
제4강 ;신체 움직임과 에너지

LEE CHAE SAN
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1.  운동에 필요한 에너지



2.  탄수화물이 흡수되는 과정 및 장소
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3.  ATP의 구조와 에너지 방출
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4.  에너지대사가 이루어지는 장소



(1) ATP-PC 시스템
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5.  인체의 에너지 시스템



CP를 분해하여 ATP 합성 : ATP수준 유지

전력질주
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코리회로(Cori cycle)

젖산과정의 부산물인 젖산을 포도당으로



2) 유산소 시스템
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구분 운동지속시간

10초 30초 60초 2분 4분 10분 30분 60분 120분

무산소
시스템(%) 90 80 70 60 35 15 5 2 1
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시스템(%) 10 20 30 40 65 85 95 98 99
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ATP-PC과정>젖산과정>유산소 과정(탄수화물, 지방) 순으로
에너지 의존도가 높아진다.

ATP-PC과정<젖산과정<유산소 과정(탄수화물, 지방) 순으로
에너지 의존도가 높아진다.

운동강도가 높으면,

운동시간이 길어지면,

6. 운동 형태에 따른 에너지 생성체계



훈련 후훈련 전

50%

100%

100%

운동능력

운동능력

80%

마라톤: 황영조0% 0%

출처:Janssen, 1989

7. 운동의 효과: 지방질 이용능력의 증가



ATP-PC의 보충

젖산 시스템의 보충

유산소 시스템의 보충

*30초 경과 후 70% 재 보충
*5~8분 경과 후 100%재 보충

*10시간에 60% 재 보충
*48시간 만에 100%재 보충

*2시간 경과 후 40% 재 보충
*5시간 경과 후 55% 재 보충
*24시간 경과 후 100% 재 보충

10분 경과 후
25% 제거 25분 경과 후 50% 

제거

1시간 15분 경과 후
95% 제거

8. 운동과 에너지원 회복



감사합니다

이미지 출처: 
http://www.daum.net/
http://empas.co.kr/

Q & A

차시예고
제5강 운동의 효과

http://www.daum.net/
http://empas.co.kr/

	제4강 ;신체 움직임과 에너지 �
	1.  운동에 필요한 에너지
	2.  탄수화물이 흡수되는 과정 및 장소
	3.  ATP의 구조와 에너지 방출
	4.  에너지대사가 이루어지는 장소
	5.  인체의 에너지 시스템
	슬라이드 번호 7
	슬라이드 번호 8
	슬라이드 번호 9
	슬라이드 번호 10
	슬라이드 번호 11
	6. 운동 형태에 따른 에너지 생성체계
	7. 운동의 효과: 지방질 이용능력의 증가
	8. 운동과 에너지원 회복
	감사합니다

