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Abstract

ThesubjectofthisstudyisthemaleBodybuilderinPCity,who,inthesixties,didn'thavemedical

symptomsofdiseaseandhaveworkedoutforthreeyears.

ThisexperimentwasaprogramofeffectbyresistanceTrainingandTreadmillexercisetomale

Bodybuilder'sCompositionandBloodLipids.Themembersparticipatedfivetimesaweek(Mon.Tue.Wed.

Thu.Fri.)andexercisedduring80minutesaday.Theystartedat60%intheirmuscularstrengthand

werestrengthenedincreasinglyoneachitembythetwoweek.Onthisscheduletheexerciseconsisted

of10minutewarmingup,60minutemainexercise10minutescloodown.

ThisexperimentwasaprogramofeffectbyresistanceTrainingandTreadmillexerciseinfluenceon

BodyCompositionandBodyLipidsfromthesixtymaleBodybuilder,atage20threachessomeresults.

Theresultsarefollowing

1.ThechangeofBodyComposition

1)Theamountoffatmassisdecreasedfrom11.66±1.56kg(before)to10.27±1.97kg(after)totally

1.39kg,whichisstatisticallynoticeable(p<.01)inthegroupofmixtureexercise.Theamountoffat

mass is increased from 11.31±1.85kg(before) to 11.60±2.35kg(after) totally 0.29kg, which is not

changedandnotstatisticallynoticeableinthegroupofresistanceTraining.Thereisnonoticeable

differencebetweenmixtureexerciseandresistanceTraining.

2)Thepercentageofbodyfatisdecreasedfrom15.21±3.33%(before)to12.10±1.91%(after)totally

3.11%,whichisstatisticallynoticeable(p<.01)inthegroupofmixtureexercise.Thepercentageof

bodyfatisincreasedfrom16.37±1.54%(before)to16.47±1.34%(after)totally0.1%,whichisnot

changedandnotstatistically noticeableinthegroupofresistanceTraining.Thereisnoticeable

differencebetweenmixtureexerciseandresistanceTraining(p<.001)
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3)Theleanbodymassisdecreasedfrom60.78±4.51kg(before)to60.70±4.77kg(after)totally0.08kg,

whichisnostatisticallynoticeableinthegroupofmixtureexercise.Theleanbodymassisincreased

from 59.73±5.93kg(before) to 60.77±7.94kg(after) totally 1.04kg, which is not changed and not

statistically noticeableinthegroupofresistanceTraining.Thereisnonoticeabledifferencebetween

mixtureexerciseandresistanceTraining.

4)Theamountofbodywaterisdecreasedfrom43.27±5.38liter(before)to43.40±6.77liter(after)

totally0.13liter,whichisnostatisticallynoticeableinthegroupofmixtureexercise.Theamount

ofbodywaterisincreasedfrom44.10±3.7liter(before)to44.91±4.76liter(after)totally0.91

liter,whichisnotchangedandnotstatistically noticeableinthegroupofresistanceTraining.

ThereisnonoticeabledifferencebetweenmixtureexerciseandresistanceTraining.

5)Theproteinmassisincreasedfrom12.87±0.94kg(before)to15.35±1.62kg(after)totally2.48kg,

whichisstatisticallynoticeableinthegroupofmixtureexercise(p<.01).Theproteinmassis

increasedfrom12.16±1.29kg(before)to13.88±2.16kg(after)totally1.72kg,whichisstatistically

noticeableinthegroupofresistanceTraining(p<.05).Thereisnonoticeabledifferencebetween

mixtureexerciseandresistanceTraining.

2.ThechangeofBloodlipids

1) The amount of total cholesterol is decreased from 174.25±13.57mg/dl(before) to

151.43±313.64mg/dl(after) totally 22.82mg/dl, which is statistically noticeable in the group of

mixtureexercise(p<.01).Theamountoftotalcholesterolisdecreasedfrom166.62±12.61mg/dl(before)

to162.41±13.07mg/dl(after)totally4.21mg/dl,whichisnotchangedandnotstatistically noticeable

inthegroupofresistanceTraining.Thereisnoticeabledifferencebetweenmixtureexerciseand

resistanceTraining(p<.05).

2)TheamountofHDL-Cisincreasedfrom64.26±12.35mg/dl(before)to72.11±12.41mg/dl(after)totally

7.85mg/dl,whichisstatisticallynoticeableinthegroupofmixtureexercise(p<.05).Theamountof

HDL-Cisdecreasedfrom66.97±10.10mg/dl(before)to65.78±8.52mg/dl(after)totally1.19mg/dl,whichis

notchangedandnotstatistically noticeableinthegroupofresistanceTraining.Thereisno

noticeabledifferencebetweenmixtureexerciseandresistanceTraining.

3)TheamountofLDL-Cisdecreasedfrom10.45±18.4mg/dl(before)to85.31±17.26mg/dl(after)totally

19.19mg/dl,whichisstatisticallynoticeableinthegroupofmixtureexercise(p<.001).Theamountof

LDL-Cisdecreasedfrom101.50±14.17mg/dl(before)to96.91±18.94mg/dl(after)totally4.59mg/dl,which

isnotchangedandnotstatistically noticeableinthegroupofresistanceTraining.Thereisno

noticeabledifferencebetweenmixtureexerciseandresistanceTraining.

4)TheamountofApoA-Iisincreasedfrom149.50±18.95mg/dl(before)to168.71±18.29mg/dl(after)

totally19.21mg/dl,whichisstatisticallynoticeableinthegroupofmixtureexercise(p<.001).The

amountofApoA-Iisincreasedfrom144.78±12.34mg/dl(before)to150.37±14.90mg/dl(after)totally

5.59mg/dl,whichis statistically noticeableinthegroupofresistanceTraining(p<.05).Thereis

noticeabledifferencebetweenmixtureexerciseandresistanceTraining(p<.01).
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5)TheamountofApoBisdecreasedfrom64.37±10.02mg/dl(before)to53.78±3.05mg/dl(after)totally

10.59mg/dl,whichisstatisticallynoticeableinthegroupofmixtureexercise(p<.05).Theamountof

ApoBisdecreasedfrom57.62±8.29mg/dl(before)to64.42±10.70mg/dl(after)totally6.80mg/dl,whichis

statistically noticeableinthegroupofresistanceTraining(p<.05).Thereisnoticeabledifference

betweenmixtureexerciseandresistanceTraining(p<.05).
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

현대인들의 불규칙적인 생활습관(lifestyle),과도한 업무 및 스트레스,비

활동적인 생활습관과 운동 활동의 부족으로 비만,고혈압,당뇨병 등에 현

대병의 위험을 가지고 있으며,특히 운동부족증(Hypokinetic)을 야기하는

생활습관은 생체 내에 많은 양의 저밀도 지단백 콜레스테롤(LDL-C)을 증

가시키고,고밀도 지단백 콜레스테롤(HDL-C)을 감소시키는 등 비균형적인

콜레스테롤을 유지하게 하여 비만을 일으키게 하는 등 여러 질환을 일으키

는 것으로 보고되고 있다(Nakanishi,Okamota,Makino,Suzuki& Tatara,

2002;김덕중,이주립,2003).

현재 비만의 치료 방법으로는 식사요법,운동요법,행동요법,약물요법 등

이 제시되고 있는데,그 중에 약물요법은 효과가 적고 부작용이 많아 널리

시행되지 않으며,수술의 경우에도 과도한 비만으로 다른 요법으로 치료가

어려운 경우에 시행되고 있다(김원우,2003).

비만치료에 있어서 주된 목적의 하나는 지방조직량의 감소이다.지방연소

를 위한 에너지대사에 중요역할은 식사요법이었고,운동요법은 보조적인

수단으로 이용되어왔다.비만치료에 있어서 운동요법 효과는 지방조직량을

감소시키는 것 이외에 당대사,호흡순환계의 개선,제지방체중(fatfree

mass;FFM)의 유지 또는 증가 등이 있다(노호성,최성근,임기원,1999).

운동을 통한 비만조절은 체지방의 감소뿐 아니라 근육을 비롯한 무기질과

체지방무게의 증가에 의한 건강증진 효과도 볼 수 있다.또한 운동이 비만

치료에서 중요시 되어지는 또 다른 중요한 이유는 체중감소를 유지하는데
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도움이 크다는 사실이다(Thompson,Bear& Seagle,1997).

신체활동은 지질 및 지단백 대사활동의 위험에 효과가 있다고 알려져 있

으며,유산소운동은 혈장 중성지방의 농도를 감소시킬 뿐만 아니라,특히

고밀도 지단백 콜레스테롤 농도를 증가시킨다고 보고되고 있으며(Jean,

Charles,Jean-Pierre& Jacques외 4인,2001),유산소성 운동은 체지방을

직접적으로 연소시켜 체지방량과 제지방 체중에 긍정적인 변화를 주며

(Webb,1986),지방 대사를 활성화시켜 TC,TG,HDL-C,LDL-C등의 혈

중 지질 성분에도 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고되고 있다(Burkirk,

1981;Goldberg& Eiot,1987).

한편 ACSM(2000)에서는 주 2회의 운동 빈도로 각기 다른 근육을 이용하

는 8∼10종목을 1∼2set정도 실시하는 저항운동이 비만해소와 성인병 예

방 및 치료에 효과적인 프로그램이라고 권고하고 있으며,저항트레이닝은

근비대와 제지방량을 증가시켜 혈당을 개선하고 기초대사량을 증가시킴으

로서 체지방량을 감소시키는 것으로 알려져 있다(IVY,1997).

여러 선행 연구에서 유산소성 운동과 저항성 운동을 병행한 복합훈련이

신체구성과 혈중 지질 대사에 긍정적인 변화를 초래한 것으로 보고되고 있

다(Andersen,Wadden,Bartlett,Vogt& Weinstock,1995;강설중,김병로,

2002).

또한,최근의 연구에서 유산소 운동과 유산소 및 CircuitWeightTraining

복합훈련이 비만 초등학생의 신체조성,혈중지질,Leptin및 심박회복능력

에 미치는 영향에서 긍정적인 변화를 가져 왔다고 하였다(권인창,오재근,

신영오,윤성민외 3인,2002).

여중학생을 대상으로 12주 동간 달리기 중심의 유산소 운동과 덤벨체조

중심의 무산소 운동을 실시토록 한 결과 신체구성이 모든 요인과 HDL-C

를 제외한 모든 혈중 지질 성분에 있어서 유의한 변화를 가져왔다고 하였
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다(오대성,안옥희,정진혁,윤신중,1998).

이와 같이 규칙적인 유 ·무산소성 운동은 신체의 생리적 기능을 활성화

시켜 건강한 삶을 영위하는데 필수적인 요인들 중 하나이다.그러나 여러

선행 연구들의 대상을 살펴보면 비만인,또는 중년여성,초,중,고,대학생

에 대한 연구가 대부분이며,보디빌더를 대상으로 한 연구는 매우 미흡한

실정이다.

따라서 본 연구는 12주 동안의 저항운동과 Treadmill운동의 복합운동이

남성 보디빌더들의 신체조성과 혈중지질에 어느 정도 영향을 미치고,또한

저항운동만 실시했을 때와 저항운동과 유산소성 운동 프로그램을 복합적으

로 적용시켰을 때의 12주 후의 변화에 어떤 차이가 있는지를 비교하여,유

산소성 운동과 저항트레이닝을 병행 하였을 때 남성 보디빌더의 운동 효과

를 분석하는데 연구의 필요성이 있다.

2.연구의 목적

본 연구의 목적은 12주간 저항운동과 Treadmill운동의 복합운동 프로그램

이 남성 보디빌더의 신체조성과 혈중지질에 미치는 영향에 대하여 분석함

과 동시에 남성 보디빌더에 대한 경기력 향상에 필요한 기초 자료를 제공

하는데 있다.

3.연구의 문제

본 연구에서 밝히고자 하는 구체적인 연구문제는 다음과 같다.

1)12주간의 저항운동과 Treadmill운동의 복합운동 프로그램 실시 후 신

체조성의 변화를 밝힌다.

2)12주간의 저항운동과 Treadmill운동의 복합운동 프로그램 실시 후 혈
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중지질의 변화를 밝힌다.

4.연구의 제한점

본 연구의 제한점은 다음과 같다.

1)피험자는 20세∼35세의 남성 보디빌더들을 대상으로 제한하였다.

2)측정시 개인의 심리적 상태와 유전적 특성은 고려하지 않았다.

3)피험자들의 식이요법에 대하여 통제하지 않았다.

5.용어의 정의

1)신체조성(BodyComposition;BC):신체가 어떠한 조직이나 기관 또는

분자나 원소로 구성되어 있는가를 정량적으로 밝히거나 그 상대적 비율

을 구하는 것으로,해부학,생리학,영양학,인체 계측학이 그 기초영역

이다(한재웅,2000).

2)제지방량(LeanBodyMass;LBM):총 체중에서 체지방을 뺀 중량을

제지방량이라고 하며,이것은 주로 근육,뼈,피부 및 내장기관을 포함

한 모든 신체조직으로 구성되어 있다(이승미,2002).

3)체지방량(Bodyfatmass;BFM):섭취한 영양분에서 쓰고 남은 잉여

영양분을 몸 안에 축적해 필요시 분해되어 에너지원으로 사용되어지고,

체온유지 및 신체보호의 부수적 기능이 있다.그러나 과도하게 많이 축

적되면 근육성분과 균형이 깨지게 되어 비만으로 나타나게 된다(이승미,

2002).

4)체지방율(PercentBodyFat;%BF):체중에 대한 체지방량의 비율을

의미한다(이승미,2002).
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5)1RM(1-Repetitionmaximum):어느 한 운동에 있어 완전한 동작으로

1회를 움직일 수 있는 가장 무거운 부하를 말한다(장경태,2001).

6)총 콜레스테롤(tolalcholesterol;TC):전체 콜레스테롤 수치를 말한

다.정상치는 150∼250mg/㎗이고 밀도의 차이에 따라 고밀도 지방단

백질(HDL), 저밀도 지방단백질(LDL),초저밀도 지방단백질(VLDL)

로 나눈다(이미은,2003).

7)고밀도 지방단백질 콜레스테롤(high density lipoprotein cholesterol

;HDL-C):혈액 내 고밀도 단백질에 의해 운반되는 콜레스테롤로서

낮은 심장질환 위험성을 갖고 있다(정성태,최대혁,최희남과 전태원,

2006).

8)저밀도 지방단백질 콜레스테롤(low density lipoprotein cholesterol;

LDL-C):혈장 콜레스테롤을 수송하는 저밀도 지단백의 형태로 높은

수치는 만성 심장질환의 고위험을 나타낸다(정성태,최대혁,최희남,

전태원,2006).

9)아포리포프로테인 A-Ι(apolipoprotein A-Ι;ApoA-Ι):소장과 간에

서 합성되어 HDL을 구성한다.ApoA-Ι에서는 LCAT활성화작용이 있

고,HDL상에서 콜레스테롤의 에스테르화가 일어난다(이재학,2005).

10)아포리포프로테인 B(apolipoproteinB;ApoB):혈중 지단백 중 LDL

을 구성한다(이재학,2005).
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Ⅱ.이론적 배경

1.저항 트레이닝의 발달

저항운동 형태에 관한 최초의 기록은 이집트의 Beni-Hassan의 장례 의식

의 벽화에서 찾아 볼 수 있다.이 그림은 대략 4,500여 년 전에 그려졌다.

이 그림은 무거운 자루를 머리 위로 들어 올리는 다양한 자세로서 세가지

형태로서 그려져 있다.기원후 2세기경 유명한 의사인 Galen은 halteres와

같은 기구를 사용하여 체계적인 근력 트레이닝 운동들을 발달시키는 데에

도움이 되었다.Joachim Camerarius1544년,신체적 운동에 관해 간결한

의견을 출판하였다.또한 프랑스의 수필가인 MicheldeMontaigne는 16세

기 그의 아버지 저서에서 유럽에서 그 당시에 중량저항운동이 활발하게 연

습이 되었다고 설명하였다(이석인,신정태,김재수,이한경,1997).

현대에 이르러 근육운동의 중요성을 강조한 사람으로는 유진 샌도우,죠

지 헥켄 슈미트,헤르만 괴너 등 많은 사람들이 있다.대부분의 스포츠와

같이 보디빌딩 또한 미국에서부터 열광적으로 시작되었다.1904년 최초의

보디빌딩 대회가 미국에서 개최되었다.이 대회는 일명 미스터 U.S.A선발

대회라고 불렀다(김철영,1999).

한국의 보디빌딩의 시작은 해방 후 서상천 선생이 중앙 체육 연구소를 설

립하여 역도,체조,보디빌딩을 처음 지도하였다.그 후에 1960년대까지 한

국체육관과 성동체육관이 보디빌딩의 산실이 되었으며,1970년 이후로

YMCA를 비롯한 헬스클럽이 조금씩 생겨나기 시작했다.그리고 1980년대

부터는 국민소득의 증가와 기계문명의 발달로 인한 운동 부족으로 인하여

체력을 증가시키는 헬스클럽의 필요성 때문에 멤버쉽으로 운영되는 고급

헬스센터 및 체력 센터와 일반 헬스클럽들이 많이 생겨나고 있다.1989년
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에는 김남학 회장의 영입과 김덕현 부회장,홍영표 전무이사 및 20여명의

이사진을 구성하므로 대한체육회에 정식 가맹단체로 가입이 되었고,1992

년에 정식 종목으로 채택되어 전국 15개 시도가 종합 순위를 놓고 경합을

벌리게 되었다(이석인,신정태,김재수,이한경,1997).

보디빌딩은 주로 바벨,덤벨과 여러 가지 웨이트 머신 등을 사용하여 신

체의 각 부분을 자극하여 근육발달과 더불어 근력과 파워를 향상시키는 운

동인데,시합을 준비하는 보디빌더라면 근육의 균형적인 발달과 근육의 선

명도와 커트(cut)가 좋도록 신체의 외형을 가꾸는 운동이라 할 수 있다(이

석인,신정태,김재수,이한경,1997).

보디빌더들은 균형 잡힌 근육의 크기,좌우 근육의 대칭,그리고 윤곽

(definition)의 발달을 충족시키도록 설계된 특정적인 프로그램으로 트레이

닝을 실시하고 포즈(pose)를 취하는 능력을 발달시키는데 시합에서 취해야

하는 규정 포즈의 연습에 많은 시간을 투자하며 바디빌딩 시합에서 각 참

가자는 여러 다른 규정 포즈와 자유 포즈에서의 근육 균형과 관련한 세 가

지 특성에 대해 점수가 매겨지며 외적인 용모(예.검게 탄 피부,머리 손

질)에 대해 주의를 기울여야만 하며 이러한 점들은 그들의 경쟁력을 향상

시키는데 도움이 된다.신체지방을 최소화하는 음식섭취 습관 또한 경기

참가의 최종 준비 단계에서 커다란 역할을 한다.궁극적으로 커다란 근육

크기,좌우 대칭,서로 다른 신체 부분과의 조화,근육의 윤곽,근육사이의

뚜렷한 구분이 성공을 가져온다(장경태,2001).

현대의 우수한 보디빌더들은 보디빌딩 프로그램에 에어로빅 운동을 약

20% 이상을 포함시키고,평상시에도 주당 3일정도 에어로빅 운동을 포함

시키고 있다.시합 전의 프로그램에서는 주당 3일 정도 포함 시킨다(이석

인,신정태,김재수,이한경,1997).

보디빌딩이란 그 명칭이 나타내는 데로 건강하고 근육이 균형 있게 잘 발
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달된 튼튼하고 기능적인 신체를 만들어 내기 위한 일련의 트레이닝인 것을

말하며 바벨이나 덤벨과 같은 무게에 의한 저항을 이용한 운동이 주체가

되어 왔다.근육은 강한 저항에 대해 수축시키는 훈련을 하는 것에 의해

발달되기 때문이다(신종호,1999).

2.저항 트레이닝의 특성

근력 트레이닝 또는 웨이트 트레이닝으로 알려져 있는 저항 트레이닝은

개인의 체력 향상과 운동선수의 체력 단련에 가장 많이 이용되는 운동형태

중의 하나이며 일반적으로 근력 트레이닝,웨이트 트레이닝,그리고 저항트

레이닝이란 용어는 어떤 종류의 기구에 의해 제공되는 저항에 대하여 인체

의 근육을 움직이도록 요구되는 형태의 운동을 묘사하는데 사용되어 왔으

며,통상적으로 웨이트트레이닝은 프리 웨이트(freeweight)나 웨이트 머신

(weightmachine)을 사용하는 일반적인 저항 트레이닝을 언급할 때 사용

된다.헬스장 그리고 고등학교와 대학교 저항 트레이닝 시설의 수적인 증

가는 이러한 형태의 체력단련이 많은 인기를 누리고 있음을 입증하고 있

다.저항 트레이닝 프로그램에 참여하는 사람은 프로그램이 근력증가,근육

크기증가,스포츠 경기력 향상,제지방량(fatfreemass)증가,그리고 신체

지방 감소와 같은 효과가 나타날 것으로 기대하고 있다.잘 설계되었고 지

속적으로 수행된 저항 트레이닝 프로그램은 이러한 모든 긍정적인 결과를

가져올 수 있다(장경태,2001).

저항 트레이닝의 효과는 근육크기의 증가이며 근조직을 안정 상태에서도

에너지연소를 필요로 하므로 근육크기의 증가는 안정 시 에너지 소비량을

촉진시킨다.근력운동에 의해 근량이 0.45kg증가하면 안정시대사율은 2∼

3% 증가하며 근량이 2.25kg증가하면 안정시대사율이 10∼15%증가를 가
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져올 수 있다.안정시대사율의 변화는 체중감소를 도와주므로 바람직한 신

체조성을 유지하는데 근력운동의 역할은 매우 중요하다고 할 수 있다(임순

길,2006).

또한,규칙적인 운동과 식이요법에 의해서 적당한 근력유지와 함께 유산

소성 운동 프로그램을 포함시키면 어느 정도의 심폐기능도 향상시켜 오랫

동안 건강을 유지할 수 있고 제지방량 증가(근육비대를 통해)및 체지방량

을 감소시켜주며 근력이 유지됨으로서 일상적인 안전사고에서 어느 정도의

부상예방이 가능하다.또한 일부근육의 발달이 덜 되었을 때 균형적인 발

달을 시도할 수 있고,근육부위별 운동을 할 수 있다는 것이며 남성의 어

깨가 좁으면 어깨운동을 통하여 어깨를 넓게 할 수도 있으며,여성 같은

경우는 가슴이나 힙(hip)의 모양과 종아리(calf)근육의 모양을 균형적으로

교정할 수도 있다.그리고 보디빌딩은 신체훈련 외에도 좋은 근육발달을

위해 정신집중 훈련뿐만 아니라 강한 의지력도 있어야 성적을 낼 수가 있

다.따라서 저항트레이닝은 열심히 일할 수 있는 능력,지속성,응집력,자

신감,헌신,인내심 등의 배양에 효과적이다(이석인,신정태,김재수,이한

경,1997).

3.유산소성 운동(Treadmill)의 발달

유산소성 운동은 미국 항공우주국(NASA)에서 우주비행사의 신체적성 프

로그램으로 개발되어 큰 효과를 얻은 후부터 본격적인 대중운동으로 등장

하게 되었으며,그 이후로 민간단체에서도 건강을 위한 수단으로 실시하였

다.에어로빅스(aerobics)는 에어로빅 엑서사이즈(aerobicexercise)의 준말

이며 “산소와 함께(with oxygen)” 또는 “산소를 이용하여(utilizing

oxygen)"라는 뜻을 의미한다(김효진,2000).
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트레드밀은 여러 가지 장점을 가진 운동부하 기구로서 자전거 에르고미터

와는 다르게,피험자가 벨트의 스피드를 유지하지 않는다면 트레드밀상에

서의 운동량을 정확하게 추적할 필요성이 없이 피험자가 운동부하 기구에

의해서 운동을 수행하면 된다.트레드밀의 걷기동작은 매우 자연적인 동작

이기 때문에 특별한 기술이 필요 없이 1∼2분 이내에 스스로 조절하여 적

응하게 된다.일반인은 대부분 트레드밀 에서 운동 시 최대 수준의 생리학

적인 능력을 발휘 할 수 있다.일부 운동선수들은 자신의 종목에서 수행되

는 트레이닝 및 경기형태와 가장 밀접한 동작이 수행되도록 하는 운동 부

하기구에서 가장 높은 생리학적인 능력을 발휘하게 된다(강희성,김기진,

김태운,장경태 외 2인,2001).

트레드밀을 경사지게 하는 것을 단위로 표현할 때 ‘경사도(percentgrade)

라 하며 이는 벨트가 100회 회전할 때마다 수직방향으로 올라가는 정도를

의미한다(정성태,최대혁,최희남,전태원,2006).

한편 트레드밀은 몇 가지 단점을 가지기도 한다.트레드밀은 자전거 에르

고미터에 비해서 구입시 보다 비싼 비용이 요구되며,그 크기도 크고 전기

의 소모량도 크기 때문에 이동시키면서 사용하기에는 거의 부적절하다.트

레드밀에서의 운동시 에는 정상적인 작동 시에도 다소 크게 발생하는 소음

때문에 청진기를 통한 청각기능 수행이 불가능하여 혈압의 정확한 측정에

는 매우 어려움이 많다.또한 조깅 수준에 해당하는 스피드에서도 정확한

혈압의 측정은 거의 불가능하다.트레드밀에서 운동하는 피험자로부터 혈

액을 채혈하는 것도 어려움을 나타낸다(강희성,김기진,김태운,장경태 외

2인,2001).
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4.유산소성 운동의 특성

성인들의 유산소능력과 신체구성을 긍정적으로 변화시키기 위해서는 주당

3∼5회,최대산소섭취능력(VO₂max)의 40/50∼80%의 강도로,20∼60분

지속적 또는 1회 최소 10분으로 하여 몇 차례 간헐적 운동을 실시할 것을

권고하고 있다(ACSM,1998).

유산소운동은 우리들의 신체로 하여금 일정한 시간동안 많은 산소를 요구

하도록 하는 운동과 그의 프로그램을 총칭하는 것으로 에어로빅 운동을 통

해서 체내에 끊임없이 산소를 취하면서 우리들의 생명을 유지시켜주는 심

장과 폐의 활동을 자극하여 혈관조직을 강화하고 체내의 모든 기능을 원활

하게 촉진시키는 데에 목적이 있다(박상욱,김재우,1994).

일반적으로 비만해소를 위한 운동요법 프로그램은 무산소성 운동의 위험

과 체중감량 등 부수적인 효율성이 낮다는 잠재적 인식 등으로 대부분 유

산소운동에 의존하고 있다고 하였다(김봉환,1998).

5분이상의 지속적인 운동에 의해서 다량의 산소는 입이나 코로 체내의 모

든 기관으로 들어가서 여러 가지 형태인 운동의 조작으로 심장강화와 혈관

의 탄력성 회복,혈액의 정화,지방의 연소,피로회복 등의 변화를 일으킨

다(박상욱,김재우,2003).

신체활동 중 심폐지구력의 향상과 관련이 가장 큰 유산소 운동의 생리적

효과로는 첫째,심근 산소 요구량 감소 둘째,안정 상태의 혈압의 감소로

유산소 운동을 통해 수축기 혈압이 10mmHg이완기 혈압이 5mmHg정도

떨어지는 것으로 알려져 있다.셋째,혈소판 유착의 감소 및 섬유소 분해의

증가로 혈전의 생성을 예방하여 동맥경화와 뇌졸중의 예방에 효과적이다.

넷째,최대 환기량의 증가로 폐활량이 증가하고 운동 중 호흡수가 감소한

다.다섯째,폐확산 능력의 증가로 산소의 액내 확산속도가 증가한다.여섯
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째, 근육 내에서 산소를 섭취하는 기능을 하는 마이오 글로빈

(myoglobin)의 수가 늘어서 근육의 산소 이용률이 높아진다.일곱째,미토

콘드리아 수/크기가 증가하고 지방산의 산화능력이 증가하여 체지방 감소

에 도움을 준다.여덟째,혈중저밀도 지단백(LDL-C)감소,혈중 고밀도 지

단백(HDL-C)증가,혈중중성지방(Triglyceride)감소 등의 효과를 준다.아홉

째,인슐린 수용체의 감응성이 증가하여 내당(glucosetolerance)능력의 향

상에 도움을 준다(이창우,2003).

5.저항운동,Treadmill운동(복합운동)과 신체조성

신체조성(BodyComposition)은 신체가 어떠한 조직이나 기관 또는 분자

나 원소로 구성되어 있는가 하는 것으로 체지방,체액,골격,근육,결합조

직 등과 같은 다양한 요소로 구성되어 있으나 크게 나누어 체지방과 제지

방으로 구분된다.개인의 건강과 체력의 중요한 요소로 정상적인 생리기능

을 위해서는 인체에 어느 정도 신체지방이 요구되므로 체지방이 너무 적어

도 건강에 문제를 유발한다(임순길,2006).

트레이닝의 종류에는 일반적으로 지구성 트레이닝(조깅,수영,에어로빅,

자전거타기 등)과 웨이트 트레이닝(바벨,덤벨 등)을 들 수 있다.전자는

운동 강도를 약하게 하고 장기간 계속함으로써 호흡 순환계 기능을 개선하

는데 주목적을 두고 있고,후자는 근비대를 동반하는 근력의 강화를 목적

으로 하고 있다.두 가지 방법 모두 다량의 열량을 소비하기 때문에 체중

이나 신체조성에 어느 정도 영향을 미칠 수 있다(오영도,서봉한,이탁우,

2000).

신체는 체수분,단백질,체지방,무기질의 4가지 주요 성분으로 구성되어

있다.이러한 신체조성은 과도하게 적거나 많은 신체지방과 관련된 건강위
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험수준을 이해하고,식이요법의 규정과 운동준수사항을 명확히 하는데 응

용될 수 있다(백영호,2000).

김현준,김태운과 이상엽(2005)은 단기 복합운동이 과체중 남자초등학생의

전신 및 부분 신체구성과 골밀도에 미치는 영향에서 신체구성을 긍정적으

로 변화시킨다고 하였다.

박태곤과 최원석(2005)에 의하면 10주간 유산소운동과 유산소 및 저항운

동 병행에 따른 신체구성의 변화 결과 유산소 및 저항운동 병행군에서 제

지방량(p< .05)은 증가하였고,체중(p< .01),체지방량(p< .001),체지방율

에서 유의하게(p<.01)감소하였다고 하였다.

이석인(2004)은 12주간 웨이트트레이닝과 트레드밀 운동프로그램이 중년

비만 여성의 근력,신체구성,심폐기능 및 혈청지질에 미치는 효과에서 훈

련 후 신체구성의 변화에서 복합운동 집단이 단일운동(저항운동)집단보다

체중,%Fat및 체지방량 감소율이 많았고 제지방체중(LBM)은 두 집단 모

두 유의하게(p<.01및 p<.05)증가하였다고 하였다.

권용일,박태곤,박건향과 박찬호 외 5인(2006)은 12주간 복합트레이닝이

비만 남자 중학생의 체력과 대사증 증후군에 미치는 효과에서 신체구성의

변화를 보면 복합운동군의 체중,BMI,체지방량,체지방률이 유의하게(p<

.001)감소하였다고 하였다.

Donnelly,Pronk,Jacobsen& Pronk외 1인(1991)은 유산소운동과 저항운

동의 복합 적용시 체중감소 못지않게 중요한 효과는 근육을 중심으로 한

제지방량의 증가에 따른 기초대사량의 유지 또는 증가를 가져옴으로서 비

만인의 신체구성을 긍정적으로 변화 시킬 수 있다고 하였다.

오대성,안옥희,정진혁과 윤신중(1998)은 12주간 유산소운동과 무산소운

동이 신체구성과 혈중지질에 미치는 영향에서 여중학생의 체중,체지방량,

총피지후 등과 같은 신체구성 요인을 유의하게 감소시켰다고 하였다.
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김유섭과 박찬칠(2005)은 12주간의 규칙적인 유산소성 운동과 근저항성

운동을 병행한 복합운동이 폐경기 비만여성의 신체구성과 혈중지질대사에

미치는 영향에서 신체구성의 변화를 보면 체지방률은 31.46%에서 12주 후

에 25.48%로 유의하게 감소하였으며,BMI는 24.36kg/m에서 12주 후

22.03kg/m 로 유의하게 감소하였으나 체중과 LMB은 유의한 차이가 나타

나지 않았다고 하였다.

서해근(2001)은 12주간 런닝 및 근저항 복합운동이 20대 비만여성의 신체

조성과 혈청지질 및 지단백에 미치는 영향에서 신체조성의 변화를 보면 체

중은 운동전 64.62±5.35에서 운동 후 61.27±5.79로 5.18%의 유의한(p<.01)

감소가 나타났으며,%fat는 운동전 32.28±1.85였으나,운동 후 에는

30.94±1.52로 4.15%의 유의한(p< .01)감소가 나타났고,LBM은 운동전

41.81±2.26에서 운동 후 42.96±2.39로 2.76%의 유의한(p<.05)증가가 나타

났다.BMI와 WHR(Waist-HipRatio)은 운동 후 4.08%의 유의한(p< .01)

감소가 나타났다고 하였다.

6.저항운동,Treadmill운동(복합운동)과 혈중지질

우리나라 사망 원인중 대표적인 것이 관상동맥 질환,뇌졸중,고혈압 등과

같은 심혈관계 질환이며,심혈관계 질환의 95%는 동맥경화증으로부터 비

롯되고,동맥경화증의 50% 이상은 신체적 활동부족이 주된 원인인 비만증

(obesity)과 관련이 있다(김성수,이충일,양정수,신말숙 외 1인,1998).

지질(lipid)은 지방(fat)과 지질(lipid)을 합친 용어로,지방은 지방산(fatty

acid)과 글리세린(glycerin)의 에스테르(ester)로,글리세라이드(glyceride)라

고도 한다. 글리세라이드에는 지방산의 수에 의해 트리글리세라이드

(tri-glyceride), 다이글리세라이드(diglyceride), 모노글리세라이드
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(monogly-ceride)로 구분이 있지만 대부분은 트리글리세라이드(TG)이며,

이를 중성지방이라고도 한다(김현진,2002).

중성지방(TG)는 체내의 지방 세포와 지방 단백질의 구성 성분으로 신체

활동의 에너지원이 되는 동시에 운동과 더불어 소모되는 일시적 반응의 감

소현상으로 나타날 수 있다(Lehtonen,Viiksri,1978).

HDL-C는 동맥경화성 질환의 예방인자로 알려져 있는데,이런 이유로

HDL-C의 저항증가 콜레스테롤 및 LDL-C의 증가보다 오히려 더 큰 위험

인자로 작용한다고 하였다(은백린,1992).

LDL-C은 간에서 다른 신체부위로 콜레스테롤을 수송하지만 HDL-C은

이와는 달리 콜레스테롤을 담즙산으로 분해하기 위하여 다시 운반하며,혈

액 콜레스테롤의 양과 LDL-C의 양은 낮은 것이 바람직하고 콜레스테롤이

HDL-C의 형태로 존재하는 것이 바람직하며,고농도의 LDL-C과 저농도의

HDL-C은 심장질환을 일으키는데 상관이 있다.또한 LDL-C은 지방을 세

포로 운반시키는 관상동맥질환의 위험인자로 알려져 있으며, 주로

VLDL-C의 대사후의 변환물질로 혈중 콜레스테롤의 약75% 정도를 포함하

고 있다고 하였다(한재웅,2000).

트리글리세라이드(TG),인지방질(PL),유리콜레스테롤(FC),콜레스테롤

에스테르(CE),유리지방산(FFA)등의 혈장지방질을 아포지단백질 이라고

불리는 단백질과 결합하여 친수성의 단백질 복합체를 형성하고 있다.바로

이 혈장지단백질이 혈액 중에서 지방질을 운반하고 있다(김은경,2006).

12주간 40대 비만 여성을 대상으로 복합트레이닝 집단(n=10)과 웨이트트

레이닝 집단(n=10)을 훈련시킨 후,TC와 TG는 두 집단 모두 유의하게(p<

.01)감소하였고 HDL-C도 두집단 모두 증가하였고 유의한(p<.01)변화를

보였으나 모든 지질성분이 복합트레이닝 집단이 웨이트트레이닝 집단보다

변화가 많았다고 하여 복합트레이닝 집단이 웨이트트레이닝 집단보다 변화
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가 많았다고 하여 복합트레이닝이 유산소운동이나 웨이트트레이닝만을 하

는 경우보다 효과가 있다고 하였다(이석인,2004).

10주간 트레드밀 런닝과 저항운동의 복합훈련이 중년여성의 체지방,혈청

지질 및 지단백 반응에 미치는 영향에서 복합훈련 후 혈중지질의 변화를

살펴보면 총콜레스테롤(TC)이 운동 전에 비해 운동 후 25.4mg/㎗가 감소

하였으며,유의한 차이가 있었다고(p<.05)하였다(이계영,김은경,2000).

12주간 유산소성 및 복합운동이 비만 초등학생의 신체조성,혈중지질,

Leptin및 심박 회복능력에 미치는 영향에서 TC,LDL-C,TG는 각각 유

의하게 감소하였고 HDL-C은 유의하게 증가하였다고 하였다(권인창,오재

근,신영오,윤성민 외 3인,2002).

12주간 전신근육균형(복합운동)운동프로그램이 비만대학생의 체성분,혈

중지질 및 체형변화에 미치는 영향에서 혈중지질의 변화를 살펴보면 TC

(총 콜레스테롤),TG(중성지방),LDL-C(저밀도 지단백 콜레스테롤)은 각

각 유의하게(p<.05)감소하였고 HDL-C는 유의하게(p<.05)증가하였다고

하였다(황룡,변호광,2002).

8주간 복합운동이 대학생들의 건강관련체력과 혈청지질에 미치는 영향에

서 TC는 7.80mg/㎗가,TG는 2.70mg/㎗가,LDL-C은 8.39mg/㎗가,아포지

단백 B는 2.90mg/㎗가 각각 감소하였으며,HDL-C는 5.63mg/㎗가 유의하

게(p<.05)증가한 것으로 나타났으며,아포지단백 A-Ⅰ는 7.10mg/㎗가 증

가하였다고 하였다(박상묵,2005).
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  대상(n) 연령(세) 신장(cm) 체중(kg)

저 항 운 동 집 단

(n=8)
23.75±3.41 172.25±4.39 72.70±11.63

복 합 운 동 집 단

(n=8)
22.12±2.69 174.37±3.06 73.53±7.72

측정기기 모델 및 제작사 용도

INBODY330 BIOSPACEINBODY(Korea) 신체조성

혈중지질 분석기 HITACHI747(Japan) 혈액분석

저항운동기구 Cybex(U.S.A) 저항운동

Treadmill InsideTrack8288(Korea) 유산소운동

Ⅲ.연구방법

1.연구대상

본 연구의 대상자는 B광역시 보디빌딩협회의 선수등록을 한 자로서 의학

적으로 특별한 이상이 없는 건강한 20대의 보디빌더 중 보디빌딩 운동경력

이 3년 이상인자로 저항운동군 8명(A그룹)과 복합운동군 8명(B그룹)으로

선정하여 총 16명을 연구대상으로 하였으며,일반적인 특성은 <표 1> 과

같다.

표 1.연구대상자의 신체적 특성

2.측정도구

본 연구의 사용된 측정 도구 및 용도는 표 2.와 같다.

표 2.측정도구
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3.측정 항목의 선정

본 연구에서는 20대 남성보디빌더의 신체조성과 혈중지질의 변화를 알아

보기 위해 다음과 같이 외부요인으로 나누어 측정항목을 선정하였다.

1)신체조성 측정 항목

(1)체지방량 (2)체지방율 (3)제지방량 (4)체수분량

(5)단백질량

2)혈중지질 측정 항목

(1)총 콜레스테롤(TC)

(2)고밀도 지단백 콜레스테롤(HDL-C)

(3)저밀도 지단백 콜레스테롤(LDL-C)

(4)아포지단백 A-Ⅰ

(5)아포지단백 B

4.측정 방법

1)신체조성 검사

검사 24시간 전에 신체적인 활동은 삼가고 12시간 이상 공복을 유지한 상

태에서 검사당일 채혈직후에 InBody330을 이용하여 체중,체지방률,체

지방량,제지방량을 측정하였다.

2)혈중지질 검사

12시간 금식시키고 검사당일 아침식전에 안정을 취하고 임상병리사가 전

완주정맥에서 10cc의 혈액을 채혈하여 10분간 원심분리 후 냉장 보관하여
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S의료재단에 의뢰하여 혈액분석기(Hitachi736-20,7170,Japan)을 이용하

여 TC,LDL-C,HDL-C,TG를 측정하였고,아포지단백 A-Ⅰ과 아포지단

백 B는 직경을 측정할 수 있는 Lupe를 이용하여 면역확산법(SingleRadial

Immuno-diffusion:SRID)으로 측정하였다.

5.실험계획 및 방법

1)사전 검사

저항운동과 Treadmill운동(복합운동)이 남성 보디빌더의 신체조성과 혈

중지질에 어떤 영향을 미치는가를 알아보기 위해 운동프로그램을 실시하기

전에 신체조성 검사로 체지방량,체지방률,제지방량,체수분량,단백질량을

InBody230기구로 사전에 측정방법에 따라 측정하였으며,혈중지질을 검

사하기 위하여 사전 혈액검사를 실시하였다.혈중지질 분석을 위한 채혈은

12시간의 공복상태에서 안정시 약 10㎖를 전완부정맥에서 1회용 주사기로

채혈하였으며,채혈한 직후 원심 분리하여 냉동 보관시켜 검사실로 이동

분석하였으며,운동 프로그램 작성을 위해 1RM을 측정하였다.

2)본 실험

본 실험을 위한 복합 트레이닝 프로그램의 기간은 12주간으로 저항 트레

이닝의 운동 강도는 1RM의 60%에서 시작하여 2주 간격으로 점증부하

하였으며,운동시간은 준비운동 15분,본 운동(저항운동30분,트레드밀 30

분),정리운동 5분으로 하였다.운동 빈도는 주당 5일(월요일,화요일,수요

일,목요일,금요일)로 하였다.그리고 유산소 운동프로그램은 트레드밀을

이용하여 최대운동부하 검사에 의한 운동속도와 심박수를 이용하여

HRmax의 70%에 해당하는 목표심박수[THR=Heart rate reserve ×
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구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Chestpressmachine

Latpulldown

Shoulderpressmachine

Bicepscurlmachine

Cablepushdown

Kneeextension

Standingcalfraise

Sit-up

100/1RM

80/1RM

80/1RM

40/1RM

70/1RM

80/1RM

90/1RM

60

60

60

60

60

60

60

5

5

5

3

3

5

3

3

15

15

15

15

15

15

15

20

60

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Calf

Abdominals

정리운동 Stretching 10

총시간 80

Intensity(%)+Restheartrate]를 산출 한 후 70%HRmax부하로 1회 30

분간 실시하였다(임번장,이명천,정동식과 김용승 외 4인,2006).저항 트

레이닝 프로그램은 운동시간은 준비운동 10분,본운동(저항 60분),정리운

동 10분으로 하였다.각각 복근 운동종목은 무부하로 세트당 20회로 실시

하였다.

3)사후 검사

저항운동과 Treadmill운동(복합운동)전 ·후의 신체조성과 혈중지질의

변화를 알아보기 위해 12주간의 저항트레이닝과 트레드밀 운동 프로그램을

끝낸 후 측정방법에 따라 신체조성 측정항목과 혈중지질 측정항목을 사전

검사와 동일한 방법으로 측정하였다.

6.저항운동과 복합운동의 프로그램

표 3.저항트레이닝 1～2주 프로그램
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구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Dumbbellpress

Bentoverbarbellrow

Dumbbelloverheadpress

Barbellcurl

Onearm dumbbellextension

Legpress

Seatedcalfraise

Legraise

40/1RM

90/1RM

35/1RM

40/1RM

20/1RM

360/1RM

90/1RM

65

65

65

65

65

65

65

5

5

5

3

3

5

3

3

13

13

13

13

13

13

13

20

60

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Calf

Abdominals

정리운동 Stretching 10

총시간 80

구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Dumbbellfly

Onearm dumbbellrow

Dumbbellsidelateralraise

Hammercurl

Onearm tricepskickback

DumbbellLunge

Dunkycalfraise

Kneeup

25/1RM

40/1RM

25/1RM

20/1RM

18/1RM

60/1RM

90/1RM

70

70

70

70

70

70

70

5

5

5

3

3

5

3

3

12

12

12

12

12

12

12

20

60

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Calf

Abdominals

정리운동 Stretching 10

총시간 80

표 4.저항트레이닝 3～4주 프로그램

표 5.저항트레이닝 5～6주 프로그램
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구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

DipingMachine

Latpulldown

Frontarm raise

Dumbbellalternatecurl

Lyingtricepsextension

Kneecurl

Seatedcalfraise

Situp

100/1RM

80/1RM

25/1RM

25/1RM

40/1RM

80/1RM

90/1RM

75

75

75

75

75

75

75

5

5

5

5

3

3

3

3

9

9

9

9

9

9

9

20

60

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Calf

Abdominals

정리운동 Stretching 10

총시간 80

구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Inclinebenchpress

Seatedcablerow

Bentoverlateralraise

Concentrationcurl

Closegripbarbellpress

Barbelllunge

Standingcalfraise

Crunch

80/1RM

80/1RM

30/1RM

25/1RM

30/1RM

60/1RM

90/1RM

80

80

80

80

80

80

80

5

5

5

3

3

5

3

3

8

8

8

8

8

8

8

20

60

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Calf

Abdominals

정리운동 Stretching 10

총시간 80

표 6.저항트레이닝 7～8주 프로그램

표 7.저항트레이닝 9～10주 프로그램
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구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Benchpress

Deadlift

Behindtheneckpress

Barbellcurl

Lyingtricepsextension

Squat

Dunkycalfraise

Sit-up

90/1RM

160/1RM

50/1RM

40/1RM

40/1RM

160/1RM

90/1RM

90

90

90

90

90

90

90

5

5

5

3

3

5

3

3

6

6

6

6

6

6

6

20

60

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Calf

Abdominals

정리운동 Stretching 10

총시간 80

구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Benchpress

Bentoverbarbellrow

Behindtheneckpress

Barbellcurl

Lyingtricepsextension

Squat

Standingcalfraise

Sit-up

90/1RM

90/1RM

50/1RM

40/1RM

40/1RM

160/1RM

90/1RM

60

60

60

60

60

60

60

3

3

3

3

3

3

3

3

15

15

15

15

15

15

15

20

30

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Legs

Abdominals

트레

드밀

HRMax

70%
30 cardio

정리운동 Stretching 10

총시간 80

표 8.저항트레이닝 11～12주 프로그램

표 9.복합트레이닝 1∼2주 프로그램
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구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Benchpress

Bentoverbarbellrow

Behindtheneckpress

Barbellcurl

Lyingtricepsextension

Squat

Standingcalfraise

Sit-up

90/1RM

90/1RM

50/1RM

40/1RM

40/1RM

160/1RM

90/1RM

65

65

65

65

65

65

65

3

3

3

3

3

3

3

3

13

13

13

13

13

13

13

20

30

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Legs

Abdominals

트레

드밀

HRMax

70%
30 cardio

정리운동 Stretching 10

총시간 80

구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Benchpress

Bentoverbarbellrow

Behindtheneckpress

Barbellcurl

Lyingtricepsextension

Squat

Standingcalfraise

Sit-up

90/1RM

90/1RM

50/1RM

40/1RM

40/1RM

160/1RM

90/1RM

/1RM

70

70

70

70

70

70

70

3

3

3

3

3

3

3

3

12

12

12

12

12

12

12

20

30

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Legs

Abdominals

트레

드밀

HRMax

70%
30 cardio

정리운동 Stretching 10

총시간 80

표 10.복합트레이닝 3∼4주 프로그램

표 11.복합트레이닝 5∼6주 프로그램
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구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Benchpress

Bentoverbarbellrow

Behindtheneckpress

Barbellcurl

Lyingtricepsextension

Squat

Standingcalfraise

Sit-up

90/1RM

90/1RM

50/1RM

40/1RM

40/1RM

160/1RM

90/1RM

75

75

75

75

75

75

75

3

3

3

3

3

3

3

3

9

9

9

9

9

9

9

20

30

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Legs

Abdominals

트레

드밀

HRMax

70%
30 cardio

정리운동 Stretching 10

총시간 80

구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Benchpress

Bentoverbarbellrow

Behindtheneckpress

Barbellcurl

Lyingtricepsextension

Squat

Standingcalfraise

Sit-up

90/1RM

90/1RM

50/1RM

40/1RM

40/1RM

160/1RM

90/1RM

80

80

80

80

80

80

80

3

3

3

3

3

3

3

3

8

8

8

8

8

8

8

20

30

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Legs

Abdominals

트레

드밀

HRMax

70%
30 cardio

정리운동 Stretching 10

총시간 80

표 12.복합트레이닝 7∼8주 프로그램

표 13.복합트레이닝 9∼10주 프로그램
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구 분 운 동 종 목
최대근력

(Kg/횟수)

운동강도

(%)
세트 횟수

시간

(분)
운동부위

준비운동 Stretching 10

본

운

동

저

항

트

레

이

닝

Benchpress

Bentoverbarbellrow

Behindtheneckpress

Barbellcurl

Lyingtricepsextension

Squat

Standingcalfraise

Sit-up

90/1RM

90/1RM

50/1RM

40/1RM

40/1RM

160/1RM

90/1RM

90

90

90

90

90

90

90

3

3

3

3

3

3

3

3

6

6

6

6

6

6

6

20

30

chest

Back

Shoulder

Biceps

Triceps

Legs

Legs

Abdominals

트레

드밀

HRMax

70%
30 cardio

정리운동 Stretching 10

총시간 80

표 14.복합트레이닝 11∼12주 프로그램

7.자료처리 방법

본 연구의 자료처리는 SPSS/PC 10.0Ver프로그램을 이용하여 실험집단

과 비교집단의 각 변인별 실험 전 ·후의 차이와 변인간의 관계를 알아보

기 위하여 각각 pairedt-test와 independentt-test를 실시하였으며,유의

수준은 p<.05로 하였다.
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Ⅳ.연구결과

본 연구는 20대의 보디빌더 중 운동경력이 3년 이상인 16명을 대상으로

복합운동집단 8명,저항운동집단 8명으로 구분하여 12주간 저항운동과

Treadmill운동의 복합운동 프로그램을 실시한 결과 신체조성과 혈중지질의

결과는 다음과 같다

1.신체조성

1)체지방량의 변화

체지방량의 변화는 <표 15>,<그림 1>에서 보는 바와 같이 집단별 운

동전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 11.66±1.56kg에서 운동

후 10.27±1.97kg으로 나타나 1.39kg감소하였으며,통계적으로도 유의하

게(p< .01)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 11.31±1.85kg에서

운동 후 11.60±2.35kg으로 나타나 0.29kg증가하였으나,통계적으로는 유

의한 차이가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 표 16.

에서 보는 바와 같이 통계적으로 유의한 차이가 없었다.



- 28 -

표 15.체지방량의 변화 (단위 :kg)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 11.66±1.56 10.27±1.97 3.518
16

.01**

.611저항운동집단 11.31±1.85 11.60±2.35 -.532

**
:p<.01

표 16.집단간 체지방량의 변화

구분
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .904 .364 .408
16

.689

운동후 .873 .372 -1.221 .242

11.66 11.31
10.27 

11.60 

0

5

10

15

복합운동집단 저항운동집단

체지방량

(kg)

운동전 운동후

그림 1.체지방량의 변화
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2)체지방율의 변화

체지방율의 변화는 <표 17>,<그림 2>에서 보는 바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 15.21±3.33%에서 운동 후

12.10±1.91%로 나타나 3.11% 감소하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.01)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 16.37±1.54%에서 운동 후

16.47±1.34%로 나타나 0.1%증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가 없었

다.복합운동집단과 저항운동 집단 간에는 표 18에서 보는 바와 같이 통계

적으로 유의한(p<.001)차이가 있었다.

표17.체지방율의변화 (단위 :%)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 15.21±3.33 12.10±1.91 4.923
16

.002
**

.900저항운동집단 16.37±1.54 16.47±1.34 -.130

**
:p<.01

표 18.집단간 체지방율의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 6.836 .026 -.896
16

.385

운동후 5.539 .040 -5.291 .000
***

***
:p<.001
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15.21
16.37

12.10 

16.47 

0

9

18

복합운동집단 저항운동집단

체지방율

(%)

운동전 운동후

그림 2.체지방율의 변화

3)제지방량의 변화

제지방량의 변화는 <표 19>,<그림 3>에서 보는 바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 60.78±4.51kg에서 운동 후

60.70±4.77kg로 나타나 0.08kg감소하였으나,통계적으로 유의한 차이는 없

었다.저항운동집단에서는 운동 전 59.73±5.93kg에서 운동 후 60.77±7.94kg

로 나타나 1.04kg증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가 없었다.복합운

동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 표 20에서 보는 바와 같이 통계적으

로 유의한 차이가 없었다.

표 19.제지방량의 변화 (단위 :kg)

구분 운동전 운동 후 t df p

복합운동집단 60.78±4.51 60.70±4.77 .200
16

.848

.239저항운동집단 50.73±5.93 60.77±7.94 -1.288
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표 20.집단간 제지방량의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .143 .713 .398
16

.697

운동후 .911 .362 -.023 .982

60.78

50.73

60.70 60.77 

45

54

63

복합운동집단 저항운동집단

제지방량

(kg)

운동전 운동후

그림 3.제지방량의 변화

4)체수분량의 변화

체수분량의 변화는 <표 21>,<그림 4>에서 보는 바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 43.27±5.38kg에서 운동 후

43.40±6.77kg으로 나타나 0.13kg증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가

없었다. 저항운동집단에서는 운동 전 44.10±3.7kg 에서 운동 후

44.91±4.76kg으로 나타나 0.91kg증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가

없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 표 22에서 보는 바와

같이 통계적으로 유의한 차이가 없었다.
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43.27 

44.10 
43.40 

44.91 

40

42

44

46

복합운동집단 저항운동집단

체수분량

(kg)

운동전 운동후

<그림 4>체수분량의 변화

표 21.체수분량의 변화 (단위 :kg)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 43.27±5.38 43.40±6.77 -.181

16
.862

.101저항운동집단 44.10±3.7 44.91±4.76 -1.886

표 22.집단간 체수분량의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .286 .604 -.357
16

.726

운동후 .119 .737 -.517 .613
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5)단백질량의 변화

단백질량의 변화는 <표 23>,<그림 5>에서 보는 바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 12.87±.94kg에서 운동 후

15.35±1.62kg으로 나타나 2.48kg증가하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.001)증가하였다.저항운동집단에서는 운동 전 12.16±1.29kg에서 운동 후

13.88±2.16kg으로 나타나 1.72kg증가하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.05)증가하였다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 표 24에서

보는 바와 같이 통계적으로 유의한 차이가 없었다.

표23.단백질량의 변화 (단위:kg)

구분 운동전 운동 후 t df p

복합운동집단 12.87±.94 15.35±1.62 -6.355

16
.000

***

.015
*

저항운동집단 12.16±1.29 13.88±2.16 -3.200

*
:p<.05,

***
:p<.001.

표 24.집단간 단백질량의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .189 .737 1.254
16

.230

운동후 .212 .655 1.528 .149
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12.87 12.16

15.35
13.88

0

10

20

복합운동집단 저항운동집단

단백질량

(kg)

운동전 운동후

그림 5.단백질량의 변화

6)총콜레스테롤의 변화

총 콜레스테롤의 변화는 <표 25>,<그림 6>에서 보는 바와 같이 집단별

운동전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 174.25±.13.57㎎/㎗에서

운동 후151.43±13.64㎎/㎗로 나타나 22.82㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도

유의하게(p< .01)감소하였다.저항운동집단에서는 운동전 166.62±12.61㎎/

㎗에서 운동후 162.41±13.07㎎/㎗로 나타나 4.21㎎/㎗ 감소하였으나,통계적

으로 유의한 차이는 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는

표 26에서 보는 바와 같이 통계적으로 유의한 차이가 없었다.

표 25.TC의 변화 (단위 :㎎/㎗)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 174.25±.13.57 151.43±13.64 4.932
16

.002
**

.320저항운동집단 166.62±12.61 162.41±13.07 1.069

**
:p<.01
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표 26.집단간 TC의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .002 .968 1.164
16

.264

운동후 .387 .548 -1.642 .123

174.25

166.62

151.43

162.41

140

160

180

복합운동집단 저항운동집단

TC

(mg/㎗)

운동전 운동후

그림 6.TC의 변화

7)HDL-C의 변화

HDL-C의 변화는 <표 27>,<그림 7>에서 보는 바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 64.26±.12.35㎎/㎗ 에서 운동

후 72.11±12.41㎎/㎗로 나타나 7.85㎎/㎗ 증가하였으며,통계적으로도 유의

하게(p< .001)증가하였다.저항운동집단에서는 운동전 66.97±10.10㎎/㎗ 에

서 운동후 65.78±8.52㎎/㎗로 나타나 1.19㎎/㎗ 감소하였으나,통계적으로

유의한 차이가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 표 28
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에서 보는 바와 같이 통계적으로 유의한 차이가 없었다.

표 27.HDL-C의 변화 (단위 :㎎/㎗)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 64.26±.12.35 72.11±12.41 -6.848
16

.000
***

.736저항운동집단 66.97±10.10 65.78±8.52 .351

***
:p<.001

표 28.집단간 HDL-C의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .008 .928 -.481
16

.638

운동후 .040 .845 1.188 .255

64.26

66.97

72.11

65.78

60

70

80

복합운동집단 저항운동집단

HDL-C

(mg/㎗)

운동전 운동후

그림 7.HDL-C의 변화
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8)LDL-C의 변화

LDL-C의 변화는 <표 29>,<그림 8>에서 보는바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 104.50±.18.40㎎/㎗ 에서 운

동 후 85.31±17.26㎎/㎗로 나타나 19.19㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도

유의하게(p< .001)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 101.50±14.17

㎎/㎗ 에서 운동 후 96.91±18.94㎎/㎗로 나타나 4.59㎎/㎗ 감소하였으며,통

계적으로는 유의한 차이가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단

간에는 표 30에서 보는 바와 같이 통계적으로 유의한 차이가 없었다.

표29.LDL-C의 변화 (단위 :㎎/㎗)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 104.50±.18.4 85.31±17.26 6.255
16

.000***

.371저항운동집단 101.50±14.17 96.91±18.94 .955

***
:p<.001

표 30.집단간 LDL-C의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 2.405 .152 .365
16

.720

운동후 .018 .897 -1.280 .221
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그림 8.LDL-C의 변화

9)ApoA-1의 변화

ApoA-1의 변화는 <표 31>,<그림 9>에서 보는 바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 149.50±.18.95㎎/㎗ 에서 운

동 후168.71±18.29㎎/㎗로 나타나 19.21㎎/㎗증가하였으며,통계적으로도 유

의하게(p< .001)증가하였다.저항운동집단에서는 운동 전 144.78±12.34㎎/

㎗ 에서 운동 후 150.37±14.90㎎/㎗로 나타나 5.59㎎/㎗증가하였으며,통계

적으로 유의하게(p< .05)증가하였다.복합운동집단과 저항운동 집단 간에

는 표 32에서 보는 바와 같이 통계적으로 유의한(p<.01)차이가 있었다.
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표 31.ApoA-1의 변화 (단위 :㎎/㎗)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 149.50±.18.95 168.71±18.29 -7.464
16

.000***

.020*저항운동집단 144.78±12.34 150.37±14.90 2.999

*
:p<.05

***
:p<.001

표 32.집단간 ApoA-1의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .110 .747 -.103
16

.920

운동후 1.712 .220 3.066 .008**

**
:p<.01
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그림 9.ApoA-1의 변화
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10)ApoB의 변화

ApoB의 변화는 <표 33>,<그림 10>에서 보는 바와 같이 집단별 운동

전․후의 차이는 복합운동집단에서는 운동 전 64.37±.10.02㎎/㎗ 에서 운동

후 53.78±3.05㎎/㎗로 나타나 10.59㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유의

하게(p< .05)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 57.62±8.29㎎/㎗ 에

서 운동 후 64.42±10.70㎎/㎗로 나타나 6.8㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로

도 유의하게(p<.05)감소하였다.복합운동집단과 저항운동 집단 간에는 표

34에서 보는 바와 같이 통계적으로 유의한(p<.05)차이가 있었다.

표 33.ApoB의변화 (단위 :㎎/㎗)

구분 운동전 운동후 t df p

복합운동집단 64.37±.10.02 53.78±3.05 3.362
16

.012*

.036*저항운동집단 57.62±8.29 64.42±10.70 -2.593

*
:p<.05

표 34.집단간 ApoB의 변화

운동 전․후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동전 .071 .796 1.467
16

.165

운동후
.195 .668 -2.702 .017

*

*
:p<.05
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ⅴ.논 의

1.신체조성

1)체지방량의 변화

체지방은 섭취한 영양분에서 쓰고 남은 잉여 영양분을 몸 안에 축적해

놓은 에너지 창고이며,필요시 분해되어 에너지원으로 사용되어지고,체온

유지 및 신체보호의 부수적 기능이 있다.그러나 과도하게 많이 축적되면

근육성분과 균형이 깨지게 되어 비만으로 나타나게 된다(이승미,2002).

이석인(2004)은 웨이트트레이닝과 트레드밀 운동프로그램이 중년비만 여

성의 근력,신체구성,심폐기능 및 혈청지질에 미치는 효과에서 복합운동집

단은 운동 전 20.5kg±1.51kg에서 운동 후 17.4kg±1.23kg으로 3.1kg감소

하였으며,저항운동집단은 19.8kg±1.46kg에서 19.0kg±1.32kg으로 0.8kg감

소하였으며,통계적으로도 유의하게(p<.01)감소하였다고 보고하였다.

권용일,박태곤,박건향과 박찬호외 5인(2006)은 복합운동 트레이닝이 비

만 남자 중학생의 체력과 대사증후군에 미치는 효과에서 복합운동집단은

운동 전 22.0kg±4.1kg에서 운동 후 18.3kg±4.1kg으로 3.7kg감소하였으며,

통계적으로도 유의하게(p<.05)감소하였다고 보고하였다.

박태곤과 최원석(2005)은 유산소 및 저항운동 병행이 중년 비만여성의

신체구성과 혈중지질에 미치는 효과에서 복합운동집단은 운동 전

22.2kg±2.4kg에서 운동 후 19.1kg±2.6kg으로 3.1kg감소하였으며,통계적으

로도 유의하게(p<.001)감소하였다고 보고하였다.
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본 연구에서는 복합운동집단은 운동 전 11.66±1.56kg에서 운동 후

10.27±1.97kg으로 나타나 1.39kg감소하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.01)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 11.31±1.85kg에서 운동 후

11.60±2.35kg으로 나타나 0.29kg증가하였으나,통계적으로는 유의한 차이가

나타나지 않았다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 유의한 차

이가 나타나지 않았다.

이와 같은 결과는 이석인(2004)과 권용일,박태곤,박건향과 박찬호 외 5

인(2006)의 연구결과와 일치하며 박태곤과 최원석(2005)의 연구결과와도

일치한다.

이러한 결과는 복합운동프로그램이 저항운동프로그램에 비해 저항트레이

닝을 통한 보다 많은 안정시 대사량을 증가시키고 또한 유산소성운동의 병

행으로 체내 지방을 에너지로 이용한 결과로 인해 체지방량이 감소한 것으

로 사료된다.

2)체지방률의 변화

체지방률은 체중에서 체지방이 차지하는 비율로 정의되는데 호르몬 대사

차이와 운동량의 차이로 성별에 따른 표준치가 다르다.남성의 경우 표준

체지방률은 15%,여자는 약 25%이며 보통남자는 지방비율이 20～25%이상

이거나 여자는 30%이상일 때 비만이라고 하였다(이승미,2002)

서해근(2001)은 런닝 및 근저항 복합운동이 20대 비만여성의 신체조성과

혈청지질 및 지단백에 미치는 영향에서 복합운동집단은 운동 전

32.28±1.85%에서 운동 후 30.94±1.52%로 4.15% 감소하였으며,통계적으로

도 유의한(p<.01)감소가 나타났다고 보고하였다.

김종원과 최재현(2006)은 복합트레이닝이 남자 고등학생의 심폐기능,신

체조성 및 혈청지질에 미치는 영향에서 웨이트 및 달리기군은 운동 전
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19.07±2.24% 에서 운동 후 17.47±1.59%로 1.6% 감소하였으며,통계적으로

도 유의하게(p<.01)감소하였다고 보고하였다.

권인창,오재근,신영오와 윤성민 외 3인(2002)은 유산소 운동과 유산소

및 CircuitWeightTraining복합훈련이 비만 초등학생의 신체조성,혈중지

질,Leptin및 심박 회복능력에 미치는 영향에서 복합훈련 집단은 운동 전

36.2±3.2%에서 운동 후 32.7±3.5%로 3.5% 감소하였으며,유산소훈련 집단

은 운동 전 36.0±3.2%에서 운동 후 34.0±3.4%로 2.0% 감소하였다고 하였

다.

본 연구에서는 복합운동집단은 운동 전 15.21±3.33% 에서 운동 후

12.10±1.91%로 나타나 3.11% 감소하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.01)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 16.37±1.54% 에서 운동 후

16.47±1.34%로 나타나 0.1%증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가 나타

나지 않았다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 통계적으로 유

의한(p<.001)차이가 있는 것으로 나타났다.

이와 같은 결과는 서해근(2001)과 김종원,최재현(2006)의 연구결과와 일

치하며 권인창,오재근,신영오와 윤성민 외 3인(2002)의 연구결과와도 일

치하였다.

이러한 결과는 저항 트레이닝과 트레밀 운동의 복합트레이닝 프로그램을

통한 많은 양의 칼로리 소비로 인해 원활한 지방대사의 촉진과 안정시 대

사량의 증가로 인해 체지방률이 감소한 것으로 사료된다.

3)제지방량의 변화

총 체중에서 체지방을 뺀 중량을 제지방량이라고 하며,이것은 주로 근육,뼈,

피부 및 내장기관을 포함한 모든 신체조직으로 구성되어 있다.근육량은 제지방

량의 약 40%～50%를 차지하며,체지방이 적을수록 제지방량은 많다.성인 남자
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의 제지방량의 평균치는 총체중의 약 85%이고,성인 여자는 약 75%이다(이승미,

2002).

이석인(2004)은 웨이트트레이닝과 트레드밀 운동프로그램이 중년비만 여성의

근력,신체구성,심폐기능 및 혈청지질에 미치는 효과에서 복합운동집단은 운동전

42.4±2.30kg에서 운동 후 43.6±2.12kg으로 1.2kg증가하였으며,저항운동집단은

42.3±1.05kg에서 42.5±1.26kg으로 0.2kg증가 하였다고 보고하였다.

김유섭과 박찬칠(2005)은 규칙적인 유산소성 운동과 근저항성 운동을 병행한

복합운동이 폐경기 비만여성의 신체구성과 혈중 지질대사에 미치는 영향에서 복

합운동 집단은 운동 전 39.68±5.30kg에서 운동 후 40.46±5.68kg으로 0.78kg증가

하였으며,통계적으로 유의하게(p< .05)나타났다.저항운동집단은 41.58±3.48kg

에서 42.05±3.72kg으로 0.47kg증가하여,통계적으로 유의하게(p<.05)나타났다.

본 연구에서는 복합운동집단은 운동 전 60.78±4.51kg 에서 운동 후

60.70±4.77kg으로 나타나 0.08k감소하였으나,통계적으로 유의한 차이는 없었다.

저항운동집단은 운동 전 59.73±5.93kg에서 운동 후 60.77±7.94kg으로 나타나

1.04kg증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.복합운동집단

과 저항운동집단의 집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

이러한 연구 결과는 이석인(2004)과 김유섭,박찬칠(2005)의 선행연구와 상반된

결과로 나타났다.

이러한 결과는 향후 연구 대상자들의 일일 단백질 섭취량 증가와 복합운동프로

그램에서 유산소운동의 강도와 빈도의 프로그램 보완을 해야 할 것으로 사료된

다.

4)체수분량의 변화

체수분은 세포내액(IntracellularFluid)와 세포외액(ExtracellularFluid)의 합으

로 이루어져 있으며 세포내액과 세포외액은 건강한 사람에서는 2:1로 그 비율
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이 일정하다.체수분은 어릴수록 그 비율이 높아지는데 태아는 체수분의 비율이

97%이며 갓난아기는 체수분의 비율이 75%이나 성인이 되면 50～60%로 줄어들

게 된다.체수분은 산소와 영양분을 세포에 공급하고 노폐물을 제거하는 대사작

용의 교통수단의 역할을 한다.지방은 수분을 약 10%정도 함유하는데 반하여 근

육은 73.3%로 일정한 비율을 가지고 있어 지방이 많으면 체수분의 비율이 낮아

진다(이승미,2002).

박은하(2005)는 복합트레이닝이 남자대학생들의 신체조성 및 혈중지질에 미치

는 영향에서 복합 운동 전 39.30±5.26ℓ에서 운동 후 41.70±4.35ℓ로 2.4ℓ 증가하

였고,통계적으로 유의한(p<.05)차이를 보였다고 하였다.

한선오(2007)는 남자 대학생의 복합트레이닝에 따른 신체조성과 혈액성상 변화

에서 복합 운동 전 47.35±1.60ℓ에서 운동 후 47.96±1.36ℓ로 1.47ℓ로 증가하여,

통계적으로 유의하게(p<.05)나타났다고 하였다.

이승미(2002)는 기초체력 트레이닝이 체육계열학과 입시생들의 체구성에 미치

는 영향에서 남학생이 운동 전 41.1±0.65ℓ에서 42.4±1.05ℓ 로 1.30ℓ 유의하게

(p<.05)증가하였으며,여학생은 운동 전 31.6±3.86ℓ에서 운동 후 32.4±4.15ℓ로

0.8ℓ 증가 하였으며,통계적으로도 유의하게(p<.05)증가하였다고 하였다.

본 연구에서는 복합운동 집단은 운동 전 43.27±5.38ℓ에서 운동 후 43.40±6.77

ℓ로 나타나 0.13ℓ 감소하였으나,통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

저항운동 집단은 운동 전 44.10±3.7ℓ에서 운동 후 44.91±4.76ℓ로 나타나 0.91ℓ

증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.복합운동집단과 저항

운동집단의 집단 간에는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

이러한 연구결과는 박은하(2005)와 한선오(2007)의 선행연구결과와 이승미

(2002)의 연구결과와도 상이하게 나타났다.

이러한 결과는 복합운동 프로그램에서 유산소성운동의 빈도와 강도,연구대상

자들의 일일 단백질 섭취량에 원인이 있는 것으로 사료되며,보다 섬세한 식이통
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제와 프로그램 보완이 필요한 것으로 사료된다.

5)단백질량의 변화

단백질은 신체조직의 필수적인 성분으로 근육조직,뼈구성,면역체계,혈액응고

등 중요한 기능을 한다.신체에 영양이 결핍되면 단백질 성분이 분해되어 에너지

를 공급하기 위한 연료로서 쓰이게 되는데 암환자,만성 질환자,노약자 등의 경

우 단백질량의 감소는 근육 세포가 파괴되어 영양소로 쓰이고 있음을 의미한다

(송동석,2003).

오경모(2005)는 저항트레이닝과 에어로빅운동이 체력과 체조성에 미치는 영향

에서 운동 전 10.92±0.57kg에서 운동 후 11.34±1.17kg으로 0.42kg증가하였으나,

통계적으로 유의한 차이는 없었다.

본 연구에서는 복합운동 집단은 운동 전 12.87±.94kg 에서 운동 후

15.35±1.62kg으로 나타나 2.48kg증가하였으며,통계적으로 유의하게(p<.01)증

가하였다.저항운동 집단은 운동 전 12.16±1.29kg에서 운동 후 13.88±2.16kg으로

나타나 1.72kg증가하였으며,통계적으로도 유의한(p< .05)차이가 나타났다.복

합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지

않았다.

이러한 결과는 오경모(2005)의 선행연구와는 다소 차이가 나타나며,복합운동

프로그램과 보디빌더의 식이 특성상 일일 단백질섭취량이 일반인에 비해 많은 것

이 중요한 요인인 것으로 사료된다.

6)TC의 변화

콜레스테롤은 steroid내에서 sterol이라고 하는 종류 중에서 동물성이다.콜레스

테롤은 신경 조직에 특히 많이 포함되어 있고,담즙산으로 변화해서 지방 흡수를

돕는다.또 부신피질 및 성호르몬의 원료이기도 하며,생체막을 구성하는 중요한
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성분이다.성인의 체내에는 약 100g의 콜레스테롤이 존재하며,이 중에서 뇌에

25%,나머지는 혈청 중에 포함되어 있는데 약 2/3가 esterol형이고 1/3이 유리형

으로 존재한다(이창우,2003).

박태곤과 최원석(2005)은 유산소 및 저항운동 병행이 중년 비만여성의 신체구

성과 혈중지질에 미치는 효과에서 복합운동집단은 운동 전 201.4±13.1㎎/㎗ 에서

운동 후 178.9±11.2㎎/㎗로 22.5㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.001)감소하였다고 보고하였다.

나재철,서해근(2003)은 12주간의 달리기와 근저항 복합운동이 20대 비만여성의

지질,지단백 및 아포지단백 대사에 미치는 영향에서 복합운동 전 203.33±23.49㎎

/㎗에서 운동 후 183.50±25.12㎎/㎗로 19.83㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유

의하게(p<.05)감소하였다고 보고하였다.

본 연구에서는 복합운동 집단은 운동 전 174.25±.13.57㎎/㎗에서 운동 후

151.43±313.64㎎/㎗로 나타나 22.82㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유의하게

(p< .01)감소하였다.저항운동 집단은 운동 전 166.62±12.61㎎/㎗에서 운동 후

162.41±13.07㎎/㎗로 나타나 4.21㎎/㎗ 감소하였으나,통계적으로 유의한 차이는

없었다.복합운동집단과 저항운동 집단의 집단 간에는 유의한(p<.05)차이가 있

는 것으로 나타났다.

이러한 연구결과는 박태곤과 최원석(2005)과 나재철,서해근(2003)의 연구결과

와 동일하게 나타났다.

이러한 결과는 12주간의 복합운동 프로그램을 통해 지방조직이나 근조직의

LPL(lipoproteinlipase)의 활성화로 혈중지질성분인 TC가 유의하게 감소한 것으

로 사료된다.

7)HDL-C의 변화

HDL-C는 체내의 콜레스테롤 축적을 막는 기능을 가지고 있기 때문에 동맥경
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화성질환의 예방 인자,항콜레스테롤 인자 또는 장수인자라고 부르고 있다.

HDL-C는 그 비중에 따라 HDL2-C와 HDL3-C로 분류된다(한재웅,2000).

정성림과 김병로(2003)은 12주간 유산소 및 근력 복합훈련이 중년비만 여성의

체력,신체구성 및 혈중지질성분에 미치는 영향에서 복합운동 집단은 운동 전

47.24±11.67㎎/㎗에서 운동 후 48.12±13.11㎎/㎗로 0.88㎎/㎗ 증가하였으나,

통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다고 하였다.

이상은(2006)는 10주간의 복합운동프로그램이 여대생의 신체조성,체력,

호흡순환기능 및 혈청지질에 미치는 영향에서 복합운동 전 59.33±9.73㎎/㎗

에서 운동 후 64.66±11.81㎎/㎗로 8.98% 유의하게(p<.05)증가하였다.

본 연구에서는 복합운동 집단은 운동 전 64.26±.12.35㎎/㎗에서 운동 후

72.11±12.41㎎/㎗로 나타나 7.85㎎/㎗ 유의하게(p<.05)증가하였다.저항운동 집

단은 운동 전 66.97±10.10㎎/㎗에서 운동 후 65.78±8.52㎎/㎗로 나타나 1.19㎎/㎗

유의한 차이가 나타나지 않았다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 유

의한 차이가 나타나지 않았다.

이러한 연구결과는 정성림과 김병로(2003)의 연구결과와 일치하며 이상은(2006)

의 연구결과와도 동일하게 나타났다.

이러한 결과는 복합운동 프로그램 중 저항트레이닝의 주5회 운동 빈도와 점증

적과부하의 원리를 적용한 운동 강도의 증가와 더불어 유산소성 운동으로 인해

혈중 HDL-C가 유의하게 증가한 것으로 사료된다.

8)LDL-C의 변화

LDL-C는 순환계의 콜레스테롤을 전달하는 주요물질인데,LDL-C의 수치가 높

으면 수용기에 의하여 제어되지 않고 대식세포에 의하여 혈관내 콜레스테롤의 함

량이 높아져 동맥경화의 위험성이 증가되며,비만인은 간에서 VLDL-C의 합성을

증가시키고 그에 따라 고중성지방혈증,혈중 HDL-C농도의 감소 및 LDL-C의



- 50 -

생성을 증가시킨다(이재학,2005).

서해근(2001)은 12주간 런닝 및 근저항 복합운동이 20대 비만여성의 신체조성

과 혈청지질 및 지단백에 미치는 영향에서 복합운동집단은 운동 전 122.34±16.56

㎎/㎗에서 운동 후 111.17±16.65㎎/㎗로 11.17㎎/㎗ 유의한(p<.01)감소가 나타

났다고 보고하였다.

정무진(2004)은 8주간 복합운동 프로그램이 성인 비만여성의 혈중지질 및 신체

조성에 미치는 영향에서 복합운동 전 103.16±19.10㎎/㎗에서 운동 후

98.00±17.15㎎/㎗로 나타나 5.16㎎/㎗ 유의하게(p< .05)감소하였다고 보고

하였다.

본 연구에서는 복합운동 집단은 운동 전 104.5±.18.4㎎/㎗에서 운동 후

85.31±17.26㎎/㎗로 나타나 19.19㎎/㎗ 유의하게(p< .001)감소하였다.저항운동

집단은 운동 전 101.50±14.17㎎/㎗에서 운동 후 96.91±18.94㎎/㎗로 나타나 4.59

㎎/㎗로 유의한 차이가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 통

계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

이러한 연구결과는 서해근(2001)과 정무진(2004)의 연구결과와 동일하게 나타났

다.

이러한 결과는 보디빌더의 저지방 식이와 복합운동 프로그램 중 유산소성 운동

으로 인해 혈중 LDL-C가 감소하여 복합운동 프로그램 중 유산소성운동의 빈도

와 강도가 중요한 요인인 것으로 사료된다.

9) ApoA-1의 변화

ApoA-1은 소장과 간에서 합성되며,HDL-C를 구성하고,혈관조직 세포내에

콜레스테롤의 침착을 방해하고,혈액순환을 촉진시키며,LDL-C를 간으로 운반하

여 분해 혹은 배설되도록 함으로써 LDL-C수준을 감소시키며,항동맥경화 인자

이다(이재학,2005).
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박상묵(2005)은 8주간 복합운동이 대학생들의 건강관련체력과 혈청지질에 미치

는 영향에서 복합운동전 128.70±9.04㎎/㎗에서 운동 후 135.80±17.61㎎/㎗로

7.10㎎/㎗ 증가하였으며,유의한 차이는 없었다고 보고하였다.

이재학(2005)은 에어로빅 웨이트트레이닝의 비만여고생의 면역기능,체조

성 및 혈청지질에 미치는 영향에서 복합운동 전 110.27±11.91㎎/㎗에서 운

동 후 120.15±8.43㎎/㎗로 9.88㎎/㎗ 유의하게(p< .05)높게 나타났다고 보

고하였다.

본 연구에서는 복합운동집단은 운동전 149.50±.18.95㎎/㎗에서 운동 후

168.71±18.29㎎/㎗로 나타나 19.21㎎/㎗ 증가하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.001) 증가하였다.저항운동집단은 운동 전 144.78±12.34㎎/㎗에서 운동 후

150.37±14.90㎎/㎗로 나타나 5.59㎎/㎗ 증가하였으며,통계적으로 유의하게(p<

.05)증가하였다.복합운동집단과 저항운동 집단의 집단 간에는 통계적으로 유의

한(p<.01)차이가 있는 것으로 나타났다.

이러한 연구결과는 박상묵(2005)과 이재학(2005)의 선행연구와도 일치하는 것

으로 나타났다.

이러한 결과는 복합운동 프로그램과 보디빌더의 평소생활 식이특성상 HDL-C

의 지표인 ApoA-Ι에 긍정적인 영향을 주는 것으로 생각되며 일반인들도 복합

운동 프로그램과 올바른 식생활 습관을 지킨다면 혈중 ApoA-Ι에 긍정적인 영

향을 줄 수 있을 것으로 사료된다.

10)ApoB의 변화

ApoB는 CM과 VLDL-C가 소장과 간에서 합성될 때 입자의 통합이 필수적이

어서 이들의 구성 단백으로 분비된다.그리고 중성지방을 간으로부터 지방조직으

로 운반하는 역할을 하며,혈관 벽에 침전물을 형성하기도 한다.동맥경화 촉진자

로 작용하므로 LDL-C보다 더 좋은 지표가 된다(이재학,2005).
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나재철과 서해근(2003)은 12주간 달리기와 근저항 복합운동이 20대 비만여성의

지질,지단백 및 아포지단백 대사에 미치는 영향에서 복합운동전 98.41±7.58㎎/㎗

에서 운동 후 86.33±6.35㎎/㎗로 12.08㎎/㎗ 유의하게(p< .05)감소하였다고

보고하였다.

박은하(2005)는 복합트레이닝이 남자대학생들의 신체조성 및 혈중지질에 미치

는 영향에서 복합운동전 56.3±15.21㎎/㎗에서 운동후 53.60±11.64㎎/㎗로 2.7㎎/

㎗ 유의하게(p<.05)감소하였다고 보고하였다.

본 연구에서는 복합운동집단은 운동전 64.37±.10.02㎎/㎗에서 운동 후

53.78±3.05㎎/㎗로 나타나 10.59㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.05)감소하였다.저항운동집단은 운동전 57.62±8.29㎎/㎗에서 운동후 64.42±10.70

㎎/㎗로 나타나 6.8㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유의하게(p<.05)감소하였

다.복합운동집단과 저항운동 집단의 집단 간에는 통계적으로 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다(p<.05).

이러한 연구결과는 나재철,서해근(2003)과 박은하(2005)의 선행연구와도 일치

하게 나타났다.

이러한 결과는 규칙적인 복합운동 프로그램과 저지방 고단백 식이를 통한 보디

빌더의 식이습관이 동맥경화 촉진자인 ApoB를 감소시킴으로써 혈중지질에 긍

정적인 변화를 주어 일반인의 성인병 예방에 효과적일 것으로 사료된다.
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Ⅵ.결 론

본 연구에서는 저항운동과 트레드밀운동이 남성보디빌더의 신체조성과 혈

중지질에 미치는 영향을 알아보기 위해 B광역시에 거주하고 있는 20대 남

성보디빌더 16명을 대상으로 신체조성과 혈중지질의 변화를 연구한 결과

다음과 같은 결론을 얻었다.

1.신체조성

1)체지방량은 복합운동집단에서는 운동 전 11.66±1.56kg에서 운동 후

10.27±1.97kg으로 나타나 1.39kg감소하였으며 통계적으로도 유의하게(p<

.01)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 11.31±1.85kg에서 운동 후

11.60±2.35kg으로 나타나 0.29kg증가하였으나,통계적으로는 유의한 차이

가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 통계적으로 유의

한 차이가 없었다.

2)체지방률은 복합운동집단에서는 운동 전 15.21±3.33%에서 운동 후

12.10±1.91%로 나타나 3.11% 감소하였으며 통계적으로도 유의하게(p<.01)

감소하였다. 저항운동집단에서는 운동 전 16.37±1.54%에서 운동 후

16.47±1.34%로 나타나 0.1% 증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가 없었

다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 통계적으로 유의한(p<

.001)차이가 있었다.
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3)제지방량은 복합운동집단에서는 운동 전 60.78±4.51kg에서 운동 후

60.70±4.77kg으로 나타나 0.08kg감소하였으나,통계적으로 유의한 차이는

없었다. 저항운동집단에서는 운동 전 59.73±5.93kg에서 운동 후

60.77±7.94kg으로 나타나 1.04kg증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가

없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 유의한 차이가 없었

다.

4)체수분량은 복합운동집단에서는 운동 전 43.27±5.38ℓ에서 운동 후

43.40±6.77ℓ로 나타나 0.13ℓ 감소하였으나,통계적으로 유의한 차이가 없

었다.저항운동집단에서는 운동 전 44.10±3.7ℓ에서 운동 후 44.91±4.76ℓ로

나타나 0.91ℓ 증가하였으나,통계적으로 유의한 차이가 없었다.복합운동

집단과 저항운동집단의 집단 간에서도 유의한 차이가 없었다.

5)단백질량은 복합운동집단에서는 운동 전 12.87±.94kg에서 운동 후

15.35±1.62kg으로 나타나 2.48kg 증가하였으며,통계적으로 유의하게(p<

.01)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 12.16±1.29kg에서 운동 후

13.88±2.16kg으로 나타나 1.72kg증가하였으며,통계적으로도 유의하게(p<

.05)증가하였다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 유의한 차이

가 없었다.

2.혈중지질

1)총콜레스테롤은 복합운동집단에서는 운동 전 174.25±.13.57㎎/㎗에서

운동 후 151.43±313.64㎎/㎗로 나타나 22.82㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로

도 유의하게(p< .01) 감소하였다. 저항운동집단에서는 운동 전
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166.62±12.61㎎/㎗에서 운동 후 162.41±13.07㎎/㎗로 나타나 4.21㎎/㎗ 감소

하였으나,통계적으로 유의한 차이가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단

의 집단 간에는 유의한(p<.05)차이가 있었다.

2)HDL-C는 복합운동집단에서는 운동 전 64.26±.12.35㎎/㎗에서 운동 후

72.11±12.41㎎/㎗로 나타나 7.85㎎/㎗ 증가하였으며,통계적으로도 유의하게

(p<.05)증가하였다.저항운동집단에서는 운동 전 66.97±10.10㎎/㎗에서 운

동 후 65.78±8.52㎎/㎗로 나타나 1.19㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로 유의

한 차이가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 유의한 차

이가 없었다.

3)LDL-C는 복합운동집단에서는 운동 전 104.5±.18.4㎎/㎗에서 운동 후

85.31±17.26㎎/㎗로 나타나 19.19㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유의하

게(p< .001)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 101.50±14.17㎎/㎗에

서 운동 후 96.91±18.94㎎/㎗로 나타나 4.59㎎/㎗ 감소하였으나,통계적으로

는 유의한 차이가 없었다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는 유

의한 차이가 없었다.

4)ApoA-Ⅰ은 복합운동집단에서는 운동 전 149.50±.18.95㎎/㎗에서 운동

후 168.71±18.29㎎/㎗로 나타나 19.21㎎/㎗ 증가하였으며,통계적으로도 유

의하게(p< .001)증가하였다.저항운동집단에서는 운동 전 144.78±12.34㎎/

㎗에서 운동 후 150.37±14.90㎎/㎗로 나타나 5.59㎎/㎗ 증가하였으며,통계

적으로도 유의하게(p<.05)증가하였다.복합운동집단과 저항운동집단의 집

단 간에는 통계적으로 유의한(p<.01)차이가 있었다.
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5)ApoB는 복합운동집단에서는 운동 전 64.37±.10.02㎎/㎗에서 운동 후

53.78±3.05㎎/㎗로 나타나 10.59㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유의하게

(p<.05)감소하였다.저항운동집단에서는 운동 전 57.62±8.29㎎/㎗에서 운

동 후 64.42±10.70㎎/㎗로 나타나 6.80㎎/㎗ 감소하였으며,통계적으로도 유

의하게(p< .05)감소하였다.복합운동집단과 저항운동집단의 집단 간에는

통계적으로 유의한(p<.05)차이가 있었다.
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