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EffectofCombinedExerciseonthebodycomposition

andphysicalfitnessinmillde-agedwomen
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Abstract

Background:Thenecessityforconductingthisstudyliesnotonly

inidentifyingtheeffectofthecombinedexerciseprogram,forwhich

theresistanceexerciseandtheaerobicexercisearecombinedtogether,

onthebodycompositionandthephysicalfitnessofmiddle-agedwomen,

butalsoinprovidingthedataneededforthehealthmaintenanceand

promotion.

Objectives:Theobjectivesofthisstudyaretoanalyzetheeffect

ofthecombinedexerciseonthebodycompositionandthephysical
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fitnessofmiddle-agedwomenandtoprovidescientificandobjective

verificationdataonitseffectiveness.

Methodology:Thesubjectsofthisstudyhavebeentakentobe

the20selectedpersonsofmiddle-agedwomenwhohavenoexperience

oftakingresistanceexercisewithouthavinganyhabitofregularexercise,

asselectedfrom amongthosewhowere.asmembersofthehealth

center.utilizingtheIfitnesscenterintheMetropolitanCityofU.

Measurementsforthisstudyhavebeencarriedouttwiceforboththe

bodycompositionandthebasalphysicalfitnessbeforestartingthe

exerciseaswellasaftertakingthe12-weeklongexercise.

Results:Theresultsobtainedfrom thisstudyaregivenasinthefollowing:

1.BodyComposition

1)Inview ofthechangeinthebodyweight,thatoftheindividuals

intheexperimentalgrouphasdecreasedaftertheexercisebeingtaken

showingasignificantdifference(p< .05),whereasthatoftheindividuals

inthecomparativegrouphasincreasedaftertheexercisebeingtaken.

Betweengroups,nosignificantdifferencehasbeenshown.
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2)Inview ofthechangeinthefat-freemass,thatoftheindividuals

intheexperimentalgrouphasincreasedaftertheexercisebeingtaken

butwithoutshowinganysignificantdifference,whereasthatofthe

individualsinthecomparativegrouphasdecreasedaftertheexercise

beingtaken.Betweengroups,nosignificantdifferencehasbeenshown.

3)Inview ofthechangeinthebodyfatmass,thatoftheindividuals

intheexperimentalgrouphasdecreasedaftertheexercisebeingtaken

showingasignificantdifference(p< .01),whereasthatoftheindividuals

inthecomparativegrouphasincreasedaftertheexercisebeingtaken.

Betweengroups,nosignificantdifferencehasbeenshown.

4)Inview ofthechangeinthebodyfatpercentage,thatofthe

individualsintheexperimentalgrouphasdecreasedaftertheexercise

beingtakenshowingasignificantdifference(p< .01),whereasthat

oftheindividualsinthecomparativegrouphasincreasedafterthe

exercisebeingtaken.Betweengroups,nosignificantdifferencehas

beenshown.

2.PhysicalFitness

1)Inview ofthechangeinthemuscularstrength,thatoftheindividuals

intheexperimentalgrouphasincreasedaftertheexercisebeingtaken
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showingasignificantdifference(p< .001),whilethatoftheindividuals

inthecomparativegrouphasalsoincreasedaftertheexercisebeing

takenshowingasignificantdifference(p< .01).Betweengroups,a

significantdifference(p< .01)hasbeenshownaftertheexercisebeing

taken.

2)Inview ofthechangeinthemuscularendurance,thatofthe

individualsintheexperimentalgrouphasincreasedaftertheexercise

beingtakenshowingasignificantdifference(p< .001),whilethatof

theindividualsinthecomparativegrouphasalsoincreasedafterthe

exercisebeingtakenbutwithoutshowingasignificantdifference.

Betweengroups,asignificantdifference(p< .05)hasbeenshownafter

theexercisebeingtaken.

3)Inview ofthechangeintheflexibility,thatoftheindividualsin

theexperimentalgrouphasincreasedaftertheexercisebeingtaken

showingasignificantdifference(p< .001),whilethatoftheindividuals

inthecomparativegrouphasalsoincreasedaftertheexercisebeing

takenbutwithoutshowingasignificantdifference.Betweengroups,

nosignificantdifferencehasbeenshown.

4)Inview ofthechangeinthebalancingability,thatoftheindividuals

intheexperimentalgrouphasincreasedaftertheexercisebingtaken
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showingasignificantdifference(p< .05),whilethatoftheindividuals

inthecomparativegrouphasalsoincreasedaftertheexercisebeing

takenbutwithoutshowingasignificantdifference.Betweengroups,

nosignificantdifferencehasbeenshown.

5)Inview ofthechangeinthequicknessofbody,thatoftheindividuals

intheexperimentalgrouphasincreasedaftertheexercisebeingtaken

showingasignificantdifference(p< .001),whilethatoftheindividuals

inthecomparativegrouphasalsoincreasedaftertheexercisebeing

takenbutwithoutshowingasignificantdifference.Betweengroups,

nosignificantdifferencehasbeenshown.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

문명의 이기에 따른 생활수준의 향상은 생활양식에 큰 변화를 가져다주고

있다.이와 같이 산업화에 따른 기계화,자동화,서구화된 식생활의 도입 그리

고 신체활동의 부족은 비만인구의 증가로 이어지고 있으며 많은 사람들의 건

강을 저해하는 주된 요인으로서 인식되고 있다(고진철,2011).

인생에 있어서 중년기는 신체적으로 발육 발달이 최고점에 도달한 후 서서

히 내리막길에 접어드는 시기이다.특히 40대 후반에 있어서 체력의 저하가

두드러지게 나타나며,육체적인 건강 면에서도 점차적으로 비만,고혈압,심장

병,위장 장애,당뇨병 등의 성인병이나 암에 대한 불안에 시달리기 시작하는

시기이다(Godbey,1985).

중년여성은 다양한 가사노동,가족 내 역할수행 및 건강문제 등으로 인한

피로누적과 신체활동 부족 및 칼로리 과잉 섭취로 인한 고혈압,심장병 등의

만성질환에 노출될 확률이 높으며,폐경기 이후 난포 호르몬 결핍에 의한 난

소 기능의 저하에 따른 에스트로겐 자극과 저밀도지단백질 수용체 호르몬의

감소로 인한 혈중지질 농도가 급격하게 증가하여 관상동맥 질환의 위험성이

증가하게 된다(이정인,2006).

중년기는 건강에 대한 관심과 실천이 우선되어야 하는 중요한 시기이므로

노화예방과 건강증진을 위한 다각적인 대책이 요구된다(문미자,2006).일반적
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으로 유산소 운동은 비만과 관련된 신체조성,인슐린 저항성 및 혈중 지질농

도의 변화와 관련하여 심혈관계 기능의 개선을 나타낸다는 사실이 널리 보고

되었지만(박원하,2001),유산소 운동과 함께 근력 운동을 병행하는 복합운동

을 수행하는 경우에는 유산소 운동에 의해 향상되지 않는 근골격계 기능의 향

상과 관련된 다양한 체력요인을 포함하여 상호보완적인 건강증진효과를 발휘

할 수 있는 것으로 알려졌다(이재구,최무섭,2003).

ACSM(1998)은 선행연구를 통해 중년여성을 대상으로 규칙적인 운동프로그

램을 실천하면 생활습관병의 위험요인인 고혈압,비만,콜레스테롤,혈당 등을

개선시키고,심혈관 기능을 향상시켜 관상동맥질환을 예방한다고 보고하였다.

따라서,중년이 될수록 규칙적인 운동을 실시하여 근육량의 감소를 방지하

고 근육의 에너지 대사기능을 활발하게 하는 것이 중년여성의 기초 대사량과

체력의 저하를 막는 최선의 방법이라 할 수 있겠다(전창후,2004).

최근에 실시된 선행연구에서는 유산소 운동과 저항 운동을 복합한 운동이

신체조성과 혈중지질 대사에 긍정적인 변화를 초래한 것으로 보고되고 있으며

(강설중,김병로,2002;이형국,1996;Andersonetal.,1995),유산소 운동과

무산소성 저항 운동을 함께 실시하는 복합 운동의 경우,유산소 운동의 지방

산화에 의한 체지방 감소,심혈관계 개선효과와 함께 무산소 운동의 골밀도

및 근신경계의 발달의 효과 또한 가능한 것으로 보고되고 있다(Gotoetal.,

2005;Brett& Jeffery,1998).

이와 같이 중년기의 신체활동은 인간의 생리적 기능을 유지․개선시켜 체력

증진은 물론 건강한 삶을 영위하게 하는 중요한 요인 중 하나 됨이 분명하며,

지금까지 많은 선행연구들 중에서 각종 생활습관병과 여러 가지 질환에 노출

되어 건강상에 위험을 받고 있는 중년여성을 대상으로 복합 운동의 효과를 보
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고하는 연구들이 최근에 발표되고 있다(이은미,2008).

복합 운동이 신체조성과 기초체력의 변화에 미치는 영향에 관한 선행연구를

살펴보면,이재보(2013)는 12주간의 복합 운동프로그램이 경도비만 중년여성들

의 신체조성에 미치는 영향을 연구한 결과 체중,체지방률 및 체질량지수의

유의한 감소를 보고하였으며,장영민(2013)도 체지방 비율에 따른 중년여성들

의 복합 운동이 신체조성,Leptin및 Ghrelin에 미치는 영향을 연구한 결과 체

중,체지방,BMI,WHR의 유의한 감소를 보고하였다.이슬이(2012)는 비만중

년여성의 12주 복합 운동프로그램이 신체조성,혈중지질 및 체력에 미치는 영

향을 연구한 결과 근력,근지구력,심폐지구력,평형성의 유의한 증가를 보고

하였으며,양승환(2010)도 복합 트레이닝이 중년여성의 건강관련체력과 체형변

화에 미치는 영향을 연구한 결과 근력,근지구력,유연성 의 유의한 증가를 보

고하였다.

따라서,본 연구의 필요성은 유산소 운동과 저항 운동을 병행한 복합 운동

프로그램을 실시하여 중년여성들의 신체조성과 기초체력에 미치는 영향을 규

명하고자하며,건강유지증진에 필요한 자료를 제공하는데 그 목적이 있다.

2.연구목적

본 연구의 목적은 복합 운동이 중년여성의 신체조성과 기초체력에 미치는

영향을 분석하고 그 효과성에 대한 과학적이고 객관적인 검증 자료를 제공하

는데 있다.
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3.연구의 문제

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 문제를 설정하고 실험을 통

해 검증하고자 하였다.

1)복합 운동이 신체조성(체중,제지방량,체지방량,체지방율)의 변화에

미치는 영향을 밝힌다.

2)복합 운동이 기초체력(근력,근지구력,유연성,평형성,순발력)의 변화에

미치는 영향을 밝힌다.

4.연구의 제한점

본 연구의 제한점은 다음과 같다.

1)본 연구의 대상자는 40~50대 중년여성으로 제한하였다.

2)연구 대상자들의 개인의 심리적 상태와 유전적 특성은 고려하지 않았다.

3)연구 대상자들의 식생활과 생활방식에 대하여 통제하지 못하였다.

5.용어의 정의

1)신체 조성(BodyComposition):신체 조성이란,신체의 지방 조직과 비지

방 조직의 상대적 구성비를 말한다.체중의 대부분을 차지하고 있는 비지방

조직에는 뼈,근육,피부,결체 조직이 있으며,지방 조직은 몸 전체에 분포되

어 있는 얇은 지방 세포로 구성되어 있다(소위영,2005).
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2)기초 체력(BasalPhysicalFitness):기초 체력이란,인간이 살아가는데

있어 환경에 적극적으로 대처하고 환경의 변화와 스트레스를 이겨낼 수 있는

능력이며,기초체력에는 근력,지구력,순발력,평형성 및 협응력,유연성 등이

있다(김규화,2011;방은경,2012).

3)복합 운동(CombinedExercise):복합 운동이란,두 가지 이상의 운동 형

태를 결합한 것으로 스포츠과학 분야에서는 무산소 운동인 저항성 근력운동과

유산소 운동을 함께 병행하는 운동을 말한다.예를 들면 유산소 운동은 걷기,

자전거,달리기 등 우리 몸에 산소를 필요로 하는 운동 등을 일컬으며,저항

운동은 무산소 운동이라 하여 몸에 체중을 싣고 하는 체중부하 운동,덤벨 운

동,웨이트 트레이닝 등이 있다(임승준,2011;한진만,2013).
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Ⅱ.이론적 배경

1.저항 운동의 특징

저항 운동은 최근 참여인구가 꾸준히 증가하고 있는 가운데 생활체육 종목

으로 견고히 뿌리를 내려가고 있는 종목이며,오늘날 남녀노소 관계없이 누구

나 즐길 수 있는 운동으로 각광 받고 있다.그 이유는 운동 참가자가 실내공

간에서 단기간 내에 신체 각 부위별 근육을 충분히 자극하여 최대의 운동효과

를 누릴 수 있기 때문이다.또한 운동 참가자가 프로그램을 단계적으로 실시

해 나감으로써 자신이 원하는 신체부위의 근력을 강화하고 지방을 제거하여

이상적인 체형 및 몸매를 가꿀 수 있도록 해주기 때문이다(천길영,김경식,

2005).

저항 운동은 여러 가지 크기와 무게로 각종 신체부위에 알맞게 개발한 기구

들을 이용해 계획적이고 의도적으로 운동 동작에 부하를 점진적으로 증가시켜

근육내의 생화학적 변화를 유리하게 일으키며,약물이나 수술로는 불가능한

인체의 조직,근육,관절,그리고 폐경기 이후에 체내에 칼슘 성분이 급속도로

빠져나가는 골다공증을 예방하는데 큰 도움이 되는 등 여러 기관들의 기능을

보호하고 회복시켜준다(이동근,2002)

또한,근육 비대를 유발하며,근육을 운동에 적합한 유형으로 변화시켜 전반

적인 대사의 개선을 가져온다.또한 근육의 양과 힘을 증가시킬 뿐 아니라

typeⅠ,typeⅡa,Ⅱb근섬유들의 면적 또한 증가시킨다.또 다른 장점은 힘,
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반응 시간,균형 발달 및 지구력을 향상시킨다는 것이다.더욱이 지방의 감소

와 더불어 제지방의 증가로 인한 신체구성 비율의 향상을 가져온다(Braithet

al.,2005;Hakkinenetal.,2001).

2.유산소 운동의 특징

유산소 운동은 미국 항공우주국(NASA)에서 우주비행사의 신체적성 프로그

램으로 개발되어 큰 효과를 얻은 후부터 본격적인 대중 운동으로 등장하게 되

었으며,그 이후로 민간단체에서도 건강을 위한 수단으로 실시하였다(김효진,

2000).

유산소 운동은 젖산이 이산화탄소와 물로 되는 과정을 거치며 산소의 도움

이 필요하기 때문에 유산소 과정이라 하고 그 과정에서 생기는 에너지를 유산

소 에너지라 한다.운동을 할 때 산소가 필요한 만큼 충분히 공급되면 글리코

겐은 이산화탄소와 물로 완전히 분해되며 이산화탄소는 호흡에 의하여 폐로부

터 몸 밖으로 배출되고 물은 땀이나 호흡을 할 때 수증기로 되어 역시 몸 밖

으로 배출되기 때문에 체내에 필요 이상 축적되는 일이 없다.(조현준,2005).

유산소 운동은 심장의 기능이 원활해지고 혈관의 탄력성이 좋아지는 효과가

있으며,오랫동안 계속하다 보면 심폐지구력이 증가하고,지방을 주 에너지원

으로 쓰게 되어 소비 칼로리가 많아지게 된다.또한,심장 부담이 비교적 가벼

워서 무리하지 않고 심장을 단련하고 심장의 펌프기능이 증대하고 심근의 모

세혈관이 발달해서 심근경색의 예방 또는 치료효과가 크며 에너지의 소비가

적어서 젖산의 체내축적이 적고 산성화가 일어나지 않으며,운동 초기에는 혈
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중에 젖산이 조금은 높아지지만 운동을 계속하면 산소의 이용이 활발해져 젖

산이 감소되고 심장의 부담이 줄어 젖산축적이 가벼워지기 때문에 유산소 운

동이 오래 계속됨으로써 총 에너지소비가 많아져서 건강에 효과가 커지고 소

비에너지는 운동 강도와 운동 시간의 곱에 비례되면서 지방의 소비가 적지만

운동을 계속하면 지방의 소비가 활발해진다(김덕진,2005;박철빈 등,1999).

3.복합 운동의 특징

복합 운동이란 운동을 통하여 신체의 성장,발달을 촉진시키는 것으로 근력,

근지구력,조정력,협응성,교치성,유산소 운동을 포함하여 다양한 형태로 구

성된 운동이다(문희경,2011).

모든 운동은 유산소 운동이나 무산소 운동의 어느 것인가에 분류할 수 있지

만 이를 혼합한 운동의 유형도 있는데,그것이 무산소적 에너지와 유산소적

에너지를 모두 사용하는 복합 운동이다.그 예로 축구나 럭비 등의 운동은 전

력으로 질주하는 상황과 조깅정도의 운동 상황이 혼합되어 있다.또한 유산소

운동과 무산소 운동을 복합하여 실시하는 경우에도 유·무산소 유형이라 할 수

있다(김강희,2007).

최근에는 운동 두 가지를 복합한 운동이 신체구성에 긍정적인 변화를 초래

한다고 보고되고 있으며,현재까지 국내에서는 복합 운동이 유산소 운동과 저

항 운동의 결합된 운동 형태로 많이 연구되었으나,국외에서는 밸런스 운동,

근력 운동,보행 운동 등으로 구성된 다양한 복합 운동프로그램이 연구되고

있다(나재철,2001;Caoetal.,2007).
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일반적으로 흔히 행해지고 있는 단일 운동은 장점이 있지만 단점도 있다.

대표적인 무산소 운동인 저항 운동은 근력과 더불어 근지구력이 향상되고 근

비대로 인한 제지방 체중의 증가로 기초 대사량이 늘어나는 반면,모세혈관의

밀도와 미토콘드리아의 양에는 뚜렷한 효과를 가지지 못한다.이와 반대로 유

산소 운동은 최대산소섭취량,모세혈관의 밀도,미토콘드리아의 수와 크기가

증가하고 산소효소가 활성화되는 반면,근력과 근섬유의 비대에 뚜렷한 효과

를 가지지 못한다.이처럼 유산소 운동과 무산소 운동은 서로 상반된 성격을

띠고 있다.최근 들어,단일 종목이 갖는 단점을 보완하고자 유산소 운동과 무

산소 운동을 혼합한 복합 운동을 많이 실시하고 있다(권동일,2011).

유산소 운동과 저항 운동을 같이 실시한 복합 운동의 장점으로는 체지방

감소와 고밀도 콜레스테롤의 증가와 함께 근육량의 증가로 인슐린감수성을

증가시키고 혈당저장능력을 향상시킴으로 정상혈당을 유지하기 위해 필요한

인슐린 양이 감소하게 되며,유산소 운동과 저항 운동을 병행하여 실시하면,

중년여성의 신체조성과 건강체력 및 골밀도에 긍정적인 영향이 있는 것으로

생각되며,골다공증 개선에 긍정적인 효과가 있음도 보고되었다(Anetal.,

2005;Maioranaetal.,2002;Maioranaetal.,2001;김수봉,2008).

4.복합 운동과 신체조성

신체의 구성은 체지방과 제지방으로 구분되므로 신체활동을 통해 체지방량

을 줄이고,제지방량을 늘려야 하며,식이요법만으로 체중을 감량했을 때 일어

날 수 있는 근육량 저하와 기초 대사량 감소를 막기 위해서는 다양한 신체활
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동,즉 유산소 운동과 저항 운동을 함께 병행하는 것이 이상적이다(Patelet

al.,2003).

유산소 운동은 체지방을 직접 연소시켜 운동에너지를 충족시킴으로써 체중

과 체지방을 감소시키고,무산소 운동은 직접적인 운동에너지 충족에 의한 것

보다는 기초 대사량을 증가시켜 평소의 에너지 수요량을 크게 함으로써 체중

과 체지방을 감소시키는 것으로 알려져 있다(최자영,김기진,2000).

Wang등(1993)은 저항 운동이 골격근의 유산소 능력을 증가시킬 수 있다고

하였으며,체중조절을 위한 운동 유형의 차이는 있지만 저항 운동과 유산소

운동의 병행이 단일 형태의 운동에 비해 제지방량을 유지하는데 더욱 효과적

인 방법이라고 하였으며,Pacy와 Webster(1986)도 체중감소와 체지방감소에는

유산소 운동,제지방 체중을 유지 또는 증가시키기 위해서는 근저항 트레이닝

이 효과적이며,비만자의 치료에는 유산소 운동과 근저항 트레이닝을 병행하

는 것이 이상적이라고 하였다.

또한,Delecluse등(2004)도 건강관련 이점을 유도하기 위한 최적의 운동유

형을 찾기 위해 유산소 운동군,유산소와 저항 운동군의 복합 운동으로 나누

어 연구한 결과 두 운동 유형을 병행한 복합 운동이 가장 효과적이라고 하였

다.

5.복합 운동과 기초체력

체력이란 주어진 상태에서 근육운동이 요구되는 작업을 만족스럽게 수행

하는데 필요한 능력이며,신체활동의 감소와 정신적 스트레스,심신의 피로
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축적 등을 해결하는데 중요한 요소이다.그리고 건강관련 체력과 기능관련

체력으로 구분되는데 건강관련 체력은 일상생활에서 적극적으로 활동할 수

있는 신체적 능력으로,근력·지구력·유연성 등을 뜻하며,기능관련 체력은 기

술을 발휘하는데 필요한 민첩성·평형성·순발력 등을 말한다(박도영,2009).

선행연구의 결과를 살펴보면 조완주(2009)는 복합운동프로그램이 비만중년

여성의 건강관련체력과 혈액성분 및 염증지표에 미치는 영향에 대한 연구결과

복합운동프로그램 사전·사후 간 검사에서 실험군은 근력,근지구력,유연성,

심폐지구력에서 증가하여 복합운동프로그램은 비만중년여성의 건강관련체력

향상에 효과가 나타났다고 하였으며,유용권(2003)은 운동형태가 중년여성의

신체조성 및 체력요인에 미치는 영향에 대한 연구결과 복합 운동이 신체조성

의 긍정적인 변화와 체력의 향상을 가져올 것이고 뼈의 퇴행성과 골다공증의

위험이 발병하는 시기의 중년여성에게 이상적인 신체조성의 유지와 체력의 향

상 및 성인병예방에 효과적으로 이용 될 수 있을 것이라 보고하였다.

복합 운동은 최대산소섭취량을 증가시켜 심폐기능을 개선시키고,체지방량

의 감소를 가져오며 여성에게 탄력 있는 근육과 몸매를 유지할 수 있는 운

동일 뿐만 아니라 근력과 근지구력을 향상시켜 전신적인 신체 작업 능력의

증진에 효과가 탁월하다고 알려져 있다.따라서 유산소 운동뿐만 아니라 저

항 운동과 병행하여 복합 운동을 실시할 것을 권장하고 있다(한소연,2010).
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Ⅲ.연구방법

1.연구대상

본 연구의 대상자는 U광역시의 I휘트니스센터 헬스장을 이용하는 회원 중 저

항 운동 경험이 없고 규칙적인 운동습관이 없는 중년여성을 대상으로 하였다.

연구의 대상자는 총 20명으로 실험집단 10명과 비교집단 10명으로 구성하였다.

연구 대상자들의 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

표 1.연구 대상자들의 신체적 특성

구분 인원수(n) 연령(세) 신장(cm) 체중(kg)

실험집단 10 45.70±3.26 162.90±2.99 59.35±4.83

비교집단 10 47.60±5.31 162.10±5.40 56.88±7.63

2.측정도구

본 연구에서 실험에 사용된 측정도구는 <표 2>와 같다.
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표 2.측정도구

측정기기 모델 및 제작사 용도

체지방측정기 IOI757(자원메디칼) 신체조성 측정

줄자 KMC-15(코메론) 거리 측정

스톱워치 KS-301(아이워너) 시간 측정

3.측정항목의 선정

본 연구는 복합 운동이 중년여성의 신체조성과 기초체력에 미치는 영향을

알아보기 위해 다음과 같은 측정항목을 선정하였다.

1)신체조성 측정항목

(1)체중 (2)제지방량 (3)체지방량 (4)체지방율

2)기초체력 측정항목

(1)근력 (2)근지구력 (3)유연성

(4)평형성 (5)순발력
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4.측정방법

1)신체조성 검사

연구 대상자들의 체중,제지방량,체지방량,체지방율을 측정하기 위해 생체

전기저항분석법을 적용한 자원메디칼사의 IOI757을 이용하여 측정하였다.

측정방법은 가벼운 복장으로 양말을 벗고 몸에 있는 금속물질을 모두 제거

한 후 기계 위에 올라가 발뒤꿈치를 금속센서에 맞추고 허리를 곧게 펴서 손

잡이의 금속센서를 잡고 준비자세를 취하게 한 다음 측정을 시작하였다.측정

시 유의사항으로 양 팔을 몸통에 닿지 않도록 약간 띄우게 하고 말하거나 움

직이지 않게 하였다.

2)기초체력 검사

(1)근력(하지 최대근력)

연구 대상자들의 근력을 측정하기 위해 레그 프레스 머신(leg press

machine)을 이용하여 측정하였다.

측정방법은 레그 프레스 머신 의자에 앉아 등받이에 엉덩이와 등을 최대한

밀착시켜 앉은 후 양 손은 의자 옆 손잡이를 잡고 양 발은 발판 위에 위치시

켜 어깨 넓이로 벌리고 준비자세를 취하게 한 다음 대상자가 무겁다고 느끼는

무게를 설정하고,발판을 밀고 제자리로 돌아오는 것을 반복하게 하였다.측정

은 2회 실시하였으며,측정 시 설정한 무게와 반복횟수를 이용하여 최대근력

(1RM)을 구하여 좋은 결과를 기록하였다.측정 시 유의사항으로 양 무릎이

안으로 모이지 않게 하며,시선은 정면을 바라보고 실시하게 하였다.
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(2)근지구력(윗몸일으키기)

연구 대상자들의 근지구력을 측정하기 위해 윗몸일으키기(sit-up)를 이용하

여 측정하였다.

측정방법은 매트 위에 누운 자세로 양 무릎을 직각으로 굽히고 양 손은 머

리 뒤에서 깍지를 끼고 준비자세를 취하게 한 다음 보조자를 동원하여 대상자

의 발목을 누르게 하고,상체를 일으켜 양 팔꿈치가 무릎에 닿게 한 후 다시

누운 자세로 돌아가는 것을 반복하게 하였다.측정은 30초씩 2회 실시하였으

며,좋은 결과를 기록하였다.측정 시 유의사항으로 허리에 반동을 주지 않고

실시하게 하였으며,몸을 좌우로 비틀어 올라오지 않도록 하였다.

(3)유연성(앉아 윗몸 앞으로 굽히기)

연구 대상자들의 유연성을 측정하기 위해 앉아 윗몸 앞으로 굽히기(sitand

reachtest)를 이용하여 측정하였다.

측정방법은 매트에 앉아 다리를 모아서 앞으로 뻗어 발목을 90°구부린 상

태에서 허리를 곧게 펴고 양 팔을 앞으로 뻗어 준비자세를 취하게 한 다음 상

체를 최대한 앞으로 숙이게 하여 뒤꿈치에서 손끝까지의 거리를 측정하였다.

측정은 2회 실시하였으며,좋은 결과를 기록하였다.측정 시 유의사항으로 상

체를 앞으로 숙일 때 무릎을 구부리지 않게 하였으며,동작을 천천히 실시하

게 하였다.
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(4)평형성(눈감고 한발로 서기)

연구 대상자들의 평형성을 측정하기 위해 눈감고 한 발로 서기(closed-eyes

one-legstandbalance)를 이용하여 측정하였다.

측정방법은 매트 위에 선 자세에서 양손을 허리에 얹고 준비자세를 취하게

한 다음 눈을 감고 한 발을 지면에서 떨어뜨려 몸을 바르게 유지시키게 하고

발이 지면에서 떨어지는 시점부터 닿는 시점까지의 시간을 측정하였다.측정

은 2회 실시하였으며,좋은 결과를 기록하였다.측정 시 유의사항으로 허리에

서 손을 때거나 눈을 뜨지 않게 하였다.

(5)순발력(제자리멀리뛰기)

연구 대상자들의 순발력을 측정하기 위해 제자리멀리뛰기(standing long

jump)를 이용하여 측정하였다.

측정방법은 시작지점에서 양발을 어깨 넓이로 벌리고 서서 준비자세를 취하

게 한 다음 도움동작을 한 후 앞으로 최대한 멀리 뛰게 하였으며,시작점에서

도착점까지의 거리를 측정하였다.측정은 2회 실시하였으며,좋은 결과를 기록

하였다.측정 시 유의사항은 착지 후 넘어지거나 주저앉아 손을 뒤로 짚지 않

게 하였다.
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5.실험계획 및 방법

1)사전 검사

복합 운동이 중년여성의 신체조성과 기초체력에 미치는 영향을 알아보기 위

해 본 실험에 들어가기 전에 신체조성과 기초체력 측정항목을 측정방법에 따

라 측정하였다.

2)본 실험

본 실험을 위한 복합 운동프로그램의 운동 기간은 12주,운동 빈도는 주 3

회(월,수,금 또는 화,목,토)실시하였으며,운동 시간은 준비 운동 10분,본

운동 40분,정리 운동 10분으로 총 60분으로 구성하였다.

준비 운동은 트레드밀에서 3km/h속도로 걷기를 한 후 스트레칭을 실시하

게 하였다.

본 운동의 저항 운동은 연구 대상자들이 안전하게 실시할 수 있는 머신을

위주로 구성하였으며,운동 강도는 3주마다 1RM을 재측정하여 10%씩 증가시

켜 점증부하 하였다.1~3주는 1RM의 50% 강도로 실시하였으며,4~6주는

1RM의 60% 강도로 실시하였으며,7~9주는 70% 강도로 실시하였으며,10~12

주는 80% 강도로 실시하였다.반복횟수는 1SET 12회,2SET 11회,3SET 10

회 실시하였다.

본 운동의 유산소 운동은 트레드밀을 이용하였으며,운동 강도는 속도를

5km/h로 설정하고 3주 간격으로 시간을 5분씩 증가시켜 점증부하 하였다.
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1~3주는 10분 실시하였으며,4~6주는 15분 실시하였으며,7~9주는 20분 실시하

였으며,10~12주 25분간 실시하였다.

정리 운동은 유산소 운동이 끝난 후 스트레칭을 실시하였다.구체적인 프로

그램은 <표 3>,<표 4>,<표 5>,<표 6>과 같다.

3)사후 검사

복합 운동이 중년여성의 신체조성과 기초체력에 미치는 영향을 알아보기 위

해 본 실험이 끝난 후 신체조성과 기초체력 측정항목을 사전 검사와 동일한

방법으로 측정하였다.
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표 3.1~3주차 복합 운동프로그램

구분 운동종목
강도

(%)

세

트

반복

횟수

시간

(분)

운동

부위

운동

빈도

준비운동
가볍게 걷기

스트레칭
10

주

3

회
본 운동

레그 프레스 1RM 50 3 10~12 다리

하이 랫 풀 1RM 50 3 10~12 등

체스트 프레스 1RM 50 3 10~12 가슴
숄더 프레스 1RM 50 3 10~12 어깨

암 컬 1RM 50 3 10~12 30 이두
트라이셉스 익스텐션 1RM 50 3 10~12 삼두

크런치 1RM 50 3 12 상복부

니 업 1RM 50 3 9 하복부
트레드밀 5km/h 10

정리운동 스트레칭 10

총 시간 60

표 4.4~6주차 복합 운동프로그램

구분 운동종목
강도

(%)

세

트

반복

횟수

시간

(분)

운동

부위

운동

빈도

준비운동
가볍게 걷기

스트레칭
10

주

3

회
본 운동

레그 프레스 1RM 60 3 10~12 다리

하이 랫 풀 1RM 60 3 10~12 등

체스트 프레스 1RM 60 3 10~12 가슴
숄더 프레스 1RM 60 3 10~12 어깨

암 컬 1RM 60 3 10~12 25 이두
트라이셉스 익스텐션 1RM 60 3 10~12 삼두

크런치 1RM 60 3 20 상복부

니 업 1RM 60 3 15 하복부
트레드밀 5km/h 15

정리운동 스트레칭 10

총 시간 60
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표 5.7~9주차 복합 운동프로그램

구분 운동종목
강도

(%)

세

트

반복

횟수

시간

(분)

운동

부위

운동

빈도

준비운동
가볍게 걷기

스트레칭
10

주

3

회
본 운동

레그 프레스 1RM 70 3 10~12 다리

하이 랫 풀 1RM 70 3 10~12 등
체스트 프레스 1RM 70 3 10~12 가슴

숄더 프레스 1RM 70 3 10~12 어깨
암 컬 1RM 70 3 10~12 20 이두

트라이셉스 익스텐션 1RM 70 3 10~12 삼두

크런치 1RM 70 3 27 상복부
니 업 1RM 70 3 23 하복부

트레드밀 5km/h 20

정리운동 스트레칭 10

총 시간 60

표 6.10~12주차 복합 운동프로그램

구분 운동종목
강도

(%)

세

트

반복

횟수

시간

(분)

운동

부위

운동

빈도

준비운동
가볍게 걷기

스트레칭
10

주

3

회
본 운동

레그 프레스 1RM 80 3 10~12 다리

하이 랫 풀 1RM 80 3 10~12 등
체스트 프레스 1RM 80 3 10~12 가슴

숄더 프레스 1RM 80 3 10~12 어깨
암 컬 1RM 80 3 10~12 15 이두

트라이셉스 익스텐션 1RM 80 3 10~12 삼두

크런치 1RM 80 3 31 상복부
니 업 1RM 80 3 27 하복부

트레드밀 5km/h 25

정리운동 스트레칭 10

총 시간 60
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6.자료처리

본 연구에서는 측정된 모든 자료를 분석하기 위해 SPSS18.0을 이용하여

평균(M)과 표준편차(SD)를 산출하였다.또한 집단별 실험 전‧후에 대한 평균

의 차이를 분석하기 위해 대응표본 t-검정(pairedt-test)을 실시하였고 집단

간 평균의 차이를 분석하기 위해 독립표본 t-검정(independentt-test)을 실시

하였다.두 집단의 변화량 즉,분산의 동질성 가정을 위한 여부를 레번

(Levene)의 등분산 검정을 통해 확인하였으며,모든 가설의 검증을 위한 통계

적 유의확률은 p<.05로 설정하였다.
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Ⅳ.연구결과

본 연구는 복합 운동이 중년여성의 신체조성과 기초체력에 미치는 영향

을 알아보기 위해 중년여성 20명을 대상으로 실험집단 10명,비교집단 10

명으로 구성하여 실험을 실시한 결과는 다음과 같다.

1.신체조성

1)체중의 변화

체중의 변화는 <표 7>과 <그림 1>에서 보는 바와 같이 실험집단에서는 운

동 전 59.35±4.83kg에서 운동 후 58.37±4.85kg으로 0.98kg감소하여 유의한 차

이(p< .05)가 나타났으며,비교집단에서는 운동 전 56.88±7.63kg에서 운동 후

57.11±8.26kg으로 0.23kg증가하였다.

표 7.체중의 변화 (단위 :kg)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 59.35±4.83 58.37±4.85 2.632 9 .027*

비교집단 56.88±7.63 57.11±8.26 -.438 9 .672

*:p<.05
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그림 1.체중의 변화

체중 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 8>에서 보는 바와 같이

Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .337,운동 후 p값은 .190으로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.339,운동 후 p값은 .683으로 운동 전·후 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가

나타나지 않았다.

표 8.체중의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 .972 .337 .865 18 .399

운동 후 1.852 .190 .416 18 .683

*
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2)제지방량의 변화

제지방량의 변화는 <표 9>와 <그림 2>에서 보는 바와 같이 실험집단에서

는 운동 전 38.34±2.10kg에서 운동 후 38.65±2.19kg으로 0.31kg증가하였으나

유의한 차이는 나타나지 않았으며,비교집단에서는 운동 전 37.73±3.65kg에서

운동 후 37.45±3.96kg으로 0.28kg감소하였다.

표 9.제지방량의 변화 (단위 :kg)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 38.34±2.10 38.65±2.19 -1.724 9 .119

비교집단 37.73±3.65 37.45±3.96 .611 9 .556
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그림 2.제지방률의 변화
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제지방량 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 10>에서 보는 바와 같

이 Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .171,운동 후 p값은 .052으로 운

동 전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값

은 .653,운동 후 p값은 .413으로 운동 전·후 p값이 .05보다 크므로 유의한 차

이가 나타나지 않았다.

표 10.제지방량의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 2.034 .171 .457 18 .653

운동 후 4.322 .052 .837 18 .413

3)체지방량의 변화

체지방량의 변화는 <표 11>과 <그림 3>에서 보는 바와 같이 실험집단에서

는 운동 전 17.63±3.03kg에서 운동 후 16.33±3.17kg으로 1.3kg감소하여 유의

한 차이(p< .01)가 나타났으며,비교집단에서는 운동 전 15.88±4.17kg에서 운

동 후 16.38±4.08kg으로 0.5kg증가하였다.

표 11.체지방량의 변화 (단위 :kg)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 17.63±3.03 16.33±3.17 4.609 9 .001**

비교집단 15.88±4.17 16.38±4.08 -1.167 9 .273

**:p<.01
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그림 3.체지방량의 변화

체지방량 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 12>에서 보는 바와 같

이 Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .528,운동 후 p값은 .541로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.298,운동 후 p값은 .976으로 운동 전·후 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가

나타나지 않았다.

표 12.체지방량의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 .414 .528 1.072 18 .298

운동 후 .388 .541 -.031 18 .976

**
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4)체지방률의 변화

체지방률의 변화는 <표 13>과 <그림 4>에서 보는 바와 같이 실험집단에서

는 운동 전 29.53±3.08%에서 운동 후 27.81±3.57%로 1.72% 감소하여 유의한

차이(p<.01)가 나타났으며,비교집단에서는 운동 전 27.53±4.62%에서 운동 후

28.33±3.50%로 0.8% 증가하였다.

표 13.체지방률의 변화 (단위 :%)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 29.53±3.08 27.81±3.57 4.696 9 .001**

비교집단 27.53±4.62 28.33±3.50 -1.083 9 .307

**:p<.01
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그림 4.체지방률의 변화
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체지방률 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 14>에서 보는 바와 같

이 Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .457,운동 후 p값은 .842로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.270,운동 후 p값은 .746으로 운동 전·후 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가

나타나지 않았다.

표 14.체지방률의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 .578 .457 1.137 18 .270

운동 후 .041 .842 -.328 18 .746

2.기초체력

1)근력의 변화

근력의 변화는 <표 15>와 <그림 5>에서 보는 바와 같이 실험집단에서는

운동 전 63.79±17.52kg에서 운동 후 93.01±15.36kg으로 29.22kg증가하여 유의

한 차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단에서도 운동 전 58.76±10.27kg에서

운동 후 70.57±11.97kg으로 11.81kg증가하여 유의한 차이(p< .01)가 나타났

다.
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표 15.근력의 변화 (단위 :kg)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 63.79±17.52 93.01±15.36 -10.756 9 .000***

비교집단 58.76±10.27 70.57±11.97 -4.298 9 .002**

***:p<.001**:p<.01
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그림 5.근력의 변화

근력 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 16>에서 보는 바와 같이

Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .390,운동 후 p값은 .295로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.444,운동 후 p값은 .002로 운동 전은 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가 없

었지만 운동 후 p값이 .05보다 작으므로 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

*** **
**
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표 16.근력의 집단간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 .776 .390 .783 18 .444

운동 후 1.165 .295 3.644 18 .002**

**:p<.01

2)근지구력의 변화

근지구력의 변화는 <표 17>과 <그림 6>에서 보는 바와 같이 실험집단에서

는 운동 전 13.50±4.64회에서 운동 후 18.10±4.25회로 4.6회 증가하여 유의한

차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단에서도 운동 전 11.30±2.12회에서 운동

후 12.30±4.80회로 1회 증가하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.

표 17.근지구력의 변화 (단위 :회)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 13.50±4.64 18.10±4.25 -15.057 9 .000***

비교집단 11.30±2.12 12.30±4.80 -1.000 9 .343

***:p<.001
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그림 6.근지구력의 변화

근지구력 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 18>에서 보는 바와 같

이 Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .817,운동 후 p값은 .909로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.328,운동 후 p값은 .010으로 운동 전은 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가

없었지만 운동 후 p값이 .05보다 작으므로 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

표 18.근지구력의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 .055 .817 1.006 18 .328

운동 후 .013 .909 2.857 18 .010*

*:p<.05

***
*
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3)유연성의 변화

유연성의 변화는 <표 19>와 <그림 7>에서 보는 바와 같이 실험집단에서는

운동 전 14.10±6.26cm에서 운동 후 17.11±5.96cm로 3.01cm 증가하여 유의한

차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단에서도 운동 전 13.82±3.29cm에서 운동

후 13.97±3.19cm로 0.15cm 증가하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.

표 19.유연성의 변화 (단위 :cm)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 14.10±6.26 17.11±5.96 -11.727 9 .000***

비교집단 13.82±3.29 13.97±3.19 -.228 9 .825

***:p<.001
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그림 7.유연성의 변화
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유연성 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 20>에서 보는 바와 같이

Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .267,운동 후 p값은 .432로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.902,운동 후 p값은 .160으로 운동 전·후 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가

나타나지 않았다.

표 20.유연성의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 1.315 .267 .125 18 .902

운동 후 .646 .432 1.467 18 .160

4)평형성의 변화

평형성의 변화는 <표 21>과 <그림 8>에서 보는 바와 같이 실험집단에서는

운동 전 19.55±15.97초에서 운동 후 28.26±21.87초로 8.71초 증가하여 유의한

차이(p< .05)가 나타났으며,비교집단에서도 운동 전 19.23±11.95초에서 운동

후 20.29±10.44초로 1.6초 증가하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.

표 21.평형성의 변화 (단위 :초)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 19.55±15.97 28.26±21.87 -2.759 9 .022*

비교집단 19.23±11.95 20.29±10.44 -1.468 9 .176

*:p<.05
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그림 8.평형성의 변화

평형성 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 22>에서 보는 바와 같이

Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .758,운동 후 p값은 .129로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.960,운동 후 p값은 .312로 운동 전·후 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가

나타나지 않았다.

표 22.평형성의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 .098 .758 .051 18 .960

운동 후 2.526 .129 1.041 18 .312

*
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5)순발력의 변화

순발력의 변화는 <표 23>과 <그림 9>에서 보는 바와 같이 실험집단에서는

운동 전 123.05±17.45m에서 운동 후 140.31±18.23m로 17.26cm 증가하여 유의한

차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단에서도 운동 전 123.10±26.27m에서 운동

후 125.84±26.63m로 2.74cm 증가하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.

표 23.순발력의 변화 (단위 :m)

구분 운동전 운동후 t df p

실험집단 123.05±17.45 140.31±18.23 -6.364 9 .000***

비교집단 123.10±26.27 125.84±26.63 -.924 9 .380

***:p<.001
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순발력 변화의 집단 간 차이를 분석한 결과는 <표 24>에서 보는 바와 같이

Levene의 등분산 검정에서 운동 전 p값은 .412,운동 후 p값은 .501로 운동

전·후 p값이 .05보다 크므로 등분산이 가정되었고,t-검정에서 운동 전 p값은

.996,운동 후 p값은 .173로 운동 전·후 p값이 .05보다 크므로 유의한 차이가

나타나지 않았다.

표 24.순발력의 집단 간 등분산 검정

운동 전·후
Levene의 등분산 검정

t df p
F p

운동 전 .705 .412 -.005 18 .996

운동 후 .472 .501 1.417 18 .173
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Ⅴ.논 의

1.신체조성

1)체중의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 59.35±4.83kg에서 운동 후 58.37±4.85kg으

로 0.98kg감소하여 유의한 차이(p< .05)가 나타났으며,비교집단은 운동 전

56.88±7.63kg에서 운동 후 57.11±8.26kg으로 0.23kg 증가하였다.실험집단과

비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

조완주(2009)의 복합운동프로그램이 비만중년여성의 건강관련체력과 혈액성

분 및 염증지표에 미치는 영향에서 체중은 운동 전 68.71±2.14kg에서 운동 후

64.25±2.30kg으로 감소하여 유의한 차이(p<.001)가 나타났다.

이선익(2012)의 12주 복합운동이 비만여중생의 신체조성,혈중지질,렙틴과

인슐린에 미치는 영향에서 체중은 운동 전 66.86±4.99kg에서 운동 후

61.66±3.81kg으로 감소하여 유의한 차이(p<.001)가 나타났다.

김명자(2007)의 유ㆍ무산소 복합운동이 폐경기 전ㆍ후 비만여성의 신체구성,

체력 및 혈중지질에 미치는 영향에서 체중은 운동 전 63.87±5.14kg에서 운동

후 62.19±5.17kg으로 감소하여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

본 연구의 결과는 조완주(2009),이선익(2012),김명자(2007)의 연구결과와

일치하였다.
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이는 본 연구의 복합 운동프로그램이 저항 운동 또는 유산소 운동 하나만

실시하는 단일 운동보다 에너지 대사율을 높여 많은 칼로리 소모가 유도함으

로써 체중 감소가 나타난 것으로 사료된다.

2)제지방량의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 38.34±2.10kg에서 운동 후 38.65±2.19kg으

로 0.31kg증가하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았으며,비교집단은 운동

전 37.73±3.65kg에서 운동 후 37.45±3.96kg으로 0.28kg감소하였다.실험집단

과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

김평정(2011)의 복합운동이 비만여성의 신체구성 및 혈중지질에 미치는 영

향에서 제지방량은 운동 전 40.19±4.83kg에서 42.20±5.62kg으로 증가하여 유의

한 차이(p<.001)가 나타났다.

신윤석(2008)의 유·무산소성 훈련방식에 따른 중년비만여성의 신체조성에

미치는 영향에서 제지방량은 운동 전 39.86±3.43kg에서 운동 후 41.71±2.43kg

으로 증가하여 유의한 차이(p<.05)가 나타났다.

김보경(2010)의 복합기기와 운동이 중년비만여성의 체격,신체구성,대사성

질환 요인에 미치는 영향에서 제지방량은 운동 전 41.38±3.92kg에서 운동 후

42.43±3.44kg으로 증가하여 유의한 차이(p<.05)가 나타났다.

본 연구의 결과는 김평정(2011),신윤석(2008),김보경(2010)의 연구결과와

일치하지 않았다.

이는 본 연구의 복합 운동프로그램에서 저항 운동의 운동 강도 설정이 미약

하여 제지방량의 증가가 있었으나 미미한 것으로 판단된다.향후 복합 운동프

로그램의 저항 운동의 운동 강도 설정 시 최대근력(1RM)을 측정하여 강도를
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설정하되 세트별로도 운동 강도를 증가시켜 프로그램을 구성한다면 제지방량

의 증가가 유의하게 나타날 것으로 사료된다.

3)체지방량의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 17.63±3.03kg에서 운동 후 16.33±3.17kg으

로 1.3kg감소하여 유의한 차이(p< .01)가 나타났으며,비교집단은 운동 전

15.88±4.17kg에서 운동 후 16.38±4.0kg으로 0.5kg증가하였다.실험집단과 비

교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

신병철(2009)의 복합 운동과 서킷 운동이 중년비만여성의 신체조성,근력,

최대산소섭취량에 미치는 영향에서 체지방량은 운동 전 21.5±4.29kg에서 운동

후 20.2±3.99kg으로 감소하여 유의한 차이(p<.05)가 나타났다.

이은미(2008)의 복합트레이닝이 중년여성의 신체조성과 혈중지질에 미치는

영향에서 체지방량은 운동 전 16.16±2.58kg에서 15.00±3.14kg으로 감소하여 유

의한 차이(p<.01)가 나타났다.

이경렬(2011)의 복합 운동이 폐경 전·후 비만중년여성의 신체조성,혈관 염

증지표 및 호르몬에 미치는 영향에서 체지방량은 운동 전 27.46±6.01kg에서

운동 후 21.61±5.18kg으로 감소하여 유의한 차이(p<.001)가 나타났다.

본 연구의 결과는 신병철(2009),이은미(2008),이경렬(2011)의 연구결과와

일치하였다.

이는 본 연구의 복합 운동프로그램의 저항 운동에서 탄수화물 에너지 소비

가 유산소 운동을 실시할 때 지방을 에너지원으로 동원되는 시간을 단축시켜

주고 저항 운동을 통한 제지방량의 증가가 기초대사량을 향상시켜 신체의 잉

여 에너지 축적률을 낮추어 체지방량 감소가 나타나는 것으로 사료된다.
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4)체지방률의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 29.53±3.08%에서 운동 후 27.81±3.57%로

1.72% 감소하여 유의한 차이(p< .01)가 나타났으며,비교집단은 운동 전

27.53±4.62%에서 운동 후 28.33±3.50%로 0.8% 증가하였다.실험집단과 비교집

단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

김성호(2012)의 12주간 유산소운동과 웨이트트레이닝이 중년비만여성의 신

체조성,혈중지질 및 심혈관질환 위험요인에 미치는 영향에서 체지방률은 운

동 전 36.39±3.35%에서 운동 후 34.47±3.19%로 감소하여 유의한 차이(p<.01)

가 타나났다.

노황균(2011)의 복합운동프로그램이 비만중년여성의 신체구성과 지방세포에

미치는 영향에서 체지방률은 운동 전 34.23±2.90%에서 운동 후 31.92±4.20%로

감소하여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

문미자(2006)의 복합운동과 영양교육이 중년여성의 신체조성,체력,골밀도

및 식습관에 미치는 영향에서 체지방률은 운동 전 29.93±2.50%에서 운동 후

28.53±2.94%로 감소하여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

본 연구의 결과는 김성호(2012),노황균(2011),문미자(2006)의 연구결과와

일치하였다.

이는 본 연구의 복합 운동프로그램을 통해 체지방량이 감소함으로써 체중에

대한 체지방량의 비율을 나타내는 체지방률 역시 감소하는 것으로 사료된다.
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2.기초체력

1)근력의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 63.79±17.52kg에서 운동 후 93.01±15.36kg

으로 29.22kg증가하여 유의한 차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단도 운동

전 58.76±10.27kg에서 운동 후 70.57±11.97kg으로 11.81kg증가하여 통계적으

로 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.실험집단과 비교집단 간에는 운동 후 유

의한 차이(p<.01)가 나타났다.

박인규(2011)의 복합운동 프로그램이 비만중년여성의 신체조성 및 체력에

미치는 영향에서 근력은 운동 전 27.10±5.36kg에서 운동 후 29.60±6.11kg으로

증가하여 유의한 차이(p<.001)가 나타났다.

조윤정(2012)의 12주간의 복합운동프로그램이 노인여성의 체력 및 신체조성

에 미치는 영향에서 근력은 운동 전 15.30±4.76kg에서 운동 후 19.50±6.06kg으

로 증가하여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

김태사(2007)의 12주 복합 운동프로그램이 중년여성 대사증후군 집단의 위

험요인과 건강체력에 미치는 영향에서 근력은 운동 전 18.13±6.21kg에서 운동

후 19.94±5.97kg으로 증가하여 유의한 차이(p<.05)가 나타났다.

본 연구의 결과는 박인규(2011),조윤정(2012),김태사(2007)의 연구결과와

일치하였다.

이는 본 연구의 복합 운동프로그램의 저항 운동은 주기적으로 최대근력

(1RM)을 재측정하여 운동 무게를 설정하고 실시함으로써 운동 시 신체의 적

정한 운동 부하로 근육의 과도한 피로를 방지하고 그 만큼 회복 시간이 앞당
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겨져 다음 운동에서도 운동의 집중도를 향상시켜 근력 향상이 나타난 것으로

사료된다.

2)근지구력의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 13.50±4.64회에서 운동 후 8.10±4.25회로

4.6회 증가하여 유의한 차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단도 운동 전

11.30±2.12회에서 운동 후 12.30±4.80회로 1회 증가하였으나 유의한 차이는 나

타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 운동 후 유의한 차이(p< .05)가

나타났다.

강병만(2012)의 서킷트 웨이트 트레이닝과 인터벌 유산소 트레이닝의 복합

유형 운동이 비만여성의 신체조성과 건강체력에 미치는 효과에서 근지구력은

운동 전 9.80±12.13회에서 운동 후 12.13±1.95회로 증가하여 유의한 차이(p<

.001)가 나타났다.

유용권(2003)의 운동 형태가 중년여성의 신체조성 및 체력요인에 미치는 영

향에서 근지구력은 운동 전 7.00±2.54회에서 운동 후 9.60±2.30회로 증가하여

유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

양인현(2011)의 12주간 유압식 저항 운동과 유산소 운동을 병행한 복합 운

동이 비만여성의 체력과 혈중지질에 미치는 효과에서 근지구력은 운동 전

16.69±10.23회에서 운동 후 25.38±8.19회로 증가하여 유의한 차이(p< .001)가

나타났다.

본 연구의 결과는 강병만(2012),유용권(2003),양인현(2011)의 연구결과와

일치하였다.
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이는 본 연구의 복합 프로그램의 저항 운동이 3주간의 동일한 운동 강도로

운동을 실시한 후 최대근력(1RM)을 재측정하여 10%의 강도를 더 높여 운동

을 시행하도록 구성되어있기 때문에 3주 동안의 동일한 운동 강도의 운동 실

시로 인해 근지구력 향상이 나타난 것으로 사료된다.

3)유연성의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 14.10±6.26cm에서 운동 후 17.11±5.96cm로

3.01cm 증가하여 유의한 차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단도 운동 전

13.82±3.29cm에서 운동 후 13.97±3.19cm로 0.15cm 증가하였으나 유의한 차이

는 나타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않

았다.

오미연(2013)의 순환운동이 비만여성의 신체구성,혈중지질과 기초체력에 미

치는 영향에서 유연성은 운동 전 10.07±6.88cm에서 운동 후 14.16±5.21cm로

증가하여 유의한 차이(p<.05)가 나타났다.

김순호(2010)의 8주간의 짐볼을 이용한 복합운동이 중년여성의 신체조성,건

강체력,강제폐활량에 미치는 영향에서 유연성은 운동 전 23.76±3.48cm에서

운동 후 25.30±2.56cm로 증가하여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

이승찬(2011)의 비만클리닉을 위한 복합 운동프로그램이 비만 중년여성의

건강관련체력 및 대사증후군인자에 미치는 영향에서 유연성은 운동 전

13.34±7.16cm에서 운동 후 16.00±6.31cm로 증가하여 유의한 차이(p< .001)가

나타났다.

본 연구의 결과는 오미연(2013),김순호(2010),이승찬(2011)의 연구결과와

일치하였다.
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이는 본 연구의 복합 운동프로그램의 저항 운동 강도가 높지 않고 유산소

운동을 통하여 충분한 신체의 체온을 높이며,유산소 운동 후 10분간의 꾸준

한 스트레칭을 실시하여 유연성 향상이 나타난 것으로 사료된다.

4)평형성의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 19.55±15.97초에서 운동 후 28.26±21.87초

로 8.71초 증가하여 유의한 차이(p< .05)가 나타났으며,비교집단에서는 운동

전 19.23±11.95초에서 운동 후 20.29±10.44초로 1.06초 증가하였으나 유의한 차

이는 나타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지

않았다.

박도영(2009)의 12주간의 복합 트레이닝이 비만여성의 신체구성과 체력에

미치는 영향에서 평형성은 운동 전 26.10±14.73초에서 33.50±13.88초로 증가하

여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

한소연(2010)의 12주간의 복합운동이 중년비만여성의 신체구성,건강관련체

력 및 사회적 체형불안에 미치는 영향에서 평형성은 운동 전 10.06±7.38초에

서 운동 후 15.20±13.39초로 증가하여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

김태석(2013)의 연령군별 비만여성의 12주간 복합 트레이닝이 체력과 체구

성 성분에 미치는 영향에서 평형성은 운동 전 15.27±9.12초에서 운동 후

29.77±23.77초로 증가하여 유의한 차이(p<.01)가 나타났다.

본 연구의 결과는 박도영(2009),한소연(2010),김태석(2013)의 연구결과와

일치하였다.

이는 본 연구의 복합 운동프로그램을 실시하면서 저항 운동 시 신체의 어깨

좌우 높낮이,허리 세움 등 올바른 자세를 유지하며 실시하게 하고,유산소 운
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동 시 양 발의 보폭,발 딛는 위치 등을 항상 주의하여 운동을 실시하게 함으

로써 평형성 증가가 나타난 것으로 사료된다.

5)순발력의 변화

본 연구에서 실험집단은 운동 전 123.05±17.45m에서 운동 후 140.31±18.23m

로 17.26cm 증가하여 유의한 차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단도 운동

전 123.10±26.27m에서 운동 후 125.84±26.63m로 2.74cm 증가하였으나 유의한

차이는 나타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나

지 않았다.

김효선(2003)의 복합운동프로그램이 비만중년여성의 건강관련체력에 미치는

요인에서 순발력은 운동 전 16.2±7.56cm에서 운동 후 21.1±4.21cm로 증가하여

유의한 차이(p<.05)가 나타났다.

임현승(2013)의 보건소를 이용하는 비만중년여성의 복합 운동프로그램이 신

체조성,건강체력 및 심리적 웰빙에 미치는 영향에서 순발력은 운동 전

21.67±7.35cm에서 운동 후 24.75±9.59cm로 증가하여 유의한 차이(p< .01)가

나타났다.

이종수(2009)의 저항성 운동과 점핑운동의 복합운동이 폐경기 전 여성의 신

체조성,체력,골밀도에 미치는 영향에서 순발력은 운동 전 22.0±2.40cm에서

운동 후 25.9±1.45cm로 증가하여 유의한 차이(p<.001)가 나타났다.

본 연구의 결과는 김효선(2003),임현승(2013),이종수(2009)의 연구결과와

일치하였다.

이는 본 연구의 복합 운동프로그램의 저항 운동을 통한 제지방량의 증가가

근육의 힘을 증가시키고 유산소 운동 후 스트레칭을 통해 신체의 유연성이 증

가하여 순발력 향상이 나타난 것으로 사료된다.
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Ⅵ.결 론

본 연구는 복합 운동이 중년여성의 신체조성과 기초체력에 미치는 영향을

알아보기 위해 중년여성 20명을 대상으로 실험집단 10명,비교집단 10명으로

구성하여 실험을 실시한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1.신체조성

1)체중은 실험집단에서는 운동 전 59.35±4.83kg에서 운동 후 58.37±4.85kg으

로 0.98kg감소하여 유의한 차이(p< .05)가 나타났으며,비교집단에서는 운동

전 56.88±7.63kg에서 운동 후 57.11±8.26kg으로 0.23kg증가하였다.실험집단

과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

2) 제지방량은 실험집단에서는 운동 전 38.34±2.10kg에서 운동 후

38.65±2.19kg으로 0.31kg증가하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았으며,비

교집단에서는 운동 전 37.73±3.65kg에서 운동 후 37.45±3.96kg으로 0.28kg감

소하였다.실험집단과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

3) 체지방량은 실험집단에서는 운동 전 17.63±3.03kg에서 운동 후

16.33±3.17kg으로 1.3kg감소하여 유의한 차이(p< .01)가 나타났으며,비교집

단에서는 운동 전 15.88±4.17kg에서 운동 후 16.38±4.08kg으로 0.5kg증가하였

다.실험집단과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.
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4) 체지방률은 실험집단에서는 운동 전 29.53±3.08%에서 운동 후

27.81±3.57%로 1.72% 감소하여 유의한 차이(p< .01)가 나타났으며,비교집단

에서는 운동 전 27.53±4.62%에서 운동 후 28.33±3.50%로 0.8% 증가하였다.실

험집단과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

2.기초체력

1)근력은 실험집단에서는 운동 전 63.79±17.52kg에서 운동 후 93.01±15.36kg

으로 29.22kg증가하여 유의한 차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단에서도

운동 전 58.76±10.27kg에서 운동 후 70.57±11.97kg으로 11.81kg증가하여 유의

한 차이(p<.01)가 나타났다.실험집단과 비교집단 간에는 운동 후 유의한 차

이(p<.01)가 나타났다.

2)근지구력은 실험집단에서는 운동 전 13.50±4.64회에서 운동 후 18.10±4.25

회로 4.6회 증가하여 유의한 차이(p< .001)가 나타났으며,비교집단에서도 운

동 전 11.30±2.12회에서 운동 후 12.30±4.80회로 1회 증가하였으나 유의한 차

이는 나타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 운동 후 유의한(p< .05)

차이가 나타났다.

3) 유연성은 실험집단에서는 운동 전 14.10±6.26cm에서 운동 후

17.11±5.96cm로 3.01cm 증가하여 유의한 차이(p<.001)가 나타났으며,비교집

단에서도 운동 전 13.82±3.29cm에서 운동 후 13.97±3.19cm로 0.15cm 증가하였

으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 유의한 차

이가 나타나지 않았다.
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4)평형성은 실험집단에서는 운동 전 19.55±15.97초에서 운동 후 28.26±21.87

초로 8.71초 증가하여 유의한 차이(p< .05)가 나타났으며,비교집단에서도 운

동 전 19.23±11.95초에서 운동 후 20.29±10.44초로 1.6초 증가하였으나 유의한

차이는 나타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 유의한 차이가 나타나

지 않았다.

5) 순발력은 실험집단에서는 운동 전 123.05±17.45m에서 운동 후

140.31±18.23m로 17.26cm 증가하여 유의한 차이(p<.001)가 나타났으며,비교

집단에서도 운동 전 123.10±26.27m에서 운동 후 125.84±26.63m로 2.74cm 증가

하였으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.실험집단과 비교집단 간에는 유의

한 차이가 나타나지 않았다.

이상과 같이 본 연구의 복합 운동프로그램은 중년여성의 신체조성과 기초체

력에 전반적으로 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.그러나 근력의 변

화에서는 효과가 미미하였으며 향후 복합 운동프로그램을 설계함에 있어 저항

운동의 운동 강도와 운동 빈도,운동 적용기간을 고려한 후속연구가 필요하다

고 사료된다.
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