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Ⅰ . 서 론

1 . 연구의 필요성

인간의 성장과 발육은 유전적 요인·생체적 요인 등의 내적 조건과 후

천적 요인인 영양, 운동(트레이닝), 환경 등을 중심으로 한 외적조건과의

상호작용에 따라 개인별, 성별, 지역별, 시대별로 차이가 있다(신길수,

1985).

심신의 건전한 발육발달을 촉진하고, 체력과 운동능력의 향상, 사회생활

에 대한 적응력의 육성 등을 교육의 목적으로 하는 체육은 운동수행 능력

과 운동효과와 관련된 신체적 특징으로 체격, 체형, 체구성 등으로 구분할

수 있으며, 사람의 체격, 체형, 체구성 등 신체적인 변화는 운동의 종류나

단련의 정도에 따라 다르다(田中信雄, 1980).

체중은 인체의 체지방량과 제지방량의 합이라 말할 수 있으며, 제지방량

이란 근육, 뼈 그리고 기타 기관 요소들의 질량을 말하며, 체지방량은 체중

에서 제지방량을 제외한 나머지 질량을 말한다(장우현, 1998).

체지방은 체형을 형성하는 역할과 인체 구성에 필수적인 성분으로 건강

한 신체 기능의 유지를 위해서는 적정량의 지방이 필요하지만, 지방의 축

적량이 너무 많아지게 되면 체형이 변화되고, 영양 또는 내분비 대사에 장

애가 생기며, 활동적인 조직과 호흡순환계에 부담을 주어 운동이나 작업

능력의 한계를 저하시키게 된다(양현영, 2001).

인간의 체형과 체구성에 관한 연구는 오래 전부터 여러 학자들에 의해
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다양한 연구 방법으로 진행되어 왔다. 체형은 유전적인 특성, 훈련과 영양

상태 그리고 사회 문화적 영향 등을 포함한 여러 가지 요소에 의해서 특수

한 형태의 체형으로 변화가 가능하며(Carter , 1978), 이러한 체형에 대한

연구 결과는 신체 구조적 특성과 경기에서의 승패 여부, 혹은 특수한 신체

적 구조를 발달시킬 수 있는 훈련 프로그램의 개발에 근거가 될 수 있는

자료를 제공할 수 있다고 보고 있다.

Pollock와 Jackson (1977)은 마라톤 선수의 체격 상태를 조사하였는데, 신

체적인 조건상 가는 뼈를 가지고 있고, 피하지방이 30mm이하로 나타났다

고 보고하고 있다. 또한, Kensal과 Sidhu (1982)는 인체 측정의 자료에서 신

장을 이용하여 스포츠 종목 선택을 결정했고, 우수 선수를 대상으로 신체

적 특성을 규명하기 위하여 체지방 비율, 즉 신체 구성비에 관한 연구가

있으며(Morrow , 1982), 많은 연구들이 신체적 특성을 규명하기 위하여 종

목별로 구분되어 연구되어 왔다.

F ox (1984)는 체구성(body composition )은 체지방(body fat )과 제지방체중

(lean body m ass : LBM )으로 구성되는데 LBM은 근육, 뼈, 피부 그리고

내장기관들로 구성된다고 하였다.

F ox (1984)는 또한 스포츠에서 성공적인 운동수행과 관련하여 고려될 수

있는 두 가지 연구분야를 체형과 체구성이라고 보고한 바 있으며,

Cart er (1978)는 체구성과 체형, 운동수행능력과 체형과의 관계 등을 규명한

바 있다.

오늘날 체육은 사회적으로 국민체력을 향상시키며 경기인구의 저변확대

와 체육의 진흥을 요구하고(김종선, 1977) 인간의 행동을 계획적으로 변화

시키려는 체육활동(김종선, 1975)으로 변화되어지고 있다. 또한 시대적, 사

회적 요구에 따라 체육교육이 세분화되어지고 과학화 되어감에 따라 사회

적으로 체육학에 대하여 많은 관심이 요구되어 지고 있다. 이에 다음 세대
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의 주인공이 될 청소년들은 체육학에 많은 관심을 가지고 대학의 체육계열

학과에 많은 지원을 하는 추세이다.

그러나 기존의 연구에서는 비만자나 노인들을 대상으로 한 체구성과 체

력에 관한 연구는 많지만 정작 체육을 전공하여 장차 일선학교 지도자나

혹은 스포츠지도자로서 활동하게 될 체육계열학과 입시생들을 대상으로 한

연구는 부족한 실정이다.

본 연구는 규칙적인 트레이닝을 표집된 체육계열학과 입시생들에게 일정

기간 동안 실시케 하여 그 결과를 비교 분석하여 봄으로써, 효과적인 트레

이닝 방법을 추출하고, 체육계열학과 입시생들의 체구성과 체력향상에 얼

마나 영향을 미칠 것인지 규명하여 향후 체육계열 학과에 응시할 수험생과

학생을 지도하는 교사 및 현장지도자들에게 참고할 자료를 제공함과 아울

러 이들의 훈련 트레이닝 모델 작성에 중요한 의미를 가질 것이라 생각된

다.

- 3 -



2 . 연구의 목적

본 연구는 규칙적인 트레이닝이 체육계열학과 입시생들의 체구성에 미치

는 효과가 있는지 규명하여 향후 체육계열학과 입시생들에 알맞은 트레이

닝 프로그램 계획을 수립함에 따른 기본 자료를 제공하는데 그 목적이 있

다.

3 . 연구가설

1) 12주간의 규칙적인 트레이닝 프로그램의 실시 전, 후의 체지방량

(body fat )이 유의한 차이가 있을 것이다.

2) 12주간의 규칙적인 트레이닝 프로그램의 실시 전, 후의 체지방률

(%body fat )이 유의한 차이가 있을 것이다.

3) 12주간의 규칙적인 트레이닝 프로그램의 실시 전, 후의 제지방량

(lean body m ass : LBM )이 유의한 차이가 있을 것이다.

4) 12주간의 규칙적인 트레이닝 프로그램의 실시 전, 후의 근육량이 유

의한 차이가 있을 것이다.

5) 12주간의 규칙적인 트레이닝 프로그램의 실시 전, 후의 체수분량

(t otal body w ater : T BW )이 유의한 차이가 있을 것이다.
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4 . 연구의 제한점

본 연구는 다음과 같은 연구의 제한점은 가진다.

1) 훈련 내용은 체육계열학과 입시생들에게 알맞은 운동종목을 임의로

선정하여 프로그램을 작성하였다.

2) 피험자들의 식이 및 일상생활은 통제하지 못하였다.

5 . 용어의 정의

본 연구에서 사용하는 용어의 정의는 다음과 같다.

1) 체구성(body composition )

본 연구의 체구성이란 근육량, 체지방량, 체지방률, 체수분, 제지방을

말한다.

2) 근육량(muscle m ass )

피험자들의 근육의 질량을 의미한다.

3) 체지방량(fat m ass )

피험자들의 체중에 차지하는 체지방의 질량을 의미한다.

4) 체지방률(percent body fat : %fat )

피험자들의 체중에 차지하는 체지방의 비율을 의미한다.

5) 체수분(total body water : T BW )

신체내에 함유하고 있는 수분을 의미하며, 체수분은 체중의 50∼60%를

차지하여 산소와 영양분을 세포에 공급하고 노폐물을 제거하는 대사

작용의 매개체 역할을 한다.
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6) 제지방량(lean body mass : LBM )

제지방량이란 체수분과 근육, 무기질의 합을 의미하며 전체 체중에서

체지방을 뺀 무게와 같다.
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Ⅱ . 이론적 배경

1 . 기초체력과 트레이닝

웨이트 트레이닝은 골격근의 파워 발휘능력(근력, 근수축 속도, 근수축의

반복횟수)의 증가를 목적으로 한 트레이닝으로서 강도, 시간(횟수), 빈도의

원칙에 기초하여 바벨이나 덤벨 및 체중을 저항부하로 이용하는 트레이닝

이며(조현철 등, 1998), 등척성, 등장성, 등속성, 서킷 웨이트 트레이닝으로

구분 할 수 있다. 웨이트 트레이닝은 근수축에 의해 발휘되는 장력으로 그

크기는 근수축에 동원되는 근섬유의 수인 운동단위의 수와 근섬유에 발산

되는 신경전달의 빈도에 비례하며, 골격근의 대표적인 적응현상은 근섬유

의 비대에 따른 근육부피의 증가를 나타낸다. 웨이트 트레이닝으로 생기는

근비대 현상은 근섬유의 횡단면적의 증가에 기인하고, 근력이 증가하면 근

육의 크기도 증가하며(이희연, 1999), 에어로빅 운동만큼 많은 칼로리를 소

모하지 못하지만 근육량을 유지 또는 증가시킨다. 근육조직은 칼로리를 소

비할 뿐만 아니라 웨이트 트레이닝 동안 인체는 근육조직이 필요함을 인식

하고 대신에 지방을 태우기 때문에 중요하다(체육과학연구원, 1999).

웨이트 트레이닝은 근육조직의 형태적 변화, 신경의 변화 및 생화학적

변화를 일으킬 뿐만 아니라 체구성의 변화를 유도하는데 좋은 운동방법이

다. 대부분의 남녀에게 있어서 중량-저항 트레이닝은 체중의 변화가 적거

나 거의 없지만 체형은 변화한다고 설명하고 있으며(공응대, 1993), 지방체

중과 체지방 비율이 감소함에 따라 제지방 체중이 증가하고(Brown et al.,
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1974; Coleman , 1977; Mayhew et al., 1974; Wilm ore, 1974), 운동기능 수

행뿐만 아니라 스피드, 파워 및 유연성을 향상시키는 데에도 효과적이라

하였다(Clarke, 1975).

인터벌 트레이닝은 짧고 적절한 운동수행과 휴식을 번갈아 하는 운동으

로 F ox et al.(1974)는 구조의 시기와 더불어 교호작용이 반복되는 일련의

시리즈 운동으로 정의하였다. 인터벌 트레이닝의 목적은 호흡순환계의 지

구성을 기르고 산소 소비를 증진시키는 신체를 기르는데 목적이 있다.

인터벌 트레이닝의 기본원리는 무산소적(anaerobic) 운동부하와 유산소적

(aerobic) 인터벌의 결합으로 근육 안의 화학적 변화를 개선하여 산소 소비

능력을 늘리고 매분 박출량의 증대와 구조 인터벌에 의해 피로 축적을 적

게 함으로써 AT P - PC 시스템의 회복을 높여 주어 운동능력을 반복할 수

있게 된다(채홍원 등, 1989). 즉 단절된 구조 인터벌이 피로 누적을 적게

하고 구조 휴식으로 인해 AT P - PC 회복 능력을 높이고 젖산 축적을 낮게

함으로써 피로가 적은 상태에서 운동을 계속 할 수 있게 된다고 하였다.

인터벌 트레이닝에서 휴식은 동적 구조휴식과 완전 휴식이 있다.

휴식은 트레이닝에 의해 소비한 에너지를 초과회복(super -

compensation ) 시키는 중요한 역할을 하다. 공응대 등(1981)은 운동 후 앉

아서 쉴 때 와 보행, 조깅, 달릴 때 30분 후 동안 5분 간격으로 젖산감소의

양을 분석한 결과 앉아서 쉬는 회복과 뛰면서 하는 활동성 회복(active

recovery )을 35% V̇ O2max , 60% V̇ O2m ax , 67% V̇ O2max , 80% V̇ O2max , 네

가지 강도를 주어 회복시켰더니 젖산이 빨리 감소되는 순서는 60%, 67%,

80%, 35% 그리고 앉아서 쉬는 회복의 순서였다고 하였다. 이는 동적 휴식

법이 정적 휴식법보다 크게 효과가 있음을 입증하고 있다. 또 F ox (1981)는

짧은 시간의 최대운동에서는 반복연습사이의 인원질의 재보충과 최대한의

젖산제거가 중요한 관건이 되기 때문에 이 때 연습사이의 회복은 조깅과
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같은 가벼운 활동성 회복이 효과적이라고 하였다. 그리고 Bonen et

al.(1976)은 젖산제거가 앉아서 쉬는 것보다 유산소성 회복 운동을 하는 것

이 유의한 수준(p< 0.001)에서 현저하게 빠르다고 하였다.

Herm ansen et al.(1975)도 비활동성 휴식 시 젖산제거의 반감기는 25분

이었으나 활동성 휴식 시는 11분이었다고 하였다. 따라서 인터벌 트레이닝

에서의 구조 휴식은 활동적인 유산소성 휴식이 효과적이라고 생각된다.

서킷 트레이닝은 체력을 전반적으로 향상시키는 트레이닝 방법으로서 영

국의 Morgan과 Adam sondl 1951년이래 종합적인 신체 육성을 목적으로

연구 고찰한 것으로서 어떤 특수한 경기나 활동에 필요한 신체적성 발달이

나 촉진을 목적으로 하는 것보다 오히려 본질적인 운동능력의 강화에 기본

이 되는 근육계나 호흡 순환계 기능의 강화에 목적을 두고 있다. 서킷 트

레이닝의 주요한 생리적 특성은 근과 순환 호흡 기능의 적성배양을 목적으

로 하며 점증적 부하의 원리를 적용하여 무산소운동 대사와 그 역치를 높

이는 운동법이다(채홍원 등, 1989).

Getman et al.(1980)은 서킷 웨이트 트레이닝은 체지방을 감소시키고 근

력과 최대유산소능력을 향상시키는데 효과적이라고 하였으며, Corrigen et

al.(1978)은 서킷 트레이닝이 점진적으로 근의 적성과 심폐 혈관계의 적성

을 발달시킴으로서 올라운드의 체력을 육성하는 트레이닝 방법이라고 하였다.

Adam s와 Morgan은 기본 종목 24종목을 선정하였고 서킷 트레이닝은

10분 이내로 종료되는 트레이닝은 효과가 적으며 적어도 10∼30분간 정도

가 적당하다고 했다. 경우에 따라서 12, 9, 6종목으로 줄여서 실시할 수 있

으며 이렇게 편성된 1세트를 3회 반복하는 운동방식이 일반화된 방법이다.

유의할 점은 계속해서 동일 부위의 근육을 사용하지 않도록 할 것이며 근

육에 강한 저항 부하를 줄 수 있는 운동법을 채용하여야 한다(채홍원 등,

1989).
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2 . 체구성

우리 몸은 수분, 단백질, 무기질, 지방으로 구성되며 이를 크게 체지방

과 제지방으로 구분한다. 우선 체구성의 개념과 선행연구를 살펴보고 평가

방법을 고찰하고자 한다.

1) 체구성의 이해

체구성(body composition )이라는 것은 신체가 어떠한 조직이나 기관 또

는 분자나 원소로 구성되어 있는가 하는 것으로, 연구목적은 구성요소를

정량적으로 밝히거나 그 상대적 비율을 구하는 것이며, 해부학, 생화학, 영

양학, 인체 계측학이 그 기초 영역이라 할 수 있다(정정진 등, 1994).

체지방량이란, 섭취한 열량 중에서 소모되고 남은 여분의 영양소가 지방

으로 전환된 것을 말하며, 적절량의 지방은 인체의 필수적 성분이 되는 것

은 주지의 사실이다(유승희 등, 1992).

우리 인체에서 체지방은 체열을 보존하기 위한 절연체, 에너지 생산을

위한 대사 연료로서 일정량을 보유하여야 하며 체내에 존재하는 지방은 크

게 필수지방과 저장지방으로 분류되며 이를 합한 것이 총지방량이다. 필수

지방은 골수, 심장, 폐, 간 비장, 신장, 대장, 소장, 근육 그리고 중추신경계

가 지나는 다지방조직 등에 분포되어 저장된 지방을 말하며, 이러한 부위

에 저장되어 있는 필수지방은 생리 기능이 정상적으로 작용하는데 요구되

는 지방이다. 저장 지방의 분포비율이 남자는 약 12%, 여자는 약 15%로써

유사한 수준이지만 필수지방량은 여성 특이 지방을 가지고 있는 여자들이
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남자들의 4배 이상을 보유하고 있다. 여성 특이 지방의 12.5% (총지방량의

4.4%)이상이 가슴에 분포되어 있으며, 나머지는 골반, 둔부, 대퇴부위에 분

포되어 있다. 이러한 여성 특이 지방의 총량은 체중의 5∼9%에 이른다(한

국과학연구원, 1999).

제지방량은 몸무게에서 체지방을 뺀 순수몸무게를 가리키며 체수분, 단

백질, 무기질의 합을 의미한다. 제지방량을 유지하기 위한 연구에서는 운동

요법 중 웨이트 트레이닝을 가장 많이 사용하였으며, 이는 제지방량의 감

소를 방지하며 또한 이를 증가시키는데 효과적이라고 보고하였으며(Joseph

et al., 1984), 지구성 운동은 제지방량의 감소를 가져온다고 보고하였다

(Hill et al., 1987)

체수분은 몸무게 50∼60%를 차지하는 성분으로 세포의 영양과 산소를

공급하고 이산화탄소와 각종 노폐물을 제거하는 대사작용을 하며(Kusher ,

1992), 근육이 많을수록 세포외액이 적어지고, 세포내액이 많아진다

(Deurenberg et al., 1989).

체지방의 분포는 운동 습관, 음주, 흡연 등과 같은 생활방식에 따라 다르

게 분포된다(Puig et al., 1990). 피하지방의 분포는 체지방량과 같이 사춘

기 전까지는 남녀 차이가 없으나 사춘기 후기에는 확실한 차이가 나타난다

(Rosenbaum et al., 1992).

체지방과 운동에 관한 선행 연구를 살펴본 결과로써 신문우(1994)는 체

지방 그룹별 체력의 차이에 대하여 체지방률(%fat ) 11.6%이하인 그룹이

근지구력, 유연성, 전신지구력이 우수하였으며, 체지방률(%fat ) 11.6% ∼

14.20% 그룹이 순발력이 우수한 결과를 나타냈다고 보고한 바 있다.
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2 ) 체구성 측정법

⑴ 수중 체중법

사람의 몸 전체가 물 속에 잠긴 상태에서 체중을 측정하는 것으로 먼저

폐속의 공기를 완전히 내 품어낸 시점에서 체중을 기록하며 아직 폐속에

남아있는 공기를 자신의 의지로 내쉴 수 없는 폐잔기량(residual

volume:RV )이나 장에 있는 가스로 남아있는 공기량의 부력을 계산하여 측

정치를 보정한다. 잔기량은 보통 헬륨이나 산소희석법을 이용하여 측정한

다. 만약 이와 같은 장치가 없다면 연령, 신장, 성을 변수로 하는 추정식을

이용하여 잔기량을 구할 수 있으나, 추정한 잔기량을 이용하면 체지방량의

측정오차가 ±2.8%에서 3.7%까지 생길 수 있다(체육과학연구원, 1995).

⑵ 피지후 측정법

피부두겹에 의한 체지방률의 산출은 간편한 피지후계(skinfold caliper )로

신체 부위의 피하지방 두께를 측정한 다음 체지방률 산출공식, 표, 도표에

사용하여 계산한다.

체구성을 추정하기 위해서 피하지방후의 측정에는 2가지 목적이 있다.

하나는 피하지방후를 측정하여 신체밀도를 산출하여 체구성을 추정하는 것

이며, 또 한가지는 피하지방의 분포를 검토하는 것이다. 피하지방후를 측정

하여 신체밀도를 산출하는 식의 본격적인 개발은 Pascale et al.(1956)의 연

구로부터 시작되었다(체육과학연구원, 1995).
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① 측정부위

상완삼두근부(triceps ), 견갑골하부(subscapular ), 복부(abdominal), 장골

상부(suprailiac ), 대퇴전부(thigh ), 하퇴후부(calf ), 흉부(chest ) 등 이다.

② 피하지방후를 이용한 신체밀도 추정식

T able 1. 신체밀도 추정식 (Nagamine, 1972)

나이(age) 남 자(M ) 여 자(F )

9∼11

12∼14

15∼18

18 이상

Db=1.0879- 0.00151X

Db=1.0868- 0.00133X

Db=1.0977- 0.00146X

Db=1.0913- 0.00116X

Db =1.0794- 0.00142X

Db =1.0888- 0.00153X

Db =1.0931- 0.00160X

Db =1.0897- 0.00133X

Db = Body den sity (g/㎖)
X = T riceps + Sub scapilar (㎜)

⑶ 생체전기저항법

인체가 전기를 전도할 수 있는 체액을 세포 내외에 함유하고 있다는 점

에 근거하여 인체에 무해한 저주파수(500- 800 KHz)를 전도시키면 지방이

많은 사람이 적은 사람에 비하여 전기저항이 크게 나타난다는 사실을 이용

하여 체지방률을 예측하는 것이다. 일반적으로 생체 전기저항 분석법은

3% (남성: 3.14%, 여성: 2.7%)의 표준 오차를 내는 것으로 보고되고 있으며

세장형 대상자는 과대측정, 비만자는 과소측정 되는 경향이 있다(체육과학

연구원, 1995).
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⑷ 초음파법

초음파법은 피지후계를 이용한 피하지방 두께 측정에 비해 가하는 압력

에 따른 오차가 적고 피하지방이 매우 많아 피지후계로는 측정이 불가능한

것도 측정할 수 있는 장점이 있다. 초음파를 이용한 피하지방 두께 측정은

최근까지 조직의 깊이를 알 수 있는 A - scan mode를 이용한 측정이 대부

분이었으나 이 방법은 피지후계를 이용한 피하지방 두께 측정법에 비해 일

반적으로 신뢰도가 낮은 것으로 보고되고 있다.

반면에 B- scan m ode를 이용한 경우 피지후계를 이용한 결과와 유사한

신뢰도를 보이는 것으로 보고되었다. B - scan mode는 검사자가 화면을 보

면서 지방층과 근육층의 경계를 구별할 수 있고 검사 중 피부에 가해지는

압력과 근육의 수축을 고려할 수 있는 장점이 있다(대한비만학회, 1995).

⑸ CT법 (c om puterized ax ial tom og raphic s c annin g s )

체구성을 추정하는 CT법은 1978년에 Haggmark et al이 대퇴부의 단면

상을, 1982년에 Brokan등이 복부의 내부지방과 피하지방의 비를 연구하기

위하여 응용하였으며, 또한 1983년에 T okunaga et al은 사지(四肢), 체, 두

부(豆部)의 CT상을 이용하여 전신의 지방량을 추정하고 있다.

CT스캔에 의한 체지방분포의 지표는 전신의 단면적이 필요하지만 복부

의 대표적인 일단면적으로 피하지방이 차지하는 면적과 복강내지방이 차지

하는 면적의 비율, 즉, V/ S가 통상 복강내 지방량의 상대적인 량의 지표로

사용되고 있다(고흥환, 1992).
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⑹ 자기 공명 영상법 (M ag netic Re s on an c e Im ag in g : M RI)

강력한 자기를 응용한 다층 영상법으로서 선명한 단층 상을 얻을 수 있

으며, 가장 큰 이점은 유해한 방사선을 이용하지 않는다는 점이다. 그러나

값비싼 설비와 검사비용, 검사시간이 길다는 문제점과 장기간에 걸친 영향

이 충분히 검토되어 있지 않으므로 임산부나 소아에게는 삼가는 것이 좋다

(고흥환, 1992).

⑺ 칼륨법

칼륨의 질량에서 제지방군(㎏)을 산출하려면 총 칼륨량을 제지방 체중 1

㎏당 68.1m equievent (m - mole / ㎏) 존재하는 존재비로 나누어야 한다. 따

라서 이를 수식화 하면 공식 ①로, 칼륨의 질량(㎏)을 산출할 수 있다

(F orbes , 1961 1988; Steinkamp et al., 1965; Boddy et al., 1972; Frankle

et al. 1988; 北川, 1991).

FFM (㎏) = Mr (g ) / 68.1(m - equiv / ㎏) - - - - - - - -①

그러나 제지방체중(㎏)을 산출하는데 있어서 앞의 공식 ①에 의해 곧바

로 제지방 체중(FFM )이 산출되는 것은 아니다. 최종적인 제지방체중을

산출하려면, 68.1(m - equiv / ㎏)의 개념에 내포되어 있는 칼륨의 평균질량

인 39.1(g )을 환산하여 주어야 한다. 이를 수식화한 것이 공식 ②로, 제지

방군(㎏)을 등가로 전환하여 제지방체중(㎏)을 산출할 수 있다(박형하 등,

1997)
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FFM (㎏) = Mr (g ) / 68.1(m - equiv / ㎏)

= Mr (g ) / [68.1 × 10- 3 (equiv / ㎏) × 39.1(g / equiv )]

= Mr / 2.663(㎏) - - - - - - - - - - - -②

3 ) 운동과 체구성

많은 연구들이 유산소성 지구력훈련이 체구성에 효과적이라고 보고하고

있으며, 자전거타기, 걷기, 조깅, 달리기 및 수영 등이 운동의 형태로 연구

되었다. Wilm ore et al.(1970)은 10주간의 조깅 프로그램(1주 3회)에 참여한

좌식남성들의 체밀도가 유의하게 증가하였는데, 총 체중이 감소하고 제지

방 체중이 현상 유지되어 체밀도의 증가가 지방손실에 전적으로 기여하였

기 때문이라고 보고하였다. Pollock et al.(1971)은 20주간의 걷기 프로그램

(1주에 4회)이 남성들에 있어서 퍼센트 체지방과 총 체중의 감소를 가져왔

으며, 또 다른 연구에서 자전거타기, 달리기 및 걷기 프로그램의 동등한 빈

도, 기간, 강도를 비교하여 3가지 프로그램 모두 퍼센트 체지방과 체중의

유의한 저하를 보고하였다. 또한, Despres et al.(1985)은 20주간 자전거타

기 프로그램(1주에 4- 5회)이 좌식남성들 집단에 있어서 체중(- 2.4kg ), 퍼센

트 체지방(- 2.7%, 지방세포중량(- 0.05ug )의 유의한 저하를 초래하였다고

보고하였다.

운동프로그램의 빈도가 체구성 변화에 중요한 영향을 미치며, Pollock (1975)

은 유산소성 운동프로그램을 1주에 2, 3, 4일 실시하여 비교하였는데 총 거

리나 칼로리 소비는 같더라도 1주 2일간의 프로그램은 체구성을 유의하게

변화시키는데 충분하지 않다고 보고하였다. 그들은 1주일에 3- 4일간의 프

로그램이 유의한 체구성의 변화를 가져오며 주당 4일의 프로그램이 3일의

프로그램 보다 효과적이라고 결론지었다.
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유산소운동의 강도 또한 운동과 연관된 체구성 변화와 관련이 있는데,

Girandola (1976)는 저고강도의 자전거 프로그램(주당 3일)이 여자대학생들

의 체구성에 미치는 효과를 비교하였다. 두 집단 모두 체중과 제지방 체중

에 유의한 증가가 없었으며, 저강도 집단만이 체지방률의 유의한 감소를

나타내었다. 저강도의 유산소성 운동 시 유리지방산(FFA )이 저장된 축적

질(Storage Depot s )로부터 동원되고 근수축에 의해 생성된 근육의 AT P가

대사 된다. 이 사실이 왜 퍼센트 체지방이 저강도 집단에서만 유의하게 감

소되었는지를 부분적으로 설명하고 있다.

웨이트 트레이닝 또한 체지방률을 감소시키고 제지방 체중을 증가시키는

데 효과적인 운동의 형태이다. 연구보고들은 등장성 근력훈련이 남성과 여

성의 체구성에 유의한 변화를 가져오며 W ilmore (1974)의 연구에 의하면

주당 2일 10주간 실시되어야 한다고 보고하였다(Brown & W ilmore, 1974;

Mayhew & Gross , 1974). 각 훈련 간격에는 8종목의 웨이트 트레이닝이

7- 9RM으로 2세트씩 시행하여야 남성과 여성의 체구성 변화가 나타난다.

비록 총 체중이 현상유지 될지라도 남녀들의 제지방 체중은 유의한 증가가

있으며 웨이트 트레이닝의 결과로 체지방률이 여성 7.6%, 남성 10.0%의

감소가 나타났다.

또 다른 연구에서 노틸러스(Nautilu s )와 유니버셜 짐〔Univer sal -

Gym (UG)〕기구운동이 체구성을 유사하게 변화시키며 두 방법 모두 남성

들에 있어서 제지방 체중의 증가와 지방중량 및 체지방률의 감소를 나타냈

다(Coleman, 1977; Pipes , 1978).

그러나 특정부위의 집중감소 운동은 신체둘레나 총 체구성을 변화시키는

데 있어서 일반적인 유산소운동 보다 효과적이지 못하다(Carns et al,

1960; Noland & Kearney , 1978); Roby , 1962; Schade et al., 1962).

Despres (1985)에 의하면 20주간의 자전거타기 프로그램이 체지방률과 체중
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을 유의하게 감소시켰는데 몸통지방(- 22%)가 팔·다리지방(- 12.5%)보다

더욱 피하저장소로부터 우선적으로 동원된다면 자전거타기에 의해 몸통지

방 보다 팔·다리지방이 더욱 영향을 받을 것이다. 또한 Despres et al.은

18%의 감소를 나타낸 장골상부지방과 13%의 감소를 나타낸 대퇴부지방을

비교하였는데, 이것은 복부에 있는 피하지방 세포가 대퇴부에 있는 피하지

방 세포보다 카테콜라민의 지방분해 효과에 있어서 더욱 민감함을 나타냈

다고 보고하였다(Smith et al., 1979).

Katch et al.(1984)은 각각의 피검자들에게 27일 동안 5,004회의 윗몸일으

키기 훈련프로그램을 실시하여 복부, 둔부 및 하견갑골 부위들에 있어서

지방세포의 변화를 측정하였다. 비록 이 프로그램을 통하여 지방세포의 유

의한 감소가 있었으나 그 효과는 3부위 모두 유사하였으며(복부 : - 6.4%,

둔부 : - 5.0%, 하견갑골 : - 3.7%), 윗몸일으키기 운동프로그램이 복부주변

의 지방을 우선적으로 감소시키지는 않았다.
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Ⅲ . 연구방법

규칙적인 트레이닝이 체육계열학과 입시생들의 체구성에 미치는 효과가

있는지 규명하여 향후 체육계열학과 입시생들에 알맞은 트레이닝 프로그램

계획을 수립하는데 기본 자료를 제공하기 위한 본 연구의 방법은 다음과

같다.

1 . 연구대상

본 연구는 P광역시 E학원 학생 중 남학생 5명, 여학생 5명을 선정하여

총 10명을 연구대상으로 하였으며, 피험자들의 신체적 특성은 < T able 2>

와 같다.

T able 2. 연구대상자들의 신체적 특성

항 목 연령 신장(cm ) 체중(kg )

여 자 18.6±0.55 162.0±5.65 65.24±15.39

남 자 19.2±0.45 179.2±3.03 67.14±2.34
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2 . 실험방법

1) 연구기간

⑴ 연구실시기간 : 2001년 7월 ∼ 2002년 3월

⑵ 연구계획서 작성 : 2001년 7월 ∼ 2001년 12월

⑶ 측정기간 : 2001년 9월 3일 ∼ 2001년 11월 26일(12주간)

⑷ 결과처리 및 분석 : 2001년 12월 ∼ 2002년 1월

⑸ 논문작성 : 2002년 1월 ∼ 2002년 3월

2 ) 실험절차

H 한의원 운동 처방과에서 운동 부하 검사와 체구성 검사를 하고, 프로

그램에 따라 트레이닝을 실시한 후, 12주 후에 다시 운동 부하 검사와 체

구성 검사를 실시하였다.

3 ) 운동 프로그램

본 연구에서는 트레이닝을 구체적으로 계획하고 실행하는데 매우 효과적

인 주간별 트레이닝을 계획하고 실시하였다. 주간 트레이닝 계획은 연간

및 월간 계획의 세분화된 단위로 1일 안에 행해야 하는 내용들을 집결한

것으로 개개의 내용을 충분한 설명으로 구성된 계획이 필요하다. 주간 계

획의 수립을 효과적으로 이루어 내기 위해서는 ① 주간의 트레이닝 질과

양, ② 체력육성 트레이닝과 기술 트레이닝의 비율, ③ 체력 육성 트레이닝
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의 올라운드 트레이닝과 종목별 자질 개발 트레이닝 비율, ④ 트레이닝에

따르는 피로의 문제 등에 대해 특히 유의하였다(전엄봉 등, 2001).

본 연구에서 실시한 트레이닝 프로그램은 < T able 3>과 같다.

T able 3. 트레이닝 프로그램

요일 트레이닝 내용 시간 및 횟수

월

(실내 )

웨이트 트레이닝

피칭, 달리기 연습

버피 테스트

zig - zag running

휴식

쪼그려뛰기

종목연습(턱걸이, wall- pass )

V자 복근

팔굽혀펴기

유연성, 체전굴

조깅

정리체조

30분

40분

20회

4회

5분

35회

15분

남: 2set×25회

여: 2set×15회

남:20회 여:10회

10분

5분
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요일 트레이닝 내용 시간 및 횟수

화

(운동장 )

핸드볼 공 던지기(몸풀기)

조깅

체조

피칭

1200m 달리기

전력달리기

장거리(남:800m 달리기, 여:600m 달리기)

휴식

장거리(남:800m 달리기, 여:400m 달리기)

휴식

정리체조

30분

20분

5분

10분

10분

3회

1회

5분

25분

5분

수 휴 일

목

(실내 )

조깅

체조, 스트레칭

피칭

민첩성

팔굽혀펴기

피칭

V복근

버피테스트

쪼그려뛰기

휴식

피칭

종목연습(wall- pass , 턱걸이, 매달리기, 유연성)

조깅

정리체조

10분

30분

15분

5분

10회

10회

10회 4set

10회

10회

10분

20분

15분

5분
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요일 트레이닝 내용 시간 및 횟수

금

(운동장 )

핸드볼 공 던지기(몸풀기)

조깅

준비체조, 스트레칭

피칭

10m 달리기(순발력)

30m 달리기

50m 달리기

100m 달리기

400m 달리기

1200m 달리기

체조

30분

20분(4바퀴)

10분

15분

3회

2회

2회

1회

2회

10분

10분

토

(운동장 )

핸드볼 공 던지기(몸풀기)

조깅

체조

피칭

100m 달리기

계단뛰기

휴식

계단뛰기

휴식

체조

30분

15분(4바퀴)

10분

15분

3회

15분

5분

10분

5분

10분
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3 . 측정방법

1) 체격 측정

피험자들의 체격을 조사하기 위하여 체중은 0.1kg단위까지 측정하며, 신

장은 0.1cm단위까지 측정하였다. 체중과 신장은 가벼운 옷차림으로 측정하

고 신장 측정 시 맨발로 자연스럽게 직립자세를 취한 다음 측정하였다.

2 ) 체구성 측정

생체 전기 저항법(bioelectrical impeda - nce)을 이용한 InBody 3.0으로

InBody m achine 위에 편안한 자세로 올라서서 측정기를 잡고 측정하였다.

측정항목으로는 체지방량(fat m ass , ㎏), 체수분량(t otal body w ater 이하

T BW , ℓ), 근육량(muscle m ass , ㎏), 제지방량(lean body mass 이하

LBM , ㎏) 체지방률(percent body fat , %fat )을 측정하였다.
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4 . 측정도구

본 연구에 사용된 측정 도구 및 그 용도는 다음과 같다.

T able 4. 측정 도구

측정의 도구 제작사 와 모델 용도

체성분 측정기 (주)바이오스페이스(InBody 3.0) 체성분 분석기

신장계 삼화기계(Korea ) 신장 계측

5 . 통계처리방법

본 연구에서는 피험자의 체구성 측정 결과를 분석하기 위하여 SPSS/ PC

10.0Ver . 프로그램을 사용하여 평균 및 표준편차를 산출하였으며, 실험집단

의 사전·사후간의 인체측정 및 체성분 검사의 비교에서는 t - t est를 이용

하였다. 통계적 유의 수준은 p< .05로 설정하였다.

- 25 -



Ⅳ . 연구결과

본 연구는 체육계열학과 입시생들에게 알맞은 트레이닝 프로그램 계획을

수립하는데 기본 자료를 제공할 목적으로 E학원 학생들을 대상으로 규칙

적인 트레이닝을 12주 동안 실시하여 체구성에 미치는 영향을 알아본 결과

는 다음과 같다.

1 . 체지방량

<T able 5>와 < Fig . 1>에서 보는 바와 같이 전·후 검사 시 남학생과 여

학생의 변화를 보면 남학생의 경우 전·후 각각 7.78±1.00㎏에서 5.56±0.88

㎏로 2.22㎏ 감소하는 경향을 나타냈으나 통계적으로 유의한(p< .05) 차이는

없었다. 여학생의 경우 20.0±11.0㎏에서 18.5±9.67㎏로 1.60㎏ 감소하였으나

통계적으로 유의한(p< .05) 차이는 없었다.

T able 5. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 체지방량 단위(㎏)

집 단 사 전 사 후 t p

남학생 7.78±0.99 5.56±0.87 2.674 .056

여학생 20.06±11.04 18.46±9.67 2.085 .105

* p< .05
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2 . 체수분량

< T able 6>와 < Fig . 2>에서 보는 바와 같이 전·후 검사 시 남학생과

여학생의 변화를 보면 남학생의 경우 전·후 각각 41.1±0.65ℓ에서 42.4±

1.05ℓ로 1.30ℓ 유의하게(p< .05) 증가하였으며, 여학생의 경우는 31.6±3.86

ℓ에서 32.4±4.15ℓ로 0.80ℓ 유의하게(p< .05) 나타났다.

F ig 1. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 체지방량
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T able 6. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 체수분량 단위 (ℓ)

집 단 사 전 사 후 t p

남학생 41.08±0.64 42.38±1.05 - 3.181 .033*

여학생 31.58±3.86 32.38±4.15 - 4.404 .012*

* p< .05

Fig 2. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 체수분량
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3 . 근육량

< T able 7>와 < Fig . 3>에서 보는 바와 같이 전·후 검사 시 남학생과

여학생의 변화를 보면 남학생의 경우 전·후 각각 55.7±0.24㎏에서 57.4±

1.08㎏로 1.64㎏ 유의하게(p< .05) 증가하였으며, 여학생의 경우는 43.0±5.30

㎏에서 44.2±5.67㎏로 1.14㎏ 유의하게(p< .01) 증가하였다.

T able 7. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 근육량 단위(㎏)

집 단 사 전 사 후 t p

남학생 55.72±0.23 57.36±1.07 - 2.906 .044*

여학생 43.04±5.30 44.18±5.66 - 4.750 .009* *

* p< .05 ** p< .01
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4 . 제지방량

< T able 8>와 < Fig . 4>에서 보는 바와 같이 전·후 검사 시 남학생과

여학생의 변화를 보면 남학생의 경우 전·후 각각 59.2±0.97㎏에서 60.9±

1.61㎏로 1.68㎏ 유의하게 증가하였으며, 여학생의 경우는 45.6±5.54㎏에서

46.8±5.92㎏로 1.16㎏ 유의하게(p< .01) 증가하였다.

F ig 3. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 근육량
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T able 8. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 제지방량 단위 (㎏)

집 단 사 전 사 후 t p

남학생 59.20±0.97 60.88±1.61 - 2.818 .048*

여학생 45.62±5.53 46.78±5.92 - 4.712 .009* *

* p< .05 ** p< .01

Fig 4. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 제지방량
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5 . 체지방률

< T able 9>와 < Fig . 5>에서 보는 바와 같이 전·후 검사 시 남학생과

여학생의 변화를 보면 남학생의 경우 전·후 각각 11.6±1.30%에서 8.48±

1.41%로 3.08% 감소하는 경향을 나타냈으나 통계적으로 유의한(p< .05) 차

이는 없었으며, 여학생의 경우는 28.9±8.1%에서 26.9±7.5%로 2.06% 유의

하게(p< .05) 감소하였다.

T able 9. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 체지방률 단위(% )

집 단 사 전 사 후 t p

남학생 11.56±1.29 8.48±1.40 2.631 .058

여학생 28.94±8.17 26.88±7.57 4.271 .013*

* p< .05
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Fig 5. 남학생과 여학생의 트레이닝 전·후 체지방률
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Ⅴ . 고찰

1 . 체지방량

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

근육성분과의 균형이 깨지게 되어 비만으로 나타나게 된다.

운동과 체지방에 관한 연구에서 황수관(1998)은 성인 남자들을 대상으로

12주 동안 트레드밀 운동을 수행하도록 한 결과 체지방이 유의하게 감소하

였다고 하였고, 박현조(1998)는 비만에 해당하는 폐경기 여성에게 12주 동

안 50∼75%RM의 웨이트 운동 프로그램을 주 5회의 빈도로 적용한 결과

체중과 체지방이 유의하게 감소하였다고 하였다.

Wilm ore(1974)는 여성을 대상으로 최대산소섭취량의 55%로 유산소 운동

을 적용시킨 결과 체지방이 유의하게 감소하였으며, 황현선(1995)은 비만

여중생을 대상으로 14주간 운동을 실시한 결과 복합 트레이닝 그룹이 체지

방이 감소하였다고 보고하였다.

Gettman et al.(1978)은 경찰관을 대상으로 20주 서킷 웨이트 트레이닝을

실시한 결과 서킷 웨이트 트레이닝군은 통제군과 비교하여 체지방에 있어

서 유의한 차이를 나타냈다고 보고하였고, 김태운 등(1997)은 연구에서 유

산소 운동프로그램 실시 후 체지방량이 유의하게 감소하였다고 보고하고

있다.
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본 연구의 결과에서는 남학생의 경우 7.78㎏에서 5.56㎏으로 2.22㎏정도

감소하였고, 여학생의 경우 20.0㎏에서 18.5㎏으로 1.60㎏정도 감소를 보였

으나 둘 다 통계적으로 유의한(p< .05) 차이를 나타내지는 못했다. 이러한

결과는 선행연구 결과와 다소 차이를 나타내는데 이는 운동실시 기간이 짧

았으며 개인적으로 적절한 식이 통제를 할 수 없었던 데서 비롯된 결과로

사료되며 따라서 식이나 개인차에 대한 영향은 트레이닝 계획 시 고려되어

야 할 사항으로 사료된다.

2 . 체수분량

체수분은 세포내액(Intracellular F luid)와 세포외액(Extracellular F luid)의

합으로 이루어져 있으며 세포내액과 세포외액은 건강한 사람에서는 2 : 1

로 그 비율이 일정하다. 체수분은 어릴수록 그 비율이 높아지는데 태아는

체수분의 비율이 97%이며 갓난아기는 체수분의 비율이 체중의 75%이나

성인이 되면 50∼60%로 줄어들게 된다. 체수분은 산소와 영양분을 세포에

공급하고 노폐물을 제거하는 대사작용의 교통수단 역할을 한다. 지방은 수

분을 약 10%정도 함유하는데 반하여 근육은 73.3%로 일정한 비율을 가지

고 있어 지방이 많으면 체수분의 비율이 낮아진다(차기철, 1997).

강효율 등(2000)은 쥐를 대상으로 지구성 트레이닝을 실시한 결과 체수

분량이 유의하게 증가하였다고 하였으며, 차성웅(1999)은 유산소성 운동을

실시한 결과 비만집단과 정상집단 모두 시기별로 유의한 차이를 나타냈다

고 보고하였고, 김지혜(1998)는 규칙적인 운동을 아동들에게 실시한 결과

체수분량이 유의한(p< .05) 차이를 보였다고 보고하였다.
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본 연구 결과에서는 남학생의 경우 훈련 전 41.1ℓ에서 훈련 후 42.4ℓ로

1.30ℓ 증가하였고, 여학생의 경우는 훈련 전 31.6ℓ에서 훈련 후 32.4ℓ으

로 0.80ℓ증가하여 둘 다 유의한(p< .05) 증가를 나타냈으며, 이러한 연구결

과는 T raining과 Retraining 기간에서 체수분량이 증가한다(김영범, 1997)

는 보고와 같은 경향을 보이고 있다.

3 . 근육량

근육량은 체수분과 단백질의 합을 의미하는데 근육에는 수분이 73.3%로

인종과 성을 막론하고 거의 일정하고 따라서 수분의 양을 통하여 근육량을

알 수 있으며 보통 근육이 많을 수록 건강하다고 한다(차기철, 1997).

임승현(2000), 오대성 등(1998)은 무산소 운동이 근육량과 제지방 조직을

증대시켜 안정시 기초 대사량을 증가시킨다고 보고하였고, 김지혜(1998)는

유아들 대상으로 규칙적인 운동을 실시한 결과 근육량에 유의한(p> .05) 차

이를 보였다고 보고하였다.

Lehtonen et al.(1978), 박현조(1998), 류근림 등(1993)은 웨이트 트레이

닝이 기초대사와 지방 분해 능력 및 근육량을 증대시켜 체중, 체지방률 등

을 감소시키고 제지방 체중이 증가하는 경향을 보인다고 하였다.

본 연구결과에서는 남학생의 경우 55.7±0.24㎏에서 57.4±1.08㎏로 1.64

㎏ 유의하게(p< .05) 증가하였고, 여학생의 경우는 43.0±5.30㎏에서 44.2±

5.67㎏로 1.14㎏ 유의하게(p< .01) 증가하여 기존의 선행연구 결과와 같은

경향을 보였다.
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4 . 제지방량

총체중에서 체지방을 뺀 중량을 제지방량이라고 하며, 이것은 주로 근육,

뼈, 피부 및 내장기관을 포함한 모든 신체조직으로 구성되어 있다. 근육량

은 제지방량의 약 40∼50%를 차지하며, 체지방이 적을수록 제지방량은 많

다. 성인 남자의 제지방량의 평균치는 총체중의 약 85%이고, 성인 여자는

약 75%이다(공응대, 1990).

제지방량에 관한 연구에서 황창호(1990)와 고동신(1992)에 의하면 대학교

학생들을 대상으로 각각 8주간, 6주간 수영훈련을 시킨 결과 제지방량이

증가하였다고 보고하였고, Wilm ore et al.(1978)은 10주간의 서킷 웨이트

트레이닝의 연구에서 여성의 제지방체중이 증가되었다고 보고하고 있다.

Garfield (1979)는 12주간 서킷 웨이트 트레이닝으로 체구성의 변화를 연구

하였는데 체중은 감소되고 제지방체중은 증가되었다고 하였으며, 이석인

(1999)은 남자대학생을 12주간 서킷 트레이닝을 시켰을 때 제지방체중을

유의하게 증가시킨다고 하였다. 오수일(1998)은 비만 여중생을 19주간 저강

도(1RM의 20∼30%)의 서킷 웨이트 트레이닝으로 제지방량은

6.13% (p< .01)의 유의한 증가를 하였으며 이충일(1992)은 남자 대학생을 12

주간 서킷 웨이트 트레이닝으로 제지방량은 2.34㎏의 유의한(p< .05) 증가가

있었다고 보고했다.

본 연구의 결과, 남학생은 59.2±0.97㎏에서 60.9±1.61㎏로 1.68㎏ 유의하

게(p< .05) 증가하였고 여학생의 경우는 45.6±5.54㎏에서 46.8±5.92㎏로

1.16㎏ 유의하게(p< .01) 증가하였다. 이는 여러 선행연구의 결과와 일치하

며 기초 체력 트레이닝이 체구성에 긍정적인 효과가 있는 것으로 사료된

다.
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5 . 체지방률

체지방률은 체중에서 체지방이 차지하는 비율로 정의되는데 호르몬 대사

차이와 운동량의 차이로 성별에 따른 표준치가 다르다. 남성의 경우 표준

체지방률은 10∼20%이며 20%가 넘으면 비만이고 여성의 경우 표준 체지

방률은 20∼25%로 30%가 넘으면 비만이다(신선영, 1997; 안병철 등,1994).

운동과 체지방률에 관한 연구에서 김윤희(1991)는 수영운동에 참여하고

있는 주부들을 대상으로 6개월간 지속적으로 수영훈련을 시킨 결과 체지방

률이 통계적으로 유의하게 감소하였다 하였고, 이종오(2001)은 성인여성을

대상으로 써킷 트레이닝을 실시한 결과 체지방률이 트레이닝 전 31.49±

6.54%에서 트레이닝 후 25.11±6.99%로 유의(p< .01)한 감소를 나타내었다

고 보고하였다.

본 연구 결과에서는 체지방률이 남학생의 경우 11.6%에서 8.48%으로 약

간의 감소는 있었으나 통계적으로 유의하지는 못했고, 여학생의 경우에는

28.9%에서 26.9%으로 훈련 후 2.06% 유의하게 감소하였다. 이러한 연구

결과에서 남학생의 경우 선행연구 결과와 약간의 차이를 보이는데 이는 기

본적으로 남자의 경우 여자보다 10%정도 체지방률이 낮기 때문이며, 체수

분량, 근육량, 제지방량이 남학생보다 여학생의 경우에 더욱 뚜렷하게 증가

한 결과로 사료된다.
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Ⅵ . 결론

본 연구는 체육계열학과 입시생들에게 알맞은 트레이닝 프로그램 계획을

수립하는데 기본 자료를 제공할 목적으로 E학원 학생들을 대상으로 규칙

적인 트레이닝을 12주 동안 실시하여 체구성에 미치는 영향을 알아본 결과

다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 체지방량은 남학생이 7.78㎏에서 5.56㎏으로, 여학생이 20.0㎏에서

18.5㎏으로 감소를 보였으나 유의한(p< .05) 차가 없는 것으로 나타났

다.

2. 체수분량은 남학생이 41.1ℓ에서 42.4ℓ로, 여학생이 31.6ℓ에서 32.4

ℓ으로 유의하게(p< .05) 증가하였다.

3. 근육량은 남학생이 55.7㎏에서 57.4㎏로, 여학생이 43.0㎏에서 44.2㎏

으로 유의하게(p< .05) 증가하였다.

4. 제지방량은 남학생이 59.2㎏에서 60.9㎏으로, 여학생이 45.6㎏에서

46.8㎏으로 유의하게(p< .05) 증가하였다.

5. 체지방률은 남학생이 11.6%에서 8.48%으로 다소 감소하였으나 통계

적으로 유의하지(p< .05) 못하였고, 여학생이 25.9%에서 26.9%으로 유

의하게(p< .05) 감소하였다.
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