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The Effect of Aerobic Exercise and Weight Training 

on Body Composition and Blood Lipids

Jung, Sam Hong

Department of Physical Education

Graduate School

Pukyung National University

Directed by Professor Shin, Koun Soo, ph. D.

1. The subject of study

The subject of this study is the members of the fitness center

operated by S Sports Center in P city, who, in the thirties, didn't have

medical symptoms of disease and participated in this survey on their

free will.

2. Main Experiment

This experiment was a mixture program of aerobic and non-aerobic

training and lasted during 12 weeks. The members participated three

times a week (Mon, Wed, Fri) and exercised during 60 minutes a day.

They started at 60% in their muscular strength and were strengthened

increasingly on each item by the three week. On this schedule the

exercise consisted of 10 minute warming up, 40 minute main exercise,

10 minute closing exercise. It ended up 85 minute exercise at the last

week.

3. Conclusion

This study for the effects that aerobic exercise and weight training
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influence on body composition and blood lipids from the ten common

women, at age 20 to 30 reaches some results.

The results are following :

1) The change of Body Composition

(1) The amount of fat mass is decreased from 20.5±7.45kg (before)

to 16.67±6.06kg (after), which is statistically noticeable

(p〈 .05).

(2) The percentage of body fat is decreased by 3.8%, from

30.78±6.78kg(before) to 26.98±4.89kg(after), which is statistically noticeable

(p〈 .01).

(3) The lean body mass is increased from 43.46±4.61 (before)

43.87±5.12kg(after), which is not changed and not statistically noticeable.

(4) The amount of body water is increased by 0.3 liter, from

31.88±3.38 liter (before) to 32.18±3.75(after) liter, which is not changed

and not statistically noticeable.

(5) The amount of muscle mass is increased by 0.27kg, from

23.28±3.09kg (before) to 23.55±3.47kg(after), which is not changed and

not statistically noticeable.

(6) The protein mass is increased by 0.08, from 8.44±0.86kg(before) to

8.52 ±0.99kg, which is not changed and not statistically noticeable.

(7) The change of weight is decreased by 2.97kg, from

63.51±10.71kg(before) to 60.54±10.54(after), which is which is statistically

noticeable (p〈 .05).
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2) The change of blood lipids

(1) The change of total cholesterol(TC) is decreased by 27.29mg/㎗,

from 171.57±18.04mg/㎗(before) to 144.57±7.82mg/㎗(after), which is

statistically very noticeable(p〈 .001).

(2) The change of triglyceride(TG) is decreased by 9.66mg/㎗, from

77.66±11.71mg/㎗(before) to 68.00±3.46mg/㎗(after), which is not

changed and not statistically noticeable.

(3) The change of high density lipoprotein cholesterol(HDL-C) is

increased by 3.3mg/㎗, from 69.23±22.07mg/㎗(before) to 72.53±24.56mg/

㎗ (after), which is not changed and not statistically noticeable.

(4) The change of low density lipoprotein cholesterol(LDL-C) is

decreased by 74.60mg/㎗, from 157.12±31.66mg/㎗(before) to 82.52±21.07

mg/㎗(after), which is statistically very noticeable(p〈 .001).



- 1 -

Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

과학 기술의 발달과 사회 경제적 수준의 향상에 따라 육체적 활동의 기

회가 감소하고 이로 인한 에너지 섭취량과 소비 열량과의 불균형이 지방질

의 축적을 초래하여 비만증의 빈도를 점차 증가시키고 있다(박정욱, 2002).

비만은 개인적으로 외모와 체력, 건강 특히 성인병의 측면에서 나쁜 결

과를 가져오기 때문에 개인적인 문제로 그치는 것이 아니라, 사회적인 측

면에서 생산력의 감소, 의료비 지출의 증대, 공공시설에서 비만자를 위한

고려 등 여러 가지 측면에서 심각한 사회 문제가 되고 있다. 이와 함께 일

간지나 주간지 등 거의 모든 잡지나 매스컴을 동원한 비만 관련 선전들이

행해지고 있는데, 이들 중의 대다수는 이론적인 근거가 없거나 잘못된 내

용이 많아 자칫하면 전문 식견이 없는 일반인들이 현혹되어 경제적 손실과

함께 건강을 망치거나 심지어는 생명을 잃는 경우도 있다(이승엽, 2001).

최근에 체중 조절을 위한 많은 제품과 프로그램들이 상품화되어 비만인

을 포함한 많은 사람들이 사용하고 있으나, 대부분이 비효과적이고 비용이

많이 들며 잘못된 방법으로 단기간의 감량을 목표로 하여 시행되고 있어

국민의 건강을 해치고 있다. 또한 여러 차례에 걸친 반복된 실패로 체중

변동이 심하고, 개인에 따라서는 육체적, 정신적인 심각한 건강상의 문제를

야기시키고 있다(남청웅. 2004).

체중 조절을 위한 가장 적극적이고 효과적인 방법은 운동이라 할 수 있

다. 가장 이상적인 체중 조절은 제지방량은 유지하거나 늘리면서 체지방량

을 줄이는 방법으로 에너지를 소비하여야 하는데 운동만큼 소비에너지를

효율적으로 늘리는 방법은 없다(정무진, 2004).
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유산소 운동은 체중 조절을 위한 보다 적극적이고 효과적인 방법이라고

할 수 있다. 체지방을 산화시키는데 필요한 것은 충분한 산소 공급이기 때

문에 30～60분 가량 지속적인 운동으로 체내 저장 지방이 주연료로 산화된

다. 단시간 고강도의 운동시 주연료는 탄수화물이며 지방은 거의 동원되지

않기 때문에 비만인들은 장시간 저강도로 운동해야 효과적이다(최용신,

2004).

또한 운동요법은 체력의 향상과 함께 체지방량을 감소시키고 제지방량을

증가시키기 때문에 건강의 유지 및 증진에 바람직한 방법으로 소개되면서

다양한 운동 형태에 따른 비만 치료 효과를 규명하려는 연구가 활발하게

진행되고 있는 실정에 있으나 유산소 운동에 의한 비만 치료 효과를 규명

하려는 것이 대부분이다(박정욱, 2002).

다양한 복합 운동의 중요성이 가중되고 있지만 아직까지 생활체육 참가

자들을 대상으로 한 연구들 중에는 수영, 에어로빅 댄스, 걷기, 조깅처럼

무리없이 행할 수 있는 유산소 운동이나 근력 강화를 위한 저항 트레이닝

등 한쪽 운동에 치우쳐 체력과 심폐 기능의 효과를 분석한 내용이 대부분

을 차지하고 있으며, 생활 체육 참가자 가운데 반 이상을 차지하는 여성을

대상으로 한 복합 운동의 효과에 있어서는 아직 연구가 미흡한 실정이다

(오경모, 2005).

따라서 본 연구는 20～30세 일반 여성을 대상으로 12주간 프로그램화된

트레트밀 운동(유산소 운동)과 저항 트레이닝(무산소 운동)을 통해 신체조

성 및 혈중지질에 미치는 영향을 규명하고, 유산소 운동과 무산소 운동의

복합 프로그램의 운동 효과를 연구할 필요성이 있다.
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2. 연구의 목적

본 연구의 목적은 20～30세 일반 여성을 대상으로 12주간의 프로그램화

된 유산소 운동과 무산소 운동을 통해 신체조성 및 혈중지질에 어떠한 영

향을 미치는지를 규명하는데 그 목적이 있다.

3. 연구의 문제

본 연구에서 밝히고자 하는 구체적인 연구문제는 다음과 같다.

1) 12주간의 유산소 운동과 저항 트레이닝이 신체조성에 미치는 영향을

밝힌다.

2) 12주간의 유산소 운동과 저항 트레이닝이 혈중지질에 미치는 영향을

밝힌다.

4. 연구의 제한점

본 연구의 제한점은 다음과 같다.

1) 피험자는 20세～30세 일반 여성들을 대상으로 제한하였다.

2) 측정 시 개인의 심리적 상태와 신체적 특성을 고려하지 못하였다.

3) 피험자들의 일상생활상 식이요법에 대하여 통제하지 못하였다.
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5. 용어의 정의

1) 신체조성(Body Composition) : 신체조성은 체지방, 수분, 무기질, 결합

조직, 단백질 등과 같은 다양한 요소로 구성되어 있으나 크게 나누어 체지

방과 제지방으로 구분된다(전해진, 2004).

2) 체지방량(Fat Mass) : 필수지방량과 저장지방량을 합한 인체의 모든 지

방무게를 나타내는 것이며, 체지방률이란 체중에 대한 체지방의 비율을 백

분율로 나타낸 것으로 %Fat으로 표시한다(이창철, 2003).

3) 체지방률 (Percentage of Body fat : %Fat) : 체내에서 지방이 차지하는

비율을 말하며 신체밀도에서 Brožettlr을 이용하여 산출하는데 공식은

(신체밀도÷4.570)-(4.142×100)이용하여 체지방률을 산출한다(김철수, 2004).

4) 체수분(Body Water) : 대부분 근육조직을 형성하는 세포에 함유되어 있

어 건강한 사람의 체중의 50%∼60%를 차지하며, 신체 근육에는 73.3%의

수분을 함유하고 있다(배진성, 2004).

5) 체질량지수(Body Mass Index : BMI) : 신장과 체중만으로 비만을 판정

하는 겉보기 비만지수를 체질량지수라고 한다. 남자의 경우 BMI 21 ,여성

의 경우 BMI 22가 표준이며, 공식은 BMI=체중(kg)÷신장(㎠)이다(배진성,

2004).

6) 단백질(Protein Mass) : 단백질은 복잡한 화학적 구조물로 탄소, 수소,

산소를 포함하고 있으며 탄수화물과 지방은 동일하고 단백질은 또 다른 필

수 구성물질을 가지고 있는데 바로 질소이다(이명천, 김기진, 김미혜, 박현

외4명, 2003).
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7) 무기질(Mineral) : 체수분에 용해되어 있는 소량의 이온 성분을 제외하

는 무기질량은 뼈의 무게를 의미한다(이애자, 2005).

8) 근육량(Muscle mass) : 수분과 단백질이 주요 구성성분으로 우리 몸을

지탱하고 에너지 소비를 통하여 일을 하는 능률적인 체성분으로 근육은

73.3%의 수분을 함유하고 단위 부피 당 수분함량은 매우 일정하다(김철수,

2004).

9) 최대근력(One Repetition Maximum : RM) : 어떠한 무게를 반복해서

들 수 있는 최대의 양을 말하고, 특히 한 번 반복해서 드는 최대의 양을

1RM이라 한다(오경모, 2005).

10) 총 콜레스테롤(Total Cholesterol : TC) : 혈중지질은 지방단백질에 의

해 전달되며, apolipoprotein이라고 불리는 특이 단백질로써 지질과 단백질

복합물질로 지질의 미세분자로써 혈중으로 운반되며 혈중 지질과 결합하는

혈중 단백질을 apoprotein이라고 한다(박웅범, 2005).

11) 중성지방 (Triglyceride : TG) : 중성지방은 인체 지방 조직의 95%를

차지하는 가장 흔한 지질로써 에너지 저장의 역할을 하며, 지방, 간에서 형

성되며 운동시 말초근육 부위에서 중성지방의 흡수 증가와 lipoprotein

lipase(LPL)의 활동증가가 저장지방의 TG를 가수분해하여 유리지방산의

혈중에 들어가 알부민과 복합체를 형성하여 조직에 운반됨으로써 에너지를

발생하게 된다(박웅범, 2005).
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 유산소 운동의 특징

유산소 운동은 미국의 쿠퍼(Cooper, k) 박사의 체력 훈련 프로그램으로

개발하였다. 쿠퍼는 유산소 운동은 장기간 동안 운동을 하여도 산소 부족

없이 체력을 향상시키는데 좋은 방법이라고 하였다(이동근, 2002).

신경계의 활성을 감소시킬 수 있다고 한다(Rejeski, 1991). 대부분의 정

상인들은 격렬한 운동 후 기분 좋은 상태를 경험하며(김도균, 2003), 또한

우울증 환자들을 대상으로 시행된 임상학적 연구들은 유산소 운동(aerobic

exercise)이 심리치료와 마찬가지로 우울증을 경감시키는데 효과적이라고

밝히고 있다(North, 1990).

유산소 운동은 근섬유의 수축에 의하여 행하여지는데, 유산소 운동에 의

한 활동 근섬유는 주로 지근섬유(slow twitch oxidative fiber)인데, 이 섬

유는 발휘하는 근력은 작고 수축 속도는 느리나, 지구성이 뛰어나기 때문

에 장시간 운동을 계속해도 피로하지 않는 특성을 가지고 있다. 따라서 이

운동 양식의 특징은 오랫동안 지속할 수 있다는 것이다(김도균, 2003).

유산소 운동은 우리 몸에 있는 근육의 50% 이상 활발히 움직일 수 있어

야하고, 5분 이상 지속되어야 건강에 도움을 줄 수 있다. 또한 심장의 기능

이 원활해지고 혈관의 탄력성이 좋아지는 효과가 있다. 오랫동안 계속하다

보면 심폐지구력이 증가하며, 지방을 주 에너지원으로 쓰게 되면 소비 칼

로리가 많아지게 된다. 우리가 주변에서 쉽게 할 수 있는 유산소 운동으로

는 걷기, 마라톤, 수영, 달리기, 에어로빅 댄스, 등산 등이 있다(김덕진,

2005).

유산소 운동은 심장 부담이 비교적 가벼워서 무리하지 않고 심장을 단련
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하고 심장의 펌프기능이 증대하고 심근의 모세혈관이 발달해서 심근경색의

예방 또는 치료효과가 크며 유산소 에너지의 소비가 적어서 젖산의 체내축

적이 적고 산성화가 일어나지 않으며, 운동 초기에는 혈중에 젖산이 조금

은 높아지지만 운동을 계속하면 산소의 이용이 활발해져 젖산이 감소되고

심장의 부담이 줄어 젖산축적이 가벼워지기 때문에 유산소 운동이 오래 계

속됨으로써 총에너지소비가 많아져서 건강에 효과가 커지고 소비에너지는

운동 강도와 운동 시간의 곱에 비례되면서 지방의 소비가 적지만 운동을

계속하면 지방의 소비가 활발해진다(박철빈, 박수연, 최성근, 1999).

Pollock, Gettman과 Milesis(1997)는 유산소 운동은 비만자와 정상 체중

자들의 지방을 감소시킨다고 하였으며, 전창후(2004)는, 유산소 운동은 주

로 당질과 지방의 연소에 의해서 생긴 에너지로 운동을 하게 되는데 장시

간의 유산소 운동에 의해 지방이 연소하게 되며 체내에 축적된 지방이 감

소하게 되어 비만의 예방과 개선에 효과가 있고 하였다.

2. 무산소 운동의 특징

무산소 운동이란 유산소 운동에 반대되는 개념으로써 운동을 수행할 때

산소가 섭취되지 못하는 운동의 형태이며, 운동 강도가 높고, 운동시간이

짧은 것이 특징이다. 운동을 마친 후 섭취하는 산소의 양을 운동 후 초과

산소섭취량(excess post execise oxygen consumption : EPOC) 이라고 하

는데, 운동 후 초과 산소섭취량이 큰지 작은지에 따라서 운동 능력이 결정

되고 무산소 운동의 종류를 파악하는 근거로 운동 시간이 최대 7∼8초 사

이에 결정되는 크레아틴 인산성 대사과정과 운동 지속시간이 최대 30초로

결정되는 젖산성 대사과정으로 나눌 수 있다(조현준, 2005).

만일 체중이 70㎏인 사람이 30㎏의 근육을 가지고 있다면 근육 속에 포
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함할 수 있는 ATP와 PC의 양은 모두 570∼690mol/㎗가 되는데 이는 전

속력으로 달리거나 수영을 할 경우 약 7초가 지나면 최고의 스피드를 낼

수 없게 된다. 이때 스피드를 계속 유지하는데 필요한 에너지는 ATP-PC

체계가 아닌 다른 방법에 의해서 공급되며, 100m나 200m의 전력 질주는

산소 공급 없이 가능하다고 할 수 있으나 400m 이상의 전력 질주에는 젖

산이 축적되면서 ATP의 재합성을 방해하므로 또 다른 ATP공급 방법이

부족한 에너지 공급에 필요하게 되는 것이다. 젖산체계에서는 글루코오스

1분자 당 2분자의 ATP가 생성된다(김헌주, 2003).

무산소 운동은 근력의 가장 좋은 효과를 발휘할 수 있고 무거운 기구를

가지고 운동을 하면 신경과 근육 사이에 상호작용을 증진시킬 수 있도록

신체를 자극한다. 또한 건강관련 체력 요소와 관련된 근력과 근지구력을

발달시키기 위한 체계적인 프로그램이다(김민수, 2005).

운동을 통한 근 비대는 호르몬작용으로 일어난다. 단백질 합성호르몬인

테스토스테론, 성장호르몬, 인슐린작용-성장호르몬(IGH)은 부하훈련으로

증가하며 단백질 합성을 촉진시킨다. 여성의 경우, 부하훈련에 따른 성장호

르몬의 반응은 생리주기에 따라 다르게 나타나며 또한 지속적인 중강도 운

동과 더불어 많은 운동량의 부하훈련을 하는 동안에 모세혈관 밀도가 증가

하여 젖산제거 능력을 향상시킨다(전창후, 2004).

무산소 운동이 건강의 유지 증진에 유해하다고 인식하기에는 의문의 여

지가 있다. 무산소 능력을 대표하는 것이 근력인데 건강과 밀접한 관계가

있는 호흡 순환계의 체력과 직접적인 관계는 없지만 많은 여가활동이나 노

동을 행하는데 있어서 특히 무거운 물건을 옮기거나, 무거운 물건을 드는

데 있어서 유발된 생리적 스트레스는 최대 근력의 크기에 좌우되기 때문에

근력이나 근지구력을 유지 증강시키는 것은 개인의 활동이나 노동을 할 때

생리적인 스트레스를 적게 할 수 있다(이계영, 1998).

강도 높은 운동을 통해 무산소 해당 능력과 산소부채 능력을 향상시키
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고, 젖산축적과 아드레날린의 방출을 반복함으로써 신체를 단련하고 저항

력을 커지게 하는 점이 무산소 운동의 특징이다(이승엽, 2001).

3. 유산소 운동과 신체조성

유산소계는 파워가 크지 않고 에너지 용량은 아주 많으며, 가벼운 운동

이나 노동을 포함한 일상적인 활동에서 요구되는 에너지를 생산하는 것이

라고 볼 수 있다(이계영, 1998).

규칙적인 유산소 운동은 체지방에 영향을 미치는데 섭취한 칼로리에 비

해 신체가 소모하는 칼로리의 양이 적으면 그만큼 저장되는 양이 증가하게

되며, 신체활동이 많을수록 소비에너지가 많아지기 때문에 지방량이 감소

한다(김강이, 1997).

신체조성 성분을 변화시키는데 가장 좋은 방법이 운동인가, 식이요법인

가 또는 두 가지 복합사용인가를 제시하고 운동이 근육의 양을 확실히 증

가시키지만 지방의 감소는 분명하지 않다고 하였다. 체중감소에 가장 효과

적인 방법은 운동요법을 실시하면서 식이섭취를 줄이는 것이다(박영신,

2004).

또한 유산소 운동과 식이조절에 의한 체중감량이 중년기 비만 여성에게

미치는 영향에서 188명의 중년여성을 대상으로 한 12주간의 운동과 식이요

법을 병행한 감량 프로그램 운동에서 체중이 평균 2.9kg 정도 감소하였으

며, 체지방율과 체지방 또한 유의하게 감소하였으며, 제지방은 유의하게 증

가하였다고 하였다(류명선, 2004).

유산소 운동을 통한 연구를 살펴보면, 박은하(2005)은 중년여성 8명을 대

상으로 8주간 걷기 트레이닝을 시킨 후 체중은 평균 1.2kg, 체지방률은

2.4% 감소되는 것으로 보고하고 있다.

유산소 운동이 비만 초등학생들의 신체조성, 심폐기능, 혈액성분 및 운동

능력에 미치는 영향에서 12주 운동 프로그램 후에 신장은 3.01㎝ 증가하였
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고 체중은 3.14㎏ 감소(p< .01)한 것으로 나타났으며, 정상집단도 신장은

2.44㎝ 증가하였고 체중은 0.02㎏ 감소한 것으로 나타났다(윤미수, 2004).

Wilmore(1983)는 유산소 운동과 신체조성에 관한 연구에서 비만인과 정

상인 모두 지구성 트레이닝을 통하여 체중이 감소한 결과를 보고하였으며,

Boileau(1971)는 비만인과 정상인을 동일 운동 프로그램으로 운동시켰을

때 1회 소비 칼로리가 500∼600kcal의 걷기와 주행운동을 1시간, 주당 3회

의 빈도로 실시한 결과 체중 변화율은 비만인이 3.2%, 정상인이 2.2% 감

소하였으며, 제지방체중(LBM)은 비만인이 2.7%, 정상인이 1.4% 증가하였

다. 체지방률은 비만인이 3.9%, 정상인이 3.0% 감소하였다고 보고하였다.

그러나 김강이(1997)는 지방세포의 크기와 수가 많은 극도의 비만자를 대

상으로 한 연구 보고에서는 운동에 의한 체지방량의 감소는 줄어들거나 변

하지 않을지도 모른다고 하였고, Bjorntrop, Jounge, Sjostrom과 Sullivan(1970)

은 비만자가 자유로이 식사할 때는 오히려 증가한다고 하였다. 또한 체중

은 운동으로 감소될 수 있으나 그 변화가 극히 적을 수 있다고 하였다.

짧은 시간에 격심한 운동을 하는 것보다 지속적으로 운동을 해야 피하에

축적된 지방이 분해되어 에너지로 이용되기 때문에 비만치료에 효과가 있

다고 하였다(이로숙, 2005).
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4. 무산소 운동과 신체조성

일반적으로 순간적으로 폭발적인 힘을 낼 수 있는 종목은 단거리 달리

기,역도, 저항 트레이닝 등이 있다. 그러나 보편적으로 무산소 운동 트레이

닝 중 가장 널리 알려져 있는 것은 저항성 운동으로 최근에는 근 위축에서

오는 질환과 예방과 치료에도 실시하고 있으며, 다른 여러 스포츠에서도

근력 및 근지구력, 근비대 등을 목적으로 실시하고 있다(김철수, 2004).

저강도 지구성 저항 트레이닝을 수행하면 유산소 운동보다는 적지만 지

방연소에 효과를 나타나기 때문에 궁극적으로 체중 조절이 가능하게 된다

(김태운, 2004).

저항 트레이닝은 신체 지방을 감소시켜 준다. 또한 근육무게의 증가는

휴식 동안의 신진대사량(기초대사량)을 증가시키는 결과를 가져오며, 그 이

유는 근육조직의 신진대사는 휴식 중이라도 활발하게 진행되기 때문이다

(지방조직의 신진대사는 아주 낮다). 과학자들은, 나이의 증가에 따른 신체

지방의 증가는 전체 근육 무게의 감소와 관련이 있다고 하며, 연구에 따르

면 신체의 근육 무게는 20대 중반 이후부터 매 10년마다 약 3kg가 감소하

며 45세 이후에는 감소의 속도가 더 빨라진다고 한다. 하지만 저항 트레이

닝에 따른 근육 무게의 증가는 신진대사량을 증가시켜서 에너지 소비량을

늘리며 신체 지방의 증가를 둔화시키거나 또한 억제시키는데 도움이 된다

(곽성준, 2005).

이덕완(2003)은 12주간의 저항 트레이닝에서 근력, 근지구력은 유의하게

증가하였으나 심폐지구력은 유의한 증가가 없는 것으로 보고하고 있다. 저

항트레이닝은 트레이닝 프로그램의 운동강도(intensity), 운동시간(duration),

운동빈도(frequency), 운동기간(period), 운동형태(exercise mode) 등의 차

이에 따라 근 비대를 위한 근력증강 운동 혹은 심폐지구력을 증가시키는

전신지구력 운동이 될 수도 있다고 보고하였다.
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안성남(2002)은 10명의 30대 여성을 대상으로 12주간 저항 트레이닝을

실시한 결과 체중(0.7%), 체지방율(8.3%), 체지방량(15.75%)이 유의한 감소

를 나타냈고 제지방량(2.37%)으로 유의하게 증가하였다고 하였다. 또한 24

명의 여성을 대상으로 한 14주간의 저항 트레이닝 운동 연구에서 체지방

(2.2%)이 유의하게 감소되었다고 보고하였다.

김영섭(2003)은 12주간의 저항 트레이닝이 여대생들의 체력 및 신체조성

에 미치는 영향에서 여자 대학생들은 실험 전 체지방률은 27.9%에서 실험

후 25.2%로 2.7%의 감소로 약 9.7%의 감소율을 보고하였다.

김철수(2004)는 16명의 여대생을 주 3회 12주간 서키트 저항 트레이닝

시킨 결과, 근력과 함께 심폐능력 향상을 보고하였고, 87명의 남녀를 대상

으로 세 집단으로 무선 표집하여 주 3회, 12주간 훈련결과 여성이 24% 근

력 증가와 3.2%의 체지방 감소와 15% 정도의 유산소 능력 향상을 보고

하였고, 일반 여성 30명을 대상으로 저항 트레이닝 시킨 결과 신체부위별

근력의 증가와 체지방 향상을 가져왔다고 하였다.

저항 트레이닝은 다양한 필요 및 목표와 능력을 다진 참여자들을 강화시

키는데 안전하고도 효과적인 방법임이 입증되었다. 최근에는 아동, 여성,

그리고 노인을 대상으로 한 저항운동이 일반인 및 의료계 종사자들의 관심

을 지속적으로 받고 있다(김태운, 2004).

5. 유산소 운동과 혈중지질

관상동맥성질환은 현대사회에서 중요한 사망원인으로 알려져 있다. 이

질환의 위험 지방질 성분 중에서도 특히 혈중 콜레스테롤 함량과 직접적인

관계가 있다는 사실이 널리 알려짐에 따라 혈중 콜레스테롤 함량을 낮추는

방법에 관한 연구가 활발히 진행되고 있다(강희표, 2005).
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혈중지질 및 콜레스테롤은 운동, 음식, 성별, 연령, 당뇨병, 질병, 비만,

음주, 흡연 등에 의하여 영향을 받는데 이 중에서도 음식과 운동의 영향을

많이 받기 때문에 혈중 콜레스테롤을 낮추는 방법으로 식이요법과 운동요

법이 사용되고 있다(박승미, 2006).

규칙적인 신체 활동이 건강에 미치는 많은 긍정적인 효과들은 운동이 형

태나 강도 및 각 개인이 수행한 운동의 양에 따라서 다양하게 나타나며,

일반적으로 유산소 운동 형태는 정신적인 스트레스 및 외적 압박을 감소시

키는 작용과 더불어 근섬유 내 모세혈관의 밀도와 수를 증가시킴으로써 활

동하는 근세포에 충분한 산소와 에너지를 효율적으로 공급함으로써 운동

수행 능력을 향상시킨다(박웅범, 2005). 따라서 장시간의 지구성 운동 중

탄수화물 대신 지질을 에너지원으로 보다 많이 이용하는 탄수화물 절약효

과를 기대할 수 있으며, 이는 지구력 향상이 주된 원인이 될 수 있다. 한

편, 지구력 훈련이 고밀도 지방단백질을 증가시키는 것은 훈련에 의해

LPL의 활성도가 저밀도 지방단백질과 유미과립에 들어있는 콜레스테롤 등

의 지방성분들이 HDL-C로 이동하고 따라서 HDL-C의 농도가 증가되기

때문이다(이진수, 2003).

자전거 에르고미터에 의한 all-out테스트 및 12분간 달리기에서 마라톤,

장시간 보행 등 여러 가지 종류의 운동전후 혈청 유리지방산, 중성지방, 총

콜레스테롤의 변화를 나타냈다. 혈청중성지방은 all-out, 12분간 달리기 후

에는 약간 상승하는 경향이 있으며, 42km 풀 마라톤 및 46km 보행 후에

유의하게(p< .001) 떨어졌다(성동진, 1997).

유산소 운동의 효과에 관한 연구는 지금까지도 계속 진행되고 있는데 남

/여 40명을 대상으로 12주간 주당 3회의 유산소 운동 (최대심박수의 40∼

60%)을 실시한 결과 체중, 체지방량 모두 유의하게 감소하였다. 또한 유산

소 운동에 의해서 주 에너지원으로 동원되는 중성지방이 가장 현저하게 낮

아지고, 혈중 콜레스테롤 감소와 더불어 체내 혈중 지질성분의 변화에 긍
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정적인 효과가 있음을 밝히고 있다(박웅범, 2005).

6. 무산소 운동과 혈중지질

근력이나 파워 향상을 위해 근육에 기계적 부하를 가하는 방법으로 중량

인 바벨, 덤벨을 이용한다. 탄성을 이용한 익스팬더기구, 유압, 수압 등을

이용한 트레이닝 머신을 사용하는 방법을 웨이트 트레이닝 또는 저항성 운

동라고 한다(최춘길, 2003).

운동에 의한 동맥경화 예방 효과는 첫째, 인체 내 지질 대사가 개선됨으

로써 혈액 중에 HDL-C를 증가시켜 불필요하게 증가하는 콜레스테롤 수준

을 정상적으로 유지시키는 기능을 한다. 둘째, 운동으로 순환 환경이 좋아

지고 산소 공급량이 많아져 동맥벽의 지질 유착을 막아준다. 셋째, 저항 트

레이닝을 함으로써 혈중지질이 에너지로 사용되기 때문에 동맥경화증의 원

인 물질 중의 하나인 중성지방의 혈중 함량이 높아지지 않는다(김진만,

2001).

중성지방은, 운동시 말초 근육 부위에서 중성지방의 흡수 증가와 더불어

지방단백질 분해효소의 활동 증가로 인해 활동 근육에서 4배 정도 흡수가

촉진된다(박남용, 2003).

저항성 운동이 근력 및 심폐지구력의 증가, 비만, 고지혈증, 당뇨병 그리

고 관상동맥질환 등과 폐경기의 여성에게서 발생하기 쉬운 골다공증과 같

은 질환에도 효과가 있다고 한다(정진곤, 2005).

이러한 저항 트레이닝 운동의 효율적인 프로그램의 주기화를 통하여 운

동량과 운동강도의 변화가 적절하게 주어질 때 효율적 운동이 될 수 있을

것이다(박웅범, 2005).

최근 저항성 중량운동이 혈중지질에 긍정적 효과가 있는 것으로 보고되

고 있다. 비만 여중생을 대상으로 10주간의 저항성 운동결과 TC와 TG는

감소했으나 HDL-C는 증가하였으며, 남자 대학생을 대상으로 저항 트레이
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닝을 실시한 결과, 유의성은 나타나지 않았으나 TC와 TG는 감소하고

HDL-C는 증가하였다(김상범, 2003).

김재수(1998)는 저항성 운동이 폐경기 비만 여성에서 8주간의 운동을 실

시한 결과, TC와 LDL-C는 유의하게 감소하였으나 TC와 HDL-C는 유의

한 차이를 보이지 않았다고 하였다.

남정훈(2001)은 적극적인 신체활동이 낮은 LDL-C수준을 유지시켜 주며,

규칙적인 운동을 수행하는 사람은 LDL-C수준이 감소한다고 발표하였다.

김디귿(2005)은 중년여성들에게 12주간 저항 트레이닝을 실시한 결과 총

콜레스테롤, 중성지방, 저밀도 지방단백질 콜레스테롤은 유의한 감소를 나

타내었고, 고밀도 지방단백질 콜레스테롤은 유의하게 증가하였다고 보고하

였다. 정진곤(2005)은 이러한 경과들을 종합하여 보면 다소 차이는 있지만

규칙적인 저항성 운동은 혈중지질, 중성지방, 총 콜레스테롤, 그리고 저밀

도 지방단백질 수준은 낮추고 고밀도 지방단백질 수준 높임으로써 동맥경

화나 그로 인한 관상동맥성 심질환의 위험을 낮출 수 있다고 하였다.
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대 상(n) 연 령(yrs) 신 장(cm) 체 중(kg) 체지방량(%)

10 35.52±3.2 162.41±4.02 60.19±3.69 20.03±2.34

Ⅲ. 연구 방법

1. 연구대상

본 연구의 대상자는 P광역시에 거주하는 S스포츠센터에서 운영하는 헬

스클럽에 등록한 회원 중 자발적으로 실험에 참여할 의사를 밝힌 의학적으

로 특별한 이상이 없는 30대 여성 중 10명을 대상으로 하였으며, 연구대상

의 구체적인 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

표 1. 연구대상자의 신체적 특성

2. 측정 도구

본 연구에 사용된 측정 기구 및 용도는 <표 2>와 같다.

표 2. 측정도구

측정기기 모델 및 제작사 용 도

In-body 3.0

Clinicai

spectrophotor Meter

BIO SPACE. KOREA

Mecasys. KOREA

Mecasys. KOREA

체조성

TC ,TG ,HDL-C

LDL-C측정
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3. 측정 항목의 선정

본 연구에서는 30대 여성을 대상으로 신체조성, 혈중지질의 변화를 알아

보기 위해 다음과 같은 세부 요인으로 나누어 측정항목을 선정하였다.

1) 신체조성 측정 항목

(1) 체지방량 (2) 체지방율 (3) 제지방량 4) 체수분량 (5) 근육량

(6) 단백질량 (7) 체중량

2) 혈중지질 측정 항목

(1) 총콜레스테롤(Total Cholesterol : TC)

(2) 중성지방(triglycerie : TG)

(3) 고밀도 지방단백질 콜레스테롤(High Density Lipoprotein Cholesterol :

HDL-C)

(4) 저밀도 지방단백질콜레스테롤(Low Density Lipoprotein Cholesterol : LDL-C)

4. 측정 방법

1) 체격검사

(1) 신장

피검사를 맨발로 신장계에 오르게 한 후 허리를 펴고 턱을 당기거나 들

지 않도록 하며 양발 끝은 30°∼40°를 유지하도록 하였다. 또한 뒤꿈치와

등이 신장계에 닿도록 하고 발바닥에서 머리끝까지의 수직거리를 ㎝ 단위
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로 소수점 첫째자리까지 측정하였다.

(2) 체중

피검사를 최소한의 복장상태로 체중계에 바르게 서게 하여 호흡을 안정

시키고 신체의 동요가 없도록 주의하였으며, 단위는 ㎏으로 소수점 첫째자

리까지 측정하였다.

2) 체조성검사

정밀체성분 분석기 분석 방법은 최소한 12시간 전에 음식과 수분 섭취를

제한한 상태에서 대소변을 보게 한 뒤 아침 7시에서 8시경에 가벼운 복장

으로 측정에 임하도록 하였다. 양쪽 손바닥과 발바닥을 전해질 티슈

(Electrolyte tissue)로 닦고 생체 저항 측정 장치에 올라 체중을 측정하였

다. 피험자의 측정 자세는 발전 극을 밟은 후 손 전극을 잡고 선 자세에서

팔과 다리를 약 15° 정도 벌린 상태였으며 양쪽 엄지손가락으로 스타트 버

튼을 눌러 마이크로프로세서를 약 2분 정도 작동시킴으로써 신체 부위별

임피던스와 신체구성을 측정하였다.

3) 채혈 방법

모든 피험자들의 혈액을 채혈하기 위하여 12시간 정도 공복 상태를 유지

한 후 충분하게 안정을 취하도록 하였으며 주정맥(antecubitaly, Xein)에서

항응고 처리된 주사기를 이용하여 약 7㎖의 정맥혈을 채혈하였다. 이와 같

은 채혈은 트레이닝 전과 트레이닝 12주 후를 동일하게 실시하였으며 채혈

한 혈액은 시의료 재단 혈액 검사실에 의뢰하여 분석하였다.
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5. 실험계획 및 방법

1) 사전 검사

유․무산소 복합 트레이닝 운동이 신체조성과 혈중지질에 어떤 영향을

미치는가를 알아보기 위해 운동 프로그램을 실시하기 전에 신체조성에 관

한 항목으로 체지방, 체지방율, 체수분, 근육량 과 단백질질량을 Inbody 3.0

기구로 검사하였으며 혈액을 채취하여 측정 방법에 따라 측정하였다.

2) 본 실험

본 실험은 유․무산소 복합 트레이닝 프로그램의 기간은 12주간 빈도는

주 3회, 1일 운동시간은 60분, 운동 강도의 초기 최대 근력의 60%에서 시

작하여 3주 간격으로 종목에 따라 점진적 과부하 하였으며, 첫 주에는 준

비운동 10분, 본운동 40분, 정리운동으로 10분, 총 60분으로 시작해서 마지

막 주는 85분까지 늘려 실시하였다. 운동 빈도는 주 3회(월요일, 수요일,

금요일)로 하며 구체적인 유산소 운동과 저항 트레이닝 운동 프로그램은

<표3>∼<표6>와 같다.

3) 사후 검사

체계적인 유․무산소 복합 트레이닝 운동프로그램 전․후의 신체구성과

혈중지질에 어떤 영향을 미치는가를 알아보기 위해 12주간 유․무산소 복

합 트레이닝 운동 프로그램을 끝낸 후 측정 방법에 따라 신체조성 및 혈중

지질 재취 검사를 하여 사전 검사와 동일한 방법으로 측정하였다.
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구 분 운동종목 운동방법

최대

근력

(kg/횟수)

경사

(%)

운동

강도

(%)

속도

(mph)

반복

횟수

세트

(회)

시간

(분)

효과

부위

준비

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨-허리

1 10
warm

-

up

본

운

동

유

산

소

운

동

자전거

에르고미터
15 17.1 1 10

트레드밀 15 6.0 1 10

심폐

지구

력

저

항

트

레

이

닝

레그익스텐션 M/C대 앉아 손잡

이를 잡고 양발 이

용하여 들려 올린

다

10/10 60 6 1
대퇴

사두근

씨티트프레스 앉아서 밀기 10/10 60 6 1 대흉근

하이랫드풀 앉아서 아래로

가슴 위까지 끌어

당긴다

15/10 60 6 1 광배근

숄올드프레스 앉아서 위로

들어올린다
10/10 60 6 1 20 삼각근

덤벨컬 양손으로 아령잡고

앉아서 어깨 높이

까지 들어올린다

2/10 60 6 1 이두근

원-암 익

스텐션

덤벨로 팔 뒤로 내

리기

2/10 60 6 1 삼두근

백로망체어 MC대에 발을 걸고

손을 허리뒤로 깍

지 끼워 수평유지

10 1
척추

기립근

싣업(상. 하) (윗배. 아랫배) 20 1 복직근

사이드 밴드

덤벨을 한손에

들고 덤벨 쪽으로

상체를 기울인다

7/10 60 6 1
외복

사근

정리

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨 -허리
10
cool

down

총소요시간 60

표 3. 유․무산소 운동 1～3 주 프로그램(월, 수, 금)
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구 분 운동종목 운동방법

최대

근력

(kg/횟수)

경사

(%)

운동

강도

(%)

속도

(mph)

반복

횟수

세트

(회)

시간

(분)

효과

부위

준비

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨-허리

1 10
warm

-

up

본

운

동

유

산

소

운

동

자전거

에르고미터
16 18.3 1 10

트레드밀 15 6.3 15

심폐

지구

력

저

항

트

레

이

닝

레그익스텐션 M/C대 앉아 손잡

이를 잡고 양발 이

용하여 들려 올린

다

15/10 70 7 1
대퇴

사두근

씨티트프레스 앉아서 밀기
15/10 70 7 1 대흉근

하이랫드풀 앉아서 아래로

가슴 위까지 끌어

당긴다

15/10 70 7 1 광배근

숄올드프레스 앉아서 위로

들어올린다
10/10 70 7 1 20 삼각근

덤벨컬 양손으로 아령잡고

앉아서 어깨 높이

까지 들어올린다

2/10 70 7 1 이두근

원-암 익

스텐션

덤벨로 팔 뒤로

내리기
2/10 70 7 1 삼두근

백로망체어 MC대에 발을 걸고

손을 허리뒤로 깍

지끼워 수평유지

10 1
척추

기립근

싣업(상. 하) (윗배. 아랫배)
20 2 복직근

사이드 밴드

덤벨을 한손에 들

고 덤벨 쪽으로 상

체를 기울인다

8/10 70 7 1
외복

사근

정리

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨 -허리

10 cool

down

총소요시간 65

표 4. 유․무산소 운동 4～6주 프로그램(월, 수, 금)
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구 분 운동종목 운동방법

최대

근력

(kg/횟수)

경사

(%)

운동

강도

(%)

속도

(mph)

반복

횟수

세트

(회)

시간

(분)

효과

부위

준비

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨-허리

1 10
warm

-

up

본

운

동

유

산

소

운

동

자전거

에르고미터
17 20.2 1 10

트레드밀 15 6.5 20

심폐

지구

력

저

항

트

레

이

닝

레그익스텐션 M/C대 앉아 손잡

이를 잡고 양발 이

용하여 들려 올린

다

20/10 80 8 2
대퇴

사두근

씨티트프레스 앉아서 밀기
15/10 80 8 2 대흉근

하이랫드풀 앉아서 아래로

가슴 위까지 끌어

당긴다

15/10 80 8 2 광배근

숄올드프레스 앉아서 위로

들어올린다
15/10 80 8 2 25 삼각근

덤벨컬 양손으로 아령잡고

앉아서 어깨 높이

까지 들어올린다

3/10 80 8 2 이두근

원-암 익

스텐션
덤벨로 팔 뒤로 내

리기

3/10 80 8 2 삼두근

백로망체어 MC대에 발을 걸고

손을 허리뒤로 깍

지 끼워 수평유지

10 2
척추

기립근

싣업(상. 하) (윗배. 아랫배) 40 2 복직근

사이드 밴드

덤벨을 한손에

들고 덤벨 쪽으로

상체를 기울인다

9/10 80 8 2
외복

사근

정리

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨 -허리
10
cool

down

총소요시간 75

표 5. 유․무산소 운동 7～9주 프로그램(월, 수, 금)
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구 분 운동종목 운동방법

최대

근력

(kg/횟수)

경사

(%)

운동

강도

(%)

속도

(mph)

반복

횟수

세트

(회)

시간

(분)

효과

부위

준비

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨-허리

1 10
warm

-

up

본

운

동

유

산

소

운

동

자전거

에르고미터
17 22.2 1 10

트레드밀 15 6.9 25

심폐

지구

력

저

항

트

레

이

닝

레그익스텐션 M/C대 앉아 손잡

이를 잡고 양발 이

용하여 들려 올린

다.

25/10 90 9 2 대퇴

사두근

씨티트프레스 앉아서 밀기 20/10 90 9 2 대흉근

하이랫드풀
앉아서 아래로

가슴 위까지 끌어

당긴다

20/10 90 9 2 광배근

숄올드프레스
앉아서 위로

들어올린다

15/10 90 9 2 삼각근

덤벨컬 양손으로 아령잡고

앉아서 어깨 높이

까지 들어올린다

4/10 90 9 2
25

이두근

원-암익

스텐션
덤벨로 팔 뒤로

내리기

3/10 90 9 2 삼두근

백로망체어 MC대에 발을 걸고

손을 허리뒤로

깍지끼워 수평유지

10 2
척추

기립근

싣업(상. 하) (윗배. 아랫배) 45 2 복직근

사이드 밴드 덤벨을 한손에 들

고 덤벨 쪽으로 상

체를 기울인다

10/10 90 9 2
외복

사근

정리

운동

맨손스

트레칭

스트레칭 순서

다리-어깨 -허리
10
cool

down

총소요시간 85

표 6. 유․무산소 운동 10～12주 프로그램(월, 수, 금)
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7. 자료처리 방법

본 연구의 자료처리는 SPSS/PC 10.0Ver. 프로그램을 이용하여 실험집단

과 비교집단의 각 변인별 실험 전․후의 차이와 변인간의 관계를 알아보기

위하여 각각 Paired t-test와 Independent t-test를 실시하였으며 유의

수준은 p< .05로 하였다.
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

체지방량 20.05±7.45 16.67±6.06 3.028* 1.11 .014*

Ⅳ. 연구 결과

본 연구는 20～30세 일반 여성 10명을 대상으로 12주간의 프로그램화된

유산소 운동과 무산소 운동을 통해 신체조성 및 혈중지질에 어떠한 영향

을 미치는지 알아본 결과는 다음과 같다.

1. 신체조성의 변화

1) 체지방량의 변화

체지방량의 변화를 <표 7>과 <그림 1>에서 보는 바와 같이 운동 전

20.05±7.45㎏에서 운동 후 16.67±6.06㎏로 3.38㎏ 감소하였으며, 통계적으로

도 유의하게(p< .05) 감소하였다

표 7.체지방량의 변화 (단위 : kg)

* : p< .05

그림 1. 체지방량의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

체지방율 30.78±6.78 26.98±4.89 3.372* 1.27 .008**

2) 체지방률의 변화

체지방률의 변화를 <표 8>과 <그림 2>에서 보는 바와 같이 운동 전

30.78±6.78%에서 운동 후 26.98±4.89%로 3.8% 감소하였으며, 통계적으로도

유의하게(p< .01) 감소하였다

표 8. 체지방률의 변화 (단위 : %)

* : p< .05, ** : p< .01

그림 2. 체지방률의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

제지방량 43.46±4.61 43.87±5.12 -1.290 -1.12 .229

3) 제지방량의 변화

제지방량의 변화를 <표 9>과 <그림 3>에서 보는 바와 같이 운동 전

43.46±4.61㎏에서 운동 후 43.87±5.12㎏으로 0.41㎏ 감소하였으나 통계적으

로 유의한 차이는 없었다.

표 9. 제지방량의 변화 (단위 : kg)

그림 3. 제지방량의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

체수분 31.88±3.38 32.18±3.75 -1.2509 .239 .243

4) 체수분의 변화

체수분의 변화를 <표 10>과 <그림 4>에서 보는 바와 같이 운동 전

31.88±3.38ℓ에서 운동 후 32.18±3.75ℓ로 0.3ℓ 증가하였으나, 통계적으로

유의한 차이는 없었다.

표 10. 체수분의 변화 (단위 :ℓ )

그림 4. 체수분의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

근육량 23.28±3.09 23.55±3.47 -1.2219 .221 .253

5) 근육량의 변화

근육량의 변화를 <표 11>과 <그림 5>에서 보는 바와 같이 운동 전

23.28±3.09㎏에서 운동 후 23.55±3.47㎏로 0.27㎏ 증가하였으나, 통계적으로

유의한 차이는 없었다.

표 11. 근육량의 변화 (단위 : kg)

그림 5. 근육량의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

단백질량 8.44±0.86 8.52±0.99 -1.149 .069 .280

6) 단백질량의 변화

단백질량의 변화를 <표 12>와 <그림 6>에서 보는 바와 같이 운동 전

8.44±0.86㎏에서 운동 후 8.52±0.99㎏로 0.08㎏ 증가하였으나, 통계적으로

유의한 차이는 없었다.

표 12. 단백질량의 변화 (단위 : kg)

그림 6. 단백질량의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

체중 63.51±10.71 60.54±10.54 2.368 1.254 .042*

7) 체중의 변화

체중의 변화를 <표 13>과 <그림 7>에서 보는 바와 같이 운동 전

63.51±.10.71㎏에서 운동 후 60.54±10.54㎏로 2.97㎏ 감소하였으며, 통계적으

로 유의하게(p< .05) 감소하였다.

표 13. 체중의 변화 (단위 : kg)

* : p< .05

그림 7. 체중감량의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

TC 171.57±18.04 144.28±7.82 6.302 6 .001***

2. 혈중지질의 변화

1) 총 콜레스테롤 변화(TC)

총 콜레스테롤 변화를 <표 14>과 <그림 8>에서 보는 바와 같이 운동

전 171.57±18.04㎎/㎗에서 운동 후 144.28±7.82㎎/㎗으로 27.29㎎/㎗ 감소하

였으며, 통계적으로도 유의하게(p< .001) 감소하였다.

표 14. 총 콜레스테롤 변화 (단위 : ㎎/㎗)

* : p< .05, ** : p< .01, *** : p< .001

그림 8. 총 콜레스테롤의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

TG 77.66±11.71 68.00±3.46 1.106 8.74 .384

2) 중성지방 변화(TG)

중성지방 변화를 <표 15>와 <그림 9>에서 보는 바와 같이 운동 전

77.66±11.71㎎/㎗에서 운동 후 68.00±3.46㎎/㎗으로 9.66㎎/㎗ 감소하였으나

통계적으로 유의한 차이는 없었다.

표 15. 중성지방 변화 (단위 : ㎎/㎗)

그림 9. 중성지방의 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

HDL-C 69.23±22.07 72.53±24.56 -2.265 1.45 .152

3) 고밀도 지방단백질 콜레스테롤의 변화(HDL-C)

고밀도 지방단백질 변화를 <표 16>과 <그림 10>에서 보는 바와 같이

운동 전 69.23±22.07㎎/㎗에서 운동 후 72.53±24.56㎎/㎗으로 3.3㎎/㎗ 증가

하였으나 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

표 16. 고밀도 지방단백질 변화 (단위 : ㎎/㎗)

그림 10. 고밀도 지방단백질 변화
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측정항목 운동 전 운동 후 t df p

LDL-C 157.12±31.66 82.52±21.07 11.943 6 .000***

4) 저밀도 지방단백질 변화(LDL-C)

저밀도 지방단백질 변화를 <표 17>과 <그림 11>에서 보는 바와 같이

운동 전 157.12±31.66㎎/㎗에서 운동 후 82.52±21.07㎎/㎗으로 74.60㎎/㎗

감소하였으며, 통계적으로도 유의하게(p< .05) 감소하였다

표 16. 저밀도 지방단백질 변화 (단위 : ㎎/㎗)

* : p< .05, ** : p< .01, *** : p< .001

그림 11. 저밀도 지방단백질 변화
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Ⅴ. 논 의

1. 신체조성의 변화

1)체지방량의 변화

체지방은 섭취한 영양분에서 쓰고 남은 잉여 영양분을 몸 안에 축적시켜

놓은 에너지 창고이며, 필요시 분해되어 에너지원으로 사용된다. 체지방은

에너지 창고라는 주 기능과 체온 및 신체 보호의 부수적 기능이 있다. 체

지방은 성인 남자의 경우 체중의 15±5%, 성인 여자의 경우 23±5% 가량

가지는 것이 적당하다. 에너지를 사용하는 근육성분과 에너지를 방출하는

체지방의 두 성분 사이에 균형이 깨져 체지방량이 상대적으로 많은 상태를

비만이라고 한다(신형섭, 2005).

권기욱(1999)은 유산소 운동과 유산소 운동 및 저항성근력 병행운동 프

로그램이 비만 중년여성의 신체조성, 혈청지질 및 체력에 미치는 영향에서

72명의 비만 여성을 대상으로 8주 동안 하루 800㎉의 식이섭취와 함께 최

대심박수의 70～85% 수준에서 걷거나 달리기를 하루 약 22～46분 동안 시

도한 결과, 평균 11.8㎏의 체중과 11.2㎏의 체지방이 감소하였지만, 제지방

체중은 거의 변화가 없음을 보고하였다.

김웅(2005)은 12주간의 유산소 및 근저항 복합운동이 30대 비만여성의

신체조성에 미치는 영향에서 체지방량의 변화는 운동 전 30.99±0.88㎏ , 운

동 후 28.61±0.89㎏로 유의하게(p< .01) 낮게 나타났다. 즉, 규칙적인 유산

소 운동은 지방대사가 활성화되어 지방분해를 촉진해 체지방량을 감소시킨

다고 보고하였다.



- 37 -

정행곤(2002)은 12주간의 체지방률 30% 이상의 비만 중년여성 14명을

대상으로 유산소 운동그룹과 저항 트레이닝그룹으로 신체구성 및 혈중지질

에 미치는 영향에서 체지방량의 유산소 운동그룹이 운동 전 23.62±1.97㎏

에서 운동 후 21.94±1.70㎏으로 유의하게(p< .05) 감소하였으며 저항 트레

이닝그룹도 운동 전 20.27±1.87㎏에서 운동 후 19.55±1.78㎏으로 유의하게

(p< .05) 감소하였다고 하였다.

본 연구에서는 운동 전 20.05±7.45㎏에서 운동 후 16.67±6.06㎏로 3.38㎏

감소하였으며 통계적으로 유의하게(p˂ .05) 감소하였다.

이와 같은 결과는 유산소 운동과 저항 트레이닝 운동을 실시한 결과 지

속적인 유산소 운동과 저항 트레이닝 운동으로 인하여 근육조직의 신진대

사가 활발해지고 지방을 보다 효율적으로 활용한 결과로 사료된다.

2) 체지방률의 변화

체지방률은 체중에서 체지방이 차지하는 비율로 정의되는데 호르몬 대사

차이와 운동량의 차이로 성별에 따른 표준치가 다르다. 남성의 경우 표준

체지방률은 15~25%이며 25%가 넘으면 비만이고 여성의 경우 표준 체지방

률은 18~28%로 30%가 넘으면 비만이다(오경모, 2005).

소위영(2005)은 워킹과 저항 트레이닝이 중년여성의 건강 체력에 미치는

영향에서 워킹그룹의 체지방율의 변화는 운동 전 33.43±4.64%이고, 운동

후 30.57±3.63%이다. 웨이트 그룹의 체지방률의 변화는 운동 전 30.07±5.18%

이고, 운동 후 28.29±4.57%이다. 두 그룹 모두 통계적인 유의한 차이가 있

었다고 보고하였다.

고성민(2005)은 30～40대 여성들의 서킷트레이닝 전·후의 신체조성 및

기초체력에 미치는 영향에서 체지방률을 측정한 훈련 전에는 27.0±5.0%,

훈련 후에는 26.1±5.1%이였으며 평균 0.9%로 유의하게(p˂ .001) 감소한 것
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으로 나타났다고 보고하였다.

김희건(2006)은 저항운동이 여자 대학생의 신체조성 및 혈액성분에 미치

는 영향에서 저항 트레이닝 전 14.24%fat이었던 것이 트레이닝 후 9.73%fat로

평균 3.03%fat이 감소되어 8주간의 저항 트레이닝이 체지방률의 유의한 감

소를 보였다.

본 연구에서는 운동 전 30.78±6.78%에서 운동 후 26.98±4.89%로 3.8%

감소하였으며 통계적으로 유의하게(p˂ .05) 감소하였다.

선행연구와 본 연구를 살펴본 결과 유산소 운동과 저항 트레이닝운동의

강도, 빈도, 휴식시간, 지속시간, 반복횟수 및 세트수의 차이에 따른 운동

량이 신체 구성의 중요한 변수로 작용함과 동시에 규칙적인 운동에 의한

중성지방과 유리산지방을 에너지원으로 지방산화를 촉진시켜 체지방률이

감소한 것으로 사료된다.

3) 제지방량의 변화

제지방량(fat free mass)은 주로 단백질, 수분 및 수량의 무기질과 글리

코겐으로 이루어져 있다. 골격근 조직은 제지방량을 구성하는 주요 성분이

며 신장, 간, 그 밖의 다른 기관들이 포함된다. 제지방량은 필수지방을 포

함하며 신체구성 분석은 제지방체중과 총 체지방의 두 가지 요소를 분석하

게 된다(정행곤, 2002).

권기욱(1999)은 유산소 운동과 유산소 운동 및 저항성근력 병행운동 프

로그램이 비만 중년여성의 신체조성, 혈청지질 및 체력에 미치는 영향에서

제지방량의 변화는 유산소 운동그룹이 운동 전 41.1±3.51㎏에서 운동 후

40.6±3.01㎏로 감소하는 경향을 보였고, 병행운동그룹에서는 운동 전 제지

방량이 41.4±3.31㎏에서 운동 후 41.5±3.08㎏로 증가하는 경향을 보였다.

정행곤(2002)은 유산소 운동과 저항 트레이닝이 비만 중년여성의 신체구
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성 및 혈중지질에 미치는 영향에서 제지방량의 변화는 유산소 운동그룹이

운동 전 42.40±1.88㎏에서 운동 후 42.47±1.89㎏으로 유의한 변화가 없었으

나 저항 트레이닝그룹은 운동 전 43.02±2.05㎏에서 운동 후 43.98±2.09㎏으

로 유의하게(p<.05) 증가하였다.

박영수(2002)는 12주간의 규칙적인 유산소 운동과 저항성 복합 운동프로

그램이 미치는 영향에서 운동집단의 제지방체중은 44.48±4.18㎏에서 44.99±4.23

㎏으로 약간 증가하였고, 통제집단의 경우는 46.21±4.07㎏에서 46.37±4.04㎏으

로 미미한 증가를 보였으나 통계적으로는 유의한 차는 없었다고 하였다.

본 연구에서는 운동 전 43.46±4.61㎏ 에서 운동 후 43.87±5.12㎏로 0.41㎏

증가하였으며 통계적으로 유의한 차는 나타나지 않았다.

이상에서 보는 바와 같이 본 연구와 선행연구의 간에는 큰 차이없이 일

치하여 유산소 운동과 저항 트레이닝의 복합운동이 제지방량 증가에 효과

가 있는 것으로 사료된다.

4) 체수분의 변화

체수분은 체중의 50～60%를 차지하며 체성분 중 가장 많은 성분으로 산

소와 영양분을 세포에 공급하고 노폐물을 제거하는 대사 작용의 매개체 역

할을 한다. 체수분은 무기질과 체지방에서는 미소량만 함유되어 있고 대부

분 근육조직을 형성하는 세포에 함유되어 있다. 건강한 사람의 근육은

73.3%가 수분으로 이루어져 있는데 이러한 수분 함량은 매우 일정하다. 근

육세포는 얇은 세포막으로 둘러싸여 있다(신형섭, 2005).

박재석(2002)은 트레트밀 부하 프로그램 영역이 성인 비만여성의 신체조

성에 미치는 영향에서 운동 프로그램 실시 전ᐧ후의 체수분량의 변화는 트

레트밀 부하 프로그램 집단이 28.2±3.09ℓ에서 27.9±3.69ℓ으로 1.06%(0.3

ℓ) 감소하였고, 등속성 트레트밀 프로그램 집단의 경우 27.±4.35ℓ에서
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27.0±3.88ℓ으로 0.36%(0.1ℓ) 감소하였으나, 두 집단 모두 통계적으로 유의

한 차이가 없었다.

김상규(2004)는 서키트부하훈련 프로그램이 30대 여성의 체구성에 미치

는 영향에서 프로그램 적용 전․후 간의 운동이 효과 대한 체수분의 결과

는 오른팔의 경우 운동 전(1.41ℓ)에 비하여 운동 후(1.43ℓ)에 0.02ℓ로 증

가하였으나 통계적으로 유의한 차이는 없는 것으로 나타났다. 왼팔의 경우

에서도 운동 전(1.39ℓ)에 비하여 운동 후(1.41ℓ)에 0.02ℓ로 증가하였으나

통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다고 하였다.

남국현(2004)은 12주 동안 비만처지 프로그램을 실시한 후 신체적 변화

에 미치는 영향에서 체수분률의 처치기간 변화를 살펴보면, 유산소 운동요

법 집단은 처치 전 51.7±2.4%에서 처치 12주째는 53.7±2.1%로 나타났으며,

유산소운동+식이요법 병행집단은 처치 전 51.5±2.1%에서 처치 12주째는

54.8±1.6%로 나타났으며, 변량분석 결과에 의하면, 집단 간 요인은 통계적

으로 유의한 차이는 나타나지 않았다고 보고하였다.

본 연구에서는 운동 전 31.88±3.38ℓ에서 운동 후 32.18±3.75ℓ로 0.3ℓ증

가하였으며 통계적으로 유의한 차는 나타나지 않았다.

이상과 같은 결과는 선행연구와 동일한 결과를 가져 왔으나 보다 더 체

수분량의 증가를 나타내려면 프로그램의 기간을 보다 더 장기적으로 설정

하여 체계적인 진행으로 대사과정의 촉진으로 근육의 주성분인 단백질의

수분 함량을 증가시켜야 된다고 사료된다.

5) 근육량의 변화

근육량은 체수분과 단백질의 합을 의미하는데 근육에는 수분이 73.3%로

인종과 성을 막론하고 보디빌딩이 신체형태 및 구성에 미치는 영향의 연구

를 볼 때 체중이 크게 감소하지 않은 것은 선행 연구들이 비만인을 대상으
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로 하였기 때문에 체중의 폭이 컸고 본 연구는 비만도가 표준인 사람이기

때문에 체지방이 감소하는 만큼 제지방이 증가하였으므로 체중에는 크게

변화가 없었던 것으로 판단하였다. 이는 그만큼 근육량이 늘어났다는 것으

로 일정하고 따라서 수분의 양을 통하여 근육량을 알 수 있다(오경모,

2005).

박영수(2002)는 12주간의 규칙적인 유산소 운동과 저항성 복합 운동프로

그램을 실시한 중년여성들의 체조성과 건강 체력 및 혈중지질 성분의 변화

에 미치는 영향에서 운동집단의 배근력 운동 전 47.40±5.18kg에서 운동 후

51.20±5.13kg으로 증가하였으나, 통제집단의 경우 운동 전 47.40±4.82kg에

서 운동 후 46.86±4.54kg으로 변화가 없는 것으로 나타났다고 보고하였다.

김영섭(2003)은 12주간의 저항 트레이닝이 여대생의 체력 및 신체조성에

미치는 영향에서 여자 대학생들은 실험 전 악력은 25.2kg에서 실험 후

27.9kg으로 2.7kg의 증가로 약 10.7%의 상승률을 보였다.

김웅(2005)은 12주간의 유산소 및 근 저항 복합운동 전·후 배근력의 변

화에 미치는 영향에서 운동 전 51.88±2.71㎏, 운동 후 53.31±2.46㎏로 유의

한(p< .05) 증가를 나타내었다. 즉, 지속적인 저항성 운동으로 인한 생리적

변화로서 근 대비 및 미토콘드리아와 여러 효소증가를 가져오는 생화학적

변화에 기인하여 배근력이 증가했을 것이라고 보고하였다.

본 연구에서는 운동 전 23.28±3.09㎏에서 운동 후 23.55±3.47㎏로 0.27㎏

증가하였으며 통계적으로 유의차는 나타나지 않았다.

이와 같은 결과 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으나 선행연구

와 같이 모두 근육량이 증가한 것은 일치 하였다. 따라서 보다 운동기간의

증가와 적정 트레이닝 기간에 개인차 체력을 고려 한 후 프로그램 진행의

효율성을 보다 더 높인다면 근육량의 증가와 근 횡단면적의 비대를 가져

온다고 사료된다.
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6) 단백질량의 변화

세포는 단백질량과 지질막으로 형상을 유지하고, 세포의 주변 공간은 다

량의 수분으로 채워져 있는 형태를 가지고 있다. 단백질은 신체조직의 필

수 구성 성분으로 근육조직, 뼈 구성, 면역 체계, 혈액 응고 등 중요한 기

능하며 신체의 영양이 결핍되면 단백질 성분은 분해되어 에너지로 쓰이게

되는데 소모성 질환, 만성 질환, 노인병의 경우 단백질 양의 감소는 근육세

포가 파괴되어 영양소로 쓰이고 있음을 의미한다. 또한 다이어트를 하는

경우에는 심한 절식으로 근육 손상을 입힐 수 있음으로 다이어트는 항상

운동과 병행하여야 하는 이유가 여기에 있으며, 영양학에서는 흔히 근육량

을 측정하여 영양 판정의 기준으로 삼는다(신형섭, 2005).

오경모(2005)는 보디빌딩 선수의 시합 전․후의 영양섭취 실태와 구성

성분의 변화에 미치는 영향에서 단백질 섭취량을 운동 전 97.3±13.9g에서

운동 후 152.7±38.7g로 55.4g 증가하였으며 통계적으로 유의한 차이가 있다

고 하였다.

박철영(2001)은 저항 트레이닝이 단백질 보충제 섭취가 근력 및 근위에

미치는 영향에서 단백질 보충제 섭취 그룹은 트레이닝 전 39.87±1.02㎏에

서 12주 트레이닝 후 41.87±1.39㎏으로 유의한(p< .05) 차이가 나타났다고

하였다.

박창현(2005)은 장기간 트레이닝이 천연단백질과 보충제단백질이 신체조

성, 근력 및 혈액성분에 미치는 영향에서 근육량의 변화에 있어서 보충제

단백질을 섭취하면서 운동한 그룹이 트레이닝 전 62.0±5.5㎏에서 10주간의

트레이닝 후 64.0±6.3㎏으로 유의하게(p< .05) 증가한 것으로 나타났다고

보고하였다.

본 연구에서는 운동 전 8.44±.86㎏에서 운동 후 8.52±.99㎏로 0.08㎏ 증가

하였으며 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.
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이상에서 보는 바와 같이 선행연구와 일치한다고 보여지며 이는 유산소

운동과 저항 트레이닝운동을 하면 다량의 산성대사물이 형성되는 강도 높

은 운동에서 단백질은 중요한 기능을 하며 지속적인 복합트레이닝을 한 후

운동의 강도차이에 따라서 단백질량이 증가하는 것으로 사료된다.

7) 체중의 변화

체중은 신체의 발육 특히 영양 상태를 나타낸다. 또한 운동, 휴식, 영향

등의 평형을 나타내는데도 의의가 있다. 또한 체격. 신체의 작업 능력 운동

능력, 저항력 등에도 관계가 있다. 그리고 배뇨, 배변발한, 기타 심한 운동

에 따라서 일시적으로 감소하며 반대로 음식의 섭취에 의해서 1.0㎏, 1.5㎏

정도 증가하기도 한다(2006, 김병섭).

고성민(2005)은 서킷 트레이닝이 30∼40대 여성의 신체조성 및 기초체력

에 미치는 영향에서 훈련 전에는 57.5±5.7㎏, 훈련 후에는 56.7±5.41㎏으로

평균 0.8㎏ 유의하게(p< .01) 감소한 것으로 나타났다고 하였다.

이철기(2005)는 비만여성의 운동형태에 따른 신체구성과 체형변화에 미

치는 영향에서 복합운동집단이 운동 전에 61.7±2.1㎏으로 나타났으며 12주

후에는 57.5±1.7㎏으로 나타났으며 유산소 운동집단이 운동 전에는 62.2±2.6㎏

으로 나타났으며 12주 후 에는 60.7±2.9㎏으로 감소하였다고 보고하였다.

김상수(2005)는 유산소 운동 시 신체조성 및 혈중 지질농도에 미치는 영

향에서 운동 그룹에서는 운동 처지 전 67.56±2.63㎏에서 66.32±2.53㎏으로

1.2㎏이 유의하게(p< .05) 감소하였다고 보고하였다.

본 연구에서는 운동 전 63.51±10.71㎏에서 운동 후 60.54±10.54㎏로 2.97

㎏ 감소하였으며 통계적으로 유의하게(p˂ .05) 감소하였다.

선행연구와 본 연구를 살펴본 결과 모두 일치하며 유산소 운동과 저항

트레이닝운동의 강도, 빈도, 휴식시간, 지속시간, 반복횟수 및 세트수의 차
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이에 따른 운동량이 신체 구성의 중요한 변수로 작용하기 동시에 개인의

연령, 나이, 하고자하는 운동의 열성 등 인체의 전반적인 생리적인 대사량

감소와 복합프로그램을 적용한 결과로 사료된다.

2. 혈중지질의 변화

1) 총 콜레스테롤(Total Chloestrol : TC)의 변화

콜레스테롤은 steroid(유도지질)내에서 sterol이라고 하는 종류 중에서 동

물성인 것이다. 콜레스테롤은 신경조직에 특히 많이 포함되어 있고 담즙

산으로 변화해서 지방흡수를 돕는다. 또 부신피질 및 성호르몬의 원료이기

도 하며 생체막을 구성하는 중요한 성분이다. 성인의 체내에는 약 100%의

콜레스테롤 중에서 뇌에 25%, 근육에 25%, 나머지는 혈청에 포함되어 있

는데 약 2/3가 지방형이고 1/3이 유리 형으로 존재한다(정상근, 2002).

최원석(2005)은 유산소 운동과 복합운동이 비만 중년여성의 신체조성 및

혈청지질에 미치는 영향에서 운동 처치 후에 비하여 수영 운동집단은 TC

의 변화에서 7.5㎎/㎗ 정도 감소하였고 수영과 근저항군, 즉 복합운동집단

에서는 21.1㎎/㎗ 정도 유의하게 감소하였다.

전창후(2004)는 유산소 운동과 저항성 근력운동의 복합훈련이 비만 중년

여성의 신체조성 및 혈중지질 성분에 미치는 영향에서 TC 농도의 변화는

23.7㎎/㎗(13.4%)로 유산소 운동만을 실시한 집단보다 감소량이 더 큰 것

으로 나타났다고 보고하였다.

안성남(2002)은 서키트 저항 트레이닝 중년여성의 신체조성과 혈청지질

에 미치는 영향에서 트레이닝 16주 후 TC의 경우 30대 집단은 190.±33.547

㎎/㎗에서 139.76±27.72㎎/㎗으로 26.79% 통계적으로 유의한 차를 보이고,
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40대 집단도 210.75±24.71㎎/㎗에서 170.12±24.62㎎/㎗으로 19.28%로 유의

한 차이를 보이고 있다. 50대 집단은 221.25±35.36㎎/㎗ 194.87±34.14㎎/㎗

으로 11.92%로 통계적으로 유의한 차이를 보였다.

본 연구에서는 TC의 결과 운동 전 171.57±18.04㎎/㎗에서 운동 후 144.28±7.82

㎎/㎗으로 27.29㎎/㎗ 감소하였으며, 통계적으로도 유의하게(p< .05) 감소

하였다.

선행연구와 본 연구를 살펴본 결과와 모두 일치하며 유산소 운동과 저항

트레이닝운동의 혈중 TC 농도에 영향을 미치는 것으로 보이며 유산소운동

과 저항 트레이닝 운동을 차후 보다 세부적인 운동프로그램을 통하여 장기

간 실시한 결과로 사료된다.

2) 중성지방의 변화(TG)

체내에 있는 지방의 일종으로 체내의 에너지 중 사용되지 않는 것은 피

하지방으로 축척되는데 그 대부분이 중성지방이다. 혈중 중성지방은 식사

로 공급되는 당질에서 합성되며 한국인과 같이 곡류 위주의 고당질 식사를

하는 경우에는 혈중 중성지방 농도가 매우 중요하다. 혈액의 중성지방이

관상심장질환을 일으키는지에 대해서는 논란이 있지만 중성지방이 수치가

높으면 피하와 내장지방이 증가하고 비만과 고혈증이 쉽게 발생한다. TG

는 식사로 섭취된 후, 소장에서 흡수되고 리포단백과 결합하여 카이로마이

크론으로 되어 혈액으로 유입되는데 혈액 중에서 운반이나 저장, 장기나

조직을 유지하는데 중요한 역할을 하는 물질이다(김희건, 2006).

권기욱(1999)은 유산소 운동과 유산소 운동 및 저항성근력 병행운동 프

로그램이 비만중년여성의 신체조성, 혈중지질 및 체력에 미치는 영향에서

TG 변화는 운동 전 110.2±57.24㎎/㎗에서 운동 후 96.1±24.32㎎/㎗로 감소

하는 경향을 보였으며, 유산소 운동그룹 역시 운동 전 114.4±44.35㎎/㎗에
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서 운동 후 82.2±26.13㎎/㎗로 감소하는 경향을 보였다.

최원석(2005)은 유산소 운동과 복합운동이 중년여성의 신체조성 및 혈중

지질에 미치는 영향에서 중년여성을 대상으로 12주 동안 매회 60분간 주 3

회 최대심박수의 60∼80% 운동 강도로 비만집단에서 TG에서 유의하게 감

소하였다고 보고하였다.

조현준(2005)은 장기간 복합트레이닝이 40대 비만여성의 신체조성 및 혈

중지질 변화에 미치는 영향에서 사전검사와 6주 후의 중성지방은 F값의

유의확률이 .033으로 나타나 유의한 차이를 보였으며, 6주 후와 12주 후의

중성지방은 유의한 차이를 보였다.

본 연구에서는 TG의 변화 결과 운동 전 77.66±11.71mg/㎗에서 운동 후

68.00±3.46mg/㎗으로 9.66mg/㎗ 감소하였으나 통계적으로 유의한 차이는

나타나지 않았다.

이상의 선행연구를 살펴보면, 본 연구의 결과와 운동에 의하여 체내의

TG는 감소한다는 연구가 지배적인 것으로 나타났다. 유산소 운동과 저항

트레이닝 운동 프로그램을 지속적으로 실시한다면 관상동맥질환에 미치는

혈중 TG 감소와 개인의 특성 고려하여 알맞은 운동강도, 빈도, 휴식시간

등을 설정하여 운동을 실시하면 보다 여성들의 심혈관 질환의 예방에 도움

이 될 것으로 사료된다.

3) 고밀도 지방단백질 콜레스테롤의 변화(HDL-C)

HDL-C는 지방 함량이 적고, 단백질 함량이 많아서 50%이상이 단백질

이므로 밀도가 높다. HDL은 세포의 여분의 지질과 혈관내 콜레스테롤을

흡수하여 간으로 운반하여 분해, 배설시키므로 관상동맥질환을 예방해 준

다. HDL의 정상범위는 30～80㎎/㎗이며, 35㎎/㎗ 이하면 위험이 증가하고

60㎎/㎗ 이상이면 관상동맥 위험이 감소하며, 유전적으로 HDL-C가 고치
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를 나타내는 가계가 있으며, 장수자에게 많이 발견되므로 장수증후군이라

고 한다. 운동선수, 음주습관이 있는 사람에게도 높은 수치를 나타내며,

HDL-C는 TG와 역상관관계가 있다(김희건, 2006).

강설중(2001)은 유산소 운동과 근력저항 훈련이 비만 중년 여성의 신체

구성 및 혈중지질 성분에 미치는 영향에서 HDL-C는 35.77±4.40mg/㎗에서

43.44±9.08mg/㎗으로 7.67mg/㎗정도 증가하였고 유산소집단의 HDL-C는

37.72±10.22mg/㎗에서 45.27±10.21mg/㎗로 7.55mg/㎗정도 증가하였다고 보

고하였다.

이재영(2002)은 중년비만여성의 유산소 운동이 신체조성 및 혈중지질에

미치는 영향에서 HDL-C(57.9mg/㎗에서 62.1mg/㎗로는 증가하였다고 보고

하였다.

남정훈(2001)은 써키트 저항 트레이닝 훈련이 혈중지질에 변화에 미치는

영향에서 운동군의 경우에는 운동 전 49.42±8.87mg/㎗, 4주 운동 후에는

51.25±7.96mg/㎗, 12주 운동 후에는 62.58±8.21mg/㎗로 나타났다. 이는

CWT 운동 전에 비해 4주 후, 8주 후, 12주 후에 각각 3.70%, 12.97%,

26.63% 증가를 나타냈다고 보고하였다.

본 연구에서는 HDL-C 변화의 결과 운동 전 69.23±22.07mg/㎗에서 운동

후 72.53±24.56mg/㎗으로 3.3mg/㎗ 증가하였으며, 통계적으로 유의한 차이

를 나타나지 않았다.

이상의 여러 선행 연구에서 본 연구의 결과와 일치하여 복합운동 프로그

램이 혈중 HDL-C의 증가에 기여할 수 있는 운동으로 제시할 수 있으며

규칙적으로 실시한다면 HDL-C의 농도의 개선에 긍정적인 효과를 줄 수

있다고 생각된다.
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3) 저밀도 지방단백질 콜레스테롤의 변화(LDL-C)

LDL-C는 혈장 안에 침전되어 활동적으로 혈관 벽에 수송되는 거대한

분자로 약 50%가 콜레스테롤이며, 지단백질 중에서 콜레스테롤이 가장 많

다. 저밀도 지단백질 콜레스테롤 과다는 관상동맥 내벽에 플라크 형성을

촉진시켜 관상동맥의 횡단면을 줄이고, 혈액 흐름을 방해하며, 결과적으로

심근경색증을 가져온다(전창후, 2004).

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

및 신체조성에 미치는 영향에서 저밀도 지방단백질 총 콜레스테롤(LDL-C)은

실험 전 103.16±19.10㎎/㎗에서 8주간 실험 후 98.00±17.15㎎/㎗로 5.16㎎/

㎗ 감소한 것으로 나타났다고 보고 하였다.

김강이(1997)는 유산소 운동이 비만아동의 신체조성 체력 및 혈액성분에

미치는 영향에서 지방단백질 콜레스테롤(LDL-C)은 7.30㎎/㎗(7.82%)로 유

의하게(p< .05) 감소하였다고 보고하였다.

현동수(2003)는 저강도 저항 트레이닝이 비만 학생의 혈중지질에 미치는

영향에서 트레이닝 10주 후 LPL의 경우 WT집단은 69.30±18.24㎎/㎗에서

41.80±12.33㎎/㎗로 유의하게(p< .001) 감소하였다고 보고하였다.

본 연구에서는 LDL-C의 변화 결과 운동 전 157.12±31.66㎎/㎗에서 운동

후 82.52±21.07㎎/㎗으로 74.60㎎/㎗ 감소하였으며, 통계적으로도 유의하게

(p< .05) 감소하였다.

이상의 선행연구와 본 연구를 살펴본 결과 모두 일치하며 유산소 운동과

저항 트레이닝 병행한 운동이 여성들의 관상동맥 심장질환의 예방인자인

혈중 LDL-C의 감소는 장기간운동과 철저한 식이습관이나 연령에 따른 트

레이닝 효과를 줄 수 있다고 생각된다.
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Ⅵ. 결 론

본 연구에서는 유산소 운동과 저항 트레이닝 운동이 신체조성 및 혈중지

질에 미치는 영향을 알아보기 위해 20～30세 일반 여성 10명을 대상으로

신체조성 및 혈중지질의 변화를 연구한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 신체조성의 변화

1) 체지방량의 변화는 운동 전 20.05±7.45㎏에서 운동 후 16.67±6.06㎏로

3.38㎏ 감소하였으며, 통계적으로도 유의하게(p< .05) 감소하였다.

2) 체지방률의 변화는 운동 전 30.78±6.78㎏에서 운동 후 26.98±4.89㎏로

3.8% 감소하였으며, 통계적으로도 유의하게(p< .01) 감소하였다.

3) 제지방량의 변화는 운동 전 43.46±4.61㎏에서 운동 후 43.87±5.12㎏로

0.41㎏ 증가하였으나, 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

4) 체수분량의 변화는 운동 전 31.88±3.38ℓ에서 운동 후 32.18±3.75ℓ로

0.3ℓ 증가하였으나, 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

5) 근육량의 변화는 운동 전 23.28±3.09㎏에서 운동 후 23.55±3,47㎏로

0.27㎏ 증가하였으나, 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

6) 단백질의 변화는 운동 전 8.44±0.86㎏에서 운동 후 8.52±0.99㎏로 0.08

㎏ 증가하였으나, 통계적으로 유의한 차이는 없었다.
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7) 체중의 변화는 운동 전 63.51±10.71㎏에서 운동 후 60.54±10.54로 2.97

㎏ 감소하였으나, 통계적으로도 유의하게(p< .05) 감소하였다.

2. 혈중지질의 변화

1) 총콜레스테롤(TC) 변화는 운동 전 171.57±18.04㎎/㎗ 에서 운동 후

144.57±7.82㎎/㎗로 27.29㎎/㎗ 감소하였으며, 통계적으로도 유의하게(p< .001)

감소하였다.

2) 중성지방(TG) 변화는 운동 전 77.66±11.71㎎/㎗에서 운동 후 68.00±3.46

㎎/㎗으로 9.66㎎/㎗ 감소하였으나 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

3) 고밀도 지방단백질 콜레스테롤(HDL-C) 변화는 운동 전 69.23±22.07

㎎/㎗에서 운동 후 72.53±24.56㎎/㎗으로 3.3㎎/㎗ 증가하였으나, 통계적으

로 유의한 차이는 없었다.

4) 저밀도 지방단백질 콜레스테롤(LDL-C) 변화는 운동 전 157.12±31.66

㎎/㎗에서 운동 후 82.52±21.07㎎/㎗으로 74.60㎎/㎗ 감소하였으며, 통계적

으로도 유의하게(p< .001) 감소하였다.
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