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ⅠⅠⅠ...서서서 론론론

111...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

현대문명의 발달로 과거와는 달리 서구식 식생활 습관 및 영양의 과잉 공
급이나 부적절한 섭취,신체활동의 감소 등으로 인한 열량 소모의 감소와 잉
여 열량의 증가로 비만을 초래하고 있으며 시간이 지날수록 비만의 인구는
증가하고 있다.
일반적으로 여성은 남성에 비해 신체적인 활동량이 적고 소극적이라는 선
입견으로 여성들의 대부분이 아직까지 직장보다는 전업주부인 여성들이 많다.
이런 전업주부 여성의 상당수가 갑자기 비만해지고 의욕이도 감퇴되며,힘이
없어 졌다고 말하는 여성들이 많다.이런 현상은 전업주부인 여성들의 생활을
살펴보면 알 수 있다(권해주,2001).
인생에 있어서 중년기는 신체적으로 발육 발달이 최고점을 넘어서서 서서
히 내리막길에 접어드는 시기이다.특히 40대 후반에 있어서 체력의 저하가
두드러지게 나타나며,육체적인 건강 면에서도 40대 중 후반에 접어들면서 점
차적으로 비만,고혈압,위장 장애,당뇨병 등이 성인병이나 암에 대한 불안에
시달리기 시작하는 시기이다(Godbey,1985).
또한 기초 대사율은 40대에 들어와서는 급격하게 저하하는 것을 운동부족

으로 인한 근 육량의 감소와 근육의 기능 저하의 그 원인이 있다고 할 수 있
다.
그래서 30대 이후부터는 10대나 20대 보다 많이 먹지 않아도 체중이 증가

되고,복부비만이 나타난다.이 복부 지방은 다른 피하지방보다 분해가 쉽게
되어 혈중지방농도를 높여 동맥경화를 유발하게 되고(Anderssen,R.E,
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Wadden,T.A,Bartlett,S.T,Vogt,R.A,& Weinstock,R.S.1995),그 결
과 비만에 의해 2차적으로 발생하는 심장병과 다른 만성질환의 위험 인자들
을 증가시키는 것으로 밝혀졌다(Johnston,1985;Clarke,W.R.,Woolson,R,
F.& Lauer,R.M.(1986).특히 40대 이후부터는 여성의 복부 비만이 남성의
복부 비만보다 더 빨리 증가하는 것으로 알려져 있다.따라서 중년이 될 수록
규칙적인 운동을 실시하여 체지방율의 증가와 근육량의 감소를 방지하고 근
육 에너지 대사기능을 활발하게 하는 것이 기초대사의 저하를 막는 최선의
방법이다(권기욱,1999).
비만 치료 요법에는 식이요법,운동요법,약물요법,수술요법 등이 있지만,
운동요법을 제외하고는 모두 제지방 체중과 기초대사량의 감소(김정진,2005),
저혈당증,간기능의 약화,부종,심장마비,월경이상,집중력 부족,무기력감,
불면증,신경쇠약,호르몬의 변화 등과 같은 부작용을 초래한다.
여성들의 대부분이 몸무게의 숫자에만 의존 하거나 짧은 시간 내 빠른 효
과를 얻으려고 하는 소수의 여성들은 지방 흡입술이나,심지어는 위절제술까
지 해서 심한 부작용으로 죽음에까지 이르는 심각한 경우도 있다.
Pavlou,K.N.,Steffee,W.P.,Lerman,R.H.,& Burrows,B.A.(1985)의
연구에 의하면 운동은 제지방 체중을 증가시키면서 체지방량을 감소시키는
반면 단순 식이조절은 체중감량뿐만 아니라 제지방 체중까지 감소된다고 보
고하고 있다.
지금까지 운동에 의한 치료요법에는 주로 유산소 운동을 이용했었지만 최
근에 들어와서는 비만 치료 시 저항성 근력 운동이 유산소 운동보다 제지방
체중의 증가와 체중감량기전에 효과적이라고 보고되고 있다(Janet,1989).
그리고 근력 운동은 여성,중 고령자에게도 남성에게서와 같이 근력 및 근
횡단면적을 증가시키는 것으로 보고되고 있다(BrownA.B.,McCarthney,
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N.,& Sale,D.G.1990).
비만의 의학적 기준은 남성의 경우 체지방이 20%이상,여성의 경우에는
30%이상으로 알려져 있다.따라서 비만의 기준은 체중으로 판단되는 것이 아
니라,체중에 차지하는 체지방량으로 결정하는 것이므로,체지방을 감소시키
기 위해서는 체지방의 절대량을 줄이는 노력과 함께 근육을 포함하는 제지방
량(leanbodymass)을 증가시키는 노력도 병행되어야만 좋은 효과를 기대할
수 있다(김기원 및 최양길,1996).
비만을 치료 예방하는 운동프로그램으로는 걷기,달리기,수영,에어로빅댄
스,줄넘기 등 30분 이상의 유산소운동 등이 권장되고 있으나,유산소운동만
이 중년여성의 비만의 치료 예방 및 건강 증진에 적합한지는 검토할 필요가
있다(김효진,2003).
또한 혈중지질에 있어서는 HDL-C(highdensitylipoproteincholesterol)를
증가시키고,TC(totalcholesterol),TG(triglycerides),LDL-C(low density
lipoproteincholesterol)의 수준을 저하시킴으로써 비만을 직접 치유함은 물론
관상동맥질환(CHD)의 발생위험까지도 감소시키는 것으로 나타났다(최희남,
1993).
따라서 비만 및 비만으로 인한 관상동맥질환의 발생 위험을 감소시키면서,
근 기능을 향상시키기 위해서는 지속적인 유산소 운동과 아울러 적정한 수준
의 저항성 근력운동을 복합하는 프로그램이 효과적이라 생각된다.
많은 선행 연구를 보게 되면 유산소 운동과 저항운동을 복합실시 한 후 체
중과 체지방율이 유의하게 감소하였다고 보고하였고(이계영 및 김은경,2000;
정성림 및 김병로,2003;유병강,2003),저항성 운동을 병행한 복합운동 처방
이 고도비만 중년여성 의 신체조성 및 복부비만의 변화에 긍정적이라고 보고
하였다(강대관,2004;김남익,2004).
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또한 써키트 트레이닝(Circuittraining)은 근력과 지구력 향상을 위한 방법
이며,써키트 웨이트 트레이닝과 같이 쓰고 있다.써키트 웨이트 트레이닝은
생활체육 현장의 헬스클럽에서 체력 및 건강증진을 위한 운동으로 남녀노소
누구나 다양한 형태로 쉽게 수행 할 수 있어 저변 인구가 확대되고 있는 실
정이다(김홍규,1991).
오경택(1999)은 써키트 트레이닝이 중년남성의 근력과 신체구성 성분에 긍
적적인 영향을 미친 것으로 보고하고 있으며,안성남(2002)은 16주간 써키트
웨이트 트레이닝이 중년여성의 신체조성과 혈청지질에 긍정적인 영향을 미친
다고 하였다.
그러나 허정행(1992)은 남자 대학생을 대상으로 6주간 써키트 트레이닝을
시킨 결과 체중에서 뚜렷한 변화를 찾아 볼 수가 없었다고 보고하였다.
이상의 선행연구 결과를 종합 해보면 성인여성들의 운동에 대한 효과는 다
양하게 나타나고 있다.비만처치를 위한 많은 선행 연구들에서는 운동이나 식
이요법을 단독으로 적용하고 있으며,운동과 식이요법을 병행하더라도 감소된
체중을 유지하는데 효과적인 유,무산소 복합적인 운동과 써키트 웨이트 트레
이닝을 적용한 연구는 미흡한 실정이다.
따라서 저항운동과 유산소 운동이 적절하게 병행 된다면 근력강화,체지방
감소,심혈관질환 개선,그리고 체중을 감량하고 또한 시간적인 여유가 없는
사람에게는 전신지구력 요소가 가미된 근저항 트레이닝의 부족한 점을 보완
한 써키트 웨이트 트레이닝을 한다면 체중감량을 한 후의 부작용 또한 막을
수 있을 것이라 생각한다.

222...연연연구구구의의의 목목목적적적

이에 본 연구는 비만 중년여성에게 써키트 웨이트 트레이닝과 복합 트레이
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닝이 신체조성 및 혈중지질에 미치는 영향을 비교 분석하여 중년여성의 건강
유지 및 증진에 어떠한 유형의 운동처방 프로그램이 더 효과적인가를 알아보
고자 하는데 있다.

333...연연연구구구의의의 문문문제제제

본 연구는 12주간 복합 트레이닝군과 써키트 웨이트 트레이닝군 사이에 신
체조성 및 혈중지질의 변화양상을 알아보기 위해 다음과 같은 문제를 설정하
였다.

1)각 집단 간의 전 후 신체조성(체지방율,체지방량,제지방량)에 어떠한 차
이가 있는가?
2)각 집단 간의 전 후 혈중지질에 어떠한 차이가 있는가?
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ⅡⅡⅡ...이이이론론론적적적 배배배경경경

111...비비비만만만

1)비만의 정의
비만(obesity)이란,피하지방을 비롯한 체내 지방저장량이 비정상적으로 많
아진 상태를 의미한다.원래 체내 저장지방,특히 피하지방은 체온을 유지하
고 외부로부터 물리적 충격을 완충하는 작용과 함께 인체 에너지 저장고로서
의 생리적 기능을 수행한다.그러나 이 저장지방이 본래의 역할수행에 필요한
양 이상으로 지나치게 많게 되면 여러 가지 건강상의 장애를 일으키게 된다.
신장과 체중을 기준으로 판단하는 과체중은 비만상태를 간접적으로 나타내지
만 그것만으로 정확하게 비만의 여부를 판단할 수는 없다.웨이트 트레이닝
등으로 근육이 발달된 사람의 경우에는 신장에 비해 상대적으로 체중이 무거
운 과체중 경향을 보인다.그것은 동일한 양의 지방무게에 비해 근육조직을
포함하는 제지방의 무게가 더 무겁기 때문이다.따라서 단순히 상대적인 체중
만으로는 비만이라고 판단할 수 없으며,보다 정확한 비만 여부는 체지방율을
기준으로 판정한다.
일반적으로 체지방율이 남자의 경우 20% 이상,여자의 경우 30% 이상일
때 비만으로 판정한다.사람들의 평균 체지방율은 활동적인 성인남녀의 표준
체지방율인 각 15% 와 25% 인데,보통 비만이라 하면 남성은 20% 이상,여
성은 30% 이상일 경우 비만증이라 한다.비만인의 지방세포수는 900-1500억
개로 정상 성인의 3-5배가 된다.지방조직의 증대는 지방세포의 증가뿐 아니
라 지방세포 자체의 크기 또한 크게 되므로 비만은 지방세포의 수와 크기에
의해서 결정된다고 할 수 있다(김성찬,2002).
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비만의 원인으로는 유전,호르몬의 불균형,지방세포의 발달,식생활 양식
및 운동부족 등이 있다.일반적으로 비만은 한 가지 또는 두 가지 이상의 신
체조절기구의 변화가 비만의 원인으로 작용하는 것으로 알려졌다.이에 사람
에 따라서는 체중감량이 어려운 경우가 있기 때문에 개개인의 비만원인을 정
확히 진단하고 파악하는 것이 비만해소에 결정적인 도움이 된다.정상적인 신
체조직 속에는 적당한 양의 지방이 함유되어 있는데,조직 내의 지방이 지나
치게 함유되어 있을 때 문제가 발생하며,이러한 과잉지방은 인체의 여러 부
위에 축적이 되는데,피하조직이나 복부의 지방조직,신장 표면층에도 지방이
축적되고,간에도 과다한 지방이 축적될 수 있다.따라서 비만은 당뇨병,고혈
압 및 동맥경화증을 초래하고 기타 여러 가지 합병증을 수반함으로써 수명을
단축시킨다.비만에 많은 합병증이 수반되는 원인은 정확히 밝혀지지는 않았
지만 과다한 체지방량 증가와 혈액 내 지질의 증가가 그 원인인 것으로 추정
되고 있으며,그 결과 인슐린 요구량이 많아지고 신체적 요구에 따라 췌장이
인슐린 생산이 증가하지만,근육에서 인슐린의 민감도가 현저히 저하됨으로써
당뇨병이 발생한다(김성찬,2002).
비만은 당뇨병뿐만 아니라 고지혈증,고 인슐린 혈증에 의해 동맥경화를 촉
진시키기도 하며,뇌혈관이 막힘으로써 뇌경색 내지는 뇌출혈 등을 일으키기
도 한다.그러므로 비만은 이러한 성인병을 초래하는 가장 중요한 원인이 되
고 있을 뿐 아니라 수술 시에 위험이 증가하여 정상인 보다 수술자체가 어렵
고,수술로 인한 합병증 발생이 많으며,수술 후 회복도 잘 안되는 경우가 많
고,통풍(gout),골관절염,유방암,자궁 내피암의 발생을 높이고,피부염이나
지방간도 초래하여 성인이 되면서 가장 경계 하여야 할 상황이 된다(김성찬,
2002).
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2)여성과 비만
여성의 체지방은 생애를 통하여 변하는데,사춘기 이후 남 여 모두 연령과
더불어 증가하지만 특히,여성은 급속하게 증가되어 노년에 이르러서도 여성
이 남성보다 체중 당 지방량 함유 비율이 높다.여성의 피하지방 분포는 유방
부,배꼽부,대퇴상부,후 하퇴부에 중심대를 이루어 주변으로 확산되며 상호
유합하여 전신으로 분포되며,피하지방의 다과가 여성 특유의 체형 형성에 영
향을 미친다(김재수,2003).
갱년기를 계기로 한 비만은 여성비만 전체의 8.4%를 차지하며 갱년기 비만
발생에는 내분비학적,에너지대사적,사회 생활적 요인을 고려할 필요가 있다.
갱년기는 난소기능 저하에 의해 난소 호르몬 분비는 감소되고,에스트로겐에
의하여 시상하부성 중추의 역 조절 기구가 작용하여 월경불순에서 폐경이 된
다.갱년기는 성 성숙기의 임신,분만 영아에게 요구되는 에너지도 필요 없게
되며 반면,가사노동의 양도 감소되어 일상생활의 소비열량이 감소되지만,식
습관은 쉽게 개선되지 않는다.발육기의 자녀의 왕성한 식욕에 따라 자신도
모르게 섭취량도 증가되며,경제상태가 안정되면 식품도 기호에 대응한 자유
선택으로 과식하게 될 뿐 아니라,정신적 공백을 음식물로 만족하는 경향도
배제할 수 없는 비만의 요인이 된다.난소 호르몬 결핍에 따른 골조장증과 비
만에 의한 하중으로 운동기관이 장애를 일으키기 쉬워 관절통이나 류마티스
등을 유발하여 점차 몸을 움직이는 기회를 감소하게 된다.특히 중,고령기
비만증에는 지방분포의 이도에 의해 체형 변화,합병증 등의 가령현상을 수반
한다.또한 생활습관,식습관이 고정되어 비만치료에 적합한 교정이 어려운
경우가 많고,운동성 저하 및 합병증을 수반하기 쉬워 치료에 대한 대응이 어
렵다.중,고령기는 암 연령으로 악성종양이 문제가 된다.이 중 특히 호르몬
의존성이라는 자궁체 암과 유방암이 있다.지방과 호르몬 대사는 밀접한 관계
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가 있어,축적 지방이 많은 비만에서는 호르몬 의존성 악성종양의 발생이나
예방은 중요한 문제가 된다(김재수,2000).

222...유유유산산산소소소 운운운동동동

운동 중에 산소를 충분히 섭취하면서 운동하는 것을 유산소 운동이라 하며,
이 운동의 대표적인 것은 산보,속보,조깅,수영,에어로빅댄스,줄넘기,자전
거 타기와 같은 전신 지구성 운동이며,요즘의 에어로빅댄스도 이 유산소 운
동에 속하는 것이다.이 운동은 말초의 근육을 움직여 폐와 심장 및 혈관계의
활동을 활발하게 하여 신체 전체의 신진대사를 왕성하게 하는 것이다(강성중
및 김병로,2002).산소의 소비와 생성에서 보면 유산소적 운동은 신체에서 소
비된 산소의 양과 운동 중 섭취한 산소의 양이 대게 같은 것이다.따라서 이
운동양식의 특징은 오래 계속할 수 있다는 것이다.유산소적 운동의 특징은
산소가 있는 상태에서 근 수축이 계속되는 것으로 근 수축을 화학반응에서
보면 산소는 반응을 일으키는 직접적인 에너지는 아니고 반응을 일으키는 모
체로서 활동하고 있는 것이다.근 수축을 일으키는 직접적인 에너지원은 근육
중에 포함되어 있는 아데노신 3인산(ATP)이라고 말하는 고 에너지원의 인산
화합물이다. 또한 이 ATP는 3.7-4.3mmol/kg, PC(phospho creatine)는
14.7-18.0mmol/kg으로 ATP보다 약 3배가 있으며 100m를 약 9.9로 달린다면
0.43몰의 ATP가 필요하며,이것을 1분으로 환산하면 2,6몰이며 마라톤 풀코
스로 달린다면 150몰의 ATP가 필요하다.운동은 근섬유의 수축에 의하여 행
하여지는데 운동의 종류에 따라 활동하는 근섬유가 틀리는 것이 최근 연구에
의해 밝혀졌는데,유산소적 운동에 의한 활동 근 섬유는 주로 SO(slow twich
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oxidativefiver)이다(김선호,2001).이 섬유는 발휘하는 근력은 작으며 수축
속도는 느리나,지구성이 뛰어나기 때문에 장시간 운동을 계속해도 피로하지
않는 특성을 가지고 있다.따라서 유산소적 운동은 근 섬유에서 보면 주로
SO섬유(지근섬유)의 강화라고 하는 것이 된다(성동진,2000).

333...웨웨웨이이이트트트 트트트레레레이이이닝닝닝

근력트레이닝이라고 알려져 있으며 개인의 체력 향상과 운동선수의 체력
단련에 가장 많이 이용되는 운동 형태 중에 하나이다.일반적으로 근력 트레
이닝,웨이트 트레이닝은 어떤 종류의 기구에 의해 제공되는 저항에 대하여
인체의 근육을 움직이도록 요구되는 형태의 운동을 묘사하는데 사용되고 있
다.
근력이란 근 수축에 의해 발휘되는 장력으로 그 크기는 근수축에 참가하는
근섬유의 수,즉 운동단위의 수가 근섬유에 발사되는 신경전달의 빈도에 비례
된다.그러므로 근육의 부피가 클수록 더 큰 힘을 발휘 할 수 있다(최은택 및
고영완,1995).
저강도 지구성 웨이트 트레이닝을 수행하면 유산소 트레이닝 보다는 적지
만 지방연소에 효과를 나타나기 때문에 궁극적으로 체중 조절이 가능하게 된
다(이형국,1996).
또한 체지방의 감소와 제지방량의 증가는 결국,안정시대사량을 증가시키고,
에너지 대사량이 증가되는 이유는 웨이트 트레이닝으로 근육량이 늘어나,그
근육을 유지하는데 필요한 에너지 요구량이 증가하기 때문이다.그렇게 때문
에 만약 웨이트 트레이닝을 지속적으로 하지 않는다면 1년에 1%의 자연적인
근육의 손실을 가져 올수 밖에 없다.결국 웨이트 트레이닝을 수행하지 않는
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다면 30년 후에는 현재 자신의 근육에서 30%를 잃게 될 수 있다(배윤정,임
은정,김세영,장문정,및 이대택,2004).

1)여성과 웨이트 트레이닝
점점 더 많은 숫자의 여성들이 웨이트 트레이닝을 체력단련 프로그램의 한
부분으로 실시하고 있다.경기력 향상을 위해 여성 선수들의 숫자 또한 증가
하고 있다.

(1)절대근력에서의 남녀차이
여성의 평균 전신 근력은 남성의 63.5%이다.여성의 등척성 상체 근력은 남
성의 55.8%라면,여성의 등척성 하체 근력은 남성의 71.9%이다(Laubach,
1976).근력에 있어서의 남녀 사이의 많은 차이는 상체와 하체 모두에서 가능
한 많은 숫자의 단순-관절 동작과 복합-관절 동작과 그리고 신체 여러 부위
에서의 근육 크기차이에 의한 결과이다.
(2)상대 근력에서의 남녀 차이
신체 크기가 남녀 사이의 근력 차이를 부분적으로 설명할 수 있을 것이다.
Wilmore(1974)는 여성의 1RM 벤치 프레스가 남자의 37%라고 보고했다.만
일 벤치 프레스가 근력을 체중이나 제지방 무게와 연관해서 나타낸다면 여성
은 남성의 46%와 55%의 수준이다.레그 프레스 동작에서의 여성의 최대 등
척성 근력은 남성의 73%이다.하지만 레그 프레스 근력을 체중 및 제지방 무
게와 연관해서 나타낸다면 여성은 남성의 92%와 106%가 된다고 한다.
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444...써써써키키키트트트 웨웨웨이이이트트트 트트트레레레이이이닝닝닝

써키트 웨이트 트레이닝은 써키트 트레이닝의 원리에 웨이트 트레이닝 방
법을 결합시킨 형태를 말한다.웨이트 트레이닝은 근력,근지구력,순발력 향
상에 효과적인 반면 전신 지구력에 미치는 효과는 부족하기 때문에 이를 보
완하기 위하여 써키트 트레이닝 방법을 결합시켜 써키트 웨이트 트레이닝 방
법을 개발하게 되었는데 이러한 써키트 웨이트 트레이닝은 신체의 전반적인
체력발달을 목적으로 하고 있다.
써키트 웨이트 트레이닝 방법은 과거의 무산소적 저항운동에 유산소적 체
력요소를 추가한 것으로 전반적인 체력요인을 향상시키기 때문에 운동선수는
물론 일반 성인이나 성인병 환자들에게도 폭 넓게 사용되고 있다.
심폐지구력을 향상 시키고 유연성을 개선하며 근력과 근지구력을 강화시킬
뿐만 아니라,신체의 제지방 체중 증가와 체지방을 감소시킴으로써 신체구성
에도 변화를 가져오게 된다(박동현,2001).
여남희 및 김은화(2002)는 8주간 써키트 웨이트 트레이닝 실시결과 신체구
성의 변화를 살펴보면 트레이닝 후 몸무게는 2.09kg이 감소하고,체지방율은
2.59% 감소하였으며 제지방율은 2.59% 증가하였다고 한다.
써키트 웨이트 트레이닝은 일반적으로 써키트 마다 6-15개의 운동종목이
있고 써키트는 보통 2-3회 반복하여 전체 운동시간은 약 20-30분이다.각 운
동종목에서의 운동 강도는 30초안에 근육군을 피로하게 하는 정도로 설정한
다.약 1RM의 40-50%에서 가능한 최대횟수를 반복하고 각 운동종목 사이에
는 15-20초간의 휴식을 갖고 일반적으로 적어도 6주 동안 1주일에 3번은 시
행해야 한다(Heyward,1991).
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555...신신신체체체조조조성성성

신체조성(bodycomposition)이라는 것은 신체가 어떠한 조직이나 기관 또는
분자나 원소로 구성되어 있는가 하는 것으로 연구목적은 구성요소를 정량적
으로 밝히거나 그 상대적 비율을 구하라는 것이며 해부학,생화학,영양학,인
체계측학이 그 기초 영역이라 할 수 있다(정정진 및 조현철,1994).
우리의 몸은 수분,단백질,무기질,지방으로 구성되며 이를 크게 체지방과
제지방으로 구분한다.
이 중에서 제지방이라 함은 지방을 제외한 수분,단백질,무기질,기타 화학
물들의 중량을 합친 것을 말한다.제지방 체중은 FFM(fat-freemass)과
LBM(leanbodymass)이라는 두 가지 용어로 사용되고 있다.
BM(bodymass)는 중추신경계,골수,내장기관에 있는 필수지방량(체중의
약 3%)을 포함한 개념의 제지방 체중이며,FFM은 모든 지방을 제거한 개념
의 제지방 체중이다.따라서 FFM은 시체를 해부할 경우에만 정량이 가능하
므로 생 측정에서는 일반적으로 LBM을 제지방 체중으로 간주하게 된다.그
러므로 우리가 일반적으로 사용하는 제지방 체중은 전체 저장지방의 무게를
뺀 값을 말한다(체육과학연구원,1999).

666...운운운동동동과과과 혈혈혈중중중지지지질질질

지질은 혈액 속에 녹아있는 혈액의 총 량을 말하며 체내에서 연료의 공급,
절연재,기관과 구조에 대한 보호막,필요한 지방산 공급,다른 세포막의 구성
체로서의 역할을 한다.지질성분은 주로 인지질,에스테르형 콜레스테롤 중성
지방,유리콜레스테롤,유리지방산(FFA)등으로 구성되어 있으며,지방자체는
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물에 녹기 어려운 성질을 갖고 있어서 혈청 중에는 단백질과 결합하여 존재
한다.지질은 사람이 이용하는 에너지의 주요 공급원이자 몸의 중요한 구성
성분이며,지질 대사는 여러 가지 대사 과정 및 호르몬 분비에 의하여 조절되
고 중추 신경계,간,지방조직뿐만 아니라 근육 등 거의 모든 기관의 상황에
따라 직,간접적인 영향을 받는다.이러한 지질수준의 증가는 비만을 초래하
게 되는 원인으로 신체구성의 변화와 비만의 원인이 된다(ACSM,1998).
고밀도 지단백(HDL)은 개인의 동맥경화증을 발달시키려는 경향을 줄이기
때문에 유익한 콜레스테롤로 불려져 왔으며,동맥벽으로부터 약간의 콜레스테
롤을 제거하고 콜레스테롤의 조직으로의 흡수를 늦추는 가능성에 의해서 혈
관을 보호하며,동맥의 내벽을 따라 응혈작용(clotting)을 억제하는 물질인 프
로스타사이클린(prostacyclin)의 생산을 촉진한다(김성찬,2002).
저밀도 지단백(LDL)은 콜레스테롤을 운반하는 주된 지방질로 높아진 LDL
수준은 관상동맥 질환,뇌졸중,말초혈관 질환 등을 강하게 예고한다.LDL의
입자는 반 콜레스테롤이며,어떠한 다른 지단백 형태에서 발견되는 것보다 더
많이 발견되는데,혈액순환에서 LDL집중이 ㎗당 100mg이상으로 상승하면
그 콜레스테롤의 약간은 반점으로 동맥의 벽에 쌓이게 된다.혈액속의 LDL집
중은 극적일 정도로 음식에 영향을 받고 콜레스테롤의 생산과 소멸에 영향을
받는다(김성찬,2002).
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ⅢⅢⅢ...연연연구구구 방방방법법법

111...연연연구구구대대대상상상

본 연구의 대상은 중년여성으로 의학적으로 특별한 질병이 없고,규칙적이
고 체계적인 운동유형 프로그램을 실시한 경험이 없으며,체지방율 30%이상
인,40-50세의 비만 중년여성 14명을 대상으로 하였다.본 연구의 목적과 방
법을 자세히 설명하였으며,자발적 참여 의사를 밝힌 대상자들을 써키트 웨이
트 트레이닝 운동그룹 7명,웨이트 트레이닝과 유산소 운동을 병행한 복합 트
레이닝 운동그룹 7명으로 분류하여 실시하였으며,피험자의 신체적 특성은
<표 1>과 같다.

표 1.피험자의 신체적 특성

222...연연연구구구 절절절차차차

1)연구 기간
본 연구의 실험 및 트레이닝 기간은 2007년 8월부터 2007년 10월까지 12주
간 실시하였다.

항목
그룹

인 원
(n)

연 령
(yr)

신 장
(cm)

체 중
(kg)

복합 트레이닝
그룹 7명 49.14±2.21 156.85±4.48 60.82±6.19

써키트 웨이트
트레이닝 그룹 7명 51.14±3.28 155.25±4.07 59.11±4.83
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2)실험 절차
본 연구의 실험은 D대학교와 I휘트니스 센터에서 실험 하였으며,목적을
<그림 1>과 같은 순서로 연구를 실시하였다.

그림 1.실험 절차

333...운운운동동동 프프프로로로그그그램램램

(1)복합 트레이닝 그룹
복합 트레이닝 프로그램은 <표 2>와 같이 실시하였다.운동 강도는 1RM의
40-50%,12회 2세트를 실시하였다.유산소 운동은 HRmax(220-나이)의
50-60%로 설정하여 런닝 머신에서 15분간 조깅을 실시했으며,웨이트 트레이

피험자
그룹 선정

복합 트레이닝
그룹

써키트 웨이트
트레이닝그룹

사전검사

복합 트레이닝
그룹

12주간
트레이닝
실시

써키트 웨이트
트레이닝그룹

사후검사

자료처리
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닝 강도는 2주 간격으로 재조정하여 부하를 증가 시켰다.

표 2.복합 트레이닝 운동프로그램

(2)써키트 웨이트 트레이닝
써키트 웨이트 트레이닝 운동 프로그램은 <표 3>과 같이 실시하였다.1RM
의 40-50%로 30초 동안 최대 반복횟수로 실시하였으며,기구종목당 휴식시간
은 20초로 하였다.세트는 3세트로 하였고,세트당 휴식시간은 1분으로 하였

구 분 종 류 강 도 빈 도 시 간

준비운동 스트레칭 가볍고 무리하지
않게 실시

주당
3회 10분 소요

복합
트레이닝

체스트
프레스

1RM의 40-50%
각종목×12회
×2세트 +

50-60%HRmax
런닝머신15분
조깅

주당
3회

35분 소요
종목당휴식20초
세트당휴식60초

레그
익스텐션
숄더 프레스
레그 프레스
싯업

덤벨 로우
덤벨 컬
트라이셉스
익스텐션
프런트
레이즈
리스트 컬
백 익스텐션
런지

정리운동 스트레칭 가볍고 무리하지
않게 실시

주당
3회 15분 소요
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다.또한 2주 간격으로 최대근력(1RM)을 측정하여 부하를 증가 시켰다.

표 3.써키트 웨이트 트레이닝 운동프로그램

444)))측측측정정정기기기기기기

본 연구의 신체조성,혈중지질이 운동처치 전 후 변화를 살펴보기 위한 측
정기는 <표 4>와 같다.

구 분 종 류 강 도 빈 도 시 간
준비운동 스트레칭 가볍고 무리하지

않게 실시 주당 3회 10분 소요

써키트
웨이트
트레이닝

체스트
프레스

1RM의 40-50%
12종목×30초실

시
×3세트

주당 3회
35분 소요

종목당휴식20초
세트당휴식60초

레그
익스텐션
숄더 프레스
레그 프레스
싯업

덤벨 로우
덤벨 컬
트라이셉스
익스텐션
프런트
레이즈
리스트 컬
백 익스텐션
런지

정리운동 스트레칭 가볍고 무리하지
않게 실시 주당 3회 15분 소요
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표 4.측정기기 및 용도

333...측측측정정정항항항목목목 및및및 방방방법법법

1)신체조성 측정
신체조성 측정은 2시간 전 공복상태를 유지하게 하였으며,사용이 편리한
정밀 체성분 분석기 Inbody3.0을 이용하여 신장,체중,체지방율,체지방량,
제지방량을 측정하였다.

2)혈액검사
피검자 전원에게 운동 실시 전과 12주간 트레이닝처방 후 실험 전 12시간
이상 금식 시킨 뒤 공복 상태에서 안정을 취한 후 오전 9-10시 사이에 전완
정맥(antecubitalvein)에서 1회용 주사기를 이용하여 10mg을 채혈하였다.
채혈한 혈액은 원심분리기를 이용하여 3000rpm에서 5분간 회전 시킨 후 혈
액분석기 eiken을 이용하여 TC,TG,HDL-C및 LDL-C를 분석하였다.혈액
분석은 S의료재단에 의뢰하여 P병원에서 분석하였다.

실험도구 모델명 제조국가 측정용도
신장 체중계 jenix 한국 체중,신장측정
수동 혈압계 cuffbaum 한국 혈압 측정
In-body3.0 biospace 한국 신체조성 측정
혈액분석기 eiken 한국 혈액분석 측정
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444...자자자료료료처처처리리리

본 연구의 통계처리는 spss통계프로그램 12.0을 이용하여 평균과 표준편차
를 산출하였으며,집단과 훈련기간에 대한 신체조성과 혈중지질의 전 후 변화
차이를 살펴보기 위하여 평균차이 검증인 t-test를 실시하였으며,유의 수준은
p<.05로 설정하였다.
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ⅣⅣⅣ...연연연구구구 결결결과과과

본 연구는 웨이트 트레이닝 및 유산소 병행의 복합트레이닝과 써키트 웨
이트 트레이닝이 중년 비만여성의 체력과 신체조성에 미치는 영향을 알아보
기 위하여 복합트레이닝 집단과 써키트 웨이트 트레이닝 집단을 구분하여 12
주 운동을 실시하였다.

111...복복복합합합 트트트레레레이이이닝닝닝 집집집단단단의의의 신신신체체체조조조성성성

1)신체조성
<표 5>과 <그림 2>에서 보는 바와 같이 복합트레이닝 집단의 경우 신체조
성 변화의 사전,사후 검증을 실시한 결과는 다음과 같다.
체지방율은 사전 31.37%에서 사후 29.58%로 낮아졌으며,체지방량 역시

사전 19.1kg에서 사후 17.8kg으로 낮아졌다.이들의 차이는 유의수준 p<.05의
수준에서 유의한 차를 나타내었다.
제지방량은 사전 41.72kg에서 사후 41.84kg으로 조금 높아졌으나 유의한

차이를 보이지 않았다.

표 5.복합트레이닝 집단의 신체조성 변화

＊＊:p<.01,＊＊＊:p<.001

구 분 n M±SD t p
체지방율 사 전 7 31.37±.631 4.861 .01**사 후 7 29.58±.606
체지방량 사 전 7 19.1±2.18 5.899 .001***사 후 7 17.8±1.71
제지방량 사 전 7 41.72±4.04 -1.486 .188사 후 7 41.84±3.94
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그림 2.복합트레이닝 집단의 신체조성

222...써써써키키키트트트 웨웨웨이이이트트트 트트트레레레이이이닝닝닝 집집집단단단의의의 신신신체체체조조조성성성

1)신체조성
<표 6>와 <그림 3>에서 보는 바와 같이 써키트 웨이트 트레이닝을 실시

한 집단의 신체 조성 변화에 대한 사전,사후 검증을 실시한 결과는 다음과
같았다.체지방율은 사전 31.32%에서 사후 30.44%로 낮아졌고,체지방량은 역
시 18.54kg에서 17.72kg로 낮아졌으며 각각(p<.01,p<.001)유의한 차이를 나
타내었다.제지방량은 사전 40.57kg에서 사후 40.62kg으로 높아졌으나 유의한
차는 나타나지 않았다.

표 6.써키트 웨이트 트레이닝 집단의 신체조성 변화

＊＊:p<.01,＊＊＊:p<.001

구 분 n M±SD t p
체지방율 사 전 7 31.32±1.36 5.096 .002**사 후 7 30.44±1.20
체지방량 사 전 7 18.54±2.07 6.454 .001***사 후 7 17.72±1.97
제지방량 사 전 7 40.57±3.00 -.209 .841사 후 7 40.62±3.07
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그림 3.써키트 웨이트 트레이닝 집단의 신체조성

333...집집집단단단 간간간 사사사전전전,,,사사사후후후 신신신체체체조조조성성성 변변변화화화

1)신체조성
<표 7>과 <그림 4>에서 보는 바와 같이 복합트레이닝 집단과 써키트 웨

이트 트레이닝 집단 간의 사전 사후 신체조성 변화의 차이를 살펴보면 다음
과 같다.
체지방율은 복합트레이닝 집단이 29.58%,써키트 웨이트 트레이닝 집단이

30.44%로 복합트레이닝 집단이 더 낮았다.체지방량은 복합트레이닝 집단이
더 낮았으며 체지방량 역시 복합트레이닝 집단이 17.8kg으로 써키트 웨이트
트레이닝 집단의 17.72kg보다 높았으며 이들의 차이는 유의수준 p<.05의 수준
에서 유의한 차는 나타나지 않았다.
제지방량은 복합트레이닝 집단이 41.84kg으로 써키트 웨이트 트레이닝 집단
의 40.62kg보다 높게 나왔으며 집단 간의 유의한 차이는 나타내지는 못하였
다.
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표 7.집단 간 신체조성 변화

그림 4.집단 간 신체조성

444...복복복합합합 트트트레레레이이이닝닝닝 집집집단단단의의의 혈혈혈중중중지지지질질질

1)복합트레이닝 집단의 혈중지질 변화
<표 8>과 <그림 5>에서 보는 바와 같이 복합트레이닝 집단의 경우 혈중지
질 변화의 사전,사후 검증을 실시한 결과는 다음과 같다.
HDL-C은 사전 50.14㎎/㎗에서 사후 55.14㎎/㎗로 증가하였고,LDL-C은 사
전143.57㎎/㎗에서 사후 127.14㎎/㎗로 크게 감소하였다.Triglyceride는 사전

운동유형 n 사 전 사 후 M±SD t p

체지방율
복합트레이닝 7 31.37±.63129.58±.6061.64±1.05

1.739 .119써키트 웨이트트레이닝 7 31.321.3630.44±1.20 .88±.45

체지방량
복합트레이닝 7 19.1±2.18 17.8±1.71 1.30±.58

1.913 .086써키트 웨이트트레이닝 7 18.54±2.0717.72±1.97 .81±.33

제지방량
복합트레이닝 7 41.72±4.0441.84±3.94 -.11±.20

-201 .846써키트 웨이트트레이닝 7 40.57±3.0040.62±3.07 -.05±.72
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152.28㎎/㎗에서 사후 144.85㎎/㎗로 감소하였으며 유의한 차를 나타내었으며,
TotalCholesterol도 사전 177.57㎎/㎗에서 사후 162.85㎎/㎗로 감소하였고 유
의한 차를 나타내었다(p<.05).

표 8.복합트레이닝 집단의 혈중지질 변화

＊:p<.05,＊＊:p<.01,＊＊＊:p<.001
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그림 5.복합트레이닝 집단의 혈중지질 변화

구 분 n M±SD t p
HDL-C 사 전 7 50.14±12.46 2.546 .044*사 후 7 55.14±11.46
LDL-C 사 전 7 143.57±15.65 6.069 .001***사 후 7 127.14±9.09

Triglyceride 사 전 7 152.28±38.82 1.586 .001***사 후 7 144.85±29.25
Total

Cholesterol
사 전 7 177.57±16.21 -5.439 .002**사 후 7 162.85±15.67
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555...써써써키키키트트트 웨웨웨이이이트트트 트트트레레레이이이닝닝닝 집집집단단단의의의 혈혈혈중중중지지지질질질

1)써키트 웨이트 트레이닝 집단의 혈중지질 변화
<표 9>과 <그림 6>에서 보는 바와 같이 써키트 웨이트 트레이닝을 하는
집단의 혈중지질 변화의 사전,사후 검증을 실시한 결과는 다음과 같다.
HDL-C은 사전 56.85㎎/㎗에서 사후 58.75㎎/㎗로 감소하였지만 유의한 차
이는 나타나지 않았다.LDL-C은 사전 127.28㎎/㎗에서 사후 117.71㎎/㎗로 감
소하여 유의한 차이를 나타내었고,Triglyceride또한 사전 121.14㎎/㎗에서
사후 116.42㎎/㎗로 감소하였으며 유의한 차를 나타내었다(p<.05).
TotalCholesterol은 사전 162.14㎎/㎗에서 사후 158.71㎎/㎗로 감소하였지만
유의한 차는 나타나지 않았다.

표 9.써키트 웨이트 트레이닝 집단의 혈중지질 변화
구 분 n M±SD t p

HDL-C 사 전 7 56.85±6.12 -1.904 .106사 후 7 58.75±4.50
LDL-C 사 전 7 127.28±14.44 3.536 .012*사 후 7 117.71±11.87
Triglyceride 사 전 7 121.14±17.48 3.615 .011*사 후 7 116.42±16.13
Total

Cholesterol
사 전 7 162.14±13.61 1.605 .160사 후 7 158.71±12.12

＊:p<.05
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그림 6.써키트 웨이트 트레이닝 집단의 혈중지질 변화

666...집집집단단단 간간간 사사사전전전,,,사사사후후후 혈혈혈중중중지지지질질질 변변변화화화

<표 10>과 <그림 7>에서 보는 바와 같이 복합트레이닝 집단과 써키트 웨
이트 트레이닝 집단 간의 사전 사후 혈중지질 변화의 차이를 살펴보면 다음
과 같다.
HDL-C은 복합트레이닝 집단이 55.14㎎/㎗,써키트 웨이트 트레이닝 집단이
58.75㎎/㎗로 복합트레이닝 집단이 더 낮았으며 유의한 차이는 나타나지 않았
다.LDL-C은 복합트레이닝 집단이 127.14㎎/㎗로 써키트 웨이트 트레이닝 집
단의 117.71㎎/㎗보다 높았으며,Triglyceride또한 복합트레이닝 집단이 144.85
㎎/㎗로 써키트 웨이트 트레이닝 집단의 116.42㎎/㎗보다 높았으나 유의한 차
이는 나타나지 않았다.
TotalCholesterol은 복합트레이닝 집단이 162.85㎎/㎗로 써키트 웨이트 트
레이닝 집단의 158.71㎎/㎗보다 높았으며 유의한 차이가 나타났다(p<.05).
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표 10.집단 간 혈중지질 변화

＊＊:p<.01
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그림 7.집단 간의 혈중지질의 변화

운동유형 n 사 전 사 후 M±SD t p

HDL-C
복합트레이닝 7 50.14±12.4655.14±11.46 -5.0±5.19

-1.407 .193써키트웨이트
트레이닝 7 56.85±6.12 58.75±4.50 -1.9±2.64

LDL-C
복합트레이닝 7 143.57±15.65127.14±9.0916.42±7.16

1.791 .098써키트웨이트
트레이닝 7 127.28±14.44117.71±11.879.57±7.16

Triglyceride
복합트레이닝 7 152.28±38.82144.85±29.25 6.0±9.45

.702 .502써키트웨이트
트레이닝 7 121.14±17.48116.42±16.13 3.2±3.90

Total
Cholesterol

복합트레이닝 7 177.57±16.21162.85±15.6714.71±7.15
3.274.007**써키트웨이트

트레이닝 7 162.14±13.61158.71±12.123.42±5.65
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VVV...논논논 의의의

본 연구는 운동유형에 따른 복합트레이닝 프로그램 적용이 14명의 중년 여
성을 대상으로 12주간 운동프로그램을 적용한 후 변인들의 어떠한 변화가 있
는가를 분석한 결과를 바탕으로 다음과 같이 논의하고자 한다.
12주 동안의 유산소 운동과 무산소 운동프로그램의 수행은 비만 여중생의

체중,체지방량,총피지후 같은 신체구성요인을 유의하게 감소 시켰다고 보고
하였다(오대성 등,1988).
웨이트 트레이닝은 기초대사와 지방분해 능력 및 근육량을 증대시켜 체중,

체지방률 등을 감소시키고 제지방 체중을 증가시키는 효과가 있음을 보고 했
으며(류근림,1993),또한 과체중인 여대생을 대상으로 12주간 유산소 운동과
저항운동을 복합실시한 후 체중 감소를 보였다고 하였다(최현숙,1999).
본 연구에서는 12주간 웨이트 트레이닝과 유산소 운동을 병행한 복합트레이
닝집단에서는 체지방량,체지방률에서 통계학적으로 유의하게 감소하였고 제
지방량에서는 증가하였으나 통계학적으로는 유의한 차이가 나타나지 않았다.
12주간 런닝과 근저항 복합운동은 운동전과 운동 후의 체지방률은 운동전
32.28±1.85였으나 운동 후에는 30.94±1.52(4.15%)로 유의하게 감소하였으며(나
재철,2000),본 연구에서 체지방량과 체지방률 감소현상과 일치한다고 할 수
있다.
황현선(1995)은 비만 여중생을 대상으로 14주간 운동을 실시한 결과 복합

트레이닝 그룹에서 체지방이 감소하고 제지방 체중이 증가 하였다고 보고 하
였다.
본 연구 결과 복합트레이닝 집단에서 체지방량과 체지방률의 감소는 크게
나타났으나 제지방량 에서는 큰 증가를 보이지 않았다.이것은 피험자가 웨이
트 트레이닝을 처음 경험한 것으로서 웨이트 트레이닝의 과부하에 대한 적응
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시간이 상대적으로 길었기 때문에 제지방량 에서 큰 변화가 나타나지 않는
요인으로 사료된다.
따라서 운동기간에 있어서 장시간 동안 웨이트 트레이닝과 유산소 병행

복합운동을 한다면 제지방량에서도 효과적인 결과를 가져 올 것이라고 판단
된다.
이용수,조성계,김영수 및 김의성(1993)은 운동선수의 성적향상을 위해 이

용되었던 써키트 웨이트 트레이닝의 효과가 일반인에게 알려지면서 일반인의
건강을 관리하는 방법 중 하나로 이용되고 있다고 하였다.
백경실(2003)은 써키트 웨이트 트레이닝의 빈도가 중년여성의 신체조성 및

혈액성분에 미치는 연구에서 체지방률의 변화는 3Day군은 2.16% 감소하였고
6Day군은 3.8%로 유의한 감소를 보였고 제지방량의 변화에서는 3Day군은
1.66kg로 증가 하였고 6Day군은 1.77kg의 유의한 증가를 했다고 하였다.그러
나 Manning,J.M.,Dooly-Manning,C.R.,White,K.,KAMPA,I.Silas,S.,
Kesselhaut,M.＆ Ruoff,M.(1991)의 16명의 직업 생활자인 비만여성을 대상
으로 한 12주간의 저항 운동결과 체중과 BMI의 변화가 없었다고 보고 했으
며,Fripp,R.R.,＆ Hodgson,J.L.(1987)도 청소년을 대상으로 9주간의 저항
운동연구 결과에서도 변화가 없는 것으로 나타났다.
본 연구에서도 선행연구와 비교하여 볼 때 체지방률과 체지방량,제지방량

에서 효과를 얻었으며 체지방률은 상대적 제지방의 증가로 감소했으며 제지
방량 또한 감소했으나 통계학적으로 유의하지 않았다.
Harsha(1995)는 정기적인 운동 및 신체활동은 TC과 LDL-C이 감소하고,

HDL-C증가하며 TG이 감소하게 되며,당뇨와 글루코스 대사조절이 개선된
다고 하였다.
콜레스테롤은 생체 내에서 모든 세포의 세포막과 여러 세포내 소기관 막의
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구성분이며,지용물질(지방과 수용성 비타민)의 소화 흡수에 필요한 담즙산의
근원이 되며,steroid호르몬의 전구체로서 생체 내에서는 필수적인 성분으로
생리적,영양적,병리적 환경 하에서도 각 기관과 조직이 필요로 하는 적절한
양의 콜레스테롤이 공급되어 생체의 미묘한 대사조절과 성자에 필요한 역할
을 하고 있으며 약 1%가 매일 교체되고 있다(김성수,1999).
HDL-C은 동맥의 평활근을 포함한 여러 세포에서 콜레스테롤 제거를 촉진
시키며,혈관내피 세포나 섬유아세포에 LDL이 흡수되는 것을 감소시킨다.또
한 HDL-C은 관상동맥질환과 독립적인 역상관계에 있고,동맥경화증의 방어
인자이기도 하다.본 연구에서 복합트레이닝 집단의 HDL-C의 경우에는 유의
한 감소(p<.05)를 보였으며,써키트 웨이트 집단의 HDL-C의 경우에는 유의
한 차가 나타나지 않았다.복합트레이닝 집단의 LDL-C는 통계적으로 유의한
차이가 나타났으며,써키트 웨이트 집단의 LDL-C도 유의한 차이를 보였다
(p<.05).
이는 선행연구 결과와 유사한 것으로 나타났다(안문용,2000;김상경,1992;

김구 및 유영창,2000).이러한 HDL-C의 증가는 운동에 의한 모세혈관의 증
가에 따른 lipoproteinlipase활성도의 증가에 기인한 것으로 보여진다(Wood,
P.D.,Terry,R.B.,& Haskell,W.L.1985).
김성수(1999)는 고혈압 집단과 당뇨집단에서 모두 TG의 유의한 감소
(p<.01)를 보고하였고,최현숙(1999)도 25세 여대생을 대상으로 12주간의 유산소․
근저항 복합트레이닝 후 35.1㎎/㎗의 감소를 보였다고 하였다.WoodTerry&
Haskell(1976)에 의하면 중성지방은 음식물에 의해 가장 많은 영향을 받으며
규칙적인 신체활동에 의해 20-60%까지 감소된다고 하였다.일반적으로 운동
전에 TG의 농도가 높았을 때 훈련으로 감소되는 경향을 나타내지만
(Huttunen,J.K.,Lansimise,E.,Vouilainen,E.,Ehnholm,C.,Hietanen,E.,
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Penttila,L,Siitonen,O.,& Rauramaa,R.1979)운동전에 TG의 농도가 낮으
면 더 낮아지지 않는다.
본 연구에서 복합트레이닝 집단의 TG는 유의하게 감소하였고,써키트 웨이
트 집단의 TG또한 통계학적으로 유의하게 감소하였다(p<.05).
복합트레이닝을 통한 TC의 유의한 감소를 보고한 연구는 많이 있다(정진
혁,1998;이석인,2004;지용석,2001).그러나 안문용(2000)은 40대 이상의 중
년여성을 대상으로 10주간의 유산소․근저항 복합 트레이닝을 실시하여 운동
전에 비해 TC의 농도가 다소 감소하였으나 통계적으로 유의한 차이는 없었다
고 하였다.본 연구에서의 복합트레이닝 집단의 TC는 유의하게 감소하였으며,
써키트 웨이트 집단의 TC는 통계학적으로 유의한 감소를 보이지 않았다.
ColbergS.R.,Hagberg,JM.,Mccole,S.D.,Zmuda,J.M.,Thompson,P
D.,& Kelley,D.E.(1998)은 규칙적인 걷기,달리기,수영,자전거 등의 유산
소성 운동은 TG와 LDL-C를 감소시키고 HDL-C를 증가시킨다고 보고하여
본 연구결과의 변인들 간에는 일치되는 견해를 보고 하였다.
그러므로 평소와 같이 식이섭취를 하는 비만자들의 혈관기능을 좋게 하기
위해서는 운동만으로 했을 경우에는 본 실험기간보다 길어지게 되면 더 좋은
결과를 가져오리라 생각된다.
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VVVIII...결결결론론론 및및및 제제제언언언

111...결결결 론론론

본 연구는 40,50대 중년여성을 대상으로 웨이트 트레이닝 및 유산소 병행
복합트레이닝 집단과 써키트 웨이트 트레이닝 집단으로 나누어 12주간 운동
을 실시하여 신체조성과 혈중지질에 미치는 영향을 분석한 결과 다음과 같은
결론을 얻었다.
첫째,복합트레이닝 집단에서의 신체조성은 체지방률과 체지방량에서 통계
학적으로 유의한 감소를 보였다.써키트 웨이트 트레이닝 집단에서의 신체조
성은 체지방률과 체지방량에서 통계학적으로 유의한 감소를 보였으며,집단
간의 사전 사후 신체조성은 체지방률,체지방량,제지방량에서 통계학적으로
유의한 차를 보이지 않았다.
둘째,복합트레이닝 집단에서의 혈중지질은 HDL-C,LDL-C,TG,TC는 모
두 유의한 증가를 보였다.써키트 웨이트 트레이닝 집단에서의 혈중지질은
LDL-C,TG에서 통계학적으로 유의한 증가를 보였으며,집단 간의 사전 사후
혈중지질은 복합트레이닝 집단과 써키트 웨이트 트레이닝 집단은 TC에서만
통계학적으로 유의한 차이를 보였다.
이상의 내용을 종합해 보면 12주간 복합트레이닝에서는 체지방률,체지방량,
HDL-C,LDL-C,TG,TC등이 효과적이었고 써키트 웨이트 트레이닝에서는
체지방률,체지방량,LDL-C,TG 등이 효과적이었다.그러나 집단 간의 변화
에서는 전반적으로 써키트 웨이트 트레이닝 보다 복합트레이닝이 더 효과적
인 결론을 얻었다.따라서 40-50대 중년여성에 있어서는 써키트 웨이트 트레
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이닝 보다 웨이트 트레이닝과 유산소 병행 복합트레이닝이 더 효과적이라 사
료된다.

222...제제제 언언언

이상 결론을 통해서 두 그룹 모두 저항 트레이닝의 종류로서 추후 연구를
다음같이 제언하고자 한다.

첫째,중년여성에 있어서 운동 강도에 따른 근섬유 형태 분석과 함께 부하
에 대한 충분한 적응기간이 필요하며 장시간 트레이닝이 요구된다.
둘째,저항운동과 유산소 운동의 다양한 접근을 시도하여 체계적인 운동

프로그램 개발을 위한 많은 후속연구가 시도되어야 한다.
셋째,운동과 식이조절의 접근을 시도하여 영양학적인 프로그램 개발을 위

한 많은 사례가 요구된다.
넷째,다양한 운동 형태와 강도설정 및 운동기간에 따른 연구가 필요할 것

이며,신체조성이나 혈중지질 뿐만 아니라 건강과 관련한 다양한 분야에 미치
는 영향에 관하여 알아볼 필요가 있을 것이다.
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llliiipppiiidddllleeevvveeelllaaaccccccooorrrdddiiinnngggtttoootttrrraaaiiinnniiinnngggmmmeeettthhhooodddsss

fffooorrrmmmiiiddddddllleeeaaagggeeedddooobbbeeessseeewwwooommmeeennn

Yun,Seung-ho

MajorinOceanPhysicalEducation
DepartmentofMarineEnvironment&Bioscience
GraduateSchoolKoreaMaritim University

Busan,Korea

Thisstudyreachesaconclusionasfollowsbyanalyzingtwogroupsof
body compositionsand lipid levelsoffortiesand fiftieswomen who
exercisedfor12weeks.Onegroupwasdonecomplextrainingofweight
training and aerobic training and the othergroup conducted circuit 

weight training. 

First,complextraininggroupshowsdecreaseofarateandanamountof
body-fatstatistically.Circuittraining showsdecreaseofarateand an
amountofbody-fatstatistically. Bodycompositionsofbeforeand after
exercisingdon'tstatisticallyshow differencebetweengroupsinarateof
fat,amountoffatandLBM(LeanBodyMass).
Second,the lipid ofcomplex training group statistically increased in
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HDL-C,LDL-C,TG,andTC.Thelipidofcircuitweighttrainingstatistically
increased inLDL-C and TG.Body-fatsbeforeand aftertrainingintwo
groupsshow thedifferenceonlyinTC.
Tosum up,complextrainingfor12weekshaseffectonarateandan
amountoffat,HDL-C,LDL-C,TGandTC.Circuittraininghaseffectona
rateandanamountoffat,LDL-CandTG.

However, the changes between groups indicate that complex 

training is more effective than circuit training. Therefore, It is 

considered that complex training of weight training and aerobic
trainingismoreeffectivetofortiesandfiftieswomen.
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