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체력관리 수업이 여자 대학생의 신체구성, 혈압 

및 건강관련 체력에 미치는 영향

김명수, 김성희, 이신호
포항공과대학교 인문사회학부

The Effect of Fitness Management Class on Body Composition, Blood 

Pressure and Health-related Fitness in College Women
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요  약 본 연구는 체력관리 수업이 비만도가 각기 다른 여자 대학생들의 신체구성, 혈압 및 건강관련 체력에 미치

는 영향이 다른지에 대해 검증하는 것이다. 본 연구의 대상자는 본교 2012∼2016년 9학기 동안 체력관리 수업을 수

강한 여학생 317명을 대상으로 하였으며, 그룹 구분은 체질량지수와 체지방률(%) 기준으로 저체중, 마른 비만, 정상,

정상 비만 그리고 비만 그룹으로 구분하였다. 체력관리 수업은 저항성 운동과 유산소 운동의 복합운동으로 일일 75

분, 주 2회로 구성하여 진행하였다. 본교의 체력관리 수업은 비만 그룹을 제외한 네 그룹의 체중, 체질량지수, 체지

방율, 근육량 그리고 허리둘레를 긍정적으로 개선시키는 효과가 있는 것으로 나타났다. 하지만 혈압(SBP, DBP)과 건

강관련 체력에서는 다섯 그룹 모두에서 대부분 긍정적으로 개선되는 효과가 있었다. 따라서 체력관리 수업은 비만 

여자 대학생의 신체구성의 개선을 제외하고 여자 대학생들의 신체구성과 혈압의 개선 및 건강관련 체력을 향상시키

는 것으로 나타났다.

주제어 : 체력관리 수업, 신체구성, 혈압, 건강관련 체력, 복합운동

Abstract  This study investigated the effect of fitness management class on body composition, blood pressure 

and health-related fitness in college women. The subjects were to target college women of the 317 people to 

take nine semesters 2012-2016 school fitness management class, group division were divided underweight, 

thin-obesity, normal, normal-obesity and obesity by body mass index(BMI) and body fat(%). Fitness 

management classes consist of combined exercise(resistance and aerobic exercise) was conducted to exercise 

twice a week 75 minutes a day. Four groups except for the obese group, Fitness management class have a 

positive improvement effect on body weight, BMI, BF(%), muscle mass and waist circumference. In addition, 

five groups were positive improvement on blood pressure and health-related fitness variables. In conclusions, 

except for improving body composition in obese college women, fitness management classes had a positive 

improvement effect on body composition, blood pressure and health-related fitness in college women.
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1. 서론 

청소년기 이후 남녀 모두에서 신체활동량이 감소하고

있는 추세이다[1]. 또한 만 19세 이상의 성인 중최근 1주

일간 고강도 신체활동을 1회 10분 이상, 1일 20분 이상,

주 3회 이상 실천하였거나 중강도 신체활동을 1회 10분

이상, 1일 30분 이상, 주 5회 이상을 실시하는 운동 실천

율도 2013년 26%에 그치고 있는 실정이다[2]. 이러한 신

체활동량의 감소와 저조한 운동 실천율 등의 이유로 20

대 비만 유병률은 1998년 15.2%에서 2014년 23.9%로 크

게 증가하였다[3].

운동은 심폐체력과 건강관련 체력 및 기초대사량을

증진시키고, 혈압과 혈중 지질 및 인슐린 저항성을 개선

시켜 생활 습관병과 대사증후군을 예방혹은 치료하는데

효과적이다[4]. 그러므로 건강관련 체력 수준이 낮다는

것은 종합적으로 건강수준이 낮다는 의미이다. 낮은 건

강관련 체력 수준의 사람들은 성인병 유병율이 높기 때

문에 건강관련 체력 수준을 향상시키는 것을 첫 번째 운

동 목표로 설정하여야 할 필요성이 있다. 따라서 일반인

의 건강 증진을 위해서는 여러 가지 스포츠 활동을 최대

한 극대화시키는데 중요한 기술관련 체력보다 건강관련

체력을 증진시키는 것이 더욱 중요시 되어져 가고 있는

실정이다[5].

현재, 건강관련 체력 향상을 목적으로 진행되고 있는

우리나라 대학들의 교양체육 과목으로는 운동과 웰니스,

운동처방, 운동과 건강, 트레이닝 방법론과 같은 이론수

업 대표적이며, 대부분의 교양체육 과목은 각종 기술을

습득하는 것을 주된 목적으로 진행되는축구, 농구, 탁구,

수영, 볼링, 배드민턴, 골프 등의 실기수업으로 건강관련

체력을 향상시키기 위한 교양체육의 수업이매우 부족한

실정이다[6, 7, 8]. 또한 교육 중재를 함께 구성하여 구제

적인 내용을 제시하고 표준화된 신체활동프로그램의 개

발이 절실하게 필요하다고 제시되고 있다[9, 10].

따라서 본교는 2009년부터 신입생을 대상으로 신체구

성의 개선과 건강관련 체력 수준의 증진을 목적으로 한

교양체육 필수과목인 체력관리 수업을 개설하였고, 각

개인에게 맞춤형 운동처방 프로그램을 제시하여 운영하

고 있다. 이러한 개인별 맞춤형 운동처방 프로그램은 체

지방의 감소와 심혈관계 질환에 효과적인유산소 운동과

더불어 골밀도 강화와 근 신경계 발달에 효과적인 저항

성 운동[11]을 복합한 복합운동[12, 13]으로 구성되었다.

이러한 건강관련 체력 수준의 증진을 목적으로 개설

된 본교의 체력관리 수업이 목적에 맞게 건강관련 체력

을 증진시키는데 효과적인지에 관한 검증이 반드시 필요

하다고 판단하였다. 본교의 체력관리 수업은 1학년 교양

체육 필수과목으로 거의 모든 신입생은 1학년 1학기 혹

은 2학기에 수강을 하고 있으며, 1학년 때 수강을 못한

학생들은 반드시졸업 전까지수강해야 하는과목이다. 1

학년 총 신입생은 약 330명(남학생 약 240명, 여학생 약

70명)이어서 남자 대학생의 관한 자료수집은 2년(약 450

명)간에 이루어졌고 운동 효과 검증은 2014년에 체력관

리 수업이 남자 대학생들의 비만지표와 건강관련 체력을

향상시키는데 긍정적이라고 보고하면서 이루어졌다[14,

15]. 하지만 여자 대학생들은 1년에 약 70명으로 체력관

리 수업의 효과를 검증하기 위해서는 300명 이상이 필요

하다고 판단되었고 많은 기간(4년 반)의 자료가 수집되

어 연구를 진행되게 되었다.

그러므로 체력관리 수업이 여자 대학생들의 비만도

(저체중, 마른 비만, 정상, 정상 비만 및 비만인 그룹)에

따라 신체구성의 개선(체중, 체질량지수, 체지방량, 근육

량, 허리둘레)과 건강관련 체력(근력, 근지구력, 유연성,

심폐지구력)의 향상 정도에 다른 영향을 미치는지를 규

명하는데 본 연구의 목적이 있다.

2. 연구 방법 

2.1 연구 대상

연구대상자는 2012∼2016년 1학기까지 한 학기 체력

관리 수업을수강한 여자대학생 317명으로하였다. 체력

관리 수업 수강자 모두에게 본 연구의 내용과 자료수집

에 관한내용을문서와구두로자세히설명을한 후실험

참여 동의서를 받고 본 연구에 참여시켰다. 본 연구의 피

험자의 신체적 특성은 다음<Table 1>과 같다.

<Table 1> Description of study participants
Variable Participants(N=317)

Age (yrs) 18.6 ± 1.0

Height (cm) 161.7 ± 5.7

Weight (kg) 54.1 ± 6.8

BMI (kg/m2) 20.7 ± 2.3

BF (%) 24.9 ± 4.1

Waist (cm) 73.2 ± 6.5

BMI: body mass index; BF: body fat
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2.2 피험자의 그룹 

체력관리 수업의 첫날과 둘째 날에는 학생들의 기본

적인 신체조성과 건강관련 체력을 측정하였다. 셋째 날

에는 이러한 자료를 바탕으로 개인별로 상담을 하여 체

력관리 수업에 있어 각자의 목표를 설정하였다. 피험자

들의 그룹 구분은 문화관광부의 국민체력실태조사 자료

를 근거로 설정하였다<Table 2>[16]. 저체중 그룹은

BMI가 ①, BF%가 ①에 해당되며 체중 증가(근육량과

체지방량)를 목표로, 마른 비만형 그룹은 BMI가 ①,

BF%가② 또는 ③에 해당되며 신체구성 변화(근육량 증

가와 체지방량 감소)을 목표로, 정상 비만형 그룹은 BMI

가 ②, BF%가 ③에 해당되며 신체구성 변화(근육량 증

가와 체지방량 감소)을 목표로, 정상 그룹은 BMI가 ②,

BF%가 ②에 해당되며 현재 신체구성 유지를 목표로, 비

만 그룹은BMI가③, BF%가 ③에해당되며체중 감소와

신체구성 변화(근육량 증가와 체지방량 감소)을 목표로

설정하여 그룹을 구분하였다. 이렇게 구분된 그룹을 살

펴보면, 저체중 그룹은 34명(10.73%), 마른 비만형 그룹

은 100명(31.54%), 정상 그룹은 31명(9.78%), 정상 비만

그룹은 81명(25.55%), 비만 그룹은 71명(22.40%)으로 나

타났다.

<Table 2> The criteria for the classification of 

the participants
Variable ① ② ③

BMI(kg/m2) 20 below 20.1～22.1 22.2 above

BF(%) 20.2 below 20.3～24.5 24.6 above

BMI: body mass index; BF: body fat

<Table 3> Content of fitness management class
Event Content

Warming up

(5min)
Stretching of each position

Resistance exercise

(30-45min)

Upper

body

Chest press 10time 2set

Lateral raise 10time 2set

Long-pull 10time 2set

Sit up 25time 2set

Arm curl 10time 2set

Kick back 10time 2set

Lower

body

Leg press 10time 2set

Leg curl 10time 2set

Calf raise 25time 2set

Aerobic exercise

(15-30min)
Running on the track

Balance exercise

(5min)
Stability trainer & Wobble board

Cool down

(5min)
Stretching of each position

2.3 체력관리 수업

체력관리 수업은 1분반에 남녀 상관없이 최대 15명으

로 운영하였다. 체력관리 수업은 준비운동(스트레칭: 팔

과 어깨 근육, 어깨와 가슴 근육, 고관절 굴곡근, 대퇴이

두근, 종아리 근육 늘리기), 저항성운동(1RM의 60% 강

도), 유산소운동(Karvonen 공식의 최대능력 60% 강도),

평형성운동(눈뜨고 두발로 균형 잡기), 정리운동(준비운

동과 같음)으로 구성되어 있고 총 75분으로 주당 2회 실

시하였으며, 자세한 내용은 <Table 3>과 같다.

2.4 검사항목 및 방법

2.4.1 신체구성 및 혈압 

신체구성(신장, 체중, 체질량지수(BMI), 체지방율(%),

근육량(kg))은 자원메디컬의 X-scan pluse Ⅱ(Jawon

Medical Co., Seoul, Korea)를 이용하여측정하였다. 혈압

은 5분간 앉은 상태에서안정을 취한 후자원메디컬의 혈

압계(Fj-500R, JAWON Medical, Korea)을 이용하여 2회

측정하였고 평균값을 사용하였다. 허리둘레는 줄자를 이

용하여 측정하였다.

2.4.2 건강관련 체력 

악력은 악력계(Takei, Japan), 배근력은 배근력계

(Takei, Japan)를 이용하여 측정하였다. 팔굽혀펴기는 메

트로놈을 2초에 1회 실시할 수 있는 박자로 맞추어 반복

할 수 없을때까지를 측정하였고, 윗몸일으키기는 1분 동

안의 반복회수를 측정하였다[14]. 좌전굴은 앉아서손을

앞으로 쭉 편 상태에서 최대한 측정판을 앞으로 밀도록

하여 길이를 기록하였다[14]. 상체 근력은 Chest press

머신을, 하체 근력은 Leg press 머신을 이용하여 간접측

정법으로 계산하였다[17]. 심폐지구력은 1,200m를 달려

도착하는데 걸린 시간을 초시계를 이용하여 측정하였다

[14].

2.5 자료처리 

본 연구의 모든 자료는 통계프로그램 IBM SPSS

Statistics 23을 이용하여 신체구성, 혈압 및 건강관련 체

력의 그룹 내 효과를 검증하기 위하여 대응표본 t-검정

(paired t-test)을 실시하였다. 통계적 검증을 위한 유의

도 수준은 α<.05로 설정하였다.
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3. 연구 결과 

3.1 신체구성

체중은 저체중, 마른 비만 및 정상 그룹에서, BMI는

저체중, 마른 비만, 정상및 정상비만그룹에서, BF는 저

체중과 정상그룹에서, 근육량은저체중, 마른 비만 및정

상 비만 그룹에서, 허리둘레는정상 비만 그룹에서 통계

적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다<Table 4>.

<Table 4> Comparison of body composition

Variable Group Pre Post t p

Weight

(kg)

Under (n=34) 46.3±3.8 47.6±4.7 -3.727 0.001

TO (n=100) 50.5±4.2 51.0±4.7 -2.356 0.020

NO (n=31) 52.8±4.4 53.7±4.5 -2.361 0.025

NOB (n=81) 55.7±3.7 56.0±4.3 -.984 0.328

OB (n=71) 61.9±6.5 62.1±6.7 -.731 0.467

BMI

(kg/m2)

Under (n=34) 17.6±0.9 18.1±1.3 -4.176 0.001

TO (n=100) 19.0±0.9 19.5±1.0 -3.491 0.001

NO (n=31) 20.6±0.5 21.0±0.9 -2.191 0.036

NOB (n=81) 21.3±0.7 21.6±1.3 -2.628 0.010

OB (n=71) 23.8±1.9 23.9±2.1 -.292 0.771

BF

(%)

Under (n=34) 17.8±1.9 19.2±4.0 -2.485 0.018

TO (n=100) 23.0±1.9 23.2±2.1 -1.419 0.159

NO (n=31) 23.2±1.2 24.3±1.7 -3.256 0.003

NOB (n=81) 26.6±1.2 26.3±2.0 1.042 0.301

OB (n=71) 29.8±2.6 29.9±2.8 -1.108 0.272

Muscle

mass

(kg)

Under (n=34) 35.4±2.9 35.9±3.2 -2.610 0.013

TO (n=100) 35.9±2.7 36.4±2.8 -5.063 0.001

NO (n=31) 37.4±3.0 37.5±3.1 -.407 0.687

NOB (n=81) 37.7±2.5 38.1±2.6 -3.939 0.001

OB (n=71) 39.8±3.2 39.8±3.2 .083 0.934

Waist

(cm)

Under (n=34) 66.0±3.8 66.5±3.8 -.761 0.452

TO (n=100) 69.9±4.7 69.5±4.8 1.068 0.288

NO (n=31) 71.5±2.8 71.2±4.5 .360 0.721

NOB (n=81) 74.6±4.2 73.6±4.5 2.016 0.047

OB (n=71) 80.4±5.8 79.2±6.1 1.915 0.060

BMI: body mass index; BF: body fat; Under: Under weight; TO:

Thin-obesity; NO: Normal; NOB: Normal-obesity; OB: Obesity

3.2 혈압

수축기 혈압은 정상 그룹을 제외한 모든 집단에서, 이

완기 혈압은 정상 그룹과 정상 비만 그룹을 제외한 모든

집단에서 통계적으로 유의한 차이가 있는것으로 나타났

다<Table 5>.

<Table 5> Comparison of blood pressure

Variable Group Pre Post t p

SBP

(mmHg)

Under (n=34) 109.2±14.1 104.2±11.0 2.327 0.026

TO (n=100) 109.2±9.8 105.1±10.2 3.800 0.001

NO (n=31) 107.0±13.0 106.4±9.3 .266 0.792

NOB (n=81) 111.2±11.1 107.7±8.2 2.638 0.010

OB (n=71) 115.4±12.2 110.8±9.7 3.314 0.001

DBP

(mmHg)

Under (n=34) 66.6±11.0 61.8±8.1 2.972 0.005

TO (n=100) 65.0±7.6 62.7±7.9 2.554 0.012

NO (n=31) 63.2±8.8 64.1±7.2 -.467 0.644

NOB (n=81) 65.6±9.7 64.3±6.7 1.106 0.272

OB (n=71) 69.5±10.1 66.6±8.5 2.116 0.038

SBP: systolic blood pressure; DBP: diastolic blood pressure; Under:

Under weight; TO: Thin-obesity; NO: Normal; NOB:

Normal-obesity; OB: Obesity

3.3 건강관련 체력 

3.3.1 근력

악력(좌, 우)은 마른 비만과 정상 비만 그룹에서, 상체

1RM과 하체 1RM은 모든 그룹에서, 배근력은 저체중 그

룹을 제외한 모든 그룹에서 통계적으로 유의한 차이가

있는 것으로 나타났다<Table 6>.

<Table 6> Comparison of muscular strength
Variable Group Pre Post t p

Grip

strength

left

(kg)

Under (n=31) 23.7±4.9 24.6±4.8 -.874 0.389

TO (n=88) 23.7±4.3 24.6±4.8 -2.514 0.014

NO (n=28) 24.8±4.4 26.1±4.3 -1.925 0.065

NOB (n=69) 25.0±4.2 26.3±4.9 -2.726 0.008

OB (n=65) 25.4±4.6 26.2±4.6 -1.963 0.054

Grip

strength

right

(kg)

Under (n=31) 24.5±5.3 24.5±5.4 -.018 0.986

TO (n=88) 25.0±4.7 26.1±4.7 -2.490 0.015

NO (n=28) 27.2±4.2 27.0±3.7 .411 0.684

NOB (n=69) 26.0±4.2 27.8±5.0 -3.616 0.001

OB (n=65) 27.2±4.8 28.0±4.7 -1.507 0.137

Chest

1RM

(kg)

Under (n=31) 21.7±5.8 28.5±6.7 -9.850 0.001

TO (n=88) 23.5±4.1 30.0±7.2 -9.444 0.001

NO (n=29) 26.2±4.7 31.4±3.4 -7.592 0.001

NOB (n=69) 26.0±4.0 32.9±7.9 -8.867 0.001

OB (n=66) 28.3±5.4 35.5±5.5 -13.336 0.001

Leg

1RM

(kg)

Under (n=31) 85.8±12.0 107.8±12.0 -15.499 0.001

TO (n=88) 87.3±13.9 113.0±16.8 -15.128 0.001

NO (n=30) 96.7±10.0 122.3±10.8 -16.229 0.001

NOB (n=69) 98.3±12.6 125.2±20.1 -13.975 0.001

OB (n=67) 103.1±13.1 129.8±14.0 -22.659 0.001

Back

strength

(kg)

Under (n=31) 57.7±11.3 60.2±10.2 -1.427 0.164

TO (n=88) 60.2±9.9 64.5±9.8 -4.600 0.001

NO (n=28) 65.2±8.6 69.4±9.8 -2.457 0.021

NOB (n=69) 63.3±10.4 67.2±13.4 -2.857 0.006

OB (n=64) 65.4±10.8 69.0±10.5 -3.096 0.003

Under: Under weight; TO: Thin-obesity; NO: Normal; NOB:

Normal-obesity; OB: Obesity
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3.3.2 근지구력

윗몸일으키기와 팔굽혀펴기는 모든 그룹에서 통계적

으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다<Table 7>.

<Table 7> Comparison of muscle endurance
Variable Group Pre Post t p

Sit-up

(reps/min)

Under (n=31) 22.8±8.0 28.7±7.6 -7.167 0.001

TO (n=86) 23.8±9.9 30.0±9.9 -8.724 0.001

NO (n=28) 25.4±9.9 31.0±11.7 -4.465 0.001

NOB (n=69) 22.4±8.6 28.3±9.0 -7.923 0.001

OB (n=70) 23.5±8.4 28.5±8.8 -7.362 0.001

Push-up

(reps)

Under (n=31) 35.9±16.9 43.2±12.6 -2.865 0.008

TO (n=86) 29.4±11.5 40.1±14.0 -7.282 0.001

NO (n=28) 38.5±9.6 49.2±14.4 -5.454 0.001

NOB (n=69) 33.3±10.8 41.1±15.2 -5.802 0.001

OB (n=70) 31.9±13.2 39.4±13.4 -6.405 0.001

Under: Under weight; TO: Thin-obesity; NO: Normal; NOB:

Normal-obesity; OB: Obesity

3.3.3 유연성

유연성은 정상 비만과 비만 그룹에서 통계적으로 유

의한 차이가 있는 것으로 나타났다<Table 8>.

<Table 8> Comparison of flexibility

Variable Group Pre Post t p

Flexibility

(cm)

Under (n=31) 11.0±10.5 19.5±7.9 -1.983 0.057

TO (n=86) 13.7±9.8 14.7±8.7 -1.633 0.106

NO (n=28) 17.9±8.7 18.5±7.9 -1.069 0.295

NOB (n=69) 15.1±9.4 16.4±8.8 -2.448 0.017

OB (n=71) 16.1±6.9 18.0±6.3 -5.201 0.001

Under: Under weight; TO: Thin-obesity; NO: Normal; NOB:

Normal-obesity; OB: Obesity

3.3.4 심폐지구력

심폐지구력은 모든 그룹에서 통계적으로 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다<Table 9>.

<Table 9> Comparison of cardiorespiratory fitness

Variable Group Pre Post t p

1200m

running

(sec)

Under (n=31) 410.7±53.8 362.1±45.5 9.309 0.001

TO (n=86) 399.2±66.8 348.9±50.7 7.479 0.001

NO (n=31) 393.2±40.8 341.2±69.2 3.969 0.001

NOB (n=69) 398.2±57.5 350.0±55.3 6.582 0.001

OB (n=71) 405.0±62.4 350.3±82.4 4.715 0.001

Under: Under weight; TO: Thin-obesity; NO: Normal; NOB:

Normal-obesity; OB: Obesity

4. 논의

본 연구는 2012∼2016년 1학기까지 본교의 체력관리

수업을한 학기 동안 수강한 여자 대학생 317명을 대상으

로 16주간의 체력관리 수업이 여자대학생들의 비만도에

따라 신체구성, 혈압 및 건강관련 체력에 미치는 영향이

다른지를 검증하고자 하였다.

먼저 본교의 2012∼2016년 9학기 동안 체력관리 수업

을 수강한 여학생 317명을 집단별로 구분한 결과 저체중

그룹(n=34, 10.73%), 마른 비만형 그룹(n=100, 31.54%),

정상 그룹(n=31, 9.78%), 정상 비만형 그룹(n=81,

25.55%) 그리고 비만 그룹(n=71, 22.40%)로 나타나 저체

중 그룹 약 10%, 정상 그룹 약 10%를 제외한 약 80%는

체지방량의 과도한 축적이 문제점으로 제시되었다.

체력관리 수업은 1학년 신입생 위주의 수업으로 첫번

째 주에 기본적인 신체구성, 혈압 및 건강관련 체력을 평

가하고 상담하여 수업 수강생들의 각개인의 체력관리 수

업의 목표를 설정하였다. 지방이 매우 적은 저체중 그룹

은 면역력이 저하되어 있어 질병에 걸리기 쉬울 뿐만 아

니라 부정맥, 골다공증, 골감소증, 체액의 전해질 불균형,

빈혈 등의 위험이 높다고 보고되고 있다[18]. 그러므로

저체중 그룹에게는 충분한 식이섭취를 권장하고 있지만,

운동을 병행하지 않고 식이섭취량으로만 체중을 늘리는

경우에는 마른 비만형으로 발전되어 대사증후군과 심혈

관 질환 위험에 노출된다고 보고되고 있으며, 이러한 저

체중 그룹에는 복합 운동 즉 유산소적인 운동과 웨이트

운동을 함께 실시하는 것이 더욱 긍정적인 효과가 있다

고 보고되고 있다[19, 20]. 따라서 본 연구의 저체중그룹

은 준비 운동 5분, 유산소 운동 15분, 저항성 운동 45분,

평형성 운동 5분, 정리 운동 5분, 총 75분으로 구성하여

진행하였다. 마른 비만그룹과 정상 비만 그룹 그리고 비

만 그룹의 체지방의 감소를 위해서는 최소한 1주일에 3

회 이상 적어도 주당 900kcal의 에너지 소비를 권장하고

있고, 대근육군을 주로 움직이는 유산소 운동과 무게를

이용하는 저항 운동을 함께하는 것이 체지방량 감소와

제지방량을 증가시킴으로 신체구성이 변하게 되고, 또한

많은 칼로리 소비에 의해 체중이 감소하게 되어 비만 해

소와 생활습관병 치료에 효과적인 것으로 보고되고 있다

[21]. 따라서 본 연구의 체지방이 문제인 그룹들은 준비

운동 5분, 유산소 운동 30분, 저항성 운동 30분, 평형성 운
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동 5분, 정리 운동 5분, 총 75분으로 구성하여 진행하였

다. 모든그룹의 식이 조절에 관해서는개인별(저체중 그

룹은 많이 먹도록, 비만 그룹은 적게 먹도록)로 상담할

때 설명을 해주었고 매 수업마다 확인하였다. 또한 1주 2

회(1회 75분), 주 3시간의 체력관리 수업에 개인별 운동

목표에 따라 운동하도록 유도하였고 각자목표에 도달하

였는지 확인하였다.

체력관리 수업은 <Table 3>에서 보듯이 각 그룹별로

저항성 운동과 유산소 운동의 구성 시간을 조절하여 개

인별 맞춤형 운동으로 진행한 결과, 신체구성 변인 중 체

중과 체질량지수는 저체중 그룹과 마른 비만 그룹은 긍

정적으로 증가하였고, 정상 그룹은 유의하게 증가되었지

만 정상 범위내에서의 변화였으며, 정상 비만 그룹과 비

만 그룹은 유지되는 경향을 보였다. 체지방률은 저체중

그룹에서 긍정적으로 증가하였고, 정상 그룹은 유의하게

증가되었지만 정상 범위 내에서의 변화였으며, 마른 비

만, 정상 비만 그리고 비만 그룹에서는 유지되는 경향을

보였다. 근육량은 저체중 그룹은 긍정적으로증가하였고,

정상 그룹은 유지되었고, 마른 비만, 정상 비만 그룹에서

는 체력관리 수업의 목표에 맞게유의하게 증가되었지만,

비만 그룹에서는 변화가 없었다. 또한 허리둘레는 저체

중 그룹에서는 체력관리 수업의 목표에맞게 긍정적으로

증가하는 경향을 보였고, 마른 비만, 정상 비만, 정상, 비

만 그룹에서는 체력관리 수업의 목표에맞게 긍정적으로

감소하는 경향을 보였다.

앞서 나타난 신체구성의 변화를 종합하면 다섯 그룹

중 비만 그룹을 제외한 저체중, 마른 비만, 정상 그리고

정상 비만 그룹은 각각 체력관리 수업의 목표에 맞게 신

체구성(체중, 체질량지수, BF(%), 근육량 및 허리둘레)의

변화에 긍정적인 효과가 있는 것으로 판단된다. 또한 저

체중 그룹은 복합운동이 효과적이라는 Forwood와

Lee[19, 20]의 선행연구의 일치하는 것으로 판단되지만,

비만 그룹의 결과는 ACSM[21]이 제시하는 최소 일주일

에 3회 900kcal를 목표로 운동하라는 가이드라인에 부족

하여 운동 효과가 적었던 것으로 판단된다.

최근 들어 우리나라는 일상생활에서 걷기를 포함한

신체활동량이 줄어들면서 마른 비만형이 증가되고 있으

며, 이러한 마른 비만형은 근육량을 증진시키고 체지방

량을 감소시켜 비만관리를 하는 것이효과적이라고 제시

되고 있다[22]. 또한 마른 비만인에게 걷기 운동과 복합

운동을 시킨 결과 체지방량을 감소시키는데는 복합 운동

이 더 효과적이었다는 보고[23]와 40분의 걷기와 20분의

스트레칭 복합운동이 40분의 탄력밴드와 20분의 걷기 복

합운동보다 체중과 체지방이 더 많이 감소되었다고 보고

되었는데 이는 유산소성 걷기 운동의 시간이 많아 전체

적인 운동시간은 60분으로동일하지만, 40분의 걷기와 20

분의 스트레칭 복합운동에서 에너지소비량이 더 많고,

지방분해도 보다 활발하게 이루어졌기 때문인 것으로 보

고[24] 되고 있다. 따라서 본교의 체력관리 수업에서 신

체구성의 개선이 없는 비만 그룹의 신체구성 변화를 위

해서는 복합 운동 프로그램의 유산소 운동과 저항성 운

동의 구성 시간을 조절 즉 전체적으로 에너지 소모량이

많은 유산소 운동 시간을 조금 더 늘려 체력관리 수업을

진행해 볼 필요성이 있는것으로 판단되며, 또한 식이 조

절에 관한 교육도 더욱더 필요한 것으로 판단된다.

일반적으로 운동은 순환기능에 유익한 것으로 알려져

있으며, 혈압에도 긍정적인 효과가 있는 것으로 보고되

고 있다[25, 26]. 본 연구의 다섯 그룹의 혈압(SBP, DBP)

은 모두 정상 범위에 있었고, 16주간의 체력관리 수업 후

정상 그룹의 혈압 수치(SBP는 106.1mmHg, DBP는

63.9mmHg)에 네그룹이가까워지는경향을 보임에 따라

모든 그룹에서 긍정적인 효과가 있는 것으로 판단된다.

건강관련 체력은 근력, 근지구력, 유연성 및 심폐지구

력으로 구분되며, 달리기와 같이 단순한 유산소성 운동

보다는 저항성 운동이 포함된 복합운동이 신체구성, 근

력 그리고 유연성 개선에 보다 효과가 좋기 때문에 복합

운동이 중요하다고 보고되고 있어[27], 본교의 체력관리

수업을 복합 운동으로 구성하였고 현재까지도 복합 운동

으로 실시하고 있다.

좌, 우 악력은 모든 그룹에서 긍정적으로 증가되거나

증가되는 경향을 보였고, 상체 1RM과 하체 1RM은 모든

그룹에 긍정적으로 증가되었다. 그리고 배근력은 모든

그룹에서 긍정적으로 증가되거나 증가되는 경향을 보였

다. 따라서 16주간의 체력관리 수업 후모든 그룹에서 근

력이 향상되는 것으로 판단된다. 또한 근지구력 변인을

살펴보면 윗몸일으키기와 팔굽혀펴기는 모든 집단에서

긍정적으로 증가되었다. 유연성은 모든 그룹에서 긍정적

으로 증가되거나 증가되는 경향을 보였고, 마지막으로

심폐지구력은 모든 그룹에서 긍정적인 효과가 있는 것으

로 나타났다. 따라서 다섯 그룹 모두에서 건강관련 체력
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이 모두다 통계적으로 유의하게 차이가나타나지는 않았

지만 대부분의 건강관련 체력의 변인에서긍정적으로 개

선되는 효과가 있는 것으로 판단되기 때문에 본교의 복

합운동이 건강관련 체력 향상에 효과적이며, 효과적이라

는 선행연구[28]와도 일치하는 것으로 판단된다.

종합하면, 본교의 체력관리 수업은 비만 여자 대학생

의 신체구성의 개선에는 효과가 없었지만, 대부분의 여

자 대학생들의 신체구성과 혈압의 개선 및 건강관련 체

력을 향상시키는 것으로 나타났다. 그러므로 비만 여자

대학생의 신체구성의 개선을 위해 그리고본교의 여학생

들의 건강관련 체력들은 체육과학연구원의 체력 기준

[10]에서 볼 때 대부분 양 수준에 머물고 있기 때문에 건

강관련 체력 향상을 위해 체력관리 수업이 보다 더 효과

적인 방향으로 진행될 수 있도록 계속적으로 수정 보완

되어져 나가야 할 것으로 판단된다.
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