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요 약   본 연구 목적은 20대 비만 여성에서 6주간의 복합운동 적용 시 신체구성변화가 균형능력에 어떠한 영향을 

미치는지 알아보고자 하였다. 자발적 참여의사를 밝힌 20대 비만 여성 21명을 Control(no exercise, n=7), Group 

Ⅰ(aerobic, n=7), Group Ⅱ(combined, n=7)으로 무작위 배정하여 매회 50분간 1주일에 5회 총 6주간 시행하였다. 

운동 전, 후 및 측정시기에 따른 세 집단 간 신체구성과 균형변화를 SPSS 18.0 ver.을 이용하여 통계분석 하였다. 

연구결과, 운동 전에 비해 Group Ⅰ, Ⅱ는 체중과 체지방률이 감소하였고, Group Ⅱ에서만 근육량의 증가와 체질량

지수가 감소하였다(p<0.05). 균형변화는 Group Ⅱ에서 정적, 동적균형 모두 향상하였으나, Group Ⅰ은 정적균형만 

향상하였다(p<0.05). 따라서, 복합운동프로그램은 신체구성 변화와 근육량 증가를 유발시켜 균형능력 향상에 긍정

적 효과를 나타낸 것을 확인할 수 있었다.

• 주제어 : 비만, 복합운동, 신체구성, 균형능력, 근육량

Abstract  The purpose of this study was to investigate effects of changes in body composition due to 

combined exercise on balance of the 20’ obese women. Based on voluntary participation, 21 obese women 

in twenties were randomly divided into : Control(no exercise, n=7), GroupⅠ (aerobic exercise 50 minutes, 

n=7), Group 2 (combined exercise 50 minutes, n=7). All groups conducted allocated program five times a 

week for six weeks. At post and pre-experiment and at the time of each measurement, changes of body 

composition and balance among the three groups were statistically analyed using SPSS 18.0 ver. Compared 

to pre-experiment, Group Ⅰ, Ⅱ showed decrease of weight and body fat rate, but Group Ⅱ showed both 

increase of muscle mass and decrease of body mass index(p<0.05). In balance ability, Group Ⅱ showed 

improvement of static and dynamic balance, meanwhile Group Ⅰ showed only improvement of static 

balance. Therefore, this research showed that combined exercise had positive effects on balance by 

increasing muscle mass and changing body composition.
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1. 서론
과학 문명의 발달과 산업화로 인하여 편리한 생활을 

누리게 되었지만, 이로 인해 많은 문제점이 나타나고 있

다. 그중에서도 비만은 전 세계적인 문제이며 비만 환자

의 수는 급격히 늘고 있다[1]. 비만은 세계에서 가장 중요

한 공공 건강의 문제이다[2]. 우리나라도 예외가 아니어

서 보건복지부 조사에 의하면 성인 비만 유병률은 1998

년 26.0%에서 2005년 31.3%로 증가 한 후 2014년까지 

31-32% 수준을 유지하는 상태이다[3].

비만의 발생은 에너지 균형의 문제이다. 신체활동 때

문에 소비될 에너지보다 음식물로 섭취한 에너지가 많은 

경우이거나, 섭취 에너지보다 소비 에너지가 적은 경우

에 발생한다. 비만을 정확하게 진단하기 위해 WHO에서

는 비만 지표인 BMI(Body Mass Index)를 선별기준으로 

사용하고 있으며, 아시아-태평양 지역에서는 25 ㎏/㎡ 이

상을 비만 선정 기준으로 정하고 있다[4,5]. 

우리나라 20대 여성의 20.74%가 비만 또는 과체중에 

해당하고 78.81%가 외모적인 문제로 체중 조절을 한다

[6]. 20대 여성의 비만은 생식기 장애, 자궁내막암, 유방

암 등 심각한 질환에 관련이 있으며 비만의 정도가 심할 

경우 월경불순, 불임도 발생시킬 수 있다[7]. 또한, 비만

은 여성 질환뿐만 아니라 당뇨병, 고혈압이나 심혈관계, 

지방간, 뇌출혈 등의 각종 질병의 원인이 될 수 있다[2]. 

체중의 증가는 척추의 과부하를 초래하여 구조적 변

형과 통증을 가져올 것이다[8]. 그로 인해 비만 시 발생할 

수 있는 근골격계의 구조적, 기능적 문제에 대한 연구가 

대두되고 있는 실정이다. Goulding 등 [9]은 비만을 대상

으로 안정성 한계검사를 동원하여 균형유지 능력을 종합

적으로 평가한 결과, 균형검사에서 비만인은 정상보다 

균형도가 낮았다. 특히, 기저면이 좁아질 때 비만인의 균

형유지 능력이 감소한다고 하였다. 이러한 결과로 비만

인들의 자세 안정성과 균형유지 능력의 감소로 낙상의 

위험을 증가시키게 된다[10].

그에 따라 비만 해소를 위한 운동요법, 식이요법, 수술

요법, 한방요법 등 다양하지만, 그 중 운동요법은 저비용, 

부작용이 없는 장점이 있다. 또한 근육량의 증가와 체지

방량의 감소에 긍정적인 결과를 초래하는 등 많은 장점

이 있다[11]. 걷기나 조깅과 같은 간편하고 안전한 유산

소운동은 체중감량, 체력증진에 효과적이지만 독립적인 

유산소운동만으로는 제지방 체중의 유의한 증가를 가져

오긴 힘들며 장기간 적용 시 체지방률이 많이 감소하게 

된다[12]. 또한, 저항성 운동은 근력과 근육량의 증가에 

따라 대사적 개선 효과를 발생시키지만 체지방 감소 및 

심폐지구력 강화에는 한계가 있고 유산소 운동만큼 많은 

열량을 소비하지 못한다[13].

복합 운동(combined exercise)은 산소시스템에 의해 

에너지 대사가 일어날 수 있는 유산소운동과 저항을 주

어 근 활성화를 일으키는 저항성 운동을 융합하여 실시

하는 프로그램으로 제지방을 유지하면서 체지방을 감소

시키는 등의 긍정적인 결과를 가져올 것이다. 하창호 등

[14]의 연구에서도 복합 운동의 효과는 체중감소, 제지방 

체중의 유지 및 증가, 기초대사량 증가를 가져올 수 있다

고 하였으며, 유산소성 운동과 저항성 운동을 병행한 복

합 운동이 신체구성과 혈중지질 대사에 긍정적인 변화를 

초래한다고 보고하였다. 박상갑 등[15]은 단일 운동에 비

해 복합 운동은 두 가지 운동 효과를 동시에 나타낼 수 

있는 장점을 가진다고 하였다.

이러한 선행 연구로 인해 유산소 운동 보다 복합운동

이 유의한 효과를 나타내고 긍정적인 방향으로 변화하는 

것으로 나타나 복합운동의 중요성을 보여주었다. 그러나 

비만에 동반될 수 있는 균형에 관한 연구는 부족할 실정

이며, 비만인의 움직임에 관한 연구가 필요하다는 의견

이 제기되고 있다[16]. 따라서 본 연구는 비만을 가지는 

20대 여성을 대상으로 6주간 유산소운동 프로그램과 복

합 운동 프로그램을 적용하여 신체구성의 변화를 알아보

고 그 변화가 균형에 어떠한 영향을 주는지 융합적 분석

을 통해 알아보고자 한다.

2. 연구대상 및 방법
2.1 연구대상

본 연구는 D대학교 학생 중 20대 비만 여성 21명을 대

상으로 실험을 2016년 4월부터 6월까지 총 6주간 주 5회 

실시하였다. Control(n=7)은 아무런 조치를 취하지 않은 

군, GroupⅠ(n=7)은 유산소운동 프로그램 군, GroupⅡ

(n=7)은 복합운동 프로그램 군으로 무작위 배치하였다. 

모든 대상자는 실험에 참여하기 전 자발적으로 동의하였

다. 대상자의 특성은 Table 1과 같고, 선정기준은 다음과 

같다. 1) 나이가 만 20 - 25세인 비만 여성, 2) 체질량지수

(BMI)가 25 ㎏/㎡ 이상 인 자[5], 3) 최근 6개월 이내 상·

하지 관련 정형외과적인 질환이 없는 자, 4) 비만 관련 약

을 복용하지 않는 자, 5) 안정 시 수축기 혈압이 90 
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mmHg 이상, 120 mmHg 이하, 확장기 혈압이 60 mmHg 

이상, 80 mmHg 이하의 혈압을 가진 자

             Group
Characteristics Control Group Ⅰ Group Ⅱ

Age(years) 22.00±2.50 21.00±3.14 23.00±1.09

Height(㎝) 154.19±3.04 158.64±2.76 160.43±4.00

Weight(㎏) 65.27±5.15 67.09±4.37 68.80±4.20

BMI 27.45±1.34 26.66±1.25 26.73±1.87

All values are showed mean±S.D.
Control : No treatment, Group Ⅰ: Aerobic exercise, Group Ⅱ : 
Circuit-based exercise

<Table 1> The general characteristics of subjects

2.2 연구방법

본 연구를 위한 운동프로그램은 이상규 등[17]의 복합

운동 프로그램을 수정하여 총 6주간 주 5회 실시하였다. 

GroupⅠ, GroupⅡ 대상자들은 개인별 최대심박수와 안

정시 심박수를 측정하였다. 운동 시작 전에 5분 준비운

동, 5분 정리운동을 실시하였다. 유산소 운동시 Karvonen 

공식을 사용하여 60~70% HRmax의 중강도로 목표 심박

수를 설정하였다[18]. 운동방법은 20분 줄넘기 후 10분 

휴식 그리고 40분의 파워워킹을 실시하였다(Table 2). 파

워워킹은 등을 곧게 펴고 발뒤꿈치, 발바닥, 엄지발가락 

순으로 중심 이동을 하며, 주관절을 90°로 하며 팔을 힘

차게 흔들며 빠른 속도로 걷게 하였다. 

복합 운동 프로그램은 유산소운동과 저항운동을 실시

하였다. 유산소 운동은 Karvonen 공식을 사용하여 60∼

70% HRmax의 중강도로 목표 심박수를 설정하여 20분 

간 줄넘기 후 10분 휴식 그리고 40분 근력운동으로 1세트 

당 총 8코스를 반복으로 15회씩 3세트 실시하였다. 운동

방법은 다음과 같다. Sit-up은 누운 상태에서 다리 교각 

상태로 유지하고 몸의 허리 윗부분을 굽혔다 펴게 하였

다. Push-up은 엎드린 자세에서 팔을 어깨 넓이로 벌리

고, 무릎을 바닥에 대고 팔을 굽혔다 펴게 하였다. 

Shoulder press는 팔을 피면서 머리 위로 들어 올린 뒤, 

천천히 내리게 하였다. Squat는 어깨너비로 서서 허벅지

와 수평이 될 때까지 앉은 뒤, 일어서게 하였다. Biceps-curl

은 덤벨을 잡고, 덤벨을 들어 올린 뒤, 천천히 덤벨을 내

리게 하였다. Lunge는 허리를 똑바로 편 상태에서 한쪽 

발은 앞으로 뻗고 다른 발은 뒤로 뻗은 후 체중이 앞쪽으

로 싣게 하였다. Crunch는 Sit-up과 같은 자세에서 어깨 

부분만 바닥에서 떼어 상복부 근육을 수축 시키게 하였

다. Leg raise는 다리를 곧게 뻗은 상태에서 들어 올려 복

부쪽 근육의 수축을 유도 하였다. 

신체 구성 검사는 임피던스 체지방 측정기(Inbody230, 

인바디, 서울, 한국)를 사용하다. 측정은 얇은 옷을 착용

하고 장신구를 제거한 뒤 맨발인 상태로 체중(kg), 근육

량(kg), 체지방률(%)을 측정하였으며, 체질량지수는 대

상자의 체중을 키의 제곱으로 나누어 구하였다[19]. 대상

자의 균형능력을 측정하기 위하여 Biorescue(AP1153, 

RM ingėnierie, Bourran, France) 측정 장비를 사용하였

다. 대상자는 정적 균형능력을 측정하기 위해 발뒤꿈치

를 붙이고 앞부분을 30° 정도 벌리고 눈을 뜬 상태로 60

초 동안 측정하여 이동표면적(surface area ellipse)을 구

하였다. 동적 균형능력은 안정성 한계(limits of stability)

를 측정하기 위해 8개의 방향으로 체중 이동 시 표면적을 

측정하였다. 모든 평가는 3회 하여 평균값을 사용하였다.

운동 전·후에서 얻은 측정치를 SPSS Statistics 

18.0(SPSS Inc., Chicago, IL, USA) 통계 프로그램을 이

용하여 비교분석하였다. 각 그룹 내의 운동 전후의 차이

를 비교하기 위해 paired t-test를 사용하였고, 세 집단 

간의 측정 시기에 따른 차이를 알아보기 위해 일원배치 

분산분석(One-way ANOVA)을 사용하였다. 그룹간의 

다중비교를 위해 Tukey 사후 검정을 실시하였고 통계적 

유의 수준(α)은 0.05 수준으로 설정하였다.

3. 결과
3.1 운동 전 ․ 후 체중변화 및 체지방률 변화

운동 전․후 그룹 내 체중 변화와 체지방률을 분석한 

결과, Group Ⅰ,Ⅱ에서 유의한 감소를 나타냈다(p<0.05). 

대조군과 Group Ⅰ,Ⅱ의 세군의 군간 비교 시 체중, 체지

방률은 유의한 감소를 나타냈다(p<0.05)(Table 2).

Weight (kg) Body fat (%)
Before After Before After

Control 65.27±5.15 65.54±5.31 36.18±4.15 36.66±5.76

GroupⅠ 67.09±4.37 63.78±5.11*## 35.76±5.76 33.15±6.16*#

GroupⅡ 68.80±4.20 63.66±6.17*### 35.28±6.87 32.64±7.27*#

p .89 .01 .67 .01

All values are showed mean±S.D.
Tested by paired t-test(*：p<0.05)
Tested by one-way ANOVA and Post-hoc was Tukey`s 
multiple range test : control-groupⅠ, control-groupⅡ (# : p<0.05, 
## 
: p<0.01, 

### 
: p<0.001)

Control : No treatment, Group Ⅰ: Aerobic exercise, Group Ⅱ : 
Circuit-based exercise

<Table 2> The change of weight and body fat score in 

each groups
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3.2 운동 전․후 근육량 및 체질량지수 변화 

Group Ⅱ에서만 근육량의 유의한 증가와 체질량지수

의 유의한 감소를 나타냈다(p<0.05). 대조군과 Group Ⅰ,

Ⅱ의 세군의 군간 비교 시 대조군과 Group Ⅱ의 근육량 

변화에서만 유의한 증가를 나타냈으며(p<0.01), 체질량

지수는 유의한 감소를 나타냈다(p<0.05)(Table 3). 

Muscle mass (kg) BMI (kg/m2)
Before After Before After

Control 37.85±4.11 37.91±6.17 27.45±1.34 27.62±1.22

GroupⅠ 36.15±6.75 37.65±6.76 26.66±1.25 25.34±1.41##

GroupⅡ 37.46±5.17 40.61±8.61*## 26.73±1.87 24.82±2.21*##

p .66 .01 .67 .01

All values are showed mean±S.D.
Tested by paired t-test(*：p<0.05)
Tested by one-way ANOVA and Post-hoc was Tukey`s 
multiple range test : control-groupⅠ, control-groupⅡ (# : p<0.05, 
## 
: p<0.01, 

### 
: p<0.001)

Control : No treatment, Group Ⅰ: Aerobic exercise, Group Ⅱ : 
Circuit-based exercise

<Table 3> The change of muscle mass and body mass 

index(BMI) score in each groups

3.3 운동 전 ․ 후 균형의 변화 

균형에 대한 그룹 내 실험결과 Group Ⅰ의 정적균형 

요소가 유의하게 감소하였으며, Group Ⅱ는 정적균형 요

소는 유의한 감소를 동적균형 요소는 유의한 상승을 나

타냈다(p<0.05). 대조군과 Group Ⅰ,Ⅱ의 세군의 군간 비

교 시 대조군과 Group Ⅱ의 정적, 동적균형요소에서 유

의한 차이를 나타냈다(p<0.05)(Table 4).

Before After

Control
SAE(㎟) 35.34±4.54 34.14±6.22

LOS(㎠) 107.12±14.71 108.23±21.45

GroupⅠ
SAE(㎟) 35.10±6.74 31.51±8.17

*

LOS(㎠) 108.47±18.67 111.21±22.07

GroupⅡ
SAE(㎟) 37.14±8.94 30.91±6.75*†

LOS(㎠) 107.57±22.02 115.43±21.47
*†

p
SAE(㎟) .71 .04

LOS(㎠) .64 .02

All values are showed mean±S.D.
Tested by paired t-test(*：p<0.05)
Tested by one-way ANOVA and Post-hoc was Tukey`s 
multiple range test : control-groupⅠ, control-groupⅡ (# : 
p<0.05, 

## 
: p<0.01, 

### 
: p<0.001)

SAE: surface area ellipse, LOS: limits of stability
Control : No treatment, Group Ⅰ: Aerobic exercise, Group Ⅱ : 
Circuit-based exercise

<Table 4> The change of balance in each groups

5. 고찰
서구 선진국의 질환으로만 인식되었던 비만이 이제는 

우리나라에서도 간과해서는 안 될 주요 질환이 되었으며 

비만은 고혈압, 고지혈증 및 당뇨 등의 생활습관, 병 등을 

유발할 수 있고 비만으로 인한 합병증 발생 위험은 비만 

수준에 따라 증가한다[2,20]. 또한, 비만으로 인하여 증가

된 체중이 일상생활능력 감소와 신체적 불능과 상관성이 

높다고 하였다[21]. 

이러한 비만해소를 위한 방법에는 저강도로 운동하는 

유산소운동법을 많이 권장하였다. 장기간의 유산소운동

은 체지방율의 많은 감소를 가져올 수 있고 체중감량에 

효과적 이지만, 제지방량의 유의한 증가를 가져오긴 힘

들다[12]. 또한 저항성 운동의 단독적 시행은 근력 및 근

육량 유지, 증가에 효과적이나, 체지방을 감소 및 심폐지

구력 강화에는 한계가 있고 유산소 운동만큼 많은 칼로

리를 소비하지 못한다. 제지방을 유지하거나 증가시키면

서 체지방만을 감소시키기 위해서는 두 가지 운동유형을 

복합적으로 실시하는 복합운동 프로그램이 더욱 효과적

이다[11]. 

본 연구는 20대 비만 여성을 대상으로 실시하였다. 그 

이유는 여성은 정신적, 환경적인 영향에 의해 남성과 달

리 생물학적 반응이 빠르게 나타나 비만이 쉽게 나타날 

수 있다[22]. 이러한 영향으로 남성보다 2배 이상 높은 대

사증후군 유병률을 나타낼 수 있다고 하였으며[23], 20대 

여성의 비만은 생식기 장애를 발생시키며 심할 경우 불

임을 유발할 수도 있다고 하였다[7]. 또한, 비만은 척추에 

과부하를 발생시켜 허리 통증[8]과 균형에 좋지 못한 영

향을 미칠 것으로 생각된다. 그러므로 20대 비만 여성을 

대상으로 복합 운동을 적용하여 신체조성 변화가 균형에 

어떠한 영향을 미치는지 알아보고자 하였다.

본 연구에서는 신체구성의 변화를 알아보기 위하여 

체중(㎏), 근육량(㎏), 체질량지수(㎏/㎡), 체지방률(%)을 

측정하였다. 실험결과 대조군의 신체구성은 운동 전과 

비교 시 유의한 차이가 없었으나. GroupⅠ, Ⅱ는 체중, 체

질량지수, 체지방률이 유의하게 감소하였다. 특히 Group

Ⅱ의 체질량지수가 비만 기준 이하로 감소하여 체중감량

에 유산소 만 실시한 것 보다 체중감량에 효과가 크다는 

것을 알 수 있었다. 또한, GroupⅡ에서 만 근육량의 유의

한 증가를 나타냈다. 이와 관련된 선행 연구를 살펴보면, 

12주간의 복합 운동이 중년 비만여성의 체중, 체지방량, 

체지방률, 체질량지수의 유의한 감소를 나타냈다고 보고
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하였고[24], 복합운동 후 체중, 체지방률은 유의하게 감소

하고 근육량은 증가하였다는 결과를 제시하였고[25], 비

만중년여성에게 최대 심박수 50~60% 강도로 30분의 유

산소 훈련, 1RM 50~60%강도로 20분의 근력운동을 실시

하여 체중이 감소되었다고 보고하였으며[17], 8주간 유산

소 운동과 복합운동을 실시한 결과 체지방량, 체지방률

은 유의하게 감소하였으며, 이에 반해 근육은 증가하였

음을 제시하였으나 유산소운동군보다 복합운동군에서 

더 효과적 이라고 하여[26] 본 연구와 유사한 결과를 나

타내었다. 이러한 결과는 다음으로 설명할 수 있다. 복합

운동은 유산소운동 보다 제지방량을 증가시켜 기초대사

량을 더 높여준다[27]. 이러한 이유로 복합운동이 유산소

운동 보다 더 많은 에너지를 소비하기 때문에 나타난 현

상으로 생각된다. 

또한, 본 연구에서 복합 운동군은 체질량지수가 비만 

이하로 변화하였지만, 유산소운동군은 비만상태를 유지

하였다. 이는 본 연구의 6주간의 프로그램 진행 기간이 

짧아 나타난 것으로 생각되며 진행 기간이 길어진다면 

비만 이하로 나타날 것으로 생각된다. 

비만인은 유연성과 각 신체의 구조가 변형이 일어나

게 되어 균형을 유지하는 능력이 저하되는 것으로 밝혀

졌다[10,28,29]. 성봉주 등[30]에 의하면, 비만으로 배가 

나오면 허리에 과도한 힘이 들어가면서 근경직이 발생하

고, 척추를 지지하고 있는 인대 및 근육의 기능이 약해져 

자세를 유지하는 근육의 불균형을 초래한다고 한다하였

고, Wang 등[31]은 7세~12세 소년들을 대상으로 비만군

과 정상군의 고유수용성 감각 차이를 알아본 결과 무릎 

굽힘에서 비만군의 고유수용성 감각이 정상군에 비해 낮

다고 하였다. Moravveji 등[32]은 18세~35세의 비만자는 

무릎 펌에서 고유수용성 감각이 정상군 보다 낮다고 하

였다. 즉, 비만을 가지는 사람은 정상인 보다 고유수용성 

감각이 저하를 발생시키며 이러한 원인으로 자세조절 능

력에 결손을 가져와 균형에 문제를 발생시키는 것으로 

생각된다. 따라서 20대 비만 여성에게 유산소운동과 복

합 운동을 적용하여 균형능력에 어떠한 영향을 미치는지 

알아보기 위해 동적균형검사와 정적균형검사를 실시하

였다. 

본 연구에서는 대조군은 정적균형 검사인 SAE(Surface 

area ellipse), 동적균형 검사인 LOS(Limits of stability)

에서 통계적으로 유의한 변화를 나타내지 못하였다. 

Group Ⅰ은 정적 균형능력이 통계적으로 유의하여 정적

균형의 향상됨을 보였다. 동적균형능력인 LOS에서는 수

치상으로는 향상되었지만 통계적으로 유의성은 없었다. 

Group Ⅱ은 SAE, LOS 모두 통계적으로 유의하여 정적, 

동적균형 능력의 향상을 보였다. 이러한 결과는 체중이 

많이 나갈수록 균형 능력의 감소가 발생한다는 것을 알 

수 있었으며, 근육량의 증가가 고유수용성에 긍정적 영

향을 미쳐 균형능력의 향상을 가져 올 수 있음을 의미한

다. 또한, 근육량의 증가는 정적균형뿐만 아니라 동적균

형에도 영향을 준다는 것을 확인 할 수 있었다. 이나리

[33]의 연구에서도 젊은 여성을 대상으로 저항성운동을 

적용 시 신체구성 변화에서 근육량이 증가되어 근력발달

에 도움을 주고 신체의 안정성을 높이는데 효과적이라고 

하였다. 이는 근력강화의 운동들이 균형능력과 자세안정

성에 영향을 미친다는 것을 보여주고 있다. 또한, 본 연구

에서 정적균형 보다 동적균형에서의 향상이 크게 나타났

는데 그 이유는 다음으로 설명이 가능하다. 동적균형은 

신체가 움직일 때 균형을 유지하는 것으로 신체가 움직

이는 동안 중력 중심을 지지 기저면 내에 두어 원하는 자

세를 유지하는 능력이다[34]. 움직이는 동안 중력 중심을 

기저면에 유시 시키려면 근육의 활동이 정적균형보다 많

이 발생할 것이다. Duchateau & Enoka[35]은 저항운동

은 근육의 운동단위와 운동신경세포의 흥분성을 상승시

켜 관절 주변의 안정성과 근섬유의 동원을 활성화 시킨

다고 하였다. 그러므로 유산소운동그룹보다 복합 운동을 

실시한 Group Ⅱ가 동적균형능력에 더 큰 향상을 가져온 

것으로 생각된다.

본 연구 결과를 통해 비만인에 나타나는 신체구성과 

동적, 정적균형을 확인 할 수 있었다. 유산소운동과 복합 

운동 프로그램 적용 시 체중, 체질량지수와 체지방률들

은 감소하였다. 특히 복합 운동 프로그램은 유산소운동

에 비해 근육량이 증가하였고 균형능력 결과 값이 더 유

의한 수준으로 나타나 비만인의 효과적인 운동방법으로 

생각된다. 

그러나 본 연구는 특정지역의 20대 여성만을 대상으

로 하였고 대상자들의 통제요인을 동일하게 적용하지 못

하였다. 또한 실험기간이 6주로 짧은 제한점이 있다. 추

후연구에서는 질환을 가지는 비만환자를 대상을 선정하

여 복합 운동 프로그램을 적용하는 연구가 필요할 것으

로 생각된다.
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