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Abstract 

 Purpose: The purpose of this study was intended to investigate the effect on the body composition of the dormitory-type 
middle school students by implementing the complexed exercise program.
 Method: As subjects of the study, the dormitory-type middle school students in Chungbuk, divided into 2 grade experimental 
group(N=46), 3 grade control group(N=49). Group-specific arbitration method, was applied to complexed exercise program 
(experimental group) and running group (control group). Each training courses 30 minutes 5times weekly, examined the 
changes in body composition to examine a total of 6-week course effectively.
 Result: The results were compared with change of Height, Muscle mass, Fat mass, Lean body mass and BMI. Experimental 
group were significant(p<.05) compared to the control group. Height, Weight, Muscle mass, Fat mass, and BMI of control 
group wasn’t significant(p>.05). Also there were significant difference(p<.05) between groups on Height, Muscle mass, Fat 
mass and Lean body mass post-test measure.
 Conclusion: Looking in total from the above results, it is suggested that it is possible to  complexed exercise program 6 
weeks improves  body composition of the dormitory-type middle school students. Therefore, it is possible that the application 
of complexed exercise program is to effective in improvement of  body composition of the dormitory-type middle school 
students.
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Ⅰ. 서 론

현대사회는 산업화의 영향으로 빠른 경제성장을 이루

었고, 높은 소득으로 인해 경제적 여유를 가지게 되었

다. 또한 과학의 발달로 기계화, 자동화 현상으로 인한 

신체 활동의 부족과 과잉영양섭취, 정신적 스트레스의 

증가로 인하여 비만인구가 급증하고 있다. 이러한 현상

은 일반사회에서 뿐만 아니라 학교 현장에서도 많이 나

타나고 있다(김도연과 김태영, 2004). 

청소년기는 발육발달이 가장 왕성하게 일어나는 시기

이며 이 시기에 순조롭고 건강한 발육발달은 성인기를 

통한 전체 국민의 체위 향상에 지대하고 밀접한 관련성

을 지니고 있다. 그러므로 청소년의 신체 발육 과정과 

그 현상을 파악하는 것은 학교 현장이나 일반사회에서 

학생들을 대상으로 하는 신체 과학적 연구의 기초가 되

며, 건강한 청소년을 만들기 위한 기초 자료로 활용될 

수 있다. 

최근 7일 동안 격렬한 신체활동을 20분 이상 시행 했

던 날이 3일 이상이었던 남학생은 46.3%로, 여학생 

19.5%보다 2배 이상 높았다. 그에 반해 주중 여가시간

에 TV보기(교육방송 시청 제외), 게임, 인터넷, 수다 떨

기 등으로 앉아서 보낸 시간이 하루 평균 2시간 이상인 

남학생은 45.4%로 여학생 50.7%보다 낮았다(통계청, 

2012). 

통계청(2014) 보고에 따르면 2013년 초·중·고등학생의 

비만율은 15.3%이고, 남학생이 여학생보다 2.8%p 높은 

16.7%이나, 2006년에 비해 여학생의 비만율이 상대적으

로 더 증가하고 있다. 또한 발육 발달기의 청소년들의 

체격은 과거보다 뚜렷하게 향상되고 있으나, 체력은 체

격의 향상 정도에는 미치지 못하고 있다고 지적하고 있

다(교육인적자원부, 2012). 이러한 체격과 체력에 영향

을 미치고 있는 신체조성 요소의 과잉과 저하는 신체

적, 생리적 기능에도 변화를 일으키고 건강에도 바람직

하지 못한 증상을 초래한다.

위의 결과를 통해 청소년의 비만이 결국 운동부족에 

의한 것으로 앞으로 다가올 미래사회에 큰 문제가 될 

것으로 예견된다. 청소년기 비만은 학습능력을 저하시

키며 만성 대사성질환을 유발시킬 가능성이 높고, 성인

비만까지 이어진다는 점에서 심각한 문제로 대두되고 

있다(김선화, 2009). 또한 신민식(2003)에 의하면 청소년

기 비만은 자기 외모에 대한 열등감, 운동 능력의 저하 

때문에 친구들과 어울리는데 곤란을 느끼고 결국 심리

적으로 위축되어 적극적인 교제가 이루어지지 않고, 억

압된 감정으로 혼자서 지내는 일이 많게 된다고 하였으

며, 성장기의 신체 불균형 현상은 심리적으로 부정적 

자아감을 갖게 하고, 자신감을 상실하게 된다고 하였다. 

무엇보다 청소년기 비만의 80〜85%가 성인비만으로 이

어진다는 점에서 청소년기 비만에 대한 관심과 치료가 

더욱 절실히 필요하다(김만호와 최민동, 2000).

이러한 청소년기의 비만을 예방하기 위해서는 운동에 

의한 방법, 식이요법, 수술과 약물에 의한 방법 등이 있

는데 약물은 복용 해본 사람들이 자신이 복용한 약물에 

대한 인지도는 낮지 않았지만, 함께 처방된 약물 중에

서 체중조절 허가사항 외 의약품에 대한 인지도가 낮았

고 또한 요요현상, 구토, 속쓰림, 메스꺼움, 두통, 피로

감, 어지러움, 같은 부작용을 경험(94%)을 한 뒤에도 

64%가 계속 약물을 복용한다는 것으로 나타났다(홍혜

진, 2010). 식이요법이 체중 감소에는 효과적이지만 체

지방과 함께 제지방량, 즉 근육을 감소시키며 제지방량 

의 감소는 안정 시 기초 대사량을 저하시키는 결과를 

가져온다. 그러므로 식이요법과 수술·약물에 의한 방법

은 청소년기의 비만 조절 방법으로 부적절하다. 

반면, 운동은 비만과 관련하여 칼로리 소비의 중요 

요인으로서 뿐만 아니라 청소년의 향후 근·골격의 발달

과 신체상(body image) 등이 심리적 요인의 개선, 관상

동맥질환 위험 요인 개선에 독립적으로 작용한다고 보

고되었다.

또한 운동은 체지방량을 감소시키면서 제지방량이나 

기초 대사량 및 체력을 증가시킴은 물론 비만과 관련된 

대사성 질환을 정상화시키며 흥미를 가지고 실시할 수 

있기 때문에 가장 유용한 비만 치료 및 예방요법으로 

권장되고 있다(권용일 등, 2006). 

일반적으로 운동 프로그램에는 근력운동과 유산소운

동이 있는데, 유산소운동은 체지방을 직접적으로 연소

시켜 체지방량과 제지방량에 긍정적인 변화를 주며, 지

방 대사를 활성화시켜 총콜레스테롤, 중성지방, 고밀도 

지단백 콜레스테롤 및 저밀도 지단백 콜레스테롤 등의 
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혈중 지질 성분에도 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보

고되고 있다(Gudat 등, 1998). 근력운동은 근육 조직의 

증가로 인해 체지방량의 감소 외에도 근력의 유지와 제

지방량의 증가, 혈중 지질의 감소 및 지단백 대사 등에 

긍정적인 효과를 주며, 내장에 축적된 복부 내 지방을 

감소시키는데 효과가 있는 것으로 보고되고 있다(나재

철과 서해근, 2001). 

이러한 유산소운동과 근력운동을 함께 적용하는 것은 

개별적으로 적용하는 것보다 체지방량을 감소시키고 근

육량은 늘리는데 더 효과적일 것으로 본다. 복합 운동 

프로그램은 인체를 건강하게 만들어줌으로써 성장기 청

소년들의 체력증진은 물론 건강하고 유익한 삶을 유지

할 수 있는 바탕이 된다(이성재, 2007). 

그럼에도 불구하고, 최근 복합 운동 프로그램 연구들

의 경향을 살펴보면, 성인이나 특정대상에게 복합 운동 

프로그램을 적용했을 뿐 일반 성장기 청소년들을 대상

으로 한 연구는 미흡한 실정이다. 

따라서 기숙형 중학생을 대상으로 유산소 근력 복합 

운동 프로그램을 적용하여 신체조성의 변화를 분석하는 

연구는 학교 현장에서 비만 실태를 파악할 수 있고, 이

들에 대한 적절한 대처방안을 모색할 수 있다.

또한 연구에 참여하는 학생들에게 규칙적인 운동을 

통한 체지방량의 감소와 근육량의 증가를 보여주어 성

장기에 필수적인 운동을 적극적으로 유도하고 근력, 근

지구력, 순발력, 유연성 등 체력과 관련된 요소들을 증

가시켜 건강을 유지함은 물론 신체의 발육발달 변화에 

대한 동기유발을 할 수 있을 것으로 사료된다.

이에 본 연구는 6주간 유산소․근력 복합 운동 프로그

램이 기숙형 중학생의 기초 신장, 체중, 근육량, 체지방

량, 제지방량, 체질량 지수의 변화에 미치는 영향을 알

아봄으로써 성장기 아이들의 비만예방과 동시에 개인의 

건강관리 및 체력향상에 필요한 기초 자료를 제공하는

데 그 목적이 있다.

II. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상으로는 충청북도에 위치한 S중학교에 

재학 중인 의학적 진단을 통하여 특별한 질환이 없으

며, 전문적인 운동 프로그램에 참여하지 않았던 기숙형 

중학교 2․3학년 학생들을 대상으로 하여 복합 운동 프로

그램을 실시하는 실험집단 46명과 달리기를 실시하는 

통제집단 49명으로 나누었다. 이 참가자들은 본 연구에 

대해서 충분히 이해하고 자발적으로 실험에 참여할 의

사를 밝히며, 실험 기간 중 이 운동프로그램 이외의 프

로그램은 실시하지 않도록 하였다. 연구 대상자의 일반

적 특성은 표 1과 같다. 

변수 실험군(N=46) 대조군(N=49)
연령(Year)  15.00 16.00

신장(cm) 161.80±8.44 163.24±6.94

체중(kg) 53.29±9.29 56.68±11.72

체질량 지수(kg/㎡) 20.30±2.80 21.21±3.99

표 1. 대상자의 일반적 특성 (M±SD)

 

2. 중재방법

본 연구는 충북에 위치한 기숙형 중학교 2․3학년 학

생을 대상으로 하였으며 같은 기숙사내에 규칙적인 생

활과 식습관을 가진 중학생 남․녀를 대상자로 선정하였

다. 실험군인 2학년 학생들에게는 유산소운동 프로그램

과 근력 운동을 복합한 운동프로그램을 적용하였고 3학

년 학생들은 운동장 달리기 프로그램을 아침마다 매주 

5번 30분씩 총 6주간 적용하였는데 2학년과 3학년의 체

육시간은 일주일에 2회로 동일하였으며 기숙사 생활로 
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인해 동일한 신체활동이 주어지도록 통제되고 있었으며 

참가자들에게 교육을 했다. 프로그램 6주후 신체조성

(신장, 체중, 근육량, 체지방량, 제지방량, 체질량 지수)

에 미치는 영향을 비교하는 실험 연구이다.

1) 실험군- 복합운동프로그램

운동시간은 기숙형 중학교로 아침식사 전 시간을 사

용하거나 체육시간을 활용하였고, 운동 장소는 특별실

에서 근력운동을, 학교 운동장에서 유산소운동을 실시

하였다. 우천 시는 특별실에서 모두 진행하였다. 

피험자들의 올바른 자세와 운동방법을 습득시켜 주기 

위하여 매주 금요일마다 방문 지도했으며, 총 6주간의 

주 5회(월∼금) 빈도로 운동 프로그램을 진행시켰다. 또

한 기숙형 중학교라는 통제된 공간에서 식이요법이나 

그 외 일상 활동을 제한시켰다. 운동프로그램은 준비운

동과 정리운동으로 국민체조와 스트레칭을 각 10분, 본 

운동으로서 30분간 실시하여 개인별 총 운동시간은 50

분으로 구성하였다.

(1) 유산소운동 프로그램

유산소운동은 준비, 정리운동 20분, 본 운동은 8분으

로 구성하였다. 미국의 퍼스트 레이디 미셸 오바마의 

추천으로 가수 비욘세가 ‘소아비만 예방’ 캠페인으로 

다이어트댄스인 ‘무브 유어 바디(Move Your Body)’의 

내용을 일부 수정하여  본 운동프로그램에 적용하였다. 

준비운동과 정리운동은 국민체조와 스트레칭 중심으로 

실시하였다.

(2) 근력운동 프로그램

운동시간은 23분으로 실시하였다. 근력운동 프로그램

은 자신의 체중을 이용하여 종목당 시간은 2∼5분, 반

복횟수는 10회∼20회, 1일 2∼3세트로 적용하였다. 

 복합운동 프로그램은 표 2와 같다.

항목 시간(분)
Warming-up
(준비운동)

국민체조 및 스트레칭 10분

Aerobic exercise
(유산소운동)

 다이어트 댄스 (move your body) 8분

Strength exercise
(근력 운동)

 종류 주 운동 부위  횟수

22분 

Squat femoral region 10회 3set
Front lunge femoral region 10회 3set
Leg press low rectus abdominis 10회 3set

Crunch upper rectus abdominis 20회 2set
Mountain climer whole body 15회 3set

Burpee test whole body 15회 3set
Cool-down
(정리운동)

국민체조 및 스트레칭 10분

표 2. 복합 운동 프로그램

2) 대조군- 달리기

운동시간은 기숙형 중학교로 아침식사 전 시간을 사

용하거나 체육시간을 활용하였고, 운동 장소는 학교운

동장에서 달리기를 실시하였으며 달리기 전후 준비운동

과 정리운동을 각각 10분씩 적용하였고 본 운동은 빨리 

걷기와 달리기(빠른 &천천히)를 실시하였다. 우천 시에

는 실내체육관에서 실시하였다. 대조군에 실시된 운동

프로그램은 표 3과 같다. 
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항목 시간(분)
Warming-up
(준비운동)

국민체조 및 스트레칭 10분

빨리 걷기  운동장에서 시속 6km정도의 빨리걷기 15분

천천히 & 빨리 달리기
운동장에서 시속 7-8km정도의 천천히 달리기

15분 
운동장에서 시속 9-10km정도의 천천히 달리기

Cool-down
(정리운동)

국민체조 및 스트레칭 10분

표 3. 달리기 운동 프로그램 

3. 연구도구

1) 신장 측정 및 체중 측정

신장은 실험 시작 전에 측정하였고, 측정방법은 맨발

로 자연스럽게 직립자세를 취하게 하여, 신장계로 측정

하였다. 신장은 소수점 첫째 자리까지 측정하였다. 체중

은 체성분 분석기(InBody 520, Biospace, Korea)를 이용

하여 측정하였다.

2) 체구성 성분 측정

체구성 성분은 체성분 분석기(InBody 520, Biospace, 

Korea)를 이용하여 체지방량, 제지방량, 근육량, 체질량 

지수를 실험시작 전과 6주 후에 측정하였다. 측정방법

은 대상자의 몸에 부착한 시계와 악세서리를 모두 제거

하게 한 후 연령과 신장, 성별을 입력하고 최소한의 옷

만 입은 상태에서 맨발로 체성분 분석기 위에 표시된 

지점에 정확히 올라선 후 측정하였다.

(1) 체지방량(body fat mass)

체지방량은 몸속에 있는 지방의 양을 말한다. 체지방

은 내장지방과 피하지방으로 나눌 수 있는데, 개인차가 

크며 식이 및 운동량에 따라 달라진다. 체지방이나 내

장지방이 많으면 당뇨병, 고혈압, 고지혈증 등의 심혈관

계 질환에 걸릴 위험이 증가한다.

(2) 근육량(muscle mass)

체수분과 단백질로 구성되어 있으며 근력을 형성하는 

골격근과 심장, 위장 등의 내장근을 이루어 신체의 기

능을 유지한다.

(3) 체질량 지수(Body Mass Index : BMI)

체질량 지수는 BMI(Body Mass Index : BMI)라고 한

다. 체질량 지수는 신장에 대한 체중의 정도를 평가하

기 위한 방법이다. 몸무게를 키의 제곱으로 나누어 계

산한다(표 4).

Section 체질량 지수

Low weight <18.5
Normal weight 18.5∼22.9

Over weight >23
Dangerous weight 23∼24.9
Label 1 obesity 25∼29.9
Label 2 obesity >30

표 4. 체질량 지수 등급

4. 자료처리

본 연구의 분석은 SPSS(Statistical Package for the 

Social Science) 13.0 프로그램으로 분석하였다. 연구대상

자의 일반적 특성은 기술통계를 통해 평균과 표준편차

를 구하였고, 운동 전, 후 차이는 대응표본 T 검정

(Paired t-test)을 시행 하였으며 자료의 통계학적 유의수

준 α=.05로 설정하였다. 사전사후 평가를 통해 각각의 

대상에게 얻어진 결과 값을 기록하고, 사전 검사와 사

후 검사 평가의 변화량을 독립t 검정(Independent t-test)

을 사용하여 분석하였다.
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Ⅲ. 연구결과

1. 신장에 미치는 효과 

실험군의 운동 전 신장은 평균 161.80±8.44, 운동 후 

평균 신장은 162.48±8.53로 유의차가 나타났다(p<.01). 

대조군의 운동 전 평균 신장은 163.24±6.94, 운동 후 평

균 신장은 163.22±7.16로 유의한 차이가 나타나지 않았

다(p>.05). 실험군과 대조군의 전․후 신장의 변화량 차를 

살펴보면 실험군은 0.78±0.62 증가, 대조군은 0.02±1.21 

감소로 실험군이 대조군보다 변화량의 차이가 나타났으

며 통계적으로 유의차가 나타났다(p<.01)(표 5).

Experimental(n=46) Control(n=49) t(p)

 신장

Pre 161.80±8.44a 163.24±6.94
Post 162.48±8.53 163.22±7.16

Post-Pre 0.78±0.62 -0.02±1.21 3.81(.00)**

t(p) -6.51(.00)** 0.11(0.91)
주) a

평균±표준편차 
*p<.05, **p<.01

표 5. 신장 비교 (단위: cm)

 

2. 체중에 미치는 효과 

 

실험군의 운동 전 체중은 평균 53.29±9.29, 운동 후 

평균 체중은 53.24±9.42로 유의차가 나타나지 않았다

(p>.05). 대조군의 운동 전 체중은 평균 56.68±11.72 운

동 후 평균 체중은 56.44±11.56으로 유의차가 나타나지 

않았다(p>.05). 실험군과 대조군의 전․후 체중의 변화량 

차를 살펴보면 실험군은 0.05±0.77 감소, 대조군은 

0.23±0.94 감소로 실험군과 대조군의 변화량의 차이가 

나타나나지 않았으며 통계적으로 유의차가 나타나지 않

았다(p>.05)(표 6).

Experimental(n=46) Control(n=49) t(p)

체중

Pre 53.29±9.29 56.68±11.72
Post 53.24±9.42 56.44±11.56

Post-Pre -0.05±0.77 -0.23±0.94 1.03(0.30)
t(p) 0.44(0.66) 1.73(0.09)

표 6. 체중 비교 (단위: Kg)

3. 근육량에 미치는 효과 

실험군의 운동 전 근육량은 평균 40.63±7.41, 운동 후 

평균 근육량은 40.88±7.65로 유의차가 나타났다(p<.05). 

대조군의 운동 전 평균 근육량은 41.71±7.89, 운동 후 

평균 근육량은 41.30±7.96로 유의차가 나타났다(p<.05). 

실험군과 대조군의 전․후 근육량의 변화량 차를 살펴보

면 실험군은 0.24±0.74 증가, 대조군은 0.40±1.11 감소로 

실험군이 대조군보다 변화량의 차이가 나타났으며 통계

적으로 유의차가 나타났다(p<.01) (표 7).
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Experimental(n=46) Control(n=49) t(p)

근육량

Pre 40.63±7.41 41.71±7.89
Post 40.88±7.65 41.30±7.96

Post-Pre 0.24±0.74 -0.40±1.11 3.29(0.00)**

t(p) -2.23(0.03)* 2.62(0.01)*
주) a

평균±표준편차 
*p<.05, **p<.01

표 7. 근육량 비교 (단위: Kg)

4. 체지방량에 미치는 효과

 

실험군의 운동 전 체지방량은 평균 10.20±5.34, 운동 

후 평균 체지방량은 9.89±5.32로 유의차가 나타났다

(p<.05). 대조군의 운동 전 평균 체지방량은 12.44±7.89, 

운동 후 평균 체지방량은 12.61±7.42로 유의차가 나타나

지 않았다(p>.05). 실험군과 대조군의 전․후 체지방량의 

변화량 차를 살펴보면 실험군은 0.31±0.86 감소, 대조군

은 0.18±1.26 증가로 실험군이 대조군보다 변화량의 차

이가 나타났으며 통계적으로 유의차가 나타났다(p<.05) 

(표 8).

Experimental(n=46) Control(n=49) t(p)

체지방량

Pre 10.20±5.34 12.44±7.89
Post 9.89±5.32 12.61±7.42

Post-Pre -0.31±0.86 0.18±1.26 -2.19(0.03)*

t(p) 2.46(0.02)* -0.98(0.33)
주) a

평균±표준편차 *p<.05, **p<.01

표 8. 체지방량 비교 (단위: Kg)

5. 제지방량에 미치는 효과

실험군의 운동 전 제지방량은 평균 43.09±7.81, 운동 

후 평균 제지방량은 43.35±8.07 로 유의차가 나타났다

(p<.05). 대조군의 운동 전 평균 제지방량은 44.28±8.31, 

운동 후 평균 제지방량은 43.83±8.78 로 유의차가 나타

났다(p<.05). 실험군과 대조군의 전․후 제지방량의 변화

량 차를 살펴보면 실험군은 0.26±0.78 증가, 대조군은 

0.41±1.17 감소로 실험군이 대조군보다 변화량의 차이

가 나타났으며 통계적으로 유의차가 나타났다(p<.01) 

(표 9).

Experimental(n=46) Control(n=49) t(p)

제지방량

Pre 43.09±7.81 44.28±8.31
Post 43.35±8.07 43.83±8.78

Post-Pre 0.26±0.78 -0.41±1.17 3.27(0.00)**

t(p) -2.29(0.02)* 2.44(0.02)*

주) a
평균±표준편차 *p<.05, **p<.01

표 9. 제지방량 비교 (단위: Kg)
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6. 체질량 지수에 미치는 효과

실험군의 운동 전 체질량 지수는 평균 20.30±2.80, 운

동 후 평균 체질량 지수는 20.11±2.85로 유의차가 나타

났다(p<.01). 대조군의 운동 전 평균 체질량 지수는 

21.21±3.99, 운동 후 평균 체질량 지수는 21.10±3.71로 

유의차가 나타나지 않았다(p>.05). 실험군과 대조군의 

전․후 체질량 지수의 변화량차를 살펴보면 실험군은 

0.18±0.37 감소, 대조군은 0.10±0.57 감소로 실험군과 대

조군의 변화량의 차이가 나타나지 않았으며 통계적으로 

유의차가 나타나지 않았다. (p>.05) (표10).

Experimental(n=46) Control(n=49) t(p)

체질량

지수

Pre 20.30±2.80 21.21±3.99
Post 20.11±2.85 21.10±3.71

Post-Pre -0.18±0.37 -0.10±0.57 -0.77(0.44)
t(p) 3.27(0.00)** 1.29(0.20)

표 10. 체질량 지수 비교 (단위: Kg/㎡)

Ⅳ. 고 찰

대한민국의 교육여건상 학년이 올라갈수록 신체활동

을 하는 체육시간이 줄어들고, 서구화된 식단, 장시간 컴

퓨터 사용, TV 시청 등 좌식생활의 습관화로 많은 청소

년들에게 비만을 초래하고 있다. 소아비만 증가율은 점

점 가속화되고 있으며, 성인비만은 청소년기로부터 전이

될 확률이 높기 때문에 적극적으로 청소년기에 비만을 

예방하거나 개선하는 것이 중요하다(최규호, 2012).

청소년기의 비만은 성인병의 중요한 요인으로 작용하

게 되어 고혈압, 이상 지혈증, 손상된 당 대사와 같은 

심혈관질환 위험인자들의 유병률을 증가 시킨다고 하였

다(Reinehr 등, 2005; Wabitsch 등, 2004). 또한 청소년기 

비만은 이들의 성장 발달에 영향을 미쳐 자존심을 저하

시키고 부정적인 신체상을 갖게 하며 열등감과 우울증

에 시달리게 하는 등 심리적, 정서적 발달 면에 부정적

인 영향을 미칠 수 있다(하진구, 2013).

선행연구를 살펴보면 황현선(1995)은 웨이트 트레이

닝과 유산소운동 프로그램을 병합한 14주간의 복합 트

레이닝이 유산소운동보다 체지방률을 감소시키는 비율

이 더욱 크게 나타났고 제지방량은 더 큰 폭으로 증가

하였다고 보고하였으며, 김현준 등(2007)은 과체중 및 

비만 아동에게 12주간 복합 운동 프로그램을 실시한 결

과 신체조성의 긍정적인 변화와 함께 골밀도가 증가하

였다고 보고하였다. 권인창 등(2002)은 12주간의 유산소

운동 프로그램과 복합 운동 프로그램 모두 신체조성에 

긍정적인 변화를 가져왔으나 복합 운동 프로그램 집단

에서 더욱 크게 나타났기 때문에 성장기 아동의 비만치

료를 위해서는 적절한 유산소운동 프로그램과 근력운동

이 합해진 복합 운동 프로그램 개발과 적용이 필요하다

고 하였다.

이러한 필요성으로 인해 본 연구는 충북 소재 기숙형 

중학생을 대상으로 6주간의 복합 운동 프로그램이 신체

조성에 미치는 영향을 알아보고자 실험하였다. 실험대

상자는 복합 운동 프로그램에 참여하는 실험군(46명)과, 

달리기를 하는 대조군(49명)으로 구분하여 운동 전․후 

신장, 체중, 근육량, 체지방량, 제지방량, 체질량 지수 

변화를 비교 분석하였다. 

본 연구에서는 복합 운동 프로그램 중재 결과, 신장

의 경우 실험군은 161.80 cm 에서 중재 162.48 cm으로 

증가하였고 대조군은 163.24 cm 에서 163.22 cm로 감소

하여 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 나타났다. 

이는 학년이 낮을수록 성장할 수 있는 가능성이 있기에 

실험군인 2학년 학생들이 더 성장한 것으로 사료된다.  
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 곽헌(2012)은 12개월 동안 초등학생 남․녀 아동에게 복

합 운동 프로그램을 실시하여 남자 신장의 변화는 실험

군은 128.33 cm에서 138.39 cm로 증가하였고 대조군 또

한 126.96 cm에서 131.24 cm로 증가하였다. 여자 신장

의 변화는 실험군은 128.87 cm에서 138.89 cm로 증가하

였고 대조군은 130.37 cm에서 133.89 cm로 증가하여 남․
녀 둘다 대조군보다 실험군에서 유의한 차이를 보였다. 

최형규(2005)는 성장기 9∼14세 여학생에게 3개월 동안 

복합 운동 프로그램을 적용하여 신장의 변화를 살펴보

니 모든 연령에서 운동집단이 대조집단에 비하여 더 큰 

월평균 변화를 보였으나 9세와 11세에서만 통계적으로 

유의하여 이 결과를 통해 적당한 운동과 자극은 골의 

성장과 밀도를 증가시켜 신장의 증가에 기인한다는 선

행연구(Conroy 등, 1993; Martin과 Notelovitz, 1993)들이 

주장한 바와 같이 본 연구와 일치하는 결과를 나타내고 

있다.  

반면에 하진구(2013)는 12주 동안 복합 운동프로그램

이 비만 청소년의 신체조성, 혈중지질 및 신장 기능에 

미치는 영향을 살펴보니 신장에서 실험군은 1.86 cm 증

가하였고, 대조군 또한 2.21 cm 증가하여 그룹간의 상

호작용 효과가 없는 것으로 나타나 본 연구 결과와 상

이하였다.

체중인 경우 실험군은 53.29 kg에서 53.24 kg으로 감

소하였고 대조군은 56.68 kg에서 56.44 kg으로 감소하였

지만 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

조경환(2010)은 남자 청소년들을 대상으로 16주 동안 

복합 운동 프로그램을 실시했는데 체중에서 67.29 kg에

서 66.79 kg으로 감소되는 긍정적인 변화를 나타냈으나, 

통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 김준석

(2007)은 8주간 복합 트레이닝을 남자 중학생에게 실시

하여 체중을 56.00 kg에서 56.77 kg으로 증가하여 통계

적으로 유의한 차이를 나타나지 않았는데 이는 본 연구

와 일치한다. 이것은 청소년기에 2차 성징으로 인한 체

중의 불균형과 복합 운동 프로그램 후 근육량의 증가로 

체중의 변화가 없거나 오히려 증가하여 불필요한 체지

방을 감소시키고 신체균형에 있어 더욱 고른 발달을 이

끌어 낸다는 것을 말해준다.

반면에 양춘호(2011)는 12주간 비만 대학생의 복합 

운동 프로그램은 실험집단 69.28 kg에서 62.89 kg으로 

감소하였고 대조군은 66.85 kg에서 68.02 kg으로 증가하

여 두 집단 간의 차이가 통계적으로 유의하였다. 

근육량의 경우 실험군은 40.63 kg에서 40.88 kg으로 

증가하였고 대조군은 41.71 kg에서 41.30 kg으로 감소하

여 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 있었다.

박미령(2013)은 12주간 복합 운동 프로그램을 비만 

중년 여성에게 적용하여 근육량의 변화를 살펴보았는데 

실험군은 22.56 kg에서 23.45 kg로 증가하였고 대조군은 

23.31 kg에서 22.85 kg으로 감소하여 서로집단간의 상호

작용이 나타나 이는 본연구와 일치하였다.

그러나 하진구(2013)는 12주 동안 복합 운동프로그램

이 비만 청소년의 신체조성, 혈중지질 및 신장 기능을 

살펴보니 근육량의 변화는 운동군은 1.34 kg으로 유의

하게 증가하였고 대조군은 0.79 kg로 유의하게 증가하

였다. 그러나 그룹간의 상호작용 효과가 없는 것으로 

나타났고 또한 김광희(2009)는 8주 동안 걷기와 줄넘기

의 고강도 복합 운동 프로그램을 초등학생 3학년 비만

학생들에게 적용하여 근육량의 변화를 보니 실험군은 

13.59 kg에서 14.57 kg으로 증가하고 대조군도 12.03 kg

에서 12.04 kg으로 증가하였지만 통계적으로는 유의한 

차이가 없었다. 이는 본 연구 결과와 상이하였다.

체지방량의 경우 실험군은 10.20 kg에서 9.89 kg으로 

감소하였고 대조군은 12.44 kg에서 12.61 kg으로 증가하

여 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 있었다. 

신석민과 김철형(2012)은 과체중 및 비만 청소년을 

대상으로 12주 복합 운동 프로그램 프로그램을 적용하

여 체지방량에서 실험군이 24.07 kg에서 21.99 kg으로 

감소하였고, 대조군이 27.44 kg에서 27.38 kg으로 감소

하여 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 있었다고 

보고하였다. 양정옥 등(2005)은 복합 운동 프로그램이 

대학생들의 건강관련체력에 미치는 영향에서 체지방량

의 경우 13.37 kg에서 10.22 kg으로 3.15 kg 감소하였으

며 통계적으로도 유의한 차이가 있다고 보고하였다. 장

경철(2010)은 성장기 남, 여학생을 대상으로 24주간 각

각 50명에게 복합 운동 프로그램을 실시한 결과 체지방

량의 변화는 남학생은 11.22 kg에서 10.07 kg으로 1.15 

kg 감소하였으며, 통계적으로 유의하게 감소하였다고 

보고하였다. 이러한 연구 결과는 본 연구와 일치하였다. 

이러한 체지방량 감소는 운동 수행자체만으로 발생되는 
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운동 대사량과 더불어 유산소, 근력운동의 병행을 통한 

근력 증가로 기초 대사량(BMR)의 상승에 의한 결과로 

보인다. 또한 지속적인 운동 수행은 fatty acid의 혈중방

출과 신체에서의 활용 증가로 지질대사능력의 향상으로 

이어져 체지방량의 감소에 긍정적 영향을 준 것으로 사

료된다. 

제지방량의 경우 실험군은 43.09 kg에서 43.35 kg으로 

증가하였고 대조군은 44.28 kg에서 43.83 kg으로 감소하

여 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 있었다.

장경철(2010)은 성장기 남․녀 학생을 대상으로 24주간 

각각 50명에게 복합 운동 프로그램을 실시한 결과 제지

방량의 변화는 남학생은 41.61 kg에서 43.96 kg으로 

2.29 kg 증가하였으며, 통계적으로 유의하게 증가하였

고, 여학생도 32.19 kg에서 33.10 kg으로 0.91 kg 증가하

였으며, 통계적으로도 유의하게 증가하였다. 김선화

(2009)의 연구에서도 비만 여중생을 대상으로 12주간의 

복합 운동 프로그램 실시 후 제지방량에 대한 결과, 실

험군의 경우 29.9 kg에서 40.7 kg으로 약 36.3 %로 유의

하게 증가하였고, 대조군은 37.6 kg에서 37.8 kg으로 유

의한 차이가 없었으며 두 집단 간 변화에서 유의한 차

이가 나타났다. 이러한 연구 결과는 본 연구와 일치하

였다.

체질량 지수의 경우 실험군은 20.30 kg/㎡에서 20.11 

kg/㎡로 감소하였고 대조군은 21.21 kg/㎡에서 21.10 kg/

㎡로 감소하였지만 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이

가 없었다.

김현민(2013)의 연구에서 8주간 복합 운동 프로그램

을 비만 남자 중학생에게 적용하여 체질량 지수의 경

우, 복합 운동군이 28.61 %에서 27.55 %로 감소하고 대

조군이 29.70 %에서 29.68 %로 감소하여 두 집단 간 통

계적으로 유의한 차이가 있었다. 신석민과 김철형(2012)

은 과체중 및 비만 청소년을 대상으로 12주 복합 운동 

프로그램을 실시한 결과 체질량 지수에서 실험군이 

27.21 %에서 26.39 %로 감소하였고 통제군이 27.78 %

에서 27.82 %로 증가하여 두 집단 간 통계적으로 유의

한 차이가 있었다고 보고하였다. 이러한 연구 결과는 

본 연구와 상이하였다.

조경환(2010)은 남자 청소년들을 대상으로 16주 동안 

복합 운동 프로그램을 실시했는데 체질량 지수의 경우 

22.11 %에서 21.88 %로 낮아지는 긍정적인 변화가 있었

으나, 통계적으로 유의한 차이가 없었다. 권태현(2009)

은 마른비만인 대학생들에게 유산소성 운동과 복합 운

동프로그램을 각각 적용하여, 유산소성 운동의 경우 체

질량 지수가 22.7 %에서 22.2 %로 복합 운동 프로그램

에서는 21.8 %에서 21.6 %로 약간의 감소는 보였으나 

통계적으로 유의한 차이를 나타내지 못하였다. 이러한 

연구 결과는 본 연구와 일치하였다. 본 연구에서 체질

량 지수의 경우 수치상으로는 긍정적인 감소가 있었지

만 통계적으로 유의하지 않았다. 이러한 결과는 본 연

구의 복합 운동 프로그램에 통계적으로 유의한 효과를 

얻기에 유산소운동의 비중이 적었기 때문일 것으로 사

료된다.

따라서 비만으로 인해 야기되는 관상동맥질환의 발생 

위험을 감소시키면서, 근 기능을 향상시키기 위해서는 

지속적인 유산소운동과 아울러 적정한 수준의 저항성 

근력운동을 복합하는 프로그램이 효과적이다.

본 연구에서는 대상자가 기숙형 중학생이기 때문에 

연구결과를 일반화하는데 신중해야 된다는 점과 청소년

기의 성장에 의한 신체요인의 향상과 신체 외적 변인은 

통제하지 못한 제한점이 있다. 또한 측정당일의 생리적, 

심리적요인은 동일하게 통제 할 수 없기 때문에 연구 

결과에 영향을 미쳤을 수도 있다.

Ⅳ. 결 론

본 연구는 2014년 5월부터 2014년 6월까지 충북 보은

군 기숙형 S중학교에 재학 중인 2학년, 3학년 남, 여학

생들 중 2학년 실험군 46명과 3학년 대조군 49명으로 

선별하여 6주간 복합 운동 프로그램을 실시하였다. 프

로그램 적용 6주 전후에 신체조성(신장, 체중, 근육량, 

체지방량, 제지방량, 체질량 지수)을 비교분석하여 변화

를 알아보았으며, 연구결과의 요약은 다음과 같다.

1. 실험군의 신장 전․후 차이 변화를 측정한 결과 유

의하게 증가하였으나, 대조군은 감소하였으며 집

단 간에 유의한 차이가 있었다.
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2. 실험군과 대조군 모두 체중 전․후 차이가 있었으나 

유의차는 나타나지 않았다. 집단 간에 유의한 차이

는 없었다.

3. 실험군의 근육량 전․후 차이 변화를 측정한 결과 

유의하게 증가하였으나, 대조군은 감소하였으며 

집단 간에 유의한 차이가 있었다.

4. 실험군의 체지방량 전․후 차이 변화를 측정한 결과 

유의하게 감소하였으나, 대조군은 증가하였으며 

집단 간에 유의한 차이가 있었다.

5. 실험군의 제지방량 전․후 차이 변화를 측정한 결과 

유의하게 증가하였으나, 대조군은 감소하였으며 

집단 간에 유의한 차이가 있었다.

6. 실험군과 대조군의 체질량 지수 전․후 차이 변화를 

측정한 결과 감소하였으나 실험군에서만 유의차가 

나타났으며 집단 간에 유의한 차이는 없었다.
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