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요약

이 연구에서는 수면 유형에 따른 체중부하운동이 사무직 중년여성의 신체조성, 1 RM 근력, 체력 및 수면의 질에 미치는 영향을 알아보는데 그 목

적이 있다. 18명의 사무직 중년여성을 대상으로 아침형 집단(MNG) 8명, 저녁형 집단(ENG) 8명으로 구분하였다. 체중부하운동은 8주, 주 2회 및 

50분 동안 진행하였으며, 신체조성(weight, BMI, MM, BFM, BFP, WHR), 1 RM 근력(BP, LP), 체력(3MST, SR, AS, PU, CU, GS) 및 수면

의 질(K-PSQI)은 체중부하운동 전, 4주 및 8주 후에 측정하였다. 1 RM 근력(BP, LP) 및 체력(3MST, SR, AS, PU, CU, GS)은 MNG 및 ENG

에서 체중부하운동 전과 비교해서 4주 및 8주 후에 유의하게 증가하였으며. 수면의 질(PSQI)은 MNG에서 체중부하운동 전과 비교해서 4주 및 8주 

후에 유의하게 감소하였다. 따라서 이 연구에서는 체중부하운동은 MNG 및 ENG의 1 RM 근력 및 체력을 향상시키며, MNG의 수면의 질을 개선

시켰다. 

핵심 단어: 사무직 중년여성, 체중부하운동, 수면 유형, 신체조성, 체력, 수면의 질

Abstract
The purpose of this study was to investigate the effects of weight-bearing exercise according to chronotype on body 
composition, 1 RM muscle strength, physical fitness and sleep condition in middle-aged office workers. Eighteen middle-
aged woman were randomly assighned to the morningness group (MNG, n = 8) and the eveningness group (ENG, n = 
8). All subjects engaged in weight-bearing exercsie for 50 minutes, twice a week, for 8 weeks. Body composition (weight, 
BMI, MM, BFM,BFP and WHR), 1 RM strength (BP, LP), physical fitness (3MST, SR, AS, PU, CU, and GS) and sleep 
quality (K-PSQI) were measured before, 4 weeks, and 8 weeks after weight-bearing exercise. 1 RM strength (BP, LP) and 
Physical fitness (3MST, SR, AS, PU, CU, and GS) were significantly improved in the MNG and ENG (p < 0.05). K-PSQI 
was significantly improved in the MGN (p < 0.05). This study indicated that weight-bearing exercise had positive effects on 
physical fitness in MNG and ENG. In particular, weight-bearing exercise was more effective on sleep quality in MGN than 
in ENG. These results suggest that MNG may benefit from weight-bearing exercise at night for improve sleep quality.

Key words: Middle-aged office workers, Weight-bearing exercsie, Chronotype, Body composition, Physical fitness, Sleep 
quality
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Ⅰ. 서론

사무직 중년여성의 신체적 건강은 웰빙과 관련된 중요한 문

제이다(De Freitas Cardoso et al., 2022; Park, Kim, & 

Kim, 2022; Sołtysik et al., 2017). 사무직 직장인은 가

장 많은 경제 활동 인구 중 하나이며, 사무직의 흔한 습관은 좌

식 생활이다. 현재 우리나라의 경제활동 인구는 12,186천명으

로(통계청, 2022), 사무직의 인구는 4,891천명을 차지하고 있

으며, 이 중에서도 사무직 중년여성은 2,532천명으로 보고되

었다(통계청, 2022). 사무직 중년여성(middle-aged female 

office workers)은 장시간 앉은 자세로 업무를 수행하면서 신

체활동, 근력, 유연성 및 심폐지구력 등이 감소하며(채덕희, 김

수희 및 이정열, 2013; Chu et al., 2016), 사무직의 장기간 

좌식 환경은 비만 발생, 스트레스 증가, 근육량 감소, 수면의 질 

저하 등 다양한 건강위험 요인을 증가시켜 근골격계질환으로 이

어진다고 보고되었다(Nakashima et al., 2011). 특히, 중년여

성은 급격한 호르몬이 변화되는 폐경을 경험하는 시기로, 폐경

으로 인해 생리적 기능이 저하되면서 우울, 피곤, 손발저림, 체

력의 저하 및 수면장애 등의 증상이 나타난다(김계분 및 권선옥, 

2018; Lovejoy, 2009). 따라서, 사무직 중년여성은 신체적·

생리적 건강이 매우 취약하며 건강관리 및 삶의 질을 높이기 위

해서는 운동 등을 통해 체력 및 수면의 질을 개선시킬 필요가 있

다고 생각된다. 

수면(sleep)은 우울, 불안, 체온 유지, 항상성 조절, 면역기능 

등 정신적 및 신체적 건강 회복과 밀접한 관련이 있다고 보고하

였다(Birchler et al., 2009). 낮은 수면의 질(sleep quality)

은 피로를 유발해 기억력과 집중력을 감소시키고, 당뇨, 고혈

압 및 비만 등의 성인병을 유발한다고 보고하였다(김정우 및 조

원재, 2018; Itani, Jike, Watanabe, & Kaneita, 2017; 

Taheri, Austin, Young, & Mignot, 2004). 특히, 수면은 

아침형(morningness)과 저녁형(eveningness) 수면 유형

(chronotype)으로 분류되며, 아침형은 아침에 원활한 기상이 

가능하며, 신체적 및 정신적인 수행이 아침에 활발한 특징이 있

다(Goldstein et al., 2007). 반면, 저녁형 수면유형은 늦은 시

간에 잠들고, 늦은 시간에 기상하는 유형이며, 불규칙한 수면습

관에 해당하여 과도한 수면 욕구, 낮은 숙면의 질이 특징이다(김

정우 및 조원재, 2018). 이에 선행연구에서는 수면유형과 신체

조성, 비만, 근감소증과의 연관성을 보고하였으며(Fábrega-

Cuadros et al., 2020; Yang et al., 2022), 저녁형 수면

유형은 아침형과 비교하여 성별, 연령 및 BMI와 관계없이 허

리둘레 및 내장지방량 수치가 더 높은 것으로 보고되었다(De 

Amicis et al., 2020). 신체적인 측면에서도 유산소 능력 및 신

체적 능력이 저녁형이 아침형보다 더 높은 것으로 보고되었다

(Ciorciari et al., 2023). 또한, 수면은 아침형과 저녁형 수면

유형에 따라 호르몬 분비, 심박 수 및 심부 체온 등 생리적 반

응이 다른 것으로 보고되었다(김성재, 2012; Banack et al., 

2014; Cavallera & Giudici, 2008). Bailey & Heitkemper 

(2001)은 기상 직후 코티솔(cortisol) 반응은 저녁형과 비교

해서 아침형에서 더 높게 분비되며, Griefahn(2002)는 멜라

토닌 분비는 저녁형과 비교해서 아침형에서 약 3시간 정도 빠

르게 감소하는 것으로 보고하였다. 이에 Taillard, Philip, & 

Bioulac(1999)는 수면의 질은 아침형과 비교해서 저녁형에서 

더 낮으며, 졸림의 호소도 저녁형에서 더 높은 것으로 보고되었

다. 이처럼 수면 유형과 수면의 질은 밀접한 관련성이 있으며, 

수면의 질을 개선하기 위해서는 상담, 규칙적인 취침시간, 알코

올과 카페인 섭취의 제한, 신체활동 증가 및 운동 등이 권장되고 

있다(Driver & Taylor, 2000; Yang et al., 2012). 

운동은 수면의 질을 개선하는데 긍정적인 것으로 보고되었다

(Buman & King, 2019). 매일 걷기 운동(Tadayon, Abedi, 

& Farshadbakhtet, 2016) 및 수중 운동(Chen, Fox, Ku, & 

Chang, 2016)은 중년여성의 수면의 질을 향상시키는 것으로 

보고하였으며, HR max 60% 강도의 유산소 운동(Buchanan 

et al., 2017)과 1RM 50% 강도의 저항운동(Herring, Kline, 

& O’Connor, 2015)은 수면시간(sleep timing)을 단축시키

고 수면의 질을 향상시킨다고 보고하였다. 수면 유형과 관련한 

선행연구에서 고강도 인터벌 훈련(High Intensity Interval 

Training; HIIT)은 아침형과 저녁형 수면에 따라 심폐 기능, 

코티졸 타액 반응, 수면의 질이 다르게 나타나며(Vitale et al., 

2017), 저강도 유산소 운동은 저녁형 중년여성의 수면의 질을 

개선시키는 것으로 보고되었다(김정우 및 조원제, 2018). 이처

럼, 다양한 운동이 수면의 질을 개선시키며, 수면 유형에 따라서

도 수면의 질이 다르다고 생각한다. 따라서 신체적·생리적 건강

이 취약한 사무직 중년여성을 대상으로 수면 유형에 따라 운동 

후의 수면의 질을 검토하는 것이 중요하다고 생각된다.

한편, 체중부하운동(Weight-bearing exercise; WBE)은 

자신의 체중을 이용하는 저항성 운동으로, 운동 강도를 운동 능

력 및 신체 능력에 따라 조절하기 쉬운 장점이 있으며, 중년여성

과 같이 상대적으로 체력 수준이 낮은 대상의 체력, 근력 및 운

동기능 향상과 근노화를 예방에 긍정적이라고 보고되었다(최무

진 및 한기훈, 2014; Kanda et al., 2018; Vinstrup et al., 

2017). 하지만, 중년여성을 대상으로 체중부하운동을 통해 체

력의 변화를 살펴본 연구가 대부분이며(박윤정, 정원상 및 이만

균, 2019; 박정민, 김수연 및 장창현, 2022), 사무직 중년여성

을 대상으로 체중부하운동을 실시하여 수면 유형에 따라 신체조

성, 근력, 체력 및 수면에 미치는 영향을 검증한 연구는 부족한 

실정이다. 이에 이 연구에서는 사무직 중년여성이 체중부하운동 

표 1. 대상자의 신체적 특성

Group (n)
Age
(yr)

Height
(cm)

Weight 
(kg)

BMI
(kg/m2)

MNG (8)
51.37
±3.85

160.63
±2.92 

62.86
±9.94

24.38
±3.80

ENG (8)
50.38
±5.95

159.13
±3.39

65.18
±13.35

25.69
±5.29

Means±SD



수면 유형에 따른 체중부하운동이 사무직 중년여성의 신체조성, 1 RM 근력, 체력 및 수면의 질에 미치는 영향  57

후 수면 유형에 따라 신체조성, 1 RM 근력, 체력 및 수면상태에 

차이가 나타날 것이라는 가설을 검증하는데 그 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

연구의 대상은 경기도 S시 소재 D회사에 재직중인 사무

직 중년여성 16명으로 하였다. Horne과 Ostberg(1976)가 

개발하고 김성재(2012)가 번안한 수면 유형 설문지 MEQ-

K(Morningness-Eveningness Questionnaire)를 사용

하여 아침형(Morningness group; MNG, n=8)과 저녁형

(Eveningness group; ENG, n=8) 집단으로 분류하였다. 실

험 전에 대상자의 건강 및 병력 상태를 확인하여 정형외과 수술, 

근골격계 장애 및 신경계 손상이 없는 자로 선정하였으며, 연구 

전 모든 대상자에게 연구의 취지 및 내용을 충분히 설명한 후 동

의를 받았으며 자발적으로 실험에 참여하였다. 또한, 피험자의 

특징은 업무시간 일 8시간, 사무실 내 좌식 생활, 아침 출근, 저

녁 퇴근으로, 퇴근 이후 저녁에 본 실험이 실시되었다. 피험자의 

신체적 특성은 <표 1>과 같다.

2. 연구절차

모든 대상자는 신체조성(체중, BMI, 근육량, 체지방량, 체지

방률, 복부지방률), 1 RM 근력(벤치프레스, 레그프레스), 체력

(심폐회복력, 유연성, 에어스쿼트, 팔굽혀펴기, 윗몸일으키기, 

악력) 및 수면의 질(PSQI)을 체중부하운동 전, 4주 및 8주 후에 

각각 측정하였으며, 체중부하운동은 1회 50분, 주 2회 및 8주

간에 걸쳐 실시하였다.

3. 측정항목

1) 신체조성

이 연구에서 신체조성은 체성분 측정기(Inbody 3.0 Biospace, 

Inbody, Koera)를 사용하여 체중(weight), 근육량(Muscle 

mass; MM), 체지방량(Body fat mass; BFM) 및 체지방률

(Body fat percent; BFP)을 측정하였고, BMI(kg/m2)와 복부

지방률(WHR)을 산출하였다. 피험자는 간편한 복장으로 전해질 

티슈를 이용하여 손바닥과 발바닥을 닦은 후 발 전극을 정확히 

밟고, 손 전극을 쥔 후 양팔을 30° 정도 넓힌 자세에서 측정하였

으며, 측정의 오차를 최소화하기 위해 측정 2시간 전 식사 및 음

료의 섭취와 격렬한 신체활동을 제한하였다(Liguori & ACSM, 

2020).

2) 1 RM 근력

이 연구에서 1 RM 근력은 벤치프레스(Bench press; BP)

와 레그프레스(Leg press; LP)를 측정하였다. 피험자는 1 RM

근력을 측정하기 전 유산소운동과 동적 스트레칭을 10분간 실

시하였으며, 가벼운 무게로 5-10회의 준비운동을 실시하였다. 

피험자가 대부분 운동경력이 적은 중년여성인 것을 고려하여 최

대반복횟수 10회 이하에서 최대한 들어올릴 수 있는 무게를 이

용하여 1 RM 간접측정법을 실시하여 측정하였으며, 10회 이

상 수행할 경우 3분간 휴식 후 무게를 증가시켜 재측정하였다

(Earle, 1999). 

3) 체력

이 연구에서 기초체력은 Liguori & ACSM(2020)의 운동검

사 가이드라인 기준에 따라 스텝테스트(3-Minutes step test; 

3MST), 좌전굴(Sit and reach; SR), 에어스쿼트(Air squat; 

AS), 팔굽혀펴기(Push-up; PU), 윗몸일으키기(Sit-up; SU) 

및 악력(Grip strength; GS)를 측정하였다. 

3MST는 심폐지구력을 측정하는 방법으로 피험자는 30.5cm

의 스텝박스에서 메트로놈 96비트에 맞추어 올라갔다 내려가는 

운동을 3분간 실시한 직후 5초 이내에 요골동맥 촉진을 통해 심

박수를 60초간 측정하였다. SR는 유연성을 측정하는 방법이며, 

체전굴계(WL-35, YAGAMI, Japan)를 이용하여 체전굴을 측

정하였다. 피험자는 무릎을 펴고 양다리를 붙인 채 앉아서 몸을 

앞으로 굽혀 양 손끝이 최대한 뻗은 후 피험자의 손가락 끝이 멈

춘 지점에서 3초를 버틴 후 최대 거리를 기록하였다. AS는 하체 

근지구력을 측정하는 방법이며, 피험자는 다리를 어깨 넓이로 

벌리고 서서 내려갈 때 무릎 각도가 90°까지 굽혔다가 일어나도

록 하였고, 무릎이 발끝을 넘지 않도록 하였다. 휴식시간 없이 

최대한 빠르게 1분간 실시한 횟수를 측정하였다. PU은 상체 지

구력을 측정하는 방법이며, 피험자는 양손으로 팔굽혀펴기 봉을 

어깨너비로 잡고 팔을 90° 이상 굽혀 가슴이 팔굽혀펴기 봉에 

닿을 때까지 굽혔다가 완전히 팔을 편 상태를 1회로 간주하여  

1분간 실시한 횟수를 측정하였다. SU은 복부 근지구력을 측정

하는 방법이며, 피험자는 누운 자세에서 무릎 각도를 90°로 유

지한 상태로 두 손을 목 뒤로 마주 잡고 두 팔꿈치가 양 무릎에 

닿는 상태를 1회로 간주하여 1분간 실시한 횟수를 측정하였다. 

GS은 악력을 측정하는 방법이며, 악력계(CAMRY, EH-101, 

China)를 사용하였다. 피험자는 양 발을 어깨너비로 서서 팔은 

자연스럽게 벌려 신체에 닿지 않도록 유지한 후 손에 최대 힘을 

주어 악력계를 쥐었으며, 오른쪽과 왼쪽을 각각 2회씩 실시하여 

가장 높은 기록의 평균을 사용하였다.

4) 수면의 질

이 연구에서 수면의 질은 피츠버그 수면평가지(Pittsburgh 

Sleep Quality Index: PSQI)를 Sohn, Kim, Lee, & 

Cho(2012)이 한국어로 번안하여 일반인에 적용 가능한 한국판 

피츠버그 수면평가지를 사용하였다. K-PSQI는 수면의 질, 수

면의 잠복기, 수면 시간, 수면의 효율성, 수면 방해, 수면제 사

용 및 주간 기능 장애의 총 7개의 항목으로 구성되어있으며, 주

관적 수면의 질, 수면의 잠복기, 수면 기간, 습관적인 수면의 효
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율성, 숙면방해, 숙면제 사용, 낮 동안의 기능 장애 등 18개의 

문항으로 분류되어 있다. 각 영역은 0-3점으로 평가되며, 총 점

수 21점으로, 점수가 높을수록 수면의 질이 낮다고 평가하였다

(Sohn et al., 2012). 또한, 8.5점을 기준으로 전체 평가 점수

가 8.5점 이하일 경우 수면이 적절한 경우, 8.5점 이상일 경우 

수면이 적절하지 못한 경우로 분류된다(Sohn et al., 2012).

4. 체중부하운동

이 연구에서 시행한 체중부하운동(Weight-bearing 

exercise; WBE) 프로그램은 <표 2>에 제시된 바와 같다. 

WBE는 사무직 중년여성의 근무시간을 고려하여 저녁 7시에 경

기도 S지역 소재 M피티샵에서 트레이너 1명의 지도하에 1일 

50분, 주 2회 및 8주간에 걸쳐서 진행하였으며, WBE 프로그램

은 준비운동 5분, WBE 40분, 정리운동 5분으로 구성하였다. 

WBE의 강도는 1 RM의 30%로 15회 1세트, 세트 간 휴식시간

은 30초, 운동 간 휴식시간은 1분으로 설정하였으며, 2~4주는 

15회 2세트, 5~8주는 20회 2세트로 점진적으로 강도를 증가

시켰다(박정민 등, 2020). 

5. 자료처리 

이 연구에서 수집된 자료는 SPSS WIN Ver. 20.0을 이용하

여 평균과 표준편차를 산출하였으며, 아침형 및 저녁형 집단의 

동질성 검정은 독립표본 t-검정을 실시하였다. 또한, 체중부하

운동에 대한 집단 및 시기 간의 상호작용 효과를 검증하기 위하

여 이원 반복측정 분산분석(Two-way repeated ANOVA)을 

실시하였으며, 상호작용이 나타난 경우 대비검정을 실시하였다. 

추가적으로 시기별 변화는 대응표본 t-검정을 실시하였다. 모

든 통계적 유의 수준은 p＜0.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과 

1. 신체조성의 변화

신체조성의 변화는 <표 3>에 제시된 바와 같다. 신체조성의 

체중, BMI, MM, BFM, BFP 및 WHR은 집단 및 시기간에 통

계학적으로 유의한 상호작용 효과가 나타나지 않았으며, 시기간 

유의한 차이가 나타나지 않았다.

표 3. 신체조성의 변화

Variables Group Before 4 week 8 week F

Weight
(kg)

MNG
62.86
±9.94

62.94
±10.53

63.16
±10.32

G=.130 
T=.337 

G×T=1.371ENG
65.18

±13.35
65.45

±13.95
64.96

±14.10

BMI 
(kg/m2)

MNG
24.38
±3.80

24.41
±4.11

24.50
±4.03

G=.293 
T=.357 

G×T=1.236ENG
25.69
±5.29

25.80
±5.31

25.61
±5.35

MM
(kg)

MNG
38.94
±4.15

38.95
±4.27

39.01
±3.92

G=.281
T=1.566 

G×T=2.568ENG
40.73
±6.91

40.46
±6.43

40.10
±6.59

BFM
(kg)

MNG
21.55
±6.65

21.63
±7.23

21.65
±7.16

G=.039
T=.983

G×T=.473ENG
22.01
±7.18

22.54
±7.77

22.45
±7.92

BFP
(%)

MNG
33.66
±5.75

33.63
±6.53

33.70
±6.63

G=.977
T=.858

G×T=.799ENG
33.18
±4.11

33.73
±4.83

33.85
±4.88

WHR

MNG
0.89

±0.06
0.89

±0.06
0.89

±0.07
G=.755
T=.460

G×T=.247ENG
0.90

±0.05
0.91

±0.06
0.91

±0.06

Mean±SD. BMI: body mass index, MM: muscle mass, BFM: body fat mass, 
BFP: body fat percentage, WHR: waist to hip ratio, G: significant main 
effect for group, T: significant main effect for period, G×T: significant main 
effect for interaction.					   

2. 1 RM 근력의 변화

1 RM 근력의 변화는 <표 4>에 제시된 바와 같다. 1 RM 근

력은 집단 및 시기간에 유의한 상호작용 효과가 나타나지 않았

으며, 1 RM 근력의 BP 및 LP는 시기간 유의한 차이가 나타

났다(p＜.05). 대응표본 t-검정 결과, BP 및 LP는 MNG 및 

ENG에서 운동 전과 비교하여 운동 4주 및 8주 후에 각각 유의

하게 증가하였다(p＜.05).

표 2. 체중부하운동 프로그램

Order Type Intensity Frequency Time

Warm-up Strethcing 5 min

Weight-bearing
exercise

Air squat
Wide squat

Lunge
Back kick
Side kick
Hip bridge

Crunch
Push up

1 week:
15rep x 1set

2~4 week:
15 rep x 2set

5~8 week:
20 rep x 2set

Rest:
Between sets: 30s

Between exercise: 1 min

2 / week,
8-week

40 min

Cool-down Stretching 5 min
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표 4. 1 RM 근력의 변화

Variables Group Before 4 week 8 week F

BP (kg)

MNG
14.38
±5.66

16.25
±4.80†

18.00
±5.45† G=.009

T=24.322*
G×T=.078ENG

14.38
±4.95

16.63
±5.45†

18.38
±6.09†

LP (kg)

MNG
74.38

±28.72
81.13

±29.65†
85.25

± 28.89† G=.191
T=42.809*
G×T=4.236ENG

62.25
±28.30

76.88
±31.74†

82.38
± 30.16†

Means±SD. BP: bench press, LP: leg press, G: significant main effect for 
group, T: significant main effect for period, G×T: significant main effect for 
interaction. 
*p＜.05, †p＜.05 vs before

3. 체력의 변화

체력의 변화는 <표 5>에 제시된 바와 같다. 체력은 그룹 및 

시기간에 유의한 상호작용 효과가 나타나지 않았으며, 체력의 

3MST, SR, AS, PU, CU 및 GS는 시기간 유의한 차이가 나타

났다(p＜.05). 대응표본 t-검정 결과, 3MST, AS, PU 및 CU

는 MNG 및 ENG에서, SR은 MNG에서 운동 전과 비교하여 운

동 4주 및 8주 후에 각각 유의하게 증가하였으며(p＜.05), SR

는 ENG에서, GS는 MNG 및 ENG에서 운동전과 비교하여 운

동 8주 후에 각각 유의하게 증가하였다(p＜.05).

표 5. 체력의 변화

Variables Group Before 4 week 8 week F

3MST 
(bpm)

MNG
111.13
±11.74

96.50
±8.79†

93.13
±6.53† G=1.732 

T=34.872* 
G×T=.187ENG

104.13
±16.99

91.88
±9.14†

86.13
±8.04†

SR 
(cm)

MNG
16.06
±3.69

18.13
±2.53†

19.75
±1.73† G=.323

T=17.920* 
G×T=4.807ENG

18.44
±4.42

18.94
±4.69

19.63
±4.25†

AS 
(rep)

MNG
16.50
±6.76

29.75
±3.65†

33.38
±4.53† G=.091

T=52.179*
G×T=6.319ENG

22.13
±5.03

29.25
±4.30†

30.00
±4.41†

PU 
(rep)

MNG
9.38

±9.13
20.13

±8.27†
23.25

±8.65† G=.461
T=38.012*
G×T=.275ENG

5.75
±4.17

19.13
±7.62†

20.75
±9.63†

CU 
(rep)

MNG
26.75

±11.95
34.00

±6.95†
36.75

±6.25† G=3.583
T=29.077*
G×T=0.629ENG

17.50
±11.41

27.88
±7.19†

30.50
±8.79†

GS 
(kg)

MNG
28.18
±2.83

29.01
±3.53

30.03
±3.56† G=.703

T=7.634*
G×T=.571ENG

25.69
±6.51

27.71
±5.52

28.10
±5.25†

Means±SD. 3MST: 3 minutes step test, SRT: sit and reach test, AS: air 
squat, PU: push up, CU: curl up, GS: grip strength, G: significant main 
effect for group, T: significant main effect for period, G×T: significant main 
effect for interaction.
*p＜.05, †p＜.05 vs before

4. 수면의 질의 변화

수면의 질의 변화는 <표 6>에 제시된 바와 같다. 수면의 질은 

그룹 및 시기간에 유의한 상호작용 효과가 나타나지 않았으며, 

시기간 유의한 차이가 나타났다(p＜.05). 대응표본 t-검정 결

과, PSQI는 MNG에서 운동 전과 비교하여 운동 4주 및 8주 후

에 유의하게 증가하였다(p＜.05).

표 6. 수면의 질 변화

Variables Group Before 4 week 8 week F

PSQI 
(score)

MNG
10.50
±3.42

9.50 
±3.51†

8.13 
±1.64† G=.989

T=4.807*
G×T=1.144ENG

11.50
±3.55

10.38 
±2.92

10.50
±3.25

Means±SD. G: significant main effect for group, T: significant main effect 
for period, G×T: significant main effect for interaction. 
*p＜.05, †p＜.05 vs before

Ⅳ. 논의

이 연구에서는 수면 유형에 따른 WBE이 사무직 중년여성의 

신체조성, 1 RM 근력, 체력 및 수면의 질에 미치는 영향을 검

토한 결과, WBE은 아침형 및 저녁형 사무직 중년여성의 1 RM 

근력 및 체력을 개선시켰으며, 아침형 사무직 중년여성의 수면

의 질을 개선시킨다는 사실을 확인하였다. 일반적으로 운동을 

포함한 신체활동은 에너지 소모량을 증가시켜 BMI 및 근육량

과 같은 신체조성에 영향을 미치는 것으로 알려져 있으나(Wills 

et al., 2012), 체중감량에 대한 효과성은 미비하다고 보고되

었다(Westerterp, Meijer, Janssen, Saris, & Ten, 1992). 

King, Hopkins, Caudwell, Stubbs, & Blundell(2009)은 

사무직을 대상으로 12주간 주 5회 운동을 실시했을 때 체중감

량이 나타났다고 보고하였다. 또한, 10개월간 주 5회의 운동은 

지방량 감소에 효과적이나, 3개월간의 운동은 체지방률의 변화

가 나타나지 않는 것으로 보고되었다(Donnelly et al., 2013). 

이에 Wadden, Butryn, & Wilson(2007)은 체지방 감소와 같

은 신체조성을 변화시키기 위해서는 운동뿐만 아니라 식이 제

한을 병행하는 것이 효과적이라고 보고하였다(Imayama et 

al., 2011). 이 연구에서 신체조성은 식이 제한의 개입이 없었

기 때문에 변화가 나타나지 않았다고 생각된다. 또한, 이 연구의 

WBE는 8주간 주 2회 실시하였기 때문에 장기간에 걸쳐 운동을 

실시한 선행연구와 달리 신체조성의 변화가 나타나는데 한계가 

있다고 생각된다. WBE는 저항운동으로써 근력, 근지구력, 유

연성 및 심폐지구력의 증가, 근활성 및 근섬유의 크기를 향상 시

키는데 효과적이며, 운동의 강도, 빈도, 운동수행시간 및 수면 

유형에 따라 효과가 다르게 나타난다고 보고되었다(Bernard, 

Giacomoni, Gavarry, Seymat, & Falgairette, 1997). 

Blazer et al. (2021)은 저항운동 후 운동수행력은 아침운동보

다 저녁운동이 더 높았지만, 수면 유형에 따라서는 유의한 차이

가 나타나지 않았다고 보고하였으며, Zarrouk et al. (2012)는 
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스프린트 시 대퇴사두근의 근력과 근피로도는 아침과 저녁 시간

대 운동 간에는 유의한 차이가 없다고 보고하였다. 이 연구에서 

WBE는 모든 수면 유형의 근력, 심폐지구력, 근활성 및 근섬유 

증가에 긍정적인 영향을 주어 아침형 및 저녁형 사무직 중년여

성의 1 RM 근력 및 체력이 증가한 것으로 생각된다.

수면 유형은 아침형 및 저녁형으로 구분되며, 수면 유형에 

따라 운동 수행 시 기분상태 및 수면에 대한 반응이 각각 다

르게 나타난다고 보고되었다(Adan et al., 2012; Lastella,  

Roach, Halson, & Sargent, 2016). 일반적으로 아침형은 저

녁 시간에 피로가 높아지고, 활력이 낮아진다고 보고되었으며

(Hill & Chtourou, 2020), Jankowaski & Zajenkowski 

(2016)는 피로 및 활력 등의 기분상태는 아침형은 저녁운동 

후, 저녁형은 아침운동 후 긍정적으로 변화된다고 보고되었다. 

Vitale et al. (2017)은 고강도 인터벌 훈련(High Intensity 

Interval Training)은 아침 운동 후 코디졸 타액 반응이 아침

형과 비교해서 저녁형에서 높게 나타났으며, 이에 김정규 및 백

일영(1999)은 저녁운동은 수면시간 증가에 효과적이라고 보

고하였으며, 규칙적인 중강도 이하의 운동은 중년여성의 수면

의 질을 개선시키는데 효과적이라고 보고하였다(Yang, Ho, 

Chen, & Chien, 2012). 한편, 박윤정 등(2019)은 WBE는 사

무직 중년여성의 근골격계 증상 및 스트레스를 개선한다고 보고

하였다. 이 연구에서 WBE는 사무직 중년여성의 스트레스 개선

에 영향을 주었다고 생각하며, 특히, WBE를 저녁에 실시하여 

아침형 사무직 중년여성의 기분상태와 스트레스에 긍정적인 영

향을 주었으며, 중강도의 WBE를 실시하였기 때문에 수면시간 

증가에 영향을 주어 수면의 질을 개선시켰다고 생각된다. 따라

서 중강도의 WBE는 코티졸 수치 및 기분상태와 관련이 있다고 

생각되며, 아침형 사무직 중년여성의 수면의 질을 개선시키는데 

효과적이라고 생각된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구에서는 수면 유형에 따른 체중부하운동이 사무직 중

년여성의 신체조성, 1 RM 근력, 체력 및 수면의 질에 미치는 영

향을 검토한 결과, 체중부하운동이 아침형 및 저녁형에 따른 사

무직 중년여성의 1RM 근력 및 체력을 개선시켰으며, 아침형 중

년여성의 수면의 질을 개선시키는 것으로 나타났다. 하지만, 이 

연구에서는 체중부하운동을 사무직 중년여성의 근무시간을 기

준으로 저녁 운동을 실시하였기 때문에 수면 형태와 운동 시간

에 대한 한계가 있으며, 연구 대상자의 근무지가 한 곳으로 국한

되어 사무직 중년여성의 근력, 체력 및 수면의 질에 대한 효과성

을 일반화하는데 한계가 있다. 향후 연구에서는 수면 유형에 따

라 다양한 연령 및 직업군을 대상으로 실시할 필요가 있다. 또

한, 본 연구에서 8주간의 단기적인 효과를 기반으로 후속 연구

에서는 장기간의 체중부하운동이 수면 유형 및 심리적 건강에 

미치는 영향을 체계적으로 검토할 필요가 있다.
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