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ABSTRACT

Purpose：The purpose of this research is to examine the effects of circuit weight training and aerobic exercise on the 

bodily formation and abdominal fat area of obese female college students.

Methods：The female college students whose BMI is over 25kg/m2 were divided into the circuit weight training group 

and the aerobic exercise group and circuit weight training and aerobic exercise were conducted on the respective group 

five times a week. 

Resultlts：1. The tendency of statistically significant reduction in weight, body fat percentage, and BMI was shown in 

both the circuit weight training group and the aerobic exercise group but there were no significant differences between 

these groups.

2. The tendency of statistically significant reduction in total abdominal fat area, and subcutaneous fat area was shown in 

both the circuit weight training group and the aerobic exercise group but there were no significant differences between 

these groups.

3. Visceral fat area was reduced more in the aerobic exercise group than in the circuit weight training group

Conclusion：It was confirmed that exercise alone in the state of no dietary treatment being given could cause obese 

people bodily formation 
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Ⅰ. 서    론

산업 원  술 원   342개 시ㆍ ㆍ

에 거주  8,500  상  실시  5차  

체 수 사사업(Size Korea)결과에  재 

 50   비만 라고 다. 50   평균

키  165.2cm, 몸 게  67.7kg  52.3％가 비만, 

23.5％가 과체 , 같   여  53.9％가 비

만, 25.5％가 과체 라고 다. 허리 도 25  

보다 가 10.7cm, 여 가 10.3cm  어 고, 30

, 40  비만 비 도 40％  다고 다(산업

원  술 원, 2003).

비만  뿐만 니라 청  특  여 들에게  

병  원   뿐만 니라 미   

에 욱 큰  고 다. 여 생  시  

 스트 스  에  신경  쓸 수 없었  

에  어  운 생  새 운 신  

찾 가  시 다. 여 에게 시  신체 , 신

 숙   시   시   식습

과  운동  후 평생  건강  결 짓  

  다고  수 다. 

식  체  감 에  과 지만 사량

 시키 , 체지 과 께 지  체 도 감 다

 단  지니고 다.  복용 거  수술  

 지만  복용  과가 고 용  많  

리 시 지 고 , 과도  비만  경우 수술

  경우도 다. 운동   체지  감

 산  운동  강  근에   

트 닝   또  강 어 산  운동과 

 트 닝  복 여 실시  것  천 고 다

( , 2001).

 트 닝   엘리트 수들  체

 진시키   목  주  용 었지만, 

에  들에게 리 지게 었고, 특  여

들  건강과 신체  동, 그리고 미에  식  

  많   트 닝 그램에 참여 고 

다. Fox  Mathew(1981)  신체  신체 동과 

  다고 , Getman과 Pollock 

(1981) CWT 그램  체지  감 시키고, 근 과 

 산   상시키  과 었다고 

다.  등(2001)  연 에  여고생 32  상  

산  운동과 킷 웨 트 트 닝  실시  , 

신체 에 많   미쳤 , 여 등(2002)  연

에  6  여 생  상  8주간 킷 웨 트 트

닝  실시   체지  감 시키고, Kimura, 

Itow  Yamazaki(1981)  Circuit weight training 

훈 들   15% 도  산   상시 다

고 고, Campbell(1994)  CWT  신체  변

 체  체지  감   지  체  

가 다고 다. (1995)도 웨 트 트 닝과 

산  운동  병  14주간  복  트 닝  산

 운동보다 체지  감 시키  비  크게 타

났고 지 체 (LBM)   큰 폭  가 다고 

보고 다. Wilmore 등(1978)  CWT  과가 체

 낮  사람 수  산  과 근  과가 크

게 타  에 비  든 변 에 어  변 가 

같거   큰 것  타 , 여 들에게  운동 

태가  수  시 다.

에 본 연  비만 에게 어  근   근 지

 운동  킷트 웨 트 트 닝과 심폐지  

운동  산  운동   가지  운동  실시 여 

각각  운동  과  비 고,  운동  비만 

여 생  신체   복 지 에 미  과  

보고 보다 과  비만운동 그램   시

고  ,  가 결  후 산   체

가    비만 생에  과  운동

 시  본 연  목  다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연  상

본 연  상  W 에  , 본 연

 목   차에 여 충  고 실험에 

참여  사   BMI 25kg/m2 상  비만 여 생 

18  다. 킷트 웨 트 트 닝 집단 6 , 
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Item
Group Age (yrs) Height (cm) Weight (kg) Fat (%)

CWTG (n=6) 23.2±5.97 160.8±1.92 64.91±2.92 37.15±0.45

AEG (n=6) 24.4±9.96 162.4±2.70 66.52±4.41 37.51±3.16

CG (n=6) 24.2±8.17 158.2±1.92 64.94±2.71 36.76±1.72

Mean±SD. CWTG, circuit weight training group. AEG, aerobic exercise group. CG, control group.

Table 1. Physical characteristics of subjects

apparatus model & manufactory(nation) usage

Treadmill RNB-9000R(Korea) Aerobic Exercise

Nautilus Schwinn820P(U.S.A) Resistance Exercise

STDK-AD Shintokyo Denshikizai(Korea) Hight

Autobody YK-150N(Korea) weight

Body Composition Analyzer DX-200 Venus, 원 Body fat

Table 2. Equipments for measurement

산  운동 집단 6   통 집단 6  

(random assignment) 다. 들 상  신체  

특징  Table 1에 시   같  다.

2. 실험 도

본 연  목  달  여 Table 2에 시

 실험 도  사용 여 진 다. 

3. 실험 계

본 연  실험 계  BMI 30kg/m2 상  비만 여

생 18  상  킷트 웨 트 트 닝  실시

 집단 6 과 산  운동  실시  집단 6

 운동  실시 도  다. 그리고 통 집단 6  

상생  변 가 없도  다. 변   복 지

 변 에  처  과 처  8주 후에  운

동 수 (3) × 운동처지 간(2)   계  

복  다.

신체   든 험  가벼운  착용  상

태  신체  다. 신  STDK-AD(shintokyo 

denshikizai Co), 체  autobody weight(YK-150N)

 다.

체  (body composition analyzer DX-200 

venus, 원 )  용 여 처 , 처  4주후, 처

 8주후에 체지 (%body fat), BMI(body mass 

index) 등  다.

4. 운동강도  킷트 웨 트 트 닝과 산

운동 그램

1) 운동강도 설정

운동  검사  treadmill(RNB-9000R Korea)

 수  Bruce  용 여 검 가  

운동에 도달 도  , 운동  강도가 가 여도 산

취량 2.0ml/kg/min  가  타낼  1

건  고, 검  상 심 수(220- )  

각  운동강도(RPE, ratings of perceived exertion) 

19 상 그리고 (RER, respiratory exchanege

ratio)  1.15 상   운동  다

(ACSM, 2000).

2) 운동 프로그램

운동 그램  Table 3과 같  비운동(warm up),

본 운동(circuit weight training & aerobic exercise), 

리운동(cool-down)  실시 다.
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Variable
body weight, kg

0week 8week ㆍ감

CWTG 64.91±2.92 63.44±2.95 -3.76

AEG 66.52±4.41 62.72±4.37 -1.44

CG 64.94±2.71 65.49±2.22 0.46

Mean ± SD

Table 4. Change of body weight in subjects group
(kg)

item contents time(min)

warm up stretching 10

aerobic exercise treadmill running

301～4week
(60～70HRmax)

5～8week
(71～80HRmax)

circuit weight training sets and repetition sets and repetition

bench press(kg) 2×10 3×12

30

high pulley(kg) 2×10 3×12

shoulder press(kg) 2×10 3×12

leg extension(kg) 2×10 3×12

leg curl(kg) 2×10 3×12

back extension 2×10 3×12

sit up 2×10 3×12

cool-down stretching 10

Table 3. The exercise prescription program

5. 료처리

본 연 에   든 료  spss win 10.0 통

계 그램  용 여 평균과 차  술통계량

 산 고, 변  신체   복 지  

 변 에  운동 수 (3) × 운동처지 간(2)

 계  원 산 (two-way ANOVA with 

repeated measures)  실시 다. 러  결과에 

여 그룹간  주 과, 처 간내에 주 과 또  그룹

간과 처 간내  상 용   차 가  경

우에  t-검  실시 다. 러  결과에 여 

그룹간   차 가  경우에 사후   

다 비  bonferroni  처리 다.  통계처리에 

 수  α  .05  다.

Ⅲ. 연구 결과

본 연  비만 여 생에  킷트 웨 트 트 닝

과 산  운동  신체   복 지 에 미  

 보  여 킷트 웨 트 트 닝집단 6 , 

산  운동집단 6   통 집단 6  상  처

, 처  8주후  원 산  ㆍ  결

과  다 과 같다.

1. 체  변

집단별 운동 간에  체  변  Table 4에 

시 다. 체  킷트 웨 트 트 닝 집단  경

우 처  64.91±2.92㎏, 처  8주후 63.44±2.95㎏

 타났  산  운동 집단  경우에  처  

66.52±4.41㎏, 8주후 62.72±4.37㎏  타났다. 또  

통 집단  경우에  처  64.94±2.71㎏, 처  8주

후 65.49±2.22㎏  타났다.
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Source F P t-value P

Group(G) 0.101 0.905 CWTG 9.181 0.001

Training Period(T) 55.595 0.001 AEG 7.703 0.001

T*G 34.458 0.001 CG -1.610 0.183

***p<.001

Table 5. The result of repeated two-way ANOVA, t-test between treatment and group on changes of 
body weight

Variable
%body fat

0week 8week ㆍ감

CWTG 37.15±0.45 35.08±1.48 -2.22

AEG 37.51±3.16 33.71±2.19 -3.46

CG 36.76±1.72 37.52±1.98 0.76

Mean ± SD

Table 6. Change of %body fat in subjects group
(%)

Source F P t-value P

Group(G) 0.777 0.480 CWTG 5.061 0.007

Training Period(T) 48.225 0.001 AEG 6.974 0.001

T*G 30.421 0.001 CG -2.285 0.084

***p<.001

Table 7. The result of repeated two-way ANOVA, t-test between treatment and group on changes of 

%body fat

집단별 운동 간에 라 찰  체  변 에  

복  변량  결과  Table 5에 시   

같다. 결과  체  살펴보 , 집단에  체  

복 산  F(2, 13)=0.101, p=0.905   

차가 타 지 다. 간에  F(1, 13)=55.595, 

p=0.001   차가 타났 , 집단  간에 

 F(2, 13)=33.458, p=0.001  상 용 과가 

타났다.

2. 체지  변

집단  운동 간에  체지  변  Table 

6  Table 7에 시 다.

집단별 운동 간에  체지  변  Table 6

에 시 다. 체지  킷트 웨 트 트 닝 집

단  경우 처  37.15±0.45%, 처  8주후 35.08± 

1.48%  타났  산  운동 집단  경우에  처

 37.51±3.16%, 8주후 33.71±2.19%  타났다. 

또  통 집단  경우에  처  36.76±1.72%, 처  

8주후 37.52±1.98%  타났다.

집단별 운동 간에 라 찰  체지  변 에 

 복  변량  결과  Table 7에 시  

 같다. 결과  체  살펴보 , 집단에  

체지  복 산  F(2, 13)=0.777, p=0.480  

 차가 타 지 다. 간에  F(1, 13)= 

48.225, p=0.001   차가 타났 , 집단  

간에  F(2, 13)=30.421, p=0.001  상 용 

과가 타났다.

3. BMI  변

집단  운동 간에  BMI  변  Table 8과 

Table 9에 시 다.

집단별 운동 간에  BMI  변  Table 8에 



26 / 고 수용 신경근 진 ： 8  1

Variable
BMI

0week 8week ㆍ감

CWTG 26.24±0.96 25.20±0.82 -1.04

AEG 27.78±2.80 25.35±1.66 -1.93

CG 27.86±2.12 28.56±2.27 0.70

Mean ± SD, BMI; body mass index

Table 8. Change of BMI in subjects group
(kg/m

2
)

Source F P t-value P

Group(G) 2.251 0.145 CWTG 3.597 0.023

Training Period(T) 16.360 0.001 AEG 5.326 0.003

T*G 16.139 0.001 CG -3.376 0.028

*p<.05, ***p<.001

Table 9. The result of repeated two-way ANOVA, t-test between treatment and group on changes of BMI

시 다. BMI  킷트 웨 트 트 닝 집단  경

우 처  26.24±0.96kg/m2 처  8주후 25.20± 

0.82kg/m2  타났  산  운동 집단  경우에  

처  27.78±2.80kg/m2, 8주후 25.35±1.66kg/m2  

타났다. 또  통 집단  경우에  처  27.86± 

2.12kg/m2, 처  8주후 28.56±2.27kg/m2  타났다.

집단별 운동 간에 라 찰  BMI  변 에  

복  변량  결과  Table 9에 시   

같다. 결과  체  살펴보 , 집단에  

BMI 복 산  F(2, 13)=2.251, p=0.145  

 차가 타 지 다. 간에  F(1, 13)=16.360,

p=0.001   차가 타났 , 집단  간에 

 F(2, 13)=16.139, p=0.001  상 용 과가 

타났다.

Ⅳ. 고    찰

본 연  운동  비만 여 생  신체   

복 지 에 미  과  보고 보다 과  비

만운동 그램   시 고  , 평  식

사 습  지  계  킷트웨 트 트 닝 

 산  운동  실시  경우 킷트 웨 트 트

닝 집단과 산  운동 집단에  신체   복 지  

도  변  보고  다.

비만 란 취  리보다 비  리가 

어 체내에 지  어 체  체 보다 20%

상 과  상태  미 거  또   체 에  지

 뺀 체지   25%∼30%, 여  30%∼

40% 상  경우  말 다. 비만  여러 가지 사 

병 에  것  심  동맥 질 과 슐린 비  

당뇨병 등  포  다수  심각  질  험  

것  차 지고 다(Solomon과 Manson, 1997).

운동 그램  에 어  원  운동 목, 운

동지 시간, 운동 수  들 수 다. 운동 수에  

연 에  몸통  변   운동 그램  주당 2

 경우  체  변  타내지 못  주

당 3  상 운동  실시  에  몸통   

감 가 타났다고 다. 운동강도에  연 에  

강도  운동시간  게  고강도 에  짧

게 운동  결과 강도 에  보다 많  체지 량  감

 타내었  러   강도 운동  경우 지

 근수 에  리지 산  ATP 생산에 

용 었  라고 다. 

비만  운동  운동   지 직  

지  시키  것 , 지 에  리지 산

(FFA)   운동 고  근 에  비  

것 다. 운동에  사 진  과  운동근에만 

 것  신  사용 여 훈   운동강도가 
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 것  비만 에게  스트 스가 고 당   

뿐 니라 심근경색   가  다. 또  

강도에  당질만  에 지원  사용 므  산  

역 (lactate threshold: LT) 또  산  역

(anaerobic threshold: AT)   강도  운동에  

에 산  어 지 가 억 다. 그러므

 체  가벼운 운동 에  차 운동강도  

여 등도 도  운동  1  10∼15  시

, 주3  가   간(60  상) 계 시키  것

 람직 다.

Silha(2003)등  비만여 과 체  여 에게 3주간

 산  운동  시   근 내  리지 산  

용  체  여  체비만여   거  같  

 었  복 비만 여 들  용  욱 

게 타났다. 

Smith(2003)  복  지  사지  

감 보다  크다고 보고  6개월 동  지  

운동   경우 20    경우 복  내  

지  21%, 복  지  10%, 퇴 지  

20%가 감 었다고 보고 고  복  감

 사지  감  보다 크다고 보고 고 다. 

또  Leenen 등(1996)에  결과에  10주간  체

  그램  4.1kg  체 감량  보  몸

통 도  감  타냈다. Van der Kooy(1993)

에  비만 들  체   포  것  

동 과 식  , 경  , 동 식

 수  등에 다고 므  체 감량 뿐만 

니라 감량  체  지시키  것도 료 목  수단

므  꾸  실천  수 도  돋 주고 격 주

 것  고 다.

 럽 사람들 보다 체 가 므  보통 

 경우 94cm, 여  경우  80cm  복 비만  

 삼고 다. 어  에 어  도  지  

어 고 지 포  상태    

 컴퓨  단  (CT)과  공  상(MRI) 

 용  것  복 지     수 

 비용  많  들고 쉽게 사용  수   

니지만 복 지  지 과 내 지 지 

게  가 므  복 비만에 단   수 

 것 다(Katzmaryk, et al., 2001).

킷트 웨 트 트 닝 집단과 산  운동집단에

  복 지  과 지   통계  

 감  보  것  킷트 트 닝 운동  

복  지  감 시킬 수 다   연 들  결과

 다. 

근   연 에  12주 동  매  걷  통  

700kcal   비만  골근  지  상태

에  6.1kg  지  다고 보고 다(Steppan, et 

al., 2001). 라  운동에  체  감 가 마  신체 

직  보 과 었다  연  결과  식  개

에   강 듯  에 지 실   

었  것 같다. 규  에 지 실  운동에 

 사 용과   단 질 사  고 근  

직  지  용  진  다. 또  Ross 등

(2000)  비만 들  경우, 식 에  체  

13kg 감   허리  15cm(14%), 엉

 7cm(8%) 허리 /엉  0.08(6%) 감

다. 것  체  감  후  허리  상 계(r =

0.33; P>0.05)가  허리 /엉  변

 계없고 내 지  량 실 40%에 당 다

고 겠다. 또 다  연 에  비만  상

 식 과 운동에  체  감 가 12kg 었  

 허리 가 12cm(11%), 엉  7cm(6%), 

허리 /엉  0.05(5%) 었다고 보고 다

(Janssen, et al., 2004). 것 역시 허리  변  

상 계(r=0.69; P<0.001)가  허리 /엉

 변  계없고 내  지  감 량  40%

에 당 다고 겠다. 라  식 에 건 

 식 +운동 내지 운동 가지만  건 

상 없  체  감  비슷   특 들  가진 상

 복  비만과 지 포에 사  과  가  

것  생각 어진다.

Ⅴ. 결    론

본 연  킷트 웨 트 트 닝과 산  운동
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 체  신체   복 지  변 에 미  

 보  여 W 에  비만 여

생 18   다  운동  , 킷트 웨 트 트

닝 집단 6 , 산  운동집단 6 , 통 집단 6

 여 8주 동 에 킷트 웨 트 트

닝, 산 운동  실시 다. 찰변  신체

  복 지 에   지  , 지  , 

내 지   여 들 변  계에 

 복   결과 다 과 같  결  

얻었다.

1. 킷트 웨 트 트 닝 집단과 산  운동

집단에  운동처  간  가에 라 통

집단에 비 여 체 , 체지 , BMI에 통계

 감  경  보  집단간에 

 차  타 지 다. 

2. 킷트 웨 트 트 닝 집단과 산  운동

집단에  운동처  간  가에 라 통

집단에 비 여  지  과 지  

 통계  감  경  보  집

단간에  차  타 지 다.

3. 산  운동집단에  운동처  간  가

에 라 내 지   킷트 웨 트 트

닝 집단과 통 집단에 통계  지 

지만 킷트 웨 트 트 닝 집단보다 

감  경  보 다.
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