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1. 서론   
  신체활동부족은 우리나라의 4번째 건강위험요인으로 좌업생
활자들의 증가 추세로 더불어 성인병과 같은 만성질환의 환자가 
증가하고 있다. 하지만 신체활동의 10% 증가는 1조 1.160여억
원의 의료비 감소되는 것으로 보고하고 있다[1][2].
  한국인을 위한 신체활동 지침서에서는 주당 중강도 운동 150
분 이나 고강도 운동 75분의 유산소 운동 및 주당 2회의 근력운
동을 권장하고 있으나, 한국인의 신체활동 관련 참여는 점차 감
소하고 있다. 특히 제일 건강한 군이라고 생각되는 20대의 대학
생의 신체활동 실태 조사에 의하면 노인을 제외하고는 20대에
서 중정도 신체활동 및 30분 걷기 실천율이 제일 낮으며[3], 대
학생의 체력감소와 비만율이 증가된다고 보고하고 있어[4], 대
학생의 위한 운동프로그램이 필요할 것으로 사료된다.
  Joao 등[5]은 중강도 이상 유산소 신체활동을 한 번에 10분 
이상으로 나누어 직업과 가사, 이동과 여가활동을 통 털어 간헐
적 신체활동 총량을 높이면 건강에 유익하다는, 건강을 위한 신
체활동 패러다임이 보급되기 시작하고 있다.
  서킷트 트레이닝은 무산소적 저항운동에 유산소적 요소를 첨
가한 운동으로써 골격근계와 심폐계 모두 증가시키며, 전반적인 
체력 향상을 위한 운동방법으로 운동선수들뿐만 아니라 성인 및 
만성질환자를 개선시키기 위해서 추천하고 있는 운동 중 하나이
다[6].
  Nemoto 등[7]의 중/고령자를 대상으로 실시한 연구에 따르

면 중 강도의 일정한 워킹운동을 실시한 그룹보다 인터벌 속보 
트레이닝을 실시한 그룹에서 연령증가로 인한 혈압상승의 억제, 
근력증강 및 최대산소수행능력이 더욱더 개선되었다고 보고하
고 있다. 또한, 신체조성, 생활습관병과 관련된 지표와 관련성이 
깊은 것으로 보고하고 있다[8]. 
  최근 서킷트 트레이닝과 유사한 운동의 시간의 짧으면서 높은 
강도의 운동의 대표주자인 타바다 운동을 주목하고 있으며, 20
초 동안 전력 질주로 운동 후 불완전한 휴식을 10초 동안 8번 
반복을 4분 동안 하여 운동 효과를 최대한으로 끌어올릴 수 있
는 간헐적 방법이다. 이즈미 타바타 박사가 개발한 타바타 운동
법은 바쁜 사람들이 짧은 시간동안 운동 할 수 있도록 고완된 운
동으로, 몸 전체의 근육들을 사용하기 때문에 긍정적인 영향을 
미친다고 하였다. 선행연구에 의하면 4분의 타바타 트레이닝은 
1시간의 중강도 운동보다 더 많은 무산소와 유산소능력이 개선
되었다고 보고하고 있다[10]. 또한 과거엔 20분 이상 운동하지 
않으면 지방의 연소가 되지 않는다고 열려져 있었으나 당과 지
방의 비율이 초기엔 7 : 3에서 1분 후 5 : 5정로로 변화하여 1일 
1회에 20분 운동하기 보다는 하루에 10분씩 두 번에 나누어 운
동을 하는 것이 효과적이라고 보고 있으며, 짧은 시간의 고강도
운동으로 운동이 끝나고 난 후에도 지속적인 칼로리를 소모가 1
시간에서 최대 12시간까지 효과가 지속된다고 알려졌다.
  타바타 운동은 기구 없이 맨몸으로 손쉽게 어느 곳에서도 실시 
할 수 있는 운동으로 4분이면 가능하고, 체지방 감소 효과가 탁
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월하며, 유산소와 무산소 능력까지 한번에 키울 수 있어, 대학생
들에게 시간을 최대한 활용하여 신체활동량을 높일 수 있는 운
동으로 사료되며, 사회 경제적으로 급변하는 대학생들의 건강증
진을 향상 시킬 수 있는 효율적인 운동방법을 제안하고자 한다.

2. 연구방법
  
  2.1 연구의 대상
  이 연구의 대상자는 사전에 운동검사의 내용과 방법에 관한 설
명을 숙지하고 연구의 목적을 충분히 이해하였으며, 실험 전 동
의서를 작성한 천안시에 소재하고 있는 D대학교 남자 대학생 
10명을 대상으로 실시하였으며, 특별한 질환 및 병력이 없는 대
상으로 실시하였다. 이들의 일반적 특성은 <표 1>과 같다. 
 
표 1. 신체조성 

인원 신장(cm) 연령(yr) 체중(kg)

n=10 176.5±5.8 21.75±2.02 82.75±2.02

  2.2  연구의 대상
  신체구성 측정은 BIA(bioelectrcal impedance analysis)방
법으로 InBody 720(인바디, Korea)을 사용하였다. 측정오차를 
줄이기 위하여 이뇨제 및 측정 48시간 전부터 알코올 섭취를 금
지하고 측정 12시간 이전에는 격렬한 신체활동을 금지하고 검
사 30분 전에 배뇨하도록 한 후 오전 9시에 측정하였다.

  2.3  건강 체력
  각 종목마다 피험자들의 부상방지를 위해 건강운동관리사의 
시범을 보인 후 2회 이상 측정방법에 대한 적응을 시켜 측정을 
시시하였으며, 체력 측정 변인은 다음과 같다.

  2.3.1  악력
  악력계 손잡이를 손가락 둘째 마디로 잡는다. 자신의 손 크기
에 알맞게 조절을 한 후, 팔을 곧게 펴고 몸통과 팔을 15도 유지
하면서 힘껏 최대로 힘을 주어 5초간 자세를 유지하여 잡아당긴
다. 주측을 측정하였으며 2회씩 측정 후 최고치를 0.1kg단위로 
기록한다.

  2.3.2  윗몸일으키기
  매트 위에서 누운 상태에서 시선을 하늘을 보게 한 상태에서, 
양발을 지면에 고정을 하고 무릎을 구부린 채 측정기계에 고정

을 한다. 양팔은 가슴이에 십자모양으로 눕는다. 시작 신호에 따
라 상체를 일으켜 각 양쪽 팔꿈치가 대퇴에 닿도록 하며, 이를 1
회 횟수로 기록한다.

  2.3.3  좌전굴
  신발을 벗고 양발 바닥이 측정 기구에 수직면에 완전히 닿도록 
무릎을 펴고 바르게 앉은 후, 무릎을 구부리지 않도록 주의를 주
고 양 손끝은 측정기 끝에 맞닿으며 준비를 한다. 숨을 내쉬면서 
상체를 숙여 최대한 앞으로 손을 뻗도록 한다. 측정은  0.1cm 
단위로 기록한다.

  2.3.4  20m 왕복달리기
  20m코스 각 끝에 테이프를 붙여 표시를 한다. 출발 신호에 맞
춰서 피검사는 출발하여 달리고 나오는 신호음이 올리기 전에 
도착한 후 신호음이 울릴 때까지 기다린다. 신호가 울리면 반대
쪽 라인으로 달린다. 신호음이 울리기 전에 라인에 도달하지 못
했을 경우에는 최초 1회는 경고, 2회 라인에 도달하지 못했을 
경우에는 탈락으로 간주하고 탈절전의 최대 횟수를 기록한다.

2.4  타바타 운동프로그램
  타바타 운동 프로그램은 8주간 실시하였으며, 빈 강의실을 이
용하여 주 2회, 1일 준비운동 및 정리운동을 포함하여 20~30분 
운동을 실시하였다. 본 운동에서 1set에 20초 운동, 10초 휴식
을 실시하였으며, 1~2주차에는 2set, 3~4주차에는 3set, 5~8
주차에는 4set로 점진적으로 set 수를 증가하고 동작의 정확히 
실시할수 있도록 지도하였다. 타바타 운동 프로그램 내용은 <표 
2>과 같다.

2.5  자료처리
  통계처리는 SPSS 20.0 통계프로그램을 이용하여 모든 자
료의 측정결과를 평균과 표준편차로 산출하였으며, 타바타운동 
전·후의 변화의 차이를 규명하기 위해 대응표본 T-검증(paired 
t-test)을 하였다 통계적 유의 수준은 α=.05로 설정하였다.

3. 결과  
3.1 신체조성
  8주간 타바타 운동 전·후의 신체구성의 변화는 다음<표 3>과 
같다. 체중(p<.05)과 체지방률(p<.05)은 타바타 운동 후 통계적
으로 유의하게 감소하는 것으로 나타났으며, 골격근량에서 운동 
후 증가한 것으로 나타났다(p<.05).
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표 2. 타바타 운동 프로그램
순서 종목 운동부위 건강체력요소 시간

1
팔굽혀 펴기 거슴 근지구력, 근력 20초

10초 휴식

2
마운틴 클라이머 전신 심폐지구력 20초

10초 휴식

3
플랭크 복부 근지구력, 근력 20초

10초 휴식

4
버피테스트 전신 심폐지구력 20초

10초 휴식

5
사이드 스텝 하체 순발력 20초

10초 휴식

6
크런치 복부 근지구력, 근력 20초

10초 휴식

7
스쿼트 하체 20초

근지구력, 근력

8
웟몸 앞으로 굽히기 전신 유연성 20초

10초 휴식

표 3. 타바타 운동 후 신체조성 변화

시기 운동 전 운동 후 F Sig

체중(kg) 78.43±2.02 77.15±3.51 .539 .041*

체지방률(%) 20.74±5.02 18.25±3.18 .243 .012*

골격근량(kg) 34.21±4.28 36.01±3.15 3.319 .024*

* p＜.05 ** p＜.01 *** p＜.001

  3.2 건강체력
  8주간 타바타 운동 전·후의 건강체력의 변화는 다음<표 4>과 
같다. 웟몸일으키기(p<.01), 20m왕복달리기(p<.05)에서 타바
타 운동 후 유의하게 증가한 것으로 나타났으며, 악력, 좌전굴에
서는 증가하는 경향은 보였으나 통계적으로 차이가 나타나지 않
았다.

표 4. 타바타 운동 후 건강체력 변화

시기 운동 전 운동 후 F Sig

악력(kg) 41.90±6.40 42.13±6.35 1.401 .214

윗몸일으키기 42.80±8.02 48.70±7.18 4.577 .005**

좌전굴 6.73±10.27 7.80±11.63 .348 .829

20m
왕복달리기

17.69±6.21 21.80±5.91 2.715 .021*

* p＜.05 ** p＜.01 *** p＜.001

4. 논의  
  이 연구는 8주간의 타바타 운동이 남자대학생의 신체조성과 
건강체력에 미치는 영향을 알아보고자 하였다.
  2020년 ACSM 피트니스 트레드에서 2위를 한 고강도 간헐적
운동은 현대사회에 맞추어 바쁜 사람들을 대상으로 이슈 되고 
있는 운동으로 짧은 시간 동안 운동을 실시하고 휴식시간을 적
게 부여하여 실시하는 반복적인 운동이다.  
  고와 변[10]은 지속적인 운동보다는 간헐적 운동이 회복기에 
산소섭취량과 어네지 소비량을 높은 운동이라고 하였으며 지루
하지 운동프로그램으로 소개되고 있다.
  선행연구를 살펴보면 20대 과체중 남성을 대상으로 6주간의 
고강도 간헐적운동이 신체구성에 긍정적인 역할을 하였고[11], 
20대 여성을 대상으로 6주간 타바타 운동과 케틀벨 운동을 비
교한 양 등[12]의 연구에서는 골격근량은 케틀벨군보다 긍정적
인 연구결과를 보였으며 임병걸 [4]는 8주간의 타바타 운동이 
남자대학생의 체중과 체지방률을 감소하고 하였으며, 타바타 운
동이 ACSM에서 제시한 신체활동 가이드라인에 충족시키는 운
동으로 건강증진과 체중감량에 효과적인 운동프로그램이라고 
하였다.
  이 연구에서도 8주간에 타바타 운동이 신체조성에서 체중
(p<.05), 체지방률(p<.05), 골격근량(p<.05) 모두에서 긍정적인 
효과가 나타나 선행연구의 결과를 뒷받침하고 있다. 이러한 결
과는 타바타 운동은 고강도운동으로 빠른 체온상승으로 활동근
육의 에너지 활성화, 지방을 분해하는 리파아제가 활성화 되어 
지방분해에 긍정적이 역할을 하였으며, 운동 후 회복기에 렙틴
호르몬의 감소로 인해 식욕억제에 긍정적인 효과를 주는 것으로 
사료된다[13],[14].



25타바타 운동이 남자 대학생의 신체조성과 

  강와 한[15]은 고강도 간헐적 운동은 성인의 비만유무와 관계
없이 체력향상에 긍정적인 영향을 주는 운동이라고 보고하였으
며, 이를 근거로 임 [4]은 근지구력과 근력 심폐지구력에 능력이 
증가하였으며, 김 등[11]과 양 등[12]의 연구에서도 심폐기능까
지 향상시킬 수 있는 운동으로 보고하고 있다.
  이 연구에서도 윗몸일으키기와 20m 왕복달리기에서 선행연
구와 유사한 결과가 나타났으며, 간헐적 운동은 지속적인 운동
에 비해 미토콘드리아의 능력향상 및 심장의 1회 박출량을 증가
시킨다는 Joyner와 Coyle[16]과 Tjonna 등 [17]의 연구를 지
지한다. 이와 더불어서 윗몸일으키기의 증가는 12주간 무산소
와 유산소의 복합운동은 대학생의 건강체력에 긍정적인 역학을 
하였으며 근지구력인 윗몸일으키기에서 유의한 증가가 나타났
다고 하여[18] 이 연구와 유사한 결과가 나타났다. 이러한 결과
는 Core의 안정성을 만들 수 있는 운동 프로그램의 선정과 전
신으로 움직임이 긍정적인 역할을 한 것으로 사료된다.

5. 결론
  타바타 운동을 8주간 실시하였으며, 빈 강의실을 이용하여 주 
2회, 1일  20~30분 운동을 실시하여, 점차 신체활동이 감소하
고 있는 대학생의 신체조성과 건강체력에 미치는 영향에 대하여 
다음과 같은 결과를 얻었다.
  이 연구 결과 체중(p<.05)과 체지방률(p<.05)은 타바타 운동 
후 통계적으로 유의하게 감소하는 것으로 나타났으며, 골격근량
에서 운동 후 증가한 것으로 나타났고(p<.05), 웟몸일으키기
(p<.01)와 20m왕복달리기(p<.05)에서는 타바타 운동 후 유의
하게 증가한 것으로 나타났다.
  이상의 결과를 종합해 보면 타바타 운동은 대학생들에게 짧은 
시간에 효율적인 운동으로 신체조성과 건강체력에 변화가 있었
던 것으로 사료되며, 체력수준을 고려하여 진행한다면 보다 더 
긍정적인 영향을 미치는 운동프로그램이다.
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