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[Abstract]

This study is proposed to the effects of interval training by different intensity on body fat, flexibility, 

agility, quickness, and maximal oxygen consumption. A total of 30 healthy men voluntarily participated in 

the study. The participants were randomized to moderate aerobic exercise(n=15) and high-intensity interval 

training groups(n=15). Exercise programs lasted for six weeks, with each session occurring four times per 

week for 50 minutes per session. There were significant differences in fat and physical fitness according 

to flexibility, agility, quickness, and maximal oxygen consumption within the high-intensity interval 

training groups(p<.05). For the moderate aerobic exercise group, there was a significant difference in fat, 

flexibility, maximal oxygen consumption(p<.05). There were significant differences between groups for fat, 

flexibility, agility and quickness(p<.05). Therefore using high-intensity interval training will significantly 

benefit obese young men in musculoskeletal capacity and quickness. 
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[요   약]

본 연구는 강도가 다른 인터벌 트레이닝이 체지방량, 유연성, 순발력, 민첩성, 그리고 최대산소

섭취량에 대한 효과에 대해 알아보고자 하였다. 총 30명의 젊은 남성들이 자발적으로 이 연구에 

참여했다. 대상자들은 중등도 유산소 운동군과 고강도 인터벌트레이닝군에 무작위로 배분하였다. 

운동프로그램은 6주동안 진행하였으며, 각 세션은 주 4회에 50분씩 진행하였다. 고강도 인터벌 트

레이닝 군에서 체지방률, 유연성, 순발력, 민첩성 및 최대산소섭취량에서 유의한 차이를 보였고

(p<.05), 중등도 유산소 운동은 체지방률, 유연성 및 최대산소섭취량에서 유의한 차이가 나타났다

(p<.05). 두 군간의 비교에서는 체지방률, 유연성, 순발력, 민첩성에서 유의한 차이가 나타났다

(p<.05). 그러므로 고강도 인터벌 트레이닝은 근골격계의 능력과 순발력에서 젋은 비만 남성에게 

큰 도움이 될 것이다.

▸주제어: 고강도 인터벌 트레이닝, 유연성, 순발력, 민첩성, 최대산소삽취량
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I. Introduction

2014년 세계보건기구에서 발표된 보고서에 따르면 전 

세계 성인의 과체중 인구가 19억 명을 넘어서고 있고, 그 

중 비만인구는 6억 명으로 조사되어 있으며, 그에 따른 유

병률 또한 증가하고 있다[1]. 우리나라의 경우 성인 비만율

이 1990년대 후반에 26%를 차지한데 비해 2010년대에 들

어서 10%가량 증가한 36%로 지속적인 증가 추이를 보이

고 있다[2]. 이러한 비만은 심혈관계 질환, 동맥경화증, 당

뇨병 등과 같은 만성질환으로 이환율을 높이는 사회적 큰 

문제로 대두되고 있다.

비만은 체내 지방조직의 과도한 축적으로 발생하게 되

는데, 과거에는 이 지방조직이 단순하게 중성지방의 저장

소나 유리지방산의 공급원으로 생각 되어졌다[3]. 그러나 

최근 지방세포가 염증반응을 일으켜 사이토카인

(Cytokine) 등이 분비되는 내분비 기관이라는 점이 집중

적으로 보고되면서 그 역할에 관심을 받고 있다[4]. 사이토

카인(Cytokine)은 지방세포 또는 지방조직에서 분비되며 

아디포카인(Adipokines)이라고도 불리며 대표적으로 레지

스틴(Resistin), 렙틴(Leptin), 아티포넥틴(Adiponectin) 

등이 있으며, 최근에 Apelin이라는 물질이 비만인자로서 

대두되고 있다[5-7].

최근 다수의 선행연구에서 Apelin은 다른 아디포카인과 

달리 비만인들의 심장에 직접적으로 악영향을 미침으로써 

심혈관질 질환을 유발하는 아디포카인이라고 보 되고 있

다[5, 7]. 그렇듯 혈중의 Apelin 농도가 높아지면, 대표적

으로 염증반응을 나타내는 C-반응 단백질(Creactive 

protein)과 같이 종양괴사인자(TFT-α)수치가 증가하여 

심혈관 질환의 위험성이 매우 높아지게 된다[8]. 따라서 심

혈관 질환 예방과 개선을 위해서 혈중의 Apelin의 농도를 

감소시키는 것이 중요하다.

현재 비만해소와 함께 혈중 Apelin감소를 위한 방법으로 

중·저강도의 유산소운동이 대표적으로 적용되고 있으며, 

American College of Sports Medicine(ACSM)는 주 3∼

5회, 30∼60분, 그리고 여유 심박수(heart rate reserve: 

HRR)40∼60% 강도에서 자전거타기 또는 달리기를 권장하

고 있다[9]. 이와 관련하여 Lee와 So[4]의 연구에 따르면 비

만 청소년에게 12주간의 중강도 유산소 훈련을 실시했을 

때, 혈중 Apelin 농도와 체지방량의 유의한 감소를 볼 수 

있었으며, 이 연구에 의해 중강도의 유산소성 훈련이 혈중 

Apelin 농도를 감소에 대한 연관성을 알 수 있다.

하지만, 중·저강도의 유산소운동은 심혈관 질환예방에 

효과적이지만, 장기간 동안 실시해야 한다는 부정적 측면

을 가지고 있다. 현대사회의 경우 과도한 학업, 직장업무

에 따른 스트레스와 함께 만성피로 등에 의해 신체 활동 

및 체육활동에 소비할 수 있는 시간이 사실상 부족하다. 

국민생활 체육 참여 실태 조사에 따르면 성인들의 체육활

동을 기피 이유 중 하나가 ‘시간 부족’으로 조사 되었다

[10]. 이러한 현실을 비추어 봤을　때, 비만과 심혈관 질환

의 예방과 개선을 위해 효율성이 높은 운동방법을 제시할 

필요가 있다.

이에 최근 고강도 인터벌 트레이닝이 중강도 유산소 트

레이닝에서 얻을 수 있는 이점들을 상회하는 효과를 얻을 

수 있다. 또한 무엇보다 기존 훈련에 비해 단기간에 이루

어져 효율성을 확보 할 수 있다는 이점을 가지고 있다. 

고강도 인터벌 트레이닝은 AMPactivated protein 

kinease(AMPK)와 Peroxisome proliferatoractivated 

receptor gamma coactivator-1 alpha(PGC-1α)에 영

향을 주어 지방산화를 촉진하고, 초과산소섭취량과 에너지

소비량을 향상시킨다고 보고하였다[11-12]. 또한, 혈중 인

슐린과 글루코스의 유의한 감소를 보여 당 대사 개선에 영

향을 주며 인슐린 저항성 감소에 긍정적인 영향을 미치는 

것으로 보고되었다[12].

그러나 가장 많이 사용되어 지고 있는 중·저강도 유산소

운동과 고강도 인터벌 트레이닝을 비교했을 때 비만인자

인 Apelin 농도를 감소시켜 심혈관 질환을 예방하고 비만

해소를 하는 연구들이 다양하게 이루어지고 있으나 실질

적인 비만환자들의 심혈관 질환을 해소하기 위한 체력적

인 요소는 언급되어 지고 있지 않다. 

실질적으로 양준영[13]의 연구에서는 중년 비만 남성의 

체력과 심혈관 위험인자 관계의 유의성을 증명한 바 있다.

따라서, 본 연구에서는 중등도 유산소 운동과 고강도 인

터벌 트레이닝을 실시하여 체성분 변화와 그에 따른 기초

체력의 변화를 알아보고 비만해소와 함께 심혈관 해소에 

중요한 기초체력적의 연관성을 알아보고자 한다.

II. Methods

1. Subjects

본 연구는 복합운동과 서킷트레이닝의 고강도 인터벌 

트레이닝을 실시하였을 때 20대 남성의 체성분과 기초체

력의 변화에 대해 알아보기 위하여 6주간 진행하였다.

연구에 참여한 대상자들은 G대학에 재학 중인 남학생으

로 건강한 20대 젊은 남성중 체지방률 20%이상[14]을 무

작위로 30명 선정하여 각각 15명씩 고강도 인터벌 트레이
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닝과 중등도 유산소운동으로 나누었으며, 대상자는 선행연

구를 참고하여 다음과 같이 선정하였다.

1)BMI 25kg/m2 이상인 비만 대학생 남자

2) 운동수행에 제한을 주는 근⦁골격계, 심⦁폐계 제한

이 없는자

3) 3개월 이내 운동 트레이닝에 참여 한적 없는자

4) 본 운동프로그램 외 다른 프로그램에도 참여 하지 않

는자

5) 연구의 목적과 실험에 대한 충분한 설명을 듣고 동의

에 허락한 자.

2. procedures

본 연구의 연구 대상자는 C대학에 재학 중인 남성 대학생

들을 모집하였고, 이들 중 최근 6개월 동안 규칙적인 운동을 

하지 않았던 비만 판정기준 중 체성분 분석을 통해 BMI 

25kg/m2 이상 비만 남자대학생 30명을 모집하였다. 대상

자들에게는 본 실험에 대하여 자세히 설명하였으며, 언제든 

실험을 그만둘 수 있다는 설명 후 동의서를 작성하였다. 

모집된 인원은 이중맹검방법을 이용하여 중등도 유산소 

운동을 적용한 실험군 15명과 고강도 인터벌 트레이닝을 

적용한 실험군 15명을 선정하였고, 측정 전에 연구의 목적

과 방법에 대해 충분히 설명한 후에 시행하였다.

3. Intervention

1.1 High-intensity interval training

준비운동과 정리운동을 각각 1분씩 스트레칭을 실시하

였고 총 운동은 24회로 고강도훈련 30초와 휴식 1분을 번

갈아가며 실시하였고, 2set씩 총 9분으로 설정하였다. 고

강도 훈련의 강도는 Borg의 운동자각도를 기준으로 설정

하였고, Borg의 운동자각도는 표 1과 같다. Borg의 운동

자각도 18-20의 강도로 설정하였다.

자세한 운동방법은 다음과 같다<표 2>.

1.2 Moderate aerobic exercise

준비운동과 정리운동을 각각 1분씩 스트레칭을 실시하

였고 총 운동은 24회로 Borg의 운동자각도 10-12의 강도

로 40분간 실시하였으며, 총 시간은 42분으로 설정하였다. 

자세한 운동방법은 다음과 같다<표 3>.

Very, very light
6

7

8
Very light

9

10
Fairly light

11

12
Some what hard

13

14
Hard

15

16
Very hard

17

18

Very, very hard 19

20

Table 1. Rating of Perceived Exertion(RPE) scale of 

Borge 

Classify Method Strength Time

H i g h 

Intensity 

In t er va l 

Training

warm up stretching 1 min

Main 

exercise

(1set*2time)

treadmill
RPE 

18-20
30 sec

rest 1 min

treadmill
RPE 

18-20
30 sec

rest 1 min

treadmill
RPE 

18-20
30 sec

cool down stretching 1 min

Moderate 

Aerobic 

Exercise

warm up stretching 1 min

Main 

exercise
treadmill

RPE

12-13
40 min

cool down stretching 1 min

Table 2. Traing methode

4. Measurement

1.1 Body fat

체구성검사는 체성분 분석기(Inbody 520, Biospace, 

Korea) 이용하여　최대 1000㎑, 최소 20㎑ 사용으로 1 ㎃의 

인체에 해가 없는 미세전류를 통해 세포 내액과 세포외액을 

각각 측정하여 체구성검사를 실행하였다[14]. 체성분분석기

는 신장, 체중, BMI, 체수분, 근육량, 제지방량, 체지방률, 

복부지방률을 측정하는데 본 연구에서는 체지방률(%)을 결

과값으로 사용하고자 한다. 측정순서는 먼저 신체에 부착된 

각종 금속을 제거한 후 체중의 신뢰성을 높이기 위하여 반바

지와 반팔티를 착용하고 신발을 벗은 상태로 체성분 분석기

에 편안한 자세로 올라선다. 대상자의 연령, 신장, 성별을 

연구자가 직접 입력한 후 발바닥의 전극을 밞고 손잡이 전극

을 쥔 후, 엄지 전극을 가볍 게 누른다. 체성분분석기의 스타

트 버튼을 누른 후 “차렷” 자세에서 약 2∼3분 동안 부동자

세로 서 있으면, 모든 측정은 자동으로 완료된다[15].
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1.2 Agility

순발력검사는 서전트 점프(HELMAS Ⅱ, Korea)를 이용

하여 측정하였다. 두 발을 지면에 닿게 한 후 불필요한 스

텝 동작을 통제한 상태에서 수직도약을 실시하게 하였다. 

3회 시도하여 가장 좋은 기록을 선택하였으며 단위는 ㎝를 

사용하였다[16].

1.3 Quickness

민첩성검사는 전신반응테스트(HELMASⅡ, Korea)를 

이용하여 측정하였다. 측정대 위에서 서서 무릎을 가볍게

구부린 상태로 준비한다. 스위치를 누르고 나서 들리는 소

리를 듣고 가볍고 빠르게 뛰어오르도록 하여 그 사이의 시

간을 측정하였다. 3회 측정하여 높은 기록을 선택하였고 

단위는 ㎳를 사용하였다[17].

1.4 Flexibility

유연성은 앉아 윗몸 앞으로 굽히기(HELMAS Ⅱ,Korea)

를 이용하여 측정하였다. 대상자는 신발을 벗고 측정기구 

앞에 앉는다. 두발을 가지런히 한 다음, 맨발로 양 발바닥

이 측정기구의 수직면에 완전히 닿도록 무릎을 편다. 발뒤

꿈치를 붙이고 발끝이 5 ㎝정도 되게 벌린 후 무릎이 굽혀

지지 않는 상태로 양손을 머리 위로 들고, 윗몸을 천천히 

굽히면서 양손의 가운데 손가락으로 측정기를 서서히 민

다. 양손의 손끝은 수평이 되도록 한다. 2회 측정하여 높

은 기록을 선택하였고 단위는 ㎝를 사용하였다[17].

1.5 Maximal oxygen consumption

최대산소섭취량은 최대 산소 섭취량 측정기(HELMAS

Ⅱ, Korea)를 이용하여 측정하였다. 실내에서 에르고미터

를 이용해 측정할 경우에 페달을 밟아 10분간 적용한 후 나

온 수치를 측정하였고, 단위는 ㎖/㎏/min를 사용하였다.

5. Statistical analysis

본 연구의 통계처리는 SPSS windows 22.0 을 이용하

여 분석하였다. 전체 대상자는 동질성 검정과 정규성 검증 

방법 중 Shapiro-Wilk를 이용하였으며, 대상자의 일반적 

특성은 기술통계를 사용하였고, 각 집단 내에 항목별 전후

비교를 위해 대응표본 t-검정을 사용하여 분석하였으며, 

두 집단 간의 차이를 비교하기 위해 독립표본 t-검정, 통

계적 유의값 수준은 α=0.05로 하였다.

III. Results

1. General characteristics of subjects

본 연구에 참여한 대상자는 30명으로 대상자들 간의 동

질성에 대한 분석 결과, 두 군은 차이가 없는 동일한 군임

을 확인하였다. 연구에 참여한 대상자의 일반적인 특성은 

다음과 같다<표 3>.

Group

Item

HIITG

(n1=15)

MAEG

(n2=15)
t

Age

(yr)
24.07±2.81 23.73±3.08 0.309

Height

(cm)
175.08±5.05 175.68±4.78 0.924

Weight

(kg)
86.60±7.09 86.93±7.81 0.662

BMI

(kg/m2)
28.21±2.82 28.13±1.56 0.312

Body fat

(%)
27.54±1.47 28.07±1.56 0.778

HIITG=High Intensity Interval Training group,

MAEG=Moderate Aerobic Exercise group

M±SD = Mean±Standard Deviation

Table 3. Physical characteristic of the subjects (N=30) 

2. Comparison of body fat

고강도 인터벌 트레이닝 군에서는 운동 전 

27.54±1.56% 에서, 운동 후 24.14±1.89% 로 유의한 차

이가 나타났으며(p<.01), 중등도 유산소운동 군에서도 운

동 전 28.07±1.56%에서, 운동 후 26.37±4.45% 로 유의

한 차이가 나타났다(p<.01). 전, 후 차이에 따른 집단 간 

비교에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타났다

(p<0.001)<표 4>.

Classify
HIITG

(n1=15)

MAEG

(n2=15)
t

pre 27.54±1.56a 28.07±1.56 0.778

post 24.14±1.89 26.37±4.45

change 3.17±1.88 0.97±3.25 2.278***

t 6.545** 2.666**

HIITG=High Intensity Interval Training group,

MAEG=Moderate Aerobic Exercise group
aM±SD = Mean±Standard Deviation
*p<0.05, **p<0.01

Table 4. Comparison of body fat             (N=30)

3. Changes in Basic Physical Fitness 

1.1 Agility

중등도 유산소 운동 및 고강도 인터벌 트레이닝의 순발

력의 변화는 다음과 같다<표 5>.



Effects of Interval Training and Aerobic Exercise on Body Composition and Physical Fitness in Young Obese males   191

Item(unit) Group pre post change t

Power(㎝)

HIITG(n1=15) 28.25±3.61a 28.70±6.77 1.66±2.59 -2.727*

MAEG(n2=15) 30.13±3.61 28.95±3.61 -0.33±2.07 -0.611

t -0.526 2.320*

Agility(㎳)

HIITG(n1=15) 344.48±62.78 319.27±52.06 25.21±25.81 3.935**

MAEG(n2=15) 344.35±59.97 339.94±54.87 4.41±19.14 0.892

t 0.006 2.571*

Flexibility(㎝)

HIITG(n1=15) 3.20±7.01 5.61±4.80 2.41±3.19 -2.918*

MAEG(n2=15) 0.32±5.81 2.38±5.62 1.89±4.15 -2.442*

t 1.225 0.380

Maximum oxygen uptake

(㎖/㎏/min)

HIITG(n1=15) 33.34±4.71 36.41±4.37 3.06±2.38 -4.996***

MAEG(n2=15) 32.39±3.83 34.99±4.86 2.61±4.49 -2.249*

t 0.608 0.351

HIITG=High Intensity Interval Training group,

MAEG=Moderate Aerobic Exercise group
aM±SD = Mean±Standard Deviation
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 

Table 5. Changes in Basic Physical Fitness                                                         (N=30)

중등도 유산소운동 군에서는 운동 전 30.13±3.61㎝ 에

서, 운동 후 28.95±3.61㎝ 로 유의한 차이가 나타나지 않

았다. 고강도 인터벌 트레이닝 군에서는 운동 전 

28.25±3.61㎝에서, 운동 후 28.70±6.77㎝ 로 유의한 차

이가 나타났다(p<.05). 전, 후 차이에 따른 집단 간 비교에

서는 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.05).

1.2 Quickness 

중등도 유산소 운동 및 고강도 인터벌 트레이닝의 민첩

성의 변화는 다음과 같다<표 5>.

중등도 유산소운동 군에서는 운동 전 344.35±59.97㎧ 

에서, 운동 후 339.94±54.87㎧로 유의한 차이가 나타나지 

않았다. 고강도 인터벌 트레이닝 군에서는 운동 전 

344.48±62.78㎧ 에서, 운동 후 319.27±52.06㎧로 유의

한 차이가 나타났다(p<.01). 전, 후 차이에 따른 집단 간 

비교에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.05).

1.3 Flexibility

등도 유산소 운동 및 고강도 인터벌 트레이닝의 유연성

의 변화는 다음과 같다<표 5>.

중등도 유산소운동 군에서는 운동 전 0.32±5.81㎝ 에

서, 운동 후 2.38±5.62㎝ 로 유의한 차이가 나타났다

(p<0.05). 고강도 인터벌 트레이닝 군에서는 운동 전

3.20±7.01㎝에서, 운동 후 5.61±4.80㎝ 로 유의한 차이

가 나타났다(p<.05). 전, 후 차이에 따른 집단 간 비교에서

는 계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

1.4 Maximal oxygen consumption

중등도 유산소 운동 및 고강도 인터벌 트레이닝의 최대

산소섭취량의 변화는 다음과 같다<표 5>. 

중등도 유산소 운동 군에서는 운동 전 32.39±3.83㎖/

㎏/min 에서, 운동 후 34.99±4.86㎖/㎏/min 으로 유의

한 차이가 나타났으며(p<.05), 고강도 인터벌 트레이닝 군

에서는 운동 전 33.34±4.71㎖/㎏/min 에서, 운동 후 

36.41±4.37㎖/㎏/min 으로 유의한 차이가 나타났다

(p<0.05). 전, 후 차이에 따른 집단 간 비교에서는 통계적

으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

IV. Discussion

본 연구에서는 체지방률이 두군 모두 유의한 변화를 가

져왔으며(p<.05), 그중 고강도 인터벌 트레이닝이 더욱 유

의한 감소를 가지고 왔다(p<.05). 이성수와 소용석[4]의 연

구에서는 체중과 체지방률 모두 유의한 감소를 보였으며

(p<.05), 이용금 등[18]의 연구에서는 12주간 유산소 운동

시 체지방률, 제지방량, 체지방량등에 감소가 나타났다. 

그리고 이태현[19]의 연구에 따르면 6주간 고강도 인터벌 

트레이닝을 실시하였을 때 체중뿐만 아니라 체질량 지수, 

체지방량 체지방률 모두 유의한 감소를 가져왔다. 이는 본 

연구와 모두 같은 결과를 보여 중등도 유산소 운동과 고강

도 인터벌 트레이닝 운동이 체지방률 감소에 효과적이라

는 것을 알 수 있었다. 하지만 본 연구에서는 더욱 효과적

인 운동법을 알아보기 위해 실험을 진행하였으며, 본 연구

에서는 중등도 유산소 운동보다 고강도 인터벌 트레이닝

이 체지방률을 감소시키는데 더욱 효과적이였다. Whyte 

등[20]의 연구에서도 단시간에 더욱 많은 체내 지방량을 

감소시켰다는 비슷한 연구결과가 나타났다. 이는 비만인들

을 대상으로 인터벌 트레이닝을 진행한 결과 C-반응성 단
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백질(C-reactive protein, CRP)의 수치가 감소하면서 체

내 지방량이 감소된 것으로 생각되며, Hovanloo 등[21]과 

Whyte 등[20]의 연구에서 근거를 제시하고 있다.

또한 본 연구에서 비만의 기초체력적인 변화를 검증해 

보고자 실험을 진행한 결과, 고강도 인터벌 훈련에서는 순

발력, 민첩성, 유연성, 최대산소섭취량이 모두 유의하게 

증가하였고(p<.05), 중저강도의 유산소 운동에서는 순발력

과 민첩성이 유의한 향상을 보이지 못했다.

김익성[22]은 인터벌 트레이닝 후 스쿼시 선수들의 기초

체력의 변화에 대해 연구하였으며, 이 연구에서는 인터벌 

트레이닝이 순발력, 민첩성, 심폐지구력 모두 본 연구와 

같이 유의한 향상을 보였다. 

선행연구를 비교했을 때 고강도 인터벌 트레이닝은 유

산소운동보다 기초체력(순발력, 민첩성, 심폐지구력)에 더

욱 효과적인 것을 알 수 있으며, 장민영[23]은 인터벌 트레

이닝의 주 운동은 순간 폭발적인 힘을 내는 운동의 반복으

로 신체 전반적인 체력발달에 특화된 운동이라고 할 수 있

고, 호흡 순환 기능중의 매분 박출량을 증가시키는 것으로 

심장이 전력운동 부하에 가까운 상태에서 활동하고 있을 

때 중지하고 휴식에 들어가므로 휴식기에는 근육과 신경

은 쉬게 되지만, 심장은 무산소적 운동을 행한 뒤이기 때

문에 즉시 휴식을 취할 수가 없어 운동중과 같은 상태로 

활동하게 된다고 하여 그 근거를 뒷받침하고 있다. 따라

서, 고강도 인터벌 트레이닝이 중등도 유산소 운동보다 체

력적인 면에서 더욱 효과적이라고 할 수 있다.

V. Conclusions

본 연구는 고강도 인터벌 트레이닝 훈련과 중등도 유산소 

운동이 비만해소에 어떤 훈련이 더욱 효과적인지에 대해 연

구를 실시하여, 효과를 증명하기 위해 체지방률과 기초체력

에 대해 알아보고자 하였으며, 다음과 같은 결론을 얻었다.

고강도 인터벌 트레이닝은 체지방량과 순발력, 민첩성 

그리고 최대산소섭취량에서 유의한 향상을 보였고(p<.05), 

중등도 유산소 운동에서는 체지방률과 최대산소섭취량에

서만이 유의한 증가를 보였다(p<.05). 군간 더욱 효과적인 

운동 방법을 알아봤을 때 체지방률과 순발력, 민첩성에서 

더욱 효과적임을 알 수 있었다. 

하여 본 연구를 통해 비만에 있어서 체지방률 뿐 아니라 

비만해소에 필요한 기초체력분야를 향상시키는데는 고강

도 인터벌 트레이닝이 더욱 효과적일 것이다. 또한, 앞으

로 비만환자들의 체구성과 체력면에 있어서 새로운 연구

를 진행할 때 한단계 발전할 수 있는 근거 자료로 활용할 

수 있을 것이다.
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