
요약

본 연구는 COVID-19 기간 중 고강도 인터벌 트레이닝이 비만 남성과 여성의 신체적 및 심리적 영향에 미치는 차이를 규명하는데 있다. 연구

수행을 위하여 45세 미만의 BMI 25 이상에 해당하는 여성 그룹(WOMEM, n=10)과 BMI 28 이상의 남성 그룹(MEN, n=10)으로 구분하였다. 두 

그룹 모두 실시간 화상 채팅 프로그램을 통하여, 8주간, 주 2회, 일일 40분 동안 자신의 체중을 이용한 고강도 인터벌 트레이닝을 실시하였다. 

운동 전·후의 효과 검증을 위하여 신체조성, 신체적 자기효능감, 자아존중감 및 삶의 질을 비교·분석한 결과, 신체조성의 체지방량, 체질량

지수, 내장지방레벨에서 그룹 간 유의미한 차이가 나타났고, 심리 영역인 신체적 자기효능감, 자아존중감, 삶의 질이 유의하게 증가하였다. 그

룹 내 변화에서는 WOMEM 그룹과 MEN 그룹 모두 신체적 자기효능감, 자아존중감, 삶의 질이 증가하였다. 신체조성과의 심리 영역의 상관도 

분석에서는 WOMEM 그룹과 MEN 그룹 체중, 체지방량, 체지방률에서 자기효능감, 자아존중감, 삶의 질의 부적 상관성이 나타났다. 결과적으

로, COVID-19 시대의 비대면 고강도 인터벌 트레이닝은 남·녀의 체중 감소 및 심리적 안정에 효과적이다.

Abstract

This study is to investigate the difference between high-intensity interval training on the physical and psychological effects of obese men 

and women during COVID-19. To conduct the study, 20 obese under the age of 45 divided into female group (WOMEM, n=10) BMI>25 and 

male group (MEN, n=10) BMI>28. Both groups conducted high-intensity interval training using their own weight for 8 weeks, twice a week, 

and 40 minutes a day through real-time video programs. As a result of comparing and analyzing body composition, physical self-efficacy, 

self-esteem, and quality of life to verify the effects before and after exercise, significant differences were found between groups in body 

fat mass, BMI, and visceral fat levels. In the change within the group, both groups increased their physical self-efficacy, self-esteem, and 

quality of life. In the analysis of the correlation between the psychological domain with body composition, self-efficacy, self-esteem, and 

quality of life were negatively correlated in the WOMEM group and MEN group weight, body fat mass, and body fat percentage. As a 

result, non-face-to-face high-intensity interval training in the COVID-19 era is effective in weight loss and psychological stability for men 

and women.
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Ⅰ. 서론

고강도 인터벌 트레이닝(HIIT)은 짧고 격렬한 동작과 구간 휴식

을 반복하여 에너지 소비를 극대화하는 운동이다(Oliveira, et al., 

2020). 최근 HIIT가 시간적 효율성이 뛰어나고 유산소성 운동에 비

하여 지방 대사를 증가시킨다고 알려지면서 참여인구가 증가하였

다(Dejan, et al., 2021). HIIT 관련 연구를 살펴보면, 고강도 운동에 

참여한 당뇨 환자의 인슐린 저항성이 개선되고 복부 비만 여성의 

체지방과 사이토카인이 감소하였으며, 최근 이러한 염증성 지표의 

긍정적인 변화는 COVID-19 중 심혈관 질환을 예방하고 사망률을 

감소시킨다고 보고되었다(Arenae, et al., 2021; Andrew, et al., 

2020). 또한 운동 강도에 관한 연구에서 고강도 인터벌 트레이닝이 

중강도 연속성 운동에 비하여 체력, 복부 비만도, 혈관 기능 개선 

효과가 더 뛰어나고, 참여자의 지루함이 덜하여 동기부여에 도움

이 된다고 하였다(Oliveira, et al., 2020). 이에, 세계보건기구(WHO)

에서는 COVID-19 중 신체적, 정신적 안녕을 유지하기 위한 하나

의 방법으로 HIIT 참여를 적극 권장하고 있다(WHO, 2020). 하지만 

현재까지 온라인 프로그램을 활용한 HIIT가 심리 영역에 미치는 

영향에 관한 국내연구는 현저히 부족하고 특히, 성별에 따른 효과 

분석은 전무한 실정이다.

비만은 체내 과도한 체지방이 축적되어 다수의 질환을 야기하

는 질병으로 정의되고, SARS-CoV-2 후 신체활동량 감소와 행동반

경 축소로 비만률은 급증하였다(Hossain, et al., 2020). 또한 비만은 

지방조직의 ACE2 발현으로 SARS-CoV-2 증상의 심각성 및 사망률

과 높은 상관성에 있다(Sousa, 2021). 또한 변종 바이러스 재확산은 

이전에 비하여 스트레스, 불안, 우울증 발병을 더 크게 증가시켰고

(Adrian, et al., 2021; Puhl, et al., 2020; Rahmati, et al., 2020), 이

에, 세계보건기구는 COVID-19와 비만 모두를 전염병으로 선포하고 

질병과의 전쟁을 선포하였다(WHO, 2020). ACSM에서는 이러한 신

체적, 심리적 문제를 해소하기 위한 방법으로 운동을 권장하고 있

는데(Wang, et al., 2020), Ricardo, et al. (2021)은 운동에 의해 분

비된 Irisin이 SARS-CoV-2 복제 유전자 발현을 억제하고, 바이러스 

감염분자인 ACE2 수용체를 근육으로 수송하여 감염률을 낮춘다고 

보고하였다. 따라서 비록 제한된 환경이지만, 가정 내 활발한 신체

활동을 통하여 건강을 도모해야한다.

현재의 비대면 온라인 운동 형태는 90년대 초 신경계, 근골격계 

질환자의 재활 목적으로 시작되어, COVID-19 후에는 인공지능(AI)

기반의 웹 프로그램을 활용한 수술 후 가정 내 의료 서비스, 일부 

엘리트 선수의 경기력 향상을 위한 목적으로 사용되고 있다

(Schwartz, et al., 2021). COVID-19와 관련한 연구를 살펴보면, 

유·무산소성 온라인 운동은 출산 후 여성의 복부비만을 크게 개

선하고 체질량지수와 체지방 감량에 효과적이며(Hyun, et al., 

2021), 고강도 인터벌 트레이닝 참여는 CRP 감소와 혈중 지질을 

하향 조절하여 당뇨병을 예방한다고 보고하였다(Campbell, et al., 

2019; Maillard et al., 2018). 하지만 여전히 성별에 따른 온라인 운

동 가이드는 존재하지 않아, 효과 검증이 필요한 시점이다. 

신체활동은 건강을 유지 증진하는데 결정적인 역할을 하며, 인

지기능 개선, 사회적 관계, 긍정적 마인드 등 삶의 질을 다차원적

으로 향상시키는 중요한 변수이다(Baena, et al., 2021). Adrian, et 

al. (2021)은 일반인에 비하여 활동량이 적은 비만인은 신체적 자기

효능감, 자신감이 매우 낮고, 심리적 건강 척도인 삶의 질 매개 변

수에 부정적인 영향을 주기 때문에 반드시 조절되어야 한다고 하

였다. 따라서 위드 코로나 시대의 운동 참여는 비만 후유증을 감

소하는 동시에 정서적 장애 개선에 효과적일 것이다. 이와 관련한 

연구를 살펴보면, 신체활동은 IGF-1, PI3K, BDNF, ERK를 향상시켜 

스트레스 감소 및 부적 감정을 해소하고, COVID-19 기간 중 삶의 

질을 증가시킬 수 있다고 보고하였다(Jiménez, et al., 2020). 하지

만 여전히 온라인 운동의 심리적 효과에 대한 분석은 부족한 실정

이다. 따라서 본 연구는 비대면 고강도 인터벌 트레이닝에 따른 

신체적 변화가 COVID-19 중 남, 녀 심리 영역에 미치는 영향에 

대하여 알아보는데 그 목적이 있다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상자는 45세 미만의 성인으로 남자 BMI(kg/m2) 28 

이상, 복부둘레 90cm 이상, 여자 BMI(kg/m2) 25 이상, 복부둘레 

85cm 이상에 해당하며, 온라인 커뮤니티를 통하여 모집 공고 후 

자발적 참여 의사를 밝히고 동의서에 서명한 대상을 선정하였다. 

총 연구 대상자 20명의 남성(n=10), 여성(n=10)에 대한 신체적 특성

은 <표 1> 과 같다. 

1. 45세 미만 성인 남, 녀

2. BMI 28 이상, 복부둘레 90cm 이상에 해당하는 남성

3. BMI 25 이상, 복부둘레 85cm 이상에 해당하는 여성

4. 약물치료를 받지 않거나 만성질환이 없는 자

5. 온라인 운동 경험이 없는 자

나이
(yr)

신장
(cm)

체중
(kg)

BMI
(kg/m2)

복부둘레
(cm)

WOMEN
(n = 10)

37.80
±2.82

162.61
±3.58

65.84
±3.76

25.80
±1.63

88.22
±3.94

MEN
(n = 10)

35.40
±4.14

177.19
±6.03

91.57
±10.62

29.50
±2.96

92.98
±8.46

표 1. 피험자의 신체적 특성

2. 실험절차

연구 수행을 위하여 참여자들은 총 8주간 온라인 고강도 인터

벌 트레이닝을 실시하였다. 참여 방법은 지도자와 실시간으로 소

통이 가능한 웹 프로그램을 사용하여 주 2회, 일일 총 40분간 고

강도 훈련 및 휴식 구간을 반복하는 인터벌 트레이닝을 실시하였
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다. 매 시간 모니터를 통하여 피험자의 컨디션을 체크하고 운동 

중 불편감 또는 통증을 호소하면 동작을 중단하고 휴식을 권고하

였다. 8주간의 운동 후 그룹 간의 차이를 비교 분석하기 위하여 

사전, 사후 총 2회 신체조성과 설문지 검사를 실시하였다. 

3. 측정도구 및 방법

1) 신체구성

본 연구의 신체구성 검사를 위하여, 참여자는 공복상태에서 검

사 전 몸에 착용한 금속을 모두 제거한 뒤 자동신장계 DS-103M 

(Jenix Co., Korea)로 신장 측정을 하였고, 체성분 분석기 In-Body 

770(Biospace Co., Korea)을 이용하여 체중(kg), 골격근량(kg), 체지

방량(kg), 체지방률(%), 체질량지수(BMI : kg/m²), 내장지방레벨을 측

정하였다.

2) 신체적 자기효능감(PSES :Physical Self-Efficacy Scale) 

본 연구의 신체적 자기효능감 측정은 Ryckman, et al.(1982)이 

개발하고, 홍선옥(1996)에 의하여 한국형으로 수정된 설문지를 사

용하였다. PSES는 총 22개 문항으로, 인지된 신체능력과 신체적 

자기표현 자신감으로 구성된 2개의 하위요인이 각 10문항과 12문

항으로 구성되어 있으며, 각 문항은 5점 Likert 척도이다. 문항 당 

점수는 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 ‘매우 그렇다’ 5점까지 채점되

며, 총합이 높을수록 신체적 자기효능감이 높게 평가된다. 본 연구

에서 사용된 도구의 하위 영역에 대한 신뢰도는 신체능력 

Cronbach's ɑ=.758, 신체적 자기표현 자신감 Cronbach's ɑ=.692 이다. 

3) 자아존중감(Self-esteem)

본 연구의 자아존중감 측정은 Donnellan, et al. (2016)의 설문지

를 사용하였다. 본 도구는 총 10개 문항으로 구성되었고, 각 문항

은 5점 척도로 점수는 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서, ‘매우 그렇다’  
5점으로 평가된다. 부정적 문항에는 역 채점을 적용하고, 이를 합

산한 총점이 높을수록 자아존중감이 높게 평가된다. 본 연구에서 

사용된 도구의 신뢰도는 Cronbach's α=.862 이다. 

4) 삶의 질(quality of life)

본 연구의 삶의 질 측정은 Mchorney, et al. (1994)의 SF-36 

(Medica lOutcomes Study Short-Form 36-item version) 설문지를 

사용하였다. 총 36개 문항으로 구성된  SF-36는 신체적 기능, 역할 

제한, 통증, 일반적 건강, 감정적 역할 제한, 활력, 사회적 기능 및 

정신적 건강상태의 9개 하위 영역으로 구성되어 있다. 항목에 대

한 평가는 Ware & Sherboume (1992) 연구를 참고하여 항목별 가

중치로 점수화된 각 문항을 합산하여 100점 만점으로 환산하였다. 

본 연구 도구의 신뢰도는 Cronbach's α=.0.83 이다. 

5) 운동프로그램

본 연구의 고강도 인터벌 트레이닝은 Gholizadeh(2018)와 Karin

(2020) 연구에서 사용한 프로토콜을 수정한 것으로 고강도 구간은 

85~90% HRmax 강도로 20초간 실시하고, 휴식 구간은 70% HRmax 

강도로 30초간 실시하여 총 12회, 2세트 반복하였다. 운동 강도 측

정은 Samsung Galaxy Smart Watch Active 2를 사용하여 운동 시 

피험자의 최대 심박수를 기준으로 하였으며, 측정 방법은 피험자

가 손목에 스마트워치를 착용 후 운동 중간 자신의 심박수를 체크

하게 하였다. 검사자는 화면을 통하여 피험자의 운동 강도를 확인

하고 동작을 모니터링하면서 독려하였다. 본 연구의 HIIT 프로그램

은 <표 2>와 같다.

4. 자료처리방법

본 연구의 HIIT 참여 전·후의 신체조성과 심리적 변인의 비

교·분석을 위하여 SPSS 22.0 프로그램을 사용하였다. 각 항목의 

평균(mean: M)와 표준편차(standard deviation: SD)를 산출하였고, 

본 연구는 대상자의 수가 정규분포를 만족하지 않아 모든 통계는 

비모수 검정 방법을 사용하였다. 그룹 간의 차이는 Mann-Whitney 

U test를 이용하였고, 그룹 내 시기 간 차이는 Wilcoxon signed 

rank test를 이용하여 분석하였다. 또한, 신체조성과 심리적 변인의 

상관성은 Pearson's 상관 계수를 분석하였다. 본 연구의 통계적 유

의도 수준은 α<.05 이다. 

Ⅲ. 연구결과 

1. 신체조성의 변화

본 연구의 신체조성 수준의 변화를 확인한 결과 <표 3>, 

WOMEM 그룹이 MEN 그룹에 비하여 체지방량, BMI, 내장지방레벨

이 유의하게 감소한 것으로 나타났다. 첫째, 그룹 간 차이에서는 

체중(z=-3.780, p=.001), 체지방량(z=-3.781, p=.001), 체지방률

Modes Contents Time 
(min)

Set & 
Rest RPE

Warm-up Breathing, Static Stretching 10 11

Main EX

HIIT EXERCISE
Level 1: 1~2 week
Squat, Back Lunge, 

Kneeing push-up tap, 
Side steps, Crunch, 

Spine twist, Burpee test 
Level 2: 3~4 week
Lunge side kick, 

Down dog & Push up, 
Squat Jump, Legs raise, Plank

Level 3: 5~8 week
Wall squat, Lunge-twist, 

Knee up runs, 
push-up, 100 breathing, 

Burpee Jump

20

85~90% 
HRmax
20 sec,

   70% 
HRmax
30 sec  

 
X 12

Total 2  
 set

14~
17

Cool-
down

Deep breathing,
Total body stretching 10 11

표 2. 고강도 인터벌 트레이닝 프로그램
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(z=-1.664, p=.096), BMI(z=-3.781, p=.001) 에서 통계적으로 유의한 

차이가 나타났다. 둘째, 그룹 내 시기 간 차이에서 WOMEM 그룹

은 골격근량을 제외한 모든 변인에서 통계적으로 유의한 감소가 

나타났다(체중:z=-2.803 p=.005; 체지방량:z=-2.807, p=.005; 체지방

률:z=-2.803, p=.005; BMI:z=-2.805, p=.005; 내장지방레벨:z=-2.716, 

p=.007). 반면, 그룹 내 시기 간 차이에서 MEN 그룹은 골격근량, 

체지방률, BMI, 내장지방레벨에서 통계적으로 유의한 감소가 나타

났다 (골격근량:z=-2.347, p=.019; 체지방률:z=-1.838, p=.066; BMI: 

z=-1.958, p=.050; 내장지방레벨:z=-2.958, p=.009). 

2. 신체적 자기효능감의 변화

본 연구의 신체적 자기효능감 수준의 변화를 확인한 결과 <표 

4>, WOMEM 그룹이 MEN 그룹에 비하여 신체적 자기효능감의 유

의한 증가를 나타냈다(z=-3.792, p=.001). 그룹 내 차이에서는 

WOMEM 그룹의 사후 신체적 자기효능감이 증가하였고(z=-2.165, 

p=.030), MEN 그룹 또한 유의한 증가가 나타났다(z=-2.812, p=.005). 

3. 자아존중감의 변화

본 연구의 자아존중감 수준의 변화를 확인한 결과 <표 5>, 

WOMEM 그룹이 MEN 그룹에 비하여 자아존중감의 유의한 증가를 

나타냈다(z=-2.487 p=.013). 그룹 내 차이에서는 WOMEM 그룹의 

사후 신체적 자기효능감이 증가하였고(z=-2.618, p=.009), MEN 그

룹 또한 유의한 증가가 나타났다(z=-2.816, p=.005). 

  

4. 삶의 질의 변화

본 연구의 삶의 질 수준의 변화를 확인한 결과 <표 6>, 

WOMEM 그룹이 MEN 그룹에 비하여 삶의 질의 유의한 증가를 나

타냈다(z=-3.790, p=.001). 그룹 내 차이에서는 WOMEM 그룹의 사

후 신체적 자기효능감이 증가하였고(z=-2.699, p=.007), MEN 그룹 

또한 유의한 증가가 나타났다(z=-2.807, p=.005).

5. 신체조성과 심리적 변인의 상관성

본 연구의 신체조성과 신체적 자기효능감, 자아존중감, 삶의 질 

수준의 상관성을 확인한 결과 <표 7>, WOMEM과 MEN 그룹의 모

든 항목에서 심리적 변인과의 높은 상관성이 나타났다.

Ⅳ. 논의

본 연구는 비대면 고강도 인터벌 트레이닝에 따른 신체적 변화

가 COVID-19 중 남, 녀 심리 영역에 미치는 영향에 대하여 알아

보았다.

첫째, 본 연구의 8주간 HIIT 참여 후 남, 녀의 신체조성은 체지

방량, BMI, 내장지방레벨에서 그룹 간 유의한 차이가 나타났다. 그

룹 내 변화에서는 WOMEM 그룹의 골격근량을 제외한 모든 변인

에서 통계적으로 유의한 감소가 나타났고, MEN 그룹은 체지방률, 

BMI, 내장지방레벨 감소와 골격근량 증가가 나타났다. 이러한 결과

는 비만인의 HIIT가 체지방량 및 복부비만을 크게 감소시키고, 

VO2 max 증가, 확장기 혈압을 조절하며(Romeo, et al., 2017), 

COVID-19 중 HIIT 참여는 지방 조직과 체중, 혈당을 크게 개선한

다는 연구결과와 일치한다(Chaabene, et al., 2021; Meizi, et al., 

2020; Hessam, et al., 2020). 남성 그룹의 골격근 증가와 관련하여, 

Lee et al. (2020)은 대학생 축구선수의 원격 HIIT가 근력 향상에 

매우 효과적이고, 이것은 저항성 운동이 mTORC1 신호를 활성화하

여 TYPE II 섬유질의 근 비대를 촉진한다는 연구 결과와 일치한다

(Richard, et al., 2020).

 WOMEN (n = 10) MEN (n = 10)
 Pre Post Δ Pre Post Δ

삶의 질# 72.70 
± 4.08

74.50 
± 3.80* 1.80 74.20 

± 4.61
93.60 

± 5.12* 19.40

Value are mean and SD
*p<0.05 from Pre and Post within group. #p<0.05 between groups. 

표 6. 삶의 질 변화 

WOMEN (n = 10) MEN (n = 10)
Pre Post Δ Pre Post Δ

체중(kg)# 65.84
±3.76

61.90
±4.26* -3.94 91.57

±10.62
90.93

±10.97 -0.64

골격근량(kg) 22.08
±2.42

21.76
±2.36 -0.32 27.34

±5.89
25.95
±6.76* -1.39

체지방량(kg)# 25.22
±2.93

21.56
±3.71* -3.66 36.33

±4.26
36.41
±4.42 0.08

체지방률(%)# 37.18
±4.96

33.50
±4.78* -3.68 29.72

±4.26
28.55
±5.52 -1.17

BMI(kg/m2)# 25.80
±1.63

23.22
±1.57* -2.58 29.50

±2.96
29.11
±3.06* -0.39

내장지방레벨 12.60
±1.71

10.40
±2.41* -2.20 12.60

±1.17
11.50
±1.77* -1.10

Value are mean and SD
*p<0.05 from Pre and Post within group. #p<0.05 between groups.

표 신체조성의 변화

 WOMEN (n = 10) MEN (n = 10)

 Pre Post Δ Pre Post Δ

자기
효능감#

33.10 
± 1.66

34.00 
± 2.05* 0.90 33.40 

± 1.64
49.10 

± 2.64* 15.70

Value are mean and SD
*p<0.05 from Pre and Post within group. #p<0.05 between groups. 

표 4. 신체적 자기효능감의 변화 

 WOMEN (n = 10) MEN (n = 10)
 Pre Post Δ Pre Post Δ

자아
존중감#

34.90 
± 2.02

38.30 
± 3.49* 3.40 36.00 

± 2.64
42.50 

± 3.02* 6.50

Value are mean and SD
*p<0.05 from Pre and Post within group. #p<0.05 between groups. 

표 5. 자아존중감의 변화
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이에, Kilroe et al. (2020)은 일주일간의 비활동은 1.7~5.5% 근 

손실이 발생할 수 있고, 이것은 COVID-19 중 당뇨병 및 대사질환

을 증가시킬 수 있기 때문에 저항성 운동에 참여할 것을 강조하였

다(Richard, et al., 2020; Li, et al., 2020). 본 연구의 그룹 내 성별 

효과 차이에 관하여, Ana et al. (2021)은 SARS-CoV-2 기간 동안 

대학생 남, 녀의 신체활동 수준 조사에서, 여성들이 남성들에 비하

여 HIIT을 포함한 신체활동량이 증가하고 감금된 환경에 대한 적

응력이 높다고 하였다. 이것은 야외 활동을 선호하는 남성과 소셜

미디어 운동에 적극적인 여성의 기호 차이이며(Sekulic, et al., 

2020), 따라서 신체활동 촉진 전략은 성별에 따라 맞춤화해야 한다

고 하였다(Ana, et al., 2021).

둘째, 본 연구의 8주간 HIIT 참여 후 남, 녀의 신체적 자기 효능

감은 그룹 간 유의한 차이가 나타났다. 또한 그룹 내 변화에서 

WOMEM 그룹과 MEN 그룹 모두에서 신체적 자기효능감이 증가하

였다. 이러한 결과는 Anne et al. (2020)의 메타분석에서 만성폐쇄

성폐질환(COPD) 성인의 운동참여가 기능적 운동능력을 증가시키

고, 가정용 운동 프로그램을 실시한 근골격계 환자의 신체적 자기

효능감에 도움이 되었다는 연구와 같은 결과이다(Kelsey, et al., 

2021). Jasmine et al. (2021)은 앱을 활용한 운동 개입은 유행병 기

간 동안 자율적 동기를 부여하고 자기효능감이 향상된다고 보고하

였다. 이에, 본 연구의 신체조성 변화와 상관도를 분석한 결과, 자

기효능감은 두 그룹 모두에서 체중, 체지방량, 체지방률과 부적 상

관성이 나타났고, 이것은 바이러스 환경 속 부정적 심리에 긍정적 

효과가 있음을 시사한다.

셋째, 본 연구의 8주간 HIIT 참여 후 남, 녀의 자아존중감은 그

룹 간 유의한 차이가 나타났다. 또한 그룹 내 변화에서도 WOMEM 

그룹과 MEN 그룹 모두 자아존중감이 증가한 것으로 나타났다. 이

러한 그룹 간 변화는 여성이 남성에 비하여 불안감, 우울증 발병

률이 높고 과체중에 대한 자존감 저하 및 스트레스가 크게 나타나

며, COVID-19 중 e-Health 중재는 임상 그룹의 자아존중감 회복에 

좋은 전략이라는 연구와 일치한다(Mara, et al., 2020). 또한 신체조

성과의 상관도를 분석한 결과, 남성에 비하여 감소가 크게 나타난 

여성의 체중에서 자기효능감, 자아존중감, 삶의 질의 부적 상관성

이 높게 나타났다. 이는, 여성이 폐쇄적 사회에 더 잘 적응하고, 

COVID-19 중 남성보다 신체활동량이 증가하였다는 연구를 뒷받침

하고 있다(Ana, et al., 2020).

넷째, 본 연구의 8주간 HIIT 참여 후 남, 녀의 삶의 질은 그룹 

간 유의한 차이가 나타났다. 또한 그룹 내 변화에서도 WOMEM 그

룹과 MEN 그룹 모두 삶의 질이 증가한 것으로 나타났다. 원격재

활 (Telerehabilitation, TB)에 관한 체계적 검토에 따르면, 물리치료

에 있어 TB는 COVID-19 상황에서 효과적이고 안전한 시도이며, 

원격재활 후 환자의 SF-36 삶의 질 척도가 상승하였다고 보고했다

(Beste, et al., 2021). 또한 운동이 전염병 기간 동안 발생한 정신적 

장애를 감소시키고 일상의 만족도와 삶의 질을 증가시킨다는 연구 

결과와 일치한다(Jiménez, et al., 2020). 이에, 신체조성과의 상관성

을 살펴보면, 남, 녀의 골격근을 제외한 모든 심리 영역의 부적 상

관성이 나타나, 본 연구에서 실시한 HIIT가 사회적 고립에 대한 부

적 감정과 스트레스를 해소하여, 결과적으로 삶의 질을 증가시킨 

것으로 판단된다. 

최근 미국심장협회(American Heart Association, AHA)는 주당 

300분 이상, 조금 힘들게 운동할 때 심폐기능, 체력, 면역력의 신

체적 이점이 더 크다고 보고하였다(AHA, 2018). 따라서 본 연구의 

온라인 HIIT 적극 활용한다면 COVID-19로 예상치 못한 심신의 변

화에 효과적으로 대응할 수 있을 것이다. 마지막으로, 현재 정보통

신기술의 진보를 고려할 때 온라인 운동은 위드 코로나 시대의 다

양한 발전 가능성을 내재하고 있다. 추후 연구에서는 스포츠 전문 

강사의 역량 개발을 위한 국가적 지원이 필요하고, 새로운 프로그

램에 대한 기술적 평가 및 효과 검증이 이루어져야 할 것이다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 비대면 고강도 인터벌 트레이닝에 따른 신체적 변화

가 COVID-19 중 남, 녀 심리 영역에 미치는 영향에 대하여 알아

보는데 그 목적이 있다. 그 결과, 신체조성 중 체지방량, BIM, 내장

지방레벨에서 그룹 간 유의미한 차이가 나타났고, 신체적 자기효

능감, 자아존중감, 삶의 질이 유의하게 증가하였다. 그룹 내 변화

에서는 WOMEM 그룹과 MEN 그룹 모두 신체적 자기효능감, 자아

존중감, 삶의 질이 증가하였다. 신체조성과의 심리 영역의 상관도

에서는  WOMEM 그룹의 골격근을 제외한 모든 항목에서 심리적 

변인과 음의 상관성이 있었고, MEN 그룹의 체중, 체지방량, 체지

방률에서 자기효능감, 자아존중감, 삶의 질의 부적 상관성이 나타

났다. 따라서 with COVID-19 시대의 비대면 고강도 인터벌 트레이

닝은 남, 녀의 체중 감소 및 심리적 안정에 효과적이다.  

성별 체중 체지방량 골격근량 체지방률 BMI

자기
효능감

WOMEN 
(n=10)

r -.849 -.750 .730 -.799 -.798

p .002* .013* .016* .006* .006*

MEN
(n=10)

r -.858 -.892 .926 -.900 -.871

p .002* .001* .001* .001* .001*

자아
존중감

WOMEN 
(n=10)

r -.854 -.861 .778 -.789 -.761

p .002* .001* .008* .007* .011*

MEN
(n=10)

r -.927 -.948 .965 -.955 -.905

p .001* .001* .001* .001* .001*

삶의 질

WOMEN 
(n=10)

r -.854 -.741 .712 -.739 -.760

p .002* .014* .021* .015* .011*

MEN
(n=10)

r -.953 -.961 .979 -.963 -.950

p .001* .001* .001* .001* .001*

*p<0.05 from Correlation within two-tailed 

표 7. 신체조성과 심리적 변인의 상관관계 
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