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  요  약 : 8주간 주 2회, 1회 30분 16명의 남자 대학생을 대면 운동 그룹 8명, 실시간 비대면 운동 그룹 
8명으로 나누어 운동을 실시하였다. 종속변인으로는 신체조성과 체력을 홈트레이닝 실시 전과 후 총 2번 
측정하였다. 자료처리는 운동 방법의 차이와 측정 시기에 따른 신체조성과 체력에 미치는 영향을 알아보기 
위해 반복측정 이원배치분산분석(two-way ANOVA with repeated measure)을 실시하였고, 사후분석으로 
Bonferoni를 실시하였다. 그룹 간 변화량의 평균 차이를 비교하기 위해 사전-사후 차이의 변화량을 산출한 
후 독립표본 t-검정(Independent t-test)을 실시하였다. 모든 통계적 유의수준은 p<.05로 설정했다. 8주간
의 홈트레이닝은 대면 운동과 실시간 비대면 운동 방법에 상관없이 남자 대학생의 골격근을 증가시키고 근
력, 근지구력, 심폐지구력을 증가시켰다. 또한, 대면·실시간 비대면 운동 방법간의 효과 차이는 나타나지 않
았다. 따라서 실시간 비대면은 대면 운동과 마찬가지로 남자 대학생들의 골격근과 체력을 향상시키기에 효
과적인 운동 방법이 될 수 있음을 시사한다. 또한, 이동이 불편한 환자들이나 노인들에게 적용될 수 있는 
실시간 비대면 운동 프로그램이 검증된다면 대면 운동을 실시하기 어려운 대상에게도 효과적인 방법이 될 
수 있을 것으로 사료된다.

주제어 : 대면 운동, 실시간 비대면 운동, 서킷운동, 비대면 운동, 홈트레이닝
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  Abstract : Sixteen male college students were divided into two groups: a face-to-face group(n=8) 
and a real-time non-face-to-face exercise group(n=8), engaging in 30minute sessions twice a week 
for a duration of 8 weeks. Body composition and physical strength were measured as dependent 
variables before and after the home training period. For data analysis, a two-way ANOVA with 
repeated measures was conducted to evaluate the effects on body composition and physical strength, 
considering differences in exercise methods and measurement periods.
Post hoc analysis using Bonferroni correction was applied. To compare the mean difference in change 
between groups, the pre-post difference was calculated, and an independent t-test was performed. 
The statistical significance level was set at p<.05.
The results showed that 8 weeks of home training led to an increase in skeletal muscle mass and 
improvements in muscle strength, muscular endurance, and cardiorespiratory endurance in male college 
students, regardless of whether they participated in face-to-face or real-time non-face-to-face 
exercise. Moreover, there was no significant difference in exercise effectiveness between the 
face-to-face and real-time non-face-to-face exercise methods. Thus, these findings suggest that 
real-time non-face-to-face exercise can be as effective as face-to-face exercise in enhancing skeletal 
muscles and physical strength in male college students.
Additionally, if a real-time non-face-to-face exercise program is validated for individuals with 
mobility issues or the elderly, it could serve as an effective alternative for those who face challenges 
in participating in face-to-face exercise sessions.

Keywords : Face-to-face exercise, real-time non-face-to-face exercise, circuit exercise, non-face- 
to-face exercise, home training

1. 서 론

  코로나 바이러스가 발생한 후 2020년 3월 21일 
코로나 확산을 억제하기 위해 일상생활과 방역조치
가 어울릴 수 있는 생활 방역으로 전환할 수 있도록 
사회적 거리두기를 시행하였다[1]. 그 후로도 코로
나가 장기화됨에 따라 사회적 거리두기 또한 지속
되면서 많은 사람들의 신체활동이 감소하고 집에서 
먹는 간식, 배달음식 등의 수요증가로 에너지 섭취
량은 증가하고 에너지 소비량은 줄어드는 현상이 
발생하였다[2]. 
  코로나로 인한 신체활동이 줄어든 예로, 대학교
의 주된 수업 참여 방법이 비대면으로 전환됨에 따
라 코로나 이전과 비교했을 때 대학생의 신체활동
량은 약 52.8% 감소됐다고 보고되었다[3]. 성인기
의 건강과 체력까지 결정하는 중요한 시기인 대학 
생활에서 신체활동은 매우 중요하다고 할 수 있는
데, 신체활동의 증가는 심혈관 및 대사질환의 위험
도를 감소시킬 수 있으며[4], 정신적측면에서도 여
러가지의 장점을 가질 수 있다[5]. 하지만 신체활동 

감소는 중년기까지의 생활에 영향을 미칠 수 있기 
때문에 이를 개선하기 위한 노력이 필수적이라 할 
수 있다[6].
  코로나 바이러스의 높은 전염률 때문에 여러 사
람을 수용할 수 있는 시설들이 제한되면서, 대안으
로 비대면(온라인)을 이용한 방법들이 급증하게 되
었다[7]. 사람들은 아직 익숙하지 않은 비대면 신체
활동에 대해 어색함과 불편함을 가지고 있었지만, 
시간과 장소의 제약을 해소할 수 있다는 장점으로 
인해 금방 적응하였고 그 분야는 피트니스 서비스
까지 확대되었다[8]. 코로나19의 장기화는 집에서 
생활하는 시간이 증가됨에 따라 외출 없이 집에서 
혼자 할 수 있는 홈트레이닝(home training)이 큰 
인기를 얻게 되었다[9]. 홈트레이닝은 코로나 시대
에 사람과 마주치지 않는 비대면 활동으로 전염에 
대한 위험도 사라지고 도구 없이 맨몸으로 안전하
게 할 수 있기 때문에 코로나 시대에 각광 받는 스
포츠 활동으로 자리매김 하고 있다[10].
  최근 연구에선 비대면 스포츠 활동의 비중이 유
튜브 운동 콘텐츠, 홈트레이닝, 화상 personal 
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Table 1. Characteristics of subjects in each group

Vaiables
Face To Face
Group(n=8)

Live Streaming 
Group(n=8)

Age(yrs) 25.63±1.60 25.13±1.73

Height(cm) 178.25±5.65 176.39±6.08

Weight(kg) 82.45±10.79 71.65±9.08

BMI(kg/m2) 25.89±2.37 22.85±2.53

Body fat(%) 22.56±5.70 15.13±4.02

BMI: Body Mass Index

training 순으로 나타났으며[11], 대면 운동과 비대
면 운동의 가장 큰 차이점으로는 이동시간과 운동
환경, 즉 시·공간적 요인으로 보고되었다[12]. 대부
분의 비대면 운동은 영상을 보면서 운동을 따라하
는 방법으로 부정확한 자세와 본인에게 맞지 않은 
운동을 할 수 있으며, 이러한 단점들이 보완된다면 
새로운 운동 패러다임을 가져올 수 있을 것이고
[12], 최근 이를 보완하기 위한 방법으로 실시간 비
대면 운동이 제시되고 있다.
  동영상을 보고 따라하기만 하는 비대면 운동에 
대해서 부정적인 입장이 많은 가운데[13], 이를 보
완하기 위한 실시간 운동의 효과에 대한 검증이 제
시된다면 코로나 이후의 비대면 운동은 훨씬 각광
받을 수 있을 것이다[14]. 하지만, 비대면 운동의 
단점을 보완한 실시간 비대면 운동의 운동 효과를 
검증한 연구는 현저히 부족한 실정이기 때문에 실
시간 비대면 운동의 효과를 검증하기 위하여 대학
생을 대상으로 서킷트레이닝을 대면과 실시간 비대
면으로 실시한 후 그 효과를 검증하고 비교하는 연
구가 필요하다.

 2. 연구방법

2.1. 연구대상

  본 연구의 대상은 S시에 거주하고 6개월 내에 규
칙적으로 운동에 참여하지 않는 20대 남학생을 선
정하였다. 연구 대상자 수는 G*power[15]를 이용
한 사전 검정력 분석 결과 반복측정 분산분석
(repeated measures ANOVA, within-between 
interaction)을 위한 효과크기(.25), 검정력(.45), 유
의수준(.05)을 기준으로 심혈관 및 대사성 질환이 

있는 자, 약물을 복용하고 있는 자를 제외하고 신체
활동에 제약이 없는 16명이 산출되었다. 대상으로 
대면 운동 그룹(n=8), 실시간 비대면 운동 그룹
(n=8)으로 나누어 8주간 주 2회 서킷 홈트레이닝을 
실시했다. 연구 대상자의 특성은 <Table 1.>과 같다.

2.2. 측정항목 및 방법

  2.2.1. 신체조성
  체중, 체질량지수, 체지방률, 근육량, 허벅지 둘
레, 허벅지 근육량 측정은 생체전기저항법(Inbody 
3.0, Biospace, Korea)을 사용하여 측정했고, 정확
한 측정을 위해 금속 및 악세서리 등을 제외하고 가
볍고 편한 복장을 입은 상태로 측정했다. 모든 연구 
대상자들은 최소 8시간 공복 상태를 유지하고 알코
올, 카페인, 흡연, 약물 및 격렬한 신체활동은 금지
하도록 교육받았으며, 최소 10분 이상 휴식을 취한 
상태에서 실시하였다.

  2.2.2. 등속성/근지구력
  Biodex(Biodex medical, USA)를 이용하여 근력
은 저속부하 60˚/sec, 근지구력은 중속부하 180˚
/sec에서 발휘할 수 있는 최대 신전 및 굴곡 근수축
을 통해 대퇴사두근과 슬굴곡근의 최대토크(Peack 
torqe)와 근지구력(Average Power)을 측정했다. 등
속성 근력/근지구력 측정 방법은 바이오덱스
(Biodex) 의자에 앉힌 후 고정 띠를 이용하여 무릎
을 고정하고 등받이 고정 띠를 이용하여 가슴과 등
이 측정 시 움직이지 않도록 x자로 고정시켰다. 이
후 발목에 스트랩을 고정시킨 후 발목은 발목에 부
착된 로드 셀을 움직여 슬관절을 중심으로 해부학
적인 자세의 90˚에서 0˚까지 다시 0˚에서 90˚까
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지 운동 가동 범위를 설정하고 본 측정을 실시했다.

  2.2.3. 심폐지구력
  심폐지구력 검사로는 셔틀런 테스트를 진행하였
다. 피험자는 신호음에 의해 출발하였으며, 규칙적
으로 빨라지는 오디오 리듬(8.5km/h의 속도로 시
작, 1분 간격으로 0.5km/h씩 증가)에 맞춰 20m 구
간을 반복해서 달리다가 신호음에 맞춰 뛰지 못해 
3m 이내에 2회 이상 들어오지 못했을 때 테스트를 
종료하여 그때까지 20m의 구간을 왕복한 횟수를 
기록하였다.

2.3 홈트레이닝 운동프로그램

  홈트레이닝은 Klika & Jordan (2013)이 제시한 
서킷트레이닝 프로그램을 참고하여 맨몸으로 할 수 
있는 동작들로 재구성한 운동 프로그램이다[16]. 
운동강도는 Borg의 운동자각도 수준(RPE)를 이용
하였고, 운동 쉬는 시간마다 측정하여 쉬는 시간을 
조절해 RPE 13~14를 유지하였다<Table 2>. 본 운
동 실시 전 warm-up을 5분 실시한 후 본 운동에
서 각 운동 당 30초간 실시하고 운동간 쉬는 시간
은 10초로 설정하였다. 총 3세트를 실시하였으며, 
세트 간 휴식은 1분이었다. 본 운동이 끝난 후 
cool- down을 5분 실시한 후 운동을 마무리했다
<Table 3>. 

Table 2. RPE(Rating of Perceived Exertion)

Rate RPE
6 Easy
7

Very very Light
8
9

Very Light
10
11

Fairly Light
12
13

Somewhat Hard
14
15

Hard
16
17

Very Hard
18
19

Very very Hard
20

(Borg, 1998)

2.4. 자료처리 

  수집된 자료는 연구목적에 따라 SPSS 27 통계프
로그램을 이용하여 평균과 표준 편차를 산출했다. 
대상자들의 생리학적 특성을 비교하기 위해 독립표
본 t-test를 사용하였다. 운동 방법의 차이와 측정 
시기에 따른 신체 조성과 체력에 미치는 영향을 알
아보기 위해 반복측정 이원배치분산분석(two-way 
ANOVA with repeated measure)을 실시하였고, 
사후분석으로 Bonferoni를 실시하였다. 그룹 간 변
화량의 평균 차이를 비교하기 위해 사전-사후 차이
의 변화량을 산출한 후 독립표본 t-검정
(Independent t-test)을 실시하였다. 모든 통계적 
유의수준은 p<.05로 설정했다. 

3. 결과 및 고찰

3.1. 신체조성의 변화

  대면, 실시간 비대면 운동을 통한 상호 작용 및 
시기, 그룹간 변화를 분석한 결과는 <Table 4>에 
나타난 바와 같다. 체중에서는 모두 유의한 차이가 
나타나지 않았으며, 체질량 지수와 체지방률에서는 
그룹간의 유의한 차이가 나타났고, 골격근량에서는 
시간에 따른 유의한 차이가 나타났다.

3.2. 다리의 변화

  대면, 실시간 비대면 운동을 통한 상호 작용 및 
시기, 그룹간 변화를 분석한 결과는 <Table 5>에 
나타난 바와 같다. 왼쪽 허벅지 둘레와 오른쪽 허벅
지 둘레는 그룹간의 유의한 차이가 나타났고, 왼쪽 
다리 근육량과 오른쪽 다리 근육량은 시간에 따른 
유의한 차이가 나타났다.

3.3 근력, 근지구력의 변화

  대면, 실시간 비대면 운동을 통한 상호 작용 및 
시기, 그룹간 변화를 분석한 결과는 <Table 6>에 
나타난 바와 같다. 근력, 근지구력에서는 모두 시간
에 따른 유의한 차이만 나타났다.
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Table 3. Home Training exercise program

Exercise program Time
Resting
Time

Exercise

Resting
Time
Set

Set RPE

Warm-up (5min)

Exercise

(30min)

1. JUMPING JACKS 30sec

1-5week

10 sec

6-8week

5 sec

1-5week

1 min

6-8week

30 sec

3 Set 13-14

2. SQUAT 30sec

3. PUSH-UP 30sec

4. ABDOMINAL  
   CRUNCH

30sec

5. JUMP SQUAT 30sec

6. PLANK 30sec

7. HIGH KNEES 
   RUNNING IN PLACE

30sec

8. LUNGE 30sec

9. PUSH-UP AND 
  ROTATION

30sec

10. SIDE PLANK 30sec

Cool-down (5min)

Table 4. Changes in body composition     (단위: kg)

Variable Group Pre Post  Δ t-value F-value

Weight
FTF 82.45±10.79 81.86±11.69 -0.59±1.60

-0.238

T 1.157

G 4.584
LSE 71.65±9.08 71.28±8.18 -0.38±1.96 T×G 0.056

BMI
FTF 25.89±2.37 25.6±2.71 -0.29±.60

-1.126

T 0.297

G 5.607*

LSE 22.85±2.53 22.95±2.04 0.10±0.77 T×G 1.269

Body fat
FTF 22.56±5.70 22.11±5.37 -0.45±1.60

0.596

T 2.117

G 11.371**

LSE 15.13±4.02 14.05±3.38 -1.08±2.50 T×G 0.356

SMM
FTF 36.15±3.64 36.45±4.06 0.30±0.79

-.915

T 7.142*

G 0.405
LSE 34.56±4.95 35.18±5.21$ 0.61±0.55 T×G 0.838

FTF: Face to Face exercise group, LSE: Live Streaming group, BMI: Body Mass Index, SMM: 
Skeleton Muscle Mass, p*<.05, p**<.01.
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Table 5. Changes in Leg                                              (단위: cm)

Variable Group Pre Post  Δ t-value F-value

LTC
FTF 56.10 ±2.80 55.90 ±3.48 -0.20±1.21

-.443

T 0.119

G 6.737*

LSE 51.95 ±3.39 51.98 ±2.88 0.03±0.76 T×G 0.196

RTC
FTF 56.34 ±2.75 56.25 ±3.45 -0.09±1.16

1.008

T 0.935

G 0.939*

LSE 52.14 ±3.57 52.15 ±3.02 0.01±0.80 T×G 0.922

LLM
FTF 9.68 ±0.95 9.98 ±1.00$$ 0.30±0.19

2.001

T 17.813**

G 0.260
LSE 9.28 ±1.07 9.38 ±1.11 0.10±0.19 T×G 4.002

RLM
FTF 9.85 ±0.99 10.07 ±1.04 0.22±0.11

1.283

T 23.010***

G 1.124
LSE 9.34 ±1.11 9.45 ±1.16 0.16±0.09 T×G 2.340

FTF: Face to Face exercise group, LSE: Live Streaming group, LTC: Left Thigh Circumference, 
RTC: Right Thigh Circumference, LLM: Left Leg Muscle, RLM: Right Leg Muscle,  p*<.05, 
p**<.01, p***<.001, p$$<.01 from baseline

Table 6. Changes in strength and Endurance (단위: Nm)

Variable Group Pre Post  Δ t-value F-value

SE
FTF 199.90±30.34 213.2±34.27 13.30±14.25

-1.625

T 19.287**

G 0.005
LSE 193.49±54.61 222.41±44.54$$ 28.93±23.16 T×G 2.641

SF
FTF 102.64±21.06 114.34±17.25$ 11.70±9.95

-1.175

T 19.964**

G 0.676
LSE 107.24±28.85 127.29±21.26$$ 20.05±17.46 T×G 1.381

EE
FTF 1560.64±534.34 1623.78±533.80 63.14±174.89

-1.705

T 12.030**

G 0.249
LSE 1379.31±468.47 1564.53±401.88$$ 185.21±102.10 T×G 2.907

EF
FTF 848.74±348.70 964.84±324.89$$ 116.10±127.14

0.439

T 15.239**

G 0.579
LSE 750.44±267.14 843.06±217.65$ 92.63±81.90 T×G 0.193

FTF: Face to Face exercise group, LSE: Live Streaming group, SE: Strength Extension, SF: Strength 
Flexion, EE: Endurance Extension, EF: Endurance Flexion, p*<.05, p**<.01, p***<.001, p$<.05, 
p$$<.01 from baseline.
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Table 7. Chansges in Cardiorespiratory Endurance (단위: 1/2 lap)

CE

Group Pre Post  Δ t-value F-value

FTF 42 ±4.03 44.88 ±4.05$$$ 2.88±1.13
-0.740

T 146.148***

G 3.041
LSE 44.88 ±2.80 48.13 ±3.14$$$ 3.25±0.89 T×G 0.548

FTF: Face to Face exercise group, LSE: Live Streaming group, CE: Cardiopulmonary Endurance, 

p***<.001, $$$p <.001 from baseline

3.4. 심폐지구력의 변화

  대면, 실시간 비대면 운동을 통한 상호 작용 및 
시기, 그룹간 변화를 분석한 결과는 <Table 7>에 
나타난 바와 같다. 심폐지구력은 시간에 따른 유의
한 차이만 나타났다.

3.5. 고찰

  서킷트레이닝은 체중, 체지방 및 체질량지수를 
감소시키고 근력, 근지구력, 유연성, 심폐지구력 등 
체력 변인들을 향상 시키는 효과적인 방법으로 알
려져 있다[17]. 본 연구는 대면, 실시간 비대면의 
운동 방법에 따른 서킷트레이닝의 운동 효과를 비
교하였다. 두 그룹 모두 8주 후 신체 조성에서 골격
근량, 다리 근육량을 제외한 나머지 변인에서는 통
계적으로 유의하지 않게 나타났다. 또한 대면, 실시
간 비대면 운동 방법 간의 운동 효과 차이도 나타나
지 않았다. Bhutani et al.(2020)은 코로나로 인해 
많은 사람들의 일상생활이 스마트폰의 이용량 증가
에 따른 신체활동 감소, 휴일의 증가로 인한 음식 
섭취량 증가 등의 다양한 이유로 생활 패턴이 예상
치 못하게 바뀌었다고 하였는데 본 연구에서도 대
상자들의 생활 패턴을 통제하지 못하였기 때문에 
신체 조성의 개선이 미비했다고 생각된다[18].
  대면, 실시간 비대면 선행연구들에서 남자 대학
생 20명을 각 10명씩 1RM의 80%그룹과 1RM의 
50%그룹으로 운동강도에 따라 나누어 12주간 실
시간 비대면 저항성 운동을 실시한 결과 1RM의 
80%그룹에서 허벅지 둘레가 유의하게 증가하였지
만, 1RM의 50%그룹에서는 증가하는 경향을 보였
으나 통계적으로 유의하지 않았다[19]. 6개월간 운
동에 규칙적으로 참여한 적이 없는 남자대학생을 
대상으로 12주간 실시간 비대면 저항성 운동을 실
시한 결과 허벅지 둘레가 증가하였다[20]. 본 연구
에서는 선행연구들과 상반된 결과가 나타났다. 위

의 선행연구들과 상반된 결과를 보인 것은, 선행연
구들의 중재 방법이 저항성 운동으로 본 연구의 운
동 프로그램보다 강도가 높아 근육의 미세손상을 
더 가져와 근육량의 증가를 가져왔을 것으로 사료
된다. 
  또한, 8주간 비대면 홈트레이닝을 시킨 결과 운
동을 하지 않은 중재 그룹과 같이 체중, BMI, 체지
방률에서 그룹 간의 차이가 없었는데[21], 이와 같
은 결과는 동영상을 보면서 따라하는 비대면 운동
은 운동 효과가 미비하거나 부족하다고 해석할 수 
있다. 하지만 본 연구에서는 운동을 하지 않는 중재
그룹이 아닌 운동을 하는 대면 운동 그룹과 실시간 
비대면 운동그룹을 비교하였는데 그 결과 신체 조
성 변화량에서 두 그룹간의 차이가 나타나지 않은 
것으로 보아 대면 운동과 실시간 비대면 운동은 비
슷한 운동 효과가 있다고 볼 수 있다. 
  서킷트레이닝 연구에 대한 메타분석 결과, 서킷
트레이닝은 신체 조성과 심폐지구력, 하체 근력 향
상에 효과적이며, 전반적인 근력과 근지구력 향상
에도 도움이 된다[22]. 특히 심박출량이 증가하고 
반복되는 동작을 지속하여 심폐지구력 기능 향상에
도 도움을 준다[23]. 
  본 연구에서는 8주간의 홈트레이닝 후 근력, 근
지구력, 심폐지구력이 유의하게 증가하였고 유연성
과 순발력 또한 증가되었지만 통계적으로 유의하지 
않았다. 이는 송종각과 정재영(2022)의 연구와 같
이 근력, 근지구력, 심폐지구력이 증가하는 결과와 
일치한다[24]. 남자 대학생에게 20분 서킷트레이닝
을 실시한 결과 서킷트레이닝은 운동시간이 짧지만 
근력 및 근지구력 향상에 효과적이며[25], 8주간의 
서킷트레이닝은 하체의 근력 및 근지구력이 증가되
었다[26]. 
  또한, 본 연구와 같이 대학교 남학생들을 대상으
로 8주간의 맨몸운동과 도구 운동이 섞인 서킷트레
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이닝을 실시했을 때 근력과 심폐지구력이 유의하게 
증가하였다[27]. 김보균과 최경호(2014)의 연구에
서 대면으로 운동을 지도하였는데 선행연구에서도 
동기부여와 같은 심리적인 요인이 작용했을 것이라
고 생각한다[28]. 청소년을 대상으로 대면 운동 방
법과 비대면 운동 방법에 차이를 확인한 연구에서
는 대면 운동이 비대면 운동에 비해 심폐지구력, 유
연성, 근지구력 등의 요인에서 더 많이 개선된 것을 
볼 수 있었다[29]. 이는 학교 수업에서 친구들과 같
이 운동을 진행해 참여자들의 참여 집중도와 심리
에 영향을 주었을 것이다. 또한 실시간 비대면 운동
이 아닌 동영상을 보고 따라하는 비대면 운동이였
기 때문에 대면 운동에서 더 향상된 체력 변화를 가
져왔을 것이라고 생각한다. 실시간 비대면 운동으
로 운동 동기, 수면의 질 및 불안이 개선되었다는 
연구도 있었기 때문에 실시간 비대면 운동 또한 심
리적인 영향을 미치는 것으로 확인된다[30]. 
  노인을 대상으로 12주간 주2회 실시간 비대면 
운동을 실시하였을 때 하지 근력, 정적 균형, 동적 
균형, 근지구력, 심폐지구력, 하체 유연성이 유의하
게 증가하였고[31], 고콜레스테롤 대상자들에게 12
주간 실시간 비대면 복합운동을 실시하였더니 근지
구력과 심폐지구력이 유의하게 변화되었으며[32], 
휠체어를 사용하는 장애인을 대상으로 6주간 실시
간 비대면 운동을 실시했을 때 장애인의 허리둘레
와 근육의 가동범위에 유의한 효과를 나타냈다
[33]. 이러한 결과는 실시간 비대면 운동은 청소년
이나 대학생들뿐만 아니라 노인이나 대사증후군, 
장애인과 같은 다양한 대상의 체력까지도 개선시킬 
수 있음을 나타낸다.
  정리해보면 홈트레이닝은 남자 대학생의 근육량
과 체력을 개선시켰고 특히 골격근량과 다리근육
량, 근력, 근지구력, 심폐지구력이 유의하게 개선되
었으며 대면 운동 그룹과 실시간 비대면 운동 그룹 
간의 운동 효과 차이는 나타나지 않았다. 선행연구
들은 대면 운동과 실시간 비대면 운동그룹을 비교
한 것이 아닌 통제그룹과 비교한 연구들이였지만 
본 연구는 통제그룹이 아닌 대면 그룹과 비교하였
기 때문에 운동 효과는 부족했지만 운동 방법간의 
운동 효과 차이는 없다는 것을 보여주었다. 따라서 
실시간 비대면 운동도 신체활동 제약이 심한 코로
나 시대에 효율적인 운동 방법이 될 수 있을 것이라
고 생각한다. 추후 연구에서는 신체적인 변화뿐만
이 아닌 심리적인 부분까지 확인한다면 더욱 실용
적인 실시간 비대면 운동 개발에 도움을 줄 수 있을 

것이라 사료된다.

4. 결 론

  8주간의 서킷트레이닝은 남자 대학생의 근육량
과 체력을 개선시켰고 대면 그룹과 실시간 비대면 
운동 그룹 방법은 효과가 동일하였다. 따라서 체계
적인 운동 프로그램 구성은 처치 환경의 구분 없이 
신체 조성과 체력의 개선을 유도할 수 있기 때문에 
어떠한 환경에서든 운동 프로그램 실시가 중요하다
고 생각한다. 또한 운동 그룹 간 운동 효과 차이는 
없었기 때문에 이동이 불편한 환자들이나 노인들에
게도 효과적인 운동 방법이 될 수 있을 것으로 사료
된다.
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