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ABSTRACT

Characteristics of Physique, Basic Fitness, and 

Specific Fitness according to the Group of Wrestling 

Greco-Roman Style Athletes

                                Kim Yeon-Soo

                                Advisor : Prof. kyung-Il Lee Ph.D.

                                Department of Physical Education, 

                                Graduate School Chosun University

  The purpose of this study was to analyze the characteristics of 

physique, basic fitness, and Specific Fitness according to the belonging 

group of wrestling Greco-Roman style athletes and to use them as 

basic data for improving the athletic performance of wrestlers. Based 

on the results from the observational variables, the following 

conclusions were drawn.

First, there was a significant difference in physique difference 

according to group belonging to BMI and neck circumference(p<.05). 

The national representative showed higher than the university 

department. 

Second, the difference in basic fitness according to the group 

showed a significant difference in back musclestrength(p<.05). A 

player of the national team  showed higher than the high school and 

university player. There was a significant difference in repetitive 

jump(times/30 seconds) of muscular endurance(p<.05). A player of 

the national team showed higher than the high school and university 
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player. There were significant differences in flexion(cm) and 

bridge(cm) of flexibility(p<.05). A player of the national team showed 

higher than the high school and university player. Meaningful 

differences were found in the 20m shuttle run(p <.05). A player of 

the national team showed higher than the high school and university 

player.

Third, there was a meaningful difference in each extensors of 

isokinetic contraction muscle function according to the group (p<.05). 

A player of the national team showed higher than the high school 

and university player. There was a significant difference in left 

flexion/extension(%) (p<.05). High school wrestlers players had 

higher than a member of the national  players.

Fourth, there was a significant difference in mean power (Watts) 

and peak power per weight (W/kg) in the anoxic  power difference 

according to the group(p<.05). National wrestlers player had higher 

than a member of the high school wrestlers player. There was a 

significant difference in fatigue ratio(%)(p<.05) A player of the national 

team  showed higher than the high school and university player.

Fifth, as a result of analyzing the correlation between physique and 

specific fitness of wrestlers, the fatigue rate(%) was correlated with 

BMI(kg/m2) and neck circumference(cm) in the relationship between 

physique and anaerobic power. Peak power per weight (W/kg) 

correlated with all physique factors(BMI, body fat percentage, neck 

circumference). In relation between physique and isokinetic muscle 

function, buckling muscle was correlated with body fat percentage. 

Left extensor was correlated with BMI.

Sixth, as a result of analyzing the correlation between the basic 

fitness and specific fitness of wrestlers, the back muscle strength 

was correlated with the fatigue rate in the relationship between basic 



- vii -

fitness and anaerobic power. Repeated jumps were correlated with 

fatigue rate. Backward flexibility was correlated with average power 

per weight (W/kg) and fatigue rate(%). shuttle run were correlated 

with average power per weight (W/kg). In the relationship between 

physique and isokinetic muscle function, the back muscle strength 

was correlated with the right extensor muscle. Repeated jump was 

correlated with right extensor. Backward flexibility was correlated 

with right extensor, left extensor and buckling muscle. shuttle run 

was correlated with left extensor.

Based on the above results, the characteristics of the wrestling 

Greco-Roman style of athletes were statistically significant in terms 

of basic physical strength, extensor muscle, fatigue rate and 

anaerobic power of the national team compared to the high school 

and college. performance, high school and college players need more 

systematic training to improve the fitness factors, anaerobic power, 

and leg muscle strength related to the above-mentioned wrestling. 

However, the myofunction and anaerobic power of the upper extremity 

will be important factors in the characteristics of the Greco-Roman 

race. Therefore, future studies should focus on upper limbs.
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Ⅰ. 서 론

A. 연구의 필요성 

레슬링은 인류 역사상 가장 오래된 운동으로 과거 다른 부족과의 생존을 

건 몸싸움이었다. 이것은 강인한 육체를 가진 사람이 승리하는 것으로 현대

에 이르러서는 다양한 전략과 규칙이 더해져 승패를 가르는 스포츠로 자리 

잡았다. 레슬링 경기는 맨손으로 힘과 기술로 공격 및 방어를 통해 상대방

을 제압하는 경기이다(진정환, 2011). 레슬링은 708기원전에서 고대 올림

픽에서 처음 개최 되었으며 그 외에도 고대문명의 발상지에서 발견된 기록

들로 레슬링이 다양한 국가에서 국방의 목적과 오락의 형태로 행해졌다는 

사실들이 드러났다(권오선, 2001; FILA, 2012). 

국내에 처음 소개된 레슬링은 1930년 일본 유학생의 의해 처음 소개되었

지만, 사실 과거 삼국시대부터 그 원형을 찾을 수 있다. 고려 및 조선시대

의 많은 문헌에서도 무예와 유회로써의 과거 모습을 찾아볼 수 있다. 이러

한 한국 레슬링은 최초로 1936년 종로 YMCA에서 레슬링부가 조직되었다

(정필운, 2007). 당시의 레슬링은 경기규칙 및 해설이 원활하게 이루어지

지 못했으나, 외국의 문헌과 잡지를 통해 레슬링 기술과 경기방식이 소개되

면서 레슬링은 급속한 진전을 나타냈다(정동구, 1981). 

한국레슬링이 세계무대에 두각을 나타내기 시작한 것은 1966년 미국 세

계 선수권 대회 자유형 플라이급 대회에서 장창선 선수가 금메달 획득을 

시작으로 1976년 제21회 몬트리올 올림픽 경기에서 자유형 페더급 양정모 

선수가 한국 올림픽 대회 사상 첫 금메달 획득을 할 때이다. 이후 레슬링은 

올림픽뿐만 아니라 세계선수권대회와 아시안 게임을 비롯해 많은 국제대회

에서 좋은 성적을 거둬 우리나라를 스포츠 강국으로 올려놓는 주된 종목으

로 자리 잡았다. 특히 지속적인 올림픽 대회에서 우수한 성적은 국민들에게 

민족적 자긍심을 심어주어는 큰 역할을 하였다(이태화, 2007). 

레슬링의 경기종류는 자유형, 그레코로만형으로 구분된다. 자유형은 전신
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을 자유자재로 사용하여 공격 및 수비를 하는 경기로 다리를 포함해 신체의 

어느 부위라도 붙잡을 수 있게 된다(최진영, 2005). 보통 프리스타일 레슬링

이라고도 하며, 상대방의 급소를 제외하곤 상·하체 어느 부위든 잡고 넘기

거나 방어하는 기술이 허용된다. 즉 공격과 방어를 자유롭게 펼칠 수 있는 

경기이다. 이것은 강인한 체력, 유연성, 민첩성 및 정신력을 통해 다양하고 

과감한 공격이 요구되고 있다. 그레코로만형은 그리스 로마라는 뜻을 가지고 

있으며 허리 위의 상체만을 사용하는 경기이다(방대두 등, 2008). 발을 사용

하면 반칙이 적용되기 때문에 가슴을 펴고 가슴과 가슴이 서로 맞댄 상태에

서 기술이 이루어진다. 또한 상대편의 상반신을 잡고 어떠한 경우에도 허리 

아래를 잡고 공격이나 방어를 할 수 없도록 규정되어 있다. 따라서 허리 아

래 사용의 금지는 하체근력과 안정성이 중요한 요소임을 알 수 있다. 

레슬링은 경기 당 3분 2회전, 하루 최대 5게임 수행으로 다른 종목 경기에 

비해 짧은 제한된 시간으로 구성되어 있다. 짧은 시간 안에 승패가 결정되는 

경우가 많기 때문에 폭발적인 체력 및 근지구력 또한 매우 중요한 운동종목

이라 할 수 있다. 이러한 운동시간과 상황을 내포하고 있는 레슬링 경기는 

대부분 각근력의 기능이 매우 중요하게 작용하며 이들 각근력이 우수할 때 

경기의 승패에 미치는 영향이 매우 크다고 할 수 있다(한명우, 1994). 이러

한 영향을 바탕으로 하체근력과 근기능, 기초체력은 수준과 높은 관련성이 

있을 것으로 예상되며 경기력을 높이기 위해서는 근력강화 운동은 필수적임

을 알 수 있다.

특히 신체의 모든 부분을 이용하여 공격과 수비를 할 수 있는 자유형에 비

해 상체만을 이용하여 공격과 수비를 하는 그레코로만형의 경우 선수가 신체

를 사용하여 발휘할 수 있는 기술이 제한적이므로 선수 개개인은 다양하게 전

개되는 경기 상황에 대비한 다양한 기술을 구사할 수 있는 능력이 요구된다. 

이러한 다양한 기술 구사는 그레코만형의 특징인 하체의 특성이 중요하다.

레슬링은 체급경기가 많아 기술의 다양성에 따른 다양한 체력을 요구하는 

종목이다. 동등한 조건에서 실력을 겨루며 순발력, 민첩성, 지구력, 유연성, 

등의 기본적인 체력을 필요로 한다. 따라서 과학적인 연구는 현재까지도 지

속되어 지고 있다. 선행 연구에서 Rankin 과 Thompson(1983)의 연구는 미

국대학 선수들을 대상으로 하여 등속성 장비 사용으로 인한 무릎관절 신전 
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각근력 검사를 실시하여 체중 당 피크 토크값을 다른 종목 선수들과의 비교

하였다. 또한 Weir 등(1999)은 유소년(초등학생)과 청소년(중·고등학생)

레슬링 선수들을 대상으로 나이와 최대근력간의 상관관계를 분석하여 레슬링 

선수들에게 근력과 근파워가 중요한 요인임을 강조하였다. 

레슬링 경기는 무산소적 대사 작용이 많이 요구되는 운동임으로 이에 필요

한 트레이닝 방법으로 근력 및 근파워 향상 훈련과 젖산에 대한 저항능력 및 

회복훈련이라 하였다(Kraemer, 1984). 또한 순간적으로 폭발적인 힘을 써야

하기 때문에 무산소성 대사능력이 필요하다. 

자전거 에르고미터를 이용한 무산소성 파워(anaerobic power)는 선수들의 

폭발적이고 강한 힘을 평가하는 중요한 방법 중 하나이다(이경렬, 2013). 이

러한 무산소성 파워 측정 방법으로는 윙게이트 검사(wingate test)가 있다. 

윙게이트 검사 방법은 해당과정과 ATP-PC 시스템에 의하여 70% 이상의 에

너지 사용으로 알려져 있다(이경렬, 2013). 이것은 객관적이고 타당성이 있어 

신뢰성 높은 장점을 가지고 있어 보편화 되고 있는 검사 방법이다(Dotan, 

Bar-Or, 1983;  Serresse, Lortie, Bouchard, & Boulay, 1988).

윙게이트 검사 방법은 무산소 파워(anaerobic power)검사와 무산소성 능력

(anaerobic capacity)검사로 측정된다. 무산소 파워 검사는 순간최대파워, 무

산소성 능력은 30초간 전체 파워이다(Cho, &　 Kim, 2005). 정확하고 세분

화된 무산소성 운동능력 측정방법은 선수들의 잠재력 평가는 물론이고, 선수

들의 트레이닝 방법의 중요지표가 될 수 있을 것이다(Ki-Jin, 1992). 이러한 

이유로 레슬링 경기는 무산소 대사과정 능력을 중요하게 다루어져야 하며, 하

루에 4-5회 경기 피로의 회복은 매우 중요요소로 작용하기 때문이다(이경렬 

등, 2013). 이러한 경력에 따른 피로회복 능력, 기초체력의 변화는 레슬링 선

수들의 경기력에 절실히 요구된다.

운동선수들의 체격은 특정 스포츠 종목에 따라 확연하게 구분된다. 이는 

특정 스포츠 종목에서 요구되는 체격이 경기력에 큰 영향을 미칠 가능성이 

높다는 것을 의미한다(Norton, Olds & Craig, 1996). 또한 운동선수들의 

체격과 관계된 연구에서 선수들의 경기력과 유사종목 선수 간에도 상이한 체

격이 존재한다고 보고하였다(carter, 1984; 최찬영 등, 2000; 강상조, 

2001; 전병호, 2006). 따라서 레슬링 선수들의 종목 특성에 요구되는 체격
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을 확인하는 것은 훈련 방법을 달리하여 체격의 차이를 만들어 경기력에 영

향을 미칠 수 있다는 것을 의미한다.

또한 레슬링 선수들을 대상으로 경기력과 관계된 체력요소를 확인하는 연

구들은 종목 특성에 요구되는 체력요소가 다름에도 기초체력만 분석하는 경

우가 많았으며 실제 레슬링 경기에서 요구되는 전문체력과 기초체력에 대한 

규명은 부족한 실정이다(장호성, 1997; 오문균, 2002; 오경근, 1999). 따라

서 레슬링선수들의 기초체력, 전문체력을 확인하여 소속 집단 간 형태학적 

특성이 존재하는지의 여부를 확인하는데 의미가 있다. 

우리나라 레슬링은 다양한 국제대회에서 많은 메달을 획득하였으며, 이로 인

해 레슬링 강국으로 부상하였다. 여기서 머물지 않고 이보다 더 나은 경기력 

향상을 위해 다양한 측면에서 연구 개발과 분석이 필요하다. 따라서 본 연구

는 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따른 체격, 기초체력, 전문체력

을 기준으로 체격, 기초체력, 하지 등속성 근기능, 하지무산소성 파워 차이를 

과학적 방법으로 측정하여 이를 바탕으로 레슬링 그레코로만형 선수들의 경기

력 향상을 위한 훈련 프로그램의 기초자료를 제시하고자 한다.

B. 연구의 목적

본 연구는 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따른 체격 차이, 기

초체력 차이, 하지 등속성 근기능 차이, 하지무산소성 파워 차이를 분석하

여 경기력 향상을 위한 프로그램 기초자료를 제공 하는데 목적이 있다.

C. 연구의 가설

본 연구 목적을 해결하기 위해 다음과 같은 연구 가설을 설정하였다. 

첫째, 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따라 체격에 차이가 있을 

것이다.
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둘째, 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따라 기초체력에 차이가 

있을 것이다.

셋째, 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따라 등속성 근기능에 

차이가 있을 것이다.

넷째, 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따라 하지무산소성 파워에 

차이가 있을 것이다.

다섯째, 레슬링 그레코로만형 선수들의 체격과 전문체력과의 관계가 있을 

것이다.

여섯째, 레슬링 그레코로만형 선수들의 기초체력과 전문체력과의 관계가 

있을 것이다.

D. 연구의 제한점

본 연구를 수행함에 있어 다음과 같은 제한점이 있을 것이다.

첫째, 소속집단의 구분을 고등학교, 대학교, 국가대표선수들로 구성하여, 

일반화하는데 다소 제한점이 있을 것이다.

둘째, 특정 팀이 대상이기 때문에 이들의 훈련방법이 유사할 것이다. 따라서 

결과를 일반화 하는데 다소 제한점이 있을 것이다.



- 6 -

Ⅱ. 이론적 배경

A. 레슬링 경기 유래

인류가 처음 탄생했을 당시 인간의 시초라 불리는 원시인들은 작고 약한 

존재였으며, 그 당시에 자연과 생활이 밀접한 관계가 있기 때문에 사나운 

맹수들의 공격, 타 종족간의 투쟁에 있어 자신을 보호하기 위한 다양한 격

투 기술은 생존의 한 수단이었다. 이로 인해 격투경기인 레슬링은 인류 문

화와 더불어서 시작되었다(하경대, 1972).

레슬(Wrestle)이란 용어는 격투, 씨름으로 해석되며 레슬링은 상대방과 

맞서서 맨손으로 상대를 공격 또는 방어하는 것이다. 자기 힘과 기술만을 이

용하며 겨루는 것이 아니고 상대의 힘과 기술을 이용하여 상대를 제어하는 

경기이다(하경대, 1972). 레슬링은 인류의 역사와 함께 고대 이집트 그리스 

시대부터 행하여 오늘에 이른 것인데, 이는 나일 강변에 있는 Beniasan사원 

묘벽에 기원전 2000년에서 1800년 사이의 것으로 추정되어 약 400개의 포

즈와 고대 올림피아 경기를 통하여 증명되고 있다(정필운, 2007). 

이처럼 레슬링은 인류의 시작과 함께 시작되어 현재에는 스포츠과학의 영

향으로 고도화된 트레이닝 방법을 바탕으로 레슬링 경기의 기술 개발은 끊

임없이 계속되어지며, 또한 우리나라의 레슬링은 세계 국제대회에서 우수한 

성적을 거두면서 86년 서울아시안게임, 88년 서울올림픽, 90년 애틀랜타올

림픽, 98년 방콕아시안 경기 대회에서 총 38개, 그리고 올림픽대회에서는 

8개의 최다 금메달을 획득한 경기 종목으로 국민들의 관심이 높아지면서 

레슬링 강국으로 거듭 발전하고 있다(이상범, 2000). 

우리나라에서는 1934년 서울 기독교 청년회관(Y.M.C.A)에 레슬링부가 

창설되어 당시의 일본 유학생들이 많이 활약하였으며, 1946년 3월 조선 아

마추어 레슬링 협회가 창설되어 1947년 전국체육대회 주 종목으로 채택되었

으며, 올림픽에는 1948년 런던올림픽에 처음 출전하였으며, 그 후 계속 성장

하여 76년 몬트리올 올림픽에서 건국 이래 처음으로 양정모 선수가 자유형 
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패더급(62kg급)에서 금메달을 획득하였으며, 이후 국제무대에서 많은 메달

을 획득해온 레슬링은 많은 국민들의 사랑을 받으며, 올림픽 메달 획득이 

가능한 종목이라는 점에서 많은 사람들의 관심의 대상으로 부각되고 있다

(이상훈, 2009).

B. 레슬링 그레코로만형 기술의 기본원리

그레코로만형은 글자 그대로 그리스 로마라는 뜻이다. 고대 그리스와 로

마의 제전에서 행하였던 전통적인 경기로 유럽에서 다양하게 보급되어 있

지만 우리나라에는 1962년에 도입 되었다. 

경기 방식은 허리 위의 상체만 사용하여 공격과 방어가 이루어져 발을 사

용하면 반칙이 적용된다. 기본자세는 가슴을 펴고 가슴과 가슴을 맞댄 상태

에서 기술이 행해져야 한다. 그리고 상대편의 상반신을 잡고 공격 또는 방

어를 할 수 있으며 어떠한 경우라도 허리 아래만을 잡고 공격 또는 방어를 

할 수 없도록 규정되어지고 있다.

하반신을 잡고 넘기거나 방어할 경우, 또한 발을 사용할 경우에는 반칙이 

되어 점수를 빼앗기며, 심할 경우에는 퇴장까지 당하는 벌칙을 받는다. 중

심이 안정된 자세로 무릎을 약간 굽히고 상체가 앞으로 기울어지게 어깨를 

앞으로 내어 허리를 편다. 두 팔은 몸 앞으로 향하되, 양 겨드랑이를 밀착

시킨다(류종현, 1993).

그레코로만형 그라운드 기본자세는 매트의 중앙에서 수비자가 두 손을 편 

상태에서 배와 다리를 같이 붙여 엎드린 자세에서 공격자가 수비자의 옆에

서 양 무릎을 꿇는다. 두 손을 등에 댄 자세를 그라운드 포지션이라 한다. 

스탠드 업어 넘기기 자세는 상대방과의 대결 중에 밀면서 다가오는 반사

작용을 이용하여 팔을 감아쥔 상대를 업은 다음 엉치로 상대를 위쪽으로 

올려치면서 무릎을 매트에 끊으면서 어깨를 매트가까이 대며 넘긴다. 스탠

드 엉치걸이는 상대방이 목 부분을 잡고 앞으로 자신을 밀치면서 맞서면서 

밀고 나올 때 그 힘을 역이용하며 팔을 머리와 함께 잡아 몸을 틀고 왼발
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은 상대의 양발사이로 들어가서 상대를 엉치에 걸고 위로 튀긴 후 상대방

의 중심을 전부 뺏고 45도 각도의 부채꼴로 넘긴다.

스탠드 안아 넘기기는 상대방과의 스탠드자세 시 상대를 안아서 가슴과 

배위에 올린 후 자신의 몸을 던지면서 상대를 완전히 매트 가까이 띄운 다

음 방향을 틀어 던져 옆 누르기로 누른다. 스탠드 허리 태클은 상대의 목을 

끌 때 상대방의 팔이 자신의 목에 위로 올려지는 순간 상대의 팔을 쳐 올

린 다음 상대방의 발사이로 깊게 스탭을 밟으며 들어가 잡고 제압한다.

스탠드 팔끌어 넘기기는 한발을 점으로 상대방을 아랫방향으로 끌어 주면

서 상대의 허리를 잡은 다음 뒤로 돌아가 제압한다. 또한 그라운드 옆 굴리

기는 방어자의 한 팔은 상대의 신체에 붙이고 공격자는 한 발을 방어하는 

대상의 측면으로 보낼 듯이 바깥쪽으로 내딛는다. 공격자는 방어자의 측면

으로 발을 내딛고 몸을 복부 위에 올려놓은 다음 굴린다. 상대의 등에 가슴

과 몸을 밀착시켜 양팔을 이용해 상대의 허리와 가슴을 껴안고 측면 쪽으

로 무릎이 상대방 배 밑으로 들어가면서 상대방을 안아 하이 브릿지로 제

치고 힘껏 회전하는 기술이다.

그라운드 측면 들기는 공격자와 방어자의 측면에서 상대허리를 홀드하고 

좌우로 페인팅 하면서 방어가 허술한 쪽을 들어 올림 동시에 브릿지 하면서 

던진다. 상대가 배를 깔고 난 후 옆 굴리기 공격에 대처한 순간처럼 한 쪽 

발에 중심을 두고 가슴까지 들어서 올린 다음 자신의 이마로 하이 브릿지 

자세를 만들어 상대를 넘기는 기술로서 고도로 발달된 수준 높은 기술이다.

그라운드 가로들기는 매트에 제압되어 있는 상대방을 공격하기 위해 상대

의 측면에서 좌우로 페인팅 후 들어 던지는 기술이다. 공격자의 오른팔이 

상대 왼쪽으로 팔을 넣고 허리를 잡아 상대를 들어 넘기는 기술이다. 회전 

시에는 언제나 부상을 방지하기 위해서 함께 고득점을 위한 기술로서 공격

자 머리 방향으로 넘기는 것이 정확한 동작이다.

그라운드 목감아 돌리기는 상대방의 팔과 목을 싸잡고 아래 방향으로 누

르면서 좌우로 끌어 상대의 중심을 무너뜨린 다음 자신의 머리를 방어자의 

측면에 붙임과 동시에 발이 들어가면서 제압하여 돌린다. 그라운드 넬슨은 

공격자가 방어자의 앞쪽 측면에서 한쪽 팔을 이용하여 상대방의 목에 걸고 

강하게 밀어 상대의 몸체를 뒤집는다(배기열, 1982).
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C. 레슬링 선수들의 등속성 근기능

경기력 향상을 위한 접근 방법으로는 일차적으로 신체적 능력인 체력 완

성 정도를 평가하는 것부터 시작되어야 한다. 운동 시 근력 발현의 정도는 

경기력 수준을 판정하는데 결정적 역할을 하는데 이는 주로 일정한 무게의 

물체를 들어 올리거나 이동시킬 수 있는 근육의 작용을 의미하는 것으로 

이때 근육의 힘은 근단면적, 근육과 신경의 협응, 관절 주변근의 발달, 근수

축 속도 및 관절의 가동각 등에 따라 변화된다(Silvester, 1992; Pauletto, 

1991). 레슬링은 3분 2회전 경기로써 다른 종목 경기에 비해 짧은 시간으

로 제한되어 구성되어 있다. 단 시간 시간 안에 승부가 결정되어 있기 때문

에 폭발적인 체력이 요구되는 운동종목이다.

이러한 운동시간과 상황을 내포하고 있는 레슬링 경기의 동작 특성을 살

펴보면 대부분 각근력의 기능이 매우 중요하게 작용하며 이들 각근력이 우

수할 때 경기의 승패에 미치는 영향이 매우 크다(한명우, 1994). 지금까지 

경기력 평가에 대한 간접 지표 중 변인으로 활용하고 있는 각근력 평가에 

대한 연구는 많이 이루어지고 있으나 대부분의 연구가 종목별 각근력 평가

에 있어 대표집단이라 볼 수 없는 한 팀 또는 소수의 인원을 이용한 측정이

나 이 결과를 다른 종목선수와 비교하기 위한 연구가 주로 진행되어 왔다. 

특히 투기 경기에 있어 국내 연구로 한명우(1994)의 레슬링에 대한 각근

력 변인을 등속성기기로 측정한 연구가 있다. 그 외 국외 연구에서 Rankin

과 Thompson(1983)의 연구에서는 등속성 장비로 미국대학 선수들을 대

상으로 무릎관절의 신전 각근력 검사를 실시하였으며, 체중 당 피크토크값

을 다른 종목 선수들과의 비교하였다. Housh 등(1989)은 고등학교 레슬링 

선수 195명을 대상으로 무릎관절, 팔꿈치 관절의 피크 토크 값의 연구를 

분석하였으며, Weir 등(1999)은 레슬링 선수들을 대상으로 유소년 레슬링 

선수와 청소년 레슬링 선수들을 대상으로 최대근력과 나이의 상관관계를 

보였다. 

Horswill(1992)은 아마추어 레슬링 선수를 대상으로 생리학적 관점에서 

문헌을 정리하였다. 등속성 장비를 이용한 대부분의 연구는 구기 및 육상선

수를 대상으로 한 연구(Schlinkman, 1984)가 주로 이루어졌다고 할 수 있다. 



- 10 -

그러나 이러한 연구는 측정방법에 많은 차이가 있기 때문에 우리나라 현장

에서 활용하기에는 많은 어려움이 있다. 따라서 본 연구에서는 레슬링 선수

들의 수준에 따른 등속성 근기능의 차이를 분석하고자 한다.

D. 레슬링 선수들의 무산소성 파워

1. 무산소성 운동능력

우리는 운동이나 신체 활동을 수행하는 중에 많은 에너지를 이용한다. 이러

한 신체 활동 중 에너지 생성을 위한 대사과정은 산소의 제약된 공급만으로 에

너지를 생성하게 되는 무산소성 대사(anerobic merabolism)와 산소의 적절한 

공급 하에 에너지를 생성하는게 되는 유산소성 대사(aerobic merabolism)

로 구분이 된다. 신체활동 즉 운동에서는 100m 질주나 최대근력 사용의 웨

이트 트레이닝과 같이 최대한의 노력으로 최대한의 근력을 단시간에 발휘해

야하는 상황이 존재하며, 걷기 운동과 같이 적은 근력을 사용하며 장시간 지

속적으로 움직일 수 있는 것까지 다양한 운동의 강도가 존재한다.

짧은 시간에 최대의 노력을 사용하는 운동은 짧은 시간에 다량의 에너지를 

근 수축을 위해 공급하게 된다. 그렇지 않으면 산소공급을 통해 에너지 생산 

후 계속 운동을 만들어 나갈 수 없다. 따라서 이때는 산소가 없는 상태(무산

소: anaerobic)에 에너지를 공급하게 되는 화학적 반응이 진행된다. 화학적 

반응에 의해 에너지를 생성하고 운동하는 것을 무산소성 운동이라 한다. 장

시간에 걸쳐 계속적으로 이루어지는 가벼운 운동에는 에너지의 사용속도가 

늦어 산소공급을 충분히 기다려 충분한 에너지를 생산 할 수 있다. 이때에는 

산소가 존재하는 상태(유산소 :aerobic)에서 화학적 반응이 진행 되어 에너

지를 공급하게 된다. 이와 같은 방법과 반응으로 운동하는 것을 유산소성 운

동이라고 한다.

유산소성 대사는 3분 이상 장시간 운동을 수행하게 될 때 크렙스 회로 및 

전자전달계를 통해 산소를 적절하게 이용하여 에너지를 생성하고 있는 반면 
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무산소성 대사는 단시간에 고강도 운동을 수행하고 있을 때 산소의 적절한 

공급 없이 체내의 저장된 에너지원을 이용하기 위해 일어난다. 이러한 무산

소성 대사는 근육 내에 저장되어 있는 아데노신 3인산(ATP: adenosine 

triphos phate), 크레아틴 인산(PC: creatine phosphate)에 의해 ATP-PC

계와 글리코겐이나 글루코스가 분해되어 젖산을 부산물로 낳게 되어 젖산계

로 구분된다.

2. 무산소성 운동능력 검사

무산소성 대사능력은 짧은 시간동안에 효율적으로 높은 강도로 근수축을 

수행할 수 있는 능력과 관련성을 가지고 있어(Bar-Or, 1987), 많은 연구

자들로부터 적절한 평가 방법들과 연구들이 진행되어 왔다. 무산소성 운동

을 평가하기 위해서는 40, 50, 60 yard 달리기를 실시하여 측정하는 방법, 

수직도 점프에 의한 방법(AAHPERD, 1996)이 있으며 최근에는 측정 결과

에 대한 신뢰도가 높은 자전거 에르고메타를 이용한 파워검사인 윙게이트 

무산소성 운동능력 검사가 객관적이며 타당성이 있고 신뢰성이 높다는 장

점 때문에 이용되어 왔다.

윙게이트 무산소성 검사는 몇 가지 고안된 측정 프로토콜에 의해 고정된 

부하에서 피험자 자신의 최대 능력을 발휘하여 자전거 에르고메타를 타는동

안 가장 높은 파워발현을 최대파워(peak power), 평균파워(mean power)

로 나타낸다(Bar-Or, 1977; Dotan, Bar-Or, 1983). 이 방법의 파워발현

은ATP-PC 시스템에 의한 에너지대사로 30초 동안 파워발현은 젖산시스템

에 의한 무산소성 대사능력으로 평가되고 있다(Taunton, 1981).

3. 신체구성과 무산소성 운동능력

비교적 짧은 시간에 높은 강도 운동수행력을 필요로 하게 되는 운동종목

에서 무산소성 파워 향상은 선수들의 경기력과 직결되어지는 중요한 요인

으로 간주되고 있다. 안창식(2009)은 대학선수들은 무산소성 운동능력 신
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체구성과 관련성이 있다고 하였으며, Inbar, Bar-Or(1986)은 무산소성 파워

는 제지방과 신체구성이 높은 관련성이 있다고 하였다. 

또한, Vardar(2007)은 무산소성 파워와 신체구성의 관련성을 연구하였는

데, 피크파워와 평균파워에 제지방량이 높은 관련성이 있다고 하였다. 따라

서 무산소성 운동능력과 신체구성의 관련성에 대한 중요성을 강조하게 되었

다. 신체구성은 태어나면서부터 성장과정 중에 지속적으로 변화하고 체지방

은 신체발육과 연령증가에 따라 변화하며, 개인차가 발생하는데(Kromnout, 

1983), 일부 연구자들은 신체구성 등을 포함하는 신체적 요인이 경기력 수

준을 결정하는데 중요한 영향을 미친다고 보고하고 있다(Norton, Craing, 

Olds, 1999). 특히, 체급별 경기에 있어서 최상의 컨디션과 좋은 경기내용

에서 체중감량의 성공과 실패는 승패에 가장 중요한 원인이 될 수 있다.

레슬링, 씨름, 유도와 같은 체급별 경기를 하는 운동선수들의 경우에 자신

들의 현재 체중보다 낮게 체급의 경기에 참여하여 좀 더 유리한 조건에서 

경기를 진행하기 위해서 체중감량을 실시하고 있다(Short et al., 1983;  

Steen et al., 1988; Steen et al., 1990; Wroble et al., 1998). 하지만 

체중감량이 근력을 감소시킨다는 연구로 인해 체중감량과 생리학적 부분에 

관한 연구가 다방면으로 이루어지고 있다. 그러나 대부분 체급별 경기를 하

는 선수들의 체중감량은 단기간 급격하게 이루어지고 있어 탈수로 인한 체

수분의 불안정은 신경의 막전위에 영향을 미쳐 피로를 유발할 수도 있으며

(Sjogaard et al., 1985)체중감량 선수들은 종종 계체 직후나 경기 직후 탈

수 상태가 되는데 이것은 세포내액과 세포외액에 변화를 초래하여 세포와

의 평형에 혼란을 가져올 수 있다.또한 무리한 체중감량으로 인해 체력과 

기술의 저하를 초래하고 대부분의 선수들의 건강에도 부정적 영향을 준다

고 하였다(양상훈, 김극로, 김형준, 박희석, 2009). Kurakake(1998)은 단

기간 체중감량은 단백질 분해의 가속화, 근력, 무산소능력, 혈중 전해질농도 

및 체온조절에 혼란을 가져오게 되며, 건강뿐만 아니라 경기력에 영향이 있

다고 보고하였다. Sours(1981)은 단기간 체중감량은 갑작스러운 사망을 

유도할 수 도 있다고 하였다. 그리하여 체급별 선수들의 체중관리는 선수들

의 경기력과 건강에 매우 주요한 요인으로 작용한다고 보고하였다.

신체를 구성 성분의 화학전 분류는 탄수화물, 지방, 단백질과 수분, 무기길 
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등이 있다. 또한 조직적인 분류는 피부, 근육, 뼈와 내장 등 여러 기관으로 

나누어져 있다. 이와 같은 신체의 구조 성립은 신체구성(body composition)

이라 하며, 각 요소에서 구성비율은 개인차가 존재하고 이는 건강 관리적 문

제와 체력과 운동 능력에 관련지어 논의되어 각종 측정과 연구가 실시되고 

지고 있는 실정이다. 일반적으로 스포츠, 체육 현장에서 좋은 성과를 얻기 

위한 신체구성은 요소는 근육과 골격이다. 반대로 좋은 성과를 얻는데 저해

되는 요소는 지방이다. 이와 같이 신체구성은 체지방(body fat)과 체중에서 

체지방을 빼고 나오게 된 제지방 체중(lean body mass, LBM)으로 나뉘어 

검토되어 지는 경우가 많다(성동진, 1997)

제지방 체중은 골격근량을 반영하는 동시에 주로 뼈나 피부와 같은 다른 

기관과 조직의 무게도 포함된다. 근 중량은 제지방 체중의 약 40-50%를 

차지한다. 체지방량의 적으면 적을수록 제지방 체중은 체지방량과 비례해서 

더 커지게 되며, 근력은 근육의 횡단면적과도 비례한다고 할 수 있다. 제지

방 체중이 높게 되면 근력도 증가될 수 있기 때문에 많은 운동선수들은 체

지방 보다 제지방 체중을 높이게 되는 훈련을 해야 할 것이다.

E. 선행연구 고찰

지금까지 경기력 평가에 대한 간접 지표 중 변인으로 활용하고 있는 각근

력 평가에 대한 연구는 많이 이루어지고 있으나 대부분의 연구가 종목별 

각근력 평가에 있어 대표집단이라 볼 수 없는 한 팀 또는 소수의 인원을 

이용한 측정이나 이 결과를 다른 종목선수와 비교하기 위한 연구가 주로 

진행되어 왔다. 

특히 투기 경기에 있어 국내 연구로 한명우(1994)의 레슬링에 대한 각근

력 변인을 등속성기기로 측정한 연구가 있다. 그 외 국외 연구에서 Rankin과 

Thompson(1983)의 연구에서는 등속성 장비로 미국대학 선수들을 대상으

로 무릎관절의 신전 각근력 검사를 실시하였으며, 체중 당 피크토크값을 다

른 종목 선수들과의 비교하였다. Housh 등(1989)은 하이스쿨 레슬링 선수 

195명을 대상으로 무릎관절, 팔꿈치 관절의 피크 토크 값의 연구를 분석하
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였으며, Weir 등(1999)은 레슬링 선수들을 대상으로 유소년 레슬링 선수와 

청소년 레슬링 선수들을 대상으로 최대근력과 나이의 상관관계를 보였다. 

Horswill(1992)은 아마추어 레슬링 선수를 대상으로 생리학적 관점에서 

문헌을 정리하였다. 등속성 장비를 이용한 대부분의 연구는 구기 및 육상선

수를 대상으로 한 연구(Schlinkman, 1984)가 주로 이루어졌다고 할 수 있

다. 그러나 이러한 연구는 측정방법에 많은 차이가 있기 때문에 우리나라 

현장에서 활용하기에는 많은 어려움이 있다. 

무산소성 대사능력은 짧은 시간동안에 효율적으로 높은 강도로 근수축을 

수행할 수 있는 능력과 관련성을 가지고 있어(Bar-Or, 1987), 많은 연구

자들로부터 적절한 평가 방법들과 연구들이 진행되어 왔다. 무산소성 운동

을 평가하기 위해서는 40, 50, 60 yard 달리기를 실시하여 측정하는 방법, 

수직도 점프에 의한 방법(AAPERD, 1996)이 있다.

Inbar, Bar-Or(1986)은 무산소성 파워는 제지방과 신체구성이 높은 관

련성이 있다고 하였다. 또한, Vardar(2007)은 무산소성 파워와 신체구성의 

관련성을 연구하였는데, 피크파워와 평균파워에 제지방량이 높은 관련성이 

있다고 하였다.

Kurakake(1998)은 단기간 체중감량은 단백질 분해의 가속화, 근력, 무

산소능력, 혈중 전해질농도 및 체온조절에 혼란을 가져오게 되며, 건강뿐만 

아니라 경기력에 영향이 있다고 보고하였다. Sours(1981)은 단기간 체중

감량은 갑작스러운 사망을 유도할 수 도 있다고 하였다. 그리하여 체급별 

선수들의 체중관리는 선수들의 경기력과 건강에 매우 주요한 요인으로 작

용한다고 보고하였다.

최근 연구에서 한태산(2019)는 실업팀과 대학팀, 고교팀의 등속성 근기능 차

이에 대해 연구하였는데 실업팀 선수들의 등속성 근기능이 높다고 보고하였고, 

경기력에 등속성 근기능이 중요한 요인임을 제시하였다.

이렇게 많은 선행연구들이 보고되었음에도 불구하고 국가대표 선수들의 체격, 

기초체력, 전문체력을 기준으로 한 연구는 보고되지 않았다. 따라서 본 연구를 

통해 레슬링 그레코로만형 선수들의 트레이닝 프로그램의 기초자료로 활용될 것

으로 기대된다.
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Ⅲ. 연구방법

본 연구는 수준에 따른 레슬링 선수들의 운동기능 평가를 통해 레슬링선수들

의 트레이닝방법의 기초자료를 제공하기 위한 목적으로 실시되었다. 이와 같은 

목적을 달성하기 위하여 경기력에 따라 고등학교, 대학교, 국가대표 그룹으로 분

류하였으며, 이에 따라 각 변인에 따라 어떠한 차이가 나타나는지를 알아보았다. 

본 장에서는 연구대상자, 실험설계, 실험절차, 통계처리로 구성하였으며, 그 내

용은 다음과 같다.

A. 연구대상

본 연구의 대상은 대한레슬링협회(KWF)에 등록되어 경기에 출전하고 있는 

고등학생 선수 8명, 대학 선수 8명, 국가대표 11명 총 27명을 선정하였다. 측정

에 참여한 대상자들은 신체적, 정신적으로 이상이 없으며, 학년과 체급에 제한을 

두지 않았다. 모든 피험자들은 연구의 목적과 방법을 충분히 설명하고 동의 받았

으며 피검자의 일반적 특성은 <표 Ⅲ-1>과 같다.

그룹(n=27) 연령(age) 신장(cm) 체중(㎏) 경력(year)

H.G(n=8) 18.5 173.5 73.6 4.6

U.G(n=8) 21.6 175.6 72.6 9.2

N.G(n=11) 26.5 177.2 73.2 11.8

H.G: High school Group
U.G: University Group
N.G: National team Group

표 Ⅲ-1. 연구대상자의 일반적 특성

(Mean±SD)
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B. 실험도구 및 설계

1. 실험도구

  본 연구의 실험 도구는 <표 Ⅲ- 2>와 같다.

<표 Ⅲ-2> 측정도구 및 항목

분류 실험 내용 모델 명

기초 체격

신장
디지털 신장계

(BSM330,InBody, Korea)

체지방률
InBody770

(InBody, Korea)

BMI
InBody770

(InBody, Korea)

목둘레
줄자(NHW-35)
(Tajima, Japan)

기초체력 
검사

근력

디지털 악력기
(TKK-5401, Takei, Japan)

배근력기
(TKK-5002, Takei, Japan)

근지구력 디지털 윗몸일으키기

유연성

체전굴 측정기
(Tkk-5403,Takei, Japan)

체후굴 측정기
(Tkk-5404,Takei, Japan)

심폐지구력 초시계

근기능검사 등속성 근기능 HumacNorm(CSMI, USA)

무산소성 
파워검사

자전거 에르고미터
(Excalibur Sports, Lode. co., 

Netherland)



- 17 -

2. 실험 설계

본 연구에서 실험설계는 인체계측을 위한 기초검사(생체전기저항법, 신장측정, 

목둘레측정), 근 기능검사, 무산소성 파워검사, 기초체력 검사로 구분된다.  

1차는 기초검사와 기초체력 검사, 2차는 근 기능검사, 3차는 무산소성 파워검

사를 실시하였다. 검사마다 1주일간의 휴식을 배려하였으며, 실험절차는 <그림 

Ⅲ-1>과 같은 방법으로 설계하여 진행하였다.

C. 실험절차

<그림 Ⅲ-1> 실험절차
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  1. 체격검사

    가. 신장 및 목둘레 

신장의 측정은 디지털 신장계(BSM330, InBody, Korea)를 이용하여 측정하였

다. 측정방법은 다음과 같다. 피검자를 맨발로 신장계에 위치시킨 후 양 발은 어깨

넓이로 벌리게 한다. 허리를 곧게 세우고 턱은 들지 않도록 하며 시선은 정면을 향

하도록 지시한 후 0.1cm 단위로 측정하여 기록하였다. 목둘레는 반듯이 서게 한 

후 줄자를 이용해 목의 중간지점의 둘레를 측정하였다.

   나. 체지방률(%) 및 BMI

  체지방률(%)과 BMI(Body Mass Index)를 측정하기 위해 InBody770 

(InBody, Korea)를 이용하여 측정하였다. 측정 방법은 다음과 같다. 피검자에게 

5분 이상의 안정을 취하게 한 후 몸에 부착된 모든 금속물질을 제거하고 간편한 

복장으로 측정하였다. 발바닥 모양에 맞춰 발바닥이 일치하도록 하며 손잡이를 가

볍게 잡도록 지시한 후 측정하였다<그림 Ⅲ-2>.

<그림 Ⅲ-2> 체격검사
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2. 슬관절 근기능 검사

레슬링 선수들의 등속성 근기능 평가를 위해 HumacNorm(CSMI, USA) 장비

를 이용하여 측정하였다. 무릎의 등속성 각근력과 각근파워 측정을 위해서 각근

력 60°/sec에서 각 3회씩 측정하도록 하였다. 등속성 각근력의 측정 변인으로 

최대 토크(Nm) 값을 측정한 후 체중(Body Weight, BW)으로 나눈 상대값

(%BW)과 굴근과 신근의 비율(%)을 기록하였으며, 좌측과 우측의 비율(%)까지 

기록하였다. 또한 등속성 각근파워의 측정 변인으로 평균(Average) 토크(Nm) 

값을 측정한 후 체중(Body Weight, BW)으로 나눈 상대값(%BW)과 굴근과 신

근의 비율(%)을 기록하였다<그림 Ⅲ-3>.

<그림 Ⅲ-3> 슬관절 근기능 검사
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  가. 무산소성 파워

무산소성파워 측정을 위해 자전거 에르고미터(Excalibur Sports, Lode. co., 

Netherland)를 이용하였으며, 측정방법은 윈게이트 테스트를 실시하여 평가하였

다. 먼저 가볍게 페달을 돌리며 준비운동을 실시하고, 설정된 부하로 시작하여 

일정 속도에 다다랐을 때 신호음에 맞춰 30초 동안 전력을 다해서 페달링을 하

도록 하였다. 부하는 측정자의 체중에 따라 개별적으로 설정하였으며 측정 후 평

균파워(mean power, W/kg), 최대파워(peak power, W/kg)을 기록하였다<그

림 Ⅲ-4>.

<그림 Ⅲ-4> 무산소성 파워 검사
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  나. 기초체력

    1) 근력

근력을 측정하기 위해 디지털 측정기를 활용하여 악력(TKK-5401, Takei, 

Japan)과 배근력(TKK-5002, Takei, Japan)을 실시하였다. 악력은 집게손가

락(검지)의 끝부분에 해당하는 제 2관절을 악력계에 직각으로 놓을 수 있도록 

조정한 후 최대의 힘을 발휘하도록 하였으며, 좌우를 각각 2회씩 교대로 측정한 

후 높게나온 기록을 선택하였다. 배근력의 측정은 무릎과 팔을 편 채로 측정기

(손잡이)를 잡고 바로 서게 한 후 전사각을 약 30°정도의 각도로 기울여서 측정

하였고, 횟수는 1회 실시하였다<그림 Ⅲ-5>.

<그림 Ⅲ-5> 근력검사
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2) 근지구력

근지구력을 평가하기 위해 윗몸 일으키기를 실시하였다. 측정기구의 발목 고

정 고리에 양 발등을 고정하고, 무릎의 각도는 90°정도 구부린 채 양손은 깍

지를 끼어 머리 뒤쪽에 고정시키도록 하였다. 실시동작은 양쪽 팔꿈치가 무릎 

끝 부분에 닿고 다시 손등이 바닥에 닿을 때까지 내려가는 동작으로 1분간 측

정하여 기록하였다. 다음으로는 상하지의 근지구력 측정을 위해 제자리 (두발) 

반복 점프를 실시하였다. 

본인의 주 팔을 머리위로 뻗어 손끝으로 측정도구를 터치하여 점프 전의 길

이를 측정하고, 그 길이에서 40cm를 추가로 올려 점프를 하도록 하였다. 측정

시간은 30초로 설정하였으며 손끝으로 측정 바를 터치한 횟수를 기록하였다<그

림 Ⅲ-6>.

<그림 Ⅲ-6> 근지구력 검사
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3) 유연성

유연성을 평가하기 위해 체후굴과 체전굴, 레슬링 특성에 맞는 브릿지를 측정

하였다. 체후굴은 Tkk-5404(Takei. Co., Japan)를 이용하였으며, 엎드린 자세

를 자세에서 양손을 모아 허리뒷부분에 위치시킨 다음 호흡을 들이마신 상태에

서 상체를 뒤로 최대한 젖혀 턱부터 바닥까지의 직선거리를 기록하였다. 

체전굴은 Tkk-5403(Takei Co., Japan)을 이용하여 측정하였다. 피검자는 

양 쪽다리를 펴고 발 뒷꿈치가 측정 기구의 수직면에 닿도록 앉는다. 양 발 사이

의 간격은 5cm를 넘지 않도록 하며, 무릎을 구부리지 않은 상태에서 상체를 숙

여 양손을 쭉 펴 최대한 앞으로 멀리 뻗어 손 끝이 닿는 지점을 2회 반복 측정 

후 최대값을 기록하였다. 브릿지 거리는 양발과 머리로 지지한 상태에서 골반을 

최대한 위로 들어올린 동작에서 지면과 골반과의 거리를 측정하여 기록하였다

<그림 Ⅲ-7>.

<그림 Ⅲ-7> 유연성 검사
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    4) 심폐지구력

심폐 지구력의 측정은 20m 왕복오래달리기로 측정하였다. 20m 왕복오래 

달리기는 최대산소섭취량의 수준을 간접적으로 측정하기 위한 방법으로 직선 

20m 거리를 반복적으로 달리는 측정방법이다. 측정방법으로는 출발선에 대기

한 상태에서 신호에 따라 출발하여 다음 신호음이 울리기 전에 20m 거리를 

다시 달리도록 하였다. 일정 횟수를 반복하여 달린 뒤에는 신호음의 속도가 

점점 빨라짐을 설명하였으며, 탈락기준이 충족 될 때 까지 오래달리기 횟수를 

기록하였다. 탈락기준은 신호음이 울리기 전에 먼저 출발하거나 신호음 뒤에 

도착 지점에 도달하지 못했을 경우 1회는 경고, 2회째는 탈락으로 처리하였

다<그림 Ⅲ-8>.

<그림 Ⅲ-8> 심폐지구력 검사
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D. 통계처리

본 연구는 경기력에 따른 레슬링 선수들의 기초체력과 하지 근기능, 무산소

성 파워 변인에 어떠한 차이가 있는지를 조사하는 것이다. 이를 위한 구체적

인 통계처리 방법은 다음과 같다. 먼저 모든 측정 변인의 결과 값에 대한 평

균 및 표준편차를 산출하였다. 

이후 소속집단에 따른 차이를 알아보기 위한 일원변량분석(One way-ANOVA)

을 실시하였고, 사후검정은 Dancan을 실시하였다. 레슬링 선수들의 기초체력

과 등속성 근기능, 무산소성 파워와의 상관관계를 알아보기 위한 Pearson 적

률상관분석을 실시하였다. 모든 통계적 방법은 SPSS 23.0 프로그램을 이용하

였으며 유의수준은 p<.05로 설정하였다.



- 26 -

Ⅳ. 연구 결과

본 연구는 경기력에 따른 레슬링 선수들의 전문체력과 기초체력의 차이를 알

아보기 위해 실시하였다. 전문체력과 기초체력은 경기력에 절대적으로 작용하기 

때문에 이를 분석하여 고등부와 대학부의 트레이닝 방향을 구체적으로 제시할 

수 있을 것이다. 따라서 본 장에서는 체격과 기초체력, 하지 등속성 근기능, 무

산소성 파워 등의 전문체력 차이를 제시하였다. 

A. 소속집단에 따른 체격 차이

레슬링 선수들의 소속집단에 따른 체격 차이는 <표 Ⅳ-1>와 같다.

변인 고등부(n=8) 대학부(n=8) 국가대표(n=10) F p
Post
-Hoc

체지방률(%) 16.7±2.5 14.4±3.5 14.4±1.8 .633 .540 -

BMI(kg/m2) 24.8±2.9 22.8±2.0 28.0±5.0 4.658 .020* U<N

목둘레(cm) 37.2±1.9 35.6±5.3 40.2±2.7 7.904
.002*

*
U<N

H : 고등부, U : 대학부, N: 국가대표
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 Ⅳ-1. 소속집단에 따른 체격 차이

  <표 Ⅳ-1>와 <그림 Ⅳ-1>과 같이 체지방률은 소속집단에 따라 통계적으로 

유의한 차이가 없었다(p>.05). 반면 BMI는 소속집단에 따라 통계적으로 유의한 

차이가 있었고(p<.05), 사후분석 결과 국가대표가 대학부보다 높은 BMI를 나타

냈다. 목둘레에서도 통계적으로 유의한 차이가 있었고(p<.05), 사후분석 결과 국

가대표가 대학부보다 높은 목둘레 치수가 나타났다.
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그림 Ⅳ-1. 소속집단에 따른 체격 차이
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B. 소속집단에 따른 기초체력 차이

레슬링 선수들의 소속집단에 따른 기초체력 차이는 <표 Ⅳ-2>와 같다.

변인
고등부
(n=8)

대학부
(n=8)

국가대표
(n=10)

F p
Post
-Hoc

근력

악력(kg) 48.6±7.3 51.3±7.5 53.0±6.7 .992 .386 -

배근력(kg) 134.0±16.0 123.7±16.8 159.5±23.3 .025 8.233
U<N
H<N

근지구력

반복점프

(회/30초)
27±3.6 24±3.3 30.8±6.7 4.217 .028* U<N

H<N

윗몸일으키기

(회/60초)
53.4±4.0 59.0±10.2 59.3±10.6 1.150 .334 -

유연성

체전굴(cm) 18.8±2.8 16.1±3.4 16.2±6.4 .985 .423 -

체후굴(cm) 34.8±5.5 38.3±4.1 51.5±6.9
21.85

4
.000*** U<N

H<N

브릿지(cm) 41.4±7.0 43.6±3.8 56.2±13.4 6.643 .005** U<N
H<N

심폐

지구력

20m 

왕복달리기

(회)

53.6±6.3 62.9±12.4 79.4±20.9 6.794 .005** H<N

H : 고등부, U : 대학부, N: 국가대표
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 Ⅳ-2. 소속집단에 따른 기초체력 차이

<표 Ⅳ-2>와 <그림 Ⅳ-2)에서 보는 봐야 같이 근력 중 악력에서 소속집단

에 따라 통계적으로 유의한 차이가 없었지만(p>.05), 배근력은 소속집단에 따라 

유의한 차이를 보였으며(p<.05), 국가대표가 대학부와 고등부보다 높은 힘을 보

였다. 근지구력 중 반복점프에서 소속집단에 따라 통계적으로 유의한 차이가 있

었으며(p<.05), 국가대표가 대학부와 고등부보다 높았다. 반면 윗몸일으키기는 

통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다(p<.05). 유연성 중 체전굴에서는 통계

적으로 유의한 차이가 없었지만(p>.05), 체후굴과 브릿지에서는 국가대표가 대
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학부와 고등부보다 높은 유연성을 보였다. 심폐지구력인 20m왕복달리기에서는 

소속집단에 따라 유의한 차이를 보였으며(p<.05), 국가대표가 고등학생보다 높

은 심폐지구력을 보였다.

그림 Ⅳ-2. 소속집단에 따른 기초체력 차이



- 30 -

C. 소속집단에 따른 하지 등속성 근기능 차이

레슬링 선수들의 소속집단에 따른 하지 등속성 근기능 차이는 <표 Ⅳ-3>과 

같다.

변인
고등부
(n=8)

대학부
(n=8)

국가대표
(n=10)

F p
Post
-Hoc

우굴근(%bw) 119.6±19.6 113.7±9.3 122.8±17.1 .654 .529 -

좌굴근(%bw) 114.4±26.3 110.6±11.6 125.2±20.1 1.056 .364 -

우신근(%bw) 195.3±18.0 196.9±18.3 238.8±33.7 8.540 .002** U<N
H<N

좌신근(%bw) 197.7±16.2 200.3±16.1 232.5±28.8 7.174 .004** U<N
H<N

굴근좌우비(%) 96.7±20.4 93.8±19.7 101.9±6.9 .454 .640 -

신근좌우비(%) 98.2±12.7 102.1±8.1 101.4±4.2 .436 .652 -

우 굴/신 비(%) 50.5±7.7 57.3±21.0 63.1±8.5 1.993 .159 -

좌 굴/신 비(%) 63.3±8.9 54.2±7.3 49.1±8.5 6.647 .005** H>N

H : 고등부, U : 대학부, N: 국가대표
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 Ⅳ-3. 소속집단에 따른 하지 등속성 근기능 차이

<표 Ⅳ-3>과 <그림 Ⅳ-3>에서 보는 바와 같이 소속집단에 따른 우굴근

(%bw)은 통계적으로 유의한 차이가 없었고(p>.05), 좌굴근(%bw) 또한 통계적

으로 유의한 차이가 없었다(p>.05). 반면 우신근(%bw)에서 소속집단에 따라 유

의한 차이가 있었고(p>.05), 좌신근(%bw)에서 또한 소속집단에 따라 유의한 차

이가 있어 국가대표가 대학부와 고등부보다 힘이 컸다(p>.05). 굴근좌우비(%)

는 통계적으로 유의한 차이가 없었고(p>.05), 신근좌우비(%) 또한 통계적으로 

유의한 차이가 없었다(p>.05). 우굴/신비(%)는 통계적으로 유의한 차이가 없었

다(p>.05). 반면 좌굴/신비(%)에서는 소속집단에 따라 유의한 차이가 있었고

(p<.05), 국가대표가 고등부보다 높았다.
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그림 Ⅳ-3. 소속집단에 따른 하지 등속성 근기능 차이
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D. 소속집단에 따른 하지 무산소성 파워 차이

레슬링 선수들의 소속집단에 따른 하지 무산소성 파워 차이는 <표 Ⅳ-4>와 

같다.

변인
고등부
(n=8)

대학부
(n=8)

국가대표
(n=10)

F p
Post
-Hoc

평균파워(Watts) 663.5±143.3 552.4±60.7 680.7±55.0 3.946 .034* H<N

최고파워(Watts)
1071.5±122.

1
971.3±53.7 1123.6±247.5 1.776 .192 -

체중 당 

평균파워(W/kg)
6.8±.65 6.9±.28 7.9±1.0 3.271 .056 -

체중 당 

최고파워(W/kg)
12.9±1.1 11.6±1.6 15.8±3.4 7.808 .003** H<N

피로율(%) 56.5±16.6 41.6±7.7 38.6±5.1 6.355 .006** U>N
H>N

H : 고등부, U : 대학부, N: 국가대표
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 Ⅳ-4. 소속집단에 따른 하지 무산소성 파워 차이

  <표 Ⅳ-3>과 <그림 Ⅳ-3>에서 보는 바와 같이 소속집단에 따른 평균 파워

(Watts)는 유의한 차이가 있었고(p<.05), 국가대표가 고등부보다 높았다. 반면 

최고 파워(Watts)에서는 통계적으로 유의한 차이가 없었다(p>.05). 체중으로 표

준화한 체중 당 평균파워(W/kg)는 통계적으로 유의한 차이가 없었다(p>.05). 

반면 체중 당 최고파워(W/kg)는 유의한 차이가 있었고(p<.05), 국가대표가 고

등부보다 높았다. 피로율(%)은 통계적으로 유의한 차이가 있었고(p<.05), 국가

대표가 대학생과 고등부보다 낮았다.
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그림. Ⅳ-4. 소속집단에 따른 하지 무산소성 파워 차이
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E. 레슬링 선수들의 체격과 전문체력과의 상관관계

1. 체격과 무산소성 파워 와의 관계

레슬링 선수들의 체격과 무산소성 파워 와의 관계를 알아보기 위해 상관관계

를 실시하였으며, 변인들의 관계는 <표 Ⅳ-5>와 같다.

            체격

전문체력
BMI(kg/m2) 체지방률(%) 목둘레(cm)

체중 당 

평균파워(W/kg)
.059 .140 .178

체중 당 

최고파워(W/kg)
.657** .629** .531**

피로율(%) .611** .217 .587**

*p<.05, **p<.01

표 Ⅳ-5. 체격과 무산소성 파워 와의 상관관계

<표 Ⅳ-5>와 같이 체격과 무산소성 파워 와의 관계를 보면 하지무산소 파

워는 BMI와 체지방률, 목둘레와 상관관계가 나타나지 않았다. 반면 피로율은 

체격과 상관관계가 나타났으며, BMI와 목둘레에서 정적 상관이 나타났다. 최

고파워는 BMI와 체지방률, 목둘레에서 정적(+)상관관계를 보였다. 이를 구체

적으로 해석하면 BMI와 목굴레가 높을수록 피로율은 증가하였고, BMI과 체

지방률, 목둘레가 증가할수록 최고파워는 증가함을 의미한다.
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2. 체격과 등속성 근기능 과의 관계

레슬링 선수들의 체격과 등속성 근기능 과의 관계를 알아보기 위해 상관관계

를 실시하였으며, 변인들의 관계는 <표 Ⅳ-6>와 같다.

체격

전문체력
BMI 체지방률 목둘레

우굴근 -.191 .153 .063

우신근 -.254 -.296 -.195

좌굴근 -.225 -.419* -.283

좌신근 -.406** -.022 -.321

*p<.05, **p<.01

표 Ⅳ-6. 체격과 등속성 근기능 과의 상관관계

<표 Ⅳ-6>와 같이 등속성 근기능 과의 관계를 보면 우굴근은 체격과 관련

성이 없었다. 신근에서도 체격과 관련성이 없었다. 반면 좌굴근에서는 체지방

률과 부적상관을 보였고 좌신근에서는 BMI와 부적상관을 보였다. 구체적으로 

해석하면 체지방률이 높을수록 좌굴근은 감소하며, BMI가 높을수록 좌신근은 

감소함을 의미한다. 
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F. 레슬링 선수들의 기초체력과 전문체력과의 상관관계

1. 기초체력과 무산소성 파워 와의 관계

레슬링 선수들의 기초체력과 무산소성 파워 와의 관계를 알아보기 위해 상관

관계를 실시하였으며, 변인들의 관계는 <표 Ⅳ-7>와 같다.

       전문체력

기초체력
체중 당 평균파워(W/kg) 체중 당 최고파워(W/kg) 피로율(%)

배근력 .236 .091 .681*

악력 -.067 .104 -.023

반복점프 .385 .083 .393*

윗몸일으키기 .342 -.265 -.173

체전굴 .098 .219 -.320

체후굴 .456* -.367 .528*

브릿지 -.051 -.162 .299

왕복달리기 .686** -.190 .102

*p<.05, **p<.01

표 Ⅳ-7. 기초체력과 무산소 파워 와의 상관관계

<표 Ⅳ-7>와 같이 배근력은 피로율과 정적(+)상관관계를 보였다. 악력은 

무산소성 파워와 상관관계가 없었다. 반복점프는 피로율과 정적 상관관계를 

보였다. 윗몸일으키기는 무산소성 파워와 상관관계가 없었고, 체전굴에서도 

무산소성 파워와 상관관계가 없었다. 반면 체후굴은 하지무산소 파워와 피로

율에서 정적상관관계를 보였다. 브릿지는 무산소성 파워와 상관관계가 없었

다. 왕복달리기는 하지무산소 파워와 정적상관관계를 보였다. 
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2. 체격과 등속성 근기능 과의 관계

레슬링 선수들의 기초체력과 등속성 근기능 과의 관계를 알아보기 위해 상관

관계를 실시하였으며, 변인들의 관계는 <표 Ⅳ-8>와 같다.

전문체력

기초체력
우굴근 우신근 좌신근 좌굴근

배근력 .382 .648** .329 -.210

악력 .217 -.026 -.280 .217

반복점프 .229 .415* .313 -.284

윗몸일으키기 -.236 -.153 .070 -.167

체전굴 .182 -.186 .043 .204

체후굴 .137 .519** .409* .415*

브릿지 -.242 .130 .312 -.264

왕복달리기 .013 .308 .401* -.293

*p<.05, **p<.01

표 Ⅳ-8. 기초체력과 등속성 근기능 과의 상관관계

<표 Ⅳ-8>과 같이 배근력은 우신근과 정적(+)상관관계를 보였다. 악력은 

무산소성 등속성 근기능과 상관관계가 없었다. 반복점프는 우신근과 정적 상

관관계를 보였다. 윗몸일으키기는 등속성 근기능과 상관관계가 없었고, 체전

굴에서도 등속성 근기능과 상관관계가 없었다. 반면 체후굴은 우신근과 좌신

근, 좌굴근과 정적상관관계를 보였다. 브릿지는 등속성 근기능과 상관관계가 

없었다. 왕복달리기는 좌신근과 정적상관관계를 보였다. 
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Ⅴ. 논 의

본 연구의 목적은 레슬링 선수들의 소속집단에 따른 체격과 기초체력, 전문체

력과의 차이를 알아보고 트레이닝방법의 기초자료로 활용하기 위해 실시하였다. 

그 논의는 다음과 같다.

A. 소속집단에 따른 체격 차이

운동선수들의 경기력에 체격과 신체적 특성이 어떤 영향을 미치며 그 요인은 

무엇인지에 대한 연구는 지속적으로 이루어져 왔다(Jim, B., 2001). 특히 투기

종목 중 레슬링은 체급종목으로 적절한 신체를 조성하는 것이 경기력과 밀접한 

관계가 있다는 것은 과거부터 제시되고 있다(이구형 등, 1986). 체급이 존재하

는 투기 종목선수들은 낮은 체급으로 출전하여 경기에서 우위를 차지하기 위해 

비교적 단기간에 과도한 체중감량을 시도하며 이는 경기력에 부정적인 영향으

로 작용하기도 한다(최찬영 등, 2000). 따라서 신체구성 및 체격은 선수들의 

경기력을 평가할 수 있는 가장 기본이 되는 요소라고 할 수 있다. 본 연구에서

는 레슬링 선수들의 체격요소에 기본이 되는 체지방률(Percent Body Fat, %)

과 BMI, 그리고 목둘레를 측정하였다.

이강찬(2017)의 연구에 따르면 남자 고등부 투기 종목 선수들의 체지방률은 

15.9%이며, 대학 및 일반부의 평균 체지방률은 18.8%로 보고하고 있다. 일반적

으로 체지방률은 남성의 경우10~20%미만을 정상군으로 분류한다(Lee & 

Nieman, 1996). 본 연구에서 신체조성 중 체지방률(%)은 고등부, 대학부, 국가

대표 모두 정상범위로 적절한 체지방을 유지하고 있으며, 경기력에 따른 체지방

률을 분석한 결과 대상별 체지방률(Percent Body Fat, %)에서 유의한 차이가 

나타나지 않았다. 반면, 경기력에 따른 BMI(kg/m2)는 국가대표선수들이 대학부

선수들보다 통계적으로 유의하게 높게 나타났다(p<.05). BMI는 신장을 미터로 

환산하여 제곱한 값에 체중을 나누어 계산하여 전반적인 신체의 질량을 평가하

는 방법이라 할 수 있다(ACSM, 2006). 결과적으로 경기력에 따라 체지방률의 
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차이는 없으나, 국가대표의 경우 신체질량지수가 높다는 것은 레슬링 경기 수행 

시 경기력에 영향을 미칠 수 있는 제지방량인 근육량 및 골격근량, 골밀도가 높

다는 것을 의미한다. 이는 보다 많은 경험과 경기를 통해 근기능이 향상되어 나

타난 것으로 생각되며, 파워를 요하는 레슬링 종목의 특성상 경기력 향상을 위해 

체지방률을 감량하는 것보다 제지방 체중을 증가시키는 것이 운동수행의 향상에 

도움이 될 것으로 사료된다. 

목둘레는 기본적으로 목 주위 근육이 증가하면서 둘레가 커지게 된다. 증가한 

목둘레는 큰 충격에 대비할 수 있으며 머리에 강한 힘이 가해졌을 때 보호대 역

할을 한다(Eckner, et al., 2014). 레슬링 선수들의 경우 기본적인 훈련법인 브

릿지 운동을 통해 목 주위 근육을 강화시키게 되며, 이러한 목 주위 근육강화는 

상대의 강한 공격을 방어하기 위한 힘으로 작용한다. 본 연구결과에서 국가대표 

선수들의 목둘레가 고등부선수와 대학부 선수보다 크다는 것이 확인되었다. 이러

한 결과는 레슬링 선수들의 목 주위 근육이 경기력에 영향을 미치는 요인이며, 

레슬링 선수들의 체격 특징으로 확인되었고, 향후 레슬링 우수 선수 선발 등의 

기초 자료로 활용될 수 있을 것으로 사료된다. 

B. 소속집단에 따른 기초체력 차이

스포츠 종목에서 체력은 경기력에 중요한 요인으로 작용하며 스포츠 현장에서

는 각 경기 종목에 필수적인 체력을 측정하여 기초 자료들에 의해 스포츠 종목

에서 우수 선수를 선발하거나 경기력을 예측하는데 유용하게 활동되고 있다

(Carter & Ackland, 1998). 그 이유는 스포츠 종목의 특성에 따라 우선적으로 

요구되어지는 체력요인은 종목별 차이가 있기 때문이다(한국체육과학연구원, 

1990). 특히 체급경기인 레슬링 종목은 동일한 체격수준이더라도 기초체력 및 

전문체력이 우수해야 하며, 상대방을 공격하고 방어함에 있어 순발력, 민첩성, 

유연성, 근지구력 등이 매우 중요요인으로 작용한다(김문기, 2002). 선행연구에 

의하면 레슬링 선수들의 경기력과 가장 밀접한 체력요인은 근지구력, 유연성, 전

신지구력, 근력, 평형성이라 하였다(오경근, 1999). 따라서 본 연구에서는 경기

력에 따른 기초체력요인을 근력, 근지구력, 유연성, 심폐지구력으로 분류하여 
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측정하였고, 결과를 통한 구체적인 논의는 다음과 같다. 

본 연구에서 근력은 악력과 배근력으로 측정하였으며, 소속집단에 따른 차이를 

분석한 결과 배근력에서 국가대표선수들이 고등부와 대학부선수들보다 통계적으

로 유의하게 높은 것으로 나타났다(p<.05). 근력 측정은 악력 및 배근력을 측정

하는 방법이 가장 기초가 되며, 악력은 엄지손가락과 나머지 네 손가락 사이의 

협응능력 및 전완의 최대근력을 측정하는 방법이다. 배근력은 상․하지 및 요부의 

근육을 포함하여 전신의 근력을 측정하는 것으로 신체충실도와 높은 관련성을 

가진다(한명우, 1992). 송진호(2008)의 연구에서 고등부와 대학부 선수들의 상

지와 요부의 근력을 측정한 결과 악력의 경우 고등부에 비해 대학부가 더 높은 

상지근력을 나타내었지만 통계적으로 유의한 차이는 없는 것으로 나타나 본연구

와 부분적으로 일치하였다. 같은 연구에서 배근력의 경우 대학부가 고등부에 비

해 통계적으로 유의하게 높은 것으로 나타나 본 연구와 일치하였으며 이는 레슬

링 경기 시 상대선수에게 기술을 적용할 때 상체를 잡아 뒤로 넘기거나 던지는 

동작이 많으며, 기술훈련 시에는 목과 배근, 복근, 하지근력을 단련하는 브릿지 

동작을 반복연습함에 운동 경력차이에 기인하여 나타나는 트레이닝의 효과로 사

료된다. 따라서 근력 중 악력측정은 그레코로만형 레슬링 선수들의 경기력을 가

늠할 수 있는 요인인지 고려되어야 하지만 배근력은 소속집단에 따라 뚜렷한 차

이가 보임에 따라 경기력에 영향을 미치는 요인으로 확인되었다. 이는 근력 프로

그램 적용 시 기초자료로 활용될 수 있고, 그레코로만형은 하체에 무게중심을 두

고 상체로 공격과 방어를 해야 하며, 그레코로만형의 기본자세가 맞서서 잡는 자

세와 겨드랑이에 팔을 넣는 자세, 서서 되로 젖히는 자세가 주를 이루기 때문에 

훈련 시 이 동작들을 반복연습 할 경우 복부와 배부, 요부의 근지구력이 요구된

다는 송진호(2008)의 연구에서 비추어볼 때 그레코로만형 선수들의 배근력이 

경기력에 밀접한 관련이 있는 것으로 사료된다.

본 연구에서 근지구력은 반복점프와 윗몸일으키기를 이용하여 측정하였다. 먼

저 윗몸일으키기 측정 결과 대학부와 국가대표 선수들이 고등부 선수에 비해 상

대적으로 높은 지구력을 나타냈지만 통계적으로 유의하지 않았다. 반면 반복점프

에서는 국가대표선수들이 고등부, 대학부선수에 비해 통계적으로 유의하게 높은 

것으로 나타났다(p>.05). 레슬링 선수의 지구력은 일반지구력과 전문지구력 요

소로 구분된다. 여기서 일반지구력이란 전신(유산소성)지구력을 말하고, 전문지
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구력은 전신지구력과 근지구력 요소를 함께 포함하고 있다(박명수 등, 2006). 

특히 레슬링은 3분 2회전 경기를 하루 최대 5경기까지 진행해야하기 때문에 높

은 전신 근지구력이 요구된다. 하지만 본 연구결과로 미뤄볼 때 레슬링 경기력을 

향상시키기 위한 근지구력은 하지 비중이 좀 더 크다는 것이 확인되었다. 이러한 

결과는 경기 특성에서도 찾을 수 있는데 그레코로만형은 몸통 위쪽만 이용하여 

하지가 버텨주는 힘이 중요하기 때문으로 생각된다. 따라서 레슬링 선수들에게  

근지구력 훈련이 중요하지만 하지에 좀 더 큰 비중을 둔 훈련프로그램이 경기력 

향상에 도움을 줄 것으로 사료된다. 

소속집단에 따른 유연성을 비교하기 위해 체전굴, 체후굴 그리고 브릿지를 측정

한 결과 체전굴은 차이가 나타나지 않았지만, 체후굴과 브릿지에서 국가대표선수

들이 고등부, 대학부선수들에 비해 통계적으로 유의하게 높은 것으로 나타났다

(p>.05). 이는 소속집단에 따라 전면 복부근육의 유연성이 높다는 것을 의미하며, 

체후굴과 브릿지 동작의 경우 누워있거나 엎드린 자세에서 골반 또는 상지를 높게 

들어 올려 자세를 유지하는 동안 배측 근육군인 척추기립근과 둔근의 역할이 중요

하게 작용했기 때문으로 사료된다. 따라서 효율적인 기술 발현을 위해 각 분절 및 

관절의 유연성의 증가는 경기력에 중요한 영향을 주지만 레슬링 그레코로만형 선

수는 상체를 신전시키는 동작의 유연성이 중요하다는 것을 확인할 수 있었고, 유

연성 훈련 프로그램 적용 시 위와 같은 내용이 포함되어야 한다고 사료된다.

소속집단에 따른 심폐체력을 비교하기 위해 20m왕복달리기를 측정하였으며 

국가대표선수들이 고등부선수들 보다 높은 심폐지구력을 보였다(p<.05). 선행연

구를 살펴보면 하버드 스텝테스트로 측정된 심폐기능과 관련된 변인 중 신체효

율지수, 무산소성 역치수준 및 젖산 회복률에 있어 레슬링 국가대표 선수군이 일

반대학선수군에 비해 통계적으로 유의하게 높은 것으로 나타나 본 연구와 부분

적으로 일치하였다. 장시간 운동을 지속적으로 수행하는데 있어서 심폐지구력은 

레슬링 경기력에 매우 중요한 요소이다. 

본 연구에서도 국가대표 선수들의 심폐지구력이 높은 값을 보임에 따라 레슬

링 경기력에 심폐지구력이 중요한 요인임이 확인되었다. 또한 그레코로만형 선수

들이 자유형 선수들보다 높은 수준의 심폐지구력을 보임에 따라 경기력에 밀접

한 영향을 미칠 것이다(오문균, 2002). 따라서 심폐지구력을 향상시키기 위한 

훈련이 적정하게 이루어져야 할 것으로 판단된다. 
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C. 소속집단에 따른 하지 등속성 근기능 차이

운동선수의 최대근력은 종목의 특성에 따라 차이가 있으며, 짧은 시간에 큰 

힘을 발휘해야 하는 종목일수록 최대근력이 높게 나타난다(Stone et al., 

2003). 특히 레슬링의 경우 상대방과 서로 맞서서 힘을 겨루는 투기종목의 

특성상 체중을 지지하는 하지와 슬관절의 근력 발휘가 매우 중요하다. 레슬링 

경기에서 하지의 순간적인 최대근력 발현과 중요성은 많은 연구에서 보고되었

다. 대부분의 연구에서 하지의 근기능은 등속성 근력 측정장비로 측정되었다. 

이는 등속성 운동 및 측정은 근육의 기능 평가에 있어서 객관적이고 신뢰성이 

높기 때문이다(Pekka & Markku, 1990). 이에 본 연구에서도 등속성 측정 장

비를 이용해 측정하였으며, 소속집단에 따른 하지 등속성 근기능 차이를 분석한 

결과 굴근 신근 좌·우비는 비슷하게 나타났다. 하지만 우신근, 좌신근, 좌굴/신

비에서는 국가대표와 대학생이 고등부보다 높게 나타났다(p<.05). 이는 고등학

교 유도와 레슬링 선수들의 슬관절 등속성 근기능을 비교한 연구에서 레슬링 

선수가 유도선수에 비해 우측 신근력이 유의하게 높게 나타났다는 연구와 부

분적으로 일치하여 투기종목 중 레슬링의 신전 최대근력의 발현은 경기력에 

중요한 요소임을 확인하였다(한태영 등, 2012). 또한 소속집단에 따른 차이를 

확인한 송진호(2008)의 연구에서 대학생 선수가 고등부 선수보다 좌·우 신전

근과 굴곡근이 높게 나타나 하지 근기능 차이가 있는 결과를 보고하여 부분적

으로 일치하였다. 이는 국가대표와 대학생, 고등학생의 근육의 질, 근 파워면에

서 차이를 보인 것으로 생각된다. 또한 고등부와 대학생, 국가대표간의 트레이

닝 방법과 근 기능 숙련도의 차이로 생각되며 연령에 따른 신체 조성의 차이로 

보인다. 고교생과 대학생을 비교한 송진호(2008)의 연구와 본 연구를 종합해보

면 소속집단에 따라 하지 근기능은 차이를 보였고, 특히 무릎을 신전시키는 신

전근에서 특징을 보였다는 것이다. 이것은 그레코로만형 경기에서 무릎을 펴면

서 버티는 동작이 빈번히 이루어지기 때문이며, 굴곡근 보다 신전근의 중요성을 

입증하는 결과로 사료된다. 

레슬링 경기는 3분 2회전(회전 간 30초 휴식)의 경기를 하는 동안 순간적으
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로 강한 힘을 발휘하여 공격과 방어동작을 성공적으로 실행 할 수 있는 근파워

의 역할은 절대적으로 중요하다고 할 수 있다(노재현, 송홍선, 2019). 

본 연구에서도 국가대표의 하지 근기능이 우수하다는 것을 알 수 있었고, 이는 

그레코로만형 선수들의 경기력을 향상시키는 중요한 요소임을 입증하였다. 

D. 소속집단에 따른 하지무산소성 파워 차이

레슬링 경기에서 우수한 경기력을 보이기 위해서는 무산소성 능력과 유산소성 

능력이 동시에 요구되어야 한다(윤재량, 2010). 기본적으로 투기종목의 경우 근

골격계에 고강도의 부하를 반복적이고 지속적으로 발현하는 것이 중요하기 때문

에 단시간의 근수축 통한 최대근력, 근파워 및 무산소성 파의 발현이 매우 중요

하다(Elkin et al., 2000). 앞서 제시하였듯이 유산소성 능력을 평가한 20m왕복

달리기에서 국가대표가 높은 수치를 나타냈다. 하지만 이를 좀 더 구체적으로 알

아보기 위해서 자전거 에르고미터를 이용한 윙게이트 검사를 실시하였다. 윙게이

트 검사는 대상자의 체중을 고려하여 보정된 부하를 적용하며 30초 동안의 총 

일량을 무산소성 능력으로 판단하는 방법으로 기존의 무산소성 파워 측정 방법

보다 비교적 신뢰성 있는 결과를 제시하고 있다(Adams, 1990). 박일수(2011)

는 레슬링선수를 대상으로 고등부, 대학부, 일반부의 집단 간 하지 무산소성 파

워를 분석한 결과 유의한 차이가 나타나지 않았다. 또한 경력별 레슬링선수들을 

대상으로 무산소 파워 테스트 검사를 시행한 결과 집단 간 유의한 차이가 나타

나지 않았다(이경렬, 2013). 

본 연구의 소속집단에 따른 하지무산소성 파워 차이를 분석한 결과 체중 당 평

균파워(W/kg)와 최고파워(Watts)는 유의한 차이를 나타내지 않은 반면, 체중 당 

최고파워(W/kg)와 평균파워(Watts)는 고등부 선수에 비해 국가대표 선수가 통계

적으로 유의하게 높은 것으로 나타났다(p<.05). 이와 관련하여 Horswill(1992)은 

선수들의 신체적 특성 즉, 체중, 근육의 형태, 연령, 트레이닝의 방법이 무산소성 

파워에 영향을 미친다고 하였고, 강석훈(2007)은 제지방량이 무산소성 파워에 

영향을 미치는 요인으로 작용하고 있다고 보고하였다. 따라서 체중에 비해 체지
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방이 낮아질수록 무산소 파워에 영향을 미치기 때문에 국가대표, 대학선수, 고등

부 순으로 무산소성 능력을 나타난 것으로 생각되며 신체적 발육상태가 우수하

고 아울러 장시간 훈련에 의한 결과로 생각된다. 

최근 레슬링 경기는 단축된 시간으로 인해 적극적인 공격과 빈도가 증가하

고 있다. 투기 종목의 경우 상대 선수를 제압하기 위해 짧은 순간의 근력사용

과 신체의 과도한 움직임으로 인해 짧은 시간에도 근피로가 발생한다(Mutch 

& Banister, 1983). 이에 본 연구는 레슬링 선수들의 경기력에 영향을 미치

는 요인인 피로율을 측정하였다. 피로율(Rate of fatigue, %)은 윙게이트 검

사 동안 최고파워(Peak power)의 하강 정도를 의미한다. 본 연구의 결과 윙

게이트 검사 시 피로율(%)은 고등부와 대학부 선수들에 비해 국가대표 선수

들이 통계적으로 유의하게 낮은 것으로 나타났다(p<.05). 이는 피로율이 낮을

수록 경기력에 긍정적인 영향을 미치는 것을 의미한다. Fitts(2008)의 연구에

서 근피로는 경기 중 근력과 수축 속도, 파워 감소로 인하여 경기력에 많은 

영향을 미친다고 하였다. 본 연구결과도 이와 유사하며 앞서 보고된 하지 근

지구력과 심폐지구력의 차이가 이를 뒷받침하는 결과로 사료된다. 모든 스포

츠 종목에서 그렇지만 피로율의 감소와 경기 중의 피로회복은 경기력에 큰 영

향을 미친다. 

본 연구에서 피로율이 경기력 결정요인으로 예측하는 결과를 보였지만 레슬

링종목 특성에 따른 근피로회복이 중요한데 이에 대한 연구가 이루어지지 못

하였다. 따라서 추후 레슬링 선수들의 근피로 회복률과 경기력에 관한 연구가 

이뤄져야 할 것으로 사료된다.

E. 레슬링 선수들의 체격과 전문체력과의 상관관계

스포츠 종목에서 신체조성 및 체격은 경기종목에 따라 차이가 나며, 레슬링

과 같은 투기종목은 신체적 접촉이 많아 체격이 상대에 비해 큰 것이 유리하

다(Carter, 1984). 본 연구에서 체격과 기초체력, 체격과 전문체력 간의 관련

성을 알아보기 위해 각 변인 간 상관관계를 분석하였다. 레슬링 선수들의 체

격과 전문체력과의 상관관계를 분석한 결과 체격과 무산소성 파워와의 관계에
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서 피로율은 BMI, 목둘레와 정적(+)상관관계를 보였으며, 최고파워는 BMI, 

체지방률, 목둘레에서 정적(+)상관관계를 보였다. 이는 BMI가 증가할수록 피

로율이 증가함을 의미하고 BMI, 체지방률, 목둘레가 증가할수록 최고파워가 

증가함을 의미한다. 레슬링 선수들의 체격과 전문체력과의 상관관계를 분석한 

결과 체격과 등속성 근기능 과의 관계에서 좌굴근은 체지방률과 부적(-)상관

관계를 보였으며, 좌신근은 BMI와 부적(-)상관관계를 보였다.

Lanyon(1992)는 장시간의 운동을 실시하는 종목에 비해 짧은 시간동안 파

워를 필요로 하는 역도와 레슬링과 같은 종목에서 제지방량이 높게 나타났다

고 보고하였다. 또한 무산소성 파워와 비만의 관계를 살펴본 결과 무산소성 

파워는 체지방량보다 근육량에 의해 더욱 영향을 받는다고 하였다(김형돈 등, 

2003). 권태원 등(2014)은 윈게이트 측정을 통한 무산소성 파워와 근육량에 

관한 상관관계를 살펴본 결과 유의한 상관관계를 나타냈다(p<.05). 앞선 선행

연구에 따르면 체격요인 중 제지방 및 근육량과 무산소성 파워 사이에는 통계

적으로 유의한 상관관계가 있다고 밝혀져 왔다. 

본 연구의 결과에서 모든 체격요인과 전문 체력인 최고파워와 높은 상관관

계를 보였다. Borges(1989)은 파워를 결정하는 근육의 양은 신장과 체중, 체

표면적과 높은 상관관계가 있다고 하였다. 즉, 전반적인 신체질량지수가 많은 

선수일 경우 건장한 체격의 선수이고 체급이 작은 선수의 경우 파워가 낮다는 

것을 의미한다. 따라서 동일체급의 선수를 대상으로 무산소성 파워와 BIM, 골

격근량 간의 관계분석이 필요하다고 사료된다. 특징적인 부분은 BMI와 목둘

레가 피로율과 정적상관을 나타냈다는 것이다. 이것은 BMI와 목둘레가 체격

적으로 관련성이 높기 때문으로 판단된다. 한편 인체 중 부하를 가장 많이 받

는 부위로는 슬관절을 들 수 있으며, 슬관절과 각근력은 모든 스포츠 종목에 

있어 신체의 중심을 안정시키는데 주요한 역할을 한다(김의환 등, 1986). 이

러한 관점에서 본다면 부분적으로 체격과 등속성 근기능과의 부적상관은 그레

코로만형 레슬링 선수들의 경기력에 밀접한 관련이 있는 요인임을 확인하는 

결과로 보여지며 이에 대한 연구가 지속적으로 이루어져야 할 것이다. 
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F. 레슬링 선수들의 기초체력과 전문체력과의 상관관계

레슬링의 특성상 유산소성 운동능력에 비해 레슬링과 관계된 기초체력요인

과 무산소성 운동능력 및 등속성 근기능이 경기력에 결정적인 영향을 미칠 수 

있다. 하지만 레슬링 선수를 대상으로 이러한 연구가 이루지지가 않았다. 따라

서 본 연구는 레슬링과 관계된 기초체력과 전문체력과의 관계를 확인하고자 

하였다. 레슬링 선수들의 기초체력과 전문체력과의 상관관계를 분석한 결과 기

초체력과 무산소성 파워와의 관계에서 배근력, 반복점프, 체후굴은 피로율과 정

적(+)상관관계를 보였으며, 체후굴, 왕복달리기는 하지 무산소파워와 정적(+)

상관관계를 보였다. 또한 기초체력과 등속성 근기능 과의 관계에서 배근력 및 

반복점프는 우신근과 정적(+)상관관계를 보였으며, 체후굴은 우신근, 좌신근, 

좌굴근과 정적(+)상관관계를 보였다. 왕복달리기는 좌신근과 정적(+)상관관계

를 보였다. 

먼저 기초체력과 무산소성파워 간의 상관관계를 확인한 선행연구를 살펴보면 

이중철 등(2012)은 중․고등학교 남녀 사이클 선수들을 대상으로 기초체력요인

과 무산소성 최대파워 및 무산소성 능력과의 상관관계를 분석한 결과 배근력

과 각근력, 악력, 근지구력(윗몸일으키기), 순발력(제자리 멀리뛰기)과 매우 

높은 상관관계가 나타났다고 보고하였고, 투기 종목인 엘리트 복싱선수의 윙

게이트 무산소성 변인과 기초체력(50m 달리기, 서전트, 멀리뛰기 등)간 상관

관계를 확인한 결과 평균파워와 최대파워는 서전트 및 멀리뛰기 기록과 유의

한 정적상관을 나타내었다고 보고하였다(오인석 등, 2006).

기초체력과 등속성근기능 간의 상관관계를 확인한 선행연구를 살펴보면 김도

윤 등(2007)은 유연성과 등속성 근력 간 관계를 확인한 결과에서 배구선수의 

좌굴근과 유연성 간 유의한 부적상관관계가 있다고 보고하였다. 또한 오인석 

등(2003)은 엘리트 복싱선수를 대상으로 기초체력과 등속성근기능의 관계를 

확인한 결과 각속도 180°/sec에서 제자리 높이뛰기 및 멀리뛰기 기록과 유

의한 부적상관이 있는 것으로 보고하였다. 축구선수를 대상으로 한 연구에서

는 축구관련체력과 등속성 하지근력의 상관관계를 분석한 결과 왕복달리기와 

사이드스텝은 등속성 근기능과 상관성이 있는 것으로 보고되었다(박은경 등, 

2009). 이처럼 많은 선행연구에서 기초체력과 전문체력과의 상관관계 연구가 
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보고되었지만, 서로 상이한 결과를 제시하였고 본 연구결과와도 부분적으로 

일치하지 않았다.

기초체력과 전문체력과의 상관관계 분석은 평소 훈련 시 운동형태를 결정하

는 요인으로 작용될 수 있다. 즉 전문체력을 평소 훈련프로그램으로 적용하기

에 무리가 있기 때문에 지도자들은 근력, 근지구력, 유연성 등의 훈련에 집중

하게 된다. 본 연구에서도 기초체력과 전문체력과의 관련성을 통해 효율적인 

체력훈련 프로그램의 기초자료를 제시하기 위해 실시하였다. 

위 결과를 종합해 보면 배근력과 반복 점프가 무산소성 파워와 등속성 근기

능에 관련성이 있는 요인으로 확인되어 경기력을 높이기 위해서는 이와 관련

된 근력 향상이 필요한 것을 간접적으로 알 수 있었다. 그리고 수준에 따른 

차이 분석에서 배근력과 반복점프는 유의한 차이가 있는 변인으로 확인되었

다. 따라서 무산소성 파워와 등속성 근기능과의 관련성이 있는 배근력과 반복

점프는 분명 그레코로만형 레슬링 선수들의 경기력을 향상시킬 수 있는 기초

체력요인으로 사료된다. 
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Ⅵ. 결론 및 제언

본 연구는 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따른 체격, 기초체력, 전문

체력의 특성을 분석하여 레슬링 선수들의 경기력 향상을 목적으로 기초자료로 활

용하기 위한 목적으로 실시되었다. 이에 따른 관찰변인들에서 나타난 결과를 토대

로 다음과 같은 결론을 도출하였다. 

첫째, 소속집단에 따른 체격 차이는 BMI와 목둘레에서 유의한 차이가 나타났으

며(p<.05), 대학부에 비해 국가대표가 높은 값을 보였다.

둘째, 소속집단에 따른 기초체력 차이는 근력 중 배근력(kg)에서 유의한 차이가 

나타났으며(p<.05), 고등부, 대학부에 비해 국가대표가 높은 값을 보였다. 근지구

력 중 반복 점프(회/30초)에서 유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 고등부, 대학부

에 비해 국가대표가 높은 값을 보였다. 유연성 중 체후굴(cm)과 브릿지(cm)에서 

유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 고등부, 대학부에 비해 국가대표가 높은 값을 

보였다. 20m 왕복달리기(회)에서 유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 고등부, 대

학부에 비해 국가대표가 높은 값을 보였다.

셋째, 소속집단에 따른 등속성 근기능 차이에서는 각각 신근에서 유의한 차이가 

나타났으며(p<.05), 고등부, 대학부에 비해 국가대표들이 높은 값을 보였다. 좌굴/

신비(%)에서 유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 국가대표에 비해 고등부가 높은 

값을 보였다.

넷째, 소속집단에 따른 무산소성 파워 차이에서는 평균파워(Watts)와 체중 당 

최고파워(W/kg)에서 유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 고등부에 비해 국가대표

들이 높은 값을 보였다. 피로율(%)에서 유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 고등

부와 대학부에 비해 국가대표들이 높은 값을 보였다.

다섯째, 레슬링 선수들의 체격과 전문체력과의 상관관계를 분석한 결과, 체격과 
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무산소성 파워와의 관계에서 피로율(%)은 BMI(kg/m2), 목둘레(cm)와 상관관계

를 보였고, 체중 당 최고파워(W/kg)는 모든 체격 요인(BMI, 체지방률, 목둘레)

과 상관관계를 나타냈다. 체격과 등속성근기능과의 관계에서 좌굴근은 체지방률

과 상관관계를 보였고, 좌신근은 BMI와 상관관계를 보였다.

여섯째, 레슬링 선수들의 기초체력과 전문체력과의 상관관계를 분석한 결과, 기

초체력과 무산소성 파워와의 관계에서 배근력은 피로율과 상관관계를 보였다. 반

복점프는 피로율과 상관관계를 보였다. 체후굴은 체중 당 평균파워(W/kg), 피로

율(%)과 상관관계를 보였다. 왕복달리기는 체중 당 평균파워(W/kg)와 상관관계

를 보였다. 체격과 등속성 근기능과의 관계에서 배근력은 우신근과 상관관계를 

보였다. 반복점프는 우신근과 상관관계를 보였다. 체후굴은 우신근, 좌신근, 좌굴

근과 상관관계를 보였다. 왕복달리기는 좌신근과 상관관계를 보였다.

이상의 연구결과를 토대로 볼 때 레슬링 그레코로만형 선수들의 소속집단에 따

른 특성은 고등부와 대학부에 비해 국가대표 집단이 기초체력과 슬관절의 신전근, 

피로율과 무산소성 파워에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났다. 따라서 비교적 

우수한 경기력을 가진 국가대표의 특성으로 볼 때 고등부와 대학부 선수들은 앞서 

서술한 레슬링과 관계된 체력요인과 무산소성 파워, 하지 각근력을 향상시키기 위

한 보다 체계적인 훈련이 필요하다고 사료된다. 하지만 그레코로만형 경기의 특성

으로 볼 때 상지의 근기능 및 무산소성 파워도 중요한 요인이 될 것이다. 따라서 

향후 연구에서는 상지를 중심으로 한 연구가 이루어져야 할 것이다.
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