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ABSTRACT

Effects of a Plyometric Training Program on Physical 

Fitness and Isokinetic Strength in Boy Taekwondo 

Gyeorugi Players in High School

Shin, Seung-Min  

Advisor : Prof. Yoon,On-Nam Ph.D.

Major in Physical Education

Graduate School of Education, Chosun University

Thisstudyaimstoexaminetheeffectsofaplyometrictrainingprogram on

physicalfitnessadisokineticstrengthinboytaekwondogyeorugiplayersin

highschoolandthefollowingresultswereobtained.

1.Forthechangesinphysicalfitness,whiletheplyometricgroupshowed

positive effects on strength,endurance,flexibility,cadiovascular endurance,

agility,andpower,theexisting exercisegrouphadnosignificantdifference,

suggesting thatplyometricwasaneffectiveexerciseprogram fortaekwondo

gyeorugiplayers.

2.Forthechangesin isokineticstrength,theplyometricgroupshowed a

significantdifferenceintherightandleftextensorandflexorofpeaktorqueof

,indicating positiveeffects.Therightandleftextensorandflexorofpeak



- 5 -

torqueperweightalsohadasignificantdifference,indicatingpositiveeffects.

Thefindingssuggestedtheeffectivenessofaplyometrictrainingprogram in

taekwondogyeorugiplayers.

Basedontheresults,continuousplyometrictrainingimprovedphysicalfitness

andhadapositiveeffectonhelpingperformanceintaekwondogyeorugiplayers.

Whenplyometrictrainingwasappliedtofoottechniquewhichwasmainattack

techniqueto improvejump oragility,therewasasignificantdifferencein

isokinetic strength,suggesting positive effects.If further research applies

intervaltrainingandcircuittrainingalongwithplyometrictraining,taekwondo

gyeorugiplayers'performancewillbegreatlyimproved.
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I.서 론

1.연구의 필요성

태권도는 크게 겨루기와 품새 경기로 구분할 수 있으며(김원기와 박명수,2012),이

겨루기 경기는 경기화에 따라 빠르게 발 되어 왔으며 특히 올림픽 정식종목 채택

이후 속 인 성장을 이루어가고 있다(홍희정,2011).겨루기 경기는 제한된 시간과 공

간에서 신체 심을 빠르게 움직이면서 상 선수의 움직이는 동작에 따라 한 손기

술과 발기술을 사용하여 상 선수를 정확하게 가격하여 승리로 이끄는 투기경기이며,

발기술은 공격의 주요수단이다.겨루기 경기에서 주로 사용하는 다리기술에는 앞차기,

뒤차기, 차기,돌려차기,후려차기, 어차기,내리 기,나래차기,빠른 발차기 등의

화려한 기술에 의한 공격이 이루어지는데,이러한 다리기술은 몸통의 회 운동과 무릎

의 굴근과 신근에 의해 이루어지기 때문에 하지를 심으로 한 근력 근지구력,

근 워,민첩성,평형성과 같은 체력요인들이 매우 요하다(김원기와 만 ,2006).

차기 동작 국면에서 최 의 워를 발휘하기 해서는 힙(hip)과 무릎을 신 시키는

것이 필요하다.이를 해서는 슬 신 근과 고 신 근을 강하게 수축시킬 수

있어야 한다.차기발의 높이는 기술의 숙련도,해부학 계성,고 신 근 내

근의 유연성에 의하여 결정되어진다(정만순,1995).따라서 태권도 겨루기와 품새 선수

의 하지근력의 균형 발달은 태권도 수행능력을 향상시키는데 있어서 무엇보다 요

한 요소라고 할 수 있다(김원기와 박명수,2010).

일반 으로 격렬한 신체활동이 요구되는 스포츠 장에서 유연성의 부족으로 인해

운동수행에 제한을 받고 경기력 향상에 장애가 되고 있으며 이로 인해 근육,건,

계통에 운동상해가 많이 발생되고 있고 그 결과 신체의 유연성이 하되고 운동 상해

가 재발되는 악순환이 나타난다(Matoba& Golinick,1984).유연성(Flexibility)이란 제

한이 없고 통증이 없는 가동범 (rangeofmotion:ROM)를 통하여 단일 이나

여러 을 움직이게 하는 능력으로써,근육의 신장성(extensibility)에 좌우된다

(Halbertsma& Goeken,1994;Knightetal.,2001;Kuboetal.,2002;Reedetal.,
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2000).유연성은 활동 에 불필요한 에 지의 소비를 막아주고 운동의 정확성과 우아

함 근력활동을 증가시키며 응능력을 향상시켜 주는 인자이며,근육과 을

가동범 에 걸쳐 움직일 수 있는 능력을 말하는 것으로서 유연성의 증진은 올바른 신

장운동을 통하여서만 증진을 이룰 수 있다고 한다(Altanetal.,2005;Andersen,2005;

Prentice,1990).근력을 증가시키기 한 트 이닝 방법으로는 등장성(isotonic),등척성

(isometric) 등속성(isokinetic)운동으로 구별할 수 있으며,이 등속성 운동은 운

동속도를 미리 정하여 운동 시 운동속도가 변화함에 따라 근육이 받는 항이 달라지

도록 고안된 기계에서 실시하는 운동이다.등속성 운동은 근육생리학 으로는 등장성

항운동의 일종으로 가해진 토크(torque)에 따라 인 으로 항을 변화시켜 고정된

속도를 유지하는 운동방법으로 등장성 운동에서 볼 수 있는 성의 향을 받지 않기

때문에 운동의 구간을 통하여 어떠한 시 에서도 근력이 최 의 힘을 낼 수 있도

록 되어 있다(박상규,1999).

2.연구목

본 연구의 목 은 남자 고등학생 태권도 겨루기 선수를 상으로 라이오메트릭 운

동 로그램을 실시하여 라이오메트릭 운동 로그램이 남자 고등학생 겨루기선수의

문체력과 등속성근력에 어떠한 향을 미치는지를 규명하는데 연구의 목 을 두었다.

3.연구가설

이 연구의 목 을 달성하기 하여 다음과 같은 가설을 설정하여 이를 검증하고자

한다.

1. 라이오 메트릭 훈련 로그램이 문체력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-1.신체구성 변화에 향을 미칠 것이다.
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1-2.근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-3.근지구력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-4.유연성 변화에 향을 미칠 것이다.

1-5.심폐지구력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-6.순발력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-7.민첩성 변화에 향을 미칠 것이다.

2. 라이오 메트릭 훈련 로그램이 등속성 근력 변화에 향을 미칠 것이다.

2-1.최 근력 변화에 향을 미칠 것이다.

2-2.체 당 최 근력 변화에 향을 미칠 것이다.

4.연구의 제한

본 연구를 수행하는데 있어 다음과 같은 제한 을 두었다.

본 연구는 표본수가 기 때문에 결과에 한 해석과 일반화하는 데 있어 주의를 요

한다. 역 학생을 상으로 측정하 으므로 일반화하는 데 있어 주의를 요한다.

피험자의 측정 당일 생리 ,심리 요인을 통제하기 해 개별 상담 등을 통해 노력

하 으나,직 인 통제에는 어려움이 있었다.
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Ⅱ.이론 배경

1.태권도 선수의 생리 특성

태권도 경기는 상 와 근하여 손발로 상 방을 공격하고 방어하는 경기로써

상 의 움직이는 동작에 따라 자신의 기술을 결정하는 극히 순간 으로 움직이는

운동이므로 빠른 반응과 민첩성 그리고 순발력을 요구함은 물론 주어진 시간과 공

간에서 많은 방향 환과 고도의 기술변화를 요구하는 운동이며, 워 있는 다리의

힘과 지칠 모르는 체력, 한 순발력,정확한 단력이 필요한 경기이다(최

열,1984).

최인범(1991)은 투기종목 선수의 체력비교 연구에서 근력은 슬링,복싱,태권

도,유도 순으로,순발력은 슬링,태권도,복싱,유도 순으로,유연성은 태권도,유

도, 슬링,복싱선수 순으로 높게 나타났고,태권도 선수들은 체력요인에서 순발

력,유연성,지구력이 타 종목보다 높게 나타났다고 했다.

차기기술은 다리를 움직여 발의 사용부 로 목표를 가격하여 충격력을 달하는

운동으로 그 종류에 따라 무릎을 굽혔다 펴는 힘,편채로 다리를 들어 올렸다가 내

리는 힘,몸의 회 력을 이용하여 다리를 돌리면서 얻는 힘 등으로 가격하는 동작

이다.태권도 차기 기술은 와 같은 운동방법에 따라 여러 종류로 분류되며,차기

기술에 따라 가격 목표 부 도 차이를 보인다.

Plagenhoef(1971)은 훌륭한 차기동작의 특징으로 첫째,차는 다리의 퇴를 완

히 후방으로 치시킬 수 있도록 몸통을 충분히 회 하는 것과 둘째,하퇴의 휘두

름을 완 히 하기 해 무릎 을 충분히 굴곡 시키는 것을 주장하여 역시 차기

의 기계 원리를 제시하고 있다.이와 함께 각각의 분 에서 가속과 감속을

히 조정하고 타격 시 발을 단단하게 하는 것이 발의 최 속도를 같게 한다고 하여

차기에서의 분 운동의 연 성을 설명 하 다.
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Jeson(1984)는 차기 시 상체를 후방으로 젖히는 동작에서 앞 쪽으로 운동을 수

행하게 하고,고 의 굴곡을 유발하게 하여 퇴,하퇴,발의 순서로 동작이 달

되어 지는 채 과 같은 동작으로 설명을 하 다.

Hay(1985)는 차기 동작을 고 의 굴근을 수축하여 퇴를 스윙하여 하퇴를 회

시키며 퇴의 무릎 신근에 의해 무릎이 신장되며 발의 속도는 증가하게 되며,

따라서 발의 속도와 발이 목표물에 달하는 힘이 차기의 성공을 결정한다고 보고

하고 있다.Adrian(1989)은 차기 동작의 마지막 힘의 달에 있어서 요한 원인은

무릎 신 에 있으며,고 의 굴곡은 기에 힘을 발생시키는 요한 역할을 한다

고 했다.

박 동(2003)은 차기에는 1차 으로 무릎이며 2차 으로 목표물에 충돌하기 직

에 하퇴가 가속하는데 이 가속되는 운동량 일부는 퇴 사두근의 수축에 의해

나머지는 퇴가 가지고 있던 각 운동량의 이에 의해 생기는 것이라고 보고하고

있다.

2. 라이오메트릭 트 이닝

1) 라이오메트릭 트 이닝의 정의

Plyometric이란 용어는 유럽에 기원을 두고 있으며,처음에는 단순히 훈련

으로 알려져 이 훈련에 한 심을 동유럽 국가의 운동선수들이 세계 여러

운동경기에서 두각을 나타내기 시작하던 1970년 에 육상경기의 트랙과 필드,

체조와 역도 같은 경기에서 동구권 국가들이 우수한 선수를 배출함에 따라 그 성

공 비법과 그들의 훈련방법에 주목하기 시작했다.

Plyometric이란 용어는 “Plyo”와 “metrics"의 합성어인 이 단어는 라티어원에 의

하면 ”상당한 증가“라는 의미를 지니고 있다(Wilt,1975).

이 Plyometric훈련은 워를 향상시키기 해 힘과 운동속도를 연결시키는 것에

목표를 두고 있는 훈련으로써 지도자와 운동선수들에게 빠르게 알려져 이제는
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Plyometric훈련은 하고 들어 올리고,던지는 운동선수들에게는 필수 인 것이

되었다.

1980년 후반에서 1990년 에 이르는 동안에 다른 경기분야의 지도자나 운동선

수들과 이러한 훈련을 자신의 운동에 용할 방법을 모색하게 되어 1980년데 축구,

배구, 역도경기 같은 지도자들도 훈련 로그램의 효과를 높이기 하여

Plyometrictraining훈련을 용하기 시작하 다.그러나 기의 일부 지도자나 선

수들은 많이 하면 할수록 더 좋은 것이라는 그릇 된 생각을 가지고 있었지만 그

이후 Plyometrictraining훈련의 실행자들은 시행착오와 응용연구를 통하여 실제

으로 효과를 얻을 수 있는 훈련 방법을 개발 할 수 있게 되었다(Worlick,1983).

채홍원(1992)은 Plyometrictraining은 핑할 때 발구름의 효과로써 힘의 수의

발 ,탄성 튀김,그리고 신장성 반사 수축에 의해 워 능력이 극 되는 훈련법이

라고 하 으며,박운찬(1991)은 Plyometrictraining은 근의 신장 반사를 일으키는

운동,폭발 ,반동 부하형태의 운동을 이용한 트 이닝이라고 하 디.

즉,Plyometrictraining은 높은 곳에서 낮은 곳으로 낙하할 때 순간 으로 근육

의 이완이 이루어지고 착지시에 력가속도에 의한 지면 반작용만큼의 부하를 받

아 근수축이 일어나게 하는 폭발 ,반동 형태의 운동으로 각근력과 순발력을 향

상시크는 방법이라 할 수 있다(김의수,1988).

2) 라이오메트릭 트 이닝의 기본 원리

Plyometrictraining은 수직 능력과 워를 요구하는 스포츠에서 인정을 받아

왔다(Brownetal.,1986).Plyometric은 근육을 신장성 수축에서 단축성 수축으로

빠르게 환시키게 하여 신장성 수축과 단축성 수축사이를 의미하는 착지국면

(Amortization Phase)을 단축시키고,더 은 시간에 더 많은 일을 하게 한다

(Steben& Steben,1988). 한,수축에 더해진 힘은 신정반사에 의해 야기되기 때

문에(Guyton,1986;Komi& Bosco,1978).정상 인 최 신장보다 더 큰 신장하에

서 운동자극이 되어 워향상을 가져오게 되는데(Hewett,Stroupe,Nance &
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Noyes,1996),이는 장된 탄성에 지(Elasticenergy)에 의해 이루어진다(Komi&

Bosco,1978).

Plyometrictraining은 근육의 정상 인 최 장력에 보다 큰 장력을 가하여 높은

수 의 근력과 스피드를 강화하려는 것이다.이는 근육 내에 장된 에 지를 운동

에 지로 발 시킬 때 근육의 탕성 특성을 활용해서 신 반상에 의한 수축력을

강화시키는 트 이닝(Stebenetal,1981)방법을 말한다.

운동근육에 행해진 기계 역학 일의 회복은 수축 기계역학과 근육에 존재하는

탄력구조에 의해 신장성 수축에 항하도록 되어 있다(Cavagna,1977).Plyometric

은 지면과의 에서 동작을 역 시키기까지의 시간 즉,아모티이제이션 구간

(amortizationphase)을 단축시키는 훈련으로 단축과 신장사이의 구간이 길면 탄성

에 지 이용에 효율 이지 못한 결과를 래한다고 한다.그러나 Plyometric훈련

에서 얻어지는 근 워는 단지 근 수축에 있어서 근 신장반사 작용에서 기인한 직

렬탄성에 지(seriesofelasticcomponent)의 재이용이라는 측면에서만 다루어질

수 없으며,신경계의 구조와 기능,골격근의 구조와 생화학 인 특성, 과 지렛

등 외보 인 메카니즘이나 주어진 운동특성에 따라 가기 독특한 향을 받을

수 있다고 한다(Komi,1979).

3) 라이오메트릭 트 이닝의 효과

Plyometric훈련이란 근육이 가장 짧은 시간 내에 최 한의 힘을 발휘할 수 있도

록 해주는 운동으로 정의 할 수 있다.이와 같은 원리에 의해서 이루어지는

Plyometrictraining은 운동에 있어서 가장 큰 힘을 만들어 내기 한 가장 요한

방법이며,체력과 보다 재빠른 순발력,민첩성 등을 향상 시킬 수 있다.Plyometric

training이 지닌 장 은 근육이 쭉 뻗친 상태에서 탄동 이거나 폭발 인 동작을

이끌어 낼 수 있다는 것이다.이러한 동작은 웨이트 트 이닝으로 익힐 수 없는 것

이다.웨이트 트 이닝은 근육의 크기나 힘 ,인 등을 강화시키는 것이다.

실질 으로 Plyometric훈련 방법은 쉽게 가르칠 수 있고,육체 으로 힘들고 강
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한 지구력을 많이 요구하지도 않는다.Plyometrictraining은 아주 ㅉ랍은 시간에

폭발 인 힘을 낼 수 있는 완 한 훈련 로그램 방법이라고 할 수 있다(이철원,

이성구,1993).

김상규(1995)는 Plyometrictraining은 근육이 단축성 수축을 하기 에 비 으

로 신장성 수축을 통하여 폭발 이고 강력한 수축력을 유도하는 워 트 이닝 운

동으로써 스포츠 트 이닝에 유용되는 최신의 운동 방법이라고 하 다. 한 이

Plyometric training은 비기인 신장성 수축기와 간기인 아모타이제이션기

(Amortization)말기인 단축성 수축기의 3단계로 분류 할 수 있으며 이 아모타이

제이션이 짧을수록 축 되는 에 지가 많아져 강력한 수축을 유발할 수 있게 된

다고 하 으며,Plyometrictraining의 체 체계는 좀 더 짧은 아무타이제이션 단

계를 유지하기 해서 생겨난 것으로 아모타이제이션 단계의 길이는 주로 연습에

의하여 간축 될 수 있다.힘과 타고난 스피드가 요시되는 경우에는 연습과 기술

훈련을 힘 배양의 기 훈련에 용함으로써 아모타이제이션 단계를 단축시킬 수

있다.

3.등속성 운동의 개념

인간의 신체운동은 운동하는데 필요한 근육이 수축하여 을 축으로 골격을

움직임으로써 이루어지는 것이다.근육이 수축할 때 발생하는 장력은 운동 부 에

가속도를 발생시켜 속도를 나타낸다.그 기 때문에 근육의 장력은 수축에 요구되

는 시간 는 근육의 길이에 의해 변화하기 때문에 근육의 장력은 수축에 요구되

는 시간 는 근육의 길이에 의해 변화되기 때문에 운동 부 에 일어나게 되는 속

도는 일정하게 되지 않는다.

등속성 운동(isokineticexercise)은 1960년 후반에 새로운 운동 방법의 하나로

소개된 미국 Cybex사에 의해서 새로운 기계들이 개발되고, 한 최근 10여년간 이

에 한 많은 연구가 보고되면서 오늘날 등속성 운동은 등척성 운동,등장성 운동
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과 함게 독립된 운동 방법의 하나로 인정되고 있음은 사실이다.등속성 운동 기기

는 임상에서 크게 근골격계에 한 평가와 운동 치료에 이용되고 있다.각 을

심으로 이루어지는 신체 운동은 근 수축시 운동에 동원되는 골격근의 움직임에

의해 이루어지는데 이때 근 수축시 발생하는 장력은 운동 부 에 가속도를 발생시

켜 장력은 운동 각도의 변화에 따라 변하게 된다.

등속성 운동이란 용어는 국내에서 스포츠나 임상의학 분야에서 용어가 달리 소

개되어 사용되고 있는데 스포츠 분야에서는 등속성이란 용어가 주로 사용되고 있

으며 임상의학 분야에서 설명한 등척성 는 등속성이란 두 가지 용어로 사용되고

있지만 일정한 운동 속도에서 근수축 운동을 실시한다는 의미에서 본다면

isokinetc의 해석을 등속성 용어로 부른다는 것이 타당하다고 할 수 있다.

등속성 운동의 어휘는 1967년 미국의 hislop와 Perrine Thistle등에 의해 소개

되었으나,그 이 에 ‘운동속도가 일정하다’라는 조건에서 근의 출력을 측정하려는

시도가 있었다. 를 들면,Lewin과 Wyman(1927)등은 에르고미터를 사용하여 여

러 가지 속도에서 근육의 단축 신장시에 발휘하는 근육의 일량에 하여 검토

하 다.

신체운동에 있어 근력은 각의 변화에 따라 달라진다.등속성 근수축에는 각

각에 있어서 규정된 속도에 해 최 의 출력 발휘가 가능하게 된다.

최 횐 력 트 이닝의 경우 발휘하고 있는 힘이 근에 해 항으로 되는데

각 각의 출력에 의해 최 부하가 근육에 걸리는 것으로 된다.

등속성 운동에 있어 부하 형태를 같은 동 최 회 력 트 이닝인 등장성 트

이닝과 비교했을 때 일정한 량물을 움직이려는데 있어서 외 으로 근육에 가

해질 수 있는 부하가 일정하다.더욱이 최 회 력이 각 각도에 따라서 크게

변하기 때문에,근수축 능력에 한 상 인 운동 범 는 일정하게 되지 않아 동

작 시작의 각도에 있어 들어 올릴 수 있는 부하를 선택하기 한 각에

의해서는 최 의 트 이닝 부하가 근육에 주어지지 않는다.반면,등속성 운동은

운동 범 역에 걸쳐 규정 속도에 따라 최 로 발휘되는 힘이 항으로 된다.
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등속성 근력측정에 의한 근육의 기계 운동결과에 한 평가는 최 근력(peak

torque),근 워(musclepower),근 지구력(muscleendurance)외에도 좌·우 근력

차이(bilateraldifference),주동근과 길항근의 근력비율(reciprocalratio),순간 가속

에 지(torqueaccelationenergy),일량(work)등을 짧은 시간에 측정하여 근 기능

을 평가하는데 매우 효과 이다(Soleetal,2007;Oliveretal,2007).

등장성 장비를 이용한 등속성 운동평가 시 근력을 우력(torque)으로 표시하고 임

상분야에서는 우력 에서도 가장 수치가 큰 최 우력(peaktorque)을 상 근육

의 힘으로 정의하고 있으며,이러한 지표를 통하여 근력을 객 으로 정확하게 평

가할 수 있고, 한 이를 이용한 훈련 시 근력 증가 양상을 수치로 쉽게 볼 수 있

다는 장 이 있다(박상규,1999).

4.등속성 수축과 근력

근력은 근육이 발휘한 힘이라 정의할 수 있는데(Sienna,1987),이는 최 능력으

로 근육이 최 의 힘을 발휘하는 능력을 의미한다고 할 수 있다.일반 으로 근력

을 측정할 때에는 무게에 의한 1RM 측정에 의한 근력의 정도를 평가하는데 등속

성 근력의 경우 기기에 가해지는 힘이 최 로 나타나는 주어진 시간 내에서의 수

행된 일로 토크(Torque)나 뉴톤-메터(New-Meter)로 그 장력을 나타내게 한다.

등속성 근력에 있어서 두 가지의 부하 속도를 이용하여 트 이닝을 실시한 결과

빠른 속도와 느린 속도에 의한 트 이닝시 근력 증가에는 유의한 차이가 나타나지

않으며 동일한 근 수축을 일으키는 등속성 트 이닝의 경우 근력 향상에는 차이가

나타나지 않는다고 보고한 바 있으나 많은 연구(Pipes와 Willmore,1975;Van

Oteghen,1985)보고가 빠른 속도에 의한 등속성 트 이닝이 느린속도에 의한 트

이닝 보다,근력 향상에 있어서 더 효과 인 훈련이라고 하 다.

등속성 기기에 의한 근력 수축 측정에 있어서 나타나는 근력 즉 토크는 부하속

도가 0°/sec에 가까울수록 큰 근력이 발휘되는데 일반 으로 등속성 기기를 이용한
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근력 측정은 각 부하속도에서 측정을 실시하는 방법이있지만 주로 느린 부하속도

인 60°/sec에서 실시(Davies,1985)하고 있다. 따라서 힘과 근 속도의 계를 고려

할 때 속도의 특이성이 고려된 등속성 트 이닝의 원리에 따라 근력만 향상시키기

해서는 느린 부하속도에 의한 트 이닝 실시가 효과 이라 할 수 있다.이와

련된 연구로 Seebolt(1973)은 2가지 부하속도에 의한 근력 트 이닝시 근력은 최

의 느린 속도에서 토크가 증가되는데 30°/sec와 180°/sec의 부하속도에서 등속성

트 이닝을 실시 할 때 30°/sec가 더 효과 이라고 보고하 다.

그러나 인간의 모든 활동을 여러 가지 속도에 의한 근 수축 활동이 일어나므로

다양한 속도에서 근력이 발휘되어야 한다.그러므로 다양한 부하에 의한 등속성 트

이닝을 강조하고 있다(Fox,1984).
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Ⅲ.연구방법

1.연구 상

본 연구의 상은 G 역시 G체육고등학교 학생으로 태권도 수련경력 5년 이상

인 겨루기 선수 17명을 상으로 하여 라이오메트릭 운동군 10명,기존훈련군 7

명으로 무선배정하 다.훈련 로그램 수행 상해로 인하여 도 포기한 라이

오메트릭 운동군 3명을 제외하 다.겨루기 선수는 한태권도 회 선수등록자로

선수경력 3년 이상으로 제한하 다.연구 상자들의 세부 인 신체 특성은 <표

1>과 같다.

<표 1>PhysicalCharacteristicsofSubject. (N=14)

Group Height(cm) Weight(kg) %BF(%)

라이오메트릭

운동군
178.35±2.54 69.81±6.12 10.60±3.61

기존운동군 179.11±3.13 64.84±2.92 11.26±.66
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2.측정도구

본 연구에서 사용된 각종 측정도구는 <표2>와 같다.

<표 2>측정도구
구분 측정도구 국가 측정방식

신체구성
신장,체 한국 자동제어식

인-바디750 한국 터치식

문체력

근력 배근력계 일본 자동제어

근지구력 싯업 한국 LED

유연성 앉아윗몸앞으로굽히기 한국 자동제어

심폐지구력 왕복오래달리기 한국 페이서

민첩성 반응시간 한국 자동제어

순발력
50M달리기 기록측정

서 트 한국 자동제어

등속성근력 HumacNarm 미국 자동제어

3.측정항목 방법

1)체력

(1)체지방률(BodyFatPercent)

체지방률은 체지방량을 체 으로 나 백분율을 나타내며 여자는 20%.남자는 15%

를 표 체지방률로 Bio-Space사의 In-Body3.0을 이용하여 측정하 다.이 측정은 생

체 기 항분석법으로 최근 체성분 분석방법으로 리 사용되고 있는 것으로 인체 내

로 기신호를 흘려주면 기는 도 성이 가장 높은 수분을 따라 흐르게 된다.

(2)근력(BackStrength)

배근력 검사는 인체의 자세를 유지하는데 요한 역할을 하고 있는 등근육군의

힘을 측정하는 것이 목 으로 피검자는 배근력계의 발 에 발뒤꿈치를 붙인 상
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태로 발끝을 15cm 정도 벌리고 선다.무릎과 팔을 펴고 배근력계에 달린 쇠사슬

끝의 손잡이를 손바닥이 몸을 향하도록 잡고,피검자의 윗몸을 30°앞으로 기울인

다음(미리 벽에 30°각의 선을 그어 놓고 피검자의 윗몸에 맞는지 확인함),배근력

계를 바로 잡고 당긴다.2회 측정하여 최고치를 기록하 으며,측정단 는 kg으

로 하고 kg이하는 반올림 하 다.

(3)근지구력(Situp)

매트에 운 상태에서 무릎을 고 측정자가 발목을 양손으로 단단히 고정하고

머리 뒤에 양 손가락으로 깍지를 끼도록 하 다.실시동작은 운 자세에서 상체를

일으켜서 양 팔꿈치가 양 무릎에 닿은 후 다시 눕도록 하 다.이때 양 어깨는 바

닥에 닿아야 하며,1분간 실시한 회수를 측정하 다.

(4)유연성(Sit& reach)

신발을 벗고 양발바닥이 측정기구의 수직면에 완 히 닿도록 무릎을 펴고 양발사이

가 5cm를 넘지 않도록 바르게 피험자를 앉게 한 다음 양 손바닥을 곧게 펴고 왼손바닥

을 오른손 등 에 올려 두 손이 겹치게 비 자세를 취하게 하 다.검사자의 시작지시

에 따라 피험자는 표 화된 검사도구의 로 팔을 곧게 펴고 상체를 천천히 굽히

면서 아래로 손을 최 한 뻗어야 하고 약 2 간 멈추도록 하 다.검사자는 무릎

이 굽 지지 않도록 피험자의 무릎을 가볍게 른 상태에서 멈춘 지 을 읽어 측정

수로 기록하 다.측정은 2회 반복 실시하 으며 그 높은 기록을 측정기록으로 결정

하 다.

(5)심폐지구력(왕복오래달리기)

심폐지구력 측정은 왕복 오래달리기를 측정하 다.왕복오래달리기 로그램은

체육과학연구원의 ‘페이서’를 이용하 다.

20m 코스에 표시세움 로 각 인을 나 고 테이 나 분필로 각 끝에 선을 는다.
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출발신호원은 ‘비’구령의 5 후에 ‘출발’신호를 한다.‘출발’신호에 맞춰서 피검자는 출

발을 한다.피검자는 CD나 테이 에서 나오는 신호음이 울리기 에 20m의 거리를 가로질러

달린다.

(6)Cybex( 퇴근의 등속성 근력 층정)

슬 등속성 근력 측정은 온도와 습도가 일정하게 유지될 수 있는 곳에 측정하

으며, 비운동을 하고 안정을 취한 후 Cybex770(Lumex,USA)을 이용 하여 측정하

다.피험자를 사이벡스 의자에 앉힌 후 기계의 운동 축과 무릎 의 운동 추 ㄱ이

일치하도록 Dynamometer조정한 뒤 하지가 아닌 다른 부 가 움직여 골반 퇴근

운동에 외력이 가해지지 않도록 하고,검사 축이 움직이지 않도록 퇴부 와 가슴

부 를 고정시켰다.슬 의 발휘가 제 로 이루어질 수 있도록 Longinputadapter와

adjustingarm을 이용하여 하퇴부의 길이와 조정축의 길이를 조정하여 고정시킨 뒤 발

목고정 밴드(velcrostrap)로 발목 부 를 묶어 신 굴곡 운동을 실시하 다. 한

신 과 굴곡 운동 시 과신 ,과굴곡 운동이 일어나지 않도록 범 한계 조정 장치를 이

용하여 운동범 를 통제하여 일정한 범 의 운동이 일어나도록 조정하 다.

팔은 손잡이를 잡은 상태를 유지시켰고,검사하지 않는 반 쪽 다리는 움직이지 않도

록 고정시켰다.측정에 앞서서 PositionCalibration을 실시하 으며,Cybex의 사용설명

서에 명시된 바와 같이 실험 시 의자의 회 (ChairRotationScale),의자 등받이 각도

(ChairBackAngle),의자 등받이 수평(Chair-SeatPosition),Dynamometer의 경사도

(Dynamometer Title Scale),Dynamometer의 높이(Dynamometer Height Scale),

Dynamometer의 좌우 회 각도(Dynamometer Rotation Scale) 의자고정 치

(MonorailScale-SecureChair)를 고정하 고,그 외에 Adapter길이 등을 피험자에 맞

게 조 한 후 입력하 다.다음은 슬 의 해부학 자세를 지정(SetAnatomical

Zero)하기 해 슬 에서 다리를 곧게 폈을 때의 지 이 0°되게 하 고,슬 의

운동범 (RangeofMotion:ROM)을 0°∼90°로 지정하 다. 한 슬 의 신근력과

굴근력(KneeExtenstion,Flextion)은 력의 향을 보정하기 해 력보정(Gravity
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Correction)을 실시하 다.

피험자의 최 운동능력이 일어날 수 있도록 슬 을 심으로 이루어지는 굴곡,신

운동을 검사 운동속도에서 최 하 능력으로 3회 연습시킨 후 본 측정을 실시하 다.

각 측정 속도간의 휴식시간을 5분 주었는데 이는 Baker등(1993)의 연구에서 2분간

지속된 최 수축(MVC)운동에서 회복기 5분에 힘(Force)과 무기인산(Pi)이 완 히 회복

되었다는 연구결과를 기 로 하 다.슬 의 운동은 굴곡상태에서 시작하 으며,신

후 다시 굴곡하여 제자리로 돌아왔을 때를 1회 운동으로 하 다.측정자는 측정 시

피험자의 최 의지력으로 운동이 이루어지도록 에서 피험자를 독려하 다.슬

등속성 근력은 부하속도 60°/sec에서 측정하 다.

4.Plyometrictraining 로그램

(1)운동종목 구성

라이오메트릭 트 이닝의 용범 는 단히 넓다.하체 강화 훈련을 해 실

시하는 운동선수는 수직 는 수평 가속도를 증진시켜야 하는데 달리고 뛰는 운동

은 수직․수평 인 힘을 향상시키는데 매우 효과 이다.이와 같은 원리에 입각하

여 본 연구에서의 트 이닝은 지면에서의 트 이닝,허들을 이용한 트 이닝,그리

고 박스(Box)를 이용한 트 이닝으로 구분하 으며,지면에서의 트 이닝은 다리

모아 무릎 올려 로 , 으로 다리 벌려 로 ,양발 바운딩 ,한발

연속 바운딩 로 구성하 다.

허들을 이용한 트 이닝은 양발 모아 ,허들 한 칸 높여 양발 모아 로

구성하 고,박스(Box)를 이용한 트 이닝에는 뎁스 (depthjump)-두발로 상자

에 뛰어 올랐다 내리기,양발 연속 ,한발 연속 ,한발 교차 연속 로

구성하여 총 10개로 구성하 다.구체 인 Plyometrictraining의 실시요령은 <표

3>,<표 4>와 같다.



- 17 -

<표 3> 라이오메트릭 운동 로그램

종목 실시요령

다리모아 무릎 올려 로 ·선 자세에서 팔과 무릎을 굽 비한다.

·가능한 높이 뛰어 오르며 무릎을 최 한 많이 구부리

고 빨리 동작을 취한다.

·1세트를 12회 2세트 반복 실시한다.

으로 다리 벌려 로 ·선 자세에서 팔과 무릎을 굽 비한다.

·가능한 높이 뛰어 오르며 다리를 최 한 많이 벌리고 빠

리 동작을 취한다.

·1세트를 12회 2세트 반복 실시한다.

양발 바운딩 ·다리와 힘의 신 과 팔의 스윙을 이용하여 높이,멀리 뛴

다.

·1세트를 12회 2세트 반복 실시한다.

한발 연속 바운딩 · 시간을 가능한 짧게 하고 시간은 가능한 길게

한다.

·1세트를 12회 2세트 반복 실시한다.

<표 4>박스(Box)를 이용한 라이오메트릭 운동 로그램

종목 실시요령

뎁스 (depthjump)

(두발로 상자 에 뛰어 올랐다

내리기)

·시작 치는 Box에서 2-3보 앞에서 시작한다.

·Box간격은 1.3m로 한다.

·Box10개 넘는 것을 1세트로 실시한다.

양발 연속 ·Box와 Box를 신속하게 두발로 뛰어 넘는다.

·무릎을 최 한 끌어올려 뛰어 넘는다.

· 간에 멈추지 않도록 한다.

한발 연속 ·Box와 Box를 신속하게 한발로 뛰어 넘는다.,

·무릎을 최 한 끌어올려 뛰어 넘는다.

· 간에 멈추지 않도록 한다.

한발 교차 연속 ·시작 치는 Box에서 2-3보 앞에서 시작한다.

·처음 Box를 구른 발은 계속 Box를 구르며,지면을 구른

발은 계속 지면을 구른다.

·Box 로 뛰어 오르는 즉시 쪽 방향 공 으로 뛰어오르

며,지면에 반 발이 닿으면 바로 다시 Box 로 뛰어 오

른다.
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(2)훈련처치

본 연구에서는 지면에서의 트 이닝의 종목별 훈련처치는 15회×2-3set로 하 다.

허들을 이용한 트 이닝의 종목별 훈련처치는 허들 15회×2-3set로 하 고,박스

(Box)를 이용한 트 이닝의 훈련처치는 박스 10회×2-3set를 실시하 다.

5.자료처리

자료는 통계 로그램인 SPSSVersion17.0을 이용하여 운동유형별 신체구성

건강 련체력요인의 평균 표 편차를 산출하 으며.운동 ․후 체력변화를 알

아보기 하여 응표본 t검증(PairedSamplet-test)를 실시하 으며,집단간 차이

검증을 하여 독립표본 t검증(IndependentSamplet-test)을 실시하 다.유의

수 은 ⍺=.05로 하 다.
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Ⅳ.연구결과

1. 문체력의 변화

1)신체구성의 변화

(1)체 의 변화

체 의 변화에서는 <표 5>에서 보는 바와 같이 운동군이 운동 69.81±6.12kg에서 운

동 후 66.00±15.68kg로 감소하 지만,통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,

통제군은 운동 64.84±2.92kg에서 운동 후 64.78±2.99kg로 통계 으로 유의한 차이가

나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서는 유의한 차이가 나타나지

않았으며,사후에서는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 5>체 의 변화 (unit:kg)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체

라이오메트릭

운동군
69.81±6.12 66.00±15.68 .908 .399

기존훈련

운동군
64.84±2.92 64.78±2.99 .250 .811

t -1.938 -.201

p .077 .844
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(2)체지방율의 변화

체지방의 변화에서는 <표 6>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동 10.60±3.61%에서

운동 후 10.87±3.42%로 감소하여 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,

통제군은 운동 11.26±.66%에서 운동 후 11.23±.63%로 통계 으로 유의한 차이가 나

타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서는 통계 으로 유의한 차이가

나타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 6>체지방율의 변화 (unit:%)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체지방율

라이오메트릭

운동군
10.60±3.61 10.87±3.42 -1.682 .144

기존훈련

운동군
11.26±.66 11.23±.63 .420 .689

t .473 .272

p .644 .791
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2)근력(배근력)의 변화

근력의 변화에서는 <표 7>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동 85.86±9.35kg

이었으나 운동 후에는 96.14±4.41kg로 증가하여 통계 으로 유의한 차이가 나타났

으며(p<.05),통제군은 운동 83.57±13.34kg에서 운동 후에는 85.86±15.95kg로 통

계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서

는 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서 통계 으로 유의한 차이가 없

는 것으로 나타났다.

<표 7>근력의 변화 (unit:kg)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

근력

라이오메트릭

운동군
85.86±9.35 96.14±4.41 -2.700 .036*

기존훈련

운동군
83.57±13.34 85.86±15.95 -1.683 .143

t -.371 -1.644

p .717 .126

*p<.05
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3)근지구력(윗몸일으키기)의 변화

근지구력의 변화에서는 <표 8>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동 63.29±2.69회

에서 운동 후 68.71±5.19회로 증가하여 통계 으로 유의한 차이가 나타났으며

(p<.05),통제군은 운동 61.29±2.98회에서 운동 후 62.43±2.51회로 통계 으로 유

의한 차이는 나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서는 통계

으로 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서 통계 으로 유의한 차이가

나타났다(p<.05).

<표 8>근지구력의 변화 (unit:회)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

근지구력

라이오메트릭

운동군
63.29±2.69 68.71±5.19 -3.020 .023*

기존훈련

운동군
61.29±2.98 62.43±2.51 -1.622 .156

t -1.317 -2.887

p .212 .014*

*p<.05



- 23 -

4)유연성(앉아윗몸앞으로굽히기)의 변화

유연성의 변화에서는 <표 9>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동

15.47±6.59cm에서 운동 후 18.66±4.89cm로 증가하여 통계 으로 유의한 차이가 나

타났으며(p<.01),통제군은 운동 11.63±6.01cm에서 운동 후 11.84±6.19cm로 통

계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에

서는 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가

있는 것으로 나타났다(p<.05)

<표 9>유연성의 변화 (unit:cm)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

유연성

라이오메트릭

운동군
15.47±6.59 18.66±4.89 -4.745 .003**

기존훈련

운동군
11.63±6.01 11.84±6.19 -.748 .483

t -1.139 -2.285

p .277 .041*

*p<.05,**p<.01
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5)심폐지구력(왕복오래달리기)의 변화

심폐지구력의 변화에서는 <표 10>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동 86.71±6.77

회에서 운동 후 98.14±13.75회로 증가하여 통계 으로 유의한 차이가 나타났으며

(p<.01),통제군은 운동 96.71±10.09회에서 운동 후 93.71±10.24회로 통계 으로

유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통

계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,사후검사에서는 통계 으로 유의

한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 10>심폐지구력의 변화 (unit:ml/kg/min)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

심폐지구력

(회)

라이오메

트릭

운동군

86.71±6.77 98.14±13.75 -2.489 .047*

기존훈련

운동군
96.71±10.09 93.71±10.24 1.179 .283

t 2.176 -.683

p .050* .507

*p<.05
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6)민첩성(50M달리기)의 변화

민첩성의 변화에서는 <표 11>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동 7.55±.11 에서

운동 후 7.21±.10 로 통계 으로 유의한 차이가 나타났으며(p<.001),통제군은 운동

7.10±.28 에서 운동 후 7.24±.28 로 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로

나타났으며(p<.01),사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났

다.

<표 11> 민첩성의 변화 (unit:sec)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

50M달리
기(sec)

라이오메

트릭

운동군

7.55±.11 7.21±.10 6.380 .001***

기존훈련

운동군
7.10±.28 7.24±.28 -1.295 .243

t -3.869 .264

p .002** .796

**p<.01 ***p<.001
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7)순발력(서 트 )의 변화

순발력(서 트 )의 변화에서는 <표 12>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동

61.29±5.09cm에서 운동 후 68.71±4.11cm로 감소하여 통계 으로 유의한 차이가 나타났

으며(p<.01),통제군은 운동 61.00±7.59cm에서 운동 후 61.14±7.43cm로 통계 으로

유의한 차이가 나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으

로 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가

나타났다(p<.05).

<표 12>순발력의 변화 (unit:cm)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

서 트

(cm)

라이오메트릭

운동군
61.29±5.09 68.71±4.11 -5.200 .002**

기존훈련

운동군
61.00±7.59 61.14±7.43 -.420 .689

t -.083 -2.360

p .935 .036*

*p<.05**p<.01
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8)민첩성(반응시간)의 변화

민첩성(반응시간)의 변화에서는 <표 13>에서 보는 바와 같이 운동군은 운동

0.19±14.77 에서 운동 후 0.17±22.28 로 감소하여,통계 으로 유의한 차이가 나

타났으며(p<.01),통제군은 운동 0.18±17.52 에서 운동 후 0.18±15.11 로 통계

으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사와 사

후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

<표 13>민첩성의 변화 (unit:sec)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

민첩성

(sec)

라이오메트릭

운동군
0.19±14.77 0.17±22.28 3.752 .009**

기존훈련

운동군
0.18±17.52 0.18±15.11 -.989 .361

t -2.078 .435

p .060 .671

**p<.01
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2.등속성근력의 변화

1)최 근력 우측 신근력의 변화

최 근력 우측 신근력의 변화에서는 <표 14>에서 보는 바와 같이 운동군은 운

동 181.43±11.34Nm에서 운동 후 193.57±6.71Nm로 증가하여,통계 으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.05),통제군은 운동 187.43±6.43Nm에서

운동 후 191.86±7.08Nm로 증가하 지만 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로

나타났다. 집단의 평균을 비교한 결과 사 검사와 사후검사에서 통계 으로 유의

한 차이가 나타나지 않았다.

<표 14>최 근력 우측 신근력의 변화 (unit:Nm)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

최 근력

우측 신근력

라이오메트릭

운동군
181.43±11.34 193.57±6.71 -3.552 .012*

기존훈련

운동군
187.43±6.43 191.86±7.08 -1.107 .311

t 1.218 -.465

p .247 .650

*p<.05
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2)최 근력 좌측 신근력의 변화

최 근력 좌측 신근력의 변화에서는 <표 15>에서 보는 바와 같이 운동군은 운

동 181.86±8.57Nm에서 운동 후 198.86±9.74Nm로 증가하여,통계 으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),통제군은 운동 178.71±4.99Nm에

서 운동 후 176.86±5.24Nm로 감소하여 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로

나타났다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 나

타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001).

<표 15>최 근력 좌측 신근력의 변화 (unit:Nm)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

최 근력

좌측

신근력의

변화

라이오메트릭

운동군
181.86±8.57 198.86±9.74 -5.428 .002**

기존훈련

운동군
178.71±4.99 176.86±5.24 1.625 .155

t -.838 -5.264

p .418 .000***

**p<.01 ***p<.001
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3)최 근력 우측 굴근력의 변화

최 근력 우측 굴근력의 변화에서는 <표 16>에서 보는 바와 같이 운동군은 운

동 116.00±8.96Nm에서 운동 후 130.14±6.01Nm로 증가하여,통계 으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.05),통제군은 운동 110.29±8.10Nm에서

운동 후 109.29±9.74Nm로 감소하여 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타

났다. 집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 나타나

지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001).

<표 16>최 근력 우측 굴근력의 변화 (unit:Nm)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

최 근력

우측

굴근력의

변화

라이오메트릭

운동군
116.00±8.96 130.14±6.01 -3.323 .016*

기존훈련

운동군
110.29±8.10 109.29±9.74 .851 .427

t -1.252 -4.820

p .235 .000***

*p<.05***p<.001



- 31 -

4)최 근력 좌측 굴근력의 변화

최 근력 좌측 굴근력의 변화에서는 <표 17>에서 보는 바와 같이 운동군은 운

동 122.14±3.13Nm에서 운동 후 126.00±5.38Nm로 증가하여,통계 으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.05),통제군은 운동 121.00±2.71Nm에서

운동 후 123.57±6.16Nm로 증가하 지만 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로

나타났다. 집단의 평균을 비교한 결과 사 검사와 사후검사에서 통계 으로 유의

한 차이가 나타나지 않았다.

<표 17>최 근력 좌측 굴근력의 변화 (unit:Nm)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

최 근력

좌측

굴근력의

변화

라이오메트릭

운동군
122.14±3.13 126.00±5.38 -3.204 .018*

기존훈련

운동군
121.00±2.71 123.57±6.16 -1.390 .214

t -.730 -.785

p .479 .448

*p<.05
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5)체 당 최 근력 우측 신근력의 변화

체 당 최 근력 우측 신근력의 변화에서는 <표 18>에서 보는 바와 같이 운동

군은 운동 306.43±28.45%에서 운동 후 342.14±14.46%로 감소하여,통계 으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.05),통제군은 운동 302.29±21.65%

에서 운동 후 299.43±18.74%로 감소하여 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로

나타났다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 나

타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001).

<표 18>체 당 최 근력 우측 신근력의 변화 (unit:%BW)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체 당 최

근력 우측 신

근력의 변화

라이오메트릭

운동군
306.43±28.45 342.14±14.46 -3.112 .021*

기존훈련

운동군
302.29±21.65 299.43±18.74 .804 .452

t -.307 -4.774

p .764 .000***

*p<.05***p<.001
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6)체 당 최 근력 좌측 신근력의 변화

체 당 최 근력 좌측 신근력의 변화에서는 <표 19>에서 보는 바와 같이 운동

군은 운동 298.29±12.26%에서 운동 후 311.57±9.66%로 감소하여,통계 으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.01),통제군은 운동 277.14±23.36%

에서 운동 후 273.43±26.25%로 감소하여 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로

나타났다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 나

타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01).

<표 19>체 당 최 근력 좌측 신근력의 변화 (unit:%BW)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체 당 최

근력 좌측 신

근력의 변화

라이오메트릭

운동군
298.29±12.26 311.57±9.66 -3.815 .009**

기존훈련

운동군
277.14±23.36 273.43±26.25 1.295 .243

t -2.120 -3.608

p .056 .004**

**p<.01
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7)체 당 최 근력 우측 굴근력의 변화

체 당 최 근력 우측 굴근력의 변화에서는 <표 20>에서 보는 바와 같이 운동

군은 운동 175.14±7.47%에서 운동 후 193.57±7.39%로 감소하여,통계 으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.01),통제군은 운동 190.86±11.63%

에서 운동 후 192.86±13.36%로 감소하 지만 통계 으로 유의한 차이가 없는 것

으로 나타났다. 집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차

이가 있는 것으로 나타났으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것

으로 나타났다.

<표 20>체 당 최 근력 우측 굴근력의 변화 (unit:%BW)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체 당 최

근력 우측 굴

근력의 변화

라이오메트릭

운동군
175.14±7.47 193.57±7.39 -5.476 .002**

기존훈련

운동군
190.86±11.63 192.86±13.36 -1.487 .188

t 3.009 -.124

p .011* .904

*p<.05**p<.01
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8)체 당 최 근력 좌측 굴근력의 변화

체 당 최 근력 좌측 굴근력의 변화에서는 <표 21>에서 보는 바와 같이 운동

군은 운동 181.14±5.11%에서 운동 후 197.00±6.22%로 감소하여,통계 으로

유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001), 통제군은 운동

179.57±12.54%에서 운동 후 182.43±12.70%로 감소하 지만 통계 으로 유의한 차

이가 없는 것으로 나타났다. 집단의 평균을 비교한 결과 사 검사에서 통계 으

로 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가

나타났다(p<.05).

<표 21>체 당 최 근력 우측 굴근력의 변화 (unit:%BW)

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체 당 최

근력 우측 굴

근력의 변화

라이오메트릭

운동군
181.14±5.11 197.00±6.22 -6.221 .001***

기존훈련

운동군
179.57±12.54 182.43±12.70 -1.901 .106

t -.307 -2.726

p .764 .018*

*p<.05 ***p<.001
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Ⅳ.논 의

본 연구에서는 태권도 겨루기 선수 남자고등학생을 상으로 12주간 라이오

메트릭 훈련 로그램을 실시하여 문체력과 등속성근력에 미치는 향을 규명하

는 것으로 연구결과에 따라 다음과 같이 논의 하고자 한다.

라이오메트릭 훈련은 다양한 형태의 민첩성과 순발력 등 경기력 향상을 해 쓰이

는 효과 인 훈련방법이다(William,1999;Wojtys,Huston,Taylor,andBastian,1996).

이 라이오메트릭은 다른 훈련방법과 비교하여 민첩성과 순발력 향상에 상당히 효

과가 있는 훈련방법이지만(Chu,1984),훈련의 강도가 높고 훈련의 형태가 복잡하며,활

동근, 에 한 상해 발생률이 높다는 단 을 가지고 있다(DufekandBates,1990).

이러한 부분에 있어 보완이 가능한 훈련방법이 등속성 훈련이다.

수행능력 측정에 있어 세가지 모두 Akimbo(양손을 허리에 치하고 팔꿈치

를 몸통과 수형하게 고정시킨)자세를 취하고,최 한 하지만의 힘으로 를 실시하

다.이것은 상체 특히,팔 동작의 제한 여부는 수행의 향상과 한 계가 있

으므로(BlakeandJean,2002), SJ와 CMJ 를 측정해 보았다.SJ는 최 무릎을

구부린 상태에서 반동 없이 하며,CMJ는 최 무릎을 편 상태에서 에 무릎

에 반동을 가하여 한다.이러한 두 가지 형태의 를 비교해보면,일반 으로 SJ

보다 CMJ가 더 높은 력을 갖는다 (AsmussenandBound-petersen,1974;Komi

andBosco,1978).하지만,두 는 지면에서 도약하는 순간 하지의 근육 움직임에서

큰 차이가 없으며(AndersonandPandy,1993;Bobbert,Gerritsen,Litjens,andSoest,

1996),이것은 배구선수들을 상으로 실시한 하지근육의 EMG측정에 의해 입증되었

다(Bobbert,etal.,1996).이에 SJ보다 CMJ가 더 높은 력을 갖는 것은 의 움

직임(jointwork)의 차이며,여기서의 주 은 고 이다(Bobbert,etal.,1996).CMJ

의 최 운동발 은 탄성에 지의 활용과 신장반사 등의 요소에 의해 가능하며
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(Schenau,Bobbert,andHaan,1997),이러한 요소에 의해서 CMJ는 SJ보다 높은

가 가능하다.이처럼 SJ는 무릎을 구부린 상태에서 하는 형태를 가지므로 CMJ와

비교를 하면 탄성에 지와 신장반사 같은 요소에 향을 거의 받지 않으므로,SJ높이는

하지의 신 근력(extensorpower)에 의한 효과라고 할 수 있다(Bobbert,1990).

형태에 한 수행능력 측정에서 라이오메트릭 측정과 등속성 측정 모두

유의한 향상을 볼 수 있다. 한 구체 인 훈련방법의 특성이 각 훈련 향상에 차별

인 향을 주었음을 연구결과를 통해 상할 수 있다.

태권도 선수의 경기력과 한 계가 있는 등속성 근력을 분석한 연구의 부분이

겨루기 선수를 상으로 경기력 수 는 일반선수와의 무릎 의 근력발달 특성을

비교하는 연구가 진행되어 왔다(고 정,이만균,공성아,2007;김원기, 만 ,2006;정

승진,2004;박장규,박창렬,1999).정지완(2007)의 선행연구에 따르면 태권도 발차기에

서 힘을 발생 시키는 데는 골반의 회 과 고 의 굴곡이 가장 요하다고 보고하

으나 다리기술을 사용 할 때 작용하는 고 의 가동범 와 근력에 한 연구는 이루

어지지 않고 있는 실정이다.특히 태권도가 세부종목으로 구분되어 있고 종목별로 문

선수를 육성하고 있음에도 불구하고 품새 선수의 등속성 근력을 검토한 연구는 미비하

다.따라서 태권도 품새,겨루기 선수와 일반 수련생의 하지 가동범 근력에

한 차이 연구를 통해 경기력 향상 부상 방지에 도움이 되는 보다 과학 이고 효

율 인 훈련 방향을 제시하고자 한다.

등속성 훈련에서 로토콜의 구성요소 각속도(angularvelocity)에 따른 체력

·기능 향상의 차이 한 재 논란의 상이다.각종 스포츠 경기에서 요구되는 근

력 근 워는 운동속도가 속 보다 고속의 경우에 효과가 하다는 연구 결과가

(VanOteghen,1975)있는 반면,근력이 강한 부하에 한 항이 이루어지기 해서는

근력형상에 효과 인 속의 운동이 더욱 효과 이라는 연구결과도 보고되고 있

다(Thomee,Edward,Michael,Larry,and Skipper,1987;Gary,1984;Tomihiri,

Yoshinori,andNobuo,1984).그리고 어떤 특정 운동속도에 편 된 트 이닝은 피검자

가 요구하는 운동속도 이하나 이상의 속도에서는 근력이나 근 워 증강에 효과가 없기
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때문에 속과 고속을 혼용한 운동이 효과 이라는 연구결과도 보고되고 있다(Moller,

1993;Caizzo,perrine,andEdgerton,1981;Coyle,Fiering,andRotkis,1981).

태권도 경기는 제한된 시간과 공간에서 상 선수의 움직임에 따라 한 손기술과

발기술을 사용하여 상 를 정확하게 가격하여 승리로 이끄는 투기경기이다.2분 3회

동안 끊임없이 움직이면서 공격과 방어를 해야 하는 경기이며,이러한 태권도 경기의

특성을 고려할 때 태권도 경기의 승패는 발기술에 의해서 좌우된다고 할 수 있으며,발

기술은 몸통의 회 운동과 무릎 의 굴근과 신근에 의해서 이루어지기 때문에 하지

와 련된 체력 요소는 태권도 선수들에게 있어서 무엇보다 요하다(고 정,2007).

한 태권도 차기동작에 따른 근 도를 분석한 연구에서 앞차기 동작에서 비복근과 경

골근,앞 돌려차기 동작에서 외측 근과 내측 근,뒤차기 동작에서 퇴직근과 퇴이

두근이 주동근으로 작용하며,각각 차기동작에서 지지하는 발의 주동근은 경골근과

비복근이라고 보고하 다(김길평,1984).

등속성 근력검사로 신근( 퇴사두근)과 굴근(슬괵근)에 한 피크토크와 총 일량을

산출하 는데,일반 으로 근력검사의 척도로 피크토크가 사용되지만(Barnes,1981),피

크토크의 제한 으로 피크토크는 측정부 별 운동형태와 각속도, 각도에 따라 그

발생의 편차가 심하며,피험자가 인지하지 못하는 의 손상과 검사에 한 응 미

숙이 피크토크 발생에 향을 미칠 수 있다. 한 비 정상 인 곡선(unevenabnormal

curve)을 이루면서 피크토크가 발생되면,정상 인 것과 구분되어 분석되어야 한다

(PriettoandCaiozzo,1989).

윤성원(1997)의 보고에서도 태권도는 신체 심을 빠르게 이동시키고 부분의 득

을 발차기로 이루기 때문에 하지의 근력과 움직임이 우수해야 한다고 보고한 바 있다.

장완성(2002)의 고등학교 태권도 선수와 일반 학생의 무릎 등속성 근력에 한 비

교 연구에 의하면 반 으로 좌우 무릎 의 고속부하와 속부하 모두 굴근시에 두

그룹간 유의한 차이가 나타났다고 보고 하 다.

민첩성은 신속한 움직임을 수행할 때 신체의 방향을 조 할 수 있는 능력을 말하며,

주로 신경 달속도와 근수축속도에 의해 결정이 되는데,신경 달속도는 개인차가 거의
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없는 것으로 보고되고 있어, 부분의 민첩성 차이는 근수축속도와 시냅스에 의존하는

것으로 나타내고 있다(정길상,2004).

김원기(2006)의 남자 고등학교 태권도 선수의 등속성 근력과 근지구력에 한 연구에

서는 60°/sec에서 발휘된 최 근력의 신근력은 오른쪽이 왼쪽보다 유의하게 높게 나타

났으며,굴근력은 오른쪽과 왼쪽 간에 유의한 차이는 없으며 오른쪽이 높게 나타났으

며,180°/sec에서는 신근력과 굴근력은 오른쪽이 높게 나타났으나 유의한 차이는 없는

것으로 나타났다고 보고하 다.
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Ⅴ.결 론

본 연구는 라이오메트릭 훈련 로그램이 태권도 남자고등학생 겨루기선수의 문체

력 등속성 근력에 미치는 향을 규명하는 연구로 연구결과에 따라 다음과 같은

결론을 얻었다.

1. 문체력의 변화에서는 라이오메트릭 운동군은 근력,근지구력,유연성,심폐지구

력,민첩성,순발력에서 정 인 효과가 있는 것으로 나타났으며,기존 훈련군에서는 유

의한 차이가 나타나지 않아 라이오메트릭 트 이닝은 태권도 겨루기선수들에게 효과

인 운동 로그램임이 증명되었다.

2.등속성근력의 변화에서 라이오메트릭 운동군은 최 근력 우측,좌측 신근력

과 굴근력에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 정 인 효과가 있는 것으로

나타났으며,체 당 최 근력에서도 우측,좌측 신근력과 굴근력에서 유의한 차이

가 있는 것으로 나타나 정 인 효과가 있는 것으로 나타나 라이오메트릭 트

이닝은 태권도 겨루기 선수들에게 효과 인 운동 로그램이라 사료된다.

이상의 내용을 종합해 볼 때 지속 인 라이오메트릭 트 이닝은 태권도 겨루

기 선수들에게 문체력을 향상시켰으며,경기력에도 도움이 될 정 인 효과가

있다고 나타났다.주 공격기술인 발기술에도 나 순발력을 향상시킬 수 있는

라이오메트릭 트 이닝을 실시한 결과 등속성 근력에서도 유의한 차이가 있는 것

으로 나타나 정 인 효과가 있는 것으로 나타났다.향후 연구에서는 라이오메

트릭 트 이닝과 인터벌트 이닝,서킷트 이닝을 복합하여 실시한다면 태권도 겨

루기선수들의 경기력에 향상을 기 할 수 있을 것으로 사료된다.
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