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ABSTRACT

TheEffectsofaCircuitTrainingProgram onPhysical

Fitness,maximaloxygenuptakeandBloodLactate

inMaleHighSchoolTaekwondoKyorugiand

DemonstrationPlayers

Advisor : Prof. 

Major in Physical Education

Graduate School of Education, Chosun University

ThepurposeofthisstudyistoexaminetheeffectsofCircuitTraining

Program onphysicalfitnessPhysicalFitness,maximaloxygenuptakeand

BloodLactateinmalehighschooltaekwondokyorugianddemonstration

players.Theresultswereasfollows.

1.Forchangesinphysicalfitness,thekyorugigrouphadapositiveeffect

onmusclestrength,endurance,flexibility,cardiovascularendurance,agility,

andpower,whereasthedemonstrationgroupdidnotshow asignificant

difference.
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2.Forchangesinmaximaloxygenuptake,thekyorugigroupshoweda

significantdifference in the maximum strength ofthe rightand left

extensorsandflexors.Themaximum strengthperweightalsoshoweda

significantdifferenceintherightandleftextensorsandflexors.

3ForchangesinBloodLactate,thekyorugigroupshowedasignificant

differencein themaximum strengthoftherightandleftextensorsand

flexors.The maximum strength per weightalso showed a significant

differenceintherightandleftextensorsandflexors.

Taken together, the 12-week Circuit Training Program improved

taekwondokyorugiplayers'physicalfitnessandhadapositiveeffecton

theirperformance.Furthermore,the results ofCircuitTraining Program

applied to a foottechnique which is one ofmain attack techniques

demonstratedasignificantdifferenceinmaximaloxygenuptake,indicatinga

positiveeffect.Furtherresearchesshoulddevelopvariousexerciseprograms

forkyorugiplayerstocontributetothedevelopmentoftaekwondo.
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I.서 론

1.연구의 필요성

우리나라 선수들의 태권도 실력이 세계 회와 올림픽에서 상 랭킹을 차지할 수 있었던

이유는 태권도 종주국으로서 기술성에서 우 를 유해 오고 있지만 최근 매년 각종 국제

회에서 외국 선수들은 한국선수들에 비해 체력 인 우 를 바탕으로 우리나라 선수들을

하고 있는 실정이다.태권도 경기는 제한된 시간과 공간에서 상 선수의 움직임에 따라

한 손기술과 발기술을 사용하여 2분 3회 동안 끊임없이 움직이면서 공격과 방어를 해

야하는 경기로 우수한 성 을 거두기 해서는 기술과 심리 인 면도 요하지만,체력요인

한 매우 요한 요소이다(김동균,지용석,2009).

태권도는 우리민족의 고유 무술이자 세계 인 스포츠로 발달하 으며,정신수련을 통한

인격함양과 체력향상을 통하여 건강을 증진시키는 운동으로 확고한 자리를 잡고 있다.태권

도는 여성들의 부족한 신체활동을 늘려 비만 리와 체력증진을 한 심을 갖기에 충분하

며,태권도를 통한 정신 건강과 신체 건강을 향상시킬 수 있다.태권도는 크게 겨루기

와 품새 경기로 구분할 수 있으며(김원기와 박명수,2012),이 겨루기 경기는 경기화에

따라 빠르게 발 되어 왔으며 특히 올림픽 정식종목 채택이후 속 인 성장을 이루어가고

있다(홍희정,2011).겨루기 경기는 제한된 시간과 공간에서 신체 심을 빠르게 움직이면서

상 선수의 움직이는 동작에 따라 한 손기술과 발기술을 사용하여 상 선수를 정확하게

가격하여 승리로 이끄는 투기경기이며,발기술은 공격의 주요수단이다.겨루기 경기에서 주

로 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
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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).

운동선수들의 경기력을 향상시키기 해서는 각 경기종목에서 요구되는 체력요인을 분석

하여 이와 련된 요인을 강화시키는 것이라 할 수 있다.태권도 선수들의 체력훈련시 주동

근과 길항근의 균형 발달을 고려하지 않고 지도자들은 자신의 경험을 근거로 체력 향상에

을 두고 지도하고 있는데,이러한 훈련방법은 근력발달의 불균형을 래하여 상해의 원

인이 된다.유연성은 활동 에 불필요한 에 지의 소비를 막아주고 운동의 정확성과 우아

함 근력활동을 증가시키며 응능력을 향상시켜 주는 인자이며,근육과 을 가동

범 에 걸쳐 움직일 수 있는 능력을 말하는 것으로서 유연성의 증진은 올바른 신장운동을

통하여서만 증진을 이룰 수 있다고 한다(Altanetal.,2005;Andersen,2005;Prentice,1990).

실제 태권도 경기 문체력의 요성과 젖산 농도의 평가는 운동의 강도를 알 수 있는

지표가 되고,훈련 효과를 평가할 수 있는 잣 가 될 수 있으며,이것을 기 로 하여 진

과부하 원리를 활용하여 효과 인 훈련 계획 훈련 강도를 수립하는데 사용 할 수 있다.
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2.연구목

본 연구의 목 은 남자 고등학생 태권도 겨루기 선수와 시범선수를 상으로 남자

고등학생 겨루기선수와 시범선수의 문체력과 젖산 농도에 어떠한 차이가 있는

지 규명하는데 연구의 목 을 두었다.

3.연구가설

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

한다.

1.서키트트 이닝 로그램은 겨루기선수와 시범선수의 체력에 차이가 있을 것이

다.

1-1.신체구성 변화에 차이가 있을 것이다.

1-2.근력 변화에 차이가 있을 것이다.

1-3.근지구력 변화에 차이가 있을 것이다.

1-4.유연성 변화에 차이가 있을 것이다.

1-5.심폐지구력 변화에 차이가 있을 것이다.

1-6.순발력 변화에 차이가 있을 것이다.

1-7.민첩성 변화에 차이가 있을 것이다.

2.서키트트 이닝은 겨루기선수와 시범선수의 최 산소섭취량에는 차이가 있을

것이다.

3.서키트트 이닝은 겨루기선수와 시범선수의 젖산 농도에는 차이가 있을

것이다.
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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.남자고등학생선수를 상으로 측정하 으므로 일반화하는 데 있어 주의를 요한

다.피험자의 측정 당일 생리 ,심리 요인을 통제하기 해 개별 상담 등을 통해 노

력하 으나,직 인 통제에는 어려움이 있었다.
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Ⅱ.이론 배경

1.태권도

1)태권도의 정의

태권도라는 용어는 한문자의 합성어로 그 의미로서 태 (跆)는 발의 기술체계이

며 권 (拳)은 손의 기술체계를 말한다. 도 (道)는 손발의 기술체계를 심신에

의한 경험(학습,겨루기,경기 등)을 통한 행 직 을 나타낸다.즉,태권도는 

태권 이 기능 형태 의미를 지니는데 하여 도 는 본질 의미를 지니고

있다(이경명 등,1999).

태권도란 화랑도의 정신 속에서 찾아 볼 수가 있듯이 국가 ,사회 ,군사 ,종

교 의미에서 심신의 조화 인간상을 형성하는 고도의 무 로 인간 생존의식의

육체 표 인 동시에 정신 욕구를 구체화하려는 체육 활동이라 하겠다.태권

도의 모든 동작은 자아 방 본능을 기본으로 하여 극 인 형태로 발 하고 궁극

으로는 인 경지에 도달하는 철학 요소를 지닌 체육이라고 볼 수 있다.

한 최 의(1979)는 태권도를 인간의 신체와 정신,자연의 완성을 한 것이라고

하 다,

이를 종합하면 태권도란 손과 발의 기술체계를 통한 인간 생존의식의 육체 ,정

신 표 이며 심신의 조화로운 발달,즉 자아실 을 이루여는 무 이며 체육 활

동이라 하겠다.

2)태권도 수련과 생리학 인 계

루우(RouxWilhem)는 루우의 법칙에서 한 운동은 신체기 의 기능을 진

시키고 운동을 하지 않으면 신체 모든 기 의 기능이 약해지며,반 로 운동을 과



- 6 -

하게 하면 신체 모든 기 의 기능이 장애를 일으킨다고 밝히고 있다.즉 신체의

한 운동은 건강을 한 가장 요한 요인이 된다고 볼 수 있다.

신체 성장에는 공통 으로 신장,체 ,근육 지방조직,신경계통,골신체 비

율,치아 등을 포함하고 있으며 호흡,맥박, 압,배설,음식,수면 등의 생리 기

능을 포함시키다고 한다. 심장의 발달을 양 성장에 포함하여 다루기도 한다.

연구자들에 의하면 태권도 수련활동 결과 태권도 운동집단이 비 운동 집단간에

비해 신장이 크며 체 은 감소 상을 나타내었고 흉 는 더 커졌음을 밝히고 있다

(양정수,1983).

오 승(1996)의 연구에 의하면 태권도 품새 수련 후 산소소비량,심박 수의 변화

를 살펴본 결과 산소섭취량은 태권도 품새를 한 집단이 국민체조를 한 집단보다

거의 2배에 가까운 산소섭취량을 나타내고 있다.태권도 품새 수련 의 심박 수의

반응은 훈련의 효과를 평가하고 발 시킬 수 있는 순환기능의 자료로 사용되는데

안정시 평균 심박 수는 약 63beat/Min로 일반인에 비하여 비교 낮은 것으로 나

타났다.이는 태권도 수련을 함으로 나타나는 훈련의 효과로 보고 있다.

양정수(1983)의 연구에서도 심박동수,폐활량에서 태권도를 훈련하지 않은 집단

에 비해 유의있는 결과가 나왔다.이는 태권도의 운동강도가 높고 동작이 도있게

힘을 모아서 지르고 뻗는 동작과 발로 차는 비교 큰 동작으로 구성되어 있기 때

문이라고 볼 수 있다.

근육은 골격근과 내장근 둘로 나 어진다.태권도의 기술에 크게 계되는 근육

은 골격근이다.태권도는 신을 사용하는 운동이며 운동 에는 모든 근육이 움직

인다.주로 팔과 다리,허리가 많이 사용된다.태권도 지르기에 사용되는 주요 근육

은 삼두근, 흉근,삼각근,복근,지 근,신근 배근 등이다.차기에 주로 사용

되는 근육은 퇴사두근, 퇴삼두근,복근 배근 등이다(김 식 등,1987).

태권도의 기본동작과 특수동작,품새 그리고 겨루기,호신술 등 여러 가지 기술

이나 동작을 반복해서 운동하는 에 각종 근육과 골격이 동작용하여 운동하게

된다.
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2.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 경기이다최

의(1979).

투기종목 선수의 체력비교 연구에서 근력은 슬링,복싱,태권도,유도 순으로,

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

선수 순으로 높게 나타났고,태권도 선수들은 체력요인에서 순발력,유연성,지구력

이 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.

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.
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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.

3.서키트트 이닝의 개념

서키트 트 이닝은 종합 인 체력 강화를 목 으로 한,하나의 형식에서 정리

된 표 인 방법으로 국의 R.EMorgan과 G.T Adam에 의하여 웨이트트

이닝이 신지구력을 기르거나 신체기능 조성에 부족한 것을 보완할 수 있는

장 을 갖도록 연구된 것이다.서키트 트 이닝은 여러 가지 운동들을 통하여

근력,지구력,순발력,민첩성 등을 동시에 높이려는 면 인 체력 트 이닝

방법이다.

서키트 트 이닝은 훈련이 끝날 때까지 빠르고 연속 인 형태에서 수행되는 일

련의 운동으로서 개별 요소의 체력이나 모든 요소들을 구조화 시킬 수 있는 형

태의 훈련방법이라 하 다.

Getchell(1976)은 서키트 트 이닝은 청소년에게 호감을 수 있는 체계 이며

진보 인 훈련법이라 하 고 국에서 발달되었으며,이는 10-20분이라는 비교

짧은 시간에 최 나 최 에 가까운 수 으로 운동을 수행할 수 있다는 에
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서 타 훈련법과는 다르다.특히 서키트 트 이닝은 근력과 지구력,유연성,심

폐지구력과 응력의 향상은 물론 유연체조,웨이트 트 이닝도 서키트 트 이

닝에 모두 포 되어 조화를 이룰 수 있다고 하 다.

Klafs(1977)은 서키트 트 이닝은 비교 짧은 시간에 동일한 운동량을 행하거

나 제한된 시간 내에 많은 운동을 해야 한다는 데에 기 를 두고,웨이트트

이닝과 지구력 훈련방법을 히 채택하는 훈련방법으로써 훈련 참가자의 흥

미가 높고 반 인 체력,순발력,지구력과 스피드에 결정 인 향상을 보여주

었다고 하 다.

서키트 트 이닝은 주 종목의 운동으로 꾸며진 하나의 세트운동으로서 한 세트

의 운동을 순차 으로 행해 나가는 것이라고 하 다.

서키트 트 이닝은 장시간 휴식이 용인되지 않는 훈련방법으로서 1950년경 미

국에서 도입된 이래 체육과 선수 훈련계획의 부수 인 단련 방법으로 단한

인기를 끌게 되었으며 그 후,많은 변천과 수성과정을 거쳤는데 부분의 서키

트 트 이닝은 계속 인 과부하 운동을 통해 순환호흡기 의 지구력과 근력을

폭 강화시키는 데에 목 을 두고 있다고 하 다.
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4.운동과 젖산

젖산은 운동에 따른 신체변화의 요한 사 변수의 하나로 피로와 련하

여 우리들에게 오랫동안 알려져 오고 있다.젖산의 축 으로 조직의 산성화가

피로를 유발하는 요인으로 두되고 있고,젖산의 축 으로 인체가 산성화 되

면 조직의 ph를 떨어뜨리고 이로 인해 효소의 활성화,미토콘드리아의 산화 그

리고 근육의 이완과 수축활동을 억제하며 칼슘이온이 근형질 세망 내에서 단백

질과 결합하는 양이 많아진다.이러한 상은 운동 강도가 강하고 짧은 시간

내에 이루어지는 운동 부하에서 젖산의 생성과 제거율 사이에서 높은 비율로

생성되는 젖산 때문에 이를 제거하는 비율이 보조를 더 이상 맞추지 못해 젖산

이 축 되기 시작하는 것이다(김 ,1998).그러나 운동시간이 장기화 되고 운

동 강도가 당한 상태에서 충분한 산소가 공 된다면 인체에 축 된 젖산은

액에 의해 근육으로부터 제거되기 시작하여 젖산은 간에서 루코스 재합성

과정의 자의 하나로 루코스로 환되어 다시 에 지원으로 사용되게 된다.

젖산은 인체의 조직에서 근육의 수축이 활발하게 일어나는 동안 생성되며 평

상시 액 내 젖산의 함량은 액 100cc당 약 10mg운동을 하면,무산소 과정

에 의한 Glucogen의 분해가 진되므로 젖산함량이 증가하게 되고,따라

서 운동 무산소 과정이 증가할수록 젖산은 많이 축 된다.가볍고 강도의

운동 부하는 원활한 산소공 이 가능하므로 젖산의 빠른 증가는 없으나 젖산은

더 이상 사되지 않고 으로 확산된 젖산농도는 격렬한 근육 내 활동

시에는 매우 높아지게 된다.

운동시 젖산농도의 변화는 증 운동시에 심폐기능 평가의 요한 지

표로 간주 되는 젖산역치 회복양상 분석의 근거로 활용되며 일정한 운동 강

도의 지속 운동 시에는 젖산농도의 한 증가를 나타내지 않으면서

지속할 수 있는 특정의 운동 강도를 분석을 통해서 실제 인 심폐지구력 평가
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의 근거로 제시된다(Hargreavesetal.,1991).

운동 에 젖산의 증가는 수소이온의 농도를 증가시키고 세포내 PH를 감소

시킨다.

수소이온의 증가는 무산소성 해당 작용에서 phosphofructkinase의 활성을 억

제하고 ATP가 에 지로 사용되는 양을 감소시킨다. 한 근세질망의 칼슘이온

의 감소로 인해 칼슘과 트로포닌 결합력을 감소시켜 근 수축력을 격감시킨다.

일반인에 있어서 젖산의 증가는 50-60%에서 나타나며,지구성 운동선수들의

경우 70-90%Vo2max운동 강도를 경계로 비례 계 으로 증가한다(조성계,

1998).

정상 인 성인의 젖산농도는 1.5mmol/L이하이나 운동을 하거나 신체

를 움직일 경우에는 증가 할 수 있다.운동선수가 극심한 운동을 할 경우는

젖산농도가 10-15mmol/L까지 도달할 수 있다.이러한 경우 골격근의 에

지 요구량은 산소상태 산소 확산이 최고로 활용되었을 경우에도 만족될 수

없다.그러나 활동이 멈추어지면 젖산농도는 차 정상치로 되돌아온다(Fox,

1986).

체내의 젖산이 축 되면 일시 인 근피로 상이 발생되고,PH의 감소와 함

께 근수축 기 을 하시키며,세포의 산성도를 증가시켜 산소의 활동이 억제

된다(Katch,1992)고 하 다. 해당과정으로 인한 ATP생성이 젖산을 야기

시키게 되는데 최 운동 후에 근육내의 젖산축 은 높고,이러한 것들은 근육

PH와 액 PH에 속한 감소를 일으키며,낮은 PH는 무산소 으로 생성되며

ATP의 생성을 억제할수도 있어 근육의 피로를 야기 시킨다.일반 으로 운동

에 생성되는 젖산의 약 85%정도는 안정시에 주로 간과 신장에서 Glycogen

으로 재합성되며,젖산으로부터 포도당 생성은 포유동물의 근육 내에서 일어나

지 않는 것은 확실하다.

일반 로 축 된 젖산의 25%는 25분 내에 제거되며 최 운동의 경우 축
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된 젖산의 제거는 1시간 이상 필요하나 최 한 운동의 경우에는 매우 빠르다.

인체 내의 젖산은 몇 가직 방법에 의해서 제거되는데 간에서 리코겐과

루코스로 변환되는 경우,땀이나 오 으로 배출되는 경우,단백질로 환되는

경우,유산소 에 지 시스템을 한 사 에 지로 이용되는 경우 등 다양한

경로에 의해서 제거된다.근육에 산소가 충분히 공 되면 젖산은 성 포도당

으로 환되며 ATP를 생성하고 물과 이산화탄소가 된다.유산소 에 지 시스

템을 한 사 에 지로 이용되는 경우가 요한 젖산제거 방법이 되고 나

머지 경로에 의해서 미량의 젖산이 제거된다.

훈련에 의해 젖산의 축 이 감소 혹은 지연되는 효과를 가져오는데,그것은

근육 내 미토콘드리아 농도의 증가와 피루빅산 생성 미토콘드리아내 산화

능력의 증가와 한 련이 있다고 할 수 있다.

훈련 후 근육과 액 내에 젖산이 축 되는 시 이 지연되는 것은 젖산의 생

성이 어든 결과가 아니고,훈련 후 더 높은 강도의 운동시에 훈려 과 비교

해 더 많은 젖산의 축 을 견뎌낼 수 있는 능력이 생겼음을 의미하는 것이다

(Ekblom etal.,1978).
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Ⅲ.연구방법

1.연구 상

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

인 겨루기 선수 10명,시범선수 10명을 상으로 하여 겨루기 선수는 한태권도

회 선수등록자로 선수경력 3년 이상으로 제한하 다.연구 상자들의 세부 인 신

체 특성은 <표 1>과 같다.

<표 1> 상자의 신체 특성 (N=20)

Group Height(cm)
Weight(kg)

%BF(%)

겨루기선수(10명) 176.22±2.54 65.11±5.12 9.60±2.61

시범선수(10명) 177.15±2.18 64.34±2.22 9.26±.62
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2.측정항목 방법

1) 문체력

(1)배근력검사

배근력 검사는 인체의 자세를 유지하는데 요한 역할을 하고 있는 등근육군

의 힘을 측정하는 것이 목 으로 피검자는 배근력계의 발 에 발뒤꿈치를

붙인 상태로 발끝을 15cm 정도 벌리고 선다.무릎과 팔을 펴고 배근력계에 달

린 쇠사슬 끝의 손잡이를 손바닥이 몸을 향하도록 잡고,피검자의 윗몸을 30°

앞으로 기울인 다음(미리 벽에 30°각의 선을 그어 놓고 피검자의 윗몸에 맞는

지 확인함),배근력계를 바로 잡고 당긴다.2회 측정하여 최고치를 기록하

으며,측정단 는 kg으로 하고 kg이하는 반올림 하 다.

(2)근지구력검사

매트에 운 상태에서 무릎을 고 측정자가 발목을 양손으로 단단히 고정하

고 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 바닥에 닿아야 하며,1분간 실시한 회수를 측정하 다.

(3유연성검사

신발을 벗고 양발바닥이 측정기구의 수직면에 완 히 닿도록 무릎을 펴고 양발사

이가 5cm를 넘지 않도록 바르게 피험자를 앉게 한 다음 양 손바닥을 곧게 펴고 왼

손바닥을 오른손 등 에 올려 두 손이 겹치게 비 자세를 취하게 하 다.검사자

의 시작지시에 따라 피험자는 표 화된 검사도구의 로 팔을 곧게 펴고 상체

를 천천히 굽히면서 아래로 손을 최 한 뻗어야 하고 약 2 간 멈추도록 하

다.검사자는 무릎이 굽 지지 않도록 피험자의 무릎을 가볍게 른 상태에서 멈춘
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지 을 읽어 측정 수로 기록하 다.측정은 2회 반복 실시하 으며 그 높은 기

록을 측정기록으로 결정하 다.

(4)심폐지구력검사

심폐지구력 측정은 왕복 오래달리기를 측정하 다.왕복오래달리기 로그램

은 체육과학연구원의 ‘페이서’를 이용하 다.20m 코스에 표시세움 로 각

인을 나 고 테이 나 분필로 각 끝에 선을 는다.

출발신호원은 ‘비’구령의 5 후에 ‘출발’신호를 한다.‘출발’신호에 맞춰서 피검

자는 출발을 한다.피검자는 CD나 테이 에서 나오는 신호음이 울리기 에 20m의 거리

를 가로질러 달린다.

2)최 산소섭취량(Vo2Max)측정

최 운동부하검사를 해 트 드 경사도 5%로 고정하고,분당 85M/Min

에서 출발하여 3분 간격으로 20M/min씩 증가시켜 Allout에 이르는 증

방법을 용하여 검사를 실시하 으며,운동 로토콜은 루스 로토콜을 이

용하 다.

3) 젖산농도

젖산농도의 측정은 fingertip방법으로 알콜 솜으로 Punching할 부분을 닦아 소독

하고 손바닥면 손가락 끝 4~5mm 하단부를 Punchingpoint에 Punching한 후 Capillary

tube로 액을 채취하 다. 액은 Tube길이의 40~50% 선까지 유입되도록 하고, 액 채

취시 Tube에 에어가 형성되지 않도록 주의한 다음,주입된 액은 Syrigepet에 주입하

고, 젖산농도는 기계가 자동으로 분석한 농도의 수치를 기록하 다.자동젖산분석기

(YSI,1500,Itary)로 측정하 다.
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4.서키트트 이닝 운동 로그램

선수들의 문체력 향상을 해 1주일에 5일 월,화,수,목, 요일에 실시하

다.12종목의 서키트트 이닝으로 구성하여,스트 칭을 포함한 비운동 10

분,한 종목 당 30 로 끝내고 다음 종목으로 바로 이동하게 하 으며,3세트씩

실시하 다.세트간의 휴식시간은 60 로 구성하 다.정리운동은 가벼운 유산

소 운동을 포함하여 10분으로 구성하 다.구체 인 서키트트 이닝의 실시요

령은 <표 2>와 같다.
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<표 2>서키트트 이닝 운동 로그램

구성 운동 로그램

비운동(10분)

RPE(9-11)

·스트 칭 가벼운 체조

본 운동(40분)

한 종목당 30

3세트,휴식시간 60

RPE(11-16)

-벤치 스

- 더 스

-데드리 트

-렛풀다운

-바벨 컬

-트라이셉스 익스텐션

-어깨 외회 밴드운동

-어깨 내회 밴드운동

-스쿼트

-런지

- 그익스텐션

- 그컬

-다리 올리고 팔굽 펴기

-크런치

- 스텝

-버피테스트
정리운동(10분)

RPE(9-11)

·스트 칭 가벼운 체조

5.자료처리

자료는 통계 로그램인 SPSSVersion17.0을 이용하여 태권도 겨루기선수와 시

범선수의 체력과 등속성 근기능의 평균 표 편차를 산출하 으며.운동 ․후

체력변화를 알아보기 하여 응표본 t검증(PairedSamplet-test)를 실시하 으

며,집단간 차이 검증을 하여 독립표본 t검증(IndependentSamplet-test)을

실시하 다.유의수 은 ⍺=.05로 하 다.
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Ⅳ.연구결과

1. 문체력의 변화

1)신체구성의 변화

(1)체 의 변화

체 의 변화에서는 <표 3>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군이 운동 65.11±5.12kg

에서 운동 후 65.40±15.68g로 감소하 지만,통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타

났으며,시범선수군은 운동 64.34±2.22kg에서 운동 후 64.78±2.99kg로 통계 으로 유

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

가 나타나지 않았으며,사후에서는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 3>체 의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체

겨루기선수 65.11±5.12 65.40±15.68 .908 .399

시범선수 64.34±2.22 64.78±2.99 .250 .728

t -1.938 -.201

p .071 .844
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(2)체지방율의 변화

체지방의 변화에서는 <표 4>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군은 운동

9.60±2.61%에서 운동 후 9.87±3.42%로 감소하여 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으

로 나타났으며,시범선수군은 운동 9.26±.62%에서 운동 후 9.23±.63%로 통계 으로

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

유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으

로 나타났다.

<표 4>체지방율의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

체지방

율

겨루기선수 9.60±2.61 9.87±3.42 -1.682 .314

시범선수 9.26±.62 9.23±.63 .420 .625

t .453 .222

p .624 .791



- 20 -

2)근력(배근력)의 변화

근력의 변화에서는 <표 5>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군은 운동

83.86±9.35kg이었으나 운동 후에는 93.14±3.41kg로 증가하여 통계 으로 유의한 차

이가 나타났으며(p<.05),시범선수군은 운동 81.57±13.34kg에서 운동 후에는

84.86±15.95kg로 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한

결과 사 검사에서는 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서 통계 으로

유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 5>근력의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

근력

겨루기선수 83.86±9.35 93.14±3.41 -2.715 .046
*

시범선수 81.57±13.34 84.86±15.95 -1.683 .143

t -.281 -1.158

p .711 .131

*p<.05
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3)근지구력(윗몸일으키기)의 변화

근지구력의 변화에서는 <표 6>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군은 운동

58.29±2.69회에서 운동 후 61.71±5.19회로 증가하여 통계 으로 유의한 차이가 나타

났으며(p<.05),시범선수군은 운동 57.88±1.98회에서 운동 후 59.33±2.58회로 통

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

서는 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서 통계 으로 유의

한 차이가 나타났다(p<.05).

<표 6>근지구력의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

근지구

력

겨루기선수 58.29±2.69 61.71±5.19 -3.020 .023
*

시범선수 57.88±1.98 59.33±2.58 -1.622 .156

t -1.317 -2.547

p .189 .014
*

*p<.05
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4)유연성(앉아윗몸앞으로굽히기)의 변화

유연성의 변화에서는 <표 7>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군은 운동

13.47±6.59cm에서 운동 후 18.66±4.89cm로 증가하여 통계 으로 유의한 차이가 나

타났으며(p<.01),시범선수군은 운동 12.63±6.01cm에서 운동 후 14.14±4.12cm로

통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단의 평균을 비교한 결과 사 검사

에서는 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서는 통계 으로 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(p<.05)

<표 7>유연성의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

유연성

겨루기선수 13.47±6.59 18.66±4.89 -4.745 .002
**

시범선수 12.63±6.01 14.14±4.12 -.748 .268

t -1.148 -2.157

p .241 .031
*

*p<.05,**p<.01
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5)심폐지구력(왕복오래달리기)의 변화

심폐지구력의 변화에서는 <표 8>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군은 운동

79.18±6.77회에서 운동 후 98.11±11.75회로 증가하여 통계 으로 유의한 차이가 나

타났으며(p<.05),시범선수군은 운동 74.24±10.09회에서 운동 후 93.71±10.24회

로 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.집단의 평균을 비교한 결과

사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,사후검사에서는

통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표 8>심폐지구력의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

심폐지구력

(회)

겨루기선수 79.18±6.77 98.11±11.75 -2.489 .047
*

시범선수 74.24±10.09 93.71±10.24 1.179 .185

t 2.176 -.683

p .050
*

.507

*p<.05
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2.최 산소섭취량의 변화

최 산소섭취량의 변화에서는 <표 9>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군은 운

동 58.00±.81에서 운동 후 60.44±1.14로 증가하여,통계 으로 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났으며(p<.001),시범선수군은 운동 57.36±1.97에서 운동 후

57.19±1.88로 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.집단의 평균을 비

교한 결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에

서는 통계 으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001).

<표 9>최 산소섭취량의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

최 산소섭

취량

겨루기선수 58.00±.81 60.44±1.14 -5.960 .000
***

시범선수 57.36±1.97 57.19±1.88 2.107 .064

t -.946 -4.672

p .357 .000
***

*p<.05
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3. 젖산농도의 변화

젖산농도의 변화에서는 <표 10>에서 보는 바와 같이 겨루기선수군은 운동

.83±.03에서 운동 후 .86±.02로 증가하여,통계 으로 유의한 차이가 있는 것으

로 나타났으며(p<.05),시범선수군은 운동 .82±.05에서 운동 후 .081±.04로 감

소하여 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.집단의 평균을 비교한

결과 사 검사에서 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았으며,사후검사에서는

통계 으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001).

<표 10> 젖산농도의 변화

변인 그룹 사 검사 사후검사 t p

젖산농

도

겨루기선수 .83±.03 .86±.02 -2.905 .017
*

시범선수 .82±.05 .081±.04 1.168 .273

t .105 -2.113

p .357 .000***

**p<.01 ***p<.001
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Ⅳ.논 의

본 연구에서는 서키트트 이닝 로그램을 용하여 남자고등학생 태권도 겨루기

선수와 태권도 시범선수의 문체력과 최 산소섭취량, 젖산농도에 어떠한

향을 미치는지 차이를 규명하는 것으로 연구결과에 따라 다음과 같이 논의 하고자

한다.

선행연구를 보면,김장환(1986)은 서키트 트 이닝을 12주간 실시한 후 학생

체력 검사종목을 심으로 실험집단과 비교집단을 비교 분석한 결과 윗몸 일으

키기,제자리멀리뛰기,턱걸이,던지기 등이 유의한 차가 있는 것으로 나타났으

며 100m달리기와 오래달리기의 기록은 유의도가 낮은 것으로 보고하 는데 본

연구에서도 오래달라기에는 통계 으로 유의한 변화를 나타내지 못하 다.이

는 서키트 트 이닝 로그램이 근력이나 근지구력,순발력의 향상에는 효과가

있으나 오래달리기와 같은 심폐지구력 향상에는 유의한 효과가 없음을 나타낸

다.이러한 결과는 김상훈(1996)의 12주간의 서키트 트 이닝의 체력향상에 미

치는 향에서도 근지구력,민첩성 근력과 순발력에서 각각 유의한 차이가 있

는 것으로 나타난 것으로 본 연구 결과의 신뢰도를 한 번 더 확인 할 수가 있

었다.하지만 이러한 연구 결과만을 가지고 학교체육 장에서 학생들의 기

체력이 향상되기를 바라는 것은 무리가 따른다.본 연구를 진행하면서 가장 힘

들었던 에 하나가 바로 학생들의 자발 학습동기 유발이었다.체력운동

이라 하면 힘들고 재미없는 것이라는 막연한 생각을 가지고 있는 학생들에게

이러한 체력운동 로그램을 효과 으로 가르치기 해서는 학생들이 보다 쉽

고 재미있게 참여할 수 있는 놀이 심이나 크리에이션식의 다양한 로그램

개발이 필요하다고 본다.그리고 일선 학교 체육 장에서 이러한 로그램이

효과 으로 정착되기 해서는 교사들의 효과 인 교수법 개발과 학생들의 체
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력수 과 요구에 맞는 로그램 개발을 한 계속 인 연구가 이루어져야 할

것이다.

이은송(2004)이 태권도 선수의 경기력 결정요인을 분석한 결과에서 고등학교 선수의

체지방률은 10.55%라는 보고보다 높은 반면,이수천,권태동,김헌경(1996)이 우리나라

체육고등학교 학생의 운동종목별 신체조성 형태의 특성을 분석한 결과에서 남자 투

기종목 선수의 체지방률은 12.04%,체지방량은 8.6kg,제지방체 은 59.32kg이라보고하

다.서키트트 이닝 훈련 로그램이 태권도 겨루기 선수의 체력을 강화하는데 충분한

효과가 있다고 사료된다.

유연성은 의 가동범 로서 면의 가동성뿐만 아니라 에 연결되어 있는 근

육,건, 낭 인 등의 신 성에 의해서도 결정된다.유연성이 우수하면 동작을

원활하게 수행할 수 있고,운동 상해의 방에도 요한 역할을 한다.본 연구에서는 유

연성 측정 결과 겨루기선수들의 유연성이 서키트트 이닝 훈련 로그램 후 향상되었다.

이러한 결과는 태권도 경기의 경우 발차기의 연속 인 동작과 겨루기 능력에 의해서 경

기의 승패가 좌우되기 때문에,이와 같은 종목의 특성상 유연성과 민첩성이 요한 체

력 요소로서 요구되기 때문인 것으로 사료된다.

운동선수들을 상으로 최 산소섭취량을 분석한 연구에 의하면 남자 ·장거리선수

의 평균 최 산소섭취량은 70.0ml/kg/min,단거리 선수 55.0ml/kg/min(Kneffeletal.,

2007),국가 표 유도선수 60.24ml/kg/min(JaeyangYoon,2002)으로 보고하 다.

송종국,정 철,강효정,김 배(2010)은 태권도선수는 육상선수보다 최 산소섭취량이

낮고,구기종목과 비슷하 으며,단거리,유도선수보다는 높게 나타났다고 보고하 다.

본 연구의 최 산소섭취량검사에서는 겨루기선수들의 뚜렷한 향상을 볼 수 있었다.

태권도 선수의 경기력과 한 계가 있는 근력을 분석한 연구의 부분이 겨루기

선수를 상으로 경기력 수 는 일반선수와의 무릎 의 근력발달 특성을 비교하

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

2004;박장규,박창렬,1999).

정지완(2007)의 선행연구에 따르면 태권도 발차기에서 힘을 발생 시키는 데는 골반의
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회 과 고 의 굴곡이 가장 요하다고 보고하 으나 다리기술을 사용 할 때 작용하

는 고 의 가동범 와 근력에 한 연구는 이루어지지 않고 있는 실정이다.

서키트트 이닝은 각종 스포츠 경기에서 요구되는 근력 근 워는 운동속도가

속 보다 고속의 경우에 효과가 하다는 연구 결과가 (VanOteghen,1975)있는 반

면,근력이 강한 부하에 한 항이 이루어지기 해서는 근력형상에 효과 인

속의 운동이 더욱 효과 이라는 연구결과도 보고되고 있다(Thomee,Edward,

Michael,Larry,andSkipper,1987;Gary,1984;Tomihiri,Yoshinori,andNobuo,

1984).그리고 어떤 특정 운동속도에 편 된 트 이닝은 피검자가 요구하는 운동속도

이하나 이상의 속도에서는 근력이나 근 워 증강에 효과가 없기 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).

태권도는 한가지 에 지시스템에 주로 의존하는 경기가 아닌 유·무산소능력과 근

력이 하게 필요한 종목이므로 체력훈련 로그램을 작성하는데 기 체력검사와

문체력검사가 병행되어야 된다고 사료된다.

젖산 농도에 해 살펴보면 경량 량 집단 모두 회 이 거듭될수록 젖

산 농도가 증가하 다가 운동 3회 경기 후 경량 4.19±0.10, 량

3.93±0.31가장 높은 수치를 나타내었다.이러한 젖산 수치 증가의 결과는 고강

도 운동이 경기 산소부족 상을 유발하고,이로 인한 근무산소성 에 지

생성이 당원분해와 해당 작용을 진시켜 젖산 생성을 증가 시킨 것으로 단

된다.
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경량 이 량 보다 높은 젖산농도를 나타내는 이유는 보편 으로 경량 의

체력이 량 보다 높은 이유로 단되며,경량 이 량 보다 경기 공격

량과 움직임의 범 가 많아 이로 인해 운동량의 증가로 인한 젖산 증가로 단

된다.이와 같은 측면에서 태권도 체 별 겨루기 시 젖산 농도의 변화의 선행

연구를 살펴보면(장인 ,2006) 3회 경기 후 경량 5.37±3.00, 량

4.58±0.25로 본 연구과 같이 경량 이 량 보다 높은 젖산 농도를 보 으며

회 을 거듭할수록 높은 젖산 농도 수 을 보 다.

본 연구보다 경량 량 이 보다 높은 젖산농도를 보이는 이유는 연구 상

을 남자 고등학생으로 선정한 것과 경기시간을 본 연구 보다 긴 3분 3회 으로

경기시간을 가진 것이 높은 젖산 농도의 원인이라 단된다.즉 선수들의 운동

량과 경력,훈련에 의한 젖산완충능력 등에서 우는 차이와 경기 심리 인

요인의 차이 등으로 다양하다고 생각된다(이승국,1996).

이와 같은 측면에서 태권도 경기가 단시간에 간헐 인 고강도 운동으로 높은

젖산 수 을 나타내었다는 에서 경기 산소부족 상을 유발하고,이로 인

한 근 무산소성 에 지 생성이 당원분해와 해당 작용을 진시켜 젖산 생성을

증가 시킨 것으로 단되며,3회 경기시간 동은 높은 운동강도를 유지하면서

경기를 운 한다는 에서 무산소성에 지 생성을 충분히 동원하면서 젖산 완

충능력을 향상 시킬 수 있는 운동방법이 용 되어져야 할 것이다.즉 인터벌

트 이닝과 같이 고강도 훈련과 짧은 휴식을 반복함으로써 높은 젖산 생성과

젖산 완충능력을 향상시키고,유무산소성 운동능력을 향상 시킬 것이다.따라서

이러한 실험 근거를 바탕으로 재 이루어지고 있는 지구력 심의 훈련보다

는 더욱 강도 높은 수 의 트 이닝이 개발되고 용되어야 하며,보다 구체

이고 계획 인 훈련 비가 필요할 것으로 단된다.
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Ⅴ.결 론

본 연구에서는 남자고등학생 태권도 겨루기선수와 태권도 시범선수를 상으로

서키트트 이닝 로그램을 용한 후 문체력과 최 산소섭취량, 젖산농도에

차이를 규명하는 것으로 연구결과에 따라 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 문체력의 변화에서는 겨루기선수군은 서키트트 이닝 로그램 용 후 근력,근

지구력,유연성,심폐지구력,민첩성,순발력에서 정 인 효과가 있는 것으로 나타났으

며,시범선수군에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

2.최 산소섭취량의 변화에서 서키트트 이닝 로그램 용 후 겨루기선수군은

최 산소섭취량이 향상되어 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 정

인 결과가 나타났다.시범선수군에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

3. 젖산농도의 변화에서 겨루기선수군은 서키트트 이닝 로그램 용 후 겨

루기선수군은 젖산농도가 향상되어 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나

타나 정 인 결과가 나타났다.시범선수군에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

이상의 내용을 종합해 볼 때 태권도 겨루기 선수들에게 문체력을 향상시켰으

며,경기력에도 정 인 효과가 있다고 나타났다.향후 연구에서는 겨루기선수들

의 다양한 로그램을 개발하여 우리나라 태권도 발 에 이바지해야 한다고 사료

된다.
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