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ABSTRACT

Effects of a Cross-fit training program on Physical 

Fitness and Cardio Pulmonary Function in High School 

Boy Players

Ryu, Ji-Seung  

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

Major in Physical Education

Graduate School of Education, Chosun University

The purpose of this study was to investigate the effects of cross-fit training

program on the physical fitness and cardiopulmonary function in male high school

judo athletes for 8 weeks.

First, in the changes in body composition, the weight and body fat percentage

decreased in the exercise group participating in the cross-fit training program,

which showed a positive effect.

Second, in the change of the professional physical strength, there was a positive

effect in the exercise group participating in the cross-fit training program in the

grip strength (left, right), back muscle strength, left inferior oblique muscle, and

sit-up.

Third, in the change of cardiorespiratory function, the maximal oxygen uptake and

the maximum exercise duration were increased in the exercise group participating in

the cross-fit training program, which showed a positive effect.

In conclusion, the crossfit training program for male high school Judo athletes

was effective in decreasing body weight and body fat percentage, and was also
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effective in improving the grip strength, back muscle strength, rest cervix, sit - up

and cardiopulmonary function The results of this study are as follows. First, the

results of this study are as follows. First, the athletic performance of the elite

athletes was evaluated.
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I. 서 론

1. 연구의 필요성

유도가 1964년 동경 올림픽대회부터 정식종목으로 채택된 후 우리나라 유도는

유도선수권 대회 및 올림픽과 같은 대회에서 국제적인 강세를 나타내며 국위선양

하고 있다. 그러나 최근 국가들 간의 격차가 급격하게 좁혀져 이는 수비 후 공격,

기술위주에서 체력위주로 경기를 운영하는 방식으로 경기에 대한 규정을 개선하는

것에 기인한다고 할 수 있다(송창헌, 2015).

유도는 상대방의 힘을 이용하여 상대를 제압하는 유능제강을 잘 표현하는 무도의 한

형태로 시작하였다(이성동, 김주화, 김산, 2008). 손과 발을 사용하여 상대를 매트위로

던져 양쪽의 어깨를 닿게 하거나 꺾기, 조르기, 누르기 등 굳히기 기술을 사용하여 상

대를 제압하는 운동으로, 유도는 근육발달 및 골격근 기능을 향상 시키고 정신적인 건

강에도 도움이 된다(김정행, 최종삼, 김관현, 정현택, 최관용, 2012).

국제 유도경기의 규칙은 휴식이 없이 5분 동안 경기를 실시하고 경기 종료 까지 득

점을 얻지 못하였을 때 시간에 상관없이 연장전에 들어가며, 두 선수 중 한 선수가 반

칙을 얻거나 득점을 하게 되면 승패가 정해진다(대한유도회, 2013).

한국유도선수들의 경기력은 유럽, 남미, 일본 국가들에 비하여 월등히 낮은 선수 인

적 인프라에 비해 국제적인 스포츠 이벤트에서 경기력이 우수한 것을 볼 수 있다. 선수

들의 경기력은 심리적, 생리적(Korobeynikov, Mazmanian, Korobeynikova, & Jagiello,

2011), 환경적인 요인(Kippel en et al., 2012)에 지배되며, 심리적 요인 및 환경적 요인

에 기인된 생리적인 요인인 체력이 중요하게 고려된다고 할 수 있다(Franchini, Del

Vecchio, Matsushigue, & Artioli, 2011; Franchini, Nunes, Moraes, & Del Vecchio,

2007). 다른 종목과는 다르게 유도는 자신의 기술을 상대방의 체중을 감당하여 완벽하

게 구사할 수 있는 근력과 기술을 신속하게 구사하는 민첩성, 힘을 오랫동안 지속하여

발휘하는 지구력, 그리고 폭발적인 힘을 순간적으로 발휘하는 순발력, 관절 가동범위의
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능력인 유연성, 균형을 유지하는 평형성 등 이러한 체력들이 중요한 체력적 요소로 평

가된다(강재영, 2000).

건강체력 및 기초체력과 달리 전문체력은 스포츠의 종목에 따라 요구되는 체력으로

(채홍원 등, 2007), 전문체력을 스포츠 현장에서는 효율적인 방법으로 발달시키고 유지

시키고자 노력하고 있다(윤재량, 2008). 유도선수들은 체력의 향상과 유지를 위하여 기

본적으로 새벽 운동에 심폐지구력 향상을 위하여 인터벌 훈련을 실시한다(Kim, Lee,

Trilk, et al., 2011). 유도경기에서 심폐지구력은 평균 공격시간 5~10초, 휴식시간 30~45

초로 나타난다고 보고하였으며(Sikorski, Mickiewitz, Majle, & Laksa, 1987), 공격 시

에너지 물질의 대사가 활성화 되어 피로에 대한 내성에 높은 효과를 나타내는 훈련위

주로 하는 경향을 가지고 있다. 오후운동은 대련 및 기술습득과 같은 훈련을 고강도로

실시하고, 저녁운동은 각자 부족한 체력에 대한 보강 트레이닝을 실시한다(정이수, 전매

희, 2012).

Gariod et al.(1995)의 연구에서는 최대산소섭취량(VO2max)의 수치가 높을수록 경기

후반부에 득점을 획득함에 있어 효과적인 것을 확인함으로써 유산소적 운동수행능력에

대한 중요성을 강조하였다. Franchini et al,(2005)의 연구에서는 무산소적 운동능력에

관하여 세계랭킹 상위권 수준 선수들의 경우 하체보다 상체의 최대파워 및 평균 파워

에 대한 발현이 더욱 높은 것을 확인하였고, 유러피언 월드컵 대회에서 승률과 상체의

최대 파워 및 평균파워 간의 유의한 상관관계가 보여 우수한 경기력의 발휘와 상체의

무산소적 운동수행능력 간의 연관성이 높다고 보고하였다. 또한 국내의 선행연구에서는

맞잡기에서 코어 근력과 전완의 근력이 중요한 체력적인 요소로 작용한다고 보고하였

고(김태완 등, 2016; 전민철 등, 2008), 이원희(2016)는 요부의 근력에 대한 힘과 안정성

이 경기력 발휘에 있어 매우 중요하게 작용한다고 보고하였다.

심폐기능은 유도경기의 토너먼트에서 재경기를 위하여 피로회복능력(Franchini et

al., 2003) 및 에너지활용능력(Degoutte, et al., 2003)에 필요한 체력적 요소로 보고되었

다. 심폐기능을 판단하는 주요 지표로는 최대산소섭취량(VO2max), 단위 체중 당 최대

산소섭취량(VO2max/kg), 호흡교환율(R), 심박수(HR)가 있으며(전유정 등, 2012), 그 중
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최대운동지속시간과 최대산소섭취량은 심폐기능의 지표 중 가장 핵심적으로써( et al.,

2007) 운동부하검사를 통해 심폐체력을 측정하여 지표를 얻을 수 있다. 선행연구에서도

윤공화, 권태동, 허만동(2001)은 대인 투기종목인 유도 경기 특성상 등속성 근력과 호흡

순환기능인 최대산소섭취량이 경기력에 많은 영향을 미친다고 보고하였다.

크로스핏은 개인의 활력과 최적의 건강상태를 제공하기 위한 운동법으로 체력에 대

한 모든 측면에서 신체적으로 뛰어나게 만드는 것을 목표로 하고, 일반적으로 하는 운

동보다 시간이 짧아 지루함을 탈피하고, 효과를 크게 하여 다양한 프로그램을 경험하는

운동이다(Kuhn, 2013). 최근에 동양과 서양에서 인기가 높고 고강도 인터벌 트레이닝을

수행하여 시간에 대한 효용성과 운동효과를 높이는 장점을 가지고 있다(박종은, 강서정,

2017). 또한 크로스핏은 일상생활에서 이루어지는 앉기, 뻗기, 당기기, 들기 및 달리기

등의 동작을 간헐적으로 휴식 없이 진행되고, 운동 수행 시 경쟁적 요소가 포함되어 동

기부여와 흥미를 유발한다(Glassman, 2012).

크로스핏에 대한 효과는 특정한 체력을 발달시키는 유,무산소운동 및 저항성 운동과

는 달리 전신근육을 자극하고 휴식을 하지 않는 운동프로그램으로 구성하여 글루코스

대사의 향상과 지방연소 및 산화활성도를 증가시켜 체력을 증가시키는데 효과적이다

(Kuhn, 2013). 크로스핏의 연구에서 Smith, Sommer, Starkoff, & Devor(2013)는 남성

23명, 여성 20명을 대상으로 하여 10주 동안 크로스핏을 실시하여 두 집단에서 최대산

소섭취량 증가 및 신체조성의 체지방률이 감소되었다고 보고하였다. 또한 국내 선행연

구에서 유동훈, 허유섭(2014)은 중년 남성에게 크로스핏 프로그램을 적용하여 건강과

기능관련체력 및 혈중지질에 긍정적인 영향을 미쳤다고 보고하였고, 이승준(2018)은 12

주 동안 성인남성을 대상으로 크로스핏 트레이닝을 적용하여 건강관련체력 및 기능적

운동수행능력이 향상되어 엘리트 운동선수들을 대상으로 하여 크로스핏 트레이닝에 관

한 연구의 필요성을 제기하였다.

그러므로 우수한 경기력 발휘를 위해 성인이 되기 전 청소년 때부터 체력 관리가 중

요하다. 현재 국내에서 엘리트 유도선수들을 대상으로 경기력에 대한 향상에 관한 연구

가 활발하게 진행되고는 있지만(김성익, 2012, 정부경, 2012; 백성필, 2013, 김성민,
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2014), 전문체력과 심폐기능의 향상 그리고 다양한 운동프로그램에 대한 적용이 미비한

실정이다.

따라서 이 연구는 지금까지 연구된 선행연구들을 바탕으로 하여 상대적으로 활발히

연구가 이루어지지 않았던 남자 고등학교 유도선수를 대상으로 크로스핏 훈련프로그램

을 실시하여 전문체력과 심폐기능에 어떤 영향을 미치는지 분석하여 유도선수에게 효

과적인 운동프로그램 개발과 경기력 향상에 도움이 될 수 있는 정보를 제공하는데 있

다.

2. 연구목적

본 연구의 목적은 남자 고등학교 유도선수를 대상으로 크로스핏 훈련프로그램을 실

시하여 크로스핏 훈련프로그램이 남자 고등학교 유도선수의 전문체력과 심폐기능에 어

떠한 영향을 미치는지를 규명하는데 연구의 목적을 두었다.

3. 연구가설

이 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하여 이를 검증하고자

한다.

1. 크로스핏 훈련프로그램이 전문체력에 영향을 미칠 것이다.

1-1. 근력(악력) 변화에 영향을 미칠 것이다.

1-2. 근력(배근력) 변화에 영향을 미칠 것이다.

1-3. 유연성 변화에 영향을 미칠 것이다.

1-4. 근지구력 변화에 영향을 미칠 것이다.

2. 크로스핏 훈련프로그램이 심폐기능에 영향을 미칠 것이다.

2-1. 최대산소섭취량(VO2max)에 영향을 미칠 것이다.

2-2. 최대운동지속시간에 영향을 미칠 것이다.
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4. 연구의 제한점

본 연구의 제한점은 다음과 같다.

1. 본 연구의 대상은 G광역시에 거주하며, 고등학교에 재학 중이고 최근 2년 이내 질

환이나 부상이 없는 선수로 제한하였다.

2. 본 연구 참여자들의 운동 이외의 식생활은 통제하지 못하였다.

3. 본 연구의 측정 시 개개인의 능력을 최대한 발휘하도록 유도하였지만 생리적, 심리

적인 건강상태는 통제하지 못하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 유도의 이해

유도는 격투기의 한 형태로 생존을 위하여 시작되어 점차 인간의 정서적, 사회

적, 지적 발달에 따라 경기 규칙이 개선됨에 따라 하나의 스포츠 형태로 발전되어

왔다(최동욱, 정창주, 1998). 1934년 유도는 우리나라에 처음으로 도입되었고, 1964

년 제 18회 동경올림픽 대회에서부터 올림픽정식종목으로 채택되었으며, 1984년 제

23회 LA올림픽에서 처음으로 금메달 획득을 시작으로 우리나라 아시안게임, 올림

픽게임에서 효자종목이 되었다. 유도 경기는 남,녀 총 8체급으로 5분간 경기를 진

행하며, 지구력과 순발력의 발달과 신체 조정능력이 향상되며, 예의, 공정, 극기, 준

법, 체력 등의 태도를 기르게 되어 이는 유도의 교육적인 효과를 의미한다. 유도

기술로 크게 보면 누워서 하는 굳히기와 서서하는 메치기로 구분되고, 세부적으로

손, 발, 허리 기술, 누우면서 누르기, 꺾기, 조르기, 메치기 등으로 나눌 수 있다(스

포츠백과, 2008).

또한, 유도는 예의를 중요시하여 상대방에 대한 존중에 기반 하여 페어플레이 정

신을 가지고 유도수련을 통하여 자신 뿐 만 아니라 상대방의 신체를 소중하고 안

전하게 생각해야 하는 자타공영 정신과 정력선용, 즉 바른 힘은 바른 곳에 쓰여야

한다는 정신을 통하여 자신에 대한 개발과 상대방과 함께 발전하는 스포츠 종목이

다(김민범, 2016).

유도는 계속적으로 공격이 이루어짐에 따라 무엇보다 강한 체력이 뒷받침되지

않고 승리하기는 어려운 스포츠이다. 어떠한 종목에서든지 그 종목을 수행하기에

체력 및 체격 요건이 선수의 장래에 결정적 영향을 미친다. 즉 어떠한 목표를 달성

하는데 가장 효과적인 기술이 있더라도 체격이 작거나 너무 클 때 또는 체력의 뒷

받침이 없다면 기술을 습득하기 어려울 것이다. 따라서 유도는 신체의 부분에서 복

근과 허리의 근력이 강해야 하며, 경기력에 대한 향상을 위해 보다 체계적인 체력

에 대한 훈련이 필요하다(윤익선, 1996).
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2. 체력

체력은 생존 및 생활의 기초가 되는 신체적인 능력을 말하며, 크게 활동력과 적

응력으로 구분된다. 여기서 활동력이란 인간에게 부여되는 신체적인 자질보다 왕성

하게 개발하면서 일상생활 속에 생산성을 높이는 능력을 말하고, 적응력은 인간에

게 처한 여러 가지 환경에 대한 변화를 대응하여 생리적으로 항상성을 보호하는

능력을 말한다(천길영, 김경식, 2008).

Clarke(1967)은 “신장, 근육, 생리적 기능 등 운동의 기능만으로 지적하지 않고,

능력으로써 힘, 기억능력 등과 같이 인간의 신체활동을 영위하는데 기초적인 신체

적 능력” 이라고 정의하였고, WHO(세계보건기구)에서는 ‘체력을 주어진 조건에 대

해 근육운동이 요구하는 작업을 만족히 수행하는데 필요한 능력’이라고 정의하였다

(송성빈, 2012).

Cureton과 Lartham은 요인 분석법을 통하여 운동력 구성요인을 근력, 평형성, 지

구력, 민첩성, 순발력, 유연성 이라고 하였다. 최근 점차적으로 심폐지구력이 운동

수행능력에 있어 결정적인 요인으로 나타나 6가지 주요 요인으로 이루어진다(서광

필, 2007).

기초체력, 건강체력과는 달리 전문체력은 스포츠 종목 특성에 따라 요구되는 체

력으로(채홍원 등, 2007), 스포츠 현장에서 전문체력을 발달 및 유지시키기 위해 효

율적인 방법으로 노력하고 있다(윤재량, 2008).

본 연구에서는 유도선수의 전문체력을 근력, 근지구력, 유연성으로 정의하였다.

1) 근력(muscular strength)

근력은 근육 혹은 근육군이 한번 최대 노력으로 외부 저항에 대항하면서 발휘하

는 힘으로 정의한다. 근육 수축형태에 따라 등척성, 등장성, 등속성 근력으로 구분

된다. 등척성 근력은 근육의 길이가 변하지 않으면서 최대의 힘을 발휘하는 힘을
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말하고, 등장성 근력은 근육 길이 및 수축 속도가 자유롭게 변화하면서 일정한 부

하에 대하여 발휘하는 힘을 말하며, 등속성 근력은 근육 수축 속도가 일정한 상태

로 최대 힘을 발휘하는 근력을 의미한다(고병구, 2006).

2) 근지구력(muscular endurance)

근지구력은 근육 또는 근육 군에 작용하는 부하에 대해 지속적으로 반복할 수

있는 능력을 뜻한다. 체중과는 관계없이 일정한 부하에 대해 반복적으로 근수축을

수행하는 능력은 절대 근지구력이라 하고, 자신의 체중만큼 부하가 결정되고 이 부

하에 대해 반복적으로 근 수축을 수행하는 능력을 상대 근지구력이라 한다. 즉, 근

지구력은 신체적인 활동을 지속 또는 피로에 저항하는 능력을 말한다.

3) 유연성(flexibility)

Mathews는 “유연성이란 일반적인 개념으로 관절의 가동범위로 근육이 수축하

는 능력과 인대 및 관절의 발달 상태에 따라 좌우된다”. 라고 하였다. 즉, 관절 구

조와 근육 신전성 그리고 관절을 둘러싸고 있는 인대 및 근막 상태에 따라 결정되

는 관절의 가동범위이다. 유연성은 관절을 둘러싸는 관절낭, 피부근육의 탄력성, 인

대, 근막, 건의 신축성, 관절골의 구조에 의해 영향을 받는다. 유연성은 직업, 연력,

일상생활의 자세 등과 밀접한 연관이 있고, 운동상해 예방에 큰 역할을 한다.

3. 유도와 체력

유도는 다른 종목과 다르게 자신의 기술을 상대방 체중을 감당하면서 완벽하

게 구사할 수 있는 근력과 기술을 신속하게 구사하는 민첩성, 힘을 발휘하여 오랫

동안 지속하는 지구력, 폭발적인 힘을 순간적으로 발휘하는 순발력, 관절의 가동

범위 능력인 유연성, 균형에 대한 유지능력인 평형성 등의 체력이 중요한 요소로
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평가된다(강재영, 2000). 또한 유도 경기는 상대방의 기술정도에 따라 자신의 체력

을 경기 상황에 주어진 시간 이내에 최대로 발휘해야하기 때문에 심폐기능 및 근

력이 매우 중요하다. 이와 같이 유도선수에게 최대 경기력과 여러 가지 영향을 미

치는 요인이 있으나 주어진 과제에 대해 생산적, 효율적으로 수행할 수 있는 근지

구력, 근력, 평형성, 순발력 등의 체력 요소를 유도에서 기본적인 체력으로 보고하

고 있다(신승윤, 신진이, 2010).

또한, 유도는 근력 및 순발력을 기초로 하여 다양한 기술이 요구되고, 개인 접촉

종목의 특성이 있어 경기력의 기술 측면이 대등하게 되면 경기력을 결정하는 중요

한 요소는 체력이 된다고 할 수 있다. 완벽한 기술은 완벽한 체력적인 뒷받침이 이

루어져야하기 때문에 체력과 기술간의 상호관계 또한 매우 중요하다고 보고하고

있다(채홍원, 1989).

유도에 있어 체력의 중요성에 관한 선행연구로 유도선수의 경기력에 결정적인

요인 분석 결과로 체력이 경기력에 가장 높은 중요도를 나타냈다고 보고하였고(윤

용발, 2011), 박재우, 남덕현(2002)의 연구에서는 유도 경기력에 대한 판별분석의 결

과에서 체력요인이 가장 중요하다고 나타났으며, 서광필(2012)은 기본적 체력요인

에서 경기력이 저하되면 아무리 심리적, 정신적으로 강점이 있더라도 경기력을 향

상시키기 어렵다고 하였다.

따라서 현대 유도는 체력을 바탕으로 하여 공격 기술이 중심이 되어 경기의 운

영이 이루어지고 이에 따라 국제 대회에서 유도 경기의 양상은 체력이 중심이 되

는 경기내용으로 변해가고 있는 추세이다.

4. 심폐기능

심폐기능은 체력 요건 중 가장 중요한 요건 중 하나로, 산소를 포함하고 있는

영양분을 근육에 공급하고 오랜 시간 운동 후 생기는 노폐물을 제거하는 기능을
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말한다. 심폐기능에는 폐, 혈관, 심장의 효율적인 기능이 포함된다. 심폐기능 향상

을 위한 운동 형태로는 대근육을 사용하고 장시간 지속되는 리듬감 있는 운동동작

으로 걷기, 수영, 달리기 등이 대표적이다(팡 샤오평, 2017).

장기간 트레이닝은 심장의 기능 및 크기에 영향을 끼치고 산소운반능력과 혈액

순환을 향상 시킬 뿐만 아니라 말초순환 개선에 의해 국부적인 혈액량과 혈류의

증가를 통해서도 산소의 운반능력을 향상시킨다(최필병, 2011). 최대산소섭취량은

심폐기능의 통찰력을 제공하고, 임상적으로 최대산소섭취량증가에 의해 질병에 대

한 정도를 파악할 수 있다. 산소섭취능력을 증가시키기 위하여 혈류의 순환, 즉 심

박출량을 증가시키는 것과 혈액을 통해 운반된 산소를 더욱 더 많이 추출하여 사

용하는 것에 좌우되며, 최대산소섭취량은 최대동정맥산소차와 최대심박출량에 의해

서 결정된다(팡 샤오펑, 2017).

심폐기능을 판단하는 주요 지표로는 최대산소섭취량, 단위 체중당 최대산소섭취

량, 호흡교환율, 심박수가 있으며(전유정 등, 2012), 그 중 최대운동지속시간과 최대

산소섭취량은 가장 핵심적인 심폐기능의 지표로(Hawkins et al., 2007) 운동부하검

사를 통해 심폐체력을 측정하여 결과를 얻을 수 있다.

1) 최대산소섭취량(VO2max)

최대산소섭취량은 해수면상에서 운동을 할 때 섭취할 수 있는 산소량에 대한 최

대치를 의미한다(strand & Rodahl, 1986). 인체가 작업을 수행하는 중 조직에 최대

로 공급할 수 있는 산소의 공급량을 뜻하며, 단위 시간당 최대치로 최대 유산소성

파워와 같은 의미로 쓰이고 있으며, 인체 산소운반의 기능을 결정하는 산소섭취량

은 기능의 정도가 최대하 및 최대운동부하시 개인차가 다양하게 나타나 운동능력

에 대한 평가의 지표로 이용되고 있고, 운동 부하 후 회복 시에도 중요한 지표가

된다고 보고하였다(Anderson & Hermansen, 1965; Wilmore & Costill, 1999).

최대산소섭취량을 측정하는 방법으로는 트레드밀 달리기, 하버드스텝, 자전거 에
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르고미터 등의 직접적인 방법과 안정상태가 성립된 다음 운동 강도, 산소섭취, 심

박수 등이 직선적인 비례관계에 있다는 사실에 대한 기초를 둔 최대하 운동부하의

심박수를 총 합산하여 최대산소섭취량을 추정하는 간접 측정방식(Fox, 1973)이 있

다. 최대산소섭취량을 판정하는 지표로 첫 번째는 운동부하가 증가하는데도 산소섭

취량이 거의 증가하지 않는 시점의 산소섭취량을 최대산소섭취량으로 판정한다

(Davies, 1968; Ekblom, 1969). 두 번째는 예측 심박수 95%이상, 호흡율 값이 1.0일

시 최대산소섭취량에 대한 판정기준으로 한다(Binkhorst & Van Leeuwen, 1963).

최대산소섭취량은 호흡 순환계의 한계점을 나타내는 것으로 성별, 체중, 연령에 따

라 차이가 있고, 유전적인 요인도 많이 관여한다고 보고하였다(strand & Rodahl,

1986). 이와 같이 최대산소섭취량은 규칙적인 훈련을 통하여 15~20% 정도 향상시

킬 수 있으며, 개인의 신체적인 작업능력에 대한 한계를 나타내는 기준이 된다고

하였다(Hettinger, 1961).

5. 크로스핏

1) 크로스핏의 개념

크로스핏의 창시자인 Greg Glassmaean은 크로스핏은 포괄적이고 광범위한 복

합적인 스포츠이고 정신적, 신체적, 사회적으로 발달하기 위하여 힘, 근지구력, 심

폐지구력, 협응력, 정확성, 민첩성, 유연성, 스테미너, 밸런스, 스피드 등 10가지의

정의를 가지고 신체와 기술을 향상 시킬 수 있는 프로그램을 만들었다(김원경,

2013). 크로스핏의 정의로는 포괄적이고 광범위한 복합운동프로그램 중 신진대

사를 높이는 운동으로 알려진 메타볼릭컨디셔닝으로 줄넘기, 수영, 자전거, 실내조

정, 달리기 등이 있고, 기초대사량을 높이는 운동으로 역도, 자신의 체중을 이용하

는 체조, 소도구를 사용하여 하는 운동이 있으며, 체조운동은 팔굽혀펴기, 윗몸일으

키기, 턱걸이 등이 있고, 역도훈련은 바벨을 사용한 데드리프트, 클린, 스네치, 스쿼
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트 동작이 있고, 마지막으로 소도구를 사용한 운동은 케틀벨, 덤벨, 메디신볼 등 4

가지 종류로 운동을 구성하여 W.O.D(work out of the day)의 매일 운동프로그램

을 정하여 진행하는 그룹 트레이닝이라고 할 수 있다(백현철, 2013).

W.O.D란 하루 동안의 운동과제로 푸시프레스, 데드리프트, 숄더프레스, 푸시저

크, 스쿼트, 메디신볼 클린, 프론트 스쿼트, 스모데드리프트하이플, 오버헤드스쿼트

등의 9가지 동작을 기본으로 하여 다양하고 여러 가지 조합의 운동방법을 통해 단

순한 방법에서 복잡한 방법으로, 쉬운 것에서 어려운 것으로 점증적인 운동으로 구

성된다(크로스핏 홈페이지, 2014).

2001년 크로스핏 공식 사이트(www.crossfit.com)가 개설되면서 운동프로그램 및

방법, 영양, 과학적 지식, 루틴 등을 공개하였으며, 전 세계적으로 알려지면서 세계

인들의 관심이 높아졌다. 2011년 세계적인 기업 리복(Reebok)과 스폰서쉽 계약을

채결하면서 전 세계적으로 리복 크로스핏 전용체육관이 늘어나고 있다(백현철,

2013).

2) 크로스핏의 효과

크로스핏은 모든 신체의 근육을 골고루 발달시키고 신체능력 및 밸런스를 극대

화하는데 목적이 있다. 이러한 스포츠 요소는 단체로 하는 수업 방식과 맞물리게

되어 상승효과를 나타내고 크로스핏을 기반으로 진행하는 고강도 트레이닝은 신체

조성과 최대 유산소능력에 긍정적 변화를 나타낸다(Micheal, 2013). 또한 Beilke

Cameron 등(2012)은 일반 성인을 대상으로 4주 동안 크로스핏 운동 프로그램이 신

체 조성 및 스포츠 경기력에 어떤 영향을 미치는지에 대한 연구에서 민첩성, 스쿼

트 1RM, 벤치프레스 1RM, 1min 팔굽혀펴기 등에서 긍정적인 영향을 미쳤다고 보

고하였다. 국내 선행연구에서 김완주(2015)는 크로스핏 운동을 통하여 30대 남성의

복부비만과 BMI, 혈압 그리고 혈중지질의 긍정적인 변화가 나타났다고 보고하였

고, 김원경(2013)은 크로스핏 운동이 비만 중년여성의 피하지방 두께와 혈중 지질

및 건강관련체력에 긍정적인 효과가 나타났다고 보고하였다. 또한 박주식, 정수련,
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김기진(2014)는 1년 동안 크로스핏을 실시하여 그 결과 기존에 실시하는 복합운동

과는 다르게 경쟁심을 자극하며, 지루하지 않고, 신체 특정 부위만을 발달시키는

것이 아니라 신체 전반적으로 기능적, 통합적, 복합적인 트레이닝으로 짧은 시간에

고강도 트레이닝의 효과를 효과적이고 효율적인 신개념 운동방법으로 보고하였다.

Ⅲ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상은 G광역시 고등학교에 재학 중인 남자 유도선수 학생으로 총 16

명을 대상으로 프로그램 참여에 자발적인 참여의사를 밝혔고, 대한유도회에 선수등

록이 되어있고, 최근 2년 이내 부상 및 질환이 없는 선수로 구성하였다. 본 연구대

상자의 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

<표 1> 연구대상자의 신체적 특성

연구대상 인원수(N) 신장(cm) 체중(㎏) 체지방률(%)

EG 8 174.25±4.90 79.24±15.74 16.13±7.55

CG 8 171.74±3.18 72.24±14.92 16.61±9.89

EG: Exercise Group, CG: Control Group

2. 측정도구
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본 연구에서 사용된 각종 측정도구는 <표2>와 같다.

<표 2> 측정도구 및 항목

구분 측정도구 국가 측정 방식

신장계
BSM330

(Inbody)
Korea 터치 방식

신체조성
InBody770

(Inbody)
Korea DSM-BIA 방식

배근력
BS-BM

(Inbody)
Korea Potentiometer 제어방식

악력
BS-HG

(Inbody)
Korea Potentiometer 제어방식

근지구력
BS-SU

(Inbdoy)
Korea

광센서, 테잎스위치

등센서

유연성
BS-FF

(Inbdoy)
Korea Linear Scale 방식

심폐기능

T200

(COSMED Treadmill) Italy
COSMED meta\-bolic

and ECG systems

3. 측정항목 및 방법

1) 신체조성

연구 대상자 신체조성 측정은 Inbody770(Biospace, Korea)를 이용하여 측정하였고,

공복의 상태를 유지한 상태에서 안정을 취한 후 올바른 자세로 측정하였다. 이를 통하

여 체중 및 체지방률을 측정하고 그 결과를 연구 자료로 활용하였다.

2) 전문체력 검사

(1) 근력(Back Strength)
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배근력 검사는 배근력계(BS-BM, Korea)를 이용하여 배근력을 측정하였다. 배근

력계 받침대 위에 양쪽 발끝을 15cm 정도 벌린 뒤 양손으로 배근력계 손잡이를 잡

은 상태에서 상체를 30도 정도 앞으로 기울여 사슬 길이를 조절한 후 상체를 전방

으로 기울인 상태에서 무릎을 굽히지 않고 천천히 힘을 주어 상체를 일으켜 측정

을 하였다. 기록은 2회를 측정하였고, 그 중 최고치를 기록하였다.

악력검사는 악력계(BS-HG, Korea)를 이용하여 악력을 측정하였다. 반듯이 선 자

세에서 검사하는 쪽의 팔을 굽혀지지 않게 편 후 팔과 몸통이 15도로 유지한 상태

로 악력계를 5초간 최대한 세게 움켜잡게 하였다. 기록은 좌, 우 악력을 2회씩 측

정하였고 가장 최고치를 기록하였다.

(2) 근지구력(Sit up)

근지구력 검사는 윗몸일으키기용 기구(BS-SU, Korea)를 이용하여 근지구력을

측정하였다. 양손을 쇄골에 붙인 상태에서 양쪽 팔꿈치가 무릎에 닿아야 하고 등은

기구 센서에 닿아야하며, 60초 동안 실시한 개수를 기록하였다.

(3) 유연성(Sit & reach)

유연성 검사는 좌전굴용 기구(BS-FF, Korea)를 이용하여 유연성을 측정하였다. 대상

자는 신발을 벗고 발바닥이 좌전굴용 기구의 수직면에 닿게 하여 무릎을 펴고 앉은 후

양손을 모아 측정판을 손끝으로 밀며 상체는 최대한 앞으로 숙이게끔 하였다. 이때, 반

동을 주거나 무릎이 굽혀지지 않도록 실시하였다. 기록은 2회 측정 후 최고치를 기록하

였다.

3) 심폐기능

심폐기능 검사는 트레드밀을 이용하여 실시하였다. 운동부하검사의 프로토콜은

Bruce Protocol을 이용하였고, 최대 능력의 도달 기준은 심박수, 신체자각도, 혈압,

호흡교환율의 지표가 2가지 이상일 때 최대능력도달 기준으로 설정하였다. 측정항
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<표 3> 크로스핏 트레이닝 프로그램
구분 주 훈련프로그램 시간 &횟수 & 세트 강도 (RPE)

준비운동

(10분) -동적 스트레칭 & 런닝

RPE

9

본운동

(60분)

1~4주

1. Dumbell snatch

2. Kettlebel Swing

3. Air Squat

4. Pull-up

5. Deadlift

6. Push jerk

7. Back squat

30sec x 3set

25reps x 3set

20reps x 3set

20reps x 3set

20reps x 3set

10reps x 3set

30reps x 3set

RPE

13~15

5~8주

1. Back extension

2. Box Jump

3. Kettlebel Snatch

4. MedicienBall sit-up

5. Clean

6. Press

7. Dumbell reverse Lunges

30reps x 3set

1min x 3set

25reps x 3set

50reps x 3set

20reps x 3set

20reps x 3set

2min x 3set

RPE

15~17

정리운동

(10분)

-동적 스트레칭 & 런닝 RPE

9

목으로는 최대운동지속시간 및 최대산소섭취량을 측정하였다.

4) 훈련프로그램

본 연구의 크로스핏 훈련프로그램의 방식은 주어진 운동량을 최대한 빠른 시간에 수행하는

방식(Time Attack)으로 실시하였다. 기간은 총 8주간 주 3회, 1회 80분으로 준비 및 정리운동

은 10분 동안 실시하였고, 본 운동은 60분 동안 실시하였다. 구체적인 운동프로그램내용은

<표 3>과 같다.

(1) 크로스핏 트레이닝 프로그램

4. 자료처리
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본 연구 측정 자료는 통계프로그램인 SPSS Version 25.0을 이용하여 운동유형별

신체구성과 전문체력 및 심폐기능의 평균 및 표준편차를 산출하였으며, 이원반복측

정분산분석(two way repeated measure ANOVA)을 실시하였다. 유의수준은 ⍺

=.05로 하였다.
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Ⅳ. 연구결과

1. 신체조성의 변화

1) 체중의 변화

체중 변화에서는 <표 4>에서와 같이 운동군이 운동 전 79.24±15.74kg에서 운동 후

77.54±14.62kg로 감소하였고, 그룹에 따른 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았지만,

측정시기에 따른 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 그릅과 측정시기간의 상호

작용효과에서도 통계적 유의한 차이가 나타났다(p<.01).

<표 4> 체중의 변화 (unit: kg)

변인 그룹 사전검사 사후검사

F-values in two way repeated

ANOVA

그룹 측정시기
그룹X

측정시기

체중
EG 79.24±15.74 77.54±14.62

.665 6.843* 9.464** 
CG 72.24±14.92 72.38±14.39

* p<.05 ** p<.01  *** p<.001 

2) 체지방률의 변화

체지방률 변화에서는 <표 5>에서와 같이 운동군은 운동 전 16.13±.7.54%에서 운동

후 14.96±6.74%로 감소하였고, 그룹 및 측정시기에서는 통계적 유의한 차이가 나타나지 않

았지만, 그룹과 측정시기간의 상호작용 효과에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타났다

(p<.05).
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<표 5> 체지방률의 변화 (unit: %)

변인 그룹 사전검사 사후검사

F-values in two way repeated

ANOVA

그룹 측정시기
그룹X

측정시기

체지방률
EG 16.13±7.54 14.96±6.74

.075 3.097 5.938* 
CG 16.61±9.89 16.80±9.55

* p<.05 ** p<.01  *** p<.001 

2. 전문체력의 변화

1) 악력의 변화

악력(좌)의 변화에서는 <표 6> 에서와 같이 운동군은 운동 전 40.06±5.81kg에서

운동 후 42.39±5.06kg으로 증가하였고, 그룹에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타

나지 않았으나, 측정시기와 그룹과 측정시기간의 상호작용에서는 통계적으로 유의

한 차이가 나타났다(p<.05),(p<.001).

악력(우)의 변화에서는 <표 6>에서와 같이 운동군은 운동 전 38.45±5.77kg에서

운동 후 40.43±5.93kg으로 증가하였고, 그룹에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타

나지 않았으나, 측정시기와 그룹과 측정시기간의 상호작용에서는 통계적으로 유의

한 차이나 나타났다.(p<.01),(p<.05).

<표 6> 악력의 변화 (unit: kg)

변인 그룹 사전검사 사후검사

F-values in two way repeated

ANOVA

그룹 측정시기
그룹X

측정시기

악력(좌)
EG 40.06±5.81 42.39±5.06

4.094 8.398* 22.541***
CG 36.40±4.81 35.84±4.57

악력(우)
EG 38.45±5.77 40.43±5.93

.009 11.321** 6.982*
CG 38.96±9.05 39.20±8.13

* p<.05 ** p<.01  *** p<.001 
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2) 배근력의 변화

배근력의 변화에서는 <표 7>에서와 같이 운동군은 운동 전 115.75±23.13kg에서

운동 후 121.88±23.19kg으로 증가하였고, 그룹에서는 통계적으로 유의한 차이가 나

타나지 않았으나, 측정시기와 그룹과 측정시기간의 상호작용에서는 통계적으로 유

의한 차이가 나타났다(p<.05),(p<.001).

<표 7> 배근력의 변화 (unit: kg)

변인 그룹 사전검사 사후검사

F-values in two way repeated

ANOVA

그룹 측정시기
그룹X

측정시기

배근력
EG 115.75±23.13 121.88±23.19

.467 8.174* 28.962***
CG 112.13±22.29 110.25±20.79

* p<.05 ** p<.01  *** p<.001 

3) 근지구력의 변화

근지구력의 변화에서는 <표 8>에서와 같이 운동군은 운동 전 63.38±9.68개에서

운동 후 67.50±9.72개로 증가하였고, 그룹과 측정시기, 그룹과 측정시기간의 상호작

용 모두에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.05),(p<.01),(p<.01).

<표 8> 근지구력의 변화 (unit: rep)

변인 그룹 사전검사 사후검사

F-values in two way repeated

ANOVA

그룹 측정시기
그룹X

측정시기

윗몸

일으키기

EG 63.38±9.68 67.50±9.72
5.085* 10.729** 13.676**

CG 55.50±8.67 55.25±7.80

* p<.05 ** p<.01  *** p<.001 
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4) 유연성의 변화

유연성의 변화에서는 <표 9>에서와 같이 운동군은 운동 전 15.75±2.87cm에서

19.50±3.76cm로 증가하였고, 그룹에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았

으나, 측정시기와 그룹과 측정시기간의 상호작용 효과에서는 통계적으로 유의한 차

이가 나타났다(p<.001),(p<.001).

<표 9> 유연성의 변화 (unit: cm)

변인 그룹 사전검사 사후검사

F-values in two way repeated

ANOVA

그룹 측정시기
그룹X

측정시기

좌전굴
EG 15.75±2.87 19.50±3.76

3.731 36.109*** 41.816***
CG 14.14±4.20 14.00±3.95

* p<.05 ** p<.01  *** p<.001 

3. 심폐기능의 변화

1) 최대산소섭취량의 변화

심폐기능의 변화에서 최대산소섭취량의 변화는 <표 10>에서와 같이 운동군은

운동 전 43.46±8.51(ml/kg/min)에서 45.46±7.67(ml/kg/min)로 증가하였고, 그룹에

서는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 측정시기와 그룹과 측정시기간

의 상호작용 효과에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001),(p<.01).

2) 최대운동지속시간의 변화

심폐기능의 변화에서 최대운동지속시간의 변화는 <표 10>에서와 같이 운동군은

운동 전 17.35±2.74(min/sec)에서 18.31±2.58(min/sec)로 증가하였고, 그룹에서는 통

계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 측정시기와 그룹과 측정시기간의 상호

작용 효과에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01),(p<.05).



- 22 -

<표 10> 심폐기능의 변화

변인 그룹 사전검사 사후검사

F-values in two way repeated

ANOVA

그룹 측정시기
그룹X

측정시기

VO2max

(ml/kg/min)

EG 43.46±8.51 45.46±7.67

.212 21.782*** 11.599**
CG 42.84±3.80 43.15±4.27

Exercise

Duration

(min/sec)

EG 17.35±2.74 18.31±2.58

.814 11.206** 7.101*

CG 16.70±2.07 16.81±2.20

* p<.05 ** p<.01  *** p<.001 
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Ⅴ. 논 의

본 연구는 G지역의 남자 고등학교 유도선수 16명을 대상으로 8주 동안 크로스핏

훈련프로그램을 실시하여 전문체력인 근력, 근지구력, 유연성 및 심폐기능에 미치

는 영향을 알아보고 선행연구와 비교하고 분석하여 논의하였다.

1. 8주 크로스핏 훈련프로그램에 대한 신체조성의 변화

신체조성은 발육, 영양상태, 성인병, 체력 및 경기력, 성장과정 등과 관련이 있고,

신체조성을 분석하는 기본적인 항목이다(김민범, 2016). 또한 체내의 체지방 및 제

지방의 비율로 특히 체지방량에 초점을 맞추고 있다(빌라토비취 에브게니, 2014).

김민범(2016)은 8주간 집중 운동프로그램이 중학교 유도선수의 신체조성 중 체

중, 제지방량, 골격근, 체지방률, 체지방량이 집단 간, 집단 내에서 유의한 차이를

보이지 않았다고 보고하였고, 황예슬(2014)은 여자 유도선수들을 대상으로 하여

Special Judo Fitness Test 수준 차이에서 제지방량 및 골격근에 유의한 차이를 보

이지 않았다고 보고하여 본 연구의 결과와 일치하지 않았다. 본 연구에서는 고강도

운동을 통하여 체중 및 체지방률이 운동군에서 감소하여 트레이닝 방법과 훈련주

기가 남자 고등학교 유도 선수의 신체조성에 긍정적인 영향을 미쳐 크로스핏 훈련

프로그램이 신체조성을 바꾸기 위한 운동프로그램으로 적합하다고 사료된다.

2. 8주 크로스핏 훈련프로그램에 대한 전문체력의 변화

체력은 생활의 질을 개선하고 일반적으로 필요한 인체의 근력, 생리적, 기능적

의미를 함축하고 있다(윤대호, 2002). 인간의 모든 신체활동은 근육이 수축하는 것

을 바탕으로 이루어지고, 근력, 근지구력, 근파워 등의 근기능은 운동선수의 경기력
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에 가장 중요한 요소이다(최명종, 이강우, 1997). 또한 엘리트 선수들에게 있어 근

력, 근지구력, 심폐지구력, 유연성, 파워, 민첩성 등의 향상은 매우 중요하다(양상훈,

2013). 이러한 전문체력은 경기력을 결정할 수 있는 중요한 요인으로 작용하여 운

동과학자들의 지속적인 관심을 가지고 있다(Brown et al., 2010). 이렇듯 스포츠 상

황에서 경기력을 증진시키기 위한 일처적인 접근방법으로는 우선 선수의 신체능력

인 체력요인을 측정하고 평가하는 것부터 시작되어야 한다(조현철 등, 2013).

본 연구에서 근력 중 악력은 좌, 우 각각 운동군 에서 유의하게 증가 하였는데,

이는 김민범(2016)의 중학교 유도선수를 대상으로 8주간 집중 트레이닝 프로그램

후 악력이 향상되었다고 보고하였고, 신진이(2010)의 연구에서도 고등학교 유도선

수들을 대상으로 하여 4주간 집중 트레이닝 후 악력이 향상되었다고 보고하였다.

또한 양상훈(2013)의 유도선수들의 시즌 전 고강도 훈련 후 악력이 향상되었다고

보고하여 본 연구의 결과와 일치하였다. 근력 중 배근력 또한 운동군에서 유의하게

증가하였으며, 황명학(2005)이 형태별 트레이닝을 남자 대학생에게 적용하여 트레

이닝 후 배근력이 증가하였다고 보고하였고, 양상훈(2013)도 유도선수들의 시즌 전

고강도 훈련을 통해 배근력이 증가하였다고 보고하였다. 이는 본 연구의 크로스핏

트레이닝 프로그램 중 밀어올리기 운동과 고강도의 트레이닝이 악력 및 배근력의

향상에 긍정적인 영향을 미친 것으로 사료된다.

본 연구에서 근지구력의 윗몸일으키기는 운동군에서 유의하게 증가하였는데, 김

성익(2012)이 근 저항트레이닝을 유도선수 대상으로 실시 후 근지구력이 유의하게

향상되었다고 보고하였고, 신승윤, 신진이(2010)의 고등학교 유도선수를 대상으로 4

주간 집중트레이닝을 실시 후 운동군에서 근지구력이 유의하게 증가되었다고 보고

하였다. 또한 8주 동안 Crossfit을 청소년을 대상으로 실시한 한 결과 근력 및 건강

체력이 향상되었다고 보고하였다(Eather et al., 2016). 이는 본 연구의 결과와 일치

하였고, 크로스핏 운동형태의 Time Attack 방식과 메디신볼을 이용한 훈련이 근지

구력 향상에 긍정적인 영향을 미친 것으로 사료된다.

본 연구에서 유연성은 운동군에서 유의하게 증가하였는데, 박종은, 강서정(2017)
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은 단기간 크로스핏 운동을 비만 중년남성을 대상으로 실시하여 유연성 및 근지구

력, 순발력, 민첩성에서 유의한 차이가 나타났다고 보고하였고, 신진이(2010)는 고

교유도선수들을 대상으로 4주간 집중트레이닝 후 유연성에서 유의한 차이가 나타

났다고 보고하였다. 또한 노혜연(2009)은 스트레칭 체조를 실시한 후 유연성의 증

가가 신체건강 및 성장에도 많은 영향을 미친다고 보고하였다. 이는 본 연구의 결

과와 일치하였고, 크로스핏 훈련프로그램 중 준비운동 및 정리운동에서 동적 스트

레칭이 유연성의 향상에 긍정적인 영향을 미친 것으로 사료된다.

3. 8주 크로스핏 훈련프로그램에 대한 심폐기능의 변화

심폐지구력은 체력 구성 요소 중 하나로 전신운동을 지속적으로 할 수 있는 능

력으로써 심장 및 폐의 능력과 밀접한 연관이 있으며, 순환계와 호흡계를 통한 산

소 섭취와 운반능력, 산소를 이용하여 에너지를 생산하는 근육의 대사능력에 의해

좌우된다(국민체육진흥공단 문화관광부, 2002).

일반인의 건강을 증진시키기 위한 운동프로그램이나 운동선수들의 훈련계획을

구성하는데 있어 개인에 대한 체력상태를 진단하는 일이 우선시 되어야 한다. 특히

심폐기능에서 최대 유산소성 운동능력(최대산소섭취량, VO2max)은 연속적인 신체수

행능력의 지표로 사용되며, 일상적인 신체활동 및 여러 가지 요인에 의해 유지하거

나 증진될 수 있으며, 지구성 운동의 수행에 대한 결정적인 체력요인이라고 할 수

있다(이승일, 1986).

폐와 심장의 기능을 간접적으로 측정하는 것은 개인의 신체운동능력을 평가하는

데 있어서 중요하며, 이러한 심폐기능에 대한 평가의 주된 지표로 산소섭취량이 사

용되고 있다. 특히 VO2max는 지구성 능력의 지표로 사용되고 운동기능에 대한 발

달의 척도로도 많이 추천하고 있다(김성곤, 장인현, 2007).

많은 횡단적인 연구에서도 유산소성 운동능력과 심혈관계 사이의 상관관계가 있

다고 보고하고 있고(이한기, 2002), 또한 VO2max를 향상시키기 위해 수영, 크로스컨
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트리, 계단오르기, 자전거타기, 하이킹, 댄스 등과 같은 유산소성 운동을 장기간 수

행하여야 하며, VO2max를 유지 및 향상시키기 위해 주당 3-5회, 최대심박수

77-90% 또는 여유심박수 60-80%강도로 20분 이상 실시해야 한다(ACSM, 2006).

본 연구에서 최대산소섭취량은 운동군에서 유의하게 증가하였는데, 김재형 등

(2013)은 남자 테니스 선수들을 대상으로 최대하 운동부하로 50분간 일회성 운동을

실시한 후 VO2max가 증가했다고 보고하였고, Anderson(1987)은 지구성 트레이닝

을 실시한 후 운동선수가 비 운동선수보다 VO2max가 높다고 보고하여 선행연구의

결과와 일치하였다. 이는 체계적인 훈련 프로그램과 정기적인 운동을 통하여 선수

들의 심폐기능 발달에 긍정적인 영향을 미치고, 심폐기능 발달에 우수성을 다시 한

번 증명하는 결과라고 사료된다.

최대산소섭취량 및 최대 운동지속시간은 전통적으로 가장 핵심적 심폐기능을 나

타내는 지표에 해당된다(Hawkins et al., 2007). 본 연구에서 최대운동지속시간은

운동군에서 최대운동지속시간이 길어졌는데, 안나영 등(2017)은 점증적 최대운동검

사에 의한 심폐기능의 분석 오류 가능성의 연구 결과와 일치하였다. 이는 올 아웃

에 이르는 훈련프로그램을 통하여 최대운동지속시간을 증가시켜 최대운동지속시간

이 길어질 경우 최대산소섭취량 및 심폐기능 발달에 긍정적인 영향을 미쳤다고 사

료된다.

따라서 크로스핏 훈련프로그램이 남자 고등학교 유도선수들의 전문체력 및 심폐

기능향상에 긍정적인 영향을 가져오는 것으로 판단된다. 하지만 선행연구가 많이

부족하여 다양한 운동프로그램에 대한 연구와 개개인에 맞는 운동프로그램의 개발

과 효과에 대한 규명이 필요하다고 생각한다.
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Ⅵ. 결 론

본 연구는 남자 고등학교 유도선수를 대상으로 8주 동안 크로스핏 훈련프로그램

을 실시하여 전문체력과 심폐기능에 미치는 영향을 규명하는 연구로 연구결과는

다음과 같다.

1. 신체구성의 변화에서 크로스핏 훈련프로그램에 참여한 운동군 에서 체중 및 체지방

률이 감소하여 긍정적인 효과를 보였다.

2. 전문체력의 변화에서 크로스핏 훈련프로그램에 참여한 운동군 에서 악력(좌,

우), 배근력, 좌전굴, 윗몸일으키기에서 증가하여 긍정적인 효과를 보였다.

3. 심폐기능의 변화에서 크로스핏 훈련프로그램에 참여한 운동군 에서 최대산소

섭취량과 최대운동지속시간이 증가하여 긍정적인 효과를 보였다.

이상의 결과를 종합해 볼 때 남자 고등학교 유도선수를 대상으로 크로스핏 훈련

프로그램을 실시하였을 때 체중과 체지방률의 감소에 효과적이며, 전문체력인 악

력, 배근력, 좌전굴, 윗몸일으키기의 기록 및 심폐기능이 향상되어 엘리트 선수들의

체력향상 및 운동수행능력에 효과적인 트레이닝 운동프로그램으로 사료되며, 다양

한 운동프로그램을 적용하여 후속연구를 통해 중학생, 고등학생, 대학생, 일반 연령

대별 엘리트 선수들의 유산소 운동능력 연구와 전문체력에 관한 연구가 필요할 것

으로 사료된다.
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