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ABSTRACT 

Comparison of upper extremity and lower extremity 
anaerobic power and fitness factors of juvenile 

Gregorian and freestyle wrestlers
     

           Kim Hye-Bin
                                Advisor : Prof. Kyung-Il Lee Ph.D.

                              Department on Physical Education 
                          Graduate School of Education, 

               Chosun University

  The purpose of this study is to compare and analyze the characteristics 
of wrestling freestyle players and Greco-Roman players.
  The research method is as follows.
  The subjects of this study were selected from 10 Greco-Roman type 
and 10 freestyle type among high school wrestlers.
  Body composition was measured using a body impedance analysis. 
The anaerobic metabolic ability of the lower body was measured by a 
wingate test using a bicycle ergometer. The upper body anoxic 
metabolic ability was measured by a wingate test using an arm 
ergometer. The Physical fitness was measured for muscle strength 
(grip) and flexibility (bridge, buckling).
  Spss24.0 program was used for data processing in this study. An 
independent sample t test was conducted for the differences between 
the wrestling groups.
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  The research results are as follows.
  There was no significant difference in body composition between the 
two groups. Lower body anaerobic metabolic ability was not 
significantly different between the two groups. Upper body anaerobic 
metabolic ability showed a significant difference between groups in PP 
/ kg and fatigue rate (%), and the Greco-Roman type group showed 
higher value. There was no significant difference in the basic fitness 
between the two groups.
  In conclusion, it is considered that it can be used as basic data for 
the composition of a training program to improve the performance of 
wrestlers.
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Ⅰ. 서  론

1. 연구의 필요성

레슬링은 인류의 역사상 가장 오래된 스포츠로 원시 인류의 행동에서 기원을 
찾을 수 있다(대한체육회 스포츠과학 연구소, 1983). 인간이 도구를 사용하기 
전부터 생존을 위한 수단으로 맨손을 이용한 몸싸움은 이뤄져왔으며 현대 레슬
링은 원시시대의 생존을 위한 몸싸움과 유사한 형태로 그 기원은 인류의 역사와 
함께 시작되었다(하경대, 1972). 또한 레슬링은 기원전 고대 문명의 발상지에서 
기록을 찾아 볼 수 있으며 시간이 지남에 따라 전통적인 경기로 자리 잡았고 현
대에 이르러서 기술과 경기규칙이 더해져 승패를 가르는 스포츠로 발전하였다
(권오선, 2001).

투기종목인 레슬링의 경우 체급 별로 경기가 이루어지며 맨손으로 상대를 
공격하고 방어하는 과정에서 자신의 힘과 기술로 상대의 힘과 기술을 역이용
하여 상대를 제압하는 경기이다(이상훈, 2009). 이러한 특성으로 볼 때 레슬링
은 상대의 공격에 인체중심을 잃지 않고 안정성을 유지해야함으로 하체근력은 
중요한 체력적 요소로 작용한다(송진호, 2008). 또한 레슬링 경기에서 이뤄지는 
동작을 살펴보면 상지를 이용하여 상대방의 신체 부위를 잡고 들어 올리거나 
뒤집는 특성으로 볼 때 하체의 중요성만큼 상체의 근력과 순간적인 파워는 
경기력에 중요한 요소로 볼 수 있다(유영태 등, 2000).

최근 레슬링 경기는 5분 1회전으로 진행되었던 경기방식을 3분 2회전 각 회전 
사이 휴식시간 30초로 규칙을 개정하였다. 이러한 경기규칙의 변화는 선수들의 
공격과 방어기술의 반복이 짧아지며, 이는 짧은 시간동안 높은 강도로 효율적인 
근 수축을 수행할 수 있는 무산소성 파워능력이 중요하다는 것을 의미한다(방대
두, 2006).
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무산소 운동능력을 측정할 수 있는 여러 검사 중 윈게이트 무산소성 운동능력 
검사는 해당과정과 ATP-PC시스템에 의해 70%이상의 에너지를 사용하며 객관
적이며 타당성이 있고 신뢰성이 있어 널리 사용 되고 있는 검사방법이다(Bar 
-Or, 1987). 자전거에르고미터를 이용한 윈게이트 검사는 하지의 무산소 대사
능력을 평가 할 수 있는 방법으로 하체의 순간 최대파워와 30초간 측정된 무산
소성 능력이 중요시 되는 레슬링 선수들에게 적합한 검사이며(Cho, &　 Kim, 
2005), 암-에르고미터를 이용한 상지 윈게이트 검사는 상지의 무산소성 파워와 
대사능력에 대한 정확하고 신뢰할 수 있는 검사라고 할 수 있다(Patrick et al, 
2016; Dale Lovell, 2013). 

레슬링 경기의 종류는 생명이나 신체에 위협을 가하는 반칙을 제외한 거의 모든 
잡기가 허용되고 몸 전체를 자유롭게 사용하는 자유형 경기와 허리 위의 상체만
을 이용하여 경기가 진행되는 그레코로만형 경기로 구분할 수 있다(Horswill, 
1992). 경기 종목에 따라 자유형 선수의 경우 상체를 이용하여 하체를 공격하는 
기술의 빈도가 높은 반면, 그레코로만형 선수들은 신체의 중심을 하체로 지지하
고 상반신으로 기술을 적용하는 차이점이 있다(Song, 2008). 모든 운동 종목에 
따른 기술과 훈련방식이 각기 다르듯 레슬링 선수 중 그레코로만형 선수와 자유
형 선수 간 요구되는 체력요인은 다르며(윤진환 등, 2002), 두 종목마다 경기력
에 영향을 주는 체력요인들을 정확하게 측정하여 분석하는 것은 경기수행력을 
향상시키기 위한 과학적인 접근방법이라 할 수 있다(김남준, 2016). 

따라서 그레코로만형과 자유형 선수들의 특성에 따른 체력요인의 차이를 확인
하는데 목적이 있으며 종목 특성에 따른 훈련 및 지도방식을 다르게 적용하는 
것은 선수들의 경기력 향상에도 중요한 요소가 될 수 있음을 의미한다.
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2. 연구의 목적

본 연구는 청소년 그레코로만형과 자유형 레슬링 선수의 상지, 하지 무산소성 
파워 및 체력요소 차이를 확인하여 레슬링 선수들의 경기력을 높이기 위한 운동
프로그램 구성 및 훈련방법의 기초자료를 제시하는데 목적이 있다.

3. 연구의 가설

본 연구의 목적을 달성하기 위해 다음과 같은 가설을 설정하였다.

첫째, 청소년 그레코로만형과 자유형 레슬링 선수 간 상지 무산소성 파워에  
차이가 있을 것이다.

둘째, 청소년 그레코로만형과 자유형 레슬링 선수 간 하지 무산소성 파워에  
차이가 있을 것이다.

셋째, 청소년 그레코로만형과 자유형 레슬링 선수 간 기초체력요소(근력, 유연성)
에 차이가 있을 것이다.
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4. 연구의 제한점

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한점이 있을 것이다.  

첫째, 본 연구 대상자는 청소년 레슬링 선수로 한정하여 일반화하는데 다소 
제한점이 있다.

둘째, 본 연구의 대상자들은 동일한 집단으로 훈련계획이 유사하여 결과를 
일반화하는데 다소 제한점이 있다.

셋째, 본 연구의 대상자들의 식이조절 및 훈련 이외의 일상생활에서의 환경을 
통제하지 못하였다.



- 5 -

Ⅱ. 이론적 배경

1. 레슬링의 경기 종목

1) 그레코로만형
그레코로만형은 고대 그리스와 로마의 제전에서 행해졌던 전통적인 경기로 그

리스와 로마라는 뜻을 가지고 있다. 주로 유럽에서 많이 보급되어왔고 우리나라
에는 1962년에 도입되었다. 그레코로만형의 경기규칙은 허리 위의 상체만을 이
용하여 방어 또는 공격 할 수 있도록 제한된 종목이다. 만약 하체를 이용하거나 
허리 밑의 하체를 잡고 상대를 제압하는 경우 반칙으로 인해 점수를 빼앗기며 
이러한 반칙이 3회 이상 누적되면 퇴장을 당하게 된다. 그레코로만형의 기본자
세는 가슴을 펴고 상대방의 가슴과 맞댄 상태에서 시작된다. 가슴을 편 상태에서 
가슴을 마주대고 상체만을 이용하여 힘과 기술을 바탕으로 공격과 방어가 이뤄
진다. 이는 씨름이나 유도의 상체 기술과 흡사하여 몸이 유연하고 공격적이어야 
한다(정동구, 1981).

2) 자유형
자유형은 미국으로 이주해온 영국 이주민들에 의해 크게 발달하였다. 자유형 

레슬링은 전신을 자유자재로 이용하여 스탠드 자세에서 힘과 기술에 의해 공격 
및 수비가 이뤄지는 경기이다. 급소를 제외한 신체의 어느 부위든 붙잡을 수 있
어서 프리스타일 레슬링(Freestyle Wrestling)이라고도 한다. 즉 공격과 방어가 
자유롭게 이뤄진다. 그러나 상대의 신체에 위협이 되는 행위나 머리 또는 신체 
이외의 유니폼, 매트를 잡는 것은 허용되지 않는다(노재현, 2012). 이처럼, 상체
와 하체를 모두 이용하는 자유형은 상대방의 균형을 무너뜨릴 수 있는 다양한 
기술과 체력이 필요하며 경기방식이 다양하기 때문에 그 기준 또한 다양하여 
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상체가 강한 서양인과 하체가 강한 동양인 모두가 할 수 있는 종목이다(황도현, 
2012).

2. 무산소성 대사과정
무산소성 시스템은 산소의 공급이 제한되거나 매우 높은 강도로 인해 요구되는 

산소가 적절하게 공급되지 못할 때 체내 에너지원을 이용하는 과정이다. 이러한 
시스템에 의해서 얻어진 에너지를 이용하여 약 3분 이내의 짧은 시간 동안에 효율
적으로 수행될 수 있는 운동능력을 무산소성 운동능력(anaerobiccapacity)이라
고 한다(김기진, 1992). 

신체활동을 수행하면서 요구되는 에너지를 생성하기 위한 대사과정은 무산소
성 대사(Anerobic Merabolism)와 유산소성 대사(Aerobic Merabolism)로 구
분된다. 유산소성 대사는 2~3분 이상의 장시간 운동을 수행할 때 주 에너지 시스
템으로 작용하며 산소를 적절하게 이용하여 에너지를 생산한다(정진원, 2007). 
반면 무산소성 대사 과정은 짧은 순간동안 충분한 산소의 공급 없이 체내에 
존재하는 저장된 에너지원을 사용하여 에너지를 생성하는 과정이다. 무산소성 
대사는 다시 2가지로 구분되며, 근육에 이미 저장되어 있는 아데노신 3인산
(adenosine triphosphate : ATP)과 크레아틴 인산(creatine phosphate : 
PC)을 분해하여 에너지를 형성하는 ATP-PC시스템과 산소의 공급 없이 글루코
스를 분해하여 젖산을 부산물로 낳게 되는 젖산 시스템으로 구분된다(김성수 등, 
1995).

ATP-PC시스템은 CK(creatine kinase)에 의해 촉진되며 ATP는 운동을 
시작하자마자 ADP(adenosine diphosphate)와 무기인산으로 분해되지만 PC의 
화학적 작용으로 다시 ATP를 재합성한다(김성수 등, 1995). 그러나 근육세포
에 저장된 PC는 빠르게 소모되며 제한된 ATP는 요구되는 에너지를 충족시키지 
못한다. 저장된 ATP와 PC의 결합을 ATP-PC시스템 또는 인산시스템이라고 



- 7 -

하며 5초 이내의 고강도 운동이나 운동을 시작할 때의 근 수축에 필요한 에너지
를 제공한다(김성수 등, 1995). 

무산소성 대사 과정 중 젖산시스템은 포도당을 분해시켜 젖산염 또는 피루브
산염을 형성한다. 젖산시스템은 포도당의 결합에너지를 이용하여 인산과 ADP가 
결합하며, 여러 단계의 효소가 촉매로 작용하여 연결반응을 일으킨다. 젖산시스
템은 근육세포의 근형질에서 이뤄지며 포도당 한 분자 당 2개의 순수 ATP와 
젖산염 2분자 또는 피루브산염을 생산한다. 이 과정에서 산소는 직접적으로 관
여하지 않으므로 젖산시스템은 무산소성 대사 작용으로 분류된다(최대혁 등, 
2014).

일반적으로 ATP-PC 체계는 강도 높은 운동 시 5초 이내에 모든 ATP를 공
급할 수 있으며 그 이상의 강도 있는 운동을 지속하면 젖산시스템에 의해 ATP
를 얻기 시작한다. 따라서 신체활동의 형태에 중 짧은 시간동안 최대 노력을 이
용하는 스프린트 선수, 높이뛰기, 역도, 레슬링 등의 선수들에게 ATP-PC, 젖산
시스템 체계는 매우 중요하다(최대혁 등, 2014). 

3. 무산소성 대사능력 검사

무산소성 운동능력 측정을 위한 연구는 다양하게 이뤄져 왔다. 그 중 윈게이트 
검사는 무산소성 대사능력을 측정하는데 가장 많이 사용되고 있는 방법 중 하나
로 알려져 있다. 윈게이트 검사는 이스라엘 Wingate 연구소의 Inbar et al. 
(1996) 연구에 의해 소개되면서 이를 활용한 다양한 연구가 진행되어져 왔다. 
윈게이트 검사는 자전거에르고미터를 이용하여 체중을 고려한 보정 하에서 30초 
정도의 짧은 시간동안 실시되며 각 구간에서 사용되는 에너지 시스템의 대사 
능력을 확인할 수 있다(Green, 1995; Smith & Hill, 1991). 이 측정 방법은 
기존 방법보다 비교적 신뢰성 있는 결과를 제시하고 있다고 소개되고 있다
(Adams,1990). 
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무산소성 운동능력 중 무산소성 파워는 최대 작업 속도를 의미하며 무산소성 
능력은 평균 작업속도를 의미한다.

무산소성 대사 능력 검사의 측정 변인은 다음과 같다.
① 피크파워(Peak Power) : 일반적으로 테스트 단계 중 도달하는 가장 높은 

역학적 파워이다. 검사의 최초 5초 이내에 측정하며 단위는 와트(Watts)로 표기
한다. 

② 평균파워(Mean Power) : 전체 검사 동안 달성한 평균파워를 의미하며 
검사 동안 수행한 전체 운동량을 총 검사시간으로 나눠서 측정하고 단위는 와트
(Watts)로 표기한다. 

③ 체중대비 피크파워(Peak Power Body Weight) : 정해진 시간동안 발휘
되는 피크파워(Peak Power)를 체중으로 나눈 값으로 단위는 W/kg으로 표기한다.

④ 체중대비 평균파워(Mean Power Body Weight) : 전체 검사 동안 달성된 
평균파워(Mean Power)를 체중으로 나눈 값으로 단위는 W/kg으로 표기한다.

⑤ 피로율(Rate of fatigue) : 검사 동안 파워의 하강정도를 의미한다. 무산소성 
파워 최고치(Peak Power)와 최소치(Minimum Power)를 이용하여 피로율을 
산출하며 단위는 %로 표기한다.

4. 선행연구 고찰
운동선수들의 경기력에 중요한 요인인 무산소성 운동능력은 운동수행능력과 

높은 상관관계가 존재하며 무산소성 파워의 차이는 운동수행능력의 중요한 지표
가 된다(Abemethy, 1995). 또한 레슬링과 같은 투기종목은 근 골격계에 강도 
높은 부하를 지속적으로 반복하기 때문에 짧은 순간의 근 수축을 통한 무산소성 
운동능력의 발현은 매우 중요하다(Elkin et al., 2000).

이와 관계된 선행연구를 살펴보면 김도준(2002)은 레슬링 선수들과 유사한 
투기종목이라 할 수 있는 엘리트 남자 유도 선수들의 기술 유형 별 체력 및 무
산소성 파워를 비교한 결과 제자리멀리뛰기에서 허리 기술 집단이 발, 손 기술 
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집단에 비해 우수한 것으로 보고하였다. 또한 기술 유형에 따라 무산소성 능력
요인을 확인한 결과 최고파워, 평균파워 및 체중 당 파워는 차이가 없는 것으로 
나타났지만 평균적인 수치 차이는 발 기술 사용 집단이 다른 두 집단에 비해 근
소하게 우수한 것으로 보고하였다. 또한 레슬링 선수와 대학 엘리트 태권도 선수 
간 무산소성 운동능력을 측정한 결과 태권도선수가 평균파워와 피크파워에서 레
슬링 선수보다 유의하게 높은 것으로 보고 하였으며, 피로율(%)에서는 레슬링 
선수가 더 우수한 것으로 보고하였다(윤재량, 2014).

최성용(2010)은 대학 유도, 씨름, 레슬링 선수들을 대상으로 비슷한 체격의 
선수들을 선별하여 무산소성 운동능력에 대한 종목별 차이를 확인한 결과 통계
적으로 유의한 차이는 없었다고 보고하였다. 또한 투기종목 선수(레슬링, 유도, 
검도, 태권도, 복싱)들의 무산소성 운동능력을 확인하기 위해 일반인 대조집단과 
집단 간 차이를 확인한 결과 대조집단에 비해 투기선수집단이 높았으나 유도 
선수와 대조군 간에 유의한 차이를 제외하면 모든 변인에서 통계적으로 유의한 
차이가 나타나지 않았다고 보고하였다(윤종대 등, 2002).

무산소성 대사능력이 경기력에 지대한 영향을 미치는 육상 선수들을 대상으로 
한 연구를 살펴보면, 남자 고등부 육상 선수를 대상으로 단, 중, 장거리 선수로 
분류하여 무산소성 능력의 차이를 확인한 연구결과 무산소성 능력인 평균파워, 
총 운동량, 최고파워 및 피로지수가 종목 별로 유의한 차이를 나타냈으며
(p<.01), 이에 따라 세부 종목을 선정하는데 있어서 윈게이트 테스트를 포함한 
실험실 테스트를 실시하여 종목의 특성에 맞게 육성하여야 한다고 하였다(여남
회 등, 2001).

반면, 레슬링 경력 및 집단 간 무산소성 대사능력을 확인 한 연구를 살펴보면, 
박일수(2011)는 레슬링 선수들을 대상으로 고등부, 대학부, 일반부의 집단 간 
하지 무산소성 파워를 분석한 결과 의미 있는 결과가 나타나지 않았다고 보고
하고 있으며, 이경렬(2013)의 연구에서도 경력 별 레슬링 선수들을 대상으로 무
산소 파워 테스트 검사를 시행한 결과 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다
고 보고하였다. 
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Ⅲ. 연구방법

본 연구는 청소년 그레코로만형과 자유형 레슬링 선수의 상지, 하지 무산소성 
파워 및 체력요소 차이를 확인하여 레슬링 선수들의 경기력을 향상시키기 위한 
훈련 방식 및 운동프로그램 구성의 기초자료를 제시하기 위한 목적으로 실시되
었다. 이러한 목적을 달성하기 위해 다음과 같이 연구대상, 실험도구 및 설계, 
실험절차, 자료 분석의 과정을 통해 연구를 수행하였으며, 내용은 다음과 같다.

1. 연구대상

본 연구의 대상은 G광역시에 소재한 G고등학교에 재학 중인 레슬링 선수 중 
그레코로만형 10명과 자유형 10명 총 20명을 대상으로 선정하였다. 연구 기간
은 2020년 1월 20일 부터 2020년 4월 10일 까지 시행하였다. 본 연구의 대상
자는 자발적인 참여의사를 밝힌 대상자로 연구의 목적과 방법을 충분히 설명하고 
동의서를 받았으며 학년과 체급에 제한을 두지 않았다. 

본 연구 대상자의 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

  <표 1> 연구대상자들의 신체적 특성 (Mean±SD)
특성 그레코로만형 (n=10) 자유형 (n=10)

연령(age) 17.4±0.7 17.5±0.5
신장(cm) 170.6±5.9 168.8±6
체중 (kg) 70.5±7.5 69.5±11.7

체지방률(%) 12.3±3.9 12±4.5
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2. 실험설계

본 연구의 실험 설계는 대상자의 신체적 특성을 확인하기 위해 신장측정 및 
생체전기저항법을 실시하였으며, 종목 간 무산소성 대사능력을 확인하기 위해  
자전거에르고미터를 이용한 윈게이트 검사를 실시하였다. 또한 기초체력검사는 
악력(kg)과 유연성(cm)검사를 실시하였다. 구체적인 실험 절차는 <그림 1>과 
같은 방법으로 진행하였다.

<그림 1> 실험 절차
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3. 측정도구

본 연구의 측정 도구는 <표 2>와 같다.

  <표 2> 측정 도구 및 항목
분 류 장 비 내   용

신 장 계
BSM330

(InBody, Korea)
신장(cm)

신체구성
InBody770

(InBody, Korea)
체중(kg), 체지방률(%), 

골격근량(kg)

무산소성 

운동능력
(Excalibur Sports, 

Lode. co., Netherland)
자전거 에르고미터

근력
Biospace

(Biospace, Korea)
악력(kg)

유연성

Biospace
(Biospace, Korea)

앉아 윗몸 앞으로 굽히기(cm)

줄자(NHW-35)
(Tajima, Japan)

브릿지(cm)

4. 측정방법 

  1) 신체적 특성

  (1) 신장
신장의 측정은 디지털 신장계(BSM330, InBody, Korea)를 이용하여 측정하

였다. 측정방법은 다음과 같다. 피검자를 맨발로 신장계에 위치시킨 후 양 발은 
어깨넓이로 벌리게 한다. 허리를 곧게 세우고 턱은 들지 않도록 하며 시선은 정면
을 향하도록 지시한 후 0.1cm 단위로 측정하여 기록하였다.
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  (2) 신체구성
신체구성의 측정은 Inbody770(Inbody, Korea)을 이용하여 측정하였다. 측정

방법은 다음과 같다. 피검자는 공복상태에서 5분정도 안정을 취한 후 측정한다. 
피검자는 몸에 착용한 모든 금속 물질들을 제거한 후 간편한 복장으로 발바닥을 
기계의 금속 부분에 맞춰 선다. 손잡이를 금속 부분에 맞춰 가볍게 쥐도록 하고 
팔은 겨드랑이가 닿지 않게 양 팔을 벌리게 한다. 

  2) 윈게이트 무산소성 운동능력 검사

본 연구는 청소년 그레코로만형과 자유형 레슬링 선수의 상지, 하지 무산소  
대사능력을 확인하기 위하여 각각 자전거에르고미터와 암-에르고미터를 사용하
여 윈게이트 무산소 능력 검사를 실시하였다.

 
 (1) 하지 무산소성 운동능력 검사

하지에 대한 무산소성 운농능력 검사는 자전거에르고미터(Excalibur Sports, 
Lode. co, Netherland)를 이용하였으며 하지 무산소성 운동능력 검사방법은 다
음과 같다. 측정 전 피험자는 충분한 준비운동을 실시한다. 호흡과 심박수가 안
정화 되면 피험자는 자전거에르고미터의 안장 위에 위치하여 발을 단단히 고정
하고 다리 길이에 맞춰 안장의 높이를 조절한다. 안장의 높이는 슬관절을 폈을 
때 무릎의 각도가 약 25도 정도 굴곡 되도록 조절하고 필요에 따라 선수가 선호
하는 높이로 조절하였다. 손잡이의 높이는 선수가 선호하는 높이로 조절하였으며 
검사 시 손잡이를 떼거나 엉덩이를 들지 않도록 지시하였다. 자세의 보정이 완료
되면 피험자의 정보를 입력 후 윈게이트 검사를 시작하였다. 부하량은 자전거에르
고미터는 체중 1kg당 0.075kg을 설정하였으며 윈게이트와 연동된 컴퓨터에 피험
자의 성별과 체중을 입력하고 자동으로 계산되는 에르고미터의 부하량을 적용하
였다(Evans & Quinney, 1981; Kaczkowski et al., 1982; Montgomery, 
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1982). 윈게이트 프로토콜은 20초 준비운동 후 30초 동안 최대 노력으로 페달
링 하도록 설정하였다. 20초 동안 서서히 페달을 돌리게 한 후 ‘시작’이라는 
구령과 함께 설정된 부하가 적용되면 30초 동안 피험자에게 전력을 다해 페달링
을 하도록 하였다. 또한 검사 시 검사자는 피험자에게 최대의 능력을 발휘 할 수 
있도록 구두와 박수로 격려하였다<그림 2>.

<그림 2> 하지 윈게이트 검사

  (2) 상지 무산소성 운동능력 검사
암-에르고미터(Excalibur Sports, Lode. co., Netherland)를 이용한 상지 무산

소성 운동능력 검사방법은 다음과 같다. 
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측정 전 피험자는 충분한 준비운동을 실시한다. 호흡과 심박수가 안정화 되면 
피험자는 어깨 높이에 맞춰 페달 핸들의 높이를 조절한다. 양 발은 어깨 넓이
에 맞춰 벌리고 하체를 고정시킨 상태에서 검사를 시작하였다. 검사 시 상지를 
제외한 허리 및 하지의 과도한 움직임을 제한하도록 하였다. 부하량은 암 에르
고미터의 경우 체중 1kg당 0.05kg으로 설정하였으며 윈게이트와 연동된 컴퓨터에 
피험자의 성별과 체중을 입력하고 자동으로 계산되는 암 에르고미터의 부하량을 
적용하였다(Evans & Quinney, 1981; Kaczkowski et al., 1982; Montgomery, 
1982). 윈게이트 프로토콜은 20초 준비운동 후 30초 동안 최대 노력으로 페달
링 하도록 설정하였다. 20초 동안 서서히 페달을 돌리게 한 후 ‘시작’이라는 
구령과 함께 설정된 부하가 적용되면 30초 동안 피험자에게 전력을 다해 페달링
을 하도록 하였다. 또한 검사 시 검사자는 피험자에게 최대의 능력을 발휘 할 수 
있도록 구두와 박수로 격려하였다<그림 3>.

<그림 3> 상지 윈게이트 검사
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  3) 기초체력 검사

(1) 악력
악력을 측정하기 위해 Smedley식 디지털 악력계를 이용하여 측정하였다.    

악력의 측정방법은 다음과 같다. 악력계 손잡이를 손가락 두 번째 마디로 잡을 
수 있도록 피험자의 손의 크기에 맞게 나사를 조절한다. 피험자는 바르게 선 자
세에서 팔을 곧게 펴고 팔꿈치를 핀 상태에서 몸을 기준으로 팔을 15°정도 벌
리도록 한다. 악력계를 잡고 약 5초간 힘껏 잡아 당겨 최대의 힘을 발휘하도록 
한다. 측정은 좌·우를 각각 2회씩 교대로 측정하고 최고치를 선택하여 0.1kg 
단위로 기록한다<그림 4>.

<그림 4> 악력 검사
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(2) 유연성
유연성의 평가는 좌전굴과 레슬링 특성에 맞는 브릿지를 측정하였다. 좌전굴은 

Biospace (Biospace, Korea)를 이용하였으며 측정 방법은 다음과 같다. 피검자
는 양 쪽 다리를 펴고 발 뒷꿈치가 측정 기구의 수직면에 닿도록 앉는다. 양 발 사
이의 간격은 5cm를 넘지 않도록 하며, 무릎을 구부리지 않은 상태에서 상체를 
숙여 양 손을 쭉 펴 최대한 앞으로 멀리 뻗어 손끝이 닿는 지점을 2회 반복 측정 
후 최대값을 기록하였다. 

브릿지의 측정은 다음과 같다. 피검자는 양 발을 어깨너비로 벌리고 무릎을 
굴곡 시킨 상태에서 편하게 눕는다. 양 손은 교차하여 어깨에 위치시킨 후 양 
다리와 머리로 지지한 상태에서 골반을 최대한 위로 들어 올린 자세에서 지면과 
골반의 높이를 측정하여 기록하였다<그림 5>.

     

<그림 5> 유연성 검사
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5. 자료처리

  본 연구의 자료처리는 통계 프로그램인 SPSS 24.0을 이용하여 평균(M)과   
표준편차(SD)를 산출하였으며, 두 집단 간 평균차를 확인할 수 있는 독립표본 
t-검정(Independent t-test)을 실시하였다.
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Ⅳ. 연구결과

본 연구는 청소년 그레코로만형과 자유형 선수들의 상지, 하지 무산소성 운동
능력 및 체력요소를 비교 분석한 연구로 결과는 다음과 같다.

1. 신체구성의 결과

청소년 그레코로만형과 자유형 선수들의 신체구성 차이의 결과는 <표 3>과  
같다.

<표 3> 신체구성의 결과
변인 GSG(n=10) FSG(n=10) t p
체중
(kg) 70.5±7.5 69.5±11.7 -.206 .840

체지방률
(%) 12.3±3.9 12±4.5 -.166 .871

GSG : Greco-roman Style Group / FSG : Free Style Group
* p<.05 

체중(kg)은 그레코로만형 그룹 70.5±7.5와 자유형 그룹 69.5±11.7 간   
유의한 차이가 나타나지 않았다. 

체지방률(%)은 그레코로만형 그룹 12.3±3.9와 자유형 그룹 12±4.5 간   
유의한 차이가 나타나지 않았다.
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<그림 6> 신체조성의 결과

2. 무산소 운동능력의 결과

(1) 하지 무산소성 운동능력 검사
청소년 그레코로만형과 자유형 선수들의 하지 무산소 운동능력 결과는 <표 4>

와 같다.
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<표 4> 하지 무산소 운동능력의 결과
변인 GSG(n=10) FSG(n=10) t p

PP 812.5±158.8 792.5±135.7 -.271 .790

MP 552.9±64.7 571.9±65.7 1.271 .224

PP/kg 11.7±1.8 11.5±1.8 .03 .976

MP/kg 7.9±0.7 8.3±0.6 1.271 .224

피로율 60.5±10.8 53.1±13 -1.229 .239
GSG : Greco-roman Style Group / FSG : Free Style Group
* p<.05 

PP는 그레코로만형 그룹 812.5±158.8과 자유형 그룹 792.5±135.7로 나타
났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

MP는 그레코로만형 그룹 552.9±64.7과 자유형 그룹 571.9±65.7로 나타
났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

PP/kg는 그레코로만형 그룹 11.7±1.8과 자유형 그룹 11.5±1.8로 나타났
으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

MP/kg는 그레코로만형 그룹 7.9±0.7과 자유형 그룹 8.3±0.6으로 나타났으며, 
그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

피로율(%)은 그레코로만형 그룹 60.5±10.8과 자유형 그룹 53.1±13으로 
나타났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.
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<그림 7> 하지 무산소 운동능력의 결과
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(2) 상지 무산소성 운동능력 검사
청소년 그레코로만형과 자유형 선수들의 상지 무산소 운동능력 결과는 <표 5>

와 같다.
<표 5> 상지 무산소 운동능력의 결과

변인 GSG(n=10) FSG(n=10) t p

PP 506.3±94.2 420.4±79 -1.975 .068

MP 375.4±79.1 336.4±81.7 -.969 .349

PP/kg 7.3±1.1 6.1±1.1 -2.301 .037*

MP/kg 4.7±0.9 4.8±1.1 .218 .830

피로율  65.6±15.9  49.9±10.6 -2.323 .036*
GSG : Greco-roman Style Group / FSG : Free Style Group
* p<.05 

PP는 그레코로만형 그룹 506.3±94.2와 자유형 그룹 420.4±79로 나타났
으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

MP는 그레코로만형 그룹 375.4±79.1과 자유형 그룹 336.4±81.7로 나타
났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

PP/kg는 그레코로만형 그룹 7.3±1.1과 자유형 그룹 6.1±1.1로 나타났으며, 
그룹 간 유의한 차이가 나타났다(p<.05).

MP/kg는 그레코로만형 그룹 4.7±0.9와 자유형 그룹 4.8±1.1로 나타났으며, 
그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

피로율(%)은 그레코로만형 그룹 65.6±15.9와 자유형 그룹 49.9±10.6으로 
나타났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타났다(p<.05).
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<그림 8> 상지 무산소 운동능력의 결과
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3. 기초체력의 결과

청소년 그레코로만형과 자유형 선수들의 기초체력 결과는 <표 6>과 같다.

악력(kg)은 그레코로만형 그룹 42.7±5.5와 자유형 그룹 38.6±3.7로 나타
났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

좌전굴(cm)은 그레코로만형 그룹 14.7±8.2와 자유형 그룹 18.6±3.2로 
나타났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

브릿지(cm)는 그레코로만형 그룹 57.4±4.1과 자유형 그룹 59.8±7.7로 
나타났으며, 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

  

  

<표 6> 기초체력의 결과
변인 GSG(n=10) FSG(n=10) t p

악력(kg) 42.7±5.5 38.6±3.7 -1.697 .112

좌전굴(cm) 14.7±8.2 18.6±3.2 1.239 .236

브릿지(cm) 57.4±4.1 59.8±7.7 .765 .457
GSG : Greco-roman Style Group / FSG : Free Style Group
* p<.05 
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<그림 9> 기초체력의 결과
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Ⅴ. 논 의

본 연구는 레슬링 그레코로만형과 자유형 선수들의 상지, 하지 무산소성 운동
능력 및 체력요소를 비교 분석하여 체력 특성을 확인하고자 하였으며, 논의는  
다음과 같다.

1. 신체구성

스포츠 종목 중 레슬링 선수들의 경기력을 결정하는 기본적인 요인 중 하나는 
체격과 신체조성을 평가하는 것이다. 따라서 본 연구에서는 레슬링 선수들을 대상
으로 체중(kg)과 체지방률(%)을 측정하였다.

신체구성의 요인 중 엘리트 레슬링 그레코로만형 선수의 체중은 70.5±7.5kg, 
자유형 선수의 체중은 69.5±11.7kg으로 두 집단 간 유의한 차이는 나타나지 
않았으며, 레슬링 그레코로만형 선수의 체지방은 12.3±3.9kg, 자유형 선수의 
체지방은 12±4.5kg으로 두 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않아 일반적인 
신체적 특성은 차이가 없음을 알 수 있다.

건강한 성인 남성의 체지방률은 15% 미만이며(ACSM, 2006), 고교 엘리트 
투기종목 선수들을 대상으로 한 체지방률 12.04±6.09%을 기준으로 비춰 볼 때
(이수천, 1996), 두 집단 모두 건강한 성인 남성에 비해 체지방률은 낮고 고교 
엘리트 투기종목 선수들과 비슷한 수준으로 나타났다.

투기종목의 선수들을 경기력에 따라 우수선수와 비우수선수로 분류하여 비교 
하였을 때 신체적 요인 및 신체조성이 경기력 수준을 결정하는데 중요한 영향을 
미친다고 보고하고 있으며(Norton& Ol ds, 1999), 체지방량과 경기기록 간 
유의한 상관관계가 나타났다는 연구결과로 볼 때(Artioli, Gualano, Franchini, 
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Batista, Polacow & Lancha, 2009), 레슬링 형태에 따른 체지방은 두 종목의 
신체적 특성을 결정하는 요인은 아닌 것으로 보인다. 따라서 레슬링 그레코로
만형과 자유형에 관계없이 경기력의 차이를 만들어 내기 위해 체지방을 줄이고 
체중에 비례한 제지방량과 골격근량을 증가시키는 것이 경기력 향상에 도움이 
될 것으로 사료된다.

2. 무산소 운동능력

(1) 하지 무산소성 운동능력
레슬링 그레코로만형과 자유형 선수 간 하지 무산소성 대사능력의 차이를 확

인하기 위해 자전거를 이용한 윈게이트 검사를 실시하였다. 윈게이트 검사는 하
지의 무산소성 대사능력을 측정하기 위한 가장 보편적이고 신뢰성 있는 측정 방법
으로 대상자의 체중을 고려하여 부하가 적용되어 기존의 무산소성 파워를 측정
하는 방법보다 비교적 신뢰성 있는 결과를 제시한다(Bar-Or, 1987). 

본 연구에서 윈게이트 검사를 실시한 결과 PP, MP, PP/kg, MP/kg, 피로율(%)
의 모든 변인에서 레슬링 그레코로만형과 자유형 그룹 간 유의한 차이는 나타나
지 않았다. 

선행연구를 살펴보면, 이효철(2020)의 연구에서 고등부 엘리트 레슬링 종목에 
따른 무산소성 운동능력은 모든 변인에서 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않아 
본 연구결과와 일치하였다. 또한 다양한 투기종목 선수(태권도, 유도, 레슬링, 
복싱 등)들을 대상으로 집단 간 하지의 무산소성 운동능력을 비교한 결과 모든 
측정변인에서 유의한 차이가 나타나지 않은 것으로 보고되어 본 연구결과와 부
분적으로 일치하였다(이용주, 2020). 레슬링 선수들을 대상으로 하지 무산소성 
대사능력을 확인한 연구를 살펴보면, 김연수(2020)의 연구에서 경기력에 따라 
레슬링 선수들을 고등부, 대학부, 국가대표 군으로 분류하여 하지 무산소성 운동
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능력을 비교 분석한 결과 체중 당 최고파워(PP/kg), 평균파워(MP), 피로율(%)
에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 국가대표 선수가 고등부에 비해 높
은 것으로 보고하였다. 

앞선 선행연구의 결과와 본 연구의 결과를 종합해 보면 투기 종목 간 그리고 
레슬링 종목 간 하지 무산소성 대사능력은 종목 특성과 종목 별 트레이닝이 유
사하여 하지 무산소성 대사능력의 차이를 만들어내기에 어려울 것으로 사료되며, 
이러한 결과에 대해 이효철(2020)은 연구의 대상자인 청소년기 선수의 특성에 
기인하여 운동능력의 차이를 관찰하기에 훈련경력이 짧고 연령이 어려 명확한 
차이를 나타내기에 어려울 것으로 제언하였다. 그럼에도 불구하고 연령에 따른 
신체발육과 각 종목의 특성 체력수준의 차이는 경기력의 차이를 만들어낼 것으
로 사료되며, 종목 특성을 반영하지 못한 훈련은 전문체력 수준의 차이를 만들어
내기 어렵기 때문에 하지 무산소성 파워의 발현을 높일 수 있는 트레이닝 방법
이 필요함을 확인하였다(이진석, 김창균, 2017).

(2) 상지 무산소성 운동능력
레슬링 선수들의 우수한 경기력은 하체의 발달만큼 상체의 균형적인 발달이 

요구되며 무산소성 대사능력에 관한 선행연구는 주로 하지에 중점을 두고 연구
되어져 왔다. 따라서 본 연구는 레슬링 종목 간 암-에르코미터를 이용하여 윈게
이트 검사를 실시하여 그레코로만형과 자유형 선수들의 상체 무산소성 대사능력 
차이를 확인하고자 하였다.

상지 무산소성 운동능력 검사 중 PP, MP, MP/kg은 그레코로만형과 자유형 
그룹 간 유의한 차이는 나타나지 않은 반면, PP/kg, 피로율(%)은 그룹 간 유의한 
차이가 나타났으며(p<.05), PP/kg은 그레코로만형 7.3±1.1, 자유형 6.1±1.1, 
피로율(%)은 그레코로만형 65.6±15.9, 자유형 49.9±10.6으로 두 요인 모두 
그레코로만형이 자유형에 비해 높은 것으로 나타났다. 이러한 결과는 자유형  
선수들은 비교적 빠른 공격과 방어가 이뤄지며 강력한 태클로 승부를 결정짓는 
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반면, 그레코로만형 선수들은 스탠드 상태에서 긴 시간 클러치자세로 대치하는 
경우가 많고 파테르로 승패가 결정되는 경기 양상이 다수 나타나 종목 간 상지 
무산소성 대사능력의 차이가 있을 것으로 사료된다(이효철, 2020). 또한 이와 
관련하여 선행연구에서는 종목에 따라 자유형 선수의 경우 상체를 이용하여 하체
를 공격하는 기술 빈도가 높은 편이지만 그레코로만형 선수들은 신체의 중심을 
하지로 지지하고 상반신으로 기술을 적용하는 차이가 있어(Song, 2008), 종목 
간 공격 및 방어의 빈도, 각 종목의 운동 특성 및 트레이닝의 차이로 기인하여 
그레코로만형 선수들이 다소 높게 나타난 것으로 해석할 수 있다. 

따라서 레슬링 경기 특성에 따른 상지 무산소성 능력은 두 종목의 체력 특성
을 결정하는 요인으로 확인되었고 훈련 프로그램 설계에서 상지 무산소성 능력
의 차별화가 포함되어야 할 것이다.

3. 기초체력

각 종목에 요구되는 체력은 종목 별로 차이가 있으며, 레슬링 선수들을 대상으
로 한 기초 체력에 관한 연구들은 주로 다른 종목 선수들과 비교하거나 유사한 
투기종목 선수들을 대상으로 주로 이뤄져왔다. 따라서 본 연구에서는 레슬링 선수
들의 경기력과 가장 밀접한 체력요인이라 할 수 있는 근력과 유연성을 측정하여 
레슬링 그레코로만형과 자유형 그룹 간 기초체력을 확인하고자 하였다.

근력요인을 반영하는 악력(kg)은 전완 및 엄지와 나머지 손가락의 최대근력을 
측정하여 상지근력을 확인할 수 있는 보편적인 방법이다. 또한 레슬링 선수에게 
유연성은 근 위축에 대한 저항을 감소시켜 근육, 인대, 건 등의 부상을 방지할 
수 있게 한다(Maglischo, 1993; Shin et al., 2011). 따라서 레슬링과 관계된   
악력(kg), 좌전굴(cm), 브릿지(cm)를 이용하여 인체의 자유로운 움직임을 평가
하고자 하였다.

연구결과 모든 항목에서 그레코로만형과 자유형 그룹 간 유의한 차이가 나타
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나지 않았다. 선행연구에 따르면 그레코로만형과 자유형 선수 간 근력요인을 
반영하는 악력(kg)과 유연성 요인을 반영하는 좌전굴(cm)에서 유의한 차이가 
나타나지 않았다. 그러나 상대적 악력의 경우 평균적 수치는 자유형 선수
(0.73±.012kg)가, 그레코로만형 선수(0.63±0.11kg) 보다 높게 나타나 본 연
구결과와 유사한 경향을 나타내었다(이진석, 2017). 이러한 결과는 절대적 근력
과 체중을 비례한 상대적 근력의 차이를 고려하지 못하였음을 확인하였다. 또한, 
국가대표를 대상으로 한 연구결과에서 자유형이 그레코로만형보다 유연성이 
우수한 것으로 보고되었다(Oh, 2002). 

따라서 성인 국가대표와 상반된 결과는 성인과 청소년의 경력에 따른 차이가 
있으며, 악력의 경우 체중을 비례한 상대적인 수치를 고려해야 할 것으로 사료
된다. 
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Ⅵ. 결론 및 제언

1. 결론 및 제언

본 연구는 레슬링 그레코로만형과 자유형 선수들의 상지, 하지 무산소성 운동
능력 및 체력요소를 비교 분석하여 경기력 향상을 위한 기초자료를 제시하기 
위한 목적으로 실시되었다. 연구 결과를 토대로 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 신체구성(체중, 체지방률)은 레슬링 그레코로만형과 자유형 그룹 간 
유의한 차이가 나타나지 않았다.

둘째, 하지 무산소 대사능력은 모든 변인에서 레슬링 그레코로만형과 자유형 
그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았으며, 상지 무산소 대사능력 중 PP/kg, 
피로율(%)은 레슬링 그레코로만형과 자유형 그룹 간 유의한 차이가 나타났으며
(p<.05), 그레코로만형이 높은 값을 보였다.

셋째, 기초체력(악력, 좌전굴, 브릿지)은 모든 변인에서 레슬링 그레코로만형과 
자유형 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

본 연구를 통하여 청소년기 레슬링 선수들의 상지, 하지 무산소성 운동능력
과 기초 체력을 확인해 볼 수 있었으며 레슬링 종목에 따른 차이를 확인한 결
과 종목 특성에 따라 상지 무산소 대사능력에 차이가 있음을 확인하였다. 따라
서 고등부 레슬링 선수의 종목 특성을 반영한 체계적인 훈련 방법이 필요하며 
레슬링선수들의 경기력 향상을 위한 훈련 방식 및 운동프로그램 구성의 기
초자료로 활용할 수 있을 것으로 판단된다.
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