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ABSTRACT

The Effect of Kettlebell Training for 6 Weeks on the 

Physical Strength and Core Stability of 

Female Taekwondo Poomsae Athletes in University

                        Ko, In - Hyeok

                                       Advisor : Jung Jae-Young Ph.D.

                                            Department of Physical Education, 

                                            Graduate School Chosun University

The purpose of this study is to investigate the effect of 6-week

kettlebell training on physical strength and core stability in 12 female

Poomsae players majoring in Taekwondo at C University in G

Metropolitan City. The physical strength and core stability of 12 female

Poomsae players were evaluated through pre- and post-tests. The

collected data were subjected to a paired t-test. The statistical

significance level for verification was set at α=.05.

First, kettlebell training conducted for 6 weeks significantly improved

muscular endurance and agility of Taekwondo female poomsae players, but

no significant changes were found in muscle strength, flexibility, and

agility.

Second, kettlebell training conducted for 6 weeks showed significant
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changes in core stability 45° (left), 45° (right), 90° (left), 135° (left), and

180° (abdominal) of female taekwondo poomsae players. and 0° (back), 90°

(right), and 135° (right) did not show significant changes.

Regular kettlebell training had a positive effect on the physical strength

and core stability of college Taekwondo female Poomsae players and

showed statistically significant changes. Therefore, it is judged that the

kettlebell program of this study can be useful basic data for preventing

injuries and improving athletic performance by improving the physical

strength and core of female poomsae players.
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I. 서  론

1. 연구의 필요성

태권도는 품새, 격파, 겨루기로 기술체계가 나뉘어 있으며 그 중 품새는 가

상의 상대를 놓고 수련자 스스로 공격과 방어 기술을 단련할 수 있도록 일정

한 틀로 이루어져 있다. 경쟁을 하는 품새 경기에선 공인 품새, 자유 품새,

경기 품새로 분류되어 각각의 채점 항목 기준에 따라 품새 경기 참여자의 순

위가 정해진다. 특히 공인품새 경기에선 품새 시연 시 힘을 표출할 때의 완

급 조절과 리듬, 속도, 균형, 기의 표현 등을 요구하고 있다(대한태권도협회,

2022). 이러한 채점기준에 따른 훈련은 특정 관절과 근육만을 사용하여 신체

에 좋지 못한 영향을 끼칠 수 있게 되고 이것이 상해 발생으로 이어질 수 있

다.

박범진, 정우석, 박일봉(2020)은 품새 선수들의 상해 발생 중 상지관절은 팔

꿈치, 하지관절은 골반/넙다리, 상지근육은 허리, 하지근육은 뒤쪽 허벅지 통

증이 각 관절 및 근육별로 가장 높은 상해 발생률을 보였다고 하였다. 상해

가 발생하면 그에 따른 체계적인 재활계획이 수립되어야 하지만, 대학 소속

의 운동선수는 재활을 받을 수 있는 환경이 갖춰져 있지 않아 외부 병원으로

재활을 받으러 가는 실정이다(김성훈, 2017). 완전한 회복이 아닌 상태로 다

시 훈련에 복귀하게 되면 상해 부위에 스트레스가 축적되어 신체 상태의 질

을 떨어뜨리기 충분할 것이다. Nugroho, Gontara, Angga, Jariono &

Maghribi(2021)는 신체 상태의 질이 운동선수의 기술, 전술, 전략 및 정신력

을 성장시키는 토대가 된다고 하였다. 신체 중심 지지 기반을 담당하는 코어

기능이 향상된다면 신체상태의 질을 다시 회복시킬 수 있을 것으로 판단된다.

코어는 인체의 중심 또는 핵심이라고 일컬으며 목뼈부터 꼬리뼈, 골반, 복

부를 말한다(Kendall, Mc Creary, Provance, Rodgers & Romani 2005). 또한
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코어는 허리-골반-엉덩이 복합체(Lumba Pelvic Hip Complex)를 통한 근육

들의 협동적인 수축과 이완으로 나오는 가속과 감속의 힘 그리고 어긋난 수

축의 힘과 상황에 가장 알맞은 최적의 힘을 안정적으로 만드는 통합적인 기

능을 한다(Clark & Lucett, 2014). 즉, 일상생활 및 스포츠 상황에서 신체에

주어지는 부하에 대해 신체를 안정적으로 유지시켜 최적의 동작을 수행하게

하는 것을 말한다. 이러한 코어 근육계는 일상생활 또는 스포츠 상황 속 척

주에 가해지는 스트레스를 감소 및 수용하는 보호적 기전의 총체적인 구성

요소이다(Barr, Griggs, & Cadby, 2005). 하지만 개인이 수용하지 못하는 스

트레스는 상해 발생으로 이어질 수 있으므로 적절한 코어운동이 필요할것으

로 판단된다.

품새선수의 수준 높은 경기력과 수행능력을 위해서는 힘, 특정 근육의 효율

적인 근력, 신경근 통제 그리고 근지구력을 필요로 하는데, 근육에 피로가 누

적된 상태에서 무리를 하거나 코어가 약해지면 운동 및 스포츠 수행시에 생

산되는 힘의 양이 약해질 수 있다(Clark & Lucett, 2014). 스스로 표현하고자

하는 힘의 양을 자유롭게 조절할 수 없다면 품새 경기에서 패배라는 결과를

얻게 될 확률이 높아질 수 있다. 이에 안순식(2016)은 코어근육 기능이 향상

되면 상·하지 힘을 최대한 발현 시킬 수 있으며, 신체 분절 간의 협응력 발달

로 복합관절 주변의 안정성 및 가동범위 증가에 긍정적인 영향을 준다고 하

였다. 따라서 품새 선수들의 부상률을 감소시키기 위해선 코어근육 개선을

시작으로 상하지 근력 향상이 이어지게 만들어야 할 것이며 품새선수의 코어

근육 기능 수준을 파악하고 기능 향상에 초점을 맞추는게 중요하다고 볼 수

있다. 그래서 품새 경기력에 영향을 끼칠 여러 요인들 중 신체 안정성 또는

코어 안정성 향상의 훈련 프로그램이 필요하다고 생각된다.

스포츠의 경기력에 영향을 주어 지배하는 결정적 요인은 일반적으로 체력,

체격, 전문기술과 정신력에 의해서 결정된다고 볼 수 있다(이유나, 2009). 그

중 체력 요인은 일상생활을 거침이 없이 원활하게 해주고 신체활동 또는 운

동할 때 발생할 수 있는 다양한 상황에서 신체 기능의 효율적인 대처 능력을
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제공한다(지혜미, 2009). 태권도 품새는 대부분 약 1분 정도의 짧은 시간으로

무산소 에너지 시스템이 쓰이면서 체내에 피로를 높인다(정현철, 강효정, 김

현배, 송종국, 2012). 품새 훈련으로 쌓인 피로를 관리하지 못한다면 신체에

스트레스를 누적시킬 수 있을 것이다. 특히 품새선수는 겨루기와 시범단 선

수들보다 유연성이 제일 우수하게 나타난다(탁형균, 장종오, 김준웅, 최현민,

2019). 이런 품새선수의 특화된 체력요인이 다른 체력 요인들과 근육에 불균

형을 나타낼 수 있을 것으로 보인다. 따라서 품새선수가 기술적인 부분에만

치중하다 보면 기본적인 토대가 되는 기초체력은 감소할 수 있으므로 전반적

인 체력 향상을 도모할 수 있는 체계적인 훈련프로그램이 절실한 상황이다.

여러 분야에 대한 품새 연구 동향을 분석한 결과 품새 연구가 아직 운동생

리학, 스포츠심리학, 운동역학 등 일부 분야에만 국한된 양상을 띠는 것을 볼

수 있다(최석환, 김하영, 김석산, 2021). 즉, 여러 분야의 정보가 통합된 트레

이닝 및 훈련프로그램이 굉장히 미흡한 실정이다. 이뿐만 아니라 대학 태권

도 품새 선수와 시범 선수들이 전문적인 체력육성지도자의 지도와 선수들의

체력육성 필요성의 인식, 대학팀 훈련의 과학적 환경, 기술에 적합한 체력육

성 훈련프로그램 부족 그리고 전문적 훈련 미흡으로 인한 부상의 발생 증가

등을 문제점으로 인식하고 있다고 하였다(천우호, 2019). 이를 통해 선수들의

체력훈련과 기술훈련의 구분 그리고 체력훈련의 필요성에 대한 인식이 매우

결여된 것을 알 수 있다. 그러므로 품새 경기력 향상을 위한 다양한 훈련 프

로그램의 정립이 필요할 것으로 판단된다.

이를 보완하기 위한 방법으로 케틀벨 프로그램을 적용해 선수들의 부상 예

방과 여러 체력 요소들을 상향시킬 수 있을 것으로 보인다. 케틀벨은 손잡이

가 달린 대포알을 닮았고 이러한 형태로 인해 케틀벨의 독특한 훈련법이 만

들어진다(Cotter, 2022). 케틀벨로 할 수 있는 대표적인 동작은 스윙이며, 케

틀벨 스윙은 엉덩관절 굽힘 상태인 데드리프트 자세에서 케틀벨을 다리 사이

로 보냈다가 엉덩관절을 강하게 폄 시키면서 케틀벨이 가슴 높이까지 올라오

는 운동을 말한다(Tsatsouline, 2012). 케틀벨 리프팅만의 독특한 특성으로 인
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해 상대적으로 가벼운 무게로 파워풀한 트레이닝 효과를 낼 수 있고 단시간

의 운동으로도 효과가 크며 근력, 근지구력, 심폐지구력, 유연성, 민첩성 등

전신의 전반적인 체력이 향상되는 효과를 나타낸다(Tsatsouline, 2022;

Sanchez, 2009). 케틀벨 스윙은 무릎관절의 움직임이 다소 제한되고 능동적인

엉덩관절의 굽힘과 폄을 만들어 내면서 골반의 유연성을 증가시키며 엉덩관

절 폄의 주동근인 큰볼기근(Gluteus maximus)과 같은 엉덩이 근육을 강화시

켜 하지근력을 향상 시킨다고 하였다(McGill & Marshall, 2012; Lake, &

Lauder, 2012; Greenwald, 2014).

케틀벨 트레이닝에 관한 선행연구 중 이경화, 김정원(2021)은 케틀벨 트레

이닝이 품새 선수들의 근력, 민첩성, 순발력, 평형성을 향상시키고 무릎관절

굽힘근력과 굽힘근지구력을 유의하게 향상시킨다고 보고하였다. 그리고 이규

민, 조현석, 이만균(2021)의 연구에서도 케틀벨 트레이닝이 남자 배드민턴 동

호인의 근력과 유연성, 하지 근지구력 그리고 스피드가 유의하게 향상되었다

고 보고 하였다. 또한 조욱래(2015)는 ‘Hip drive’의 움직임이 나타나는 세가

지 운동 가운데 케틀벨 스윙이 코어 근활성도가 가장 높아지는 것으로 나타

났다고 하였다. 이렇듯 케틀벨 트레이닝은 여러 체력요인과 코어와 연결된

하지의 근기능에 긍정적인 영향을 미친다. 특히 태권도 품새 경기력에 필요

할 수 있는 요인들이 향상되는 것으로 보아, 품새 선수에게도 케틀벨 트레이

닝을 적용하기 적합한지 고려해볼 필요가 있다.

따라서 본 연구에서는 6주간 태권도 품새 선수에게 케틀벨 트레이닝을 적

용하여 체력과 코어 안정성의 변화를 알아보는데 연구의 목적을 두었다.
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2. 연구의 목적

본 연구는 대학 태권도 여자 품새선수 12명을 대상으로 케틀벨 트레이닝이

품새선수의 체력과 코어 안정성에 미치는 영향을 알아보고자 하는 목적이 있다.

3. 연구 가설

본 연구 목적을 달성하기 위해 다음과 같은 가설을 설정하여 연구를 진행

해 이를 규명하고자 한다.

1) 6주간의 케틀벨 트레이닝이 체력에 영향을 미칠 것이다.

(1) 체력 검사에서 근력에 영향을 미칠 것이다.

(2) 체력 검사에서 근지구력에 영향을 미칠 것이다.

(3) 체력 검사에서 유연성에 영향을 미칠 것이다.

(4) 체력 검사에서 민첩성에 영향을 미칠 것이다.

(5) 체력 검사에서 순발력에 영향을 미칠 것이다.

2) 6주간의 케틀벨 트레이닝이 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

  

(1) 코어안정성 검사에서 0°(등)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

(2) 코어안정성 검사에서 45°(우)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

(3) 코어안정성 검사에서 45°(좌)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

(4) 코어안정성 검사에서 90°(우)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

(5) 코어안정성 검사에서 90°(좌)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

(6) 코어안정성 검사에서 135°(우)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.
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(7) 코어안정성 검사에서 135°(좌)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

(8) 코어안정성 검사에서 180°(복부)의 코어 안정성에 영향을 미칠 것이다.

4. 연구의 제한점

본 연구를 수행함에 있어 다음과 같은 연구의 제한점을 제시한다.

1) 본 연구는 G광역시 C대학교 품새선수를 대상으로 한정하여 일반화하기

어렵다.

2) 본 연구의 케틀벨 트레이닝 기간을 6주로 제한하여 참여자들의 본훈련

과 식이섭취, 생활습관, 심리적 특성 등은 통제하기 어렵다.
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5. 용어의 정의

1) 체력

본 연구에서는 건강체력의 근력, 각근력, 근지구력, 유연성과 운동체력의

민첩성, 순발력을 ‘체력’이라는 요인으로 설정하였다.

2) 코어 안정성

본 연구에서는 코어 안정성 검사로 Centaur 3D System을 이용하였고 각

도별로 활성화하는 코어 근육군들을 아래의 <그림 1>에 제시하였다.

그림 1. Centaur Test 각도별 관련 근육(이정원, 2020)
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 케틀벨

  1) 케틀벨의 유래

케틀벨은 손잡이가 달린 대포알처럼 생겼으며, kettle(주전자)과 Bell(추)의

합성어로 300여년 전 러시아 농부들이 무게추로 사용해왔다(Cotter, 2022;

Lake & Lauder, 2012). 그리고 서커스, 군대에서 사용하는 도구로 다양한 용

도로 사용됐었고, 1940년대에 러시아 올림픽 선수들의 훈련에 쓰여 효과를

나타냈으며 케틀벨 운동이 1985년에 공식적인 스포츠로써 인정을 받았다

(Lake & Lauder, 2012; Meigh, Keogh, Schram, & Hing, 2019; Cotter, S.

2014). 파벨 차졸린(Pavel Tsatsouline)이라는 1990년대 초반 구 소련 특수부

대 출신의 인물이 미국으로 이주를 하면서 케틀벨 트레이닝이 대중화되기 시

작하였다(Tsatsouline, 2006).

2) 케틀벨의 무게

케틀벨 무게는 푸드(Pood)라는 단위를 사용하고 1pood는 16kg를 뜻하며

16kg, 24kg, 32kg이 케틀벨 무게의 기본이였다. 하지만 요즘에는 여성용 무게

와 더 섬세한 무게도 출시되어 4.55kg에서 48kg까지 선택 할수 있는 폭이 넓

어졌다(Tsatsouline, 2006; 정건 등, 2010). Enter the Kettlebell(Tastsouline,

2012)에서 초보자 여성은 8kg, 강한 여성은 12kg의 케틀벨 무게가 적절하다

고 하였고 초보자 남성은 16kg, 평균 이상으로 강한 남성부터 20~ 24kg 이

상의 무게가 적절하다고 하였다.
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3) 케틀벨 형태에 따른 효과

케틀벨은 손잡이 형태에 의해 독특한 훈련법이 만들어진다(Cotter, 2022).

케틀벨 중심 밖으로 손잡이가 위치하고 있고 손잡이와 벨 사이에 공간이 존

재하므로 무게 중심을 회전의 중심점보다 더 멀리 놓을 수 있어서 이런 구조

적인 특징으로 스윙(Swing), 스내치(Snatch), 클린 앤 저크(Clean & Jerk) 등

의 탄도성 및 비탄도성 운동이 가능하다 (Cotter, 2014; 정건, 강상욱, 최하란,

2010). 이러한 케틀벨 형태에 따라 상대적으로 가벼운 무게로 파워풀한 트레

이닝 효과를 낼 수 있고 단시간의 운동으로도 효과가 크며 근력, 근지구력,

심폐지구력, 유연성, 민첩성 등 전신의 전반적인 체력이 향상되는 효과를 나

타낸다(Tsatsouline, 2022; Sanchez, 2009).

그림 2. 케틀벨의 형태
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2. 케틀벨 선행연구

케틀벨 트레이닝이 여러 체력 요인들을 향상 시킨다는 선행연구를 살펴보

면 이경화, 김정원(2021)은 케틀벨 트레이닝이 품새 선수들의 근력, 민첩성,

순발력, 평형성을 향상시키고 무릎관절 굽힘근력과 슬관절 근지구력을 유의

하게 향상시킨다고 보고하였다. 그리고 이규민, 조현석, 이만균(2021)의 연구

에서도 케틀벨 트레이닝이 남자 배드민턴 동호인의 근력과 유연성, 하지 근

지구력 그리고 스피드가 유의하게 향상되었다고 보고 하였다. 또한 최옥진

(2017)도 케틀벨과 플라이오메트릭 트레이닝이 체육계열학과 입시생들에게

긍정적인 효과를 나타낸다고 하였고, 장인영, 유동훈, 송창훈, 허유섭(2018)은

중학교 남자 축구선수들에게 케틀벨 트레이닝을 적용했을 때 신체구성, 무산

소성 파워 및 하지 등속성 근력에 긍정적인 효과를 보였다고 하였다. 마지막

으로 조욱래(2015)는 ‘Hip drive’ 움직임이 나타나는 세가지 운동 가운데 케틀

벨 스윙이 코어 근활성도가 가장 높아지는 것으로 나타났다고 하였다. 이렇

듯 케틀벨 트레이닝은 여러 체력요인과 코어와 연결된 하지의 근기능에 긍정

적인 영향을 미친다. 특히 태권도 품새 경기력에 필요할 수 있는 요인들이

향상되는 것으로 보아, 품새 선수에게도 케틀벨 트레이닝을 적용하기 적합한

지 고려해볼 필요가 있다.

케틀벨 트레이닝이 코어 강화에도 효과를 보인다는 선행연구들을 보면 케

틀벨 스윙은 동작 주기에서 등 근육 활성화로 시작되어 배곧은근/배바깥빗근

에서 20%미만의 최대 자발적 수축(MVC), 배속빗근에서 30%이상의 MVC가

일어났으며 엉덩이 근육에서 76%의 가장 높은 활성화를 나타냈다(McGill &

Marshall, 2012). 또한 케틀벨 스윙 시에는 허리뼈 부위에 전단력을 발생시키

지만 요부 주위의 근육들이 동시수축하여 비틀림에 대항하고 고정 시키며 허

리뼈 분절을 안정화시킬 수 있다.(McGill, 2020). 이처럼 케틀벨 스윙을 하면

몸통과 엉덩이 근육 등의 동시수축 및 자세를 유지하기 위한 근육들의 협응
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이 일어난다. 케틀벨은 손보다 중심이 멀리 위치하기 때문에 역동적인 동작

을 시도할 때 무게 중심이 움직이면서 불안정성을 형성하게 되어 몸통의 긴

장이 높아진다(Jay et al., 2011)는 보고가 케틀벨 트레이닝은 코어 강화에 적

절한 운동이라고 볼 수 있다.
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Ⅲ. 연구방법

1. 연구 대상

본 연구의 대상자는 G광역시 C대학교 태권도학과 품새 선수 중 대한태권

도협회 선수등록과 품새 대회에 참여해본 경험이 있는 여자선수 12명을 대상

자들로 구성하였다.

실험에 참여한 대상자들의 일반적 신체적 특성은 다음 <표 1>과 같다.

실험 참여자들의 연령, 신장, 체중 등의 일반적 특성에서는 평균적 차이가

크지 않아 집단 간 동질성이 확보되었으며, 또한 참여자들의 발차기 수행 시

주로 편하게 사용되었던 방향은 우측(83%)으로 나타났다.

구분 M±SD

연령 (age) 19.42±0.95

신장 (cm) 159.74±4.15

체중 (kg) 53.66±4.84

근육량 (kg) 21.86±1.69

BMI (kg/m²) 21.04±1.82

체지방량 (kg) 13.68±3.45

표 1. 연구대상자 일반특성 및 신체적 특성                            
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2. 연구 설계

본 연구에서는 C대학 태권도 여자 품새 선수 12명을 대상으로 케틀벨 운동프

로그램을 적용한 뒤 체력과 코어 안정성을 평가하여 체력 향상 및 부상 예방 프

로그램을 만들고자 하며, 6주간의 운동 프로그램을 진행하고 난 결과를 분석하였

다. 대상자들은 C대학 태권도학과 학생들 중 자발적 참여자로 선정하였다.

ê

ê

ê

ê

대상자 선정

운동그룹(n=12)

사전 검사

1. 신체구성

2. 건강체력 및 운동체력

3. CENTAUR

6주간 케틀벨 운동프로그램

주 2회, 60분

결론 도출

그림 3. 연구 설계 

사후 검사

1. 신체구성

2. 건강체력 및 운동체력

3. CENTAUR

운동그룹(n=12)
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3. 검사 도구 및 방법

1) 신체구성

(1) 신장

신장 측정은 피험자를 맨발로 신장계에 오르게 한 후 편하게 직립 자세를

취하게 하였다. 뒤꿈치가 떨어지지 않게 발바닥 전체가 신장계에 닿게 하고

시선은 정면을 바라보게 한 후 양쪽 어깨가 바닥과 수평이 되게 하였다. 신

장 측정은 0.1cm 단위로 측정하여 기록하였다.

(2) 신체구성

신체구성은 Inbody470(Inbody, Korea)을 이용하여 측정하였다. 체성분 분석

에 오류가 생길 수 있어 공복 상태 유지와 악세서리와 같은 금속류 등을 제

거한 후 측정하였다. 측정 기기 전극에 발이 잘 닿게 선 후 양팔을 벌려 양

손 전극을 잡은 자세로 검사를 실시하였다(김성식, 2022) <그림 4>.

그림 4. 신체구성 측정 



15

2) 체력

  

   (1) 근력

근력은 악력계(BS-HG, InBody, Korea)로 측정하였으며 피험자의 손에 맞

게 조절나사를 조정하였다. 손가락의 두 번째 관절이 직각이 되도록 악력계

손잡이를 조절하여 잡은 뒤 당겨 0.1kg 단위로 측정하였다. 팔꿈치를 펴고 겨

드랑이에서 팔을 약 15° 벌린 상태에서 악력계를 잡아 당기게 했다. 왼손 2회

오른손 2회 총 4회를 약 5초의 최대 노력의 힘으로 측정하고 가장 우수하게

나온 수치를 0.1kg 단위로 기록하였다(김성식, 2022) <그림 5>.

그림 5. 근력(악력)측정
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   (2) 근지구력

근지구력은 측정기기(BS-SU, InBody, Korea)에 양발을 고정시키고 양손은

교차하여 어깨에 올려둔 자세로 준비하였다. 측정이 시작되면 내려갈 때 등

과 어깨가 측정기기 센서에 닿게 하고 올라오는 과정에도 센서가 인식 할 수

있도록 하였으며 1분 동안 실시한 최대횟수를 기록하였다(김성식, 2022) <그

림 6>.

그림 6. 근지구력(윗몸일으키기) 측정
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   (3) 유연성

유연성은 윗몸 앞으로 굽히기 측정을 실시하였으며, 양발의 뒤꿈치부터 발

가락 끝까지 측정기기(BS-FF, InBody, Korea) 발판에 완전히 붙여놓고 무릎

을 곧게 펴 앉는다. 양발 간격은 5cm를 넘지 않게 하고 양손바닥은 곧게 펴

양쪽 손끝이 평행한 상태로 시작 신호를 듣고 측정기기를 밀어낸다. 총 2회

반복 측정하여 우수하게 나온 수치를 0.1cm 단위로 기록하였으며 측정시에

무릎을 굽히거나 반동을 주지 않게 주의 시켰다(김성식, 2022) <그림 7>.

그림 7. 유연성(윗몸앞으로굽히기) 측정 
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   (4) 민첩성

전신반응 검사는 시각적, 청각적 신호에 의한 도약반응 검사를 실시하고,

빛 또는 소리로 신호가 주어지는 순간 측정기기 발판에서 빨리 떨어지고 닿

는 시간을 측정하여 신속할수록 민첩성 능력이 우수하다고 평가된다. 민첩성

은 전신반응 측정기기(BS-FS, InBody, Korea)로 측정하였다. 피험자는 측정

기기 위로 양발을 어깨너비로 벌려 올라간 다음 예고 없이 들리는 소리에 반

응하여 양발을 동시에 벌린다. 총 3회 실시하여 우수한 수치를 0.001단위로

기록하였다(서경수, 2018) <그림 8>.

그림 8. 민첩성(전신반응) 측정 
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   (5) 순발력

순발력은 제자리멀리뛰기 측정 기기(HS-3-1B, InBody, Korea)로 측정하였

다. 측정 기기의 출발 위치를 선택하여 출발선 앞에 어깨 넓이로 발을 벌리

고 도움닫기 없이 최대한 멀리 뛰게 하였다. 총 2회 실시하였으며 2회 중 가

장 멀리 뛴 거리를 기록하였다(김성식, 2022) <그림 9>.

그림 9. 순발력(제자리멀리뛰기) 측정
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3) 3차원 코어 안정성 검사

본 연구에서 코어 안정성을 확인하기 위해 Centaur Test(CENTAUR 3D

System, Bio Feedback Motor Control, Germany)를 이용하였다. CENTAUR

는 코어 근력을 검사할 수 있는 장비이며(정재영, 윤오남, 2020), 8개의 방향

각도로 점진적 부하 방식을 적용해 최대 근력을 측정한다(오시연, 2018). 검

사 방법은 Centaur 검사 장비에서 피험자의 골반과 대퇴를 고정한 후 차렷자

세와 턱의 Chin-in 상태를 만들어놓고 Centaur 검사를 하는 과정 동안 척추

중립 자세를 유지할수 있도록 요구한다(오제겸, 2020). 본 연구는 8방향의 각

도를 아래 <그림 10>와 같이 검사하였고, 검사 과정 중에 피험자의 자세가

무너지거나 흔들리는 경우, 피검자의 중단 요청 또는 통증과 피로를 느끼는

경우 중단하였다. 검사 전 피험자의 신장, 체중, 어깨뼈(Scapula) 아래각부터

허리뼈(Lumbar)까지의 척주 길이를 측정하고 90° 기울기에 기준하여 백분율

로 표현한 결과가 나타난다(정재영, 2021).

0°(등) 45°(좌) 45°(우) 90°(좌)

90°(우) 135°(좌) 135°(우) 180°(복부)

그림 10. 3차원 코어 안정성 검사(Centaur Test) 
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그림 11. 3차원 코어 안정성 검사 결과지(Centaur Test result)
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  4. 운동 프로그램 및 방법

본 연구는 6주간의 케틀벨 트레이닝이 대학 여자 품새선수들의 체력과 코

어 안정성에 영향을 미칠 수 있도록 Manocchia, Spierer, Lufkin, Minichiello

& Castro(2013)가 설계한 케틀벨 프로그램을 참고하였다. 또한 ‘StrongFirst’

단체의 SFG(케틀벨지도자) 코치와 건강운동관리사 및 체육학 교수의 자문을

받아 비숙련자도 할 수 있게 구성하였다.

케틀벨 중량 설정은 대상자들이 케틀벨 운동에 익숙하지 않기에 Enter

The Kettlebell(Tastsouline, 2012)을 참고하여 입문자 여성에게 권장한 케틀

벨 8kg으로 진행하였다.

케틀벨 트레이닝은 준비운동 10분 본운동 45분 정리운동 10분으로 실시하

고, 2주마다 동작의 횟수와 세트를 점진적으로 올리고 운동동작의 난이도 또

한 강화시켰다. 대상자들은 운동 도중 Bog의 RPE(6-20) 자각도를 통해 운동

강도를 파악하게 하였고 주관적으로 RPE 12~14를 넘어가면 휴식하게 하였

다. 본 연구에선 강도를 높여 심박수가 높아지게 만드는 것이 아닌 정확한

자세로 반복하는 것을 강조하였다.

2주마다 운동동작의 난이도와 강도가 달라지는데 자세한 내용은 아래의

<표2>, <표3>, <표4>, <그림12>에 제시하였다.
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준비운동

(10분)
90/90 Hip Switch / Open Half Kneeling Side Hip Hinge

본운동

(45분)

Type rep / set Frequency
intensity

(RPE 6-20)

1. Windmill
10/10rep 

3set

2 days

/ week

12~13 

RPE

2. Two arm Swing 

   (1KB)

10 rep

5set

3. One arm Swing 

   (1KB)

10/10rep 

3set

4. Kettlebell Thruster 

   (Single - 1KB)

10 rep 

3set

정리운동

(10분)
Static Stretch

표 2. 케틀벨 트레이닝 프로그램(1~2주) 

준비운동

(10분)
90/90 Hip Switch / Windmill

본운동

(45분)

Type rep / set Frequency
intensity

(RPE 6-20)

1. Two arm Swing 

   (1KB)

10 rep 

3set

2 days

/ week

12~13 

RPE

2. One arm Swing 

   (1KB)

10 rep 

7set

3. Kettlebell Thruster 

   (Single - 1KB)

10/10rep

4set

4. Kettlebell High Pull

  (Two Arm – 1KB)

10/10rep

4set

정리운동

(10분)
Static Stretch

표 3. 케틀벨 트레이닝 프로그램(3~4주) 
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준비운동

(10분)
90/90 Hip Switch / Windmill

본운동

(45분)

Type rep / set Frequency
intensity

(RPE 6-20)

1. Two Arm Swing 

   (1KB)

10/10rep  

3set

2 days

/ week

13~14 

RPE

2. One arm Swing 

   (1KB)

10/10rep 

5set

3. Kettlebell Thruster

   (Double – 2KB)

10 rep 

4set

4. Kettlebell High Pull

   (One Arm – 1KB)

5/5 rep 

6set

정리운동

(10분)
Static Stretch

표 4. 케틀벨 트레이닝 프로그램(5~6주) 
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1. 두손 스윙

(Two Arm Swing)

2. 한손 스윙

(One Arm Swing)

3. 두손 하이풀

(Two Arm High Pull)

4. 한손 하이풀

(One Arm High Pull)

5. 싱글 케틀벨 쓰러스터

(Single Kettlebell Thruster)

6. 더블 케틀벨 쓰러스터

(Double Kettelbell Thruster)

그림 12. 케틀벨 트레이닝 프로그램 동작
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5. 자료처리 및 분석

본 연구의 자료처리는 SPSS 27.0 프로그램을 이용하여 통계 분석을 하였

으며 구체적인 자료처리 방법은 다음과 같다. 피험자들의 체력요인과 코어안

정성 요인의 사전, 사후 변화 검정을 대응표본(paired) t-test를 사용하였다.

검증을 위한 통계적인 유의수준은 α=.05로 설정하였다.
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Ⅳ. 연구결과

본 연구의 측정을 통해 체력(근력, 근지구력, 유연성, 민첩성, 순발력)과 코

어 안정성 0°(등), 45°(우), -45°(좌), 90°(우), -90°(좌), 135°(우), -135°(좌),

180°(복부)의 변화에 대한 결과는 다음과 같다.

1. 체력의 변화

1) 근력(악력)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 근력의 변화는 <표 5>, <그림13>과

같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 근력의 평균과 표준오차는

20.60±1.58이고 사후 근력의 평균과 표준편차는 22.13±2.43으로 평균적으로

약 2kg의 변화가 나타났으나 통계적으로는 유의미한 변화가 나타나지 않았

다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

악력 

(kg)

Pre  20.60±1.58
-2.203 .050

Post  22.13±2.43

*p<.05

표 5. 근력(악력)의 변화 
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그림 13. 근력(악력)의 변화 
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2) 근지구력(윗몸일으키기)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 근지구력의 변화는 <표 6>, <그림

14>와 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 근지구력의 평균과 표준오차

는 42.83±3.71이고 사후 근력의 평균과 표준편차는 47.08±5.53으로 평균적으

로 약 4회의 변화가 나타났으며, 통계적으로도 유의미한 변화가 나타났다.

  

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

윗몸일으키기

(회)

Pre  42.83±3.71
-2.818 .017*

Post  47.08±5.53

*p<.05

표 6. 근지구력(윗몸일으키기)의 변화

그림 14. 근지구력(윗몸일으키기)의 변화
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3) 유연성(윗몸앞으로굽히기)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 근지구력의 변화는 <표 7>, <그림

15>와 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 유연성의 평균과 표준오차는

42.83±3.71이고 사후 유연성의 평균과 표준편차는 47.08±5.53으로 평균적으로

약 1.7cm의 변화가 나타났지만 통계적으로 유의미한 변화는 없었다.

  

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

윗몸앞으로굽히기

(cm)

Pre  24.18±4.73
-2.176 .052

Post  25.86±4.71

*p<.05

표 7. 유연성(윗몸앞으로굽히기)의 변화

그림 15. 유연성(윗몸앞으로굽히기)의 변화
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4) 민첩성(전신반응)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 민첩성의 변화는 <표 8>, <그림

16>과 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 민첩성의 평균과 표준오차는

42.83±3.71이고 사후 민첩성의 평균과 표준편차는 47.08±5.53으로 평균적으로

약 0.02sec의 변화가 나타났지만 통계적으로 유의미한 변화는 없었다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

전신반응 

(sec)

Pre  0.41±0.06
1.276 .228

Post  0.39±0.06

*p<.05

표 8. 민첩성(전신반응)의 변화 

그림 16. 민첩성(전신반응)의 변화



32

5) 순발력(제자리멀리뛰기)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 순발력의 변화는 <표 9>, <그림 17>

과 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 순발력의 평균과 표준오차는

42.83±3.71이고 사후 순발력의 평균과 표준편차는 47.08±5.53으로 평균적으로

약 2cm의 변화가 나타났으며, 통계적으로 유의미한 변화가 나타났다고 하였다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

제자리멀리뛰기

(cm)

Pre  178.08±11.56
-2.872 .015*

Post  180.08±11.77

*p<.05

표 9. 순발력(제자리멀리뛰기)의 변화 

그림 17. 순발력(제자리멀리뛰기)의 변화
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2. 코어 안정성의 변화

1) 0°(등)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 0°(등)의 변화는

<표 10>, <그림 18>과 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안정

성 검사 0°(등)의 평균과 표준편차는 97.21±4.28이고 사후 코어 안정성 검사

0°(등)의 평균과 표준편차는 99.13±2.57으로 평균적으로 약 2%의 변화가 나타

났지만, 통계적으로 유의미한 변화는 나타나지 않았다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

0°(등) 

(%Max)

Pre  97.21±4.28
-1.275 .228

Post  99.13±2.57

*p<.05

표 10. 0°(등)의 변화 

그림 18. 0°(등)의 변화
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2) 45°(우)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 45°(우)의 변화는

<표 11>, <그림 19>와 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안정

성 검사 45°(우)의 평균과 표준편차는 89.94±7.11이고 사후 코어 안정성 검사

45°(우)의 평균과 표준편차는 95.43±6.04으로 평균적으로 약 5%의 변화가 나

타났으며, 통계적으로 유의미한 변화가 나타났다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

45°(우) 

(%Max)

Pre 89.94±7.11
-3.041 .011*

Post 95.43±6.04

*p<.05

표 11. 45°(우)의 변화 

그림 19. 45°(우)의 변화
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3) 45°(좌)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 45°(좌)의 변화는

<표 12>, <그림 20>과 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안정

성 검사 45°(좌)의 평균과 표준편차는 87.43±8.43이고 사후 코어 안정성 검사

45°(좌)의 평균과 표준편차는 95.71±7.53으로 평균적으로 약 8%의 변화가 나

타났으며, 통계적으로 유의미한 변화가 나타났다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

45°(좌) 

(%Max)

Pre  87.43±8.43
-2.679 .021*

Post  95.71±7.53

*p<.05 

표 12. 45°(좌)의 변화 

그림 20. -45°(좌)의 변화
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4) 90°(우)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 90°(우)의 변화는

<표 13>, <그림 21>과 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안정

성 검사 90°(우)의 평균과 표준편차는 79.26±12.51이고 사후 코어 안정성 검

사 90°(우)의 평균과 표준편차는 84.88±12.04으로 평균적으로 약 5%의 변화가

나타났지만, 통계적으로 유의미한 변화는 나타나지 않았다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

90°(우) 

(%Max)

Pre 79.26±12.51
-1.056 .314

Post 84.88±12.04

*p<.05 

표 13. 90°(우)의 변화 

그림 21. 90°(우)의 변화
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5) 90°(좌)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 90°(좌)의 변화는

<표 14>, <그림 22>와 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안정

성 검사 90°(좌)의 평균과 표준편차는 76.15±9.55이고 사후 코어 안정성 검사

90°(좌)의 평균과 표준편차는 89.14±8.75으로 평균적으로 약 13%의 변화가 나

타났으며, 통계적으로 유의미한 변화가 나타났다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

90°(좌)

(%Max)

Pre 76.15±9.55
-4.569 .001***

Post 89.14±8.75

***p<.001 

표 14. 90°(좌)의 변화 

그림 22. 90°(좌)의 변화
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6) 135°(우)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 135°(우)의 변화는

<표 15>, <그림 23>과 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안정

성 검사 135°(우)의 평균과 표준편차는 67.50±12.71이고 사후 코어 안정성 검

사 135°(우)의 평균과 표준편차는 75.08±14.49으로 평균적으로 약 8%의 변화

가 나타났지만, 통계적으로 유의미한 변화는 나타나지 않았다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

135°(우) 

(%Max)

Pre 67.50±12.71
-1.586 .141

Post 75.08±14.49

*p<.05

표 15. 135°(우)의 변화 

그림 23. 135°(우)의 변화
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7) 135°(좌)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 135°(좌) 변화는

<표 16>, <그림 24>와 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안정

성 검사 135°(좌)의 평균과 표준편차는 61.74±9.97이고 사후 코어 안정성 검

사 135°(좌)의 평균과 표준편차는 77.95±13으로 평균적으로 약 16%의 변화가

나타났으며, 통계적으로 유의미한 변화가 나타났다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

135°(좌)

(%Max)

Pre 61.74±9.97
-4.354 .001***

Post 77.95±13

***p<.001

표 16. 135°(좌)의 변화 

그림 24. 135°(좌)의 변화 
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8) 180°(복부)

대학 태권도 여자 품새 선수들에 대한 코어 안정성 검사 180°(복부)의 변화

는 <표 17>, <그림 25>와 같이 나타났다. 여자 품새 선수들의 사전 코어 안

정성 검사 180°(복부)의 평균과 표준편차는 54.74±14.24이고 사후 코어 안정

성 검사 180°(복부)의 평균과 표준편차는 66.81±14.61으로 평균적으로 약 12%

의 변화가 나타났으며, 통계적으로 유의미한 변화가 나타났다.

                                           M±SD

구분
품새선수

(n=12)
t p

180°(복부)

(%Max)

Pre 54.74±14.24
-3.122 .010*

Post 66.81±14.61

*p<.05 

표 17. 180°(복부)의 변화 

그림 25. 180°(복부)의 변화
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Ⅴ. 논 의

1. 대학 태권도 여자 품새선수의 체력의 변화

본 연구는 대학 태권도 여자 품새선수에게 케틀벨 트레이닝을 적용했을 때

체력의 변화가 있을 것으로 판단하여 진행하였다. 체력 요소 중 근력, 근지구

력, 유연성, 민첩성, 순발력의 변화를 분석하였으며, 근지구력, 순발력이 유의

미한 변화를 나타내었다.

케틀벨은 손보다 중심이 멀리 위치하기 때문에 역동적인 동작을 시도할 때

무게 중심이 움직이면서 불안정성을 형성하게 되어 몸통의 긴장이 높아진다

(Jay et al., 2011). 케틀벨 스윙을 할 때 생기는 원심력에 비례한 구심력이 활

성화되어 케틀벨을 잡고 있는 손과 전신을 단단하게 만들기 때문에 근력이

향상 될 것으로 보았으나 평균의 긍정적인 변화만 있었고 통계적인 유의미한

변화는 나타나지 않았다. 이는 선행연구들(이경화, 김정원, 2021; 최옥진,

2017; 장인영 등, 2018)과 동일한 결과로의 비교적 짧은 트레이닝 기간과 적

은 훈련빈도에 비롯된 것으로 생각된다. 하지만 근지구력의 유의미한 변화는

케틀벨 스윙을 할 때 생기는 불안정성에 의해 동작을 반복하는 동안 신체 정

렬을 유지하려는 훈련의 결과로 판단된다. 또한 윗몸일으키기 운동은 무릎을

굽힘 하거나 다리를 펴는 것과 관계없이 강한 엉덩관절 굽힘근 운동이다

(Kendall, F. P et al., 2005).. 그리고 태권도 기본 발차기 기술들은 발차기 초

기 시점에 엉덩관절 굽힘 현상이 발생한다(윤창진, 우상연, 1998). 케틀벨 스

윙은 무릎관절 굽힘을 제한하고 엉덩관절의 능동적인 굽힘과 폄을 만들어내

며 엉덩관절 폄근을 강화시킨다(McGill & Marshall, 2012). 이처럼 반복적인

발차기 훈련으로 엉덩관절 굽힘근은 엉덩관절 폄근보다 우세할 것으로 판단

되며, 케틀벨 트레이닝을 통해 근육 불균형 개선을 보인 것으로 판단된다. 또

한 윗몸일으키기와 동일한 시상면에서의 케틀벨 트레이닝이 허리-골반-엉덩
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이 주위 근육 균형을 개선시킨 결과로 판단된다. 군대의 체력 검정 중 윗몸

일으키기가 높은 허리 부상을 보이면서부터 플랭크(plank)와 짐볼 위에서 플

랭크하는 코어 강화 운동으로 대체하였더니 윗몸일으키기 훈련을 받은 그룹

보다 윗몸일으키기 측정에서 더 우수한 수준을 보였다(Childs et al, 2010). 케

틀벨 트레이닝이 코어를 강화시켜 근지구력 향상까지 이어진 결과로 보여진

다.

케틀벨 스윙, 점프 스쿼트, 올림픽 리프팅과 같은 운동의 장점은 선수의 근

육이 비대해지지 않고도 파워를 키울 수 있는 신경계 훈련으로 강조되어진다

(Liebenson, 2015). 순발력의 유의미한 향상은 케틀벨 운동 특성상 엉덩관절

과 무릎관절에 걸친 근육들을 폭발적으로 수축시켜 점프할 때와 같은 기전으

로 움직이기 때문인 것으로 보여진다.

케틀벨 트레이닝에 관한 선행연구에서 품새 선수들의 근력, 순발력, 평형성,

민첩성을 유의한 차이를 나타냈다고 보고하였고(이경화, 김정원, 2021), 남자

배드민턴 동호인의 근력과 유연성, 하지 근지구력 그리고 스피드가 유의하게

향상되었다고 보고 하였으며(이규민 등, 2021), 중학교 야구선수들의 악력, 제

자리멀리뛰기, 서전트점프, 배근력, 민첩성이 유의미하게 향상됐다(나원채, 박

혁, 김대열, 2022)는 보고가 본 연구를 뒷받침해준다.

태권도 겨루기, 시범, 품새 선수 간 유연성 요인이 품새선수에게서 가장 우

수하게 나타났다고 하였다(탁형균, 장종오, 김준웅, 최현민, 2019). 품새 종목

특성상 채점 기준에 부합하게 높은 발차기를 차려는 유연성 훈련을 해옴으로

써 본 연구에서도 유연성의 향상이 나타나지 않은 것으로 보여진다. 또한 일

반적으로 유연한 신체를 가진 여성들이 품새 훈련에 의해 유연성이 상향평준

화 되어 있는 것으로 판단된다.

민첩성은 찰나의 순간에 신체를 잘 조정하여 부드럽게 반응하고, 신속하게

운동방향을 바꿀 수 있는 능력을 말한다(고흥환, 1992). 민첩성의 유의미한

변화가 나타나지 않은 것은 본 연구의 케틀벨 동작들이 신체를 아래에서 위

로 힘을 발산하는 특징을 갖고 있으며, 발을 바닥에 고정하고 발목 보다 위
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에 있는 관절들을 움직이는 닫힌사슬운동(Close Kinetic Chain)의 동작들로

구성되어 있기에 발을 재빠르게 떨어뜨리는 전신반응 측정에 미미한 영향을

끼쳤을 것으로 사료된다. 또한 케틀벨 동작들의 운동방향이 본 연구의 민첩

성 측정 동작보다 순발력 측정 동작에 조금 더 유사한 동작으로 적용되어 민

첩성보단 순발력에 초점이 맞춰진 것으로 판단된다.

2. 대학 태권도 여성 품새선수의 코어 안정성의 변화

대학 태권도 여자 품새선수에게 케틀벨 트레이닝을 적용했을 때 신체안정

성의 변화가 있을것으로 판단하여 연구를 진행하였다. 신체안정성 8개 방향

중 0°(등), 45°(우), 45°(좌), 90°(우), 90°(좌), 135°(우), 135°(좌), 180°

(복부)의 변화를 분석하였으며, 45°(우), 45°(좌), 90°(좌), 135°(좌), 180°

(복부) 5개의 방향에서 유의미한 변화가 나타났다.

대학 태권도학과 시범단원과 일반학생을 대상으로 태권도 발차기 숙련도에

따라 체간과 하지근육의 근활성도를 비교하는 연구에서 숙련자의 앞차기는

지지발측에서 허리세움근인 등가시근 및 허리엉덩갈비근의 활성도가 비숙련

자보다 높게 나타났고 비숙련자의 앞차기는 지지발에서 안쪽/가쪽넓은근과

가쪽장딴지근이 숙련자보다 높은 활성을 보였으며 차는발에서 배곧은근 하부

와 넙다리두갈래근이 숙련자보다 활성도가 높아지는 차이를 보였다(황시영,

신윤아, 이준희, 2015). 따라서 평상시 대학 품새선수의 발차기 훈련이 세움근

을 강화시키는 것으로 판단 되기 때문에 사전에 0°(등) 기울기 측정에서 좋은

수준을 보여주어 유의미한 변화를 나타내지 않은 것으로 보여진다.

케틀벨 두손스윙(Two Arm Swing)보다 한손스윙(One Arm Swing)이 케

틀벨을 잡고 있는 방향과 반대되는 척주세움근 상부에서 더 많은 활성화를

나타냈다(Andersen et al., 2016). 따라서 케틀벨 한손 스윙은 몸에 회전력을

발생시키고 그에 대항하는 힘을 훈련으로 향상시켜 45°(우), 45°(좌)의 기울기
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에서 유의미한 변화를 나타낸 것으로 보여진다.

90°(우), 90°(좌), 135°(우), 135°(좌) 측정 간에 신체 측면이 바닥으로 기울

어지게 되면서 중력에 의해 몸통 측면의 굴곡과 외회전을 만들어낸다. 케틀

벨 바텀 업(bottom up) 동작과 같은 운동은 체간 근육을 양 쪽에서 동시에

활성화시켜 척추에 가해지는 부하가 적절해진다(McGill, 2020). 또한 파머스

워크, 아틀라스 스톤 리프팅 등을 수행하는 스트롱맨 선수들을 대상으로 실

험한 결과를 보면 리프팅 수행 시 지지발의 엉덩관절 벌림 근활성화 보다 더

큰 힘이 필요한데 이를 허리네모근이 전두면 토크를 발생시켜 보충해준다

(McGill, McDermott & Fenwick, 2009). 이와 같이 90° 기울기의 유의미한

향상은 케틀벨 프로그램 중 한손 쓰러스터(One Arm Thruster)의 동작이 전

두면에서의 코어 능력을 향상시킨 것으로 판단된다.

90°(좌)와 135°(좌)에서만 유의한 변화가 나타난 것은 케틀벨 트레이닝을

통해 품새선수가 주로 편하게 사용하는 오른다리보다 약한 왼다리쪽 코어 근

육군들의 균형이 잡힌 결과로 판단되며, 오른다리의 근육군들이 발차기 훈련

으로 인해 이미 단련이 되어 있는 상태로 90°(우)와 135°(우) 방향에 유의한

차이를 보이지 않은 것으로 판단된다. 또한 단련되어 있는 오른쪽 다리의 근

육군들에 영향을 주기에는 낮은 무게로 진행한 것이 아닌지 판단된다.

케틀벨 스윙은 동작 주기에서 등 근육 활성화로 시작되어 배곧은근/배바깥

빗근에서 20% 미만의 최대 자발적 수축(MVC), 배속빗근에서 30% 이상의

MVC가 일어났으며 엉덩이 근육에서 76%의 가장 높은 활성화를 나타냈다

(McGill & Marshall, 2012). 이처럼 케틀벨 스윙을 하면 몸통과 엉덩이 근육

등의 동시수축 및 자세를 유지하기 위한 근육들의 협응이 일어난다. 또한 케

틀벨 스윙 시에는 허리뼈 부위에 전단력을 발생시키지만 허리 주위의 근육들

이 동시수축하여 비틀림에 대항하고 고정 시키며 허리뼈 분절을 안정화시킬

수 있다(McGill, 2020). 따라서 케틀벨 스윙 훈련을 통해 Centaur 180° 기울

기에서의 유의미한 변화가 나타난 것으로 판단된다.

본 연구와 다른 트레이닝을 적용한 다음의 선행연구들이 코어 안정성에 긍
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정적인 영향을 미친 것으로 나타냈다. 오시연(2018)은 12주간의 코어 안정화

운동이 품새선수의 코어 안정성과 체력에 유의미한 영향을 미쳤다고 하였다.

그리고 양대승(2014)도 12주간의 코어 안정화 운동이 품새선수의 체력(근력,

근지구력, 유연성, 민첩성)과 양발 전체의 안정성, 양발 전후의 안정성에서 긍

정적인 영향을 미쳤다고 보고하였다. 또한 권보영(2007)은 리듬체조 선수에게

코어 안정화 훈련을 적용해본 결과 좌우, 전후, 수직 방향으로의 동적 균형

능력에 유의한 영향을 미쳤다고 보고하였다. 8주간 역도선수를 대상으로 코

어 안정성 운동을 적용한 연구를 보면 코어운동과 역도운동을 병행한 집단이

허리근력의 균형에서 역도운동만 한 집단보다 향상된 결과를 보였고 역도운

동만 한 집단은 역도동작 마지막 구간에서 허리 전체의 불균형이 유의하게

증가된 결과를 나타냈다(최은자, 김현주, 최종환, 2016). 또한 8주간 매트 필

라테스 운동을 20대 여대생에게 적용한 결과 일상생활에서 허리통증, 허리강

직의 정도를 개선하였으며 다양한 자세에서 코어 안정화 능력이 향상됐다고

보고하였다(김효진, 김창선, 2022). 선행연구들을 종합해보면 코어 안정화 운

동이 체력과 코어 안정성, 균형 등의 요인들을 향상시키는 것으로 나타났으

며 코어안정성이 일반인과 선수에게 종목을 불문하고 필수적인 것으로 판단

된다.
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Ⅵ. 결론 및 제언

1. 결론 

본 연구에서는 6주간 케틀벨 트레이닝을 통해 대학 태권도 여자 품새 선수

12명의 체력과 코어안정성에 미치는 영향을 분석한 연구로 다음과 같은 결론

이 나타났다.

첫째, 6주간 실시한 케틀벨 트레이닝은 태권도 여자 품새 선수들의 근지구

력과 순발력을 유의미하게 향상시켰지만, 근력, 유연성, 민첩성은 유의미한

변화가 나타나지 않았다.

둘째, 6주간 실시한 케틀벨 트레이닝은 태권도 여자 품새 선수들의 코어안

정성 검사에서 45°(좌), 45°(우), 90°(좌), 135°(좌), 180°(복부) 5개의 방향에서

유의미한 변화가 나타났으며, 0°(등), 90°(우), 135°(우) 3개의 방향은 유의미

한 변화가 나타나지 않았다.

이상의 내용을 종합해보면 규칙적인 케틀벨 트레이닝은 대학 태권도 여자

품새 선수들에게 체력과 코어안정성에 긍정적인 영향을 미쳤고 통계적으로도

유의미한 변화가 나타났다. 따라서 본 연구의 케틀벨 프로그램은 여자 품새

선수들의 체력과 코어를 향상시켜 부상 예방과 경기력 향상에 유용한 기초자

료가 될 수 있을 것으로 판단된다.
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2. 제언 

본 연구의 결과를 바탕으로 다양한 접근 및 후속 연구를 지속해야 할 것으

로 판단되며, 케틀벨 운동을 하기에 앞서 개별성에 따른 강도 조절이 중요하

므로 다음과 같이 제언하고자 한다.

첫째, 태권도 발차기와 유사한 동작으로 케틀벨 운동 동작을 수정하여 여자

품새선수 유연성의 변화가 나타날 수 있게 해야 할 것으로 생각된다.

둘째, 본 연구 결과에서 양쪽 90°와 양쪽 135°의 좌우불균형에 대해 품새

선수와 일반 수련자간의 우세 및 비우세 방향의 발차기를 분석하는 연구가

이루어져야 할 것으로 판단된다.

셋째, 케틀벨 운동을 시작하기 전 맨몸으로 기본자세를 숙련시켜두고 그 다

음 가벼운 케틀벨 무게로부터 시작하여 진행할 것을 권장한다.

넷째, 대상자의 케틀벨 숙련도가 향상되면 케틀벨을 체중에 비례한 무게로

설정하여 트레이닝을 해볼 필요가 있을것으로 판단된다.

다섯째, 품새선수의 상해발생 문헌을 참고하여 관절별로 적용하면 좋을 트

레이닝에 관한 연구가 필요할것으로 보여진다.
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