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Thisresearchchooses5eliteweightlifterand5Taekwondoplayerexercise
typedifferentinvestigatehealthconnectionphysicalstrengthover3thand
analyzeddata.Dataprocessingusedt-testtakingadvantageofSPSS12.0
figuresprogram andmainfiguretechniquesrainparameterfigurelaw doing
applicationresultfollowingconclusionget.

1.Wasconstruedthatweightliftersaredifferencethatisattentivebeing
higherthan Taekwondo playerweightlifting and Taekwondo player's
bodyspecialqualitycomparison.Weightlifters'corpulencedegreeis113.43
and Taekwondo players by 94.77 laziness orweightlifters corpulence
degree high.But,there was no difference in height,weight,standard
weightetc.

2.Corpulencestyleofweightlifteris25.0% inweightlifterandTaekwondo
player'scorporalpunishmentcomparison,corpulencestyle25.0%,corpulence
style25.0%rangesbyordinaryelderbrother33.3%andtherearemanycorpulencestyles
little.Taekwondoplayersappearedbythintypes10.0%,thatthintypeskeepsinmind
accordingtoChi-squareverificationresultbeingmanyforbackthintypes70.0%little.



3.Showed laziness ordifferenceby thing thatweightlifters aretallin
weightlifter and Taekwondo player's cycle and comparative analysis
resultmaximum blood pressureofheartexhaustability and minimum
bloodpressureinweightliftingandTaekwondoplayer'scycleandheart
exhaustabilityspecialqualitycomparison.Thereisnodifferenceinheart
beat,capacityofthelung,standardcapacityofthelung,%Capacityofthe
lung.

4.Accordingtoweightlifter'sagechangestateofphysicalstrengthasresult
thatanalyzecomparisonagehighmaximum oxygenintakeamount,sit-up,
gettingdownpush-up,appearedbystandinghigh,differencethatdieand
appearedby thing thatincreasefrom oneleg stand,andkeepinmind
from otherphysicalstrengthmeasurementitem isnot.Appeareddifference
A thatis notthatkeep in mind according to resultthatcompare
Taekwondo player's physical strength by rain parameter statistics.
Therefore,canseethatthereisnospecialindifferencephysicalstrength
inathletes.

Inthisresearchislookedshouldbedevelopedmorevariousprogram for
developmentthathaveatathletetypeplayingthefirststonesfor8weeks
stationandTaekwondotrainingthatinfluenceinhealthphysicalstrengthand
bodydevelopmentknow canbutpresentcorrectmeasurementdatabecause
forwardresearchdevelopsvariousprogram withlittlemoremanynumberof
personsandathletes'healthphysicalstrengthandbodilybalance.
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III... 서서서 론론론

111...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

체력(physicalfitness)은 일반적으로 건강에 직접적으로 영향을 주며 일상생활
의 필요를 충족시킬 수 있을 뿐 아니라,각종 스포츠 활동의 수행여부의 관점에
서 정의되고 있다(AAHPERD,1980;Baumgartner& Jackson,1991).이러한 체
력은 현대인들의 신체활동 감소 결과로 운동부족병이라는 개념이 탄생하면서 운
동부족과 관련하여 새로운 관심을 가짐으로써 건강체력이라는 다른 개념으로 중
요성이 부각되고 있다.
외국에서는 건강체력이라는 개념이 새로이 주장되어 왔고(ACSM.1988;Pate,
1983;Whitehead,1989),이러한 건강체력은 근력,근지구력,유연성 전신지구력,
신체구성 등으로 구성되어 있다(Whitehead,1989).건강체력은 건강한 삶을 유지
하는데 관련이 깊은 것으로,운동수행능력의 중요한 요소인 순발력,민첩성,평형
성,스피드 등은 스포츠의 수행능력을 향상시키는데 도움이 되지만,일반인들의
건강한 삶과는 크게 관련되지 않는다(Corbin& Lindsey,1991).체력이 좋고 나
쁨은 스포츠 활동에서의 경기력과 적극적인 생활능력에 상관관계가 있다.예를
들어 아무리 좋은 구경거리가 있어도 구경거리가 있는 곳까지 갈 수 있는 최소
한의 근력이 없다면 아무런 소용이 없을 것이다.스포츠 활동에서도 공을 드리블
하여 상대를 빠르게 제치고 돌파하기 위해서는 순발력,민첩성,유연성이 있어야
한다.이와 같이 체력은 일상생활과 스포츠 활동에 필수적인 조건이다(김도연
2003).체력은 건강관련 체력요인과 운동관련 체력요인으로 구분한다(Williams
1990).대체적으로 일반인의 건강증진을 위해 운동 기능관련 체력(순발력,스피
드,민첩성,평형성,조정력)요인보다 건강관련 체력(심폐기능,신체구성,유연성,
근력,근지구력)요인을 중심으로 이해하는 것이 바람직하다는 견해가 설득력을
보인다.이처럼 건강관련 체력요인이 보다 중요한 의미를 갖는 것은 성인병 예방
은 물론 질병이나 기능적 장애발생의 위험성을 감소시킬 수 있다는 점이다.운동
기능관련 체력은 다른 말로 스포츠 기능 체력으로 표현 할 수 있으며,스피드,
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순발력,평형성,협응력,민첩성,그리고 반응시간 요소로 구성된다.이러한 운동
기능관련 체력요소들은 스포츠 기능에는 필수적이지만 일반인의 건강증진을 신
체활동에는 크게 기여하지 못 할 수도 있다고 한다.왜냐하면,건강체력의 유지
및 증진은 운동기능체력을 위한 스포츠 활동에 크게 의존하지 않기 때문이다(체
육과학연구원 1999).체격의 평가는 신장 ·체중 ·가슴둘레 ·앉은키 등 신체계측
값 및 이들의 상호작용에 의해서 이루어진다.같은 종류의 용어로는 체위,체형
이 있는데,체위는 주로 신체발육상의 크기를 나타내고,체형은 계측값의 균형에
서 볼 수 있는 신체의 모양을 나타내는 것이며,체격은 이 2가지를 합친 개념이
다.신체 계측값은 신체의 크기를 규정하기 위한 신체 계측 값의 대표적인 방법
은 다음과 같다.신체발육의 양상을 계측 방법에 따라 다음의 4종으로 나눌 수
있다.신장 ·앉은키 ·하지장 등에 관련된 길이 측정,두장 ·두폭 ·어깨폭 ·허리폭
등에 관련된 둘레 측정,머리둘레 ·가슴둘레 ·위팔둘레 등에 관련된 둘레 측정,
체중 등 종합적인 양적 발육을 나타내는 무게 측정 등이 있다(Garhammer,1980).
신체를 고르고 바르게 성장발달 시킴은 우리의 생활 자체를 보다 능률적이고 활
동적으로 하기 위한 바탕을 마련하는 것으로 볼 수 있다.반듯하고 튼튼한 골조
위에 수십 층의 건물이 무리 없이 지탱되어 미를 자랑하고 인간의 생활을 풍요
롭게 하듯 우리의 신체적 조건은 더할 나위 없이 중요하고 행복한 삶의 영위를
위해서는 필수적 조건이 된다.따라서 역사적으로 볼 때 체육측정이 최초로 시도
된 것도 인류학적 측정을 그 시초로 볼 수 있다(김기학 등, 2000).인간의 발육
발달은 유전적인 내재조건과 후천적인 환경요인에 의해 영향을 받으며,특별히
사회적,경제적인 요인이 발육발달 정도에 영향을 미치는 것으로 알려져 있다.
신체의 발육발달은 남자는 약20세까지,여자는 약17세까지 완료되지만,10%정도
는 남자는 25세,여자는 21.1세까지 발육이 계속된다는 보고가 있다(정병용,
1996).청소년기는 인간의 일생 중 신생아기 및 유아기 다음으로 체력발달이 극
적으로 성취되는 시기이며,동시에 발달이 정지에 가까워지거나 정지되고 마는
시기이기도 한다.즉,일생 중에서 체력의 여러 가지 요소가 최대능력 수준에 도
달하고,최대로 체력을 발휘하는 것이 가능한 시기이기도 하다.이 최대능력 수
준을 얼마나 오래 유지할 수 있는가는 체력요소에 있어서도 그 요소를 평소에
얼마나 사용하는가,즉,신체운동을 어느 정도 실시하는가에 따라 차이가 나타난
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다.청소년기는 신체발육발달학의 측면에서 보면 사춘기로 연령상으로는 12~17세
에 해당하며,교육 편재상 중.고등학교 시기이다.이시기는 지적.정서적.사회
적.그리고 신체적인 면에서도 급격한 변화를 경험하는 시기이다(고흥환,1987).
청소년기에 계획적인 활동을 통해 신체기능을 최대한으로 발현시킨다고 하는 데
에는 재론의 여지가 없으며,일생의 체력과 건강의 기틀을 다지는 청소년기의 체
력육성은 어느 시기보다도 관심의 대상이 되어야 한다(위성식,1994).태권도 경
기는 순발력과 지구력을 요구하며,이에 부수적으로 유연성과 민첩성 그리고 평
형성이 요구되는 운동이다.경기력은 개개인이 지니고 있는 신체적,생리적,심리
적 요인의 상호작용에 의해서 결정되는 것이 일반적인 견해이다.태권도 경기는
제한된 시간동안 상대의 움직이는 동작에 따라 손과 발을 이용한 공격과 방어가
이루어지는 경기로써 공격의 90% 이상을 발기술이 차지한다.태권도는 하지를
중심으로 빠르게 움직여야 하기 때문에 평형성,민첩성과 같은 체력요인이 요구
되는 운동이다(김원기,2004).특히 태권도 경기는 상대와 접근하여 손발로 상대
방을 공격하고 방어하는 경기로써 상대의 움직이는 동작여하에 따라 자신이 발
휘해야 할 기술을 결정하는 극히 순간적으로 움직이는 운동이므로 빠른 반응과
민첩성 그리고 순발력을 요구함은 물론 주어진 시간과 공간에서 많은 방향 전환
과 고도의 기술변화를 요구하는 운동이며 파워 있는 다리의 힘과 순간적이고 정
확한 판단력 등이 필요한 운동이다(최영렬,1984).신체를 고르고 바르게 성장발
달 시킴은 우리의 생활 자체를 보다 능률적이고 활동적으로 하기 위한 바탕을
마련하는 것으로 볼 수 있다.이희혁(2001)등은 제질량을 조사되지 않았지만 역
도선수에서 장기간 트레이닝이 osteocalcin과 calcitonin에는 큰 영향을 미치지 않
았지만,혈청 somatomedin-C 분비를 증가시킴으로써 요추 골밀도에 영향을 미
치는 것으로 생각되며 이러한 결과를 감안할 때,somatomedin-C이 높은 부하
적용에 따른 골과 골격근의 성장과 같은 적응 반응에 밀접하게 관여하고 있음을
시사하고 있다.따라서 본 연구는 현재 대학에 재학중인 선수들로서 운동부하검
사 결과를 근거로 건강에 관련된 체력을 측정하여 각 선수들의 효과적인 체력관
리 및 방안을 모색하는데에 기초 자료를 제공하는데 그 필요성이 있다.
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222...연연연구구구목목목적적적

본 연구의 목적은 엘리트 역도.태권도 선수들의 건강에 관련된 운동유형에
따른 체력의 변화를 비교 관찰하여 분석함으로서 선수들의 체력향상을 위한 효
과적인 운동 프로그램 개발에 다양한 생리학적 기초 자료를 제공하고 차이를 규
명하는데 그 목적이 있다.

333...연연연구구구의의의 가가가설설설

1)운동유형에 따른 신체의 특성에 유의한 차이가 있을 것이다.
2)운동유형에 따른 건강관련 체력에 유의한 차이가 있을 것이다.

444...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

본 연구를 수행하는데 있어 다음과 같은 제한점이 있다.

1)연구대상을 K광역시 C대학교 운동선수를 대상으로 제한을 두었다.
2)피험자의 수를 각 그룹별 5명을 제한하여 결과를 일반화하는데 무리가
있을 것 이다.

3)실험시간이외에 효과적으로 통제하지 못하였다.
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IIIIII...이이이론론론적적적 배배배경경경

111...유유유산산산소소소 운운운동동동

운동 중에 산소를 충분히 섭취하면서 운동하는 것을 유산소 운동이라 하며,이
운동이 대표적인 것은 산보,속보,조깅(jogging),자전거 타기와 같은 전신 지구
성 운동이며,요즘의 에어로빅댄스도 이 유산소 운동에 속하는 것이다.이 운동
은 말초의 근육을 움직여 폐와 심장 및 혈관계의 활동을 활발하게 하여 신체 전
체의 신진대사를 왕성하게 하는 것이다.산소의 소비와 생성에서 보면 유산소적
운동은 신체에서 소비된 산소의 양과 운동 중 섭취한 산소의 양이 대게 같은 것
이다.따라서 이 운동양식의 특징은 오래 계속할 수 있다는 것이다.유산소적 운
동의 특징은 산소가 있는 상태에서 근 수축이 계속되는 것으로 근 수축을 화학
반응에서 보면 산소는 반응을 일으키는 직접적인 에너지는 아니고 반응을 일으
키는 모체로서 활동하고 있는 것이다.근 수축을 일으키는 직접적인 에너지원은
근육중에 포함되어 있는 아데노신 3인산(ATP)이라고 말하는 고 에너지의 인산
화합물이다.또한 이 ATP는 3.7～4.3mmol/kg,PC(phosphocreatiine)는 14.7～
18.0mmol/kg으로 ATP보다 약 3배가 있으며 100m를 만약 9.9초로 달린다면
0.43몰의 ATP가 필요하며 이것을 1분으로 환산하면 2.6몰이며 마라톤 풀코스를
달린다면 150몰의 ATP가 필요하다.운동은 근섬유의 수축에 의하여 행하여지는
데 운동의 종류에 따라 활동하는 근섬유가 틀리는 것이 최근 연구에 의해 밝혀
졌는데,유산소적 운동에 의한 활동 근섬유는 주로 SO(slow twitchoxidative
fiver)이다.이 섬유는 발휘하는 근력은 작으며 수축 속도는 느리나,지구성이 뛰
어나기 때문에 장시간 운동을 계속해도 피로하지 않는 특정을 가지고 있다.따라
서 유산소적 운동은 근섬유에서 보면 주로 SO섬유(지근섬유)의 강화라고 하는
것이 된다(성동진,2000).
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222...무무무산산산소소소 운운운동동동

무산소 운동 (anaerobicexercise)이란 간단히 말해 원활한 산소의 공급없이
운동이 수행되어 숨이차고 힘들어 긴시간을 수행할 수 없는 운동을 말한다.무산
소 운동을 하면 체내 젖산의 축적으로 인하여 근육 내 ph농도가 낮아져서 산성
화됨에 따라 운동을 계속 수행할 수 없게 되는데 이런 이유로 무산소 운동을 지
속할 수 있는 시간은 대략 2~3분 정도이다(김성찬,2002).
무산소 운동과 유산소 운동을 구분하는 기준은 운동 중 산소의 활용,젖산의
축적,주에너지원 등 여러가지가 있으나 운동의 형태는 중요한 구분요소가 아니
다(김재수,2000). 웨이트 트레이닝은 무산소 운동의 대표격으로 보이나 중량의
설정을 가볍게 하여 반복 횟수를 매우 늘린다면 이를 무산소 운동이라 칭할 수
없으며 또한 전력 질주와 같은 고강도 달리기는 유산소가 아닌 무산소 운동의
범주에 속한다.즉 운동의 형태보다는 운동의 강도가 그 주요한 구분 요소이며
똑같은 운동 형태라 하더라도 근육의 운동 수행 능력에 따라서 무산소 운동이
될 수도 있고 유산소 운동이 될 수도 있는 것이다.그러므로 초기에는 무산소 운
동의 형태를 띠었다 하더라도 단련이 되면 점차 유산소성 운동화가 된다(김성찬,
2002).
무산소성 운동은 전반적으로 근육 중 백근 즉 산소의 활용도가 떨어져 긴시간
을 운동하지는 못하나 폭발적인 힘을 발휘하는 근육을 자극하며 발달을 꾀한다.
쉬운 예로 달리기 선수 중장거리 선수의 경우 유산소성 운동을 중심으로 트레이
닝을 하여 산소의 활용도가 좋은 적근이 발달 부피가 크지 않지만 100미터 달리
기 선수와 같이 단거리선수의 경우 무산소성 트레이닝으로 인하여 적근보다는
폭발적인 힘이 좋은 백근이 발달하여 전반적으로 근육의 크기가 크다.
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333...저저저항항항운운운동동동

저항운동은 근육계를 발달시키는 구조적인 운동프로그램이며,1차적인 목적은
특정한 부하의 저항을 줌으로서 단백질의 합성을 촉진시켜 근력과 근지구력 등
의 근기능을 향상시키는 것이지만 그 외에도 기초대사량을 증가시키므로 유산소
적트레이닝 효과와 수많은 건강상의 이점을 제공한다.저항운동은 bodybuilders,
powerlifters,운동선수들이 주로 근력과 근의 크기를 증진시키기 위해 널리 사
용했지만,지난 20년 사이에 모든 연령대와 거의 모든 운동선수들이 참여하는 트
레이닝의 한 방법으로 발전되었다.저항운동은 목적과 도구에 따라 명칭이 다르
며,목적에 따라 근력․파워․근지구력․bodybuilding트레이닝으로,기구에 따
라 weight․machine․tubetraining으로 각각 호칭할 수 있으나 저항운동은 근력
과 근지구력의 개선뿐만 아니라,경기력에 미치는 전이(transfer)효과가 뛰어나
경기력 향상뿐만 아니라 근력부족에서 야기되는 상해와 사고 예방에도 효과가
높다(양점홍,2002).

444...비비비만만만과과과 운운운동동동유유유형형형

111)))비비비만만만의의의 정정정의의의

비만(obesity)이란 일반적으로 음식물로 섭취된 에너지 량이 신체활동을 통해
소비한 에너지량을 초과한 경우에 여분의 에너지가 피하 등의 지방조직에 체지
방으로 침착됨으로써 일어나는 체중의 이상증가 현상이다.비만은 체중에 비해
체내의 총지방량이 과도하게 증가된 상태라고 정의할 수 있으며,비만의 판정에
가장 적합한 지표는 체지방률이라 하겠다.사람들의 평균 체지방률은 젊은 남성
의 경우 15%이고,젊은․여성의 경우 25%인데,보통 비만이라 하면 남성은 20%
이상,여성은 30%이상일 경우에 비만증이라 한다.비만인의 지방세포수는 900～
1,500억 개로 정상 성인의 3～5배가 된다.지방조직의 증대는 지방세포의 증가뿐
아니라 지방세포 자체의 크기 또한 크게 되므로 비만은 지방세포의 수와 크기에
의해 결정 된다고 할 수 있다(강희표,2005).
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비만의 원인으로는 유전,호르몬의 불균형,지방세포의 발달,식생활 양식 및
운동부족 등이 있다.일반적으로 비만은 한 가지 또는 두 가지 이상의 신체조절
기구의 변화가 비만의 원인으로 작용하는 것으로 알려져 있다.이에 사람에 따라
서는 체중감량이 어려운 경우가 있기 때문에 개개인의 비만원인을 정확히 진단
하고 파악하는 것이 비만해소에 결정적인 도움이 된다.정상적인 신체조직 속에
는 적당한 양의 지방이 함유되어 있는데,조직 내의 지방이 지나치게 함유되어
있을 때 문제가 발생하며,이러한 과잉지방은 인체의 여러 부위에 축적이 되는
데,피하조직이나 복부의 지방조직,신장 표면층에도 지방이 축적되고 간에도 과
다한 지방이 축적될 수 있다.따라서 비만은 당뇨병,고혈압 및 동맥경화증을 초
래하고 기타 여러 가지 합병증을 수반함으로써 수명을 단축시킨다.비만에 많은
합병증이 수반되는 원인은 정확히 밝혀지지는 않았지만 과다한 체지방량 증가와
혈액 내 지질의 증가가 그 원인인 것으로 추정되고 있으며,그 결과 insulin요구
량이 많아지고 신체적 요구에 따라 췌장이 insulin생산이 증가하지만,근육에서
insulin의 민감도가 현저히 저하됨으로써 당뇨병이 발생한다(문황운,2002).
비만은 당뇨병뿐만 아니라 고지혈증,고 insulin혈증에 의해 동맥경화를 촉진시
키기도 하며,뇌혈관이 막힘으로써 뇌전색(腦栓塞)내지는 뇌출혈 등을 일으키기
도 한다.그러므로 비만은 이러한 성인병을 초래하는 가장 중요한 원인이 되고
있을 뿐 아니라 수술 시에 위험이 증가하여 정상인 보다 수술자체가 어렵고,수
술로 인한 합병증 발생이 많으며,수술 후 회복도 잘 안되는 경우가 많고,통풍
(gout),골관절염,유방암,자궁내피암의 발생을 높이고,피부염이나 지방간(脂肪
肝)도 초래하여 성인이 되면서 가장 경계하여야 할 상황이 된다.

222)))여여여성성성과과과 비비비만만만

여성의 체지방은 생애(生涯)를 통하여 변하는데,사춘기 이후 남․여 모두 연
령과 더불어 증가하지만 특히,여성은 급속하게 증가되어 노년에 이르러서도 여
성이 남성보다 체중 당 지방량 함유 비율이 높다.여성의 피하지방 분포는 유방
부,배꼽부,대퇴상부,후 하퇴부에 중심대(中心帶)를 이루어 주변으로 확산하여
상호유합(相互癒合)하여 전신으로 분포되며,피하지방의 다과(多寡)가 여성의 특
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유의 체형 형성에 영향을 미친다(김재수,2000).
갱년기를 계기로 한 비만은 여성비만 전체의 8.4%를 차지하며 갱년기 비만 발
생에는 내분비학적,energy대사적,사회 생활적 요인을 고려할 필요가 있다.갱년
기는 난소기능 저하에 의해 난소hormone분비는 감소되고 estrogen에 의해 시상
하부성 중주의 역 조절 기구가 작용하여 월경 불순에서 폐경이 된다.갱년기는
성 성숙기의 임신,분만 영아에게 요구되는 energy도 필요 없게 되며 반면,가사
노동이 양도 감소되어 일상생활의 소비열량이 감소되지만,식습관은 쉽게 개선되
지 않는다.발육기의 자녀의 왕성한 식욕에 따라 자신도 모르게 섭식 량도 증가
되며,경제상태가 안정되면 식품도 기호에 대응한 자유 선택으로 과식하게 될 뿐
아니라,정신적 공백을 음식물로 만족하는 경향도 배제할 수 없는 비만의 요인이
된다(노재성 ,2003).난소hormone결핍에 따른 골조장증과 비만에 의한 하중(荷
重)으로 운동기관이 장해를 일으키기 쉬워 관절통이나 류마티스(Rheumatism)등
을 유발하여 점차 몸을 움직이는 기회를 감소하게 된다(김성찬,2002).특히 중,
고년기 비만증에는 지방분포의 의도에 의해 체형변화,합병증 등의 가령(加齡)현
상을 수반한다.또한 생활습관,식습관이 고정되어 비만치료에 적합한 교정이 어
려운 경우가 많고,운동성 저하 및 합병증을 수반하기 쉬워 치료에 대한 대응이
어렵다.중,고년기는 암 연령으로 악성종양이 문제가 된다.이 중 특히 hormone
의존성이라는 자궁체암과 유방암이 있다.지방과 hormone대사는 밀접한 관계가
있어,축적 지방이 많은 비만에서는 hormone의존성 악성종양의 발생이나 예방
은 중요한 문제이다(김재수,2000).

555...체체체력력력과과과 건건건강강강

111)))체체체력력력의의의 개개개념념념

체력이란 인간의 신체 활동에 기초가 되는 신체적 능력을 말한다.이와 같은
의미는 인간의 지적 활동으로서의 정신적 능력을 지력 또는 지능이라고 하는 것
과 구별하는 의미이다.일상생활에서의 신체적 능력은 작업 능력이라고 하며,스
포츠에서는 운동 능력이라고도 한다.즉,인간이 환경 조건에 적응하는 능력을
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말한다.
그러나 체력의 개념을 규정하는 것은 단지 체력만을 이해하는 데에는 도움이
될 수 있지만 운동 능력과 관련된 체력을 이해하는데 있어서는 아무런 도움을
줄 수 없다(임완기,2006).일반적으로 체력은 인간과 환경의 관계로부터 인간이
환경에 대하여 적극적인 활동을 펴나가는 능력인 활동능력과 정신적․생물적․
물리적 스트레스와 같은 환경 변화에 대처하는 소극적 능력인 적응 능력의 총체
라고 할 수 있다.

이러한 의미는 체력에 정신력을 포함하며 가장 널리 사용되고 있다.
위의 정의에서 적응 능력은 인간의 생명이나 건강을 위협하는 각종 스트레스
에 대처하는 능력이며,활동 능력은 인간의 신체 활동을 주도하는 능력으로 힘을
발휘할 수 있는 능력과 힘을 오래 지속할 수 있는 능력 및 힘을 조절할 수 있는
능력 등으로 구분할 수 있다(서해근,2004).
이를 자동차에 비유하면,힘을 발휘할 수 있는 능력은 자동차의 엔진에 해당하
는데,엔진의 마력이 크면 클수록 큰 힘을 낼 수 있다.그리고 힘을 오래 지속할
수 있는 능력은 연료의 양에 해당하며,연료를 많이 비축할수록 자동차는 오랫동
안 운행할 수 있다.힘을 조절할 수 있는 능력은 핸들,브레이크,기어,엑셀레이
터 등에 해당되는데,이러한 제어 장치가 효율적으로 조절되어야만 자동차가 움
직이게 되는 것이다(노재성 ,2003).
체력의 구성 요소들 중에 활동 능력을 운동 능력과 관련하여 설명하던 힘을
발휘할 수 있는 능력은 운동 발현 능력이며,힘을 오래 지속할 수 있는 능력은
운동 지속 능력,그리고 힘을 조절할 수 있는 능력은 운동 조절 능력으로 볼 수
있다.이와 같이 운동 능력의 측면에서 체력의 구성 요소를 신체의 각 기관과 연

물리․화학적 스트레스에 견디는 능력 기온,기압,가속도,약물,가스 등
생물적 스트레스에 견디는 능력 세균,바이러스 등
생리적 스트레스에 견디는 능력 공복,갈증,불면,피로,시차 등
정신적 스트레스에 견디는 능력 긴장,고민,공포,불안 등

 <표 1>운동능력에 관련된 요소
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관지어 보다 구체적으로 분석할 수 있다(서순균,1992).

운동 발현 능력

운동 지속 능력

운동 조절 능력

유 연 성

협 응 성

평 형 성

민 첩 성

심폐 지구력

근 지 구 력

순 발 력

근 력

운동 발현 능력

운동 지속 능력

운동 조절 능력

유 연 성

협 응 성

평 형 성

민 첩 성

심폐 지구력

근 지 구 력

순 발 력

근 력

<그림 1>체력의 구성요소



- 12 -

222)))체체체력력력 요요요소소소와와와 건건건강강강의의의 관관관계계계

체력은 여러 가지 요소로 구성되어 있다.그 하나는 크게 사람의 행동에 직접
관여하는 행동 체력과 생존에 관여하는 방위 체력으로 구분할 수 있다.방위 체
력은 건강과 생명을 지키고 유지하려는 능력이기 때문에 건강과 밀접한 관계가
있다.또한,행동 체력은 행동을 일으키고,지속시키고,조절하는 능력을 말하며,
행동 체력이 강하다는 것은 운동에 대한 내성과 적응력을 높음을 뜻하고,격렬한
운동에 견디고 적응한다는 것은,그 운동에 관여하는 체력과 건강 요소가 발달되
어 있음을 의미한다.이러한 건강에 중요한 요인인 체력을 개인의 여건을 고려하
여 과학적으로 관리하는 데 그 목적을 두고 있는 내용이 운동 형태이다.
그러나 체력 요소는 너무나 광범위하기 때문에 모든 체력 요소를 증진시킨다
는 것은 현실적으로 어려움이 많다.따라서,우선적으로 건강에 도움이 되는 체
력 요소를 선별하여 육성하는 것이 바람직하다(서순균,1992).
즉,체력은 운동 기능 관련 체력과 건강 관련 체력으로 분류할 수 있는데,과
거에는 모든 체력 요소의 증진을 강조하여 왔으나,건강 유지를 목적으로 하는
일반인의 경우는 건강과 관련된 체력 요소를 우선적으로 육성하는 것이 필요하
다.건강과 관련된 체력 요소는 다음 표와 같다.

건강 관련 체력 요소 운동 관련 체력 요소
심폐 지구력 순 발 력
유연성 스 피 드
근 력 민 첩 성
근지구력 평 형 성

신체 구성(체지방) 조 정 력

 <표 2>체력 요소의 분류
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이러한 체력 요소들이 건강과 관계된다는 것은 다음의 사실들을 통하여 명확
히 알 수 있다.
최근 발생률과 사망률이 높아지고 있는 심혈관 질환은 규칙적인 심폐지구력
운동을 통해 발생 위험을 감소시킬 수 있고,필요 이상의 체지방은 비만을 초래
하여 당뇨병,심부전증,고혈압,고지혈증 등의 합병증을 수반하는데,이는 체중
관리를 통해 예방할 수 있다.또한 많은 사람들이 호소하고 있는 요통,근력 부
족으로 나타나는 피로,그리고 그에 따른 면역 기능 감퇴는 유연성과 근력 및 근
지구력 운동으로 처치되고 예방될 수 있다.그러나 다른 체력 요소들이 건강과
무관하다고 할 수 없으며,또한 건강 관련 체력 요소가 우수하여 질병에 걸리지
않는다고 할 수도 없는 일이다(이흥규,1999).
이는 체력이 건강 유지에 필수적이지만 체력만이 건강에 관여하는 것은 아니
다.따라서 체력 운동의 의의는 건강과 관련된 체력 요소들을 과학적으로 관리하
여 관련 질환의 발생 위험을 최소화시키는 데 있다.

333)))건건건강강강과과과 운운운동동동의의의 이이이해해해

(1)건강의 개념
건강은 인간 생활을 영위하는 데 있어서 필수적이다.일을 하고 공부하며,가
정을 꾸려 나가고 친구들과 사귀며,예술과 스포츠 등 각종 문화 활동을 영위하
기 위해서는 누구나 건강을 필요로 한다.가정생활과 직업 활동은 물론 정치,경
제,사회,문화 어느 부분에서든 건강을 요구하지 않는 생활은 없다.건강에 대한
이해는 크게 두 가지 측면에서 살펴볼 수 있다.그 하나는 좁은 의미의 개인적인
건강이고 다른 하나는 넓은 의미의 사회적인 건강이다.
개인적인 건강은 인체의 조직이나 기관이 온전하며,생활환경에 잘 적응할 수
있고,건강한 신체에 건전한 정신이 조화롭게 융합된 상태를 의미한다.반면 사
회적인 건강은 끊임없이 변화하는 생활환경에서 건강한 개인과 건전한 사회가
조화롭게 상호 작용하고 있는 상태를 의미한다(임완기,2006).
세계보건기구(WHO)는 건강에 대하여 “건강이란 신체적으로나 정신적 또는 사
회적으로 온전한 상태를 의미하며,다만 질병이나 허약한 상태에 있지 않다는 것
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만을 의미하지는 않는다.”라고 정의하고 있다.이것은 신체적 질병이나 이상 유
무를 넘어 인간의 정신적 측면과 인간과 사회의 관계까지도 포함하고 있는 점에
서 건강을 보다 넓고 깊게 정의하려는 것이다(서영환,위승두,2006).그러나 이
정의에서도 건강 상태의 정도와 건강과 밀접한 관계를 갖고 있는 환경에 대한
적응 노력 등에 대한 평가가 부족한 편이다.최근에는 건강을 ‘환경에 적응하여
한 사람의 능력을 충분히 발휘할 수 있는 상태’로 정의하여 환경에 적응하고 있
다는 조건과 인간의 능력을 최대로 발휘할 수 있다는 조건을 동시에 만족하는
상태를 뜻하는 개념이 널리 쓰여 지고 있다.환경이란 외부 환경을 말하며 자연
환경은 물론 사회 환경까지 포함한다.적응한다는 것은 인간의 내부 환경이 이와
같은 외부 환경 요인과 역동적으로 균형을 유지하는 항상성(homeostasis)상태에
있음을 의미한다(노재성 ,2003). 그러한 사람의 능력이란 성장,생존,사회 활동,
문화 활동 등에 관한 모든 능력과 체력 및 생리기능을 포함한 신체적 능력,그리
고 지․정․의를 포함한 정신적 능력 등 전인적인 능력 모두를 포함한다.

물 생 사

리 물 회

적 적 적

환 경 요 인

병병병병 인인인인

생물학적 병인

물리학적 병인

화학적 병인

주체주체주체주체 요인요인요인요인

연령, 성, 유전, 

체질, 저항력,

정신적 성장 등

물 생 사

리 물 회

적 적 적

환 경 요 인

물 생 사

리 물 회

적 적 적

환 경 요 인

병병병병 인인인인

생물학적 병인

물리학적 병인

화학적 병인

주체주체주체주체 요인요인요인요인

연령, 성, 유전, 

체질, 저항력,

정신적 성장 등

<그림 2>건강한 생활(건강 요인의 상호 관계)
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(2)현대 생활과 건강 위기
현대인은 경제 발달이 가져온 풍요로움으로 인하여 몸을 움직이지 않는 편안
하고 안락한 생활을 행복의 척도로 여기는 사고방식을 가지게 되었다.문명의 발
달은 우리에게 많은 혜택을 가져왔지만,그에 따른 대기 및 수질 오염,여러 가
지 화학 물질과 핵 등이 인류의 생존을 위협하는 치명적인 작용을 가져오기도
하였다(임완기,2006).
그 중에서도 특히 개개인의 생활과 밀접한 관계가 있는 것으로,편리함에 의한
운동 부족,식생활의 불균형,과도한 스트레스 등의 부작용을 빼놓을 수 없다.
이는 개인의 체력을 저하시키고 동맥경화,고혈압,당뇨병 등의 성인병을 유발
시킴으로써 우리의 건강을 크게 위협하고 있다.

(3)운동 부족
건강은 인간의 바람직한 삶을 누리기 위한 기본 조건이며,그 바탕이다.또한
개인의 향유하는 최고 수준의 건강 상태는 그 개인의 행복과 안녕은 물론 건전
한 사회를 이룩하는 근본이 된다.현대 사회에서는 기계화와 자동화의 영향을 육
체적 활동이 요구되는 대부분의 힘든 일은 기계가 대신하고 있으며,이로 인한
신체 활동의 부족과 좌업 생활은 신체 기능의 퇴화를 촉진하고 있다.여기에 식
생활의 불균형과 과도한 스트레스까지 가세하여 현대인의 건강을 위협하고 있다.
오늘날 많은 사람들이 운동 부족으로 인한 갖가지 퇴행성 질병으로 고통을 받
거나 희생되고 있다.이렇듯 운동 부족으로 인하여 발생하는 질병을 운동 부족병
(hypokineticdisease)이라 하며 심혈관계 질환,고혈압,비만,뇌졸중,당뇨병 등
의 순환기 계통의 만성 퇴행성 질환을 일컫는다.이 질환들은 장기간에 걸쳐 자
신도 모르는 사이에 진행되며,서구 선진국에서는 높은 발생 빈도를 보여 사망
원인의 수위를 차지하고 있다(위승두,2005).운동 부족으로 인한 성인병을 예방
을 위한 최선의 방법은 규칙적이고 반복적인 운동의 실천이다.물론,성인병이
운동 부족이라는 특정한 원인 하나에 의해 일어나는 것이 아니라,위험 인자
(riskfactors)라고 불리는 여러 원인들의 상호 관계에 의하여 이루어지기 때문에,
운동의 실천만으로 성인병을 예방할 수 없다.그러나 운동을 시작하거나 실천하
고 있는 사람들은 성인병의 주요위험 요인 하나를 제거하여 실제로 커다란 위험
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에 대비한다고 할 수 있다(임완기,2006).
최근 우리나라에서는 생활 체육과 스포츠 문화의 확산으로 운동이 건강에 영

향을 미치며,운동이야말로 일상생활에서의 활동 능력을 높여 활력에 찬 건강 생
활을 누릴 수 있게 하는 수단이다.운동이란 인체의 움직임을 일컫는 말로,인간
의 활동 능력을 높이기 위한 운동에는 건강 운동,레크리에이션,스포츠 등의 3
가지 유형이 있다.건강 운동은 인체가 요구하는 운동 자극을 의도적․계량적․
반복적으로 줌으로써 인체의 생리적 기능을 높이기 위한 활동으로,그 사람에게
알맞은 운동 자극을 주기 위하여 과학적으로 연구된 운동 형태의 원리를 적용하
여 실시한다.레크리에이션,특히 신체적 레크리에이션은 일상생활에서 축적된
신체적 피로나 정신적 긴장을 이완시키기 위한 활동으로,주로 정신적으로 즐거
움을 맛볼 수 있는 종목을 택하기 때문에 그 활동이 때로는 인체에 과중한 부담
을 주거나 반대로 인체에 아무런 도움이 되지 않는다.스포츠는 고도로 조직화된
게임을 경쟁적으로 수행하는 활동으로,그 종목도 다양하며,종목별로 고도의 운
동 기술과 강인한 운동 능력이 요구된다(서영환,위승두,2006).
사람들이 일반적으로 가지는 공통된 생각은 운동의 개념에서 비롯된다.이들은
운동을 육상,축구,야구,농구,격투기 등의 소위 스포츠에 한정시킨다.이렇듯
운동을 스포츠,즉 조직화된 경쟁적 신체 활동으로 제한하기 보다는 인체의 움직
임 자체로 보고 3가지 유형,즉 건강 운동,레크리에이션 및 스포츠를 모두 포함
시켜 폭넓게 이해하는 것이 중요하다.특히 건강을 목적으로 하는 운동은 이러한
폭넓은 이해 속에서 건강 운동을 주축으로 계획하여야 하며,이에 선택적으로 레
크리에이션 활동을 추가하는 것이 바람직하다.운동의 개념에 대한 잘못된 인식
을 가진 사람이 있는가 하면 한편으로는 “운동을 하면 누구나 건강해진다”고 하
는 막연한 생각을 갖고 있는 사람들도 적지 않다.이러한 운동 예찬론 역시 운동
에 대한 올바른 인식이라고 볼 수 없다. 운동에는 항상 어느 정도의 위험이 따
르고 있으며,지나친 운동이 오히려 건강을 악화시키는 경우도 있다.그러나 적
당한 운동은 여러 가지 운동 부족병의 예방 및 치료 효과를 가져오게 하여 건강
을 증진시키는 역할을 한다.운동이 여러 질병에 대해 갖는 효과에 대한 연구는
최근에 들어와서 상당한 진전을 보이고 있다.그러나 운동의 효과는 질병을 운동
으로 직접 치료한다는 것보다는 예방적 개념으로 다루어야 할 과제이다.즉,운
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동이 신체에 주는 잠정적 효과는 질병의 위험 인자를 제거 또는 개선하여 질병
에 대한 저항력을 강화시키는 것이다.

(4)식생활의 불균형
문명이 발달함에 따라 개인에게 일어날 수 있는 가장 큰 부작용의 하나가 운
동 부족이라면 그 다음은 불균형한 식생활이다.흔히,식료품 및 기호 식품들은
돈만 있으면 얼마든지 구입할 수 있다.그러나 바쁜 생활 속에서 인스턴트식품과
같은 편리하고 기호에 맞는 것만을 선택하는 경향 때문에 균형 있는 영양의 섭
취가 어렵다.또한 점차 육식 중심으로 식생활이 서구화가 되어감에 따라 체격은
좋아지는 반면 질병의 양상이 서구화되어 가고 있다.성인병의 위험 인자,즉 과
도한 체지방,운동 부족,불균형한 식생활,음주,흡연,높은 혈중 콜레스테롤,과
다한 염분 섭취,스트레스 등은 생활 습관과 밀접하게 연결되어 있으므로,그러
한 위험 인자를 제거하기 위해서는 생활 습관이나 생활양식의 변화가 반드시 필
요하다.
그러므로 운동선수만이 운동을 하는 것으로 생각하지 말고 운동을 생활화할
때 질병에 대해 예방적 효과를 높일 수 있으며,건강을 증진시켜 인생을 보다 활
동적으로 살아갈 수 있는 것이다(서영환,2005).

(5)과도한 스트레스
시간적으로나 경제적으로 과중한 부담을 안고 살아가는 현대인은 너무도 많다.
운동 부족,불균형한 식생활과 함께 체력 저하나 건강 악화를 재촉하는 것은 문
명사회가 만든 스트레스이다.주어진 일을 완전하게 해야 한다는 중압감,다른
동료보다 업무를 잘 해결해야 한다는 경쟁심,이로 인해 발생되는 불신감 등의
다양한 긴장 상태는 우리에게 불안과 초조를 일으키고,그로 인해 스트레스를 받
게 한다.스트레스는 정신적인 에너지를 저하시키고 만성적인 피로를 가져오며,
모든 일에 의욕을 잃게 한다.심한 경우에는 급성 심장마비를 일으키기도 하는
데,이에 의한 사망률은 연령이 높아짐에 따라 증가하고 있는 실정이다.또한 같
은 연령층에서도 일반직보다 관리직에 근무하는 사람에게서 사망률이 더 높게
나타나는 것은 정신적인 스트레스가 건강에 미치는 영향을 보여주는 일례라 하
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겠다.
우울증,고혈압,심장병,뇌졸중,당뇨병 등은 스트레스와 직접 관계가 있음은
잘 알려진 사실이다(위승두,2005).현대 생활의 큰 테두리 안에서 살아가야 하는
현대인은 운동 부족,식생활의 불균형,스트레스가 체력 저하와 성인병 등 질병
을 유발시키는 3대 요인임을 바로 인식하고,체력과 건강 증진을 통한 생기 있는
삶을 유지하기 위해 노력하여야 한다.

(6)운동의 분류와 특성
운동은 그 기준에 따라 여러 형태로 분류될 수 있으나 여기서는 크게 유산소
운동과 무산소 운동으로 분류한다.그러나 실제 운동 중에는 이 양자가 불규칙하
게 혼용되는 경우가 많다.예를 들어,축구의 경우 전반적으로는 유산소 운동이
지만 빠른 동작을 하거나 신속히 이동할 때는 무산소 운동이 된다.이와 같이 에
너지 동원체계가 혼용되어 있는 운동을 혼합 운동이라 한다.동일한 종목이라 할
지라도 운동 강도와 체력 수준에 따라 유산소 운동이 되기도 하고 무산소 운동
이 될 수도 있다.따라서 운동 종목을 선정할 때는 유․무산소 운동 여부를 판단
하는 것이 중요하다.

특 성 운 동 유산소 운동 무산소 운동 혼합 운동

특 성

ATP생산율 느림 빠름
ATP생산능력 많음 적음
피로도 낮음 높음

에너지 공급원 지방,탄수화물 ATP-PC,
탄수화물 많음

젖산 축적 적음 많음

운동 종목
걷기,달리기,
수영,에어로빅,
댄스,등산

근력 트레이닝
던지기
전력질주

웨이트 트레이닝

축구,농구,
배구, 탁구

<표 3>에너지 체계별 운동의 분류와 특성
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일반적으로 유산소 운동이 건강 관련 체력 요소인 심폐지구력,근력,근지구력,
신체구성 등과 깊은 관련이 있기 때문에 건강 증진을 위한 운동으로 장려되며
필요에 따라 무산소 운동과 혼합 운동을 보강 운동으로 실시함으로써 유․무산
소 운동의 장점을 취하는 것이 바람직하다.

첫째,유산소 운동의 특성은 다음과 같다.
① 안정상태의 운동이다.운동 중 호흡 순환계 기능이 일정 수준을 유지하며,산
소의 공급과 수요가 균형을 이루고,체내의 모든 조건이 안정 상태에 있기 때문
에 운동 중 사고의 위험과 피로의 누적이 적다.
② 유산소 능력을 향상시킨다.최대 산소 섭취량과 무산소성 역치가 높아지고,
특히 건강 관련 체력 요소인 호흡 순환 기능을 향상시킨다.
③ 허혈성 심장 질환에 효과적이다.심근이 발달하고 모세 혈관이 증식되어 심근
에 대한 산소 공급이 높아져 심근허혈을 방지한다.
④ 심장 혈관계에 무리가 없다.심박수가 증가하는 비율에 비하여 수축기 혈압의
상승이 작고 심장 기능을 향상시킨다.
⑤ 체중 관리에 효과적이다.지방에 의한 에너지 의존도가 높으므로 체중 조절에
유리하다.
⑥ 안정성이 높다.심장에 부담이 적고 혈중 젖산 및 카테콜라민의 증가가 적으
며,운동 중 외상이 비교적 적다.

둘째,무산소 운동의 특성은 다음과 같다.
① 무산소 능력을 향상시킨다.무산소 에너지를 발생시키는 능력이 향상되어 단
시간에 폭발적인 다량의 에너지를 낼 수 있게 된다.
② 젖산 내성이 높아진다.높은 젖산 농도에 대해 견딜 수 있는 능력이 향상 된
다.
③ 방어 능력이 향상된다.신체적 긴급 사태를 타개해 나갈 수 있는 능력이 향상
된다.
④ 안전성이 낮다.운동의 강도가 높은 비안정 운동으로 젖산의 증가에 따라 pH
가 저하되고,산성증을 일으키며 심장에 부담을 준다.
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(7)운동의 효과
운동을 통해 개인의 체력을 향상시키고 건강을 증진시키기 위해서,또는 ‘우리
가 왜 운동을 해야 하는가?’하는 이유를 알고 운동을 해야겠다는 의욕을 갖게
하기 위해서는 우선 운동의 효과와 운동 부족이 인체에 미치는 영향에 대해 이
해하여야 한다.운동 중에 생기는 인체 내의 여러 가지 변화들은 운동이 끝나면
곧 사라져 버리거나 원상회복 되지만,규칙적인 운동을 장기적으로 실시하면 쉽
게 소멸되지 않는 인체의 구조 기능적 변화가 일어난다.우리가 흔히 말하는 운
동의 효과라고 하는 것은 이 같은 장기적 이점을 말한다(이흥규,1999).

(8)체력의 증진
현대 생활은 신체 활동을 극도로 제한하고 있으며,이와 같은 운동 부족은 현
대인의 건강 저해 요인으로서 첫 번째로 지목되고 있다.특히 현대인의 사망 요인
중 심장병의 비율이 가장 높고,운동 부족이 관상 동맥 심장 질환의 주범이다.
운동부족이 인체에 미치는 대표적인 악영향은 체력의 저하와 운동 부족병의 유
발이다.체력은 신체적 성장과 더불어 발달 하지만 어느 시기를 기점으로 저하되
기 마련이다.최상의 체력수준에 도달하는 시기와 저하되는 시기는 체력의 요소
에 따라 다르다.그리고 개개인의 생활 방식이나 운동 경험에 따라 체력의 발달
과 쇠퇴가 매우 다른 양상을 Elf수 있다.일반적으로 체력은 20대를 전후하여
최상의 수준에 도달한 후,30대를 지나면서 급속히 하락한다고 알려져 있다.즉
운동은 성장 과정에서 개인의 성장 잠재력을 충분히 발휘시켜 훨씬 빠르고 높은
체력 수준을 얻게 해 주며,노화 과정에서는 쇠퇴하는 속도를 감소시키고 오랫동
안 높은 체력 수준을 유지하도록 도와준다는 것이다(임완기,2006).

① 체력 저하 예방
최상의 건강 수준을 유지하며 오래 사는 것이 인간의 목표라면 운동이 부족한
생활을 하면서 건강을 염려한다는 것이 얼마나 모순된 사고방식인지 모른다.
그러나 일부에서는 운동선수가 아니고서야 일반인의 체력이 그렇게 강할 필요
가 있겠느냐고 반문하는 경우가 있다.이들은 체력을 단순히 활동력,즉 운동 능
력에 국한시켜 생각할 뿐 그 같은 능력이 발휘되는 데 필요한 인체 기관계의 관
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련성을 충분히 이해하지 못하고 있는 사람들이다(노재성 ,2003).
사람이 살다보면 어떤 위험에 처하게 될지 모른다.일상생활에서 받는 부담보
다도 훨씬 강한 부하가 우리 몸에 가해질 경우 인체 기관계가 여기에 적응하지
못하면 생의 파국을 가져올 수도 있다.한국인의 사망 요인 제 1위인 뇌졸중이나
선진국의 제1의 사망 요인인 심장마비도 일상생활 중에 갑작스레 반신불수가 되
거나 급사하는 경우이다.이들 모두가 심혈관계통의 기능 장애로 생기는 사고이다.체력
의 요소 중 이 계통과 가장 관련이 깊은 것이 심폐지구력이다(한국운동영양학회,2002).
심폐 지구력은 폐와 심장 혈관계의 기능이 월등하지 않고서는 그 능력이 높아
질 수 없다.역으로 체력은 각 요소별로 인체 기관계의 기능적 지표로서 체력을
이해하는 것이 올바른 견해이다.한편 높은 체력을 지니고 있으면 일상생활에서
오는 피로를 덜 느끼게 되고,학업과 일의 수행 능력이 탁월해질 뿐만 아니라 활
동적인여가를 즐길 수 있는 이점이 있다.이 같은 체력의 중요성에서도 불구하고
단련을 소홀히 하고,체력의 저하를 쉽게 느낄 수 없기 때문이다.일상생활에서
요구되는 체력 수준과 개인이 갖는 신체 활동의 최대 능력 사이에는 상당한 차
이가 있다.이 차이를 흔히 예비력이라고 하는데,이 예비력이 크게 감소하기 전
에는 운동 부족에 의해 체력이 저하되거나,이에 따른 인체의 생리적 기능이 약
해지는 것을 초기에 자각하지 못하는 경우가 대부분이다.일상생활 중에는 최대
능력의 약 40% 수준으로 활동이 가능하다.그러므로 스포츠와 같은 경쟁적 운동
을 하다 보면 자신의 체력이 낮은 것을 쉽게 느낄 수 있지만,일상생활 중에 체
력 또는 예비력이 크게 저하되기 전에는 그로 인한 위기를 쉽게 느끼지 못한다.
그러나 본인이 체력의 저하를 처음 자각하였을 때에는 이미 사태가 상당히 진행
된 상황인 것에 문제가 있다.일반적으로 체력의 저하를 자각하는 시기는 40대
초반부터이다.하지만 실제로는 그보다 훨씬 전부터,즉 30대 이전부터 체력이
떨어지기 시작한다.떨어진 체력을 다시 회복하는 일은 매우 힘든 훈련 과정을
필요로 한다.그러나 체력을 유지하는 것은 비교적 용이하여 회복이나 증진을 위
한 훈련의 절반도 못 미치는 노력으로 상당히 오랜 기간 동안 유지할 수 있다
(이창규,1984)..
그러므로 체력이 저하되기를 기다린 듯이 가만히 기다리고 있다가 중년이 되
어 겁먹고 초조한 모습으로 운동장에 나갈 것이 아니라 20대부터 간당 유지를
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목표로 운동을 생활화하는 것이 건강하고 장수하는 비결이 될 것이다.이 같은
이유로 많은 사람들이 운동을 wmf기면서 건강과 체력을 유지하기 위해 땀을 흘
리고 있는 것이다.

② 운동 부족병 예방
오늘날 과학 기술의 발달함에 따라 집안 청소와 빨래 같은 각종 허드렛일을
하면서도 전자 제품의 도움을 받게 되었다.또한 각종 도구나 시설물의 사용에
있어서도 신체활동을 감소시키는 도구들이 많이 개발되어 1시간이 걸리던 일이
버튼하나만 누르면 수초 안에 이루어지고 있다.그 덕분에 우리는 많은 여가 시
간을 다른 활동에 이용하고 있다.그런데 여가 시간을 통하여 신체 활동이 보충
되었으면 좋으련만 그나마 앉아서 편하게 할 수 있는 일과성 오락에 치중되어
있어 운동 부족이 해소될 길이 없으며,인체의 기능은 날로 퇴행의 속도를 더하
고 있다.우리의 신체는 움직이도록 만들어져 있어 적절히 사용하지 않으면 기능
이 저하되고 건강하게 장수하기를 기대할 수 없다(김영설,1999).비활동적인 신
체는 소위 운동 부족병을 일으켜 건강을 위협하기 때문이다.운동 부족에 의하여
신체의 기능 저하가 좀더 진행되면 일상생활에 지장을 가져올 뿐만 아니라 이
같은 질환을 가져오는 직․간접적 병인이 될 가능성이 높다.이렇게 되면 건강을
유지하기 조차 곤란한 지경에 빠진다.그러므로 운동 부족에 의한 체력의 저하는
운동기능 또는 학업 능력의 저하로만 취급할 것이 아니라,운동 부족으로 인한
건강 장애의 초기 증상으로 파악해야한다.

③ 생활의 활력소
규칙적인 운동을 하는 사람들은 흔히 ‘운동을 하였더니 건강해진 것 같다’고
말한다.이들의 느낌은 객관적인 자료로 증명된 것도 아니고,눈에 띄는 구체적
인 현상이 있는 것도 아니다.그러나 분명히 본인이 무엇인가 몸이 좋아졌다고
자각하는 바가 있다.예를 들면,요통이 감소하였다,전에는 쉽게 피로하였지만
피로를 덜 느낀다,어깨 결림이 줄어들거나 없어졌다,위에 가스가 차던 것이 없
어졌다.조금만 걸어도 숨이 가쁘던 것이 잘 걸을 수 있게 되었다.감기에 쉽게
걸리지 않게 되었다,변비가 줄어들었다,숙면을 취할 수 있게 되었다,안절부절
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하던 것이 판단력이 분명해지고 행동에 과단성이 생겼다,식욕이 증진되었다,일
할 의욕이 생겼다와 같은 효험들을 들 수 있다.이와 같은 효과는 사실 측정하기
도 곤란할 뿐만 아니라 객관적인 측정 도구도 개발되어 있지 않는 경우가 대부
분이다 다만 본인의 자각에 의존하여 확인할 수 밖에 없는 사항임에 틀림없다.
따라서 객관성이 부족하고 오직 본인의 주관적 판단에 의한 것이라고 해서 가볍
게 취급되는 경향이 적지 않다.그러나 건강 측면에서 볼 때 주관적인 판단이 객
관적 효과보다 가치가 없다고 단정 지을 수 없는 일이다.객관적인 검사 결과로
보아 아무 이상이 없는 사람들도 실제로 일상생활에서 무기력함을 느끼고,앞서
예를 든 내용과는 반대로 여러 가지 고통을 당하고 있으며 의욕 없는 삶을 살아
가는 예가 무수히 많다.반면에 검사 소견상 약간의 병적 증상이 있거나 혹은 실
제로 질환을 가졌음에도 불구하고 본인은 크게 이상이 없다고 느끼거나 자신의
의지와 활동적인 생활로 이를 극복해 내는 사람들도 있다(김영설,1999).인간이
완벽한 건강 상태를 유지하기란 거의 불가능하다 또한 건강 수준의 결정 인자
중 유전,환경 등은 개인의 능력으로 지배할 수 없는 요소들이다.개인적으로 타
고난 소질과 주어진 환경에서 자신의 능력을 최대한 발휘하는 것이 최고의 건강
상태이다.이와 같은 견지에서 볼 때 일상생활 중에 ‘기분이 상쾌해졌다’,‘기력이
왕성하다’,‘의욕이 왕성하다’등과 같은 신체의 쾌적함과 삶의 활력을 느낀다고
하는 것은 건강에 매우 적합한 조건임에 틀림없다.특히 현대인은 신체에 특이한
장애가 없고,체력 수준도 비교적 높지만 각종 스트레스에 시달려 상쾌한 기분과
신체적 건강함을 느끼지 못하고 있다.이 같은 상태는 질적인 의미에서 볼 때 건
강으로부터 일탈된 증후이며,현대인의 가장 보편적인 괴로움인 것이다.
운동으로 이 같은 증후가 사라지고 약동하는 생명력이 넘치는 생활을 되찾는
것보다 중요한 운동의 효과는 없다고 본다.
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666...체체체력력력 육육육성성성과과과 운운운동동동 형형형태태태

운동 형태의 궁극적인 목적은 운동을 통한 개인의 체력과 건강 증진이다.충분
한 운동 효과를 기대하기 위해서는 많은 학자들에 의해 연구된 과학적 원리에
입각하여 운동 프로그램이 구성되고 처방되어야 한다.여기서는 체력 운동과 성
인병을 예방하기 위해 가장 중요하다고 생각되는 운동 방법에 대하여 알아보도
록 하겠다.모든 신체 활동은 근육의 수축 작용 없이는 불가능하다.근육의 체력
요소 중에서 근력과 근지구력 및 순발력을 발휘하는 데 중요한 요소로 작용한다.
따라서 강한 체력을 유지하기 위해서는 근육의 발달시키는 것을 우선적으로 고
려해야 한다(위승두,2005).웨이트 트레이닝은 근육계통의 발달을 가져오는 데
가장 적합하고 체계적인 운동 방법으로 알려져 왔다.강한 체력과 활기찬 생활을
원한다면 웨이트 트레이닝의 기본 원리와 훈련 방법을 이해하고 자신의 체력 상
태에 맞는 운동 프로그램을 작성할 수 있는 능력을 길러 꾸준히 규칙적으로 실
천하는 습관을 가져야 한다.

111)))웨웨웨이이이트트트 트트트레레레이이이닝닝닝의의의 기기기본본본원원원리리리

웨이트 트레이닝의 효과를 극대화하기 위해서는 다음과 같은 원리에 부합된
훈련을 실시하는 것이 좋다.

(1)과부하의 원리
근력과 근지구력,순발력을 기르기 위해서는 평상시에 부과되는 자극보다 더
높은 수준의 자극이 가해져야 한다.즉,더 무거운 무게로 더 오래 운동을 해야
한다.예를 들면 운동 강도는 일상생활에서 경험하는 것보다 높은,적어도 최대
근력의 60% 이상이어야 근력과 근지구력 향상에 도움이 된다.특히 단시일 내에
근력을 증가시키려면 최대 근력의 85～90% 정도의 매우 무거운 부하로 운동을
해야 한다.
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(2)점증 부하의 원리
일정 기간 동안 웨이트 트레이닝을 하고 나면 근력이 증가하게 된다.그렇게
되면 지금까지 사용해 오던 부하 강도는 과부하 수준에 미치지 못하게 된다.따
라서 과부하 조건을 계속해서 충족시키기 위해서는 일정 기간마다 정기적으로
발전 정도에 맞추어 부하량을 증가시켜야 한다.이와 같이 저항이나 부하량은 점
진적으로 증가되어야 한다는 것이 무엇보다도 중요하다.한번에 너무 많이 증가
시키거나 또는 너무 자주 증가시키면 근골격계에 운동 상해를 가져오기 쉽다.어
떤 사람이 처음 운동 프로그램을 시작할 때 80kg을 10회 들어 올릴 수 있었다고
가정하면,그 후 훈련의 효과로 15회 정도 들어 올릴 수 있게 되었을 때 다시 10
회 반복할 수 있는 운동 부하를 선택하는 것이 좋다.그리고 이런 방식이 훈련
기간 내내 반복되어야 한다(원영두,1999).

(3)특수성의 원리
웨이트 트레이닝에서 단련시키고자 하는 목표 근육에 직접자극이 가해져야 하
며,훈련 목적에 부합된 운동을 해야 한다.또한 특정한 형태의 운동은 그와 유
사한 동작의 능력을 주로 향상시킨다.그러므로 각종 스포츠의 경기력 향상을 위
해서는 그 경기와 유사한 동작과 운동 부위로 훈련해야만 효과와 전이도가 높아
진다.

(4)운동 배열의 원리
신체의 근육군은 매우 다양하기 때문에 근력을 발달시키고자 하는 운동 종목
역시 다양할 수밖에 없다.그러므로 하루에도 여러 가지 운동을 연속적으로 해야
한다.계획된 운동을 모두 수행하고 훈련의 효과를 높이기 위해서는 연습 중간에
피로하지 않고 운동이 끝날 수 있도록 하는 것이다.
그러기 위해서는 운동의 순서를 먼저 큰 근육군에서부터 작은 근육군 순으로
배열하는 것이 중요하다.그 이유는 작은 근육군이 큰 근육군 보다 더 빠르고 쉽
게 피로해지기 때문이다.또한 같은 근육군의 운동이 연속적으로 배열되어서도
안 된다(양점홍,2002).한 종목의 운동이 끝나면 적당한 회복 시간을 배려해야
한다.동일한 근육군을 연속적으로 운동하게 되면 더 많은 피로를 느끼게 된다.
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파워 존(powerzone)은 무릎 위에서 가슴 아래까지 큰 근육을 갖는 부위로서 힘
을 발휘하는 데 있어서 매우 중요한 부분으로,스피드와 파워를 생산하는 데 대
단한 잠재 능력을 지니고 있다.파워 존은 전반적인 체력을 향상시키고,운동 수
행 능력을 높이는 데 기여한다.

222)))근근근수수수축축축의의의 형형형태태태

근육이 수축하는 형태에는 여러 가지가 있다.웨이트 트레이닝은 근수축의 유
형에 따라 방법이 달라지므로,우선 근수축의 형태를 이해할 필요가 있다.근수
축의 형태에는 구심성 수축,원심성 수축,등척성 수축,등속성 수축이 있다.

(1)구심성 수축
구심성 수축은 근육이 힘을 발휘하면서 그 길이가 짧아지는 수축으로서,물건
을 들어 올리는 등 우리가 가장 흔하게 접하는 형태이다.구심성 수축은 등장성
혹은 단축성 수축이라고도 한다.구심성 수축을 할 때는 운동 중 관절의 모든 각
도에서 동일한 장력이 발생되지 않는다.바꾸어 말하면,동일한 무게를 들어 올
리더라도 여러 가지 관절 각도에서 근육이 쓰는 힘이 다르다.예를 들어 손으로
똑같은 물건을 들어 올리더라도 팔을 편 채 물건을 들어올리기 시작할 때보다
팔꿈치 각도가 90°에 가까워질수록 힘이 덜 든다.아울러 운동 속도도 달라진다.
따라서 특정한 각도에 따라 근육에 작용하는 힘이 변하게 된다.

(2)원심성 수축
이것이 구심성 또는 등장성 수축과 상반된 형태이다.원심성 수축 중에는 근육
의 장력을 발생하면서도 근육의 길이가 늘어난다.무거운 짐을 들었다가 내려놓
거나 내리막길을 달리거나,계단을 내려갈 때 근육은 원심성 수축을 일으킨다.

(3)등척성 수축
등척성이란 같은(iso)길이(metric)를 의미한다.등척성 수축 중에는 근육의 장
력은 발생하지만 길이는 변하지 않는다.손바닥을 맞대고 양 손을 누르거나 움직
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이지 않는 물체를 움직이려고 할 때가 등척성 수축의 예이다.이 경우에 팔은 분
명히 힘을 쓰는데 근육의 길이는 변하지 않는다(노재성 ,2003).

(4)등속성 수축
등속성 수축은 운동의 전과정을 통해 일정한 속도로 최대한의 수축을 하는 것
으로 정의된다.앞서 언급한 바와 같이 구심성 수축 중에는 관절 각도마다 운동
의 속도와 수축력이 다르게 나타난다.더욱이 구심성 수축에서는 움직임의 속도
가 균일하게 조절되지 못하고 비교적 느리다.등속성 수축은 이 같은 약점이 보
완된 것이다.그러나 통상적인 운동에서는 등속성 수축이 존재하지 않는다.등속
성 수축을 하려면 특별한 장치가 필요하다.예를 들어 사이벡스(Cybex),미니짐
(Mini-Gym)등이 등속성 수축성 장치이다(원영두,1999).이들 장비는 수축하는
근육에서 생기는 장력의 크기에 상관없이 운동 속도를 일정하게 유지하기 위한
속도 조절 장치가 부착되어 있다.이 장치에 의하여 만약 어떤 사람이 가능한 한
빨리 운동을 하려고 노력하면,근육에서 생기는 장력은 운동의 전과정에 걸쳐 최
대가 되고 운동 속도는 일정하게 나타난다.그리고 등속성 수축을 위한 장비들은
운동 속도를 미리 설정할 수 있으며,초당 0～300°범위 내에서 각속도를 변화시
킬 수 있다.

333)))웨웨웨이이이트트트 트트트레레레이이이닝닝닝의의의 방방방법법법

근력과 근지구력을 증가시키기 위한 웨이트 트레이닝의 방법은 훈련에 포함된
근수축의 특징에 따라 동적(구심성과 원심성),정적(등척성)및 등속성 웨이트 트
레이닝 등으로 구분된다.

(1)동적 웨이트 트레이닝
동적웨이트 트레이닝은 구심성과 원심성 수축 형태를 동시에 포함하고 있는
방법으로써,다양한 무게의 바벨을 들어 올리거나 유니버설 짐,노틸러스 또는
이와 유사한 기구를 사용하여 근육에 부하를 가하는 대표적인 웨이트 트레이닝
이다.
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1940년대에 최초로 DeLorme와 Watkins에 의해 동적 웨이트 트레이닝의 체
계가 확립되어 재활 프로그램에 사용되기 시작하였다.그 이후 많은 사람들이 근
력과 근지구력 증강을 위해 이 방법을 채택하고 있다.

(2)부하 강도와 RM
동적 웨이트 트레이닝을 할 때 첫 번째로 직면하는 문제는 과연 얼마나 무거
운 무게를 가지고 운동을 해야 할 것인가 하는 것이다.일반적인 개념으로는 최
대 근력의 상대적 비율(%)에 해당되는 무게를 선택하면 되겠지만,근육군의 최
대 근력을 측정하는 것이 쉽지 않다.DeLorme와 Watkins는 동적 웨이트 트레
이닝의 부하 강도를 정할 때 사용할 수 있는 중요한 개념을 창안하였는데,
RM(repetitionmaximum)이 그것이다(노재성,2003).RM이란 일정한 근 또는 근
육군이 피로해지기 전까지 주어진 횟수만큼 반복하여 운동할 수 있는 무게 중에
서 가장 무거운 하중을 말한다.예를 들어 어떤 사람이 벤치 프레스를 할 때
30kg이나 50kg으로는 10회 이상 할 수 있지만,60kg으로는 10회밖에 반복할 수
없었다고 가정하면 60kg은 이 사람에 대한 벤치 프레스 운동의 10RM에 해당되
는 운동 강도가 된다.
부연하게 설명하면 어떤 무게를 들어 올리는 데 어떤 사람은 1번밖에 반복할
수 없었다면 그 사람에게는 그 무게가 1RM이 되고,5번밖에 반복할 수 없는 사
람에게는 그 무게가 5RM이 되는 것이다.RM의 개념을 사용할 때 근력 증강을
위한 동적 웨이트 트레이닝의 운동 강도는 2～10RM이 주로 채택되고 있다.그
러나 근지구력 향상을 위해서는 10～20RM까지 부하를 낮출 수 있다.
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(3)세트와 반복 횟수
정해진 무게로 일련의 반복 운동을 한 차례 했을 때 우리는 그것을 1세트라
한다.그리고 한 세트 내에서 운동하는 횟수를 반복 횟수라 한다.일단 부과하고
자 하는 강도가 정해졌다고 하더라도 첫 세트부터 그 무게를 사용할 것인지,또
는 한 세트에 몇 번 반복할 것인지,그리고 전체 몇 세트의 운동을 하는 것이 좋
은지에 대한 문제가 남아 있다.최초로 이 프로그램을 창안한 DeLorme와
Watkins는 부하 강도와 세트를 다음 표와 같이 구성하였다.

이 프로그램은 전체적으로 3세트로 운동할 것을 권장하였다.한 세트에서의 반
복 횟수는 휴식 없이 10회 연속적으로 반복하고,목표로 하는 과부하 강도는
10RM으로 하였다.첫 번째와 두 번째 세트에서의 부하는 정해는 10RM의 부하
가 아니고 그것의 1/2과 3/4에 해당하는 무게이다. 예를 들어,벤치 프레스에서
10RM에 해당되는 무게가 60kg이었다면,첫 번째 세트에서 채택회는 무게는 그

최대 근력의 상대적
비율(%)

최대 반복
횟수(RM)

최대 근력의 상대적
비율(%)

최대 반복
횟수(RM)

60 15~20 85 6
65 14 90 4
70 12 95 2
75 10 100 1
80 8

<표 4>최대 근력의 상대적 비율과 RM과의 관계

세트 반복횟수(회) 운 동 강 도

1 10 10RM의 1/2에 해당하는 무게

2 10 10RM의 3/4에 해당하는 무게

3 10 10RM에 해당하는 무게

<표 5>웨이트 트레이닝 프로그램
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것의 1/2,즉 30kg이 되고,두 번째 세트에서는 60kg의 3/4,즉 45kg의 무게를
채택하여 각각 10회씩 들어올리게 된다.그리고 세 번째 세트에서 비로소 10RM
에 해당하는 60kg의 무게로 10회 들어 올리는 것이다.이와 같은 훈련 프로그램
으로 4～6주 동안 훈련을 하면 근력이 향상되어,최초 10RM의 운동 부하는 약
15RM으로 떨어질 것이다.따라서 새로운 10RM에 해당하는 무게를 찾아 운동
부하를 증가시켜야 한다.

(4)빈도와 기간
동적 웨이트 트레이닝으로써 근력 증가의 효과를 얻으려면 적어도 주당 3일이
상의 훈련이 요구된다.그러나 과도한 웨이트 트레이닝이나 불충분한 휴식으로
피로가 쌓이면 곤란하다.초보자는 자신의 체력 수준에 따라 적정 빈도를 선택하
는 것이 좋으나,주당 3일의 빈도로 훈련하는 것이 효과적이다.처음부터 너무
욕심을 부리지 말고 충분한 휴식을 취하면서 근력 향상 속도에 맞추어 빈도를
차츰 늘여 나가는 것이 좋다.한편,훈련 중 충분한 회복을 위해서 각 세트 사이
에는 1～2분,운동 종목 사이에는 5～10분간의 휴식을 취해야 한다(노재성
,2003).

(5)근력과 근지구력 훈련의 차이
전통적으로 동적 웨이트 트레이닝을 통하여 근력을 향상시키고자 할 때는 부
하를 크게 하고 반복 횟수를 많이 하는 방식을 주로 취해 왔다.그러나,이에 대
한 연구들은 서로 엇갈리는 결과를 제시하고 있다.전통적인 믿음을 지지한 연구
결과가 있는가 하면,두 훈련 방법이 근력과 근지구력을 모두 동일하게 향상시켰
다는 연구 결과가 있는데,이는 근력과 근지구력 훈련을 따로 실시할 필요가 없
음을 시사한다.특히 높은 부하,적은 반복 횟수의 프로그램은 시간적인 측면에
서 낮은 부하 많은 반복 횟수를 취하는 훈련 프로그램보다 경제적인 방법이다.
그러므로 훈련 시간이 허락되지 않는 사람들은 구태여 낮은 부하,많은 반복 횟
수로 하는 근지구력 훈련을 따로 실시할 필요가 없다고 본다(원영두,1999).
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(6)정적 트레이닝

정적 트레이닝은 근육의 등척성 수축을 유도하는 훈련 방법이다.등척성 수축
이란 고정되어 움직임이 없는 저항에 힘을 가하는 형태의 근수축을 의미한다.이
훈련은 1953년 독일의 헤팅거(Hettinger)와 뮐러(Muler)에 의해 소개되었다.그들
은 그 당시 하루에 한 번씩 최대 근력의2/3로써 6초 동안 등척성 수축을 했을
때,주당 평균 5%의 근력 증가가 나타났다고 보고하여 세상을 깜짝 놀라게 하였
다.
그러나 다른 연구 결과는 이 같은 프로그램에 의한 근력의 증가가 주당 5%에
미치지는 못하지만 분명한 근력 증가를 보인다고 하였다(양점홍,2002).다양한 스
포츠 활동이나 일상생활 중에서도 등척성 수축 형태의 근력과 근지구력을 필요
로 한다.예를 들면 레슬링에서 상대 선수에게 대항하거나,유리한 자세를 잡기
위해서는 등척성 수축력과 지구력이 필요하다.체조 경기에서는 신체의 균형을
유지하거나 또는 일정한 몸의 자세를 유지하기 위해서도 등척성 근력이 중요하
다.또 일상생활 중에서 흔들리는 버스 안에서 몸의 균형을 잡는다든지,무거운
물건을 들고 있어야 하는 것 등이 그 예이다.이 훈련은 특히 1950년대 말에서
1960년대 초에 크게 유행하였는데,그 이유는 특별한 장비 없이 언제 어디서라도
훈련이 가능했기 때문이다(원영두,1999).그러나 이 훈련은 훈련을 수행한 특정
한 관절 각도에서만 효과가 나타나는 단점이 있으므로,여러 관절 각도에서 훈련
해야 한다.특히,관상 동맥 환자나 고혈압 환자에게는 이 훈련을 시켜서는 안
된다.왜냐 하면 정적 수축은 흉곽 내부압을 크게 증가시킴으로써 심장으로의 정

요소 운동강도 세트 반복횟수 빈도 기간

근력 2～10RM 2～3세트 2～10회 3～5일/주 6주 이상

근지구력 10～20RM 2～3세트 10～20회 3～5일/주 6주 이상

<표 6>동적 웨이트 트레이닝 프로그램 작성의 일반적 지침
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맥혈 회귀량을 감소시키고,심장 운동을 증가시켜 실질적인 혈압 증가를 일으키
기 때문이다.그러나 정적 트레이닝은 근력 손실이나 근위축을 막기 위한 재활
프로그램에 폭 넓게 활용되고 있다.
정적 근력 및 근지구력 증강을 위한 프로그램을 계획하는 데 필요한 일반적인
지침은 다음 표와 같다.

(7)등속성 트레이닝
등속성 근수축은 관절 운동의 속도가 기계적인 장치에 의해 일정하게 조절되
기 때문에,주어진 속도로 운동의 전과정에 걸쳐 최대한의 근수축이 이루어질 수
있다.여기에 사용되는 기계들은 주로 사이벡스,올로트론,옴니트론 등이다.
등속성 웨이트 트레이닝은 근력,순발력,근지구력을 기르는데 이용하며,특히
부상 후 재활을 위한 트레이닝 방법으로 널리 사용되고 있다.이 방법은 운동의
전범위에 걸쳐 똑같은 저항이 근육에 부과되기 때문에 훈련 효과가 크고,동적
운동과 정적 운동의 약점을 보완할 수 있다.등속성 운동은 1초에 24～300°사이
의 다양한 속도로 운동할 수 있으나,운동의 효과는 운동속도에 따라 특수하게
나타난다(노재성 ,2003).즉,느린 속도(초당 30～60°)에서 행한 등속성 트레이닝
은 느린 속도에서의 근력 증가의 효과만 나타나고,빠른 속도에서의 근력 증가는
보이지 않는다.
반면에 빠른 속도(초당 180～300°)에서 트레이닝을 행한 경우에는,그 속도 이
하에서는 모든 근력 증가의 효과를 보인다.근지구력에 미치는 영향도 이와 유사
하다.

요소 강도 시간 반복횟수 빈도 기간

근력 최대수축 수축당5～7초 5～10회 3～5일/주 4주 이상

근지구력 최대수축의
60%이하 지칠때까지 1회 3～5일/주 4주 이상

 <표 7>정적 트레이닝 프로그램 작성의 일반적 지침
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777...건건건강강강관관관련련련 기기기초초초체체체력력력

체력의 가진 의미는 시대와 LIFESTAGE,환경과 심신의 상황에 따라서 다르
다.즉,수렵과 농경을 위한 체력,부국강병,경기력 향상,건강증진 등 여러 가지
입장에서 체력이라는 개념이 포착되고 있다.과거에는 체력을 주로 파워와 같은
스포츠 활동과 관련된 운동능력을 중심으로 정의하고 측정해 왔으며,건강에 관
련된 체력 부분에는 관심을 두지 않았지만 일상생활이 기계화됨에 따라 신체활
동이 필요성이 감소되고 그 결과가 체력수준의 저하가 유인이 된 소위 운동부족
병(hypokineticdisease)이 문제가 되는 21C의 현대사회에서 일반인의 건강을 지
지해 주는 기반으로서 건강한 삶과 연관한 체력이 지닌 의미는 매우 중요하다
(강순영,2003).건강에 관련된 체력 요소 중 호흡 순환 기능은 일상생활에서 가
장 기본적인 체력요소로서 운동부족에 의해 가장 큰 손상을 받는다.또한 운동에
의해 개선될 수 있기 때문에 순환기계 질환의 예방을 위한 수단으로 가장 중요
시되는 체력요소이다.평가는 VO2max가 가장 과학적이지만,현장검사(fieldtest)
는 일정 시간 또는 일정 거리의 달리기 또는 걷기 테스트가 바람직하다.근력/
근지구력이 건강에 관련된 체력구성 요소로 고려된 것은 적당한 근력유지가 좋
은 자세 유지와 요통 발생 위험을 감소시키는데 중요하기 때문이다.근력의 강화
는 요통과 내장의 하수를 예방하고 나쁜 자세 교정에 중요한 역할을 담당하고
있다(김병설,2004).
유연성은 신체관절의 가동범위를 평가하는 것으로 이들을 둘러싼 인대,근육,
건,지방조직,피부,등 제조직의 영향을 직접 받고 있다.또한,온도나 피로의 영

요소 세트 강도 반복횟수 속도 빈도 기간

근력 3 최대수축 2～15회 24～180°/초 3～5일/주 6주 이상

근지구력 1 최대수축 지칠때까지 180°/초 3～5일/주 6주 이상

<표 8>등속성 트레이닝 프로그램 작성의 일반적 지침
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향도 쉽게 받을 수 있으며,신체활동을 수행할 때 중요한 역할을 할 뿐 아니라
운동장애의 예방에도 영향을 미친다.신체조성(bodycomposition)은 인체에 대한
조직,기관,분자,원소 등에 대해 어떻게 구성되었는가를 정량적으로 밝혀 상대
적 비율을 구하는 것이다.신체조정에 있어서 건강과 관계가 깊은 것은 체지방량
(bodyfatmass)과 제지방량(leanbodymass)의 비율이다.일상생활에서 필요
이상으로 섭취된 칼로리는 지방이 되어 피하에 축적되고 체지방이 비율이 증가
되어 여러 가지 성인병을 초래하게 되므로 중요한 요소라 할 수 있다(김인흥,
2002).체력은 신체활동을 수행하는 능력과 관련된 것으로,사람들이 지니고 있
거나 달성하게 되는 일련의 속성들로 정의된다(ACSM,2000).운동과학자들이
체력의 모든 기본 구성요소에 대해 항상 의견이 일치하는 것은 아니나,건강과
관련된 체력의 5가지 주요 구성요소에 대해서는 대부분 동의 한다.건강관련체력
이란 활동에 필요한 신체적 움직임에 1차적으로 동원되며 각종 생활습관병을 예
방하고 활기찬 삶을 영위하는데 필요한 체력이다.

111)))심심심폐폐폐지지지구구구력력력(((cccaaarrrdddiiiooorrreeessspppiiirrraaatttooorrryyyfffiiitttnnneeessssss)))

체력의 가장 중요한 구성요소의 하나는 심폐지구력이다.심폐지구력은 대근육
을 사용하고 동적이며 장기간 중강도에서 고강도의 운동을 수행하는 능력과 관
련된 것이다.이러한 운동 수행력은 호흡기계,심혈관계 및 골격계의 기능적인
상태에 의존한다.심폐지구력을 건강관련 체력에 넣는 이유는 첫째,심폐지구력
수준이 낮으면 모든 원인,특히 심혈관 질환으로 인한 매우 높은 조기사망의 위
험률과 연관되어 있으며 둘째,심폐지구력이 높으면 모든 원인으로부터 기인하는
사망감소와 연관이 있고 셋째,심폐지구력 수준이 높다는 것은 습관적인 신체활
동 수준이 높다는 것과 관련이 있기 때문이다.즉,많은 건강상의 이점과 연관되
어 있다는 것이다(Blairetal.,1989;Blairetal.,1995;Paffenbargeretal.,1993).심폐지구력의 측
정에 있어 가장 정확한 방법은 실험실에서 최대산소량(VO2max)을 조사하는 것이다(Powers&
Howley,2001;Robergs&Roberts,2001).간단하게 설명하면,VO2max의 직접적인 측정은 고가
의실험장비(운동검사장비)를필요로하나,1.5마일달리기검사,1마일걷기검사,자전거에르고
미터체력검사,스텝테스트등간단하게사용할수있는현장검사(Fieldtest)로개발되어있다.
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222)))근근근력력력///근근근지지지구구구력력력(((mmmuuussscccuuulllaaarrrssstttrrreeennngggttthhh///mmmuuussscccuuulllaaarrreeennnddduuurrraaannnccceee)))

근력은 근육이 주어진 속력에서 발휘할 수 있는 최대 힘으로 정의되고,근지구
력은 지속적인 수축을 하거나 근피로에 저항하는 근육의 능력으로 정의된다.비
록 근력과 근지구력이 서로 관련되어 있기는 하지만 동일하지는 않다.근력과 근
지구력을 합하여 근 체력(muscularfitness)라고도 한다.ACSM은 1998년에 근
체력을 건강관련체력으로 포함시켰는데(American CollegeofSportsMedicine
PositionStand,1998),그 이유는 첫째,체중증가와 관련이 있는 제지방량과 안정
시 대사율 둘째,골다공증과 관련이 있는 골량 셋째,제2형 당뇨병과 관련이 있
는 당내성 넷째,요통을 포함한 보다 낮은 상해위험과 관련이 있는 근건 통합성
다섯째,자존감과 관련이 있는 일상생활의 활동수행능력 등과 같은 이유로 향상
되고 유지되어야 하기 때문이다.
근력의 평가 방법으로는 1RM검사(one-repetitionmaximum test),악력,배근
력,각근력 등의 검사가 있으며,근지구력 검사는 팔굽혀 펴기 검사,윗몸일으키
기 검사와 curl-up등이 있다.

333)))유유유연연연성성성(((fffllleeexxxiiibbbiiillliiitttyyy)))

유연성이란 완전한 가동범위로 관절을 움직이는 능력이다.이것은 운동수행(즉,
발레,체조)및 일상생활에서의 신체활동을 수행하는 데에 중요하다.최근에 유
연성 감사가 건강관련 체력의 한 분야로 포함되고 있고,유연성의 결핍은 근 골
격계의 부상이나 요통을 가져올 수 있다.결과적으로 모든 관절의 유연성 유지는
움직임을 용이하게 한다.반면에 신체활동이 짧아진 관절가동범위 이상으로 관절
을 움직이게 하면,조직손상을 초래할 수 있다(ACSM 2000).일상생활의 활동을
수행하기 위해서는 모든 사람들이 어느 정도의 유연성을 필요로 한다.선행연구
에 의하면 신체가 경직되어 있거나(ankylosis)과도한 관절가동법위(hypermobility)
는 다른 골격계 부상 보다 위험하지만(Jones& Knapik,1999),적절한 유연성은
오히려 부상위험으로부터 벗어날 수 있다(Knudson,Magnusson & McHugh,
2000).또한,다른 연구에서는 유연성이 일부 형태의 근육-건 상해를 예방하는데
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도움이 되며 요통을 감소시키는데 도움이 될 수 있다고 제의 한다(Cady,
Bischoff,O'Connell,Thomas& Allan,1979,Cady,Thomas& Karasky,1985).
유연성의 평가 방법으로는 앉아 윗몸 앞으로 굽히기(체전굴),체후굴,어깨 유연
성 검사가 있다.

444)))신신신체체체구구구성성성(((bbbooodddyyycccooommmpppooosssiiitttiiiooonnn)))

신체구성은 지방과 제지방 조직으로 구성된 체중의 상대적인 백분율을 나타내
는 것이다.과도한 체지방이 고혈압,제2형 당뇨병 및 고지혈증과 관련이 있다는
것은 잘 알려진 사실이다.정상적인 생리 기능을 위해서는 인체의 어느 정도의
신체지방이 요구되므로 체지방이 너무 적어도 건강에 문제를 유발한다(ACSM,
2000)인지질(phospholipids)과 같은 필수지질은 세포막을 형성하는데 필요하고,
불필수지질(nonessentiallipids)인 중성지방은 지방조직에서 발견되며 단열과 대
사적 연료를 축적하게 해 준다.그밖에도 지방은 지용성 비타민(A,D,E,K)의
이동과 저장,신경계 기능,여성의 생리작용,생식계,그리고 사춘기 동안의 성장
및 성숙과 관련이 있다.따라서 부적절한 식생활을 하는 사람,운동에 중독된 사
람들,낭포성섬유증(cysticfibrosis)를 앓고 있는 사람들에게서 발견되는 체지방
부족은 심각한 생리적 부작용을 초래하기도 한다(장경태,최대혁,박현,고영완,
이대택,김상원,2005).
신체조성을 평하하는 방법으로는 수중체지방 측정법,공기제거 측정법(air
disolacementplethysmography),이원에너지 X-선 흡수계(Dual-Energy X-ray
Absorptiometry;DXA),피하지방 측정법(skinfoldcaliper),생체전기저항 측정
법(bioimpedance;BIA),인체 측정법(anthropometry)등이 있다.
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555)))건건건강강강체체체력력력과과과 관관관련련련된된된 선선선행행행 연연연구구구

김도희(2001)는 12주간 조깅 또는 자전거타기 운동이 중년여성의 신체조성과
심폐기능 및 체력에 미치는 영향을 조사한 연구에서 VO2max는 6.29%,배근력은
3.02%,앉아 윗몸 앞으로 굽히기는 16.12%,팔굽혀 펴기는 29.82%가 증가된 것
으로 보고하였다.최성근(2002)은 16주간 젖산 역치수준으로 자전거 운동 또는
걷기,에어로빅 댄스 운동을 폐경 전․후 여성에게 수행한 결과 VO2max는 폐경
전 여성에서 11.43%,폐경 후 여성에서 11.04% 증가하였고,악력은 폐경 전․후
여성에게서 모두 변화가 없었고,좌전굴의 경우 폐경 전․후 여성에게서 4.70%,
13.6% 증가하였고,체후굴은 폐경 전 여성에게서는 10.38% 증가하였고,폐경 후
여성에서는 6.41% 증가되었다고 보고하였다.남상남(2004)은 중년여성을 대상으
로 수행한 12주간 댄스운동이 체격,체력 및 신체구성에 미치는 영향을 본 연구
에서 악력2.51%,좌전굴 7.02%,팔굽혀펴기 24.19%의 증가가 초래되었다고 보고
하였다.이상에서,대부분의 연구에서 통계적으로 유의하게 차이가 있거나 유의
한 차이는 없으나 건강체력이 증가하는 경향을 나타내는 것을 알 수 있다.
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IIIIIIIII...연연연구구구방방방법법법
111...연연연구구구의의의 대대대상상상
본 연구는 K광역시 C대학교에 재학중인 역도선수 5명, 태권도선수 5명의 선
수들 중 의학적으로 특별한 질병이 없고 선수로 활동하고 있는 선수 10명을 임
의로 선정하여 연구대상자를 구성 하였다.본 연구의 목적과 방법을 자세히 설명
하였으며 자발적 참여의사를 밝힌 운동선수로 대상자의 신체적 특성은 <표 9>
과 같다.

222...실실실험험험 절절절차차차

본 연구의 실험절차는 대상자10명을 운동 형태별 역도선수군,태권도선수
군으로 분류 하였으며 그룹별로 계획된 운동프로그램을 8주간 실시하였다.실험
전 사전검사를 실험 후 동일한 방법으로 사후 검사를 실시하였다.

대상 연령(yr) 신장(cm) 체중(kg) BMI(kg/㎡)

역도선수군
(n=5) 21.87±1.32 169.73±6.10 72.40±1.05 18.23±3.10

태권도 선수군
(n=5) 21.65±2.10 175.65±4.21 68.51±2.01 15.15±2.15

<표 9>대상자의 신체적 특성
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111)))신신신체체체조조조성성성 측측측정정정내내내용용용

각 운동형태별 선수들의 신체구성 측정은 각 종목별 운동수행에 적합한 신체
조성을 위하여 사전에 측정한 결과를 토대로 훈련프로그램을 작성하였다.생체전
기 임피던스법(BioElectricalImpedanceAnalyzer)으로 InBody3.0체지방 측정기
를 이용하여 측정하였다.
피측자는 신체에 접촉되는 금속물질을 제거하고,누운 상태에서 양팔과 다리를
벌리고 손목과 발목에 전극을 부착하여 측정하였다.

222)))기기기초초초체체체력력력검검검사사사

엘리트 선수들의 훈련참여 전․후에 실시하는 체력 검사는 악력,순발력,배근
력,유연성의 4가지 항목으로 측정 하였다.

① 악력(GripStrength)측정
악력은 스메들리(Smedley)식 악력계를 이용하여 전완의 근력을 측정하였으며
측정방법은 손가락의 제2관절이 직각이 되도록 조절하여 잡은 다음 팔을 자연스
럽게 내려뜨린 상태에서 악력계가 몸에 닿지 않도록 하여 2회를 측정하여 높은
값을 기록하였다.

② 배근력(BackStrength)측정
디지털 배근력계(T.K.K 5101,일본)를 사용하여 양발을 15cm정도 벌리고 상체
를 30°전방으로 기울인 자세에서 무릎을 굽히거나 상체가 뒤로 넘어가지 않게
2회 측정하여 좋은 기록을 .01kg단위로 기록하였다.

③ 순발력(Power)측정
순발력 측정은 제자리높이뛰기로 실시하였으며 직경이 40cm인 측정기의 원형 발판
에 두발을 어깨넓이로 벌리고 측정기는 요부에 고정시킨 후 직상향으로 최대로 높이
뛰어 측정하였다.피험자가 측정기 발판 내로 떨어지지 못한 경우 재측정 하였다.
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④ 유연성(Flexibility)측정
sit-and-reachtest는 맨발로 양다리를 편 채 양 발바닥이 측정기구의 수직면에
완전히 닿도록 무릎을 펴고 바르게 앉게 하여 상체를 천천히 굽히면서 양손을
중지로 측정기를 서서히 밀게 하고 2초간 멈췄을 때 0.1cm로 두 번 측정하여 높
은 수치를 선택하였다.

333)))측측측정정정방방방법법법 및및및 절절절차차차

① 측정도구
연구의 목적에 대한 간단한 설명을 한 후 훈련에 지장을 초래하지 않는 범위에
서 신속하게 측정하였다.사용한 측정도구는 C대학 체력검사실을 이용,측정하였
으며 측정도구는<표 10>와 같다.

② 실험절차
8주간의 건강체력에 미치는 영향을 규명하기 위한 본 연구의 실험절차는<그림
3>과 같다.

측정항목 측정종목(단위) 도구

체격
height(cm) JENIX
weight(kg) JENIX

chestcircumference(cm) 줄자
근력/근지구력 modifiedsit-ups(times/min) 매트,초시계
유연성 sit-and-reachtest(cm) 좌전굴계(Japan)

심폐지구력 1.6km run/walk(sec) 초시계
신체조성 %fat(%) InBody3.0(BiospaceCo,Korea)

 <표 10>측정도구
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기기기초초초조조조사사사 G광역시 C대학교 운동선수 8주간
운동 형태별 운동선수군 표집

↓↓↓

피피피검검검자자자선선선정정정 G광역시 C대학교 역도선수5명
태권도선수5명 총10명 대상자선정

↓↓↓

사사사전전전검검검사사사 운동전 건강체력 측정(1차)

↓↓↓

형형형태태태별별별 운운운동동동 1일90분,주 5회실시
각운동그룹별 프로그램별 실시

↓↓↓

사사사후후후검검검사사사 운동 후 건강체력 측정(2차)

<그림 3>운동 형태별 실험 절차
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333...통통통계계계처처처리리리방방방법법법

엘리트 태권도.역도 선수의 체력진단결과의 신체구성과 체력측정자료를 분석
하기 위해 전산통계프로그램은 SPSS를 이용하였다.조사대상자의 표본은 역도선
수 5명,태권도선수 5명으로 총 10명으로 3회에 걸쳐 조사하였으며,주요 통계기
법은 비모수통계법을 적용했다.3회에 걸쳐 반복 측정한 자료이지만 조사대상자
의 측정시점이 서로 다르고 모집단의 가정이 만족되지 않아 집단간 분석을 위해
Mann-Whitney검정을 실시했다.역도선수와 태권도 선수의 체형분포는 Chi-square
검증으로 비교했다.또한 일반적인 동일 연령층의 신체특성과 체력측정 평균치를
비교집단 값으로 설정하여 조사대상자의 자료를 비교하기 위해 Wilcoxon부호검
정을 실시했다.
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IIIVVV...연연연구구구결결결과과과

본 연구의 운동 형태에 따른 건강체력 등에 어떠한 변화를 나타내는가를 알아
보기 위한 것으로서 실험 결과는 다음과 같다.

111...역역역도도도와와와태태태권권권도도도선선선수수수의의의신신신체체체특특특성성성비비비교교교

신체특성
역도군 태권도군 Mann-Whitne

y
Z

p
M ± SD M ± SD

신장(㎝) 159.73 ± 8.71 159.24 ± 11.61 -0.132 0.895

체중(㎏) 60.40 ± 17.69 50.91 ± 15.33 -1.418 0.156

표준체중(㎏) 52.52 ± 7.78 49.98 ± 10.39 -0.198 0.843

비만도(%) 113.43 ± 18.23 94.77 ± 11.54 -2.572 0.010

<표 11>역도와 태권도선수의 신체 특성 비교

역도 선수와 태권도 선수의 신체특성을 비모수 통계의 Mann-Whitney검증을
통해 비교한 결과 비만도에서 역도선수들이 태권도 선수보다 높아 유의적인 차
이가 있는 것으로 분석됐다.역도 선수들의 비만도는 113.43이며,태권도선수들은
94.77로 나타나 역도선수들이 비만도가 높다.그러나 신장,체중,표준체중 등에
서는 차이가 없었다.
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222...역역역도도도선선선수수수와와와 태태태권권권도도도선선선수수수의의의 체체체형형형비비비교교교

역도선수는 비만형이 25.0%,조금 비만형 25.0%,보통형 33.3%로 분포하여 비
만형이 많다.태권도선수들은 마른형 10.0%,조금 마른형 70.0% 등으로 마른형이
많아 Chi-square검증결과 유의한 것으로 나타났다.

체형 역도군 태권도군 전체 Χ
2 P

마른형 1 8.3% 1 10.0% 2 9.1% 10.202 0.037

조금마른형 1 8.3% 7 70.0% 8 36.4%

보통형 4 33.3% 1 10.0% 5 22.7%

조금비만형 2 25.0% 3 13.6%

비만형 2 25.0% 1 10.0% 4 18.2%

전체 10 100.0% 10 100.0% 22 100.0%

<표 12>역도선수와 태권도선수의 체형비교
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333...역역역도도도와와와태태태권권권도도도선선선수수수의의의순순순환환환기기기및및및심심심폐폐폐기기기능능능특특특성성성비비비교교교

특성
역도군 태권도군 Mann-Whitne

y
Z

p
M ± SD M ± SD

최고혈압
(mmHg) 121.67 ± 13.51 101.64 ± 14.43 -2.770 0.006

최저혈압
(mmHg) 68.17 ± 8.39 60.08 ± 10.22 -1.850 0.064

심박
(회/분) 83.58 ± 13.26 75.72 ± 13.11 -1.718 0.086

폐활량
(ml) 2849.17 ±1181.60 2735.67 ±887.54 -0.363 0.717

표준폐활량
(ml) 2700.00 ± 274.08 2694.00 ±348.20 -0.593 0.553

%폐활량
(%) 76.17 ± 22.43 69.44 ± 17.94 -0.593 0.553

<표 13>역도와 태권도 선수의 순환기 및 심폐기능 특성 비교

역도선수와 태권도선수의 순환기 및 심폐기능의 비교분석 결과 최고혈압과 최
저혈압에서 역도선수들이 높은 것으로 나타나 차이를 보였다.심박,폐활량,표준
폐활량,%폐활량에서는 차이가 없다.
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444...역역역도도도와와와태태태권권권도도도선선선수수수의의의체체체력력력비비비교교교

특성
역도군 태권도군 Mann-Whitne

y
Z

pM ± SD M ± SD

배근력 71.17 ± 16.47 60.70 ± 18.00 -1.451 0.147
악력 30.85 ± 6.13 29.63 ± 5.36 -0.726 0.468

앞으로굽히기 19.00 ± 15.02 12.82 ± 5.17 -1.187 0.235
윗몸일으키기 21.58 ± 2.87 21.90 ± 2.77 0.269 0.788
팔굽혀펴기 33.83 ± 11.04 33.80 ± 16.99 -0.099 0.921
제자리뛰기 44.00 ± 8.57 41.60 ± 12.71 -0.198 0.843
사이드스텝 25.18 ± 8.06 24.10 ± 7.82 -0.494 0.621
전신반응 278.92 ± 257.92 206.20 ± 69.35 -0.659 0.510
외발서기 70.00 ± 44.12 51.80 ± 30.01 -1.091 0.275

<표 14>역도와 태권도 선수의 체력 비교

중학교 역도와 태권도 선수의 체력을 비모수 통계로 비교한 결과 유의한 차이
가 없는 것으로 나타났다. 따라서 중학교 선수들에 있어서 체력적 차이에서는
특이점이 없다고 볼 수 있다.
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555...운운운동동동선선선수수수와와와 통통통제제제집집집단단단의의의신신신체체체특특특성성성비비비교교교

특성 운동선수 비교집단 Wilcoxon
Z pM ± SD M ± SD

신장 159.50 ± 9.88 158.67 ± 5.17 -0.487 0.626

체중 56.09 ±16.97 48.97 ± 4.07 -1.591 0.112

<표 15>운동선수와 통제집단의 신체특성 비교

중학교 역도 및 태권도 등의 운동선수의 체력과 일반 통제그룹(동일 연령층)
의 체력 비교는 Wilcoxon부호검정 결과 체력이 다르지 않는 것으로 볼 수 있다.

666...운운운동동동선선선수수수와와와 통통통제제제집집집단단단의의의체체체력력력비비비교교교

특성 운동선수 비교집단 Wilcoxon
Z pM ± SD M ± SD

스텝테스트 159.82 ± 89.72 130.18 ± 1.51 -1.274 0.203
최대산소섭취량 34.51 ± 2.91 38.13 ± 2.69 1.726 0.084
배근력 66.41 ± 17.59 88.50 ± 13.66 3.571 0.000
악력 30.30 ± 5.69 28.34 ± 4.26 -1.266 0.205

앞으로굽히기 16.19 ± 11.81 11.49 ± 1.48 -2.582 0.010
윗몸일으키기 21.73 ± 2.76 19.70 ± 2.02 -2.705 0.007
팔굽혀펴기 33.82 ± 13.69 20.45 ± 1.41 -3.542 0.000
제자리뛰기 42.91 ± 10.45 46.20 ± 5.01 1.606 0.108
사이드스텝 24.67 ± 7.77 40.77 ± 2.12 4.017 0.000
전신반응 245.86 ± 195.65 358.77 ± 7.36 3.393 0.001
외발서기 61.73 ± 38.62 46.78 ± 5.45 -1.510 0.131

<표 16>운동선수와 통제집단의 체력 비교



- 48 -

운동선수와 통제집단간 체력비교분석결과 배근력은 운동선수들이 66.41kg이며,
동일연령층은 88.5kg으로 동일 연령층보다 낮은 것으로 나타났다. 또한 사이드
스텝,전신반응 등 민첩성에서는 일반 학생들보다 부족한 것으로 나타났다.
운동선수들은 앞으로굽히기,윗몸일으키기,팔굽혀펴기 등 근력,유연성,근지

구력에서는 우수한 것으로 분석됐다.

777...태태태권권권도도도선선선수수수와와와 동동동일일일연연연령령령층층층의의의 체체체력력력 비비비교교교 분분분석석석

측정항목 구분 Mean SD Min Max Wilcoxon
검증(Z) p

스텝테스트 태권도선수 159.82 89.72 68.7 290.3 -1.274 .203
비교집단 129.57 .56 128.4 130.4

최대산소섭취량 태권도선수 . . . . - -
비교집단 39.58 .22 39.0 39.8

배근력 태권도선수 60.70 18.00 39.0 90.0 -2.803 .005
비교집단 95.56 13.55 61.4 111.1

악력 태권도선수 29.63 5.36 23.0 38.1 -.459 .646
비교집단 30.41 4.74 18.6 36.0

앞으로굽히기 태권도선수 12.82 5.17 .5 19.0 -1.480 .139
비교집단 10.99 .99 8.8 12.4

뒤로젖히기 태권도선수 . . . . - -
비교집단 52.61 2.17 46.9 54.8

윗몸일으키기 태권도선수 21.90 2.77 17.0 26.0 -1.493 .136
비교집단 20.70 1.70 16.0 22.0

팔굽혀펴기 태권도선수 33.80 16.99 9.0 68.0 -2.040 .041
비교집단 21.00 1.63 17.0 23.0

제자리뛰기 태권도선수 41.60 12.71 16.0 56.0 -1.260 .208
비교집단 48.51 5.55 33.9 54.1

사이드스텝 태권도선수 24.10 7.82 15.0 35.0 -2.807 .005
비교집단 41.85 2.06 36.5 44.0

전신반응 태권도선수 206.20 69.35 82.0 296.0 -2.803 .005
비교집단 356.00 8.51 349.5 379.5

외발서기 태권도선수 51.80 30.01 5.0 100.0 -.306 .760
비교집단 48.21 7.16 29.1 55.0

<표 17>태권도선수와 동일연령층의 체력 비교 분석
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태권도 선수들이 동일 연령층과 체력에서 차이를 보인 부분은 배근력,팔굽혀
펴기,사이드스텝,전신반응으로 나타났다. 즉 배근력은 태권도선수에서는 평균
60.70이지만 동일연령층의 다른 선수들의 평균 95.56보다 훨씬 못 미치는 것으로
분석됐다.팔굽혀 펴기에서는 태권도선수들은 평균 33.80회이며,동일 연령층의
다른 선수들은 21.00회로 나타나 근지구력이 우수한 것으로 분석됐다. 또한 사
이드스텝은 평균 24.1회로 다른 집단의 41.85회보다 낮아 민첩성 면에서 매우 부
족한 것으로 나타났다.전신반응은 평균 206.20으로 다른 선수들의 평균 356회보
다 낮아 이 역시 민첩성이 떨어진 것으로 나타났다.
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VVV...논논논 의의의

본 연구는 운동유형에 따라서 선수들의 건강 관련체력 요인을 분석 검토하
기 위하여 역도선수군과 태권도선수군을 체격지수와 체력요인을 비교 검토하
고,기초체력에 미치는 영향을 알아보고자 하는데 그 목적이 있다.
태권도 경기는 순발력과 지구력을 요구하며,이에 부수적으로 유연성과 민
첩성 그리고 평형성이 요구되는 운동이다.경기력은 개개인이 지니고 있는
신체적,생리적,심리적 요인의 상호작용에 의해서 결정되는 것이 일반적인
견해이다.태권도 경기는 제한된 시간동안 상대의 움직이는 동작에 따라 손
과 발을 이용한 공격과 방어가 이루어지는 경기로써 공격의 90% 이상을 발
기술이 차지한다.태권도는 하지를 중심으로 빠르게 움직여야 하기 때문에
평형성,민첩성과 같은 체력요인이 요구되는 운동이다(김기학,2004).
또한 역도 선수들이 연령에 따라서 체력의 변화 상태를 비교 분석한 결과
연령이 높을수록 최대산소섭취량,앉아윗몸 앞으로 굽히기,엎드려 팔굽혀펴
기,제자기 높이뛰기,눈감고 외발서기 항목에서 증가되는 것으로 나타났으
며,다른 체력측정항목에서는 유의한 차이가 없는 것으로 조사됐다.역도 선
수들이 동일 연령층과 체력에서 차이를 보인 부분은 앉아윗몸 앞으로 굽히
기,윗몸일으키기,엎드려 팔굽혀펴기,사이드스텝,전신반응으로 나타났다.
즉 앉아윗몸 앞으로 굽히기는 역도선수가 평균 19.0㎝이지만 동일 연령층의
평균 11.91㎝보다 높아 유연성이 있는 것으로 분석됐다.윗몸일으키기에서는
역도선수가 평균 21.58회로 동일 연령층의 18.88회보다 많아 근지구력이 우수
한 것으로 나타났다.또한 엎드려 팔굽혀펴기에서는 역도선수들은 평균 33.83
회이며,동일 연령층 비교집단은 평균 20.00회로 나타나 윗몸일으키기와 마찬
가지로 근지구력 면에서 우수한 것으로 파악됐다.사이드스텝은 평균 25.18회
로 다른 집단의 39.88회보다 낮아 민첩성 면에서 다소 떨어진 것으로 나타났
다. 전신반응은 역도선수들이 평균 278.92msec로 다른 선수들의 평균
361.08msec보다 낮게 나타났다.
한편 선행연구에서는 이러한 ‘건강관련체력’요인의 근력/근지구력을 평가
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하기 위해 실시한 modifiedsit-ups은 집단 내 비교에서 운동형․생활형․비
활동형 모두 증가하였고,집단 간 변화율의 비교에서는 운동형과 생활형이
비활동형보다 우수하였다.이혜진(2004)은 1년 이상 방과 후 학교 운동프로그
램에 참여한 남자 중학생을 대상으로 실시한 연구에서 윗몸일으키기 기록이
향상되었다고 보고하였고,김도연과 김태영(2003)은 프로그램은 다르지만 남
자 중학생을 대상으로 8주간 줄넘기를 실시한 결과 윗몸일으키기 기록이 향
상되었다고 보고하여 본 연구의 운동형,생활형 집단과 유사한 결과를 보였
다.한편,Thomas,Nelson& Church(1991)는 일반인을 대상으로 한 건강관
련체력의 성차에 관한 발달 분석 연구에서 복부의 근력 및 근지구력을 측정
하는 윗몸일으키기는 12세에서 14세 사이에 최대의 발달을 나타낸다고 하였
고,최춘길(2003)은 주거환경에 따른 청소년의 체격 및 운동기능에 관한 연구
에서 윗몸일으키기 결과가 농촌에 거주하는 학생의 기록이 가장 좋았으며 2,
3학년에서 유의한 차이가 있는 것으로 보고하였는데,이는 본 연구에서 비활
동형의 윗몸일으키기 기록이 증가한 것과 유사한 결과를 나타내며 최대 발육
기에 나타난 자연적인 체력 증가 현상으로 판단된다.
그리고 집단 간 변화율의 비교에서 운동형과 생활형이 비활동형보다 우수
하였던 것은 지속적인 운동으로 근육량이 증가하고 체지방은 감소하여 근력/
근지구력 향상에 도움이 된 것으로 판단된다.유연성 평가를 위해 실시한
sit-and-reachtest는 집단 내 비교에서 운동형이 향상되었고,집단 간 변화
율의 비교에서는 운동형이 비활동형보다 우수하였다.허창석(2003)은 체력 보
조 보강운동이 중학생의 체력 향상에 미치는 영향이라는 연구에서 보강운동
을 실시한 집단에서 유연성의 향상이 있었다고 보고하였으나,이혜진(2004)은
방과 후 운동프로그램에 참여한 그룹에서 차이가 없었다고 보고하여 상반된
결과를 나타내었다.본 연구에서 운동형은 방과 후 프로그램에 포함되어 있
는 준비․정리 운동 및 보강 스트레칭 등을 꾸준히 실시하였는데,대상은 차
이가 있지만 김광준 등(2003)이 여자 중․고생 골프 선수들을 주 5회,20분씩
8주간 유연성 프로그램을 실시한 결과 유의한 향상이 있었다고 보고하여 지
속적인 스트레칭의 실시는 유연성 향상에 도움이 된다는 것이 확인되었다.
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심폐지구력을 평가하기 위해 실시한 1.6㎞ 달리기/걷기는 집단 내 비교에서
운동형과 생활형이 향상되었고,집단 간 변화율의 비교에서는 운동형과 생활
형이 비활동형보다 우수하였다.이혜진(2004)은 방과 후 운동프로그램 실시
후 심폐지구력이 향상되었다고 보고하였고,이용수(2001)의 연구에서도 중1
때보다 중 2때 심폐지구력이 향상되었다고 보고하였으며,김도연과 김태영
(2003)은 줄넘기 운동 후 유의한 향상이 있었다고 보고하여 유사한 결과를
나타내었다.또한,본 연구에서 생활형의 심폐지구력이 향상된 것은 등․하교
시 도보(40-60분)를 이용한 것이 도움이 된 것으로 판단되는데 장재훈(2007)
은 걷기 후 최대산소섭취량의 증가에 따라 근육이 효율적으로 산소를 이용하
여 지방을 연소시켜 피로의 지연과 함께 안정시 심박수의 감소와 심장에 혈
액을 보충시키는 시간을 지연함으로써 혈액량의 증가와 혈류의 재분배의 증
가로 충분한 혈액을 공급하게 된 것이라 하였는데 이는 꾸준한 걷기가 심폐
지구력 향상에 상당한 효과가 있음을 보여주었다.
신체조성 평가를 위해 실시한 %fat은 집단 내 비교에서 비활동형만 증가하
였고,집단 간 변화율의 비교에서는 비활동형이 운동형과 생활형보다 증가하
였다.이 시기의 중학생은 신장과 체중을 비롯하여 체격이 발육하는 시기이
므로 체지방이 여중생의 지방 증가에는 못 미치지만 다소 증가하기 때문에
평소 활동량이 많은 운동형과 생활형 집단에서 지방이 증가하지 않거나 유지
된 것은 운동의 지방감소 효과를 입증한 것으로 생각된다.규칙적인 운동이
지방감소를 초래한다(곽용순,김문희,김기범,박온서,2003;강순영 등,2004)
는 것은 이미 일반화된 사실이므로 비활동군의 체지방률 증가는 자연발육 영
향과 잘못된 식습관,운동 부족,컴퓨터와 인터넷의 급속한 보급으로 인한 신
체 활동량 부족으로 판단된다.뿐만 아니라 비활동형으로 추출된 학생은 이
미 체중이 다른 그룹보다 상당히 높아 건강관련체력에서 모두 뒤떨어진 요인
이 되었고,이러한 현상이 지속된다면 비만화되어 만성적인 질환(chronic
disease)의 중요한 위험 인자가 될 것이다.
본 연구 결과에서는 역도선수와 태권도선수의 순환기 및 심폐기능의 비교
분석 결과 최고혈압과 최저혈압에서 역도선수들이 높은 것으로 나타나 차이
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를 보였다.심박,폐활량,표준폐활량,%폐활량에서는 차이가 없었으며,선수
들의 체력을 비모수 통계로 비교한 결과 유의한 차이가 없는 것으로 나타났
다.
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VVVIII...결결결 론론론

본 연구에서는 엘리트 역도선수 5명과 태권도선수 5명을 선정하여 3회에 걸쳐
운동유형별 조사한 건강 관련 체력 측정하여 자료를 분석 하였다.자료처리는
SPSS12.0통계프로그램을 이용하여 t-test를 이용하였으며,주요 통계기법은 비
모수통계법을 적용을 실시하여 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1.역도와 태권도 선수의 신체 특성 비교에서는 역도선수들이 태권도 선수보다 높아 유의
적인 차이가 있는 것으로 분석됐다.역도 선수들의 비만도는 113.43이며,태권도선수들
은 94.77로 나타나 역도선수들이 비만도가 높다.그러나 신장,체중,표준체중 등에서
는 차이가 없었다.

2.역도선수와 태권도선수의 체형비교에서는 역도선수는 비만형이 25.0%,조금 비만형
25.0%,보통형 33.3%로 분포하여 비만형이 많다.태권도선수들은 마른형 10.0%,조금
마른형 70.0%등으로 마른형이 많아 Chi-square검증결과 유의한 것으로 나타났다.

3.역도와 태권도 선수의 순환기 및 심폐기능 특성 비교에서는 역도선수와 태권도선수의
순환기 및 심폐기능의 비교분석 결과 최고혈압과 최저혈압에서 역도선수들이 높은 것
으로 나타나 차이를 보였다.심박,폐활량,표준폐활량,%폐활량에서는 차이가 없다.

4.역도 선수의 연령에 따라서 체력의 변화 상태를 비교 분석한 결과 연령이 높을수록 최
대산소섭취량,앉아윗몸 앞으로 굽히기,엎드려 팔굽혀펴기,제자리높이뛰기,눈감고
외발서기 항목에서 증가되는 것으로 나타났으며,다른 체력측정항목에서는 유의한 차
이가 없는 것으로 나타났다.태권도 선수의 체력을 비모수 통계로 비교한 결과 유의
한 차이 가 없는 것으로 나타났다.따라서 운동 선수들에 있어서 체력적 차이에서
는 특이점이 없다고 볼 수 있다.

본 연구에서 8주 동안의 운동선수 유형별 선수들에 있어서는 역도 및 태권도 훈련이
건강체력 및 신체발달에 영향을 미친다는 것을 알 수 있었으나,앞으로의 연구에서는 좀
더 많은 인원과 다양한 프로그램을 개발하여 정확한 측정 자료를 제시하고 운동선수들의
건강 체력과 신체의 균형 있는 발달을 위해서 더욱 다양한 프로그램이 개발되어야 할 것
으로 보인다.
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