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운동과 뇌기능: 알츠하이머 질환을 중심으로

Exercise and Alzheimer's Disease

구정훈ㆍ조인호ㆍ조준용*  한국체육대학교

Koo, Jung-HoonㆍCho, In-HoㆍCho, Jun-Yong  Korea National Sport Univ.

요약

알츠하이머질환은 대표적인 신경퇴행성 질환으로 노인 인구의 증가에 따라 질환자의 수가 급격하게 증가하고 있다. 현재까

지 알츠하이머 질환에 나타나는 주요 특징으로는 Aβ 단백질 축적에 의한 노인성 반점과 tau 단백질의 과인산화에 의한 신

경세포 내 신경섬유원 축적으로 인해 뇌신경세포 사멸과 인지기능의 저하가 나타난다. 또한 알츠하이머 질환은 인슐린 저항

성과 미토콘드리아 기능이상으로 뇌의 에너지 대사의 불균형이 나타나기 때문에 결과적으로 세포내 축적되어 산화적 스트레

스를 일으키는 Aβ 단백질과 과 인산화된 tau 단백질의 축적을 지연시키거나 제거하기 위한 다양한 연구들이 진행되고 있

다. 최근 운동이 알츠하이머 질환을 대상으로 세포내 축적되는 독성물질을 감소시키고 뇌신경세포의 사멸 억제 및 뇌신경세

포생성을 증가시켜 인지력의 개선되는 것으로 보고되었다. 뿐만 아니라 운동은 알츠하이머 질환의 뇌의 인슐린 신호전달을 

증가시켜 인슐린 저항성을 개선시키고, 미토콘드리아 생합성과 관련된 단백질의 발현을 증가시켜 결과적으로 뇌의 에너지대

사에 효과적인 방법으로 제시되어 운동이 뇌 신경발달에 긍정적인 영향을 미칠 것으로 보고되었다. 하지만 아직까지 알츠하

이머 질환을 치료하는 기전은 대부분 약물에 의존하고 있는 실정이며 운동을 통한 알츠하이머 질환에 대한 연구가 매우 부

족하기 때문에 알츠하이머 질환과 운동에 관련된 구체적인 연구가 필요하다고 생각된다. 

Abstract

Alzheimer's disease (AD) is a representative neurodegeneration disorder that is increasing rapidly with the prolonging life expectancy 

and increasing elderly population. The two major pathological hallmarks of AD are the β-amyloid (Aβ) protein and neurofibrillary 

tangles (NFTs) in the brain and leading to neuronal cell death and ultimately cognitive dysfunction. Also brain insulin resistance and 

mitochondria dysfunction may significantly contribute to the AD, indicating that inhibiting and reducing of Aβ protein and NFTs is 

the main targets for prevention and treatment of AD. Recently, exercise decrease the Aβ protein, NFT and neuronal cell death and 

increase the neurogenesis and ultimately enhancement of cognitive function in AD. Moreover, exercise increase the insulin signaling 

pathway- relatived protein and mitochondria biogenesis factor, indicating that exercise may be beneficial in prevention or treatment of 

AD. However, in AD, the most of therapies have depended primarily drugs until now and effects of exercise is very short research. 

Therefore, more research is necessary to prove effect of exercise on AD.

Key words: Alzheimer's disease, Exercise, Cognitive function, insulin resistance, mitochondria dysfunction
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Ⅰ. 서론

치매(Dementia)는 기억력과 인지력의 장애가 나타나는 

신경퇴행성 질환으로 2013년 현재 우리나라 65세 이상 노

인 인구의 약 9.39%인 57만 명이 치매환자로 예상되고 있

으며, 노인인구의 급격한 증가가 예측되는 2030년에는 약 

127만 명, 2050년에는 271만 명이 치매환자가 될 것으로 추

정될 만큼 사회적 문제로 부각되고 있다(보건복지부, 2013).

그 중에서도 알츠하이머 질환(Alzheimer's disease : AD)

은 치매의 71.3%를 차지하는 대표적인 질환으로 대부분 65

세 이상 고령인구에게 나타나거나 소수 이른 나이(30세~60

세)에도 발병되는 것으로 알려져 있지만 아직까지 정확한 

발병원인과 치료기전은 알려져 있지 않다(보건복지부, 

2013). 따라서 고령인구가 증가하는 우리나라의 경우 신경

퇴행성 질환의 예방과 치료책에 대한 집중적인 연구의 필

요성이 제시되고 있다. 

현재까지 알츠하이머질환에 대한 치료방법은 전적으로 

약물에 의존하고 있으며 그 효과가 일시적 및 제한적이어

서 다른 대안들이 모색되고 있는 가운데 최근, 운동과 같은 

신체활동이 뇌의 기능향상에 효과가 있는 것으로 보고되었

다(Mattson and Magnus 2006; Cotman, Berchtold, christie, 

2007). 따라서 본 고찰에서는 운동이 치매의 대표적인 질환

인 알츠하이머 질환에 미치는 영향을 살펴보고 향후 운동

이 알츠하이머 질환의 치료책으로서의 가능성을 제시하는

데 목적이 있다. 

1. 알츠하이머 질환의 주요 특징

지금까지 알츠하이머 질환의 대표적인 특징은 대뇌피질

(Cortex)과 해마(Hippocampus)에서 39~43개의 아미노산 잔

기로 구성된 베타 아밀로이드(β-amyloid: Aβ) 단백질의 축

적으로 형성된 노인성반점(senile plaque)과 세포골격 tau 단

백질이 과 인산화되어 나타나는 신경섬유원 농축

(neurofibrillary tangles : NFTs)이 있지만(Selkoe, 2001; 

Tanzi and Bertram, 2005), 정확한 치료기전은 아직 밝혀져 

있지 않다. 먼저 Aβ 단백질은 비정상적인 아밀로이드 전구 

단백질(Amyloid Precursor Protein: APP)이 단백질 분해 효

소인 β-secretase와 γ-secretase에 의해 분절되어 생성되며 

세포독성을 일으킨다(Selkoe, 2001; Thal, Rüb, Orantes, ＆ 

Braak, 2002; Tanzi and Bertram, 2005). 또한, Tau 단백질은 

염색체 17에 위치하는 유전자에 의해 생성되는 55kDa 이하

의 세포골격(cytoskeleton) 단백질로(Himmler 등, 1989), 정

상적인 상태에서는 인산화와 탈 인산화의 평형을 이루어 세

포골격의 안정화를 유지하지만(Tschampa 등, 2001), AD 상

태에서는 tau 단백질이 과인산화 되어 미세소관에서 분리되

고 세포내 신경섬유원 형태로 축적되어 신경세포 사멸을 일

으킨다(Lee 등, 2001; Iqbal 등, 1989; Lee 등, 1991). 이 중에

서도 Aβ 단백질은 알츠하이머 질환을 일으키는 유력한 인

자로 인식되고 있다. 이 밖에도 Aβ 단백질은 염증

(inflammation), 봉입체근염(inclusion body myositis), 당뇨병

(diabetes), 타우병증(tauopathy), 소포체 스트레스(ER-stress) 

및 미토콘드리아 기능이상(mitochondria dysfunction)과도 

밀접한 관계가 있는 것으로 알려져 있다(Lustbader et al, 

2004; LaFerla, Green and Oddo, 2007; Jayaraman, 

Kannayiram ＆ Rajadas, 2008; Gaetano et al, 2009; Wang 

et al, 2011; Hernandez et al, 2009). 따라서 지금까지 생리

학적, 병리학적, 분자생물학적 분야의 다양한 연구에서 Aβ 

단백질의 축적을 감소시키거나 억제시키는 것이 알츠하이머 

질환을 지연시키거나 예방할 수 있는 효과적인 방법으로 제

시되고 있다.

그림 1. Aβ 단백질의 생성기전 (Mark P. Mattson, 2004)

Ⅱ. 운동과 알츠하이머질환

일반적으로 노화가 진행되는 시점에서 규칙적인 신체활

동(Physical activity)은 뇌의 신경가소성을 증가시켜 인지능
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그림 2. 운동이 알츠하이머 형질전환 생쥐의 인지기능에 미치는 영향(Um et al, 2011)

력 및 기억력 향상에 긍정적인 영향을 미친다(Hillman, 

Erickson, Kramer, 2008; Voelcker-Rehage, Godde, 

Staudinger, 2010). 지금까지 동물 혹은 인간을 대상으로 운

동과 뇌기능의 발달 관련 연구를 살펴보면 운동이 해마의 

뇌 신경세포재생(neurogenesis), 학습기억 능력 향상, 시냅스

가소성(synaptogenesis), 및 뇌혈관형성(Angiogenesis)이 증

가하여 뇌기능을 촉진시키는 것으로 보고되었다(Prolla, 

Mattson, 2001; Cotman, Berchtold, Christie, 2007; van 

Praag et al, 2005). 이러한 결과는 노화 혹은 신경퇴행성질

환에 나타나는 인지능력의 감소가 운동을 통해 개선될 수 

있음을 나타내기 때문에 운동과 신경퇴행성 질환에 관련된 

연구의 필요성 부각되고 있다. 또한 운동은 인지기능의 향상

을 유도할 뿐 만 아니라 알츠하이머 질환과 심리적 장애인 

우울증에서 나타나는 인지력 및 행동적 장애를 지연시키거

나 혹은 질병의 과정을 늦출 수 있다고 보고되었다(Rolland, 

Abellan van Kan, Vellas, 2008; Lawlor, Hopker, 2001). 

최근  알츠하이머 형질 전환 동물 모델의 개발은 인간의 

유전자를 이식하여 생산하여 인간에게 나타나는 알츠하이머 

증상이 유사하게 나타나기 때문에 운동을 통한 다양한 강도

와 방법이 적용되고 있다. 알츠하이머 형질전환 동물을 대상

으로 실시하는 운동은 자발적인 휠 런닝(Wheel running), 

강압적인 트레드밀 달리기(Treadmill exercise)와 넓은 장소

에서 자유롭게 다닐 수 있게 하는 환경강화(enrichment 

exercise)로 알츠하이머 질환과 같은 신경 퇴행성 질환의 예

방과 치료에 효과적인 역할을 하는 것으로 알려져 있다

(Aldrad et al, 2005; Um et al, 2011; Maesako et al, 2012). 

또한, Cho et al,(2003), Um et al,(2008), Mirochnic et 

al,(2009), Yuede et al,(2009), Koo et al,(2010), Cho et 

al,(2010) 및 Kang et al,(2013)은 알츠하이머 형질 전환 쥐를 

대상으로 규칙적인 지구성 운동을 수행한 결과 알츠하이머 

질환의 주 병변인 Aβ 단백질과 과 인산화된 tau 단백질을 

감소시켜 뉴런세포의 생존과 함께 인지적·행동적 장애가 개

선됨을 보고하였다. 게다가 알츠하이머 질환에 나타나는 주

요 특징인 인슐린 저항성(Um et al, 2011; Koo et al., 2013), 

미토콘드리아 기능이상(Koo et al, 2010; 구정훈, 조준용. 

2013)이 규칙적인 운동으로 일부 개선되는 효과가 보고되었

다. 따라서 운동을 통해 알츠하이머 질환에 나타나는 주요 

특징들에 미치는 영향을 살펴보면 다음과 같다. 

1. 운동이 알츠하이머 질환의 인지기능에 미치는 영향

일반적으로 운동은 뇌신경세포재생(Neurogenesis)에 중

요한 단백질인 BDNF(Brain-derived-neurotrophic-factor), 

NGF(Neuro-growth factor) 및 CREB(cAMP response 

element-binding protein)의 활성이 증가되는 것으로 알려져 

있다(Cotman, Berchtold, Christie, 2007; Cao et al, 2004; 
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Rasmussen et al, 2009; Pareja-Galeano et al, 2013; Woo et 

al, 2013). 특히 BDNF 단백질은 세포성장과 기억력 및 학습

능력에 관여하여 신경세포재생에 중요한 역할을 하는 것으

로 (Tyler et al, 2002; Mattson et al, 2004), 노화 및 신경퇴

행성과 같은 알츠하이머 질환에서는 BDNF의 발현 수준이 

감소되어 인지기능이 감소되는 것으로 보고되었다.

최근, 알츠하이머 형질 전환 생쥐를 대상으로 운동을 수

행한 결과 신경세포재생에 관련된 단백질의 증가와 함께 

인지능력의 개선이 보고되었다(Adlard et al, 2005; Cho et 

al, 2010; Koo et al, 2010; Um et al, 2011; Hoveida et al, 

2011). 이러한 결과는 운동을 통해 알츠하이머 질환의 주 

병변인 Aβ 단백질과 Tau 단백질을 감소시켜 뇌신경세포

사멸을 억제시킨 것으로 생각되며 또한, 뇌에 산소와 영양

물질 공급이 잘 이루어지거나 혹은 산화적 스트레스가 감

소되는 현상으로 생각할 수 있으며 특히 운동을 통해 뇌의 

BDNF, NGF 및 CREB와 같은 뇌신경재생에 관련된 단백질

의 발현을 증가 때문인 것으로 생각된다(Um et al, 2008; 

Cho et al, 2010; Koo et al, 2010; Um et al, 2011). 하지만 

아직까지 운동을 통해 뇌신경세포내 스트레스를 유발시키

는 Aβ 단백질과 tau 단백질의 감소로 기억력 및 인지기능

의 향상을 일으키는지에 대한 정확한 매커니즘은 밝혀져 

있지 않은 실정이다.

2. 운동이 알츠하이머 질환의 인슐린저항성에 미치는 영향

최근 알츠하이머 질환은 인슐린 저항성(Insulin resistance)

과 같은 당뇨병과 매우 밀접한 관련이 있는 것으로 보고되

고 있다(De la, Monte ＆ Wands, 2009; Mehla, Chauhan, 

Chauhan, 2013; Ahmed et al, 2013; Moreira, Campos, 

Soldera, 2013). De la, Monte ＆ Wands, (2009)는 알츠하이

머 질환에서 인슐린 저항성(Insulin resistance)이 나타나 인

슐린 신호전달 기전의 장애를 일으켜 에너지 대사와 인슐린 

생성관련 유전자 발현을 억제하기 때문에 알츠하이머 질환

을 제 3의 당뇨병(type Ⅲ diabetes) 이라고 보고하였다. 

인슐린은 췌장의 β-세포에서 분비되는 호르몬으로 글루

코스 대사를 조절할 뿐만 아니라, 뇌에서도 분비되어 신경

세포생존, 인지능력, 및 신경가소성에 긍정적인 영향을 미

치는 것으로 보고되었다(Hoyer, 2004; Horwood and 

Davies, 1994). 하지만 알츠하이머 질환에서 뇌의 Aβ 단백

질 축적은 인슐린과 인슐린 수용체(IR)의 결합을 억제시켜 

인슐린 저항성을 유발하고 인슐린 신호전달 관련 단백질인 

PI3K(phosophoinositide 3 - kinase)와 AKT(protein kinase 

B)  활성을 감소시킨다(Zhao er al, 2008; De Felice FG et 

al, 2009). 또한 Young et al, (2006)등, Burns et al, (2007)과 

Um et al, (2008)등도 알츠하이머 질환에서 고인슐린혈중

(Hyperinsulinemia)과 같은 인슐린저항성을 보고하여 알츠

하이머 질환과 당뇨병과의 관련성을 제시하였다. 

알츠하이머 질환에서 당뇨병과 같은 인슐린 저항성은 A

β 단백질의 축적이 인슐린 신호전달 체계의 기능이상을 

유발하는 것으로 제시되고 있다. Magrane et al, (2005)등은 

알츠하이머 형질전환 마우스를 대상으로 Aβ 단백질의 축

적이 AKT의 인산화를 감소시키고 GSK-3β(glycogen 

synthase kinase-3)의 활성을 증가시켜 뉴런세포사멸을 보고

하였고 Suhara et al, (2003)과 Gardai rt al, (2004)도 세포

수준에서 Aβ 단백질을 축적시킨 결과 AKT의 활성이 감소

되어 세포사멸을 유발 인자인 Bax와 caspase-3의 증가를 보

고하였다. 특히, AKT는 serine/threonie protein kinase로서 

뇌에서 높게 발현되며 뉴런의 성장, 분화 및 세포생존에 긍

정적인 영향을 미친다(Brazil et al., 2002). 따라서 인슐린 

신호전달 기능회복은 알츠하이머 질환과 같은 신경퇴행성 

질환에 매우 중요한 요인으로 생각할 수 있다. 

그림 3. 알츠하이머 질환을 치료하기 위한 인슐린의 역활 
(Morris JK, Burns JM. 2012)

한편, 운동은 당뇨와 같은 대사성질환자들에게 혈당을 

낮추고 인슐린 기능 향상에 효과적인 것으로 알려져 있다. 
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그림 4. 신경퇴행성 질환과 초기 미토콘드리아 기능이상. Lee J, Boo JH, Ryu H. (2009). 

알츠하이머 질환에서 Um et al, (2011)과 Koo et al, (2013)

등은 선행연구와 같이 인슐린 신호체계의 기능이상이 나타

났지만 지구성 트레드밀 운동 후 PI3-3/Akt/GSK-3β 인슐

린 관련 단백질의 활성이 유의하게 증가하여 운동이 알츠

하이머 질환의 뇌의 글루코스 대사와 신경활성에 긍정적인 

영향을 미친 것으로 보고하였다. 특히 GSK-3β의 증가는 

알츠하이머 질환을 일으키는 또 다른 병변인 tau 단백질의 

과인산화를 유발하여 세포내 스트레스를 일으키지만 운동 

후 GSK-3β의 활성 감소가 tau 단백질의 과인산화를 억제

하여 신경세포 생존을 유지하는 것으로 제시되었다. 

하지만 알츠하이머 질환에서 당뇨병과 관련된 운동의 효

과를 확인한 선행연구는 매우 미흡하기 때문에 향후 운동

을 통한 알츠하이머질환과 인슐린 신호전달 체계의 상호관

련 기전을 구체적으로 연구할 필요성이 제기된다.

3. 운동이 알츠하이머 질환의 미토콘드리아 기능이상에 

미치는 영향

치매는 질환 수준에 따라 여러 단계로 나뉘며, 중증도별 

분포 중 경도인지장애(Mild Cognitive Impairment : MCI)

가 약 41.4%으로 가장 높은 비율을 차지하며 이는 일상생

활은 가능하지만 동일 연령대에 비해 인지기능이 떨어지는 

상태로, 향후 치매로 전향될 가능성이 높은 중간단계로 정

의된다(보건복지부, 2013). 따라서 치매의 가장 높은 비율을 

차지하는 알츠하이머 질환을 초기에 진단하여 치료하는 것

은 알츠하이머 질환을 예방하고 막대한 의료비의 증가를 

감소시킬 수 있을 뿐만 아니라 치료적인 측면에서도 매우 

효과적인 방법으로 보고되고 있다. 

최근 알츠하이머 질환과 미토콘드리아의 기능이상

(Mitochondria dysfunction)과의 관련성이 부각되고 있다. 

Oakley et al, (2006)과 Knobloch et al, (2007)은 Aβ 단백

질의 축적은 세포 외 뿐만 아니라 세포내에서도 발견되는 

것을 보고하였고 Yan and Stern, (2005)과 Manczak et al, 

(2006)등은 알츠하이머질환의 임상적 특징인 세포외 Aβ 

단백질의 축적과 세포내 tau 단백질의 과인산화보다 먼저 

형성된다고 보고되었다. 특히, 알츠하이머 질환 초기 세포

내 Aβ 단백질은 미토콘드리아에 더 많은 양이 축적되어 

미토콘드리아 기능이상을 일으키기 때문에 손상된 미토콘

드리아 기능을 개선하는 것이 알츠하이머 질환의 초기 예

방 및 치료책으로 효과적인 방법이라고 제시하였다(Eckert 

et al., 2008; Hauptmann et al., 2009).

일반적으로 미토콘드리아(mitochondria)는 화학적 에너지

인 ATP(adenosin triphosphate)를 생성하는 역동적인 세포

내 소기관으로 세포의 항상성, 신호전달, 에너지대사 조절 

및 세포의 사멸과 생존에 중요한 역할을 담당하는 동시에 

산화적 스트레스를 일으키는 활성산소(reactive oxygen 

species : ROS)를 생성시켜 미토콘드리아의 기능이상을 일

으키는 세포의 발전소 혹은 질병의 발전소로 언급되고 있

다(Chan, 2006; Mcbride et al., 2006). 

이 밖에도 미토콘드리아 기능이상은(mitochondria 
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dysfunction) 당뇨(diabetes), 비만(obesity), 암(cancer) 및  

노화(aging)에 매우 깊이 관련되어 있는 것으로 알려져 있

으며(Reeve, Krishnan and Tumbull, 2008; Naudi et al., 

2012; Sanchez-Alvarez et al., 2013), 헌팅턴질환

(Huntington's disease), 파킨스질환(Parkinson's disease), 루

게릭병(Amyotrophic lateral sclerosis) 및 알츠하이머 질환

(Alzheimer's disease)과 같은 신경퇴행성 질환에도 공통적

으로 나타나는 특징을 보인다(Winklhofer and Haass, 2010; 

Correia et al., 2012; Cozzolino et al., 2013). 또한 Qin et 

al, (2009)등은 알츠하이머 질환과 관련된 또 다른 특징은 

미토콘드리아 생합성(Mitochondria Biogenesis)에 핵심적인 

유전자인 PGC-1α(Peroxisome proliferator-activited 

receptor γ coactivator-1α)의 감소가  Aβ 단백질의 축적

을 증가시킬 수 있다고 보고하였다. PGC-1α 단백질은 세

포호흡 및 에너지 대사를 조절하는 핵심 단백질로 글루코

스, 지방대사 뿐만 아니라 미토콘드리아 생합성에 관련된 

다양한 단백질 발현을 유도하는 것으로 알려져 있다(Rhee 

er al., 2003; Barbera et al., 2001). 이러한 PGC-1α의 발현 

감소는 미토콘드리아의 기능이상을 일으켜 신경세포의 퇴

화를 일으킨다. 따라서 알츠하이머 초기 미토콘드리아 기능

이상을 개선시키거나 생합성을 증가시키는 것은 알츠하이

머 질환을 지연시키거나 혹은 초기에 치료할 수 있는 또 

다른 방법으로 생각 할 수 있다. 하지만 아직까지 알츠하이

머 질환을 대상으로 미토콘드리아 생합성과 관련된 연구는 

거의 전무한 실정이다. 

최근 Koo et al, (2010)등은 알츠하이머 형질전환 생쥐를 

이용하여 트레드밀 운동을 통해 미토콘드리아 내 축적된 A

β 단백질의 감소를 보고하였다. 또한 미토콘드리아에서만 

특이적으로 발현되는 수명연장 유전자인 Sirtuin-3(SIRT-3)

를 증가와 함께 새포내 항산화 효소인 Cu/Zn-superoxide 

dismutase(Cu/Zn SOD: SOD-1)과 Manganese superoxide 

dismutase (Mn-SOD: SOD-2)의 발현이 증가되어 산화적 스

트레스가 감소하는 것으로 보고하였다. 또한 구정훈, 조준

용 (2013)은 트레드밀 운동 후 알츠하이머 형질전환 생쥐 

뇌 미토콘드리아 생합성에 핵심적인 유전자인 PGC-1α의 

발현과 함께 cytochrome-c의 세포질로의 유출이 감소되어 

결과적으로 세포생존에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보

고하였다. 이는 트레드밀 운동이 미토콘드리아 기능향상에 

긍정적인 영향을 미치고 결과적으로 뉴런세포의 생존과 인

지력향상에 긍정적인 영향을 끼칠 것으로 판단된다.

하지만 이 연구들은 매우 노령화된 알츠하이머 형질전환 

마우스(24개월)를 이용하여 알츠하이머 초기 미토콘드리아 

기능개선에 효과적이라고 제시하기에는 다소 부족한 것으

로 생각되어 향후 미토콘드리아 내 Aβ 단백질이 축적되는 

시점(6~9대월)에 해당되는 알츠하이머 형질전환 생쥐를 이

용하는 연구가 필요하다.

Ⅲ. 결론

알츠하이머 질환은 대표적인 신경퇴행성 질환으로 노인

인구의 증가와 함께 사회적, 보건적, 환경적으로 큰 문제로 

부각되고 있다. 지금까지의 연구들에서 활용하는 알츠하이

머 형질 전환 모델 생쥐는 생리적, 병리학적, 생화학적 및 

분자생물학적인 변화가 인간의 알츠하이머 질환과 유사하

게 나타나기 때문에 다양한 처치방법을 이용하여 알츠하이

머 질환을 예방하거나 지연시키고자 하는 노력이 활발하게 

진행되고 있다. 특히, 그 중에서 운동은 뇌신경세포 생성에 

긍정적인 영향을 유도할 수 있다는 새로운 지식을 근거로 

신경퇴행성 질환에 적용되고 있으며 상당 수 운동이 신경

퇴행성 질환에 긍정적인 영향을 미친다는 연구가 제시되고 

있다. 

알츠하이머 질환에 나타나는 대표적 특징으로 인슐린 저

항성과 같은 당뇨병과 초기 미토콘드리아의 기능이상이 결

과적으로 뇌의 에너지 대사 이상과 함께 산화적 스트레스

를 유발하여 뇌신경세포가 사멸에 이르는 것으로 보고되었

지만, 운동을 통해 일부 개선되는 효과가 보고되었다. 

운동이 알츠하이머 질환에 나타나는 주요 병변인 Aβ 

단백질과 과 인산화된 tau 단백질를 감소시키고 알츠하이

머 질환에 나타나는 인슐린 신호체계 기능이상을 일부 개

선시켜 결과적으로 뇌신경세포의 재생성과 세포사멸을 지

연시켜 인지기능을 개선시키는 것으로 보고되었다. 특히, 

알츠하이머 초기 미토콘드리아 기능이상은 여러 에너지대

사가 저하되고 그에 따른 산화적 스트레스가 증가하여 뇌

신경세포가 죽음에 이르지만 운동을 통해 미토콘드리아 생

합성에 관련된 여러 단백질들의 증가는 미토콘드리아에서

의 효과적인 에너지대사를 증가시켜 신경세포의 생존에 결

정적인 영향을 미친 것으로 판단된다. 따라서 향후 운동과 

뇌기능에 미치는 영향과 알츠하이머 초기 예방 및 치료책

으로 운동의 긍정적인 효과들을 검증할 구제적인 연구가 

필요하다고 생각된다. 
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K-Bar 운동이 흉추후만곡과 요추전만곡 및 골반정렬에 미치는 영향

Effects of K-Bar Exercise on Thoracic Kyphosis, Lumbar Lordotic Curve, and 
Pelvic Alignment

권만근*  한국체육대학교

Kwon, Man-Keun  Korea National Sport Univ.

요약

연구목적: 본 연구는 일반 대학생을 대상으로 K-Bar 운동을 10주간 실시했을 때 흉추후만곡과 요추전만곡 및 골반의 정렬에 

미치는 영향을 조사하기 위함이다. 연구방법: H 대학에 재학 중인 일반 대학생을 대상(남성 25명, 여성 4명)으로 10주간 전

신스트레칭 10분, Dead lift, Bent-over row, Squat, Military press, Behind neck press를 15회 3set 간 실시하였고 정리운동으

로 10분간 전신 스트레칭으로 마무리 하였다. 연구결과: 흉추후만곡은 K-Bar 훈련 전 37.06±9.42에서 훈련 후 34.58±7.40으로 

유의하게 감소하였고(p=0.024), 요추전만곡은 K-Bar 훈련 전 31.58±7.40에서 29.34±5.54로 유의하게 감소하였다(p=0.004). 골반

의 기울기각은 운동 전 0.55±3.06에서 0.96±2.48로 유의한 차이가 없었으며 골반의 비틀림 각도 운동 전 1.86±5.44에서 

1.41±3.65로 유의한 차이가 없었다. 척추의 분절회전각은 운동 전 3.20±4.10에서 운동 후 2.96±2.93로 유의한 차이가 없었다. 

결론: 10주간 K-Bar 운동은 골반정렬에는 변화가 없었지만 흉추후만곡과 요추전만곡을 감소시켜 척추정렬에 긍정적인 효과

를 미치는 것으로 나타났다.

Abstract

This study is purported to investigate effects of ten-week K-Bar exercise on thoracic kyphosis, lumbar lordotic curve, and 

pelvic alignment on normal university students. Method: Normal students of H University (25 males and 4 females) were 

asked to perform stretching of entire body for 10 minutes, 3 sets of Dead lift, Bent-over row, Squat, Military press, Behind 

neck press (1 sets = 15 counts for each), and then stretching of entire body for 10 minutes as warm-down for 10 weeks. 

Results: The thoracic kyphosis was significantly decreased from 37.06±9.42 before the K-Bar to 34.58±7.40 after the K-Bar 

(p=0.024), and the lumbar lordotic curve was significantly decreased from 31.58±7.40 to 29.34±5.54 (p=0.004). The pelvic tilt 

angle was from 0.55±3.06 before the exercise to 0.96±2.48 after the exercise without significant difference and the pelvic tor-

sion angle was from 1.86±5.44 to 1.41±3.65 without significant difference. The angle of surface rotation of spine showed no 

significant difference, from 3.20±4.10 to 2.96±2.93. Conclusion: The 10-week K-Bar exercise had positive effects on pelvic 

alignment by reducing thoracic kyphosis and lumbar lordotic curve, though not inducing changes in pelvic alignment.

Key words: k-bar, thoracic kyphosis, lumbar lordotic curve, pelvic alignment

이 논문은 2013년도 한국체육대학교 특성화역량개발과제의 지원에 의하여 연구되었음.
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Ⅰ. 서론

저항성 운동은 지난 30년 동안 성인병 질환자들의 예방

과 재활을 위해 필수적인 부분을 차지하고 있지만 의료사

회는 저항성 트레이닝에 대한 지지를 유산소 운동보다 기

피해 왔다(Kelemen, 1989). 이러한 가장 큰 이유는 저항성 

운동 중 혈압의 증가가 심혈관 합병증의 위험을 증가하고 

특히 노인환자들의 잠재된 질환을 악화시킬 수 있다는 우

려 때문이다(Hamar, 2002; McCartney & McKelvie, 1996). 

그러나 조절되지 않은 혈압을 갖고 있는 환자를 제외하고 

저항성 운동 중 발살바를 유발하지 않는다면 저항성 운동

으로 얻을 수 있는 골밀도, 혈압, 인슐린 저항성을 개선시

킬 뿐만 아니라 심혈관계 위험요인 및 낙상과 균형감각을 

개선시킬 수 있다(Bjarnason-Wehrens 등, 2004). 이러한 면

에서 K-Bar 웨이트 트레이닝은 5~20kg 까지 비교적 가벼

운 무게로 수행되는 운동이기 때문에 저항성 운동으로 나

타나는 부작용을 피할 수 있을 것이다. K-Bar 웨이트 트

레이닝의 궁극적인 목적은 본격적인 중량운동에 들어가기 

앞서 웨이트 트레이닝의 기본자세를 습득하고 척추와 골

반의 바른 정렬을 먼저 확보하는데 목적이 있다(권만근, 

2010). 즉 웨이트트레이닝을 효과적으로 실시하기 위해서

는 계획적인 체력강화 훈련을 통하여 운동 능력을 향상시

켜야 하며, 이러한 경우 기구를 올바르게 다루기 위한 기

본자세, 근육 고유의 움직임을 찾는 단계가 선행되어야 한

다(권만근, 2010). 만약 습관적으로 잘못된 자세가 지속되

거나 한쪽 면에 대한 반복적인 부하는 최대 범위로 움직

이는 동작에 관여하는 건 조직들이 단축되며, 이로 인해 

동작의 장애를 초래할 수 있다(Edward, Howley & 

Franks, 1999). 특히 편측 운동은 한쪽 방향 또는 한쪽으

로 치우쳐진 힘을 지속적으로 가했을 때 척추의 변형을 

가져올 수 있다.(유재철 등, 2001). 편측 운동 중 테니스, 

배드민턴 그리고 골프 같은 운동은 지속적인 편측 자세의 

운동으로 인해 한쪽으로만 근육의 발달을 가져와 체형의 

변화와 자세의 불균형을 초래할 수 있다(김재필, 2008). 편

측 운동 종목에서 배드민턴 선수에게서 가장 높은 상해빈

도는 허리로 나타났으며(최덕묵, 2005) 야구선수의 경우 

한쪽 방향의 편측 운동은 스트레스 부위에 불균형적인 과 

사용으로 부상이 발생할 수 있다(박시영 & 김 훈, 2010) 

일반적으로 단순 저항성 운동은 무게 중심이나 중량증가

로 근체력의 향상을 도모하는데 목적이 있기 때문에 어떤 

정확한 자세와 균형을 배재하기 쉽기 때문에 일반 운동선

수들에게서의 균형적인 신체 부정렬과 반복적인 부상에 

노출될 수 있을 것이다. 본 연구는 일반 대학생을 대상으

로 K-Bar 웨이트 트레이닝을 10주간 실시했을 때 흉추후

만곡과 요추전만곡 및 골반의 정렬에 미치는 영향을 조사

하기 위함이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구에 참여한 피험자는 H 대학에 재학 중인 일반 

대학생을 대상(남성 25명, 여성 4명)으로 연구의 목적과 방

법에 동의한 자발적 참여자를 대상으로 하였다. 연구대상자

들의 신체적 특성은<표 1>과 같다.

Group
Age
(yrs)

Height
(cm)

Weight
(kg)

BMI

남(25)/
여(4)

23.51±2.32 173.51±6.80 70.20±8.68 23.27±2.18

Mean±SD. BMI: body mass index

표 1. 피험자의 신체적 특성

2. 실험 절차 및 측정 방법

1) 빈바 트레이닝 프로그램과 방법

본 실험 기간은 10주 동안 빈바 트레이닝을 실시하도록 

하였다. 빈바란 바(bar)에 중량판을 끼우지 않은 봉을 말한

다. 빈바의 종류는 5kg, 8kg, 10kg, 15kg, 20kg 등이 있으며 

운동부위에 따른 체력수준을 감안하여 여성은 5~8kg 남성

은 10~20kg을 선택하도록 하였다 (권만근, 2006). 본 연구에

서는 주 1회 트레이닝을 실시하였으며, 종목 당 15회 반복, 

3세트의 운동량을 설정하였다. 휴식 시간은 세트와 종목 사

이 모두 1분으로 설정하였다. 

트레이닝 순서는 ①Dead lift, ②Bent-over row, ③

Squat, ④Military press, ⑤Behind neck press로 하였으며, 

트레이닝을 실시하는데 소요된 시간과 프로그램은 <표 2>

와 같으며 상세한 운동 방법은 권만근 (2010)에 의해 제시

한 빈바 트레이닝 요법으로 수행하였다. 
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분류 시간 프로그램 구성
준비운동 10분 전신 스트레칭

빈바 트레이닝
40-50분
(15회/
3세트)

Dead lift

Bent-over row

Squat

Military press

Behind neck press

정리운동 10분 전신 스트레칭

표 2. 빈바 트레이닝 프로그램

2)측정 방법

(1) 신장 측정

트레이닝 전, 후 모든 대상자에 대하여 신장을 측정하였

다. 측정 방법은 측정기기(BSM 330, BIOSPACE, KOREA) 

위에 무릎을 곧게 펴고 직립 자세를 유지한 후 Start 버튼

을 누르면 기기가 두부의 상부를 자동으로 터치하여 신장

을 측정하는 방식이다. 기기의 측정 단위는 cm이며, 오차범

위는 ±1mm이다. 

(2) 척추정렬 (Vertabral Alignment) 측정

척추정렬은 3차원 영상 척추진단기(Formetric Ⅲ, DIERS, 

Germany)를 이용하여 골반의 기울기각(pelvic tilt DL-DR

[ ]̊), 골반의 비틀림각(pelvic torsion DL-DR[ ]̊), 척추의 

분절 회전각(surface rotation max[˚])을 측정하였다. 또한 

흉추의 후만곡과 요추의 전만곡을 측정하였다.(그림 1) 

측정을 위해 상의는 금속물질과 플라스틱이 없는 반팔 

면으로 된 편안한 옷을 입도록 하였으며, 하의는 면으로 된 

반바지를 입게 하였다. 이때 반바지를 약간 내려 촬영을 위

해 꼬리뼈를 노출시켰으며 측정 발판에 올라가 카메라를 

등지게 하였다. 피험자는 최대한 피험자가 최대한 긴장을 

푼 자세에서 평소 서있는 자세를 독려하였다., 측정 시간은 

0.04초의 짧은 시간에 촬영되어지며, 촬영된 사진은 실험을 

위해 필요한 부분만 남기고 잘라냈다. 촬영된 사진의 분석

은 영상척추진단기에서 자동적으로 이뤄졌다.

3. 자료처리

본 연구의 자료처리는 SPSS ver 14.0 통계 프로그램을 

이용하여 항목별로 평균과 표준편차를 구하였고, 10주간 빈

바 훈련 프로그램을 통한 트레이닝 전, 후의 기록에 대해 

Paired-Samples t-Test를 실시하였다. 통계치의 유의수준은 

p<.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. K-Bar 훈련 전 후 흉추후만곡과 요추 전만곡의 변화

K-Bar 훈련 전 후 흉추후만곡과 요추전만곡의 변화는 각

각 <그림 2>와 <그림 3>에 나타난 바와 같다. 흉추후만곡

은 K-Bar 훈련 전 37.06±9.42에서 훈련 후 34.58±7.40으로 

유의하게 감소하였고(p=0.024), 요추전만곡은 K-Bar 훈련 

전 31.58±7.40에서 29.34±5.54로 유의하게 감소하였다

(p=0.004)

그림 1. 흉추후만곡과 요추전만곡

그림 2. K-Bar 훈련 전 후 흉추후만곡의 변화(**: p<.05)
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그림 3. K-Bar 훈련 전 후 요추전만곡의 변화(***: p<.01)

2. K-Bar 훈련 전 후 골반과 척추의 변화

K-Bar 훈련 전 후 골반의 기울기 각과 비틀림 각 그리고 

척추의 분절 회전각은 <표 3>에 나타난 바와 같다. 골반의 

기울기각은 운동 전 0.55±3.06에서 0.96±2.48로 유의한 차이

가 없었으며 골반의 비틀림 각도 운동 전 1.86±5.44에서 

1.41±3.65로 유의한 차이가 없었다. 척추의 분절회전각은 운

동 전 3.20±4.10에서 운동 후 2.96±2.93로 유의한 차이가 없

었다.

구분 세부항목 전 후 t P-value

골반

기울기각
(pelvic tilt 
DL-DR[°])

0.55±3.06 0.96±2.48 -0.775 .444

비틀림각
(pelvic torsion 

DL-DR[°])
1.86±5.44 1.41±3.65 0.335 .739

척추
분절회전각

(surface rotation 
max[°])

3.20±4.10 2.96±2.93 0.362 .719

Mean±SD 

표 3. K-Bar 수행 전 후 골반과 척추의 분절회전각의 변화

Ⅳ. 논의

본 연구는 일반 대학생을 대상으로 10주간 K-Bar 운동이 

흉추 후만곡과 요추전만곡 및 골반 정렬에 미치는 영향에 

대해 연구하였다. K-Bar는 일반적으로 무겁지 않은 빈 바

(bar) 상태(원판을 끼우지 않은 순수한 bar)로 실시하기 때

문에 중량으로 인한 자세의 흐트러짐 없이 정확한 자세와 

균형을 유지하면서 운동할 수 있는 장점이 있다.(권만근, 

2010) 이러한 형태의 운동은 대상자가 운동을 하면서 스스

로 불균형 자세를 보면서 자세를 바로 잡도록 노력할 수 

있는 상황을 제시해주거나 운동시 약한 근육부위에 더 집

중하면서 운동할 수 있다. 척추는 S자 곡선으로 운동성과 

안정성의 두 가지 기능을 갖고 있으며 골반이라는 기반위

에 서있는 해부학적 구조를 갖고 있다. K-Bar 운동 항목 중 

웨이트 트레이닝에서 데드리프트는 가장 기본적이고도 중

요한 운동으로 척추기립근, 광배근, 대둔근, 대퇴이두근 같

은 등과 허리 그리고 다리 까지 인체의 뒷면에 해당하는 

거의 모든 근육에 자극을 주는 운동이며, 자세교정과 허리

와 관련된 질환의 재활에 매우 유용한 운동이다 (권만근, 

2008). 또한 데드리프트 자세를 응용하여 상체를 숙인자세

에서 바(Bar)를 하복부쪽으로 당기면서 광배근과 요배근에 

직접적인 추가 자극 운동인 밴트오버로우(Bent over row) 

운동 또한 하체와 상체의 균형적인 자세를 바로잡도록 수

행할 수 있는 운동이다. K-Bar 운동에서 이 두 가지 운동은 

초보자의 경우나 더 나아가서 어느 정도 웨이트 트레이닝

에 적응된 사람일지라도 전문가의 도움을 받아 흐트러진 

자세가 있다면 K-Bar 운동으로 교정하는데 유용할 것이다. 

허리통증이나 요부근육의 약한 부분을 강화하는데는 이 두 

가지 운동이 가장 많은 영향을 미쳤을 것으로 생각된다. 

Bono(2004)는 요통과 약한 요부근 구조사이에 유의한 상관

관계가 있으며, Choi 등 (2005)은 요부 부위의 근육을 특별

히 허리운동에 맞춘 기계로 훈련했을 때 근력개선과 함께 

그 기능을 개선하고 요통의 증상과 장애를 줄여줄 수 있다

고 하였다. 본 연구에서 골반의 기울기각과 비틀림각 그리

고 척추의 분절회전각은 K-Bar 전후로 유의한 차이가 없는 

것으로 나타났지만 흉추 후만곡과 요추 전만곡이 K-Bar 운

동 전후로 유의하게 감소하는 변화를 보였다. 이는 흉추와 

요추의 만곡이  K-Bar 운동을 통하여 유의하게 완만해졌음

을 의미한다. 

임상적으로 흉추부의 후만각은 T1-T12를 측정하나 보통 

어깨에 가려 T1, 2 부위가 잘 보이지 않으므로 T3-12를 측

정 하기도하며 정상 범위는 20~50°이고 T7이 첨부이며 지

면에 대하여 수평이다(Fon, Pitt & Thies, 1980). 흉추후만곡

은 여성에서 약간 크며, 연령이 증가할수록 증가하여 노령

에 가서는 약 60°에 이른다. 요추부의 정상 전만각은 L1의 

상단에서 S1의 상단을 측정하며, 정상 범위는20~80°이고 첨

부는 L3 혹은 L3-4사이의 추간판이고, 전체 요추부전만에 

대한 각 분절당 전만이 차지하는 비율은 L1-2가 5%, L2-3

가 10%, L3-4가 18%, L4-5가 28%, L5-S1가 39 %의 비율로 

구성된다(Jackson, 1997; Peterson, Jackson & McManusl, 

1995). 이와 같이 흉추후만곡과 요추전만곡 모두 정상범위

에서의 유의한 감소를 보인 것은 흉추와 요추가 상하로 펴
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지면서 척추의 정렬을 간접적으로 의미하는 중요한 결과라 

고 사료된다. 만약 흉추 후만증이나 요추 전만증 같은 환자

에게서 이와 같은 변화를 보였다면 이들의 척추 정렬에 매

우 훌륭한 운동방법으로 유용할 수 있을 것이다. 따라서 향

후 흉추 후만증과 요추 전만증 환자를 대상으로 시행하여 

그 유용성을 검증할 필요가 있다. 

K-Bar 훈련은 어깨 좌우의 균형과 등, 허리, 엉덩이 그리

고 대퇴사두근과 대퇴 이두근의 다양하고 조화로운 복합트

레이닝으로 구성되어 있어 어느 한 가지 운동이 흉추후만

곡과 요추전만곡에 영향을 주었다고 보기는 어려울 것이다. 

비록 근력향상을 가져올 수 있는 1RM의 60~80% 정도 중

량을 가지고 한 것이 아닌 5~20kg 정도의 가벼운 무게만으

로도 이러한 효과를 볼 수 있었다는데도 큰 의미가 있을 

것이다. Mayer, Mooney, & Dagenais (2008)는 가장 가벼운 

4가지 운동방법(machines, benches and roman chairs, 

deadlift, and floor and stability balls)으로 요추근력이 개

선되었다고 한 것처럼 K-Bar 운동도 가벼운 무게만으로 만

곡의 개선을 충분히 볼 수 있다는 것을 알 수 있었다. 이러

한 결과는 정상인을 대상으로 했을 때의 효과를 본 것이지

만 흉추 후만증이나 요추 전만증을 갖고 있는 환자에게서 

적용하여 K-Bar 트레이닝이 어떤 효과를 볼 수 있을지 추

가적인 연구가 필요할 것이다.

Ⅴ. 결론 및 제언

10주간 K-Bar 운동을 통하여 흉추후만곡과 요추전만곡 

및 골반 정렬에 미치는 영향을 연구하여 다음과 같은 결론

을 얻었다 

첫째, 흉추후만곡은 K-Bar 훈련 전 37.06±9.42에서 훈련 

후 34.58±7.40으로 유의하게 감소하였고(p=0.024), 요추전만

곡은 K-Bar 훈련 전 31.58±7.40에서 29.34±5.54로 유의하게 

감소하였다(p=0.004)

둘째, 골반의 기울기각은 운동 전 0.55±3.06에서 0.96±2.48

로 유의한 차이가 없었으며 골반의 비틀림 각도 운동 전 

1.86±5.44에서 1.41±3.65로 유의한 차이가 없었다. 척추의 

분절회전각은 운동 전 3.20±4.10에서 운동 후 2.96±2.93로 

유의한 차이가 없었다. 

결론적으로 10주간 K-Bar 운동은 골반정렬에는 변화가 

없었지만 흉추후만곡과 요추전만곡을 감소시켜 척추정렬에 

긍정적인 효과를 미치는 것으로 나타났다.
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여가스포츠 참여자의 신체적 자기효능감, 건강증진행위, 지각된 
건강상태 및 삶의 질의 구조적 관계

The Structural Relationship among Leisure Sports Participants’ Physical Self-efficacy, 
Health Promotion Behavior, Perceived Health Status and Quality of Life

권봉안*  한국체육대학교
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요약

본 연구는 여가스포츠 참여자의 신체적 자기효능감, 건강증진행위, 지각된 건강상태 및 삶의 질의 구조적 관계를 규명하고, 

신체적 자기효능감과 삶의 질의 관계에서 건강증진행위와 지각된 건강상태의 개별간접효과 및 유의성을 확인하는데 그 목적

이있다. 이를 위해 서울소재 여가스포츠 참여자를 모집단으로 설정하였다. 이에 따른 표집방법은 유의표집법(purposive 

sampling)을 이용하였다. 총 607명을 표집 하였으며, 최종적으로 595명의 사례수를 분석에 사용하였다. 설문지의 타당도 및 

신뢰도를 분석하기 위하여 개별요인분석(separate factor analysis)과 Cronbach's α 계수를 통한 신뢰도 분석을 실시하였으며, 

변인 간 상관관계를 파악하기 위하여 Pearson의 상관분석을 실시하였다. 측정모형 및 연구모형의 적합도를 산출하였으며, 간

접효과를 검증하기 위하여 부트스트래핑(bootstrapping) 방법을 적용하였다. 또한 개별 간접효과의 경로계수와 유의성을 검정

하기 위하여 팬텀변수를 활용하였다. 이상 주요 연구결과를 정리하면 다음과 같다. 첫째, 신체적 자기효능감은 건강증진행위

에 긍정적인 영향을 미쳤다. 둘째, 신체적 자기효능감은 지각된 건강상태에 긍정적인 영향을 미쳤다. 셋째, 신체적 자기효능

감은 삶의 질에 긍정적인 영향을 미쳤다. 넷째, 건강증진행위는 삶의 질에 유의한 영향을 미치지 않았다. 다섯째, 지각된 건

강상태는 삶의 질에 긍정적인 영향을 미쳤다. 여섯째, 신체적 자기효능감과 삶의 질의 관계에서 건강증진행위는 매개하지 않

는 것으로 나타났으나, 지각된 건강상태는 매개하는 것으로 나타났다. 

Abstract

This research aims at investigating the structural relationship among leisure sports participants’ physical self-efficacy, health 

promotion behavior, perceived health status and quality of life, and verifying individual indirect effect and significance of 

health promotion behavior and perceived health status in the relationship between physical self-efficacy and quality of life. 

For this purpose, I used leisure sports participants in Seoul as a population. For the sampling method for this, I used purpo-

sive sampling of non-probability sampling. I sampled a total of 607 persons, and used cases of 595 persons lastly for 

analysis. I conducted a separate factor analysis and a reliability analysis through Cronbach’s α coefficient to analysis validity 

and reliability of the questionnaires, and carried out Pearson’s correlation analysis. I computed appropriateness of measure-

ment model and research model, and applied a bootstrapping method to verify indirect effect. And I used a phantom varia-

ble to test the path coefficient and significance of the individual indirect effect. The major research results are as follows: 

first, physical self-efficacy had a positive influence on health promotion behavior; second, physical self-efficacy had a positive 

influence on perceived health status; third, physical self-efficacy had a positive influence on quality of life; fourth, health pro-

motion behavior didn’t have a significant influence on quality of life; fifth, perceived health status had a positive influence 

on quality of life; sixth, in the relationship between physical self-efficacy and quality of life, health promotion behavior was 

found not to mediate, but perceived health status was found to mediate. 

Key words: physical self-efficacy, health promotion behavior, perceived health status, quality of life, structural equation modelling analysis 
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Ⅰ. 서론

세계화 추세에 발맞추어 현대사회는 급격한 변화를 보이

고 있으며(김은주 등, 1998), 과학기술의 발달은 소득 및 소

비 수준의 향상과 더불어 일상생활에서의 편리함과 풍요로

움을 제공해주고 있다. 하지만 급속한 사회질서의 변화는 

여러 사회 병리 현상인 운동부족, 인간소외, 만성질환 증가 

등과 같은 부작용을 초래하고 있다(김대권, 2010). 이러한 

현대인들에게 여가스포츠 참여는 심리적, 정서적 안정과 건

강증진을 가져다주며 원만한 인간관계를 유지하고 촉진하

는데 도움을 준다. 또한 새로운 생활양식에 접하게 하여 생

활의 변화를 주며 개인뿐만 아니라 사회전체의 질적 향상

에도 적극적인 기능을 하며 사회화, 재생산, 사회적 통합과 

사회문제 해결기능을 수행한다(정광현 등, 2008). 따라서 여

가스포츠는 현대인들에게 있어서 삶의 질적 향상을 위한 

필수적 요소가 되었다.

앞서 기술한 바와 같이 현대인들에게 여가스포츠 활동은 

행복추구, 건강유지 및 증진 또한 신체적, 심리적으로 긍정

적인 효과가 있다는 연구결과가 지속적으로 보고되면서 많

은 사람들이 관심을 갖고 참여하고 있다(최석환 등, 2009; 

이윤주 등, 2002; 정용각, 1997). 그러나 여가스포츠 참여로

부터 이러한 순기능이 발휘되기 위해서는 선행조건이 필요

하다. 즉, 여가스포츠 활동 그 자체에 대한 행위자의 인식

이 활동으로 나타나는 결과에 영향을 미치기 때문이다(이상

행, 1999). 대표적 예로 다양한 여가 스포츠 활동 가운데 자

신이 잘 할 수 있는 활동을 찾고 지속적으로 참여함으로서 

쌓아지는 자아에 대한 자신감 획득은 신체적 자기효능감이 

높아지거나 자아실현, 자긍심등으로 발전하는 것이다(신혜

숙 등, 2007).

상술한 신체적 자기효능감은 신체적 과제와 관련된 개인

의 지각된 능력 수준을 의미하며, 신체와 관련된 지각된 자

신감을 말한다(Ryckman 등, 1982). 특히, 자기효능감은 현

재의 행동뿐만 아니라 미래의 행동에도 영향을 미친다. 즉, 

확신이 없는 사람일수록 무력감에 쉽게 빠지고 불안과 공

포도 더 많이 느낀다는 것이다(Bandura, 1982). 이렇듯 신

체적 자기효능감은 개인특성을 측정하는데 효과적인 요인

이며(Ozer & Bandura, 1990), 삶의 질의 선행변수로 작용한

다는 연구가 보고되고 있다(하춘광 등, 2013).

삶의 질이란 인간 삶의 내용을 다루는 개념으로 사전적 

으로 바람직한, 좋은, 만족스러운 삶 등으로 나타낸다. 인간

의 가치와 관련되는 개념이기 때문에 인간 삶의 다양한 측

면에 대한 상이한 평가가 이루어 질 수 있으며, 어떤 것이 

질 높은 삶이냐 하는 것은 연구자 마다 다른 접근을 하고 

있다(한영희, 2008).  

삶의 질은 다양한 요인에 의해서 영향을 받는다. 그중 

자기효능감은 삶의 다양한 사건들을 통제할 수 있는 능력

에 대한 신념으로서 주관적 삶의 질에 대한 인식정도를 결

정한다고 할 수 있다.

최근의 연구에서도 자기 효능감이 건강한 삶에 얼마나 중

요한 작용을 하는가를 보여준다. 초·중·고생을 대상으로 한 

연구(박영신 등, 2002; 박영신 등, 1999)에서, 자기효능감은 생

활만족 및 삶의 질에 긍정적인 영향을 미쳤다고 보고하였다. 

또한 다양한 연구(정여주 등, 2012; 장우귀 등, 2007; 김의철 

등, 2005)에서 자기효능감이 건강한 삶을 주도해 나가는데 얼

마나 중요한 작용을 하는지를 확인해 주고 있다.

한편, Bandura(1982)는 폭넓은 분야에서 자기효능감의 

중요성을 밝히는 체계적인 연구를 해 왔는데, 건강분야와 

임상심리 분야도 예외가 아니다. 삶의 다양한 사건들을 통

제할 수 있는 능력에 대한 신념으로서 자기효능감은 한 인

간이 자신의 건강을 관리하고 유지 및 증진하기 위해서 중 

핵적인 역할을 한다(김의철 등, 1999). 따라서 자기효능감의 

측정은 건강증진행위 및 지각된 건강상태를 향상시키기 위

한 토대를 마련한다고 볼 수 있다. 

건강증진행위란 건강한 생활양식을 증진시키기 위한 활

동으로써 안녕수준을 높이고 자아실현과 만족감을 유지․증
진하기 위한 방향으로 취해지는 통합된 행위를 말한다

(Pender, Murdaugh, & Parsons, 2006). 최근 건강증진행위

는 질병의 치료나 예방에서 벗어나 건강에 전반적인 행위

를 포괄하는 통합된 뜻으로 바뀌고 있다. 자기효능감이 높

을수록 건강증진행위가 높다는 선행연구(김효정 등, 1997)

는 자기효능감이 건강증진에 긍정적인 영향을 주는 주요인

자로 판단할 수 있다. 

다음으로 지각된 건강상태는 인간이 안녕을 느끼며 생활

할 수 있는 건강상태에 대한 주관적 상태를 말한다(윤진 

등, 1989). 특히, Pender(1987)는 건강상태에 대한 주관적 지

각이 객관적 측정보다 생리적 상호작용에 보다 많은 영향

을 끼치므로 지각된 건강상태를 삶의 질에 직접적인 영향

을 미치는 변수로 포함시켰다. 

앞에서 살펴보았듯이 자기효능감은 건강증진행위, 지각

된 건강상태 및 삶의 질과 관련이 있으며, 더 나아가 건강

증진행위 및 지각된 건강상태는 삶의 질과 관련이 있는 것

으로 나타났다. 그러나 그 동안의 선행연구를 살펴보면 일
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반적 자기효능감과 건강증진행위, 지각된 건강상태 및 삶의 

질의 관계를 규명하는 수준에서 이루어지고 있다. 구체적으

로 신체적 자기효능감 즉, 신체와 관련된 자신감과 특정변

인과의 관계를 규명한 연구는 부족한 실정이다. 또한 자기

효능감과 건강증진행위, 지각된 건강상태 및 삶의 질의 관

계(박충배, 2011; 이석인 등, 2011; 정남옥 등, 2009; 오현아 

등, 2004), 건강증진행위, 지각된 건강상태와 삶의 질의 관

계(조명곤, 2007; 이미라, 1997; 이종경 등, 1996)연구 등 일

차원적이고 단편적인 관계를 규명한 연구가 대부분 이었다. 

하지만 이들 변인 간의 구조적 관계 및 신체적 자기효능감

과 삶의 만족의 관계에서 건강증진행위 및 지각된 건강상

태의 간접효과를 규명한 연구는 제한적인 것으로 나타났다.

따라서 본 연구는 신체적 자기효능감, 건강증진행위 및 

지각된 건강상태 및 삶의 질 간의 직·간접 효과를 규명하

며, 건강증진행위 및 지각된 건강상태의 개별간접효과 및 

유의성을 분석하는데 그 목적이 있다. 이는 여가스포츠 현

장에서 필요한 자료를 제시하는데 그 의의와 필요성이 있

다고 하겠다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구모형

여가스포츠 참여자의 신체적 자기효능감, 건강증진행위, 

지각된 건강상태 및 삶의 질 변수들 간의 관계를 통합적으

로 알아보기 위하여 <그림 1>과 같이 구조방정식에 근거한 

모형을 설정하였다.

그림 1. 구조적 관계 모형

2. 연구대상

본 연구는 2013년 6월부터 11월까지 서울소재 여가스포츠 

참여자를 모집단으로 설정하였다. 또한 주3회 이상 그리고 

45분 이상 참여자들을 연구대상자로 설정하였으며, 이에 따

른 표본선정은 비확률표본추출방법(nonprobability sampling)

중 유의표집법(purposive sampling)을 이용하였다. 이는 연

구자가 연구목적상 주관적 판단에 의하여 표본을 선정하는 

방법이다(김경식, 2010).

설문지 작성을 위해 연구대상자에게 연구의 취지와 목적

을 설명한 후 자기평가기입법(self-administration method)

으로 설문 내용을 작성하도록 하였으며, 총 607명을 표집하

였다. 이중 불성실한 응답, 이중응답, 이상치 자료를 확인하

는 자료점검(data screening)을 걸쳐 최종적으로 595명의 사

례수를 분석에 사용하였다.  조사된 연구대상자의 인구사회

학적 특성은 <표 1>과 같다.

구분 사례수(N) 백분율(%)

성별
남성 402 67.6

여성 193 32.4

연령

20세∼30세 213 35.8

31세∼40세 227 38.1

41세∼50세 71 11.9

51세∼60세 52 8.7

60세 이상 32 5.4

최종학력

고졸이하 151 25.4

2년제 대학 189 31.8

4년제 대학 201 33.8

대학원 이상 54 9.1

현재 참여중인  
여가스포츠

신체적 활동 382 64.2

스포츠 활동 159 26.7

취미교양 11 1.8

놀이, 오락 13 2.2

관광 15 2.5

문화활동 및 
친교활동등 15 2.5

총계 595 100

표 1. 연구대상자의 인구사회학적 특성

3. 연구도구

본 연구에서 사용된 측정도구는 신체적 자기효능감, 건

강증진행위, 지각된 건강상태 및 삶의 질 척도를 사용하였

다. 구체적인 내용은 다음과 같다.
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1) 인구 사회학적 특성

연구 대상자의 인구사회학적 특성을 알아보기 위한 문항

을 명목척도로 구성된 4문항(성별, 연령, 최종학력, 현재 참

여중인 여가스포츠)으로 구성하였다. 

현재 참여중인 여가스포츠는 선행연구(곽선행, 2011; 이

인내, 2011; 황선환, 2007; 권현재 등, 2003; 김흥설, 1998; 

임번장 등, 1996; 이후원, 1993)에서 공통적으로 제시하고 

있는 신체적 활동, 스포츠 활동, 취미교양, 놀이 및 오락, 

문화활동, 관광, 사교 및 친교 활동으로 정의하였다.  

2) 신체적 자기효능감

신체적 자기효능감 척도는 Ryckman, Robbins, Thornton

과 Cantrell (1982)이 개발한 설문지를 바탕으로 본 연구의 

목적에 맞게 수정 및 보완하여 사용하였다. 구체적인 문항

은  ‘나는 반사능력이 뛰어나다(a1)', '나는 또래 친구보다 

운동을 잘하는 편이다(a2)', '나는 평소 신체적 움직임이 민

첩해서 다른 사람들 보다 활동적인 것을 좋아한다(a3)', '나

는 운동선수만큼 신체적 매력이 있다고 생각한다(a4)', '나

는 신체적 훈련과 관련된 테스트를 받을 때 자신이 있다

(a5)' 등 5문항으로 구성하였다. 모든 문항은 전혀 아니다(1)

에서 매우 그렇다(5)까지 5점 리커트(Likert) 척도를 통해 

측정하였다.

3) 건강증진행위

건강증진행위는 Walker, Sechrist와 Pender(1995)이 개발

한 ‘HPLP Ⅱ’ 척도를 바탕으로 본 연구의 목적에 맞게 수

정 및 보완하여 사용하였다. 구체적인 문항은  ‘나는 하루

세끼 규칙적인 식사를 한다(b1)', ’나는 매일 일정한 시간 

휴식시간을 가진다(b2)', ‘나는 바람직한 방향으로 성장하고 

변화하려고 노력한다(b3)’, '나는 건강에 관한 잡지나 책을 

읽는다(b4)', '나는 가공식품보다는 자연식품을 주로 먹는다

(b5)' 등 5문항으로 구성하였다. 모든 문항은 전혀 아니다(1)

에서 매우 그렇다(5)까지 5점 리커트(Likert) 척도를 통해 

측정하였다.

4) 지각된 건강상태

지각된 건강상태는 Lawston, Moss, Fulcomer와 

Kleban(1982)이 개발한 'Helth Self Rating Scale' 척도를 바

탕으로 본 연구의 목적에 맞게 수정 및 보완하여 사용하였

다. 구체적인 문항은  ‘현재 전반적인 건강상태는 어떻습니

까?(c1)', '건강상태가 1년 전과 비교해서 어떻다고 생각하십

니까?(c2)', '하고 싶은 것을 하는데 있어서 건강상의 문제가 

있습니까?(c3)', '자신의 건강을 비슷한 나이의 사람들과 비

교해 볼 때 어떠하다고 생각하십니까?(c4)' 등 4문항으로 구

성하였다. 모든 문항은 매우 나쁘다(1)에서 매우 좋다(5)까

지 5점 리커트(Likert) 척도를 통해 측정하였다. 

5) 삶의 질

삶의 질은 노유자(1988)가 개발한 ‘삶의 질 측정도구’를

본 연구의 목적에 맞게 수정 및 보완하여 사용하였다. 구체

적인 문항은 ‘요즘 당신의 의생활 수준에 대해서 어떻게 느

껴지십니까?(d1)', '당신은 요즘 마음이 평온하십니까?(d2)', 

'당신은 요즘 불안감을 느끼십니까?(d3)', '당신은 요즘 모든 

것을 낙관적으로 보며 살아가십니까?(d4)', '당신은 요즘 남

들만큼 가치 있는 사람이라고 느껴지십니까?(d5)', '당신은 

요즘 자기 자신을 소중히 여기고 있습니까?(d6)' 등 6문항

으로 구성하였다. 모든 문항은 매우 나쁘다(1)에서 매우 좋

다(5)까지 5점 리커트(Likert) 척도를 통해 측정하였다. 

4. 설문지의 타당도 및 신뢰도

각각 변수의 내적 구조가 안정적으로 구성되었는지를 살

펴보기 위하여  개별요인분석(separate factor analysis)과 

Cronbach's α 계수를 통한 신뢰도 분석을 실시하였다. 

1) 신체적 자기효능감의 타당도 및 신뢰도

신체적 자기효능감의 타당도 및 신뢰도 분석결과 모형 

적합도는 x2=29.27(P=.000), CFI=.980, TLI=.961, 

RMSEA=.090으로 나타났으며, 모든 적합도가 그 기준을 만

족하였다. 또한 표준화 β값은 최소 .701에서 최대 .797인 

것으로 나타나 Bagozzi와 Yi(1998)의 기준인 .5∼.95를 만족

하고 있었다. Cronbach's α값은 .848로 나타나 높은 신뢰

도를 나타내었다. 구체적인 내용은 <표 2>와 같다.

잠재변수 문항
번호 비표준화 B

표준화 
β 

측정오
차

Cronbach's 
α

신체적 
자기효능감

a1 1.000 .777

.848

a2 .892*** .716 .052

a3 .912*** .714 .053

a4 1.033*** .797 .054

a5 .826*** .701 .049

x2=29.27(P=.000), CFI=.980, TLI=.961, RMSEA=.090

***P<.001 
주) 적합도 판정기준 CFI, TLI는 .9이상, RMSEA는 .1 이하 

표 2. 신체적 자기효능감의 타당도 및 신뢰도
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2) 건강증진행위의 타당도 및 신뢰도

건강증진행위의 타당도 및 신뢰도 분석결과 모형 적합도

는 x2=59.05(P=.000), CFI=.968, TLI=.920, RMSEA=.151으로 

나타났다. 또한 RMSEA가 기준 값보다 높게 나타나 부분타

당성을 만족하였다. 표준화 β값은 최소 .637에서 최대 .866

인 것으로 나타나 Bagozzi와 Yi(1998)의 기준인 .5∼.95를 

만족하고 있었다. Cronbach's α값은 .778로 나타나 높은 

신뢰도를 나타내었다. 구체적인 내용은 <표 3>과 같다.

잠재변수 문항
번호 비표준화 B

표준화 
β 

측정
오차 Cronbach's α

건강증진
행위

b1 1.000 .836

.778

b2 1.059*** .866 .044

b3 .907*** .787 .042

b4 .773*** .709 .041

b5 .712*** .637 .041

x2=59.05(P=.000), CFI=.968, TLI=.920, RMSEA=.151

***P<.001 
주) 적합도 판정기준 CFI, TLI는 .9이상, RMSEA는 .1이하

표 3. 건강증진행위의 타당도 및 신뢰도

3) 지각된 건강상태의 타당도 및 신뢰도

지각된 건강상태의 타당도 및 신뢰도 분석결과 모형 적

합도는 x2=.660(P=.719), CFI=1.000, TLI=1.003, RMSEA=.000

으로 나타났으며, 모든 적합도가 그 기준을 만족하였다. 또

한 표준화 β값은 최소 .899에서 최대 .905인 것으로 나타

나 Bagozzi와 Yi(1998)의 기준인 .5∼.95를 만족하고 있었다. 

Cronbach's α값은 .899로 나타나 높은 신뢰도를 나타내었

다. 구체적인 내용은 <표 4>와 같다.

잠재변수 문항
번호 비표준화 B

표준화 
β 

측정
오차 Cronbach's α

지각된 
건강상태

c1 1.000 .288

899
c2 .853*** .899 .123

c3 .857*** .905 .124

c4 .717*** .807 .105

x2=.660(P=.719), CFI=1.000, TLI=1.003, RMSEA=.000

***P<.001
주) 적합도 판정기준 CFI, TLI는 .9이상, RMSEA는 .1 이하 

표 4. 지각된 건강상태의 타당도 및 신뢰도

4) 삶의 질의 타당도 및 신뢰도

삶의 질의 타당도 및 신뢰도 분석결과 모형 적합도는 

x2=114.96(P=.000), CFI=.947, TLI=.911, RMSEA=.141으로 나

타났다. 또한 RMSEA가 기준 값보다 높게 나타나 부분타당

성을 만족하였다. 표준화 β값은 최소 .744에서 최대 .807인 

것으로 나타나 Bagozzi와 Yi(1998)의 기준인 .5∼.95를 만족

하고 있었다. Cronbach's α값은 .799로 나타나 높은 신뢰

도를 나타내었다. 구체적인 내용은 <표 5>와 같다.

잠재변수 문항
번호 비표준화 B

표준화 
β 

측정
오차

Cronbach's 
α

삶의 질

d1 1.000 .715

.799

d2 1.172*** .807 .063

d3 1.193*** .744 .070

d4 1.235*** .768 .070

d5 1.294*** .790 .071

d6 1.446*** .805 .078

x2=114.96(P=.000), CFI=.947, TLI=.911, RMSEA=.141

***P<.001
주) 적합도 판정기준 CFI, TLI는 .9이상, RMSEA는 .1 이하

표 5. 삶의 질의 타당도 및 신뢰도

5. 자료처리

수집된 자료는 SPSS 18.0과 AMOS 18.0을 이용히여 분

석하였다. 구체적인 내용은 다음과 같다.

첫째, 연구대상자의 인구사회학적인 특성을 제시하기 위

하여 빈도분석(frequency analysis)을 실시하였다.

둘째, 잠재변수의 하위개념을 구성하는 관측변수의 타당

도 및 신뢰도를 검증하기 위하여 개별요인분석(separate 

factor analysis)과 신뢰도 검증을 실시하였다. 모형적합도 

판정은 홍세희(2007) 연구에 근거하여 CFI(Comparative Fit 

Index), TLI(Turker-Lewis Index), RMSEA(Root Mean 

Square Error of Approximation)값을 기준으로 하였다. 모

델을 채택하기 위한 일반적인 적합도 지수의 기준은 CFI 

및 TLI값 모두 0.9 이상이다. 또한 RMSEA는 0.08이하 또는 

0.1이하로 잡고 있다. 신뢰도 검증은 Cronbach's α 계수를 

산출하였으며, 일반적으로 사회과학 분야에서는 .7 이상을 

그 기준으로 잡고 있다(송지준, 2009).

셋째, 변인 간 상관관계를 분석하기 위하여 Pearson's 상

관계수를 구하였다.

넷째, 측정모형 및 연구모형의 적합도를 산출하기 위하

여 TLI, CFI, RMSEA, AVE, 개념 신뢰도값을 계산하였다. 

TLI, CFI 및 RMSEA는 상술한 내용과 동일한 기준을 적

용하였으며, AVE는 .5 이상 개념신뢰도는 .7이상을 적용

하였다. 

다섯째, 간접효과를 검증하기 위하여 부트스트래핑

(bootstrapping) 방법을 적용하였으며, 개별 간접효과의 경로

계수와 유의성을 검정하기 위하여 팬텀변수를 활용하였다.
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Ⅲ. 연구결과 

1. 변인간의 상관관계

변인간 상관관계 분석결과 신체적 자기효능감, 건강증진

행위, 지각된 건강상태 및 삶의 질은 모든 변인과의 관계에

서 정(+)적인 관계에 있는 것으로 나타났다. 또한 P<.001수

준에서 유의한 것으로 나타났다. 구체적인 내용은 <표 6>

과 같다. 

(1) (2) (3) (4) AVE

신체적 
자기 효능감(1)

1 .569

건강증진행위(2)
.171***
(.029)

1 .601

지각된 
건강상태(3)

.374***
(.139)

.295***
(.087)

1 .827

삶의 질(4)
.568***
(.322)

.231***
(.053)

.662***
(.438)

1 .707

***P<.001 
주) ( )은 상관계수의 제곱 

표 6. 변인간 상관관계 분석결과

2. 측정모형 분석 

본 연구는 Anderson과 Gerbing(1988)의 2단계 접근법을 

적용하였다. 2단계 접근법의 적용방법은 다음과 같다. 첫째, 

측정모형의 확인적 요인분석(CFA)을 통해 측정모형의 적합

도, 타당성 및 신뢰도를 검증한다. 둘째, 구조모형 추정을 

통해 가설을 검증한다. 

측정모형의 확인적 요인분석(CFA)은 경로모형의 분석에 

앞서 연구모형에 투영된 개념이 적절하게 측정되었는가에 

대한 평가를 실시하는 것이다. 따라서 본 연구에서는 확인

적 요인분석(CFA)결과를 통하여 측정도구의 적합도 및 모

형의 타당성(AVE, 개념신뢰도)을 검증하였다. 또한 

Cronabach's α계수를 통하여 신뢰도를 검증하였다. 

1) 측정모형의 적합도 검증

본 연구의 잠재변수는 신체적 자기효능감, 건강증진행위, 

지각된 건강상태 및 삶의 질이다. 이들 전체 측정모형에 대

한 확인적 요인분석 결과 최초모형의 적합도는 

x2=1163.00(P=.000), CFI=.863, TLI=.842, RMSEA=.101로 나

타났다. 모든 적합도 지수가 부적절한 것으로 나타나, 일부 

문항을 삭제하였다. 그 결과 x
2
=391.03(P=.000), CFI=.933, 

TLI=.914, RMSEA=.087으로 나타났다. 문항삭제 이후 모든 

적합도 지수는 그 기준을 만족하는 것으로 나타났다. 구체

적인 내용은 <표 7>과 같다.

x2(P) df CFI TLI RMSEA

판정기준 · · .90이상 .90이상 1이하
최초모형 1163.00(.000) 164 .863 .842 .101

수정모형 391.03(.000) 71 .933 .914 .087

주) 신체적 자기효능감의 문항 중 a3번 문항, 건강증진행위의 문
항중 b1번 문항, 지각된 건강상태의 문항 c1번 문항, 삶의 질의 
문항 중 d2번, d3번 문항 삭제

표 7. 측정모형의 적합도 분석결과

2) 측정모형의 타당도와 신뢰도

측정모형의 집중타당성(convergent validity)을 측정하기 

위하여 요인부하량과 AVE(평균분산추출) 그리고 개념신뢰

도를 확인하였다. 요인부하량은 표준화 β값이 최소 .5이상

이며 .95 이하면 좋다고 할 수 있다(Bagozzi & Yi, 1998). 

또한 측정모형의 요인부하량은 통계적인 유의성에 대한 검

증과 함께 확인해야 한다. 본 연구에서는 관찰변수들의 표

준화 β값은 .715∼.902로 나타났으며 모든 관찰변수가 유

의확률 .000수준에서 유의한 것으로 나타났다. 

다음으로 AVE(평균분산추출) 그리고 개념신뢰도를 확인

하였다. AVE(평균분산추출)의 공식은 다음과 같으며, .5이상

(Fonell & Betz, 1981)일 경우 집중타당성이 있다고 판단한다.

  요인부하량 오차분산의합요인부하량

AVE(평균분산추출)값의 계산결과 .569∼.867로 나타나 

집중타당성을 확보하였다.

개념신뢰도 요인부하량 오차분산의합요인부하량

개념 신뢰도(construct reliability)는 확인적 요인분석에서 

추정된 경로계수와 측정변인의 오차를 통해 산출되는 추정 

방법이다. 이론적으로 .7 이상일 경우 적합하다. 개념신뢰도

의 공식은 다음과 같다(허준, 2013).

개념 신뢰도(construct reliability)의 계산결과 .841∼.935

로 나타나 그 기준값을 만족 하였다.

마지막으로 판별타당성(discriminant validity)을 확인하기 

위하여 상관계수의 제곱값과 AVE(평균분산추출)을 비교하였

다. 이는 상관계수의 제곱값이 AVE(평균분산추출)값보다 작

을 경우 판별타당성(discriminant validity)을 확보하였다고 
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경로 비표준화 B 표준오차  총효과 직접효과 간접효과
신체적 자기효능감 ▶ 건강증진행위 .239*** .061 .186 .186 ·

신체적 자기효능감 ▶ 지각된 건강상태 .327*** .041 .382 .382 ·

신체적 자기효능감 ▶ 삶의 질 .289*** .036 .574 .374 .201**

건강증진행위 ▶ 삶의 질 .013 .022 .021 .021 ·

지각된 건강상태 ▶ 삶의 질 .465*** .041 .515 .515 ·

**P<.01, ***P<.001 
주) 총효과, 직접효과 및 간접효과는 표준화 β를 기준으로 제시하였음.

표 10. 가설검증 및 효과분해 결과

잠재변수 관측변수 비표준화 B 표준화 β 측정오차 AVE 개념신뢰도 

신체적 자기효능감

a1 1.000 .738 ·

.569 .841
a2 .980*** .729 .060

a4 1.106*** .810 .062

a5 .887*** .715 .055

건강증진행위 

b2 1.000 .834 ·

.601 .857
b3 1.055*** .860 .045

b4 .914*** .790 .043

b5 .787*** .720 .042

지각된 건강상태

c2 1.000 .809 ·

.827 .935c3 1.187*** .901 .046

c4 1.191*** .902 .046

삶의 질

c1 1.000 .740 ·

.707 .878c4 1.294*** .850 .067

c5 1.354*** .811 .073

***P<.001 
주) 관측변수는 개별문항을 나타냄 

표 8. 측정모형의 타당도 및 신뢰도 

판단한다(우종필, 2012). 분석결과 상관계수의 제곱값은  

AVE(평균분산추출)값보다 작은 것으로 나타났다. 구체적인

내용은 <표 6>의 변인 간 상관관계 분석 결과에 제시하였다. 

또한 측정모형의 타당도 및 신뢰도는 <표 8>에 제시하였다.

3. 가설검증

1) 연구모형의 적합도 및 가설검증

본 연구의 모형은 신체적 자기효능감이 건강증진행위, 

지각된 건강상태 및 삶의 질에 영향을 미치며, 건강증진행

위 및 지각된 건강상태는 삶의 질에 영향을 미치는 것으로 

구성되어있다. 

연구모형의 분석결과 모형의 적합도는 x2=420.82(P=.000), 

CFI=.927, TLI=.908, RMSEA=.090으로 나타났으며, 모든 적

합도 지수가 적절한 것으로 나타났다. 즉, 본 연구의 구조 

모형은 측정된 자료를 적절하게 설명하도록 설계되었다. 구

체적인 내용은 <표 9>와 같다. 

x2(P) df CFI TLI RMSEA

판정기준 · · .90이상 .90이상 1이하
연구모형 420.82(.000) 72 .927 .908 .090

표 9. 연구모형의 적합도 분석결과

한편, 본 연구의 경로계수 추정치는 다음과 같다. 첫째, 

신체적 자기효능감은 건강증진행위에 정(+)인 영향(비표준

화 B=.239***)을 미치는 것으로 나타났다. 둘째, 신체적 자

기효능감은 지각된 건강상태에 정(+)인 영향(비표준화 

B=.327***)을 미치는 것으로 나타났다. 셋째, 신체적 자기효

능감은 삶의 질에 정(+)인 영향(비표준화 B=.289***)을 미치

는 것으로 나타났다. 넷째, 건강증진행위는 삶의 질에 유의

한 영향(비표준화 B=.013)을 미치지 않는 것으로 나타났다. 

다섯째, 지각된 간강상태는 삶의 질에 정(+)인 영향(비표준

화 B=.465***)을 미치는 것으로 나타났다. 

마지막으로 신체적 자기효능감과 삶의 질의 관계에서 건

강증진행위와 지각된 건강상태의 간접효과의 유의성 검증

을 위하여 부트스트래핑(bootstrapping)방법을 이용하였다. 
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이는 모집단으로부터 무작위로 추출한 표본 데이터를 대상

으로 재표본추출을 통해 표준오차를 추정하는 방법이다(우

종필, 2012). 분석결과 신체적 자기효능감과 삶의 질 간의 

경로계수(표준화 β=.201**)는 유의한 것으로 나타났다. 즉, 

신체적 자기효능감은 건강증진행위와 지각된 건강상태를 

경유하여 삶의 질에 .201만큼 간접적으로 영향을 미치는 것

으로 나타났다. 구체적인 가설검증 및 효과분해에 대한 내

용은 <표 10>과 같다.

2) 개별 간접효과 분석

전체 간접효과 검증결과 신체적 자기효능감은 건강증진

행위와 지각된 건강상태를 매개로 삶의 질에 영향을 미치

는 것으로 나타났다. 한편, AMOS에서 검증하는 다중매개

의 경우 간접효과의 전체 합만 나오고 각각 매개변수의 효

과와 유의성 검정은 결과는 알 수 없다(홍세희, 2011). 따라

서 건강증진행위와 지각된 건강상태의 개별 매개효과를 검

증하기 위하여 팬텀변수를 삽입한 변형모형을 설정 하였다.

이는 개별매개에 대해 팬텀변수를 생성하여 곱의 형태로 

된 간접효과를 하나의 단일계수로 표현하여 부트스트래핑

(bootstrapping)을 적용하는 방법이다. 구체적으로 건강증진

행위의 잠재변수에 팬텀변수 1을, 지각된 건강상태의 잠재

변수에 팬텀변수 2를 삽입하였고, 건강증진행위, 지각된 건

강상태의 오차를 삭제하였다. 그리고d1 팬텀변수의 오차를 

d1, d2로 설정한 후 팬텀변수와 삶의 질사이의 회귀계수를 

1로 고정하였다. 구체적인 내용은 <그림 2>와 같다.

그림 1. 개별 매개효과 검증을 위한 팬텀변수의 삽입 모형
주) 관측변수, 일부 구조오차 및 측정오차는 생략하였음.

상기와 같은 절차를 통한 개별간접효과를 분석한 결과 

신체적 자기효능감과 삶의 질의 관계에서 전강증진행위의 

간접효과 즉, 비표준화 B는 -.002인 것으로 나타났으며, 통

계적으로 유의하지 않는 것으로 나타났다. 다음으로 신체적 

자기효능감과 삶의 질의 관계에서 지각된 건강상태의 간접

효과 즉, 비표준화 B는 .152인 것으로 나타났으며, 통계적으

로 유의미하게 나타났다. 결과적으로 신체적 자기효능감과 

삶의 질의 관계에서 건강증진행위는 매개역할을 하지 않는 

것으로 나타났으나 지각된 건강상태는 매개역할을 하는 것

으로 나타났다. 구체적인 내용은 <표 11>과 같다. 

경로 비표준화 
B

표준
오차

표준화 
β

신체적 자기효능감 ▶ 팬텀변수1 -.002 .005 -.174

신체적 자기효능감 ▶ 팬텀변수2 .152*** .022 .374

***P<.001 

표 11. 개별 간접효과 분석결과

Ⅳ. 논의

본 연구는 여가스포츠 참여자의 신체적 자기효능감, 건

강증진행위, 지각된 건강상태 및 삶의 질의 직·간접적 관계

와 건강증진행위 및 지각된 건강상태의 개별 간접효과를 

분석하기 위하여 구조방정식 모형을 적용하였다. 이에 변인

간 관계 분석을 통하여 나타난 연구결과와 선행연구를 기

초로 논의를 하고자 한다.

첫째, 신체적 자기효능감은 건강증진행위에 정(+)적인 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 Pender(1987)

의 이론에 부합되는 결과이다. 그는 사회학습이론에 근거한 

건강증진모형을 제안하였는데 건강증진행위에 영향을 미치

는 인지요인에는 건강가치, 건강개념, 건강통제위, 자기효능

감, 건강상태가 있으나 그 중 행동을 선택하거나 행위의 지

속정도를 결정하는데 있어서 자기효능감이 건강증진행위에 

가장 영향력 있는 요인이라고 하였다. 즉, 올바른 건강증진

행위를 위해서는 개인의 지각된 자기효능감이 매우 큰 영

향을 미치며, 강한 자기효능감은 성취하고자 하는 욕구를 

유발시키고, 스트레스를 감소시켜 주며, 우울과 부정적인 

정서에 대한 취약성을 낮추어 성취와 안녕을 향상시켜 준

다고 하였다(강문정 등, 2004, 재인용). 또한 이정임(2001)과 

허은희(1998)의 연구에서도 자기효능감이 인간의 행동과 건

강증진행위에 대한 설명력이 높다고 보고하였으며, 강문정
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과 박영수 (2004)는 자기효능감과 건강증진행위 간에는 상

당히 높은 정(+)적 상관관계가 있었다고 보고하였다. 따라

서 신체적 자기효능감이 강한 사람은 건강한 행동양식을 

채택하고 다른 환경 속에서도 일반적으로 활용하며 계속적

인 지속성을 갖게 될 것이라 사료된다. 

둘째, 신체적 자기효능감은 지각된 건강상태에 정(+)적인 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 자기효능감

이 건강상태에 긍정적인 영향을 미친다는 선행연구

(Skrabski 등, 2005; Lee 등, 2006)와 일치하여 본 연구결과

를 지지해주고 있다. 또한 Chang과 Burbank(2000)의 연구

에서 신체적 자기효능감은 생리적 심리적 건강상태에 긍정

적인 영향을 미쳤다고 보고하여 본 연구결과를 부분 지지

해주고 있다. 

이상의 연구결과를 미루어 볼 때 지각된 건강상태를 높

이기 위한 방안으로 신체적 자기효능감을 높이는 중재가 

필요함을 시사한다. 

셋째, 신체적 자기효능감은 삶의 질에 정(+)적인 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 신체적 자기효능감이 개인의 주관

적 삶의 질이나 행복에 영향을 미치는 주요 변인임은 많은 

연구에서 확인되어 왔다. 신체적 자기효능감은 다양한 심리

사회적 적응에서 긍정적인 역할을 하는데, 신체적 자기효능

감이 높을수록 스트레스 상황에서 효율적으로 대처하고

(Litt, 1988), 생활만족도나 적응에 긍정적인 영향을 준다

(Charttrand 등 1992; Silverthom & Gekoski, 1995). 즉, 자

신이 갖고 있는 신체적 효율성이 높은 사람은 미래에 보다 

긍정적인 결과를 기대할 수 있으므로 삶에 대한 만족도가 

더 높아 질 수 있다고 사료된다.

넷째, 건강증진행위는 삶의 질에 유의한 영향을 미치지 

않는 것으로 나타났다. 건강증진행위는 건강한 생활양식을 

증진시키기 위한 개인적 또는 지역사회의 활동으로써 개인

의 안녕 수준과 생활의 만족감을 높혀 궁극적으로 삶의 질

의 수준을 높일 수 있다. 많은 연구에서 건강증진행위는 삶

의 질에 영향을 미치는 주요 요인으로 제시되고 있다

(Pender, 1987). 하지만 본 연구결과에서는 건강증진행위가 

삶의 질에 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다. 암환자를 

대상으로 한 오복자(1994)의 연구에서도 건강증진행위가 삶

의 질에 유의한 영향을 미치지 않았다고 보고하여 본 연구

결과와 일치하였다. 하지만 Pender(1987)는 삶의 질의 주요 

예측인자로 건강증진행위를 제시하고 있으므로 경험적 연

구의 축적이 필한부분이라고 사료된다. 

다섯째, 지각된 건강상태는 삶의 질에 정(+)적인 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 건강은 개인의 주관적 지각과 관

계가 있으며, 이러한 지각은 삶의 질을 결정하는 중요한 요

인이 되므로 지각된 건강상태와 삶의 질은 밀접한 관계가 

있다(송경애 등, 2000). 김영미 등(2008)은 삶의 질을 예측할 

때 개인의 건강상태에 대한 인식이 매우 주요한 변인이라

고 주장하였으며, 건강상태의 주관적 인식이 가장 중요하다

고 주장하여 본 연구결과를 지지해주고 있었다. 

여섯째, 신체적 자기효능감과 삶의 질의 관계에서 건강

증진행위 및 지각된 건강상태의 다중 매개효과에서 건강증

진행위는 매개하지 않으나 지각된 건강상태는 매개하는 것

으로 나타났다. 이와 같은 결과는 여가스포츠 참여자의 삶

의 질 향상을 위해서는 건강증진행위보다는 지각된 건강상

태 제고에 초첨을 맞추어야 함을 의미해 주고 있다. 이는 

연구대상과 연구변인이 다르긴 하나 전영환 등(2011)의 연

구 결과와 유사하여 본 연구를 부분 지지해주고 있었다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 여가스포츠 참여자의 신체적 자기효능감, 건

강증진행위, 지각된 건강상태 및 삶의 질의 구조적 관계를 

규명하고자 하였다. 이를 위해 서울소재 여가스포츠 참여자

를 중 유의표집법(purposive sampling)을 이용하여 607명을 

표집하고 595명의 사례수를 분석에 사용하였다. 또한 구조

방정식 모형분석을 통한 모형검정과 직간접효과 및 유의성 

검증을 수행하여 다음과 같은 결론을 얻었다.  

첫째, 신체적 자기효능감은 건강증진행위에 정(+)적인 영

향을 미쳤다.

둘째, 신체적 자기효능감은 지각된 건강상태에 정(+)적인 

영향을 미쳤다.

셋째, 신체적 자기효능감은 삶의 질에 정(+)적인 영향을 

미쳤다.

넷째, 건강증진행위는 삶의 질에 유의한 영향을 미치지 

않았다.

다섯째, 지각된 건강상태는 삶의 질에 정(+)적인 영향을 

미쳤다.

여섯째, 신체적 자기효능감과 삶의 질의 관계에서 건강

증진행위는 매개하지 않는 것으로 나타났으나, 지각된 건강

상태는 매개하는 것으로 나타났다. 

한편, 이상의 결과는 여가스포츠 참여자를 대상으로 삶

의 질에 영향을 미치는 변수들의 구조적 관계와 직·간접효
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과를 확인하는 것으로 소기의 목적을 달성하였다. 또한 지

금까지의 분석결과를 바탕으로 몇 가지 학술적, 실무적 함

의를 도출할 수 있었다. 다만 본 연구의 한계는 여전히 존

재한다. 따라서 다음의 내용을 제안하는 바이다. 

첫째, 여가스포츠 및 스포츠 심리학 분야에서 신체적 자

기효능감, 건강증진행위, 지각된 건강상태 및 삶의 질에 대

한 연구를 활발하게 진행 하였지만 건강증진행위 및 지각

된 건강상태요인을 매개 변인으로 하여 진행한 연구는 찾

아볼 수 없었다. 따라서 이들 관계에 대한 지속적 관찰과 

연구가 필요하다고 사료된다. 

둘째, 신체적 자기효능감, 건강증진행위, 지각된 건강상

태 및 삶의 질 변인은 다른 잠재적 변인에 의하여 영향을 

받을 수 있다. 따라서 향후 분석에서는 외부요인을 적절히 

통제하거나 제거하는 방법을 제안하는 바이다.  
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Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레이닝이 볼링선수의 척추형태 및 
경기력향상 관련 체력요인에 미치는 영향

The Effect of a Balance Training with Imoove FT-PB on a Bowling Players’ 
Backbone Form, and Physical Abilities related with Performance Improvements

권봉안* · 정영희  한국체육대학교

Kwon, Bong-An · Jung, Young-Hee  Korea National Sport Univ.

요약 

본 연구는 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레이닝이 볼링선수의 척추형태 및 경기력향상 관련 체력요인에 미치는 영향을 규

명하는데 그 목적이 있다. 연구대상자는 20세 이상 현재 대학 볼링 선수로 등록되어 훈련하고 있으며, 5년 이상의 선수 경력을 

가지고 있는 볼링 선수 실험군(n=13), 비교군(n=11)으로 선정하여 총 24명을 참가 대상으로 선정하였다. 또한 Formetric Ⅲ를 

사용하여 형태학적으로 분류한 뒤 정상 범위에 포함되는 피험자는 제외하였다. 측정대상자에 대하여 검사 전 사전 자료를 준

비하여 각종 측정에 대한 특성 및 방법에 대하여 충분히 주지시켜 주고 측정에 성실히 임하도록 독려하였다. 12주간의 Imoove 

FT-PB를 통한 밸런스트레이닝은 실험군(n=13)을 대상으로 하루 1시간, 주 3회, Imoove FT-PB 프로그램 중 3강도 RPE 11~13

강도로 실시되었으며, 비교군(n=11)은 일반 훈련만 실시하였다. 운동 전․후 두 차례 걸쳐 Fometric Ⅲ를 이용해 척추형태를 측

정하였고 경기력향상 관련 체력요인을 위한 서키트 웨이트 트레이닝을 실시하였다. 이상 주요 연구결과를 정리하면 다음과 같

다. 첫째, 12주간의 Imoove FT-PB를 통한 밸런스트레이닝 운동 전․후에 척추형태의 이상각도 변화를 사전․사후 분석

(paired-t-test)한 결과 실험집단이 비교집단에 비해 평균값이 감소하였고, Trunk Imbalance, Pelvic Torsion, Surface Rotation, 

Lateral Deviation에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났으나 Pelvic Tilt의 비교집단에서는 수치가 소폭 감소 하였으나 통계적

으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 둘째, 실험집단은 트레이닝 후 악력, 배근력, 반복횡단뛰기, 윗몸일으키기에서 유의하게 

증가하는 것으로 나타났으며(p<.05, p<.001), 비교집단은 체력의 모든 요인에서 유의한 차이가 나타나지 않았다.

Abstract

This paper examines how a balance training with an Imoove FT-PB program affects bowling players’ backbone form changes 

and performance improvements. We selected total 24 samples of college registered bowling players who are older than 20 

years.  All of the sample players have at least 5 years of playing career and currently receive training from their college. 

The number of experimental group is 13 and the number of control group is 11. We rule out the sample players within the 

normal range of  Formetric III test. All the players were well informed of our measurement methods before they participated 

in the experiment. The experimental group players received an Imoove FT-PB training 1 hour per day and 3 days for week, 

for 12 weeks. The Imoove FT-PB program intensity was set to 3 and the intensity of RPE ranged from 11 to 13. The control 

group players went through the same regular training program as before. We measure the backbone forms before and after 

each training program. To obtain a performance measure, we document the sample players circuit weight training results be-

fore and after each training. Our main findings are as follows. First, the paired t-test results for the before and after abnor-

mal angle change show a lower average value for the experimental group. The paired t-test results also confirm statistically 

significant differences in Trunk Imbalance, Pelvic Torsion, Surface Rotation and Lateral Deviation. While the average value 

for Pelvic Tilt is lower for the controlled group, the difference is statistically insignificant. Second, the experimental group 

shows statistically significant improvements in the grasping strength, back strength and sit-up (p<.05, p<.001) but the control 

group does not make any significant improvements in all entries of the circuit weight training program.

Key words: Imoove, Balance training, backbone form changes, performance improvements
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Ⅰ. 서론

모든 스포츠마다 종목의 특성이 다르지만 공통적인 목표

로 추구하는 것은 경기력을 향상시키려는 것이다(양현모, 

1998). 경기력을 향상시키기 위한 여러 과정 중 경기력과 

관련된 변인들에 대한 상대적 관련성을 밝히고 더 나아가 

과학적이고 체계적인 트레이닝 방법을 제시하기 위해 종목

별 특성화 체력 요인들을 분석하는 것은 매우 중요한 과정

이다(김도윤 등, 2005). 운동과 기술 수행은 경기력과 직결

되는 중요한 요소이고, 이에 있어서 가장 중요한 체력요소

로써, 볼링선수의 체력을 증진시키기 위한 훈련계획을 설계

하려면 우선적으로 최고 경기력 수준의 선수들과 다른 선

수들과의 체력을 분석하여 미흡한 부분을 보안시키는 노력

이 요구된다(이유나, 2009).

볼링은 정확한 스탠스(stance)와 함께 일관성 있는 스텝

(step)과 스윙(swing)으로 일정한 무게를 지닌 볼을 정확한 

스팟(spot)에 선수가 설정한 타겟(target)위로 릴리즈(release)

하여 핀(pin)을 맞추는 경기로서(이혜연, 2004) 근력, 근지구

력, 유연성, 정확성, 적응력, 균형성, 악력, 집중력 및 리듬

성이 요구되어 그에 따른 신체단련을 통한 전신 근력의 향

상을 필요로 한다(박광동, 김창균, 2000; 고흥환, 1996). 볼링

은 스텝(Step), 스윙(swing), 릴리스(release)의 기본 동작으

로 이루어지는 운동으로 상체와 하체의 움직임을 조화롭게 

움직여야 하지만 스텝(step) 중 마지막 스텝은 앞으로 나가

는 팔 동작과 릴리스(release)를 부드럽게 슬라이딩하는 동

작은 운동량을 서서히 감소시키는 역할을 하는데 이때 무

리한 동작은 허리와 무릎, 어깨에 부하를 주게 되고(Tan 

등, 2001) 과도한 백스윙 시 과도한 힘을 가하게 되면서 어

깨나 허리가 비틀리게 되어 마지막 슬라이딩 시 지지국면

의 축이 되는 발과 볼과의 거리가 멀어지게 되면 한쪽 어

깨를 많이 사용하게 되고 처진 어깨 현상과 몸 전체가 뒤

틀리는 동작이 나타나기 때문에 상체와 하체의 움직임이 조

화롭게 움직여지지 않으므로 신체에 전반적인 불균형 상태를 

가져오게 된다(Henry & David, 1996).

또한 볼링은 편향적인 팔 운동으로 편측성 운동 형태를 

보이게 되므로 근 골격계에 불균형을 초래하고 허리의 뒤틀

림으로 요통을 유발하게 된다(Yu, 2003). 습관적으로 잘못된 

자세가 지속적으로 반복되면 최대 가동범위(ROM: Range of 

motion)로 움직이는 동작에 관여하는 연부조직들이 단축되

거나 가동범위의 제한으로 동작자체에 대한 장애를 초래할 

수 있다(Park & Kim, 2000). 때문에 볼링의 균형적인 자세, 

반복된 운동과 동일한 부위의 부하는 근 골격계의 변형을 

초래할 수 있음에도 좋은 경기력을 위해서는 수 없이 반복

해야 된다(Hong & Li, 1996). 골반의 구조적 변화와 신체 

밸런스의 저하는 경기력 및 허리통증을 유발되며, 이러한 

신체적 변화와 결함은 경기력에 지속적 영향을 미친다

(Vaclav & Jiri, 1990; 김선희 등, 2009). 따라서 이러한 양상

은 여자선수들에서 더 많이 나타나며 지속, 반복적인 운동

수행으로 골반의 변위 확률이 높고 무거운 볼을 반복하여 

투구하므로 인해 장골길이, 장골너비, 천골의 길이와 너비가 

편향적으로 변형을 가져올 수 있다(Henry & David, 1991). 

볼링 경기 상황에서 체력적 요인, 정신적 요인, 기술적 요

인, 장비요인이 우선적인 중요성을 가지며, 그 다음으로는 

연계성을 지니는 훈련과정, 팀워크 요인, 적응 및 경력, 영

양학적 요인, 상해 요인 등으로 영향력을 가진다(박기현 등, 

1983; 박대홍, 1996;, 손원일 등, 2003; 정영희, 2003). 따라서 

자세와 밸런스와 같은 안정성(stability)을 유지할 뿐만 아니

라 파워를 생성하는데 핵심적인 역할을 하는 부위가 바로 

코어이다. 코어는 운동선수들에게 몸통과 골반에서 힘을 생

성하여 사지로 전달하는 통합적인 기능을 담당하므로, 사지 

재활운동에도 먼저 코어의 기능이 회복할 수 있도록 코어 

근육에 집중된 밸런스 트레이닝을 실시하면, 사지의 문제해

결 및 경기력 향상에 도움을 줄 수 있다(Kibler 등, 2006).

코어는 인체의 중심 즉, 체간을 뜻하는 것으로 장요근

(Iliopsosa), 척추기립근(Etector spine), 극돌기간근(Inter 

spinalis), 횡돌기간근(inter trasversari), 광배근(Latissimus 

doris), 요방형근(Quadratus lumborum), 다열근(Multifidus), 

복근(Abdominal muscle) 그리고 흉요부근막(Thoraclumbar)

등의 근육군들을 말한다(Brill, 2002). 이 근육들은 서로 연

결되어 있어서 척추의 극상돌기 선을 중심으로 중력선의 

중심을 향해 척추의 극상돌기 선을 중심으로 중력선의 중

심을 향해 각 방면의 근육이 수축하여 유지되며, 이 코어를 

이루는 근육군의 근력과 유연성이 상실되면 상해를 유발할 

수 있다(권봉안, 2012). 

정영희(1992)의 연구에 따르면 볼링 동작에 따른 상해의 

발생 원인을 보면 허리부위의 상해가 18%에 해당하는 것으

로 나와 ‘손가락, 허리, 손목, 무릎 순으로 에 상해가 많다

고 보고하였다. 볼링과 같은 편측성 운동은 요추에 급격하

고, 강한 부하를 지속적으로 준다. 또한 이러한 부하는 염

좌(Muscle strain), 요추 디스크 질환(disc), 척추 분리증

(spondy lolysis), 면관절병변(facet syndrome)에 걸리기 쉬

운 원인이 되며, 척추변형 및 불균형을 야기 시킨다(이병권 
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등, 2010). 이러한 척추의 불균형 문제도 코어운동을 통해 

해소 할 수 있다. 코어운동은 척추주위의 대 근육뿐만 아니

라 심부근육을 강화하며, 뻣뻣해진 코어 근육군들을 유연화 

시켜 척추 불균형 문제해소에 도움을 준다고 알려져 있다

(조민정, 2009). 

밸런스트레이닝 기기 중  Imoove FT-PB는 체험자가 올

라타서 3차원 나선형 움직임을 통해 척추주변 근육과 관절

들이 자연스러운 신체 시스템을 따라 스트레칭 될 수 있도

록 도와주는 재활의료 기기이다. Imoove FT-PB를 통한 운

동은 인체의 자연스러운 균형을 재건하기 위해 깊은 수용 

감각을 자극하여 운동신경을 활성화 하고, 신체 밸런스 능

력 및 체력을 키울 수 있다(조헌상, 2011). 최근 코어 근육

군들을 강화하기 위한 방법으로  Imoove FT-PB이라는 장

비가 사용되고 있다. 이는 다방향(multi-direction)과 다부하

(multi-load), 다속도(multi-velcite)등의 운동 상태를 제공해 

주기 때문에 근력, 근지구력, 민첩성과 같은 체력의 강화뿐

만 아니라 무게 중심(COG)조절, 반사작용(Reflex), 진정계

(vestibular system), 체성감각(Proprioceptive system)까지도 

높일 수 있어 건강관련 체력뿐만 아니라 볼링의 경기력 관

련 체력발달에 도움이 될 것이다(권봉안, 2012). 

본 논문과 관련된 선행연구를 살펴보면 이승엽(2013)은 

볼링경기력 향상을 위해 요구되는 근속성 근력, 골반변위, 

뇌파활성도를 연구하였고, 김지현(2010)은 건강운동프로그램

이 볼링선수의 체력 및 균형능력에 미치는 영향을 연구, 김

우중(2010). 키바운더를 이용한 평형성 훈련이 대학생 볼링

선수의 경기력에 미치는 영향을 연구, 박상용 등(2010)은 

볼링수업 수강생을 대상으로 평형성 재활운동 프로그램을 

적용하여 평형성과 경기력 향상 연구, 이유나(2009)는 볼링 

우수선수 집단 10명과 비 우수 집단 10명을 대상으로 체력

과 등속성 근 기능을 측정하는 연구 등이 있었다.

하지만 Imoove FT-PB를 이용하거나, 밸런스 트레이닝 

효과와 관련된 연구가 거의 전무한 실정이다. 또한 밸런스

트레이닝으로 개선된 척추형태가 직접적으로 경기력에 어

떠한 영향을 미치는지를 살펴본 연구는 제한적인 것으로 

나타났다. 따라서 본 연구의 목적은  Imoove FT-PB를 이용

한 밸런스 트레이닝이 척추형태 변화 및 경기력향상관련 

체력요인이 어떠한 영향을 미치는지 살펴보며, 개선된 척추

형태가 경기력 향상에 효과적인지를 분석하여 볼링선수들

에게 최적의 경기력을 수행할 수 있는 트레이닝 방법을 제

시하는데 있다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레이닝이 

볼링선수의 척추형태 및 경기력 향상 관련 체력요인에 미

치는 영향을 알아보기 위한 것이다. 이 목적을 달성하기 

위해 본 연구에서 대상자는 20세 이상 현재 대학 볼링 선

수로 등록되어 훈련하고 있으며, 5년 이상의 선수경력을 

가지고 프로그램에 참여한 볼링 선수를 실험집단(n=13)으

로 선정하고 평상시와 같이 일반적 훈련 프로그램에 참여

하는 비교집단(n=11)으로 선정하였으며, 총 24명을 참가 

대상으로 선정하였다. 모든 연구 대상자들에게는 실험 전 

실험의 취지와 절차에 대해 충분히 설명하고, 서면 동의를 

구한 후 실험을 실시하였다. 연구대상자의 일반적 특징은 

다음의 <표 1>과 같다.

구 분 인원수
(명)

연령
(세)

신장
(cm)

체중
(kg)

BMI
(kg/m

2)
체지방

(%)

실험
집단 13

20.0
±1.00

163.7
±7.48

60.4
±10.37

23.1
±2.86

12.8
±4.63

비교
집단 11

21.2
±1.11

165.3
±10.2

65.2
±6.77

22.6
±2.93

12.3
±4.04

표 1. 연구대상자의 일반적 특성

2. 연구설계

본 연구는 볼링경력 5년 이상의 실험참여에 동의한 피험

자를 대상으로 하였고, Formetric을 사용하여 형태학적으로 

분류 한 뒤 정상 범위에 포함되는 피험자는 제외하였다. 12

주간 실험집단(n=13)을 대상으로 하루 1시간 주 3회, 

Imoove FT-PB 프로그램 중 3강도 RPE 13~15강도로 실시

되었으며, 비교집단(n=11)은 일반 웨이트 트레이닝 훈련만 

실시하였고 경기력 향상 관련 체력요인을 위한 서키트 웨

이트 트레이닝을 실시하였다.

12주간의 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스 트레이닝을 실

시한 후 다시 사전과 동일한 방법으로 검사를 실시하여 프

로그램 처치전과 후의 변화를 알아보았다. 



34  스포츠 사이언스 제31권 제2호

3. 실험방법 및 측정

1) 척추 형태 검사 및 경기력 측정

(1) 척추 형태

척추형태검사는 척추 3차원 영상 처리기(Formetric Ⅲ)를 

이용한다. 피험자는 상의를 탈의한 상태에서 등을 카메라 쪽

으로 향하게 하고 온몸에 힘을 뺀 상태에서 촬영하였다. 촬

영 시간은 0.004초의 짧은 시간에 이루어지며 촬영 대상자이 

사진 분석은 자동적으로 이루어지는데, 먼저 등 표면의 굴곡

을 분석하여 대칭선을 찾아낸다. 이 선은 척추의 돌기를 이

은선과 거의 유사하다. 그 다음에는 등 표면이 분석되고 이

에 따라 4개의 해부학적인 점점 즉 VP(C7)과 SP(Sacrum 

Point), 2개의 Dimple(DM, DR)이 찾아지며, 이를 근거로 척

추형태를 분석할 수 있다(권봉안, 2009, 재인용).

(2) 척추 형태 측정

밸런스 트레이닝 프로그램은 Imoove FT-PB를 사용하여 시행

하였다. 구체적인 밸런스 트레이닝 프로그램은 <표 2>와 같다.

단계 프로그램 시간

warm up 
stretching

hand walk
running

10min

conditioning

Imoove FT-PB PROAGE 1 - Balance sessions 
Imoove FT-PB PROAGE 2 - Pervics sessions
Imoove FT-PB PROAGE 3 - Muscle sessions
Imoove FT-PB PROAGE 4 - Back sessions

40min

cool down stretching 10min

표 2. Imoove FT-PB를 활용한 밸런스 트레이닝 세부항목

① IMOOVE PROAGE 1 - Balance sessions 

발을 가운데 있는 원판 발자국 모양

에 위치한 다음 왼쪽흰색 바탕에 있

는 모양으로 무릎을 굽히고 가운데화

살표 방향이 가리키는 대로 체중을 

아래로 싫은 다음 자세를 유지한다.

흰색 바탕이 오른쪽으로 넘어가면 

아래로 향하고 있던 체중을 위로 올

리면서 자세를 유지한다. 

그림 1. IMOOVE PROAGE 1 - Balance sessions

② IMOOVE PROAGE 2 - Pervics sessions

발을 가운데 있는 원판 발자국 모

양에 위치한 다음 왼쪽흰색 바탕에 

있는 자세로 양팔을 왼쪽 기둥에 

대고 자세를 유지한다.

흰색 바탕이 오른쪽으로 넘어가면 

양팔을 반대편인 오른쪽 방향으로 

바꾼후 자세를 유지한다.

그림 2. IMOOVE PROAGE 2 - Pervic sessions

③ IMOOVE PROAGE 3 - Muscle sessions

발을 가운데 있는 원판 발자국 모

양에 위치한 다음 왼쪽흰색 바탕에 

있는 자세로 팔을 교차시켜 로프를 

잡은후 자세를 유지한다.

흰색 바탕이 오른쪽으로 넘어가면 

양팔을 밑으로 내리고 로프를 잡은

후 자세를 유지한다.

그림 3. IMOOVE PROAGE 3 - Muscle sessions

④ IMOOVE PROAGE 4 - Back sessions

발을 가운데 있는 원판 발자국 

모양에 위치한 다음 왼쪽흰색 

바탕에 있는 자세로 양팔을 벌

리고 체중을 아래로 싫은 후 

자세를 유지한다.

흰색 바탕이 오른쪽으로 넘어

가면 아래로 싫었던 체중을 위

로 올리면서 자세를 유지한다.

그림 4. IMOOVE PROAGE 4 - Back sessions

2) 체력요인

본 연구에서 체력의 측정은 근력을 포함한 6개 요인을 
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측정 하였으며 구체적인 내용은 다음과 같다.

① 근력(muscle strength)

∘ 악력(muscle strength) : 악력은 네 개의 손가락과 엄

지손가락과의 협응 및 일반적 최대근력을 측정하는 것응로 

전완의 근력을 측정하는 것이다. 듣는 쪽의 손가락 제 2관

절이 직각이 되도록 악력계의 폭을 조절한 다음 악력계를 

몸에 닿지 않도록 잡은 뒤 최대의 힘을 발휘하게 하여 

0.1kg 단위까지 측정하였다.

∘ 배근력(back strength) : 배근력은 배부 및 상지, 하지

와 둔부의 근육을 포함한 전신의 근력을 측정하는 대표적

인 항목으로써 배근력계의 발판위에 올라서서 상체를 30몸

을 앞으로 기울여서 손잡이를 잡고 팔이나 무릎을 구부리

지 않고 몸이 뒤쪽으로 넘어가지 않도록 하여 일직선으로 

유지한 채 당겨 올려 0.1kg까지 측정하였다.

② 유연성(flexibility)

∘ 체전굴(trunk flexion) : 허리의 유연성을 측정하는 항

목으로써 측정대 위에 올라서서 두발을 모아서 선 다음 양 

손끝을 가지런히 모아 허리를 최대한 굽혀 반동을 주지 않

고 무릎을 편 채로 손 끝을 밑으로 내려 0.5cm까지 측정하

였다.

③ 평형성(balance)

∘ 눈감고 한발서기(closed eye foot balance) : 정적인 평

형감각을 측정하기 위한 항목으로서 두 눈을 감고 한 다리

를 들어올리고 양 팔을 옆으로 들어 올려서 초시계로 0.1초 

단위까지 측정하였다.

④ 순발력(power)

∘ 제자리 멀리뛰기(standing long jump) : 제자리에서 멀

리 뛰는 것으로 주로 다리의 근육을 중심으로 한 전신의 

순발력을 측정하는 방법으로서 구름판 위에 올라서서 전신

의 충분한 반동과 함께 전방으로 뛰며 구름판 표시선에서 

가장 가까운 발뒤꿈치 착지점까지의 거리를 표시선과 직각

으로 1cm 단위로 측정하였다.

⑤ 민첩성(agility)

∘ 반복횡단뛰기(side step) : 온 몸을 좌, 우로 이동하는 

동작을 제한 된 시간 안에 얼마나 많이 할 수 있는 가를 

측정하는 것으로 민첩성을 측정하는 대표적인 항목이다. 

120cm의 간격으로 그어진 3개의 선 중에서 가운데 선을 중

심으로 시작과 함께 20초 동안 가능한 빨리 이동하여 넘은 

선을 기록으로 측정하였다.

⑥ 근지구력(muscle endurance)

∘ 윗몸일으키기(sit-up) : 근이 얼마나 오랫동안 견딜 수 

있느냐는 능력, 즉 동적 지구력을 측정하기 위한 것으로서 

뒤로 반듯이 누운 다음 무릎을 구부린 채 양손을 머리 뒤

로 깍지를 낀 상태에서 상체를 들고 다시 뒤로 눕는 동작

을 최대한 빠르게 많이 30초 동안 실시하여 측정 하였다.

4. 자료처리

본 연구에서 실험 전·후로 구분하여 얻어진 자료를 

Window용 PASW/PC 18.0 통계프로그램을 이용하여 평균

(mean)과 표준편차(SD)를 산출하였다. 체력 트레이닝 전과 

후에 대한 집단별 척추 측정 검정은 paired-t-test를 적용하

였고 경기력 상관분석은 pearson의 적률상관계수를 사용하

였다. 통계적 유의 수준은 P<.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과 

1. 척추형태의 변화

12주간 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스 트레이닝 프로그

램 적용 전·후에 나타나는 척추형태 변화를 Formetric Ⅲ를 

이용하여 3차원 영상 처리기술로 분석하였다.

Trunk Imbalance, Pelvis Tilt, Pelvic Torsion, Surface 

Rotation, Lateral Deviation,을 측정한 결과 다음과 같은 결

과를 얻었다.

1) Trunk Imbalance 변화

구분 M±SD(mm) t df p

실험
집단

(n=13)

전 6.28±1.35
3.91 12 .002*

후 4.62±1.19

비교
집단

(n=11)

전 6.08±1.33
1.13 12 .85

후 6.01±1.44

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

표 3. Trunk Imbalance의 paired-t-test 결과 



36  스포츠 사이언스 제31권 제2호

<표 3>은 12주간 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레이

닝이 볼링선수의 척추형태에 미치는 영향과 경기력을 분석

하기 위하여 실시한 Trunk Imbalance 측정 결과이다. 실험

집단과 비교집단의 사전검사는 실험집단이 6.28±1.35, 비교

집단이 6.08±1.33로 나타났다. 사후검사는 실험집단이 

4.62±1.19, 비교집단이 6.08±1.33으로 Trunk Imbalance 변화

의 평균값이 비교집단 보다 감소한 것으로 나타났다. 이러

한 감소는 paired-t-test 결과 실험집단(t=3.91, p=.002)에서 

통계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 비교집단(t=1.13, 

p=.85)은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

2)  Pelvis Tilt 변화

구분 M±SD(mm) t df p

실험
집단

(n=13)

전 5.61±1.04
.714 12 .48

후 5.38±1.12

비교
집단

(n=11)

전 5.38±1.32
.201 12 .84

후 5.30±1.03

pᐳ.05

표 4. Pelvis Tilt의 paired-t-test 결과

<표 4>는 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레이닝이 볼

링선수의 척추형태 및 경기력 향상 관련 체력요인에 미치

는 영향을 분석하기 위하여 실시한 Trunk Inclination 측정 

결과이다. 실험집단과 비교집단의 사전검사는 실험집단이 

5.61±1,04, 비교집단이 5.38±1.32로 나타났다. 사후검사는 실

험집단이 5.38±1.12, 비교집단이 5.30±1,01로 Trunk 

Inclination 변화의 평균값이 감소한 것으로 나타났다. 그러

나 이러한 감소는 paired-t-test 결과 실험집단(t=.71, p=.48)

과 비교집단(t=.20, p=.84)에서 모두 통계적으로 유의한 차

이가 없는 것으로 나타났다.

3) Pelvis Torsion 변화

구분 M±SD(°) t df p

실험집단
(n=13)

전 2.76±0.72
3,48 12 .004*

후 1.84±0.80

비교집단
(n=11)

전 3.23±1.01
1.17 12 .26

후 2.92± 0.75

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

표 5. Pelvis Torsion의 paired-t-test 결과 

<표 5>은 12주간 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레이

닝이 볼링선수의 척추형태에 미치는 영향과 경기력을 분석

하기 위하여 실시한  Pelvis Torsion  측정 결과이다. 실험

집단과 비교집단의 사전검사는 실험집단이 2.76±0.72, 비교

집단이 3.23±1.01로 나타났다. 사후검사는 실험집단이 

1.84±0.80, 비교집단이 2.92±0.75로 Pelvis Torsion변화의 평

균값이 비교집단보다 감소한 것으로 나타났다. 이러한 감소

는 paired-t-test 결과 실험집단(t=3.48, p=.004)에서 통계적

으로 유의한 차이가 나타났으며, 비교집단(t=1.17, p=.26)은 

유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

4) Surface Rotation 변화

구분 M±SD(°) t df p

실험집단
(n=13)

전 5.23±1.23
2.24 12 .044*

후 4.46±1.05

비교집단
(n=11)

전 5.38±1.19
.71 12 .48

후 5.15±0.89

*p<.05

표 6. Surface Rotation의 paired-t-test 결과

<표 6>은 12주간 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레이

닝이 볼링선수의 척추형태에 미치는 영향과 경기력을 분석

하기 위하여 실시한 Surface Rotation  측정 결과이다. 실험

집단과 비교집단의 사전검사는 실험집단이 5.23±1.23, 비교

집단이 5.38±1.19로 나타났다. 사후검사는 실험집단이 

4.461±1.050, 비교집단이 5.15±0.89로 Surface Rotation변화

의 평균값이 비교집단보다 감소한 것으로 나타났다. 이러한 

감소는 paired-t-test 결과 실험집단(t=2.24, p=.044)에서 통

계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 비교집단(t=.71, p=.48)

은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

5) Lateral Deviation 변화

구분 M±SD(°) t df p

실험
집단

(n=13)

전 4.92±2.72
3.31 12 .006**

후 2.76±2.01

비교
집단

(n=11)

전 4.61±2.59
-1.04 12 .316

후 5.15±1.57

** p<.0.05

표 7. Lateral Deviation의 paired-t-test 결과
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<표 7>은 12주간 Imoove FT-PB를 활용한 밸런스트레

이닝이 볼링선수의 척추형태에 미치는 영향과 경기력을 

분석하기 위하여 실시한 Lateral Deviation 측정 결과이다. 

실험집단과 비교집단의 사전검사는 실험집단이 4.92±2.72, 

비교집단이 4.61±2.59로 나타났다. 사후검사는 실험집단이 

2.76±2.01, 비교집단이 5.15±1.57로 Lateral Deviation변화

의 평균값이 비교집단보다 감소한 것으로 나타났다. 이러

한 감소는 paired-t-test 결과 실험집단(t=3.31, p=.006)에서 

통계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 비교집단(t=.-1.04, 

p=.316)은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

척추형태변화는 실험집단이 트레이닝 전 190.61±1.18점, 

트레이닝 후 194.71±1.63점으로 매우 유의하게 증가하였

으며(p<.001), 비교집단은 트레이닝 전 189.40±1.51점, 트

레이닝 후 190.09±1.25점으로 유의하지 않은 것으로 나타

났다.

그림 5. 경기력과 체력과 상관관계

볼링 경기력과 체력과의 상관에서 악력(.754), 배근력

(.605), 윗몸일으키기(.674)로 매우 높은 상관을 보였으며, 

체전굴(.496), 반복횡단뛰기(.497)에서 상관이 있는 것으로 

나타났다.

2. 경기력 향상 관련 체력에 대한 변화 

12주간의 서키트 웨이트 트레이닝 적용에 따른 실험집단

과 비교집단간의 체력에 대한 결과는 <표 8>과 같다.

요인 집단 시기  M±SD diff t p 

grip
strength

(kg)

운동
집단
비교
집단

전
후
전
후

41.75±2.95
45.05±3.25
40.60±4.21
41.20±2.77

3.30

0.60

-2.374

-.226

.029*

.798

back
strength

(kg)

운동
집단
비교
집단

전
후
전
후

113.60±8.77
122.90±6.08
112.80±6.68
111.40±6.42

9.30

1.40

-2.755

.338

.014*

.744

trunk
flexion
(cm)

운동
집단
비교
집단

전
후
전
후

12.95±3.56
14.28±3.18
8.40±3.00
9.30±2.94

1.33

0.90

-.881

-.478

.390

.646

trunk
extension

(cm)

운동
집단
비교
집단

전
후
전
후

43.32±2.71
44.53±3.25
41.80±2.28
41.60±1.67

1.21

0.20

-1.066

.158

.301

.879

standing
long 
jump
(cm)

운동
집단
비교
집단

전
후
전
후

215.90±10.23
221.90±10.40
206.00±9.97
207.60±6.65

6.00

1.60

-1.300

-.298

.210

.774

side step
(회/20sec)

운동
집단
비교
집단

전
후
전
후

39.50±2.67
42.40±2.11
36.60±2.51
36.60±0.89

2.90

0.00

-2.686

.000

.015*

1.00

sit-ups
(회/30sec)

운동
집단
비교
집단

전
후
전
후

23.40±1.77
27.00±0.97
20.00±2.12
20.80±1.92

3.60

0.80

-5.661

-.625

0.000***
.550

표 8. 체력에 대한 변화

악력(grip strength)에서는 운동집단이 트레이닝 전 

41.75±2.95kg, 트레이닝 후 45.05±3.25kg으로 유의하게 증가

한 것으로 나타났으며(p<.05), 비교집단에서는 트레이닝전 

40.60±4.21kg, 트레이닝 후 41.20±2.77kg으로 유의한 차이가 

없는 것으로 나타났다.

그림 6. 실험집단 악력
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배근력(back strength)은 실험집단이 트레이닝전 113.60± 

2.77kg, 트레이닝후 122.90±6.08kg으로 트레이닝후 9.30kg 

증가하였지만 유의한 차이가 없으며, 비교집단은 트레이닝

전 112.80±6.68kg, 트레이닝후 111.40±6.42kg으로 유의한 차

이가 없는 것으로 나타났다.

그림 7. 실험집단 배근력

<

체전굴(trunk flexion)은 실험집단이 트레이닝전 12.92± 

3.56kg, 트레이닝후 14.28±3.18cm로 증가현상은 있으나 유

의하지는 않으며, 비교집단은 트레이닝전 8.40±3.00cm, 트

레이닝후 9.30±2.94cm로 유의한 차이가 없는 것으로 나타

났다.

체후굴(trunk extension)은 실험집단이 트레이닝전 43.32± 

2.71cm, 트레이닝후 44.53±3.25cm, 비교집단은 트레이닝전 

41.80±2.28cm, 트레이닝후 41.60±1.67cm로 유의한 차이가 

없는 것으로 나타났다.

제자리멀리뛰기(stnading long jump)는 실험집단이 트레

이닝전 215.90±10.23cm, 트레이닝후 221.90±10.40cm로 6.0cm 

증가하였지만 유의 하지는 않으며, 비교집단은 트레이닝전 

206.00±9.97cm, 트레이닝후 207.60±6.65cm로 유의한 차이는 

없는 것으로 나타났다.

반복횡단뛰기(side step)는 실험집단이 트레이닝전 39.50± 

2.67회/20sec, 트레이닝후 42.40±2.11회/20sec로 유의하게 

증가한 것으로 나타났으며(p<.05), 비교집단은 트레이닝전 

36.60±2.51회/20sec, 트레이닝후 36.60±0.89회/20sec로 유의

한 차이가 없는 것으로 나타났다.

그림 8. 실험집단 반복횡단뛰기

윗몸일으키기(sit-ups)는 실험집단이 트레이닝 전 23.40± 

0.94회/30sec, 트레이닝후 27.00±0.94회/30sec로 매우 유의

하게 증가한 것으로 나타났으며(p<.001), 비교집단은 트레이

닝전 20.00±2.12회/30sec, 트레이닝후20.80±1.92회/30sec로 

유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

그림 9. 실험집단 윗몸 일으키기

Ⅳ. 논의

본 연구는 볼링 선수 24명(실험군13명, 비교군11명)을 대

상으로 Imoove FT-PB 운동을 12주간, 주 3회 실시 후 척추

형태 변화 및 경기력향상 관련 체력요인에 미치는 영향을 
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비교 분석하였다. 실험집단은 일반적인 볼링 훈련과 Imoove 

FT-PB를 병행하고 비교집단은 일반적인 볼링 훈련을 한 후 

Imoove FT-PB를 뺀 체력요인을 측정하여 집단을 둘로 구

분하였으며, 이러한 기록 변인을 토대로 다음과 같이 논의 

하고자 한다.

12주간의 Imoove FT-PB활용에 따른 밸런스트레이닝 운

동을 한 후 척추형태(Trunk Imbalance, Pelvis Tilt, Pelvic 

Torsion, Surcace Rotation, Lateral Devaiation)와 체력요인

(근력, 유연성, 평형성, 순발력, 민첩성, 근지구력)은 실험집

단에서 통계적으로 긍정적인 변화를 보여주었지만 비교집

단에서는 유의하지 않은 것으로 나타났다. 이러한 결과는 

Imoove FT-PB 밸런스트레이닝 운동이 실험집단 피험자들

의 척추형태의 긍정적인 변화와 볼링 경기력 향상에 효과

적이었음을 시사한다.

밸런스 트레이닝이 경기력 향상에 미치는 영향의 선행연

구를 살펴보면 김정훈(2012)의 코어 트레이닝이 여자 테니

스선수 체력 및 스트로크 능력에 미치는 영향연구에서 체

력요인인 각근력, 배근력, 근지구력, 순발력, 유연성을 향상

시켜 코어 트레이닝이 경기력 향상을 위한 효과적인 운동

방법임을 입증하였고, 조헌상(2011). 12주간 밸런스 트레이

닝이 엘리트 골프선수의 경기 수행능력에 미치는 영향연구

에서 근력, 평형성, 순발력, 총스코어, 헤드스피드 등 여러 

항목에서 긍정적인 효과가 있다고 보고하였고, 조민정(2009)

의 연구에서도 경기력 요소인 드라이브 샷 비거리와 라운

딩 타수 감소 등 여러 항목에서 긍정적인 효과를 나타내었

다고 보고한다. 

황지숙(2007)의 연구에 의하면 요부안정화 운동이 여성노

인의 척추형태(Surcace Rotation, Kyphotic Angle, Lordotic 

Angle, Lateral Devaiation)에 통계적으로 긍정적인 차이가 

있었다고 보고 하였다. 이러한 결과는 본 연구와 일치하나, 

본 연구에서는 Trunk Imbalance, Pelvis Tilt, Pelvic 

Torsion, Surcace Rotation, Lateral Devaiation에서 통계적

으로 유의한 차이를 나타내었다. 이는 수중에서 하는 밸런

스 트레이닝 또는 코어(core)안정화 운동보다는 지상에서 

하는 밸런스 트레이닝 또는 코어(core)안정화 운동이 더 효

과적이라고 사료된다. 밸런스 트레이닝은 척추의 기능인 운

동성과 안정성을 강화 시키는 운동으로, 근육과 신체활동 

조절 능력을 회복시키기 위한 것이며, 현재는 스포츠 의학, 

재활 관련 치료에 필수적인 운동이 되었다(Panjabi, 1992). 

유소년 축구선수를 대상으로 한 윤지연(2007)의 연구에 의

하면 코어 프로그램이 요부근력, 신전근력, 유연성의 요소

에서 통계적으로 유의한 차이가 나타났다. 또한 김광준

(2009)에서는 추간판 탈출증을 진단 받은 골프선수에게 코

어(core) 재활 운동을 실시하여 유연성, 등속성 요부근력, 

드라이버수행력, 통증 등에서 긍정적인 효과를 나타내었다

고 보고하고 있다. 이 연구자는 코어(core)재활 운동이 근력

과 안정성의 향상 및 관절 가동부위의 증가를 보고하였고 

요부의 통증 감소가 근골격계 손상위험을 낮추고 스윙동작

에 긍정적인 영향을 미쳤을 것이라 하였다. 이는 코어(core)

안정화 운동이 볼링선수의 경기력 뿐 아니라 부상방지나 

부상을 당한 선수의 재활운동에도 적합하다고 사료된다.

체력은 운동선수들에 있어서 가장 중요한 요소로써 스포츠 

지도자들이 경기력을 좌우하는 세 가지 결정 요인 중 가장 

중요한 요인으로 꼽는다(박광동 등, 2000; Thomas 등, 1993).

체력요인이 경기력 향상에 미치는 영향의 선행연구를 살

펴보면 볼링 경기력에 미치는 영향은 오랜 관심과 많은 연

구에도 불구하고 어떠한 요소들이 결정적인 경기력을 구성

하느냐에 대하여 연구자들 사이에도 상당한 견해 차이가 

있다(변원태, 2008)고 보고하였으나, 이승엽(2013)은 볼링선

수들의 경기력 향상을 위한 가속재활트레이닝 효과가 등속

성 근력, 골반변위, 뇌파활성도 순으로 있음을 나타냈고, 김

우중(2010)은 12주 동안의 Keybounder를 이용한 평형성 훈

련이 볼링선수의 평형성 유지의 향상을 초래하여 그로 인

해 신체 관절에서의 힘의 협응력 및 릴리스 동작의 안정성

을 증가시켜 경기력이 향상되었다고 보고하였다. 김지현

(2010)은 건강운동프로그램이 볼링선수의 체력 및 균형능력

에 미치는 영향을 알아본 결과, 수중 운동이 긍정적인 효과

를 나타냈다고 보고하였고, 박상용 등(2010)는 볼링수업 수

강생을 대상으로 12명의 실험집단을 구성하여 12주간의 평

형성 재활운동 프로그램을 적용하여 평형성과 경기력 향상

에 대하여 알아본 결과, 볼링 경기력에 평형성이 긍정적인 

영향을 보고하였고, 이유나(2009)는 볼링 우수선수 집단 10

명과 비 우수 집단 10명을 대상으로 체력과 등속성 근 기

능을 측정하여, 우수선수 집단과 비 우수선수 집단 간의 유

의한 차이가 나타남으로써, 체력과 등속성 근 기능이 경기

력 향상에 긍정적인 영향을 보고하였으며, 여윤기 등(2005)

은 여자 볼링선수 5명을 대상으로 글로타민 복용이 경기력 

향상에 유의함을 보고하였으며, 김효찬(2004)은 실업볼링 

남자선수 18명을 대상으로 투구동작, 상태불안, 수행력을 

측정하여 심상훈련이 경기력에 영향을 미치는 것으로 보고

하였다. 또한 최민동 등(2003)은 남녀 볼링 60명을 대상으

로 남자선수에서 8자 달리기, 배근력, 경기기술이 경기력에 
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영향을 미치고, 여자선수에서는 경기기술에서 어프로치의 

정확성이 경기력에 영향을 미친다고 보고하였다. 본 연구에

서는 볼링 경기력과 체력과의 상관에서 악력, 배근력, 윗몸

일으키기는 높은 상관을 보였으며, 체전굴, 반복 횡단 뛰기 

에서 상관이 있는 것으로 나타났고, 이러한 연구 결과는 위 

선행 연구에 비해 다소 낮은 증가를 보였으나 본 연구 결

과를 지지해 주고 있다. 

이러한 결과는 12주간, 주 3회 실시하는 단기간의 밸런

스트레이닝 운동은 볼링선수의 경기력에는 큰 영향을 미치

지 못한 것으로 해석된다. 그러나 장기간의 밸런스트레이닝 

운동은 볼링 선수 훈련기간이나 시합기간에 긍정적인 영향

을 미칠 것이라 생각된다.

따라서, 지금까지의 선행연구 결과와 본 연구결과를 종

합해 보면 밸런스 트레이닝은 볼링선수들의 체력 향상과 

척추 형태에 긍정적인 효과를 나타내고, 체간 근력 강화와 

경기력 향상에 좋은 운동 방법으로 소개 되어 질것이라고 

생각된다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구의 목적은 12주간의  Imoove FT-PB를 활용한 밸

런스 트레이닝이 볼링선수의 척추형태 및 경기력향상 관련 

체력요인에 미치는 영향을 규명하는데 있다. 구체적인 연구

결과는 다음과 같다.

첫째, 12주간의 Imoove FT-PB 밸런스 트레이닝 운동 전 

후에 척추형태 요소인 Trunk Imbalance, Pelvis Tilt, Pelvic 

Tosion, Surface Rotation, Lateral Deviation의 이상각도 변

화를 분석한 결과 실험집단이 비교집단에 비해 평균값이 

감소하였고, 이러한 변화를 paired- t-test한 결과 Trunk 

Imbalance, Pelvic Torsion, Surface Rotation, Lateral 

Deviation의 비교집단에서 통계적으로 유의한 차이가 나타

났다. 그러나 Pelvis Tilt의 비교 집단에서는 통계적으로 유

의한 차이가 나타나지 않았다.

둘째, 12주간의 Imoove FT-PB 밸런스 트레이닝 운동 전·

후에 볼링 경기력 요소인 근력, 유연성, 평형성, 순발력, 민

첩성, 근지구력을 분석한 결과 실험집단에서 악력, 배근력, 

윗몸일으키기는 높은 상관을 보였으며, 체전굴, 반복횡단뛰

기 에서 상관이 있는 것으로 나타났으며 통계적으로 긍정

적인 변화를 보여주었지만 비교집단에서는 유의하지 않은 

것으로 나타났다.   

본 연구를 통해서 볼링선수들의 12주간의 트레이닝 후 

척추형태 변화에 영향을 미쳤고 경기력 향상관련 체력요인

에 긍정적인 영향을 가져 왔으며, 이 결과를 토대로 다음과 

같은 제언을 하고자 한다.

첫째, 본 연구에서 도출된 결과를 바탕으로 볼링 선수들

의 다양한 대상별 연구가 요구된다.

둘째, 볼링선수들의 경기력 향상을 위한 과학적이고 체

계적인 트레이닝 방법에 관한 연구가 요구된다.
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재활승마가 경련성 뇌성마비 아동의 하지 근긴장도 및 관절가동범위에 
미치는 영향

Effects of Horseback Riding Program on Spasticity and Range of Motion 
Children with Spastic Cerebral Palsy

김경숙*  한국체육대학교

Kim, Kyung-Sook  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 재활승마 프로그램이 하지 근육의 근긴장 증가로 발생되는 경직과 관절가동범위의 감소를 가지고 있는 경련성 뇌성마

비 아동의 하지근기능 및 관절가동범위를 향상시키는데 목적이 있다. 연구대상은 H시 H재활승마장에서 재활승마 프로그램에 

참여하고 있는 경련성 뇌성마비 아동 실험집단 8명으로 선정하였으며, 통제집단은 S시 P재활센터에 재원중인 경련성 뇌성마비 

아동 8명으로 선정하였다. 근긴장도(Muston Tone)를 측정하기 위하여 수정된 Ashworth 척도(Modified Ashworth Scale: MAS)를 

사용하였다. 그리고 관절가동범위(Range of Motion: ROM)를 측정하기 위하여 각도계(Goniometer)를 사용하였다. 뇌성마비 아동

의 근긴장도(Muscle Tone) 신체측정부위는 환측 고관절(Hip Joint)를 선정하였고, 관절가동범위(Rang of Motion: ROM) 신체측정

부위는 환측 무릎(Knee)을 선정하였다. 재활승마 프로그램은 H시 H재활승마장에서 실험집단 경련성 뇌성마비 아동 8명에게 주 

2회 60분씩 총 12주 동안 실시하였다. 자료처리는 SPSS 20.0 for Windows 프로그램을 이용하여 연구의 목적에 맞게 분석하였다. 

경련성 뇌성마비 아동의 인구통계학적 특성은 평균(M)과 표준편차(SD)를 산출하여 비교하였으며, 근긴장도와 관절가동범위에 대

한 두 집단내 사전과 사후변화는 두 종속(대응)표본 t 검정(two-dependent samples t test; matched pair t test), 통제집단과 실험집

단의 집단간 사후 변화는 두 독립표본 t 검정(two-independent samples t test)으로 비교하였다. 통계적 유의수준은 p<.05로 설정

하였다. 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 재활승마 프로그램 참여는 경련성 뇌성마비 아동의 고관절 근긴장도에서 통계적으로 

유의한 차이가 나타났다(p<.05). 둘째, 재활승마 프로그램 참여는 경련성 뇌성마비 아동의 무릎 관절가동범위에서 통계적으로 유

의한 차이가 나타났다(p<.05). 셋째, 재활승마 프로그램에 참여한 실험집단과 재활승마 프로그램에 참여하지 않은 통제집단간의 

고관절 근긴장도와 무릎 관절가동범위는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았지만 평균값은 향상되었다.

Abstract

The purpose of this study was to enhance ROM and Lower Body Muscle Function on children with cerebral palsy. Subjects 

were selected 8 children who are spastic cerebral palsy as an experimental group, involved in horseback riding program of 

P-rehabilitation center and 8 children who are spastic cerebral palsy as a control group, did not involved in horseback riding 

program. We used a modified Ashworth Scale (MAS) to evaluate a spastic and  Goniometer to evaluate a range of motion. 

Hip joint was selected to evaluate the Muscle Tone, knee was selected to evaluate ROM. Horseback riding program is per-

formed from each one hour on twice a week. For a suitable data processing, SPSS/PC+ 20.0 Windows version is used. To differ-

entiate between pre-test and post-test according to spastic and range of motion are compared to use two-dependent sample 

t test and differences intergroup are compared to use two-independent sample t test. The results are as follows. First, children 

with cerebral palsy's participation of horseback riding showed significant difference in muscle tone at hip joint. Second, children 

with cerebral palsy's participation of horseback riding showed significant difference in ROM at knee. Third, there was no sig-

nificant difference in non-participation group of muscle tone at hip joint and ROM at knee, but there mean has been improved.

Key word : Horseback riding Participation, Spasticity, Range of Motion, Children with Spastic Cerebral Palsy
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Ⅰ. 서론

우리나라 국민들은 경제 및 생활수준이 높아지면서 건강

에 대한 관심이 높아지고 있으며(김장환, 2003), 건강의 욕

구 증대와 운동참여의 긍정적인 효과에 대한 인식이 폭넓

게 자리 잡혀가고 있다. 생활수준의 향상과 건강 그리고 삶

의 질 향상에 관심이 높아지면서 최근 장애인들은 재활을 

추구하고 있으며, 재활의 영역은 지속적으로 확대되어 

72.4%의 참여율을 나타낸다(박혜전 등, 2009; 보건복지부, 

2012). 따라서 장애인은 기존의 신체 능력보다 더욱 향상된 

신체활동을 필요로 하며 요구하기 때문에 재활의 역할은 

굉장히 중요하다고 할 수 있다. 우리나라의 지난 10년간 장

애인구를 살펴보면 약 1,233,981명이 증가하여 총 2,683,477

명으로 추정되며 5.61%의 출현율을 나타내고 있다(보건복

지부, 2012). 더욱이 현대산업이 발달하면서 부작용에 따른 

다양한 질병들이 발생되고, 교통사고 및 산업재해에 의한 

지체장애 인구수가 약 1,303,032명으로 가장 높은 비율을 

보이고 있으며, 출현율은 2.72%인 것으로 보고된다. 이렇듯 

장애인의 인구는 지속적으로 증가를 하고 있기 때문에 재

활의 중요성과 필요성은 더욱 절실하다고 할 수 있다. 뇌병

변 장애 인구수는 약 280,180명으로 추정되며, 출현율은 

0.59%로 인구 백명당 0.59명이 뇌병변 장애인으로 등록되어 

있는 것을 의미한다(보건복지부, 2012). 의학이 발달하게 됨

으로써 뇌성마비의 출현율은 감소할 것으로 예측하였으나, 

이와 반대로 과거 보다 약간 증가하는 현상을 보였다(배종

우, 2000; Hagber 등, 1984; Hagber 등, 1989; Hagber 등, 

1996). 미국의 경우 뇌성마비의 출현율은 신생아 1,000명당 

1.5∼2.5명으로 집계되고 있으며, 유럽의 경우는 2.0명이 넘

는 것으로 집계되었다(Andersen 등, 2008; Odding 등, 

2006). 우리나라는 신생아 1,000명당 2∼3명으로 추정되어 

외국보다 높은 출현율을 나타내고 있다(곽승철 등, 1995). 

이러한 현상은 현대의학이 발달하더라도 뇌성마비 장애인

의 인구수는 점진적으로 증가하고 있다는 현실이다(서문자 

등, 1993). 

이러한 뇌성마비 장애인의 증가로 인하여 그들에게 효과

적이고 다양한 재활 프로그램의 필요성이 제기 되고 있다. 

하지만 뇌성마비 장애인을 위한 다양한 치료 위주의 프로

그램이 매일 적용된다고 하더라도 20∼30분 정도의 치료만

으로는 일상생활에 필요한 기능의 향상은 상당히 제한된다. 

특히 뇌성마비의 가장 큰 특징 중 하나인 강직을 완화시키

기 위하여 약물치료, 상하지의 자세조절(positioning) 보톡

스, 보조기 그리고 석고붕대와 같은 다양한 치료들이 적용

되고 있다. 그러나 약물치료와 같은 방법들은 신체에서 부

작용을 유발시킬 수 있으므로 각별한 주의가 필요하다(Rӧ
sche, 2002). 현재까지 사용되어 왔던 치료들은 제한점을 가

지고 있으며, 이상적인 방법이 아니기 때문에 새로운 치료

방법들이 계속적으로 연구되고 있고, 부적합한 점을 개선하

고 보완하기 위하여 최근에는 승마가 강조되고 있다.

이처럼 생활수준의 향상과 장애인구의 증가 그리고 재활

의 다양성 및 필요성은 장애인들에게 귀족 스포츠로 불렸

던 승마 참여율을 향상시켰으며, 승마 참여를 통하여 신체

적인 건강 증진과 여가활동을 즐기고 있다. 더불어 최근 승

마 시설의 확충과 well-being이라는 시대적 흐름을 타고 다

양한 계층의 사람들이 접근할 수 있는 스포츠로 점차 확대

되면서 참여 기회의 폭이 넓어졌다. 이는 최근 우리나라가 

승마의 긍정적인 효과에 대하여 관심이 높아졌기 때문이라

고 할 수 있다(김운영, 2008).

승마란 다양한 성격을 소유한 사람과 말이 하나가 되어

야 하는 매력적인 운동이며 신체단련 및 기사도 정신을 함

양하도록 도와주는 스포츠이며, 올바른 신체 발달을 도모하

는 전신운동이다(한국마사회, 1999). 특히 말의 등은 사람의 

움직임에 정확하게 반응하기 때문에 말과의 지속적인 소통

을 통하여 감각습득을 경험할 수 있으며, 신체의 유연성과 

평형성을 향상시킨다. 또한 승마를 통하여 사람들은 대담성

과 건전한 사고력 및 동물애호정신과 인간애의 함양을 자

연스럽게 이어갈 수 있으며, 승마운동은 사회적, 신체적, 심

리적 그리고 교육적으로 잘 부합되는 특성을 가지고 있다

(이소라, 2008).

이러한 장점으로 인해 승마는 장애인을 재활시키는데 좋

은 방법으로 알려져 왔으며, 최근에는 재활의 방법으로써 

다양한 재활운동 중 한 가지 방법으로 재활승마가 적용되

고 있다(김현숙 등, 2005). 재활승마의 적용은 장애인의 기

능회복을 위하여 활발하게 진행이 되고 있으며(한상철 등, 

2004), 다양한 효과의 검증과 함께 재활을 필요로 하는 장

애인에게 많은 관심을 받고 있다(이원일 등, 2007).

북미와 유럽에서는 오래전부터 재활승마를 통하여 장애

인에게 약물복용의 부작용을 최소화시킬 수 있고, 장기간 

투병에서의 회복을 위하여, 동물보조요법을 활용하고 있다. 

이러한 재활승마는 신체치료 및 심리치료의 효과가 있다. 

또한 신체적, 정신적 장애를 가진 장애인에게 말을 통하여 

재활을 실시하는 경우는 우호적이고 부드러운 상호관계를 

통하여 재활의 효과를 극대화 할 수 있다. 이는  장애인은 
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장애인과 함께, 비장애인은 비장애인과 함께 승마를 하는 

것이 아니라 장애인과 비장애인이 승마를 통해서 같이 교

육 받을 수 있다는 것에서 의미가 있다(이미경, 2002).

재활승마는 신경근육의 기능을 향상시키는 재활법으로 

말의 움직임을 이용하는 것이며, 자세 반응을 촉진시킨다

(Bertoti, 1988). 특히 대부분의 뇌성마비 장애인이 가지고 

있는 비정상적인 경직된 근육을 이완시키고, 근육의 긴장도

를 감소시키도록 돕는데 효과적이다(Sterba 등, 2002). 이러

한 신체적 특징을 가지고 있는 뇌성마비 장애인은 비정상

적인 근긴장도를 나타내며, 반사가 지속적으로 나타나는 현

상 등으로 인한 신체의 비대칭, 흔들림 그리고 경직을 보인

다. 또한 관절이 변형되는 등 임상적 특징을 보이며, 정위

반응, 평형반응 그리고 체중부하 이동에 큰 어려움을 보인

다. 이러한 이유 때문에 뇌성마비 장애인은 일상생활동작과 

보행에 심각한 기능 장애를 야기한다(Bobath 등, 1975). 특

히 뇌성마비 분류 중에서 가장 많은 비율을 나타내는 경련

성 뇌성마비(spasticity cerebral palsy)의 경우 신근군

(extensor muscle)과 굴근군(flexor muscle) 사이의 불균형을 

보인다. 더불어 하지의 근경직으로 인하여 운동능력이 감소

되며, 체간(trunk)의 안정성이 부족한데 이러한 이유는 체간

의 낮은 근긴장도 때문이다. 

이렇듯 뇌성마비 장애인은 다양한 신체적 특징을 가지므

로 그들에게 재활승마를 그들에게 적용시킨다면 자연스럽

게 긴장감은 완화되며 기능적인 움직임을 가능하게 하는 

긍정적인 효과가 나타날 것이다. 

결국 재활승마의 목표는 뇌성마비 장애인에게 신체 자세

의 정렬 및 대칭을 최적화하는 것으로, 근긴장도를 최소화

시키며, 여러 가지 비정상적인 자극에 대하여 정상적인 반

응을 할 수 있도록 한다(Meregillano, 2004). 특히 재활승마

는 뇌성마비 장애인에게 근력 증가, 대동작 기능 및 직립자

세 향상 그리고 무릎과 발목의 관절가동범위(Range of 

Motion: ROM) 향상과 더불어 보행 시 골반 움직임이 정상

에 가까울 정도로 향상시켰다(Bertoti, 1988; Sterba 등, 

2002; Devience 등, 2000). 또한 재활승마의 다양한 긍정적

인 효과는 근긴장도, 자세조절, 균형능력, 운동발달의 향상

을 가져온다고 미국승마치료협회와 미국작업치료협회에서 

보고하였다(American Hippotherapy Association: AHA, 

2005). 더욱이 북미장애인승마협회는 승마 활동의 참여는 

다양한 수준의 사람들에게 신체적, 감정적으로 본인 스스로

에게 도전할 수 있는 기회를 제공한다고 하였으며(North 

American Riding for the Handicapped Association: 

NARHA, 2005), 신체적 효과인 근력, 민첩성, 평형성, 자세, 

협응력, 체중지지 능력, 혈액순환 개선 등을 향상시키며, 말

을 조절하면서 생기는 내적, 외적 자신감 형성과 감각통합, 

운동계획, 과제순서, 좌우구별, 공간감각 등 인지적 향상의 

효과도 가져온다(정진화 등, 2010).

이와 같이 재활승마의 긍정적인 효과는 뇌성마비 장애인

의 근기능 및 관절가동범위를 향상시킬 것이라고 사료된다.

이렇듯 재활승마는 다양한 장애유형 및 분류를 가진 장

애인에게 긍정적인 효과를 나타내므로 삼성전자 재활승마, 

한국마사회 재활승마의 복지재단에서 높은 관심을 보이고 

있다. 그러나 유럽과 동아시아에서의 재활승마는 이미 재활

(Rehabilitation)의 영역에 정착되었지만 우리나라는 일부에

서만 시행되고 있어 재활승마의 다양한 효과를 검증할 만

한 적극적이고 객관적인 연구가 미진한 상황이다.

최근까지의 국내 재활승마와 관련된 연구들을 살펴보면 

대부분 대근육운동능력, 자세 및 보행 등의 연구가 진행되

었으며(추호근, 2003; 심상인, 2010; 임재현, 2010, 박금란 

등, 2011), 뇌성마비 장애인의 가장 큰 신체적 특성인 근긴

장이 증가되어 발생되는 경직과 경직으로 인하여 발생되는 

관절가동범위의 감소를 향상시키는 연구는 상당히 제한되

어 있는 것을 알 수 있다. 따라서 이 연구는 재활승마 프로

그램이 하지 근육의 근긴장 증가로 발생되는 경직과 관절

가동범위의 감소를 가지고 있는 뇌성마비 아동의 하지근기

능 및 관절가동범위를 향상시키는데 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구대상은 H시 H재활승마장에서 재활승마 프로그램

에 참여하고 있는 뇌성마비 아동 중에서 재활승마 프로그

램에 처음 참여하는 실험집단 8명으로 선정하였으며, 재활

승마 프로그램에 참여하지 않는 통제집단은 S시 P재활센터

에 재원중인 뇌성마비 아동 8명으로 선정하였다. 연구대상

의 세부 선정은 경련성 뇌성마비 아동으로 하였다. 

이 연구를 진행하기 위하여 H시 H재활승마장과 S시 P

재활센터 담당자 및 부모님들을 직접 만난 후 본 연구의 

필요성과 목적 그리고 프로그램에 대하여 충분한 설명한 

후 동의를 얻었으며, 최종적으로 실험집단 8명, 통제집단 8

명으로 연구에 동의한 뇌성마비 아동 16명을 선정하였다. 
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연구대상자의 일반적인 특성은 다음 <표 1>과 같다.

집단 나이 신장(cm) 체중(kg)

실험집단
(N=8)

12.13±3.60 135±21.93 33.13±13.77

통제집단
(N=8)

11.38±1.69 134.75±9.94 30±6.19

표 1. 연구대상자의 일반적 특성

2. 측정도구 및 방법

이 연구의 근긴장도(Muston Tone)를 측정하기 위하여 

수정된 Ashworth 척도(Modified Ashworth Scale: MAS)를 

사용하였다. 그리고 관절가동범위(Range of Motion: ROM)

를 측정하기 위하여 각도계(Goniometer)를 사용하였다. 뇌

성마비 아동의 근긴장도(Muscle Tone) 신체측정부위는 환

측 고관절(Hip Joint)를 선정하였고, 관절가동범위(Range of 

Motion: ROM) 신체측정부위는 무릎(Knee)을 선정하였다.

1) 수정된 Ashworth 척도(Modified Ashworth Scale: MAS)

이 연구에서 사용한 수정된 Ashworth 척도는 근긴장도

가 증가하면서 발생되는 경직(Spasticity)의 수준을 측정하

기 위해 개발되었으며, 전체 범위의 수동 동작에 대항하는 

저항을 5등급 척도 즉, 0단계에서 4단계로 분류하여 측정하

였다. 그러나 Bohannon과 Smith(1987)가 6등급 척도로 수

정하여 다시 발표하였다. 이렇게 수정된 Ashworth 척도는 

측정자가 주관적으로 측정하는 방법으로 타당도가 검증된 

측정방법이며(Pizzi, Carlucci, Falsini, Verdesca & Grippo, 

2005), 검사자간 신뢰도는 팔꿈치 관절 굽힘은 0.67∼0.73, 

무릎관절 굽힘은 0.45, 어깨, 무릎, 손목, 발목관절은 0.49∼

0.54이다. 그리고 검사와 재검사 신뢰도의 팔꿈치, 손목, 무

릎관절 굽힘은 0.77∼0.94이다. 이러한 수정된 Ashworth 척

도는 임상에서 경직의 측정을 위하여 가장 많이 사용하는 

측정도구이며, 문헌에서도 폭넒게 인용되고 있다(Trombly 

& Radomski, 2008). 또한 측정자는 대상자의 관절을 수동

적으로 신전시켰을 때 주관적으로 느끼는 저항의 정도를 6

등급으로 나누어 평가한다(Wallen, O'Flaherty & Waugh, 

2004). 수정된 Ashworth 척도에 대한 6등급에서 0은 근긴

장도의 증가 없음, 1은 수동적 관절 움직임 끝에서 약간의 

근긴장도가 증가, 1+는 관절가동범위 1/2 이하 부분에서 

약간의 근긴장도가 증가, 2는 관절가동범위 전범위에 있어

서 근긴장도가 증가되어 있는 상황이지만 수동관절운동은 

가능, 3은 수동적 움직임을 수행하기 힘들 정도로 근긴장도

가 많이 증가되어 있으며 수동관절운동은 어려움, 4는 수동

적인 움직임이 불가능 할 정도로 관절이 굳어 강직된 상태

이다(Benz, Hornby, Bode, Scheidt & Schmit, 2005). 측정자

는 경직을 측정하기 전에 대상자의 신체측정부위를 약 5∼

8회 정도 반복 수행 후 측정을 실시하며, 측정시간은 동작 

당 약 1∼2분 정도 소요되었다.

수정된 Ashworth 척도의 6등급은 다음 <표 2>와 같다.

수정된 근긴장도 평가 척도
(Modified Ashworth Scale of Muscle Spasticity)

G0 근긴장도의 증가가 없음

G1
환측을 굴곡이나 신전하여 움직였을 경우 관절가동범위의 
끝에서 약간의 저항이 감지되며, 근긴장도가 약간 증가함

G1+
관절가동범위의 1/2이하에서부터 약간의 저항이 감지되며, 

근긴장도가 약간의 증가를 보임

G2
대부분의 관절가동범위에서 현저한 근긴장도의 증가를 

보이지만, 환측은 쉽게 움직임
G3 수동적인 움직임이 곤란하며, 근긴장도가 상당히 증가함
G4 환측 사지에 있어서 수동운동이 불가능

표 2. 수정된 근긴장도 평가 척도

이 연구의 측정은 H시 H재활승마장에서 실시하였으며, 

측정값의 오차를 최대한 줄이기 위하여 경력 5년 이상 된 

작업치료사 1인과 특수체육 전공자 1인이 재활승마 프로그

램 적용 전․후 측정을 담당하였다. 측정은 2회 측정 후 높

은 값을 선정하였으며, 뇌성마비 아동의 심리적 안정감을 

최대한 높이기 위하여 보호자가 함께 동행하였고 침대에 

편하게 눕힌 후 측정하였다. 근긴장도(Muscle Tone)의 측정

을 위한 환측 고관절(Hip Joint)을 선정하여 측정하였다.

2) 각도계(Goniometer)

이 연구의 관절가동범위(Range of Motion: ROM) 측정

을 위하여 각도계를 사용했다. 일반적으로 사용하는 각도계

의 종류는 수동 각도계, 전자 각도계, 디지털 각도계를 사

용하고 있으며, 본 연구에서는 수동 각도계를 사용하였다. 

관절가동범위를 측정하는 방법은 각도로 나타내는 각도법, 

길이로 나타내는 거리법, 비율로 나타내는 지수법이 있으며, 

이 중에서 각도계의 측정 결과에서 높은 타당도와 신뢰도를 

나타냈다(장경태, 2000). 특히 수동 각도계의 신뢰도 수준을 

살펴보면  측정도구간 동시타당도는 r=.90 이상, 측정자간 신

뢰도는 .76∼.96, 측정자내 신뢰도는 각 도구별로 .95∼.98로 

모두 높은 신뢰도를 보였다(구애련, 이충휘, 1995).
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관절은 2가지 가동범위 형태로 분류되며 첫째, 대상자 

스스로 근수축을 가능하게 하여 관절가동범위를 측정하는 

능동적 가동범위(Active ROM), 둘째, 대상자 스스로가 근

수축이 불가능하여 외적인 힘에 의해서 관절가동범위를 측

정하는 수동적 가동범위(Passive ROM)이다. 일반적으로 능

동적 가동범위에서 측정되는 관절가동범위 보다 수동적 가

동범위에서 측정되는 관절가동범위의 수치가 더 높게 나타

나며, 능동적 가동범위 측정에 이상이 없으면 수동적 가동

범위의 측정은 불필요하다고 하였다(Broer, 1973). 하지만 

본 연구의 대상자는 뇌성마비 아동으로서 능동적 가동범위 

측정에 어려움을 가지기 때문에 전문가를 동반한 수동적 

가동범위 측정을 채택해야 되며, 측정자의 전문적인 기술이 

필요하다(Norkin, 1995). 

따라서 이에 따른 측정방법은 측정값의 오차를 최대한 

줄이기 위하여 경력 5년 이상 된 작업치료사 1인과 특수

체육 전공자 1인이 재활승마 프로그램 적용 전․후 측정을 

담당하였으며, 측정은 2회 측정 후 높은 값을 선정하였다. 

뇌성마비 아동의 심리적 안정감을 최대한 높이기 위하여 

보호자가 함께 동행 하였으며, 침대에 편하게 눕힌 후 측

정하였다. 관절가동범위(Range of Motion: ROM)의 측정

은 환측 무릎(Knee)을 선정하였으며, 측정 시, 뇌성마비 

아동의 측정 부위 중심원은 관절의 운동중심에 위치해야 

되고, 고정자와 운동자를 고정된 측정부위와 움직이는 측

정부위의 장축에 일치시킨다. 이때 운동자의 각도를 관절

가동범위로 측정한다(권혜정, 강현숙, 서문자, 오세영, 임

나영, 1997).

3. 재활승마 프로그램

이 연구의 재활승마 프로그램은 H시 H재활승마장에서 

실험집단 경련성 뇌성마비 아동 8명에게 주 2회 60분씩 총 

12주 동안 실시하였다. 

재활승마 프로그램은 준비운동 10분, 본운동 40분, 정리

운동 10분으로 진행하였으며 재활승마 프로그램의 자세한 

내용은 다음 <표 3>과 같다. 뇌성마비 아동에게 재활승마 

프로그램을 적용하기 위하여 말을 이끌어주는 리더 1명, 대

상자를 잡아주는 사이드 워커 2명으로 대상자를 포함한 총 

4명의 재활승마 지도자가 같이 참여하였다. 특히 뇌성마비 

아동의 장애 정도에 따라서 재활승마 지도자가 뇌성마비 

아동과 함께 기승하기도 했다. 

분류 재활승마 프로그램 시간(분)

준비운동
(Warm-Up)

- 리더, 사이드 워커와 함께 준비체조 및 
스트레칭 10분

본운동
(Workout)

- 평보로 이동하기
(좌측방향, 우측방향)

- 평보 중 공놀이
(한 손, 양 손 공놀이, 농구 골대에 슛하기)

* 뇌성마비 아동의 장애정도에 따라서 
동반 기승 실시

* 요추, 골반, 무릎, 발목 컨택
* 필요시 일반등자 대신 탄성밴드 사용 

40분

정리운동
(Cool-Down)

리더, 사이드 워커와 함께 정리체조 및 스
트레칭 10분

표 3. 재활승마 프로그램

4. 자료처리

이 연구의 자료처리는 SPSS 20.0 for Windows 프로그램

을 이용하여 연구의 목적에 맞게 분석 하였다. 경련성 뇌성마

비 아동의 인구통계학적 특성은 평균(M)과 표준편차(SD)를 

산출하여 비교하였으며, 근긴장도와 관절가동범위에 대한 집

단내 사전과 사후변화는 두 종속(대응)표본 t 검정(two- 

dependent samples t test; matched pair t test), 집단간 사후 

변화는 두 독립표본 t 검정(two-independent samples t test)

으로 비교하였다. 통계적 유의수준은 p<.05로 설정하였다. 

Ⅲ. 연구결과

경련성 뇌성마비 아동의 근긴장도(Muscle Tone)와 관절

가동범위(Range of Motion: ROM)의 향상을 위하여 12주 

동안 재활승마 프로그램을 적용시킨 결과는 다음과 같다.

1. 실험집단내 고관절(Hip Joint) 근긴장도(Muscle Tone) 

결과

재활승마 프로그램의 효과를 알아보기 위하여 두 종속표

본 t 검정에 의하여 사전과 사후 고관절 근긴장도를 비교한 

결과는 <표 4>와 같다.

Muscle 
Tone

Before After t p

Hip Jont 4.63±1.06 5.25±1.04 -3.42 .011

*p<.05

표 4. 고관절 근긴장도 결과 (단위: 단계)
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사전 고관절 근긴장도의 평균은 4.63, 표준편차는 1.06이

며, 사후 고관절 근긴장도의 평균은 5.25, 표준편차는 1.04

이다. 사전 고관절 근긴장도와 사후 고관절 근긴장도의 차

이에 대한 통계적 유의성을 검정한 결과 t 통계값은 -3.42, 

유의확률은 .011로서 유의수준 .05에서 재활승마 프로그램

에 의한 경련성 뇌성마비 아동들의 사전과 사후의 고관절 

근긴장도에 차이가 있는 것으로 분석되었다.

2. 실험집단내 무릎(Knee) 관절가동범위(Range of Motion: 

ROM) 결과

재활승마 프로그램의 효과를 알아보기 위하여 두 종속표

본 t 검정에 의하여 사전과 사후 무릎 관절가동범위를 비교

한 결과는 <표 5>와 같다.

ROM Before After t p

Knee 107.5±10 125±19.27 -3.27 .014

*p<.05

표 5. 무릎 관절가동범위 결과 (단위: 도)

사전 무릎 관절가동범위의 평균은 107.5, 표준편차는 10

이며, 사후 무릎 관절가동범위의 평균은 125, 표준편차는 

27이다. 사전 무릎 관절가동범위와 사후 무릎 관절가동범위

의 차이에 대한 통계적 유의성을 검정한 결과 t 통계값은 

-3.27, 유의확률은 .014로서 유의수준 .05에서 재활승마 프로

그램에 의한 경련성 뇌성마비 아동들의 사전과 사후의 무

릎 관절가동범위에 차이가 있는 것으로 분석되었다.

3. 통제집단내 고관절(Hip Joint) 근긴장도(Muscle Tone) 

결과

재활승마 프로그램의 효과를 알아보기 위하여 두 종속표

본 t 검정에 의하여 사전과 사후 고관절 근긴장도를 비교한 

결과는 <표 6>과 같다.

Muscle 
Tone

Before After t p

Hip Joint 4.63±.52 4.75±.46 -1.00 .351

표 6. 고관절 근긴장도 결과 (단위: 단계)

사전 고관절 근긴장도의 평균은 4.63, 표준편차는 .52이

며, 사후 고관절 근긴장도의 평균은 4.75, 표준편차는 .46이

다. 사전 고관절 근긴장도와 사후 고관절 근긴장도의 차이

에 대한 통계적 유의성을 검정한 결과 t 통계값은 -1.00, 유

의확률은 .351로서 유의수준 .05에서 재활승마 프로그램에 

의한 경련성 뇌성마비 아동들의 사전과 사후의 고관절 근

긴장도에 차이가 없는 것으로 분석되었다.

4. 통제집단내 무릎(Knee) 관절가동범위(Range of Motion: 

ROM) 결과

재활승마 프로그램의 효과를 알아보기 위하여 두 종속표

본 t 검정에 의하여 사전과 사후 무릎 관절가동범위를 비교

한 결과는 <표 7>과 같다.

ROM Before After t p

Knee 113.13±9.23 114.38±11.16 -.683 .516

표 7. 무릎 관절가동범위 결과 (단위: 도)

사전 무릎 관절가동범위의 평균은 113.13, 표준편차는 

9.23이며, 사후 무릎 관절가동범위의 평균은 114.38, 표준편

차는 11.16이다. 사전 무릎 관절가동범위와 사후 무릎 관절

가동범위의 차이에 대한 통계적 유의성을 검정한 결과 t 통

계값은 -.683, 유의확률은 .516으로서 유의수준 .05에서 재활

승마 프로그램에 의한 경련성 뇌성마비 아동들의 사전과 사

후의 무릎 관절가동범위에 차이가 없는 것으로 분석되었다.

5. 실험집단, 통제집단간 고관절(Hip Joint) 근긴장도

(Muscle Tone) 결과

경련성 뇌성마비 아동들의 고관절 근긴장도 차이를 알아보

기 위하여 두 독립표본 t 검정을 실시한 결과는 <표 8>과 같다.

Muscle 
Tone

Experimental Control t p

Hip Joint 5.25±1.04 4.75±.46 1.25 .233

표 8. 고관절 근긴장도 결과 (단위: 단계)

실험집단 고관절 근긴장도의 평균은 5.25, 표준편차는 

1.04이며, 통제집단 고관절 근긴장도의 평균은 4.75, 표준편

차는 .46이다. 실험집단, 통제집단간 고관절 근긴장도에 차

이가 있는지에 대한 t 통계값은 1.25, 유의확률은 .233으로

서 유의수준 .05에서 집단간 고관절 근긴장도에 차이가 없

는 것으로 분석되었다.
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6. 실험집단, 통제집단간 무릎(Knee) 관절가동범위(Range 

of Motion: ROM) 결과

경련성 뇌성마비 아동들의 무릎 관절가동범위 차이를 알

아보기 위하여 두 독립표본 t 검정을 실시한 결과는 <표 

9>와 같다.

ROM Experimental Control t p

Knee 125±19.27 114.38±11.16 1.35 .199

표 9. 무릎 관절가동범위 결과 (단위: 도)

실험집단 무릎 관절가동범위의 평균은 125.19, 표준편차

는 19.27이며, 통제집단 무릎 관절가동범위의 평균은 114.38, 

표준편차는 11.16이다. 실험집단, 통제집단간 무릎 관절가동

범위에 차이가 있는지에 대한 t 통계값은 1.35, 유의확률은 

.199로서 유의수준 .05에서 집단간 무릎 관절가동범위에 차

이가 없는 것으로 분석되었다.

Ⅳ. 논의

이 연구는 체계적인 재활승마 프로그램의 참여가 경련성 

뇌성마비 아동이 가지고 있는 신체적 특성인 근긴장에 의

한 경직과 경직에 따른 관절가동범위의 제한에 어떠한 긍

정적인 영향을 미치는지 밝히고자 진행하였다. 이러한 연구

를 진행하는데 있어서 분명히 비장애 아동을 대상으로 진

행하는 것과는 분명한 차이가 있을 것이라고 판단하여 구

체적이고 체계적인 접근과 특히 안전에 주의를 하며 진행

을 하였다. 따라서 경련성 뇌성마비 아동의 재활승마 프로

그램 참여 시 보조가가 항상 동행을 하였으며, 필요시 담당 

지도자와 함께 동승하도록 하였다. 이 연구를 위하여 H재

활승마장 팀장 1명, N시 재활승마장 팀장 1명, 재활승마지

도자 3명, P재활센터 작업치료사 1명, 특수체육 전문가 3명

과 함께 운영된 결과를 토대로 논의하고자 한다.

이 연구의 결과 재활승마 프로그램을 경련성 뇌성마비 

아동에게 12주 동안 주 2회 60분씩 적용하여 실험집단내 

고관절 근긴장도에서 유의한 차이가 있는 것으로 분석되었

다(p<.05). 이러한 연구결과는 이인실, 김진상, 김소영(2011)

의 선행연구에서 보고되어진 바와 같이 뇌성마비 아동에게 

재활승마 프로그램을 적용하였을 경우 경련성 완화에 효과

가 있다는 결과와 일치한다. 그러나 대상자의 장애유형이 

다르다는 차이를 보이지만 오히려 본 연구의 대상자인 경

련성 뇌성마비 아동보다 선행연구의 대상자인 경직성 양측

마비 뇌성마비 아동의 장애정도가 심하기 때문에 재활승마

의 긍정적인 효과는 더욱 크다고 생각된다. 더불어 경련성 

뇌성마비 아동과 경직성 뇌성마비 아동 모두 경직을 가지

고 있는 신체적인 특성은 동일하기에 대상자간의 문제는 

없다고 판단된다. 이러한 연구는 체계적인 재활승마 프로그

램을 뇌성마비 아동에게 적용함에 따라 경직에 따른 근긴

장도가 향상되었음을 이 연구에서 시사한다. 특히 국외 선

행연구에서 보고되어진 Sterba, Roger, France & Vokes 

(2002)는 재활승마는 근육의 근긴장도를 감소시키고 비정상

적인 경직된 근육을 이완시키는데 효과가 있다고 하였다.

실험집단내 경련성 뇌성마비 아동의 무릎 관절가동범위

는 재활승마 프로그램 적용 후 유의한 차이가 있는 것으로 

분석되었다(p<.05). 재활승마 프로그램을 통하여 뇌성마비 

아동이 관절가동범위의 증가, 근력 및 대동작 기능의 향상, 

그리고 보행 시 골반 움직임이 향상(Bertoti, 1988; Sterba et 

al., 2002; Devience et al, 2000)되었다는 결과에서 나타내는 

바와 같이 본 연구에서도 동일하게 관절가동범위가 향상되

었음을 알 수 있다. 이러한 이유는 재활승마의 특성상 경

직, 강직, 혹은 근긴장도로 인한 비정상적인 움직임을 정상

범위까지 향상시키는 효과를 가지고 있으며, 말의 움직임을 

통하여 대상자의 환측부위에 지속적인 자극을 줄 수 있기 

때문이라고 판단된다.

실험집단과 통제집단의 고관절 근긴장도와 무릎 관절가

동범위 결과는 통계적으로 유의한 차이가 나타나지는 않았

지만 사후 결과를 비교해 보았을 경우 통제집단 보다 실험

집단의 평균값이 향상되었음을 알 수 있다. 이러한 결과는 

비록 실험집단과 통제집단 간 통계적으로 유의한 차이가 

나타나지만 않았을 뿐, 평균의 향상이라는 결과는 재활승마

가 뇌성마비 아동에게 긍정적인 영향을 주었다고 판단이 

될 뿐만 아니라 이 자체만으로도 큰 의미가 있다고 판단된

다. 더불어 근긴장도의 측정을 위해서는 측정에 파서 약 2

회 정도 관절을 빠르게 움직인 후 측정을 하게 되는데 이

러한 빠르고 갑작스러운 동작은 뇌성마비 아동이 경직을 

유발할 수 있기 때문이다. 또한 통제집단이 재활승마가 아

닌 다른 재활운동에 참여하는 것에 대한 결과라고도 생각

된다.

이 연구를 종합적으로 살펴보았을 경우, 실험집단내 고

관절 근긴장도와 실험집단내 무릎 관절가동범위에서 통계

적으로 유의한 차이가 나타났다(p<,05). 다음과 같은 결과는 
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재활승마의 참여가 뇌성마비 아동의 일상생활에 있어서 가

장 큰 문제가 되는 보행과 기립에 가장 큰 영향을 미쳤다

고 생각된다. 실험집단, 통제집단간 고관절 근긴장도와 실

험집단, 통제집단간 무릎 관절가동범위에서는 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지는 않았지만 평균값은 향상된 것으

로 나타났다. 이러한 결과는 비록 통계적으로 유의한 차이

가 나타나지는 않았지만, 평균값의 향상 그 자체만으로도 

경직을 동반하고 있는 뇌성마비 아동 그리고 뇌성마비 부

모들에게 재활승마의 참여와 효과는 상당히 긍정적이고 큰 

힘이 될 것이라 판단된다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구는 재활승마 프로그램이 하지 근육의 근긴장 증

가로 발생되는 경직과 관절가동범위의 감소를 가지고 있는 

뇌성마비 아동의 하지근기능 및 관절가동범위를 향상시키

는데 목적이 있다.

이 연구를 위하여 재활승마 프로그램을 경련성 뇌성마비 

아동에게 적용하였으며, 근긴장도(Muston Tone)를 측정하

기 위하여 수정된 Ashworth 척도(Modified Ashworth 

Scale: MAS)를 사용하였다. 그리고 관절가동범위(Range of 

Motion: ROM)를 측정하기 위하여 각도계(Goniometer)를 

사용하였다. 뇌성마비 아동의 근긴장도(Muscle Tone) 신체

측정부위는 환측 고관절(Hip Joint)를 선정하였고, 관절가동

범위(Rang of Motion: ROM) 신체측정부위는 무릎(Knee)을 

선정하였다. 이에 대한 이 연구의 결론은 다음과 같다.

첫째, 재활승마 프로그램 참여는 경련성 뇌성마비 아동

들의 고관절 근긴장도에서 통계적으로 유의한 차이가 나타

났다(p<.05).

둘째, 재활승마 프로그램 참여는 경련성 뇌성마비 아동

들의 무릎 관절가동범위에서 통계적으로 유의한 차이가 나

타났다(p<.05).

셋째, 재활승마 프로그램에 참여한 실험집단과 재활승마 

프로그램에 참여하지 않은 통제집단간의 고관절 근긴장도

와 무릎 관절가동범위에서 통계적으로 유의한 차이가 나타

나지 않았지만 평균값은 향상되었다.

이 연구의 결과에서 나타났듯이 재활승마의 효과는 경련

성 뇌성마비 아동의 고관절 근긴장도, 무릎 관절가동범위의 

향상에 긍정적임을 알 수 있다. 

따라서 이 연구의 후속 연구에서는 재활을 필요로 하는 

다양한 장애유형을 가진 장애인들에게 적용 가능한 체계적

이고 효율적인 재활승마 프로그램을 개발하는 연구가 필요

한 것으로 생각되며 이러한 개발은 재활승마의 효과를 더

욱 빛낼 것이다. 더불어 아직까지도 재활승마와 관련된 연

구의 진행은 미흡한 실정이다. 따라서 장애인을 대상으로 

진행되는 연구뿐만 아니라 지도자 혹은 부모를 대상으로 

다양한 연구가 진행된다면 현재보다 긍정적인 결과들이 도

출될 것이라고 판단된다.
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제44회 세계체조선수권대회 도마경기의 연기내용 동향분석

The Analysis of Exercise Content on the Vault in the 44th World Gymnastic  
Championships

김동민ㆍ남승구*  한국체육대학교

Kim, Dong-Min ․ Nam, Seung-Ku  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 제44회 세계체조선수권대회 도마경기의 연기내용을 각 경기별로 구분하여 도약그룹별, 기술유형별, 도약순서, 착

지방향별 기술동향을 분석하는데 그 목적이 있다. 본 연구에서는 제44회 세계체조선수권대회의 도마경기에 출전한 선수 총 

267명을 대상으로 예선경기(제Ⅰ경기)164회, 개인종합결승경기(제Ⅱ경기)24회, 종목별 결승경기(제Ⅲ경기)16회, 총 204회의 기

술 동향을 분석한 결과, 다음과 같은 결론을 얻었다. 첫째, 예선경기의 각 그룹별 기술분포는 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 유형의 

기술을 가장 많이 실시하였으며, 기술유형별 분포는 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 유형의 기술을 가장 많이 실시하였다. 착지방향 

분포는 대부분이 후방착지를 많이 실시한 것으로 나타났다. 둘째, 개인종합결승경기의 각 그룹별 기술분포는 제Ⅱ그룹의 

Kasamatsu 유형의 기술을 가장 많이 실시하였으며, 기술유형별 분포는 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 유형의 기술을 가장 많이 실

시하였다. 착지방향 분포는 전방착지를 많이 실시한 것으로 나타났다. 셋째, 종목별결승경기의 각 그룹별 기술분포는 제Ⅱ그

룹의 Kasamatsu 유형의 기술을 가장 많이 실시하였으며, 기술유형별 분포는 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 유형의 기술을 가장 많

이 실시한 것으로 나타났다. 도약순서 분포는 1, 2차시기 동일하게 나타났으며, 착지방향 분포는 대부분이 후방착지를 많이 

실시한 것으로 나타났다.

Abstract

The purpose of this study was to analyze the types of element group, technique, take of order, and landing direction of the 

vault in the 44th world gymnastic championships. The analysis consisted of a total of 204 trials of 267 gymnasts including 

164 trials (C-I) in the first round, 24 trials (C-II) in the individual finals, and 16 trials (C-III) in the finals of each category. 

First, in the individual competitions, Kasamatsu technique type in the group II was mostly performed in the type of skill 

in each group while Kasamatsu technique type as a skill type in the group II was mostly performed.  Forward landing was 

often applied in the direction of landing. Secondly, in the all-around final, Kasamatsu technique type in the group II was 

mostly performed in the type of skill in each group while Kasamatsu technique as a skill type in the group II was mostly 

performed.  Backward landing was often applied in the direction of landing. Thirdly, in the apparatus finals, Kasamatsu 

technique type in the group II was mostly performed in the type of skill in each group while Kasamatsu technique as a skill 

type in the group II was mostly performed.  In terms of landing order was same in the first and second trials while back-

ward landing in terms of landing direction was mostly applied.

Key words: world gymnastic championship, vault, exercise content, element group, technique, take of order, landing direction

이 논문은 2013년도 한국체육대학교 특성화역량개발과제의 지원에 의하여 연구되었음.
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Ⅰ. 서론

도마종목은 기계체조 종목 중 가장 빠른 시간에 동작이 

수행되기 때문에 기술에 대한 고도의 집중력과 빠른 판단

력이 요구되는 경기이다(임규찬, 2004).

도마종목이 스포츠 형태로 발전한 것은 19세기 후반으로

서 말 모양으로 제작된 말 위에 올라타는 형태의 기술을 

많이 실시하였으나 1952년 제15회 핀랜드 헬싱키대회 이후 

정식 도마운동으로 발전되었고, 현재와 같은 기구로 사용한 

시기는 2006부터이며 새로운 도마를 사용하면서 많은 기술

이 개발되고 급속도로 발전하는 추세를 보이고 있다(김동민 

등, 2002).

도마종목의 기본요소는 다섯 동작으로 구분 되며, 최대 

25M 이내의 도움닫기 속도를 이용하여 발 구름, 손 짚기, 

공중동작, 착지로 연결되기 때문에  운동의 특성상 서로 조

화가 잘 이루어져야 한다.

도마운동은 다른 기구 종목과 달리 단일 기술로 평가되

기 때문에 가치점이 높은 기술을 습득하기 위해서는 신체

를 공간에 높게 뛰어 체공시간을 길게 해야 하며, 착지 직

전에 몸의 각도를 확장하여 준비된 착지자세를 보여야 높

은 점수를 받을 수 있다. 또한 도마종목은 다른 종목과 달

리 뛰기 그룹이 상이한 기술을 1차시기와 2차시기의 점수

를 합산하여 순위를 결정하기 때문에 많은 훈련이 필요로 

한다(이순호 등, 2012).

남자 도마종목의 특징은 높이 135Cm 기구 위에 순간적

으로 손을 짚고 뛰어넘는 종목이다. 팀 결승경기와 개인종

합결승경기는 1번의 연기를 실시하지만 종목별결승경기에

서는 2번의 연기(1, 2차시기)를 실시해야한다. 또한 연기요

소그룹이 서로 달라야 하고, 공중국면도 1차시기와 2차시기

가 서로 달라야 한다. 도마 동작의 발 구름은 양발구름과 

손 짚기는 양손을 도마 위에 짚는 순간동작이 반드시 있어

야 한다. 공중동작은 신체 축을 중심으로 1회전 또는 다수

의 회전기술 등을 실시하면서 착지자세로 마무리한다.

도마종목의 그룹유형은 다섯가지로 분류되며, 제Ⅰ그룹

(손 짚고 앞돌기 및 손 짚고 앞돌며 Yamashita형태), 제Ⅱ

그룹(제1비행에서 1/4 또는1/2 비틀기가 있는 Tsukahara 

및 Kasamatsu형태), 제Ⅲ그룹(도움짚기(Round-off)에서 뒤

로 손 짚고 2차 비행국면), 제Ⅳ그룹(도움짚기(Round-off)에

서 1/2틀어 앞 방향으로 손 짚고 2차 비행국면), 제Ⅴ그룹

(도움짚기(Round-off)에서 1/1틀어 뒤로 손 짚고 2차 비행

국면) 등으로 구분된다(대한체조협회, 2013).

한국 체조의 도마종목 경기력은 1988년 서울올림픽대회

에서 올림픽대회 역사상 최초로 박종훈선수가 동메달 획득

을 계기로 1996년 애틀란타 올림픽대회에서 여홍철선수가 

은메달을 획득하였고, 2012년 런던올림픽대회에서 양학선선

수가 금메달을 획득하여 한국체조가 국제체조연맹에 가입

한지 54년 만에 금메달 획득의 숙원을 이루었다. 또한 1991

년 인디애나폴리스 세계선수권대회와 1992년 파리 세계선

수권대회에서 유옥렬선수가 금메달을 획득하여 2연패를 달

성하였으며, 양학선 선수도 2011년 도쿄 세계선수권대회와 

2013 앤트워프 세계선수권대회에서 연달아 금메달을 획득 

하는 등 꾸준한 입상 성적을 보이고 있다.

최근 급변하고 있는 도마종목의 경기력은 선수 간에 경

쟁력이 치열해짐에 따라 새로운 신기술이 많이 발표되고 

있으며, 국제체조연맹이 인정하는 대회에서 선수가 새로운 

기술을 성공적으로 실시하였을 때 선수의 이름을 사용하여 

기술 명칭으로 발표된다. 한국선수가 그동안 국제체조연맹

의 도마종목에서 기술 명칭으로 인정된 선수는 여홍철 선

수가 실시한 여1 기술과 여2 기술이 있으며, 2011년 일본 

도쿄 세계선수권대회에서 양학선 선수는 YANG1이라는 기

술을 발표하여 국체체조연맹의 채점규칙집에 등재되어 있

다. 또한 2013년 벨기에 세계선수권대회에서는 김희훈선수

는 도움짚기(Round-off)에서 뒤로 손 짚고 1080° 비틀기를 

실시하여 성공함으로써 새로운 기술로 인정받아 국제체조

연맹 채점규칙집에 기술 명칭으로 등재되었다.

한국체조가 현재 도마운동 종목에서 세계 최강으로 발돋

음 하기까지는 선수와 지도자 및 연구자의 부단 없는 과학

적인 연구와 강인한 훈련의 성과로 여겨지며, 앞으로도 새

로운 기술개발에 박차를 다할 것으로 생각 된다. 

이러한 비약적인 발전은 각종 체조경기 내용을 분석하고, 

예측하여 많은 최신 정보를 제공함으로써 나타난 결과라고 

할 수 있다. 

지금까지 체조경기 내용에 관한 선행연구들을 살펴보면, 

한윤수(2004)는 세계 우수체조선수의 철봉 연기내용을 난이

도, 보너스점수, 시작점수 등으로 분류하여 분석한 결과, 철

봉종목에서 시작점수를 높이기 위해서는 비행요소의 연결

기 기술을 많이 실시하여 보너스점수를 받는 것이라고 보

고하였으며, 남승구 등(2004)은 체조경기 우수선수의 종목

별 가치점과 완성도에 관한 비교분석을 통하여 각 

wqhdahrquf 가치점을 높이기 위해서는 기술의 완성도와 

직접적인 관계가 있다고 보고하였다. 또한 박종훈(1992)은 

도마경기의 착지 성공률에 관한 분석을 하였고, 남승구
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제Ⅰ그룹 기술내용

도약번호 시작점수 기술명
도약순서

도약합계
착지방향

1차시기 2차시기 전방 후방
113 2.8 Handspring fwd.and salto fwd tucked 1 0 1 1 0

114 3.2 Handspring fwd.and salto fwd t.w.1/2 t.(Cuervo) 0 1 1 0 1

116 4.0 Handspring fwd.and salto fwd t.w.3/2 t.(kroll) 0 1 1 0 1

117 4.4 Handspring fwd.and salto fwd t.w.2/1 t.(Canbas) 0 1 1 1 0

132 4.4 Handspring fwd.and salto fwd stretched w.1/2 t. 1 0 1 0 1

134 5.2 Handspring fwd.and salto fwd stretched w.3/2 t. 0 2 2 0 2

135 5.6 Handspring fwd.and salto fwd stretched w.2/1 t. 3 3 6 6 0

136 6.0 Handspring fwd.and salto fwd stretched w.5/2 t.(Yeo2) 3 0 3 3 0

137 5.6 Handsping fwd.and dbl.salto.fwd tucked(roche)  13 4 17 17 0

138 6.0 Handspring fwd.and dbl salto fwd w.1/2 t.(Dragulescu) 8 0 8 0 8

141 6.4 Dragulescu piked 1 0 1 0 1

합계 30 12 42 28 14

표 1. 예선경기의 제Ⅰ그룹 기술내용분석

(2010)는 남자 마루운동의 요소그룹유형별 기술실시분포와 

난도요소를 분석하였으며, 김동화(2011)는 기계체조 세계선

수권대회 철봉종목 기술동향을 분석하였다. 한윤수(2012)는 

2011 기계체조 세계선수권대회 도마 결승경기의 연기요소, 

라인감점 및 착지 성공률 및 정성적 분석을 통해 중요한 

정보를 제공한 바 있다. 

이와 같이 연기내용 분석은 경기력 향상에 도움을 줄 수 

있는 중요한 자료가 되고 있으며 가능하면 최근의 경기내

용을 신속히 제공함이 매우 필요로 한다.

따라서 이 연구는 가장 최근에 열렸던 2013년 10월 벨기

에 앤트워프에서 열렸던 세계체조선수권대회 도마종목의 

기술동향과 연기내용을 신속히 분석, 제공하는 것은 매우 

가치가 크다고 볼 수 있으며, 다가오는 2014년 인천 아시아

경기대회를 대비하여 이를 활용, 경기력향상에 도움을 주는

데 이 연구의 주된 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구의 대상은 2013년 10월 제44회 벨기에 앤트워프

에서 개최된 제44회 세계체조선수권대회에 참가한 74개국, 

267명의 남자 선수 중, 도마 예선경기에 참가하여 1,2차시

기를 실시한 총 164회 연기와 개인종합결승경기의 24회, 종

목별결승경기의 16회, 총 204회 연기를 실시한 참가자 전원

을 연구 대상으로 하였다.

2. 연구내용 및 자료수집 절차

이 연구에서는 남자 도마종목의 각 그룹도약별, 기술유

형별, 도약시기별, 착지방향별로 분류하여 기술동향을 분석

하기 자료수집도구로 video tape과 제44회 세계체조선수권

대회 도마종목의 기술실행 결과분석 보고서 자료를 국제체

조연맹의 협조를 얻어 입수하였다.

3. 자료분석방법

자료분석방법은 video camera로 촬영한 tape과 국제체조

연맹이 제공한 결과분석 보고서를 토대로 도마종목의 연기

내용을 대한체조협회 기술위원 6명의 국제심판이 2013년 

개정한 남자 채점규칙집에 의거하여 도마종목의 기술 동향

을 도약 그룹별(제Ⅰ,Ⅱ,Ⅲ,Ⅳ,Ⅴ)과 기술유형별(횟수), 도약 

시기별(제1, 2차), 착지방향별(앞,뒤)로 분류하여 분석하였다. 

Ⅲ. 결과 및 논의

1. 예선경기(제Ⅰ경기)의 기술내용 분석

예선경기에서 실시한 총 164회의 1, 2차시기의 기술을 

그룹별, 기술유형별, 도약순서, 착지방향별로 분석 결과는 

<표 1>, <표 2>, <표 3>, <표 4>에 나타난 바와 같다. 

각 그룹별 기술분포는 <그림 1>에서 보는 바와 같이  

제Ⅱ그룹이 101회(61%)로서 가장 많이 실시하였고, 제Ⅰ그
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제Ⅲ그룹 기술내용

도약번호 시작점수 기술명
도약순서

도약합계
착지방향

1차시기 2차시기 전방 후방
317 6.0 Melissanidis piked 2 0 2 0 2

321 4.4 Yurchenko stretched with 1/1 t. 3 0 3 0 3

322 4.8 Yurchenko stretched with 3/ t. 2 0 2 2 0

323 5.2 Yurchenko stretched with 2/1 t. 5 0 5 0 5

325 5.6 Yurchenko stretched with 5/2 t.Shewfelt) 6 0 6 6 0

326 6.0 Yurchenko st with 3/1 t.(Shirai/Hee Hoon Kim) 1 1 2 0 2

합계 19 1 20 8 12

표 3.예선경기의 제Ⅲ그룹 기술내용분석

제Ⅳ그룹 연기내용

도약번호 시작점수 기술명
도약순서

도약합계
착지방향

1차시기 2차시기 전방 후방
423 5.8 Round off,1/2 t. and hdspr.fwd.a.salto bwd.str.w.2/1 t. 0 1 1 1 0

합계 0 1 1 1 0

표 4. 예선경기의 제Ⅳ그룹 기술내용분석

제Ⅱ그룹 기술내용

도약번호 시작점수 기술명
도약순서

도약합계
착지방향

1차시기 2차시기 전방 후방
207 4.4 Handspring  sw.w.1/4 t.a salto fwd,str 1 0 1 1 0

216 4.0 Kasamatsu tucked w.1/2 t 1 0 1 1 0

225 3.6 Tsukahara stretched 2 0 2 0 2

227 4.4 Kasamatsu stretched 21 3 24 0 24

228 4.8 Kasamatsu str w.1/2 7 0 7 0 7

229 5.2 Kasamatsu str with 1/1 t(Akopian) 19 4 23 0 23

230 5.6 Kasamatsu str. with 3/2 t(Driggs) 16 11 27 27 0

231 6.0 Kasamatsu str. with 2/1 t.(Ropez) 4 3 7 0 7

237 5.6 Tsukahara with salto bwd.t.(Yeo) 0 2 2 0 2

238 6.4 Double Tsukahara with 1/1 twist(Ri Se Gwang) 0 1 1 0 1

243 6.0 Tsukahara w.salto bwd.piked(Lu Yu Fu) 1 5 6 0 1

합계 72 29 101 29 72

표 2. 예선경기의 제Ⅱ그룹 기술내용분석

룹이 42회(25%), 제Ⅲ그룹이 21회(13%)를 실시하였으며, 제

Ⅳ그룹이 1회(1%)로 가장 적게 실시한 것으로 나타났다.

기술유형별 분포는 제Ⅰ그룹에서 11종류, 제Ⅱ그룹 11종

류, 제Ⅲ그룹 6종류, 제Ⅳ그룹 1종류로서 총 29종류의 기술

이 실시되었다. 가장 많이 실시한 기술은 Driggs 기술이 27

회, Kasamatsu str 기술이 24회, Akopian 기술이 23회, 

Roche 기술을 17회를 실시한 것으로 나타났다.

도약순서 분포는 1차시기에서 제1그룹이 30회, 제Ⅱ그룹 

72회, 제Ⅲ그룹 19회로서 총 121회를 실시하였고, 2차시기

에서 제1그룹이 12회, 제Ⅱ그룹 29회, 제Ⅲ그룹 1회, 제Ⅳ 1

회로서 총 43회를 실시하여 도약순서는 2차시기보다 1차시

기에서 많이 실시하는 것으로 나타났다.

착지방향 분포는 제1그룹에서 전방방향이 28회, 제Ⅱ그

룹 29회, 제Ⅲ그룹 8회, 제Ⅳ 1회로서 총 66회를 실시하였

고, 후방방향이 제1그룹이 14회, 제Ⅱ그룹 72회, 제Ⅲ그룹이 

12회로서 총 98회 실시하는 것으로 나타나 후방착지로 많

이 실시하는 것으로 나타났다.

구체적으로 살펴보면, 그룹별 기술분포에서 제Ⅳ그룹의 

Round off,1/1 turn .and handspring  .fwd. a .salto bwd. 

str.w.1/1 t.urn 기술을 1차시기에서 실시한 선수는 없었고, 

제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 기술군을 가장 많이 실시한 것으로 

나타났다. 이러한 결과는 공중동작에서 뒤 방향으로 회전하

면서 겹 공중돌기와 비틀기 기술을 시도하기가 다른 그룹

의 기술보다 유리하며, 현행 규칙에 의해 고득점을 받는데 
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제Ⅰ그룹 기술내용

도약번호 시작점수 기술명 도약합계
착지방향

전방 후방
136 6.0 Handspringfwd.and salto fwd  stretched w.5/2 t.(Yeo2) 1 1 0

138 6.0 Handspring fwd.and dbl.salto. fwd 1/2t t.(Dragulescu) 2 0 2

합계 3 1 2

표 5. .개인종합결승경기의 제Ⅰ그룹 기술내용분석

제Ⅱ그룹 기술내용

도약번호 시작점수 기술명 도약합계
착지방향

전방 후방
229 4.8 Kasamatsu str with 1/1 t(Akopian) 4 4 0

230 5.2 Kasamatsu str. with 3/2 t(Driggs) 8 8 0

231 6.0 Kasamatsu str. with 2/1 t.(Ropez) 1 0 1

243 6.0 Tsukahara w.salto bwd.piked(Lu Yu Fu) 1 0 1

합계 14 12 2

표 6. 개인종합결승경기의 제Ⅱ그룹 기술내용분석

제Ⅲ그룹 기술내용

도약번호 시작점수 기술명 도약합계
착지방향

전방 후방
323 5.2 Yurchenko stretched with 2/1 t. 2 0 2

325 5.4 Yurchenko stretched with 5/2 t.Shewfelt) 5 5 0

합계 7 5 2

표 7. 개인종합결승경기의 제Ⅲ그룹 기술내용분석

유리하기 때문이라고 판단된다.

도약순서별 분포는 1차시기에서 대부분의 선수가 많이 

실시하는 것으로 나타난 것은 개인종합결승경기(제Ⅱ경기)

와 종목별 결승경기(제Ⅲ경기)에 참가할 의사가 없는 선수

들이 1차시기만을 실시한 결과라고 판단된다. 착지방향 분

포는 후방착지가 전방착지보다 높게 나타난 것은 전방착지

가 후방착지보다 상대적으로 어려우며 실수를 하였을 때 

감점 폭이 높게 나타나기 때문에 제Ⅰ그룹 기술을 제외하

면 대부분이 후방착지를 많이 실시한 결과로 생각된다. 

그림 1. 예선경기의 각 그룹별 기술분포

그림 2. 예선경기의 각 그룹별 기술내용

2. 개인종합결승경기(제Ⅱ경기)의 기술내용 분석

개인종합결승경기에서 실시한 총 24회 기술을 도약그룹

별, 기술유형별, 착지방향별로 분석한 결과는 다음의 <표 

5>, <표 6>, <표 7>에 나타난 바와 같다. 

개인종합결승경기의 각 그룹별 기술분포는 <그림 3>에

서 보는 바와 같이 제Ⅱ그룹이 58%로 가장 많이 실시하였

고, 다음으로 제Ⅲ그룹이 29%를 실시하였으며, 제Ⅰ그룹이 

가장 적게 실시한 것으로 나타났다. 
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제Ⅰ그룹 기술내용

도약
번호

시작
점수 기술명

도약순서 도약
합계

착지방향
1차시기 2차시기 전방 후방

137 5.6 Handsping fwd.and dbl.salto.fwd tucked(roche) 1 1 2 1 0

138 6.0 Handspring fwd.and dbl.salto. fwd 1/2t t.(Dragulescu) 3 0 3 0 3

148 6.4 Handspring fwd.and salto fwd stretched w.3/1 t.(YANG Hak Seon) 1 0 1 1 0

합계 5 1 6 1 5

표 8. 종목별결승경기의 제Ⅰ그룹 기술내용분석

제Ⅱ그룹 기술내용

도약
번호

시작
점수 기술명

도약순서 도약
합계

착지방향
1차시기 2차시기 전방 후방

230 5.6 Kasamatsu str. with 3/2 t(Driggs) 1 3 4 4 0

231 6.0 Kasamatsu str. with 2/1 t.(Ropez) 0 2 2 0 2

243 6.0 Tsukahara w.salto bwd.piked(Lu Yu Fu) 0 1 1 0 1

합계 1 6 7 4 3

표 9. 종목별결승경기의 제Ⅱ그룹 기술내용분석

기술유형별 분포는 제Ⅰ그룹에서 2종류, 제Ⅱ그룹 4종류, 제

Ⅲ그룹 2종류로 총 7종류의 기술이 실시되었다. 가장 많이 실

시한 기술은 <그림 4>에 나타난 바와 같이 Driggs 기술이 8회, 

Shewfelt 기술이 5회, Akopian 기술이 4회 순으로 나타났다. 

착지방향 분포는 제1그룹에서 전방방향이 1회, 제Ⅱ그룹 

12회, 제Ⅲ그룹 5회, 총 16회를 실시하였고, 후방방향이 제1

그룹이 2회, 제Ⅱ그룹 2회, 제Ⅲ그룹이 2회로서 총 6회 실

시한 것으로 나타나 총 전방착지가 18개로 후방착지 6회보

다 전방착지를 많이 실시하는 것으로 나타났다.

이러한 결과를 구체적으로 살펴보면, 그룹별 분포에서 제Ⅳ

그룹과 제Ⅴ그룹의 기술을 실시한 선수가 없었고, 제Ⅱ그룹의 

Kasamatsu 기술군이 가장 많이 실시한 결과는 예선경기(제Ⅰ

경기) 기술 분포와 마찬가지로 공중동작에서 뒤 방향으로 회전

하면서 겹 공중돌기와 비틀기 기술을 시도한 것으로 나타났다. 

착지방향 분포는 전방착지가 총18회로 후방착지 6회로 

전방착지가 후방착지보다 높게 나타난 것은 예선경기(제Ⅰ

경기)와 달리 시작점수가 비교적 높은 Kasamatsu 기술에서 

1/2 t. 기술을 많이 실시한 결과라고 생각된다.

그림 3. 개인종합결승경기의 각 그룹별 기술분포

그림 4. 개인종합결승경기의 각 그룹별 기술내용

3. 종목별결승경기(제Ⅲ경기)의 기술내용 분석

종목별결승경기에서 실시한 총 16회의 1, 2차시기 기술

을 도약그룹별, 기술유형별, 도약순서, 착지방향별로 분석한 

결과는 <표 8>, <표 9>, <표 10>, <표 11>과 같다.

종목별결승경기의 각 그룹별 분포를 살펴보면, 제Ⅱ그룹

이 7회로서 가장 많이 실시하였고, 제Ⅰ그룹이 6회, 제Ⅲ그

룹이 2회를 실시하였으며, 제Ⅳ그룹이 1회로 가장 적게 실

시한 것으로 나타났다.

기술유형별 분포는 제Ⅰ그룹에서 3종류, 제Ⅱ그룹 3종류, 

제Ⅲ그룹 2종류, 제Ⅳ그룹 1종류로서 총 9종류의 기술이 실

시되었다. 가장 많이 실시한 기술은 Kasamatsu str. with 

3/2 t(Driggs) 기술이 4회,Handspring fwd.and dbl.salto. 

fwd 1/2t t.(Dragulescu) Kasamatsu str 기술이 3회, 

Handspring fwd.and dbl.salto. fwd 1/2t t.(Dragulescu)과 
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제Ⅲ그룹 기술내용

도약
번호

시작
점수 기술명

도약순서
도약합계

착지방향
1차시기 2차시기 전방 후방

317 6.0 Melissanidis piked 1 0 1 0 1

326 6.0 Yurchenko st with 3/1 t.(Shirai/Hee Hoon Kim) 1 0 1 0 1

합계 2 0 2 0 2

표 10. 종목별결승경기의 제Ⅲ그룹 기술내용분석

제Ⅳ그룹 기술내용

도약
번호

시작
점수 기술명

도약순서
도약합계

착지방향
1차시기 2차시기 전방 후방

423 5.8 Round off,1/2 t.and hdspr.fwd.a.salto bwd.str.w.2/1 t. 0 1 1 1 0

합계 0 1 1 0 0

표 11. 종목별결승경기의 제Ⅳ그룹 기술내용분석

Kasamatsu str. with 2/1 t.(Ropez) 기술이 각각 2회를  실

시하였고 Handspring fwd.and salto fwd stretched w.3/1 

t.(YANG Hak Seon)과 Tsukahara w.salto bwd.piked(Lu 

Yu Fu), Yurchenko st with 3/1 t.(Shirai/Hee Hoon Kim), 

Round off,1/2 t. and hdspr.fwd.a.salto bwd.str.w.2/1 t. 

Round off, 1/2 t. and hdspr.fwd.a.salto bwd.str.w.2/1 t.기

술이 1회씩 실시한 것으로 나타났다.

도약순서 분포는 1차시기에서 제1그룹이 5회, 제Ⅱ그룹 

1회, 제Ⅲ그룹 2회로서 총 8회를 실시하였고, 2차시기는 제

1그룹이 1회, 제Ⅱ그룹 6회, 제Ⅳ그룹이 1회로서 각각 총 8

회를 동일하게 실시한 것으로 나타났다.

착지방향 분포는 제1그룹에서 전방방향이 1회, 제Ⅱ그룹 

4회로서 총 5회를 실시하였고, 후방방향이 제1그룹이 5회, 

제Ⅱ그룹 3회, 제Ⅲ그룹 2회, Ⅳ그룹 1회로서 총 11회 실시

하는 것으로 나타나 후방착지가 상대적으로 많이 실시하는 

것으로 나타났다.

이러한 결과를 구체적으로 살펴보면, 그룹별 기술분포는 

제Ⅴ그룹을 실시한 선수는 없었고, 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 

기술군이 가장 많이 실시된 결과는 앞에서 논의한 바와 같

이 공중동작에서 뒤 방향으로 회전하면서 겹 공중돌기와 

비틀기 기술을 시도하기가 다른 그룹의 기술보다 유리하며

현행 규칙에 의해 고득점을 받는데 유리하기 때문에 많이 

실시한 결과로 보여 진다.

도약순서 분포는 1, 2차시기가 동일하게 나타난 결과는 

종목별결승경기에 참가할 수 인원이 8명으로 한정되어 있

으며, 각각 1, 2차시기를 해야 하는 규칙에 따라 중도에 포

기하는 선수가 없기 때문에 동일하게 나타난 결과이다.

착지에 대한 중요성은 모든 종목에서 최종 점수에 미치

는 영향이 크기 때문이라고 할 수 있다. 특히 도마종목은 

다른 종목에 비해 E심판 감점에 크게 영향을 받는 종목으

로서, 착지방향은 후방착지가 전방착지보다 상대적으로 높

게 나타나 전방착지가 후방착지보다 상대적으로 어려우며, 

실수를 하였을 때 감점 폭이 높게 나타나기 때문에 안정된 

착지를 하기 위한 기술을 선택한 것으로 판단된다.

Ⅳ. 결론 및 제언

이 연구는 2013년 10월 벨기에 안토워프에서 열린 제44

회 세계체조선수권대회 도마종목에 참가한 예선경기(제Ⅰ경

기)164회 기술과 개인종합결승경기(제Ⅱ경기)24회, 종목별 

결승경기(제Ⅲ경기)16회, 합계 204회의 기술 동향을 도약 

그룹별, 기술유형별, 도약순서, 착지방향별로 구분하여 분석 

결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 결론 

1) 예선경기(제Ⅰ경기)의 각 그룹별 기술분포는 제Ⅱ그룹

의 Kasamatsu 기술군을 가장 많이 실시한 것으로 나타났으

며, 기술유형별 분포도 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 기술군을 가

장 많이 실시한 것으로 나타났다. 도약순서 분포는 1차시기

만 참가한 선수가 가장 많이 실시하였으며, 착지방향 분포

는 대부분이 후방착지를 많이 실시한 것으로 나타났다.

2) 개인종합결승경기(제Ⅱ경기)의 각 그룹별 기술분포는 

제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 기술군을 가장 많이 실시한 것으로 

나타났으며, 기술유형별 분포도 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 기

술군을 가장 많이 실시한 것으로 나타났다. 착지방향 분포
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는 전방착지를 많이 실시한 것으로 나타났다.

3) 종목별 결승경기(제Ⅲ경기)의 각 그룹별 기술분포는 

제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 기술군을 가장 많이 실시하였으며, 

기술유형별 분포는 제Ⅱ그룹의 Kasamatsu 기술군을 가장 

많이 실시한 것으로 나타났다. 도약순서 분포는 1, 2차시기 

동일하게 나타났으며, 착지방향 분포는 대부분이 후방착지

를 많이 실시한 것으로 나타났다.

2. 제언 

이상의 결론을 통해 다음과 같은 제언을 하고자 한다. 

2013년 벨기에에서 개최된 세계체조선수권대회에서는 대부

분의 선수가 제Ⅰ,Ⅱ,Ⅲ그룹에 한정된 기술을 실시하고 있

으나, 독창적이고 가치점이 높은 그룹 제Ⅳ, Ⅴ그룹의 기술

을 습득하여 가치점을 높이는 것이 급선무라고 할 수 있다.

특히, 도약순서는 선수의 경기력에 심리적 영향을 크게 

미치므로 훈련과정에서 필요로 하며, 도마종목은 착지가 경

기력에 미치는 영향이 크기 때문에 연기의 완성도를 높이기 

위한 착지에 대한 과학적인 훈련이 요구된다고 생각된다. 
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종목 특성에 맞게 수정, 보완된 플라이오매트릭 훈련이 인라인 롤러 
스피드 스케이팅 선수들의 경기력 수준에 미치는 영향

The Effect of Modified Plyometric Training Related Sport Event on Performance 
in Inline Roller Speed Skater

김범식ㆍ전승훈ㆍ정부경ㆍ조인호*  한국체육대학교

Kim, Beom-SikㆍJeon, Seung-HoonㆍJung, Bu-KyungㆍCho, In-Ho  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 종목특성에 맞게 수정, 보완된 플라이오메트릭 훈련의 적용이 전문 인라인롤러 스피드 스케이트 선수들의 신체구

성, 순발력, 발목과 무릎의 등속성 근력 그리고 스케이팅 수행력에 미치는 영향을 규명하는데 그 목적이 있다. 본 연구에서

는 고등학생의 전문 인라인롤러 스피드스케이팅 선수 8명을 대상으로 일반 플라이오메트릭 비교집단(n=4)과 종목 특성에 맞

게 수정, 보완된 플라이오메트릭 실험집단 (n=4)로 무선배정하여 일주일에 3회씩, 총 8주 동안 훈련을 실시하였다. 종목특성

에 맞게 수정된 플라이오메트릭 훈련 의 적용에 따른 신체 구성, 순발력, 등속성 근력, 스케이팅 후 심박수, 젖산 농도 및 기

록변화는 통계적으로 유의한 차이는 보이지 않았다. 그러나 본 실험에 참여한 피험자들이 종목특성에 맞게 수정, 보완된 플

라이오메트릭 훈련 적용 후 실시한 국내 중요 대회에서 운동능력 및 기록 향상의 효과를 보여 훈련의 적용 기간과 훈련 중

단에 따른 수행력의 변화 및 유지 기간 그리고 실험실 측정과 현장에서의 측정에 대한 오차 등 종목 특성과 관련된 수정된 

플라이오메트릭 훈련의 효과에 대해 추후 보다 과학적인 연구가 실시될 필요가 있을 것으로 생각된다.

Abstract

The purpose of this study is to investigate the modified plyometric trainng related inline roller skating on body composition, 

power, isokinetic strength(ankle, knee) and performance of inline roller speed skater. For this study, high school inline roller 

speed skaters(n=8) were participated and assigned into control group(general plyometric training, n=4) and experimental 

group(modified plyometric training, n=4). All subject were performed each training for eight week(3day/week-1); body com-

position, power, isokinetic strength(ankle, knee) and 1000m speed skating(record, heart rate, lactate) were measured before 

and after training exercise. We founded no significant difference in the body composition, isokinetic strength and power(an-

kle, knee) and 1000m speed skating(record, heart rate, lactate) within and between treatment and group. Further study need 

to investigate the modified plyometric training related sport event for improving performance for not only inline skater but 

also all sport player who need more power with more scientific approach

Key words: inline roller speed skate, plyometric, body composition, isokinetic, heart rate, lactate, skating record

이 논문은 2012년도 특성화 역량개발 지원을 받아 수행된 연구임.
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Ⅰ. 서론

인라인롤러 스피드 스케이팅 선수들은 기록 단축 및 순

위를 목적으로 200m 뱅크트랙에서 제한된 거리를 빠르게 

활주 하여 기록 및 착순으로 순위를 경쟁하게 된다. 단거리 

경기는 T300m, 500m, 1000m이며, 24초에서 1분 50초대의 

시간이 소요되는 경기로 스타트 후 순발력으로 경기 승패

가 결정된다(박기범, 2003; 박기범, 2007). 이는 육상종목에

서와 같이 다리의 근육을 사용하여 땅을 후방으로 밀어내

면서 추진력을 얻는 것이 아니라, 신발에 장착된 바퀴를 옆

으로 밀어내는 동작에서 마찰력을 통한 추진력을 얻기 때

문에 하체 근육과 가동 관절의 방향성 자체가 육상 종목과

는 다르며, 유사한 근육 군을 사용하는 아이스 스피드 스케

이트와 같이 인라인롤러 스피드 스케이팅은 얼마나 허리와 

무릎을 굽힌 자세에서 활주를 위해 큰 파워를 낼 수 있는 

자세를 유지 하면서 큰 근육이 어느 정도의 힘을 낼 수 있

는지 가 승패의 관건이다(박성일, 2009; 송홍선, 2007). 

이에 반해 장거리 경기는 PE(포인트-제외) 10,000m, E(제

외) 15,000m 경기로 15분에서 28분대의 경기 시간이 소요

되는 이른바 뛰어난 유산소 능력, 스피드를 유지할 수 있는 

지구력과 함께 경기 특성상 매 바퀴 점수를 얻고 그룹에서 

제외 당하지 않기 위해서는 고도의 집중력과 함께 뛰어난 

순발력이 경기의 승패를 좌우 한다. 이처럼 인라인롤러 스

피드 스케이팅은 고도의 전술과 함께 효율적인 직선 과 코

너 구간 활주를 가능하게 하는 하지 스트로크 능력은 매우 

중요하다. 이러한 기술적인 요인의 바탕에는 생리적 체력 

요인(근력, 지구력, 순발력, 유연성, 평형성, 민첩성, 협응성)

이 강화 되어야 한다.

De Koning 등(2005)은 운동선수의 하지근력은 자세의 

유지 및 중심 이동 시 체중 유지에 절대적이며, 신체 부위

에서 가장 파워 있는 근력을 발휘할 수 있으며, 인라인롤러 

스피드 스케이트 선수의 하지 근력과 ROM(Range Of 

Movement)에 따라 국가대표선수와 우수선수 간에 유의한 

차이가 있어 경기력과 기록에 영향을 미친다는 연구가 보

고되었다(변재문, 2011; 박기범 2005).

인간의 모든 움직임은 신체 근육들의 단축과 신장의 연속

으로 이루어져있으며 이런 계속된 근육의 단축과 신장의 반

복 현상을 단축-신장의 전환(Stretch-Shortening Cycle; SSC) 

이라고 한다(Komi, 1984). 이러한 현상을 기초로 한 트레이

닝 방법 중 하나가 플라이오메트릭 트레이닝이다. 

플라이오메트릭 트레이닝은 추가적 동단위의 동원을 손

쉽게 하는 신전 반사 작용을 이용하여 스피드와 근력 트레

이닝의 공백을 연결하는 방법으로 제안되었다. 이것은 탄성

과 수축성분 모두에게 부하를 주게 된다. 주로 하지근력 발

달을 목적으로 하는 플라이오메트릭 트레이닝은 높은 곳으

로 낙하할 때 순간적으로 근육의 이완이 이루어지는 착지 

시 증력 가속도에 의한 지면 반작용 만큼의 부하를 받아 

근수축이 일어나게 하여 각근력과 순발력을 향상 시키는 

방법이라 할 수 있다(우한정, 2000).

플라이오메트릭 트레이닝의 이러한 점프 동작은 주로 대

둔근, 대퇴근, 비복근등의 파워에 의해 작용하기 때문에 농구

와 배구 그리고 육상 등의 점프 동작과 밀접한 관계를 맺고 

있는 선수들이 더 높이, 더 빨리, 더 멀리 운동능력을 수행할 

수 있도록, 근력과 속도를 향상시켜 파워를 보다 강하게 발

휘 할 수 있게 하는 훈련방법으로 효과적이다(Chu, 1984).

이렇듯, 플라이오메트릭 트레이닝은 인라인롤러 스피드 

스케이트 선수들에게 필요한 하지근력 발달에 효과적인 트

레이닝 이지만, 대부분의 선행연구들은 일반적인 플라이오

메트릭 훈련법과 그에 따른 효과들에 대한 연구 결과만 있

을 뿐 인라인롤러 스피드 스케이팅 종목 동작 특성에 맞는 

플라이오메트릭 훈련법과 플라이오메트릭 트레이닝이 경기

력에 미치는 영향에 관한 연구가 전무한 실정이다.

따라서 본 연구는 일반 적으로 실시하는 플라이오메트릭 

훈련과 종목특성에 맞게 수정된 플라이오메트릭 훈련이 우

수 인라인롤러 스피드 스케이팅 선수들의 수행력과 관련된 

신체구성, 슬관절과 발목관절의 등속성 근력, 순발력, 

1000m 스케이팅 기록 그리고 스케이팅 전.후 심박수 및 젖

산농도 변화에 미치는 효과를 비교 분석하는데 연구의 목

적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상은 C지역 남녀 고등학생 인라인 스케이

트선수 8명으로 선정하였다. 대상자는 모두 현재 신체 부상

이나 질병이 없는 상태에서 종목특성에 맞게 수정된 플라

이오 메트릭 집단(실험집단, n=4) 일반 플라이오메트릭 집

단(비교집단, n=4) 으로 구성하였다. 실험에 참가하기 전 모

든 피험자들은 연구의 내용, 절차, 목적에 대한 충분한 설

명을 듣고 숙지 한 후에 자발적으로 실험에 참여하기를 원
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하는자를 대상으로 동의서를 작성하게 한 후 실험에 임하

였다. 대상자의 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

변인
집단(N=16)

연령(yr) 경력(yr) 신장(cm) 체중(kg)

비교집단(n=4) 17.75±0.50 6.75±0.96 171.75±2.63 66.58±5.70

실험짐단(n=4) 17.25±0.50 7.25±0.96 172.50±3.00 72.78±9.95

평균(M)±표준편차(SD)

표 1. 피험자의 신체적 특성

2. 실험절차

본 연구는 총 8명의 피험자를 대상으로 사전 검사를 통

해 피험자들의 신체구성, 발목과 슬관절의 등속성 근력, 서

전트 점프를 통한 순발력 과 1000m 스케이팅 기록 및 심박 

과 젖산 농도의 변화를 측정 후 비교짐단(n=4)과 실험집단

(n=4)으로 무선배정 하여 일반 플라이오메트릭 훈련 또는 

종목특성에 맞게 수정된 플라이오메트릭 훈련을 인라인스

케이트 본 훈련을 마친 후 보강운동 형태로 실시하였다. 전

체 피험자들은 전체 8주에 걸쳐 4주씩을 1단계로 총 2단계 

(1단계: 1주~4주, 2단계: 5주~8주) 에 걸쳐 반복 횟수 및 훈

련 강도 그리고 동작의 변화를 주었다. 모든 피험자들은 주 

3회, 각 동작 간 휴식 시간은 30초, 세트간 휴식 시간은 3

분으로 제한하여 실시하였다. 이러한 훈련은 정상적인 스케

이팅 훈련을 마친 후 실시 하였다. 8주간의 처치를 마친 후 

1차 실험과 동일한 시간과 동일한 방법으로 2차 실험을 실

시하였다.

3. 측정내용 및 방법

1) 신체구성측정

대상자들의 측정방법은 신체성분 검사(Inbody 4.0, Korea)

을 이용하여 체중(kg), 체지방량(kg), 제지방량(kg), 및 체지

방률(%)을 측정하였다. 이때 정확한 신체구성의 측정을 위

해 측정 전 격렬한 신체활동을 제안하고, 약 9시간 전에 식

사, 음료, 알코올, 카페인 등을 섭취하지 않은 공복을 유지

한 상태에서 측정하였다.

2) 심박수검사

심박수 검사는 무선 심박수계(Polar, Finland)를 이용하였다. 

가슴에 착용하는 송신기인 T61 CODED transmitter(Finland)

를 흉위 3/2지점에 착용하고, 손목에 착용하는 무선 심박수 

측정기 Polar 725x(Finland)를 손목에 착용하였으며, 무선방

식으로 전송하여 심박수를 측정하였다. 심박수를 측정한 기

록들을 분석하기 위해 WINDOW 95이상 시스템과 IR 

DATE를 이용, polar Protrainer 5.0 프로그램으로 다운로드

하여 분석하였다.

3) 서전트 점프 측정

본 실험에서의 서전트 점프 측정은 상체를 곧게 세운 자

세와 인라인 스케이트 종목 특성에 맞게 허리를 굽힌 자세

에서 측정을 하였다. 각각의 자세에서 총 2회씩 측정하여 

가장 좋은 기록을 선택하여 사용하였다.

4) 혈중 젖산농도 측정

혈중 젖산농도 측정은 안정시, 1000m 스케이팅 직후, 5, 

10, 15분 간격으로 총 4회에 걸쳐 손가락 끝에서 lancet과 

capillary tube를 이용한 finger tip 방법으로 얻은 혈액을 

YSI 젖산분석기 (YSI 1500, USA)를 통해 분석하였다.

5) 등속성 근력 측정

근력 검사는 피험자들에게 측정 전 충분한 준비운동을 

시킨 후 실험절차에 대해 자세하게 설명한 후 Cybex 

6000(Lumex, U.S,A)을 이용하여 등속성 근력을 측정하였다. 

대퇴와 천골 패드로 하지를 안전하게 고정시키고, 흉부 패

드로 상체를 고정 한 상태에서 양손으로 흉부 패드를 잡게 

하였다. 운동가동범위의 각도를 조절하여 검사 중 허용된 

각도 이상의 운동을 제한하고, 매 각도마다 예비운동을 3회

씩 시켜 등속성 운동검사에 대하여 적응하도록 하였다. 근

력검사는 60°/sec, 240°/sec 각속도로 오른쪽, 왼쪽 슬관절

의 신근과 굴근을 3회 반복하여 측정하였으며 발목 각 근

력 측정은 30°/sec, 180°/sec 각속도로 두 발목의 신근과 

굴근을 3회 반복하여 측정하였다.

6) 인라인 롤러 스케이팅 수행력 측정

측정 장소는 외부환경적인 영향이 적은 반돔형의 형태를 

가진 국제규격 200m 뱅크트랙에서 실시하였다. 각 연령별 

체력 수준 및 스케이팅 기술적인 요인 그리고 가장 실제 

시합과 유사한 방법을 고려해 4인 1조로 집단을 구성하여 

1인당 1바퀴씩 교대로 순환하면서 각 선수가 드래프팅

(Drafting) 효과를 얻을 수 있도록 국제 규격의 200m 뱅크 

트랙을 5바퀴 활주하는 테스트로 진행을 하였다.
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4. 플라이오메트릭 훈련 프로그램

1) 비교집단

플라이오메트릭 훈련은 <표 2>에 제시한 바와 같이 각 4

주에 걸쳐 A(1~4주), B(5~8주) 단계로 나누어 전체 8주간 

실시하였으며, 주당 3회(월, 수, 금)로 정상적인 스케이팅 훈

련 후에 실시하였다. 플라이오메트릭 훈련 전 준비운동은 

스케이팅 훈련 시에 실시하는 운동으로 대체하고 정리운동

은 가벼운 체조와 스트레칭으로 실시하였다.

단계 훈련내용 기간

A
(1~4주)

스쿼트 점프
8회 3세트 1주(3회)

스플릿 스쿼트 점프
더블레그 턱 점프

10회 4세트 2주(3회)
풀스쿼트 점프 and 리치

외발 수직 점프 10회 4세트 3주(3회)

10회 5세트 4주(3회)피크점프

B
(5~8주)

Box 뎁스점프 10회 4세트 5주(3회)

Box 뎁스점프 and
양발 바운드 점프 10회 5세트 6주(3회)

사이드 Box 점프
15회 4세트 7주(3회)

Box 외발 뎁스점프
외발 사이드 홉 점프

15회 5세트 8주(3회)
양발 사이드 홉 점프

표 2. 비교집단의 플라이오메트릭 훈련 프로그램의 구성

플라이오메트릭 훈련시 휴식 시간은 무산소 에너지 시스

템에 의한 에너지 재충전과 rebound effect가 관여하는 신

경계의 회복이 일어나야 하기 때문에(Barry, P, 1999) 동작

간 30초, 세트간 휴식 시간은 3분으로 제한했다. 그리고 훈

련시 사용된 뎁스 점프에 사용된 Box의 높이는 Komi(1984) 

와 Bosco(1981)가 제시한 60cm 높이를 채택하였고, 외발 뎁

스 점프는 상해 예방을 위해 절반의 높이인 30cm로 하였

다. 사이드 홉 점프는 세로 30cm, 가로 100cm 직사각형 형

태로 테이프로 표시된 공간 안에서 동작들이 이루어지게 

훈련 프로그램은 구성 하였다.

2) 실험집단

실험집단의 경우 훈련프로그램은 비교집단과 동일하게 

구성하되, 동작수행을 인라인 스케이팅 동작과 유사하게 허

리를 구부린 상태에서 실시하도록 유도하였다<표 3>. 각 

동작 간 휴식 시간은 30초, 세트 간 휴식 시간은 3분으로 

제한하였다. 그리고 훈련에 사용된 Box의 높이 역시 비교

집단과 동일한 30cm, 60cm, 사이드 홉 점프는 공간도 세로 

30cm, 가로 100cm 직사각형 형태로 구성하였다.

단계 훈련내용 기간

A
(1~4주)

허리 굽혀 스쿼트 점프 8회 3세트 1주(3회)

허리 굽혀 스플릿 스쿼트 점프
10회 4세트 2주(3회)

허리 굽혀 더블레그 턱 점프
허리 굽혀 풀스쿼트 점프 and 리치

10회 4세트 3주(3회)
허리 굽혀 외발 수직 점프

허리 굽혀 피크점프 10회 5세트 4주(3회)

B
(5~8주)

허리 굽혀 Box 뎁스점프 10회 4세트 1주(3회)

허리 굽혀 Box 뎁스점프 and 양발 바운드 점프
10회 5세트 1주(3회)

허리 굽혀 사이드 Box 점프
허리 굽혀 Box 외발 뎁스점프 15회 4세트 1주(3회)

허리 굽혀 외발 사이드 홉 점프
15회 5세트 1주(3회)

허리 굽혀 양발 사이드 홉 점프

표 3. 실험집단의 플라이오메트릭 훈련 프로그램의 구성

5. 자료처리방법

이 연구에서 얻어진 모든 결과는 SPSS/PC 12.0 통계 프로

그램을 이용하여, 각 집단에 대한 기술 통계치(mean±SD)를 산

출하고 두 집단 간 유의차검증을 위해 반복 이원변량분석

(Repeated two-way ANOVA)를 실시하였으며, 집단별 검사는 

독립 t-test 처치 전, 후 검사는 종속 t-test를 통해 비교하였다. 

통계적 검증을 위한 유의도 수준은 α=.05 설정 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 훈련 처치에 따른 신체구성의 변화

8주간의 수정된 플라이오메트릭 트레이닝에 따른 인라인

스케이트 선수들의 신체구성 변화는 <표 4와> 같다. 체중

(kg), 제지방(kg), BMI(kg/m2), 그리고 골격근량(kg)의 변화

에 대한 반복 이원변량분석을 각각 실시한 결과 상호작용

효과는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 이에 따

른 주 효과를 검사한 결과 기간 및 집단 간에 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 

2. 훈련처치에 따른 집단간 1000m 인라인 스테이팅 수

행 후 심박수의 변화

8주간의 수정된 플라이오메트릭 트레이닝에 따른 인라인

스케이트 선수들의 심박수 변화는 <표 5>과 같다. 심박수

의 변화에 대한 반복 이원변량분석 결과 상호작용효과는 

통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 이에 따른 주 효

과를 검사한 결과 기간 및 집단 간에 통계적으로 유의한 
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변인                집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

체중 
(kg)

사전 70.20±5.45 70.25±8.19 처치 F(1,6) = 0.21 .661
집단 F(1,6) = 0.01 .912

사후 71.05±5.96 69.85±8.25
처치 × 집단 F(1,6) = 1.64 .248

체지방량 
(kg)

사전 11.10±2.12 11.73±3.13 처치 F(1,6) = 0.24 .642
집단 F(1,6) = 0.01 .904

사후 11.65±3.14 11.55±3.44
처치 × 집단 F(1,6) = 0.89 .381

제지방량 
(kg)

사전 57.98±2.87 59.83±6.67 처치 F(1,6) = 2.28 .182
집단 F(1,6) = 0.19 .678 

사후 57.03±3.71 58.40±6.93
처치 × 집단 F(1,6) = 0.09 .773

BMI 
(kg/m2)

사전 23.18±2.62 22.43±1.79 처치 F(1,6) = 0.14 .725
집단 F(1,6) = 0.54 .490

사후 23.34±2.60 21.98±0.91
처치 × 집단 F(1,6) = 0.54 .489

골격근량 
(kg)

사전 34.03±0.46 34.20±4.74 처치 F(1,6) = 4.17 .087
집단 F(1,6) = 0.01 .916

사후 34.05±1.05 33.35±4.68
처치 × 집단 F(1,6) = 4.69 .073

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                                       처치, 집단간, 상호작용

표 4. 신체구성의 변화

변인               집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

안정시
사전 1.75±0.57 2.00±0.22 처치 F(1,10) = 0.85 .392

집단 F(1,10) = 1.35 .289
사후 2.00±0.32 2.15±0.39

처치 × 집단 F(1,10) = 0.05 .825

운동직후
사전 9.10±0.78 9.28±0.28 처치 F(1,10) = 3.22 .123

집단 F(1,10) = 0.74 .422
사후 8.58±0.83 9.05±0.33

처치 × 집단 F(1,10) = 0.52 .500

5분후
사전 7.80±0.16 7.98±0.13 처치 F(1,10) = 3.13 .127

집단 F(1,10) = 6.99 .025*
사후 7.75±0.21 7.68±0.39

처치 × 집단 F(1,10) = 1.60 .253

10분후
사전 5.38±0.29 5.90±0.70 처치 F(1,10) = 3.12 .128

집단 F(1,10) = 1.13 .328
사후 5.35±0.31 5.53±0.55

처치 × 집단 F(1,10) = 2.39 .173

15분후
사전 3.08±0.64 3.40±0.24 처치 F(1,10) = 0.67 .444

집단 F(1,10) = 0.36 .569 
사후 3.13±0.19 3.00±0.28

처치 × 집단 F(1,10) = 1.11 .333
M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                                        처치, 집단간, 상호작용

표 6. 1000m 인라인 스케이팅 직후 및 회복시 젖산 수준의 변화

변인                집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

HR
사전 182.00±7.44 178.75±7.89 처치 F(1,6) =.747 .4.21

집단 F(1,6) =2.288 .181
사후 180.75±9.43 172.50±7.72

처치 × 집단 F(1,6) =.332 .585

평균(mean)±표준편차(SD); *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                          처치, 집단간, 상호작용

표 5. 1000m 인라인 스케이팅 후 심박수의 변화 

차이가 나타나지 않았다.

3. 훈련처치에 따른 1000m 인라인 스케이팅 직후 및 안

정시 혈중 젖산농도의 변화

1) 1000m 인라인 스케이팅 직후 및 회복시 혈중 젖산의 변화

8주간의 수정된 플라이오메트릭 트레이닝에 따른 인라인 

스케이트 선수들의 1000m 인라인 스케이팅 직후 및 회복시 

젖산 변화는 <표 6>과 같다. 각각 안정시, 운동직후, 5분 

후, 10분, 15분 후 측정한 젖산의 변화에 대한 반복 이원변

량분석 결과 상호작용효과는 통계적으로 유의한 차이를 보

이지 않았다. 이에 따른 주 효과를 검사한 결과 기간 및 집

단 간에 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.
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변인                집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

flexor
(kg/sec/%)

사전 197.75±17.39 199.50±8.10 처치 F(1,6) = 0.08 .788

집단 F(1,6) = 0.38 .561
사후 193.50±16.22 202.75±5.85 처지 × 집단 F(1,6) = 4.46 .079

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                                         처치, 집단간, 상호작용

표 7. 슬관절 60°/sec 굴곡, 신전 근력

변인                 집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

flexor
(kg/sec/%)

사전 2143.75±253.66 2033.00±196.73 처치 F(1,6) = 0.25 .633

집단 F(1,6) = 0.14 .724
사후 2103.50±159.60 2110.25±200.89 처지 × 집단 F(1,6) = 2.55 .161

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                                        처치, 집단간, 상호작용

표 8. 슬관절 240°/sec Knee total power 굴곡, 신전 근력

변인                 집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

flexor
(kg/sec/%)

사전 47.50±3.87 48.25±10.21 처치 F(1,6) = 0.18 .687

집단 F(1,6) = 0.04 .840
사후 48.00±8.12 49.50±8.69 처지 × 집단 F(1,6) = 0.03 .862

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                                   처치, 집단간, 상호작용

표 9. 발목관절 30°/sec Peak torque 저측,배측 굴곡력

변인                 집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

flexor
(kg/sec/%)

남

사전 137.75±24.17 133.25±15.52 처치 F(1,6) = 0.02 .906

집단 F(1,6) = 0.03 .874
사후 135.75±12.61 137.00±13.83 처지 × 집단 F(1,6) = 0.17 .699

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                                      처치, 집단간, 상호작용

표 10. 발목관절 180°/sec Total power  저측,배측 굴곡력

4. 훈련처치에 따른 집단간 등속성 근력의 변화

1) 슬관절 최대근력의 변화

슬관절에서 등속성 운동시 각속도 60°/s에서 굴곡과 신

전시의 파크토크를 측정하여 통계적으로 유의성을 검사하

기 위하여 이원변량 분석을 실시하였다. 이원변량분석 결과 

상호작용효과는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 

이에 따른 주 효과를 검사한 결과 기간 및 집단 간에 통계

적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

2) 슬관절 total Power의 변화

슬관절의 등속성 운동시 각속도 240°/s에서 굴곡과 신전

시의 토탈파워를 측정하여 통계적으로 유의성을 검사하기 

위하여 이원변량 분석을 실시하였다. 이원변량분석 결과 상

호작용효과는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 이

에 따른 주 효과를 검사한 결과 기간 간 및 집단 간에 통

계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

3) 발목관절의 최대근력 변화

발목관절의 등속성 운동시 각속도 30°/s에서 굴곡과 신

전시의 피크토크를 측정하여 통계적으로 유의성을 검사하

기 위하여 이원변량 분석을 실시하였다. 이원변량분석 결과 

상호작용효과는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 

이에 따른 주 효과를 검사한 결과 기간 간 및 집단 간에 

통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

4) 발목관절의 total Power의 변화

발목관절의 등속성 운동시 각속도 180°/s에서 굴곡과 신

전시의 토탈파워를 측정하여 통계적으로 유의성을 검사하

기 위하여 이원변량 분석을 실시하였다. 이원변량분석 결과 

상호작용효과는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 

이에 따른 주 효과를 검사한 결과 기간 간 및 집단 간에 

통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.
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변인                집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

cm
사전 44.61±6.14 44.16±6.50 처치  F(1,6) =.016 .905

집단 F(1,6) =3.696 .103
사후 43.63±45.29 45.29±6.59

처치 × 집단 F(1,6) =.020 .892

평균(mean)±표준편차(SD); *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                          처치, 집단간, 상호작용

표 12. 허리 굽힌 상태에서의 서전트 점프 변화

변인                집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

cm
사전 46.88±7.01 46.36±5.37 처치  F(1,6) =1.872 .220

집단 F(1,6) =.008 .930
사후 47.38±5.93 47.11±5.74 처치 × 집단 F(1,6) =.073 .796

평균(mean)±표준편차(SD); *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                          처치, 집단간, 상호작용

표 11. 허리펴 실시하는 서전트 점프의 변화

변인                집단 비교집단 (n=4) 실험집단 (n=4) F p

초 (sec)
사전 88.50±1.00 87.75±0.96 기간  F(1,6) =0.43 .537

집단 F(1,6) =4.15 .088
사후 89.00±0.82 86.75±1.71 기간 × 집단 F(1,6) =3.86 .097

평균(mean)±표준편차(SD); *p<.05, **p<.01, ***p<.001.                         처치, 집단간, 상호작용

표 13. 1000m 스케이팅 기록

5. 훈련처치에 따른 서전트 점프의 변화

1) 자연스럽게 허리 편 상태에서 서전트 점프의 변화

8주간 종목특성에 맞게 수정된 플라이오메트릭 트레이닝 

후 인라인 스케이트 선수들을 대상으로 허리 편 상태에서 

실시한 서전트 점프 변화는 <표 11>과 같다. 일반적으로 

허리 편 상태에서 실시한 서전트의 변화에 대한 반복 이원

변량분석 결과 상호작용효과는 통계적으로 유의한 차이를 

보이지 않았다. 이에 따른 주 효과를 검사한 결과 기간 간 

및 집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

2) 허리 굽힌 상태에서의 서전트 점프 변화

8주간 종목 특성에 맞게 수정된 플라이오메트릭 트레이

닝 후 인라이스케이트 선수들을 대상으로 허리 굽혀 실시

한 서전트 점프의 변화는 <표 12>와 같다. 허리 굽혀 서전

트 점프의 변화에 대한 반복 이원변량분석 결과 상호작용

효과는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 이에 따

른 주 효과를 검사한 결과 기간 간 및 집단 간에 통계적으

로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

6. 운동처치에 따른 1000m 인라인 스케이팅 기록의 변화

8주간의 수정된 플라이오메트릭 트레이닝에 따른 인라인 

스케이팅 1000m 기록변화는 <표 13>와 같다. 1000m 인라

인 스케이팅 기록에 대한 이원변량분석 결과 상호작용효과

는 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다. 이에 따른 주 

효과를 검사한 결과 기간 간 및 집단 간에 통계적으로 유

의한 차이가 나타나지 않았다.

Ⅳ. 논의

인라인롤러 스피드 스케이팅은 장거리, 단거리 종목 선

수에게 공통적으로 순위 경쟁 및 기록 단축을 위해 짧은 

시간 폭발적인 힘을 낼 수 있는 순발력과 공기 저항을 최

소화하기 위해 낮은 자세를 유지하며, 스케이트 바퀴를 측

면으로 밀어내서 강한 추진력을 얻기 위한 하지근력은 공

통적으로 요구된다. 이는 활주 하는 출발구간, 직선구간, 곡

선구간 세 구간의 특성이 서로 다르기 때문에 각 구간에 

알맞은 기술을 구사하기(박기범,  2007) 위해서 하지 근력

은 중요한 요인이다. 그렇기에 현장에서 지도자들은 다양한 

방법의 훈련법들 중 플라이오메트릭 훈련법을 필드에서 가

장 많이 적용하고 있다. 따라서 본 연구는 인라인롤러 스피

드 스케이팅 경기력에 있어서 8주간 일반 플라이오메트릭

과 인라인 스피드 스케이팅 종목에 맞게 변형 시킨 플라이

오메트릭 훈련을 적용하여 등속성 근기능(슬관절, 발목), 순

발력(서전트 점프)의 변화와 1000m 스케이팅 후 선수들의 

심박수 및 젖산 수치를 통해 생리적인 변화 그리고 기록의 
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변화를 통해 플라이오메트릭 훈련이 경기력에 미치는 영향

에 대해 분석하였다.

본 연구에서는 스케이팅 시 낮은 자세를 유지시키며 강하

고 빠른 추진력을 얻기 위해 반드시 필요로 하는 슬관절과 

발목의 등속성 근기능 측정하였다. 두 집단 간 통계적으로 

유의한 차이는 나타나지 않았지만, 훈련처지 전 후의 향상은 

확인 할 수 있었다. 인라인롤러 스피드 스케이팅과 유사한 

동작을 취하는 스피드 스케이팅의 선행 연구에서 낮은 스케

이팅 자세 유지와 스피드 증진에는 무릎관절 및 발목관절의 

근기능이 발달이 요구된다고 보고되었다(제갈성렬, 1999). 박

해찬(2006)의 연구에서는 일반 성인 남성을 대상으로 한 플

라이오메트릭 훈련 집단이 하지 굴근과 신근의 근력 및 각

속도에 많은 향상이 있었다는 이와 같은 선행 연구들이 봤

을 때 플라이오메트릭 훈련이 인라인롤러 스피드 종목의 특

성에 맞는 슬관절과 발목 최대근력을 발현하는 ROM(Range 

Of Movement) 및 자세 유지에 효과가 있다고 사료된다.

순발력은 단 시간에 최대의 힘을 발현 할 수 있는 능력

을 말한다. 본 연구에서 순발력 측정은 서전트 점프, 허리 

굽혀 서전트 점프를 실시하였다. 서전트 점프는 하체의 신

전력과 여러 관절의 협응성을 통해 발현되는 동작이고, 근

력과 발현 속도에 의해 순발력이 결정된다. 실험집단(인라

인 플라이오메트릭)과 비교집단(일반 플라이오메트릭)의 집

단간 유의성을 규명하기 위해 허리 굽혀 서전트 동작을 순

발력 측정에 추가하였다. 두 집단 간 통계적으로 유의한 차

이는 나타나지 않았지만, 훈련처지 전 후의 향상은 확인 할 

수 있었다. Hennesssy 등 (2001)의 연구에서 육상 여자 고

등학교 선수를 대상으로 한 플라이오메트릭과 스프린트

(sprint)와의 상관관계에 대한 연구에서 플라이오메트릭은 

반동 점프 높이와 바운드 드롭 점프 지수(Bounce drop 

jump index), 5스텝 바운드 측정(5-step bounce test)을 스

프린트 종목의 30m 스프린트, 100m 스프린트, 300m 스프

린트와 비교한 연구 결과에서 반동 점프 높이와 스프린트 

세 종목 모두에서 유의한 상관관계가 나타났으며, 또 다른 

선행 연구로는 남녀 중. 고등학생 스피드 스케이팅 상비군 

선수를 대상으로 8주간의 플라이오메트릭을 통해 40m 달리

기, 제자리 멀리 뛰기, 제자리높이뛰기 기록에서 유의한 차

이를 나타내었다는 연구(우한정, 2000)를 통해 플라이오메

트릭이 순발력 향상에 도움이 된다고 사료된다.

젖산은 근육 세포내에서 운동하는 동안 에너지를 생산하

는 과정에서 세포내에 산소가 공급이 원활이 이뤄지지 않았

을 때 만들어지는 대사산물 중 하나이다. 이는 운동 강도가 

본인에게 적당한 수준에서는 충분한 산소가 공급된다면 운

동 중 축적된 젖산은 자연스럽게 혈액을 통해 이동되며, 당 

신생합성 (Gluconeogenesis)의 과정을 거쳐 다시 에너지원으

로 사용할 수 있지만, 체력 수준을 넘어선 운동부하를 준다

면 인체 내 젖산의 제거율과 생성율의 균형이 깨져 젖산이 

축적되기 시작하는 것이다(Brooks,1985). 이는 심장의 능력과

도 밀접한 관계를 가지게 되는데 심박출량(Cardio Output)은 

심박수(Heart Rate) x 1회 박출량(Stroke Volume)으로 이루

어지는데 1회 박출량이 클수록 심장이 많은 양의 체순환 

시키는 혈액을 내보내 혈액 안에 들어있는 산소를 통해 젖

산의 제거율과 생성율의 균형을 맞출 수 있다. 이와 함께 

동일한 상대적 운동 강도에서 스케이팅 후 회복시 심박수 

및 젖산농도 측정 시 두 집단 간 통계적으로 유의한 차이

는 나타나지 않았지만, 훈련처지 후 종목특성에 맞는 플라

이오메트릭 트레이닝이 젖산과 심박수의 감소로 인해 경기

력 향상에 기여할 수 있을 것으로 생각된다.

인라인롤러 스피드 스케이트의 종목 현장에서 기록은 경

기력을 판단하는 가장 큰 기준이고, 선수의 스케이팅 능력

을 판단하는 척도로 삼는다. T300 종목을 제외한 모든 종목

이 대인 경기이지만, 1/1000초의 찰나의 순간에 순위가 뒤

바뀌기 때문에 스케이팅 기록은 매우 중요하다. 본 연구에

서 실시한 플라이오메트릭 훈련 처지 전후의 스케이팅 기

록은 집단 간 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았지

만, 종목특성에 맞는 플라이오메트릭 트레이닝이 기록 향상

성에 매우 긍정적인 결과를 보여주었다. 스피드 스케이트 

상비군 선수를 대상으로 한 우한정(2000)의 연구에서 플라

이오메트릭 훈련을 통해 500m 경기 중 전반 100m 구간, 

1000m 전반 200m 구간 모든 기록이 향상 되었고, 유의한 

차이를 나타내었으며, 허정 등(1997)의 쇼트 트랙에서 지상

훈련의 효과에 대한 연구에서는 8주간의 스케이팅과 지상

훈련의 병행 훈련을 통해 신체형태(체중, 체성분), 운동지속 

시간, 최대 산소 섭취량, Wingate test, 300m, 500m, 800m 

모두에서 유의한 향상을 얻을 수 있다는 결과를 볼 수 있

었다. 이 와 같은 선행 연구들을 살펴보았을 때 플라이오메

트릭 훈련법은 순발력, 민첩성, 하지 근력 강화 그리고 경

기력(기록)에 대해 상당한 영향을 미친다고 할 수 있었다. 

그러나 선행 연구들의 대상이나 연구 방법에 대한 결과나 

논의의 차이가 있었기 때문에 종목특성에 맞는 플라이오메

트릭 트레이닝이 기록 향상성에 매우 긍정적인 결과를 보

여주었지만, 인라인롤러 스피드 스케이팅 종목의 특성에 맞

게 적용 할 수 있는 특화된 동작 및 강도, 빈도, 시간에 대



종목 특성에 맞게 수정, 보완된 플라이오매트릭 훈련이 인라인 롤러 스피드 스케이팅 선수들의 경기력 수준에 미치는 영향  69

논문투고일: 2013. 12. 31

논문심사일: 2014. 01. 17

심사완료일: 2014. 01. 20

한 연구가 더 필요하다 생각되었다.

본 연구에서 진행한 8주간의 일반 플라이오메트릭 훈련

과 인라인 플라이오메트릭 훈련 집단 간 유의한 차이는 없

었지만, 수정된 플라이오메트릭 집단에서 사후 결과가 사전 

결과보다 향상된 경향을 나타내었기 때문에 경기력 향상에 

있어 매우 의미 있는 연구였음을 알 수 있었다. 전국체전을 

약 3개월 남은 시기에 신체적인 능력이 정점에 올라와 있

었을 거라는 예상을 해보며 집단간 유의성이 나타나기 위

해서는 시즌 전 동계 훈련 혹은 큰 시합이 없는 시기에 대

한 선택과 훈련의 강도 및 8주 이상의 훈련 기간을 설계하

였을 때 신체 조성, 순발력, 등속성 근력 및 생리적인 변화

(젖산, 심박수) 그리고 경기력이 본 연구 이상의 향상 효과

를 얻을 수 있을 것이라 생각해본다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구에서는 인라인롤러 스피드 종목에 맞게 수정된 

플라이오메트릭 훈련 집단과 일반 플라이오메트릭 훈련 집

단 간의 비교에 있어 두 훈련 집단 간  슬관절과 발목의 

등속성 근력, 순발력, 스케이팅 전. 후 심박수 및 젖산 농도 

그리고 기록을 비교했을 때 유의한 차이가 나타나지 않았

으나 수정된 플라이오메트릭 집단의 경우 수행력이 향상되

는 경향을 보였다. 이러한 결과는 비록 유의한 차이는 보이

지 않았으나 플라이오메트릭 훈련은 발목 과 슬관절의 등

속성 근력, 순발력, 스케이팅 후 젖산 및 심박수 능력 그리

고 기록 향상에 효과가 있다는 것을 확인하였으며 추후 인

라인롤러 스피드 종목에 맞게 수정된 플라이오메트릭 훈련

의 강도와 빈도의 설정 및 시즌 비시즌 간의 운동효과의 

차이 등 다양한 형태의 연구가 지속적으로 실시될 필요가 

있을 것으로 생각된다.
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배드민턴 푸시 동작 시 선수 기량 차이에 따른 상지관절 
가동범위의 비교

A Comparative Analysis of Upper Extremities Range of Motions for 
Badminton Push Motions Depends on the Player's Level

김영희ㆍ류시현ㆍ박기현ㆍ윤석훈*  한국체육대학교

Kim, Young-HeeㆍYoo, Si-HyunㆍPark, Ki-HyunㆍYoon, Suk-Hoon  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구의 목적은 배드민턴 푸시 기술 시 선수 기량 차이에 따른 상지관절 3차원 ROM과 최대ㆍ최소 각도 및 각속도를 비

교하고 경기력 향상을 위한 방안을 제시하는데 그 목적이 있다. 연구 대상자는 전국대회 복식경기 입상경력이 있는 K대학교 

배드민턴 남자 우수선수 5명(신장: 182.8±4.1cm, 체중: 72.0±5.8kg, 선수경력: 11.2±1.1yrs)과 입상경력이 없는 배드민턴 남자 

비 우수선수 5명(신장: 178.8±7.3cm, 체중: 74.4±5.1kg, 선수경력: 10.2±0.4yrs)으로 선정하였다. 3차원 동작분석을 위해 8대의 

적외선 카메라가 사용되었으며, 이때 촬영속도는 200Hz로 설정하였다. 분석구간은 상대가 서비스하는 순간(E1), 오른발이 지

면에서 떨어지는 순간(E2), 임팩트 순간(E3), 피니시 순간(E4)으로 나누어 3개의 구간으로 살펴보았다. 그 결과 다음과 같다. 

어깨관절의 외측회전(-)각속도에서 우수선수가 비 우수선수에 비해 크게 나타났다(p<.05). 또한 팔꿈치관절의 회외(-)각속도에

서 우수선수가 비 우수선수에 비해 크게 나타났다(p<.05). 전반적인 상지관절 각속도는 우수선수가 비 우수선수에 비해 크게 

나타났으며, 푸시 동작의 특성상 팔꿈치관절 각속도가 다른 관절 각속도에 비해 크게 나타났다. 따라서 푸시 기술은 일반적

인 스윙동작이 아닌 순간적인 판단으로 팔꿈치관절을 빠르게 신전시키면서 네트 가까이 떨어뜨리는 것이 바람직하다.

Abstract

The purpose of this study was to provide fundamental information for the development of badminton athletes through a com-

parative analysis of upper extremities range of motions for badminton push motions depends on the player's level. To per-

form this study, ten male badminton players were participated: five skilled players(SG, height: 182.8±4.1cm, body mass: 

72.0±5.8kg, career: 11.2±1.1yrs) and five less-skilled players(LSG, height: 178.8±7.3cm, body mass: 74.4±5.1kg, career: 

10.2±0.4yrs). Three-dimensional motion analysis using a 8 infrared cameras with a sampling of 200Hz was performed on the 

section to show push motion. Motion was divided into four events: service moment of opposite player(E1), right foot toe 

off(E2), impact(E3), following(E4). For shoulder joint, SG showed greater angular velocity of external rotation than LSG(p<.05). 

For elbow joint, SG showed greater angular velocity of supination than LSG(p<.05). The greater angular velocities of all upper 

joints were found in SG than LSG during push motion. Elbow joint showed greater angular velocity than another joints.

Key words: badminton, range of motions, push
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Ⅰ. 서론

배드민턴 경기는 정해진 공간에서 빠르고 정확한 움직임

이 필요한 운동이며, 순발력, 민첩성, 근지구력, 심폐지구력 

등 복합적인 체력이 요구된다(Jo, Yoo, & Yoon, 2013; Lee, 

1989). 이런 격렬한 움직임을 소화해야 하는 배드민턴은 타 

종목에 비해 상지관절의 ROM(range of motion)을 효율적

으로 활용해야 한다(Jo 등., 2013; Lees 등, 2009).

배드민턴 경기규칙이 2006년 서비스 포인트제에서 랠리 

포인트제로 변경됨에 따라(Badminton Korea Association 

[BKA], 2011) 보다 공격적인 경기운영이 나타나게 되었으

며, 스매시와 드롭, 푸시 등과 같은 공격 기술이 빈번해지

고 있다(Jo, 2011; Jo 등., 2013). 이로 인해 첫 랠리가 시작

되는 부분이 강조되고 있으며, 서비스와 리시브의 실수는 

실점으로 직결될 만큼 중요성이 부각되고 있다(Kim, 2011; 

Ha 등, 2010). 특히, 단식 경기에 비해 경기흐름이 빠른 복

식 경기에서 리시브의 중요성이 부각되고 있으며, 리시브 

상황에서 공격권을 주도하는 것이 승패에 밀접한 관련이 

있다고 할 수 있다(Kim, 2002; Kim, 2009; Kim, 2011).

리시브 기술로는 수비 형태인 헤어핀(hairpin)과 언더핸

드스트로크(underhand stroke), 공격 형태인 푸시(push) 동

작이 있으며, 그중 푸시 기술이 가장 많이 사용되고 있다

(Kim, B. S., 2002; Kim, 2009). 또한 대표적 공격 기술인 스

매시와 드롭 기술에 비해 득점 성공률이 높은 것으로 나타

나 배드민턴 경기력에 중요한 요인이라 할만하다(Kim, 

2002; Kim, 2011; Oh 등, 2011). 하지만 네트높이에서 셔틀

콕이 떨어지기 전에 처리해야 하는 만큼 빠른 동작이 요구

되기 때문에 푸시 기술은 선수들에게도 어려운 기술 중 하

나이다(Kim, 2011). 따라서 경기력에 밀접한 관련이 있는 

푸시 기술을 빠르고 정확하게 수행할 수 있는 방법에 관한 

연구가 반드시 이루어져야 한다.

그동안 경기력 향상을 위한 배드민턴 동작 연구들을 살

펴보면, 공격기술로 많이 사용되는 스매시와 드롭 기술에 

대한 연구(An, 1990; Ahn, 2003; Choi, 1999; Han, 1998; Jo, 

2011; Jo 등, 2013; Kim, 2002; Kim, 2003; Oh 등, 2005; 

Park, 2009; Sakurai 등, 1987; Sin, 2009; So 등, 2003; Tang 

등, 1995; Teu 등, 2005; Tsai & Chang, 1998)가 주류를 이

루고 있으며, 이러한 연구들을 통해 배드민턴 기술이 발전

을 거듭하였다. 그러나 배드민턴 경기 내용 분석(Choi & 

Jung, 2010; Ha 등, 2010; Kim, 2002; Kim, 2009)에서 득점 

성공률이 가장 높게 나타났던 푸시 기술에 대한 연구는 매

우 미비하기에 푸시 기술과 같이 배드민턴 경기력과 직접

적 관련이 있는 연구가 지속되어야 한다.

경기 중 득점 성공률이 가장 높은 푸시 기술은 순간적으

로 반응해야 하는 기술의 특성상 반응시간과 동작 시작 순

간 라켓의 위치, 상지관절각, 상지 관절의 ROM 등이 매우 

중요하기 때문에(Oh 등, 2011), 본 연구에서는 배드민턴 푸

시 기술 시 선수 기량 차이에 따른 상지관절 3차원 ROM

과 최대ㆍ최소 각도 및 각속도를 비교하고 경기력 향상을 

위한 방안을 제시하는데 그 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 대상자

본 연구 대상자는 전국대회 복식경기 입상경력이 있는 

K대학교 배드민턴 남자 우수선수 5명(신장: 182.8±4.1cm, 

체중: 72.0±5.8kg, 선수경력: 11.2±1.1yrs)과 입상경력이 없는 

배드민턴 남자 비 우수선수 5명(신장: 178.8±7.3 cm, 체중: 

74.4±5.1kg, 선수경력: 10.2±0.4yrs)으로 선정하였다.

2. 실험 절차

본 연구는 배드민턴 푸시 기술을 분석하기 위하여 적외

선 카메라(Oqus 300, Qualisys, Sweden) 8대를 설치하였으

며, 이때 촬영 속도를 200Hz로 설정하였다. 또한 모든 대상

자는 상의를 탈의한 후 타이즈를 착용하였으며, 상지분절 

및 관절의 중심점에 각각 지름 2cm인 반사마커 총 22개를 

부착하였다. 그리고 모든 대상자는 충분한 연습을 실시한 

후 푸시 기술을 5번씩 촬영하여 그 평균값으로 분석하였다.

3. 자료 분석

배드민턴 푸시 기술 분석을 위하여 Qualisys Track 

Manager software(Qualisys, Sweden)와 Visual3D software

(C-motion, USA)를 사용하였다. 각각의 적외선 카메라에서 

얻어진 데이터는 NLT(non linear transformation) 기법을 

통하여 3차원 좌표값으로 변환되었다. 이런 과정에서 나타

난 오차는 Butterworth 2nd low-pass filter로 smoothing하

였으며, 차단주파수는 10Hz로 설정하였다. 인체측정학 모델

을 기준으로 대상자의 상지 각 관절과 분절에 부착한 반사
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마커의 좌표값(Jo 등, 2013; Ryu 등, 2012; Winter 등, 1998; 

Yoo & Ryu, 2012)은 Cardan의 Xyz 회전 방법으로 상지관

절각과 ROM이 계산되었으며(Cole 등, 1993; Hamill & 

Ryu, 2003), 상지관절각 정의는 <표 1>과 같다.

Axis      Joint Shoulder Elbow Wrist

X
Flexion(+)

Extension(-)
Flexion(+)

Extension(-)
Flexion(+)

Extension(-)

Y
Abduction(+)
Adduction(-)

-
Ulnar flexion(+)
Radial flexion(-)

Z
Internal rotation(+)
External rotation(-)

Pronation(+)
Supination(-)

-

표 1. Orientation of joint movement

위와 같이 상지관절 ROM을 산출하여 두 집단 간에 차

이를 검증하기 위하여 독립표본 t-test를 실시하였으며, 이

때 유의수준은 =.05로 설정하였다.

4. 분석 구간

본 연구에서 푸시 기술의 효율적인 분석을 위하여 상대

가 서비스하는 순간(E1), 오른발이 지면에서 떨어지는 순간

(E2), 임팩트 순간(E3), 피니시 순간(E4)으로 구분하여 반응

구간(P1), 푸시구간(P2), 팔로드로우구간(P3)을 살펴보았다.

Ⅲ. 결과

1. 소요시간

두 집단 간 푸시 기술의 구간별 소요시간은 우수선수가 

비 우수선수에 비해 반응구간(P1)에서 소요시간이 빠르게 

나타났으나, 통계적으로 유의한 차이는 없었으며, 푸시구간

(P2)과 팔로드로우구간(P3)에서는 두 집단이 같은 소요시간

을 나타냈다<표 2>.

Time P1 P2 P3

Skilled player 0.39±0.03 0.08±0.01 0.28±0.05

Less skilled player 0.43±0.04 0.08±0.02 0.28±0.04

t(p) -2.017(p=.078) .408(p=.694) -.225(p=.827)

표 2. Time between skilled and less skilled players during push 
motion                                        (unit: sec)

2. 상지관절 ROM

두 집단 간 푸시 기술 시 나타난 상지관절의 ROM은 

<표 3-5>와 같다. 어깨관절의 ROM은 우수선수가 비 우수

선수에 비해 큰 범위에서 움직였으나, 통계적으로 유의한 

차이는 없었다. 한편, 팔꿈치관절의 ROM은 비 우수선수가 

우수선수에 비해 큰 범위에서 움직였으나, 통계적인 차이는 

나타나지 않았다. 그리고 손목관절의 ROM을 살펴보면, 우

수선수가 비 우수선수에 비해 굴곡ㆍ신전 움직임이 크게 

나타났으나 요골굴곡ㆍ척골굴곡 움직임에서는 작게 나타났

으며, 모두 통계적으로 유의한 차이는 없었다.

Group X Y Z

Skilled player 69.22±25.35 26.22±15.52 53.54±22.49

Less skilled player 55.48±30.20 19.48±5.72 47.44±27.08

t(p) .779(p=.458) .911(p=.389) .387(p=.709)

표 3. Shoulder ROM between skilled and less skilled players 
during push motion                           (unit: deg)

Group X Z

Skilled player 63.00±15.03 19.72±8.57

Less skilled player 66.98±24.21 22.78±13.61

t(p) -.312(p=.763) -.425(p=.682)

표 4. Elbow ROM between skilled and less skilled players 
during push motion                           (unit: deg)

Group X Y

Skilled player 27.18±10.75 42.48±14.38

Less skilled player 25.30±6.73 52.92±13.92

t(p) .331(p=.749) -1.167(p=.277)

표 5. Wrist ROM between skilled and less skilled players during 
push motion                                   (unit: deg)

3. 상지관절 최대ㆍ최소 각도

두 집단 간 푸시 기술 시 나타난 상지관절의 최대ㆍ최소 

각도는 <표 6-8>과 같다. 어깨관절은 굴곡각과 외전각, 외

측회전각, 팔꿈치관절은 신전각과 회내각, 손목관절은 신전

각과 요골굴곡각을 살펴보았으나 두 집단 간에 통계적으로 

유의한 차이는 나타나지 않았다.
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Group X_max Y_max Z_min

Skilled player 102.30±15.70 55.80±13.19 5.06±23.89

Less skilled player 91.10±20.09 51.16±14.48 12.00±21.02

t(p) .982(p=.355) .530(p=.611) -.488(p=.639)

표 6. Shoulder max or min angle between skilled and less 
skilled players during push motion            (unit: deg)

Group X_min Z_max

Skilled player 35.56±10.95 40.46±9.77

Less skilled player 44.10±8.57 44.76±10.18

t(p) -1.374(p=.207) -.682(p=.515)

표 7. Elbow max or min angle between skilled and less skilled 
players during push motion                   (unit: deg)

Group X_min Y_max

Skilled player -36.90±19.29 -29.86±23.09

Less skilled player -34.36±4.89 -25.22±23.53

t(p) -.285(p=.783) -.315(p=.761)

표 8. Wrist max or min angle between skilled and less skilled 
players during push motion                    (unit: deg)

4. 상지관절 최대ㆍ최소 각속도

두 집단 간 푸시 기술 시 나타난 상지관절의 최대ㆍ최소 

각속도는 <표 9-11>과 같다. 어깨관절은 굴곡각속도와 외전각

속도, 외측회전각속도, 팔꿈치관절은 신전각속도와 회외각속도, 

손목관절은 신전각속도와 요골굴곡각속도를 살펴보았다. 어깨

관절 외측회전(-)각속도와 팔꿈치관절 회외(-)각속도에서 두 집

단 간에 통계적으로 유의한 차이가 나타났으나(p<.05) 다른 움

직임의 각속도에서는 통계적인 차이가 나타나지 않았다.

Group X_max Y_max Z_min

Skilled player 315.68±48.80 378.48±75.61 -93.68±37.86

Less skilled player 279.90±67.86 406.76±127.44 -0.82±62.76

t(p) .957(p=.367) -.427(p=.681) -2.833(p=.022)

표 9. Shoulder max or min angular velocity between 
skilled and less skilled players during push motion

(unit: deg/sec)

Group X_min Z_min

Skilled player -683.08±90.36 -238.68±32.74

Less skilled player -569.64±102.36 -197.12±21.01

t(p) -1.858(p=.100) 2.389(p=.044)

표 10. Elbow max or min angular velocity between skilled and 
less skilled players during push motion    (unit: deg/sec)

Group X_min Y_max

Skilled player -239.46±140.37 725.28±225.01

Less skilled player -188.22±81.89 832.06±207.21

t(p) -.705(p=.501) -.781(p=.458)

표 11. Wrist max or min angular velocity between skilled and 
less skilled players during push motion    (unit: deg/sec)

Ⅳ. 논의

본 연구는 우수ㆍ비 우수선수 간 푸시 기술의 상지관절 

ROM과 최대ㆍ최소 각도 및 각속도 요인을 살펴보고자 하였다.

우선, 반응구간(P1)의 소요시간에서 우수선수가 비 우수선수

에 비해 짧게 나타난 것은 상대의 짧고 낮은 서브를 푸시기술

로 빠르게 리시브하기 위한 전략이라 판단된다(Oh 등, 2011).

두 번째로, 우수선수는 비 우수선수에 비해 어깨관절 굴

곡 움직임을 크게 하는 것으로 나타났다<그림 1>. 이것은 

우수선수가 비 우수선수에 비해 빠르고 크게 어깨관절의 

굴곡시키는 것으로 보이며, 상대적으로 팔꿈치와 손목관절 

신전 움직임은 줄어드는 것으로 판단된다(Oh 등, 2011).

그림 1. Shoulder, elbow and wrist ROM of two groups

세 번째로, 어깨와 팔꿈치, 손목관절의 굴곡ㆍ신전각속도

는 우수선수가 비 우수선수에 비해 전반적으로 크게 나타

났으며<그림 2>, 근위에서 원위로 각속도가 증가한다는 일

반적인 인체 사슬운동 연구(Jo 등, 2013; Kim, 2003; Lees 

등, 2009; Putnam, 1991, 1993; Ryew & Kim, 2003)와 상반

된 결과를 보였다. 이것은 배드민턴 서비스와 같이 짧고 낮

게 날아오는 셔틀콕을 빠르고 정확하게 네트 가까이 떨어

뜨려야 하는 푸시 기술의 특성으로 인해 일반적인 스윙동

작이 아닌 팔굽관절의 신전 움직임이 주로 사용된 것으로 

판단된다(Oh 등, 2011). 이로 인해 손목관절의 ROM과 각

속도가 작게 나타난 것으로 사료된다.
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그림 2. Shoulder, elbow and wrist angular velocity of two groups

네 번째로, 어깨관절의 외측회전(-)각속도에서 우수선수

가 비 우수선수에 비해 크게 나타났는데, 이것은 셔틀콕이 

네트보다 약간 높이 올라온 것을 순간적으로 포착하여 빠

르게 전진하면서 푸시 기술을 강하게 수행하는 과정 중 임

팩트 직전에 어깨관절의 외측회전 움직임이 빠르게 나타난 

것으로 판단된다(Oh 등, 2011).

마지막으로 팔꿈치관절의 회외(-)각속도에서 우수선수가 

비 우수선수에 비해 크게 나타났으며, 이는 비 우수선수에 

비해 강하게 밀어치기 위한 전략이라 판단된다(Jo 등, 2013; 

Oh 등, 2011; Sin, 2009).

위와 같이 배드민턴 우수ㆍ비 우수선수 간에 나타난 푸

시 기술의 차이는 상대방의 공격을 보고 푸시 기술을 수행

할 것인지에 대한 빠르고 정확한 판단과 순발력이 요구되

며, 어깨관절의 굴곡 움직임을 크게 하여 최대한 높은 위치

에서 셔틀콕을 맞추는 것이 바람직하다. 또한 푸시 기술 수

행을 위한 빠른 전진과 임팩트 직전에 어깨관절의 외측회

전 움직임이 중요하며, 팔꿈치관절에서 굴곡ㆍ신전과 회외 

움직임의 빠른 수행은 셔틀콕의 속도를 결정짓는 요인이다.

Ⅴ. 결론

본 연구는 배드민턴 우수ㆍ비 우수선수 간 푸시 기술 수

행 시 상체관절 ROM과 최대ㆍ최소 각도 및 각속도를 살

펴보았으며, 결론은 다음과 같다.

첫째, 우수선수는 비 우수선수에 비해 어깨관절 외측회

전 최대 각속도가 크게 나타났다.

둘째, 우수선수는 비 우수선수에 비해 팔꿈치관절 회외 

각속도가 크게 나타났다.

따라서 배드민턴 푸시 기술은 정확한 판단과 순발력이 

요구되며, 임팩트 직전에 어깨관절의 외측회전 움직임과 팔

꿈치관절의 회외 움직임이 셔틀콕의 속도를 결정하는 중요

한 요인이라 판단된다.

향후 본 연구와 관련하여 배드민턴 푸시 기술의 근 활성

도나 지면반력을 이용한 운동역학적인 연구가 다양하게 이

루어져야 할 것이다.
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요약

본 연구는 2013년 동안 한국체육대학교 부속 의원을 방문한 학생과 교직원을 대상으로 스포츠 손상 및 내과적 질환에 대해 

전향적으로 시행한 역학 조사이다. 2013년 3월 4일부터 11월 30일까지 총 1,231건의 진료가 있었으며, 이들 중 스포츠 손상

은 1,095건(89.0%)이었고, 내과적 질환은 136건(11.0%)이었다. 소속 학과별 부속의원 방문은 엘리트 선수들이 주로 재학 중인 

체육학과(45.6%)에서 가장 많았고, 체육학과내 종목별 방문은 역도(10.3%), 하키(9.2%), 투척(8.1%) 등의 순이었다. 본교 학생

들의 전체 스포츠 손상들 중 발목 및 발(20.6%) 부위에서 가장 높은 빈도로 스포츠 손상이 발생하였고, 특히, 이 부위에서의 

급성 발목인대 염좌(32.7%)는 가장 많이 발생한 스포츠 손상이었다. 신체 부위에 따른 스포츠 손상은 하지에서 인대의 손상

이 가장 많았고(33.8%), 상지에서는 관절의 손상이 가장 많았다(29.8%). 내과적 질환은 표재성 손상(54.4%)과 감기(31.6%)가 

대부분을 차지하였다. 향후 본 연구를 지속하면서 본교 재학생 및 구성원들의 스포츠 손상과 질환에 대한 역학 조사 결과들

을 잘 활용한다면, 각각의 종목에 따라 흔히 발생하는 여러 스포츠 손상 및 내과적 질환들을 보다 효과적으로 예방하데 도

움이 되는 프로그램을 만들어 활용하는데 유용한 정보를 제공할 수 있을 것이다.

Abstract

The purpose of this study was to do the surveillance study of sports injuries and medical illnesses which were suffered to 

members of Korea National Sport University(KNSU) during 2013. A physician of the sports medicine clinic in KNSU made 

clinical diagnoses of the injury and illness. A total of 1,231 diagnoses were reported and 89.0% of them was sports injuries. 

Athletes of the Department of Physical Education suffered sports injuries most frequently(45.6%), and amongst them, the 

sports injuries was highest in lifting(10.3%), hockey(9.2%) and throws(8.1%). The most frequent sports injury in ankle and 

foot were acute ankle ligament sprain(32.7%). Ligament injuries(33.8%) of lower extremity and joint injuries(29.8%) of upper 

extremity were the most frequent injuries. The superficial injuries(54.4%) and common cold(31.6%) were most prevalent 

illnesses. These results could provide relevant information for sports injury prevention programs customized to the injury 

profile of the respective sport in KNSU.

Key words: surveillance study, sports injuries and medical illnesses, Korea National Sport University

이 연구는 2013년도 한국체육대학교 특성화역량개발과제 지원에 의해 수행되었음.
* lkimg@knsu.ac.kr
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Ⅰ. 서론

스포츠 손상은 운동선수가 운동을 중단하게 되는 가장 큰 

원인 중 하나이다(Kathrin & Lars, 2010). 노르웨이의 여성 

운동선수들을 대상으로 한 연구에서는 그들 중 24%가 스포

츠 손상으로 인해 운동을 그만두게 된다고 하였고(Kathrin & 

Lars, 2010), 스포츠 손상을 경험한 체조선수들을 대상으로 

한 연구에서는 전방십자인대 파열 등과 같은 스포츠 손상 

때문에 조기에 은퇴를 한다고 하였다(Maffulli 등, 2010). 결

과적으로 재능이 많은 선수들이 스포츠 손상으로 인해 운동

을 중단하거나 그것을 고민하게 된다(Kathrin & Lars, 2010).

따라서 스포츠 손상에 의해 선수들이 직접 혹은 간접적으

로 치러야 하는 대가를 최소화하기 위해서는 스포츠 손상 위

험이 높은 선수들에게 필요한 예방 프로그램을 제공하는 것

이 매우 중요하다(Kathrin & Lars, 2010). Mechelen 등(1992)

은 이러한 스포츠 손상의 효과적인 예방 전략 개발의 첫 걸

음이 역학 조사라고 하였고, 국제올림픽위원회(International 

Olympic Committee, IOC)에서도 선수들의 건강과 스포츠 손

상 예방에 점차 많은 관심을 두고 있으며, 그에 따라 표준화

된 스포츠 손상의 평가를 통해 중요한 역학 자료뿐 아니라 스

포츠 손상의 예방과 관련된 원인 및 위험 요소를 파악하고 그 

주변 상황을 관찰하기 위해 노력하고 있다(Junge 등, 2009).

따라서 2008년 하계 올림픽 대회 동안에는 각각의 국가

올림픽위원회(National Olympic Committee, NOC) 의료진 

및 대회진료기관(polyclinic)에서 작성된 스포츠 손상 보고 

양식의 자료를 이용한 국제종합스포츠 대회의 스포츠 손상 

보고서가 발표되었고(Junge 등, 2009), 2012년에는 하계 올

림픽과 함께 하계 장애인 올림픽에서의 스포츠 손상에 대한 

보고서도 발표되었다(Engebretsen 등, 2013). 국내에서도 

2002년 제 14회 부산 아시안 게임에서 발생한 스포츠 손상

과 내과적 질환에 대한 발생 시기, 발생 부위, 손상 기전 등

에 대한 보고가 있었고(양윤준 등, 2002), 2010년 광저우 하

계 아시안 게임 대회 기간 동안 발생한 스포츠 손상에 대한 

종목별 빈도 및 특징, 경기 및 훈련에 따른 스포츠 손상의 

발생률과 평균 발생 위험 등이 보고되었다(김은국 등, 2011).

한국체육대학교는 국내 유일의 국립 체육종합대학교로서 

한국 체육을 선도하고, 올림픽과 아시안 게임 및 각종 국제 

경기에서 좋은 성적을 거두어 국가의 위상을 높일 뿐 아니

라, 국민 건강과 생활체육의 활성화를 위해 끊임없이 노력

하고 있다. 2013년 3월 4일 한국체육대학교의 부속 의료기

관인 ‘한국체육대학교 부속 의원’이 의료법 제 35조(의료기

관 개설특례)에 의거하여 개설되었고, 이로써 외부병원에 

의존했던 한국체육대학교 학생들과 교직원들이 학내 의료

기관에서 의료 서비스를 받을 수 있게 되었다.

따라서 본 역학 연구에서는 한국 체육을 선도하는 한국

체육대학교 부속의원을 방문한 학생과 교직원 등을 대상으

로 스포츠 손상과 내과적 질환 및 기타 질환에 대한 전향

적 집단 역학 조사를 통해, 그들에게 흔히 발생하는 스포츠 

손상과 내과적 질환 및 기타 질환의 발생 빈도 및 특징 등

에 대해 알아보고, 이를 통해 손상과 질환의 예방, 치료 및 

재활에 도움을 주고자 하였다.

Ⅱ. 연구방법

본 역학 연구는 2013년 3월 4일부터 11월 30일까지 한국

체육대학교 부속 의원에 내원한 재학생, 교직원 및 구성원 

등을 대상으로 스포츠 손상과 내과적 질환 및 기타 질환의 

발생에 대한 전향적 집단 연구(prospective surveillance 

study)로 시행되었다. 본 연구에서는 근골격계 증상 및 징

후는 스포츠 손상으로 정의하였고, 그 외의 증상 및 징후를 

내과적 질환 및 기타 질환으로 정의하였다.

1. 자료 수집

한국체육대학교 부속 의원에 내원한 모든 대상자의 기본 

정보와 특이사항, 소속 학과를 기록하였고, 문진과 이학적 

검사 및 초음파 검사 등을 실시하여 이를 근거로 판단한 스

포츠 손상 또는 내과적 질환 및 기타 질환의 임상진단명과 

손상 부위도 기록하였다. 이 때 한 사람이 여러 부위에 다

발성 증상이 나타났을 경우 각각 다른 진단으로 분류하였고, 

한 부위에 서로 다른 종류의 증상이 발생한 경우도 각각 다

른 진단으로 기록하였으나, 동일한 문제로 재방문한 것은 

자료에 포함하지 않았다. 위의 과정을 통해 수집된 진료 기

록의 모든 정보에 대해 철저한 보안을 유지하도록 하였다.

2. 자료 분석

스포츠 손상과 내과적 질환 및 기타 질환은 수집된 자료

의 임상 진단명을 근거로 하여 분류하였고, 스포츠 손상은  

다시 손상 부위와 손상 조직에 따라 재분류하였다. 소속 학

과에 따라 체육학과, 생활무용학과, 태권도학과와 이를 제
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종목 스포츠손상 내과적질환 및 기타 질환 합계
역도 72(10.8) 3(4.8) 75(10.3)

하키 54(8.1) 13(21.0) 67(9.2)

투척 57(8.5) 2(3.2) 59(8.1)

태권도 47(7.0) 3(4.8) 50(6.9)

펜싱 44(6.6) 5(8.1) 49(6.7)

유도 44(6.6) 3(4.8) 47(6.4)

체조 34(5.1) 6(9.7) 40(5.5)

레슬링 36(5.4) 4(6.5) 40(5.5)

배드민턴 34(5.1) 1(1.6) 35(4.8)

핸드볼 30(4.5) 2(3.2) 32(4.4)

볼링 20(3.0) 3(4.8) 23(3.2)

테니스 22(3.3) 1(1.6) 23(3.2)

조정 22(3.3) 0(0.0) 22(3.0)

단거리 20(3.0) 0(0.0) 20(2.7)

근대5종 19(2.8) 0(0.0) 19(2.6)

빙상 15(2.2) 3(4.8) 18(2.5)

수영 12(1.8) 2(3.2) 14(1.9)

스키 9(1.3) 4(6.5) 13(1.8)

사격 11(1.6) 1(1.6) 12(1.6)

도약 11(1.6) 0(0.0) 11(1.5)

중장거리 9(1.3) 2(3.2) 11(1.5)

양궁 8(1.2) 0(0.0) 8(1.1)

봅슬레이 8(1.2) 0(0.0) 8(1.1)

복싱 6(0.9) 1(1.6) 7(1.0)

싸이클 3(0.4) 0(0.0) 3(0.4)

골프 2(0.3) 0(0.0) 2(0.3)

카누 1(0.1) 0(0.0) 1(0.1)

기타 17(2.5) 3(4.8) 20(2.7)

합계 667(100) 62(100) 729(100)

p=.033

표 3. 체육학과 종목별 진단건수 분포                      n(%)외한 일반학과로 스포츠 손상을 분류하였고, 교직원 및 대

학원생은 기타로 분류하였다. 또한 일반학과에 속해있는 리

듬체조와 우슈 등의 스포츠 전공자에 대한 진단(20건) 결과

는 체육학과에 포함하였다. 체육학과에 포함된 각 종목별 

스포츠 손상의 빈도는 별도로 분류하였다. 이로 하여 얻어

진 자료들에 대해 SPSS ver. 19.0(IBM, Armonk, NY, USA)

을 이용하여 빈도분석과 교차분석을 시행하였고, 이 결과에 

대한 신뢰구간은 95%로 계산하였다.

Ⅲ. 연구결과

2013년 3월 4일부터 11월 30일까지 부속 의원에서 총 

1,231건(진단 기준)의 손상 및 질환에 대한 진료가 있었으

며, <표 1>은 이에 대한 스포츠 손상과 내과적 질환 및 기

타 질환의 빈도를 나타낸 것으로 스포츠 손상은 1,095건

(89.0%), 내과적 질환은 136건(11.0%)이었다. <표 2>는 소속 

학과별 스포츠 손상과 내과적 질환 및 기타 질환의 진단 

건수 분포를 나타내며, 스포츠 손상은 체육학과가 667건

(60.9%)으로 가장 높은 빈도를 보였고, 내과적 질환 및 기

타 질환 역시 체육학과가 62건(45.6%)으로 가장 높은 빈도

를 보였다. <표 3>은 체육학과의 종목별 스포츠 손상과 내

과적 질환 및 기타 질환의 진단 건수 분포를 나타낸 것으

로, 스포츠 손상은 역도(72건, 10.8%), 투척(57건, 8.5%), 하

키(54건, 8.1%), 태권도(47건, 7.0%) 등의 빈도순으로 나타났

고, 내과적 질환 및 기타 질환은 하키(13건, 21.0%), 체조(6

건, 9.7%), 펜싱(5건, 8.1%) 등의 빈도순으로 나타났다.

스포츠손상 내과적질환 및 기타 질환 합계
n(%) 1,095(89.0) 136(11.0) 1,231(100)

표 1. 스포츠 손상과 내과적 질환 및 기타 질환 분포

소속 학과 스포츠 손상 내과적 질환 및 기타 질환 합계
체육학과 667(60.9) 62(45.6) 729(59.2)

일반학과 167(15.3) 51(37.5) 218(17.7)

태권도학과 52(4.7) 7(5.1) 59(4.8)

무용학과 48(4.4) 2(1.5) 50(4.1)

기타 161(14.7) 14(10.3) 175(14.2)

합계 1,095(100) 136(100) 1,231(100)

p<.001

표 2. 소속 학과별 진단 건수 n(%)

1. 스포츠 손상

1,095건의 스포츠 손상 중 가장 높은 빈도로 부상이 발생

한 부위는 발목 및 발(226건, 20.6%)이었고, 무릎(137건, 

12.5%), 허리(122건, 11.1%), 하퇴(107건, 9.8%), 어깨(105건, 

9.6%), 손목 및 손(76건, 6.9%), 대퇴(65건, 5.9%), 목(53건, 

4.8%), 팔꿈치(43건, 3.9%) 순으로 나타났고, 기타 부위는 

133건(12.1%)으로 나타났다(표 4). 임상 진단에 따라 발목 및 

발에서 흔히 발생한 스포츠 손상은 급성 발목인대 염좌(74

건, 32.7%), 만성 발목 관절 불안정성(68건, 30.1%), 아킬레스 

건병증 및 족저 근막염(각 22건, 9.7%) 등의 순이었고, 무릎

에서는 반월판 이상(53건, 38.7%), 외상후 무릎 관절증(19건, 

13.9%), 관절삼출(16건, 11.7%), 내측 측부 인대의 염좌 및 

긴장(10건, 7.3%) 등의 순이었다. 허리에서는 요통이 79건
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손상부위 상병명 n(%)

손목 및 손

관절의 염좌 및 긴장 44(57.9)

윤활막염 및 건초염 20(26.3)

방아쇠 손가락증 2(2.6)

손가락 인대의 외상성 파열 2(2.6)

손의 원발성 관절증 1(1.3)

드퀘르벵 1(1.3)

손의 감염성 윤활낭염 1(1.3)

손목의 관절염 1(1.3)

손가락 타박상 1(1.3)

중수골 골절 1(1.3)

손목 탈구 1(1.3)

지골간관절 탈구 1(1.3)

합계 76(100)

대퇴

슬괵근의 근육 및 힘줄 손상 36(55.4)

대퇴사두근의 근육 및 힘줄 손상 13(20.0)

기타 활막염 및 건초염 7(10.8)

대전자 통증 증후군 4(6.2)

내전근의 근육 및 힘줄 손상 3(4.6)

연조직염 2(3.1)

합계 65(100)

목

경추통 39(73.6)

경추의 염좌 및 긴장 13(24.5)

신경뿌리병증을 동반한 기타 
척추증 1(1.9)

합계 53(100)

팔꿈치

외상후 관절증 11(25.6)

척골측부인대의 염좌 및 긴장 6(14.0)

외측 상과염 5(11.6)

기타 속발성 관절증 4(9.3)

기타 팔꿈치 부분의 염좌 및 긴장 4(9.3)

관절안 유리체 3(7.0)

관절 삼출 3(7.0)

내측 상과염 3(7.0)

요골측부인대의 염좌 및 긴장 2(4.7)

자신경 병터 1(2.3)

관절의 재발성 탈구 및 불완전 탈구 1(2.3)

합계 43(100)

엉덩이
관절의 염좌 및 긴장 7(77.8)

상세불명의 엉덩관절증 1(11.1)

장대퇴(인대)의 염좌 및 긴장 1(11.1)

합계 9(100)

위팔
이두근 힘줄염 4(66.7)

어깨의 석회성 힘줄염 1(16.7)

근육 및 힘줄 손상 1(16.7)

합계 6(100)

아래팔

화농성 관절염 1(20.0)

인대장애 1(20.0)

힘줄집의 고름집(농양) 1(20.0)

활막염 및 건초염 1(20.0)

굴근의 근육 및 힘줄 손상 1(20.0)

합계 5(100)

표 4. 손상 부위별 스포츠 손상의 상병명 분포(cont.)

손상부위 상병명 n(%)

발목 및 발

급성 발목인대 염좌 74(32.7)

만성 발목관절 불안정성 68(30.1)

아킬레스 힘줄염 22(9.7)

족저근막염 22(9.7)

발염좌 16(7.1)

활막염 또는 건초염 10(4.4)

중족골통 6(2.7)

구축 2(0.9)

모르톤 신경종 1(0.4)

후천성 무지 외반증 1(0.4)

관절안 유리체 1(0.4)

피로골절 1(0.4)

족근골 골절 1(0.4)

근육 및 힘줄 손상 1(0.4)

합계 226(100)

무릎

반월판 이상 53(38.7)

외상후 무릎관절증 19(13.9)

관절 삼출 16(11.7)

내측측부인대 염좌 및 긴장 10(7.3)

기타 무릎의 염좌 및 긴장 10(7.3)

무릎 관절증 9(6.6)

슬개대퇴통증 증후군 9(6.6)

무릎의 만성 불안정성 5(3.6)

무릎 타박상 2(1.5)

관절통 1(0.7)

골연골증(Osgood-Schulatter) 1(0.7)

외측측부인대의 염좌 및 긴장 1(0.7)

십자인대의 염좌 및 긴장 1(0.7)

합계 137(100)

허리

아래허리 통증(요통) 79(64.8)

신경뿌리병증을 동반한 
허리척추뼈 및 추간판 장애 14(11.5)

강직성 척추염 11(9.0)

요천추관절의 염좌 및 긴장 10(8.2)

척추분리증 4(3.3)

특발성 척추측만증 2(1.6)

외상성 척추병증 2(1.6)

합계 122(100)

하퇴

슬개건병증 53(49.5)

근육 및 힘줄의 손상 22(20.5)

장경인대마찰증후군 15(14.0)

종아리 힘줄염 9(8.4)

피로골절 4(3.7)

관절 구축 4(3.7)

합계 107(100)

어깨

충돌증후군 81(77.1)

관절의 염좌 및 긴장 19(18.1)

봉우리빗장관절의 탈구 4(3.8)

유착성 피막염 1(1.0)

합계 105(100)

표 4. 손상 부위별 스포츠 손상의 상병명 분포
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손상부위 상병명 n(%)

등
기타 척추병증 3(60.0)

기타 척추측만증 1(20.0)

외상성 척추병증 1(20.0)

합계 5(100)

늑골 염좌 및 긴장 2(100)

합계 2(100)

머리 및 얼굴 턱관절 장애 1(100)

합계 1(100)

기타
근막통증증후군 132(99.2)

상세불명의 근육 및 힘줄의 손상 1(0.8)

합계 133(100)

표 4. 손상 부위별 스포츠 손상의 상병명 분포(cont.)

상병명 n(%)

표재성 손상

아래다리 17(12.5)

손목 및 손 14(10.3)

발목 및 발 12(8.8)

아래팔 10(7.4)

머리 및 얼굴 8(5.9)

둔부 및 대퇴 7(5.1)

어깨 및 위팔 6(4.4)

감기 43(31.6)

복통 3(2.2)

세균성 감염 2(1.5)

두통 2(1.5)

급성 위염 2(1.5)

피부질환 2(1.5)

괴사성 궤양성 입안염 1(0.7)

고혈압 1(0.7)

위장염 및 대장염 1(0.7)

기능적 설사 1(0.7)

내향성 손(발)톱 1(0.7)

손(발)톱 박리증 1(0.7)

어깨 및 위팔의 곤충물림 1(0.7)

상세불명의 열린 상처 1(0.7)

합계 136(100)

표 6. 내과적질환 및 기타 질환의 상병명 분포

얼굴 및 목 상지 체간 하지 기타 합계
뼈 1(0.4) 2(1.6) 22(4.0) 25(2.3)

관절 1(1.9) 70(29.8) 110(20.2) 181(16.5)

인대 39(16.6) 10(7.8) 184(33.8) 233(21.3)

근육 13(24.1) 7(3.0) 2(1.6) 76(14.0) 132(99.2) 230(21.0)

힘줄 63(26.8) 115(21.1) 1(0.8) 179(16.3)

점액낭 53(22.6) 18(3.3) 71(6.5)

기타 40(74.1) 2(0.9) 115(89.1) 19(3.5) 176(16.1)

합계 54(100) 235(100) 129(100) 544(100) 133(100) 1,095(100)

p<.001

표 5. 손상 부위별 스포츠 손상의 손상조직 분포                                                                               n(%)

(64.8%)으로 가장 높은 빈도로 발생했고, 하퇴에서는 슬개 

건병증(53건, 49.5%), 하퇴근육 및 힘줄 손상(22건, 20.5%), 

장경인대 마찰 증후군(15건, 14.0%) 등의 순이었고 피로 골

절이 4건(3.7%) 발생하였다. 어깨에서는 충돌 증후군(81건, 

77.1%)과 관절의 염좌 및 긴장(19건, 18.1%)이 대부분을 차

지하였고, 손목 및 손에서는 손목과 손가락 염좌(44건, 

57.9%)와 손의 윤활막염 및 건초염(20건, 26.3%)이 대부분을 

차지하였다. 대퇴에서는 슬괵근(hamstring)의 근육 및 힘줄 

손상(36건, 55.4%), 대퇴 사두근의 근육 및 힘줄 손상(13건, 

20.0%), 기타 활막염 및 건초염(7건, 10.8%) 등의 순이었고, 

목에서는 경추통(39건, 73.6%)과 경추의 염좌 및 긴장(13건, 

24.5%)이 대부분을 차지하였으며, 팔꿈치는 외상후 관절증

(11건, 25.6%), 척골 측부 인대의 염좌 및 긴장(6건, 14.0%), 

외측 상과염(5건, 11.6%) 등의 순이었다. 기타부위에는 근막

통증 증후군(132건, 99.2%)이 대부분을 차지하였다.

손상 부위별 스포츠 손상은 하지(544건, 49.7%), 상지(235

건, 21.5%), 체간(129건, 11.8%), 얼굴 및 목(54건, 4.9%)의 

순으로 나타났고, 기타 부위에서는 133건(12.1%)의 빈도를 

보였다. 스포츠 손상이 발생한 손상 부위별 손상 조직의 분

포를 살펴보면 하지에 서는 인대(184건, 33.8%), 힘줄(115건, 

21.1%), 관절(110건, 20.2%), 근육(76건 14.0%) 순으로 나타

났고, 상지(235건)에서는 관절(70건, 29.8%)과 힘줄(63건, 

26.8%), 점액낭(53건, 22.6%), 인대(39건, 16.6%) 순으로 나타

났다. 근막통증 증후군이 포함된 기타부위에서는 근육(132

건, 99.2%)이 대부분을 차지하였다(표 5).

2. 내과적 질환 및 기타 질환

136건의 내과적 질환 및 기타 질환은 표재성 손상(74건, 

54.4%)과 감기(43건, 31.6%)가 대부분을 차지하였고, 표재성 손

상 중 아래다리의 표재성 손상이 17건(12.5%)으로 가장 높은 빈

도를 보였고, 손목 및 손(14건, 10.3%), 발목 및 발(12건, 8.8%), 
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아래팔(10건, 7.4%), 머리 및 얼굴(8건, 5.9%), 둔부(7건, 5.1%), 

어깨 및 상완(6건, 4.4%) 등의 빈도순으로 나타났다(표 6).

Ⅳ. 논의

본 연구에서는 2013년 동안 한국체육대학교 부속 의원에 

내원한 학생, 교직원 및 구성원들에게 발생한 모든 스포츠 

손상과 내과적 질환 및 기타 질환에 대한 역학 조사를 시

행하였다. 전체 진단 중 89.0%가 스포츠 손상이었고, 스포

츠를 전공하는 체육학과 학생들의 전체 729건 진료 중 667

건(91.5%)이 스포츠 손상이었다. 이는 제 14회 2002년 부산 

아시안 게임에서 발생한 한국 선수들의 스포츠 손상 발생 

비율(83.2%)보다 높은 수치이다.

현재 국내의 운동선수 전문 진료 기관에서 선수들을 대상

으로 대회 기간 동안에 국한되지 않고 지속적인 스포츠 손상

의 역학조사를 실시한 연구는 매우 드물다, 김은국(2005)의 

연구에서 태릉선수촌에서 훈련하는 국가대표 선수들을 대상

으로 6개월 동안 발생한 스포츠 손상의 유병률을 조사하였으

나 일부 종목에 국한되었고 내과적 질환 등 전체적인 질환에 

대한 스포츠 손상의 비율에 관해서는 언급하지 않았으므로, 

본 연구를 2002년 부산 아시안 게임에서 발생한 스포츠 손상 

발생 비율과 비교하였다. 그러나 각각의 역학 조사에서 수집

한 자료의 환경과 기간 등이 서로 상이하기 때문에 이러한 

결과들을 상호 직접 비교하는 데에는 주의가 필요할 것이다. 

즉, 부산 아시안 게임의 스포츠 손상 보고 및 이전의 올림픽 

관련 스포츠 손상 보고에서는 국제 종합대회라는 특수한 환

경에서 특정 대회 기간 동안에만 국가대표급 선수들만을 대

상으로 스포츠 손상과 관련된 자료를 수집하였으나, 본 연구

에서는 비록 엘리트 체육학과 선수들이 포함되어 있기는 하

지만 한국체육대학교 전체 구성원들을 대상으로 하였고, 장

기간에 걸쳐 경기 기간 이외의 평소 훈련 동안에 발생하는 

손상 및 질환에 대한 전향적 역학 연구로 시행되었으므로 기

존의 연구 결과와 직접 비교하기는 어려울 것이다. 저자들은 

본 연구와 같은 한 집단의 여러 종목 선수들을 대상으로 비

교적 장기간 동안 시행한 역학 조사가 스포츠 손상 및 질환

에 대한 예방에 도움이 되는 자료를 얻기 위한 연구 목적에 

더욱 부합하는 결과들을 제공할 것으로 생각한다.

본 연구에서 스포츠 손상이 가장 많이 발생한 부위는 발

목 및 발, 무릎, 허리, 하퇴의 순이었고 발목 및 발에서 가장 

많이 발생한 스포츠 손상은 급성 발목인대 염좌였다. 이는 

제 16회 광저우 아시안게임 대회 기간 동안 가장 많이 발생

한 스포츠 손상은 발목 관절 외측인대 염좌였고(김은국 등, 

2011), 가장 높은 빈도의 부상 부위가 하지 손상이라고 보고

한 연구와 동일한 결과이며, 기존의 스포츠 손상 관련 역학 

조사 결과들과도 동일한 결과를 보였다(Athanasopoulos 등, 

2007; Ekstrand, 2008; Kazemi & Pieter, 2004; Junge 등, 

2009; Junge 등, 2006; Souza, Monteiro 등, 2006;). 그러나 제 

24회 하계 유니버시아드 대회기간 동안 의료 서비스 제공에 

관한 연구에서는 가장 많이 발생한 스포츠 손상은 근육 좌

상이었고, 손상 부위는 무릎, 하지, 허리 등의 빈도순으로 나

타났으며(Lertwanich 등, 2011), 2005년 1월부터 7월까지 태

릉선수촌에 입촌하여 훈련받은 선수들 중 5종목  7그룹(남자

유도, 남자레슬링, 남녀역도, 남녀하키, 남자체조)의 스포츠 

손상 발생에 관한 연구에서는 남자체조를 제외한 모든 그룹

에서 하부요추 질환이 가장 많은 빈도를 차지하였다(김은국, 

2005). 하계 유니버시아드 대회의 연구에서는 대회진료기관

(polyclinic) 뿐만 아니라 개최 지역의 인근 병원에서도 자료

를 수집하였고, 선수들뿐만 아니라 일반 자원 봉사자들을 포

함한 자료도 함께 수집하였으며, 김은국(2005)의 연구에서는 

5종목만 대상으로 스포츠 손상 발생을 조사하였기 때문에 

본 연구와는 다른 결과를 보인 것으로 생각된다.

내과적 질환은 표재성 손상(54.2%)이 가장 높은 빈도를 

보였고, 그 부위는 아래다리, 손목 및 손, 발목 및 발, 아래

팔 순이었다. 또한 내과적 질환이 가장 많이 발생한 체육학

과 종목은 하키(21.0%)였고, 체조, 펜싱, 레슬링 등의 순이었

다. 제14회 2002년 부산 아시안 게임 대회에서 많이 발생한 

내과적 질환은 상기도 감염과 위장염이 53.9%를 차지했고, 

종목별 내과적 질환은 레슬링, 농구, 축구, 핸드볼, 테니스, 

체조 등의 순으로 본 연구과 다른 결과를 보였다. 그러나 

종목별 내과적 질환의 차이가 크지 않았고, 종목에 따라 특

히 호발하는 질환이 없었기 때문에 그러한 질환들에 대한 

치료를 준비하는데 의미가 있을 것이며, 내과적 질환을 종

목별로 따로 구분하는 것은 특정 종목에 대한 예방 프로그

램을 마련하는 데에는 특별한 의미가 없을 것으로 생각된다.

본 연구는 한국체육대학교 부속 의원에서 전문의의 진료

를 통한 정확한 임상적 진단을 기초로 이루어졌으므로, 비

교적 정확한 진단 없이 부위별로 스포츠 손상을 단순 분류

하는 기존의 스포츠 손상 연구들과 달리 보다 정확하고 구

체적인 정보를 제공할 수 있었고, 특정 대회기간이 아닌 훈

련기간 동안의 스포츠 손상과 내과적 질환 및 기타 질환에 

대한 역학조사를 실시하였다. 이러한 결과는 각각의 종목에 
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따라 스포츠 손상을 예방하는 프로그램을 개발하는 데에 

유용한 정보를 제공할 수 있을 것으로 생각된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

2013년 3월 4일부터 11월 30일까지 한국체육대학교 부속 

의원에서 재학생 및 교직원들을 대상으로 1,231건의 스포츠 

손상과 질환에 대한 진료가 이루어졌으며, 이 중 대부분은 

스포츠 손상(89.0%)이었다. 체육학과의 스포츠 손상이 가장 

많았고, 역도(10.3%), 하키(9.2%), 투척(8.1%) 등의 순이었다. 

스포츠 손상 중 가장 높은 빈도의 부상 부위는 발목 및 발

(20.6%)이었고, 이 부위에서 가장 흔히 발생한 스포츠 손상

은 급성 발목 인대 염좌(32.7%)였다. 하지에서는 인대의 손

상이 가장 많았고(33.8%), 상지에서는 관절의 손상이 가장 

많았다(29.8%). 내과적 질환 및 기타 질환은 표재성 손상

(54.2%)과 감기(31.6%)가 대부분을 차지하였다.

본 연구를 통해 얻어진 정보와 함께 향후 지속적으로 한

국체육대학교 부속의원에서 실시한 스포츠 손상 등에 대한 

역학조사를 실시하고, 체육학과의 각 종목별 손상 부위와 

스포츠 손상의 빈도, 급성 손상과 만성 손상 그리고 시합과 

훈련 중 스포츠 손상 발생 빈도를 더 조사한다면, 종목별 

스포츠 손상 예방 프로그램을 개발하여 훈련에 적용하고 경

기 중 발생하는 예측 가능한 부상을 조기 치료함으로써 선

수들의 경기력을 향상시키는데 도움이 될 것으로 생각한다.
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올림픽 태권도경기의 형태에 따른 기술 분석

The Technical Analysis Based on the Types of Olympic Taekwondo Game

문원재*ㆍ정광채  한국체육대학교

Moon, Won-JaeㆍJung, Kwang-Chae  Korea National Sport Univ.

요약

이 연구는 올림픽 태권도 경기의 형태에 따른 기술분석을 위해 2012년 런던 올림픽경기에 참가한 여자 4체급의 모든 경기를 

분석하여 경기 기술의 변화 및 전자호구 도입에 의한 득점 분포 및 기술의 발전방향을 제시하는데 그 목적이 있으며, 그에 

따른 결과는 다음과 같다. 첫째, 런던올림픽에서는 전자호구를 사용하여 안정적이고 기술발휘가 간단한 돌려차기 기술위주의 

경기 성향에서 얼굴공격에 대한 빈도수가 많아지고 얼굴공격의 성공 여부에 따라서 경기 승패가 좌우되는 경우가 많았다. 

둘째, 손기술 및 발기술에 대한 차등점수를 주어 박진감 있는 경기를 가져왔으나 전자호구에 맞는 기술을 구사해야 하기에 

득점이 쉬운 기술의 단조로움과 전체급에서 거의 비슷한 경기운영과 기술을 발휘하였다. 셋째, 전자호구 사용으로 센서의 접

촉에 의해 득점이 이루어지기 때문에 강한 파워로 정확하게 가격하였으나 경미한 강도에도 득점으로 표출되는 점을 보아서 

보다 많은 개선이 필요하였다. 넷째, 과거의 몸통기술에 대한 의존도에서 과감한 얼굴기술로 전환되었다는 점과 과거에는 돌

려차기에 대한 반격기술로서 뒤차기를 많이 사용하였으나 이번 올림픽경기에서는 보다 안정적이고 점수 포인트를 획득하기 

쉬운 앞후려차기 반격기술이 뒤차기보다 월등히 높게 나타났다. 다섯째, 경기 기술면에서 승자에 대한 기술이 더 많이 표출 

될 수 있으나 전체적인 측면으로 볼 때 각 체급마다 기술유형이 다르기에 올림픽 체급을 분석하기에 매우 중요한 자료로 활

용될 것이라 사료된다.

Abstract

This study is based on the technical analysis on 2012 London Olympic Games’ women’s match of weight classification four, 

the objective is to provide the technical direction and study the changes of technical skills and introduction of electronic pro-

tectors and its score distribution. The results are followed. First, In 2012 London Olympic Games, use of electronic protector 

allowed to demonstrate more stable and easy Dollyeochagi which took over the entire game’s atmosphere. The crucial part 

of this type of a game was the face attack that was followed after the kick and the frequency of the face attack has increased 

after the introduction of new device. Each contest’s issue was highly depended on the success of the attack. Second, The in-

troduction of electronic protector brought a dynamic match by differentiating a score of punches and kicks but also resulted 

in limiting skills other than kicks and punches on overall weight division matches into similar dull skills for easier scoring. 

Third, The electronic protector’s scoring is sensitive to contact of sensors which allowed more powerful and accurate hit but 

it needs improvement as the sensor reacts to minor hit that should not be counted in scoring. Fourth In this Olympic Games, 

trunk attack skill dependency was transformed to head attack skill, and, to achieve more stable score, use of the front spin 

kick was more frequently used than the back kick as the counterattack to the Dollyeochagi. Fifth, In each game match, vic-

tor’s skills are more focused and expressed, however we also consider the fact that all different weight divisions carry 

unique technical skills. All this information is very crucial in analyzing the Olympic weight division.

Key words: Olympic taekwondo game, technical analysis, based on the Types
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

태권도는 짧은 경기 역사 속에서도 2000년 시드니 올림픽

을 시작으로 정식종목으로 채택되어 런던올림픽까지 연속 4회 

올림픽을 성공적으로 치루면서 수많은 발전을 거듭하였다. 특

히 태권도는 현재 205개국의 회원국과(세계태권도연맹, 2013), 

약 7천만 명의 회원을 보유하고 있으며, 명실공이 한국의 무

도의 개념을 넘어서 전 세계의 스포츠 종목이라고 할 수 있다.

2012년 런던올림픽에서 처음으로 전자호구를 도입하면서 

투명하고 공정한 경기로 성공적으로 경기를 마친 결과 

2013년 2월 12일 스위스 로잔에서 열린 IOC 집행위원회의

에서 25개 핵심종목으로 선정되었으며, 9월 8일 멕시코에서 

열린 IOC총회에서 최종적으로 태권도가 핵심종목으로 채택

되어 2020년 동경올림픽까지 채택되는 쾌거를 이루었다.

하지만 태권도가 연속적으로 올림픽 정식종목으로 이어

지면서 전 세계 태권도 관계자들은 많은 투자와 연구를 거

듭한 결과, 과거와는 달리 한국이 독보적인 위치에서 점차 

실력이 평준화되어 종주국의 위상이 흔들리고 있다. 

2008년 베이징올림픽의 경우 한국과 이란 중국 등 아시

아 지역이 강세를 보인 반면, 2012년 런던 올림픽의 경우 

영국 스페인 이탈리아 프랑스 등 유럽이 강세를 보였다.

한국의 경우 베이징올림픽에서는 4체급 출전(남 -68kg, 

+80kg, 여-57kg, -67kg)모두 금메달을 획득하였으나 런던올

림픽에서는 4체급 출전(남 -58kg, +80kg,여 -67kg, +67kg)하

여 금메달 1개(-67kg급), 은메달 1개(-58kg급)의 성적과 나

머지 2개의 체급에서는 예선탈락이라는 성적으로 세계의 

벽을 다시 한 번 실감할 수 있었다. 이와 같은 현실 속에서 

종주국의 위상을 높이기 위해서는 태권도 모든 관계자들과 

지도자들이 보다 많은 연구와 투자를 통하여 향상된 프로

그램과 지도력을 높여야 할 것이다. 

런던올림픽의 경우 처음으로 도입된 전자호구와 비디오 

리플레이을 통하여 관중 및 시청자, 태권도 관계자들에게 

보다 정확한 득점 및 실점에 대한 공정성이 높아졌으며, 비

디오리플레이를 통하여 부심들에 대한 부정확한 것을 밝혀

내고 전광판을 통하여 관중과 같이 보고 판단하여 그동안 

문제로 제기 되었던 심판의 공정성 및 편파판정을 다소 해

소 시켰다고 할 수 있다.

여기에 만족하지 말고 보다 전자호구에 대한 보다 많은 

연구를 통하여 보완점과 얼굴득점에 대한 발전을 도모하여

야 하며, 또한 런던올림픽에서는 다득점제를 도입하여 선수

와 관중들에게 보다 흥미를 북 돋았다고 할 수 있는데, 얼

굴 3점 회전에 의한 기술은 1점 추가로 한번에 4점까지 점

수를 올릴 수 있으며, 주먹 및 돌려차기의 경우 1점, 회전

에 의한 점수는 2점으로 이루어져 관중과 선수들에게 보다 

많은 호응과 좋은 반응을 보였다. 과거에는 2-3점정도 이기

면 뒤로 빠지는 소극적인 자세와 점수를 지키기 위한 받아

차기 형식이었으나 이번 런던올림픽에서는 5-6점 차이도 순

식간에 승자가 바뀌는 상황도 많이 이루어졌으며, 1-2점을 

지키기 위한 소극적인 경기운영은 승자보자는 패자로 결정

되는 경우가 많았다. 이와 같이 전자호구의 경우 적극적인 

공격과 얼굴공격에 의해서 승패가 좌우되었으며, 체격과 체

력 또한 중요한 요소로 작용되었으며, 들어오는 선수를 빠

지지 않고 주먹으로 연결하는 기술로 이번 런던 올림픽의 

경우 다른 대회와는 달리 주먹 점수가 상당히 많이 나왔다

고 할 수 있다. 또한 긴 신장을 이용해서 먼 거리에서 공격

과 특히 얼굴기술의 경우 신장이 우세한 선수들이 승리 할 

확률이 높았으며, 체력 또한 좋아야 3회전에서 얼굴 및 회

전기술을 성공시킬 수 있는 확률이 높다고 할 수 있다.

따라서 이 연구는 이와 같은 현실 속에서 런던올림픽의 여

자 4체급을 분석을 통해 기술의 변화 및 전자호구도입에 의한 

득점분포도 및 기술의 발전방향을 모색하는데 목적이 있다.

2. 연구방법

1) 연구대상

이 연구는 올림픽 태권도 경기의 형태에 따른 기술분석

을 하기 위해 2012년 런던 올림픽에서 참가한 여자 4체급

을 대상으로 총 64명을 대상으로 하였다.

2) 자료분석 

이 연구는 런던올림픽 태권도 경기에 참가한 여자 올림

픽체급의 -49kg급(18경기), -57kg급(18경기), -67kg급(18경

기), +67kg급(18경기) 총 72경기를 분석하였다.

경기 분석을 위해 세계태권도연맹과 올림픽 조직위원회

의 양해와 협조를 얻은 후 6mm 디지털 캠코더를 이용하여 

태권도 경기 현장에서 직접 촬영하였다. 

3) 자료처리 

런던올림픽 여자 총 72경기는 선수들이 시도한 공격 및 반

격기술에서 몸통의 경우 전자호구에 의해 자동 표출된 점수와 

손기술(주먹)및 얼굴기술의 경우 심판들의 판정에 의해서 전
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공격기술 반격기술
몸통 얼굴 몸통 얼굴

좌뒷발돌려차기(4)
우뒷주먹(11)
우뒷발돌려차기(13)
좌앞발옆밀어차기(4)
좌앞발돌려차기(3)
좌뒷발돌개차기(1)
좌앞발나래차기(1)
좌빠른발돌려차기(1)
좌뒷발뒤차기(1)
우뒷발 밀어차기(2)
우앞발옆밀어차기(3)

우뒷발내려차기(8)
우앞발내려차기(8)
좌뒷발돌려차기(4)
우앞발돌려차기(4)
좌뒷발내려차기(4)
좌앞발내려차기(3)
우뒷발돌려차기(1)
좌뒷발뒤후려차기(1)
우앞발옆밀어차기(1)

우뒷주먹(11)
우뒷발받아뒤차기(5)
우뒷발받아
돌려차기(3)
좌앞발받아
돌려차기(4)

우뒷발받아
뒤후려차기(2)
우앞발받아
돌려차기(2)
우앞발받아
내려차기(1)
좌앞발받아
돌려차기(1)

서든데스 점수편차승(5게임): 3회전 19:7,  3회전 14:0, 2회전 14:0, 2회전 12:0  3회전 13:1
써든데스(1게임): 좌앞발 받아 옆밀어차기

표 1. -49kg급 기술 분석표

광판에 득점으로 인정되어 표출된 점수만을 가지고 분석하였

으며, 정확한 기술로 상대에게 가격을 하였으나 센서가 득점

으로 인정하지 않은 경우와 심판들의 판단에 득점으로 인정하

지 않은 경우, 전광판에 득점으로 표출되지 않은 점수는 채점

하지 않았으며, 비디오리플레이를 신청한 경우 판정관에 의해

서 결정된 최종 결과로 표출된 점수만을 인정하였다.

4) 연구의 제한점

(1) 올림픽 경기에서 여자체급 4체급만 분석하였다.

(2) 경기에 있어서 손기술과 발기술에 의한 기술만 분석

하였으며, 경고 및 감정사항에 대해서는 분석하지 않았다.

(3) 부심에 의해서 표출된 득점도 상대 지도자의 비디오리

플레이를 신청한 경우 최종결과에 대한 기술만 분석하였다.

Ⅱ. 본론

1. -49kg급 기술별 유형

<표 1> 분석 결과는 다음과 같다.

올림픽 체급 중 가장 경량급인 -49kg의 경우 빠른 몸놀

림과 발기술의 스피드 및 연결기술등 여러 가지 다양성을 

요구하는 체급이다.

기술유형에서 보면 공격기술에서 발차기 횟수 몸통이 44

회, 얼굴이 34회로 총 151점을 획득하였으며, 반격기술에서

는 몸통이 23회, 얼굴이 6회로 총 48회로 나타났다.

지난 베이징올림픽 때와는 달리 이번 런던올림픽에서는 

발기술에 의한 차등 점수제가 이루어져 몸통의 경우 1점과 

회전에 의한 몸통은 2점, 얼굴기술의 경우 3점과 회전에 의

한 기술의 경우 4점으로 이루어졌다. 손기술 주먹 1점으로 

이루어져 보다 흥미진지한 경기라고 할 수 있었으며, 전자

호구를 도입하여 차등점수제를 시행하다보니 보다 공격적

이고 얼굴기술에 대한 성향이 높아졌다고 할 수 있다.

즉 과거 베이징올림픽의 경우 반격기술에 대한 성향이 

높아 공격보다는 반격기술의 선수들이 승률이 높은 반면, 

이번 런던올림픽의 경우 공격기술이 높았으며, 승률 또한 

공격적인 선수들이 매우 높게 나타났다. 그중 얼굴기술에 

대한 비중이 높은 것은 몸통은 1점인 반면, 얼굴기술의 경

우 성공 시 3점으로 이루어지기 때문에 얼굴기술을 많이 

시도하였으며, 점수에서 지고 있는 선수들의 경우 몸통보다

는 과감한 얼굴공격기술을 시도하여 순식간에 역전을 시키

는 경우도 많이 속출하였다. 이와 같이 얼굴기술에 대한 성

공률을 높이기 위해서 올림픽 출전 선수들이 많은 연습과 

훈련을 하였다는 것을 눈으로 확인할 수 있었다.

과거와 마찬가지로 돌려차기에 대한 점수 비중이 높았으나 

달라진 면은 몸통공격위주의 돌려차기에서 얼굴기술로 병행되

었다는 점과 얼굴기술에 의해 승패가 좌우되는 경우가 많았다.

물론 빠른 시간 속에서 안정적이고 득점을 획득하기 쉬

운 돌려차기 기술이 아직도 거의 70%를 사용하고 있으나 

-49kg의 경우 가장 경량급으로 중량급보다 파워가 낮아 몸

통 보다는 얼굴에 대한 공격 기술이 높다고 할 수 있다.

기술면에서 분석하면 공격면에서 우뒷발 돌려차기가 13

개로 가장 높게 나타났으며, 얼굴에서는 내려차기 23개로 

가장 높게 나타났다 반격기술에서는 우뒷주먹이 11개로 발

기술보다 높게 나타났으며, 얼굴의 경우 뒤후려가기가 2개

로 높게 나타났다 뒤후려차기의 기술은 한번성공에 4점을 

획득할 수 있는 고 난이도 기술로서 승패에 중요한 역할을 

할 수 있는 기술이라고 할 수 있다.
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공격기술 반격기술
몸통 얼굴 몸통 얼굴

우뒷발돌려차기(10)
좌빠른발돌려차기(3)
근거리
좌뒷발돌려차기(4)
좌뒷발돌려차기(10)
좌나래차기(1)
좌돌개차기(3)
좌앞발돌려차기(5)
우앞발밀어차기(11)
좌앞발밀어차기(4)
우앞발
옆밀어차기(10)
근거리
우뒷발돌려차기(2)
우앞발돌려차기(1)
좌뒷발밀어차기(1)

좌뒷발돌려차기(3)
우뒷발내려차기(7)
좌앞발돌려차기(2)
좌뒷발내려차기(3)
근거리
우뒷발내려차기(3)
근거리
좌뒷발내려차기(3)

우뒷발
받아뒤차기(10)
우뒷주먹(4)
우뒷발
받아돌려차기(8)
좌뒷발
받아돌려차기(11)
좌앞발
받아나래차기(1)
우앞발
받아돌려차기(3)
좌앞발
받아돌려차기(4)

좌앞발
받아후려차기(9)
좌앞발
받아돌려차기(4)
우뒷발
받아돌려차기(1)
우앞발
받아돌려차기(3)
우뒷발
받아뒤후려차기(2)
좌뒷발
받아내려차기(1)

서든데스 점수편차승(2게임): 3회전 15:2, 3회전 14:2
써든데스 1경기: 좌앞발 받아돌려차기

표 2. -57kg급 기술 분석표

얼굴기술에 있어서 공격에서는 34개로 높은 반면 반격기

술에서는 6개로 낮게 나타나 이 체급의 경우 공격기술 선수

들이 많았으며, 얼굴 성공 여부에 따라 승패가 결정되는 것

으로 나타났다 또한 점수편차승 제도를 도입하여 서로 점수

가 12점차이가 나면 자동으로 승패가 결정되어지는 점수편

차승에서는 총 5경기가 표출되었으며, 표-1에서 보는 봐와같

으며, 3회전까지 점수가 동률로 이어져 연장전까지 가는 써

든데스에서는 1경기가 표출되어 상대가 들어오는 선수를 좌

앞발 받아 옆밀어차기 발기술로 성공시켜 승리를 하였다.

2. -57kg급 기술별 유형

<표 2>분석결과는 다음과 같다.

여자 -57kg의 경우 선수층이 매우 두텁고 경기력과 기량

이 우수한 아시아를 비롯하여 유럽선수들로 강국인 나라들

이 많이 포진되어 있는 체급이라 할 수 있다.

기술유형을 보면 공격유형에서 몸통의 경우 65회, 얼굴

의 경우 21회 총 86회를 성공하여 134점을 획득하였으며, 

몸통기술에서는 다른 체급과는 달리 우앞발 밀어차기(11)로 

가장 높게 나타났으며, 우뒤발, 좌뒷발(10)돌려차기로 나타

났다. 얼굴기술에 있어서는 우뒷발 내려차기(7)개로 가장 

높게 나타났다.

이와 같은 현상은 -57kg선수들의 경우 밀어차기 기술이 

다른체급에 비해서 높게 나타나 밀어차기에 대한 장점을 

갖고 있는 선수들이 많이 포진되어 있다는 것을 볼 수 있

으며, 얼굴기술 또한 과감한 뒷발 얼굴내려차기를 감행하여 

높은 점수를 획득한 것으로 나타났다.

과거 올림픽과는 달리 대도(Daedo)전자호구를 사용하여 

몸통 공격에 대한 발기술의 경우 부심에 의하지 않고 센서

에 의해서 자동으로 표출되는 방식으로 이루어져 많은 선

수들이 발등과 발바닥에 부착된 세서를 이용하여 대도 호

구의 원리를 이용하여 밀어차기를 감행함으로서 높은 성공

률과 손쉽게 점수를 획득하였다고 본다.

얼굴의 경우 공격에서 정확한 타이밍과 과감한 선제공격

으로 뒷발을 이용하여 한번에 3점을 획득할 수 있는 좋은 

얼굴기술이라 할 수 있으며, 이 체급의 선수들이 내려차기

에 대한 기술 구사를 많이 한 것으로 나타났다.

반격기술의 경우 몸통 41개, 얼굴 20개로 총 61개를 성

공시켜 총점에서 113점을 획득시켰다. 몸통기술의 경우 좌

뒷발 받아돌려차기(11)로 가장 높게 나타났으며, 두 번째 

우뒷발 받아뒤차기(10)순으로 나타났다. 얼굴의 경우 좌앞

발 받아 후려차기(9)가 제일 높게 나타났다.

이 체급의 경우 반격기술에서 다른 체급과 달리 받아 뒤

차기가 높게 나타났다. 이와 같은 현상은 -57kg의 경우 다

양한 발차기를 구사하고 있다고 본다. 다른 체급의 경우 돌

려차기에 의존하는 반면, 이 체급에서는 받아 뒤차기와 후

려차기로 반격기술을 보여 기술적인 면에서 높은 기량을 

발휘하는 선수층이 높다고 본다.

전체적으로 공격기술이 월등히 높게 나타났으며, 점수 

면에서 확연히 공격에 의한 기술이 높아 공격적인 선수들

로 다양하게 분표되어 있다고 본다.

점수편차승은 2경기로서 모두 3회전에 이루어졌으며, 연
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공격기술 반격기술
몸통 얼굴 몸통 얼굴

우앞발밀어차기(4)
우앞발옆밀어차기(1)
우뒷발돌려차기(10)
우앞발돌려차기(2)
우뒷발뒤차기(2)
좌뒷발돌려차기(15)
우빠른발돌려차기(1)
우뒷발 밀어차기(1)
우뒷발옆밀어차기(1)
좌앞발옆밀어차기(3)
좌앞발돌려차기(4)
좌빠른발돌려차기(3)

우뒷발내려차기(3)
우뒷발돌려차기(7)
좌앞발돌려차기(6)
좌뒷발돌려차기(4)
좌뒷발내려차기(3)
좌앞발앞후려차기(5)
좌앞발내려차기(3)
우뒷발뒤후려차기(1)

우뒷주먹(2)
좌뒷주먹(1)
우뒷발
받아돌려차기(7)
좌뒷발
받아뒤차기(3)
좌앞발
받아옆밀어차기(1)
우앞발
받아 돌려차기(8)
좌뒷발
받아돌려차기(3)

좌앞발
받아돌려차기(3)
우앞발
받아돌려차기(4)
좌뒷발
받아뒤후리기(1)

서든데스 점수편차승(2게임): 3회전13:1,  3회전154:2, 
써든데스(1게임): 좌뒷발 돌려차기공격기술

표 3. -67kg급 기술 분석표

장전까지 가는 서든데스에서는 들어오는 상대를 좌앞발 받

아 돌려차기를 성공시켜 승리하였다. 또한 이집트 선수는 

뉴질랜드 선수를 맞이하여 17점이라는 최고의 점수를 획득

하여 차등기술에 대한 면모를 보여주었다.

3. -67kg급 기술별 유형

<표 3>분석결과는 다음과 같다.

-67kg의 경우는 전통적으로 한국이 강한체급으로 아시아

권에서 주도권을 잡았다고 할 수 있으며, 다른 체급에 비해

서 선수층 구별이 확실히 되는 체급이다. 전체적으로 보다

는 강, 약으로 구성된 체급이다.

공격기술면에서 보면 몸통이 47개, 얼굴이 32개 총 79개

를 성공시켜 145점을 획득하였으며, 몸통의 경우 좌뒷발돌

려차기(15)로 가장 높게 나타났으며, 얼굴기술에서는 우뒷

발 돌려차기(7)로 가장 높게 나타났다. 

몸통기술의 경우 다른 기술에 비해 좌뒷발 돌려차기가 

높게 나타났으며, 얼굴기술의 경우 전체적으로 한두개의  

차이를 보이면서 균등하게 나타났다.

이 체급 또한 돌려차기 중심의 기술을 발휘하고 있으며, 

얼굴기술의 경우 돌려차기와 내려차기의 형태를 보이고 있

다. 반격기술의 경우 몸통이 25개, 얼굴이 8개로 총 32개를 

성공시켜 53점을 획득하였으며, 몸통의 경우 우앞발 받아돌

려차기(8)로 가장 높게 나타났으며, 얼굴의 경우 우앞발 받

아돌려차기(4)로 나타났다. 이와 같은 현상은 -67kg의 경우 

왼발보다는 오른발을 이용하여 득점을 획득하는 선수가 많

은 것으로 나타났으며, 얼굴기술에 있어 돌려차기에 의한 

기술이 다른 체급에 비해서 제일 높게 나타났으며, 다른 체

급의 경우 내려차기 및 후려차기에 의한 기술이 많은 반면 

이 체급의 경우 돌려차기를 많이 시도하였으며 성공률 또

한 높은 것으로 나타났다.

반면 얼굴 기술의 경우 공격기술에 비해 반격기술의 경

우 매우 낮은 빈도를 나타냈다.

이 체급의 경우 공격기술이 월등히 앞서는 것으로 나타

나 전체적으로 선수들이 승리를 하기 위해서 공격위주의 

경기운영을 한 것으로 나타났다.

또한 다른 체급에 비해 손기술(주먹)이 3개로 가장 적개 

나타났으며, 중량급인 체급에서 경량급인 -49kg(11)에 비해 

매우 부족하다고 볼 수 있어 손기술 보다는 발기술에 의존

하는 체급이라고 볼 수 있겠다.

점수편차승의 경우 2경기가 나왔으며, 모두 3회전에 이

루어졌으며, 연장전까지 가는 써든데스에서는 좌뒷발 돌려

차기로 선제공격하여 승리를 이끌어 냈다.

낮은 체급인 -49kg, -57kg급은 반격기술에 의해 승리를 

이루어 낸 반면, 이 체급에서는 과감한 선제공격에 의해서 

승리를 이끌어 냈다.

4. +67kg급 기술별 유형

<표 4>분석결과는 다음과 같다.

이 체급은 여자 체급 4체급 가운데 가장 중량이 높은 체

급으로서 공격기술 몸통 78개와 얼굴19개 총 97개로 총 

139점을 획득하였다.

몸통기술의 경우 우뒷발 돌려차기(26)로 가장 높게 나타났

으며, 두 번째로 좌뒷발 돌려차기(16)개로 나타났다 얼굴공격

기술의 경우 우뒷발 돌려차기(6)개로 가장 높게 나타났다.

전자호구의 경우 각 체급마다 일정한 파워치를 정해 놓

고 입력해 선수가 정확하게 가격하여 일정한 파워치를 넘
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공격기술 반격기술
몸통 얼굴 몸통 얼굴

근거리
우뒷발돌려차기(1)
근거리 
좌앞발돌려차기(1)
좌앞발밀어차기(1)
근거리
좌뒷발돌려차기(3)
우뒷발돌려차기(26)
좌뒷발돌려차기(16)
우빠른발돌려차기(2)
좌빠른발돌려차기(3)
우뒷발밀어차기(2)
좌앞발돌려차기(8)
좌빠른발돌려차기(2)
우뒷발나래차기(2)
우뒷발뒤차기(3)
우앞발옆밀어차기(1)
우앞발돌려차기(5)
좌앞발돌개차기(1)
좌앞발나래차기(1)

근거리
좌앞발앞후려차기(1)
우뒷발돌려차기(6)
좌빠른발돌려차기(1)
좌뒷발돌려차기(3)
좌뒷발앞후려차기(2)
좌앞발돌려차기(1)
우뒷발내려차기(1)
근거리
우뒷발내려차기31)
우뒷발나래차기(1)
근거리
좌뒷발내려차기(1)
우앞발돌려차기(1)

좌뒷발받아뒤차기(1)
우뒷발받아뒤차기(4)
좌뒷발
받아돌려차기(8)
좌앞발
받아돌려차기(9)
우뒷주먹(17)
우나래차기(1)
우뒷발
받아돌려차기(12)
근거리
좌뒷발받아돌려차기(1)
좌뒷발나래차기(1)
우앞발
받아옆밀어차기(1)

우뒷발
받아뒤후려차기(5)
우앞발
받아돌려차기(5)
좌앞발
받아돌려차기(4)
우앞발
받아내려차기(1)
좌앞발
받아내려차기(2)
우앞발
받아앞후려차기(1)

서든데스 점수편차승(3게임): 3회전16:2,  3회전13:0, 2회전16:2
써든데스(3게임): 좌나래차기, 좌앞발돌려차기, 우뒷발돌려차기

표 4. +67kg급 기술 분석표

을 경우 득점으로 인정되는데 이 체급의 경우 중량급이라

서 파워가 높아 몸통 돌려차기의 성공률이 다른 체급에 비

해 매우 높게 나타났다.

또한 몸통기술의 경우 다른 체급에 비해서 다양한 발기

술을 구사한 것으로 나타났으며, 이와 같은 현상은 과거에 

비해 중량급의 경우 단순한 발기술과 몸통기술에 의해서 

승부가 결정 되었는데 현제의 경우 탁월한 신체조건과 웨

이트 및 과학적인 프로그램을 통한 훈련으로 신체조건에 

걸맞는 기술을 구사하기에 경량급 못 않은 스피드와 발기

술을 발휘하고 있다.

이런 현상은 태권도 관계자 및 여러 관중들에게도 매우 

좋은 현상이며, 이러한 추세로 인해서 한국을 비롯한 아시

아 선수들이 유럽 선수들에게 뒤처지고 있는 현실이다.

반격기술에 있어서는 우뒷주먹(17)개로 가장 높게 나타났으

며, 우뒷발돌려차기(12)순으로 나타났다. 얼굴반격기술의 경우 

우뒷발, 우앞발 받아돌려차기 각각 5개로 높게 나타나 왼발보다

는 +67kg급의 선수들은 오른발 얼굴 성공률이 높다고 하겠다.

점수편차승에 있어서는 3게임이 나왔으며, 2게임은 3회

전, 1게임은 2회전을 마치고 승부가 결정지어졌으며, 연장

전까지 가는 써든데스는 다른 체급과는 달리 3경기가 나왔

으며, 기술로는 좌나래차기, 좌앞발돌려차기, 우뒷발돌려차

기 기술로서 승리를 하였다 이 체급의 경우 연장전에서는 

3경기 모두 선제공격으로 승리를 이끌었다 낮은 체급 두체

급에서는 반격기술로 높은 체급 2체급에서는 공격기술로 

승리를 이끌어 대조적인 면모를 보였다.

Ⅲ. 결론 및 논의

1. 결론

제29회 런던올림픽 여자 4체급의 경기 기술 유형에 대한 

결론은 다음과 같다.

1. -49kg급은 총 18경기 중 공격기술에서 몸통44개, 열굴

34개이며, 차등점수에 의해서 총 152점을 획득하였으며, 반

격기술에서는 몸통23개, 얼굴6개이며, 차등점수에 의해서 

총 48을 획득하였으며, 2회전 종료 후 12점 간격의 점수 차

이가 나면 자동으로 승패가 결정되는 점수편차승은 5경기

와 3회전 종료 후 점수가 동률일 때는 연장전까지 가는 써

든데스 경기는 1경기가 발생하였다.

2. -57kg급은 총 18경기 중 공격기술에서 몸통이 65개, 

얼굴이 21개로 총 134점을 회득하였으며, 반격기술에서는 

몸통 41개, 얼굴 20개로 총 113점을 획득하였다. 또한 점수

편차승은 2경기와 써든데스 1경기가 발생하였다.
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3. -67kg급은 총 18경기 중 공격기술에서 몸통이 47개, 

얼굴이 32개로 총 155점을 회득하였으며, 반격기술에서는 

몸통 25개, 얼굴 8개로 총 53점을 획득하였다. 또한 점수편

차승은 2경기와 써든데스 1경기가 발생하였다.

4. +67kg급은 총 18경기 중 공격기술에서 몸통이 78개, 

얼굴이 19개로 총 139점을 회득하였으며, 반격기술에서는 

몸통 55개, 얼굴 18개로 총 114점을 획득하였다. 또한 점수

펀차승은 3경기와 써든데스 또한 3경기가 발생하였다.

이와 같이 런던 여자 올림픽 4체급을 종합 분석한 결과 

공격기술 총 97개, 반격기술 총73개로 +67kg급이 가장 높

게 나타났으며, 이는 손기술 및 발기술에 대한 성공률이 가

장 높은 체급이라고 할 수 있다. 반면 -49kg급은 공격기술 

78개, 반격기술 29개로 가장 낮게 나타났다. 공격기술에 대

한 몸통및 얼굴기술에 대한 차등점수는 -67kg급이 155점으

로 가장 높게 나타났고, 반격기술에서는 -57kg급이 113점을 

획득해 가장 낮게 나타났다.

2. 논의

제29회 런던올림픽의 경우 지난 올림픽 경기와는 달리 올

림픽 영구 종목으로 살아남기 위해서 많은 변화를 주었다고 

볼 수 있다. 우선 그동안 문제가 많이 대두되었던 심판판정

에 대한 공정성과 편파판정을 해소하기 위해 대도(Deado)라

는 전자호구를 사용하였으며, 심판판정에 의심 및 불만을 재

청구하는 비디오리플레이를 시도하여 한번 더 결과에 대한 

판정을 얻을 수 있었으며, 이러한 결과를 전광판을 통해 시

청자 및 관중이 볼 수 있게 하여 보다 공정한 경기가 진행

되어 태권도 관계자들에게 좋은 평을 받았다. 또한 차등점수

제를 실시하여 손기술 및 몸통의 경우 1점, 몸통을 회전하여 

시도한 기술은 2점, 얼굴기술의 경우 3점, 회전하여 시도한 

기술은 4점을 주어 경기의 박진감을 더 했다고 볼 수 있으

며, 경기의 지루함을 해소하기 위해 상대와 2회전 종료 후 

12점 간격의 점수차가 벌어지면 자동으로 승패가 결정되는 

점수편차승을 시도하였다. 이와 같은 경기규칙의 변화와 전

자호구를 시행함으로서 태권도가 영구종목으로 계속 살아남

을 수 있는 좋은 기회라고 할 수 있으며, 물론 전자호구에 

대한 기술보강 및 얼굴에 대한 득점 또한 부심에 의하지 않

고 자동으로 점수가 처리 될 수 있는 기술이 보완되어야 할 

것으로 사료된다. 런던올림픽을 분석한 결과 다음과 같은 문

제점과 보안점을 제시해 보고자 한다.

첫째, 과거 올림픽과는 달리 이번 런던올림픽에서는 대

도(Deado)라는 회사의 전자호구를 사용하여 전자호구에 걸

맞는 기술 개발과 훈련으로 안정적이고 기술발휘가 간단한 

돌려차기 기술위주의 경기 성향에서 돌려차기 기술보다는 

얼굴공격에 대한 빈도수가 많아지고 얼굴공격에 대한 성공 

여부에 따라서 경기 승패가 좌우되는 경우가 많았다.

둘째, 이번 올림픽의 경우 손기술 및 발기술에 대한 차등

점수를 주어 박진감있는 경기를 가져왔으나 전자호구에 맞는 

기술을 구사해야 하기에 득점을 획득하기에 쉬운 기술의 단

조로움과 전체급에서 거의 비슷한 경기운영과 손기술 및 발

기술을 발휘한 것 같다. 우선 얼굴기술에 대한 의전도가 높

아 시작과 동시에 발을 들고 하는 경기운영과 작전으로 경기

를 보는 시청자 및 관중으로 하여금 강렬함과 박진감을 찾아

보기 힘들었으며, 어떤 선수들의 경우 처음부터 시작해서 3

회전 끝날 때까지 한 기술로 시작해서 끝나는 모습을 볼 때 

전자호구에 대한 경기규칙 개선 또한 필요하다고 사료된다.

셋째, 또한 전자호구 사용으로 센서와 센서의 접촉에 의

해서 득점이 이루어지기 때문에 강한 파워로 정확하게 가

격하였으나 득점이 표출되지 않는 경우와 경미하게 가격하

였는데도 센서와 센서의 접촉이 잘 이루어져 득점으로 표

출되는 점을 보아서 보다 많은 개선이 필요하며, 전자호구

에 맞는 센서의 강도 및 발바닥 센서에 대한 개정 또한 필

요하다고 생각된다.

넷째, 과거와 달리 몸통기술에 대한 의존도에서 과감한 

얼굴기술로 전환되었다는 점과 또한 과거에는 돌려차기에 

대한 반격기술로서 뒤차기를 많이 사용하였으나 이번 올림

픽경기에서는 보다 안정적이고 점수 포인트를 획득하기 쉬

운 앞후려차기 반격기술이 뒤차기보다 월등히 높게 나타났

다. 전자호구 장점을 이용한 발바닥에 센서를 이용한 밀어

차기 기술이 많이 구사되었으며, 전체기술의 30%를 차지하

는 새로운 기술의 현상을 볼 수 있었다. 전자호구가 아닌 

경우에는 다음 공격을 위한 예비 동작으로 밀어차기를 하

였으나 이번 올림픽에서는 센서가 부착되어 바로 몸통을 

밀어차거나 들어오는 상대를 저지하는 기술로서 득점으로 

연결되는 현상을 많이 볼 수 있었다. 좀 더 다양한 기술을 

선보이기 위해서는 발바닥 센서에 대한 강도를 줄이고 뒤

차기 및 난이도 높은 기술에 의해서 득점이 이루어지도록 

수정 보완이 필요할 것으로 생각된다.

다섯째, 경기 기술면에서 승자에 대한 기술이 더 많이 

표출 될 수 있으나 전체적인 측면으로 볼 때 각 체급마다 
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기술유형이 다르기에 올림픽 체급을 분석하기에 매우 중요

한 자료로 활용될 것이라 사료된다.
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요약

본 연구는 자유형 레슬링 우수 국가와 한국을 대상으로 1992-2012년까지 메달획득 경향을 분석하고 세부 체급에 따른 메달

획득 경향을 파악함으로써 한국 자유형 종목의 전략수립을 위한 기초자료로 활용하는데 그 목적이 있다. 연구 대상은 역대 

올림픽대회와 세계선수권대회에서 입상한 누적 메달획득 수를 합산하여 우수국가(러시아, 미국, 이란, 일본)와 한국을 선정하

였다. 본 연구 결과 국가별 메달획득은 러시아101개, 이란62개, 미국59개, 한국19개, 일본15개 순으로 차이를 보였고, 년도 별 

메달획득도 러시아, 미국, 이란이 1992년 16개(53%) 적게는 2005년 7개(25%)로 세 국가에 편중되는 경향을 나타냈다. 세부 

체급별 (경량급, 경․중량급, 중량급) 메달획득 경향을 살펴보면 러시아(43개), 미국(24개), 이란(23개)로 중량급에서 메달획득이 

가장 높게 나타났고 일본(9개) 경량급, 한국(11개) 경․중량급에서 가장 높은 메달 획득 경향을 나타났다. 이러한 결과를 바탕

으로 한국은 우수국가의 훈련 프로그램 적용과 체급별로 중량급은 장기적인 육성계획이 필요하고 전략 체급을 경량급으로 

선정하여 육성해야 메달획득에 긍정적인 영향을 미칠 수 있을 것으로 사료된다.

Abstract

This study intends to provide materials for strategy on South Korea's medal-winning for wrestling by understanding med-

al-winning tendency by weight categories. Also, it aims to analyze medal-winning tendency of freestyle wrestling winning 

countries and South Korea from 1992 to 2012. The study has selected wrestling winning countries (Russia, U.S.A., Iran, and 

Japan) by the total accumulated medals won in past Olympics and world championships. Results showed as following in de-

scending order – Russia: 101, Iran: 62, U.S.A: 59, South Korea: 19, Japan: 15. For medals won for certain years, three coun-

tries, Russia, U.S.A., Iran had all together 16 medals (53%) in 1992 as the highest and 7 medals (25%) in 2005 as the lowest, 

with tendency showing concentration on the three countries. For medals won by different weights (light weight, light/mid-

dle weight, and medium weight), middle weight category had the highest number of medals with Russia (43), U.S.A. (24), 

Iran (23). For light weight category, Japan (9) had the highest number and for light/middle weight South Korea (11) had the 

highest number. In conclusion, South Korea needs to implement advanced national training program and a long-term plan 

for improving the middle weight category and more positive outcome on winning medals should be considered.

Key words: free style, medal-winning, tendency
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Ⅰ. 서론

오늘날 국제 사회에서는 스포츠를 통한 국가의 위상을 

높이려는 경향과 그 나라의 국력을 대 외적으로 나타내는 

수단으로(정동군, 2005) 국제 스포츠무대에서 스포츠강국의 

입지를 높이기 위한 국가 간 경쟁에 적지 않은 노력을 견

주하고 있다. 이러한 국가 간의 스포츠 경쟁은 올림픽 경기

나 세계대회의 참여를 통해 이루어지고 있으며, 국제대회에

서의 메달 획득은 국가 브랜드 및 이미지 상승으로 인한 

엄청난 부가가치와 경제효과를 가져다주고(구창모, 2010), 

개인에게는 스포츠 스타로의 탄생과 경제적 사회적 신분상

승의 기회를 제공한다.

우리나라의 경우에는 1976년 제21회 몬트리올 올림픽 대

회에서 레슬링의 양정모 선수가 광복 이후 최초의 금메달

을 획득함으로써 대한민국 스포츠의 새로운 전기를 마련함

과 동시에 한국인의 자부심을 전 세계에 알리고 국가 이미

지를 향상시키는데 기여하였다(정필운, 2009). 메달의 획득

으로 인하여 대내적으로는 체육에 대한 기본적인 인식과 

가치가 변하게 되고(김재구, 2010), 대외적으로는 국가위상

이 높아지므로 그 의미는 중요하다.

한국 자유형 종목은 양정모 선수가 대한민국 건국 이래 

처음으로 금메달을 획득했고 처음 출전한 제14회 런던 올

림픽 대회부터 최근 열린 제30회 런던 올림픽 대회까지 성

적을 보면 금4, 은9, 동6개의 메달을 획득했으며 세계선수

권대회에서도 금4, 은9, 동8개의 메달을 획득하였다(대한레

슬링협회, 2013).

이와 같이 국제무대에서 많은 메달을 획득해온 레슬링 

종목은 국민의 사랑을 받으며 올림픽에서 메달획득의 가능

성이 높은 종목이라는 점에서 많은 사람들의 관심 대상으

로 부각되어 왔다고 할 수 있다.(진정환, 2011)

하지만 최근 자유형 종목의 국제대회 성적을 살펴보면 

2003년 세계선수권대회 동메달 1개 획득 이후로 메달 획득에 

실패하고 있으며 올림픽 대회 금메달 획득은 1992년 바르셀

로나 올림픽 대회부터 2012년 런던올림픽 대회까지 20년 동

안 획득하지 못하고 있어(대한레슬링협회, 2013) 한국 자유형 

종목의 경쟁력은 국제무대 에서도 퇴보되고 있는 상황이다.

따라서 한국 레슬링 자유형의 부진한 성적은 1992년 이

후 구소련이 독립국가연합으로 나누면서 국제대회에 출전

하는 예전 구소련 선수들의 영향이 크고 적극적으로 경기

를 유도하기 위한 경기방식 개정으로 더욱 박진감 넘치고  

공격적인 레슬링을 선호하지만 이러한 추세에 맞는 체계적

인 훈련시스템의 미비와 점수를 획득할 수 있는 기술적인 

부분의 문제점이 메달 획득 실패로 나타나고 있다. 또한, 

선수 저변 확대의 실패와 지도자들의 그레코로만형 선수 

선호로 우수 선수 발굴에도 어려움이 있어 자유형 종목의 

긴 침체와 메달 획득 실패로 이어지고 있는 실정이다(스포

츠한국, 2012).

그리고, 우리나라 스포츠는 국가의 관리 및 지원이 열악

함으로 인하여 비인기 종목은 인기 종목인 프로 스포츠에 

비해 국민적인 저변확대와 스포츠 인프라가 구축되어 있지 

못한 실정으로,(구창모, 2010) 경기력 향상을 위한 기반마련

이 시급한 상황이다. 아울러 크고 작게 변화하는 경기규정

과 가맹국가, 출전 선수 증가(FILA, 2013)로 각국의 메달획

득을 위한 노력이 높아짐에 따라 국가 간 경쟁은 더욱 심

화될 것으로 사료된다.

현대 스포츠에서 스포츠 과학화, 종목의 특성에 따른 국

제동향, 최근 국제 정보 제공 등의 부재는 스포츠 경기력이 

퇴보되는 문제의 하나로 지적되고 있다(이근배, 1995 ; 최태

석, 1998 재인용). 이와 같은 문제는 점차적으로 메달수가 감

소하며 경기력이 발전하지 못하고 있는 한국 레슬링 자유형 

종목도 예외가 될 수 없으며, 메달 획득 저하 원인을 해결하

기 위해서는 지속적으로 메달을 획득하는 국가에 대한 분석

이 반드시 선행되어야 한다. 본 연구에서는 구소련이 독립국

가연합으로 나뉘면서 예전 구소련 선수들의 활약이 시작되

는 시점부터 각 대륙별로 속해있는 국가나 선수들의 국제대

회 참가가 점차적으로 늘어나고 있는 최근까지 자유형 레슬

링 우수 국가와 한국의 메달 획득 경향을 면밀히 분석하여 

메달 획득 저하의 원인을 찾는 기반을 마련할 것이다.

지금까지 레슬링에 경기력 향상을 목적으로 한 연구는 

기술의 분석이나 심리학적 측면의 연구가 많았다. 기술의 

분석에 대한 연구로는 신원범(2009)의 아웃사이드 태클 동

작에 따른 운동 역학적 비교분석의 결과를 제시하였고, 이

대성(2008)은 레슬링 안아띄우기 동작의 운동역학적 분석을 

위해 우수자와 비우수자의 동작소요시간, 변위, 속도를 측

정하여 두 집단의 차이를 증명하였다. 또한 황도현(2012)의 

연구에서는 자유형 레슬링의 경기기술을 분석하기 위해 대

학부 경기의 체급별 사용 기술을 비교, 분석하여 스탠드 기

술과 그라운드 기술의 성공률을 측정하고, 체급별 성공률이 

높은 기술을 제시하였다. 심리학적 측면에서의 연구로는 구

용판(2003)의 선수들의 정신건강에 대한 전반적인 측정을 

통한 연령별, 체급별, 선수경력별 정신건강의 차이를 검증

한 연구와 지도자의 리더쉽(황정희, 2010)과 지도가치관(유
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종현, 2011) 등이 선수의 경기력 및 조직력(박삼렬, 2011)에 

미치는 영향을 연구가 주로 이루어 졌다. 이러한 선행 연구

들이 각 분야에서 경기력을 발전시키는데 많은 부분 기여

하였지만,(노재현, 2012) 메달 획득 경향 변화의 원인을 파

악하여 우리나라 메달획득의 향상을 목적으로 수행한 선행 

연구는 미비한 실정이다.

따라서 이 연구는 자유형 레슬링 우수 국가와 한국의 

1992년부터 2012년 최근까지 메달 획득 경향을 분석하여 

국가별, 시기별, 체급별로 메달 획득 경향을 정확하게 제시

함으로 세계 레슬링의 흐름을 파악하는 것을 그 목적으로 

한다. 이러한 분석은 크고 작게 변화하는 경기 규정 적용 

시점에 따라 국가별 경기력의 차이와 경쟁구도, 국가별 메

달 획득 주력체급의 분석으로 한국 레슬링 자유형 종목의 

조건에 맞는 효율적인 투자와 전략 체급을 집중 육성하는

데 반드시 선행되어야 하는 연구이며, 또한 선행연구와 차

별적으로 우수한 경기력을 보이고 있는 국가의 정확한 경

기력 관련 정보를 수집하여 경기력에 영향을 미치는 요인

들을 구체적이고 객관적으로 분석하는 것은 차후 발전된 

연구의 기반이 될 수 있는 필수적 연구라 할 수 있겠다. 본 

연구는 자유형 레슬링 우수 국가 간 메달획득 경향을 분석

하여 국가 간의 메달획득 경향과 경쟁구도를 파악하고 각

종 국제대회를 대비한 정확한 실정 파악과 현실에 맞는 바

람직한 목표 설정으로 경기력 향상을 위한 기초 자료를 제

공하여 우리나라 레슬링 자유형 종목의 경기력을 향상시키

는데 그 궁극적 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자료

본 연구의 레슬링 우수국가 선정 기준은 역대 올림픽 및 

세계 선수권 대회에서 각 국가별로 3위(금, 은, 동) 이상 입

상한 성적만을 발취하고,  누적 메달 획득수를 합산하여 상

위 4개국(러시아, 미국, 이란, 일본)을 선정하였다. 최근 20

년간 메달 누적수를 살펴봤을 때 상위 3위 국가는 변동이 

없지만 4위 일본은 레슬링 침체기를 맞으면서10위권 밖으

로 떨어졌으나, 2002년도 이후 세계선수권대회와 올림픽대

회를 기점으로 다시 상위권으로 진입을 하고 있는 추세이

다. 레슬링 우수국가에 일본을 포함시킨 이유는 한국 선수

들과 가장 유사한 체형을 가지고 있고 우리나라와 마찬가

지로 레슬링 자유형 종목의 침체기를 겪었던 국가이기 때

문에 우리나라 자유형 종목 침체의 정책적 제안을 위한 본 

연구의 목적에 매우 적합한 선정이라 할 수 있다.

2. 자료수집방법

본 연구의 자료 수집은 국제레슬링 연맹 (FILA) 홈페이지

에 기록되어 있는 레슬링 자유형 종목의 하계올림픽 대회와 

세계 선수권대회의 데이터를 활용하였다. 대상경기는 하계 

올림픽대회 및 세계선수권 대회이며, 자료 분석 대상 국가는 

레슬링 우수국가 4개국(러시아, 미국, 이란, 일본)과 한국이

다. 데이터 수집의 기간을 1992년부터 2012년으로 한정하였

으며, 이는 구소련이 붕괴되어 국가 및 국가명이 재정립되는 

시기 이후로 연구의 대상을 한정하여 분석의 정확성을 높이

기 위함이다. 또한 레슬링 종목을 자유형 종목만으로 제한하

여 자유형 종목의 메달획득 현황과 경향을 살펴보고, 궁극적

으로 우수국가와 우리나라의 비교를 통한 우리나라 자유형 

종목의 침체에 대한 요인을 파악하는 목적을 가진다.

3. 가중치 점수 산출

국제 레슬링 연맹에서 세계선수권대회 국가별 성적을 산

출하는 방법으로 금(10점), 은(9점), 동(8점), 5위(7점), 7위(6

점)으로 이 연구에서는 메달 획득 경향을 알아보기 위한 연

구이므로 금, 은, 동메달 점수만 산출하였다.

4. 자료처리방법

본 연구에 있어서 자료처리 방법은 레슬링 자유형 종목 

우수국가별 메달획득 결과에 의하여 메달 획득 경향이 어

떠한 변화과정을 거쳤는지 알아보고자 1992년부터 2012년 

까지 전체적인 메달획득 경향을 파악한다. 메달획득 경향의 

분석은 년도별에 따른 변화를 살펴보고, 또한 우수 국가의 

체급별 메달 획득 경향도 분석한다.

첫째, 1992년부터 2012년 까지 하계올림픽대회와 세계선

수권대회의 레슬링 자유형 우수국가(러시아, 미국, 이란, 일

본)와 한국의 메달획득(금,은,동) 결과를 살펴보고 국가 간

의 메달획득 경향을 분석하였다.

둘째, 전체체급을 경량급(62kg이하), 경․중(中)량급(82kg이

하), 중(重)량급(83kg이상)의 3개로 세분화하여 세부체급별 

메달획득 결과와 경향을 분석함으로써 어떠한 변화과정을 

겪고 있는지를 확인하고자 하였다.
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Ⅲ. 연구 분석

1. 우수국가와 한국의 메달획득 결과와 국가 간 메달획

득 경향 비교

레슬링 자유형 우수 국가와 한국의 1992년부터 2012년까

지 올림픽대회와 세계선수권대회에서 메달획득(금, 은, 동) 

결과는 <표 1>에 제시하였다.

1992~2012

금 은 동 합계
러시아 57 18 26 101

미국 24 15 19 58

이란 15 24 23 62

일본 1 3 11 15

한국 3 12 4 19

표 1. 우수국가와 한국의 메달획득 결과               (단위: 개)

레슬링 자유형 우수국가 중 러시아는 101개(금57, 은18, 

동26)로 구소련이 독립 국가로 분리가 된 이후 레슬링 강국

으로써 가장 많은 메달을 획득 한 것으로 나타났고 이란은 

62개(금15, 은24, 동23), 미국은 58개(금24, 은15, 동19), 한국

은 19개(금3, 은12, 동4), 일본이 15개 (금1, 은3, 동11) 순으

로 결과가 나타났다. 전체 메달획득 수는 이란이 미국에 앞

서지만 금메달 획득 수는 미국이 많고, 이란은 은메달과 동

메달 획득이 많은 것으로 나타났다. 이와 같은 결과는 미국

이 이란보다 경기력이 우수하다고 할 수 있겠다.

그리고 우수국가와 한국의 메달획득 결과를 년도 별로 

총 메달 개수 중 몇 개(%)의 메달을 획득 했는지를 확인한 

결과는 다음의<표 2>와 같다.

<표 2>에 의하면 러시아는 2010년 7개(25%), 2007년 7개

(25%)로 가장 높게 나타났고,  1994년 3개(10%)로 가장 낮게 

나타났다. 하지만 러시아는 20년 동안 꾸준히 10%이상 메달

획득을 유지한 것으로 나타났다. 미국은 1992년 6개(20%), 

1995년 6개(20%)로 가장 높게 나타났고 2002년, 2010년에는 

한 개의 메달도 획득하지 못한 것으로 나타났으며, 2000년 이

후와 비교하여 이전에 많은 메달을 획득한 것으로 나타났다.

이란은 1998년과 2004년에 6개(25%), 5개(24%)로 가장 

높게 나타났으며 2000, 2005, 2008년에 1개(4%)로 가장 낮

은 것으로 나타났다. 일본은 2004년 2개(10%), 2008, 2011, 

2012년 2개(7%)로 가장 많은 메달을 획득한 것으로 나타났

으나 1997년~2002년까지 6년동안 메달을 획득하지 못한 것

으로 나타났다. 한국은 1993년 3개(10%), 1996년 3개(10%)

로 가장 높게 나타났으나 2005년~2012년 까지 8년 연속 단 

한 개의 메달도 획득하지 못한 것으로 나타났다.

년도 RUS USA IRI JPN KOR
메달
총개수

1992 7(23%) 6(20%) 3(10%) 1(3%) 2(7%) 30

1993 6(20%) 5(17%) 2(7%) 0(0%) 3(10%) 30

1994 3(10%) 2(7%) 4(13%) 0(0%) 1(3%) 30

1995 4(13%) 6(20%) 4(13%) 1(3%) 0(0%) 30

1996 4(13%) 5(17%) 3(10%) 1(3%) 3(10%) 30

1997 4(17%) 2(8%) 3(13%) 0(0%) 1(4%) 24

1998 3(13%) 3(13%) 6(25%) 0(0%) 1(4%) 24

1999 5(21%) 3(13%) 3(13%) 0(0%) 2(8%) 24

2000 5(21%) 4(17%) 1(4%) 0(0%) 2(8%) 24

2001 5(21%) 2(8%) 3(13%) 0(0%) 2(8%) 24

2002 4(19%) 0(0%) 5(24%) 0(0%) 0(0%) 21

2003 3(14%) 2(10%) 2(10%) 1(5%) 1(5%) 21

2004 5(24%) 3(14%) 3(14%) 2(10%) 1(5%) 21

2005 4(14%) 2(7%) 1(4%) 0(0%) 0(0%) 28

2006 5(18%) 4(14%) 4(14%) 1(4%) 0(0%) 28

2007 7(25%) 1(4%) 2(7%) 0(0%) 0(0%) 28

2008 6(21%) 1(4%) 1(4%) 2(7%) 0(0%) 28

2009 6(21%) 2(7%) 3(11%) 1(4%) 0(0%) 28

2010 7(25%) 0(0%) 2(7%) 1(4%) 0(0%) 28

2011 4(14%) 2(7%) 4(14%) 2(7%) 0(0%) 28

2012 4(14%) 3(11%) 3(11%) 2(7%) 0(0%) 28

표 2. 우수국가와 한국의 년도 별 메달획득 결과  (단위: 개)

이와 같은 결과를 볼 때 러시아, 미국, 이란은 가장 많게

는 1992년 16개(53%), 2004년 11개(52%)로 절반 이상의 메

달을 획득하고 적게는 2005년 7개(25%)로 이 세 나라에 메

달획득이 편중되는 것을 알 수 있다.

<그림 1>은 우수국가와 한국의 메달획득 경향을 확인하

기 위하여 메달별(금, 은, 동메달) 가중치 점수를 부여해 그

래프로 제시하였다. <그림 1>의 결과에 의하면 러시아는 

가장 높은 가중치 점수를 획득하며 1992년에서 1998년까지 

62점에서 28점으로 하향세를 나타냈으나, 2007년과 2010년

에는 각각 68점, 66점의 높은 점수를 획득하며 점진적으로 

상향하는 추세를 보였다. 하지만 2010년 이후 최근 2012년

까지 35점으로 가장 높은 점수의 절반 수준에 미치는 하향

하는 추세를 나타냈다.

미국은 1992년 56점, 1993년 49점, 1995년 56점의 높은 

점수를 획득하여 러시아와 비슷한 경향을 나타냈으나 2007

년 8점으로 하락하는 추세를 나타냈고, 2002년과 2010년에

는 메달 가중치 점수를 획득하지 못한 것으로 나타났다. 미

국의 메달획득 경향에서 눈여겨 볼 점은 세계선수권대회에

는 하향세를 나타내다 올림픽대회가 열린 1992년 56점, 
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(단위: 점)

그림 1. 우수국가와 한국의 메달획득 경향(메달 가중치)

1996년 47점, 2000년 35점, 2004년 28점, 2008년 10점, 2012

년 28점을 획득하며 전반적으로 높은 메달획득 경향을 보

이는 것으로 나타났다.

이란은 1998년 56점, 2002년 44점으로 가장 높은 가중치 

점수를 획득하였고, 2003년 이전에는 메달획득 추이가 미국

과 상반되는 경향을 나타내다 2003년 이후 10년 동안은 비

슷한 경향을 나타내고 있다. 또한 러시아와는 2000년도 이

후 상반되는 메달 획득 경향을 나타내고 있어 향후에도 자

유형 레슬링 메달획득에 있어 레슬링 강국인 러시아, 미국, 

이란의 경쟁구도 현상이 예상된다.

한국과 일본은 러시아, 미국, 이란에 비해 기량의 차이를 

나타내고 있지만 메달획득 경향에 눈여겨 볼 점은 일본이 

1992년 8점, 1995년 9점, 1996년 8점으로 10년 동안 단 3번

의 가중치 점수만 획득하여 전통적인 레슬링 강국의 모습을 

보여주지 못했지만 2004년 16점, 2008년 17점, 2012년 18점

으로 최근 3번의 올림픽 대회에서 메달 가중치 점수가 두드

러지게 증가한 것으로 나타났다. 반면 한국은 1993년 27점, 

1996년 27점, 1999년 19점으로 2004년 이전까지 메달획득 

경향이 지속적으로 유지가 된 것으로 나타났으나 2005년부

터 2012년 런던올림픽대회까지 8년 동안 메달 획득을 하지 

못하며 오랫동안 침체기를 겪고 있는 것을 알 수 있다.

2. 우수국가와 한국의 세부체급별 메달 획득 결과와 경향

레슬링 자유형 우수국가와 한국의 메달획득 경향을 경량급, 

경․중량급, 중량급의 세부 체급으로 나누어 제시 하였다. 1992

년~2012년 까지 세부 체급별 메달획득 결과는 <표 3>과 같다.

1992~2012

국가
경량급 경․중량급 중량급

금 은 동 금 은 동 금 은 동
RUS 13 4 9 19 7 6 25 7 11

USA 7 6 3 6 6 6 10 5 9

IRI 4 7 7 5 9 5 6 8 11

JPN 0 2 7 1 1 4 0 0 0

KOR 1 4 2 2 7 2 0 1 0

표 3. 체급별 메달획득 결과                          (단위: 개)

러시아는 중량급에서 25개의 금메달 획득으로 가장 많고 

경․중량급 19개, 경량급 13개로 나타났고, 미국은 중량급 금

메달10개, 경량급 7개, 경․중량급 6개 순으로 나타났으며 이

란은 중량급 금메달 6개, 경․중량급 5개, 경량급 4개 순으로 

세부 체급별로 큰 차이는 없는 것으로 나타났다. 하지만 합

계 메달 획득 수를 살펴보면 러시아 43개(43%), 미국 24개

(41%), 이란 25개(40%) 로 모두 중량급에서 강세를 보이는 

것을 알 수 있다. 일본은 경량급에서 가장 많은 9개 메달을 

획득한 것으로 나타났으며 경․중량급에서 하나의 금메달을 

획득했고 중량급에서는 단 한 개의 메달획득도 하지 못한 

것으로 나타났다. 한국도 중량급에서는 1개의 메달 획득으

로 취약점을 보이고 경․중량급 11개, 경량급 9개의 메달을 

획득한 것으로 나타났다. 

1) 년도 별 경량급 메달 가중치 점수 결과와 경향

<표 4>에서 보는 바와 같이 러시아는 1994년 26점으로 

가장 높게 나타났고 2007년, 2010년, 2011년도 20점 이상 획

득하며 강세를 나타냈다. 또한 <그림 2>에서 보는바와 같이 

경량급 메달 획득 경향에서 1992년~1995년 까지 상향 된 추
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그림 2. 세부체급 경량급 메달 가중치 경향(62kg 이하)

이를 지속적으로 보이다 1996년~2003년 까지 8년 동안 2001

년 8점 외에는 가중치 점수를 획득하지 못해 전반적으로 하

향하는 추세가 두드러지게 나타났다. 하지만 2004년부터 다

시 메달 가중치 점수를 획득하며 10점 이상 꾸준히 상향하

는 경향을 나타냈으며 미국은 1996년 20점, 이란은 1998년 

18점, 일본 2008년 17점, 한국 1993년 17점으로 가장 높은 

가중치 점수를 나타냈다. 미국과 이란은 러시아가 부진한 

모습을 나타낸 1996년~2003년 까지 상대적으로 상향된 흐름

을 나타냈지만 2001년부터 2012년 까지 하향하는 추이를 보

이며 최근 경량급에서 취약한 부분을 나타내고 있다.

RUS USA IRI JPN KOR

1992 17 19 9 0 9

1993 17 19 9 0 17

1994 26 0 17 0 9

1995 18 18 9 9 0

1996 0 20 0 0 9

1997 0 0 10 0 0

1998 0 10 18 0 0

1999 0 0 9 0 10

2000 0 17 10 0 0

2001 8 0 9 0 0

2002 0 0 8 0 0

2003 0 0 0 0 8

2004 10 9 9 16 0

2005 10 0 8 0 0

2006 17 17 10 8 0

2007 20 0 0 0 0

2008 18 10 8 17 0

2009 18 0 0 0 0

2010 20 0 8 8 0

2011 20 0 8 8 0

2012 19 9 8 8 0

합계 238 148 159 74 62

표 4. 년도 별 경량급 메달 가중치 점수 결과          (단위: 점)

일본은 1995년 9점 획득 외에는 1992년부터 2003년 까지 

12년 동안 부진한 경향을 나타냈지만 2004년 아테네 올림

픽 대회부터 최근까지 상향하는 추이를 나타나고 있다.

이와는 반대로 한국은 1992년 9점과 1999년 10점 획득 

까지 상향과 하향 추이 나타내다 2000년부터 최근 2012년 

런던올림픽 대회까지 2003년 8점 외에는 메달 획득이 없어 

긴 침체기에 빠진 것을 알 수 있다.

2) 년도 별 경․중량급 메달 가중치 점수 결과와 경향

<표 5>는 년도 별 세부 체급 경․중량급 메달 가중치 점

수를 분석한 결과이다. <표 5>에서 보는 바와 같이 러시아

는 1996년 30점으로 가장 높게 나타났고 미국 1992년 19점, 

이란 2002년, 2011년 각각 19점, 일본 2012년 10점, 한국 

1996년 18점으로 가장 높게 나타났다. 경․중량급의 메달획

득의 경향을 <그림 3>에서 살펴보면 러시아는 1994년, 2006

년, 2011년, 2012년 4번의 대회를 제외 하고는 가중치 점수

를 10점 이상 꾸준히 획득하며 전반적으로 상향을 유지하

는 높은 경향을 나타냈다. 그리고 경량급에 비해 경․중량급

이 메달획득에서 강세를 보이는 것을 알 수 있다.

미국은 최근 보다는 2001년 이전까지 상향 추이를 나타

냈고 이란은 1992년~1998년까지 미국과 비슷한 경향을 보

이다 2003년 이후 하향 추이로 침체기에 빠진 모습을 나타

냈지만 2009년부터 다시 증가하는 경향을 나타내고 있다.

일본은 10점이 가장 높은 가중치 점수로 경․중량급은 전

반적으로 하향 추이가 두드러지게 나타났다. 한국은 1992

년~2001년 까지는 메달 획득이 유지가 되며 미국, 이란과 

비슷한 경향을 나타냈지만 2002년부터 최근까지 10년 동안 

단 한 개의 메달도 획득 하지 못해 하향 추이를 벗어나지 

못하고 있는 것을 알 수 있다.
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(단위: 점)

그림 3. 세부체급 경․중량급 메달 가중치 경향(82kg이하)

RUS USA IRI JPN KOR

1992 19 19 16 8 10

1993 18 9 10 0 10

1994 0 0 8 0 0

1995 10 10 9 0 0

1996 30 9 8 8 18

1997 18 9 10 0 9

1998 10 16 9 0 9

1999 18 9 0 0 9

2000 19 18 0 0 17

2001 10 8 18 0 17

2002 17 0 19 0 0

2003 20 0 0 8 0

2004 18 9 0 0 0

2005 20 8 0 0 0

2006 0 18 9 0 0

2007 18 0 0 0 0

2008 10 0 0 0 0

2009 19 0 18 8 0

2010 19 0 9 0 0

2011 0 10 19 9 0

2012 8 10 9 10 0

합계 301 162 171 51 99

표 5. 년도 별 경․중량급 메달 가중치 점수 결과       (단위: 점)

3) 년도 별 중량급 메달 가중치 점수 결과와 경향

<표 6>는 우수국가와 한국의 메달획득 경향을 분석한 결

과이다. <표 6>에서 보는 바와 같이 러시아는 2000년, 2001

년, 2007년 각 30점으로 가장 높게 나타났고 3번의 대회에

서 중량급에 걸린 금메달 3개를 모두 획득하였다. 미국은 

1995년 28점, 이란 1998년 29점으로 가장 높게 나타났다. 이

에 비해 일본은 메달 획득이 20년 동안 단 한번도 없고 한

국 역시 2004년 9점 단 한차례만 있는 것을 알 수 있다.

RUS USA IRI JPN KOR

1992 28 8 0 0 0

1993 18 20 0 0 0

1994 0 17 10 0 0

1995 8 28 18 0 0

1996 9 18 19 0 0

1997 18 10 8 0 0

1998 16 0 29 0 0

1999 28 18 17 0 0

2000 30 0 0 0 0

2001 30 9 0 0 0

2002 20 0 17 0 0

2003 10 18 17 0 0

2004 18 10 17 0 9

2005 10 8 0 0 0

2006 29 8 16 0 0

2007 30 0 17 0 0

2008 27 17 0 0 0

2009 20 17 9 0 0

2010 27 0 0 0 0

2011 17 8 10 0 0

2012 8 10 16 0 0

합계 401 224 220 0 9

표 6. 년도 별 중량급 메달 가중치 점수 결과         (단위: 점)
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(단위: 점)

그림 4. 세부체급 중량급 메달획득 경향(메달 가중치)

<그림 4>에서 나타낸 중량급 메달 가중치의 경향을 살

펴보면, 러시아는 메달획득 경향도 1994년부터 점차적으로 

증가하여 상향하는 경향을 나타냈다. 최근 2012년 런던올림

픽 대회에서 8점을 획득하며 하향하는 추이를 나타내고 있

지만 중량급에서는 러시아가 전통적으로 가장 강세를 보이

는 것을 알 수 있다. 미국과 이란은 2000년도 이전까지 러

시아를 견제하며 상향된 경향을 나타냈지만 이후 2010년 

까지 중량급에서의 주도권을 잡지 못하고 하향 추이를 나

타내고 있다. 하지만 러시아가 부진을 보인 2012년 런던 올

핌픽 대회에서 이란 16점, 미국 10점, 러시아 8점 순으로 

메달 획득 가중치 점수가 나타나며 러시아와는 상대적으로 

다시 상향하는 경향을 나타내고 있다.

일본과 한국은 중량급에서 메달획득이 세부 체급 중에 

가장 취약한 모습을 나타내고 있어 긴 침체기에 빠진 모습

을 알 수 있다.

Ⅳ. 논의

본 연구는 자유형 레슬링 우수 국가 간 메달획득 경향을 

분석하여 국가 간의 메달획득 경향과 경쟁구도를 파악하여  

우리나라 자유형 레슬링 종목의 경기력 향상을 위한 기초 

자료를 제공하는데 그 목적이 있다.

본 연구를 통하여 살펴본 결과 우리나라 자유형 종목은 

레슬링 우수국가와 큰 차이를 나타내며, 장기간 침체를 나

타내고 있다. 이러한 자유형 종목의 침체는 우리나라에서만 

경험하는 것이 아니며 레슬링 우수국가로 꼽히는 나라에서

도 일시적으로 겪었던 현상이다. 그러므로 세계 레슬링 자

유형 종목의 메달획득 경향과 세부 체급에 대한 전략체급 

파악이 한국 레슬링 자유형 종목의 위기를 극복하기 위해 

무엇보다 중요한 것으로 사료된다.

우수 국가 중 러시아는 소련이 독립국가 연합으로 분리가 

된 후에도 전반적으로 메달획득이 상향하는 경향을 보이며 

1992년 64점, 2007년 68점, 2010년 66점에 높은 메달 가중치 

점수를 획득하였고, 미국 1992년 56점, 이란 1998년 56점, 일

본 2012년 18점, 한국 1996년 26점으로 가장 높은 메달획득

을 나타냈다. 또한 체급 조정이 10체급에서 8체급으로 된 

1996년~1997년,  8체급에서 7체급으로 줄어든 2001년~2002년 

이후는 러시아는 39점~36점, 미국 47점~17점, 이란 27점~28

점, 일본 8점~0점, 한국 27점~9점으로 이란만 소폭 메달획득 

점수가 증가되고 나머지 국가는 감소한 것으로 나타났다.

1992년부터 2012년 까지 국가마다 세부 체급별 메달 획

득은 러시아 중량급 43개, 경․중량급 32개, 경량급 26개, 미

국 중량급 24개, 경․중량급 18개, 경량급 16개, 이란 중량급 

23개, 경․중량급 19개, 경량급 18개 일본 경량급 9개, 경․중
량급 6개, 중량급 0개 한국 경․중량급 11개, 경량급 7개, 중

량급 1개로 메달획득을 한 것으로 나타났다.

이러한 결과를 바탕으로 우수 국가인 러시아, 미국, 이란

도 침체기를 겪었지만 국가 주도로 전폭적인 재정 지원,  

엘리트 스포츠와 생활 체육의 균형적인 발전을 통한 선수 

저변에 기초한 과학적 선수 선발, 그리고 체계적 훈련시스

템을 적용하여 우수 선수를 양성하여 부진한 메달획득의 
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문제점을 극복 할 수 있었다. 특히 일본은 1992년 이전 까

지 자유형 종목에서 전통적으로 강세를 보이고 있었지만 

우리나라와 비슷하게 2002년까지 10년 동안 메달 획득이 

부진한 경향을 나타내는 것을 알 수 있다 . 하지만 일본은 

국가 정책적으로 엘리트 스포츠를 육성하기 위해 일본 스

포츠과학연구소와 최첨단 기자재 정비를 통한 전폭적인 지

원으로 경기력이 향상 하였고,(김재구, 2010) 일본 레슬링에

서도 국가 차원의 지원을 바탕으로 10년 앞을 보고 시작한 

골든 프로젝트(일본레슬링협회, 2003)를 통해 2003년 이후

부터 메달획득이 증가하며 상향하는 경향을 나타내며 최근 

2012년 런던올림픽대회에서는 남자 자유형 종목에서 30년 

만에 금메달을 획득하였다.

우리나라도 서울올림픽 대회 때까지는 엘리트 스포츠 진

흥정책 시행으로 국가 경쟁력을 높였지만(김두현, 1998), 생

활체육과 균형적인 발전하지 못하고(이은송, 2002) 엘리트 스

포츠의 기반이 흔들리며 비인기 종목의 선수가 정체 내지는 

감소하고 있다고 하였다(정찬모, 2001 ; 김재구, 2010재인용).

따라서 한국 레슬링 자유형 종목의 메달 획득에 문제점

을 해결하기 위해서는 국가 차원의 과학적 지원과 복지 개

선이 필요하고,(체육백서, 2006) 신체조건과 메달 획득 경향

을 비슷하게 나타낸 일본의 선례와 같이 경량급 선수들에 

대한 기술적인 부분과 전략체급 투자는 메달획득으로 연결 

될 수 있을 것으로 사료된다.

아울러 우수국가의 훈련 프로그램 적용과 더불어 세부 

체급별로 특성화된 계획이 요구된다. 중량급에 대해서는 장

기적인 육성계획이 필요하고, 경량급에 대해서는 전략 체급

으로의 선정, 기존에 강세를 나타낸 경․중량급에는 지속적

인 투자로 국제 대회의 실전경험 축적의 장기적 계획이 필

요하다. 또한 전 체급에 대하여 우수 국가에 지도자 파견을 

통한 국외정보를 수집하여 전략적으로 운영해야 메달획득

에 긍정적인 영향을 미칠 수 있을 것으로 사료된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 레슬링 자유형 우수 국가와 한국을 대상으로 

메달획득 경향을 분석하고 세부체급을 경량급, 경․중량급 

그리고 중량급의 체급에 따른 메달획득 경향을 파악함으로

써 한국 레슬링 자유형의 메달획득 전략 수립을 위한 기초

자료로 활용하는데 그 목적이 있다. 이러한 목적을 달성하

기 위하여 1992년~2012년까지 올림픽대회와 세계선수권대

회의 메달획득을 분석하여 우수국가와 한국의 경향과 특징

을 분류하여 분석한 결과는 다음과 같다.

첫째 우수국가와 한국의 메달획득 경향은 러시아101개, 

이란62개, 미국59개, 한국19개, 일본15개 순으로 차이를 나

타냈고, 년도 별 메달획득도 러시아, 미국, 이란이 1992년 

16개(53%) 적게는 2005년 7개(25%)로 세 국가에 편중되는 

경향을 나타내고 있다. 전반적으로 세계 레슬링 자유형 종

목의 흐름은 러시아가 주도하고 있으며 미국과 이란이 견

제를 하며 상대적인 경향을 나타내고 있다. 일본과 한국은 

년도 별로 1992년~2003년 까지 한국이 메달획득이 상향하

는 경향을 보였으나 2004년~2012년 최근 까지 상대적으로 

일본이 상향하는 경향을 보였고 한국은 하향하는 추이를 

두드러지게 나타냈다.

둘째 세부 체급별을 경량급, 경․중량급, 중량급으로 분류

하여 우수국가와 한국의 메달획득 경향에는 차이가 있게 나

타났다. 러시아(43개), 미국(24개), 이란(23개)로 중량급에서 

메달획득이 가장 높게 나타났고 일본(9개) 경량급, 한국(11

개) 경․중량급에서 가장 높은 메달 획득 경향을 나타났다.
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Hockey 25yard, 16yard 지역 skills-error 분석: 남자 세계 상위랭킹 
국가, 국내 실업·대학(남·여)팀 간 비교

The Skills-error Analysis for Hockey Game in 25yard, 16yard Zone: 
The World's Top Country(M), Domestic Business & University(M. Female) 
Team Comparison
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요약

본 연구는 하키 25야드 지역에서 발생되는 기술유형에 대해 세계 상위국가(남)와 국내 실업․대학 팀 간 기술실패 빈도를 비

교 분석하여 종별, 성별(남․여) 간의 특성차이를 알아보고 기술개발을 위한 기초자료를 제공하는데 목적이 있다. 본 연구를 

위한 조사대상은 2011년 참피언스트로피대회(남자 세계6강대회) 4경기를 비롯해 2011년도에 개최된 전국회장기하키대회와 종

별선수권대회에 참가하여 상위에 입상한 일반부, 대학부(이상 남․여) 각 4경기 등 전체 20경기를 대상으로 우상배가 개발한 

경기분석 툴을 사용하여 분석에 임했으며, 분석에 적용된 통계기법으로는 25야드, 16야드 지역 내에서 발생하는 기술유형에 

대해 종별, 성별 실패정도를 확인하기 위하여 Window용 SPSS ver. 12 하위 프로그램인 기술통계를 이용하여 빈도분석을 실

시하였고, 종별과 지역에 따른 기술유형별 관련성을 검증하기 위해서는 상관분석(Pearson-Correlation)을 적용하였으며 25야

드, 16야드 지역 내에서 종별 및 성별 간 분석을 통해 나타난 결론은 다음과 같다. 

  1. 기술유형에 따른 종별, 지역별 실패 빈도와의 관련성을 통계적으로 검증한 결과 각 종별 간 기술실패에 있어서 통계적

으로 유의한 차이점은 나타나지 않았고, 지역과 기술항목에 대한 특성차이가 각각 .-415, 와 -417 (p<0.01) 수준에서 유

의한 차이가 있다. 

  2.. 25야드 공격지역에서 나타난 기술특성을 통계적으로 검증한 결과 종별 간에는 별다른 특성차이를 보이지 않았고 기술

항목 간에는 -.738(p<0.001) 수준에서 유의한 차이가 있다. 

  3. 16야드 공격지역에서 종별과 기술항목 등의 요인에 대한 상호 관련성을 검증한 결과 종별 간에는 특성차이를 보이지 

않았으나 기술 항목별로는 -.518 (p<0.01) 수준에서 통계적으로 유의한 차이를 보이고 있다. 

  4. 25야드 수비지역에서 종별 간 특성차이를 보이지 않았고 다만 기술항목별로 -.384(p<0.01)의 유의한 차이만을 보이고 있다. 

  5. 16야드 수비지역에서 종별 간, 기술항목 간 모두 기술실패와 관련하여 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다.

Abstract

In this study, 25 yards hockey skills in the area caused by the world's top country for the type (M) and domestic business 

& university team compared the frequency of liver failure classification technology, gender (male. Female) technology to rec-

ognize the difference between the characteristics of to provide a basis for purpose. Surveyed for this study apostrophe tour-

nament championship game in 2011 (the world's sixth man rivers meet) held in 2011, including four games in the National 

Hockey hoejanggi participated in the contest and Classification Championship winning one of the top business team & uni-

versity(M. F) four games, including all 20 games in each of the target ship idols economic analysis using tools developed by 

Woo analysis was statistical techniques are applied to the analysis of 25 yards, 16 yards occurring within the area classi-

fication for the type of technology, in order to determine the extent of gender Window for failure SPSS ver. 12 sub-program, 
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descriptive statistics, frequency analysis was performed using, type and region in order to verify the relevance of technology 

type, correlation analysis (Pearson-Correlation) was applied 25 yards, 16 yards from the region between type and gender be-

tween shown through analysis were as follows.

  1. The classification according to the type of technology, local failure rate and validate the results of the statistical rele-

vance of each type of liver failure in technology are no statistically significant differences did, regional differences and 

technical attributes for each item. -415, and -417 (p<0.01) are significantly different at the level.

  2. The technical characteristics of 25 yards offense in the area appeared to validate the results of the statistical classification 

techniques , there were no differences between the characteristics of little items between - .738 (p<0.001) there are sig-

nificant differences in the level. 

  3. 16 yards offense in the area of factors such as the type and technical topics relevant to validate the results of a cross- 

classification showed differences between the characteristics of technical items anateuna byeolroneun - .518 (p<0.01) lev-

els showing a statistically significant difference.

  4. 25 yards in the area of defense between the characteristics of the type just described, there were no differences by item 

- .384 (p<0.01) showing a significant difference only.

  5. Classification in the area between the defense 16 yards, between all technical items related to technical failure and did 

not show a statistically significant difference.

Key words: hockey, 16yards offense, 25yards offense, 16yards defense, 25yards defense

Ⅰ. 서론

하키의 기술유형은 크게 볼을 소유한 상태의 기술

(Possessions skill)과 소유하지 않은 상태에서의 기술

(Dispossessions skill)로 구분 된다. 전자의 경우 볼을 가지

고 움직이는 드리블(dribble), 소유한 볼을 패스하거나 슈팅

하는 등의 스트로크(stroke), 패스된 볼을 받는 트래핑

(trapping) 등의 기술이 있고 후자는 상대 볼을 막거나 저

지하는 태클(tackle) 기술이 있다.  하키는 이러한 개인기술

을 활용하여 상대 골문에 많은 득점을 하고 실점을 최소화

하기 위해 다양한 방법을 연구․개발하여 적용하고 있다(우

상배, 1992). 

하키는 축구, 농구, 핸드볼 등의 경기와는 달리 득점을 

위해 필수적으로 상대의 25야드 지역을 통과하여 16야드 

슈팅서클(Shooting Circle)지역으로 진입해야 한다. 25야드 

지역과 슈팅서클로의 진입을 위해서는 다양한 공격방법이 

요구되며 경기기술과 전술의 연구는 바로 이러한 지역을 

점유하고 슈팅으로 연결시키기 위한 방편으로 다각도로 접

근되고 있다.  

25야드 지역에서의 공격 및 수비 전술개발은 득점율 향

상과 실점율 감소를 위해 매우 중요하다(David.W, 1992). 

공격전술에 있어서 밀집된 25야드 지역에서의 전술전개가 

어려운 것은 좁은 공간에 많은 선수들이 밀집해 있기 때문

이며 이와 함께 슈팅서클은 선수들의 심리상태를 위축시켜 

전술 및 기술전개 면에 많은 장애를 불러일으킨다(Ian.T, 

1998). 또한 현대하키에 있어서 25야드 지역이 전술적으로 

중요한 점은 많은 공격이 아니라 득점과 관련되는 경제적

인 공격을 강조하고 있으며 이를 위해 미들필더(Middle- 

Fielder)의 역할은 매우 중요하다(Richard.A, 2001). 

이와 같이 25야드 및 16야드 슈팅서클 지역은 공격자들

에게 있어서는 득점을 위해 다양한 전술활용이 필요하고 

기술적인 면에서도 수비자를 압도할 수 있는 능력이 있어

야 하며 심리적인 안정감까지를 강조되는 복잡한 지역이라 

할 수 있다. 

또한 이와는 대조적으로 수비자는 적극적으로 상대 공격

이 진입되지 않도록 방어해야 하며 특히 이 지역 내에서 

안정감 있는 수비가 이루어져야 한다는 점에는 재론의 여

지가 없을 줄 안다. 따라서 하키경기는 별도의 슈팅서클이 

있는 관계로 1차적으로 25야드 및 16야드 지역으로의 성공

적인 진입과 함께 이 지역 내에서의 경기운영은 승․패에 결

정적인 영향을 미치기 때문에 매우 중요하다 할 수 있으며 

이와 관련된 다양한 기술과 전술개발도 대부분 이 지역을 

중심으로 시도되고 있음을 알 수 있다.

그동안 25야드 및 16야드 지역과 관련한 현장연구는 김

선동(1993)의 25야드 공격전술 연구를 비롯한 몇 종류의 현

장적용 연구가 발표되었으나 김의 연구는 이 지역 내에서 
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Zone
Skills type

25yard attack zone 16yard attack zone 25yard defence zone 16yard defence zone

attempts failure attempts failure attempts failure attempts failure

Dribble

Pass

Hit

Push

Reverse

Slap hit

Scoop

Trap

Fore

Reverse

Air

표 2. 연구를 위한 하키 기술 분석 툴

발생하는 각종 프리히트(Free-hit)에 대한 내용분석을 통해 

프리히트 유형에 따른 특성을 발견하고자 하였으며 이 지

역 내에서의 대부분의 연구는 슈팅과 관련된 연구가 주를 

이루고 있고 세트 플레이(Set-play)의 일종이라 할 수 있는 

페널티 코너(Penalty Corner)와 관련된 몇 편만의 연구가 

보고 되고 있는 실정이다.  

또한 이와는 별도로 경기내용 분석과 관련하여 문병용

(1982), 신현주(1985), 김원철(1986), 김광준(1988), 우상배

(1988), 지수찬(1994), 허경행(1996) 등의 연구에서는 국제대

회를 조사대상으로 하여 슈팅(Shooting)을 비롯한 페널티코

너(Penalty-corner), 페널티 스트로크(Penalty-stroke), 코너

(Corner), 파울(Foul), 경고(Warning) 등에 대한 수치상의 

결과를 종합적인 시각에서 팀 성적과 연계시켜 분석에 임

하여 선수들의 실제 구사하는 기술과 전술 유형에 대한 구

체적인 방법접근 보다는 개괄적인 접근을 시도하여 연구결

과를 통한 현장적용에 무리가 있음을 알 수 있다.

25야드 지역에서 선수들이 실제 구사하는 기술과 전술의 

분석은 이 지역이 의미하는 특성을 감안해 볼 때 매우 중

요하며 경기력 향상을 위해 1차적으로 접근되어야 할 대상

임에도 불구하고 김영귀(2001)의 연구 한편에 불과한 상태

이다. 그러나 김영귀의 연구는 25야드 지역과 관련하여 전

술에 국한되어 실제 동원되는 선수들의 기술특성을 위한 

연구가 절실함을 알 수 있다.

따라서 본 연구는 하키경기의 25야드 및 16야드 지역에

서 발생하는 종별, 성별 간 선수들이 시도하는 기술유형 간

에 차이가 있는지를 분석하여 이들 지역에서의 기술 및 전

술개발을 위한 기초 자료를 제공하는데 목적이 있으며 본 

연구에서 구체적으로 해결하고자 하는 문제는 다음과 같다.

첫째, 25야드 및 16야드 지역에서 기술유형별 특성은 어

떠한가?

둘째, 25야드 및 16야드 지역에서 기술유형별 특성은 종

별 간에 차이가 있을 것인가?

셋째, 25야드 및 16야드 지역에서 기술유형별 특성은 성

별 간에 차이가 있을 것인가?

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상은 2011년 참피언스트로피(남자) 대회 4

경기를 비롯해 2011년도에 개최된 전국회장기하키대회와 

종별선수권대회에 참가하여 상위에 입상한 일반부, 대학부

(이상 남․여)를 대상으로 각 종별로 4경기를 대상으로 분석

에 임했으며 조사대상 경기의 일반특성은 <표 1>와 같다.

종 별 경기수 비 고
남자세계6강 4 독일,네덜란드,호주,스페인,한국,파키스탄
국내남자일반 4 S시청,K시청,K체육부대,S군청
국내여자일반 4 K통신,M시청,A시청,P시청
국내남자대학 4 H대학,C대학,S대학,K대학
국내여자대학 4 H대학,K대학,I대학

계 20경기 21개팀

표 1. 조사대상 팀의 일반적 특성

2. 조사방법

하키경기의 25야드 지역에서 발생하는 선수들의 기술유

형을 조사하기 위해 우상배가 개발한 ｢Skills Analysis Tool｣
(우상배, 1992)을 인용했으며 본 연구자가 조사의 편리성을 

위해 <표 2>와 같이 수정․보안하였다. 본 조사양식의 기입

은 8mm 디지털 카메라(Panasonic, Japan)로 촬영하여 LG 

X-canvas 40inch 모니터를 이용해 실제 경기 상황에서 발생

하는 기술실패 유형을 목측으로 분석하여 <표 2>의 분석 
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툴에 기입하였다.

3. 조사절차

하키 25야드 및 16야드 지역에서의 기술 유형의 분석은 

표3.의 분석 툴에서 나타난 바와 같이 하키경기에서 나타나

는 세 가지 유형의 공격기술을 중심으로 25야드 공격지역, 

16야드 공격지역, 25야드 수비지역, 16야드 수비지역으로 

나누어 수집된 비디오자료(세계6강대회)와 연구자로부터 교

육받은 자가 직접 촬영한 비디오를 본 연구자가 목측으로 

직접 표2.의 기술 분석 툴에 시도빈도에 대한 실패빈도를 

직접 기입하여 분석에 임하였다.

4. 자료처리방법

본 연구에서는 표3.의 경기분석 툴을 이용해 조사한 기

술 분석 자료를 근거로 25야드 지역 내에서 발생하는 종별 

,성별, 기술유형별 간 실패정도를 확인하기 위하여 Window

용 SPSS ver. 12 하위 프로그램인 기술통계를 이용하여 빈

도분석을 실시하였고 종별과 지역에 따른 기술유형별 관련

성을 검증하기 위해 상관분석(Pearson-Correlation)을 적용

하였다.

Ⅲ. 연구결과

1.  25야드 내에서의 기술 특성

하키경기에서 25야드 지역 내에서의 플레이는 승패에 직

결되는 중요한 요인으로 작용한다. 이와 관련하여 본 연구

자는 25야드 지역 내에서 전개되는 선수들의 기술특성을 

분석하고자 표3.의 측정표를 근거로 조사한 결과 표3.의 결

과를 얻었다. 우선 <표 3>에 나타난 결과를 대상으로 전체 

종별, 지역별, 기술항목별에 대한 실패빈도와의 관련성을 

통계적으로 검증한 결과 예상과는 달리 각 종별 간 기술특

성에 있어서 통계적으로 유의한 차이점은 나타나지 않았고

(r=.013, p<0.01) 다만 지역과 기술항목에 대한 특성차이가 

각각 .-415, 와 -417로 p<0.01 수준에서 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다.

Group
Skills type

세계
6강(M)

남자
실업

남자
대학

여자
실업

여자
대학

계

Dribble 88 91 116 92 104 491

Pass

Hit 61

182

40

180

22

173

79

172

83

180

295

897

Push 65 67 64 67 60 323

Reverse 8 13 10 9 11 51

Slap hit 22 20 55 12 14 123

Scoop 26 40 22 5 12 105

Trap

Fore 59

73

26

34

33

52

35

52

45

65

198

273Reverse 9 6 10 13 15 53

Air 5 2 9 4 5 25

Total 343 305 351 316 349 1661

표 3. 25야드 지역 내에서의 종별 간 전체 기술실패 빈도표(전체 
20경기)

<표 3>의 내용을 분석해 보면 25야드 지역 내에서 발생

하는 기술 특성을 보면 패스가 897회의 실패로 드리블(491

회)과 볼 트래핑(273회)의 실패보다 현저하게 높은 실패를 

보이고 있음을 알 수 있다. 또한 기술항목의 특성 중 드리

블에 있어서 남자대학과 여자대학이 각각 116회와 104회의 

실패를 보여 세계 6강의 88회보다 현저하게 높은 실패빈도

를 나타내었고 패스상황에서 적용되는 히트기술의 경우 여

자일반, 여자대학부가 남자보다 높은 실패빈도를 나타내고 

있음을 알 수 있다. 또한 25야드 지역 내에서 여자는 남자

보다 스쿱 기술을 잘 사용하지 않는 특성을 보이고 있다.

결국 <표 3>의 결과에 의한다면 국내 성인하키의 기술 

특성은 세계 수준과 스타일상으로는 다소 차이가 있겠지만 

기술 시도의 특성 및 성공률과는 통계적으로 별다른 차이

점을 발견하기 어려움을 쉽게 확인 할 수 있다.

그림 1. 25야드 지역 종별 간 기술실패 빈도
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그림 2. 25야드지역 종별간 패스실패 빈도 

2.  25야드 공격지역에서의 기술 특성

25야드 공격지역에서 나타난 기술특성을 통계적으로 검

증한 결과 종별 간에는 별다른 특성차이를 보이지 않았고 

기술항목 간에는 -.738로 p<0.01 수준에서 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났다. 표4.에서 드리블의 경우 세계6강(M), 

남자실업팀이 각각 58회, 57회의 기술실패로 국내 남자대학

(79회), 여자실업(63회), 여자대학(67회) 보다 낮게 나타났고, 

패스에서는 남자대학팀이 106회로 가장 높은 실패를 보였

으나 여자실업, 여자대학이 세계6강(M)과 남자실업이 보다 

다소 낮은 실패를 보였다. 한편 볼 트래핑 부분에 있어서는 

세계6강(M) 이 국내성인 남,여 팀보다 월등히 높은 기술실

패를 보여 의외성을 나타난 것과 관련해 실제 비디오 판독

을 한 결과 25야드 공격지역에서 수비자의 강한 압박과 태

클, 그리고 맨투맨에 이은 인터셉트 등으로 인해 국내 실업

팀 보다 공격자에 대한 압박이 훨씬 강한 것이 원인으로 

작용했음을 확인 할 수 있었다.

Group
Skills type

세계
6강(M)

남자
실업

남자
대학

여자
실업

여자
대학 계

Dribble 58 57 79 63 67 324

Pass

Hit 41

92

26

90

13

106

38

89

24

80

142

457

Push 32 44 43 40 29 188

Reverse 3 5 5 2 4 19

Slap hit 15 10 45 7 23 100

Scoop 1 5 0 2 0 8

Trap

Fore 30

39

17

17

14

29

16

26

15

18

92

129Reverse 6 0 8 9 2 25

Air 3 0 7 1 1 12

Total 189 174 214 178 165 755

표 4. 25야드 공격지역에서의 종별 간 기술실패 빈도표(각4경기)

그림 3. 25야드 공격지역 종별 간 기술실패 빈도

그림 4. 25야드 공격지역 종별 간 패스실패 빈도 

3. 16야드 공격지역에서의 기술 특성

16야드 지역은 슈팅이 가능하며 득점과 직결되는 지역

이다. 이 지역에서 발생하는 기술실패와 관련하여 종별과 

기술항목 등의 요인에 대한 상호 관련성을 검증한 결과 

종별 간에는 특성차이를 보이지 않았으나 기술 항목별로

는 -.518로 p<0.01 수준에서 통계적으로 유의한 차이를 보

이고 있는 것으로 나타났다. 이와 관련하여 드리블의 경

우 세계6강(M)을 비롯한 국내성인 남.여 팀 모두 20회에

서 28회 등의 기술실패를 보여 별다른 특성차이를 보이지 

않았고, 패스의 경우 여자실업이 25회로 다소 높은 기술

실패를 보인 특성을 제외하면 전체 팀이 비슷한 수치를 

보였다. 

이 지역은 예상대로 근거리인 관계로 패스의 경우 히

트보다는 푸시에 의존하는 경향이 두드러지고 있음을 알 

수 있는데 여자실업이 25회의 기술실패로 다른 종별에 비

해 높은 수치를 나타내었고 트래핑의 경우는 세계6강(M)

이 19회로 국내성인 팀 보다 다소 높은 수치를 나타내고 

있다.
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Group
Error type

세계
6강(M)

남자
실업

남자
대학

여자
실업

여자
대학

계

Dribble 22 26 26 20 28 122

Pass

Hit 3

16

2

18

0

10

3

25

1

13

9

82

Push 11 5 6 18 9 49

Reverse 1 4 1 3 2 11

Slap hit 1 6 3 1 1 12

Scoop 0 1 0 0 0 1

Trap

Fore 16

19

5

9

9

10

12

13

9

16

51

67Reverse 1 3 1 0 7 12

Air 2 1 0 1 0 4

Total 57 53 46 58 57 271

표 5. 16야드 공격지역에서의 종별 간 기술실패 빈도표(각4경기)

그림 5. 16야드 공격지역 종별 간 기술실패 빈도

4. 25야드 수비지역에서의 기술 특성

25야드 수비지역은 25야드 공격지역과는 달리 넓은 공간

을 바탕으로 공격을 위한 최초의 준비단계 지역이라 할 수 

있다. 이 지역에서의 공격 전개는 안정감이 우선이기에 드

리블 보다는 안정감 있는 패스에 의존 할 수밖에 없는 지

역이기도 하다. 통계적으로는 종별 간 특성차이를 보이지 

않았고 다만 기술항목별로 -.384의 p<0.05 수준에서 유의한 

차이만을 보이고 있다. 실제 드리블의 경우 41회의 실패로 

20경기의 조사기록을 기준으로 할 때 한 경기당 2회 정도

의 기술실패를 나타낸 것은 이를 입증한 것이다. 표6.의 결

과표를 분석해 보면 패스의 경우 히트패스에서 여자대학과 

여자실업이 각각 57회와 37회로 남자보다 월등히 높은 실

패를 보이고 있음을 알 수 있는데 이는 여자가 남자보다 

히트의 정확도가 떨어지는 것을 의미하며 볼 트래핑의 경

우 여자대학이 20회로 타 종별과 확연히 높은 실패를 보이

고 있음을 알 수 있다.

Group
Skills type

세계
6강(M)

남자
실업

남자
대학

여자
실업

여자
대학

계

Dribble 8 6 10 8 9 41

Pass

Hit 14

64

10

64

9

51

37

56

57

97

127

332

Push 17 17 11 8 18 71

Reverse 4 4 4 4 3 19

Slap hit 4 2 6 4 9 25

Scoop 25 31 21 3 10 90

Trap

Fore 8

9

3

7

6

9

5

11

11

20

33

56Reverse 1 3 1 4 5 14

Air 0 1 2 2 4 9

Total 81 77 70 75 126 429

표 6. 25야드 수비지역에서의 종별 간 기술실패 빈도표(각4경기)

그림 6. 25야드 수비지역 종별 간 기술실패 빈도

5. 16야드 수비지역에서의 기술 특성

16야드 수비지역에서는 종별 간, 기술항목 간 모두 기술

실패와 관련하여 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않고 

있음을 검증하였다. 모든 종별에 있어서 드리블 실패는 거

의 없는 것으로 나타났고 패스와 트래핑의 경우도 기술 실

패의 수치가 낮게 나타나고 있음을 표7.에서 확인할 수 있

다. 그러나 여자대학의 경우 볼 트래핑에 있어서 타 종별보

다 높게 나타난 점은 25야드 수비지역과 마찬가지로 개선

이 필요한 기술항목이라 할 만 하다.

Group
Skills type

세계
6강(M)

남자
실업

남자
대학

여자
실업

여자
대학

계

Dribble 0 2 1 1 0 4

Pass

Hit 3

10

2

8

0

6

1

4

1

9

7

37

Push 5 1 4 3 4 17

Reverse 0 0 0 0 2 2

Slap hit 2 2 1 0 0 5

Scoop 0 3 1 0 2 6

Trap

Fore 5

6 1 5 2 11 25Reverse 1

Air 0

Total 16 12 12 7 20 67

표 7. 16야드 수비지역에서의 종별 간 기술실패 빈도표(각4경기)
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그림 7. 16야드 수비지역 종별 간 기술실패 빈도

Ⅳ. 논의

이 연구는 하키 경기에서 승패에 직결되는 25야드 및 16

야드 지역 내에서의 공격 기술에 대한 유형별 시도빈도와 

실패빈도를 분석하고 그 결과가 종별 간, 성별 간, 지역별 

특성차이가 있는가를 분석하는데 목적이 있다. 하키의 기술 

유형은 매우 다양하지만 본 연구에서 적용된 기술은 크게 

공을 가지고 움직이는 드리블 기술, 그리고 동료에게 공을 

연결해 주는 패스 기술, 마지막으로 패스되어져 오는 공을 

받는 트래핑 기술 등의 세 가지 기술이다.  

25야드 지역은 승패를 결정하는 중요한 지역이기에 이 

지역에서의 기술특성을 밝히는 작업은 경기력 향상을 위해 

매우 중요하다. 지금까지 국내에서 조사되지 못한 이 지역

에서의 기술 분석은 일반적인 경험에 의존한다면 남자가 

여자보다 상대적이기는 하지만 기술면에 있어서 보다 정확

성과 안정감이 있을 것이란 추측이 가능하다. 그러나 이번 

조사에서 나타난 결과는 예상을 완전히 벗어나 종별 간, 

남.여 간에 유의한 특성차이가 없는 것으로 밝혀졌다. 이러

한 결과를 통해 한 가지 아쉬움이 있다면 종별 간, 성별 간 

변별력을 높이기 위해 보다 많은 수의 경기를 조사했으면 

하는 부족함을 발견한 것이다. 

그렇지만 이번 조사를 통해 밝혀진 흥미로운 사실은 세

계 최정상급 선수들이 구사하는 기술특성과 국내성인 팀의 

선수들과 비교해 별다른 특성차이가 없다는 사실 자체만으

로도 본 연구의 목적은 달성한 것으로 볼 수 있다. 이 결과

로 인해 추론해 볼 수 있는 점으로 25야드 지역 내에서의 

전술 운영이 동일 그룹 내에서 대등한 수준이고 기술을 구

사하는 공격자에게 수비자들이 강하게 압박(Tackling, 

Body-check 등)하고 있음을 알 수 있고 이로 인해 공격자

의 기술이 불안할 수밖에 없음을 측정외의 요인 즉, 실제경

기 비디오를 분석하면서 나타났다는 점이다. 이러한 경기특

성은 이 지역에서의 기술 향상을 위해 공격자들이 수비자

들의 강한 압박에서도 기술실패가 나타나지 않도록 준비해

야 한다는 방향제시가 가능하다. 

그러나 한편으로는 동일종별 간 경기에서 경기력 편차가 

두드러지는 두 팀이 경기를 한다면 분명 기술 편차가 두드

러질 것이란 점을 배제해서는 안 된다는 점이다. 

따라서 이 연구는 25야드 지역이 경기 승패를 결정하는 중

요한 지역으로서 경기력 수준이 비슷한 팀 간에 발생되는 기

술 특성을 밝히는 가장 기초 작업으로 의미를 부여하며 후속

연구를 위한 참고자료로 활용되기를 기대하는 것이다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 하키 25야드 지역에서 발생되는 기술유형에 

대해 세계 상위국가(남)와 국내 실업․대학 팀 간 기술실패 

빈도를 비교 분석하여 종별, 성별(남.여) 간의 특성차이를 

알아보고 기술개발을 위한 기초자료를 제공하는데 목적이 

있다. 본 연구를 위한 조사대상은 2011년 참피언스트로피대

회(남자 세계6강대회) 4경기를 비롯해 2011년도에 개최된 

전국회장기하키대회와 종별선수권대회에 참가하여 상위에 

입상한 일반부, 대학부(이상 남․여) 각 4경기 등 전체 20경

기를 대상으로 우상배가 개발한 경기분석 툴을 사용하여 

분석에 임했으며, 분석에 적용된 통계기법으로는 25야드, 

16야드 지역 내에서 발생하는 기술유형에 대해 종별, 성별 

실패정도를 확인하기 위하여 Window용 SPSS ver. 12 하위 

프로그램인 기술통계를 이용하여 빈도분석을 실시하였고, 

종별과 지역에 따른 기술유형별 관련성을 검증하기 위해서

는 상관분석(Pearson-Correlation)을 적용하였으며 25야드, 

16야드 지역 내에서 종별 및 성별 간 분석을 통해 나타난 

결론은 다음과 같다. 

1. 기술유형에 따른 종별, 지역별 실패 빈도와의 관련성

을 통계적으로 검증한 결과 각 종별 간 기술실패에 

있어서 통계적으로 유의한 차이점은 나타나지 않았고, 

지역과 기술항목에 대한 특성차이가 각각 .-415, 와 

-417 (p<0.01) 수준에서 유의한 차이가 있다. 

2.. 25야드 공격지역에서 나타난 기술특성을 통계적으로 

검증한 결과 종별 간에는 별다른 특성차이를 보이지 

않았고 기술항목 간에는 -.738(p<0.001) 수준에서 유
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의한 차이가 있다. 

3. 16야드 공격지역에서 종별과 기술항목 등의 요인에 

대한 상호 관련성을 검증한 결과 종별 간에는 특성차

이를 보이지 않았으나 기술 항목별로는 -.518 (p<0.01) 

수준에서 통계적으로 유의한 차이를 보이고 있다. 

4. 25야드 수비지역에서 종별 간 특성차이를 보이지 않

았고 다만 기술항목별로 -.384(p<0.01)의 유의한 차이

만을 보이고 있다. 

5. 16야드 수비지역에서 종별 간, 기술항목 간 모두 기술

실패와 관련하여 통계적으로 유의한 차이를 보이지 

않았다.
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청각장애와 비장애 학생의 신체활동 수준에 따른 건강체력 비교

Heath-related physical Fitness Comparison between Hearing Impaired and 
Non-disability Students Regarding Physical Activity Level 

윤지운ㆍ한민규*  한국체육대학교

Yoon, jiwun ․ Han, MinKyu  Korea National Sport Univ.

요약

이 연구는 청각장애와 비장애학생들의 신체활동 수준에 따른 건강체력을 비교·분석하는데 목적이 있다. 이를 위해 수도권의 청

각장애 학교에 재학중인 남학생 40명, 여학생 40명 총 80명을 연구대상으로 선정하였고, 비교집단으로 동일연령의 경기도 B중학

교 비장애 남학생 40명 여학생 40명 총 80명을 단순무선표집 하였다. 신체활동 수준을 평가하기 위하여 레저운동시간설문지

(Goldin Leisure-Time Exercise Questionnaire: GLTEQ)를 이용하였으며, 건강체력 측정항목은 학생건강체력평가 항목에서 심폐

지구력(PACER), 근력(악력), 유연성(앉아 윗몸 앞으로 굽히기)으로 선정하였다. 자료처리를 위해 SPSS 18.0 통계패키지를 이용하

였으며, 자료 분석은 모든 항목의 평균과 표준편차를 산출하였고, 성별 및 장애여부에 따른 신체활동 수준 및 건강체력 각 항목

에 대한 집단 간 평균 차이를 검증하고 상호작용효과를 알아보기 위하여 Two-way ANOVA를 실시하였다. 연구결과 청각장애 

학생들의 신체활동 수준은 비장애학생 보다 높은 것으로 나타났으며(p<.001), 청각장애학생의 건강체력은 비장애학생에 비해 떨

어지는 것으로 나타났다(p<.001). 이는 건강체력의 저하의 원인이 신체활동 참여 수준보다 신체활동 프로그램 문제에 있음을 시

사한다. 

Abstract

The object of this study is to analyse and compare health-related physical fitness of hearing-impaired and non-disability stu-

dents according to their physical activity level. This research was performed on two groups of 80 students(40 male and 40 

female) each, one for hearing impaired group, whose members were attending at a hearing disability school in the metropol-

itan area, and the other for non-disability group, whose students were recruited from B middle school in Gyunggi-do. To 

estimate frequency of physical activity participation, method of Goldin Leisure-Time Exercise Questionnaire(GLTEQ) was in-

troduced, and cardiorespiratory endurance(PACER), muscular strength(grip), and flexibility(sit and reach test) were selected 

as health fitness test items from Physical Activity Promotion System(PAPS) list. Collected data was processed by SPSS 18.0 

statistics package, and data analysis included mean and standard deviation of each items. Two-way ANOVA was performed 

for physical activity level according to gender difference and disability presence, and verification of average difference of 

health fitness items between groups, and also, for examining correlation effect. The results of the study showed that hear-

ing-impaired students' physical activity participation level was higher than non-disabled students(p<.001) and, however, 

hearing-impaired students'  health-related physical fitness level was lower then non-disabled students(p<.001). The results in-

dicate that health-related physical fitness decline was caused by inappropriate physical activity program rather than physical 

activity participation level.  

Key words: hearing impaired, non-disability, physical activity level, health-related physical fitness

* mkhan@knsu.ac.kr
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Ⅰ. 서론

중학교 시기는 발달단계로 볼 때 신체적 발육과 발달이 

가장 좋은 시기이고(Lee 등, 2008; Lifshitz 등, 1993), 건강

체력의 향상이 현저히 나타나는 시기이다(손원국, 2012). 따

라서 이 시기에 건강체력의 중요성은 크다 할 수 있다. 그

러나 최근 입시위주의 교육과 스마트기기의 사용으로 신체

활동 참여율은 낮아지고 이는 비만율의 증가로 이어지고 

있으며, 교육부에서 발표한 청소년의 비만율이 2008년 

11.2%에서 2012년 14.7%로 꾸준한 증가추세를 보이고 있다

(김도완, 2012)는 보고가 이를 뒷받침 해주고 있다. 청소년 

비만은 성인비만으로 지속될 수 있을 뿐만 아니라(김현준 

등, 2006), 체력의 감소를 가져오고 특히 심폐지구력의 감소

를 유발하여(Kuntzleman & Reiff, 1992) 그 심각성이 크다 

할 수 있다.

세계보건기구에서 건강한 삶을 위해 추천되는 신체활동

량은 5-17세의 어린이 및 청소년의 경우 적어도 매일 중강

도 이상 강도의 신체활동에 참여하는 것을 권장하고 있다

(WHO; World Health Organization, 2007). 그러나 질병관

리본부에 의하면 미국 학생의 62%는 학교 이외 장소에서 

정해진 신체활동에 전혀 참가하지 않는 것으로 보고하였으

며(문화체육관광부, 2003), 한국 학생들도 단지 15.6%만이 

권장되는 신체활동량을 실천하고 있는 것으로 보고되고

(Cho, 2004) 있어 한국 학생들의 신체활동 촉진을 위한 활

동이 지속적으로 이루어져야 할 것이다.

건강체력이란 일상생활을 유지하기 위한 최소 건강유지

와 신체활동의 긍정적인 활동과 밀접한 관계가 있는 것으

로 건강유지, 증진을 위해 기본적으로 갖춰야 하는 요소이

다. 이러한 의미에서 발육 발달과 건강체력 변화가 큰 시기

인 중학생들에게 건강체력의 중요성은 크다 할 수 있다.  

이와 같은 건강체력의 중요성을 고려하여 교육부에서는 

학생들의 건강체력 향상과 비만예방을 위하여 맞춤형 학생

건강체력평가(Physical Activity Promotion System: 이하 

PAPS)를 개발 보급하여 2009년부터 전면 시행하고 있으며, 

평가결과에 따라 건강체력을 진단 평가받고 그에 맞는 운

동처방을 지도 받고 있다(서울시교육청, 2008). 2012년에는 

장애학생을 위한 장애학생 건강체력평가시스템(Physical 

Activity Promotion System for Students with Disabilities: 

이하 PAPS-D)을 개발하는 등 학령기 학생들의 건강체력 

향상을 위해 많은 노력을 지속하고 있다. 

청각장애인은 감각통합기능의 문제로 인해 발생하는 장

애로 청각적 정보습득의 어려움을 갖지만 의사소통에 제한

을 받을 뿐 체력이나 체격에 있어서는 비장애인과 큰 차이

를 나타내지 않는다. 이와 관련된 선행연구를 살펴보면, 청

각장애는 신체적인 문제 보다는 감각적인 문제이므로 같은 

학년의 아이들에 비하여 체력수준이 낮은 이유가 없으며

(Ellis, 2001), 비장애 학생과 청각장애 성장기 학생들은 비

슷한 체력수준을 보인다(Ellis, 2001: Winnick & Short, 

1986)고 하였다.  반면 현재까지 이루어진 우리나라 청각장

애인의 건강 체력에 대한 연구결과를 살펴보면 청각장애학

생이 비장애학생에 비해 체격과 건강에 관련된 체력요소인 

심폐지구력, 근력, 유연성 등 모든 항목에 걸쳐 낮은 것으

로(양점흥 등, 1996) 보고하고 있으며, 특히 심폐능력에서 

비장애학생과의 차이를 보이는 경향을 나타낸다(최현희, 

1998)고 보고하고 있다. 

 한편 청각장애인이 갖고 있는 감각장애의 특성으로 인

하여 신체활동이나 체육활동은 균형성이나 협응성 같은 프

로그램 개발과 구성에 치우쳐져 있다. 이와 관련된 선행연

구들(구교만, 2008: 김영록 등, 2008: 오행규, 2005)이 이를 

뒷받침 해주고 있다. 청각장애인에게는 장애특성상 균형감

각에 대한 프로그램도 중요하지만 건강체력 역시 간과되어

서는 안 되는 부분 중에 하나이다. 하지만 현재까지 우리나

라에서 건강체력과 관련하여 진행된 연구는 청각장애학생

과 비장애학생과의 건강체력 비교연구로서 청각장애학생의 

건강체력이 비장애학생에 비해 낮다는 평가만 하고 있을 

뿐 건강체력이 낮은 이유에 대한 진단을 내리지 못하고 있

는 실정이다. 

따라서 본 연구에서는 비장애학생과의 비교를 통하여 청

각장애학생의 건강체력 수준을 파악하고, 신체활동수준에 

따른 건강체력을 비장애학생과 비교·분석하여 청각장애학생

의 건강체력향상을 위한 실질적인 체육프로그램 계획과 수

립을 위한 기초자료를 제공해 주는데 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구에서는 수도권의 청각장애 학교에 재학 중인 남

학생 40명, 여학생 40명 총 80명을 연구대상으로 선정하였

다. 그리고 비교집단으로 동일 연령의 경기도 B중학교 비장

애 남학생 40명 여학생 40명 총 80명을 단순무선표집 하였
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다. 신체적 특성은 다음의 <표 1>과 같다.

집단 연령 신장 체중

남학생
(n=80)

청각
장애

(n=40)
14.6±.48 162.40±9.08 54.37±12.59

비장애
(n=40)

14.5±.50 162.58±7.68 54.36±9.66

여학생
(n=80)

청각
장애

(n=40)
14.5±.51 153.46±7.69 50.09±11.80

비장애
(n=40)

14.3±.49 159.20±6.58 51.70±9.30

표 1. 연구 대상자의 신체적 특성

2. 측정 도구

본 연구에서는 자료 수집을 위하여 사용한 도구는 다음과 

같다. 먼저 신체활동 참여수준을 알아보기 위하여 레저운동

시간 설문지(Goldin Leisure-Time Exercise Questionnaire: 

GLTEQ)를 이용하였으며, 청각장애학생의 건강체력 수준을 

알아보기 위하여 현재 학교현장에서 이루어지고 있는 학생

건강체력평가(PAPS)도구를 사용하였다. 참고로 청각장애학

생을 대상으로 GLTEQ 도구에 대한 신뢰도와 타당도 검증 

자료는 찾아볼 수 없었지만, 도구 지도서(Goldin & 

Shephard, 1985)에는 본 연구의 대상자들과 비슷한 연구대

상자의 신뢰도와 타당도를 확보하고 있다. PAPS 도구는 특

수교육지원 대상 학생의 체력증진을 위한 PAPS 적용 연구

(이재원, 2010)에서 타당도와 신뢰도를 입증 받았다.

3. 측정 절차 및 방법

본 연구에서의 측정은 검사 실시 이전에 피험자에게 연

구내용을 설명하고 검사동의서를 작성한 후 실시하였으며, 

측정절차를 이해시키고 난 후 신체활동 수준 조사를 위한 

설문 및 건강체력을 측정하였다. 체중은 표준체중계

(standard scale)를 사용하여 측정하였고, 신장은 신발을 벗

고 바로선 자세(standing position)에서 측정하였다.

1) 신체활동 수준

신체활동 수준을 평가하기 위하여 레저운동시간설문지

(Goldin Leisure-Time Exercise Questionnaire: GLTEQ)를 

이용하였다. GLTEQ은 운동 강도 수준을 알아보는 문항과 

규칙적인 운동을 얼마나 자주하는지 여부를 묻는 문항의 2

개 문항으로 구성되어 있으며, 본 연구에서는 2개의 문항 

중 첫 번째 문항인 운동 강도수준을 평가하는 문항에 초점

을 두어 신체활동 수준을 평가하였다. 첫 번째 문항에는 고

강도 운동, 중강도 운동, 저강도 운동으로 구분하여 그 강

도에 해당하는 신체활동 및 스포츠 활동 들을 나열해 놓고, 

일주일 동안 15분 이상 몇 번 정도를 하는가에 대한 질문

으로 구성되어 있다. 신체활동 수준을 평가하는 산출 공식

은 다음과 같다.

Weekly leisure activity score

=(9×고강도)+(5×중강도)+(3×저강도)

2) 심폐지구력(PACER)

학생들의 심폐지구력 측정을 위하여 비장애학생건강체력

평가(PAPS), 심폐지구력 평가 중 하나로 이용되고 있는 

PACER(Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance 

Run)를 실시하였으며, 측정방법은 다음과 같다.

(1) 실시자는 출발지점에서 대기하다가 ‘출발’을 알 리는 

신호에 따라 출발한다.

(2) 다음 신호음이 울리기 전까지 반대편 출발지점 에 

도착한다.

(3) 도착한 후, 바로 뒤로돌아 뛰지 않고 다음 출발 신호

를 기다린다.

(4) 출발 신호에 따라 반대편 출발지점으로 다시 이동한

다.

(5) 신호음이 울리기 전에 반대쪽 라인에 도달하지 못했

을 시 최초 1회는 방향을 바꾸어 달릴 수 있으나 두 

번째 신호음이 울리기 전에 도달하지 못한 경우 검

사는 종료된다.

청각장애 학생들의 특성을 고려하여 출발신호는 출발음

과 불빛신호를 함께 제공하였고, 땀에 의해 인공와우나 보

청기가 손상될 우려가 있어 착용하지 않도록 하였다.

3) 근력 (악력)

학생들의 근력 측정은 전완의 최대근력을 측정하는 방법

으로 측정은 악력계(eynamometer)를 사용하였다. 측정방법

은 피검자가 양발을 어깨 넓이로 선 상태에서 측정하는 팔

이 몸통에서 15°정도 떨어지도록 위치시킨 후 팔이 흔들리

지 않도록 유지한 상태에서 손잡이 잡아당기도록 하여 측

정하였으며, 주로 사용하는 쪽의 손의 근력을 2회 측정하여 
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더 높은 값을 기록하였다. 

4) 유연성(앉아 윗몸 앞으로 굽히기)

학생들의 유연성 측정은 앉아서 윗몸을 앞으로 숙이는 

방식의 윗몸 앞으로 굽히기를 통해 하지와 복부의 유연성

을 측정하는 방법을 사용하였다. 측정방법은 피검자가 맨발

로 좌전굴계 측면에 밀착되도록 앉아 두 팔을 앞으로 뻗고 

손을 겹친 상태에서 허리를 서서히 굽혀 측정계를 손끝으

로 밀어내도록 하였으며 무릎을 굽히지 않은 상태에서 2초

간 유지한 값을 기록하였다. 

3. 자료처리 및 평가방법

본 연구에서 수집된 모든 자료는 SPSS 18.0 통계패키지

를 이용하여 분석을 실시하였다. 모든 자료는 평균과 표준

편차를 산출하였고, 성별 및 장애여부에 따른 신체활동 수

준과 건강체력에 대한 차이검증을 실시하기 위해 Two-way 

ANOVA를 실시하였다. 모든 추리통계의 유의수준은 .05로 

설정하였다. 

Ⅲ. 연구결과

1. 성별 및 장애여부에 따른 신체활동 수준

성별 및 장애여부에 따른 청각장애학생과 비장애학생의 

신체활동 수준을 알아보기 위하여 GLTEQ 설문을 실시하여 

점수로 환산한 결과는 <표 2>와 같다. 

 n M SD

청각
장애

남 40 40.55 33.07

여 40 29.90 29.20

비장애
남 40 23.15 21.63

여 40 15.70 14.80

표 2. 성별 및 장애여부에 따른 신체활동 수준에 대한 기술통계 
                                               [단위:점]

신체활동 참여수준의 평균과 표준편차는 청각장애 남학

생의 경우 40.55±33.07점, 여학생의 경우 29.90점±29.20으로 

나타났으며, 비장애학생 남학생의 경우 23.15±.21.63점, 여학

생의 경우 평균 15.70±14.80점으로 나타났다.

성별과 장애여부에 따른 신체활동 참여수준에 대한 상호

작용 효과의 분산분석 결과는 <표 3>과 같다. 

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F P

장애여부 9985.600 1 9985.600 15.162 .000

성별 3276.100 1 3276.100 4.974 .027

장애여부*
성별 102.400 1 102.400 .155 .694

오차 102739.000 156 658.583

합계 235568.000 160

표 3. 성별 및 장애여부에 따른 신체활동 참여수준에 대한 분산분
석 결과

신체활동 참여수준에 대한 장애여부의 효과를 분석한 결

과 F 통계량 값이 15.162로 유의 수준 .05에서 장애여부에 

따라 심폐지구력에 차이가 있는 것으로 나타났다(p=.000). 

신체활동 참여 수준 대한 성별의 효과를 분석한 결과 F 통

계량 값이 4.974로 유의 수준 .05에서 장애여부에 따라 신

체활동 참여수준에 차이가 있는 것으로 나타났다(p=.027). 

한편 성별과 장애여부의 상호작용에 대한 F 통계량 값은 

.155로 유의 수준 .05에서 상호작용 효과는 없는 것으로 나

타났다(p=.694). 

2. 성별 및 장애여부에 따른 심폐지구력 비교

성별 및 장애여부에 따른 청각장애학생과 비장애학생의 

심폐지구력에 대한 평균과 표준편차는 <표 4>와 같다. 

 n M SD

청각
장애

남 40 31.23 17.85

여 40 19.32 8.73

비장애
남 40 57.80 17.78

여 40 38.85 10.81

표 4. 성별 및 장애여부에 따른 심폐지구력에 대한 기술통계       
                                               [단위:회]

청각장애 남학생의 경우 31.23±17.85회, 여학생의 경우  

19.32±8.73회로 나타났으며, 비장애학생 남학생의 경우 

46.43±22.28회, 여학생의 경우 평균 48.90±12.82회로 나타

났다.

성별과 장애여부에 따른 심폐지구력에 대한 상호작용 효

과의 분산분석 결과는 <표 5>와 같다. 
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분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F P

장애여부 21252.100 1 21252.100 102.650 .000

성별 9517.225 1 9517.225 45.969 .000

장애여부*
성별 497.025 1 497.025 2.401 .123

오차 32297.250 156 207.034

합계 63563.600 159

표 5. 성별 및 장애여부에 따른 심폐지구력에 대한 분산분석 결과

 

심폐지구력에 대한 장애여부의 효과를 분석한 결과 F 통

계량 값이 102.650으로 유의 수준 .05에서 성별에 따라 심

폐지구력에 차이가 있는 것으로 나타났다(p=.000). 성별의 

효과를 분석한 결과 F 통계량 값이 45.969로 유의 수준 .05

에서 장애여부에 따라 심폐지구력에 차이가 있는 것으로 

나타났다(p=.000). 한편 성별과 장애여부의 상호작용에 대한 

F 통계량 값이 2.410으로 유의 수준 .05에서 상호작용 효과

는 없는 것으로 나타났다(p=123).

3. 성별 및 장애여부에 따른 근력 비교

성별에 따른 청각장애학생과 비장애학생의 근력에 대한 

평균과 표준편차는 <표 6>과 같다. 

 n M SD

청각
장애

남 40 24.02 9.20

여 40 19.80 5.16

비장애
남 40 29.78 9.07

여 40 25.01 6.84

표 6. 성별 및 장애여부에 따른 근력에 대한 기술통계   [단위:kg]

청각장애 남학생의 경우 24.03±9.20kg, 여학생의 경우  

19.80±5.16kg으로 나타났으며, 비장애학생 남학생의 경우 

29.78±9.07kg, 여학생의 경우 25.01±6.84kg으로 나타났다.

성별과 장애여부에 따른 근력에 대한 상호작용 효과의 

분산분석 결과는 <표 7>과 같다. 

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F P

장애여부 1204.616 1 1204.616 20.027 .000

성별 808.291 1 808.291 13.438 .000

장애여부*
성별 3.187 1 3.187 .053 .818

오차 9383.464 156 60.150

합계 108637.892 160

표 7. 성별 및 장애여부에 따른 근력에 대한 분산분석 결과

근력에 대한 장애여부의 효과를 분석한 결과 F 통계량 

값이 20.027으로 유의 수준 .05에서 장애여부에 따라 심폐

지구력에 차이가 있는 것으로 나타났다(p=.000). 또한 성별 

효과를 분석한 결과 F 통계량 값이 13.438으로 유의 수준 

.05에서 성별에 따라 심폐지구력에 차이가 있는 것으로 나

타났다(p=.000). 한편 성별과 장애여부의 상호작용에 대한 F 

통계량 값은 .053으로 유의 수준 .05에서 상호작용 효과는 

없는 것으로 나타났다(p=.818). 

3. 성별 및 장애여부에 따른 유연성 비교

성별에 따른 청각장애학생과 비장애학생의 유연성에 대

한 평균과 표준편차는 <표 8>과 같다. 

 n M SD

청각
장애

남 40 3.08 8.58

여 40 8.85 9.87

비장애
남 40 8.87 8.46

여 40 15.66 8.31

표 8. 성별 및 장애여부에 따른 유연성에 대한 기술통계[단위:cm]

청각장애 남학생의 경우 3.08±8.58cm, 여학생의 경우 8.85± 

9.87cm로 나타났으며, 비장애학생 남학생의 경우 8.87±8.46cm, 

여학생의 경우 15.66±8.31cm으로 나타났다.

성별과 장애여부에 따른 유연성에 대한 상호작용 효과의 

분산분석 결과는 <표 9>와 같다. 

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F P

장애여부 1590.752 1 1590.752 22.112 .000

성별 1578.164 1 1578.164 21.937 .000

장애여부*
성별 10.252 1 10.252 .142 .706

오차 11222.944 156 71.942

합계 27697.250 160

표 9. 성별 및 장애여부에 따른 유연성에 대한 분산분석 결과

유연성에 대한 장애여부의 효과를 분석한 결과 F 통계량 

값이 22.112으로 유의 수준 .05에서 장애여부에 따라 유연

성에 차이가 있는 것으로 나타났다(p=.000). 또한 성별의 효

과를 분석한 결과 F 통계량 값이 21.937로 유의 수준 .05에

서 성별에 따라 유연성에 차이가 있는 것으로 나타났다

(p=.000). 한편 성별과 장애여부의 상호작용에 대한 F 통계

량 값은 .142로 유의 수준 .05에서 상호작용 효과는 없는 

것으로 나타났다(p=.706). 
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Ⅳ. 논의

본 연구는 성별, 장애여부에 따른 신체활동 수준을 파악

하고 신체활동수준이 청각장애학생의 건강체력에 미치는 

효과 분석을 통하여, 건강체력을 정확히 진단하고 청각장애

학생들의 신체활동 프로그램 계획 및 수립에 도울 수 있는 

기초자료를 제공하는데 그 목적이 있다. 따라서 본 연구에

서는 연구목적을 달성하기 위하여 특수학교에 재학 중인 

청각장애 남학생 40명, 여학생 40명을 대상으로 하였으며, 

비교 집단으로 비장애학생 남학생 40명, 여학생 40명을 대

상으로 신체활동 수준 조사 및 건강체력을 측정한 후 이에 

대한 통계적인 분석을 실시하였다.

신체활동 수준을 조사한 결과 청각장애학생이 비장애학

생에 비하여 신체활동 참여 수준이 높게 나타나 장애여부

에 따른 신체활동 수준의 차이를 알 수 있었다. 이 결과는 

F 통계량 값이 15.162로 유의 수준 .05에서 통계적으로 유

의한 차이를 보여주었다(p=.001). 

이와 같은 결과는 대한장애인체육회 생활체육실태조사 

보고에서와 같이 장애학생들의 생활체육 참여 수준은 비장

애학생에 비해 높으며 이는 재활의 목적에서 운동에 참여

하는 것이 가장 큰 목적으로 나타난 것(대한장애인체육회, 

2007)처럼 더 현실적인 문제에서 신체활동에 참여하고 있기 

때문이라고 생각된다. 또한 청각장애학생의 부모는 비장애 

학생의 부모에 비해 신체활동 참여 권장율이 높기 때문에

(Ellis, 2001; Stewart, 1991) 청각장애학생의 신체활동 수준

이 높은 것으로 생각된다. 

체력적 요인의 집단 간 차이검증 결과에서는 남녀 모두 

청각장애학생들의 심폐지구력, 근력, 유연성이 비장애학생들

에 비해 모두 낮게 나타나 청각장애학생들의 건강체력 수준

이 전체적으로 떨어지는 것을 알 수 있다. 이는 최현희(1998)

가 신체활동 비단련군 청각장애학생과 비장애학생과의 체력

평가에서 비장애학생이 청각장애학생에 비해 체력이 좋다고 

보고한 연구결과와 일치하는 결과이며, 양점흥(1996)등이 체

전굴은 비장애학생이 청각장애학생보다 높게 나타났다고 보

고한 결과와 일치하고, 또한 Butterfield,(1986)는 청각장애학

생은 평형성, 협응성, 순발력 등이 비장애 학생들에 비해 떨

어진다고 한 연구결과와 일치하고 있어, 청각장애학생들의 

건강체력이 비장애학생에 비해 떨어진다는 결과를 뒷받침 

해주고 있다. 이와 같은 결과는 청각장애학생들은 청각장애

의 특성상 평형감각에서 문제를 보이기 때문에 이를 보완하

기 위해 신체활동 프로그램의 중요성이 평형성 운동 위주로 

치우쳐져 있기 때문으로 사료된다. 하지만 신체활동 프로그

램이 실제 평형성 위주로 이루어지는 지에 대한 조사는 본 

연구에서 다루지 못했기 때문에 향후 후속연구를 통해 프로

그램에 대한 평가가 필요하다고 판단된다. 

청각장애학생들은 신체적인 장애를 갖고 있지 않기 때문

에 체육활동에 참여 할 수 있는 기회를 비장애학생들과 동

등하게 제공한다면 비장애학생들과 동일한 수준의 운동능

력을 가질 수 있다(Lieberman & Winninck, 2004). 하지만 

청각장애인들은 청각적 정보습득의 제한으로 의사소통이 

요구되는 단체활동 및 스포츠 참여에 어려움이 있어 개별

적인 신체활동 참여로 국한되며, 이는 신체활동 참여의 감

소로 이어지고 체력의 저하로 이어진다(대한장애인체육회, 

2012). 

따라서 청각장애학생의 건강체력 강화를 위해 좀 더 다양

한 신체활동 프로그램을 제공한다면 비장애학생과 동일한 

건강체력을 가질 수 있을 것으로 사료된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 청각장애학생과 비장애학생들 대상으로 신체

활동 수준에 따른 건강체력을 비교, 분석하였으며 두 집단 

간 차이를 알아보았다.  본 연구에서 얻은 결과를 요약하여 

기술하면 다음과 같다.

1. 청각장애학생과 비장애학생 간의 신체활동 수준은 통계적

으로 유의한 차이가 나타났다(F=15.162, p=.000).

2. 청각장애학생과 비장애학생 간의 심폐지구력은 통계

적으로 유의한 차이가 나타났다(F=102.650, p=.000).

3. 청각장애학생과 비장애학생 간의 근력은 통계적으로 

유의한 차이가 나타났다(F=20.027, p=.000).

4. 청각장애학생과 비장애학생 간의 유연성은 통계적으로 유

의한 차이가 나타났다(F=22.112, p=.000).

이러한 결과를 토대로 향후 연구를 위해 고려해야 할 점

은 다음과 같다. 

첫째, 청각장애학생들이 비장애학생에 비하여 신체활동 

참여 수준이 높음에도 불구하고 건강체력이 낮게 나타나는 

원인은 신체활동 수준 보다 참여목적의 문제로 사료된다. 

따라서 향후 연구에서는 청각장애학생의 신체활동 참여 목

적에 대한 조사 연구를 통해 결과를 분석하는 것이 결과를 

일반화 하는데 도움을 줄 수 있을 것이다. 
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둘째, 청각장애학생들의 건강체력 향상을 위해서는 학교

현장에서 이루어지는 신체활동 프로그램에 대한 조사가 필

요하며, 신체활동 프로그램에 따른 건강체력 비교연구와 함

께 건강체력 향상을 위한 프로그램 개발이 시급히 이루어

져야 한다고 판단된다. 

마지막으로 청각장애 학생의 건강체력에 대한 선행연구

가 많지 않은 실정이므로 더 많은 후속 연구들을 통해 청

각장애 학생의 건강관련 체력 향상을 위해 노력해야 할 것

이다.
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도마 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작의 오류 진단과 교정

Diagnosis and Correction of Tsukahara Stretch 2/1 Turn Motion in Vault

윤창선*ㆍ신형욱  한국체육대학교

Yoon, Chang-SunㆍShin, Hyung-Ook  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구의 목적은 제 17회 아시아경기대회를 대비하여 훈련 중인 CJS 선수의 도마 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작의 3

차원 영상분석을 통하여 오류를 진단하고 교정방법을 제시함으로서 완벽한 연기를 구사할 수 있게 하는데 있다. 이를 위해 

국가대표 1차선발전과 최종선발전에서 수행된 CJS 선수의 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 분석하였다. 3차원 영상분

석은 Sony PD-150 비디오카메라 2대를 이용하여 운동학적 변인을 분석한 결과 다음과 같은 결과를 얻었다. ① 발구름 국면

동안 신체의 지지각도를 크게 하는 것은 구름판 이륙 시 신체중심의 수평성분을 수직성분으로의 전환이 용이할 뿐만 아니라  

제 1비약 체공시간을 짧게 하여 도마 착수를 빠르게 하는 것으로 나타났다. ② 도마 접촉국면 시 신체중심의 수평, 수직속도

의 증가는 공중회전 시 높은 신체중심의 위치 확보와 체공시간을 길게 하여 원활한 공중회전이 이루어지는 것으로 나타났다. 

③ 최대정점 시 고관절각을 크게 하는 것은 공중회전의 용이함과 안정된 착지동작을 유도하는 것으로 나타났다.

Abstract

The purpose of this study was to inform a national gymnast (CJS) who had trained error motions and correction methods 

of Tsukahara Stretch 2/1 Turn motion in Vault for improving competitive performance for 17th Asian Games. For this study, 

The Tsukahara Stretch 2/1 Turn motion of CJS had been diagnosed from 1st picking out-game, after his motion was cor-

rected by means of information on correcting error motions. and then, it were dignosized from 2nd picking out-game with 

3D image analysis. Two digital video cameras (Sony PD-150) used to capture images for 3D analysis. The results were as 

following; ①  Supporting body-angle was large during board contact phase because the horizontal and vertical velocities of 

CoG was increased at taking off board and the shortening aerial time during pre-flight phase made touching vault rapid. ② 

Increasing the horizontal and vertical velocities of CoG at taking vault made aerial motion high CoG and long aerial time 

during post-flight. ➂ Increasing flight-height during post-flight caused hip joint angle to be large at maximal height, and 

then stable landing was performed due to CoG raised by way of the easy movement of aerial rotation. Therefore, it is con-

cluded that these diagnoses might enhance the competitive performance of gymnast in Vault.

Key words: vault, Tsukahara Stretch 2/1 Turn motion, CoG, kinematic factor, 3D analysis
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Ⅰ. 서론

도마운동은 25미터에서 도움닫기의 속도를 이용하여 도

마에 손을 착수한 후 신체를 공중으로 도약시켜 다양한 기

술을 실시한 후 지면에 착지하는 것으로, 도움닫기, 도약, 

공중동작, 착지의 네 단계로 구분된다. 또한 강한 도약능력

과 공중동작의 정확성, 안정된 착지동작에 의해 득점이  결

정되며, 아름다움의 추구보다는 고난도 기술수행을 강조하

는 종목이라 할 수 있다(윤창선, 하종규, 2008).

도마운동의 기술형태는 손 짚고 앞 돌아 넘기(그룹Ⅰ), 손 

짚고 옆 돌아 넘기(그룹Ⅱ), 도움짚기(round off)에 의한 뒤

돌아 손 짚고 넘기(그룹Ⅲ), 도움짚기(round off)에 의한 뒤

돌아 180° 비틀어 손 짚고 넘기(그룹Ⅳ), 도움짚기(round off)

에 의한 뒤돌아 360° 비틀어 손 짚고 넘기(그룹Ⅴ)와 같이 

다섯 가지 뛰기 형태로 구분된다. 또한 도마종목은 다른 종

목과 달리 하나의 기술로 연기를 수행하며, 각 기술에 부여

된 난도 점수로부터 연기의 숙련성을 평가받기 때문에 선수

들은 난도 점수가 높은 고난도 기술과 신기술 습득에 초점

을 맞추고 있는 추세이다. 이러한 현상이 가속화됨으로서 선

수들의 기술수준이 급속히 향상되어 선수 간 우열을 가리기

가 매우 어려워졌다. 이에 국제체조연맹(F.I.G.)은 기술의 평

가를 용이하게 하기 위해 각 기술에 부여된 기술점수를 하

향조정 하였고, 동작수행 중 신체 자세와 운동진행 축에서 

이탈된 착지와 준비되지 않은 착지에 대한 감점을 강화하였

다(Federation of International Gymnastics, 2013). 또한 국제

체조연맹은(F.I.G.) 2001년부터 선수들의 부상방지와 기술향

상을 위해 도마의 마면을 넓히고, 앞부분의 모서리를 둥글게 

변형시켜 손 짚기의 안정성과 탄성도를 높였다. 이와 같은 

도마 규격의 변경은 도마 접촉 시 팔의 블로킹에 의한 도약

력 증가로 이어져 다양한 신기술들이 개발되어지고  있다.

도마운동의 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작은 그룹Ⅱ

의 Kasamatsu (손 짚고 옆 돌며 뛰어넘기 요소)계통의 기술

로서 5.2점의 가치를 가지고 있다. 그룹Ⅱ의 기술은 발 구름 

이후 옆 돌면서 도마에 손을 벌려 한손씩 따로 접촉하기 때

문에 두 손을 동시에 접촉하는 다른 그룹과는 달리 도마접

촉 시간이 길고 한쪽 팔에 하중이 치우치므로(Dillmam, 

Cheetham, & Smith), 도마 접촉에 의한 탄성을 높이는데 많

은 어려움이 따른다. Kasamatsu계통의 선행연구를 살펴보면, 

Dillman et al은 도마운동의 제 2비약 높이 분석에서 손 짚

고 옆 돌아 뒤 공중돌기 동작은 손 짚고 앞 돌아 앞 공중돌

기 동작보다 약 10cm정도 낮은 높이를 나타낸다고 하였으며, 

박종훈(1999)은 도마 접촉 시간이 짧아질수록 제 2비약 체공

시간과 높이 증가에 좋은 영향을 미친다고 보고하였다. 또한 

박종훈, 윤상호, 백진호, 김동민과 정남주(2003)는 Ropez동작

에서 체공시간과 높이의 증가는 비틀기 량의 증가에 결정적 

영향을 미친다고 하였으며, Ropez동작에서 발구름 국면동안 

상체를 빨리 숙이는 동작은 강한 블로킹 동작을 유발시켜 

도마 이륙속도 증가에 영향을 미치는 것으로 보고하였다(백

진호, 이순호, 최규정, 문영진, 김동민, 박종훈, 2005). 한편 

윤창선, 하종규(2008)는 아코피안 동작에서 발구름 국면동안 

신체의 지지각도를 작게 하는 것이 구름판 이륙 시 신체중

심의 수평, 수직속도를 증가시키는 것으로 보고하였다.

이상의 선행 연구들에 의하면 각 도약 단계별 운동학적 

요인의 차이가 제 2비약의 공중회전 동작에 영향을 미치고 

있음을 알 수 있다. 그러나 이상의 선행 연구들은 대부분 

운동학적 변인에 대한 설명이며, 이러한 연구를 현장에서 

직접적으로 적용한 사례는 백진호 등(2005)의 Ropez 연구

와 윤창선 등(2008)의 아코피안 연구를 제외하고는 찾아보

기가 어려운 실정이다.

기계체조는 과학적인 이론의 접목이 매우 용이한 종목으

로서 스포츠과학의 이론과 첨단 장비를 이용해 기술의 오류

를 진단하고, 체계적인 개인별 맞춤 훈련을 통해 기술의 오

류를 교정함으로서 효율적인 기술습득을 할 수 있다(한충식, 

전혜령, 하종규, 이재훈, 양태석, 서연희, 2011). 이러한 관점

에서 도마 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 3차원적 

영상분석을 통하여 오류 동작을 진단하고 교정하는 방법을 

제시함으로써 완벽한 연기를 구사하는 것은 물론이고 점진

적으로 고난도 기술을 습득하는데 일조하고자 하였다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

이 연구의 대상자는 제 17회 인천아시아경기대회를 대비

하여 도마 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 연습 중

인 국가대표 CJS 선수를 선정 하였으며 국가대표 1차 선발

전과 2차 선발전에서 연기한 총 2회의 Tsukahara 몸 펴 

720도 비틀기 동작을 대상으로 분석하였다. 1차 선발전(이

하: 1차시기)에서는 13.650점을 획득하였고, 2차 선발전(이

하: 2차시기)에서는 13.825점을 획득하였다. CJS 선수의 신

체적 특성은 <표 1>과 같다.
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4m
Y축

6m
Z축

X축

Cam 1#

Cam 2#

4m
Y축

6m
Z축

X축

Cam 1#

Cam 2#

그림 1. 실험장비의 배치도

대상자 신장(cm) 체중(kg) 경력(cr.) 연령(yr.)

CJS 162 56 17 26

표 1. 대상자의 특성 

2. 실험 장비

실험장비는 <표 2>와 같으며, 비디오카메라는 Sony사 

PD-150 디지털 비디오카메라 4대를 60fields/sec로 촬영하

였고, 카메라 노출시간은 1/350초로 하였다.

명칭 제조회사

촬영
장비

Video camera Sony

Control object VISOL

6mm video tape Sony

분석
장비

Pentium-VI Samsung

Kwon3D 3.1 VISOL

표 2. 실험분석 장비

3. 실험절차

도마 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 촬영하기 

위한 영상장비를 <그림 1>과 같이 태릉선수촌 내 체조장에 

설치하였다. 도마는 국제체조연맹의 규격에 맞게 135cm의 

높이로 설치하였으며, 2대의 비디오카메라(Sony사, PD-150)

는 도마 중앙으로부터 좌, 우측 20m 떨어진 지점에 설치하

고 피험자의 전체 동작이 관찰될 수 있도록 공간에 총 96

개의 통제점을 가진 높이 4m 길이 6m 폭 1m의 통제점 틀

을 설치하였다. 카메라의 필드 안에 전체동작과 통제점틀이 

포함되도록 카메라의 렌즈를 조절하였으며 촬영속도는 

60frames /sec로 하였다. 비디오 분석 시스템과 연결하여 

디지타이징한 좌표값을 컴퓨터에 바로 저장하여 Kwon3d 

3.1 소프트웨어를 이용하여 분석변인을 산출하였다.

4. 자료 처리

자료처리는 Kwon3D Motion Analysis Package Version 3.1 

Program(Kwon, 2002)을 사용하였다. 자료처리 과정은 통제점 

틀에 의한 72개의 통제 점을 이용하여 실공간 좌표가 계산된 

후 인체의 3차원 좌표가 얻어졌다. 이때 축 정의는 좌․우 방향

을 X축, 운동진행 방향을 Y축, 상․하 방향을 Z축으로 정의하

였다. 인체의 모델은 총 21개의 관절 점에 의한 14개의 신체

분절로 연결 된 강체 시스템으로 정의하고, 각 분절의 무게중

심과 전체 무게중심의 위치를 계산하기 위한 인체분절 모수치

(body segment parameters)는 Plagenhoef(1983) 등이 제안한 

방법을 이용하였다. 각각의 캠코더로부터 얻은 2차원 좌표는 

3차 스플라스인 함수에 의한 보간법을 이용하여 동조하였으며, 

각 프레임간 동조시간 간격은 .0167 초로하여 동조된 2차원 

좌표값을 구하였다. 3차원 좌표 계산은 Abdel-Aziz와 

Karara(1971)가 개발한 DLT(direct linear transformation)방식

을 사용하였다. 또한 디지타이징 등과 같은 여러 가지 원인에 

의해 발생되는 노이즈에 의한 오차 제거는 Butterworth 2차 

저역 통과 필터(low-pass filter)를 이용하여 스무딩(smoothing)

하였으며, 이때 차단 주파수는 6Hz로 설정하였다.

θ3
θ4

θ1

θ2
θ5

θ3
θ4

θ1

θ2
θ5

그림 2. 관절각도의 정의

5. 용어의 정의

1) 각도정의

(1) 발구름 신체각(θ1) : 발 분절 중심과 신체중심을 잇

는 벡터와 Y축과 이루는 절대각 

(2) 도마접촉 신체각(θ2) : 손 분절 중심과 신체중심을 

잇는 벡터와 Y축과 이루는 절대각

(3) 슬관절각(θ3) : 하퇴와 대퇴가 이루는 상대각

(4) 고관절각(θ4) : 대퇴와 동체가 이루는 상대각

(5) 견관절각(θ5) : 고관절에서 어깨관절로 가는 벡터와 

상완의 장축이 이루는 상대각
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2) 국면의 구분

(1) 제1국면 : 구름판 touch down에서 take off 순간까지

의 발구름(board contact)국면.

(2) 제2국면 : 구름판 take off에서 도마 touch down 순

간까지의 제 1비약(pre-flight) 국면.

(3) 제3국면: 도마 touch down에서부터 take off 순간까

지의 도마접촉(horse contact) 국면.

(4) 제4국면: 도마 take off에서부터 매트 착지순간까지의 

제 2비약(post-flight) 국면.

3) 이벤트의 구분

(1) BTD(board touch down): 구름판에 발이 접촉하는 순간.

(2) BTO(board take off): 구름판에서 이륙하는 순간.

(3) HTD(horse touch down): 도마에 손이 접촉하는 순간.

(4) HTO(horse take off): 도마에서 이륙하는 순간.

(5) Peak : 제 2비약의 공중동작 중 신체중심이 최고 높

이가 되는 순간.

(6) LD(landing): 발이 매트에 접촉하는 착지 순간.

발구름 제 1비약 도마접촉 제 2비약

1국면 2국면 3국면 4국면

발구름 제 1비약 도마접촉 제 2비약

1국면 2국면 3국면 4국면

발구름 제 1비약 도마접촉 제 2비약

1국면 2국면 3국면 4국면

그림 3. 분석국면 및 이벤트

Ⅲ. 결과

1. 구름판 접촉 국면

CJS 선수가 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 수행

하는 동안 구름판 접촉국면의 운동학적 변인의 결과를 나

타낸 것은 <표 3>과 같다.

구름판 지지시간은 1, 2차시기 모두 0.03초로서 동일하게 

나타났고, 신체중심의 수평변위는 1차시기 0.08m, 2차시기 

0.14m로 +0.06m 증가하였으며, 수직변위는 1, 2차시기 각 

각 0.10m와 0.10m로 동일하게 나타났다. 신체중심의 높이

는 1차시기 1.00m, 2차시기 0.93m로 -0.07m 낮아졌으며, 구

름판 접촉 시 신체중심의 수평속도는 1차시기의 2.71m/s보

다 2차시기에서 4.43m/s로 1차시기 보다 빠른 속도를 나타

냈고, 구름판 이륙 시 신체중심의 수평속도에서도 1차시기 

2.42m/s보다 2차시기에서 4.38m/s로 1차시기보다 빠른 이

륙속도를 나타냈다.

변인 1차 2차 증감
구름판 접촉(지지)시간(s) 0.03 0.03 0.00 

신체중심의 수평변위(m) 0.08 0.14 +0.06 

신체중심의 수직변위(m) 0.10 0.10 0.00 

구름판 접촉 시 신체중심의 높이(m) 1.00 0.93 -0.07 

구름판 접촉 시 신체중심의 수평속도(m/s) 2.71 4.43 +1.72 

구름판 이륙 시 신체중심의 수평속도(m/s) 2.42 4.38 +1.96 

구름판 접촉 시 신체중심의 수직속도(m/s) 2.13 3.15 +1.02 

구름판 이륙 시 신체중심의 수직속도(m/s) 3.71 3.24 -0.47 

구름판 접촉 시 고관절 각도(°) 154 133 -21 

구름판 접촉 시 슬관절 각도(°) 164 171 +7 

구름판 접촉 시 신체의 지지각도(°) 91 103 +11 

구름판 이륙 시 신체의 지지각도(°) 86 93 +7 

표 3. 구름판 접촉 국면의 운동학적 변인

구름판 접촉 시 신체중심의 수직속도를 살펴보면, 1차시

기 2.13m/s, 2차시기 3.15m/s로서 1차시기 보다 빠르게 구

름판에 하강하였고, 구름판 이륙 시 신체중심의 수직속도에

서는 1차시기가 3.71m/s로 2차시기의 3.24m/s보다 다소 빠

른 이륙속도를 나타냈다. 또한 구름판 접촉 시 고관절각을 

살펴보면, 1차시기가 154°로 2차시기의 133°보다 약간 큰 

고관절각을 나타냈고, 슬관절각에서는 1차시기 164°, 2차시

기 171°로서 1차시기보다 약간 큰 슬관절각을 나타냈다. 

한편 구름판 접촉 시 신체의 지지각도를 살펴보면, 1차시기 

91°, 2차시기 103°로 1차시기보다 큰 신체 지지각을 나타냈으

며, 구름판 이륙 시 신체의 지지각도에서도 1차시기의 86°보다 

2차시기에서 93°로 1차시기보다 큰 신체 지지각을 나타냈다.

이상에서 나타난 바와 같이 2차시기는 1차시기보다 구름

판 접촉 시 하강속도를 빠르게 하여 강한 발구름을 시도하

였고, 구름판 접촉과 이륙 시 수평속도를 빠르게 한 반면 

구름판 이륙 시에는 수직속도가 다소 감소되는 현상을 나

타냈다. 이러한 현상은 발구름 시 수평속도를 수직속도로 

원활하게 전환하는 동작, 즉 신체 지지각이 크게 나타남으

로서 수직속도를 빠르게 하기 보다는 도마에 손을 짚기 급

급한 동작으로 볼 수 있다. 



도마 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작의 오류 진단과 교정  123

변인 1차 2차 증감
도마 접촉(지지)시간(s) 0.15 0.07 -0.08 

신체중심의 수평변위(m) 0.23 0.20 -0.03 

도마 접촉 시 신체중심의 높이(m) 1.87 1.97 +0.10 

도마 이륙 시 신체중심의 높이(m) 2.33 2.16 -0.17 

도마 접촉 시 신체중심의 수평속도(m/s) 1.80 3.12 +1.32 

도마 이륙 시 신체중심의 수평속도(m/s) 1.37 2.77 +1.40 

도마 접촉 시 신체중심의 수직속도(m/s) 2.86 2.90 +0.04 

도마 이륙 시 신체중심의 수직속도(m/s) 2.68 2.77 +0.09 

도마 접촉 시 견관절 각도(°) 141 151 +10 

도마 이륙 시 견관절 각도(°) 135 136 +1 

도마 접촉 시 신체의 지지각도(°) 127 134 +7 

도마 이륙 시 신체의 지지각도(°) 94 114 +20 

표 5. 도마 접촉 국면의 운동학적 변인

2. 제1 비약국면

CJS 선수가 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 수행

하는 동안 제 1비약 국면의 운동학적 변인의 결과를 나타

낸 것은 <표 4>와 같다.

변인 1차 2차 증감
체공시간(s) 0.30 0.23 -0.07 

신체중심의 수평변위(m) 0.53 1.14 +0.61 

신체중심의 최고 높이(m) 1.87 1.03 -0.84 

신체중심의 국면 평균 수평속도(m/s) 2.24 2.33 +0.09 

표 4. 제 1비약 국면의 운동학적 변인

제 1비약의 비행시간은 1차시기 0.30초, 2차시기 0.23초

로서 1차시기가 길게 나타났고, 신체중심의 수평변위는 1차

시기 0.53m, 2차시기 1.14m로서 2차시기의 수평변위가 크

게 나타났으며, 신체중심의 최고 높이는 1차시기 1.87m, 2

차시기 1.03m로서 2차시기가 낮게 나타났다.

한편 신체중심의 국면 평균 수평속도는 1차시기 2.24m/s, 

2차시기 2.33m/s로 1차시기보다 빠르게 나타났다.

이와 같은 결과에 의하면, 제 1비약 국면에서 2차시기 

동작은 1차시기 동작보다 수평, 수직이동을 길게 하면서도 

빠르게 착수하기 위해 수평속도 증가에 중점을 두고 있음

을 알 수 있다.

3. 도마 접촉국면

CJS 선수가 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 수행

하는 동안 도마 접촉 국면의 운동학적 변인의 결과를 나타

낸 것은 <표 5>와 같다.

도마 지지시간은 1차시기 0.15초, 2차시기 0.07초로 2차

시기가 짧게 나타났고, 신체중심의 수평변위는 1차시기 

0.23m, 2차시기 0.20m로서 1차시기가 약간 크게 나타났으

며, 도마 접촉 시 신체중심의 높이는 1차시기 1.87m, 2차시

기 1.97m로 2차시기가 높게 나타난 반면 도마 이륙 시 신

체중심의 높이는 1차시기 2.33m, 2차시기 2.16m로 2차시기

가 낮게 나타났다. 또한 도마 접촉 시 신체중심의 수평속도

는 1차시기 1.80m/s, 2차시기  3.12m/s로 2차시기가 매우 

빠른 수평속도를 나타냈고, 도마 이륙 시 신체중심의 수평

속도에서도 1차시기 1.37m/s, 2차시기 2.77m/s로 2차시기

가 매우 빠른 이륙속도를 나타냈다.

한편 도마 접촉 시 신체중심의 수직속도를 살펴보면, 1

차시기 2.86m/s, 2차시기 2.90m/s로 2차시기가 약간 빠른 

수직속도를 나타냈으며, 도마 이륙 시 신체중심의 수직속도

에서도 1차시기 2.68m/s, 2차시기 2.77m/s로 2차시기가 약

간 빠른 수직속도를 나타냈다. 

도마 접촉 국면의 각도요인을 살펴보면, 도마 접촉 시 견관

절각은 1차시기 141°, 2차시기 151°로 2차시기가 다소 큰 견관

절각을 나타냈으며, 도마 이륙 시 견관절각은 1차시기 135°, 2

차시기 136°로 1, 2차시기가 유사한 견관절각을 나타냈다.

도마 접촉 시 신체의 지지각도를 살펴보면, 1차시기 

127°, 2차시기 134°로 큰 변화가 없었으며, 도마 이륙 시 신

체의 지지각도는 1차시기 94°, 2차시기 114°로서 2차시기가 

큰 신체 지지각을 나타냈다.

이와 같은 결과로 보아 도마 접촉 시간을 짧게 함으로서 

이륙 시 신체 지지각을 크게 하고 수평, 수직속도를 빠르게 

수행하는 것으로 나타났다.

4. 제 2 비약국면

CJS 선수가 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 수행

하는 동안 제 2비약 국면의 운동학적 변인의 결과를 나타

낸 것은 <표 6>과 같다.

제 2비약 체공시간은 1차시기 0.87초, 2차시기 0.90초로 

2차시기가 긴 체공시간을 보였고, 신체중심의 수평변위는 1

차시기 1.32m, 2차시기 2.36m로 2차시기가 긴 수평변위를 

나타냈으며, 신체중심의 최고 높이는 1차시기 2.65m, 2차시

기 2.77m로 2차시기가 높은 최대정점 위치를 나타냈다. 

신체중심 국면의 평균 수평속도를 살펴보면, 1차시기 

2.58m/s, 2차시기 4.25m/s로 2차시기가 매우 빠른 수평속

도를 나타내고 있다. 또한 최대정점 시 고관절각은 1차시기 

157°, 2차시기 170°로 2차시기가 큰 고관절각을 나타냈다. 
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한편 착지 순간의 결과를 살펴보면, 신체중심의 높이에서 1

차시기 0.82m, 2차시기 0.84m로 1, 2차시기 모두 유사한 신

체중심 높이를 보였고, 신체중심의 수평속도에서도 1차시기 

2.52m/s, 2차시기 2.43m/s로 1, 2차시기 모두 유사한 수평

속도를 나타냈다. 착지 시 신체중심의 수직속도를 살펴보

면, 1차시기 -5.28m/s, 2차시기 -5.33m/s로 유사한 수직속

도를 나타냈다. 착지 시 고관절각을 살펴보면, 1차시기 79°, 

2차시기 147°로 2차시기가 매우 큰 고관절각을 나타냈다.

변인 1차 2차 증감
체공시간(s) 0.87 0.90 +0.03 

신체중심의 수평변위(m) 1.32 2.36 +1.04 

신체중심의 최고 높이(m) 2.65 2.77 +0.12 

신체중심의 국면 평균 수평속도(m/s) 2.58 4.25 +1.67 

최대정점 시 고관절 각도(°) 157 170 +13 

착지 시 신체중심의 높이(m) 0.82 0.84 +0.02 

착지 시 신체중심의 수평속도(m/s) 2.52 2.43 -0.09 

착지 시 신체중심의 수직속도(m/s) -5.28 -5.33 -0.05 

착지 시 고관절 각도(°) 79 147 +69 

표 6. 제 2비약 국면의 운동학적 변인

이와 같은 결과로 보아 2차시기는 1차시기보다 공중회전 

국면에서 긴 수평변위와 높은 정점 위치를 확보하여 공중

돌기 동작의 안정성을 높이는 것으로 나타났다. 착지 동작

에서도 큰 고관절각을 나타냄으로서 수평속도 감속을 유도

하여 착지의 안정성을 도모하고 있음을 알 수 있다.

Ⅳ. 논의

도마의 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작을 수행하여 

고득점을 획득하기 위해서는 제 2비약 시 높고, 정확한 공

중돌기와 안정된 착지가 돋보여야 할 것이다.

CJS 선수가 1차 시기에서 수행한 Tsukahara 몸 펴 720

도 비틀기 동작을 살펴보면, 착지 시 크게 두발 뒤로 움직

이는 매우 불안정한 착지 동작이 유발되었다. 이는 낮은 최

대정점 높이의 영향뿐만 아니라 공중동작의 회전력 저하로 

인해 동작을 완수하기 위해 착지 시 고관절각을 작게 함으

로서 빠른 수평속도가 유발되었기 때문으로 볼 수 있다. 

1차시기의 연기는 2차시기 보다 제 2비약 시 체공시간과 

수평변위는 짧게, 비행높이와 착지 시 신체중심의 높이는 

낮게 나타내는 결과를 가져왔다. 

이상의 결과에서 나타난 가장 큰 오류동작은 착지 시 고

관절각을 좁히면서 착지 동작을 수행한다는 것이다. 이는 

발구름 시 신체의 지지각도를 작게 함으로서 구름판 이륙 

수평속도를 감소시켰고, 이러한 수평속도의 감소는 제 1비

약 시 체공시간을 길게 하여 제 1비약  수평속도의 감소뿐

만 아니라 도마 접촉 시간을 길게 하는 원인이 되었다. 도

마 접촉 시간이 길다는 것은 도마 이륙 시 수평, 수직속도

를 감소시켜 신체를 수직 상승시키는데 어려움이 따를 것

이다. 이러한 현상은 결국 최대정점 높이가 낮았기 때문에 

동작을 완수하려는 의도로 공중회전에서 고관절각을 좁히

는 것으로 판단된다.

이상에서 나타난 1차시기의 오류동작을 교정하기 위하여 

구름판 밟는 훈련을 통해 구름판 접촉 시 상체가 과도하게 

앞으로 숙여지지 않도록 교정하여 신체의 지지각도를 크게 

하였고, 도마에 착수를 빠르게 하기 위해 발구름 후 상체를 

도마 쪽으로 빠르게 숙이는 동작, 제 1비약 체공시간을 줄

이기 위해 도마에 빠르게 착수하는 동작 그리고 도마 이륙 

후 상체를 빠르게 세워주는 교정 동작을 집중적으로 훈련

한 후 실시된 2차 시기에서는 구름판 접촉과 이륙 시 신체

의 지지각도가 증가되었으며, 구름판 이륙 시 신체중심의 

수평속도가 증가되었다. 이는 발구름 후 도마 착수를 위해 

상체를 앞으로 빨리 숙여주는 동작이 원활히 수행됨으로서 

도마 착수를 빠르게 할 수 있었고, 이로 인해 도마 접촉시

간이 짧아져 도마 이륙 시 신체중심의 수평, 수직속도와 신

체의 지지각을 크게 하는데 도움이 된 것으로 생각된다. 또

한 도마 이륙 시 큰 신체 지지각은 신체의 수평성분을 수

직성분으로 전환하는데 기여한 것으로 생각되며 이로 인해 

2차시기는 1차시기보다 제 2비약국면에서 비행 높이를 증

가시킬 수 있었으며, 최대정점 시 고관절각을 크게 하여 보

다 용이한 공중회전운동을 통해 착지 시 신체중심을 높여

서 비교적 안정적인 착지동작을 수행한 것으로 생각된다.

Ⅴ. 결론

CJS 선수의 도마 Tsukahara 몸 펴 720도 비틀기 동작의 

운동학적 분석한 결과를 요약 및 결론은 하면 다음과 같다. 

1. 발구름 국면동안 신체의 지지각도를 크게 하는 것은 

구름판 이륙 시 신체중심의 수평성분을 수직성분으로의 전

환이 용이할 뿐만 아니라 제 1비약 체공시간을 짧게 하여 

도마 착수를 빠르게 하는 것으로 나타났다.

2. 도마 접촉국면 시 신체중심의 수평, 수직속도의 증가
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는 공중회전 시 높은 신체중심의 위치 확보와 체공시간을 

길게 하여 원활한 공중회전이 이루어지는 것으로 나타났다.

3. 최대정점 시 고관절각을 크게 하는 것은 공중회전의 

용이함과 안정된 착지동작을 유도하는 것으로 나타났다. 

결론적으로 1차시기의 오류동작을 진단하고 훈련한 결과 

바람직한 교정을 실시할 수 있었다.
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The Effects of Core Exercise Program on Shoulder Function, Spinal Aliment 
and Balance Ability in Collegiate Shooting Players for 6 Weeks

이옥규ㆍ장갑석ㆍ조인호*  한국체육대학교

Lee, Ok-KyuㆍJang, Kap-SeokㆍCho, In-Ho  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 사격선수들에게 있어서 코어운동프로그램을 통한 견관절 기능, 척추정렬 및 균형능력의 변화를 분석하여 상해 예

방과 경기력 향상을 위한 보강 운동프로그램으로써 코어운동프로그램의 효과를 알아보기 위해 시행되었다. 본 연구를 통해 

코어운동프로그램이 사격선수들의 견관절 가동범위와 등속성 근기능(신근 60°, 180°/굴근 180°, 240°), 흉추 후만만곡에서 통

계적으로 유의하였으나, 견관절 고유수용감각과 균형능력에서는 통계적 유의함이 검증되지 못했다. 따라서 본 연구에서 밝혀

진 결과들은 사격선수들의 보강운동프로그램으로 일반화시키기에는 제한이 있기 때문에 사례수와 운동기간 등의 내용을 보

강한 사후연구가 필요할 것으로 생각된다.

Abstract

This study was performed to identify body core training on the ROM, proprioception, muscle strength of shoulder, spinal 

alignment, balance in collegiate pistol shooters . through body core training program for 6weeks. There was no significant 

difference in Shoulder joint Extensor ROM, but Flexor ROM was increased significantly after treatment. Proprioception, is as-

sociated with shoulder instability, and shouldeer Extensor/Flexor strength was improved significantly (60°/sec, 180°/sec) af-

ter core training program. Also, Lateral deviation, Kyphotic angle and Lordotic angle were improved through core training  

program. Balance and shooting performance also improved after through body alignment and core training program.

Key words: ROM, proprioception, spinal alignment, core training
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Ⅰ. 서론

사격은 정적인 스포츠로써 고도의 신체적 안정성이 요

구되는 경기이다(주동엽, 김명균, 2004). 사격의 거총자세는 

완전한 정지 상태에서 발사순간 호흡을 멈추고 손가락만 

움직여 방아쇠를 당겨 탄환을 발사시키는 과정을 거친다. 

이러한 과정에서 고도의 정확성이 요구되며, 특히 감각정

보의 사용 능력을 통해 신체 움직임을 최소화시키고 균형

을 유지하는 능력이 향상될 수 있다(고영규, 2011; 엄기진 

등, 1985).

신체적 안정성은 정확한 근육사용으로 유지되며 관절가동

범위와 근력에 의해 영향을 받는다. 더욱이 균형 능력과 관

련이 있다고 보고되어 정적 자세에서 정확성을 발휘해야 하

는 사격 선수들에게 있어서 안정된 자세 유지는 경기 결과

에 중요한 요인으로 작용되고 있다(Dillman & Cheptham, 

1984). 그러나 사격 선수들은 안정된 자세 유지와 편향적 운

동습관으로 인해 근육의 불균형을 초래하고 있으며 장기간 

지속적이고 과도한 훈련으로 인해 척추의 변형을 야기시켜 

근골격계 통증과 질환이 발생되고 있다(박성진, 2007; Nuzzo 

등, 2008). 이러한 현상은 요통 발생과 집중력을 저하 시키는 

것으로 보고되고 있어 사격 선수들의 척추 및 근골격계 기

능 저하를 예방 및 개선하기 위한 노력이 요구된다.

이러한 시점에서 최근 척추, 복부, 골반 등의 신체의 중심

부를 강화시켜 신체의 균형을 유지하기 위한 코어(Core)운동 

프로그램이 골프, 체조, 펜싱 등과 같은 다양한 스포츠 종목

에 적용되고 있다(김광준 등, 2009; 원주연, 2008; 이경옥 등, 

2010). 코어운동은 신체의 중심에 자리하는 체간 근육을 이

용하는데, 이 근육들은 인체의 모든 힘과 운동성을 발생시켜 

신체의 움직임이 일어날 때 중심을 잡아주고, 안정화에 기여

하는 역할을 한다(Nadler, 2002). 더욱이, 코어운동을 통한 

체간부의 근력과 유연성의 향상은 상체와 하체의 힘의 이동

경로에서 신체의 균형을 유지시켜 준다(Brill & Couzen, 

2002). 즉, 안정된 자세와 균형 유지가 요구되는 사격 선수들

에게 있어서 코어운동은 중심부 강화를 통한 척추 정렬과 

균형 능력에 긍정적 영향을 줄 수 있으리라 생각된다.

이와 같이, 다양한 종목에서 코어운동프로그램의 적용이 

이루어지고 있는 가운데, 편향적 운동습관으로 인해 근골격

계 통증 및 질환에 노출되어 있는 사격선수들을 위한 보강

운동프로그램이 부족한 실정이다. 더욱이 코어운동을 통한 

체간 부위를 강화시켜 척추의 중립화를 강화시킨다면 통증 

완화와 근력 증가, 고유수용감각 기능의 증가를 통한 경기

력 향상에 기여할 것으로 사료된다. 따라서 본 연구는 코어

운동프로그램이 사격선수들의 견관절 기능(관절가동범위, 

고유수용감각, 등속성 근력), 척추정렬 및 균형능력에 미치

는 영향을 알아보고 사격선수들에게 있어서 코어운동프로

그램의 효과를 분석하여 상해 예방과 경기력 향상을 위한 

보강 운동프로그램 개발에 기초자료를 제공하는데 목적이 

있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구 목적을 위한 피험자 선정은 서울시 소재의 K대

학교 남자 권총 소총 사격선수들 가운데, 본 연구의 목적과 

방법을 설명하고 동의를 받은 16명을 선정하였다. 선정된 

피험자는 double-blinded randomization 방법으로 코어운동

프로그램을 적용한 운동집단(EG)과 통제집단(CG)으로 분류

하여 실험을 실시하였으며 최정 선정된 피험자들 가운데, 

부상 및 개인적 사정으로 인해 지속적인 참여가 불가능한 

3명의 피험자를 제외한, 총 13명의 자료를 분석하였다. 피

험자의 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

그 룹 연령
(yrs)

신장
(cm)

체중
(kg)

체지방율
(%)

BMI
(kg/m

2)
경력
(yr)

운동집단
(n=6)

20.42
±0.53

174.27
±5.36

71.37
±15.47

19.71
±7.56

23.55
±4.11

7.28
±0.48

통제집단
(n=7)

22.4
±0.54

173.72
±4.70

78.28
±15.31

22.45
±6.30

25.99
±4.18

7.6
±2.19

Values are mean±SD

표 1. Physical characteristics of participants

2. 실험설계

선정된 13명의 피험자들은 사격 기술 훈련 및 체력 훈련

을 주 5회 실시하였으며, 운동군은 코어운동프로그램을 주3

회, 1일 1시간씩 추가로 실시되었다. 각 프로그램의 수행시 

지도자(1명)와 보조자(1명)가 배치되었으며 피험자들의 적극

적인 참여를 유도하기 위해 운동 후 개인 인터뷰를 실시하

여 중도 포기를 최소화 하도록 노력하였다. 모든 피험자들

은 <표 1>에 나타난 기본적 특성, 견관절 기능, 척추정렬, 

균형능력을 프로그램 시작 시와 6주 후에 측정하였다.
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3. 측정방법

1) 견관절 기능 측정

① 관절가동범위(Range of Motion)

견관절 신전 및 굴곡 관절가동범위 측정을 위해 실험 참

가자를 바로 눕게(supine)한 후, 측정할 팔의 상완을 수평면

에서 중립상태에 있도록 하고 측정자 2인 중 1인은 한 손으

로 측정이 완료될 때까지 견봉의 측면을 압박해 견갑골을 

안정화시켰다. 이때, 다른 측정자는 각도계(Jamar, U.S.A)의 

한쪽 팔을 흉곽의 중심축에 정렬하고 다른 팔은 상완의 중

앙 축에 정렬한 후 최대 회전이 이루어질 때 눈금에 수평이 

되도록 각도계의 수치를 읽고 기록하였다. 이 후 바로 동일

한 과정을 거쳐 신전 ROM을 측정하였고, Total ROM도 자

료화하였다(Baltaci 등, 2001; Laudnear 등, 2008).

② 고유수용성감각

고유수용성감각(proprioception)은 능동적 관절위치감각

(active joint position sense) 측정으로 CSMi(Humax Co., 

U.S.A) 등속성 기구를 이용하여 저항이 없는 상태에서 능

동적 방식으로 상완관절의 신전 및 굴곡 감각을 측정하였

다. 시작각도는 0°로 하고, 목표 각(target angle)은 Dover 

등(2003)이 제안한 방법에 따라 신전 관절가동범위와 굴근 

관절가동범위를 합한 총 관절가동범위의 10%를 계산한 후, 

각각 신전 관절가동범위 및 굴근 관절가동범위에서 10%를 

제한 값을 목표 각으로 설정하였다. 피험자의 두 눈을 가린 

상태에서 검사자가 먼저 측정할 각도를 찾아주어 피험자에

게 10초간 그 각도를 유지하면서 기억하게 하고, 10초경과 

후, 시작지점으로 돌아와 피험자 스스로 기억한 각도를 찾

게 하였으며, 목표 값으로부터의 오차 값 중 최고치를 제외

한 나머지 두 측정치를 평균하여 사용하였다.

③ 등속성 신·굴근력

상완관절의 신·굴근력 측정을 위해 등속성 근력 측정 장

비인 CSMi(Humac Co., U.S.A)를 이용하여 각속도 60°/sec, 

180°/sec, 240°/sec에서 3회의 준비 운동 후 5회, 5회, 15회 

측정을 실시하였다. 이때 피험자는 바로 눕게(supine)한 후, 

상·하체를 견고하게 고정시키고 견괄절의 중심점이 다이나

모메타(dynamometer)의 외전축과 일치하도록 손잡이 길이

와 피험자의 위치를 이동시켜 조정하였다. 측정 시 주 검사

부위인 견관절이 아닌 다른 신체 부위가 동원되는 것을 방

지하기 위하여 흉부와 대퇴부를 고정하여 견관절의 근력이 

최대한 발휘되도록 하고, 팔 길이와 조정축의 길이를 해부

학적으로 동일하게 조정하여 굴곡 및 신전 운동을 부하속

도별로 실시하였다. 가동범위는(ROM) 신전 0〫에서부터 굴곡 

150까지로 설정하였고, 비교를 위해 어깨관절의 신·굴근력

과 체중당 신·굴근력 그리고 신·굴근력의 비율(Flxetion/ 

Extension ration)을 수치화 하였다.

2) 척추정렬 측정

척추정렬 측정을 위해 3차원 영상 처리기기(Formetric 

Ⅱ, Germany)를 이용하여 몸통의 좌우 기울기, 골반의 기

울기, 골반의 뒤틀림, 척추의 만곡, 흉추의 후만만곡, 요추

의 전만만곡을 측정하였다. 촬영을 위해서 대상자의 상의를 

탈의 한 상태에서 발판에 올라 등을 카메라 쪽을 향하게 

하고 속옷을 뒤쪽만 꼬리뼈가 보일 정도로 내리게 하였다. 

이때 피험자는 양 다리를 펴고 온몸에 힘을 빼게 하였으며, 

팔은 자연스럽게 내리게 하였다.

3) 균형능력 측정

균형능력 측정을 위해 자세조절기능 측정기(Biodex stability 

System, U.S.A)를 이용하여 양발서기의 전·후(anterior·posterior), 

내측·외측(medial·lateral), 종합적인 안정 지수(overall stability)

를 측정하기 위해 자신의 사격자세에서 3회씩 20초간 실시하

였다. 피험자가 측정기 위에 올라가 양발을 벌려 가장 편안하

게 서 있는 자세에서 “준비”라는 구령에 따라 사격자세를 유

지하고 전방에 위치한 스크린에 표시되는 점을 주시하게 하

였으며 측정 중 최대한 흔들리지 않도록 한 상태에서 측정을 

진행하였다.

4. 코어운동프로그램

본 연구에서 실시한 코어운동 프로그램은 주 3회 6주간 

실시되었으며 준비운동과 정리운동 각각 10분을 제외하고 

본 운동을 40분간 실시하였다. 본 운동은 각 관절의 움직

임 인지, 관절 및 근육의 조절, 전신의 각 관절과 부위별 

근육의 통합적 움직임 단계 순으로 실시되었으며 본 운동 

프로그램의 적응과 강도를 고려하여 1차(1-2주), 2차(3-4주), 

3차(5-6주)로 구분하여 실시하였다. 코어운동프로그램은 신

체 정렬과 중심부 강화를 위해 선수들의 신체 상태 등, 특

이사항을 고려하여 개별화된 프로그램의 접근이 될 수 있

도록 구성하였다. 코어운동 프로그램에 대한 자세한 내용

은 <표 2>와 같다.
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1, 2주 각 관절의 움직임 인지 단계
운동부위 운동방법 세트수

발목, 발가락 굴곡 신전 움직임
발가락 굽히고 발목 접기 

10×1
발가락 펴고 발목 펴기

발의 내반 외반 및 발목 회전 움직임
누워서 무릎 굽히고 발바닥(밖/안쪽) 누르기 10×2

발목 접고 발 좌우 회전하기 10×2

힙의 내전 외전 움직임 무릎 굽히고 양 무릎 조이기/ 넓히기 5×1 

척추(경추/요추) 커브를 인지하는 웨이브 움직임 똑바로 누워 발목 굽혔다 폈다 반복하기 10×3

골반중립 움직임 (골반시계)
골반 앞쪽/뒤쪽/좌/우 기울이기 10×5

골반 회전하기 (좌/우) 5×2

엉덩이관절의 내/외 회전 움직임 무릎 굽혀 한 다리 교차 시켜 기울이기 3×1

발목,무릎,힙관절의 굴곡/신전의 조화로운 움직임 벽에 서서 무릎 굽혔다 펴기 10×2

하복부 릴리즈 런지 자세(좌/우)에서 상체 회전하기 5×1

네발기기 자세에서 골반 중립
허리 아치 만들었다가 평평하게 하기 8×1

무릎 제자리 들고 유지하기 (5초) 5×1

3, 4주 관절 및 근육의 조절, 유지 능력 인지 단계
운동부위 운동방법 세트수

등 운동(광배근 인지) 무릎 굽혀 엎드려 한 팔씩 펴서 들기 5×2

엉덩이 신전(엉덩이 근육 인지) 엎드려 한 다리 무릎 굽혀 들고 유지하기(5초) 5×2

전신 신전하기(엉덩이 근육 유지) 엎드려 양손 머리 뒤로 포개고 상체 들고 유지하기(5초) 5×1

엉덩이 관절을 통한 엉덩이근육(중둔근)강화 및 코어 인지

옆으로 누워 무릎 굽히고 무릎 들어주기 10×2

옆으로 누워 무릎 굽히고 발 들어 주기 10×2

옆으로 누워 무릎 굽히고 위쪽 다리 뻗어 들고 유지하기(5초) 5×1

유지 상태에서 다리 원형그리기 5×1

흉추 및 견갑골 움직임 인지 
옆으로 누워 늑골 잡고 굴려주기 10×2

위쪽 팔 들어 상체 회전하기와 머리회전하기 8×1

하늘로 팔 뻗고 내/외회전 시키기 8×1

5, 6주 전신의 각 관절과 부위별 근육의 통합적인 움직임 단계
운동부위 운동방법 세트수

엉덩이관절의 내회전과 코어 유지시 복사근 사용 인지
누워서 무릎 굽히고 한 다리 교차 시켜 기울이기
& 머리 뒤에 양손 포개고  머리만 들어올리기 8×1

한 다리 펴서 바닥에 반대다리 무릎 펴서 들어 올려 기울이기 10×1

발목, 무릎, 엉덩이관절의 통합적 움직임

벽에 등을 붙이고 서서 무릎 굽히기 8×2

벽에 등을 붙이고 서서 뒤꿈치 들기 8×2

벽에 등을 붙이고 서서 무릎 펴기 8×2

벽에 등을 붙이고 서서 뒤꿈치 내려놓기 8×2

엉덩이관절 및 근육의 통합적인 움직임
누워서 양 무릎 굽혀 붙이고 양손 모으고 힙 들기 5×1

위 상태에서 한 다리씩 들어 뻗고 유지하기(10초) 3×1

뻗은 다리 들고 내리기(엉덩이굴곡/신전) 10×1

전신의 코어(중심)유지 하기 네발기기 자세 골반 중립 후 한 다리 뻗고 반대 팔 뻗고 유지하기(10초) 3×1

상체안정성 및 코어강화와 하지의 통합적 움직임
양손위로 뻗어 Bar 잡고 하프 스쿼트 8×2

양손위로 뻗어 Bar 잡고 풀 스쿼트 3×1

표 2. Core training program

5. 자료처리

본 연구에서 얻어진 모든 자료는 Window용 SPSS/PC 

12.0 통계프로그램을 이용하여 기술 통계치(mean±SD)를 산

출하고 집단 간 측정시기(운동 프로그램 참가 전, 후)에 따

른 견관절 기능(관절가동범위, 고유수용감각, 등속성 근력), 

척추정렬, 균형능력 결과의 차이 검증을 위해 반복이원변량

분석(repeated two-way ANOVA)을 실시하였다. 또한 집단 

간 및 시기 간 유의한 차이가 발견된 경우 개별 차이의 검

증을 위해 t-test를 이용 하였으며 모든 검증의 통계적 유의

수준은 p<.05로 설정하였다.
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Factor Time CG(n=6) EG(n=6) F

ROM

Extension
Pre 176.67±14.62 168.67±10.93 time:0.00 / group:3.61

time*group:21.09**Post 172±13.49 180±4.24

Flexion
Pre 31.83±7.33 36.50±5.20 time:3.29 / group:60.00***

time*group:54.00***Post 30.83±7.65 41.50±5.31

Proprio
-ception

Extension
Pre 6.97±4.24 5.87±2.25 time:4.76 / group:1.06

time*group:0.00Post 6.23±2.40 5.21±1.68

Flexion
Pre 3.89±5.07 2.95±4.73 time:0.00 / group:0.25

time*group:1.25Post 4.30±7.83 2.67±5.86

Isokinetic  
strengh

Exten
-sion

60
Pre 95.00±24.60 99.50±17.62 time:0.91 / group:25.56**

time*group:39.05**Post 93.50±24.67 106.50±17.84

180
Pre 59.50±12.68 56.33±7.53 time:0.52 / group:10.73*

time*group:48.68***Post 57.50±14.18 67.50±9.43

240
Pre 1217.33±275.84 1312.00±347.91 time:2.54 / group:0.89

time*group:1.78Post 1211.83±270.96 1352.50±297.70

Flexion

60
Pre 67.66±16.28 66.33±8.59 time:0.64 / group:0.53

time*group:2.95Post 64.33±12.69 73.16±9.57

180
Pre 50.00±16.35 47.00±6.44 time:0.15 / group:2.49

time*group:8.41*Post 47.67±13.98 54.50±10.29

240
Pre 1018.83±270.64 922.00±222.91 time:2.19 / group:1.83

time*group:10.63*Post 1008.83±260.29 964.33±182.42

CG: control group, EG: exercise group       *p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 3. Changes of shoulder function

Factor Time CG(n=6) EG(n=6) F

Spinal
Alignment

Lateral 
deviation

Pre 5.50±2.16 4.83±1.72 time:14.41* / group:0.67
time*group:1.04Post 6.16±1.83 3.33±0.51

Kyphotic angle
Pre 42.50±11.14 40.33±8.98 time:0.94 / group:0.01

time*group:11.26*Post 35.83±8.61 46.33±2.58

Lordotic angle
Pre 32.16±3.86 30.16±9.70 time:0.38 / group:1.13

time*group:3.13Post 30.16±4.07 36.33±3.61

CG: control group, EG: exercise group       *p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 4. Changes of spinal alignment

Ⅲ. 연구결과

1. 견관절 기능의 변화

코어운동프로그램이 사격선수들의 견관절 기능 변화에 

미치는 효과를 분석한 결과<표 3>, 견관절 가동범위의 신

전 요인에서 시기 및 집단에 따른 상호작용(p<.01) 효과가 

나타났으며 사후검증 결과, CG(p<.01)와 EG(p<.05) 모두 시

기에 따른 차이가 나타났다. 굴곡 요인에서도 상호작용

(p<.001) 효과가 있는 것으로 확인되었으며 집단간(p<.05) 

및 EG(p<.001)에서 시기에 따른 굴곡 요인에 대한 변화 패

턴에 차이가 있음이 규명되었다. 또한 고유수용감각에서 신

전과 굴곡 요인 모두 시기 및 집단에 따른 상호작용 및 주

효과에서 차이가 나타나지 않았다.

등속성 근력 변화의 신근요인에서 60°/sec와 180°/sec은 

시기 및 집단에 따른 상호작용(p<.01) 효과가 있었으며 사후

검증 결과, EG에서 60°°/sec와 180°°/sec 모두 시기(p<.001)

에 따른 차이가 나타났다. 굴근요인에서는 180°/sec와 

240°/sec에서 시기 및 집단에 따른 상호작용(p<.05) 효과가 

있었으며 사후검증 결과, 180°/sec는 EG에서 시기(p<.01)에 

따른 차이가 나타났으나, 240°/sec는 시기 및 집단에 따른 

차이가 나타나지 않았다. 신근 240°/sec와 굴근 60°/sec 요

인에서는 상호작용 및 주효과에서 차이가 나타나지 않았다.

2. 척추정렬의 변화

코어운동프로그램이 사격선수들의 척추정렬의 변화에 미치

는 효과를 분석한 결과<표 4>, Lateral deviation과 Lordotic 
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Factor Time CG(n=6) EG(n=6) F

Balance
ability

T-score
Pre 2.40±0.96 2.50±2.42 time:0.07 / group:0.01

time*group:1.38Post 2.68±1.40 2.15±1.76

CG: control group, EG: exercise group      *p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 5. Changes of balance ability

angle 요인은 시기 및 집단에 따른 상호작용 효과가 나타

나지 않았으나, Lateral deviation 요인은 주효과에서 시기

(p<.05)에 따른 차이를 나타내었다. 이에 반해 Kyphotic 

angle 요인은 시기 및 집단에 따른 상호작용 효과(p<.05)가 

나타났으며 사후검증 결과, 집단간(p<.05) 및 CG에서 시기

(p<.05)에 따른 차이가 나타났다.

3. 균형능력의 변화

코어운동프로그램이 사격선수들의 균형능력의 변화에 미

치는 효과를 분석한 결과<표 5>, T-score 요인이 시기 및 

집단에 따른 상호작용 및 주효과에서 차이가 나타나지 않

았다.

Ⅳ. 논의

본 연구는 코어운동프로그램이 사격선수들의 견관절 기능, 

척추정렬 및 균형능력에 미치는 효과를 규명하였다. 본 연구

에서 측정한 관절가동범위의 변화는 표 3에 나타낸 것과 같

이, EG에서 신근 및 굴근이 유의하게 증가되어 코어운동프로

그램을 통해 관절가동범위가 개선되었음을 확인할 수 있었

다. 이러한 코어운동에 따른 견관절 기능의 긍정적 효과는 사

전에 보고된 연구(김석희, 2012)와 일치하였으나, 코어운동을 

통한 관절가동범위를 다룬 몇몇 선행연구(김석희, 2012; 정채

원 등, 2011)들이 노인을 대상으로 견관절 외의 다른 관절 부

위의 가동범위를 다룬 결과임을 감안하여 볼 때, 본 연구의 

결과와 직접적인 비교는 어려울 것으로 생각된다. 하지만 견

관절의 움직임을 많이 요하는 사격 선수들에게 있어서 가동

범위가 유의하게 증가한 것은 코어운동에서 상체의 안정성을 

향상시키기 위한 움직임 수행과 규칙적인 스트레치를 통해 

견관절의 가동성을 증가시킬 수 있었던 결과로 해석된다.

운동기술을 정확하고 지속적이며 정밀하게 수행하기 위

해서 고유수용성 감각이 중요하다고 보고하였다(Carpenter 

등, 1998; Grigg, 1994; Nobou 등, 2002). 본 연구에서 고유

수용감각의 변화는 코어운동집단이 신근과 굴근 요인에서 

감소하는 경향을 보였으나, 통계적으로 유의한 차이는 나타

나지 않았다. 이러한 결과의 주된 이유는 코어운동의 구성

이 몸의 중심을 강화시키는 동작들이 주를 이루고 있기 때

문으로 판단된다. 특히, 관절의 운동성과 안정된 자세를 유

지하기 위해 상지의 감각기관이 발달(Carpenter 등, 1998; 

Dillman, 1984; Mountcastle, 1980; Voight 등, 1996)되어 있

는 사격선수들에게 있어서 코어운동을 통한 고유수용감각

의 예측되지 못한 결과는 대상의 수와 처치 기간의 부족으

로 나타난 결과로 해석된다.

김정민(2009)은 사격 우수선수와 비우수선수간의 견관절 

등속성 기능에 유의한 차이가 없다고 보고하였으나, 본 연

구를 통해 코어운동 실시가 사격선수들의 견관절 신근과 

굴근에 유의한 영향을 미치는 것을 확인 할 수 있었다. 사

격의 경기력 향상을 위해서는 삼각근을 강화시키는 훈련이 

요구된다고 보고한 이중숙(1998)의 연구와 같이, 본 연구에

서 나타난 결과는 사격선수들의 견관절 등속성 기능의 향

상을 통한 사격 경기력에 긍정적 영향을 미칠 수 있으리라

는 가능성을 제시할 수 있다. 더욱이 코어트레이닝이 야구

선수들의 견관절 내·외회전 근력을 증가시켰다는 연구(송영

구 등, 2012)의 결과와 일치되면서, 견관절의 기능 향상을 

요하는 사격선수들에게 있어서 등속성 근력 발달에 코어운

동프로그램이 효과가 있을 것으로 생각된다.

척추의 부정렬은 요통을 동반한다는 이론을 바탕으로 조

영재 등(2006)은 요통을 동반한 운동선수에서 척추회전과 

골반 기울임을 동반한 척추측만증의 발생률이 높게 나타나 

척추정렬의 중요성을 시사하였다. 본 연구에서 운동집단에

서 코어운동에 따른 흉추 만곡에서 유의하게 향상되었고 

측면 기울기와 요추 만곡에서는 유의한 차이는 없었지만 

두 요인 모두 운동전에 비해 개선되는 양상을 보였다. 코어

운동은 이경옥 등(2010)의 연구에서 체조선수들의 측면 기

울기가 향상되었고, 양지연(2008)의 연구에서는 펜싱선수들

의 흉추만곡에서는 차이가 없었으나, 요추만곡에서는 유의

한 차이가 나타났다. 이러한 근거를 바탕으로 각 종목들은 

서로 다른 부위의 개선을 보였으며 본 연구의 결과와 밀접

한 관련성은 없었으나, 코어운동이 체조, 펜싱등과 같은 다

양한 경기 종목의 척추정렬에 긍정적 효과를 보였으며, 특
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히 사격, 야구와 같은 편측 운동 종목에서 척추정렬을 통한 

통증 예방에 효과가 있으리라 예측된다.

유연성, 근력, 고유수용감각 등의 개선은 균형 능력에 긍정

적인 효과가 있다는 이론에 근거하여 본 연구를 실시하였으

나, 사격선수들은 코어운동을 통한 균형능력이 향상되지 않았

다. 코어 운동은 필라테스 운동과 유사한 유형의 프로그램으

로 필라테스 운동이 테니스, 양궁, 육상 선수(윤미정 등, 2012)

와 골프선수(안나영 등, 2012)들의 균형능력을 향상시킨다고 

보고하였으나, 본 연구의 상반된 결과로 사례수가 적어 선행

연구를 지지하기에는 통계적으로 부족한 것으로 판단된다.

이상의 결과로 미루어 볼 때, 본 연구의 발견들에서 일

부 예측되지 못한 결과들이 있었지만, 견관절 기능과 척추

정렬에 있어서 긍정적인 효과를 나타낸 것은 사격선수들의 

경기력 향상을 위한 보강운동 프로그램의 적용에 있어서 

중요한 의미를 부여한다고 생각된다. 사후 연구에서 편측 

운동 종목 선수들에서 나타나는 척추의 불균형, 통증, 상해

를 예방하기 위해 각 종목별 운동의 특성을 파악하여 체계

적이고 과학적인 훈련 프로그램이 적용되어야 할 것이다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 사격선수들에게 있어서 코어운동프로그램을 

통한 견관절 기능, 척추정렬 및 균형능력의 변화를 분석하

여 상해 예방과 경기력 향상을 위한 보강 운동프로그램으

로써 코어운동프로그램의 효과를 알아보기 위해 시행되었

다. 본 연구를 통해 코어운동프로그램이 사격선수들의 견관

절 가동범위와 등속성 근기능(신근 60°, 180°/굴근 180°, 

240°), 흉추 후만만곡에서 통계적으로 유의하였으나, 견관절 

고유수용감각과 균형능력에서는 통계적 유의함이 검증되지 

못했다. 따라서 본 연구에서 밝혀진 결과들은 사격선수들의 

보강운동프로그램으로 일반화시키기에는 제한이 있기 때문

에 사례수와 운동기간 등의 내용을 보강한 사후연구가 필

요할 것으로 생각된다.
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트레드밀운동이 고지방식이 섭취로 유발된 비만 흰쥐의 체중, 

복부지방량, HOMA-IR 및 혈청 생화학 성분에 미치는 영향

The Effect of Treadmill Exercise on Body Weight, Abdominal Fat, HOMA-IR 
and Blood Component in High Fat Diet Induced Obese Rats

장용철ㆍ조준용*  한국체육대학교

Jang, Yong-ChulㆍCho, Joon-Yong  Korea National Sport Univ.

요약

이 연구는 고지방식이 섭취로 비만을 유도한 흰쥐에서 트레드밀 운동이 체중, 복부지방량, HOMA-IR 및 혈청 생화학 성분에 

미치는 영향을 알아보는데 있다. 이 연구의 대상은 Sprague-Dawley(SD)계열의 흰 쥐를 12마리를 대상으로 정상 대조군

(normal diet, n=4), 고지방식이 사료(D12492; 탄수화물: 20%, 지방: 60%, 단백질: 20%)를 섭취한 고지방식이군(high fat diet, 

n=4), 고지방식이+운동군(high fat diet+exercise, n=4)으로 구분하여 1일 30분씩 주 5회 8주간 21m/min 강도로 트레드밀 운

동을 실시하였다. 연구 결과는 다음과 같다. 먼저 체중과 복부지방량은 고지방식이+운동군에서 고지방식이군과 비교하여 유

의하게 감소하였다. 혈청 포도당과 인슐린 수준을 통해 HOMA-IR을 산출한 결과 고지방식이+운동군에서 고지방식이군과 비

교하여 유의하게 감소하였다. 또한 총 콜레스테롤, 중성지방, 저밀도 지단백 콜레스테롤은 고지방식이+운동군에서 고지방식

이군과 비교하여 유의하게 감소하였다. 따라서 트레드밀 운동은 고지방식이 섭취로 유발된 비만 흰쥐의 체중, 복부지방량, 

HOMA-IR 및 혈청 생화학 성분을 개선시켜 비만으로 인한 대사성 질환의 예방 및 치료에 효과적인 방법으로 생각된다.

Abstract

This study was performed to investigate the effectiveness of treadmill exercise on body weigh, abdominal fat, HOMA-IR and 

blood component in high fat diet induced obese rats. Twelve male Sprague-Dawley(SD) rats(22 weeks old) were used as 

subjects. All rats divided into 3 groups as ND(normal diet, n=4), HD(high fat diet, n=4), HD+E(high fat diet+exercise, n=4). 

High fat diet fed for 16 weeks. The exercise group performed treadmill exercise for 30imn/day, 5days/week for 8weeks. The 

results were as follows: First, the body weight, abdominal fat and HOMA-IR were significantly decreased in HD+E groups 

compare with HD groups(p<.05). Second, blood component such as TC, TG, LDL-C were significantly decreased in HD+E 

groups compare with HD groups(p<.05). These results suggest that exercise training might have positive effects of body com-

position, HOMA-IR and blood component in high fat diet induced obese rats.

Key words: HOMA-IR, treadmill exercise, blood component, high fat diet, obese rat
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Ⅰ. 서론

비만은 체내에 지방조직이 과잉으로 축적된 상태를 말하

며 오랜기간 영양소를 과다 섭취할 경우 에너지 불균형에 

의해 유도된다. 보건복지부(2012)는 우리나라 전체 비만율

은 30∼31% 수준이며 고도 비만율은 1998년 2.4%에서 2010

년 4.2%로 약 2배 증가되었음을 보고하였다. 최근 식·생활 

수준의 향상으로 인한 에너지 섭취 증가와 신체활동의 감

소로 인해 비만 인구가 급속히 늘어가고 있다.

일반적으로 비만은 혈액 내 총 콜레스테롤, 중성지방, 저밀

도 지단백 콜레스테롤 증가 및 고밀도 지단백 콜레스테롤의 감

소가 나타나며, 과도한 혈중 지질 수준은 혈당 조절기능을 방

해하여 결국 인슐린 저항성을 일으킨다(Ben 등,  2008). 특히 

비만으로 인한 인슐린 기능이상은 당뇨병, 심혈관계 질환, 고혈

압 및 고지혈증 등 질병의 위험인자로 알려져 있으며(Al-Daghri 

등, 2002; Kopelman, 2005; Mathée, 2000), 그로인한 의료비용과 

사회적 비용도 증가하고 있다. 따라서 질병의 유병률을 감소시

킨다는 측면에서 비만의 예방과 치료가 요구된다.

현재 비만의 치료방법으로는 식이요법, 운동, 약물 및 수

술요법 등이 이용된다(Froidevaux 등, 1993). 시부트라민과 

오르리스타트는 식욕억제와 지방의 흡수를 저해하는 약물

로 사용되고 있지만 위장장애, 두통, 구토, 설사 및 혈압상

승 등의 부작용이 보고되고 있으며(Pi-sunyer 등, 2006), 식

이제한 역시 수분과 제지방량의 감소로 인해 지속적인 체

중감량 효과를 보기는 어렵다. 따라서 부작용을 최소화하는 

운동치료 방법을 선호하고 있다.

운동은 안정시 대사량 증가와 지방 합성을 감소시켜 체

중과 체지방을 감소시키는데 효과적이다(최상호와 최윤택, 

2005). Talanian 등(2007)은 운동을 통해 저밀도 지단백 콜

레스테롤, 중성지방 및 총 콜레스테롤 수준의 감소를 보고

하였다. 또한, Heyward (1998)와 Booth 등(2000)은 운동요

법이 인슐린 작용과 기능 향상 및 제지방의 증가로 고혈압, 

당뇨, 고지혈증 및 비만 등 대사성 질환의 발병을 억제시키

고 개선하는데 긍정적이라고 보고하였다. 특히 유산소운동

은 비만 개선에 효과적인 운동형태로 산소의 이용능력 향

상, 혈중 지질성분 개선 및 지방연소를 증가시켜 체지방이 

감소하게 된다(Marandi 등 2013; Nicklas 등, 2009).

비만과 운동 관련 선행연구들을 보면 Narayani와 

Sudhan(2010)는 20명의 비만 여성을 대상으로 1일 45분씩 주 

3회 6주간의 지구성운동 결과 체지방, 총 콜레스테롤의 감소 

및 고밀도 지단백 콜레스테롤 수준이 증가하였다고 제시하였

으며, Irving 등(2008)은 27명의 비만 여성을 대상으로 16주간

의 중강도 운동 결과 체중과 복부 지방량의 감소를 제시하였

다. 또한 Marandi 등(2013)도 45명의 비만 여성을 대상으로 1

일 60분씩 주 3회 10주간의 저·중강도의 유산소운동 통해 체

중과 체지방률의 감소와 고밀도 지단백 수준의 증가를 보고

하였다. 이러한 효과는 운동을 통해 글루코스, 지방산 대사 

및 안정시 에너지 소비량이 증가하고(Kraus 등, 2002), 인슐

린 민감성의 향상으로 인해 지방의 합성을 감소시키기 때문

이다(Rogatto & Luciano, 2001; Young & Balon, 1997).

이와 같이, 유산소운동은 비만을 개선할 수 있는 효과적

인 방법으로 관심을 받고 있다. 그러나 운동이 비만과 인슐

린 저항성에 대한 상호간의 연관성을 규명한 연구들은 부족

한 실정이다. 따라서 이 연구는 트레드밀운동이 고지방식이 

섭취로 유발된 비만 흰쥐의 체중, 복부지방량, HOMA-IR 및 

혈청 생화학 성분에 미치는 영향을 분석하는데 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 실험동물 및 식이

실험동물은 22주령 된 Sprague-Dawley(SD)계열의 흰 쥐를 

이용하여 정상 대조군(normal diet, n=4), 고지방식이군(high fat 

diet, n=4), 고지방식이+운동군(high fat diet+exercise, n=4)으로 

구분하였다. 실험동물 사육은 온도 20±2℃, 습도 50%로 유지

되며, 조명은 주간(09:00-21:00)에 점등되고, 야간(21:00-09:00)

에 소등이 조절되는 환경에서 동일하게 사육하였다. 실험동

물은 비만을 유도하기 위해 16주간 중앙실험동물에서 나온 

고지방사료(D12492; 탄수화물: 20%, 지방: 60%, 단백질: 20%)

를 공급하고 식이와 물은 자유 공급하였다.

2. 운동 프로그램

운동집단인 고지방식이+운동군 4마리는 rodent 트레드밀

(대종기기 Model: DJ2-242, Dual Treadmill)을 이용하여 사

전적응 훈련 1일 10분씩 주 5회 1주간 15m/mim의 속도로 

실시하였다. 본 운동은 1일 30분씩 주 5회 8주간 21m/min

의 속도로 운동을 실시하였다.

3. 분석 방법

1) 체중과 복부지방량

실험동물의 체중은 전자저울(AD-10H, CAS)를 이용하여 
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주2회 측정하였고, 실험종료 후 실험동물을 12시간 절식을 

시킨 후 혼합 마취액(Zoletil : Rumpun=1 : 1)을 복강내에 

0.3∼0.4mg 주입해 마취한 다음 후복막강(retroperitoneal)지

방을 실험실용 저울(ML#204, METTLER TOLEDO Co., 

USA)을 이용하여 측정하였다.

2) HOMA-IR 산출 및 혈청 생화학성분 분석

전술한 방법에 의해 마취하여 복부를 절개하고 후대정맥

에서 5ml의 혈액을 채혈한 후 원심분리기(Beckman, U.S.A)

를 이용하여 3000rpm으로 30분 동안 원심분리한 후 상층액

인 혈청을 스포이드를 이용해 다른 튜브에 옮긴 뒤 다음 

분석시 까지 -70℃에서 보관하였다. 혈청 생화학적 검사(포

도당, 인슐린, 총 콜레스테롤, 중성지방, 고밀도지단백 콜레

스테롤, 저밀도지단백 콜레스테롤)를 분석을 위해 (주)녹십

자 임상검사소에 의뢰하였다. 인슐린 저항성 지표로 사용되

고 있는 HOMA-IR은 Matthews 등 (1985)이 제시한 방법에 

따라 HOMA-IR = [fasting insulin(μU/mL) ✕ fasting 

glucose(mmol/L)/22.5]를 산출하였다.

4. 자료처리

이 연구에서 얻어진 모든 결과는 SPSS 18.0 통계 프로

그램을 이용하였으며 각 그룹별 기술통계치(mean±SD)를 

산출하였다. 집단 간에 따른 종속변인들 간의 차이 여부 

검증은 일원변량분석(One way ANOVA)을 실시하며 유의

한 차이가 나타난 항목에 대해서는 LSD(least significant 

difference)사후검증을 실시하였다. 통계적 유의수준은 α

<.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 체중과 복부지방량의 변화

고지방 식이 섭취로 유발된 비만 흰쥐를 대상으로 8주간

의 트레드밀 운동 후 체중과 복부지방량을 분석한 결과는 

<표 1>과 같다. 먼저 체중의 경우 16주간의 고지방식이를 후 

집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며[F(2,9)=43.752, 

p=.001], 사후검증결과 고지방식이 집단(p=.001)과 고지방식이

+운동(p=.001)이 정상 대조군과 비교하여 유의한 증가를 나타

냈다. 8주간의 트레드밀 운동 후 집단 간에 통계적으로 유의

한 차이가 나타났으며[F(2,9)=19.246, p=.001], 사후검증결과 고

지방식이+운동 집단에서 고지방식이 집단(p=.019)과 비교하여 

유의한 감소를 나타냈다. 복부지방량의 경우 집단 간에 통계

적으로 유의한 차이가 나타났으며[F(2,9)=27.643, p=.001], 사후

검증결과 고지방식이+운동 집단에서 고지방식이 집단(p=.001)

과 비교하여 유의한 감소를 나타냈다.

ND HD HD+EX F sig.

Initial Body
Wt(g)

278.25±2.75 281.75±8.57 276±7.3 0.749 .500

After high 
fat diet Wt(g)

327.75±7.36a 384.25±11.23b 386±10.98b 43.752 .001***

Final Body
Wt(g)

340±14.72a 408.5±11.12b 377±19.81c 19.246 .001***

abdominal fat
Wt(g)

10.77±2.1
a 27.35±4.94b 12.5±2.7a 27.643 .001***

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001. (Different letters donate 
significant difference at p<.05), ND: normal diet, HD: high fat 
diet, HD+EX: high fat diet+exercise

표 1. Effect of ND, HD and HD+EX on body weight and 
abdominal fat

2. HOMA-IR의 변화

실험동물의 HOMA-IR을 분석한 결과는 <표 2>와 같다. 

먼저 포도당의 경우 집단 간에 통계적으로 유의한 차이가 

나타났으며[F(2,9)=93.049, p=.001], 사후검증결과 고지방식이+

운동 집단에서 고지방식이 집단(p=.001)과 비교하여 유의한 

감소를 나타냈다. 인슐린의 경우 집단 간에 통계적으로 유

의한 차이가 나타났으며[F(2,9)=20.574, p=.001], 사후검증결과 

고지방식이+운동 집단에서 고지방식이 집단(p=.001)과 비교

하여 유의한 감소를 나타냈다. HOMA-IR의 경우 집단 간

에 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며[F(2,9)=36.158, 

p=.001], 사후검증결과 고지방식이+운동 집단에서 고지방식

이 집단(p=.001)과 비교하여 유의한 감소를 나타냈다.

ND HD HD+EX F sig.

Glucose
(mg/dl)

128±10.42a 196.75±3.77b 164.5±5.45c 93.049 .001***

Insulin
(μU/mL)

7.23±0.87a 18.03±3.17b 9.9±2.77a 20.574 .001***

HOMA-IR 2.3±0.45a 8.74±1.4b 4.04±1.23a 36.158 .001***

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001. (Different letters donate 
significant difference at p<.05), ND: normal diet, HD: high fat 
diet, HD+EX: high fat diet+exercise

표 2. Effect of ND, HD and HD+EX on HOMA-IR
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3. 혈청 생화학 성분의 변화

실험동물의 혈청 생화학 성분을 분석한 결과는 <표 3>과 

같다. 먼저 TC(ml/dl)의 경우 집단 간에 통계적으로 유의한 

차이가 나타났으며[F(2,9)=43.521, p=.001], 사후검증결과 고지방

식이+운동 집단에서 고지방식이 집단(p=.001)과 비교하여 유의

한 감소를 나타냈다. TG(ml/dl)의 경우 집단 간에 통계적으로 

유의한 차이가 나타났으며[F(2,9)=33.494, p=.001], 사후검증결과 

고지방식이+운동 집단에서 고지방식이 집단(p=.012)과 비교하

여 유의한 감소를 나타냈다. HDL-C(ml/dl)의 경우 집단 간에 

통계적으로 유의한 차이가 나타났으나[F(2,9)=6.11, p=.021], 사후

검증결과 정상 대조군과 고지방식이 집단(p=.028)에서 유의한 

감소를 나타냈다. 고지방식이 집단과 고지방식이+운동 집단

(p=.498)과 차이는 없었다. LDL-C(ml/dl)의 경우 집단 간에 통

계적으로 유의한 차이가 나타났으며[F(2,9)=20.867, p=.001], 사후

검증결과 고지방식이+운동 집단에서 고지방식이 집단(p=.042)

과 비교하여 유의한 감소를 나타냈다.

ND HD HD+EX F sig.

TC(mg/dl) 98.25±4.99a 152.75±7.63b 125.75±11.03c 43.521 .001***

TG(mg/dl) 91.25±7.59a 130.75±2.87b 115.5±8.74c 33.494 .001***

HDL-C
(mg/dl)

45.5±5.26a 36.3±5.56b 48±4.08b 6.11 .05*

LDL-C
(mg/dl)

20±6.38a 37.5±1.29b 31±1.63c 20.867 .001***

M±SD ; *p<.05, **p<.01, ***p<.001. (Different letters donate 
significant difference at p<.05), ND: normal diet, HD: high fat 
diet, HD+EX: high fat diet+exercise 

표 3. Effect of ND, HD and HD+EX on blood component

Ⅳ. 논의

생활수준의 향상으로 인해 비만인구는 계속 증가하고 있

으며 영양 과다 섭취, 신체활동 부족 및 좌식 생활양식은 비

만의 유병률을 증가시키고 있다(Slentz 등, 2009). 고지방식이 

섭취로 인한 과도한 체지방의 증가는 에너지 대사와 인슐린 

기능에 영향을 주어(Kershaw와 Flier, 2004), 인슐린 저항성, 

고혈당증, 고혈압 및 대사 증후군의 발병이 높아진다

(Boeckner 등, 2006; Després, 2006). 비만의 치료 방법으로 

유산소 운동은 내장 지방을 감소시키고, 글루코스 대사를 향

상시켜 인슐린 저항성을 감소시킨다(O'Leary 등, 2006). 특히, 

운동을 통한 인슐린 저항성의 개선은 비만 환자들의 질병치

료와 개선에 효과적일 것이라고 생각된다. 따라서 이 연구는 

16주간 고지방식이로 비만을 유도한 흰 쥐를 대상으로 8주

간의 트레드밀 운동이 체중, 복부지방량, HOMA-IR 및 혈청 

생화학 성분에 미치는 영향을 규명 하는데 목적이 있다.

일반적으로 유산소 운동은 지방분해 효소를 활성화 시켜 

체중, 복부지방률 및 체지방 감소를 가져오는 것으로 알려

져 있다(McTiernan 등, 2007). Ross 등(2000)은 52명의 비만 

남성을 대상으로 12주간의 운동 프로그램을 통해 약 8%의 

체중감소와 6.9cm2/kg의 복부지방량의 감소를 보고하였다. 

이 연구에서도 고지방식이+운동 집단에서 8주간의 트레드

밀 운동 후 고지방식이 집단에 비해 체중과 복부지방량의 

감소가 나타나 Slentz 등(2004)이 120의 비만 남,녀를 대상

으로 유산소 운동을 통해 체중과 복부지방량의 감소를 보

고한 연구와 Delghingaro-Augusto 등(2012)이 비만 쥐를 대

상으로 6주간의 자발적인 휠 운동을 통해 체중과 체지방량

의 감소를 보고한 결과와 일치하는 것으로 나타났다. 

이러한 결과는 트레드밀 운동이 지방 산화를 촉진시켜 체내 

지방 이용률의 증가와 함께, 에너지 소비량과 안정시 대사량의 

증가로 체중과 복부지방량이 감소되었을 것으로 생각된다.

고지방식이로 인한 높은 체지방은 혈중 유리지방산 수준

을 증가시키고, 인슐린 저항성을 일으킨다(Hainsworth와 

Markus, 2008; Holloszy, 2004). 인슐린 저항성은 혈당을 조

절하는 인슐린의 기능이 떨어져 표적세포가 포도당을 효과

적으로 연소하는 기능이 저하되는 상태를 말하며, 인슐린 

저항성으로 인해 높아진 혈당을 낮추기 위해 더 많은 양의 

인슐린을 분비시키고, 이는 혈중 인슐린 수준을 증가 시킨

다(Perreault 등, 2009). 인슐린 저항성을 개선하는 방법으로 

체중과 복부지방량의 감소를 제시하고 있으며(Hawkins & 

Rossetti, 2005), 유산소 운동은 체중과 체지방감소에 효과적

인 방법이며, 근육과 지방조직의 인슐린 수송체와 포도당 

수송체의 증가로 인해 인슐린 민감성 증가와 인슐린 저항성

을 감소시킨다고 보고하였다(Howlett 등, 2013; Rector 등, 

2007). Rao 등(2013)은 8주간의 고지방 식이 섭취로 유발된 

비만 쥐를 대상으로 8주간의 트레드밀 운동을 통해 인슐린 

민감성의 증가와 HOMA-IR수치의 감소를 보고하였다. 이 

연구에서도 고지방식이+운동 집단이 고지방식이 집단에 비

해 포도당, 인슐린, HOMA-IR이 감소하여 Marques 등(2010)

이 고지방 섭취로 유도한 비만 쥐를 대상으로 8주간의 트레

드밀 운동을 통해 인슐린과 글루코스 수준의 개선을 보고한 

연구와 Kodama 등(2007)이 12주간의 유산소운동을 통해 

21%의 HOMA-IR수치를 감소를 보고한 연구와 일치하였다.

이러한 결과는 고지방식이+운동 집단에서 포도당과 인슐
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린수준이 감소되어 인슐린 저항성을 개선시킨 것으로 생각

된다. 또한 운동이 인슐린 민감성을 증가시켜 표적조직의 

세포막 포도당 투과성을 높이고, 근육의 혈당 이용률 증가

와 함께, 혈중 포도당 수준을 안정적으로 유지하여 인슐린 

저항성을 감소시킨 것으로 생각된다.

비만은 혈중 높은 총 콜레스테롤과 중성지방수준이 나타

나 이상지질혈증(dyslipidemia)을 유발하며, 동맥경화와 심

근경색등 심혈관계 질환의 위험인자로 알려져 있다(Ceolho 

등, 2005; Valle 등, 2010). 운동은 총 콜레스테롤, 중성지방 

및 저밀도 지단백 수준을 감소시켜 비만 환자들의 혈중지

질개선에 효과적인 방법으로 권장되고 있다(Kelley 등,2005). 

Chapados 등(2009)은 비만 쥐를 대상으로 8주간의 유산소 

트레이닝을 시킨 결과 총 콜레스테롤, 중성지방 수준의 감

소를 제시하였다. 또한 Jung과 Kang(2010)은 고지방식이로 

비만을 유도한 쥐를 대상으로 4주간의 트레드밀 운동을 통

해 중성지방 수준의 감소를 보고하였다. 이 연구에서도 고

지방식이+운동 집단이 고지방식이 집단에 비해 총 콜레스

테롤, 중성지방, 저밀도 지단백 수준이 감소하여 Greene 등

(2012)과 Nieman 등(2002)이 운동을 통해 총 콜레스테롤, 

중성지방 및 저밀도 지단백 수준의 감소를 보고한 연구와 

일치하였다. 고밀도 지단백의 경우 통계적으로 유의한 차이

를 나타내지 않았지만 증가하는 경향을 나타냈다. Kelley 

등(2005)은 규칙적인 운동은 지질대사를 조절하는 효소인 

지단백분해효소(lipoprotein lipase)를 활성화 시켜 혈중 지

질수준을 개선한다고 보고하였다. 이러한 결과는 앞서 제시

한 복부지방량, 혈중 포도당, 인슐린 및 인슐린 저항성의 

감소으로 인해 혈중 지질수준을 감소시킨 것으로 생각된다.  

따라서 이 연구를 종합해 볼 때 비만 흰 쥐를 대상으로 8

주간의 트레드밀 운동은 체중과 복부지방량을 감소시키고 인

슐린 저항성과 혈중지질수준을 개선시켰다. 이러한 결과는 유

산소운동은 비만의 예방과 치료에 효과적일 것으로 생각된다.

Ⅴ. 결론

이 연구는 고지방식이 섭취로 유발된 비만 흰쥐를 대상

으로 트레드밀 운동이 체중, 복부지방량, HOMA-IR 및 혈

청 생화학 성분에 미치는 영향을 규명하였다. 그 결과 8주

간의 트레드밀 운동은 고지방식이로 유발된 비만 흰쥐의 

신체구성과 혈청 생화학 성분을 개선시킨 것으로 나타나 

비만으로 인한 2차질환의 예방과 개선에 효과적이라고 생

각된다. 추후 생리적 혹은 생화학적 기전 연구가 추가적으

로 요구된다.
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요약

이 연구는 무용분야 심사자들의 객관성과 일관성을 검증하기 위하여 반복평가한 심사자간 신뢰도와 심사자내 신뢰도를 제시하고 

총체적 방법과 분석적 방법간 동형검사 신뢰도를 검증하여 객관적 무용수행능력을 평가를 위한 신뢰로운 평가방법을 제안하는데 

이 연구의 목적이 있다. 연구대상은 2007년 부터 2011년 까지 D무용콩쿨 한국 전통무용부분 본선진출자 28명 중 10명을 무선으

로 선정하였고, 심사자는 무용분야 전문가 7명으로 선정하였다. 총체적 평가는 100점 척도로, 분석적 평가는 현대무용 연기력 평

가척도(강혜영 등, 2005)를 수정 보안한 8개의 항목을 각 10점 척도로 평가하였다. 반복평가방법은 3개월 후 재검사방법을 실시

하였다. 반복평가된 총체적 방법의 심사자간 신뢰도 r=.720, 심사자내 신뢰도 ICC=.845(p<.05)로 나타났으며, 분석적 방법은 심사

자간 신뢰도 r=.883, 심사자내 신뢰도 ICC=.636(p<.05)나타났다. 반복평가된 두 평가방법의 심사자간 신뢰도는 Fisher z= -.90, 

p=.368로(p<.05) 나타났으며, 반복측정된 두 평가방법의 심사자간 신뢰도는 z= -.91 p=.368로(p<.05), 심사자내 신뢰도는 Fisher 

z=.91, p=.363(p<.05)로 나타났다. 위의 결과 무용수의 연기력을 평가하는 두 방법은 심사자간에는 서로 다른 평가를 하고 있으나, 

심사자 집단내에서는 일치된 평가를 하고 있음을 나타내준다. 또한 이 연구의 심사자집단은 무용분야의 전문가들로 반복평정 결

과 모두 안정적인 평정을 수행하고 있음을 나타내준다. 무용수행능력을 객관적인프로그램으로 측정하가를 원한다면 신뢰할 만한 

평가가 적용된 양적으로 측정하는 도구의 개발을 적용하는 것이 필요하며 향후의 연구에서 심사의 경험이 없거나 적은, 즉 숙련

되지 않는 심사자들을 대상으로 반복 평정에 따른 총체적 방법과 분석적 방법의 차이를 규명하는 연구가 필요하다.

Abstract

The purpose of this study is to develop and propose methods of reliable objectivity and consistency as judges rating in 

Korean dance performance by reliability. Reliabilities are measured with inter-class correlation coefficient: Pearson r, in-

tra-class correlation coefficient: ICC, and Fisher's z transformation. Using by holistic and analytic method to assess Korean 

dance performance rating. The data is consisted of 7 judge's assessment for 10 rating score of D dance competition's partic-

ipants' randomized assignment official video. Holistic method assigned for scores range within 100 scale and analytic method 

assigned for scores each 8 items with 10 scale. After 3 month, assessing used by repeated-measurement that count-balanced 

designed. Results of repeated meaurement, using holistic method was Pearson r=.720, ICC=.845(p<.05)and, using analytic reli-

ability was r=.883, ICC=.636(p<.05). Results of repeated measurement, using Fisher's z transformation of inter-class correlation 

coefficient, was Fisher z= -.90, p=.368(p<.05), and intra-class correlation coefficient was  z= .91, p=.363(p<.05). At the con-

clusion of analyzing, reliability of judges' rating in Korean dance performance ability between judges correlation coefficient 

brought by different consistency, reliability of judges' rating in Korean dance performance within judges correlation co-

efficient brought by agreeable consistency. Precisely judges of Korean dance performance have assessed stable rating by re-

peated measurement. As further studies will has been designed and analyzed more reliable assessing method to develop.

Key words: inter class correlation coefficient, intra-class correlation coefficient(ICC), holistic, analytic
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Ⅰ. 서론

무용분야의 실기능력 평가에서 심사자가 평정하는 채점의 

객관도 때문에 연기력 평가결과가 달라지는 사례가 보고되어 

왔다(최윤선, 강상조, 2004a). 객관도는 두 명 이상의 관찰자에 

의해서 부여된 점수의 일치성 정도(강상조, 2001; Baumgartner 

& Jackson, 1995; Strohmeyer, Williams & Schaub-Gorge, 

1991)로 심사자집단의 전체 신뢰도로 볼 수 있다. 그러나 심사

자들의 평가과정에는 항상 오차가 발생하며(Linacre, 1989; 강

성기, 2009) 이러한 문제를 해결하기 위한 방안으로써 심사자 

수를 늘리는 방법 또는 반복평가하는 방안 등이 제안되어 심

사자의 신뢰도를 높이기 위한 연구방법들로 적용되어왔다. 예

를 들어 체조, 다이빙, 피겨스케이팅 (Campell & Galbraith, 

1996, 강성기, 2009) 등의 종목은 전문가 집단의 일치도를 점

수체계로 이용하여 판정하고 있다. 심사자의 평가결과가 일관

성(Safrit, Wood, 1995)을 가지면(Safrit, Wood, 1995) 심사자간 

합치도, 즉 일관성 계수를 높일 수 있다. 하지만 판정에 영향

을 미치는 후광효과, 엄격성, 평정방법, 등의 편파성 때문에 

심사자 평정의 일관성판정에서도 오차가 발생한다. 이 문제를 

해결하기 위한 심사자의 평가 신뢰도를 일치시키는 방법으로 

총체적 방법(holistic)보다는 분석적(analytic)으로 평가하는 방

법(최윤선, 강상조, 2004b; Ebel, 1979)도 제안되었고, Chatfield 

& Byrnes(Krasnow & Steven, 2009)는 Aesthetic Competence 

Evaluation(ACE)을 적용하여 분석적 방법으로 무용수행능력을 

평가하는 방법을 제시하고 신뢰도를 검증하였다.

그동안 심사자신뢰도를 검증하기 위한 방법으로 체계적인 

평가도구를 활용한 객관적 방법(objective method)보다 직관

적 방법(subjective method) 대부분 이루어져 왔다. 직관적 

평가방법은 총체적 평가방법을 예로 들 수 있다. 총체적 평

가방법은 판정근거가 주관적이고 개괄적인 방법으로 전체적 

완성도를 평가하는 방법이다. 분석적 방법은 평가의 항목을 

세분화하여 점수를 부분적으로 산출하는 방법이다. 분석적 

방법은 객관적 판정근거가 제시되어 신뢰도의 객관적 검증

이 가능하다(박진희 등, 2000). 실기능력 평가에는 객관적 판

정기준이 반드시 존재하여야 한다(강혜영, 2005; Beardsley, 

1982). 동일한 조건에서 동일한 판단을 내려야 한다는 원리

에 기초를 두고 평가해야하며 이러한 방법을 적용하기 위하

여 분석적 평가방법으로 객관도를 높일 수 있다. 분석적 방

법이나 기존에 검증된 방법으로 평가자들이 응답하는 방법

은 사용자 편의적 평가의 양상으로 유용성과 관계되어 있다. 

이러한 방법의 적용도 경험에 바탕을 둔 상호보안적 평가방

법으로 접근해야한다(Andrew, Rebeca,  & Caroline, 2007). 

그러나 이러한 방안도 총체적, 분석적 평가방법도 일회성으

로 평가되는 실기능력의 평가에서 발생하는 심사자의 평정

오차(rating error)를 통제할 수 없다. 반복적 실기능력의 평

가(강혜영, 2005)는 일회성 평가과정에서 발생하는 평정오차

를 줄이는 한 방법이다. 그러나 동일한 심사대상을 반복적으

로 평가하는 경우 분석적 방법이 일관성 있게 평정할 수 있

는지 여부는 확인된 바 없기 때문에 현장에서 분석적 방법

의 활용성에 관한 의심이 있었던 것도 사실이다.

현재 실기평가의 도구로 활용되고 있는 평가방법은 Looney 

(1997)가 제안한 양극배제 평균산출법(trimmed mean)에 근거

한 총체적 평가(강상조, 2001; Ebel, 1979)가 대부분이다. 양극

배제 평균산출에 의한 총체적 평가를 적용은 현행의 실기능

력 평가는 질적자료를 양적자료로 변환하는 과정에서 발생하

는 오차에 의한 심사자간 신뢰도(Safrit, Wood, 1995)를 고려

하지 못한다(성태제, 1994). 이것은 심사자의 일관성과 엄격성

(Saal, Downey, & Lahey, 1980)은 신뢰도에 영향을 미치지 

않는 것으로(강상조, 2011) 간주하기 때문에 양극배제 평균산

출에 의한 총체적 평가방법을 그대로 적용하는 것은 평가의 

타당도에도 부정적 영향을 미치게 되는 결과를 초래하므로 

평정에 따른 오차를(최윤선, 강상조, 2004) 반드시 고려하여야 

한다.다양한 평가방법의 적용과정에서 심사자가 부여한 점수

간에는 차이가 존재한다(최윤선, 강상조, 2004; Cason & 

Cason, 1984; Looney, 1997; Lunz, Wright & Linacre, 1990). 

평가방법 적용과정에서 심사자들의 평정오차는 심사자간 신

뢰도(inter-judge reliability)와 심사자 내신뢰도(intra-judge 

reliability)를 제시(강상조, 2011)하여 해결할 수 있다. 또한 심

사자간 신뢰도를 검증하기위한 증거로 ICC를 이용하여 스포

츠상해를 판정하는 프로토콜을 이용하여 전문가 판정일치도

를 검증하는 방법도 제안되였다(Andrew et al, 2007). 심사자

간 신뢰도는 심사자의 평가능력이 동일한 것(homogeneous)

이라 간주하지만(강상조, 2001; Lunz, Wright, & Linacre, 

1990) 실제로 심사자의 평가경험과 숙련도에 따라 엄격성간

에 차이가 나타난다(강상조, 안애정, 1999). 현재 심사자들의 

신뢰도 검증방법은 Cronbach의 α 계수와 유목간 상관계수

(inter-class coefficient :Pearson r)와 유목내 상관계수

(intra-class correlation coefficient : ICC)등으로 제시 할 수 

있다. ICC는 주목받고 있는 통계적방법이며 데이터의 재검사 

신뢰도를 검증하는 방법으로 제안되고 있다. Andrew Hayen, 

Rebeca J. Dennis, & Caroline F. Finch(2007)의 논문에서도 

Shrout &  Fleiss가 개발한 방법을 적용하여 심사자간 신뢰도
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(inter observer reliability)와 심사자내 신뢰도(intra observer 

reliability)를 분석하고 신뢰할 만한 일치도와 반복측정된 신

뢰도에 관하여 언급하였다. 또한 그동안 ICC를 산출하기 위

해 한자들이 사용했던 통계적 방법에 대하여도 다음과 같이 

기술하였다. 또한 MacDermid et al, Scott et al, & Shultz  et 

al Tousignant 등도 관찰자 사례수와 통계적 방법의 적용방

법을 통하여 심사자간 신뢰도와 심사자내 신뢰도를 기술하였

다(Andrew et al, 2007). Shrout & Fleiss는 모든 관찰자들은 

하나의 측정도구를 사용하여야 하며 Pearson의 r과 같은 신

뢰도는 두 개 이상의 측정도구로 측정할 때의 사용은 주의해

야 한다는 점을 언급하였다.

Cronbach의 a 계수는 심사자간 심사결과가 통계적으로 

유의한 차이가 있는가와 관계없이 심사자간 차이를 측정오

차로 간주하지만 ICC는 통계적으로 유의한 차이가 없다면 

측정오차로 간주하고, 유의한 차이가 있다면 체계적인 차이

로 간주한다. 또한 Pearson의 상관계수 r은 심사자의 일치도

가 낮은 경우 심사자간 상관을 과대추정(강상조, 2011; 

Walter, Eliasziw, & Donner, 1998) 할 수 있기 때문에 심사

자의 수가 적을 경우 ICC 산출방법을 적용하여 신뢰도를 

분석할 것이 제안되고 있다(강상조, 2011). 한 심사자의 신뢰

도를 검증하는 것은 심사자 단일신뢰도를 내정치로 사용하

지만 심사자 단일신뢰도의 불확실성 때문에 심사자 평균신

뢰도를 내정치로 적용하기도 한다. 또한 분석적 방법은 판

정근거가 객관적이며(강상조, 2001) 신뢰도는 높게 나타나지

만 현장에서의 적용은 제한도 따른다. 반면 교육적 목적의 

활용은 요소별 능력와 같은 평가가 가능하다. 하지만 이 방

법의 적용도 타당도가 검증된 평가척도의 구성과 검사 시행

의 용이성에 대한 객관적 검증단계가 필요하다. 그 예로 두 

평가방법간 신뢰도의 차이를 두 상관계수간 동형성 지수(r)

를 얻는 검증으로 Fisher z transformation을 이용하여 상관

계수간 신뢰도를 산출하여 해결하는 방법도 고려할 수 있다.

이 연구는 심사자의 객관성과 일관성이 무용 실기능력 

평가에 어떠한 미치는 영향을 미치는지 분석하기 위하여 

총체적 방법과 분석적 방법을 이용한 반복평가 방법으로 

무용수의 연기력을 평가하는 일관성 있는 평가방법을 적용

하고 하고자 한다. 검사의 대상은 같으나 평가의 형태가 다

른 총체적 방법과 분석적 방법간 상관계수간의 차이를 검

증하였다. 총체적 방법과 분석적 방법을 적용한 심사자전체 

신뢰도는 유목간 신뢰도와 유목내 신뢰도를 제시하고, 

Fisher의 z 검증방법으로 반복측정된 총체적 평가방법과 분

석적 평가방법간 동형검사 신뢰도를  검증하여 현재 무용

실기 능력을 평가하고 있는 보편적 전문가 집단의 심사자 

신뢰도를 검증하고 객관적인 무용수행능력을 평가하기 위

한 신뢰로운 평가방법을 제안하는데 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구는 무용연기력을 평가하는 심사자의 신뢰도를 분

석하기 위하여 2007년부터 2011년까지 D무용콩쿨 한국 전

통무용부분 본선진출자 28명 중 입상결과와 상관없이 10명

을 무선으로 심사대상자로 선정하였다<표 1>. 무용수를 평

가하기 위한 심사자는 대학입시, 국가규모 콩쿨, 국가콩쿨 

평가위원 등으로 심사경험이 있는 대학교수, 대학강사, 국

립무용단 지도위원 등을 대상으로 본 연구자가 임의적으로 

전문가 7명으로 선정하였다<표 2>.

참가자 참가자 입상여부(y/n)

s.1 2009 정00 y

s.2 2007 서00 y

s.3 2008 정00 n

s.4 2008 류00 y

s.5 2010 유00 y

s.6 2008 오00 y

s.7 2010 우00 y

s.8 2010 류00 y

s.9 2011 최00 n

s.10 2007 김00 n

표 1. 심사대상자

j1 대학강사
j2 대학교수
j3 대학강사 
j4 국립무용단체 지도위원
j5 대학강사 및 국가콩쿨평가위원
j6 대학강사
j7 대학교수

표 2. 심사자 경력

2. 평가방법

무용수의 연기력평가 방법은 총체적방법과 분석적방법을 

적용하였다. 심사방법은 무선으로 배정된 7명의 심사자가 
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2007년부터 2011년까지 D 무용콩쿨 공식영상을 무선으로 

배정하여 각 대상자별로 약 5분간 평가하였다. 총체적 평가

방법은 100점 척도로 평가하였으며, 분석적 평가방법은 현

대무용 연기력 평가척도(강혜영 등, 2005)를 한국무용평가

에 적합하도록 수정 보안하여 표현, 몰입, 테크닉, 균형과 

조화, 신체특성, 자질, 음악해석, 작품성 등으로 구성된 8개

의 항목을 각 10점 척도로 검증하였다<표 3>. 재검사 신뢰

도의 불안정성을 만족시키기 위하고 표준화된 측정환경을 

반복 평가방법에 적용하기 위하여 첫 번째 검사 후 3개월

의 간격을 두고 재검사를 실시하였다.

item scale

e.1 표현 10

e.2 몰 입 10

e.3 테크닉 10

e.4 균형과 조화 10

e.5 신체특성 10

e.6 자질 10

e.7 음악해석 10

e.8 작품성 10

표 3. 분석적 평가항목

3. 자료처리

수집된 자료는 SPSS ver.19을 이용하여 신뢰도를 분석하였다. 

ICC 신뢰도 검증방법은 1원 무선효과 모형(one-way random 

effect model), 2원 무선효과 모형(two-way randomized block 

design), 3원 혼합 모형(two-way mixed effect model) 등으로(강

상조, 2011) 분석한다. 이 연구에서는 피험자와 심사자 모두 

무선 선정하여 2원 무선효과 모형을 적용하여 신뢰도를 분석

하였다. 신뢰도산출은 이원 혼합모형을 적용하였으며, 이원변

량분석결과 심사자내 체계적인 차이가 있는 것으로 나타나 

절대합치도를 내정치로 사용하였다. 이 연구에서 제시하고 

있는 신뢰도 값은 심사자 개인별 단일신뢰도(single measure 

correlation coefficient)가 아닌 심사자 집단의 평균신뢰도

(average measure correlation coefficient)임을 밝혀둔다. 총체

적 평가간 유목간 신뢰도(Pearson r), 유목내 신뢰도(ICC), 

Fisher의 z transformation 등을 검증하였다.

Ⅲ. 결과 및 논의

이 연구는 무용 실기능력을 평가하는 심사자 집단의 신

뢰도를 검증하기 위하여 총체적 방법과 분석적 방법을 반

복적으로 적용하였다. 유목간 신뢰도, 유목내 신뢰도(ICC), 

평가방법간 상관계수를 검증하였다. 총체적 평가방법은 심

사자의 주관적 판단을 기초로 평가되어 왔고 분석적 평가

방법은 신뢰도는 높일 수 있으나 전체적 복합성을 평가하

는데 무리가 있다. 이러한 문제를 해결하기 위하여 일관성 

있는 평가를 하는 것으로 간주되는 심사자 집단의 객관성

이 반드시 요구된다. 이 연구는 심사자 집단의 무용실기능

력 평가방법의 신뢰도를 분석을 통하여 반복측정방법이 실

기능력평가에 적절한가? 총체적 평가와 분석적 방법은 모

두 무용실기 능력을 잘 변별하고 있는가?를 검증하기 위하

여 ICC, r, Fisher z검증 방법을 적용한 결과 다음과 같은 

결론을 얻었다. <표 4>와 <표 5>는 10명의 심사대상자를 7

명의 심사자가 부여한 평균점수이다.

1차(n=10) 2차(n=10)

심사자 Mean±SD Mean±SD

j1 82.1±5.7 80.6±7.4

j2 88.3±5.9 88.7±5.2

j3 87.8±8.2 87.7±6.3

j4 86.0±6.6 90.7±2.1

j5 96.0±2.3 87.1±6.2

j6 87.5±3.9 87.1±6.2

j7 87.5±2.4 86.4±5.1

표 4. 심사자의 총체적 평가점수

1차(n=10) 2차(n=10)

심사자 Mean±SD Mean±SD

j1 59.4±5.1 62.2±5.7

j2 63.0±5.6 63.8±4.6

j3 59.8±7.0 61.2±6.1

j4 58.1±7.0 62.9±4.5

j5 62.0±8.1 75.5±4.6

j6 57.9±4.8 66.0±4.3

j7 60.7±4.1 64.3±4.4

표 5. 심사자의 분석적 평가점수

<표 6>은 반복평가된 두 방법의 심사자집단 전체점수의 

제시이다.
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총체적(N=7) 분석적(N=7)

Mean SD Mean SD

1차 615.6 25.9 420.9 34.1

2차 611.7 24.9 452.9 19.6

표 6. 총체적, 분석적 평가의 심사자전체점수

반복적으로 평가된 총체적, 분석적점수의 평균은 1차 평

가 보다 엄격하게 평가한 것으로 나타났다. 분석적 점수에서 

표준편차의 차이가 나타나 반복평가된 분석적평가는 1차 평

가보다 2차 평가에서 더 일치한 결과를 보였다. <표 7>은 

반복측정된 평가점수의 심사자내(Intra-Rater) 신뢰도와 심사

자간(Inter-rater) 신뢰도의 제시한 표이다.

Cronbach a ICC Pearson r

총체적 .837 .845 .720

분석적 .866 .636 .883

표 7. 반복평가된 심사자내(ICC), 심사자간 신뢰도(Pearson r)

총체적평가 방법의 반복평가 결과 Cronbach a=.837, Pearson 

r=.720, 심사자 평균신뢰도(ICC) =.845, p=.006(p<.05)으로 나타

났다. 총체적평가 1차, 2차 평가간 심사자일치도는 Pearson r 

에서 보통보다 높은 상관이 나타났고 심사자들의 일치도는 약 

52% 정도로 나타났다. ICC신뢰도에서 높은 상관을 보이지만 1

차 평가와 2차 평가는 차이가 있는 것으로 나타났다. 분석적 

평가방법의 반복평가 결과 Cronbach a=.866, Pearson r=.883, 심

사자 평균신뢰도(ICC) =.636, p=.003(p<.05)으로 나타났다. 분석

적 평가 1차, 2차 평가간 심사자일치도는 Pearson r에서는 높은 

상관이 나타났고 심사자들의 일치도는 약 78% 정도로 나타났

다. ICC신뢰도에서는 보통보다 높은 정도의 상관으로 일치도가 

나타났으나 1차 평가와 2차 평가간 신뢰도는 차이가 있는 것으

로 나타났다. 분석적 평가에서는 심사자간 신뢰도(ICC)는 낮게 

나타나 분석적 방법의 반복평가결과 심사자들은 총체적 방법보

다 낮은 일치도를 보이는 것으로 나타났다. 이는 세분화된 평

가항목별로 구성된 분석적 평가방법에서는 심사자내의 일치도

는 높아지고 심사자들간의 일치도는 낮아져 심사자 집단전체 

평균신뢰도는 낮아진 것을 나타내는 것이다. 분석적 방법에서

는 평가의 용이성은 낮아지고 각 항목별 능력평가에만 관심을 

두어 직관적 평가가아닌 객관화된 심사를 하기 위한 심사자들

이 심사자전문성이 요구됨을 시사해준다(박진희 등, 2000). 결론

적으로 심사자들은 총체적 방법에서 분석적 방법보다 일치한 

의견을 보이는 것으로 나타났음을 알 수 있다. <표 8>은 총체

적 방법과 분석적 방법의 심사자간(Pearson r)신뢰도를 Fisher z

계수로 변환하여 제시한 결과이다.

r z p

총체적 .720
-0.90 .368

분석적  .883

p<.05

표 8. 총체적 방법과 분석적 방법의 Pearson r 신뢰도 Fisher z 
검증(n=10)

반복평가된 총체적 방법과 분석적 방법의 심사자간 

Fisher의 z 검증결과 z= -.91 p=.368 로(p<.05) 로 나타났다. 

반복측정된 총체적 방법과 분석적 방법간 신뢰도는 부적 

상관을 보이는 것으로 나타났다. 이는 무용실기능력을 평가

하는 두 방법은 서로 다른 평가를 하고 있음을 보여준다. 

<표 9>는 총체적 방법과 분석적 방법의 심사자내(ICC)신뢰

도를 Fisher의 z계수로 변환하여 제시한 결과이다.

ICC z p

총체적 .845
0.91 .363

분석적 .636

p<.05

표 9. 총체적 방법과 분석적 방법의 ICC 신뢰도 Fisher z 검증(n=10)

반복평가된 총체적 방법의 심사자내 신뢰도(ICC)의 Fisher

의 z 검증결과 z=0.91 p=.363 로(p<.05) 로 나타났다. 반복평가

된 총체적 방법과 분석적 방법간 ICC신뢰도는 높은 것으로 

나타나 두 방법 간에는 차이가 없는 것으로 나타났다. 이는 

무용실기능력을 평가에는 두 방법이 적합한 것임을 나타낸다.

위의 결과는 무용수의 연기력을 평가하는 두 방법은 심

사자간에는 서로 다른 평가를 하고 있으며, 심사자 집단내

에서는 전문가집단으로써 일치된 평가를 하고 있음을 나타

내준다. 결론적으로 본 연구에 참가한 평가자들이 모두 무

용분야에서 심사자로 활동하고 있는 전문가들이기 때문에 

시간을 다르게 하여 반복평정을 하더라도 두 방법 모두 안

정적인 평정을 수행하고 있음을 나타내준다. 무용 심사자들

의 심사자 집단내에서 반복평정에 따른 총체적 방법과 분석

적 방법이 차이가 없는 것으로 나타났음을 알 수 있다. 특

히 총체적 평가의 반복평정에서 ICC 값이 더 높은 것은 이 

연구에 참가한 심사자들은 분석적 방법 보다 총체적 방법이 

그들에게 더욱 익숙하기 때문인 것으로 생각해 볼 수 있다.

무용을 연구하는 연구자가 다양한 훈련을 통하여 무용수행

능력을 객관적인프로그램으로 측정하가를 원한다면 신뢰할 만

한 평가가 적용된 양적으로 측정하는 도구의 개발을 적용하는 
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것이 필요하다. 본 연구와 같은 결과가 산출된 Krasnow & 

Donna(2009)의 연구에서도 심사자의 신뢰도를 무용수행능력의 

질적평가(Performance Competence Evaluation Measure)에서 

PCEM척도를 이용하여 4회 반복측정한 평가방법의 적용결과 

분석한 결과 심사자내 신뢰도(inter-class correlation coefficient)

는 .82에서 .94, 심사자간 신뢰도(intra-class correlation 

coefficient)는 .93에서 .99로 두 가지 신뢰도계수는 높은 신뢰

도를 보였다. 이는 본연구의 결과와도 같은 결과를 나타낸 것

으로 총체적평가결과 심사자내, 심사자간의 전체 평균 신뢰도

는 높게 나타났으며, 분석적 방법에서는 신뢰도는 낮아졌지만 

높은 정도의 신뢰도를 보이는 것과 같다. 강성기(2009)의 ‘유

목내상관계수를 이용한 태권도 경기의 득점인정 결과분석’논

문에서 나타난 결과의 변량분석 결과 5명의 심사자간 신뢰도

의 평균은 R=.901로 나타나 심사자 평균 신뢰도는 신뢰로운 

일치도가 나타났다. 또한 Andrew Hayen et al(2007)의 연구결

과와 같이 심사자 내신뢰도는 .66, 심사자간 신뢰도는 .88로 

의미있는 차이가 있는 것으로 나타났으나 본 연구의 총체적 

방법의 신뢰도에서 심사자내 신뢰도가 심사자간 신뢰도 보다 

낮은 것으로 나타난 결과로 나타났다. 그러나 심사자간 평균

신뢰도가 신뢰로운 것으로 나타나도 타당도에 영향을 미칠 수 

있는 평정오차는 반드시 고려해야 할 것을 제안한다. 하지만 

선행연구에서도 심사자의 신뢰도를 제시하기 위한 심사자수는 

1-5명으로 심사자의 수를 고려하여 평정오차를 줄이기 위한 

실제적인 방법 등을 앞으로 연구하여 현재 전적으로 주관적인 

심사자의 신뢰도에 의해서 평가하고 있는 무용이나 스포츠능

력 평가 방법은 계속해서 연구되어야 할 것이다. 또한 반복적

평가방법도 심사자집단의 일치도의 정도를 확인하기 위한 방

안으로 적용을 고려해야할 것이다. 객관적 검사가 신뢰도가 

높다는 장점 때문에 실제 사용되기도 하나 전체적인 연기력을 

파악하는데 문제가 있다(박진희 등, 2000). 공정한 평가가 요구

되는 상황에서는 타당한 준거제시가 중요 심사자의 상이한 평

가관점을 조정해야할 것이다.

Ⅳ. 결론

무용수의 능력을 평가하는 심사자 집단의 신뢰도를 검

증하기 위하여 반복평가된 심사자간 신뢰도와 심사자내 신

뢰도  그리고 반복평가된 두 평가방법간 신뢰도의 Fisher z 

검증을 총체적 평가방법과 분석적 평가방법으로 신뢰도를 

검증한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다. 반복평가된 총체

적 방법과 분석적 방법은 2차 평가에서 일치된 결과를 보

여 반복 평가 방법은 안정된 신뢰도 산출을 위하여 더 적

절한 것으로 보인다. 반복평가된 총체적 방법의 심사자간 

심사자간 신뢰도와 심자자내 신뢰도 모두 신뢰로운 것으로 

나타났으나 심사자내 신뢰도가 높게 나타났다. 분석적 방

법은 심사자간 신뢰도와 심사자내 신뢰도 모두 신뢰로운 

것으로 나타났으나 분석적 방법에서 심사자간 신뢰도가 높

게 나타났다. 이는 총체적 방법도 심사자들의 평가 일치도

가 높이는 방법으로 적용할 수 얐으며, 분석적 방법도 심

사자가 반복평가 하였을 때는 심사자 전체의 일치도를 높

이는 방법임을 나타내준다.  반복평가된 두 평가 방법의 

심사자간 신뢰도는 부적 상관을 보여 두 가지 다른 평가 

방법은 다른 평가를 하는 것으로 나타났다. 반복측정된 두 

평가방법의 심사자내 신뢰도는 정적상관으로 같은 평가를 

하는 것으로 나타났다. 이는 상관계수 r을 적용하는 심사

자간 신뢰도는 평가방법간 차이에 의하여 달라지며, ICC 

방법을 적용한 심사자내 신뢰도는 평가방법의 달라도 같은 

심사자가 평가할 때 일치된 결과를 보인다는 결과를 나타

내었다.

위의 결과 무용수의 연기력을 평가하는 두 평가방법은 

심사자간에는 서로 다른 평가를, 심사자 집단내에서는 일치

된 평가를 하고 있음을 나타내준다. 또한 반복평가된 심사

자내 신뢰도는 더 안정된 것으로 나타났다. 이는 본 연구의 

심사자집단은 무용분야의 전문가들로 반복평정 결과 모두 

안정적인 평정을 수행하고 있음을 나타내 주는 것이다. 무

용 실기능력을 객관적 프로그램으로 측정하가를 원한다면 

신뢰할 만한 평가가 적용된 양적으로 측정하는 도구의 개

발을 적용하는 방법이 필요하며 향후의 연구에서 심사의 

경험이 없거나 적은, 즉 숙련되지 않는 심사자들을 대상으

로 반복 평정에 따른 총체적 방법과 분석적 방법의 차이를 

규명하는 연구가 필요하다.
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음악줄넘기 운동프로그램이 지적장애 학생의 협응력에 미치는 영향

The Effects of Musical Rope-Skipping Exercise Program upon Coordination in 
Students with Intellectual Disabilities

정유진ㆍ김원경*  한국체육대학교

Jung, You-JinㆍKim, Won-Kyung  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구의 목적은 음악줄넘기 프로그램이 지적장애학생의 협응력 향상에 미치는 영향을 규명하는 것이다. 연구 대상은 경기

도 소재의 H특수학교 중학부에 재학 중인 만 12세에서 만14세의 지적장애 학생 16명으로 실험집단 8명, 통제집단 8명의 두 

집단으로 구분하였다. 연구 시작 전 부모의 동의를 얻은 후 학생의 체격 검사와 면담을 실시하여 연구 대상자의 기초 자료

를 얻었다. 본 실험은 8주간 실시하였으며, 주 2회, 매회 50분간 진행되었다. 연구 대상자의 협응력을 검사하기 위하여 

Kiphard와 Schilling이 1974년에 표준화한 유아/아동 신체 협응력 검사도구(Körperkoordinationtest, KTK)를 사용하였으며, 

집단 내 사전·사후 검사를 비교·분석하기 위해 대응표본 t-test를 실시하였다. 본 연구의 과정을 통해서 얻은 연구 결과 음악

줄넘기 운동프로그램은 협응력의 하위영역인 후진 균형잡기, 외발뛰기, 좌우 뛰기, 옆으로 이동하기와 협응력 종합운동지수 

향상에 통계적으로 유의한 것으로 나타났다(p<.001). 이상의 연구결과를 종합해 볼 때, 음악줄넘기 운동프로그램은 지적장애 

학생의 협응력 향상에 긍정적인 영향을 미쳤음을 시사한다.

Abstract

The purpose of this study is to identify the effects of musical rope-skipping exercise program upon enhancement in coordi-

nation of student with intellectual disabilities. The subjects of this study were 16 students who were divided into ex-

perimental group with 8 students and control group with 8 students from fully 12~14 years old who are attending at the 

special school at Gyeonggi-do providence. Before start the research, researcher got a basic data from measure the students’ 

physical fitness and conducted in-depth interview with their parent’s permission. This musical rope-skipping exercise pro-

gram was carried out 8 weeks in twice a week per 50 minutes. To examine the students’ coordination, KTK test tool which 

was standardize by Kiphard & Schilling in 1974 was used. Paired sample t-test was conducted to compare and analyze the 

pre-post test in group. The results through this process are as followed.  The musical rope-skipping exercise program for stu-

dents with intellectual disabilities were indicated to be statistically significant (p.<001) in enhancement of the sub-factor 

which is backward balance, hopping, left-right jump, moving sidewalks, composite exercise index for coordination. 

Generalizing the above findings, musical rope-skipping exercise program for students with intellectual disabilities was con-

firmed to have positive effects on enhancement in coordination for student with intellectual disabilities.

Key words: students with intellectual disabilities, coordination, musical rope-skipping exercise program

이 연구는 2012년도 한국체육대학교 특성화역량개발과제 지원에 의해 수행되었음.
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Ⅰ. 서론

지적장애 아동은 감각·지각기능과 운동 수행력은 두드러

진 지체를 보이며 기초 체력뿐만 아니라 주의집중력과 협

응력에서 현저한 차이를 나타내고 있다(김경숙, 1994; 유성

종, 2009; 홍양자, 1996). 또한 신체활동의 부족 및 기피로 

인해 또 다른 신체장애나 신경의 기능장애를 가지기 쉽고, 

자세와 운동기능과 체력이 일반아동에 비해 뒤떨어진다(정

복자, 홍양자, 2006). 기초 운동능력 부분에서는 정적인 균

형유지 및 동적인 협응이 떨어지고 지각-운동 특성에서도 

운동력, 신체조정력, 협응력 및 지각능력에서 결핍이 있거

나 중추신경의 혼란 때문에 지각운동 능력이 다소 지체되

어있다(김원경, 임인진, 최평임, 2006). 이처럼 지적장애 아

동의 신체활동 발달은 또래 연령에 비해 상대적으로 낮다

는 것이 여러 선행연구에 의해 밝혀졌으며, 특히 협응력과 

같은 운동능력의 결손으로 인해 걷기, 달리기, 뛰기, 던지기 

등의 활동에서 상당히 지체되어 있음이 임상적으로도 관찰

되어지고 있다(김선경, 2009; 이재성, 2003; 임수연, 2007).

협응력은 주어진 운동과제를 부드럽고 신속하고 정확하

게 수행하기 위하여 신체 여러 부분의 감각을 잘 사용할 

수 있는 능력으로 협응력 향상을 통하여 아동은 보다 정확

하고 안정된 신체활동을 하게 된다. 협응력이 높은 아동은 

물체의 특색을 정확하게 파악하고 집중을 할 수 있는 능력

이 다른 아동보다 높다.

줄넘기는 팔과 다리 동작을 동시에 해야 하므로 팔과 다

리의 협응 능력이 향상되며 균형 잡힌 신체를 만들어 주고, 

음악을 접목한 음악줄넘기는 협응력의 구성요소 중의 하나

인 리듬감을 체득하는데 도움이 될 뿐만 아니라 주의 집중

력 향상에도 영향을 미친다. 비록 줄넘기를 하기 어려운 신

체적 능력을 가진 학생이라도 줄을 잡고 자신의 행동에 집

중하여 눈과 발, 손의 협응을 시도하는 노력만이라도 꾸준

히 한다면 협응력 향상에 도움이 될 수 있다.

음악을 활용해 실시하는 음악줄넘기는 아동의 신체활동

의 긍정적인 영향을 미치고, 자신감과 재미, 협동심을 높여 

긍정적인 신체적 발달을 가져온다고 알려져 있다(정주영, 

2005). 다양한 율동과 함께 변화와 창조성이 가득한 즐거운 

줄넘기 운동으로써 음악에 따른 신체활동의 발동이 줄넘기

에 국한된 것은 아니지만 행진곡이나 디스코풍 자체가 학

생들이 줄넘기에 흥미를 갖고 열중하며 관심을 갖게 만드

는 매력이 있다. 또한 일반 줄넘기와는 달리 음악줄넘기는 

각자의 신체적 조건과 연습량에 따라 적절한 운동강도 조

절을 통해 개개인에게 적정한 운동량을 제공할 수 있고 음

악에 맞추어 다양한 발동작이나 손동작, 춤동작을 섞어가며 

즐겁게 뛰는 운동으로 꼭 줄을 잘 넘지 않아도 다양한 동

작을 응용하여 충분히 음악줄넘기를 할 수 있다.

음악줄넘기 활동을 활용하여 지적장애 아동의 신체적 능

력 향상에 관한 선행연구를 살펴보면, 권현진, 정진욱, 양한

나, 김연수(2009)는 음악줄넘기 활동이 비만 지적장애 학생

의 신체활동량과 체력을 향상시킨다고 하였고, 심재혁(2008)

은 8주간 줄넘기 운동이 정신지체 아동의 협응력 향상에 

매우 긍정적인 효과가 있는 것으로 나타났다고 보고하였다. 

채금숙(2007)은 음악줄넘기 프로그램이 정신지체 아동의 신

체구성과 체력 향상에 도움이 된다고 하였고, 장유미(2006)

는 음악줄넘기 운동이 정신지체 학생의 운동능력 발달 및 

문제행동 감소에 긍정적인 영향을 끼친다고 하였다.  그 외

에도 일반 초등학생을 대상으로 한 연구 결과를 살펴보면, 

김영길(2007)은 아침 음악줄넘기 운동이 초등학생의 기초체

력 향상에 도움이 되는 것으로 실증되어 체력과 건강의 유

지 증진에 긍정적인 영향을 미친다고 하였고, 김동섭(2000)

은 단계별 음악줄넘기 운동프로그램이 초등학생들의 기초

체력 향상에 긍정적인 영향을 끼친다고 하였다.

이처럼 음악줄넘기 운동을 이용하여 아동의 신체활동 및 

체력, 신체조성 등에 미치는 영향에 대한 선행연구와 초등

학생을 대상으로 한 신체능력 향상에 관한 연구는 어느 정

도 이루어져 있는 상황이지만, 음악줄넘기 운동이 지적장애

학생의 협응력에 미치는 영향에 대한 연구는 미진한 실정

이며, 있다 하더라도 유아 또는 초등학생을 대상으로 한 연

구가 대부분이다.

따라서 본 연구에서는 특수학교 중학부에 재학 중인 지

적장애 학생을 위해 고안된 음악줄넘기 운동프로그램이 지

적장애 학생의 협응력에 미치는 영향을 알아보고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 경기도 소재의 H특수학교 중학부에 재학 중

인 만 12~14세 지적장애 학생 총 16명(실험집단 8명, 통제

집단 8명)을 대상으로 하였다.

연구 참여자 16명은 모두 줄넘기를 배워본 경험은 있으

나 체계적인 음악줄넘기 수업을 받아본 적은 없으며, 줄넘
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기 능력은 개별특성에 따라 달랐지만 대부분의 학생은 줄

을 보고 양발을 번갈아 넘을 수 있는 수준이었다. 

실험집단 8명은 본 연구의 음악줄넘기 운동프로그램과 

학교 체육수업 외의 운동프로그램에는 참여하지 않았으며, 

통제집단 8명은 학교 체육수업 외의 다른 운동프로그램에

는 참여하지 않도록 하였다. 연구 참여자의 신체적 특성은 

<표 1>과 같다.

집단 N 연령(만) 신장(cm) 체중(kg)

실험 집단 8 13.75 163.6 58.07

통제 집단 8 13.25 166.3 61.8

표 1. 연구 참여자의 신체적 특성

2. 음악줄넘기 운동프로그램

본 연구에서는 음악줄넘기 운동프로그램이 지적장애 학

생의 협응력에 미치는 영향을 알아보기 위하여 주 2회 매

회 50분씩, 총 16회기로 구성하여 4회씩 4단계로 나누어 음

악줄넘기 운동프로그램을 실시하였다.

단계(주) 줄넘기 종목 음악줄넘기

1
(1~2)

개인

줄없이 박자에 맞추어 점프하기
- 개구리와
  올챙이
- 곰세마리
- 숫자송

유니바 양발모아 뛰기
줄넘기 기본자세 익히기
줄 앞으로 뒤로 돌리기

협동 바닥에 정지된 줄넘기

2
(3~4)

개인
1단계 4동작 복습

- 솜사탕
- 피노키오
- 아기공룡 둘리

끊어진 줄 이용하여 줄넘기
줄 돌려 넘으며 걷기

협동 제자리에서 점프하며 움직이는 
긴 줄넘기

3
(5~6)

개인
2단계 7동작 복습 - 토마토송

- 새싹들이다
- 예쁜 아기곰

교사와 함께 2인 줄넘기
협동 회전하는 긴 줄 넘으며 걷기

4
(7~8)

개인
3단계 8동작 복습 - 개구리와 올챙이

- 아기공룡 둘리
- 예쁜 아기곰

줄을 점프하여 넘기
협동 제자리에서 회전하는 긴 줄 뛰기

표 2. 음악줄넘기 운동프로그램

3. 측정 항목 및 방법

본 연구에서는 연구 참여자들의 협응력을 검사하기 위하

여 Kiphard와 Schilling이 1974년에 개발한 유아/아동 신체 

협응력 검사도구(Körper-koordinationtest für Kinder, KTK)

를 사용하였다. 이 검사도구는 1228명의 아동 및 장애인을 

대상으로 측정하여 그 측정치를 표준화한 것으로 검사-재검

사 신뢰도(test-retest reliability)를 확인하기 위하여 pearson

의 상관분석을 실시한 결과 r=0.90~0.93으로 나타났다

(Hünnekens, 1978). 검사도의 구성요소는 <표 3>과 같다.

구성내용 구성 요소
후진 균형잡기 평행성 요소 (동적 평형성 능력, 방향성)

외발 뛰기 역동적 에너지 요소 (근력, 민첩성, 리듬)

좌우 뛰기 스피드 요소 (교차성, 민첩성, 연속성)

옆으로 이동하기 순발력 요소 (민첩성, 연속성, 평행성)

표 3. 유아/아동 신체협응력 검사(KTK)의 구성요소

1) 후진 균형 잡기

후진 균형잡기는 측정자의 시범 후 각 평균대(3개)마다 1

회 전진 및 1회 후진 연습을 실시한 후 기록을 재기 위해 

각 평균대별로 3회의 후진 균형잡기를 실시하여 총 9회의 

유효한 시도를 평가한다. 평균대 위에서 후진하여 발이 바

닥에 닿거나, 평균대 끝까지 도달했을 때까지의 발걸음 수

를 센다. 각 평균대를 8걸음 미만으로 건넜다면 8점으로 인

정한다. 각 평균대별로 3회의 유효한 시도 결과 전체 점수

로 합산하며 총 72점까지 획득할 수 있다.

2) 외발 뛰기

외발 뛰기는 1.5m 떨어진 출발점에서 외발로 뛰어가서 

가로로 놓인 스펀지를 한발로 뛰어넘는 방식으로 측정한다. 

추천높이의 첫 번째 시도에서 성공했을 때 3점, 두 번째 성

공 시 2점, 세 번째 성공 시 1점이 주어진다. 각 다리별로 

13회의 유효한 시도 때 최고 39점을 획득할 수 있으며 총 

78점까지 획득할 수 있다.

연령 높이 스펀지 갯수
6-7세 5cm 1

7-8세 15cm 3

9-10세 25cm 5

11-13세 35cm 7

표 4. 연령별 추천 높이

3) 좌우 뛰기

좌우 뛰기는 15초 동안 판 위의 막대를 양발로 좌우 넘

어 뛰는 것으로 연습으로 5회의 점프를 할 수 있다. 2회 실

시되는 유효한 시도에서 점프 횟수를 기록한 후 합산한다.
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4) 옆으로 이동하기

발판(25×25×5cm) 두 개를 발판 폭의 1/2 간격으로 해서 

옆으로 바닥에 배치한다. 옆으로 이동하기는 20초 이내에 두 

개의 발판을 옆으로 최대한 많이 이동시키는 것으로, 한 쪽 

발판에 올라서서 다른 발판 옆으로 이동시켜 이동된 발판으

로 옮겨간 후 다른 발판을 다시 옆으로 이동시키는 방법으로 

실시한다. 1회의 연습기회 기회가 주어지며 2회 실시한다. 20

초 동안 이루어진 발판과 신체의 이동 횟수를 측정한다. 참

가자가 왼쪽 발판을 옮겨서 오른쪽 바닥에 놓았을 때 1점, 

옮겨진 발판으로 옮겨가서 양발로 섰을 때 2점, 다시 왼쪽 

발판을 오른쪽 바닥으로 옮겨놓았을 때 3점 등으로 점수를 

준다.

5) KTK 종합운동지수

협응력 종합운동지수는 후진균형잡기, 외발 뛰기, 좌우 뛰기, 

옆으로 이동하기 검사의 총점을 합하여 평균 점수로 산출한다.

4. 자료처리

음악줄넘기 운동프로그램이 지적장애 학생의 협응력에 

미치는 영향을 검증하기 위하여 원도우용 SPSS 19.0 프로

그램을 이용하였다. 실험집단과 통제집단으로 나누어 KTK 

신체협응력 구성요소 4가지 요인과 협응력 종합운동지수를 

사전·사후로 비교하기 위하여 기술통계로 평균과 표준편차

를 산출하고 대응표본 t-test를 실시하였으며 가설검증을 위

한 유의수준은 α=.05로 하였다.

Ⅲ. 결과 및 논의

본 연구는 만 12~14세 지적장애 학생 16명을 실험집단과 

통제집단으로 구분하고 8주간 음악줄넘기 운동프로그램을 

적용한 연구결과는 다음과 같다.

1. 후진 균형잡기

후진 균형잡기의 사전·사후검사 기록에 대한 차이를 분

석한 결과는 <표 5>와 같다.

구분 M SD t p

실험
사전 29.13 14.85

-9.482 .001
사후 36.50 16.29

통제
사전 31.88 13.47

-.707 .502
사후 32.37 13.89

***p<.001

표 5. 후진 균형잡기 결과

<표 5>에서 보는 바와 같이 후진 균형잡기에 대해 살펴

본 결과 실험집단의 사전 평균이 29.13점, 사후 평균이 

36.50점으로 유의하게 향상된 것으로 나타났으며(p<.001), 

통제집단은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다(p=.502).

이는 박주병(2006)의 발달장애 아동을 대상으로 운동기구

와 스쿠터보드를 이용한 신체활동 중 운동기구를 이용한 신

체활동이 후진 균형잡기 증가에 유의한 영향을 미친다는 선

행 연구와 유사한 결과를 나타내고 있다. 또한 정민우(2002)

의 다운증후군 아동을 대상으로 수중운동을 실시한 결과 평

형성에 유의한 영향을 미친다는 결과와 함정은(2006)의 정신

지체 아동을 대상으로 12주간 줄넘기운동을 실시한 결과 평

형성에 긍정적인 영향을 미친다고 보고한 결과와도 일치한다.

이러한 결과를 토대로 지적장애 학생에게 음악줄넘기 운

동은 신체의 안정을 유지하면서 손과 발, 다리를 동시에 움

직여야 하는 전신운동으로 신체의 평형성과 균형을 유지하

는데 효과적인 운동인 것으로 사료된다. 후진 균형잡기는 

협응력의 요소 중 평형성을 평가하는 영역이므로 음악줄넘

기 운동프로그램은 협응력의 하위영역인 후진 균형잡기를 

향상시키는데 효과가 있는 것으로 판단된다.

2. 외발 뛰기

외발 뛰기의 사전·사후검사 기록에 대한 차이를 분석한 

결과는 <표 6>와 같다.

구분 M SD t p

실험
사전 20.00 10.37

-5.531 .001
사후 26.25 12.90

통제
사전 23.62 13.04

-.116 .911
사후 23.75 12.94

***p<.001

표 6. 외발 뛰기 결과

<표 6>에서 보는 바와 같이 외발 뛰기에 대해 살펴본 

결과 실험집단의 사전 평균이 20.00점, 사후 평균이 26.25점
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으로 유의한 변화가 있는 것으로 나타났으나(p<.001), 통제

집단의 경우 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다(p=.911).

이는 배성언(2006)의 수중운동을 통한 신체활동이 발달장

애아동의 협응력 향상에 유의한 영향을 미친다는 결과와 

유사하고, 서연태(2007)의 트램폴린 운동이 발달장애아동의 

협응력에 긍정적인 영향을 미친다는 연구와도 일치한다.

이러한 결과를 토대로 지적장애 학생에게 음악줄넘기 운

동은 손과 발의 박자가 맞아야 할 수 있는 리듬감있는 운

동으로, 발목, 장단지, 무릎, 허리 등 강도 높은 자극으로 

각 신체의 기능을 강화시켜 리듬감이나 역동성 향상하는데 

효과적인 운동이라고 할 수 있다(심재혁, 2008). 외발 뛰기

는 협응력 요소 중 역동적 에너지를 평가하는 영역이므로 

음악줄넘기 운동프로그램은 협응력의 하위영역인 외발 뛰

기를 향상시키는데 효과적인 것으로 판단된다.

3. 좌우 뛰기

좌우 뛰기의 사전·사후검사 기록에 대한 차이를 분석한 

결과는 <표 7>과 같다.

구분 M SD t p

실험
사전 9.75 5.67

-6.151 .001
사후 14.87 7.27

통제
사전 13.00 7.69

.764 .470
사후 12.50 7.91

***p<.001

표 7. 좌우 뛰기 결과

<표 7>에서 보는 바와 같이 좌우 뛰기의 결과 실험집단

의 사전 평균이 9.75점, 사후 평균이 14.87점으로 유의하게 

향상된 것으로 나타났으며(p<.001), 통제집단의 경우 유의한 

변화가 없는 것으로 나타났다(p=.470). 이는 서덕원(2006)의 

초등학생의 태권도 수련이 협응력에 유의한 영향을 미치는 

것과 맥을 같이하고 있다. 서덕원(2006)은 수련집단과 비수

련집단 간 비교한 결과, 초등학생 태권도 수련에 의한 협응

력은 신체능력 향상과 함께 매우 큰 영향이 있었다는 점이 

본 연구와 매우 유사하므로 의미가 있다고 사료된다.

이러한 결과를 토대로 음악줄넘기 운동은 리드미컬한 작

은 도약이 연속적으로 이루어지고 손과 발의 타이밍을 요

하는 운동이며, 음악에 맞추어 여러 동작 연결 시 빠른 변

환이 필요한 운동이므로 지적장애 학생의 민첩성을 향상하

는데 효과적인 운동이라고 사료된다. 좌우 뛰기는 협응력의 

요소 중 민첩성을 평가하는 영역이므로 음악줄넘기 운동프

로그램은 협응력의 하위영역인 좌우 뛰기를 향상시키는데 

효과가 있는 것으로 판단된다.

4. 옆으로 이동하기

옆으로 이동하기의 사전·사후검사 기록에 대한 차이를 

분석한 결과는 다음과 같다.

구분 M SD t p

실험
사전 5.50 3.25

-5.999 .001
사후 10.62 4.65

통제
사전 7.87 4.32

-.243 .815
사후 8.00 5.37

***p<.001

표 8. 옆으로 이동하기 결과

<표 8>에서 보는 바와 같이 옆으로 이동하기의 결과 실

험집단의 사전 평균이 5.5점, 사후 평균이 10.62점으로 유

의하게 변화가 있는 것으로 나타났으나(p<.001), 통제집단

은 유의한 차이가 나타나지 않았다(p=.815). 이는 심재혁

(2008)이 정신지체 아동을 대상으로 통제집단과 실험집단

으로 나누어 8주간 줄넘기 운동을 실시하여 협응력에 유의

한 영향을 미친다는 결과와 유사하며, 이종익(2006)의 무도

수련을 통한 신체활동이 학령기 아동의 신체협응력에 긍정

적인 영향을 미친다는 결과가 본 연구의 결과를 뒷받침 해

주고 있다.

이러한 결과를 토대로 지적장애 학생에게 음악줄넘기 

운동은 다양한 손발의 협응 운동으로, 음악줄넘기 운동을 

다양하게 하면 팔과 다리의 교차성, 스피드의 변화, 주의력 

분배, 템포의 화합하는 타이밍 감각 등 고차원적인 운동 

신경이 발달할 수 있다(최종옥, 하정화, 2002). 옆으로 이동

하기는 협응력의 요소 중 교차성을 평가하는 영역이므로 

음악줄넘기 운동프로그램은 협응력의 하위영역인 옆으로 

이동하기를 향상시키는데 효과가 있는 것으로 판단된다.

5. KTK 종합운동지수

실험집단과 통제집단 학생별로 모든 점수를 합한 종합운

동지수의 사전·사후검사 기록에 대한 차이를 분석한 결과는 

<표 9>과 같다.
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구분 M SD t p

실험
사전 64.37 31.55

-9.431 .001
사후 88.25 38.23

통제
사전 76.37 36.66

-.191 .854
사후 76.62 38.16

***p<.001

표 9. 종합운동지수의 결과

<표 9>에서 보는 바와 같이 종합운동지수의 결과 실험

집단의 사전 평균이 64.37점, 사후 평균이 88.25점으로 유의

한 변화가 나타났으며(p<.001), 통제집단은 유의한 차이가 

없는 것으로 나타났다(p=.854).

이는 정가현(2002)의 연구에서 밝힌 바와 같이 움직임교

육이 자폐아동의 협응력 향상에 유의한 영향을 미쳤다는 연

구와 맥을 같이 하는 것으로 판단되며, 전신을 움직이는 신

체활동이 장애아동의 신체적 협응력 증가에 유의한 도움을 

주는 것으로 사료된다. 또한, 김원경, 임인진, 최평임(2006)은 

스트레칭 운동이 초등부 정신지체 아동의 유연성, 평형성 

및 과제지속 시간에 미치는 영향을 연구한 결과 스트레칭 

운동이 정신지체 아동의 평형성 향상에 긍정적인 영향을 미

쳤다고 한 점은 본 연구의 결과를 뒷받침 해주고 있다.

이러한 결과를 토대로 음악줄넘기 운동프로그램은 협응

력의 종합 운동지수를 향상시키는데 효과가 있는 것으로 

판단된다.

Ⅳ. 결론 및 제언

본 연구는 지적장애 학생에 적절한 음악줄넘기 운동프로

그램을 적용하여 협응력에 미치는 영향을 분석함으로써 협

응력 향상과 그들에게 적용 가능한 음악줄넘기 프로그램을 

제공하는 것이 목적이다. 본 연구의 목적을 달성하기 위해 

지적장애 학생들에게 8주간 음악줄넘기 운동프로그램을 적

용하였으며 프로그램 사전·사후에 신체협응력 구성요인인 

후진 균형잡기, 외발 뛰기, 좌우 뛰기, 옆으로 이동하기와 

협응력 종합운동지수 측정결과를 비교·분석하였다. 연구결

과를 토대로 결론 및 제언은 다음과 같다.

첫째, 후진 균형잡기에서 실험집단은 실험 전·후가 통계

적으로 유의한 차이가 나타났으며, 통제집단은 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지 않았다.

둘째, 외발 뛰기에서 실험집단은 실험 전·후가 유의한 차

이가 나타났으며, 통제집단은 통계적으로 유의한 차이가 나

타나지 않았다.

셋째, 좌우 뛰기에서 실험집단은 실험 전·후가 유의한 차

이가 나타났으며, 통제집단은 통계적으로 유의한 차이가 나

타나지 않았다.

넷째, 옆으로 이동하기에서 실험집단은 실험 전·후가 유

의한 차이가 나타났으며, 통제집단은 통계적으로 유의한 차

이가 나타나지 않았다.

다섯째, 협응력 종합운동지수에서 실험집단은 실험 전·후

가 유의한 차이가 나타났으며, 통제집단은 통계적으로 유의

한 차이가 나타나지 않았다.

본 연구의 결과는 8주간의 음악줄넘기 운동프로그램이 

지적장애 학생의 협응력 향상에 긍정적인 영향을 미칠 수 

있다는 것을 증명하고 있다. 

따라서 이 연구의 후속연구에서는 1학기 이상의 연구기

간을 설정하여 충분한 실험기간을 가져 음악줄넘기 운동프

로그램의 명확한 결과를 도출해낼 수 있는 장기간의 연구

가 필요할 것이며, 지적장애뿐만 아니라 다른 장애학생들에

게도 적용 가능한 다양한 음악줄넘기 프로그램을 구안하여 

음악 줄넘기를 활성화할 수 있는 연구가 필요할 것으로 판

단된다.
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엘리트 수영선수들의 요통장애지수와 요천추 시상면 정렬지표의 
상관관계연구

The Study of Relationship between Sagittal Lumbosacral Alignment and 
Oswestry Disability Index in Elite Swimmers

지무엽ㆍ오재근*ㆍ조성호  한국체육대학교
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요약

본 연구는 엘리트 수영 선수들의 요통장애지수와 요천추 시상면 정렬지표의 상관관계를 알아보는 데 그 목적이 있다. 연구의 

대상자는 엘리트 수영선수들(N=43, Years=19.09±2.63, Body Weight=68.07±9.33, Height=174.55±7.87, Careers=9.39±2.92, Body 

Mass Index=22.23±1.66, Lean Body Mass=56.34±9.33)로 선정하였다. 요통장애지수는 Oswestry Disability Index(ODI)으로 측

정하였고, 요천추 시상면 정렬지표는 요추전만각(lumbar lordosis angle, LLA), 요천추각(Lumbosacral Angle, LA), 천추경사각

(Sacral Slope, SS)를 방사선 촬영을 하여 측정하였다. 요통장애지수와 요천추 시상면 정렬지표의 상관관계는 Pearson’s 상관분

석을 이용하였다. 척추상해진단을 받지 않은 엘리트 수영선수들의 요통장애지수를 분석한 결과 경증에서 중등도(11.26±8.66)의 

요통을 호소하는 것으로 나타났다. 요통장애지수와 요추전만각의 상관관계는 약한 음의 상관관계를 나타내었으나 통계적으로 

유의하지 않은 것으로 나타났다(p=.099, r=-.255). 요통장애지수와 요천추각의 상관관계는 뚜렷한 음의 상관관계를 나타내었으

며 통계적으로 유의한 것으로 나타났다(p=.012, r=-.380). 요통장애지수와 천추경사각의 상관관계는 아주 약한 음의 상관관계를 

나타내었으며 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타났다(p=.570, r=-.089). 이러한 결과를 바탕으로, 요통장애지수와 요천추각

이 가장 상관관계가 높음을 알 수 있었으며, 엘리트 수영선수들의 척추상해와 정상군의 비교연구가 필요할 것으로 사료된다.

Abstract

The purpose of this study is to determine relationship between sagittal lumbosacral alignment and Oswestry disability index 

in elite swimmers. The subjects of study were selected as elite swimmers(N=43, years=19.09±2.63, BW=68.07±9.33, 

HW=174.55±7.87, careers=9.39±2.92, BMI=22.23±1.66, LBM=56.34±9.33). Low back pain questionnaire measured by Oswestry 

Disability Index(ODI), sagittal lumbosacral alignment measured Lumbar Lordosis Angle(LLA), Lumbosacral Angle(LA) and 

Sacral Slope(SS) by X-ray’s filming. The data was analyzed using SPSS/PC ver. 19.0. and Pearson’s corelation was used to 

analyze relationship between sagittal lumbosacral alignment and ODI in elite swimmers. ODI and LLA had little negative 

linear relationship(p=.099, r=-.255). ODI and LA had clear negative linear relationship(p=.012, r=-.380). ODI and SS had little 

negative linear relationship(p=.570, r=-.089). In conclusion, LLA had the most relationship with ODI of elite swimmers.

Key words: elite swimmer, low back pain, Oswestry disability index, lumbar lordosis
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Ⅰ. 서론

수영은 체중부하를 하지 않은 상태에서 상지와 하지가 함

께 사용되는 근력 트레이닝과 심폐능력 트레이닝이 함께 이

루어지는 특징이 있는 스포츠이다(Wanivenhaus 등, 2012). 

엘리트 수영 선수들은 대회에서의 좋은 기록을 위해서 주당 

평균 10,000회의 스트로크와 매일 2회의 수중훈련, 하루에 

평균 8,000~12,000m를 이동하는 많은 양의 수중훈련과 근력

강화를 위한 지상훈련 및 웨이트 트레이닝까지 소화한다

(Pink, 2000). 수영선수의 상해는 잘못된 운동기술, 많은 훈련

양, 고강도의 훈련에서 오는 미세손상에 의해 발생하며

(Pollard 등, 2004), johnson 등(1987)과 Keskinen 등(1980)은 

수영선수들에게 상해가 가장 많이 발생하는 관절인 견관절

의 극상근건염(supraspinatus tendinitis), 이두근건염(biceps 

tendinitis), 슬관절의 내측 활액막염(synovitis), 발등의 신근

건염(extensor tendinitis), 요통(low back pain)을 동반하는 

척추분리증(spondylolysis), 척주전방전위증(spondylolisthesis) 

등이 있다고 보고하였다.

수영선수들의 척추상해 선행논문으로 자기 공명 영상

(Magnetic Resonance Image)을 통한 추간판(intervertebral 

disc)의 퇴화(degeneration) 정도를 평균 경력 13년인 6종목

(야구, 농구, 검도, 달리기, 축구, 수영)선수그룹(308명)과 비

선수그룹(71명)을 비교하여 선수들의 추간판 퇴화가 더 심

하다는 결과를 보고한 Hangai 등(2009)의 연구와 주당 수

영훈련시간으로 선수(56명)와 비선수 그룹(38명)으로 선정해 

추간판 퇴화 정도를 비교하여 오랜 기간 동안 운동을 반복

한 선수 그룹이 퇴화 정도가 더 심한 결과(58% vs 29%)를 

보고한 Kaneoka 등(2007)의 연구가 있었다. 또한 두 연구는 

모두 요통에 관련된 설문지를 하여 주관적인 통증정도를 

점수화하여 MRI의 결과와 함께 제시하였다.

수영선수의 척추상해의 원인으로 Pollard 등(2004)는 접영

과 평영의 과신전(hyperextension)의 반복을 제시하였는데, 

골반의 전방경사(anterior tilt)된 자세로 인해 척추후관절

(facet joint)이 압박을 받고 이러한 상황이 반복이 되면 염증

->요부근육의 반사성 연축(relexive spasm)과 요통->척주전방

전위증(spondylolisthesis)으로 발전할 수 있다고 보고하였다.

요통은 진단 시 원인에 따라서 내장기성, 혈관성, 신경성, 

심인성, 척추성으로 구분하고 그 중 척추성 요통은 추골성 

병변과 요추부의 연부조직의 병변으로 구분할 수 있다(대한

정형외과학회, 2006). 요천추는 천추가 전방으로 기울어져 

있어 과도한 전만각을 형성하고 있기 때문에 중력으로 인

한 스트레스가 크게 작용하고, 천추는 고정되어 있는데 반

해 요추는 운동 범위가 크기 때문에 갑작스러운 굴곡, 과신

전 등에 대해 손상을 받기 쉬우며, 염전력에도 약하다(대한

정형외과학회, 2006). 그러므로 요추부의 구조적 안정성은 

중요한 평가항목이라 할 수 있다.

방사선 촬영에 의한 요추부의 구조적 안정성을 평가하기 

위해 여러 가지 방법을 이용해 측정해 왔다. 그 중 요추전만

각(lumbar lordosis angle, LLA)은 요추의 만곡 정도를 평가

할 수 있는 대표적인 지수로 사용되고 있는데, 전재윤 등

(2012)은 요추 전만각이 적을수록 추간판 탈출증의 개수가 증

가한다고 발표하였으며, 고동현 등(2007)은 요추 전만각은 급

성 요통 환자의 경우에는 감소하고, 만성 요통 환자의 경우

에는 증가한다고 제시하였다. 또한, Chaléat-Valayer 등(2011)

의 연구에서는 요추 전만각 이외에도 요천추각(lumbosacral 

angle, LA), 천추경사(sacral slope, SS) 등의 다양한 지표가 

요통환자와 관계가 있음을 보고하였다.

요통이 발생한 환자들이 의학적 치료를 받기 전 병력, 신

체 및 신경학적 검사를 통한 증상의 심각성, 기능적 제한 정

도를 평가하는 것이 중요하다(김경모 등, 2011). 환자의 기능

을 실제로 관찰하고 평가하는 것이 쉽지 않으므로 표준화된 

검사 도구를 작성하게 하는 설문지를 통한 평가법은 정보를 

수집하고 통합하는데 편리하고(Beattie & Maher, 1997), 같은 

내용의 평가항목을 환자 및 시간의 제약을 받지 않고 일관

되게 평가 할 수 있어 신뢰성도 높다(Waddell, 1984).

요통장애지수(Oswestry Disability Index)는 심리측정학적 

특성에 대해 9개의 평가도구를 비교한 결과에 이들의 특성

을 만족하는 평가도구라고 제시 하였으며, 신뢰도와 타당도

가 높아 국내외에서 가장 많이 사용되고 있으며 국내에는 

한국어 버전의 신뢰도와 타당도가 연구되어 널리 사용 중

이다(Bombardier, 2000; Rocchi 등, 2005).

본 연구는 수영선수들의 요통장애지수와 요통과 관련된 

요천추부 시상면 정렬 지표인 요추 전만각, 요천추각, 천추 

경사를 방사선 검사를 이용하여 측정하고 상관성을 분석하

여 수영선수에게 요통이 발생한 경우 다양한 신체검사 결

과와 함께 실험적 자료를 제공하여 활용하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구는 현재 서울에서 경영선수로 대한수영연맹에 선
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집단 나이(yr) 신장(cm) 체중(kg) 운동경력(yr) BMI LBM

엘리트 수영 선수(n=43) 19.09±2.63 174.55±7.87 68.07±9.33 9.39±2.92 22.23±1.66 56.34±9.33

P value .940 .948 .916 .956 .560 .858

LBM : Lean Body Mass

표 1. 피험자의 신체적 특성

수등록이 되어 있는 경력 6년 이상의 선수들을 대상으로 

실시하였다. 본 연구에 앞서 모든 대상들에게 실험 참여 전

에 실험 목적 및 실험 절차 등에 대해 충분한 사전 정보를 

제공한 후 이에 동의한 인원만을 피험자로 선정하였다. 또

한, 척추상해로 인한 수술이나 약물 등 연구의 결과 영향을 

주는 처치에 참여하고 있는 경우 제외하였다. 피험자의 특

징은 <표 1>과 같다.

2. 실험절차

선수들의 훈련장을 찾아가서 코치들에게 실험의 목적, 

내용 절차를 설명한 후 동의를 얻고 피험자들을 대상으로

직접 실험의 목적, 내용, 절차를 설명하고 이에 동의한 선

수들에 한해 실험동의서에 서명을 받고 일주일 이후에 스

케줄을 정하였다. 측정 당일에 먼저 요통장애지수 설문지를 

작성한 후 체성분을 측정하였으며, 인근 진단의학과에서 요

천추부의 측면 방사선 촬영을 실시하였다. 방사선 촬영 결

과를 PACS 프로그램으로 요추전만각, 요천추각, 천추경사

를 측정하였다.

3. 측정 항목 및 분석 방법

1) 요통장애지수(Oswestry Disability Index)

요통장애지수는 간단하고 쉽게 평가할 수 있으며 10가지 

과제의 수행 정도를 환자 스스로 기록하게 되어 있다. 요통

장애 지수는 장애변화에 가장 민감한 자가 인지 도구이다

(Davidson, 2008). 요통장애지수에서 평가영역은 개인위생, 

물건들기, 걷기, 앉기, 서있기, 잠자기, 성생활, 사회생활, 여

행이 있다. 이 중 ‘성생활’ 항목은 미성년자인 피험자도 있

으므로 전체 피험자에게 설문할 수 없어 제외하였다. 총점

은 45점이고, 각 항목은 6점 순위척도(0~5)이며, 0점은 장애

가 없는 경우이고, 5점은 장애가 심한 경우를 나타낸다. 대

상자의 점수를 총점으로 나누어서 백분율(%)로 나타내었다. 

0~20%는 경증장애, 21~40%는 중등도 장애, 40~60%는 중증

장애, 60%이상은 생활전반의 장애로 구분했다. 점수가 낮을

수록 신체의 장애가 낮음을 의미하며, Korean version의 신

뢰도는 r=0.93이다(Jeon 등, 2006).

2) X-ray 촬영

진단용 엑스선 모델 R-630-125를 사용하였으며, 대상자가 

양팔과 팔꿈치를 굴곡 시켜 반대편 어깨에 손을 올려 놓고 

기립한 자세에서 요천추부 측면 상을 1m에서 95kVp의 조

건으로 촬영하였다.

3) 요천추부 각도 측정 방법

요천추부 기립 측면 사진 상에서 요추 전만각, 요천추각, 

천골경사를 PACS 상에서 <그림 1, 2, 3>처럼 각도를 계측하

였다. 요추전만각(Lumbar Lordosis Angle, LLA)은 경추나 

흉추에 비해 정상 범위가 넓으며 모두가 공인하는 측정방법

이 없으므로 Hansson 등(1985)이 사용한 방법인 제 1 요추 

상면과 제 1 천추 상면이 이루는 각도를 측정하였다. 요천추

각(Lumbosacral Angle. LA)은 제 5 요추의 하면을 이은 선과 

천추의 상면을 이은 선이 만나 이루는 각도를 측정하였다. 

천추경사각(Sacral Slope, SS)은 제 1 천추 상면을 이은 선과 

수평면을 연결했을 때 형성되는 각도를 측정하였다.

그림. 1 요추전만각(Lumbar Lordosis Angle, LLA)
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4. 자료처리

본 실험을 통해 얻어진 모든 결과들은 Window용 SPSS 

통계 프로그램 (VER. 19.0)을 이용해 평균과 표준편차를 산

출하였다. Pearson’s 상관분석(Pearson’s correlation analysis)

을 이용하여 요통장애지수와 요추전만각, 요천추각, 천추경

사각의 상관성을 확인하였다. 통계적인 유의 수준은 α=.05

로 설정하였다.

그림 2. 요천추각(Lumbosacral Angle, LA)

그림 3. 천추경사각(Sacral Slope, SS)

Ⅲ. 연구결과

1. 요통장애지수와 요추전만각의 상관도 분석

엘리트 수영선수들의 요통장애지수와 요추전만각을 측정

한 결과는 <표 2>과 같다. Pearson 상관계수 -.255으로 약

한 음적인 상관관계를 나타냈고, 통계적으로 유의한 관계가 

없는 것으로 나타났다(P=.099)<그림 4>.

Mean±SD 최소값 최대값 Sig. r

요통장애지수 11.26±8.66 .00 33.33
.099 -.255

요추전만각(°) 51.78±9.48 32.20 78.00

표 2. 요통장애지수와 요추전만각의 상관성

그림 4. 요통장애지수와 요추전만각의 상관도

2. 요통장애지수와 요천추각의 상관도 분석

엘리트 수영선수들의 요통장애지수와 요천각을 측정한 

결과는 <표 3>과 같다. Pearson 상관계수 -.380으로 뚜렷한 

음적인 상관관계를 나타냈으며, 통계적으로 유의한 관계가 

있는 것으로 나타났다(P=.012)<그림 5>.

Mean±SD 최소값 최대값 Sig. r

요통장애지수 11.26±8.66 .00 33.33
.012* -.380

요천추각(°) 12.68±6.33 1.20 25.40

표 3. 요통장애지수와 요천추각의 상관성
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그림 5. 요통장애지수와 요천추각의 상관도

3. 요통장애지수와 천추경사각의 상관도 분석

엘리트 수영선수들의 요통장애지수와 요추전만각을 측정

한 결과는 <표 4>과 같다. Pearson 상관계수 -.089으로 

음적인 상관관계를 나타냈으나 통계적으로 유의한 관계가 

없는 것으로 나타났다(P=.570)<그림 6>.

Mean±SD 최소값 최대값 Sig. r

요통장애지수 11.26
±8.66

.00 33.33
.570 -.089

천추경사각(°)
35.48
±8.40

7.90 55.00

표 4. 요통장애지수와 천추경사각의 상관성

그림 6. 요통장애지수와 천추경사각의 상관도

Ⅳ. 논의

엘리트 수영선수들에게서 일어나는 부상 중 척추손상에 

의한 요통은 과도한 훈련, 부적절한 훈련 방법, 도구사용, 

잦은 부상 등으로 인해 요부 근력의 약화 및 불균형으로 

발생하며 선수들의 경기력과 근력을 저하시키는 요인이다

(Hawkins & Fuller, 1999; Foster & Fulton, 1991; Delisa, 

1993; Cailliet, 1995; 김건도, 1999; 윤성원 등, 1995).

요통의 정도를 알아보는 방법 중 요통장애지수는 여러 

선행연구에서 환자의 상태를 비교적 짧은 시간에 객관적

으로 알아볼 수 있는 신뢰도가 검증된 도구로 많이 사용

되어왔다(Beattie & Maher, 1997; Waddell, 1984). 본 연구

에서는 척추상해진단을 받지 않은 수영선수들을 대상으로 

요통장애지수를 측정하였지만 경증에서 중등도의 요통을 

호소(0%~33%)하는 것으로 나타났다. 이러한 현상은 수영

선수들의 요통이 과사용이나 강한 훈련으로 인해 증상이 

심하지 않은 손상을 입고 이로 인한 통증을 가진 상태로 

훈련을 하고 있는 가능성도 시사하는 것으로 사료된다. 운

동량이 많거나 강도가 높은 훈련을 실시하는 경우 선수들

의 몸상태를 체크할만한 테스트와 회복에 필요한 처치에 

대한 적용 및 효과에 대한 연구를 실시해야 할 것으로 사

료된다.

척추의 변형은 선천적이거나 병적인 요인이 아닌 경우에 

반복된 동작에 의해 변형이 일어날 수 있다(이병권 등 

2010). 요천추부의 형태 변화를 알아볼 수 있는 대표적인 지

수인 요추 전만각의 감소는 정상인에 비해 요통환자들에게

서 나타난다(김근우 등 1995; Jackson & McManus, 1994). 

또한 요추전만각의 감소 또는 후만, 천추경사각의 감소에 

의해 척추기립근의 신장, 후골극인대의 염좌 또는 수핵이 

후방으로 탈출되어 후종인대의 중앙부에 압력을 줄 때 요통

이 발생할 수 있다(Itoi, 1991; Jackson & McManus, 1994). 

본 연구에서는 요통장애지수와 요추전만각(51.78°±9.48)은 음

의 상관관계(r=-.255, p=.099)를 보였으나 통계적으로 유의하

지 않은 것으로 나타났다. 이는 김동수 등(2008)이 연구한 

정상 한국인의 요추전만각(47.1°±11.4)에 비해 높은 결과를 

나타냈다.

요통 및 요각통을 주소로 내원한 환자 중 영상의학과 전

문의에게 의뢰하여 요추부 단순 방사선 영상을 촬영하여 

분석한 김세준 등(2013)의 연구에서의 요추전만각은55.58°±

11.28°으로 나타났다. 수영선수들의 요추전만각은 일반인들

이 병원치료를 받을 정도의 요추전만각 인데 불구하고 낮
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은 ODI수치와 내원하여 치료를 받지 않아 본 연구의 피험

자로 참여할 수 있었던 원인으로 일반인 보다 더 발달된 

코어근육을 가지고 있기 때문인 것으로 사료된다. 또한 요

추전만각은 여러 연구자들이 정상범위에 대한 연구를 했지

만 편차가 심하므로 요추전만각 만으로 요통, 척추상해를 

진단하는 것은 무리가 있다고 사료된다.

Wiltse & Winter(1983)는 척추전방전위증을 평가하기 위

하여 요천추각을 측정하였으며, 퇴행성 척추전방전위증인 

경우에 감소해 있다고 보고하였다. 요통으로 인한 병력의 

유무로 그룹을 비교하여 측정한 Wood 등 (1996)과 Gelb 

등(1995)의 선행연구에서 제시한 평균값은 각각 24°와 22.3° 

이었다. 그러나 김동수 등(2008)의 정상 한국인의 요천추각

을 측정한 결과는 12.0°로 해외 연구의 결과와는 차이가 있

는 것으로 보고하였다. 본 연구의 결과에서는 12.68°±6.33으

로 요통장애지수와 음의 상관관계(p=.012, r=-.380)를 나타

났고, 통계적으로 유의한 관계가 있음을 나타내었다. 정상

한국인을 대상으로 한 선행연구에서 제시한 평균 값과 유

사한 수치를 확인 할 수 있으며, 정상범위 보다 작은 요천

추각이 요통을 유발할 수 있는 요인인지 더 많은 구조적 

정렬지수와 함께 요통 혹은 특정 척추상해와의 상관관계를 

규명하는 연구가 필요할 것으로 사료된다.

천추경사각은 Marty 등(2002)에 의해서 정상인(40.59°±8.93°)

에 비해 과신전의 반복으로 인한 평영과 접영에서 발생하는 

척추전방전위증 관계가 있으며, 환자군(49.09°±11.60°)이 더 높

은 수치를 나타내는 것을 보고하였다. 또한 증가한 천추경사

각에 의해 요추가 본연의 자리보다 하방으로 미끄러질 수 있

고 이러한 현상이 척주의 만곡에 영향을 미친다고 보고하였다. 

본 연구에서의 천추경사각은 35.48°±8.40°으로 나타나 선행연

구의 결과 보다 적은 수치를 기록하였다. 요통장애지수와의 

관계(p=.570, r=-.089)는 요추전만각, 요천추각에 비해 가장 적

은 상관성을 가지는 것으로 나타났는데 작은 요천추각이 요통

발생을 막아주는 구조적 안정에 기여하는 지표인지에 대한 연

구가 필요할 것으로 사료된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 수영선수들의 요통장애지수와 요통과 관련된 요

천추부 시상면 정렬 지표인 요추 전만각, 요천추각, 천추 경사

를 방사선 검사를 이용하여 측정하고 상관성을 분석하였다. 

이 연구에서 얻은 결과를 요약하여 기술하면 다음과 같다.

1. 척추상해진단을 받지 않은 엘리트 수영선수들의 요통

장애지수를 분석한 결과 경증에서 중등도(11.26±8.66)의 요

통을 호소하는 것으로 나타났다.

2. 요통장애지수와 요추전만각의 상관관계를 알아본 결

과 약한 음의 상관관계를 나타내었으나 통계적으로 유의하

지 않은 것으로 나타났다.

3. 요통장애지수와 요천추각의 상관관계를 알아본 결과 

뚜렷한 음의 상관관계를 나타내었으며 통계적으로 유의한 

것으로 나타났다.

4. 요통장애지수와 천추경사각의 상관관계를 알아본 결

과 아주 약한 음의 상관관계를 나타내었으며 통계적으로 

유의하지 않은 것으로 나타났다.

이상의 결과로 볼 때 엘리트 수영선수의 요통장애지수는 

요천추각을 제외한 요추전만각과 천추경사각은 상관관계가 

있다고 보기에는 어려우며, 향후 엘리트 수영선수 척추질환 

환자의 유무로 집단을 구분하여 더 많은 사례수와 척추손

상의 진단과 관련된 피지컬 테스트와의 연관성을 알아본다

면 요통이 있는 선수들의 진단과 그에 따른 치료, 훈련계획

에 참고하는데 중요한 자료가 될 것으로 사료된다.
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5) 통계기호의 약호와 기호는 미국심리학회 출판요강 (Publication Manual of American Psychological 

Association, 5th Ed., 141-144) 참조. 
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약호, 기호 정의 비고(서체)

MANOVA

ANOVA

Multivariate analysis of variance/다변량분석 

Analysis of variance/변량분석(univariate) 
정체

df

f

F

Ho

H1

M 

Mdn

MS

n

N

ns

p

P

r

R2

SD

SE 

Degree of freedom/자유도 

Frequency/빈도

Fisher's ratio/Fisher's F비 

Null hypothesis under test/영가설 

Alternative hypothesis/대립가설

Mean/산술평균 

Median/중앙치 

Mean square/평균자승

Number of subsample/하위 집단 사례수 

Total number in a sample/전체 표본 사례수

Nonsignificant/통계적으로 유의하지 않음 

Probability/확률 

Percentage, percentile/백분위 

Pearson product-moment correlation/상관계수 

Multiple correlation squared/결정계수 

Standard deviation/표준편차 

Standard error (of measurement)/표준오차 

이탤릭

SEM Structural equation model/구조방정식 모형 정체

SS Sum of square/자승합 이탤릭

x y z SS 

Abscissa (가로좌표, 그래프의 수직 축)

Ordinate (세로좌표, 그래프의 수평 축)

A standard score/표준점수

Sum of square/자승합 

이탤릭

α β X2 

Alpha/일종오류 확률, Cronbach's 내적일관성 지수

Beta/이종오류 확률, 표준화 다중회귀계수

Computed value of a chi-square test

/카이자승 통계치 

정체
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옳은표기 틀린표기 옳은표기 틀린표기

단위 pH6.0 PH6.0 pH6.0

12cm 12cm 15MPa(mega pascal) 15mPa 15Mpa

8m 8 M 15% 15%

10μm 10μm 10μ 28%(w/v) 28%(w/v)28%(W/V)

12g 22g 0.14mg% 0.14mg% 0.14mg%

51kg 51kg 51Kg 51kgs 20ppm 20ppm 20PPM

36ml 36mL 36ml. 1×10-3 M 1×10-3 M

20L 20l 20.0 l 20.0L 범위

12.5hr 12.5hr 12.5hrs
0.5-0.8 g

0.5~0.8g

3.8min 3.8min 3.8mins 0.5 - 0.8g

10sec 10sec. 10s 수식

30mm/min 30mm/min 30mm/min. 0.001 .001

25m/sec 25m/sec (a+b)/(c+d) a+b/c+d

25° °C 30 °C

6) 수식과 단위는 다음 표기에 따른다. 

3. 서체 및 숫자

1. 통계 부호, 또는 수학의 변수로 사용된 문자는 이탤릭체로 작성하며 통계 약호와 기호는 수학 통계기호의 표기 

방법(5)에 따른다. 

2. 화학 용어, 삼각함수 용어, 그리스 문자, 약어로 쓰인 문자 등은 이탤릭체를 사용하지 않는다. 

3. 일반적으로 본문 중의 10이하의 수는 글자로 표시한다. 1,000이상의 숫자는 아라비아 숫자를 사용하고 10이하

의 수는 글자로 표시한다. 1,000이상의 숫자에서는 세 자리씩 쉼표로 구분한다.
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4. 문헌이용

1. 본문에서 문헌을 인용할 때 한국인은 성과 이름 전부를, 외국인은 성(family name)을 발행 연도와 함께 괄호 

속에 표시한다. 

2. 다른 저자의 책에서 출간 된 연구물에서 인용된 자료, 검사 항목에서 따온 자료 그리고 피험자에 대한 언어적 

지식 사항 등은 문자 그대로 표기한다. 

3. 짧은 인용(40단어 이하)은 본문 속에 포함시키고 직접 인용 부호(“ ”)로 인용문을 표시한다. 40단어 이상의 인

용문은 본문과 별도로 적고 인용부호는 생략한다. 별도로 인용문을 기술할 때는 문단을 바꾸고 왼쪽, 오른쪽을 

각각 5자씩 들여 쓴다. 

4. 인용을 할 때 본문에는 저자, 연도만 표기하고 참고문헌에 완전한 출처를 제시한다. 

5. 저자가 단체일 경우 처음 인용 때는 단체명을 모두 쓰고 그 이후부터는 약어로 표기한다. 

6. 인문, 사회 분야의 논문일 경우 필요에 따라 미주(Note 또는 Endnote)를 사용할 수 있으며 참고문헌 뒤에 게

재한다. 본문 중의 각주(Footnote)는 사용하지 않는다. 

7. 저자가 1인 또는 2인인 경우는 본문 내에 인용될 때마다 모두 표기한다. 

[예시] 홍길동 및 홍춘희(2001)는--- Affonso & Lee(2001)는 --- 

8. 저자가 3인 이상, 5인 까지 경우 첫 인용에는 한국인은 성과 이름 전부, 외국인인 경우 성(family name)을 전

부 표기하고, 같은 문헌이 반복 인용될 때, 한국인은 첫 저자의 이름 전부와 등(等), 외국인은 첫 저자의 성과 

et al.을 표기한다.

[예시]

홍길동, 홍춘희 및 김길수(2001)는 비만의------ 첫 인용 

홍길동 등 (2001)은 비만의------------------- 반복인용 
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Willams, Johnes, Smeith & Lee(2001)는 스포츠 경영에서 ------- 첫 인용

Willams et al. (2001)은 스포츠경영에서------------------------반복인용 

9. 같은 연도, 같은 성을 가진 다른 2명 이상의 저자 논문을 참고한 경우에는 성과 이름의 첫 글자(intial)를 쓰고, 

한국인은 이름 전부를 쓴다.

[예시]

------사회적 스트레스(Volicer, K. A. 2001; Volicer, M. Y. 2001)------- 

10. 같은 저자의 복합인용은 연대순으로 하여 "," 로 띄어 쓰고, 저자명은 각 논문마다 반복하지 않는다. 

[예시] 

국문일 경우: (이기동, 1991, 1998). 영문인 경우: (Price, 1988, 1999). 

11. 같은 해에 동일 저자에 의한 두 편 이상의 논문은 연도를 기입 후 a, b, c, 등으로 첨부하고 저자명을 반복하

지 않는다. 

[예시]

영문논문인 경우: (Price, 1980a , 1980b) 국문논문인 경우: (홍길동, 1980a , 1980b) 

12. 본문 내용에서 다른 저자가 같은 내용에서 동시에 인용될 때는 한국인 먼저 가나다순으로, 그 다음 외국인은 

알파벳순으로 괄호내용에 ( ; )를 이용하여 배열한다.

[예시]

----에 대한 연구들(김성태, 1978; 남해구, 1997; 최경수, 2001; Brown & Smith, 1975; Lee, 1954; Williams, 

1998)----- 

13. 저자가 6인 이상인 경우에는 처음부터 한국인은 첫 저자의 이름 전부와 등(等), 외국인은 성과 등(et al.), 연도

를 표기한다. 참고문헌에는 전체 저자의 이름을 표시한다. 

[예시]

최영광 등 (1998)은 성인병 발병에 관한 연구에서 ----- 첫 인용, 반복인용 모두 Price et al. (1987)은 만성질환 

추의 변화에 관한 연구에서 ---- 첫 인용, 반복인용
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5. 참고문헌 작성

  참고문헌 작성 원칙은 미국심리학회 출판요강(Publication Manual of American Psycho- logical Association, 

5th ed. 2001)에 준한다. 참고문헌의 나열은 먼저 동양어 표기 문헌을 가 나 다 순으로, 다음에 서양어 표기 문헌

을 알파벳순으로 한다. 세부 주요작성원칙은 다음과 같다. 

1) 정기간행물(Periodicals) 

- 저자(출판년도): 저자명은 모두 명기하되 영문일 경우 성은 전부 쓰고 나머지 부분은 머리글자만으로 표시. 성 

다음은 쉼표( , )로 표시하고 저자가 2인이나 그 이상인 경우에는 마지막 저자 앞에 &를 사용. 출판연도는 저

자 다음에 붙여서 괄호 안에 표기. 

- 논문제목: 영문인 경우 제목과 하위제목(“ : ” 다음에 이어지는 제목) 첫머리 글자에서만 대문자로 표기하고 나

머지는 모두 소문자로 표기. 

- 학술지명: 국문인 경우 학술지명은 진하게 표기하고 영문인 경우 이탤릭체로 표기.

- 영문 학술지명: 축약형(Abbreviation)이 아닌 원제 명칭으로 기재하고 명사, 대명사는 첫머리 글자를 대문자로 

표기. 

- 권 호 번호와 페이지: 각각 숫자로만 표시하되 국문에서는 권 번호를 진하게, 영문에서는 이탤릭으로 표기. 호

(No)는 국문과 영문에서 진하게 또는 이탤릭으로 표기하지 않고 정체로 표기.

- 영문 참고문헌 표기: ‘양쪽정렬’ 편집상 불가피한 단어 간 공간 여백 불균형은 분철로서 적절하게 조절. 

[학술지 저자 1명인 경우]

홍길동(1993). 학생체력검사의 평가방법 개선방안. 한국체육학회지, 32(2) 512-530. McPherson, B. D. (1994). 

Sport participation across the life cycle: A review of the literature and suggestions for future 

research. Journal of Sport Sociology, 1, 34- 32. 

[학술지 저자 2명인 경우]

Klimoski, R., & Palmer, S. (1993). The ADA and the hiring process in organiza- tions. Consulting Psychology 

Journal: Practice and Research, 45(2), 10-36. 
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[학술지 저자가 6명 이상인 경우]

Wolchik, S. A. West, S. G., Sandler, I. N., Tein, J., Coatsworth, D., Lengua. L., et al. (2000). An experimental 

evaluation of theory-based mother and mother- child programs for children of divorce. Journal of Consulting 

and Clinical Psy- chology, 68, 843-856. 

[심사완료 후 게재 예정 논문]

Zuckerman, M., & Kieffer, S. C. (in press). Race differences in faceism: Dose facial prominence imply 

dominance? Journal of Personality and Social Psychology. 

[잡지 기사] 

Kandel, E. R., & Squire, L. R. (2000, November 10). Neuroscience: Breaking down scientific barriers to the 

study of brain and mind. Science, 290, 1113-1120. 

[신문기사] 

홍길동(1998, 7월 20일). 운동선수의 상해 실태. 동해일보, pp. A15, A16. New drug appears to sharply cut risk 

of death from heart failure (1933, July 13). The Washington Post, p. A12. 

[초록집]

Woolf, N. Y., Young, S. L., Fanselow, M. S., & Butche, L. L. (1991). MAP-2 ex- pression in 

cholinoceptive pyramidal cells of rodent cortex and hippocampus is altered by Pavlovian conditioning 

[Abstract]. Society for Neuroscience Ab- stracts, 17, 480. 

[논문집의 특별 부록-supplement]

Regier, A., A., Narrow, W. E., & Rae, D. S. (1990). The epidemiology of anxiety disorders: The epidemiologic 

catchment area (ECA) experience. Journal of Psy- chiatric Research, 24(Suppl. 2), 3-14. 



투고 및 편집 규정  197

2) 단행본(Books) 

- 저자, 편집자: 편집된 책일 경우 국문은 저자명 뒤에 (편)으로 표시하고 영문일 경우 (Ed.) 혹은 (Eds.) 라는 약

어로 표시. 

- 출판연도: 책이 발간된 연도 표시. 

- 책 제목: 국문일 경우 진하게, 영문일 경우 이탤릭체로 표기하되 책 제목은 명사, 대명사만 대문자로 표기. 책이 

재판 이상으로 간행된 경우 책 제목 다음에 판수를 기재. 

- 출판 도시: 출판도시와 출판사 사이는 콜론( : )으로 표시. 

[단행본] 

홍길동(1995). 운동생리학. 서울: 동양출판사. Safrit, M. J. (1990). Introduction to measurement in physical 

education and exercise sci- ence(3rd. ed..). St. Louis, Missouri: Times Mirror. 

[편저] 

Gibbs, T. T., & Huang, L. N. (Eds.). (1991). Children of color: Psychological interven- tions with minority 

youth. San Francisco: Jossey-Bass. 

[저자, 편저자가 명기 안 된 단행본]

Merrian-Webster's collegiate dictionary(10th ed.). (1993). Springfield, MA: Merrian- Webster. 

[백과사전, 사전]

Sadie, S. (Ed.). (1980). The new Grove dictionary of music and musicians (6th ed., vols. 1-20). London:m 

Macmillan. 

[편·저서 내의 장(chapter) 또는 논문]

Bjork, R. A. (1989). Retrieval inhibition as an adaptive mechanism in human memory. In H. L. Roediger III & 

F. I. M. Craik (Eds.), Varieties of memory & consciousness (pp. 309-330). Hillsdale, NJ: Erlbaum. 



198  스포츠 사이언스 제31권 제2호

3) 보고서(Technical and Research Reports)

[보고서]

김천식(1993). 국민건강관리 프로그램 개발. 서울: 한국문화대학교 체육과학연구소. National Institute of Mental 

Health. (1990). Clinical training in serious mental illness (DHHS Publication No. ADM 90-1679). Washington, 

DC: U. S. Government Printing Office. 

4) 학술회의나 심포지엄의 자료(Proceedings) 

[출간된 자료집]

Deci, E. L., & Robert, R. M. (1997). A motivational approach to self: Intergration in personality. In R. 

Dienstbier (Ed.), Nebraska Symposium on Motivation, Vol. 37. Perspectives on motivation (pp. 237-288). 

Lincoln: university of Nebraska press. 

김경숙(2005). 국민체육진흥을 위한 생활체육지도자의 역할. 한국체육학회, 제24회 국민체육 진흥세미나, 국민체육

진흥을 위한 전문체육인의 역할(pp. 29-56). 서울: 한국체육학회.

[포스터 발표]

Ruby, J., & Fulton, C.(1993, June). Beyond redlining: Editing software that works. Poster session presented at 

the annual meeting of the Society for Scholarly Publishing, Washington, DC.

5) 석·박사 학위논문(Doctoral Dissertation and Master's Thesis)

[학위논문] 

홍길남(1994). 준거지향 검사의 기준설정방법 비교. 미간행 박사학위논문. 서울대학교 대학원, 서울. 

[학위논문 초록집] 

Bower, D. L. (1993). Employee assistant programs supervisory referrals: Characteris- tics of referring and 

nonreferring supervisor. Dissertation Abstracts International, 54 (01), 534B. (UMI No. 9315947) 
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축약형 기본용어 축약형 기본용어

Chap.

ed. 

Rev. ed. 

2nd ed. 

Ed.(Eds.) 

Trans. 

n.d. 

chapter 

edition 

revised edition 

second edition 

Editor(Editors) 

Translator(s) 

no date 

p.(pp.) 

vol. 

vols.

No. 

Pt. 

Suppl. 

page(pages)

Volume 

volumes 

Number 

Part 

Supplement 

6) 시청각 자료(Audiovisual Media) 

[TV 프로그램]

Miller, R. (Producer). (1989). The mind [Television series]. New York: WNET. 

7) 전자문서(Electronic Media)

[전자 저널] 

Fredrikson, B. L. (2000, March 7). Cultivating positive emotions to optimize health and well-being. Prevention & Treatment, 

3, Article 0001a. Retrieved November 20, 2000, from http://journalsapa.org/prevention/volume3/pre0030001a.html. 

[웹사이트 자료]

Greater New Milford Area Healthy Community 2000, Task Force on Teen and Ado- lescent Issues. (n.d.) Who 

has time for a family meal? You do! Retrieved October 5, 2000, from http://www.familymealtime.org. 

8) 참고문헌에서 허용되는 축약형 용어는 다음과 같다.
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■ 심사 규정

1. 목적 

  이 규정은 본 논문집에 게재하기를 원하는 투고 논문의 심사에 관한 제반 사항을 규정함을 목적으로 한다. 

2. 심사의 절차

  투고된 논문에 대한 심사의 절차는 다음과 같다.

1) 논문심사는 해당 호의 논문집 발간일 2개월 전까지 접수된 논문에 대하여 심사를 진행하는 것을 원칙으로 한

다. 

2) 편집위원회에서는 논문 주제에 따라 2명의 공동 심사위원을 위촉하여, 논문 평가 기준에 의거하여 합의제에 
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받아야한다.

3. 논문 심사는 비공개를 원칙으로 한다. 

4. 심사결과에 대한 “이의신청서”와 수정사항 지시 이행확인을 위한 “수정지시이행표” 양식을 학교 홈페이지 논

문관련양식에서 다운 받아 작성하여 E-mail로 제출한다. 

5. 논문심사 종합판정표

심사위원A 심사위원B 종합판정

게재 가 게재 가 게재 가

게재 가 수정 후 게재 수정 후 게재

게재 가 수정 후 재심 수정 후 재심

게재 가 게재 불가 제3 심사(심사위원C)

수정 후 게재 수정 후 게재 수정 후 게재

수정 후 게재 수정 후 재심 수정 후 재심

수정 후 게재 게재 불가 제3 심사(심사위원C)

수정 후 재심 수정 후 재심 수정 후 재심

수정 후 재심 게재 불가 게재 불가(재 투고)

게재 불가 게재 불가 게재 불가(재 투고 불가)
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심사위원 C(제3심사) 종합판정
재심 결과 종합 판정

1인 재심인 경우 2인 재심인 경우

게재 가 게재 가 게재 가 게재 가
게재 가,

게재 가
게재 가

수정 후 

게재가

수정 후

게재가

수정 후

게재가

수정 후

게재가

게재 가,

수정 후 게재
수정 후 게재

게재 불가 게재 불가 게재 불가 게재 불가
수정 후 게재,

수정 후 게재
수정 후 게재

게재 가,

게재 불가
게재 불가

수정 후 게재,

게재 불가
게재 불가

게재 불가,

게재 불가
게재 불가

■ 기타 규정

1. 외국어(영어) 논문은 저자 중 1인이 외국인이거나 외국기관에 소속되어 있는 경우에만 가능하다.

2. 같은 호에는 단독 2편 논문투고 불가하고, 단독 1편 공동연구자포함 2편은 가능하다.

(단, 특집호는 예외). 
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장 제목(서론) 휴먼명조 90 -10 14p(진하게) 150% 2 가운데
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참고문헌 휴먼명조 90 -10 14p(진하게) 150% 2 가운데
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 - 용지설정 : 사용자 정의 - 190×260, 여백주기 - 위쪽 : 20, 아래쪽 : 20, 오른쪽 : 20, 왼쪽 : 20

 - 머리말 : 15.0 , 꼬리말 : 0

 - 표 , 그림은 캡션편집
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■ 연구논문(양적, 질적 연구)의 원고작성 체재의 범례

- 논  제(국문) 

- 저자(소속)(국문) 

- 논제(영문) 

- 저자(영문) 
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- 영문요약(ABSTRACT)본문 

- Key words 

- 교신저자 E-mail 

- 서론 

   1. 제목 

      1) 제목 

- 연구 방법 

   1. 제목 
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- 결과(결과 및 논의) 

   1. 제목 

       제목 

- 논의  

- 결론 및 제언 

- 참고문헌 

  단, 문헌연구 형식의 논문일 경우 서론과 결론 및 제언 부분의 형식은 갖추고 나머지 부분의 체제는 논문주제

와 방법의 특성에 적절하게 선택 할 수 있다.
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