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스포츠심리학 연구에서 성공지능의 도입 가능성

Possibility of Adopting a Successful Intelligence in a Study of Sport 
Psychology

강지훈*ㆍ윤영길  한국체육대학교

Kang, Ji-HunㆍYun, Young-Kil  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 스포츠심리학 연구에서 성공지능의 도입 가능성을 탐색할 목적으로 진행하였다. 성공지능은 분석지능, 창의지능, 

실천지능으로 구성된다. 분석지능은 과제에 대한 분석과 결과에 대한 평가를, 창의지능은 문제해결과정에서 새로운 방법과 

자동화를, 실천지능은 실생활 맥락에서 자신이 가지고 있는 지식의 활용이다. 성공지능은 삼원지능이론에서부터 비롯되었는

데, 계획, 분석, 평가를 강조하는 요소하위이론, 신기성과 자동화를 강조하는 경험하위이론, 실제 현장에서 적응, 선택, 조성을 

강조하는 상황하위이론으로 구성된다. 성공지능은 개인에게 주어진 사회문화적 환경에서 성공하는데 요구되는 능력이다. 스

포츠는 묵시지 형태의 자원을 경기맥락에 적용하는 구조의 활동이다. 경기상황이나 개인플레이의 특성을 분석하는데 분석지

능, 새롭고 유용한 방식의 플레이를 전개하고 경기전체를 조망해 해결책을 창출하는데 창의지능, 개인의 알고 있는 기술이나 

전술 등을 경기 맥락에 활용하는데 실천지능을 활용한다. 스포츠심리학 연구에서 성공지능은 스포츠에서 나타나는 인지적 

문제를 설명하고 해석을 위한 개념으로 도입 가능하다.

Abstract

The purpose of this study was aimed at exploring the possibility of adopting the sport psychology research. Successful in-

telligence is composed analytical intelligence, creative intelligence, and practical intelligence. Analytical intelligence is project 

for the analysis and evaluation on the results, creative intelligence is  the new method of solving in the process and automa-

tion, practical intelligence is taking advantage of the knowledge in the context of real life. Successful intelligence comes from 

triarchic intelligence of theory, contextual sub-theory emphasize plans, analysis and assessment, experiential sub-theory em-

phasize novelty and automation, componential sub-theory emphasize adapt, select and shape that composed of well melted 

is successful intelligence of sub-intelligence. Successful intelligence is required for success in social and cultural environment 

is the ability. In the context of resources implied knowledge of the sport and apply a structure match activity. Analysis of 

the characteristics of the match situation or personal views to analytical intelligence, new and useful way to play the game 

to get back the whole solution creation creative intelligence, individuals who are aware of and take advantage of the technol-

ogy and tactics, as well as the practical of intelligence to match context. Successful intelligence in sport psychology research 

is introduced cognitive problems that appear in the sport for the description and interpretation of the concept.

Key words: successful intelligence, analytical intelligence, creative intelligence, practical intelligence

* kangkong7979@naver.com
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Ⅰ. 서론

2002년 월드컵에서 우리나라의 4강을 이끌었던 거스 히

딩크, 1998년 월드컵에서 종전에는 볼 수 없었던 드리블을 

사용한 멕시코의 블랑코, 그리고 박지성, 이들은 자신이 가

지고 있는 지능을 스포츠 현장에서 활용하는 능력이 누구

보다 뛰어나다. 스포츠에서도 스포츠의 영역특수성이 반영

된 지능이 존재한다. 이처럼 지능은 환경에서 즉시 사용할 

수 있는 능력으로 정의 되는데, 스포츠에 사용한 지능의 결

과는 경기력으로 구체화된다(윤영길, 황보관, 2013).

최근에는 지능을 단일 요인이 아니라 다차원적인 인지요인

의 집합체로 보며, 영역일반성과 특수성을 내포하고 있어 학습

되고 변화 가능한 역동적인 산출물로 논의 된다(강영심, 송연주, 

2002). 하지만 지능에 대한 전통적인 관점과 검사도구는 대체적

으로 연구자의 목적과 수행을 예측하기 위한 수단으로 사용하

였고, 주로 학업적인 부분에만 관심을 가져왔다(김소연, 2000).

공교육의 대상 여부에 관심을 두고 출발한 Binet-Simon

검사는 Terman에 의해 개정되어, 1916년 Stanford-Binet검사

로 출간되었으며, 지능검사 결과와 함께 Stern(1914)이 제안

한 지능지수를 수용하여 지수화 된다(현성용 등, 2011). 이 

지능지수가 IQ테스트이며, 지능은 영재성과 함께 1900년대 

초창기부터 지속적으로 논의되었다. 이처럼 지능은 개인의 

내적자원을 의미하고, 검사 도구를 통해 진단할 수 있다.

대표적인 지능검사인 IQ테스트는 학업능력을 예측하는 전

형적인 방법으로 사용하였지만 실제 생활과 삶의 성공에 있어

서 지능의 다양한 부분을 설명하기에는 많은 제한점이 따른다

(Sternberg, 1996a). 이처럼 지능은 중요한 능력임에도 불구하

고 지금까지의 지능이론은 인간의 다양한 지적능력을 포괄적

으로 설명하지 못하였다(강영심, 송연주, 2002). 전통적인 지능

이론과 지능검사 도구의 한계를 보완하기 위한 시도로 다중지

능(Gardner, 1983), 정서지능(Salovey & Mayer, 1990), 그리고 

성공지능(Sternberg, 1997) 관점이 대두되기 시작하였다. 그 중

에서 Sternberg의 성공지능은 Gardner의 다중지능이론과 함께 

최근 논의되는 대표적인 지능이론(이영만, 2007)이다.

성공지능(successful intelligence)은 끊임없이 새로운 아이

디어를 받아들이는 인간의 지능을 종합적이고 체계적으로 

설명한다(이영만, 2006). 즉, 기존의 학업능력만을 강조하던 

지능이론에서 발생하는 오류와 학업능력 이외에도 존재하

는 지능의 실체를 밝혀내면서 의미를 확장하였다. 또한 성

공지능은 다차원적인 하위지능으로 인해 다양한 분야에 걸

쳐 지능을 포괄적으로 설명한다. 이처럼 개인에게 주어진 

환경에서 성공을 의미하는 성공지능은 운동선수의 경기력, 

무형문화재, 작곡가 등이 보유한 능력인 묵시적 지식을 적

절히 반영할 수 있다.

성공지능은 대체적으로 학업성취(강영심, 송연주, 2002; 나

동진, 김진철, 이정규, 2005; 문용린, 강민수, 2004; Sternberg, 

1998b)와 수업적용(Sternbeg, 1998a)에 관련된 접근을 중심으

로 성공지능의 도입(Sternberg, 1999)과 적용(이영만, 2007; 

Sternberg & Grigorenko, 2004), 이론적 고찰(하대현, 2004, 

2005), 활용 가능성(신종호, 권희경, 2004), 측정도구의 타당성

(하대현, 2009) 등에 대한 연구가 진행되었다. 이와 같은 접

근은 학업상황에서 기존의 전통적인 교육방법과 관점의 제

한을 탈피하기 위한 시도라 할 수 있다.

최근 스포츠심리학에서는 선수의 인지과정 중에서 지능

(유성은, 2010; 윤영길, 2004, 2009, 2011; 윤영길, 이용수, 

2006; 윤영길, 황보관, 2013)에 대한 관심이 대두되고 있다. 

그 중에서도 성공지능은 운동선수의 지능을 잘 표현해 낼 

수 있는 관점 중 하나로 스포츠영재, 창의성과 함께 부각되

고 있으며, 운동경험과 지능 사이에 긍정적인 관계를 밝혀

내면서 스포츠 상황뿐만 아니라 여가활동으로 하는 운동과

의 관계에도 주목하고 있다.

스포츠의 최대 관심은 경기력이다. 지능은 선수의 경기

력과 밀접한 관계를 맺고 있는데, 이는 스포츠영재성의 관

점에서 스포츠에 접근하여 논의할 수 있다. 윤영길(2011)은 

스포츠영재의 내적자원으로 세 가지의 스포츠지능을 설명

하고 있으며, 이러한 내적자원을 토대로 경기력이 구현되어 

스포츠영재성이 발화되는 형태로 간주하고 있다. 이는 스포

츠 현장에서 지금까지 볼 수 없었던 새로운 형태의 경기력 

요소를 설명하고 있으며, 종전의 체력, 기술, 전술, 심리로 

보았던 경기력의 구성요인(윤영길, 김원배, 임태희, 2006)을 

인지적 관점을 투영하여 접근하고 있다.

학업상황에서 요구하는 개인의 지적 수준이 스포츠 상황

에서 요구하는 개인의 지적 수준과 다를 개연성이 있다. 따

라서 학습능력 중심의 고전적 지능검사로는 스포츠 분야의 

영역특수성을 반영하기 어렵다. 본 연구에서는 심리학과 교

육학에서 논의되어온 성공지능을 스포츠심리학 연구에 도

입할 수 있는 가능성을 검토하고자 한다.

Ⅱ. 성공지능의 이해

지능이론은 학업능력진단에 초점이 맞추어져 스포츠의 
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영역특수성을 반영하여 선수들의 지능을 검사하기에는 어

려움이 있다. 성공지능의 하위지능인 분석ㆍ창의ㆍ실천지능

은 역동적인 스포츠 환경에서 적응하고 활동하는 선수의 

능력을 반영할 수 있다. 본 장에서는 성공지능의 이해를 위

해 지능과 성공지능의 개념과 성공지능의 하위지능을 고찰

한 뒤, 성공지능의 검사 도구를 소개하고자 한다.

1. 지능과 성공지능

전통적인 지능이 인간의 지적 능력을 모두 설명하기 어려

운 사실은 누구나 알고 있다. 이는 실제 환경에서 개인이 삶

을 살아가는데 필요한 지능이 발생할 개연성에 기인한다. 이

러한 논의는 지능이 명확하게 정의되지 않은 원인을 잘 반영

하고 있으며, 최근 다차원적인 관점(Gardner, 1983; Sternberg, 

1997)으로 지능에 대한 정의는 더욱 다양해지고 있다. 그리하

여 전통적인 지능과 성공지능의 기원과 정의를 살펴보고 스포

츠심리학에서의 지능과 성공지능의 의미를 이해하고자 한다.

지능은 개인의 지적능력을 포괄적으로 지칭하는 용어로 

사용하고 있다. 또한 지능에 대한 정의는 심리학자마다 보

는 관점에 따라 의견을 모으지 못하고 있으며, 아직까지 지

능에 대한 논쟁은 지속되고 있다(현성용 등, 2011). 지능에 

대한 대표적인 관점으로 Binet & Simon(1905)은 지능을 인

식능력으로 보고 인식능력 속에 이해력, 창조력, 비판력, 행

동의 방향설정능력을 포함하였다. 그리고 Wechsler(1958)는 

지능을 어떤 목적을 향하여 행동하고 합리적으로 사고하며 

환경을 효과적으로 다루는 개인의 총체적이고 전체적인 능

력으로 정의하고 있다.

Gardner(1983)는 지능의 개념을 다원화하여 여러 개의 

독립적인 영역으로 구성하고 일곱 가지의 독립적인 지능을 

제시하였다. Sternberg(1985)는 지능을 지적 행동이 나타나

기 전까지의 여러 정신과정으로 제안하여 인지적 관점을 

도입해 현실적 환경에 적응하는 능력도 지능에 포함시켰다. 

이상으로 학자들이 지능을 바라보는 관점을 종합해보면 전

반적으로 지적능력과 환경, 사고과정의 의미를 포함하며, 

점진적으로 지능을 다차원적으로 설명한다.

스포츠에서는 지능을 축구지능, 신체지능, 경기지능 등의 

관점으로 논의하는데, 축구지능(윤영길, 2004; 윤영길, 이용수, 

2006)은 순간판단력, 생각하는 플레이, 임기응변능력, 창의력

을 포함한 능력으로, 신체지능(윤영길, 2011)은 체력이나 운동

기술, 체력조건, 운동발현과 조절 등 경기나 훈련에서 자기 

신체를 자신의 의도대로 움직일 수 있는 능력으로 본다. 그

리고 경기지능(윤영길, 2011)을 경기상황에 적용해 환경의 요

구에 부합하는 최적의 해결책을 찾고 실행하는 능력으로서, 

경기지능의 하위요인은 성공지능의 내용을 담아내고 있다.

성공지능의 기원은 1970년대 유추의 요소이론(componential 

theory of analogical reasoning: Sternberg, 1977)으로부터 시

작되는데, 요소이론에서는 귀납 및 연역추리 과제에 대한 인

지과정 연구를 진행하였다. 하지만 Sternberg는 요소이론 하나

만으로 지능이론을 설명하기에는 한계가 있어(하대현, 2005) 

요소이론에 경험하위이론, 상황하위이론을 추가하여, 세 가지 

이론을 토대로 삼원지능이론(triarchic intelligence of theory: 

Sternberg, 1985)을 제안하였다.

삼원지능이론의 하위이론인 요소하위이론은 지능의 수행

에 앞서 기초가 되는 기본적인 정보처리과정을 다룬다. 초요

소와 수행요소, 지식습득요소가 포함되며, 계획과 실행, 학습

과정을 다룬다. 경험하위이론은 새로운 자극과 장면에 대처

하는 능력을 중요하게 다루며, 신기성(novelty)과 자동화

(automatization)를 포함하고 있다. 상황하위이론은 일상에서 

환경과 부딪히는 과정을 다루며, 적응(adapt), 선택(select), 

조성(shape)으로 구성된다(Sternberg, 1998a).

성공지능의 하위지능에는 삼원지능이론의 하위이론이 잘 

녹아있다. 그리고 성공지능은 삼원지능이론을 바탕으로 분석

지능(analytical intelligence), 창의지능(creative intelligence), 

실천지능(practical intelligence)으로 분류하였으며(Sternberg, 

1997, 1999), 분석지능에는 요소하위이론, 창의지능에는 경험

하위이론, 실천지능에는 상황하위이론으로, 각각 하나씩 삼

원지능이론의 내용을 추출하였다(하대현, 2005).

성공지능은 자신이 속한 사회문화적 환경에서 성공적인 

삶을 달성하는데 요구되는 능력이다(Sternberg, 1997, 1998a, 

1999). 여기서 Sternberg는 유전으로 타고나 정해진 능력으

로 바라보았던 지능을 가르칠 수 있고 변화 가능한 능력으

로 간주하고, 기존에 다루던 일반지능보다 조금 더 넓은 개

념으로 설명하고 있다. 또한 성공지능은 경험적 자료와 함

께 유용하게 활용할 수 있다(Sternberg, 2002).

Sternberg(1998a, 1998b)는 개인 스스로 자신의 강점과 

약점을 파악하여 강점은 부각시키고, 약점은 보완하도록 하

였다. 또한 하위지능은 서로 간 독립적이고, 세 가지 하위

지능의 균형적인 발달이 필요하다. 이러한 지능은 개인의 

능력에 따라 추후 프로파일모형으로 나타나며, 각각의 지능 

역시 영재성으로 평가된다(Sternberg, 2001). 이러한 성공지

능 하위지능의 특성을 요약하면 <표 1>과 같다.

스포츠에서 성공지능은 경기지능의 틀에서 논의(윤영길, 

2011) 되고 있다. 윤영길(2009)은 실천지능을 실생활의 경험
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분석지능 창의지능 실천지능

능력의 기능

문제 해결하기 풀어야 할 문제 결정하기 효과적으로 해결하기

맥락으로부터의 학습 및 추리 신기성, 대처하기 실생활, 일상의 문제 풀기

비판적인 사고, 아이디어의 분석과 
평가, 문제풀기, 결정하기

새롭고 흥미로운 아이디어를 
만들어내기 위해 주어진 문제를 

뛰어넘기

아이디어 실행하기, 지능이 실생활 
맥락에 적용될 때 사용하는 능력

반영된 삼원지능이론
요소하위이론

(개인이 정보를 처리할 때 사용하는 
요소)

경험하위이론
(다양한 경험 수준을 가진 과제들에 

적용되는 정보 처리요소)

상황하위이론
(환경에 적응, 선택, 조성하기 위해 
경험에서 적용되는 정보처리 요소)

개인과 외부 환경과의 관계 내적 세계 경험 외적 세계

STAT 하위검사 분석
(언어, 수, 도형, 논술)

창의
(언어, 수, 도형, 논술)

실제
(언어, 수, 도형, 논술)

표 1. 성공지능 하위지능의 특성(Sternberg et al., 2000)

에서 지식을 획득하고, 획득한 지식을 바탕으로 목표를 달

성하고자 사용하는 능력으로 정의하고, 축구선수의 실천지

능을 실생활, 적응, 선택, 조성으로 구성해 설명하고 있다. 

이상을 토대로 성공지능을 종합해보면 성공지능은 개인의 

경험을 토대로 형성된 지식이 다음에 일어날 상황을 예측

하고, 예측과 경험을 새로운 환경에 적용하는 지능이다.

2. 성공지능의 하위지능

성공지능은 앞서 언급하였듯이 세 가지 하위지능으로 구

성되어 있다. 각각의 하위지능은 서로 다른 능력을 요구하는

데, 분석지능에서는 개인의 삶에서 유용한 선택을 위한 분석

과 평가를 강조하며, 창의지능에서는 문제를 해결하는 능력

에 대해 강조하고 있다. 그리고 실천지능에서는 개인의 내적, 

문제들을 실제 환경에 어떻게 효과적으로 활용하는지를 강

조한다(이영만, 2007). 하위지능에서 서로 다른 능력을 요구

하는 이유는 독립성을 강조하기 위해 세분화 한 것으로 각 

지능에서는 서로 다른 관점을 토대로 지능을 설명하고 있다.

분석지능은 전통지능과 가까운 지능(신종호, 권희경, 2004)

으로 IQ와 비슷하지만 기존의 IQ개념이 학업적성만을 측정하

기 때문에 동일하게 볼 수 없다(Sternberg, 1996b). 또한 분석

지능은 과제를 해결하기 위한 계획, 과제의 성향, 과제의 내용

을 파악하는데 작용하며, 개인이 선택해야 될 문제의 효과적인 

분석과 평가를 요구한다. 즉, 분석지능은 특정문제의 해결이나 

실행과 관련된 정신적 능력으로 볼 수 있다(Sternberg, 1997).

창의지능은 우선적으로 문제 해결책을 창출하는데 요구

되고(이영만, 2009), 새롭고 흥미로운 아이디어를 만들어 내

는 지능이다(강영심, 송연주, 2002; 나동진 등, 2005). 또한 

시대를 앞서가는 능력을 포함하는 동시에, 환경을 변화시킬 

수 있는 잠재력이다(Sernberg & Grigorenko, 2000). 그리고 

창의지능은 새로운 경험을 즐겁게 수용하고 자동화 할 수 

있을 때 발휘되며(문용린, 강민수, 2004), 발견, 발명, 상상, 

추론, 추측을 강조한다(Sternberg, 1998a, 1999).

창의지능의 핵심은 영역특수성과 관련이 있다. 이는 특

정 영역에서의 창의성은 다른 영역에서 동일하게 적용되지 

않음을 의미한다(하대현, 2004, 2009). 이는 체육영역의 창의

적인 행동이 미술영역에서도 동일하게 적용되기에는 무리

가 있음을 의미한다. 창의지능에서는 경험하위이론의 신기

성과 자동화에 대해 주목한다. 신기성은 새로운 과제에 대

한 이해와 과제를 새롭게 해결하는 능력이며, 자동화는 주

어진 과제를 익숙하게 다룰 수 있는 능력으로 과제 처리에

서 주위를 기울이지 않고도 수행할 수 있는 능력이다(김소

연, 2000). 즉, 창의지능은 기존의 기대를 벗어나 예측할 수 

없는 새로운 상황을 만드는 능력이다. 

실천지능은 실생활의 경험에서 지식을 획득하고 목표달

성을 위해 획득한 지식을 효과적으로 활용하는 능력이다

(Sternberg, 1997). 또한 실생활의 다양한 과제를 해결하기 

위해 융통성과 현실성을 발휘하여 문제해결방법을 찾고자 

할 때 사용한다. 그리고 실천지능에서는 응용, 활용, 실천을 

강조한다(Sternberg, 1998a, 1999). 실천지능은 사교능력, 학

습방법 등 학업 외적인 측면이 포함되어 성인에게서는 지

능검사나 창의성검사보다 사회적응력을 효과적으로 예언하

기도 한다(Gringorenko & Stenberg, 2001).

실천지능의 핵심은 묵시적 지식(tacit knowledge)이다. 

묵시적 지식은 분명하게 가르칠 수도 없고, 말로 제대로 표

현하기도 힘들지만 주어진 환경에서 성공하기 위해 필요하

다(하대현, 2004, 2009). 묵시적 지식은 환경의 도움을 받지 

않은 상태에서 스스로 습득하고, 특별한 상황에서 특별하게 
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하위 지능 영역 검사요인

분석지능
언어영역 단어의 의미 추론
수영역 규칙 찾아 빈칸 채우기
도형영역 도형 관계에 따른 공간 채우기

창의지능
언어영역 최상의 해결책 찾기
수영역 스스로 원리 찾기
도형영역 효과적인 길 찾기, 도형 넓이 비교

실천지능
언어영역 단어 추리와 관계 찾기
수영역 규칙을 이용한 문제해결
도형영역 도형의 변형 속에 규칙 찾기

표 2. STAT의 검사요인(이영만, 2006)

일어나는 절차적 지식과 관련되어 있으며, 개인의 경험을 

통해 습득되기 때문에 개인에게 특별한 의미를 제공한다

(Sternberg, 2000).

이러한 실천지능에서는 적응, 선택, 조성에 주목하고, 이

는 위계적인 관계(Sternberg, 1997)가 있다. 적응은 문제에 

봉착했을 때 기존의 방식과 환경을 그대로 유지하려는 방

법이다. 선택은 적응이 용이하지 않거나 적절하지 못했을 

때 현재의 환경에서 대안적인 환경을 찾으려는 방법이다. 

이 때 환경의 선택이 부적절하고, 벗어나기 어렵다면 현재

의 환경에서 자신에게 알맞게 바꾸려고 시도하는 방법이 

조성이다(문용린, 강민수, 2004). 즉, 실천지능은 경험에서 

습득한 지식을 바탕으로 적절하게 자신이 보유한 자원을 

현실에서 잘 활용하는 능력이다.

Ⅲ. 성공지능 검사 도구와 연구동향

성공지능 검사 도구는 삼원지능검사(Sternberg Triarchic 

Abilities Test: STAT)가 대표적이다. 성공지능과 관련된 연

구들은 크게 두 가지 맥락에서 진행되는데, 이를 살펴보면 

학업상황에 대한 연구에 초점이 맞춰져 있다.

1. 성공지능 검사 도구

성공지능을 측정하기 위한 도구는 Sternberg가 삼원지능

이론에 근거하여 제작한 STAT(Sternberg, 1993)를 많이 사용

한다. 현재 우리나라에서 사용되고 있는 도구는 크게 네 가

지가 있는데, STAT를 번안하여 연령과 수준에 맞게 사용하

는 도구와 Sternberg의 이해력검사(Comprehensive Ability 

Test; CAT)를 개발하기 위해 제안한 문항에 근거하여 제작

한 신종합지능검사(박도순, 하대현, 성태제, 2000; 나동진 등, 

2005에서 재인용), 그리고 문용린 및 강민수(2004)가 제작한 

성공지능검사도구, 하대현(2009)이 제작한 한국판 삼원지능검

사(Korea Sternberg Triarchic Abilities Test; KSTAT)가 있다.

KSTAT는 개발된 이후 아직까지 측정도구로서 활용에 

신중을 기하자는 입장(하대현, 2009)이 지배적이다. STAT는 

삼원지능검사로서 분석지능, 창의지능, 실천지능을 다양하

게 측정하기 위해 각 능력마다 언어ㆍ수ㆍ도형영역에서 객

관식과 논술 형태로 이루어져 있으며, 12개의 하위검사로 

구성되어 있으며, 전체 39개의 문항으로 구성되어 있다(강

영심, 송연주, 2002). 또한 Cronbach-α 계수는 .72~.80의 수

준에서 신뢰로운 것으로 나타났고 각 하위검사별 신뢰도 

수준은 .48~.72로 나타났다(강영심, 송연주, 2002; 이영만, 

2006, 2009). 하지만 대체적으로 논술문항은 사용하지 않았

다(이영만, 2006, 2009).

STAT의 각 하위영역에서는 다른 내용의 문제를 해결하

도록 요구한다. 분석지능의 언어영역은 문장 속에서 단어의 

의미를 추론하는 문제이고, 수영역은 수의 규칙을 찾아 빈 

칸에 들어갈 수를 찾는 문제이며, 도형영역은 도형 사이의 

관계를 보고 빠진 공간 속의 도형을 찾는 문제이다. 창의지

능의 언어영역은 최상의 해결책을 찾는 문제이고, 수영역은 

스스로 원리를 찾도록 하는 문제이며, 도형영역은 효과적인 

길 찾기와 도형 넓이를 비교하는 문제로 구성되어 있다. 실

천지능의 언어영역은 단어 사이의 관계를 추리하여 새로운 

단어와 관계를 찾는 문제이고, 수영역은 규칙을 이용하여 

문제를 해결하도록 하며, 도형영역은 도형의 변형 속에서 

규칙을 찾는 문제로 구성되어 있다(이영만, 2006). STAT의 

측정 요인은 <표 2>와 같다.

신종합지능검사(박도순 등, 2000)는 분석지능, 창의지능, 

실천지능에 자동화 능력이 포함되어 있다. 이는 창의지능을 

조금 더 구체화 하여 검사하기 위한 방안이다. 검사 도구의 

내용은 언어ㆍ수ㆍ도형영역에 따라 검사되어 모두 12개의 

하위 검사로 구성된다. 그리고 전체 202문항으로 그 구성을 

큰 맥락에서 살펴보면 추론 하거나, 규칙성의 발견, 비교 

등의 능력을 도출하려한다. 하위영역별 Cronbach-α는 

.48~.94로 나타났다(김소연, 2000; 나동진 등, 2005).

신종합지능검사는 검사에 있어서 STAT와 다른 형태를 

나타낸다. 하위 영역의 검사내용을 살펴보면, 분석지능은 언

어 이해력, 수열 추리, 도형 유추를, 창의지능에서는 가설적

사고, 수 찾기, 도형 찾기를, 실천지능에서는 일상 언어 추

리, 일상 수 추리, 일상 도형 추리를, 자동화에서는 글자범

주 비교, 수범주 비교, 도형범주 비교를 검사한다. 자동화 
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하위지능 검사요인

분석지능
언어이해력
수열 추리
도형 유추

창의지능
가설적 사고  ① 가설적 사고  ② 신기한 언어 유추
수 찾기
도형 찾기

실천지능
글자 범주비교
수 범주비교
도형범주비교

자동화
일상 언어추리
일상 수 추리
일상 도형 추리

표 3. 신종합지능검사 검사요인(김소연, 2000)

하위지능 검사요인

분석지능

분석하기
평가하기
설명하기

비교/대조하기
판단하기

창의지능
창조하기
상상하기
가정하기

실천지능
과제 자체에 대한 관리
자기 자신에 대한 관리
다른 사람과 협동하기

표 4. 성공지능 검사도구 검사요인(문용린, 강민수, 2004)

능력은 도형범주비교를 통해 지각에 대한 정확성과 지각 속

도를 알아보기 위해 검사하는 방법이다(김소연, 2000; 나동

진 등, 2005). 신종합지능검사의 검사요인은 <표 3>과 같다.

문용린 및 강민수(2004)는 Sternberg의 성공지능을 토대로 

기존의 지능검사의 문제점을 지적하면서 우리나라의 실정에 

맞춰 적용하기 위한 검사 도구를 개발하였다. 그리고 개인

의 내적 능력과 외부환경 사이의 상호작용에 대한 내용에 

주안점을 두었으며, 분석지능, 창의지능, 실천지능을 평가하

는데 있어서 모두 11개의 하위검사로 구성된다. 전체 31개

의 문항으로 구성되어, Cronbach-α는 .76~.82로 나타났다.

하위영역의 검사내용으로 분석지능은 분석, 평가, 설명, 

비교/대조, 판단하기로 구성되어 있으며, 창의지능은 창조, 

상상, 가정하기로, 실천지능은 과제 자체에 대한 관리, 자기 

자신에 대한 관리, 다른 사람과 협동하기로 구성되어 있다

(문용린, 강민수, 2004). 여기서 창의지능에 대한 문항이 4문

항으로 구성되어 있는데, 그 이유는 간단한 주제만을 제시

한 상태에서 다양한 생각을 이끌어 내도록 하여 사고를 확

장하기 위한 것으로 추측할 수 있다. 검사요인의 구성요소

는 <표 4>와 같다.

2. 성공지능의 연구동향

Sternberg의 지능이론의 발달 과정과 타당화 검토 연구

에서는 요소이론, 삼원지능이론, 성공지능이론으로 구분하

여 시기별 이론의 특징을 담고 있다. 최근 진행되는 성공지

능과 전통지능에서 발생하는 논쟁(하대현, 2004)은 전통지

능에 대한 지나친 축소, 지능의 개념 확장, 하위지능 간의 

독립성에 대한 문제제기이다. 이에 따라 전통지능의 대안이 

아닌 객관적인 증거와 실증자료를 제시하여 전통지능과 비

교하고, 다양한 논쟁을 야기하는 실천지능보다 창의지능에 

대한 주목과 지능훈련프로그램에 대한 관심, 묵시적 지식 

검사의 타당화 등을 제안(하대현, 2004)하고 있다.

성공지능을 교육적으로 적용하기 위한 가능성 모색(신종

호, 권희경, 2004; 이영만, 2007)에서는 학교에서 진행하고 

있는 수업내용에서 실제 상황과 관련이 부족한 개인이 가

진 자원을 실제 상황이나 생활에 직접 적용하기 어려운 지

식(윤영길, 2009)인 불활성 지식(inert knowledge)의 문제를 

지적하고, 이를 극복하기 위해 성공지능의 활용가능성을 논

의하고 있다. 그리하여 각 하위지능의 교육원리와 교육프로

그램의 예시를 제공하고 있다.

성공지능의 이론적 고찰은 성공지능의 이해를 돕고, 현장

에서 활용 가능하도록 이론적인 근거를 마련하였다. 학업상

황과 연결된 연구는 전반적으로 학업성취와의 관계(강영심, 

송연주, 2002; 나동진 등, 2005; 이영만, 2006; 장봉석, 김진

철, 2009), 성공지능 유형을 프로파일(나동진 등, 2005; 이영

만, 2009; 장봉석, 김진철, 2009)등의 접근이 진행되었다.

성공지능은 대체적으로 학업성취도를 적절하게 예측하며

(강영심, 송연주, 2002; 문용린, 강민수, 2004; 이영만, 2006), 

연령의 증가하면 성공지능 점수 역시 상승(나동진 등, 2005; 

이영만, 2006, 2009)한다. 학업성취를 예측하는데 있어서 성

공지능 자체가 예언변인으로 나타난 것은 사실이지만 하위

지능 모두가 예언변인으로 나타난 연구(문용린, 강민수, 

2004)가 있는 반면에 하위지능별로 예언하는 과목이 다르거

나(이영만, 2006; 장봉석, 김진철, 2009), 심지어 학업성취를 

예언하지 못하는 하위지능도 나타났다(강영심, 송연주, 

2002). 이와 반대로 학업성취를 하나의 하위지능만 통계적

으로 유의미하게 예언(나동진 등, 2005)하기도 한다.

한편, 프로파일 유형의 연구는 성공지능을 높은 지능의 

수준에 따라 유형별로 분류하고 있다. 이는 Sternberg(2000)
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의 연구를 토대로 하위지능의 점수에 대한 평균을 기준으로 

설정하여 모든 지능이 낮은 유형은 저지능으로, 분석가, 창

의가, 실천가를 단일형으로, 분석적 창의가, 분석적 실천가, 

창조적 실천가를 복합형으로, 세 가지 지능의 수준이 높은 

균형 성취가의 여덟 가지의 특성으로 나누었다. 이 방법은 

기존의 검사방식(강영심, 송연주, 2002; 문용린, 강민수, 

2004; 이영만, 2006; 하대현, 2009; Sternberg, 1998b, 1999)에

서 벗어나 새로운 접근을 시도한 점에서 의미가 있다.

프로파일 연구는 여덟 가지의 특성 중 일부의 유형만 나

타났다. 하지만 이들 연구에서 나타난 공통점은, 세 가지 

지능을 고루 갖춘 균형 성취가에서 학습몰입수준과 자기조

절능력, 학업성취도가 우수하게 나타났으며, 단일형의 프로

파일 유형보다 복합형의 프로파일 유형의 학생의 수준이 

더 높게 나타났다(나동진 등, 2005; 이영만, 2009; 장봉석, 

김진철, 2009). 즉, 한 가지 지능이 우수한 것보다 지능이 

복합적으로 우수하게 갖춰져야 개인의 자원이 우수할 수 

있음을 의미한다. 선행연구에서 제시하는 성공지능의 프로

파일 유형을 종합하면 <그림 1>과 같다.

그림 1. 성공지능 프로파일

스포츠 환경에서는 선수의 사고과정인 지능을 주제로 한 

연구는 제한적이다. 이는 선수가 가지고 있는 인지적자원이 

무엇인지 명확하게 알려져 있지 않기 때문이다. 하지만 성

공지능에서 주목하는 경험, 환경, 실생활을 투영할 수 있는 

스포츠현장에서는 이를 유용한 변인으로 보고 진행된 연구

가 있다. 이는 스포츠영재(윤영길, 2011), 실천지능(윤영길, 

2009), 그리고 일반적인 신체활동에서 살펴본 운동경험과 

성공지능(유성은, 2010) 등이다.

윤영길(2011)은 측정대상으로 국한되던 스포츠영재의 본

질을 살펴보고자 하였다. 그리하여 성공지능의 하위지능을 

경기지능에 반영하였고, 경기지능은 훈련과 경기에서 신체

지능과 경기맥락을 연결해주는 연결고리로 보았다. 그리고 

경기지능의 하위요인은 실천지능, 분석지능, 학습능력, 종목

지능, 창의지능으로 소프트웨어 성격이 강하다. 또한 스포츠

에서의 실천지능(윤영길, 2009)은 Sternberg가 실천지능에서 

강조하고 있는 묵시적 지식과 이를 환경에 알맞게 사용하는 

실생활, 적응, 선택, 조성으로 구성되어 있으며, 경기와 훈련

이라는 실생활에서 개인의 내적과정을 환경에 적용하고 그 

환경을 활용하는 방법으로 보았다. 그리고 적응, 선택, 조성

을 전술운용에서 나타나는 결과물로 제시하고 있다.

유성은(2010)은 운동경험의 유무가 성공지능에 미치는 영

향에 대해 살펴보고자 하였다. 이에 따른 결과는 취미로 운

동을 했을 때와 경험이 이른 시기일수록, 그리고 개인종목운

동을 할수록 성공지능이 높게 나타났다. 정서지능과의 관계

와 비교도 진행하였는데, 운동경험이 있는 학생은 분석지능

과 정서지능이 정적상관이 있고, 운동경험이 없는 학생은 실

천지능과 정서지능이 정적상관이 나타났으며, 창의지능과 정

서지능이 부적상관이 나타났다. 즉, 운동경험이 있는 학생은 

과제를 해결할 때 정서조절을 잘함을 의미하고, 운동경험이 

없는 학생은 과제를 해결할 때 감정이입을 많음을 의미한다.

Ⅳ. 결론 및 제언

스포츠에서 성공의 의미는 다양하다. 선수나 지도자로서의 

성공, 무엇보다도 자신이 설정한 목표에 대한 성공은 모든 

선수가 가지고 있는 꿈일 것이다. 이러한 성공요인을 지능과 

결합하여 설명한 성공지능은 운동선수의 지능 구조에 좀 더 

다가갈 수 있다는 점에서 큰 의미가 있다. 또한 인간이 접하

는 대부분의 영역에서 지능이 상당한 비중을 차지하는데, 특

히, 스포츠에서 지능을 무시할 수 없는 이유는 훈련과 경기

에서 나타나는 선수들의 수행능력과 관련되어 있기 때문이다.

최근 스포츠에서는 개인의 재능을 통해 경기력을 보려는 

시도를 하고 있으며, 이는 스포츠영재성으로 논의하고 있다

(윤영길, 전재연, 2013). 스포츠재능과 스포츠영재성은 개인의 

지능과 밀접한 관계를 갖고 있는데, 성공지능은 실질적인 환

경의 맥락에 적응할 수 있는 능력으로 간주하기 때문에 스포

츠의 환경에 적용하기에 적절한 지능의 관점이다. 이러한 맥

락에서 선수들이 생각하는 사고과정을 단편적으로 볼 수 있

을 개연성이 있는 성공지능에 주목해야 될 필요성이 있다. 

그리하여 성공지능 연구동향에 대한 결론과 스포츠에서 성공
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지능과 관련하여 다음과 같이 연구주제를 고려해 볼 수 있다.

성공지능연구에서 다양한 결과가 나타나는 이유는 연령별 

발달단계에 따른 지능의 차이와 동등한 급수의 학교라도 학

교마다 지향하고자 하는 목표가 다르기 때문인 것으로 볼 수 

있으며, 무엇보다 성공지능은 경험, 사회적 환경(Sternberg, 

1997, 1998a, 1999)에서 요구하는 성공이기 때문에 그 결과들

이 다르게 나타난 것으로 추측할 수 있다. 그리고 분석지능

과 전통지능은 서로 유사한 패턴을 나타내지만(신종호, 권희

경, 2004) 기존의 IQ개념이 학업적성만을 검사하기 때문에 동

일하게 보기 힘들다(Sternberg, 1996b). 이는 유사성을 나타내

는 것일 뿐이지 동일함을 의미하는 것이 아니다.

또한 성공지능의 검사 도구의 내용은 맥락을 파악하여 

분석하고 새로운 환경에 대한 해결책을 제시하도록 요구하

고 있다. 이는 역동적으로 변화하는 스포츠 환경에서 주목

해야 되며, 심리학과 교육학 영역에서 진행되는 내용을 있

는 그대로 반영하려는 태도보다 스포츠의 독특성을 반영하

게 된다면 성공적인 도입이 가능할 것이다. 또한 학업상황

연구에서 나타난 결과는 스포츠에서도 마찬가지로 교육의 

측면으로 볼 때 충분한 가능성이 제기된다.

특히 성공지능 프로파일 유형은 스포츠영역에 관심이 필

요한데, 프로파일 유형과 스포츠경기력 구성요인을 서로 융

합하여 확산된 프로파일 유형으로 제시한다면 신체적요인

과 지적요인을 깊이 있게 이해할 수 있을 것이다. 이는 스

포츠에서 경기력을 체력, 기술, 전술, 심리로만 보던 관점

(윤영길 등, 2006)에서 지능이라는 인지적 변인을 추가함으

로써 경기력에 대한 논의를 풍부하게 할 것이다.

이상을 종합하면 추후 연구에서는 다음의 주제로 접근을 

시도해 볼 수 있을 것이다. 경기력 구성요인 등을 이용해 

관련된 연구가 가능할 것이다. 구체적으로 지금까지 알려진 

성공지능을 현재의 틀에서 더 구체화하거나 대상을 달리하

여 영재가 아니더라도 일반선수들에게 연구를 확장시켜 도

입한다면 흥미로운 주제가 될 것이다. 그리고 단체종목과 

개인종목에서도 분명 다른 결과가 도출 될 것으로 사료된다.

다음으로, 성공지능이 향상될 수 있도록 적절한 환경이 

제공되어야 할 것이다. 스포츠에서 나타나는 경기력의 탁월

함은 유전적 요인과 연습, 훈련, 부모, 코치, 등 환경적인 

요인이 상호작용하여 나타나는 결과이다(성창훈, 2009). 이

러한 맥락에서 볼 때, 적절한 시기에 적절한 지적능력을 발

휘할 수 있도록 주변의 노력이 필요하며, 스포츠에서는 지

도자와 부모가 그 역할을 해야 한다(윤영길, 전재연, 2013). 

즉, 스포츠에서 나타나는 독특한 지적능력을 향상시키기 위

해 개인의 노력과 적절한 환경이 필요하다.

운동선수는 타고난 개인의 능력도 중요하지만 주변의 환

경도 중요하다. 지능이 타고난 능력이 아니라 발달 가능한 

개인의 능력으로 보는 Sternberg의 주장은 스포츠 맥락에서 

개인이 재능을 발화하는데 환경의 영향에 주목하고 있는 

스포츠의 관점과 궤를 같이 한다. 그렇기 때문에 스포츠에

서는 성공지능에 주목해야 될 필요성이 있으며, 이를 토대

로 추후 운동선수의 독특한 개인적 능력을 평가할 수 있는 

준거가 만들어 질 수 있기를 기대해본다.

성공지능의 도입은 향후 스포츠에서 선수의 경기력과 관

련된 소프트웨어적인 문제의 이해와 적용에 기여하는 동시

에 선수의 경기운영능력 등의 개선을 위한 훈련 프로그램 

개발의 기초자료로 활용할 수 있을 것이다. 따라서 스포츠

심리학을 비롯한 체육학 전반에서 성공지능에 대한 관심이 

필요한 시점이다.
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저산소 환경과 스포츠 경기력 그리고 대사성 질환

Hypoxia, Exercise Performance and Metabolic Syndromes

권혁용ㆍ선주상ㆍ김영선ㆍ최재근ㆍ김창근*  한국체육대학교

Quan, He-LongㆍShan, Zhou-XiangㆍKim, Young-SeonㆍChoi, Jae-KeunㆍKim, Chang-Keun  Korea National Sport Univ.

요약
저산소환경이란 대기압의 감소와 산소분압이 감소되는 현상으로 흡기 시 산소분압이 150 mmHg 이하인 조건을 의미한다. 고지
환경, 즉 저산소 환경에 대한 연구는 생명과학분야에서 다양하게 중요한 주제로 연구되어 오고 있다. 특히, 스포츠분야에서는 
1968년 멕시코 올림픽을 계기로 고지환경이 스포츠 경기력에 지대한 영향을 미친다는 사실과 저산소 환경에서의 적응은 일부 경
기종목에 따라서는 저산소 환경에 대한 인체의 적응이 곧 경기력 향상으로 이어질 수 있는 가능성을 입증하기 위한 연구가 많이 
진행되어 왔다. 해수면 환경에서 훈련하던 선수들이 갑자기 고지에서 훈련하게 되면 최대능력을 발휘하지 못할 뿐만 아니라 신
체의 기능이 고지환경에 적응하기까지 최소한 1주 정도 소요된다. 최근 실내의 산소농도를 조절할 수 있는 기술을 이용하여 휴
식 또는 수면시간을 해수면 수준 정상기압의 저산소환경에 노출시켜 고지훈련의 효과를 얻으려는 노력이 시도되고 있다. 고지환
경에서 생활하는 동안 인체의 대사 작용이 해수면에서와의 다른 패턴이 보고되면서 부터 스포츠분야 뿐만 아니라 대사성 질환을 
연구하는 분야에서도 활발히 연구가 진행되고 있다. 운동의 강도에 따라 달라질 수 있지만 운동강도가 증가 될 수 록 근육 글리
코겐 농도의 감소는 비례적으로 증가되며 결과적으로 인슐린 민감도를 증가시킬 수 있다. 고 강도 간헐적운동이 당대사나 당뇨 
개선에 효과가 있었으나 간헐적 저 강도 운동도 저산소 환경에서 운동했을 때가 정상적인 산소농도에서 운동했을 때 보다 더 효
과적이라는 연구 보고가 있다. 즉, 지속적인 운동훈련이 고강도 간헐적 운동 훈련보다 당대사 내지는 당뇨개선에 효과적인 대처 
방법이 될 수 있다. 저산소환경과 운동은 당대사와 지방산대사의 산화경로에 중대한 영향을 미친다. 운동과저산소 환경은 고지에
서 불수위적으로 체중을 감소시키게 될 가능성이 있으나 고지환경에서의 생활이 체중감소에 미치는 영향은 아직 잘 밝혀져 있지 
않다. 따라서 고지환경이 체중감량에 미치는 메카니즘을 구명하는 것은 비만을 해결하는 중요한 처방으로 이용될 수도 있다. 일
반적으로 고지환경이 비만인들의 체중감소를 초래할 수 있는 가능성은 기초대사량의 변화, 추위나 탈진 등과 관련시켜 고려될 
수 있다. 특히, 고지에서는 고산병으로 인한 식욕감퇴와 에너지섭취량이 감소가 주요 요인으로 고려되고 있다. 이 논문에서는 최
근 저산소 환경과 관련되어 논의가 활발하게 이루어지고 있는 저산소 환경이 스포츠 경기력 향상에 미치는 영향뿐만 아니라 저
산소 환경이 신체조성을 포함한 대사성 질환과 관련된 변인들을 선행연구 문헌을 통해 고찰하고자 한다.

Abstract
Hypoxic environment can be defined as a complex phenomenon with a decreased partial pressure of oxygenunder the 
150mmHg during inhalation by a decreased atmospheric pressure. A various investigations which is related to a decrease oxy-
gen tension or altitude environment has been performed in the field of life science. It has been intensively studied the relation-
ship between hypoxia and exercise performance to prepare for Mexico Olympic Games, and ahs been performed many studies 
about the adaptation to hypoxia to prove the possibility of improvement of exercise performance. In recent years athletes who 
has been training from young age at a mild altitude (2000-3000m a.s.l.) has been leading international competitions of middle 
and long distance run, including marathon run. However, there has been debated whether altitude environment can modulate 
bodily function, especially exercise performance. Up to today various attempts has been considered to acclimatize to hypoxia 
efficiently, because athletes may not perform their maximal capacity during early stage of altitude adaptation, and thus recently 
new technique has developed to control oxygen content at sea level, in terms of normobaric hypoxia. Hypoxic facility can allow 
the athletes living in normobaric hypoxia and training in normobaric normoxic environment. Various investigations has been 
performed not only regarding on exercise performance but also on metabolic syndromes according to different response body 
function to hypoxia compared to normoxia, especially hypoxia has an important role in glucose  and fat metabolism. Hypoxia 
and exercise induce to increase insulin sensitivity and epinephrine to decrease in muscle glycogen, and also does an increase 
in the expression of hypoxia-inducible factor-1a and leptin concentration to reduce body weight in voluntarily. Therefore, it is 
important to unravel the mechanism of body weight reduction by the exposure in hypoxic environment and thus may be sug-
gested as a possible countermeasure to the obesity epidemics. Therefore, hypoxia and its related recent studies of exercise per-
formance and metabolic syndromes, including obesity, glucose and fat metabolism will be included in this review.

Key words: Hypoxia, Metabolic syndrome, Exercise performance, Obesity, Glucose metabolism
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Ⅰ. 저산소환경과 신체의 적응

저산소환경이란 대기압의 감소와 산소분율이 감소되는 

현상이 복합적으로 일어나면서 결과적으로는 흡기 시 산소

분압이 150 mmHg 이하인 조건을 일컫는다. 고지에서의 저

산소환경이 조혈기능을 활성화 시킨다는 이론은 1800년대 

Paul Bert, Dennis Jourdanet, Francois-Gilbert Viault 등의 

선구자적 연구 결과로부터 시작되었다(Windsor 등, 2007, 

Kellogg 등, 1978). 20세기 초에 들어서면서 저산소환경에 

반응하는 조혈호르몬(EPO)인 EPO는 신장과 간에서 주로 

생성되며 그 대상 조직이 골수로, 저산소환경에서 이 호르

몬에 의해 조혈기능이 촉진된다는 사실도 밝혀지게 되었다

(Jelkmann, 1986, Ebert & Bunn, 1999). EPO에 의한 조혈기

능이 촉진되는 메카니즘은 1995년 Wang & Semenza에 의

해 hypoxia inducible factor(HIF)가 관여하는 것으로 밝혀

졌으며, HIF는 transcript factor PAS family에 속하며 산소

압에 민감한 α subunit 와 산소압에 민감하지 않은 b 

subunit 으로 되어 있다. HIF subunit로 HIF-1α, -2α, -3α

가 있으며 주로 HIF-1α, HIF-2α가 저산소 환경에 반응에 

관여하여 유전자 발현을 조절한다(Wenger, 2000).

HIF-1는 산소의 항상성과 관련되어 중요한 역할을 하는 

조절자로 알려져 있다(Semenza 2002). 산소압이 정상일 때

는 지속적으로 합성되고 분해되어 조직에서는 검출되지 않

지만 염증반응이 있는 조직에서는 산소농도가 낮기 때문에 

HIF-1a가 증가되고 HIF-1에 민감한 유전자들은 발현이 증

가된다. HIF-1에 민감한 유전자는 혈관생성, 세포분화, 세포

생존과 사멸, 혈관의 기능, 당대사를 포함한 에너지 대사에 

관련된 단백질의 발현을 증가시킨다(Dehne & Brune, 2009, 

Trayhurn 등, 2008). 저산소 환경과 관려하여 HIF의 작용은 

저산소환경의 초기적응 단계에서 역할에 국한되며 저산소

환경에 만성적인 적응에는 큰 역할을 하지 않는 것으로 알

려지고 있다(Stroka 등, 2001, Baze 등, 2010). HIF의 작용은 

저산소환경에 노출 시 짧은 시간동안 적응에 관여될 뿐만 

아니라 조직에 따라 다르게 적응된다. 즉, 저산소 환경에 

노출 후 수 시간이내에 최고치에 이르지만 수 시간 이내에 

다시 저산소 환경에 노출 이전의 수준으로 빠르게 회복되

는데 각 조직에 따라 최고치에 이르는 시간과 저산소 환경

에 노출이전의 안정시 수준으로 회복되는 시간이 각각 다

르다. 예를 들면 설치류 뇌조직의 경우 HIF가 최고치에 이

르는 시간이 4-5시간이 소요되고 저산소 환경 노출이전으로 

회복되는 시간이 9-12시간이 소요된데 비해, 신장과 간은 

HIF가 최고치에 이르는 시간이 1-2시간이 소요되고 회복되

는 데는 3시간 정도 소요된다(Stroka 등, 2001).

Ⅱ. 저산소 환경에서의 운동훈련과 스포츠 

경기력

저산소환경(고지대)에서의 운동훈련과 경기력향상과의 관

계에 관한 초기의 연구로 1590년 Father Jose de Acosta가 

자신이 페루의 안데스산에서 거주한 경험을 토대로 

'Historia Naturaly Moral de las Indias'라는 보고서를 발표

하면서 고지대의 환경적 특성에 관한 생리학자들의 관심이 

시작되었으며 운동생리학과의 접목은 덴마크의 Krogh, 독

일의 Zunt, 영국의 Haldane, 미국의 하바드 피로연구소의  

Dill 등에 의해서 이루어졌다(Abbrecht 등, 1972).

고지환경, 즉 저산소 환경에 대한 연구는 생명과학분야에

서 다양하게 중요한 주제로 연구되어 오고 있다. 특히, 스포

츠분야에서는 1968년 멕시코 올림픽을 계기로 고지환경이 

스포츠 경기력에 지대한 영향을 미친다는 사실과 아울러 저

산소 환경에서의 적응은 일부 경기종목에 따라서는 저산소 

환경에 대한 인체의 적응이 곧 경기력 향상으로 이어질 수 

있는 가능성을 입증하기 위한 연구가 많이 진행되어 왔다. 

이러한 경향의 배경에는 최근까지도 마라톤 경기를 포함한 

중, 장거리 달리기 경기의 경기력을 선도해 가고 있는 선수

들이 거의 고지에서 자라고 훈련된 선수들이라는 공통점이 

있다. 그러나 현재까지도 고지환경이 인체의 특정기능을 향

상시킬 것이라는 가정에는 논란의 여지가 많다. 이러한 논

란은 연구자들 간에 피험자들을 노출시키는 고도(산소농도)

와 노출기간이 같지 않고 피험자들의 특성들이 각각 다른데 

일차적인 문제가 있다. 그럼에도 불구하고 최근 중, 장거리 

달리기 경기에서 고지(해발 2000-3000m)에서 성장해서 훈련

된 선수들이 해수면에서 성장하고 훈련된 선수들에 비해 경

기력의 우위를 점하고 있는 현실을 선수들 간의 생리, 생화

학적 특성의 차이가 경기력의 차이를 뒷받침하기에는 한계

가 있다는 사실이 제기되고 있다(Saltin 등, 1991).

저산소환경에 장기간 생활하게 되면 적혈구의 수가 증가

하기 때문에 혈액량이 증가된다. 따라서 적혈구 수의 증가

는 헤모글로빈의 함량을 증가시키고 궁극적으로는 산소운

반능력을 증가시킨다(Klausen 등, 1966). 이와 같이 저산소

환경이 조혈기능을 촉진하는 생리적인 적응반응을 가설로 

하여 최대산소섭취량을 증가시키려는 노력으로 고지훈련을 
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한다. 선행연구들에 의하면 간헐적 저산소 환경에 노출시킬 

때 체재기간과 산소농도가 각각 달라 아직 일치된 결론에 

도달되지 못하고 있으나 EPO 를 증가시키기 위한 최소 하

루 노출 시간은 3시간 이상으로 알려지고 있다.

고지적응 훈련을 효과적으로 수행하기 위하여 다양한 방

법이 시도되어 왔다. 최근 해수면 수준의 기압을 유지하면

서 산소의 농도만 변화시켜 인위적으로 고지환경을 만드는 

시설이 있기 전까지의 저산소 환경에서의 운동훈련은 실제

적으로 고지에서의 훈련하는 방법밖에 없었다. 그러나 실제

적으로 해수면 환경에서 훈련하던 선수들이 갑자기 고지에

서 훈련하게 되면 최대능력을 발휘하지 못할 뿐만 아니라 

신체의 기능이 고지환경에 적응하기까지 최소한 1주 정도 

소요되어야 했다. 고지환경에서는 해수면에서 실시하던 운

동 강도를 수행할 수 없기 때문에 제한된 고지훈련기간(3-4

주)의 훈련으로 효율적인 고지훈련효과를 얻을 수 없었던 

것도 사실이다. 고지훈련에 대한 연구 결과가 일관적이지 

못한 사실도 연구자에 따라 설정한 각각 다른 고도, 체재기

간 및 피험자의 수준 등이 각각 달라 다른 결과를 얻는 것

인지 혹은 고지에서 태어나서 성장하고 훈련된 선수들의 환

경에 대한 이차적인 적응인지는 아직 분명하게 밝혀지지 않

고 있다. 이러한 사실을 뒷받침하는 결과가 현재 중장거리 

선수들이 대부분 고지에서 태어나고 성장하여 훈련한 선수

들이기 때문이다. 전통적인 고지훈련은 고지에서 직접 생활

하면서 훈련하는 “living high and training high (LHTH)", 

해수면 수준에서 생활하고 고지대에서 훈련하는 “living 

low and training high (LLTH)", 고지(해발 2000-2500m)에서 

생활하고 해수면 수준에서 훈련하는 "living high and 

training low(LHTL)"등의 훈련방법을 이용하고 있으나 현재

까지는 "LHTL" 훈련방법이 고지환경 초기적응에서 발생할 

수 있는 경기력저하 현상을 극복하는 가장 효과적인 훈련방

법으로 제안되고 있다. 그럼에도 불구하고 ”LHTH" 나 

”LLTH“ 훈련방법은 달리기 경기력을 향상시키지 못하였으

나 저산소 환경에서의 훈련 자체는 미토콘드리아 농도의 증

가, 근세포에 대한 모세혈관 비율, 근 횡단면적의 증가 등이 

보고되고 있다(Desplanches and Hoppeler, 1993).

최근 Vogt 등(2001)은 저산소 환경에서의 다양한 훈련강

도가 근육의 분자생물학적 적응 반응의 가능성을 전사인자

인 HIF-1을 통한 다양한 유전자의 발현을 평가하기 위하여 

사람을 대상으로 해수면 수준 정상기압 및 산소압

(normobaric normoxia: NBN, 600m a.s.l.)과 정상기압의 저

산소환경(normobaric hypoxia: NBH, 3,850m a.s.l.)에서 6주

간 두 가지 지구성운동 강도(혈중젖산농도 4-7 mM vs 2-3 

mM)로 훈련하였다. 최대산소섭취량 및 일량의 경우 해수

면조건의 저강도 운동 훈련을 제외한 모든 집단에서 증가

하였으며, 저산소 환경조건에서의 훈련이 해수면 조건보다 

두 가지 운동 강도 모두 더 크게 증가하는 것으로 나타났

다. 근육내 및 근장하 미토콘드리아 밀도는 NBN과 NBH 

조건에서 고강도 운동 훈련 후 모두 증가되었으나 NBH조

건에서 더 크게 증가되었다. 모세혈관 밀도는 NBH 조건에

서만 유의하게 증가되었다.

최근 실내의 산소농도를 조절할 수 있는 기술을 이용하여 

휴식 또는 수면시간을 해수면 수준 정상기압의 저산소환경에 

노출시켜 고지훈련의 효과를 얻으려는 노력이 시도되고 있다. 

최근 Brugniaux 등(2006)은 18일간 고지(2500-3000m a.s.l)에

서 생활(수면)하고 1200m a.s.l. 에서 훈련하는 대조집단과 산

소운반능력을 고지훈련 후 해수면으로 복귀직후 와 15일 경

과 후의 결과를 비교하였다. 고지훈련(LH시) 후 최대 및 최

대하 유산소능력이 향상되었으며 이는 산소운반능력과 관련

이 있으며 고지훈련의 효과는 15일 후에도 지속되는 것으로 

보고하였다. 중장거리 스타일의 운동선수들의 경기력 향상을 

위하여 NBH 수준에서 다양한 훈련계획으로 시도되어 왔으

나 그 효과는 일치된 결론에 이르지 못하고 있다(Roels 등, 

2005, Truijens 등, 2003, Ventura 등, 2003, Levine, 2002). 그

럼에도 불구하고 간헐적으로 NBH 수준에서의 최대산소섭취

량의 80% 이하로 운동할 경우 효과가 없으며(Truijens 등, 

2003, Ventura 등, 2003), NBH 수준에서 2-12분 정도의 시간

동안 지속적으로 일정수준 이상을 유지할 때 유산소운동능력

이 개선 될 수 있다고 보고했다(Roels 등, 2005).

NBH 훈련 후 이러한 운동능력의 개선은 저산소 환경에

서 산소이용의 감소에 따른 상대적인 근육의 중화능력

(buffer capacity)(Mizuno 등, 1990), 당대사능력(Green 등, 

1992)과 ROS에 대한 보호 능력의 향상(Gelfi 등, 2004) 등에 

의한 골격근의 대사적 적응으로 고려되고 있다. Zoll 등

(2005)의 연구에 의하면 간헐적 저산소 환경에서의 고강도 

훈련 후 지구성운동 능력의 향상은 근육의 산소에 대한 감

지능력(oxygen sensing), 산소운반능력, 당 대사능력, 미토

콘드리아 생성 및 대사능력, pH 조절능력 및 항산화기능 

등의 향상에 기인된다고 보고하였다.

그러나 저산소환경이 신체의 모든 기관에 긍정적인 영향

을 주는 것은 아닐 수 있다. 최근 Holloway 등(2011)이 저

산소 환경에 노출이 인간의 좌심실 기능부전을 유발 할 가

능성을 보고한 바 있다. 혈중 산소포화도를 80% 정도 유지
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되도록 하는 저산소 환경에 20시간 노출시킨 후 인간의 심

장근, 특히 좌심실의 고에너지 인산대사 능력이 감소되고 

확장기 기능이 감소되었다고 보고하였다. 이러한 연구결과

는 저산소 환경에 노출하게 될 때 개인의 심장 건강 상태

를 고려 할 필요가 있다.

III. 저산소환경과 당 대사

최근 고지환경에서 생활하는 동안 인체의 대사 작용이 

해수면에서와의 다른 패턴이 보고되면서 부터 스포츠분야 

뿐만 아니라 대사성 질환을 연구하는 분야에서도 활발히 

연구가 진행되고 있다(Brooks 등, 1991). Brooks 등은 해발 

4300m(산소농도: ~12%) 고지에서 활동할 경우 인체는 당 

대사에 보다 의존적이 된다고 보고하고 있다. 저산소 환경

은 근육수축과 마찬가지로 인슐린의 작용과 상관없이 동일

한 신호전달기전을 통하여 당 운반을 촉진하는 것으로 알

려지고 있다(Fisher 등, 2002). 최근 Louis & Punjabi (2009)

의 연구에 의하면 간헐적으로 저산소 환경에서 생활하게 

될 경우 인슐린에 대한 민감도가 감소되는 것으로 보고하

고 있으며, 특히 비만인들의 경우 말초조직의 인슐린 저항

성이 시작됨에도 불구하고 보상적으로 베타-세포의 인슐린 

생성량을 증가시켜 정상적인 혈당량을 유지하게 되는 것으

로 알려지고 있다(Utzschneider 등, 2009). Mackenzie 등

(2011)은 제2형 당뇨환자들을 대상으로 해수면 산소농도와 

저산소 환경(산소농도: 14.6%)에서 안정 시 및 운동 시 인

슐린 민감도를 분석한 결과 저산소 환경에 노출 후 인슐린 

민감도가 증가되었을 뿐만 아니라 저산소 환경에서 운동을 

병행한 후 4시간에 인슐린 민감도가 증가 되었다고 하였다. 

유산소운동은 좌업생활자, 비만자 및 당뇨병환자의 골격근

의 인슐린 작용을 증가시킨다(Larsen 등, 1997).

운동에 의한 근육 글리코겐 감소의 주요 메카니즘으로 

인슐린 민감도가 매개가 될 수 있으며 저산소 환경으로 인

한 에피네프린의 증가는 근육 글리코겐 농도의 감소를 유발

할 수 있으며 결과적으로 인슐린 민감도를 증가시킨다. 

Mackenzie 등(2012)은 당뇨환자를 대상으로 저산소환경에서

의 운동형태(지속적 운동 vs 간헐적 운동)에 따른 당대사와 

당뇨의 개선에 대한 연구결과, 저산소환경( 산소농도 14.7%)

에서 젖산역치 90% 수준으로 60분간 지속적으로 운동한 집

단이 젖산 역치 120%의 고강도로 5분간 달리고 5분 휴식하

는 방법으로 60분간 저산소환경 및 정상산소농도에서 운동

한 집단에 비해 당 대사능력과 당뇨의 개선 효과가 더 큰 

것으로 보고하였다. 고 강도 간헐적운동이 당대사나 당뇨 

개선에 효과가 있었으나 간헐적 저 강도 운동도 저산소환경

에서 운동했을 때가 정상적인 산소농도에서 운동했을 때 보

다 효과가 더 컸던 것으로 나타났다. 결론적으로 지속적인 

운동훈련이 고강도 간헐적 운동 훈련보다 당대사 내지는 당

뇨개선에 효과적인 대처 방법이 될 수 있다는 말이 된다.

Ⅳ. 정상기압 저산소 운동훈련과 비만

비만은 체지방의 과도한 축적으로 다양한 질환과 관련이 

되고 있으며, 제2형 당뇨병을 포함한 다양한 대사성질환과 

관련이 있는 주요 위험요인이다. WHO에 의하면 2015년까

지 세계 비만인구는 약 7억 명에 달하다고 보고하고 있다. 

이러한 비만은 주로 과도한 칼로리 섭취와 좌업생활이 주

된 원인으로 에너지의 이용보다 저장이 늘어나는데 기인되

고 있다. 비만인은 지방조직으로부터 만성적 염증물질을 분

비시켜 비만과 관련된 질환을 유발하고 지방조직의 유해산

소를 발생을 증가시킨다(Martinez 등, 2006, Rosen 등, 

2006, Yudkin 등, 2003). 또, 비만인들의 지방조직은 산소농

도가 감소되어 있으며 지방조직의 저산소 조건은 비만의 

염증으로 인한 질환으로의 전이를 유발할 수 있는 촉발인

자가 될 수 있다(Fleischmann 등, 2005, Kabon 등, 2004, 

Trayhurn 등, 2004). 특히, 지방조직의 산소농도의 감소는 

대식세포의 침투, Adiponectin의 감소, 랩틴의 증가, 지방세

포의 사멸. 내형질세망의 스트레스, 및 미토콘드리아의 기

능부전 등을 초래할 가능성이 있다(Ye 2009).

저산소환경과 운동은 당대사와 지방산대사의 산화경로에 

중대한 영향을 미친다. 운동과 저산소환경은 모두 산소운반

과 해당반응 및 당 운반 등에 관련된 유자전자 발현에 영향

을 미치는 hypoxia-inducible factor-1a (HIF-1a)와 렙틴

(leptin)의 발현을 증가시켜 고지에서 불수위적으로 체중을 

감소 시키게 될 가능성이 있다(Semenza 등, 1999, Ameln등, 

2005, Wenger 등, 2002, Guerre-Millo 등,2002, Tschöp 등, 

2001). 뿐만 아니라 저산소환경에서의 운동훈련은 미토콘드

리아 생성과 근육지방산산화를 조절하는 중요한 역할을 하

는 peroxisome proliferator-activated receptor-γ 

co-activator-1α (PGC-1α) mRNA 발현을 증가시킨다(Zoll 

등, 2006, Gilde 등, 2003). 운동과 저산소환경은 심혈관계나 

대사성 증후군 위험요소에 긍정적으로 작용하는 동반효과가 
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있는 것으로 알려지고 있다. Wiesner 등(2009)의 연구에 의

하면 산소농도 15%의 저산소환경에서 최대산소섭취능력의 

65%에 해당되는 운동 강도로 주 3회 4주간 운동훈련은 해수

면 산소농도(21%)에서 운동 훈련한 집단에 비해 체력, 대사

성증후군 위험요소, 체성분 등에 긍정적인 효과가 있으나 최

대산소섭취량에는 차이가 없었다. 저산소에서 운동 훈련한 

집단이 상대적으로 더 낮은 강도(p<.05)에서 훈련하였다. 따

라서 과체중 또는 비만자들의 체중을 고려할 때 저산소 환

경에서의 운동훈련은 저강도에서 훈련으로 해수면 산소농도

에서 훈련하는 운동 강도보다 훨씬 낮은 강도로 훈련할 수 

있기 때문에 관절에 부담을 줄이고 정형학적인 위험요인을 

제한할 수 있는 훈련방법으로 제안되고 있다. 많은 NBH 관

련 연구들이 sham hypoxia 조건이 아닌 NBH 조건하에서 

시도되었으나 Nikolaus 등(2008)은 NBH 조건(15 vol.%)에서 

90분 저강도 운동 훈련을 주 3일 8주간 훈련 후 normobaric 

sham hypoxia 조건(20 vol.%)에 비교할 결과, NBH 조건에

서 운동 훈련한 집단이 normobaric sham hypoxia 조건에서 

운동 훈련한 비만자들보다 체중감소를 증가시켰다고 하였다.

Ⅴ. 저압 저산소환경과 체중감소

고지환경에서 거주하는 원주민들은 해수면 수준에서 거

주한는 사람들보다 체격이 작고 신생아의 몸무게도 작다. 

3,600m에서 거주하는 케추아족 원주민들의 피하지방과 체지

방률을 측정한 결과가 체격이 작음에도 불구하고 체형은 외

배엽형이다(Stefania 등, 2001). 또한 1997-1998년간에 36-42

주에 태어난 2, 784명 신생아의 몸무게를 조사한 결과, 해발 

2,000m이상에 태어난 신생아의 몸무게는 유의하게 낮았고, 

2,000-4,500m에서 태어난 신생아의 체중은 고도의 증가에 

반비례하는 것으로 나타났으나 사회경제적 요인과는 관계가 

없다고　보고했다(Jacopo 등, 2000). 해수면에서 거주하는 사

람들도 고지환경과 저산소환경에서 노출했을 때 체중이 감

소한다고 보고되고 있다(Armellini 등, 1997, Fusch 등, 1996, 

Major 등, 2004, Andrea 등, 2007).

고지환경에서의 생활이 체중감소에 미치는 영향은 아직 

잘 밝혀져 있지 않다. 따라서 고지환경이 체중감량에 미치

는 메카니즘을 구명하는 것은 비만을 해결하는 중요한 처

방으로 이용될 수도 있다. 일반적으로 고지환경이 비만인들

의 체중감소를 초래할 수 있는 가능성은 기초대사량의 변

화, 추위나 탈진 등과 관련시켜 고려될 수 있다. 특히, 고지

에서는 고산병으로 인한 식욕감퇴와 에너지섭취량이 감소

가 주요 요인로 고려되고 있다. 그러나 일반적으로 해발 

4500m이하에서는 일정 기간 내에 현지 적응이 잘 이루어지

면 식욕도 정상적으로 회복된다. 

고지환경이 식욕감퇴에 미치는 영향은 흰색지방에서 분비

되는 랩틴(leptin)과 관련이 있으며(Maffei 등, 1995, Considine 

등, 1996, Erdmann 등, 2005), 저기압 저산소환경과 혈중 랩틴

농도 간에는 상관이 있는 것으로 알려지고 있다. 렙틴은 지방

에서 분비되는 식욕을 조절하는 호르몬으로 혈중 랩틴이 증가

하게 되면 식욕을 억제하며, 고지대환경이 랩틴에 미치는 영

향에 대한 평가는 다수 보고되고 있으나 운동훈련 강도, 식이

패턴, 신체조성비, 고지에서의 체재기간 및 고지로의 이동수단 

등과 같이 랩틴의 농도에 직, 간접적으로 영향을 줄 수 있는 

다양한 요인들이 연구자들 간에 다르기 때문에 아직 일치된 

결론에 도달되지 못하고 있다(Shukla 등, 2005, Vats 등, 2004, 

Zaccaria 등, 2004, Bailey 등, 2004, Woolcott 등, 2002, 

Barnholt 등, 2006, Schobersberger 등, 2003). Florian 등

(2010)은 비만인을 대상으로 저기압 저산소환경(2,650m 

a.s.l)에서 1주일간 체재하는 동안과 해수면(530m a.s.l)으로 

귀환 4주 후 비만인의 체중변화를 분석한 결과, 고지체재 

이전에 비해 고지체재 중과 귀환 4주 후에 모두 체중이 낮

게 유지되었고 기초대사량은 높게 유지되었다. 식사량은 고

지체재와 동시에 감소되었으며 고지에서 체중이 감소되었

음에도 불구하고 혈중 랩틴 농도는 증가되었다. 따라서 고

지환경에서 체재는 비만인의 식욕 억제와 기초대사량의 증

가에 의한 체중감량을 가능하게 하였다고 결론짓고 있다. 

Workman & Fabien (2012)은 과체중자 11명을 대상으로 저

산소 환경(80% SO2)에 3시간 노출집단과 매일 3시간씩 노

출 시켜 1주일간 노간헐적 노출집단을 관찰한 결과 급성(3

시간) 및 간헐적 1주일간 저산소 환경에 노출 후 대사율의 

증가와 에너지원의 이용이 탄수화물 보다 지방 이용량이 

증가에 보다 의존적이었다고 보고하였다.

Ⅵ. 저산소환경이 체중변화를 유발할 수 있

는 요인

저산소 환경이 체중변화에 미칠 가능성이 있는 다른 요인

으로서 혈중 랩틴 농도, glucagon-like peptide (GLP-1) 농도, 

단백질 합성, 소장의 기능, 저산소 조건과 관련된 유전자의 

발현 등이 고려될 수 있다. 저산소 환경은 혈중 랩틴 농도를 
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증가시키는 것으로 알려지고 있다. 그러나 혈청 랩틴의 증가

는 저산소 환경에서 식욕을 유지하는 피험자에게는 변화가 

없으며 식욕이 감소된 피험자에게만 제한적으로 증가하는 

것으로 나타났다(Tschop 등, 2000). 그러나 최근 연구에 의하

면 랩틴은 저산소 환경에 의한 식욕저하의 주요 요인이 아

니며, 랩틴 수용체가 없는 실험동물을 저산소 환경에서 두었

을 때 칼로리 섭취량이 감소되는 결과를 고려할 때 랩틴이 

저산소 환경으로 인한 식욕억제에 직접적으로 관여하기 보

다는 다른 신호경로가 관여되는 것으로 예측된다(Vats 등, 

2007, Simler 등, 2006). 식욕과 관련된 또 다른 요인으로서는 

포만감과 식욕 조절에 관여하는 GLP-1이 있다. 이 단백질은 

식사 후 배고픔을 감소시키고 음식섭취를 억제하는 기능을 

한다. 그러나 Synder 등(2008) 등의 연구에 따르면 정상기압 

저산소환경은 금식 또는 식사 20분 후 GLP-1 농도는 변화가 

없었으며 식후 40분 후에는 약간 증가하는 경향을 보고하였

다. 그러나 저산소 환경이 GLP-1농도에 미치는 영향에 대한 

연구는 더 필요한 상황이다. 저산소 환경이 단백질 합성 및 

소장의 기능에 미치는 영향에 대해서는 자세히 알려진 것 

이 아직 없지만 실험동물을 이용한 한 연구(Liyori 등, 2007)

에 의하면 저산소 환경에 급성적으로 동물을 노출 시킬 경

우 전신 인슐린 민감도와 근육 특이적인 당 이용능력이 감

소된다고 하였다. 그러나 저산소 환경이 소장의 기능에 미치

는 영향을 연구한 고도는 해발 5000m 이상에서 이루어졌으

며 소화의 효율은 94-96% 정도로 소화 흡수기능은 비교적 

잘 유지되고 있는 것으로 나타났다.

그러나 저산소환경이 에너지소비량을 증가시키고 식욕을 

억제하는 효과로 체중감량에 긍정적인 영향은 보고되고 있

지만 신체성분 중 어느 성분, 즉, 지방인지 혹은 제지방 체

중인지가 분명치 않다. 대부분 저산소환경이 에너지소비량을 

증가시키고 식욕감퇴에 의한 체중감량을 보고한 연구들은 

해발 5000m 이상에서 실시된 연구이지만 신체조성에 대한 

연구결과는 아직 논의의 여지가 있다. 체중의 감소는 체지방

의 감소(Westerterp 등, 1994, Westerterp-Plantenga 등, 1999), 

제 지방 체중이 감소되어 체중이 감소(Boyer & Blume, 

1984)와 오히려 제지방 체중이 증가(Morel 등, 2005) 하는 것

으로 각각 다르게 보고되고 있다. 뿐만 아니라 Bigard 등

(1996)의 연구에 의하면 고단백질 식이도 저산소 환경으로 

인한 골격근의 성장과 근육량 감소를 제한하지 못했다고 보

고 한바 있다. Raynolds 등(1999)은 에베레스트를 등정

(5300m-8800m)으로 9주간 체재하는 동안 지방조직이 감소되

어 체중이 감소되었지만 체중의 감소는 등정자 뿐만 아니라 

베이스캠프에 있던 사람들에게도 체중이 감소되었으며, 이는 

해발 5000m 이상의 고지에서의 체중감소는 신체활동 정도가 

체중감소에 결정적인 요소가 되지 않는다는 것을 의미한다.
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요약

이 연구는 세계무대에서 한국스포츠가 지속적으로 TOP10의 성적을 유지하고 엘리트스포츠의 발전을 통한 국위선양과 국내 

스포츠를 선도할 수 있도록 엘리트스포츠선수 육성을 위한 관련제도의 문제점을 탐색하고 개선 방향을 고찰하는데 목적이 

있다. 첫째, 대학 입학 시 체육계 동일계 지원제도개선이 필요하다. 엘리트선수들이 은퇴 후 다양한 분야의 직업을 가지고 

살아갈 수 있도록 하기 위하여 대학 진학 시 체육학과 이외의 학과에도 진학할 수 있도록 기회를 확대한다. 둘째, 경기력 향

상 연금제도 개선이 필요하다. 연금의 지급시기 및 방법을 개선하여 경기력 향상과 은퇴 후 향상된 복지 생활을 割 수 있도

록 한다. 셋째, 병역특례제도 개선이 필요하다. 올림픽과 아시안게임에 한정되어 있는 병역특례제도를 세계선수권대회 등 비

중있는 국제대회에도 점수를 부여하여 일정한 점수에 도달한 선수에게 병역특례를 적용하는 누적점수제를 시행하여 병역특

례 기회를 확대 적용한다. 넷째, 체육특기자 제도 개선이 필요하다. 운동선수의 학습권을 보장하되 경기력도 떨어지지 않도

록 튜터링제도 도입 등 공부하면서 운동할 수 있는 환경을 조성한다.

Abstract

The purpose of this study is to find issues on related rules to promote elite athletes system and to consider reformation di-

rection such that the team Koreamaintainstop10intheOlympicGamesandnationalprestigeisenhanced. First, change in college ap-

plication system that forces pre-college athletes to major only in athletics is needed. Opportunities for elite athletes to study 

majors other than Physical Education should be provided to help them obtain various jobs after retirement. Second, pension 

system for enhancing athletic performance is required. Payment time and method need to be modified in order to ensure 

higher athletic performance and advanced welfare after athletes' retirement. Third, modification to military service exception 

rule is necessary. Military service exception cases shall be expanded by assigning points to important competitions other than 

Olympic Games or Asian Games, such as world championship games, and thereby athletes who have accumulated certain 

points can be exempted from military service. Fourth, improvement in student athlete system is necessary. Academic-friendly 

environment such with opportunities for private lesson should be created so that student athletes' right to study is protected 

without negatively affecting their athletic performance.

Key words: elite athletes, improvement direction, military special scheme
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

지난해 2012년 런던올림픽에서는 원정 대회 참가 사상 

금메달 13개 등 최대의 금메달을 획득하였고, 2010년 밴쿠

버 동계올림픽대회에서도 중국과 일본을 물리치고 역대 최

대메달을 획득하며 TOP 5의 위치를 공고히 하였다(대한체

육회, 2013).

그러나 우리나라 체육기반 구조는 지속가능한 성장 구조

를 갖추지 못하고 있다. 학교와 기업의 소수의 엘리트 선수

자원을 바탕으로 불균형 또는 압축형 육성정책을 통해 각

종 국제대회에서 일정 이상의 성적을 유지해 오던 엘리트

체육은 점차 고갈되어 가는 선수자원 부족으로 위기를 맞

고 있다(서희진, 2011; 윤재량, 2011).

특히 우리나라는 세계 최저 출산율과 학부모들의 교육열

에 따른 자녀 체육입문 기피현상으로 갈수록 선수자원 확

보가 어려운 실정이다. 따라서 선수 학생들의 다양한 전공

선택의 기회를 보장하기 위한 체육계 동일계진학제도를 폐

지 개선하고 선수 등록 인원 확대를 독려할 수 있는 인센

티브를 제공하기 위하여 체육연금제도와 병역특례제도 및 

체육특기자제도 등 관련 제도의 개선이 필요하다.

 정부와 체육계는 학교체육 교육의 정상화, 학원운동부 

선수의 학습권보장, 엘리트스포츠 지도자의 처우환경 개선 

등의 문제를 심도 있게 다루며 국내 엘리트 스포츠의 체계

를 혁신하려는 시도를 지속적으로 펼쳤다. 이는 엘리트스포

츠의 변화를 바탕으로 생활스포츠 저변을 재구성하고 궁극

적으로 국내 스포츠의 규모를 확대하고 다변화하기 위함이

며, 최근 각종 종합경기대회에서 우수한 성적을 일구어내고 

있는 국내 엘리트스포츠와 함께 스포츠강국에서 스포츠선

진국으로 도약하겠다는 의지였다(문화체육관광부, 2012). 

그러나 이러한 흐름과는 다르게 엘리트스포츠와 생활체

육스포츠는 더욱 양분화 되어가는 양상을 보이며 비인기 

종목 및 운영여건이 열악한 종목의 연맹과 선수들은 지원

의 혜택도 부족한 실정이다.

학원엘리트스포츠 활성화를 위한 엘리트스포츠 선수들의 

처우환경은 예산부족과 제도개선의 괄목할 만한 변화가 없

는 답보상태에  있는 것이 사실이다. 선수, 지도자, 체육계, 

정부지원 등 국내 스포츠계를 이끄는 주체가 상호작용이 

가능한 제도적 장치가 마련되어야 함에도 불구하고 정부의 

추진능력에만 의존하는 미봉적인 개선책이 남발되고 있는 

모습이다. 더구나 정부 및 체육계에서 지향하고 있는 학교

체육, 학교운동부, 엘리트선수육성 및 처우환경 개선에 관

한 정책 및 연구들은 지향하는 목적과 목표에 있어서 통합

되지 못하고 다원화 되어 성장해온 체육의 근간을 일원화 

시켜 발전의 원동력을 국민 모두가 생활화하고 실천하는 

체육으로서 행복을 바탕으로 재도약하자는 의지가 강하다. 

그러나 문제는 장기적이고 거시적인 방안들이 많고, 체육계

에서 당장 성과를 거둘 수 없는 취약집단에 대한 실효성 

검증이나 보완책은 미비하다.  

또한 체육계 내에 엘리트체육과 생활체육, 학교체육이라

는 큰 틀이 쉽게 사라질 수 없으며, 개선책들이 대부분 학교

체육(교육과정 중 운동선수가 아닌 일반학생들이 학습하는 

체육)에 집중하면서 상대적으로 학교운동부에서 지역을 대표

하고 국위를 선양하기 위해 공부와 운동을 병행하는 고된 

시간을 보내는 학생 선수들에 대한 제도적 배려가 미흡하다.

따라서 이 연구는 세계무대에서 한국스포츠가 지속적으

로 TOP10의 성적을 유지하고 엘리트스포츠의 발전을 통한 

국위선양과 국내 스포츠를 선도할수 있도록 엘리트스포츠

선수 육성을 위한 관련제도의 문제점을 탐색하고 연구의 

필요성을 인식하여 이를 개선하는 방향을 고찰하는데 의의

를 두고 진행하였다.

2. 연구의 목적

이 연구의 목적은 국내 엘리트스포츠 선수육성을 위한 

관련제도 실태를 분석하고 이와 함께 이루어져야 할 관련

제도와 개선방안이 무엇인지에 대해 연구하는데 있다.

Ⅱ. 연구방법

이 연구는 국내 엘리트스포츠 선수의 처우환경 실태를 

분석하고 이와 함께 우수선수의 지속적인 육성을 위해 이

루어져야 할 과제와 개선방안이 무엇인지에 대해 연구하여 

엘리트스포츠 선수 및 지도자들 그리고 엘리트스포츠 행정

가에게 도움이 되는 자료를 제공하고자 하였다. 이러한 연

구의 목적을 달성하기 위하여 이 연구에서는 문헌연구 방

법을 적용하였다.

질적연구에서도 연구과정과 절차 그리고 타당도와 신뢰도

가 매우 중요한 요인이 된다. 이 연구에서 수집된 자료로부

터 이론을 구성하기 위하여 귀납적 과정을 거쳤으며, 기술·
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분석·해석 간의 균형을 이루기 위해 연구자 간에 협의를 지

속적으로 실시하였다. 자료분석은 Thomas & Nelson(2004)이 

제시한 과정에 따라 이 연구에 적합하도록 실시하였으며 

그 구체적 절차는 다음과 같다.

첫째, 자료수집 중 또는 후, 자료분석, 둘째, 자료출처의 

다각적 검증과 집중도의 탐색, 셋째, 사례 탐색, 넷째, 해석

과 이론 및 사건 기술 제시, 다섯째, 해석의 확증, 여섯째, 

연구절차 및 해석에 대한 동료와 협의 및 평가이다. 

연구진행 절차에 따라 활자로 정리된 자료를 귀납적 범주

분석을 이용하여 연구문제 및 관련된 주제를 기본으로 하위

내용들을 도출하였다. 이 때 연구목적과 관련하여 일관성이 

유지되도록 구성하여 내용을 분석하였다. 자료를 수집하고 

분석함에 따라 진행한 결과 연구내용을 체육계 동일계열 지

원, 경기력향상연금, 병역특례제도, 체육특기자제도 네 개의 

범주를 구성하여 내용을 분석할 수 있었다. 이러한 자료처리

과정에서 확보하는 이 연구의 타당도 검증방법은 첫 단계로

써 수집된 자료의 신빙성을 확보하는 외적비평을 실시하였

다. 이 외적비평 단계는 미 가공된 자료를 유형별로 분류하

거나 자료의 진위여부를 구분하는 단계이다. 두 번째 단계에

서는 수집된 자료를 이 연구의 전문가집단과 함께 검증하는 

내적비평을 실시하였다. 즉 내적비평은 질적연구 자료의 일

관성․정확성을 바탕으로 한 타당도를 달성하기 위한 작업으

로 이 연구에 매우 중요한 절차적 과정에 해당하였다

(Thomas, J. R., & Nelson, J. K., 2004). 또한 연구에 관한 연

구자의 방법론적 시각의 변화와 발전, 연구문제의 고찰을 통

해 연구문제의 범위와 깊이가 심화되는 방향으로 나타나게 

하기 위하여 반성적 주관성을 실시하며 자료를 활용하였다.

Ⅲ. 엘리트스포츠 선수 육성 관련제도 

실태 및 문제

1. 체육계 동일계열 지원

체육계 동일계열 진학은 특기를 살리고 입시비리를 막고

자하는 의도로 2000년부터 시행하고 있지만 전공 선택의 자

유와 학습권 보장의 취지와 상충된다. 오히려 초중고교 스포

츠를 위축시키는 악수라는 평가도 있다. 어린 선수들의 다양

한 꿈을 제한할 수 있다(김종석, 2012). 체육특성화 중·고교 

및 대학을 제외한 중·고교 및 대학의 엘리트스포츠 선수들은 

성적지상주의가 팽배한 국내 스포츠 환경에서 운동과 학업

을 병행하는 고충에 시달리는 일은 어제 오늘의 일이 아니

다. 이를 타개하기 위해 시행된 제도이지만 제도의 보완이 

다시금 절실하다. 특히 학교 운동부를 은퇴한 다음의 학생들 

미래의 불안정함을 해소하기 위해 학습권 보장을 위한 주말 

리그제를 중·고교 스포츠에 도입하고 시행하는 시점에서 대

학 엘리트 선수들의 체육계 동일계열 입학을 종용하는 제도

는 학교체육을 정상화하려는 정부의 취지와는 매우 다른 방

향으로 흘러가는 양상이다. 제도의 도입 목적과 취지를 고려

할 때 우수한 스포츠 선수가 체육계 대학 또는 체육계열 학

과에 진학하여 이론 및 실기를 전문적으로 학습하고 향후 

스포츠 인재로서 양성된다는 측면은 긍정적이다. 하지만 실

제로는 대학선수들이 차후 실업팀 또는 프로팀입단을 위한 

각종 시합 및 실적 쌓기에 급급한 환경에서 체육계 학과 및 

대학의 특성상 학습권 보장보다 운동성적에 과열 양상을 보

일 가능성이 없지 않다. 실례로 국내 일부대학에서는 2013학

년 입학전형에서 체육특기자 선발을 폐지하고 입학사정관제 

또는 일반전형으로 흡수하였다. 체육특지자 제도 자체가 갖

는 문제점으로 인해 일반학생들과의 형평성 문제가 지속적

으로 제기되기 때문이었다(차상엽, 박진희, 2012). 사실 일반

적으로 각 대학들의 경우, 각 학과에 입학정원이 있기에 운

동부를 다수 보유한 대학이 체육계 학과에 다수의 엘리트 

스포츠종목 특기자를 입학시킬 경우 일반전형 입학생들이 

감소하거나 선의의 피해를 볼 우려가 있다.

국내의 경제가 발전하여 레저스포츠 및 여가문화에 대한 

요구가 지속적으로 높아지는 시대에 생활체육지도자에 대

한 수요가 나날이 급증하는데 이러한 수요를 엘리트선수 

출신들이 모두 소화해 낼 수는 없다. 엘리트스포츠전문 특

기자들이 체육계 학과를 통하여 배출되는 반면 반대급부로 

생활체육지도자의 미래를 꿈으로 품고 대학을 졸업하고자 

하는 학생들의 대학진로가 가로 막힐 수 있는 부정적 요건

이 발생 할 수 있다.

따라서 체육계 동일계열 학과로의 엘리트스포츠 선수의 

진학제도는 일부 보완되거나 수정할 필요가 있다. 지난 

2010년 구성된 한국대학스포츠 총장협의회는 선수대상 학

사관리, 대학스포츠 브랜드화 전략 등에 대한 논의 촉진하

기 위해 힘을 모으기 시작했다(문화체육관광부, 2012). 이 

협의체의 구성을 발판으로 삼아 엘리트스포츠 선수의 대학 

진학 시 비체육계학과 선발, 학습권보장과 경기력관리,  스

타선수육성, 졸업 후 진로탐색 등의 다방면에서 산적한 문

제들을 해결할 실마리들을 풀어나가야 할 것이다.

특히, 체육계 동일계열 지원의 다른 단점은 소위 입시체
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점수 기준 월 지급액 비교
20∼30점 20점부터 10점당 15만원 30∼45만원
40∼100점 30점부터 10점당 7.5만원 52.5∼97.5만원

110점 또는 올림픽 금메달 100점 초과부터 10점당 2.5만원 100만원

110점 초과 초과점수 10점당 150만원 지급
단, 올림픽 금메달 10점당 500만원, 은메달 45만원, 동메달 30만원 지급 일시금으로 지급

출처: 국민체육진흥공단(2013). http://www.kspo.or.kr

표 1. 월정금 지급기준

구분 금메달 은메달 동메달 4위 5위 6위
올림픽대회 90 70 40 8 4 2

장애인올림픽대회
농아인올림픽대회 90 70 40 - - -

세계선수권대회
4년주기 45 12 7 - - -

2~3년주기 30 7 5 - - -

1년주기 20 5 2 - - -

세계대학생경기대회
아시아경기대회
세계군인체육대회

10 2 1 - - -

출처: 국민체육진흥공단(2013). http://www.kspo.or.kr

표 2. 경기력향상연구연금 평가 점수표

육을 준비하여 생활체육지도자를 꿈꾸며 진학을 준비하는 

고교생들의 체육계열 입시정원이 소모되는 것이다. 스포츠 

활동이 행복추구권으로까지 의미가 확장되는 현대사회에서 

일반 고교생이 입학할 수 있는 체육계열학과의 정원이 체

육특기자로 인하여 부족해지는 반대의 현상이 나타난다. 그

러므로 국내 최고 권위의 전국체육대회 및 국제대회 등에

서 우수한 성적을 기록한 선수에게는 자신의 학습권을 보

장받는 다는 차원에서 체육동일계 지원에 대한 특례를 주

어 자신이 원하는 전공 또는 체육 외 전공을 할 수 있는 

방안을 마련하고, 이 또한 체육 외 일반학과 정원을 소모한

다는 점에서 문제시 된다면 대학의 입학전형 중 농어촌학

생전형과과 같이 기회균등의 가치를 적용한 방법을 활용하

여 우수실적 보유 엘리트선수를 대상으로 한 정원 외 입학

제도를 신설하는 것도 고려할 수 있는 방법이다.

2. 경기력향상연금

현재의 체육 연금제도는 1975년 대한체육회에서 처음 지

급을 시작하여 1989년부터는 국민체육진흥공단으로 이관되

어 운영되고 있다. 이 제도는 올림픽, 세계선수권대회, 아시

아경기대회 등 각종 국제대회의 성과에 따라 월정금, 일시

금, 장려금 등 세 가지 형태로 선수들에게 지급된다. 체육 

연금제도는 각종대회에서 입상한 내역에 따라 점수를 부여

해 합산점수가 일정점수에 도달한 선수에게 점수에 따른 

연금을 지급하게 된다(국민체육진흥공단, 2013).

하지만 엘리트스포츠 선수들이 어린 나이에 체육연금점

수에 도달하여 연금을 지급 받을 경우 운동 지속에 대한 

목표상실의 원인을 제공할 수 있어 연금제도의 보완이 필

요하다. 즉 은퇴시기까지 연금지급을 유보하되 유보기간 만

큼 해당 금액에 대한 금리를 추가하여 선수로서 은퇴할 시

점에서 연금을 지급하는 등 개선이 필요하다.

국위선양을 위하여 엄청난 훈련량을 소화하면서 경기력

향상을 통한 국제대회에서 우수한 성적을 달성하기 위해 

훈련에 전념하고 있는 엘리트스포츠 선수들에게 연금 혜택

에 해당하는 경기대회의 범위가 협소하여 비인기 스포츠종

목 및 성적이 저조한 종목 출신의 선수들은 은퇴 뒤 생계

마저 위협 당하는 처지이다.

그리고 체육연금제도가 도입된 이후 4차례에 걸쳐서 지

급기준과 지급액이 변경되었으나 고정된 연금액은 물가인상

률에 비하여 제자리 걸음을 하고 있는 실정이다. 특히 올림

픽 대회의 경우 은메달과 동메달의 기준은 상향 조정되어 

메달 간의 격차는 많이 좁혀졌으나 금메달에 대한 월 지급

액은 2000년 이후 상한액이 100만원으로 동결되어 있다.

따라서 국민체육진흥공단에서 체육인 복지사업으로 지원

하는 경기력향상연구연금의 범위를 확대하되 지급시기 및 

방법 그리고 월정금에 대해 매년 물가 상승률 만큼 인상 

조정하는 등 국내 스포츠의 국제적 경기력 향상과 국위를 

선양한 선수들의 사기를 진작시킬 수 있는 방향으로 보완
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시기 법령명 주요내용

1973
병역특례규제법 

제3조

- 올림픽대회, 세계선수권대회, 유니버
시아드대회, 아시아경기대회, 아시아 
선수권대회 3위 이상

- 한국체대 졸업성적 상위 10% 이내

1984
병역법 제44조
시행령 제70조

- 올림픽대회 3위 이상
- 세계선수권대회, 유니버시아드대회, 
아시아경기대회 1위

- 개인종목 아시아기록 수립
- 한국체대 졸업성적 상위 10% 이내

1990
병역특례규제법 

부칙6조
- 올림픽대회 3위 이상, 아시아경기대회 

1위

2002
병역법 제26조 
시행령 제49조

- 1990년 시행령에 월드컵 축구대회 16
위 이상 추가

2007
병역법 시행령

47조 2항
- 올림픽대회 3위 이상, 아시아경기대회 

1위
출처: 지호일(2006), 재구성

표 3. 병역특례 법령의 변화

되어야 한다.

3. 병역특례제도

스포츠계에서 시기를 가리지 않고 항상 등장하는 이슈는 

단연 스포츠선수들의 병역특례제도일 것이다. 특히 지난 

2002년 한일월드컵에서 우리나라가 축구의 세계 4강과 2006 

월드베이스볼클래식(WBC)4강에 올라서던 날 축구와 야구국

가대표선수들 중에서 병역 미필자들은 국가로부터 특혜를 

부여 받았다(장달영, 2013). 이후로 국내에서는 국민의 관심

의 큰 종목 또는 대회의 상위입상자에게 병역특례를 부여하

는 여론에 부응하는 방식의 병역특례가 종종 있어왔다.

이는 상대적으로 비인기 종목의 엘리트선수들에게 자괴

감마저 들게 하는 것이었다.

또한 병역특례 대상이 되는 대회가 올림픽 및 아시아경

기대회로 한정되어 있고 개최주기 역시 4년 주기로 개최되

어 운동 적령기의 선수들의 참가기회가 많지 않아 엘리트

스포츠 선수들은 인생의 단 한번 맞이할 가능성에 자신의 

한계점을 달해 모든 능력을 쏟아 붓고는 한다. 그마저도 자

신의 운동종목이 올림픽 또는 아시아 경기대회의 정식종목

이 아닐 경우에는 병역특례를 받을 기회조차 갖지 못한다. 

이러한 이유로 병역특례를 “점수제‘로 변경하자는 의견이 

스포츠계에서 지속적으로 논의되고 있으나 스포츠계 외부

에서는 국민적 정서와 타 분야와의 형평성 문제로 병역특

례 자체에 대한 논란을 제기하고 있다.

병역특례제도에 대한 반대의견측은 ‘특례는 의미그대로 

특례이다. 특례가 범례화 되면 안 된다.’ 라고 주장한다. 특

히 병역특례가 일종의 특혜로 전락하게 되는 양상을 보이

는 주된 원인으로는 국민들의 관심이 집중되는 국제경기대

회를 바탕으로 애국심을 고취시키는 등 정치권이 국민 감

성을 자극하는 경우도 종종 일어나는 것이 문제라고 지적

하였다(지호일, 2006).

그러나 운동선수에게 해당 종목에서 국가대표가 된다는 

것은 운동선수가 아닌 개인이나 그 운동경기 내에서의 경

쟁을 겪어보지 않은 이들이 상상하기 어려우며, 또한 그 성

공에 이르는 길이 매우 험난하다.

이 때문에 이를 이겨내고 극복한 선수가 올림픽 또는 세

계선수권에서 도는 각종 국제대회에서 일인자가 된다는 것

은 실로 개인에게 큰 영광이 아닐 수 없으며, 국민들의 이

목이 집중되는 올림픽, 아시아 경기대회, 월드컵 등을 통하

여 목격하였듯이 국가적으로도 국위선양의 최고의 수단이 

되어주고 있다. 이런 배경 하에 병역특례제도를 점수화하여 

현재 인기종목 비인기종목 또는 국제종합경기대회의 상위

입상이라는 제한을 유연하게 하며, 이와 함께 꾸준한 경기

력을 나타내는 선수에게 운동을 지속할 수 있는 환경을 만

들어주자는 취지에서 병역특례법 점수제 도입의 가능성을 

열어 두는 것이 좋을 것이다. 최동호(2013)는 아직 우리나

라 선수들은 개인을 희생해 국가의 이름을 걸고 국제 대회 

무대에 서는데 일생을 바치는 걸 자연스럽게 생각하며 태

릉선수촌은 그 상징물임을 알아야 한다고 전한다. 또한 여

전히 스포츠가 우리 삶의 중요한 문화로 발전하기까지 갈 

길이 멀기 때문에 병역 특례를 활용해서라도 감동과 자신

감을 안겨줄 세계적인 선수를 좀 더 키워내야 한다고 말하

였다. 그리고 아직은 개인의 성취와 국가적 자긍심을 엄밀

히 구분할 역량이 우리 안에 갖춰져 있지 않음을 상기시켰

다. 즉 병무청의 주장에도 타당성이 존재하지만 우리나라 

국민이 합의할 수 있는 여지가 아직은 남아있는 문제이며, 

국민의식이 스포츠가 펼쳐온 국위선양의 길을 아직은 잘 

이해하고 있다는 점이 섣부른 결정으로 인하여 체육 현장

이 급속하게 위축되는 것을 경계해야 한다.

그러므로 이것을 모든 국제대회에 확대하기 보다는 국민

의 전체의 형평성과 합의가 가능한 한계를 제한하기 위하여 

해당종목에서 최고의 권위가 있는 종목별 세계선수권대회(축

구의 경우 FIFA월드컵축구대회 등)에서 상위성적을 거두며 

국위를 선양할 경우에도 일정점수를 부여하여 획득점수의 

누계를 가지고 병역특례제도를 적용할 수 있도록 개선 필요

하다. 그러나, 병무청은 2013년 4월 8일 국회국방위원회에 

대한 업무보고 시 체육. 예술요원의 공익근무가 병역면제로 
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인식되고 있다. 단 한번의 입상으로 병역을 면제받는 불합리

성을 제거해야 한다고 밝혔다. 즉 국위선양 기여 실적에 따

라 대회별 평가점수를 부여하고, 일정점수 이상 누적점수 도

달시 편입하는 방향으로 제도를 개선하겠다는 것이다.

이에 대하여 대한체육회는 현행 병역특례제도는 올림픽

대회 1-3위, 아시아경기대회 1위 입상자를 대상으로 4주간 

기초 군사교육실시 후 해당분야에 34개월 공익근무요원으로 

근무(‘03～’12년까지 대상자 186명 / 연평균 18.6명에 불과 : 

등록선수의 0.2%)하고 있어 사실상 군 면제 혜택이라고 볼 

수 없고(일반 공익근무요원 : 24개월), 2014 소치동계올림픽 

및 인천아시아경기대회, 2018 평창동계올림픽을 앞두고 체

육서훈기준 상향조정과 함께 선수들의 사기가 저하될 수 있

는 심각한 우려가 상존하고 있어 시기상 적절치 않으며(이

에리사, 2013), 1973년 제도 시행 당시에는 올림픽, 세계선수

권, 유니버시아드, 아시안게임, 아시아선수권대회 3위 및 한

체대 우수자(상위 10%)까지 혜택을 받았으나, 점차 병역특

례제도가 축소되었고, 심지어, 현재 34개월 기간 중 부상, 

기량하락 등의  사유로 현역 은퇴 시 입대가 불가피하고, 

세계선수권대회가 아시안게임보다 더 경기수준이 높음에도 

병역특례가 인정이 안 된다는 현장의 불만이 고조되어 있다.

특히 병역특례제도 강화로 우수한 선수들의 군입대가 현

실화 되면, 선수들의 재능 낭비 및 선수생활 조기 은퇴를 

초래할 수 있으므로 체육인(선수 및 지도자) 및 국민에 대

한 의견 수렴을 우선적으로 실시하여 합리적 제도를 마련하

고 올림픽·아시아게임이 아니더라도 각종 세계대회 입상하

여 국위선양을 한 선수에게도 혜택이 필요하며, 현행 유지

와 더불어 누적점수제의 확대 실시할 것을 주장하고 있다.

이러한 측면에서 스포츠 병역특례법과 관련하여 병무청

이 스포츠선수의 병역특례 불합리성을 해소하기 위해 누적

점수제를 도입하기로 한 방안에는 일면 타당성이 존재한다. 

하지만 그 점수의 평가에 대한 방법과 기준의 객관성을 제

고하기 위한 관련 부처 간 협의, 공청회 개최 등을 통한 합

리적인 방안을 찾기 위한 매우 큰 노력이 필요하다.

4. 체육특기자제도

1972년 도입된 체육특기자제도(이학래, 2008)는 국가인권

위원회의 주최로 열린 스포츠 인권정책 포럼에서 논의되었

듯 학생 운동 선수의 학습권 및 인권보장과 관련해 문제가 

되고 있는 합숙훈련, 성폭력, 폭력 문제 등으로 인해 폐지

까지 거론될 정도로 많은 문제점을 가지고 있다.

또한 특기자 제도는 이 모든 문제점을 학생들이 견디고 

운동을 지속해도 좁은 대학입시 관문과 하늘이 도와야 가

능하다는 프로 진출 외엔 선택 가능한 진로가 거의 없는 

실정이기에 만약 두 가지 모두 실패할 경우 대부분의 학생

들은 아무런 대책 없이 중도탈락·포기자가 될 수밖에 없는 

시스템을 가지고 있었다.

손천택(2009)은 경기성적만으로 상급학교에 진학하고, 진

학티켓을 쟁취하는 과정에서 학업포기, 선수폭력, 입학부정 

등 비교육적이고 반인권적 사건들이 끊이지 않고 있으므로

체육특기자제도를 획기적으로 개선하거나 폐지해야 한다고 

주장하였다. 따라서 최저학력제를 도입해 선수선발, 대회출

전, 상급학교 진학, 장학금 수혜 등의 기준을 설정하는 등 

한국형 스포츠 영재 육성체제를 구축해야 함을 상기시켰다.

반면 엘리트스포츠지도자연합회 한택 정책위원은 "체육

특기자 제도의 어두운 면만을 보고 있다"며 "잠재력과 소질

을 가지고 있는 학생들의 능력을 개발시킬 필요가 있다"고 

반박하고 있다.

체육특기자제도를 보완 개선하기 위한 방법으로 정부가 

권장하고 학원엘리트스포츠의 정상화와 엘리트스포츠 선수

학생의 학습권 보장을 취지로 시행하는 최저학력기준제와 

종목별 주말리그제의 도입은 2010년 시범사업을 시작으로 

초·중·고 각급 학교별, 종목별로 단계적인 시행을 하고 있

다(문화체육관광부, 2012). 

임수원(2011)은 체육특기자 제도를 구실로 운동한 선수들

은 어렸을 때부터 기초 교육을 받지 않은 상태에서 중도 

탈락되었을 때 사회로의 진출 시 사회 환경에 적응하기 어

렵다고 보고하면서 운동부 학생이 운동만 하는 기계가 아

닌 학생으로서 생활할 수 있는 구조로 제도를 수정해야 한

다고 주장하였다.

이에 구체적인 방안을 제시하자면 먼저 학습권 보장을 

위하여 초등학교부터 공부하며 운동할 수 있는 풍토를 조

성할 수 있도록 최저학력제의 실시와 대회참가 등으로 결

손된 수업을 보완하기 위한 튜터 제도(tutoring system)의 

시행이 필요하다. 또한 체육특기생에게 미래에 대한 불안감

을 줄여주고 중도탈락·포기자에게 졸업 후  다양한 진로를 

선택할 수 있도록 유소년 클럽이나 운동 관련 사회개발 프

로그램을 적극적으로 지원해 해줘야 한다. 그리고 잘못된 

제도 속에서 굳어진 지도자-학생, 선배-후배 등의 관계를 

개선하는 것도 중요하다. 이는 정부가 제시하는 단기간 응

급처방에 의존하는 것을 지양하고 점진적으로 개혁해 선진

국 형 스포츠 제도를 만들기 위해 노력해야 한다. 
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하지만 이 제도의 시행은 제도의 목적이나 목표는 매우 

훌륭하여 다양한 연구에서 논의된바 있다. 그러나 가장 큰 

문제는 구체적인 방안들이 실현될 수 있는 지원책이 전문

하다는 것이다. 단적으로 예산은 어디에서 집행이 가능토록 

할 것인가부터 문제이다. 초·증·고 교육의 의무화와 교육복

지를 지향하는 현 정부의 교육당국에서 당장 시행하기에도 

힘들 것이다. 또한 체육계에서 지원하기에는 시급하게 당면

한 체육계 현안이 너무 많다. 그러나 예산 확보만 된다면 

시행에는 어려움이 없는 문제일 것이다. 

다음으로 현재 학교체육의 정상화 및 현재 엘리트 선수

의 학습권 보장은 단기적인 방안과 장기적인 방안으로 접

근할 수 있다. 먼저 장기적인 방안은 주말리그제와 같은 현

행 제도를 그대로 유지하는 것이 바람직하며, 현 제도의 성

과가 이루어지는 것을 지켜볼 필요가 있다. 그러나 현행 제

도 아래의 엘리트 선수 학습권 보장의 취약계층은 이 제도

에 의해 충분히 혜택 받지 못하고 현 제도에서 약 2년~3년 

정도 선수생활을 한 현재 고등학교 선수들이다. 이들은 초

등 및 중등학교시절 기본학습이 제대로 익혀져 있지 않아 

학습권 보장을 위한 제도가 시행된 이래 받은 고교 기본 

학습으로는 일반적인 학생들의 학습수준을 단기간에 따라 

잡기는 어려우므로 이들에게는 향후 몇 년간 우수 실적 고

교생들에게 체육특기자와 유상한 방법으로 특례를 주는 방

안을 공식화 하는 것이 좋을 것이다.

Ⅴ. 결론 및 제언

우리나라의 스포츠는 경제가 어렵고 힘들던 시절 국민에

게 빛과 소금과 같은 존재였다. 그리고 해외 선진국에 비하

여 약소한 국가였던 시절 국민들을 애국심한데 묶어 자존

감을 일으켜 세워주는 의지의 상징이었다. 이는 우리나라의 

경제가 실로 눈부시게 발전하여 세계를 호령하는 경제 강

국이 되었음에도 국민들이 힘들고 지치는 시기마다 힘을 

보태어 주는 최고의 수단이 되어주고 있다.

이러한 한국스포츠의 산 역사를 만들어낸 이들이 바로 

어릴 적부터 국가대표의 꿈을 안고 열악한 환경에서 험난

한 여정을 거쳐 세계에서 뛰어난 업적을 이룬 국내 엘리트

스포츠 선수들이다. 시대가 변화하여 생활스포츠가 뿌리내

리고 스포츠를 즐기는 철학과 방법이 진화하는 지금에도 

국가의 부름을 받아 세계 만방에서 대한민국의 태극기를 

빛내는 엘리트스포츠 선수들의 피와 땀은 얼룩져 있다.

이들이 대한민국과 세계를 대표하는 스포츠인으로 성장

하여 세계에 대한민국 브랜드를 홍보하는 사명을 다하기 

위해서는 그에 걸맞은 처우환경과 선수육성 관련제도가 개

선되어야 할 것이다. 

현재 국내에서 전개되고 있는 학교체육 정상화, 학원엘

리트스포츠 학력향상제도를 위한 한국형스포츠클럽제도 등

은 한국스포츠계 전체의 거시적인 발전을 보장하지 못하고 

당면과제를 미봉하는 수준에 머무르고 있다. 그러므로 한국

체육의 근간을 이루고 있는 학교체육의 정상화와 선수저변 

확대 그리고 엘리트스포츠의 지속적인 발전을 위해서는 체

육계동일계 진학, 경기력향상연금제도, 병역특례제도, 및 체

육특기자제도 개선 등, 이를 타개할 구체적인 방안이 지속

적인 연구를 통하여 이루어져야 할 것이다.
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시뮬레이션을 통한 창던지기 거리 추정

Estimate Distance of the Javelin Via a Simulation

류지선*ㆍ이영선  한국체육대학교

Ryu, Ji-SeonㆍLee, Yong-Sun  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 실제 지도의 효율성과 훈련 처방의 효과성을 제공하기 위한 일환으로 남자 국가대표 창던지기 선수의 동작을 분

석한 릴리즈 각과 공격 각, 창 각속도를 초기 조건으로 고려한 운동방정식을 구축한 시뮬레이션 기법에 의해 창던지기의 궁

극적인 목적인 수평 거리를 추정하고자 했다. 그 결과 다음과 같은 결론을 얻었다. 실제 던진 수평 거리와 운동 방정식을 활

용한 시뮬레이션 기법으로 추정한 수평 거리의 편차는 5.9%내에 있었다. 또한 시뮬레이션을 통한 수평거리 추정에 영향을 

주는 변인은 초기 조건으로 설정된 릴리즈 각, 공격 각뿐만 아니라 투창 속도에 의해 좌우되었다. 실제 수평 거리를 가장 가

깝게 추정한 시뮬레이션에서 릴리즈 속도가 상수로 간주할 때 릴리즈 각과 공격 각의 변화는 수평거리에 영향을 미쳤다. 따

라서 선수들이 조절할 수 있는 릴리즈 각의 활용은 경기력 향상에 도움이 되리라 생각된다.

Abstract

The purpose of this study was to estimate the horizontal distance, finally aim of javelin, through a simulation which was 

set by motion equations that need release angle and attack angle at release for initial conditions. These initial conditions 

were used experimental data from a male javelin thrower of national team. In conclusions, There were within 5.9% of a devi-

ation between a horizontal distance attained by a thrower and one estimated in a simulation technique. Intial conditions as 

well as release velocity which was regarded as constant in this simulation effected on the horizontal distances estimated in 

a simulation technique. When the release velocity set as a constant, the horizontal distance of simulation was as varied as 

release angle and attack angle. It accordingly suggested that release angle which was controlled by throwers themselves 

could used in performance.

Key words: javelin, simulation, release angle, attack angle, horizontal distance
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Ⅰ. 서론

창던지기는 육상 필드 종목 중의 하나이지만, 다른 투척 

종목과는 달리 서클(circle)이 아닌 넓이 4m, 주로 35m 구역

의 도움닫기 주로를 이용하여 창을 던져 그 기록으로 경쟁하

는 종목이다. 창을 던지는 순간은 약 0.15s 내에 이루어지며, 

이 때 투사속도는 거의 30m/s에 육박하고 비행시간은 5초 

이상을 유지한다(Hubbard, 1984). 창던지기 종목은 크게 릴리

즈 전과 후의 두 국면으로 구성된다. 릴리즈 전 국면은 달리

기, 도움닫기, 착지, 던지기까지로 이어져 궁극적으로 릴리즈

에 집중되며, 이 국면에서 던지는 사람은 가능한 최대의 속

도를 발휘하기 위해 최적의 조건을 창에 전달한다. 두 번째 

국면은 투사체인 투창의 비행이 중력과 유체역학에 좌우되는 

순간으로 던지는 사람이 조절할 수 없는 국면이다. 이 두 국

면 중에서 특히 제 1국면에서 이루어지는 릴리즈 동작은 경

기 기록에 직접적인 영향을 주는 중요한 동작이며, 창던지기 

초기 조건으로 수행 거리를 추정하는데 특징화되고 있다.

Murakami, Tanabe, Ishikawa, Isolehto & Komi(2006)들은 

던진 거리와 투창 초속도와의 관계는 유의한 정적 상관관계

(r=0.889)가 있다고 밝혔으나, 릴리즈 각도와 릴리즈 높이와

의 관계는 유의한 관계가 없는 것으로 보고했다. 또한 실제 

던진 거리와 이론적으로 계산된 결과 사이의 상관관계

(r=0.909)는 매우 유의했다고 보고했다. Bartlett, Müller, 

Lindinger, Brunner & Morriss(1996)들은 투창을 얼마나 멀

리 던지느냐는 투사 파라메타의 값에 좌우되고, 비행 시 창

에 작용하는 힘들에 의해 좌우된다고 했으며 후자는 선수들

이 조절할 수 없는 요인들이라 보았다. Bartlett,, Müller, 

Lindinger, Brunner & Morriss(1996)들은 투사 속도가 빠르

면 보다 큰 거리를 확보하는 것으로 보고하였다. 그 밖에 여

러 연구자들에 의해 운동학적 및 운동역학적 기술 특성 관

점에서 최대 투사속도, 최적의 투사각, 투사높이는 투창 결

과를 결정하는 가장 중요한 3가지 요인들이라고 밝혀졌다

(Komi & Mero, 1985; Whiting et al., 1991; Moriss et al., 

1997; Mero et al., 1994). 투사 속도는 도움닫기 속도의 효율

적인 전이 과정으로 조화로운 근간의 협응과 신전 반사 작

용에 좌우되는 것으로 알려졌으며(Komi & Mero, 1985), 투

사각도는 비행을 정의하는 요인으로 적당한 각도가 33~36도

로 알려졌다(Bottcher, & Kuhl, 1998; Mero, et al., 1994; 

Coh, Embersic & Zvan, 2001). 투사높이는 주로 투창선수의 

신장에 의해 좌우되는 요인으로 신장의 105%가 적당한 것으

로 보고되고 있다(Bottchner & Kuhl, 1998). Hubbard & 

Always(1989)는 릴리즈 순간에 투사속도, 높이, 각도, 각속도

가 최적의 조건에서 최대의 비행 거리를 얻는다고 보고했다. 

이상에서 언급한 바와 같이 많은 연구들이 릴리즈 국면에서 

투창의 투사 속도, 투사각도, 투사 높이를 투사거리에 가장 

크게 영향을 미치는 요인으로 규명하였다. 이와 같이 투창의 

역학적 접근에 대한 대부분의 연구는 경기 시 데이터 수집

에 기초했으며, 이 연구들은 릴리즈 높이, 투사각도, 투사속

도와 같은 최종 경기력에 영향을 미치는 몇 개의 요인들을 

포함하고 있다(Kim, Ryu & Lee, 2012; Chae, Yoon, Lim, 

Lee & Kim, 2011). 몇몇 연구들은 운동 방정식을 통한 시뮬

레이션을 고려한 시도들이 있다. Hubbard(1984)은 창던지기 

시뮬레이션에서 다양한 초기 조건인 투사속도, 투사높이, 투

사각의 상대적인 의미를 논했으며, 비행을 기술하는 공식들

은 독립적이기 때문에 궁극적인 투창 거리와 투사각은 초기 

조건의 유일한 함수라고 강조했다. 이와 같이 그동안 창던지

기 연구는 위에서 언급한 두 국면을 중심으로 이루어져 왔

다. 즉 영상 분석을 통해 릴리즈 순간뿐만 아니라 릴리즈 전 

던지는 사람과 투창의 다양한 상태를 관찰하기 위한 시도와 

비행 국면의 유체 역학 특성에 관심을 갖고 연구한 두 범주

로 대별된다. 전자는 주로 어떻게 투창을 던지는가, 혹은 최

고 수준의 선수들은 어떤 특성을 보이는가를 분석한 반면 

후자는 유체 역학 특성이 최적의 초기 조건과 투사체에 어

떤 영향을 미치는가를 이해하기 위해 이루어졌다.

선행 연구를 통해 살펴본 바와 같이 창던지기 최대 거리

를 얻기 위한 운동역학적 연구의 접근으로 다양한 방법을 

취하고 있지만 궁극적으로 투사속도, 높이, 각도가 주요 관

찰된 요인들로 분석되어졌다. 창던지기 경기력 향상을 위한 

방안으로 이상의 선행 연구와 같이 현장과 실험실 연구 접

근도 가능하지만, 이들 과정은 많은 시간 소요라는 면에서 

볼 때 실제 피드백을 위한 안내자로는 비효율적이라 볼 수 

있다. 따라서 보다 효율적인 방안의 또 다른 연구의 필요성

이 요구된다. 효율적인 연구 방안의 하나로 컴퓨터 시뮬레이

션을 통해 투창의 최대 거리에 영향을 주는 역학량을 관찰

하는 것을 들 수 있다. 앞서 언급한 바와 같이 창던지기  초

기 조건으로 투사속도, 각도, 높이를 구축해 거리를 추정한 

시뮬레이션에 관한 연구는 이루어졌지만, 실제 현장 자료를 

활용한 시뮬레이션의 결과를 검증해 보는 과정은 미흡한 실

정이며, 또한 투사 각속도(Hubbard & Always, 1989)를 초기 

조건으로 고려해 수평 거리를 추정한 실제 지도의 효율성과 

훈련 방안의 처방에 통찰력을 제공한 연구는 부족한 편이다.

이에 본 연구는 투사각, 공격 각을 초기 조건을 시뮬레
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Variables Trial 1 Trial 2 Trial 3

Release Angle(rad) 30.7 33.0 32.2

Attack Angle(rad) 2.5 1.6 2.3

Release Height(m) 1.89 1.90 1.90

Release Velocity(m/s) 25.8 25.6 24.9

Real Record(m) 71.8 70.2 73.7

Simulation Record(m) 72.8 72.9 69.4

Simulation Record/Real Record(%) 101.3% 103.8% 94.1%

표 1. Experimental and Simulation Values

이션을 통해 창던지기 수평 거리의 추정하고 초기 조건에 

따른 수평거리의 변화를 살펴보고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

본 연구는 실제 실험을 통해 자료를 획득한 후 이를 시

뮬레이션의 운동 방정식을 위한 조건 값으로 활용했다. 구

체적인 절차와 방법은 아래와 같다.

1. 실험 대상

이 연구의 대상자는 남자 국가 대표 남자 1명을 선정해 

창던지기 시 역학적 변인을 관찰해 수집한 자료를 시뮬레

이션 초기 값으로 활용했다.

2. 촬영 장비와 분석 변인

본 실험의 촬영장비는 Sony 고해상도 디지털 캠코더

(Sony DSR PD-150) 5대를 이용했으며, 분석 장비는 통제점 

틀(control object)과 램프 인디케이터(lamp indicator), 동작

분석 시스템(motion analysis system)을 사용했다. 동작분석 

시스템(motion analysis system)에서 비디오카메라로 부터 

촬영된 통제점 틀과 선정된 시도는 Kwon3D 3.1(2005) 프로

그램을 이용하여 디지타이징(digitizing)을 했다. 분석 변인

은 투사각, 공격 각, 투사속도, 투사높이, 투사거리 등을 산

출했다(Kim, Ryu & Lee, 2012).

3. 시뮬레이션을 위한 절차

실험에서 얻은 자료를 이용해 시뮬레이션을 위한 운동 방

정식을 전개해 투사 거리를 추정했다. 투창 비행의 시뮬레이

션 릴리즈 조건은 수평에 대한 초기 릴리즈 각(Ra), 초기 릴

리즈 공격 각(Aa)으로 설정했다. 상수 모델 파라메타로는 투

창의 질량(m:0.8kg), 창의 관성 모멘트(I:0.4), 릴리즈 속도(v0), 

중력(g:9.8m/s
2
), 높이(h:0.01 크기마다) 등으로 구성했다.

본 연구에서 자유도는 (x,y,a)로 위치와 방향을 설정했으

며, 초기 조건으로 수평 거리(x)=0, 릴리즈 높이(y)=실험 값, 

릴리즈 각(a)은 Ra로, 릴리즈 시 수평 속도(xd)는

 cos ...........(1)이다.

릴리즈 수직속도(yd)는

 sin ...........(2)이며, 

시뮬레이션은 지면에 닿는 순간을 멈추는 것으로 (y>0) 

조건화했으며, 속도의 크기는

  ...........(3)이다.

속도 벡터의 방향은

  tan

 ...........(4)로

공격 각은   ...........(5)로 구했으며, 이때 aa의 

범위는 -3.14~3.14 라디안으로 규정했다. 속도 벡터에 수직

으로 작용하는 비행하는 창의 양력은

  ∙cos∙...........(6)으로 산출했고,

속도 벡터에 평행하게 작용하는 항력

∙sin∙∙...........(7)로

피칭 모멘트(pitching moment)는

pm= ∙...........(8)로 했다(Hubbard & 

Always, 1989). 이렇게 얻은 양력과 항력 값은 전역 참조 

틀로 전환했고 중력을 고려했다.

  ...........(9)

  ...........(10)

다음으로 수평 거리 추정은 순 Euler 단계를 활용해 산

출했다.

 ∙...........(11)

여기서  


 를 의미한다.

Ⅲ. 결과

전술한 방법에 의해 시뮬레이션을 통해 추정하고자 한 

수평 거리와 수직 궤적 및 릴리즈 각과 공격 각 변화에 따

른 수평 거리 추정 결과는 <표 1>, <그림 1~3>에 나타났다.
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a l i z a t i o n   o f    T i m e
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그림 1. Horizontal distance by Simulation

6 0 7 0 8 0 9 0 1 0 0

N o r m a l i z a t i o n      o f     T i m e

7 2 . 8 m
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6 9 . 4 m

그림 2. Vertical height by Simulation
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n g l e    V a r i a t i o n   ( d e g )

R e l e a s e    A n g l e
A t t a c k    A n g l e

그림 3. Horizontal Distance estimated by release and attack angle variation

이들에 의하면 시뮬레이션을 통해 추정된 수평 거리는 

실제 던진 거리와는 약간의 차이를 보이고 있다. 본 연구에

서 실제 세 번 던진 자료를 활용한 것 중에 첫 번째 시도 

시뮬레이션 기록이 두 번째 시도 시뮬레이션 기록보다 가

깝게 던진 거리를 추정했다. 이와 같은 결과는 초기 조건인 

릴리즈 각과 공격 각 및 투창의 각속도 차이는 추정 거리

에 영향을 미친다는 것을 반증한 결과 때문인 것으로 보인

다. 또한 시도 1, 2에서 얻어진 실험값을 이용한 시뮬레이

션 거리 추정은 실제 거리보다 약간 크게 추정되었으나, 시

도 3의 실험값을 이용한 시뮬레이션 수평 추정 거리는 오

히려 실제보다 짧게 추정되었다. 이것은 릴리즈 순각 속도

에 의한 결과로 보여진다.

시뮬레이션을 통해 추정된 시간 함수에 따른 수평 거리

와 수직 궤적은 가장 크게 추정된 시도 2, 시도 1, 시도 3

순으로 체공 시간이 크게 나타났다. 실제 세 시도 실험값의 

시뮬레이션을 통한 수평 추정거리 중에 가장 적합하게 실

제 거리를 추정한 시도 1에서 릴리즈 속도와 투창 각속도

를 상수로 보고 릴리즈 각과 공격 각을 1도씩 변화시켰을 
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때 수평 거리를 살펴본 결과 릴리즈 각이 감소하면 할수록 

수평 거리는 감소하는 현상을 보인 반면 릴리즈 각이 증가

할 경우 5도까지는 증가하다가 다시 서서히 수평 거리가 

감소하는 현상을 보였다. 즉 릴리즈 각이 35.7도에서 최고

의 수평거리가 나타나는 것으로 추정되었다. 공격 각은 2.5

도를 기준으로 감소할수록 큰 수평거리를 얻지만, 증가하면 

오히려 수평거리가 감소하는 현상을 보였다. 공격 각이 대

략 -4.5도에서 최고의 수평거리가 추정되었다. 이 두 각도에 

의해 수평 거리는 결정되므로 이들의 최적의 조합이 요구

되지만 현실적으로는 선수들이 어느 정도 통제할 수 있는 

릴리즈 각에 대한 관심이 필요하다 하겠다.

Ⅳ. 논의

창던지기 시 궁극적인 목표인 최대 수평 거리를 확보하

기 위해서는 창던지기 동작을 분석해 얻은 자료를 통해 동

작의 장단점을 파악한 후 동작을 수정하고 보완해 가는 과

정이 필요하다. 이 과정을 효과적이고 효율적으로 진행하기 

위한 일환으로 운동 방정식을 이용해 수평거리를 추정하는 

시뮬레이션 방법은 시간 절약으로 인한 피드백 활용에 용

이하다고 볼 수 있다. 본 연구에서 수평 거리를 추정하기 

위해 운동 방정식의 초기 값을 릴리즈 각, 공격 각을 고려

한 운동 방정식을 구축한 시뮬레이션 기법은 실제 거리를 

정확하게 추정하지는 못했지만 1.3~5.9%의 증감차로 추정

했다. 이런 편차는 정확하게 예측할 수 없는 공기 저항과 

정확하게 측정하는 것이 가장 어려운 릴리즈 순간 투창의 

각속도 등에 의한 것으로 보여지며(Bartonietz et al., 1997), 

향후 면밀한 연구의 필요성이 요구되는 변인들로 보여진다.

앞서 선행 연구 분석에서 살펴본 바와 같이 그동안 많은 

연구자들은 창던지기에서 릴리즈 순간에 투사속도, 높이, 투

사각도는 최대의 비행 거리를 확보하는데 영향을 미친다고 

주장했다(Hubbard & Always, 198; Komi & Mero, 1985; 

Whiting et al., 1991; Moriss et al., 1997; Mero et al., 1994; 

Coh, Embersic & Zvan, 2001). 본 연구에서 실제 선수가 던

진 동작에서 얻은 자료를 이용해 시뮬레이션을 통해 수평 거

리를 추정한 결과 이들 요인들은 민감하게 영향을 미친 것으

로 확인되었다. 이 중에서 투사 속도는 수평 거리에 영향을 

미치는 가장 큰 요인인 것으로 파악되었다. Bartlett, Müller, 

Lindinger, Brunner & Morriss(1996)는 수준이 다른 투창 선

수들을 대상으로 3차원 역학적 평가에서 투사속도가 크면 보

다 큰 거리를 확보한다고 주장했다. Kim, Ryu & Lee(2012)는 

여자 선수들을 대상으로 기록과 투사높이, 기록과 투사속도, 

기록과 창 각과의 관계를 규명한 연구에서 기록과 투사속도

와의 관계는 상관 계수 r=0.866로 아주 높은 관계가 있다고 

보고했다. Hubbard & Rust(1984)은 투창 던지기 시뮬레이션

에서 다양한 초기 조건인 투사 속도, 투사 높이, 투사각의 상

대적인 의미를 논하면서 투사는 투창의 초기 속도에 대단히 

민감했으며, 이는 창던지기 운동 수행에 큰 변이(variability)

의 원인일 것 이라고 제안했다. 따라서 투창 시뮬레이션 시 

초기 조건의 민감도를 고려해야 한다고 강조했다.

본 연구에서 초기 조건으로 이용된 투사각도는 실제 수평 

거리를 추정하는데 영향을 미친 것으로 파악되었다. Chae, 

Yoon, Lim, Lee & Kim(2011)은 2011년 대구 세계 육상 선

수권 입상자와 한국 선수를 대상으로 비교한 연구에서 릴리

즈 순간  투사각도를 분석한 결과 입상자들의 릴리즈 각도

는 평균 36정도로 이루어졌다고 보고했으며, Bottcher, & 

Kuhl(1998), Mero, et al.(1994), Coh, Embersic & Zvan(2001)

들은 투사각도는 비행을 정의하는 요인으로 적당한 각도는 

33-36라고 주장했는데 이는 본 연구에서 초기 값으로 이

용한 값보다 약간 큰 각도로 추정되지만, 시뮬레이션을 통해 

최대 수평 거리를 확보한 추정 각도와는 거의 일치한 값을 

보였다. 따라서 본 연구에서 제시된 시뮬레이션을 통한 릴리

즈 각도에 대한 피드백을 이용해 훈련할 수 있는 충분한 수

단을 제공한다고 할 수 있다. 즉 실제 창던지기에서 릴리즈 

각은 공격 각과 창 각에 비해 선수가 쉽게 조절할 수 있는 

변인이므로 이 각 통제를 통한 최대 실제 거리 확보를 위한 

현장 적용을 통해 효율적인 훈련의 방안으로 활용할 가치가 

있다고 보여 진다. 본 연구에서 릴리즈 순간 던지는 높이는 

거의 일정한 값을 보여 시뮬레이션 시 상수 역할로 작용해 

수평 거리에 미치는 영향은 상대적으로 작아 보인다. 본 연

구에서 실험에서 얻은 투사높이 값은 투창선수의 신장에 의

해 좌우되는 요인으로 신장의 105%가 적당하다고 주장한 

Bottchner & Kuhl(1998) 연구 결과와 비슷한 값을 보였다. 

향후 창던지기 시 투사 높이를 초기 값으로 설정해 수평 거

리에 어떤 영향을 미치는가에 대한 관찰도 필요하리라 본다.

Ⅴ. 결론 및 제언

남자 국가대표 창던지기 선수의 동작을 분석한 릴리즈 

각과 공격 각을 초기 조건으로 고려한 운동방정식을 통한 
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시뮬레이션에 의해 수평 거리를 추정하고자하였으며, 다음

과 같은 결론을 얻었다.

첫째 실제 던진 수평 거리와 운동 방정식을 활용한 시뮬레

이션 기법으로 추정한 수평 거리의 편차는 5.9%내에 있었다.

둘째, 시뮬레이션을 통한 수평거리 추정에 영향을 주는 

변인은 투사속도, 릴리즈 각, 공격 각으로 나타났다.

셋째, 실제 수평 거리를 가장 가깝게 추정한 시뮬레이션

에서 릴리즈 속도를 상수로 간주할 때 릴리즈 각과 공격 

각의 변화는 수평거리에 영향을 미쳤다. 따라서 선수들이 

조절할 수 있는 릴리즈 각의 활용은 경기력 향상에 도움이 

되리라 생각된다.

향후 이 연구와 관련 내용을 갖고 지속적인 연구를 수행

하기 위해서는 공기 저항의 영향, 실제적인 창의 각속도의 

활용 등이 고려될 필요가 있다. 또한 많은 선수들의 실험 

데이터를 활용해 운동 방정식을 통한 시뮬레이션의 타당도

를 검정해 일반화 시도의 필요성이 요구된다.
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태권도 전자호구발차기 강도의 차이검증

Verification of Difference in Kick Intensity of Electronic Protective Gears
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요약

이 연구의 목적은 2012년과 2013년 태권도 전자호구 발차기강도를 비교하는 것이다. 이 목적을 위하여 2012-2013년 춘계한국

대학연맹회장기에 출전한 1523경기를 대상으로 경기 기록과 발차기강도에 대한 자료를 수집하였다. 수집된 자료를 활용하여 

발차기강도를 2012년과 2013년으로 구분 하였으며, 발차기강도 평균과 발차기 득점성공률을 산출하여 비교분석 하였다. 또한 

2012년과 2013년에 따른 발차기강도의 차이를 보기 위해 독립표본 t검증을 실시하였다. 이 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 

2012-2013년 남자 체급에 따른 발차기강도를 비교한 결과 발차기 강도는 2013년이 평균 3.06으로 높은 것으로 나타났으며, 

발차기 득점 성공률 또한 2013년이 7.53% 높은 것으로 나타났다. 둘째, 2012-2013년 여자 체급에 따른 발차기강도를 비교한 

결과 발차기 강도는 2013년이 평균 2.71으로 높게 나타났으며, 발차기 득점 성공률 또한 2013년이 6.90% 높은 것으로 나타났

다. 셋째, 2012년-2013년에 따른 발차기강도 차이를 검증한 결과 남자부 라이트와 여자부 페더, 미들을 제외한 나머지 모든 

체급에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 이러한 연구 결과들을 종합해보았을 때, 태권도경기에서 전자호구를 많이 사

용할수록 높은 득점력을 나타낼 수 있을 것이라 판단된다.

Abstract

This study aims to compare body score followed by the proficiency of electronic protective gears in Taekwondo. For com-

pleting this goal, after targeting 1523 games in 2012-2013 spring Korean University federation Taekwondo festival, data on 

game records and the strength of the kick were collected. Through collected materials, the strength of the kick in 2012 and 

2013 was divided yearly. Moreover, after calculating average strength of the kick and success rate of the kick, it compared 

and analyzed the strength of the kick in 2012 and in 2013. Besides, in order to check differences of these strengths followed 

by the proficiency, independent sample t test was carried out and for data processing, Excel 2010 and SPSS 18.0 were used. 

Followings are results of this study. Firstly, when strengths of the kick in 2012-2013 followed by weight division of men 

were compared, the higher strength was shown in 2013 as average 3.06 and the higher success rate of the kick was also 

shown in 2013 as 7.53%. Secondly, when strengths of the kick in 2012-2013 followed by weight division of women were 

compared, the highest strength was shown in 2013 as average 2.71 and the highest success rate of the kick was also shown 

in 2013 as 6.90%. Thirdly, when differences of strengths of the kick in accordance with the proficiency were proved, in all 

weight divisions, without light of men, feather and middle of women, there were significant differences. major findings en-

countered in combining results from this study. the finding indicates that the more electronic protective gears are used, the 

more competitor have scoring power.

Key words: Taekwondo, electronic protective gears, the strength of the kick
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Ⅰ. 서론

태권도 겨루기경기에서 경기력은 득점으로 평가되고 있

다. 득점은 몸통득점과 얼굴득점으로 구분되며 그중 몸통득

점은 득점부위를 정확하게 그리고 일정강도 이상으로 가격 

하였을때 주어지는 점수를 말한다(대한태권도협회, 2012). 

이때 득점부위는 몸통 호구로 보호되는 부위이며, 주먹 또

는 발차기 기술에 의해 득점이 이루어진다.

그동안 득점을 판정하는 역할은 심판이 수행해왔다. 득점판

정은 심판의 주관적인 판단에 의해 측정되어 왔으며, 명확한 

지표 및 방법이 설정되어 있지 않아 매 경기마다 득점기준이 

다르게 측정되어 왔다. 실제로 2000년 시드니 올림픽에서부터 

심판판정에 대한 타당성이 문제화되면서 스포츠형 태권도가 

필수적으로 해결해야 할 요소로 나타났다(김덕순, 2012; 박현

섭, 2001; 이인종, 2007; 정영한, 2009; 정현도, 2011; 조은형, 

2003; 허종관, 2007; 홍문주, 2009). 또한, 태권도 경기 종목의 

특성상 선수들의 순간적인 신체적 움직임에 대해 정확한 판정

이 쉽지 않다는 측면에서 득점판정에 대한 측정도구의 개발이 

논의되어 왔다(김하성, 2003; 이인종, 2007; 윤상화, 김갑수, 

2003, 정현도, 2005; 정현도, 2011; 조은형 등, 2005).

이에 대한태권도협회와 세계태권도연맹에서 공정한 경기 

진행과 심판판정의 오류를 최소화 하기위해 2006년도에 전자

호구를 도입하였다. 전자호구는 성별 및 체급에 따라 사전에 

설정된 발차기강도를 이상으로 발차기 기술을 활용하여 득점

부위를 정확하게 가격 했을 때, 센서의 기반으로 득점판정을 

수량화하는 측정 도구이다(대한태권도협회, 2012). 태권도 경

기에서 전자호구 도입은 객관성 있는 득점판정을 수행할 수 

있으며, 심판득점판정에 대한 문제점을 최소화할 수 있는 안

정성을 지닌 도구로 평가되고 있다(김기삼, 2009; 김두산, 

2012; 박순철, 2010; 안병덕, 2012; 양대승, 박금숙, 2009; 전익

기, 2008; 조은형, 정미미, 강성기, 김중헌, 곽택용, 2009).

그러나 전자호구는 높은 객관성을 지닌 도구임에도 불구

하고 전자호구의 타당성에 대한 측면에서 적지 않은 논의

가 이루어지고 있다(양정석, 2010; 박선미, 양대승, 2009; 정

재환, 2008; 조은형, 정미미, 강성기, 김중헌, 곽택용, 2009; 

조은형, 엄한주, 2007). 이는 전자호구의 센서문제로 경기를 

중단 시키거나, 센서가 작동하지 않아 재경기를 실시하는 

다양한 문제점들이 부각되었다. 이러한 문제점을 보안하기 

위해 다양한 업체에서 새로운 기술을 개발하였으며, 그중 

WTF의 공인 전자호구업체인 대도사가 가정 적합한 전자호

구로 선정되어 올림픽 처음으로 2012년 런던올림픽에 전자

호구를 적용하였다.

전자호구가 런던올림픽에 도입되면서 국내에서도 처음으

로(대학부기준) 대도전자호구를 2012년 춘계한국대학연맹회

장기에 도입을 하였다. 전자호구 도입은 단순한 득점 판단의 

기준 뿐만 아니라 발차기에 대한 기술을 변화 시켰다. 전자

호구 도입 전에는 발차기의 힘과 스피드를 중요시 하였다면 

전자호구가 도입된 이후에는 발차기 강도 즉, 얼마나 정확하

고 힘 있게 가격하는지가 중요시 되면서 훈련방식 또한 힘

과 정확성 위주로 변화하게 되었다(양대승, 박금숙, 2009).

이 처럼 전자호구의 발차기강도에 대한 중요성은 강조되

고 있지만 실제적으로 전자호구에 대한 연구는 태권도 전

자호구의 타당성 논의(정예수, 2012), 전자호구를 착용한 태

권도 경기 대회 분석(전익기, 2008), 태권도 경기의 전자호

구 사용에 따른 득점 및 감점 분석(양대승, 박금숙, 2009)등

으로 발차기 강도에 대한 연구는 찾아보기 힘든 실정이다.

또한 최근에 대도전자호구가 도입되면서 선수들의 미흡

한 적응력 문제가 나타났다. 이는 전자호구의 비용문제로 

대부분의 학교 또는 실업팀들이 전자호구를 보유하지 않은 

상태이며, 시합 외에는 전자호구를 사용할 기회가 제한적인 

실정이다. 만약 전자호구를 보유하고 있더라도 소량으로 보

유하고 있어 훈련목적으로 사용하기에는 다소 어려움이 있

다. 전자호구를 경험할 수 있는 기회가 적어지면서 선수들 

경기력 저하, 낮은 득점력 등을 나타내고 있으며, 실제로 

전자호구 도입전과 도입 후의 몸통득점을 비교한 결과 비

율이 약 30%정도 줄어들었다는 것을 보고하고 있다(전익기, 

2008; 조은형, 정미미, 강성기, 김중헌, 곽택용, 2009). 이는 

선수들이 전자호구에 대한 적응력이 일반호구에 비해 낮게 

평가 되고 있음을 알 수 있다.

따라서 이 연구는 태권도 전자호구 적응력에 대한 중요

성을 확인해보고자 대도전자호구가 처음 도입된 2012년 춘

계한국대학연맹회장기와 1년이 지난 2013년 춘계대학연맹

회장기 발차기 강도를 비교 분석 하는 것이 목적이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 및 자료수집 절차

이 연구는 2012년과 2013년 태권도 전자호구 발차기 강

도를 비교를 하기 위한 목적으로 설계되었다. 자료산출을 

위하여 올림픽 공식 득점판정 도구로 활용되는 (주)대도전
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구 분
남자부 여자부

2012년 2013년 2012년 2013년

핀 60
(11.72%)

68
(10.53%)

17
(10.24%)

16
(8.04%)

플라이 79
(15.43%)

103
(15.94%)

20
(12.05%)

17
(8.54%)

밴텀 115
(22.46%)

111
(17.18%)

20
(12.05%)

42
(21.10%)

페더 73
(14.26%)

110
(17.03%)

25
(15.06%)

34
(17.08%)

라이트 74
(14.45%)

97
(15.01%)

38
(22.89%)

38
(19.09%)

웰터 50
(9.76%)

67
(10.37%)

15
(9.04%)

24
(12.06%)

미들 31
(6.05%)

45
(6.97%)

14
(8.43%)

16
(8.04%)

헤비 30
(5.86%)

45
(6.97%)

17
(10.24%)

12
(6.03%)

전체
경기

512
(100%)

646
(100%)

166
(100%)

199
(100%)

표 1. 연구 대상자료(경기수)

자호구를 선정하였다. 대도전자호구가 적용된 2012년과 

2013년 춘계 한국대학연맹회장기 대회 전체 1523경기의 공

식 경기 자료를 대상으로 선정하였다. 자료 수집을 위하여 

(주)대도전자호구사와 대학태권도연맹의 협조를 통하여 자

료를 수집하였다. 수집된 기록은 EXCEL 2010을 활용하여 

발차기강도의 자료를 정리 하였으며, 정리된 발차기강도를 

활용하여 발차기 유효타격수, 발차기 강도평균, 득점수, 발

차기 성공률, 득점평균을 산출하였다. 이 연구의 목적을 달

성하기 위해 2012년 대학연맹회장기에서 활용된 대도전자

호구 발차기강도와 2013년 대학연맹회장기에서 사용된 대

도전자호구 발차기강도를 비교 하였다. 각 경기에 출전한 

선수들이 2회 이상 중복 출전한 자료에 대해서는 각 경기

에 따라 상대와 경기운영이 변화된다는 가정을 기반으로 

독립적인 대상으로 구분하였다. 이 연구에서 사용된 연구대

상 특성은 다음 <표 1>과 같다.

2. 자료처리 및 평가방법

이 연구는 2012-2013년 춘계 한국대학연맹회장기 대회 

경기기록 자료를 이용하여 태권도 전자호구 발차기 강도에 

따른 몸통득점 비교를 하는 것을 목적으로 계획되었다. 이 

목적을 위하여 EXCEL 2010을 활용하여 2012-2013년 발차

기 강도를 활용하여 발차기강도 평균, 발차기 득점성공률, 

전체득점평균을 산출하였으며, SPSS 18.0을 사용하여 독립

표본 t검증을 실시하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 성별·체급에 따른 발차기 강도

1) 남자·체급에 따른 발차기 강도

<표 2>는 2012년도 남자체급에 따른 발차기 강도이다. 

결과에 의하면 발차기 득점성공률은 핀급(29.89%)이 가장 

높은 것으로 나타났으며, 헤비급(19.25%)이 가장 낮은 발차

기 득점 성공률을 나타났다. 전체 득점평균에서 또한 핀급

(2.24)이 가장 높은 득점평균을 나타냈으며, 헤비급(1.45)이 

가장 낮은 전체 득점평균을 나타났다.

구분 발차기 
유효타수

발차기
강도평균 득점수 발차기

득점 성공률
전체

득점평균

핀 900 20.75 269 29.89 2.24

플라이 1208 20.15 302 25.00 1.91

밴텀 1925 20.81 455 23.64 1.98

페더 1305 21.12 295 22.61 2.02

라이트 1231 22.30 286 23.23 1.93

웰터 825 22.77 191 23.15 1.91

미들 540 23.20 109 20.18 1.76

헤비 452 23.88  87 19.25 1.45

표 2. 남자체급에 따른 발차기 강도(2012년)

다음의 <표 3>은 2013년도 남자체급에 따른 발차기 강도

이다. 결과에 의하면 발차기 득점성공률은 웰터급(34.02%)이 

가장 높은 것으로 나타났으며, 라이트급(25.42%)이 가장 낮

은 발차기 득점 성공률을 나타났다. 전체 득점평균에서 또

한 웰터급(3.92)이 가장 높은 득점평균을 나타났으며, 라이트

급(2.55)이 가장 낮은 전체 득점평균을 나타났다.

구분 발차기 
유효타격수

발차기
강도평균 득점수 발차기

득점 성공률
득점
평균

핀 1411 22.65 466 33.03 3.43

플라이 2158 22.70 659 30.54 3.1

밴텀 2435 23.77 760 31.21 3.42

페더 2267 24.01 666 29.38 3.03

라이트 1947 23.17 495 25.42 2.55

웰터 1543 26.67 525 34.02 3.92

미들 965 27.44 308 31.92 3.42

헤비 711 29.05 225 31.65 2.81

표 3. 남자체급에 따른 발차기 강도(2013년)
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구분 발차기 
유효타격수

발차기
강도 평균 득점수 발차기

득점 성공률
득점
평균

핀 300 15.04 47 17.94 1.47

플라이 356 18.44 95 30.94 2.79

밴텀 757 18.56 209 27.61 2.55

페더 649 18.30 167 25.73 2.46

라이트 846 20.28 223 26.40 2.93

웰터 440 19.03 85 19.32 1.77

미들 278 22.54 74 26.62 2.31

헤비 258 24.73 80 31.01 3.33

표 5. 여자체급에 따른 발차기 강도(2013년)

2) 여자·체급에 따른 발차기 강도

<표 4>는 2012년도 여자체급에 따른 발차기 강도이다. 

결과에 의하면 발차기 득점성공률은 미들급(27.19%)이 가장 

높은 것으로 나타났으며, 헤비급(3.05%)이 가장 낮은 발차

기 득점 성공률을 나타났다. 전체 득점평균에서 또한 미들

급(2.21)이 가장 높은 득점평균을 나타냈으며, 헤비급(0.23)

이 가장 낮은 전체 득점평균을 나타냈다.

구분 발차기 
유효타격수

발차기
강도평균 득점수 발차기

득점 성공률
득점
평균

핀 262 13.11 31 11.83 0.91

플라이 307 15.68 63 20.52 1.57

밴텀 314 17.55 75 23.88 1.87

페더 351 18.12 89 25.36 1.78

라이트 539 18.58 130 24.12 1.71

웰터 257 17.04 37 14.40 1.23

미들 228 22.07 62 27.19 2.21

헤비 262 13.11 8 3.05 0.23

표 4. 여자체급에 따른 발차기 강도(2012년)

<표 5>는 2013년도 여자체급에 따른 발차기 강도이다. 

결과에 의하면 발차기 득점성공률은 헤비급(31.01%)이 가장 

높은 것으로 나타났으며, 핀급(17.94%)이 가장 낮은 발차기 

득점 성공률을 나타났다. 전체 득점평균에서 또한 헤비급

(3.33)이 가장 높은 득점평균을 나타냈으며, 핀급(1.47)이 가

장 낮은 전체 득점평균을 나타냈다.

3) 2012년, 2013년에 따른 발차기 강도 비교

다음의 <표 6>은 2012년과 2013년 춘계 한국대학연맹회

장기 대회 남자부에 따른 발차기강도를 비교한 결과이다. 

결과에 따르면 발차기강도 평균이 2012년에 비해 2013년도

가 평균 3.06 높은 것으로 나타났으며, 발차기 득점성공률에

서도 7.53%로 2012년에 비해 높은 평균치를 나타내고 있다.

구분
전체 발차기강도 평균 발차기 득점성공률(%)

2012 2013 비교 2012 2013 비교

핀 20.75 22.65 1.9 29.89 33.03 3.14

플라이 20.15 22.7 2.55 25 30.54 5.54

밴텀 20.81 23.77 2.96 23.64 31.21 7.57

페더 21.12 24.01 2.89 22.61 29.38 6.77

라이트 22.3 23.17 0.87 23.23 25.42 2.19

웰터 22.77 26.67 3.9 23.15 34.02 10.87

미들 23.2 27.44 4.24 20.18 31.92 11.74

헤비 23.88 29.05 5.17 19.25 31.65 12.4

평균 3.06 7.53

표 6. 2012-2013년에 따른 발차기 강도 비교(남자부)

다음 <표 7>은 여자부 2012년과 2013년에 따른 발차기

강도를 비교한 결과이다. 결과에 의하면 발차기강도 평균이 

2012년에 비해 2013년도가 평균 2.71 높은 것으로 나타났

다. 또한 발차기 득점성공률에서도 6.90%로 2012년에 비해 

높은 평균치를 나타 내었다.

구분
전체 발차기강도 평균 발차기 득점성공률(%)

2012 2013 비교 2012 2013 비교

핀 13.11 15.04 1.93 11.83 17.94 6.11

플라이 15.68 18.44 2.76 20.52 30.94 10.42

밴텀 17.55 18.56 1.01 23.88 27.61 3.73

페더 18.12 18.30 0.18 25.36 25.73 0.37

라이트 18.58 20.28 1.7 24.12 26.40 2.28

웰터 17.04 19.03 1.99 14.40 19.32 4.92

미들 22.07 22.54 0.47 27.19 26.62 -0.57

헤비 13.11 24.73 11.26 3.05 31.01 27.96

평균 2.71 6.90

표 7. 2012-2013년에 따른 발차기 강도 비교(여자부)

4) 2012년, 2013년에 따른 발차기 강도 차이검증

다음 <표 8>은 남자부 2012년과 2013년에 따른 발차기

강도를 차이 검증 한 결과 이다. 차이 검증을 위해 독립표

본 t검증을 실시하였으며, 결과는 다음과 같다. 2012년과 

2013년에 따른 발차기강도는 웰터급이 t=-6.433, p=.069 수

준에서 통계적으로 유의한 차이가 없게 나타났다. 반면 웰
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변 인 N M SD t p

핀
2012 262 13.11 7.92

-2.583 .011
2013 300 15.04 9.74

플라이
2012 307 15.68 11.73

-2.879 .004
2013 356 18.44 13.00

밴텀
2012 314 17.55 10.85

-6.565 .001
2013 258 18.56 14.57

페더
2012 351 18.12 11.13

-.241 .809
2013 649 18.30 11.84

라이트
2012 539 18.58 12.06

-2.469 .014
2013 846 20.28 13.00

웰터
2012 257 17.04 11.39

-2.152 .032
2013 440 19.03 11.99

미들
2012 228 22.07 13.43

-.397 .692
2013 278 22.54 13.48

헤비
2012 262 13.11 7.92

-11.279 .001
2013 258 24.73 14.57

표 9. 2012-2013년도 발차기강도에 따른 차이검증(여자부)

터급을 제외한 나머지 체급에서는 핀(t=-3.415, p=.001), 플

라이(t=-5.539, p=.001), 밴텀(t=-7.375, p=.001), 페더(t=-6.197, 

p=.001), 라이트(t=-1.820, p=.001), 미들(t=-5.690, p=.001), 헤

비(t=-6.183, p=.001)에서 통계적으로 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다.

변 인 N M SD t p

핀
2012 900 20.75 12.77

-3.415 .001
2013 1411 22.65 13.30

플라이
2012 1208 20.15 12.49

-5.539 .001
2013 2158 22.07 13.38

밴텀
2012 1925 20.81 12.51

-7.375 .001
2013 2435 23.77 13.92

페더
2012 1305 21.12 13.16

-6.197 .001
2013 2267 24.01 13.56

라이트
2012 1231 22.3 13.07

-1.820 .069
2013 1947 23.17 13.39

웰터
2012 825 22.77 13.71

-6.433 .001
2013 1543 26.67 14.67

미들
2012 540 23.02 13.44

-5.690 .001
2013 965 27.44 14.63

헤비
2012 452 23.88 13.43

-6.183 .001
2013 711 29.05 14.61

표 8. 2012-2013년도 발차기강도에 따른 차이검증(남자부)

다음 <표 9>는 여자부 2012년과 2013년에 따른 발차기

강도를 차이 검증 한 결과이다. 결과에 의하면 페더급이 

t=-.241, p=.809, 미들급이 t=-.397, p=.692 수준에서 통계적

으로 유의한 차이가 없게 나타났다. 반면 페더급과 미들급

을 제외한 나머지 체급에서는 핀(t=-2.583, p=.011), 플라이

(t=-2.879, p=.004), 밴텀(t=-6.565, p=.001), 라이트(t=-2.469, 

p=.014), 웰터(t=-2.152, p=.032), 헤비(t=-11.279, p=.001)에서 

통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

Ⅳ. 논의

태권도 겨루기 경기에서 득점은 경기력을 평가할 뿐만 

아니라 승·패를 결정한다. 즉, 득점은 경기결과를 결정하는 

중요한 요인 중 하나이며, 득점을 측정하는 도구 또한 중요

하게 여겨지고 있다. 태권도 겨루기 경기에서 득점을 측정

하는 도구로 전자호구를 활용하고 있다. 전자호구는 기존 

에 문제화 되었던 심판의 공정성에 대한 문제점을 해결하

면서 객관성 있는 측정도구로 평가되고 있다.

한편 국내 태권도경기에서 전자호구 적용은 국외보다 활

발히 적용 되지 않고 있다. 올림픽 공식전자호구인 대도 전

자호구는(대학부 기준) 2012년도 춘계 한국대학연맹회장기 

대회에 처음 도입 되었으며, 전자호구 도입이 늦어지면서 

선수들의 낮은 득점력과 경기력저하 등으로 적응력에 대한 

문제점이 부각되었다.

따라서 이 연구는 2012년과 2013년 태권도 전자호구 발

차기 강도를 비교하기 위해 2012-2013년 춘계대학연맹회장

기에서 기록된 발차기강도를 비교 분석하였다. 이는 대도전

자호구가 처음 도입된 2012년 춘계대학연맹과 대도전자호

구 3번째로 활용된 2013년 춘계대학연맹이다. <표 6>과 

<표 7>의 결과를 보면 여자 미들급을 제외한 나머지 남-여 

체급에서 2013년에 수행된 춘계대학연맹이 상대적으로 높

은 발차기강도 평균과 발차기 득점성공률을 나타내고 있다. 

특히, 남자부에서는 헤비급이 2012년 발차기강도평균(23.88)

에 비해 2013년(29.05)이 5.17 높은 발차기강도 평균을 나타

내고 있으며, 발차기 득점 성공률 또한 헤비급이 2012년

(19.25%)에 비해 2013년(31.65%)이 12.4%로 높은 득점성공

률을 나타내고 있다. 여자부에서도 헤비급이 2012년(13.11)

에 비해 2013(24.73)이 11.26으로 높은 발차기강도 평균을 

나타냈으며, 발차기 득점성공률 또한 2012(3.05%)에 비해 

2013(31.01%)이 27.96%으로 높은 발차기 득점성공률을 나타

내었다. 또한 2012년과 2013년에 따른 발차기 강도 차이를 

살펴보면 남자부 라이트와 여자부 페더 미들을 제외한 나

머지 체급에 모두 통계적으로 차이가 있는 것으로 나타났

다. 이러한 결과를 보았을 때 전자호구 적응력에 따라 발차

기 강도 및 발차기 득점성공률이 높게 나타나는 것을 알 
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수 있으며, 선수들이 전자호구를 많이 숙달할수록 높은 경

기력을 평가 받을 수 있을 것이라 판단된다.

그러나 이 연구에서는 전자호구에 대한 발차기 강도만 분

석 하였다. 이는 전자호구가 도입되면서 득점체계뿐만 아니

라 경기에 대한 운영방식 또는 득점기술 등이 변화 하였을 

것이라 판단된다. 특히 몸통득점(1점) 비율이 낮게 나타나면

서 고득점인 얼굴득점(3점) 시도가 높아 졌을 것이라 생각한

다. 그러므로 단순히 발차기강도 뿐만 아니라 발차기에 대한 

세부 기술 및 득점 유형까지 분석 한다면 태권도를 발전시

키는데 좋은 정보를 제공 할 수 있을 것이라 판단된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구는 2012-2013년 춘계 한국대학연맹회장기 대회 

1523경기의 공식 경기 자료를 대상으로 태권도 전자호구 

발차기 강도를 비교 분석하는 목적으로 수행되었다. 이 연

구의 분석한 결과는 다음과 같다.

첫째, 2012-2013년 남자 체급에 따른 발차기강도를 비교

한 결과 발차기 강도는 2013년이 평균 3.06으로 높은 것으

로 나타났으며, 발차기 득점 성공률 또한 2013년이 7.53% 

더 높은 것으로 나타났다.

둘째, 2012-2013년 여자 체급에 따른 발차기강도를 비교

한 결과 발차기 강도는 2013년이 평균 2.71으로 높게 나타

났으며, 발차기 득점 성공률 또한 2013년이 6.90% 더 높은 

것으로 나타났다.

셋째, 2012년과 2013년에 따른 발차기강도 차이를 검증

한 결과 남자부 라이트와 여자부 페더, 미들을 제외한 나머

지 모든 체급에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

종합적으로 보았을 때 전자호구를 2012년에 처음 도입 

하였을 때 보다 1년이 지난 2013년이 발차기 강도 및 득점 

성공률이 높게 나타났다. 따라서 선수들 경기력향상을 위해 

전자호구에 대한 적응력이 필요시 되며, 현직에 있는 태권

도지도자와 선수들이 전자호구에 대한 연구와 교육이 지속

적으로 필요하다고 판단된다.
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장애인 국가대표 사격선수의 체력과 경기성적의 관계

The Relationship of Physical Fitness and Scores of Korea National Shooting 
Athletes with Disabilities

박세균ㆍ한민규*  한국체육대학교

Park, Se-KyunㆍHan, Min-Kyu  Korea National Sport Univ.

요약

이 연구의 목적은 장애인 국가대표 사격선수들의 체력과 경기성적간의 관계를 밝혀 구체적인 경기력 향상 및 유지를 위한 훈

련 프로그램의 기초자료를 제공하고자 하였다. 연구대상은 2010년 광저우 장애인아시안게임에 참가하고 이천장애인체육종합훈

련원에 입촌한 사격선수 14명(남자 10명, 여자 4명)이었다. 자료분석은 SPSS 18.0 프로그램을 이용하여 두 집단의 차이를 검증

하는 Mann-Whitney U 검증을 실시하였고, 경기성적과 체력 간의 상관관계분석을 실행하여 Spearman의 rho값을 산출하였다. 

분석을 위해 2010 광저우 장애인아시안게임에 참가한 선수들의 경기성적과 신체구성(체지방 두께), 근력, 근지구력, 순발력, 유

연성, 심폐능력, 민첩성을 측정하였다. 이 연구에 대한 결과는 다음과 같았다. 첫째, 성별에 따른 국가대표 장애인 사격선수의 

체력항목별 차이검증 결과, 삼두근(Z=-2.828, p<.005), 견갑골(Z=-2.835, p<.005), 악력(Z=-2.785, p<.005), 순발력(Z=-2.331, p<.01), 

심폐능력(Z=-2.579, p<.05)에 차이가 있는 것으로 나타났다. 둘째, 주종목별에 따른 국가대표 장애인 사격선수의 체력항목별 차

이검증 결과, 삼두근(Z=-2.582, p<.005), 견갑골(Z=-2.264, p<.005), 상장골(Z=-2.264, p<.01)에서만 통계적으로 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다. 셋째, 2010 광저우 장애인아시안게임 경기성적과 체력의 상관관계 분석결과, 경기의 순위는 소총의 경우, 

경기의 순위와 통계적으로 유의하게 상관이 있는 변인은 없는 것으로 나타났으나 권총의 경우, 견갑골 피하지후(rho=.845, 

p<.05)와 통계적으로 유의한 상관이 있는 것으로 나타났다. 장애인 국가대표 사격선수의 체력은 성별에 따라 다르며 미세하지

만 종목별 차이가 있는 것으로 나타나 세분화된 성별 및 종목별에 따른 훈련 프로그램이 개발되어야 할 것이다.

Abstract

The objective of this study is to propose the basic data for the training program to improve or maintain performance by reveal-

ing the relationship between the strength and game performance of the handicapped members of the national team. This research 

studied 14 shooting athletes (10 males and 4 females) who participated in 2010 Guangzhou Asian Para Games and joined Inchon 

Athletic Training Complex for the Handicapped. SPSS 18.0 was used to conduct Mann-Whitney U test to know the distributional 

difference between two groups and correlation analysis to gain Spearman’s rho values for the relationship between performance 

and strength. For the data to be analyzed, data were collected: performance, body composition (fat thickness), muscular strength, 

muscular endurance, quickness, flexibility, cardiovascular work-out and agility of the athletes who participated in 2010 

Guangzhou Asian Para Games. The results of the study are as follows; first, the difference test on strength by item showed sig-

nificant difference in triceps (Z=-2.828, p<.005), scapula (Z=-2.835, p<.005), grasping power (Z=-2.785, p<.005), quickness (Z=-2.331, 

p<.01), cardiovascular workout (Z=-2.579, p<.05). Second, the difference test on the strength by item in their specialties (games) 

showed statistically significant difference only in triceps (Z=-2.582, p<.005), scapula (Z=-2.264, p<.005) and suprailiac (Z=-2.264, 

p<.01). Third, the correlation analysis of performance and strength showed that there were no variables of strength having stat-

istically significant correlation with performance (ranking in the game) in the rifle game. As for revolver game, however, it 

turned out that subcutaneous fatty tissue (rho=.845, p<.05) had a statistically significant correlation with the ranking. This study 

found out that the strength of the handicapped members of the national rifle team was different by sex and, though not sig-

nificant, by type of game. Therefore, training programs should be developed by sex and type of game more specifically.

Key words: Korea national shooting athletes, performance
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Ⅰ. 서론

장애인을 위한 복지국가의 실현은 오늘날 전 세계적으로 

최우선의 과제로 삼고 있으며, 이를 실천하기 위해 문화․스
포츠·사회·경제·정치 등 다양한 분야에서 새로운 역할과 기

능이 요구되어지고 있다. 특히 스포츠는 삶의 질 향상을 통

한 복지국가 실현이라는 목표를 달성하기 위한 중요한 매

개체로써 비장애인을 비롯하여 장애인들에게 건강과 활력 

있는 생활에 도움이 된다는 근거가 여러 연구에서 밝혀지

고 있다(박기용, 유연호, 2010; 오아라, 김상두, 조창옥, 구교

만, 2009; Sherrill, 2004; Reinboth & Duda, 2006).

지체장애인의 스포츠 활동은 장애를 가지고 있는 신체적 

결함 때문에 일반인과 동등한 운동수행 및 기능을 발휘할 

수는 없지만, 이들이 일상생활이나 사회 환경 및 경험에서 

신체적 부자유나 부적응을 극복하고 단련하여 성취감이나 

극기, 자아실현과 같은 바람직한 태도 및 행동성향을 내면

화시킬 수 있다. 특히 지체장애인들의 스포츠 활동 참여는  

정신건강 및 사회 적응력을 향상시키는 사회적 기능과 통

합의 수단으로써 여러 가지 기회를 제공한다(박영관, 1993).

사격은 정신 집중력이 승패를 좌우하는 정적운동으로 비

교적 신체적 장애가 덜 제한적인 스포츠로 표적의 중앙을 명

중시켰을 때 느끼는 진한 감동과 쾌감은 사수를 매료시킬 뿐

만 아니라 훈련을 할수록 자신의 성적이 향상되어 가는 과정

을 본인이 직접 확인할 수 있어 장애인들에게 자신감을 불어 

넣어주는데 매우 효과적인 스포츠 종목이다(김철훈, 2003).

우리나라의 장애인 사격은 6·25 한국전쟁 후 전쟁에서 부

상당한 군인들의 재활을 위해 시작되었는데 올림픽, 세계선

수권 대회와 같은 국제 대회에서 비장애인 스포츠만큼 좋은 

성과를 거두고 있다. 현재 우리나라 장애인 사격은 2007년

을 기준으로 약 100여명의 선수가 장애인 사격연맹에 등록 

되어 각종 국제대회에 출전하고 있으며 국내 장애인 사격의 

국제적 위상은 23년의 짧은 역사에도 불구하고 매년 좋은 

성적을 내고 있어 세계적으로 실력을 인정받고 있다. 그러

나 올림픽과 같은 국제대회에서 좋은 성과를 내고 있음에도 

불구하고 실제 수행에 중요한 변수인 장애인 스포츠 선수들

의 경기력 향상에 관한 연구는 부족한 실정이다.

지금까지 사격에 관한 연구 방향은 주로 심리적인 요소

가 크게 작용한다는 인식 하에 심리적인 면을 중요시하는 

심리학적인 연구와 바람직한 슈팅(shooting) 동작은 안정된 

자세에서 비롯된다는 인식을 기초로 한 생체 역학적 연구

가 집중적으로 수행되어 왔다. 심리기술훈련이 장애인 사격

선수의 심리기술 및 사격기록에 미치는 영향(김성훈, 신정

택, 2010), 사격선수들의 심리적 기술요인 분석(임봉숙, 김영

식, 2009), 신체의 안정성이 사격선수의 조준격발에 미치는 

영향(주동엽, 김명균, 2004), 사격 선수들의 심리 프로그램이 

자기효능감에 미치는 영향(김진환, 2004) 등이 있다. 이렇게 

사격 경기가 심리적, 역학적 측면만이 강조되어 체력이나 

기술이 경기성적을 향상시키는데 어떻게 작용하는지에 관

한 연구는 미미한 실정이다. 다만, 사격의 훈련이나 경기 

후에 피로와 체력 집중의 어려움을 토로하는 등 체력 소모

를 느끼고 막연히 대처할 정도이다.

사격경기를 수행하려면 종목에 따라 많은 시간을 소요하

게 된다는 것과 일정하게 한 자세로 계속 신체의 평형 및 

집중력을 유지하려면 강인한 체력이 요구된다. 이는 체력이 

경쟁불안 또는 집중력과 높은 관련성이 있다는 연구결과로 

알 수 있을 것이다(황인우, 노호성, 2006). 현재 장애인 사

격선수에 대한 체력에 대한 보고가 부족하고 구체적으로 

체력이 경기력 향상에 어느 정도 영향을 미치는지에 대한 

연구 또는 어떠한 체력 요인에서 더 중요하게 경기성적에 

영향을 미치는지에 대한 연구는 아직 보고되지 않고 있다. 

따라서 이 연구의 목적은 장애인 국가대표 사격선수들의 

체력을 조사하여 체력과 경기성적 간의 관계를 밝혀 차후 

국가대표 사격선수들의 경기력 향상을 위한 훈련 프로그램

에 기초 자료를 제공하는데 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구의 대상은 2010년 광저우 장애인아시안게임에 참

가하고 이천장애인체육종합훈련원에 입촌한 사격선수 14명

(남자 10명, 여자 4명)으로 편의추출(convenient sampling)

하였다. 이때 체력과 경기 성적의 관계는 경기직전까지의 

연습과 훈련을 통해 쌓아 올린 체력 및 기술의 정도와 가

장 관련이 높기 때문에 광저우 장애인아시안게임 참가 1개

월 정도 전에 체력을 측정하였다.

2. 검사도구 및 측정방법

1) 체지방 두께

장애인 국가대표 사격선수의 체지방 두께는 대상자의 신



장애인 국가대표 사격선수의 체력과 경기성적의 관계  45

체적 특성을 고려하여 상체 부위인 삼두근, 견갑골, 상장골 

부위를 선택하여 측정하였다.

2) 심폐능력

심폐능력은 암에르고미터(km)를 측정하였다. 상지 절단 

및 기능 손실자의 경우는 제외하였다. 측정방법은 피검자는 

암에르고미터의 의자 혹은 휠체어에 앉아 암에르고미터의 

크랭크 축과 어깨를 일치시키고 팔 길이를 조절하였다. 그 

다음 측정자는 피험자 체중의 7%의 고정된 부하상태로 조

절한 후 피험자는 고정된 부하상태로 5분간의 싸이클링을 

수행하였다. 측정자는 피험자의 5분간 싸이클링에 대한 일

량(Watt)을 산출하였다.

3) 근력

근력 측정은 악력 테스트(Grip strength test)로 측정하였

다. 측정 전 악력계의 기계 오차와 정확도를 점검하고 피검

자를 양발을 어깨너비로 벌리고 팔을 자연스럽게 내린 자

세를 취하게 한 후, 악력계의 눈금이 바깥쪽을 향하게 하고 

악력계를 엄지손가락과 집게손가락 사이에 넣고 손잡이를 

검지손가락의 제 2관절에 닿도록 위치를 조절하였다. 한 번

에 최대의 힘을 발휘하여 손잡이를 쥐게 하였으며 이때 몸

의 자세가 흐트러지지 않게 하였다. 좌·우 교대로 2회를 측

정하여 최고치를 기록하였고, 측정단위는 kg으로 하였다.

4) 근지구력

근지구력 측정은 누워 턱걸이(Modified pull-up test)로 

측정하였다. 누워 턱걸이는 턱걸이와 같이 상완굴근의 동적 

근지구력을 측정하는 종목으로 피검자의 가슴에 철봉이 위

치하도록 조절한 후, 양손을 어깨너비로 벌려 철봉을 바로

잡고 삼각자를 사용하여 팔과 몸체의 각이 90°가 되도록 

매달리게 하였다. 몸통을 직선으로 유지하고 양발 뒤꿈치를 

모은 후, 팔을 뻗은 자세에서 가슴 부위가 측정 선에 닿도

록 충분히 굽히고 다시 팔을 펴는 동작을 1회로 측정하였

으며, 지칠 때까지 반복한 횟수를 기록하였다.

5) 유연성

유연성은 등 뒤로 손 맞대기를 측정하였다. 상지 절단 

및 기능 손실자의 경우는 제외하였다. 측정방법은 피검자는 

선 자세에서 한쪽 손은 어깨 뒤로 다른 한쪽 손은 옆구리 

뒤로 넘기게 하였다. 그 다음 양 손의 중지 사이의 거리가 

최대한 겹쳐지거나 최소 간격이 될 수 있도록 팔과 어깨를 

늘어뜨리게 하였다. 이때 기록자는 두 손의 중지 사이의 떨

어진 길이를 (-)로 기록하며, 겹쳐진 길이는 (+)로 기록하였

다. 2회 시행하여 기록이 좋은 것을 선택하여 mm단위로 

기록하였다.

6) 순발력

순발력은 메디신볼 던지기(Medicine ball put test)로 측

정하였다. 피검자를 의자나 휠체어에 앉은 상태에서 몸이 

움직이지 않도록 벨트로 고정시킨 후, 메디신 볼이 가슴 앞

에 오도록 한 후, 신호에 의해 몸의 반동 없이 양 팔의 힘

으로 메디신 볼을 앞으로 밀어 던진 거리를 측정하였다. 메

디신볼의 무게는 남자는 4kg, 여자는 3kg으로 하였으며, 의

자나 휠체어의 끝 표시선부터의 거리를 계측하였으며 3회를 

실시한 후, 최고치를 기록하였고 단위는 cm로 기록하였다.

7) 민첩성

민첩성은 전신반응검사를 실시하였다. 측정방법은 피검자

는 센서기 뒤에 발을 위치시키고 자연스럽게 서도록 하였다. 

이때 하지 기능 손실자의 경우 센서기 앞에 앉아서 발을 대

신하여 손을 위치시키고 빛 자극과 소리 자극이 동시에 주

어지면 빠른 동작으로 센서기 부분을 닿도록 하였다. 이때 

시각장애인과 청각장애인의 여건 통일을 위해 신호는 시, 

청각 신호를 모두에게 공통적으로 제공하였다. 2회 실시하

여 좋은 기록으로 선택하였다. 단위는 msec로 하였다.

3. 자료처리방법

수집한 자료는 SPSS 18.0 프로그램을 이용하여 연구대상

의 일반적인 특성을 살펴보기 위하여 평균(mean)과 표준편

차(SD; Standard Deviation)를 산출하였다. 연구 대상수가 

적어 정상분포를 가정할 수 없으므로 성별 또는 주종목별

에 따른 체력 항목별 차이검증을 위해 Mann-Whitney U 

검증을 실시하였다. 또한, 경기성적과 체력 간의 상관관계

분석(analysis of correlation)을 실시하여 Spearman의 rho 

값을 산출하였다. 수준은 p<.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 연구 대상자의 일반적 특징

이 연구 대상자의 일반적 특징은 <표 1>과 같았다.
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Male Female
Z

n MR SR n MR SR

체지방 두께

삼두근(mm) 10 5.50 55.00 4 12.50 50.00 -2.828 **

견갑골(mm) 10 5.50 55.00 4 12.50 50.00 -2.835 **

상장골(mm) 10 6.85 68.50 4 9.13 36.50 -.921

근력 악력(kg) 9 9.00 81.00 4 2.50 10.00 -2.785 **

근지구력 누워 턱걸이(회) 8 7.81 62.50 4 3.88 15.50 -1.799

순발력 메디신볼 던지기(cm) 9 8.67 78.00 4 3.25 13.00 -2.331 *

유연성 등 뒤로 손 맞대기(cm) 8 6.50 58.50 4 8.13 32.50 -.696

심폐능력 암에르고미터(km) 9 8.38 67.00 4 2.75 11.00 -2.579 **

민첩성 전신반응(msec) 10 6.50 65.00 4 10.00 40.00 -1.414

MR: 평균순위(Mean Rank), SR: 순위합(Sum of Ranks), **p<.05

표 2. 성별 국가대표 사격선수의 체력항목별 Mann-Whitney U 검증

소총 권총
Z

n MR SR n MR SR

체지방 두께

삼두근(mm) 8 5.00 40.00 6 10.83 65.00 -2.582 **

견갑골(mm) 8 5.31 42.50 6 10.42 62.50 -2.264 **

상장골(mm) 8 5.31 42.50 6 10.42 62.50 -2.264 **

근력 악력(kg) 7 7.71 54.00 6 6.17 37.00 -.716

근지구력 누워 턱걸이(회) 6 7.67 46.00 6 5.33 32.00 -1.131

순발력 메디신볼 던지기(cm) 7 7.57 53.00 6 6.33 38.00 -.575

유연성 등 뒤로 손 맞대기(cm) 7 7.14 50.00 6 6.83 41.00 -.143

심폐능력 암에르고미터(km) 6 7.00 42.00 6 6.00 36.00 -.486

민첩성 전신반응(msec) 8 7.13 57.00 6 8.00 48.00 -.387

MR: 평균순위(Mean Rank), SR: 순위합(Sum of Ranks), **p<.05, *p<.01

표 3. 주종목별 국가대표 사격선수의 체력항목별 Mann-Whitney U 검증

male female

n M±SD n M±SD

나이(세) 10 40.20±4.52 4 43.75±5.38

신장(cm) 9 176.67±9.59 3 165.83±1.04

체중(kg) 9 67.36±7.86 2 66.63±2.51

BMI(kg/m
2) 9 21.66±2.80 2 24.11±1.22

표 1. 연구 대상자에 대한 기술통계

2. 국가대표 사격선수의 성별에 따른 체력항목별 

Mann-Whitney U 검증

성별에 따른 체력항목별 Mann-Whitney U 검증에 대한 

결과는 <표 2>와 같았다. 삼두근(Z=-2.828, p<.05), 견갑골

(Z=-2.835, p<.05), 악력(Z=-2.785, p<.05), 메디신볼 던지기

(Z=-2.331, p<.001), 그리고 암에르고미터(Z=-2.579, p<.05)에 

대하여 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 

나머지 상장골, 누워 턱걸이, 등 뒤로 손 맞대기, 그리고 전

신반응 항목에 대해서는 통계적으로 유의한 차이가 없는 

것으로 나타났다.

3. 국가대표 사격선수의 주종목별에 따른 체력항목별 

Mann-Whitney U 검증

주종목별에 따른 체력항목별 Mann-Whitney U 검증에 

대한 결과는 <표 3>과 같았다. 삼두근(Z=-2.582, p<.05), 견

갑골(Z=-2.264, p<.05), 그리고 상장골(Z=-2.264, p<.05)에 대

하여 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 나

머지 악력, 누워 턱걸이, 메디신볼 던지기, 등 뒤로 손대기, 

암에르고미터 그리고 전신반응 항목에 대해서는 통계적으

로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.



장애인 국가대표 사격선수의 체력과 경기성적의 관계  47

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 1

2 .507 1

3 .503 .683 1

4 .081 .359 .494 1

5 -.125  -.116 -.493 .493 1

6 .000 -.324 -.144 .745 .812 * 1

7 -.367 -.536 -.393 -.450 -.205 -.232 1

8 -.045 -.008 -.522 .456 .763 .868 * -.145 1

9 .265 -.521 -.371 .348 .667 .638 -.600 .812 * 1

10 -.618 .181 -.156 .156 -.377 -.234 .607 .000 -.429 1

1.순위, 2.삼두근, 3.견갑골, 4.상장골, 5.악력, 6.누워 턱걸이, 7.메디신볼던지기, 8.등 뒤로 손 맞대기, 9.암에르고미터, 10.전신반응 *p<.01

표 4. 2010 광저우 장애인아시안게임 경기성적과 체력의 상관관계(소총)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 1

2 .439 1

3 .845 * .657 1

4 .270 .086 .600 1

5 -.034  -.435 -.058 .174 1

6 -.360 -.754 -.783 -.696 .265 1

7 -.372 .371 .086 .371 .232 -.551 1

8 -.669 -.638 -.725 -.116 .515 .529 .290 1

9 -.778 -.600 -.771 -.143 .464 .493 .371 .986 ** 1

10 -.034 .314 .409 .657 -.319 -.754 .371 .464 * -.371 1

1.순위, 2.삼두근, 3.견갑골, 4.상장골, 5.악력, 6.누워 턱걸이, 7.메디신볼던지기, 8.등 뒤로 손 맞대기, 9.암에르고미터, 10.전신반응 **p<.05, *p<.01

표 5. 2010 광저우 장애인아시안게임 경기성적과 체력의 상관관계(권총)

4. 2010년 광저우 장애인아시안게임 경기성적과 체력

<표 4>는 2010 광저우 장애인아시안게임 소총 부문 경기

성적과 체력의 상관관계를 나타내고 있다. 경기 성적의 순

위와 통계적으로 유의한 상관관계 결과를 나타낸 체력 항목

은 없는 것으로 나타났으나, 악력과 누워 턱걸이(rho=.812, 

p<.05), 누워 턱걸이와 등 뒤로 손 맞대기(rho=.868, p<.05) 

그리고 등 뒤로 손 맞대기와 전신반응(rho=.812, p<.05) 간에 

상관관계가 있는 것으로 나타났다.

<표 5>는 2010 광저우 장애인아시안게임 권총 부문 경

기성적과 체력의 상관관계를 나타내고 있다. 경기 성적의 

순위와 통계적으로 유의한 상관관계 결과를 나타낸 것은 

견갑골 피하지후(rho=.845, p<.05)인 것으로 나타났으며, 등 

뒤로 손 맞대기와 암에르고미터(rho=.986, p<.01) 그리고 암

에르고미터와 전신반응(rho=.464, p<.05) 간에 통계적으로 

유의한 상관관계가 있는 것으로 나타났다.

Ⅳ. 논의

이 연구의 목적은 장애인 국가대표 사격선수들의 체력과 

경기성적간의 관계를 밝혀 구체적인 경기력 향상 내지는 

유지를 위한 훈련 프로그램의 기초자료를 제공하고자 하였

다. 연구의 대상은 2010년 광저우 장애인아시안게임에 참가

하고 이천장애인체육종합훈련원에 입촌한 사격선수 14명(남

자 10명, 여자 4명)으로 하였으며, 연구결과에 따른 논의는 

다음과 같다.
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1. 성별에 따른 사격선수의 체력항목별 차이

장애인 국가대표 사격선수의 성별에 따른 체력항목별 차

이를 검증한 결과, 체지방 두께의 경우 삼두근과 견갑골에

서 남녀 간 차이가 있는 것으로 나타났으며, 악력, 메디신

볼 던지기, 그리고 암에르고미터에서 차이가 있는 것으로 

나타났다. 이러한 체지방에 대한 성별의 차이는 사격이라는 

종목의 특징에 의해 구분되어진 것이라기보다는 기본적인 

남녀 간의 체력 차이에서 온 결과인 것으로 판단된다. 즉, 

비록 삼두근과 견갑골의 체지방이 여자가 남자보다 많다는 

여러 선행연구가 뒷받침해 주고 있고(이지영, 2011), 근력, 

순발력, 그리고 심폐지구력 또한 남자가 여자보다 능력이 

높다고 통계적으로 유의한 결과가 나왔으나, 유연성을 제외

한 다른 모든 체력 항목에 대하여 남자가 여자보다 좋은 

결과치를 나타내고 있기 때문이다.

2. 주종목에 따른 사격선수의 체력항목별 차이

장애인 국가대표 사격선수의 주종목별에 따른 체력항목

별 차이를 검증한 결과, 체지방 두께에 대해서만 차이가 있

는 것으로 나타났다. 이 같은 결과는 사격경기가 순간적으

로 폭발적인 힘을 사용하지 않고 정적인 운동, 그리고 규정

화된 루틴 속에서 행위에 대한 지속적인 피드백 과정을 통

하여 신체적 오차를 최소화하고 주어진 시합동안 온전히 

자신의 감정을 조절하고 대처하는 능력이 서로 비슷하게 

되어 종목 간에는 큰 차이가 없기 때문인 것으로 생각된다.

또한, 사격은 신체가 일정한 자세를 계속 유지하여 고정 

및 유지시키는 것은 경우에 따라 육안으로는 구별하기 어려

운 미세한 진동이 존재하며 외부에서 특정한 방향으로 약간

의 힘이 작용하여도 자세가 크게 흔들리게 된다. 정적인 자

세에서 신체의 균형을 유지하기 위해서는 무게중심(center of 

gravity)이 인체의 수평면 중앙 부근에 위치하도록 가능한 

한 대칭 자세를 취하며 관절의 움직임을 최소화하도록 굴근

과 신근의 수축을 조화롭게 유지시켜야 한다. 이러한 경우 

근육은 수축상태를 지속시켜야 하므로 피로가 발생되기 쉬

우며, 근육이 피로하게 되면 tremor가 발생하여 신체의 안정

을 무너뜨릴 가능성이 높아진다. 따라서 근력의 강화는 정적

인 자세유지에도 반드시 필요할 것이다(기황준, 1979).

이와 마찬가지로, 근지구력은 신체의 특정 근육의 일정

한 부하에 대한 근수축 지속능력을 의미한다. 일정한 근 작

업을 그것의 강도를 변화시키지 않는 상태로 얼마나 계속

할 수가 있는가 하는 능력을 의미한다(박철호 등, 1999). 근

지구력이 형성되는 생리학적 배경은 근육내부에 저장되어 

있는 에너지원, 즉 ATP-PC, 글리코겐 등의 에너지원이 많

이 있으면 근은 장시간 작업을 할 수 있으며, 또한 근육내

부의 모세혈관의 기능이 발달하여 산소나 글루코스 등의 

에너지원을 근육에 공급하고, 운동에 의해 발생하는 이산화

탄소나 젖산의 제거를 촉진하게 되어 지속작업을 오래 할 

수 있게 된다. 뿐만 아니라 중추신경의 흥분 억제현상이 근

작업을 반복하는 동안 단련되어 근지구력이 증가하게 되므

로(이재식, 1994) 정적인 자세를 유지해야 하는 사격 종목

과 근지구력은 밀접한 관계가 있게 된다.

3. 2010년 광저우 장애인아시안게임 경기성적과 체력의 

관계

경기성적과 체력과의 관계를 살펴본 연구결과에서 소총

의 경우, 경기성적과 통계적으로 유의한 상관관계 결과를 

나타낸 체력 항목은 없는 것으로 나타났으나, 권총에서는 

견갑골 피하지후와 유의한 상관이 있는 것으로 나타났다. 

이 연구결과는 권총이 소총과 다르게 팔을 지면으로부터 

오랜 시간 수평하게 유지함으로써 필요한 견갑골 부위의 

지속적인 에너지가 요구되기 때문인 것으로 판단된다.

체력 요소별 상관관계에 관한 결과를 살펴보면 소총의 경

우에는 체력 항목별 통계적으로 유의한 상관관계가 있는 항

목으로는 악력과 누워 턱걸이, 누워 턱걸이와 등 뒤로 손 맞

대기, 그리고 등 뒤로 손 맞대기와 전신반응 간에 높은 상관

관계가 있는 것으로 나타났다. 그러나 권총의 경우에는 등 

뒤로 손 맞대기와 암에르고미터, 그리고 암에르고미터와 전

신반응 간에 통계적으로 유의한 상관관계가 있는 것으로 나

타나 같은 체력 측정항목이더라도 소총과 권총 간에 체력 항

목별 상관이 다른 것으로 나타나 종목별에 따라 체지방 두께

를 제외한 다른 항목들에서는 통계적으로 유의한 차이가 없

는 것으로 나타났으나, 종목별로 각 체력 항목 간에는 미세

하게 다른 관련을 나타내고 있는 것으로 나타났다. 그 중 주

목할 만한 것은 소총은 권총과 다르게 근력과 근지구력이 양

의 상관관계가 있는 것으로 나타난 반면 권총은 소총과 다르

게 암에르고미터와 등 뒤로 손 맞대기 및 전신반응과 양의 

상관관계가 있는 것으로 나타나 권총이 소총보다 지방을 에

너지원으로 사용하는 유산소 운동에 가깝다는 것을 시사한다.
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Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구의 목적은 장애인 국가대표 사격선수들의 체력과 

경기성적간의 관계를 밝혀 구체적인 경기력 향상 내지는 

유지를 위한 훈련 프로그램의 기초자료를 제공하고자 하였

다. 연구대상은 2010년 광저우 장애인아시안게임에 참가하

고 이천장애인체육종합훈련원에 입촌한 사격선수 14명(남자 

10명, 여자 4명)이었다. 이 연구의 결과분석을 위해 2010 광

저우 장애인아시안게임에 참가한 선수들의 경기성적과 신

체구성(체지방 두께), 근력, 근지구력, 순발력, 유연성, 심폐

능력, 민첩성을 측정하였다.

이 연구에 대한 결론은 다음과 같다. 

첫째, 성별에 따른 국가대표 장애인 사격선수의 체력항

목별 차이검증 결과, 삼두근, 견갑골, 악력, 순발력, 심폐능

력에 차이가 있는 것으로 나타났다.

둘째, 주종목별에 따른 국가대표 장애인 사격선수의 체

력항목별 차이검증 결과, 삼두근, 견갑골, 상장골에서 통계

적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 

셋째, 2010 광저우 장애인아시안게임 경기성적과 체력의 

상관관계 분석결과, 소총의 경우, 경기의 순위와 통계적으

로 유의하게 상관이 있는 변인은 없는 것으로 나타났으나 

권총의 경우, 견갑골 피지후와 통계적으로 유의한 상관이 

있는 것으로 나타났다. 

이상의 결과를 종합해 보면, 장애인 국가대표 사격선수

의 체력은 성별에 따라 다르며 미세하지만 종목별 차이가 

있음을 시사해준다. 그러나 이 연구는 측정대상을 2010년 

광저우 장애인아시안게임에 참가한 장애인 사격 국가대표

선수만을 대상으로 하였기 때문에 본 연구의 결과를 일반

화하는 것은 무리가 있다. 또한, 장애 등급 또는 장애 정도

에 따른 구분에 의한 분석이 불가능하였기 때문에 좀 더 

많은 대상을 통해 후속연구가 진행되어야 할 것이며 엘리

트 국가대표선수만이 아닌 상비군 선수와의 비교연구 또는 

비장애인 국가대표선수와의 비교연구가 진행되어 사격 선

수의 경기력과 체력간의 관계에 대하여 보다 명확한 근거

를 제시할 수 있어야 할 것이다.
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비인기종목 올림픽메달리스트의 삶 : 시드니올림픽 한국 남자하키 
선수를 중심으로

A Life Story about Olympic Medalists of Unpopular Sport : Focus on Korea 
Men's Sydney Olympic Hockey Players

백봉주ㆍ하웅용*  한국체육대학교

Back, Bong-JooㆍHa, Woong-Yong  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 2000년 시드니 올림픽에서 비인기종목 남자하키사상 첫 올림픽 은메달을 획득한 이후 선수들에게 메달이 어떠한 

의미로 삶에 투영되고 있는지 보았으며 연구를 통해 다음과 같은 결론을 도출해 내었다. 첫째, 정부와 국민들의 무관심, 인

기종목에 밀려 구장조차 없는 현실 등 어려운 역경들을 홀로 딛고 일어서야 하기 때문에 어느 대회의 금메달보다 값진 은메

달을 일궈냈다. 둘째, 비인기종목의 올림픽은메달은 사람들의 사진속의 추억과도 같았고, 현실 속에서의 삶은 화려하지 않았

다. 비인기종목 메달리스트의 은퇴 후의 복지는 너무 한정적이며 직업군에도 한계가 있었다. 본 연구는 단순히 올림픽메달리

스트의 과거에 대한 회상이나 사실의 진술이라는 차원을 넘어서 우리의 엘리트스포츠가 갖고 있는 태생적인 문제인 ‘엘리트

선수의 비사회화’를 이슈화하는데 도움이 되고자 한다.

Abstract

The purpose of this study is to investigate the life story about the Sydney 2000 Olympic silver medalists winning the 

first-ever medal in Korea Men's Hockey. In this study, we could come to the conclusion as follow: First, the silver medal 

in an unpopular sport is more valuable than any gold medal of the competition. The hockey players had to overcome the 

government and the people's indifference, and even had no professional hockey-only stadium. Secondly, unpopular Olympic 

silver medal is like the memories of the people in the pictures, and the athletes' life after the event is not colorful. the social 

support for the retired players in unpopular sports is too limited, and their current occupations are irrelevant to their 

careers. This study simply does not state the reminiscences of the past Olympic medalists by interviewing the athletes. We 

hope that this study will help make an issue of Elite athletes' desocialization that Korea's Elite sports inherently have.

Key words: Life history, Korea men's hockey, Elite athletes' desocialization

이 논문은 2011년도 한국체육대학교 특성화역량개발과제의 지원에 의하여 연구되었음.
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Ⅰ. 서론

메달을 획득한 후에 삶이라… 목표에 도달하기위해서 정

말 열심히 노력을 하고 피땀을 흘려 훈련을 함으로써 2000

년 시드니올림픽에서 남자하키팀이 은메달이라는 큰 성과를 

거둘 수 있었지. 근데 여기서는 우리가 생각했던 거와는 많

이 다르게 비인기종목이라는 특성상일지라도 몰라도 그 기

대와는 정 반대인 그냥 ‘수고했다’라는 거치의 인사정도… 

그때가 지나고 나서는 별다른 특별한 일은 없었고, 지금 살

면서도 그냥 ‘아! 내가 운동선수생활을 하면서 올림픽메달을 

한번 땄었구나!’라고 하는 거지 나는 변화된 삶은 없는 것 

같아(김정철 인터뷰, 2011년 11월 16일).

2000년 호주 시드니올림픽, 한국 남자하키팀은 전 대회 우

승국 네덜란드를 상대로 연장에서 페널티 스트로크까지 가는 

숨 막히는 결승전을 치렀으나 아쉽게도 준우승에 머물렀다(중

앙일보, 2000년 10월 1일). 비인기종목이라는 어려운 환경에도 

불구하고 불굴의 투혼으로 만들어낸 은메달은 그 어느 금메달

보다 값졌고, 보는 이로 하여금 진정한 스포츠의 감동을 선사

하였다. 한국 하키대표팀 선수들은 비인기종목의 설움을 떨쳐

버리겠다는 신념아래 하나가 되어 매 경기마다 최선을 다했고 

결과는 아무도 기대하지 않았던 올림픽 은메달이었다.

결승전을 치렀던 시드니올림픽파크의 스테이트 하키센터

는 한국 선수들을 향한 격려의 박수소리로 가득 찼다. 경기

장을 가득 메운 관중들은 또 하나의 스포츠드라마에 감동하

였고, 대표선수들의 금메달의 아쉬움과 그동안의 힘든 과정

에서의 서러움이 뒤섞여 서로 얼싸안고 눈물을 흘렸다. 선수

들은 금메달이 아니었지만 세계강호를 연파하며 일궈낸 은메

달을 획득하고 내심 ‘포상’에 기대하였다. 선수들 모두가 “그

래도 어떻게 획득한 은메달인데 협회에서, 국가에서 내 노력

에 보답을 해주겠지(한형배 인터뷰, 2011년 11월 24일)”라는 

막연한 희망이 있었다. 그러나 현실은 기대와 너무도 달랐다.

엘리트선수에게 있어 올림픽메달은 도달하고픈 최고의 고지

이다. 선수들은 이 고지에 오르면 지금까지의 고생이 끝나고 

성공된 생활이 보장될 것이라는 막연한 희망도 있었던 것이 

사실이다. 그러기에 선수, 코칭스텝은 물론 부모들도 이러한 

꿈에 대해 아무런 반문을 보내지 않고 격려와 지지를 보낸다. 

이러한 환경과 인식 때문에 엘리트선수에게는 운동이 전부일

수 밖에 없다. 그러나 엘리트선수들은 은퇴 후 경험하는 냉혹

한 현실 앞에선 다시 ‘주전자를 나르는 말단 후보선수’였다.

본 연구는 비인기 경기종목인 한국 남자하키 선수들의 삶

에 관한 연구이다. 한국 남자하키는 2000년 시드니올림픽에 

출전하여 값진 은메달을 획득하면서 역사에 한 획을 그었지만 

그들이 획득한 메달의 색깔, 비인기종목이라는 이유로 평가절

하를 받아야 했다. 이들이 우수선수로 국가대표가 되고 이후 

올림픽에서 은메달을 획득하기까지 과정과 은퇴 이후의 삶을 

살펴보고 올림픽은메달이 그들에게 어떠한 의미로 삶에 투영

되었는지를 분석하였다. 합리적인 연구의 수행을 위하여 두 

부분으로 나누어 연구가 수행되었다. 첫 부분은 비인기 종목

의 선수경험과 국가대표가 되었지만 세계 강호와 겨루어 이겨

야만 하기에 그들이 견딜 수밖에 없었던 지옥의 훈련과정이며, 

다음 부분은 첫 올림픽메달을 획득한 당시의 선수들의 집단적 

기억, 성공적인 선수생활을 끝낸 후의 그들이 경험할 수밖에 

없었던 기대이하의 대우와 비사회화에 관한 것이다.

은퇴선수의 비사회화는 한국 체육계의 있어 ‘풀리지 않는 

딜레마’이다. 이에 대한 연구는 체육학의 각 분과에서 비교

적 많이 수행되어 왔으나 대개의 경우 정량연구(Quantitative 

Research Methods)나 국가의 정책수반을 위한 거시적인 차

원에서 다루어졌다(김옥천, 임수원, 1999; 한상덕, 1999; 홍승

우, 2001; 이용식, 2008). 그러나 최근 들어 엘리트선수들의 

목소리를 직접 경청하고 이를 구술사 또는 현상학적으로 분

석한 논문들이 수행되는데, 이는 현장의 소리를 직접 접하고 

다양한 분석을 한다는 점에서 큰 의의가 있다고 본다.

본 논문에서 과거 선수생활과 시드니올림픽 남자하키 은

메달 주역들의 삶을 분석하기 위하여 구술사와 현상학적 

분석을 수행하였으며, 논의되고 분석된 내용들은 비인기 종

목 선수들을 이해하는데 자료가 될 것이라 보며, 향후 한국 

하키 더 나아가서는 비인기종목의 발전에 밑거름이 되는 

기초자료로써 활용될 것으로 기대된다.

Ⅱ. 연구방법 및 분석절차

본 연구에서는 기본적으로 심층면담기법을 통해 하키 국

가대표선수들이 2000년 시드니올림픽을 준비하고 은메달을 

획득하기까지의 과정을 구술사적 접근을 시도하였고, 은메

달 획득 이후 선수들의 주관적 경험의 이해를 분석하기 위

해 현상학적 분석을 하였다(김현지, 2012; 송규근, 이기세, 

2011). 먼저 2000년 시드니올림픽과 관련하여 신문기사와 

선행연구의 문헌, 학회지 및 논문자료, 인터넷 자료와 당시 

선수들이 소장하고 있는 사진 등을 활용하였다. 심층면담 

대상자는 2000년 시드니올림픽 대표선수들 중에 현재 지도

자, 선수생활을 하는 자와 하키와 관련 없는 업무에 종사하

는 자를 선정하여 연구를 수행하였다. 이에 연구 참여자로

는 지도자 생활을 하고 있는 김정철, 한영배와 선수로 활동 
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순서 성 명 현 직 면담 일자

1 송성태 대한하키협회 2010년 07월 08일
2011년 04월 13일 

2 임정우 교 수 2010년 11월 04일
2011년 12월 04일

3 김정철 코 치
2011년 11월 16일
2012년 01월 12일
2012년 11월 23일

4 한영배 코 치 2011년 11월 24일
2011년 12월 10일

5 임종천 자영업
2011년 11월 25일
2012년 02월 12일
2012년 08월 07일

6 서정호 현 선수 2012년 07월 15일
2012년 07월 18일

표 1. 심층면담 대상자 인적 특성(2012년 기준)

중인 서정호, 개인사업을 하고 있는 임종천으로 선정하였

다. 자료의 진실성과 객관성 확보를 위해 주 연구 참여자 

이외에 다른 선수들과 검증과 신문자료 및 문헌을 검토하

였고, 함께 연구를 수행하는 연구자와 협의를 거쳤다.

시드니올림픽에서 은메달을 획득한 코칭스텝과 선수들이 

겪은 경험과 그 구성원들을 대상으로 서로가 공유하고 있

는 사회적 기억(social memory)을 도출하고자 하였다. 사회

적 기억은 양적으로(quantitative) 환원될 수 없으며, 사회 

속에서 행동하고 인간의 상호작용인 개개인의 경험에서 나

오는 것이기에 본질적 의미를 탐구하고자 현상학적 분석

(phenomenological analysis)을 시도하였다(김분한, 박인숙, 

이금재, 김진경 외, 1999).

현상학적 분석을 위한 심층면담은 실질적으로 연구에 참

여가 가능하며, 연구 참여에 동의한 최종 6인을 심층면담 

대상자로 선정하였다. 다양한 의견과 면담결과를 얻기 위하

여 심층대상자들은 현재 하키지도자, 협회관계자, 선수, 대

학교직원, 일반직종 등 다양한 직업군에서 활동하고 있는 

이를 선별하였다. 또한 연구를 진행하기에 앞서 심층면담 

대상자들에게는 연구에 대한 취지 및 목적에 대한 이해를 

할 수 있도록 사전설명을 충분히 진행하였으며, 연구 진행

에 대한 동의를 얻은 후 연구를 진행하였다. 심층면담자의 

인적 특성은 다음의 표 1과 같다.

본 연구를 위한 1차 자료를 2010년 6월부터 수집하였고, 

이를 토대로 세밀한 데이터를 얻기 위해 2011년 3월부터 

다수에 걸친 추가적인 심층면담을 진행하였다. 심층면담의 

내용은 올림픽 은메달 이후 삶으로 시드니올림픽 직후와 

현재로 나누어 진행하였으며, 그 과정 속에서 대상자들이 

겪었던 경험들을 중심으로 면담을 진행해 나갔다. 면담의 

질문은 면담대상자가 자신에게 의미 있고, 중대한 경험이라

고 해석한 부분에 대해서는 충분히 이야기할 수 있도록 

Patton(2002)이 제시한 비구조화된 면담방식과 반구조화된 

면담방식을 적절히 혼합하여 사용하였다(이금주, 하웅용, 

2008; 박기동, 김용수, 2010; 박기동, 윤대중, 정현국, 2012).

연구의 특성상 연구자의 주관적 편견에 따라 연구결과가 

오염되거나 잘못 해석되어 질 수 있다는 비판을 제기하기도 

한다. 따라서 본 연구에서는 이러한 연구자의 주관적 편견을 

억제하기 위해 면담 대상자의 질의내용을 전문가 회의를 거

쳐 사전에 준비하였으며, 면담 후 전사 처리된 자료를 철저

히 검토함으로써 연구의 신뢰를 얻고자 노력하였다. 또한 전

사 처리되어 최종 분류된 자료는 심층면담을 진행한 대상자

들에게 보여주고, 연구자의 임의의 해석한 것이 있는지를 확

인하는 등 삼각검증법(triangulation)을 실시하여 자료의 진실

성을 확보하고자 노력하였다. 마지막으로 비인기종목 선수들

의 비사회화 문제의 이슈화와 본 연구의 진실성을 위해 심층

면담 대상자들은 본인의 실명 공개를 동의한 후 제시하였다.

Ⅲ. 힘겨웠던 훈련과정과 아쉬운 영광

2000년 시드니올림픽 남자하키 결승전이 열리는 스테이

트 하키센터 경기장에는 가득 메운 관중들의 환호성이 한

국과 네덜란드 선수들의 가슴을 벅차오르게 하고 있었다. 

기적적으로 결승전에 올라왔지만 한국 팀에게 네덜란드는 

넘기 어려운 상대였다. 2000년 시드니올림픽 남자하키 결승

전은 한마디로 ‘다윗과 골리앗의 싸움’이었다. 한국의 결승 

상대인 네덜란드는 1996년 애틀랜타올림픽의 하키 우승국 

이었으며, 네덜란드에는 시니어 팀만 약 1,000개의 하키팀

이 있었다. 이에 반해 우리나라는 실업팀인 성남시청과 김

해시청 두 곳, 대학팀들과 상무 팀을 포함해도 단 8개뿐이

었다(한국일보, 2000년 6월 23일). 이 또한 올림픽 정식종목

이라는 명분으로 그나마 유지되고 있는 실정이었다.

한국 하키는 1947년 6월에 조선하키협회가 창립되었다가 

한국전쟁이후 1958년 동경 아시안게임에서 재일동포로 구

성된 대표팀으로 첫 국제경기에 임하였고, 재일동포선수들

이 아닌 순수 한국 선수들로 구성된 팀은 1960년에 결성되

어 말레이시아에서 열린 동남아 초청경기에 출전하게 되면

서부터이다(조선일보, 1960년 2월 1일). 하지만 비인기종목

이라는 꼬리표가 항상 따라다녔고, 훈련하기 위한 경기장 

하나 없는 현실에서 국제대회 성적부진이라는 결과를 낳았

다. 그러나 이러한 하키대표팀의 돌파구를 마련한 것은 
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1980년대 86, 88 양 대회 개최였다. 정부는 서울에서 개최

되는 아시안게임과 올림픽대회를 대비하여 전에 없는 전폭

적인 지원을 하였고, 이에 한국 남녀 하키대표팀은 1986년 

아시안게임에서 사상최초로 동반우승이라는 기적 같은 일

을 거두었다(조선일보, 1986년 10월 1일).

그러나 1986년 서울 아시안게임에서 우승을 거둔 남자하

키 선수들이 “명예보다는 생활형편을 찾겠다”며 대표팀을 

이탈하는 사태가 발생한다. 팀을 이탈한 선수들은 “선수생

활보장의 취업이 안 된 상태에서 88년 올림픽이 끝나면 남

은 것은 공허한 명예 뿐”이라는 말을 내세우며 비인기종목

의 설움을 터트린 것이다(백봉주, 2011: 16). 이에 동아일보

는 “기업들의 비인기종목 육성에 대한 이해와 정부의 정책

인 뒷받침만이 근본적인 해결책(동아일보, 1987년 2월 10

일)”이라고 덧붙였다.

하키와 같은 비인기종목의 선수들의 복지는 1988년 서울

올림픽이후 달라진 것은 미비하였다. 아시안게임이나 올림

픽이 앞에 있을 때만 정부나 미디어들은 주전자에 끓는 물

처럼 관심을 가졌다가 대회의 막이 내리면 바로 언제 그랬

냐는 듯이 경기결과에 무관하게 관심조차 갖지를 않고 식

어버렸다. 그래도 하키선수들은 아시안게임에서 금메달로 

대우 받기에는 문제가 있어도 올림픽에서 성적을 낸다면 

무엇이라도 변할 줄 알았다. 그러한 마음가짐으로 훈련을 

거듭하였고, 역경들을 묵묵히 받아들였다. 결국 2000년 시

드니올림픽 한국 팀은 세계의 강호들을 연파하면서 88년 

서울올림픽에 처음 출전한 이후 역대 최고 성적인 시드니

올림픽에서 그야말로 값진 은메달을 따내는 기적을 일궈낸 

것이다. 비인기종목에서 올림픽메달을 획득하기 위해 대표

팀 선수들은 어떻게 살아왔던가.

그 시작부터 쉽지 않았다. 비인기종목의 선수가 되고 싶

은 꿈나무에 대한 정확한 통계나 조사가 이루어진 적은 없

으나 대한민국 국가대표가 되고 싶은 선수들의 꿈이 있을 

것이다. 연구자 역시도 그러하였지만 대부분의 선수들은 선

배나 체육선생님들의 추천으로 운동선수의 생활을 시작했

는데, 2000년 시드니 은메달리스트인 서종호 역시 다음과 

같이 회상하였다.

아무것도 모를 때니까 호기심에 하키라는 종목을 선택하

여 시작하게 되었고 남자인지라 이왕 한번 했으면 이거를 뭔

가 한번 해봐야겠다는 생각이 중학교 1학년 때인가… 처음 

시합을 나갔는데 경기 뛰는 것을 보고 막 그러면서 이게 매

료되면서 ‘아! 내가 이 종목을 하면서 뭔가를 내 이름 석 자

를 남기고 그만 두겠다’는 생각을 가지고 운동을 하면서 열심

히 하겠다는 각오를 했지(서종호 인터뷰, 2012년 7월 18일).

운동을 시작하고 그라운드를 열심히 뛰다보면 선수들은 

누구나 왼쪽에 태극기를 한번 달아보고 큰 무대 경기를 뛰

어 보는 것이 꿈일 것이다. 비인기종목이라 할지라도 2000

년 시드니올림픽을 준비하던 16명에게도 한 국가의 대표로

서 본인의 이름 석 자가 새겨진 옷과 태극기를 달수 있는 

기회가 찾아왔다.

개인적으로는 크나큰 영광이었고 어린나이에 국가대표가 

됐다는 자체가… 그곳 태릉선수촌에 들어가서 형들과 훈련을 

하면서 운동을 하던, 체력훈련을 하던… 힘들었지만 좋았어. 

그리고 또 모냐면 그때가 대학생이어서 대학생활도 하고 싶고 

놀고도 싶고 그런 생각이 굉장히 많았었는데… 거기서 제가 

유지가 됐었던 것이… 거기서 대표선수가 안됐으면 몰랐었을 

텐데 되고나니까 그런 생각을 버려야겠다는 생각이 들어서 생

각을 버리고 이 하키로서 나름 올림픽도 있고 하니까 뭔가 이

루겠다는 생각이 들었어(서종호 인터뷰, 2012년 7월 18일).

어떤 종목의 국가대표 선수로 발탁되든 개인의 포부가 

남다르다. 그러나 비인기종목 일수록 가슴의 태극기가 선수

의 어깨를 더욱 무겁게 만든다. 왜냐하면 몇 팀 없는 중, 

고, 대학팀과 실업팀을 유지하기위해서는 오로지 올림픽메

달이라는 것 이외에는 방법이 없기 때문이다. 피나는 노력

으로 올림픽에서 우수한 성적을 내야만이 나뿐만 아니라 

후배들의 길을 털 수 있는 유일한 방법이기 때문이었다. 그

러나 올림픽메달을 획득하기 어려운 하키를 바라보는 정부

나 스포츠계의 시선은 곱지 않았다. 2000년 시드니올림픽이 

코앞으로 다가 오고 있을 당시 1998년 청천벽력 같은 일이 

벌어진다. 성남시로부터 하키의 메카라 불려오던 성남 하키

구장을 없애고 인기종목인 축구 전용구장과 육상경기 등의 

대회를 유치 할 수 있게 활용한다는 결정이 확정되었다는 

통보를 접하게 된 것이다(대한매일, 1998년 12월 6일). 태릉

선수촌에 있는 하키구장은 노후로 인하여 인조잔디가 닳아 

마치 카펫과 같은 상태라고 표현을 해도 무방할 정도로 훈

련을 할 수 없었던 구장이었고, 성남 하키구장만이 국내에

서 유일하게 훈련이 가능했던 곳이었다.

성남 하키구장 폐쇄로 2000년 6월 초에 열릴 예정인 제2

회 한국 통신공사배 국제하키대회가 무산되었고, 하키인 600

여명이 모여 시위를 했음에도 불구하고 결국 축구장으로 교

체 확정이 되었다. 2000년 시드니올림픽을 준비하고 있는 대

표팀에게는 더 이상 물러 설 곳이 없는 상황이 된 것이다.
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그림 1. 1998년 성남하키구장 철거반대 시위.
자료출처: 뉴스뱅크F, 1998년 12월 28일.

이러한 사회적 무관심과 항상 따라다니는 비인기종목이

라는 수식어는 하키인으로부터 꿈의 구장을 빼앗아 버렸다. 

이러한 설움은 하키인들에게는 올림픽메달이라는 배수진을 

치게 했다. 선수들과 지도자들의 목표를 하나로 결성되게 

만들었다. 오로지 하나의 목표를 위해서 말이다. 그 당시 

상황을 김정철은 다음과 같이 회상하였다.

그때 울화통도 터지고 화가 많이 났지. 그때 하키인들이 걷

기대회도 나가고 절대 없어지면 안 된다고… 올림픽 그 현장이 

막 아직도 느껴지는 그 상황이었는데 하키가 비인기 종목이고 

대중한테도 별로 알려지지 않았기 때문에 더 더군다나 성남이 

하키 메카인건 분명한데 그렇게 된다는 건… 하키인 들이 좀 

힘이 약하구나… 더 힘을 가져야겠구나 생각을 그때 많이 했었

고 정말 가슴이 아팠지(김정철 인터뷰, 2012년 1월 12일).

대표선수들은 한국 하키의 미래 발전을 봐서라도 이러한 

설움을 극복하기 위하여 하나의 목표를 정한다. 그 결실을 

맺기 위해 지도자들과 선수들은 ‘갈 때까지 가보자’라는 마

음가짐으로 훈련을 최대치로 올리고 강행군에 오른다. 그 

당시 김정철은 올림픽을 준비하는 훈련과정들을 다음과 같

이 회상하였다.

그때 지도자 선생님들이 이래서는 안 되겠구나 해서 훈

련을 폭풍 지속주에 토네이도 인터발등 이름을 붙여서 정말 

진짜 체력훈련을 엄청 열심히 했고 외국 다니면서 좋은 경

험과 기술들도 많이 배우면서 훈련에 임했지…

새벽 5시 50분에 일어나 6시부터 트랙으로 나가 종목 전체

가 모여서 에어로빅을 하고 6시 15분정도가 되면 지속주 400미

터를 1분 43초부터 시작해서 42초, 40초, 30초 이렇게 10바퀴를 

뛰고 그다음에 슬로우 대시라고 해서 사이드는 슬로로 조깅하

고 직선코스는 대시를 하고 그러다보면 7시 넘어서 아침을 먹

고 쉬다가 8시가 되면 한숨 잠자고 9시 반쯤 또 오전운동… 웨

이트를 하면 웨이트장 에서 2시간 반 동안 하고 또 기술훈련을 

하고 끝난 후 점심 먹고 또 한두 시간 쉬었다가 3시부터 훈련

을 해서 5시 반 정도까지… 기술훈련을 한때는 항상 체력훈련

을 섞어서 체력훈련을 한 40분에서 한 시간하고 그 다음에 기

술훈련을 한 시간 반 정도 하고 태릉 주변에 톱밥을 뛰고 아니

면 인터벌 뛰고 아니면 불암산을 뛰고 아니면 기술훈련하고 저

녁을 먹고 여덟시부터 모여서 상대국가 팀 경기 비디오를 한 

시간 반 정도를 분석하는 것을 매일 하곤 했지… 그 뒤 녹초가 

되어 곯아떨어지고 그게 일상이었어… 거의 하루에 4타임을 시

드니 올림픽까지 계속…(김정철 인터뷰, 2012년 1월 12일).

어떤 선수들이 이런 훈련 양을 소화해 낼 수 있을까라는 

의구심이 들 정도로 강행군을 해왔었다는 것을 알 수 있다. 

이러한 강행군 속에서도 16명의 선수들은 서로 힘들수록 

때론 친형과 동생처럼 격려해주며 목표달성에 한발씩 다가

서기 시작한다. 말레이시아에서 열린 제5회 아시아남자선수

권대회 결승전에서 1998년 방콕 아시안게임 우승국인 인도

를 격파하며 대회 2연패를 달성하는 쾌거를 이룬다(스포츠

투데이, 1999년 11월 29일). 한국 팀은 승전보를 울리며 나

래를 펼쳐 나가기 시작한다.

2연패의 쾌거를 이룬 한국 대표팀은 국내에 입국을 함과 

동시에 바로 휴식조차 없이 강행군은 계속되었다. 그렇지만, 

2000년 시드니올림픽 출전 준비를 완벽히 하고 태평양을 건

너 연습상대를 찾아다녀야만 했다. 국내에서는 연습경기를 

하려하지만 막상 국제대회의 경험을 쌓기 위한 규모의 구장

조차 없을 뿐만 아니라 태릉선수촌에서도 메달권 밖의 종목

으로 낙인찍혀 입촌을 허락하지도 않았기 때문이다.

태릉에서 남자하키팀을 받아주질 않았어. 왜냐하면 올림픽 

메달권에도 못 갈 것 같은 팀은 “태릉에 들어올 수 없다!” 라

는 말이 떨어진 거야(임종천 인터뷰, 2012년 2월 12일).

하키협회는 할 수 없이 빚을 지면서까지 선수들을 철새

처럼 해외로 전지훈련을 떠나보내야만 했다(일간스포츠, 

2000년 10월 11일). 하지만 해외에서의 연습경기 마저도 힘

든 실정이었다. 스파링파트너였던 호주팀이 같은 B조로 배

정됨과 동시에 적이 되어버린 것이다. 호주팀은 한국이 껄

끄러웠다. 서로의 전략을 너무나도 잘 알기 때문이다.

호주로도 전지훈련을 가지도 못할 상황 이었어. 왜냐하면 

같은 조였기 때문에… 그 당시 훈련을 열심히 해서 기량이 

올라온 상태였거든… 남자하키가 세계랭킹에 항상 들어가 

있었거든… 그래서 호주에서 들어오지 말라고 했던거야(임

종천 인터뷰, 2012년 2월 12일).

한국 하키팀은 여러 나라를 떠돌아다니며 연습 상대를 

찾아 다녀야만 했다. 선수들에게는 힘든 여정을 밟았지만 

소중한 경험들을 쌓아가고 있었다. 이런 역경 속에서 대한
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그림 2. 혼신을 다해 응원하는 교포의 모습.
자료출처: 백봉주 개인소장.

민국의 남자하키선수들은 투지, 포부, 자신감으로 2000년 시

드니올림픽 출전 준비를 모두 마치게 된다. 최고의 컨디션

만 유지된다면 사상 최초 올림픽 메달권 진입이 충분하다는 

분석이었다(세계일보, 2000년 8월 24일).

2000년 9월 15일 시드니올림픽을 알리는 성대한 개막식과 

남북한의 동시입장을 시작으로 하여 한국 남자하키대표팀은 

본선 예선관문을 통과하기위해 선수들은 저력을 다하고 있었

다. B조 예선부터 무난하게 승전보를 울리고 있었지만 예선 

리그대회는 끝까지 해봐야 아는 상황이 종종 오기마련이다.

한국은 오스트레일리아와의 예선 마지막 경기에서 무조

건 이겨야만 4강진입이 확정 되는 상황이었다. 그러나 한국 

팀은 후반 25분 종료직전 역전골을 허용하고 2대1로 무너

지고 만다(한겨례, 2000년 9월 27일). 선수들은 물론 지도자, 

협회관계자들은 당시 억장이 무너지고 허탈했다고 했다. 몇 

년간의 혹독한 훈련과 올림픽을 준비하는데 한 순간에 수

포로 돌아가는 상황이었다. 하지만 경기가 끝난 것이 아니

었다. 한국 선수들의 노고와 역경들이 어떠하였는가? 승리

의 신은 한국 팀의 손을 잡아주었다.

한국이 속해 있는 B조 예선 마지막 경기인 인도와 폴란

드 경기에서 있을 수 없는 일이 벌어진다. B조의 최고라는 

인도가 폴란드를 상대로 무승부를 기록하여 한국과 인도가 

승, 패 골득실마저 같아 승자 승 원칙이 적용되었다. 한국

이 인도를 예선전에 2대0으로 이겼기에 결국 한국이 준결

승에 진출하게 되었다. 힘든 역경을 딛고 4강에 올라왔지만 

마치 전쟁과도 같은 본선경기에서 한국은 또 한 번의 시련

이 닥쳐온다. 준결승 상대는 아시아의 최강이라 할 수 있으

며, 한국보다는 기술면이 한수 위인 파키스탄과의 경기는 

난관이었다(조선일보, 2000년 9월 29일). 하지만, 비인기종목 

하키에는 난관이라는 없었다. 결승전에 이르기까지는 누군

가의 자발적인 투혼이 필요했다. 선수들의 모든 신경세포들

은 오로지 결승전과 메달의 한이 서려 있었기에 “육탄방

어”라는 선수들의 투지가 있었던 것이다. 그 당시 육탄방어

의 선봉이었던 임정우는 다음과 같이 회상하였다.

누가 생각을 해도 자발적일 수 봤게 없었지 그때는… 그

니까 이기면 평생 연금도 타고 하키가 또 새롭게 도약 할 

수 있는 기회고… 근데 내가 아니더라도 누군가는… 거기에 

있는 선수들은 누군가라도 몸으로 바쳐서라도 뛰었을 것 같

았어. 그때 내가 봤을 때는 그때 느낌은 모 결승을 무조건 

올라가야한다는 생각이었기 때문에 그때 아바스선수가 워낙 

최고 전성기였지… 그때는 모 누구나… 내가 모 자발적이 

아니어도 딴사람이 내가 안 뛴다 해도 딴사람이 분명 뛰었

을 거고… 그래서 그런 말이 나온 거 같아… 육탄방어…(임

정우 인터뷰, 2010년 11월 4일, 재인용 백봉주, 2011: 33)

한국은 선수들의 투혼으로 결국 준결승에서 파키스탄을 

1대0으로 승전보를 울리며 역대 처음 올림픽 결승전에 진

출을 하게 된다. 한국 남자하키는 시드니올림픽에서의 결승

전 진출은 처음이기도 하지만, 전국의 하키인들과 협회관계

들 모두의 꿈이었을 것이다. 2000년 시드니올림픽에 임한 

선수들 개개인들은 “노메달의 한을 풀겠다”라는 투지를 가

지고 경기에 임했으며, 대표팀의 골게터이자 맏형이었던 송

성태는 다음과 같이 회상하였다.

그때 당시 어떠한 팀이라 해도 진다라는 생각을 전혀 하

지 않았고. 서로를 더 믿는 신뢰감이 형성됐었어. 각오도 마

찬가지로 가능성은 모… 한두 번으로 인해서 이제 모… 올

림픽이란 큰 무대에서 성적을 낼 수 있는 것이 아니라 근 2

년간을 가족보다도 더 가까이하며 팀을 꾸려왔기 때문에 아

주 모… 각오라면 진짜 너무 충만 했었지(송성태 인터뷰, 

2010년 07월 08일, 재인용 백봉주, 2011: 31).

시드니 올림픽파크 스테이트 하키센터의 결승전 열기는 

대단했다. 오렌지군단이라 불려오던 네덜란드와 작은 고추

가 맵다는 대한민국 국가대표 선수들과의 결승전, 관중들은 

하키센터를 가득 매운 상태에서 결승전의 시작을 알리는 

심판의 휘슬소리로 70분간의 혈투는 시작되었다.

전반 8분 맏형이자 골게터인 송성태가 결승전 선제골을 

넣으면서 오렌지군단을 리드하며 선전을 하지만 그것도 잠

시…, 전반 19분과 후반 2분, 29분에 연속 골을 허용하였다. 

우리선수들은 포기하지 않았다. 지칠 줄 모르는 체력과 끈기

와 빠른 플레이를 앞세워 후반 31분 번개 같은 드리블 슈팅

과 종료 1분전 극적으로 페널티 코너 기회를 얻는다. 한국은 



비인기종목 올림픽메달리스트의 삶 : 시드니올림픽 한국 남자하키 선수를 중심으로  57

기회를 놓치지 않고 정확한 리바운드 슛으로 팀 주장을 맡

고 있던 강건욱이 동점골을 성공시킨다. 경기는 3대3 동점. 

하키센터를 매운 관중들은 환호성을 지르며 각 국의 선수들

에게 박수로 화답하였다. 선수정말 올림픽에서만 볼 수 있을 

것 같은 결승전다운 경기를 펼치고 있었던 것이었다.

결국 연장전에서도 승패가 나지 않는 접전 끝에 페널티 

스트로크까지 갔으나 송성태의 공이 골대를 빗나가면서 4

대5로 한국은 사상 최초 올림픽 결승경기에서 석패를 하게 

된다(중앙일보, 2000년 10월 1일). 하지만, 한국은 혼신을 다

했다. 1996년 애틀란타 올림픽 챔피언인 네덜란드를 상대로 

대등한 경기를 펼친 한국 선수들은 최선을 다한 것이었다. 

경기장 내에 있는 관중들조차 승패를 떠나서 올림픽 결승

전다운 경기를 보여준 두 팀 선수들에게 아낌없는 기립박

수로 화답하였다.

그림3. 2000년 시드니올림픽 결승전 후의 환희.
자료출처: 백봉주 개인소장.

당시를 회상하는 면담자는 금메달이었으며 하키계의 발

전을 가져올 것이라 생각했기에 은메달로 그친 성적이 안

타까운 마음에 말을 잘 잇지 못하며, 송성태는 경기 종료 

후의 심정을 다음과 같이 회상하였다.

아쉬움과 허무함 같은 거? 승부타 당시 미스를 하고나서 

우리 한국 하키가 어떻게 보면 참 큰 부흥기를 이끌 수 있

는 상황이었는데… 진짜 우리선수들이 고생을 많이 했지. 

선수들한테 가장 미안했고 중요한 중책을 맞고 있었는데, 

더 나은 환경을 만들어주지 못한다는 거. 끝나는 동시에 뒤

편으로 사라지는 거(비인기종목의 서러움). 이 시간동안 고

생했던 것이 슬쩍 지나갔어…(송성태 인터뷰, 2010년 07월 

08일, 재인용 백봉주, 2011: 35).

한국은 부족한 실업팀, 전용경기장의 부재, 열악한 대표

팀 지원, 미디어와 관중의 무관심 등의 상황에서 이루어낸 

올림픽 은메달. 그것은 우리나라 올림픽 하키 출전사에 기

록될 커다란 성과였다.

그림 4. 은메달 시상 후 좋아하는 선수들의 모습.
자료출처: 백봉주 개인소장.

하키 대표선수들은 소년시절부터 꿈꿔온 대표선수로서 포

부와 하키 최초 올림픽으로서 정상에 올랐으나 그 화려한 데

뷔는 순간의 것이었을 뿐, 그들은 표류하는 배처럼 다시 안

개 속으로 사라지게 된다. 그들은 어디로 갔을까? 비인기종목

으로 치부되는 하키종목에서 최초의 올림픽은메달… 단면적

으로 봤을 때 선수들에게는 큰 의미를 가지고 있을 것이다.

Ⅳ. 영광 뒤에 현실의 삶

남자 구기 종목 사상 최초로 올림픽 은메달을 조국에 안

긴 남자하키선수들은 올림픽 영광 후의 어떠한 삶을 살아

갈까? 단편적으로 추측하건데 공인으로서 일반인보다 나은 

삶을 유지할 것으로 추측된다. 그러나 현실은 꼭 그렇지 않

다. 하키종목뿐만 아니라 우리나라 비인기종목의 선수들은 

경제적, 사회적인 이유로 어렵게 살아가는 것이 대부분이

다. 인기종목보다는 대중의 관심과 지원뿐만이 아니라 모든 

면에서 아쉬운 것이 현실이다. 2000년 시드니올림픽에서의 

은메달리스트인 김정철은 다음과 같이 회고 하였다.

비인기종목과 인기 종목의 메달획득차이점은 엄청난 것 

같아. 같은 구기종목인 축구에서 16강에 들기만 해도 어마

어마한 수입과… 물론 그만큼 인프라구축도 잘 돼있고 제반 

환경도 좋기 때문에 그렇게 차이가날 수 있겠지만 우리를 

보면 올림픽이나 아시안게임이나 세계대회에 나가면 항상 

비인기종목의 선수들이 좋은 결과를 내지만 그에 따른 보상

은… 보상을 꼭 바라고 선수가 메달획득하고 하는 것은 아

니지만 흘린 땀에 비하여 가치가 좀 많이 떨어지는 것 같아

(김정철 인터뷰, 2011년 11월 16일).

2000년 10월 3일 한국 선수단은 김포공항을 통해 귀국하

였다(한국경제, 2000년 10월 3일). 입국장에서는 비록 금메

달은 아니었지만 최선을 다한 하키국가대표선수들에게 하
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키관계자, 가족은 물론 전에 반응도 없었던 기자단과 무엇

보다도 국민들이 아낌없는 박수와 함성으로 맞이하였다. 

올림픽 은메달은 과연 얼마나 단 열매일까라는 내심 기

대심을 품고 입국한 남자하키선수들은 공항에서 바로 해단

식을 갖고 잠시나마 은메달의 여파로 바쁜 스케줄을 보낸

다. 국민들에게 불구의 의지를 보여 준 하키선수단은 청와

대를 방문해 김대중 대통령에게 영광의 하키스틱을 선사 

하는 영광을 얻기도 했다(일간스포츠, 2000년 10월 7일). 예

상치 않은 은메달이었기 때문인지 비인기종목의 은메달리

스트들에 대한 환희는 그리 오랜 시간 지속되지 못하였다. 

당시 선수들의 격려금을 한 예로 들 수 있다. 대한 하키

협회 회장으로부터 올림픽 은메달의 격려금을 받은 것은 고

작 선수들 개인마다 200만원과 29인치 필립스TV 한 대씩 이

었다. 하키선수들은 너무나 허탈할 뿐이었다. 격려금을 받은 

임종천은 그때 당시를 회상하며 다음과 같이 회고 하였다.

우리가 한국에 들어와서 포상금으로 받은 게 TV한대 에 

200만원을 받았어. 그 200만원을 가지고… 어떻게 보면 큰

돈이지만 어떻게 보면 은 뭐… 의미가 없는 돈이 되어버리

는 거였어. 그게 비인기종목의 현실이었던 거지(임종천 인터

뷰, 2011년 11월 25일).

우리나라는 하키를 훈련하기 위한 변변치 않은 경기장 

하나도 없는 척박한 현실을 딛고 작은 규모의 경기를 뛰어

넘어 올림픽 결승전에 출전을 하게 된 것이었다. 그러나 첫 

올림픽 은메달이라는 화려한 기록에 가려진 지도자와 선수

들의 노고와 고통, 현실적인 선수 대우는 열악하였으며 잠

시의 언론보도 후 또 다시 사라지기 일수다.

한국의 하키는 2000년 시드니올림픽에서 은메달을 획득

한 이후로도 국민들의 관심 밖의 종목이라 할 수 있다. 연

구자의 선수시절 사례를 예를 들어본다면 운동선수냐고 물

어 하키선수라고 대답하면 “아! 얼음 위에서하는 하키, 그

거 많이 힘들고 와일드하던데…”라고 했었던 경험이 많았

다. 필드하키라는 종목이 있다는 것도 모른 채 아이스하키

와 동일시되는 이것이 비인기종목의 현실이다.

하지만 남자하키 선수들의 인터뷰를 분석해보면 유독 개

개인마다 ‘자부심’이라는 단어가 사용되는 빈도가 상당히 

높다. 특히, 다음 면담부분에서도 감정적으로 흥분하는 모

습을 살펴볼 수 있었다. 

우리가 하고 있는 비인기종목 하키, 이거 비인기종목이라

는 말 자체가 개인적으로는 마음에 안들어. 나름대로 하키

를 하면서 선수로서 가지고 있는 자부심이 있기 때문에 그

런 말을 하지 않아. 그런 말들을 좋아하지도 않고 근데 이

건 현실이니까. 근데 우리가 당장 올림픽 금메달을 딴다하

더라도 크게 변화하진 않을 것 같아. 그게 현실인 것 같으

니까(서종호 인터뷰, 2012년 7월 18일).

선수들은 자신의 종목이 인기가 없다는 것을 충분히 인

지하고 있으나 그런 현실적인 상황을 부정하고 운동을 계

속하고 있다. 면담 내용들을 살펴보면 비인기종목 대표선수

들에게 직접적으로 피부에 와 닫는 현실감 차이가 크다고 

판단될 수 있다. 하키는 동계가 아닌 하계종목으로써 뜨거

운 태양과 더위를 버티며 혹독하게 훈련을 한다. 동계는 잔

디가 얼어붙어 체력운동을 주로 하고 하계는 전술훈련과 

시즌을 준비하는데 저력을 쏟아 붙는다. 그렇지만 이러한 

노고들을 아무도 모른 채 지나간다.

메달을 땄다고 그런 거는 없는 것 같아. 진로 같은 경우

는 자기가 알아서 그렇게 가는 거지, 누가 올림픽 메달을 

땄다고 그런 거는 아직까지 하키계에는 부족한 것 같아…

다른 인기종목 경우는 메달을 땄다하면 TV나 매개체에서 

뛰어주고 지원도 많이 해 주는데 이쪽에는 전혀 찾아볼 수

가… 비인기에서는 아직까지는 그냥… 메달을 딸 때만 뛰어

주고 끝나면 이 선수가 매달을 땄는지 안 땄는지도 잘 모르

게… 그런 식으로 넘어가는 것 같아… 그게… 큰 대회에서 

메달을 따고 오면 사람들도 알아볼 수 있게 방송에서 좀 해

주고 대회 같은 경우도 방송에서 자꾸 틀어주면 그나마 조

금은 알겠는데… 그러니까… 우리가 비인기 일수 밖에…(한

형배 인터뷰, 2011년 11월 24일). 

군면제와 평생 받을 수 있는 연금 등, 올림픽 메달리스

트들의 삶을 추측해보면 한 종목의 스타로서 누구보다 나

은 삶을 살아갈 것 같다. 하지만 현실은 그러하지 않은 것 

같다. 주요 면담자들의 인터뷰내용을 보면 다음과 같다.

올림픽에서의 은메달이라는 것이 값어치는 엄청난 거지

만 내 평생 따라다니는 스펙이고 어딘가 진로선택을 할 때 

실업팀이던지 직장을 잡을 때 올림픽 메달리스트였다는 게 

어느 정도 플러스 요인이 되겠지만 그렇게 크다고 생각을 

해본적은 없어(김정철 인터뷰, 2011년 11월 16일).

난 하키를 더 하고 싶었어. 아직까지도 올림픽 메달도 더 

따고 싶은 그런 것이 있었는데… 그냥 장사를 해야지만 먹

고살겠다는 생각이 든 거지. 하키의 월급으로는 생활을 못 

할 거 같으니까. 가정을 가진 사람으로서는…(임종천 인터

뷰, 2012년 2월 12일).
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남자 하키 선수들이 2000년 시드니올림픽대회에서 은메

달을 획득한 후 10여년이 지난 지금 그들의 현실은 어떠할

까. 지금의 그들의 모습이 궁금하다. 그들에 대한 현실적 

직시는 현재 엘리트선수들의 미래의 모습이도 하며 이에 

대한 문제 제기와 분석은 충분한 학문적 가치가 있다고 본

다. 그들이 은메달을 획득한 10년 후 의 모습은자신의 전공

인 하키계에서 지도자로, 선수 등으로 계속 하키계에 몸담

고 있는 이들도 있고, 일반인으로서 다양한 직업군에서 생

계를 영위하기도 한다. 

국가대표 선수로서 참기 어려운 훈련은 물론올림픽을 준

비하면서 친구는 물론 가족까지도 멀리해야 했고 투혼 끝에 

은메달을 일궈냈다. 그리고 이들은 대한민국의 국위 선양했

다는 공을 인정받아 군대도 면제받을 수 있었다. 처음에는 

이러한 올림픽 메달리스트라는 영광은 지속될 것 같았다. 

하지만 현실의 삶은 그렇지 못했다. 올림픽은메달은 마치 

무심히 걸려있는 액자 속 당시 사진처럼 아스라했다. 올림

픽은메달은 현실 속에서 그리 밝은 빛을 발하지 못했다.

생계를 유지하기위해 선수 은퇴 후 다른 직업을 찾아야 

했다. 지금까지 살아온 방식을 그대로 활용할 수 있는 하키

지도자, 하키협회에서의 행정직은 그런대로 적응하기 쉬웠

으나, 운동생활이후 격리된 삶을 지속한 엘리트선수에게 있

어 일반인의 평범한 삶은 평범하지 않았다. 어떠한 분야에

서 살고 있든 이들의 삶에 있어 올림픽은메달이 어떻게 투

영되고 영향을 주었는지를 살펴보고자 한다. 이는 비인기종

목의 현실을 직시하는 냉정한 교훈이 될 것이다.

첫 번째, 선수생활은퇴 이후 지도자생활을 하고 있는 메

달리스트들의 삶을 살펴보았다. 지도자를 선택한 삶은 안정

된 삶을 살아가고 있을까? 비인기종목에서의 지도자라하면 

성공된 삶을 살아가는 것으로 비추어진다. 그렇지만 당사자

들의 삶에 있어서는 은메달 리스트라는 존재가 부각되지 않

은 채 어려운 삶을 살아가고 있는 듯하였다. 면담내용에서 

언급되는 부분을 살펴보면 “배운 게 하키밖에…”라는 말이 

빈번하였으며, 그 당시 선수들은 다음과 같이 회상하였다.

삶은 선수일 때 보다… 몸으로는 힘든데… 그때 당시에는 

선수였으니까 오로지 뛰고 그런데 지금 같은 경우는 애들을 

대리고 가르쳐야하니까… 선수생활을 오래했으니까… 처음에 

왔을 때는 적응하기 힘들었지… 운동을 많이 했고 내가 여태

껏 배운 게 하키밖에 없으니까 그나마…애들을 가리킨다고 

생각을 한다면…(한형배 인터뷰, 2011년 11월 24일).

체육계가 아니고선 정확하게는 잘 모르겠는데 내가 봐본 

결과에 의하면 굳이 꼭! 올림픽메달이 그 다른 분야에 가는

데 그게 필요한 게 아니기 때문에 그렇게 중요한 위치를 차

지하는 것은 아닌 것 같아. 메달로 인해 남들 입에 한번 

“예전에 올림픽메달리스트다 어느 대회에서 메달을 땄었다.” 

이정도지 그걸로 제 가치를 평가하는 거는 평가받는 사실도 

별로 없는 것 같고 내가 개인종목이 아닌 단체종목이다 보

니까 다른 개인종목이나 인기 종목이었다고 본다면 은메달

의 가치는 엄청 낳겠지만 비인기종목에 단체종목이라는 게 

같이 겹치다 보니까 그렇게 큰 변화는 없었던 것 같아(김정

철 인터뷰, 2011년 11월 16일).

면담 내용을 분석해보면 ‘자부심’, ‘혜택’, ‘도움’, ‘운동밖에’

라는 단어가 반복적으로 구술된다는 것을 알 수 있다. 특징적

으로 하키선수는 운동생활에서 은퇴 후, 하키팀이 적기에 지

도자생활을 할 수 있는 기회가 상당히 적다. 비인기종목의 지

도자 당사자가 느끼는 메달의 가치는 시간이 지날수록 기대감

에서 점차 현실적인 어려움으로 바뀌는 것을 발견할 수 있었

다. 그리고 구술과정에서 지도자들의 심리상태는 메달 획득 

전후를 회상하는 대목에서 극명한 차이를 보이는 듯 했다.

두 번째, 은메달 출신의 선수들의 삶은 어떠한가? 선수

들의 인터뷰 맥락 역시 거의 동일하다. 어려운 훈련과 메달

의 성취로 인한 기대감에서 현실적인 어려움으로 돌아오는 

패턴의 서사구조를 보인다. 이들 중 하키계에서 가장 오랫

동안 대표선수로 종사해오고 있는 서종호 선수는 국내에서 

직접 경험한 부분들과 외국생활에서 느낀 부분들을 현실감 

있고 생생하게 이야기했다.

남들은 얘기하잖아. 금메달보다 값진 은메달 정말 그 은

메달이 아쉽게 져서 은메달을 땄지만 현실은 그렇지 않아… 

메달을 값으로 따지기가 좀 웃기는 얘기지만 서로 이야기 

했을 때는 굉장히 큰 차이가 있어. 내 개인 생각은 좋은 대

우와 높은 값을 매기자면 그런 성적을 내야하는데 말 그대

로 비인기종목이라는 그걸로 인해서 그때 잠깐 관심과 뭐… 

그런 거 끝난 이후는 솔직히 아무것도 아닌 거야. 항상 올

림픽대회 때나 큰 경기 때마다 항상 그래왔고 지금도 사람

들은 메달을 따겠다는 기대감에 항상 인터뷰하고 취재를 하

곤 하지만 금메달을 따지 못 한다면 그냥 똑같다는 거지. 

항상…(서정호 인터뷰, 2012. 7. 18).

연구자가 당시 은메달을 평가한다면 한국 올림픽 역사상 

어떤 종목의 금메달과도 비교할 수 없을 정도로 큰 역사적 

의미가 있다고 본다. 그러나 이러한 평가는 그때를 기억하

는 소수의 일반인과 하키계에서만 통한다. 이직도 선수로 
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생활하는 이들이 보는 현실은 시드니올림픽에서 은메달을 

획득 후와 현재의 삶이 비인기 종목으로 퇴보를 계속하고 

있는 하키와 비슷한 맥락이라고 보았다(서정호 인터뷰, 

2012. 7. 18). 올림픽메달의 꿈도 못 꾸는 현실은 과거보다 

더 못 한 실정을 겪을 수 있다. 제일 큰 문제로는 변변치 

못 한 경기장, 훈련비 지원, 턱없이 부족한 실업팀, 관중들

의 인지도 등을 뽑을 수 있다.

서정호는 한국의 실태를 외국생활의 경험을 토대로 한 

단계 앞선 실제적인 해결방안에 대해 인식하고 있었다. 그

가 말한 ‘베푼다’의 의미는 하키인들의 사회화, 은퇴 후 자

신들의 종목에 대한 기여에 관한 것이었다. 

한 가지 비교를 하자면… 네덜란드는 하키에 열광하는 

사람들이야. 정말 그 나라에서 하키를 모르면 바보야. 그리

고 하키를 하는 사람들이 가지고 있는 자부심은 정말 굉장

히 높은 위치에 있기 때문에 함부로 대할 수가 없어. 그러

면서 그 사람들이 이 하키를 함으로써 얻는 것도 많지만 하

키를 함으로써 그 얻는 걸해서 자기가 이득을 보고 이런 게 

아니라 그걸 다시 남한테 베풀어서 같이 하키라는 종목이 

더 높게 성장 할 수 있도록 사람들 스스로가 그렇게 만들어. 

자기욕심을 부리기보다는 하키가 잘되길 바라지…

네덜란드는 한국 축구선수들이 누리고 있는 것을 하키선

수들이 누리고 있어. 그러니까 그 사람들이 항상 스포트라

이트를 받게 되어있고 하키선수가 공인으로 무엇을 잘못 하

면 그런 것들이 언론에 나오고 그러다보니까 정말 조심스러

운 부분이 있는데 그렇게 함으로써 그걸 누가 만들어주는 

것이 아니라 하키를 하는 사람들이 스스로가 만들었다는 거

지(서정호 인터뷰, 2012. 7. 18).

비인기종목의 선수생활은 너무 가혹한 것 같다. 관심을 

받기위해 아니 살아남기 위해서라도 끝없이 훈련을 하고 

일생을 오로지 운동에만 전념해야만 한다. 하지만 선수생활

이란 여정의 끝은 안개속이라 표현을 해도 될 것이다. 

우리는 은퇴경기라는 것을 해 본적이 없어요. 그냥 말 그

대로 팀에서 “나가라!”하면 나가야하는 상황이었으니까… 

아마 대부분이 그럴 것 같아. 이제 나이도 먹고… 좀 불쌍

한 게 그만 두면 갈 때가 없으니까… 배운 게 없잖아. 우리

는 엘리트 체육이어서 생활체육이랑 틀리단 말이야. 직업적

인 운동으로 시작했기 때문에 그런 부분들을 생각하면… 위

에서 “그만둬라” 라고 하면 그냥 그만둬야 하는 상황이었으

니까(임종천 인터뷰, 2012년 2월 12일).

마지막으로 메달리스트로서 하키가 아닌 전혀 다른 직업

을 가진 일반인으로 살아가는 사람도 있다. 임종천의 경우, 

자신의 삶에서 자신만의 생계를 꾸릴 수 있었으나 그 범위

가 ‘가정을 꾸려야 할 사람’으로 확장된 이후는 적극적으로 

생활전선에 뛰어들었다. 왜 그는 하키로 생계를 이어나가지 

못하고 둥지에서 떨어져 나갔을까? 그 현실은 다음과 같이 

살펴볼 수 있었다. 

나 같은 경우는 결혼을 해서… 가장으로서… 장모님이 기술

한번 배워봐라… 어차피 운동으로 오래 못 하니까 얼른 나와

서 사회에 적응을 빨리 해라… 라고 하셔서. 난 바로 나와 장

모님이 가지고계시던 기술을 배워 장사를 시작하게 된 거야… 

운동밖에 배운 게 없으니까… 할 줄 아는 게 뭐가 있었겠어… 

사회에 나와 10년이 넘었지만 지금도 하나하나 배우면서 알아

가고 있으니까. 아직도…(임종천 인터뷰, 2012년 8월 7일).

운동 이외의 것은 할 수 없었던 그가 새로운 기술을 배

우는 것은 결코 녹록치 않은 일이었으며, 면담 결과 무수한 

시행착오를 겪으며 자영업을 하게 되었음을 알 수 있다. 면

담자는 가정의 한 가장으로서 생계유지를 위해 꿈을 이루

지 못 하고 접어야만 하는 실현을 겪는다. 하키종목의 영광

은 인기종목 스타처럼 사회에서 부각되어 오진 못 한 것이

다. 막상 하키계의 지도자로서는 자리가 한정되어있었고 본

인의 나이로는 회사나 공기업의 지원은 엄두가 나지 않았

던 것이다. 그리하여 첫 걸음마 부터 다시 시작해야만 하는 

단계를 걸쳐야만 했다. 면담내용 중 “10년이 넘었지만 계속 

배우고 있다”는 표현을 했다. 그는 현실을 직시하고 직접적

인 선택을 통해 자신과 같은 길을 걷고 있는 후배들에게 

안타까운 마음을 가지고 있었다.

마음이 너무 아파. 지금 후배 애들도 가끔 만나지만 나이

어린 친구들한테 이런 얘기들을 해. 이게 전부가 아니다 너

희들이 지금 당장은 성남시청이나 대표를 하면 월급은 많이 

받겠지만 실질적으로 사회에 나오면 너희들이 백오십 받기

가 정말 힘들 것이다. 너네는 준비가 안 돼 있으면 너희는 

항상 힘들 거다… 항상! 누군가 밑에서 졸졸 따라다닐 수밖

에 없다고 했어. 나도 마찬가지였으니까… 나도 운동밖에 

배운 게 없었으니까. 정 갈 때가 없어서 결국은 다신 하키

로 들어가야 하는 상황. 적당한 처우도 없고… 그렇다고 시

청팀에서 우리를 공무원으로 쓰겠어? 뭘 해 주겠어… 그런 

것이 없단 말 이야. 말 그대로 이걸로 끝인 거지. 우리는… 

필요할 때만… 달면 먹고 쓰면 버린다는 식인 거지…우리

는… 필요할 때만… 달면 먹고 쓰면 버린다는 식인 거지…

(임종천 인터뷰, 2012년 2월 12일).
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위 면담내용을 살펴보면 선수들의 고뇌들이 많을 것이라 

본다. 또한 임종천은 협회에 대하여 서운한 감정을 표출 하

였다. 협회는 선수들의 이러한 역경과 노고들을 알고 있을

지 의문이었다. 선수들의 현실적인 목소리를 듣고 어려운 

부분들을 선수들과 소통을 하며 짐을 나누어 나간다면 점

차 발전하지 않을까라는 의구심을 가지고 있었다.  

내가 하키에 바라는 점이 뭐냐면… 그 선수들이 이제 은

퇴를 했단 말이야. 근데 아무리 비인기종목이지만 협회나 

그런 쪽에서 이 선수들한테 그래도 남자하키 사상 처음으로 

메달을 딴 건데 은퇴식 하나 없이 그냥 선수생활을 다 끝내

야한 다는 것이… 어떻게 보면 많이 마음이 아파(임종천 인

터뷰, 2012년 2월 12일).

최근에 들어 학회나 세미나에서 운동선수 은퇴 후의 삶을 

조명하는 연구들이 늘어나고 있다. 그러나 한국스포츠를 어깨

에 걸머지고 훈련에 열중하는 선수들, 진작 이들은 자신의 문

제에 대해 관심이 없는 듯하다. 아니 자신의 미래에 관심을 

가질 수 있는 시간적 여유가 없는 것이 현실이다. 소속팀의 

일정대로 매일 반복되는 훈련과 시합에 자신들의 매 시간을 

맡기고 있는 것이다. 어떠한 이유든 훈련을 등한시하면 바로 

내일이 문제가 되기 때문이며, 이것이 바로 엘리트선수의 비

사회화 문제의 시발점이다. 이제는 선수들도 이러한 방안을 

관심 있게 정보들을 습득하면서 눈과 귀를 넓혀야 할 것이다.

이것은 비단 하키문제가 아니라 비인기종목 선수들 그리

고 지금 요즘에 이슈가 되고 있는 운동선수를 마치고 나서의 

취업 선택하는데 모… 어떤 종목의 선수든 간에 자기종목으

로 뭐… 내가 이만큼 했으니까 내가 이만큼을 보상 받아야지 

가 아니라 운동을 하면서 다른 것을 같이 병행해서… 운동을 

마치고 다른 분야로 갈 수 있다면 운동할 때의 노력, 열정으

로 한다면 모든 잘할 것이라 생각하고 내 생각이지만 준비를 

해 놓는 것이 우리 메달리스트한테 더 많은 혜택을 달라 이

렇게 말하기 전에 자기가 먼저 준비를 해 놓는 것이 좋은 거

라고 생각해(김정철 인터뷰, 2012년 1월 12일).

한국체육계는 대한체육회, 체육인재육성재단 등을 위시

로 하여 그동안 엘리트선수의 비사회화 해결을 위해 적지 

않은 노력을 하였지만 아직도 ‘선수복지’라는 말자체가 부

끄러울 정도로 부족하다. 하지만 더욱 중요한 것은 바로 엘

리트선수들 자신이다. 이들은 현재를 직시하고 앞으로의 미

래를 개개인이 직접 계획해야 한다. 은퇴 후 에는 우리가 

아닌 개인으로서 홀로서기를 해야 하니 말이다.

V. 결론

1976년 몬트리올올림픽에서 광복이후 첫 금메달을 획득한 

레슬링에 양정모, 손기정선수의 한을 씻어준 마라톤의 영웅 

황영조, 여성역사 장미란, 마린보이 박태환, 금빛 질주 모태

범, 이상화, 이승훈, 그리고 김연아 등 적어도 이들만큼은 국

민의 열광 속에서 스포츠 영웅으로서의 삶을 살고 있지 않을

까? 추측한 건데 꼭 그렇지는 않을 것이다. 그런데 하물며 올

림픽은메달, 동메달리스트, 그리고 아시안게임을 비롯한 주요 

국제경기에서 메달을 획득한 대부분의 스포츠영웅들은 잠시 

주목받을 뿐 곧 잊혀진 스포츠 영웅으로 살아가고 있다.

본 연구는 비인기종목임에도 불구하고 한국 남자하키팀

이 2000년 시드니올림픽에서 사상 첫 올림픽 은메달이라는 

성과를 낸 이후 선수들의 삶을 조명하고자 하였다. 비인기

종목이지만 남자하키계 안에서 영웅이라 할 수 있는 시드

니올림픽 주역들은 은메달의 영광이후 현재 어떠한 현실 

속에서 살아가고 있을까? 라는 의구심을 가지고 구술사와 

현상학적 해석을 통해 본 결론은 다음과 같다.

첫째, 한국 남자하키는 2000년 시드니올림픽에서 누구도 

메달을 획득 할 것이라는 상상조차 하지 않았다. 비인기종목

이라 할지라도 한 국가의 대표로 선발되기까지의 역경은 험

난한 하나의 과정이었으며, 왼쪽 가슴에 태극기가 달리게 되

면 남다른 포부가 생기기 일쑤다. 하지만 이러한 과정에 있

어 현실 속은 너무 참담하였다. 정부와 국민들의 무관심, 인

기종목에 밀려 하키계의 메카였던 성남구장 폐쇄되어 연습할 

구장조차 없어지는 현실 등을 딛고 하키선수들은 하나의 목

표를 달성하기위해 무리한 훈련으로 몸을 헤치고 숱한 어려

운 역경들을 이겨냈다. 그리고 대표팀은 금메달보다 값진 사

상 첫 올림픽 은메달을 일궈낸 것이었다. 하키종목에서의 올

림픽은메달은 누구도 기대하지 않은 기적과도 같은 결과였다.

둘째, 2000년 시드니 올림픽 남자 하키 팀 메달리스트의 

은퇴한 후 삶을 조명한 결과는 다음과 같다. 메달리스트의 

면담내용을 살펴본 결과 올림픽에 관련된 기억과 현실의 삶

의 인식이 상반되는 것을 발견할 수 있었다. 올림픽에서 기

억은 노력과 열정, 긴박감, 아쉬움 등의 국가대표로서의 자

부심이 강했으나 “하키밖에 할 줄…”이라는 내용으로 대표

되는 현실의 벽에 부딪치고 있었음을 알 수 있었다. 은퇴 

후 다양한 직업을 선택할 수 있는 것이 한정적이었다. 선수

생활 은퇴 후 자연스럽게 지도자의 길을 걷게 된 경우와 어

려서 대표선수가 된 후 현재까지도 국가대표로 뛰고 있는 

선수 그리고 가정을 꾸리기 위해 삶의 일부였던 하키스틱을 

놓고 생계로 뛰어든 선수 등이 있었다. 이들은 모두 기대치
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보다는 확연히 낮은 대우를 받거나 전에 상상도 못한 직업

에 종사하고 있었다. 은퇴선수가 생각하는 비인기종목 선수

의 미래는 너무나 제한적이고 자신의 능력을 개발하거나 발

전할 수 있도록 도와주는 프로그램 역시 한정적이었다.

마지막으로 연구를 위해 아픈 기억과 현실을 가감 없이 

보여준 면담대상자들에게 감사의 마음을 전하며, 본 연구가 

단순히 올림픽메달리스트의 과거에 대한 회상이나 사실의 

진술이라는 차원을 넘어서 우리의 엘리트스포츠가 갖고 있

는 태생적인 문제인 ‘엘리트선수의 비사회화’를 조금이나마 

이해하고, 해소하는 데 있어 도움이 되기를 바란다.
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장기간의 크레아틴 섭취가 역도선수 신장 기능에 미치는 영향

The Effects of a Long Term Creatine Supplementation on the Kidney Function 
in Elite Weight Lifters

선주상ㆍ안효작ㆍ염동철ㆍ김창근*  한국체육대학교

Shan, Zhou-XiangㆍAhn, Hyo-JakㆍYeom, Dong-CheolㆍKim, Chang-Keun  Korea National Sport Univ.

요약

이 연구의 목적은 장기간 크레아틴 섭취가 역도선수의 신장기능에 미치는 영향을 알아보는데 있다. 연구 대상자는 평소 꾸

준히 크레아틴을 섭취해 온 역도 국가대표선수 남녀 57명으로, 집단은 크레아틴 섭취 기간에 따라 1년 미만(n=10), 1년-3년

(n=15), 3년-5년(n=16), 5년 이상(n=16)으로 구분하였다. 신장기능을 평가하기 위해 혈청과 뇨에서 관련 변인(크레아틴, 크레아

티닌, 뇨산, 시스타틴-C)을 분석하였다. 실험결과, 혈청 및 뇨에서 크레아틴, 크레아티닌, 뇨산 그리고 시스타틴-C는 모두 집

단 간에 유의한 차이를 나타내지 않았다. 또한, 측정된 변인들은 혈액이나 뇨에서 모두 정상 농도범위를 유지했다. 그러나 

뇨에서 크레아티닌과 뇨산은 정상 농도범위 보다 약간 높게 나타났으며, 혈청에서 사구체여과율은 정상범위 보다 약간 낮게 

나타났다. 요약하면, 혈청과 뇨에서 분석한 변인들은 1년 미만에서 5년 이상의 크레아틴 섭취기간에 따른 집단 간에 차이를 

보이지 않았다. 그러나 모든 집단에서 뇨 크레아티닌과 뇨산 수준은 정상수준보다 높았고, 사구체여과율은 더 낮은 수준을 

보였다. 그러므로, 이러한 결과들을 확인하기 위한 후속연구가 필요할 것으로 사료된다. 

Abstract

The aim of the present study was to investigate the effect of a long term creatine supplementation on renal function in 

weight lifters. Fifty seven weight lifters who have been supplemented creatine was participated in the experiment, and div-

ided into four groups of under 1 yr (n=10), 1 to 3 yrs (n=15), 3 to 5 yrs (n=16), and over 5 yrs (n=16) by the period of crea-

tine intake. Serum and urine creatine, creatinine, uric acid, and cystatin-C were analysed to evaluate renal function. There 

was no significant differences among the groups, not only by the measurement of serum creatine, creatinine, uric acid, cys-

tatin-C, but also in urine as well. All measured valuables to evaluate renal function maintained normal concentration either 

in blood or in urine. But urine creatinine and uric acid level were maintained higher than normal concentration, and GFR 

level in serum was lower than normal level in all groups. In summary, there were no difference among the different dura-

tions of creatine supplementation of under one year to more than five years in the parameters measured in serum and urine. 

However urine creatinine and uric acid level were maintained slightly higher, and GFR level in serum was slightly lower 

in all groups. Therefore, it is highly recommended further research to confirm these findings in the future.

Key words: Creatine, Creatinine, Uric acid, Cystain-C, Kidney function, Athletes
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Ⅰ. 서론

최근 운동선수뿐만 아니라 웨이트 트레이닝을 좋아하는 

일반인들 까지 자신의 경기력 및 운동능력 향상 그리고 삶

의 질을 높이기 위하여 영양보조물들에 대한 관심이 증가되

고 있다. 이러한 보조물 중 크레아틴은 근력 및 순발력과 

같은 무산소성운동능력을 향상시키기 원하는 많은 선수 및 

일반인들에게서 이용되어지고 있다. 크레아틴은 질소를 함

유한 아민으로서 음식물 중 고기와 생선 같은 육류 식품 중

에 다량 함유 되어 있다. 크레아틴은 인체의 간, 신장, 췌장

에서 세 개의 아미노산 글리신(Glycine), 아르기닌(Arginine) 

및 메티오닌(Methionine)으로부터 합성되어 약 40%는 자유 

크레아틴형태로 나머지 약 60%는 인산과 결합한 크레아틴

인산(Creatine phosphate: CP)의 형태로 합성되어 존재한다

(Walker, 1979). 이러한 크레아틴은 혈액을 통해 각 조직에 

운반되고 주로 골격근에서 저장되어 에너지 합성, 항산화 

효소 등의 역할을 한다(Pline 등, 2005, Balsom 등, 1994).

많은 선행논문에서 크레아틴 섭취는 근육 내 크레아틴의 

양을 증가 시키며(Steenge, 2000) 고강도 무산소성 운동능력

과 근 파워를 필요로 하는 많은 운동종목에서 경기력을 향

상시키는 것으로 보고하고 있다(Hespel & Derave, 2007; 

Kamber 등, 1999; Wiroth 등, 2001). 한편 크레아틴을 섭취하

는 인구가 증가됨에 따라 그 안전성에 대한 연구가 제기되

고 있다. Kim 등(2000)은 크레아틴의 섭취로 인한 근육경련

(Muscle spasm), 근섬유 파열(Muscle fibre rupture), 심혈관

과 신장 그리고 간의 기능장애(functional disorder)등과 같은 

부정적인 효과 등에 대해 보고하였으며, Wyss and 

Kaddurah-Daouk(2000)는 크레아틴의 과도한 섭취는 암 발

생을 유발시킬 수 있는 가능성을 제기하고 장기간 지속적으

로 섭취하는 운동선수들에게는 위험을 초래할 수 있다고 주

장하였다. 그러나 이 논의와 다르게 일련의 선행연구들은 근

육경련이나 위장관의(Gastrointestinal) 불편감은 반드시 크레

아틴 섭취와 관련이 있지 않다는 연구(Kim 등, 2011) 등으로 

현재까지 크레아틴 섭취의 안정성에 대한 구체적인 연구가 

더 필요하다. Pritchard and Kalra(1998)가 크레아틴의 섭취

가 신장 기능 악화의 주요원인이라고 보고한 후 크레아틴섭

취가 신장에 미치는 영향에 대한 연구가 이루어지고 있다. 

일반적으로 신장 기능 평가의 지표로는 크레아티닌

(Creatintine), 알부민(Albumin), ß2-microglobulin, Cystatin-C 

등이 있으며, 그 중에 크레아티닌은 크레아틴이 분해되어 

혈액을 통해 운반되어 거의 대부분은 신장에 의해 체외로 

배출된다(Balsom 등, 1994; Kura 등, 2005). 크레아티닌은 혈

청 Cystatin-C 농도와 함께 임상적으로 신장 기능을 직접 

반영하기도 하고, 또한 간접적으로 사구체여과율(glomerular 

filtration rate)을 추정하여 신장 기능을 평가하는 지표로 이

용되기도 한다.

Poortmans and Francaux (2000, 2008)의 연구에서 사람을 

대상으로 5일 동안 크레아틴 섭취 후 크레아티닌(Creatinine)

및 요소(Urea)의 혈장 농도를 측정 한 결과 동맥혈액의 크레

아틴 농도, 요소 제거율(urea reduction ratio), 크레아티닌 농

도 모두 증가하였다고 보고하였다. 그러나 다른 연구의 실험

결과에서 1년 미만이나 몇 년간 규칙적으로 크레아틴을 섭

취한 사람들의 혈청 Cystatin-C 농도를 측정하여 산출된 사

구체여과율은 유의한 차이가 없어 선행연구와 상반된 결과

를 보고하였다(Pögeü 등, 2006; Kim 등, 2011).

이와 같이 선행연구 결과들을 바탕으로 보면 크레아틴 

섭취가 신장 기능에 미치는 영향에 대한 논의의 여지가 남

아있다. 특히, 선행연구들은 크레아틴 섭취 기간이 비교적 

짧았고, 크레아틴 섭취 전과 후의 결과만을 제시하고 있을 

뿐 섭취시간경과에 따라 인체에 미치는 영향을 조사한 연

구는 미흡한 실정이다. 따라서 이 연구의 목적은 크레아틴

을 수년간 지속적으로 섭취해오고 있는 현역 역도선수를 

대상으로 크레아틴섭취기간 경과에 따른 신장 기능에 미치

는 영향을 평가하고자 한다.

Ⅱ. 실험방법

1. 실험대상

이 연구는 현재 선수생활을 하면서 꾸준히 크레아틴을 

섭취해 오고 있으며, 임상적으로 질환이 없는 역도선수 57

명(남성=39명, 여성=18명), 평균연령(19.4±2.9)을 대상으로 

하였다. 각 집단별 연령, 신장 체중 및 신체조성은 표1과 

같다. 실험집단의 일일 크레아틴 섭취 횟수와 섭취량은 2-4

회로 약 40g-80g 정도 섭취해 왔으나 크레아틴의 체내 축

적량이 섭취량에 비례하지 않고 일정량을 초과하여 섭취하

면 체외로 배설되는 특성을 고려하여 섭취횟수 및 섭취량

은 집단 분류에 고려하지 않았다. 따라서 총 크레아틴 섭취

기간에 따라 남녀 구분 없이 4개 그룹 즉 1년 미만 (n= 

10), 1-3년 미만(n= 15), 3-5년 미만(n= 16), 5년 이상(n= 16)

으로 분류 하였다. 피험자의 신장과 체중 및 체지방의 측정
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Variable Unit Standard level

Creatine(Serum) mg/dL 
F: 0.35-0.93
M: 0.17-0.50 

Creatinine(Serum) mg/dL
F: 0.6-1.1
M: 0.9-1.3

Uric acid(Serum)) mg/dL
F: 2.8-6.1
M: 3.9-8.3

Cystatin-C(Serum) mg/L 0.51-0.99

Creatine(Urea) mg/day
F: 0-100
M: 0-40

Creatinine(Urea) mg/day
F: 600-1800
M: 800-2000

Uric acid(Urea) mg/day 250-750

Table 2. Standard values of measured variables

Stage Description eGFR(mL/min/1.73m2)

0
Increased risk of CKD (diabetes, 
hypertension, etc.)

≥90 

1
Normal or minimal kidney 
damage with normal GFR

≥90

2 Mild decrease in GFR 60-89

3 Moderate decrease in GFR 30-59

4 Severe decrease in GFR 15-29

5 Kidney failure  <15 

eGFR(mL/min)/ 1.73m2) = 186 x (혈청creatinine)-1.154 x (연
령)-0.203, (여성인 경우 x 0.742)

Table 3. Classification of stages of chronic kidney disease (CKD) 
according to K/DOQI guidelines

Group Age Height Weight BMI Sup_Cr Sup_wk

Under a year(n=10) 17.3±1.8 164.6±5 71.5±13 26.1±4.1 24.5±1.6 5.5±1.0

less than 3 yrs(n=15) 18.0±3.9 168±10 76±26 26.6±5.7 28.6±9.9 5.5±10

3-5 yrs(n=16) 20.0±2.7 165±7 80,5±26 29.2±4.1 28.2±10.5 5.1±0.8

Above 5 yrs(n=16) 21.6±3.2 170±8.9 88.6±21 30.3±4.6 29.7±12.6 5.1±0.9

Total (n=57) 19.1±3.4 166.7±8 78.7±20 28.0±4.8 28.0±9.9 5.3±0.9

Table 1. Characteristics of the subjects(M=39, F=18)

은 체성분 분석기(Inbody 4.0)를 이용하였으며 이들의 신체

적 특성은 표 1과 같다.

2. 분석변인 및 방법

1) 혈액 및 뇨 검사

피험자들은 검사 10시간 전부터 공복 상태를 유지시키게 

한 후 전완 정맥에서 혈액을 채취하였다. 혈액은 채혈 즉시 

SST (Serum Separate tube)튜브에 옮겨 상온에서 40분 이

상 방치시킨 후에 원심분리하여 혈청을 분리하였으며 분석 

전까지 -70℃에 보관하였다.

또한 피험자들에게 아침 7시부터 다음날 아침 7시까지 24

시간동안 배뇨를 채집하여 개인 마다 채집된 총 뇨 량(total 

urine)을 측정하여 분석 전까지 냉장 보관하였다. 분석변인은 

혈액 내의 Creatinine, Creatine, Uric acid, Cystain-C와 뇨에

서의 Creatinine, Creatine, Uric acid로 각 변인의 농도는 

분광분석기을 이용하여 분석하였다. 측정항목의 안정 시 기

준치는 표 2와 같다.

2) 사구체여과율 지표의 계산 공식과 평가기준

사구체여과율은 혈청 크레아티닌을 이용한 Modification 

of Diet in Renal Disease(MDRD)공식을 이용하여 신장 기

능 평가지표인 사구체여과율 추정치를 산출하였다(National 

Kidney Foundation. KDOQI). 사구체여과율의 기준치는 표 

3과 같다.

3. 자료처리 방법

측정된 변인은 통계프로그램(SPSS Windows 18.0)을 이용하

여, 평균과 표준편차를 산출하였으며, 크레아틴 섭취기간에 따

른 4개 집단 간의 차이를 알아보기 위해 일원변량분석(one-way 

ANOVA)을 적용하여 집단 간의 차이를 평가하였다. 각 집단 

간에 유의한 차이가 있을 경우 Tukey's b를 이용하여 사후 검

증을 실시하였다. 통계적 유의수준은 α= .05 로 설정하였다.

Ⅲ. 실험결과

1. 혈중 집단 간 Creatinine, Creatine, Uric acid, 

Cystain-C의 변화

크레아틴 섭취기간에 따른 혈중 Creatinine, Creatine, 

Uric acid, Cystain-C의 변화를 비교한 결과, 혈중 측정 변

인 모두 섭취기간에 따른 집단 간 차이가 없었으나(p>0.05, 

표 4), 혈중 크레아티닌의 농도는 기간이 경과 될수록 증가
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N Mean S.D. F Singni

Creatine
(mg/dL)

<1 yr 10 0.88 0.8

 .163 .921

1-3 yrs 15 1.03 0.8

3-5 yrs 16 0.88 0.7

>5 yrs 16 1.10 0.71

Total 57 0.95 0.75

Creatinine
(mg/dL)

<1 yr 10 1.08 0.07

2.680 .056

1-3 yrs 15 1.08 0.10

3-5 yrs 16 1.14 0.13

>5 yrs 16 1.18 0.12

Total 57 1.12 0.12

Uric acid
(mg/dL)

<1 yr 10 5.13 0.8

1.988 .127

1-3 yrs 15 5.76 1.24

 3-5yrs 16 6.40 1.49

>5 yrs 16 5.63 1.51

Total 57 4.79 1.37

Cystatin-C
(mg/dL)

<1 yr 10 0.55 0.05

2.414 .077

1-3 yrs 15 0.61 0.22

3-5 yrs 16 0.62 0.85

>5 yrs 16 0.62 0.04

Total 57 0.61 0.75

Table 4. Changes of serum creatine, creatinine, uric acid, cystain-c concentration among the groups

N Mean S.D. F Sin

Creatine
(mg/dL)

<1 yr 10 656.5 387.0

 2.365 .081

1- 3 yrs 15 1040.0 537.1

3- 5 yrs 16 561.9 302.5

>5 yrs 16 931.8 818.9

Total 57 808.1 582.5

Creatinine
(µmol/L)

<1 yr 10 2032.2 748.3

.865 .465

1- 3 yrs 15 2714.0 746.2

3- 5 yrs 16 2341.2 749.7

>5 yrs 16 2489.1 722.0

Total 57 2650.2 738.1

Uric acid
(mg/dL)

<1 yr 10 878.0 511.5

.647 .588

1- 3 yrs 15 975.3 320.5

3- 5 yrs 16 857.5 322.2

>5 yrs 16 1022.5 378.4

Total 57 938.4 372.6

Total-Urine
(mg/dL)

<1 yr 10 1193.0 421.2

2.096 .112

1- 3 yrs 15 1564.6 573.1

3- 5 yrs 16 1191.2 376.9

>5 yrs 16 1448.1 529.2

Total 57 1361.9 500.3

Table 5. Changes of urine creatine, creatinine, uric acid, total-urine concentration among the groups

되는 경향으로 나타났다(p=0.056).

2. 집단 간 뇨 중 Creatine, Creatinine, Uric acid, 

Total-Urine의 변화

크레아틴 섭취기간에 따른 뇨 중 Creatine, Creatinine, 

Uric acid, Total-Urine의 변화를 분석한 결과, 혈액 내 측정 

변인 모두 섭취기간에 따른 집단 간 차이가 없었다(p>0.05, 

표 5). 그러나 뇨산의 농도는 5년 이상 섭취한 집단은 다른 
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eGFR (mL/min/1.73 m2)
F Sin

N Mean S.D.

Creatinine
(mg/dL)

<1 yr 10 83.26 16.78

.688 .563

1- 3 yrs 15 86.16 15.63

3- 5 yrs 16 84.50 15.21

>5 yrs 16 79.12 9.84

Total 57 83.21 14.22

Table 6. Estimation of calculated eGFR from the MDRD equation among the groups

집단보다 약간 높은 경향으로 나타났다.

3. 집단 간 사구체 여과율의 변화

섭취기간에 따른 혈청 Creatintine을 이용해서 MDRD 공

식으로부터 계산된 사구체여과율은 집단 간 차이가 없었다

(p>0.05, 표 6). 크레아틴 섭취기간이 1년 이하인 집단, 1년 

이상 3년 미만 섭취집단, 3년 이상 5년 미만 섭취집단, 5년 

이상 섭취집단의 평균 eGFR량은 각각 83.26±16.78, 

86.16±15.63, 84.50±15.21, 79.12±9.84, 이었으며 섭취기간에 

관계없이 전체 평균은 83.21±14.22 이었다.

Ⅳ. 논의

크레아틴은 우리 몸에서 에너지 합성, 에너지 운반, 항산화

작용 등에 관여하는 아미노산으로 약 95%는 골격근에 나머지

는 뇌와 간 그리고 신장에 저장되어 있다(Balsom 등, 1994). 

크레아틴의 추가적인 섭취는 운동수행능력(근력, 근파워) 향상

에 긍정적인 영향이 있는 것으로 보고되고 있으며(Birch 등, 

1994; Casey 등, 1996; Francaux 등, 2000; Greenhaff 등, 1993), 

일상생활에서 섭취하는 음식물들과의 제한이 없음에 따라 단

시간 순간적인 힘을 필요로 하는 운동종목의 선수들에게서 보

편적인 영양 보조물로서 사용되고 있다.

선행연구에서 크레아틴의 섭취량에 대해 일주일 동안 하

루 약 20-30g 씩 섭취하고, 크레아틴의 분해량을 고려하여 

일주일 후에 하루 3-5g을 섭취하더라도 하루 20-40g을 꾸준

히 섭취하였을 때와 크레아틴의 농도가 같게 유지된다

(Williams 등, 1998; 郭德兵 2010) Hultman 등(1996)은 

0.3g/kg/day로 일주일 섭취 후에 0.03-g/kg/day으로 감소

시켜 섭취할  것을 권장하였다. 그러나 여러 크레아틴 제조

회사들은 크레아틴의 체내흡수가 섭취량에 비례하여 증가되

지 않는다는 사실을 제시하지 않을 뿐만 아니라 적정 섭취

량을 표시하지 않고 있는 실정이다. 그에 따라 추가적인 근

력향상을 기대하는 선수들은 심리적인 욕구로 인해 장기간 

동안 필요치 이상의 많은 크레아틴을 섭취하고 있는 것으로 

보고되었다(Kurt 등, 2005). 크레아틴을 섭취하는 인구가 급

증함에 따라 크레아틴 섭취가 인체에 미치는 부작용의 가능

성에 대한 연구가 많이 진행되어지고 있으며, Pritchard & 

Kalra (1998)는 과도한 크레아틴의 섭취가 신장 기능에 부정

적인 영향을 미칠 수 있다고 보고한 바도 있다.

성인이 하루 평균 약 20에서 30g의 크레아틴을 섭취했다

고 가정했을 때, 골격근에서 완전히 흡수되지 못하고 약 

40-70%를 크레아틴 또는 부산물인 크레아티닌의 형태로 뇨

를 통해 배출하게 된다(Greenhaff 등, 1993; Kim 등, 2011; 

Pritchard 등, 1998). 단시간 과도한 섭취나 장기간 많은 양

의 크레아틴 섭취는 혈중 크레아티닌 농도를 정상보다 높

은 상태로 지속시켜 신장의 기능을 저하시키고 만성신부전

을 초래할 가능성이 있다고 보고되고 있다(Wyss 등, 2000). 

Poortmans 등(1997)는 단기간(5-20g/day) 크레아틴을 섭

취한 결과 동맥혈과 뇨에서 크레아틴의 농도가 증가하였음

을 보고하였고, Schedel 등(1999)의 연구에서도 성인남성 15

명을 대상으로 크레아틴 20g를 섭취 후 6시간이 지났을 때 

혈청 크레아틴 농도가 증가한 것으로 보고하였다. 이 연구

에서는 섭취기간에 따라 혈액 내 크레아틴의 농도는 약간 

높은 경향을 나타냈지만 모두 정상농도 범위 내로 나타났

으며 집단 간에도 유의한 차이가 없었다(p>0.05). 또한 뇨 

내의 크레아틴 농도 역시 모두 정상농도 범위 내로 나타났

으며 집단 간에도 차이가 없었다(p>0.05).

한편, 젊은 축구선수를 대상으로 장기간 크레아틴을 섭취

시킨 Pritchard 등(1998)의 연구에서는 크레아틴을 하루 15g

씩 일주일 섭취한 다음, 분해량을 고려하여 하루 2g씩 7주 

동안 섭취한 결과, 혈청 크레아티닌 농도는 110mcmol/L에

서 180mcmol/L로 증가되었다. Robinson 등(2000)은 여성을 
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대상으로 처음 5일 동안 하루 크레아틴 5g씩 섭취한 다음, 8

주 동안 하루 3g씩 섭취한 결과, 크레아틴을 섭취한 집단이 

비교집단보다 혈청 크레아티닌 농도가 유의하게 증가함을 

보고하였지만 이러한 결과는 정상농도 범위 내에 있었다. 또

한 Mayhew 등(2002)은 대학축구선수 10명을 대상으로 평균 

2.9년(0.25-5.6year)동안 하루 13.9g(5-20g/day)의 크레아틴을 

섭취한 결과, 혈청 크레아티닌은 집단 간 유의한 차이를 볼 

수 없었다. 따라서 크레아틴의 지속적인 섭취와 혈청 크레아

티닌 농도 간에 일정한 상관관계의 가능성에 대해서는 논의

의 여지가 있다. 이 연구에서는 크레아틴 섭취 기간에 따른 

혈청 내에 크레아티닌 농도는 집단 간 유의한 차이가 없었

으며 측정된 집단 모두 정상(0.6-1.3mg/dL) 범위 내로 유지

되었으며 선행연구의 결과 일치되는 결과로 나타났다.

반면 이 연구의 결과는 크레아틴 섭취 후 뇨에서의 크레

아티닌 농도는 비교집단과 차이가 없다는 Jacques 등(1999)

의 연구결과와 상이하게 나타났으며, 정상범위(600-2000mg)

보다 네 그룹 모두 약간 높게 나타나 크레아틴 섭취가 신

장 기능에 영향을 미칠 수 있는 가능성을 시사하였다. 

또한 혈청 크레아티닌 농도는 사구체여과율과 반비례되

기 때문에 사구체여과율은 신장기능 평가지표로서 임상적

으로 널리 이용되고 있다(Bragadottir 등, 2013). KDOQI 

(Kidney disease outcomes quality initiative)에 의하면 추정

된 사구체여과율이 60mL/min 보다 낮은 경우에 신장 손상

이 발생할 가능성을 제시하고 있다. 이 연구에서 혈청 크레

아티닌을 이용한 MDRD공식으로 계산된 사구체여과율은 

크레아틴 섭취 기간에 따른 4개 집단 간에 차이가 없었으

나(p>0.05), 4개 집단 모두 사구체여과율이 약간 감소의 경

향으로 나타났다(83.21±14.22mL/min).

한편 혈청 Cystatin-C는 사람의 성별, 체중, 근 육량 그리

고 신체 염증 등의 인자에 영향을 받지 않기 때문에 혈청 크

레아티닌의 농도보다 사구체여과율을 더욱 정확하게 반영할 

수 있어 신장 기능의 평가지표로서 많이 이용되고 있다(Frans 

등, 2003; Herget 등, 2000; Randers 등, 1999; Perkins 등, 

2005). Gualano 등(2008)은 운동선수를 대상으로 크레아틴을 

섭취한 후 혈중 Cystatin-C의 농도는 섭취 전보다 유의하게 

감소되어 사구체여과율이 증가되었고 결과적으로 신장 기능

에는 변화가 없었다고 보고하였다. 이와 마찬가지로 이 연구

에서는 크레아틴 섭취 기간에 따른 혈청 내 Cystatin-C의 농

도는 집단 간에 차이가 없었으며(p>0.05), 4개 집단 모두 정상

(0.15-0.99mg/L) 범위 내에서 유지되었다(0.61±0.075mg/L). 또

한 이러한 결과는 파킨슨 병(Parkinson's disease)을 앓고 있

는 노인을 대상으로 2년간 크레아틴을 섭취한 그룹과 비교그

룹 간의 Cystatin-C 농도가 차이를 나타내지 않았다는 선행연

구(Bender 등, 2008)와 일치한다.

뇨산(Uric acid)은 퓨린(purine) 분해의 산물로 혈중 뇨산

이 과도하게 많이 생성되거나 충분하게 배출되지 못할 경우 

통풍(gout)과 신 결석(kidney stone) 등의 임상 질환이 나타

날 수 있다(Ryoo 등, 2013). Sandro 등(2012)은 32일 간 크레

아틴 섭취 후 혈액 내 뇨산이 증가되었으나, 혈액과 뇨 모두

에서 크레아틴 섭취기간에 따른 집단 간 차이가 없었고 집

단 모두에서 뇨산농도는 정상범위를 유지하였다. 이 연구에

서 크레아틴 섭취 기간에 따른 혈청 내에 뇨산 농도는 집단 

간에 차이가 없었으며(p>0.05), 4개 집단 모두 정상범의

(2.8-8.3mg/dL) 내에서 유지되었다(4.79±1.37mg/dl). 그러나 

뇨에서의 뇨산농도는 정상범위(250-750 mg/day)보다 네 그

룹 모두 높게 나타났다(938.4±472.6mg/dl). 이에 따라 사구체

여과율의 감소와 신장기능의 저하가 예측되나 크레아틴 섭

취가 뇨산 증가를 일으키는 기전은 아직 밝혀지지 않은 상

황이다. 따라서 크레아틴 섭취에 따른 뇨산 생성과정의 기전

에 대한 추후 연구가 이루어져야 할 것으로 판단된다. 또한 

혈중 뇨산은 정상수준을 유지되었으나 반대로 뇨중 뇨산이 

정상보다 높게 나타난 현상은 향후 연구되어야 할 것이다.

Ⅴ. 결론

이 연구에서 역도선수를 대상으로 크레아틴 섭취가 섭취

기간에 따라 신장 기능에 미치는 영향을 평가한 결과, 크레

아틴 혈중 측정변인 (Creatine, Creatinine, Uric acid, 

Cystain-C)과 뇨 중 측정변인들 (Creatine, Total-Urine) 모두 

섭취기간 간에는 차이가 없었으며 측정된 집단 모두 정상범

위를 유지하였다(p>0.05). 그러나 뇨 중(Creatinine, Uric acid) 

농도는 섭취기간에 따라 집단 간 차이는 없었지만(p>0.05), 

측정된 집단 모두 정상범위보다 높은 경향으로 나타났다. 또

한 크레아틴 섭취기간에 따른 모든 집단 내의 추정된 사구

체여과율은 정상기준치보다 약간 감소하는 경향을 보여 신

장기능 이상을 초래할 수 있을 가능성을 나타냈다.

이상의 연구결과를 종합하면 장기간의 크레아틴 섭취에 

따라 나타나는 크레아틴의 부정적인 효과는 없는 것으로 

판단되나 크레아틴을 장기적으로 과다 섭취할 경우 신장에 

부하를 초래할 수 있을 것으로 예측되기 때문에 크레아틴 

섭취량의 조절은 필수적인 것으로 사료된다.
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체력 향상을 위해 적용된 복합 트레이닝 훈련이 지적장애 국가대표 
축구선수들의 운동수행력에 미치는 효과

The Effects of Adapted Training on Performance in National Soccer Player 
with Mentally Retarded

이헌주ㆍ원신희ㆍ안효작ㆍ염동철ㆍ허기주ㆍ조준용ㆍ조인호*  한국체육대학교
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요약

본 연구에서는 지적장애인 국가대표 축구선수들의 체력 향상을 위해 플라이오메트릭과 서킷트레이닝이 복합적으로 구성된 

훈련 적용이 수행력에 어떠한 영향을 미치는지 규명하였다. 연구대상은 선발전을 통해 지적장애인국가대표 축구선수로 선발 

된 선수들 8명으로 복합운동집단과 일반운동집단으로 각각 4명씩 무선표집 하여 선정하였으며 일반운동 집단은 슛, 패스, 드

리블, 전술 등, 기술의 습득을 위한 트레이닝을 그리고 복합운동집단은 지적장애인의 낮은 체력 특성을 보완하기 위하여 플

라이오메트릭과 웨이트 트레이닝을 복합한 서킷 트레이닝을 8주간 수행하였다. 결과적으로 복합훈련을 실시한 지적장애 국

가대표 축구선수들의 근력과 근파워, 무산소성파워, 근지구력, 민첩성, 유연성의 모든 부분에서 통계적으로 유의하게 향상 된

것을 확인하였다(p<.05).

Abstract

the aim of this study was to investigate the effect of complex training that adapted for the national soccer players with men-

tally retarded to improve physical fitness and performance. Eight Participants were randomly divided into complex training 

group and control group playing regular training for 8weeks. As a result, cardiovascular function, muscle strength and mus-

cle power of lower limb, anaerobic power, muscle endurance, agility, flexibility were significantly increased in complex train-

ing group(p<.05) compared to control group.

Key words: mentally retarded, complex training, national soccer players
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

스포츠는 뛰어난 기술의 바탕에 우수한 체력이 뒷받침되

어야 한다. 체력은 스포츠 종목에서 요구되는 동작을 효과

적으로 수행할 수 있는 신체적 능력이며, 기술은 체력을 바

탕으로 발휘되는 동작의 능숙함이며, 정신력은 습득된 체력

과 기술을 시합이라는 긴장된 상황에서 최대한 발휘할 수 

있게 하는 능력으로 정의된다(김목수 및 엄한주, 1999).

축구는 스포츠 종목 중 매우 복합적이며 다양한 동작을 

요구하는 운동이다 (Helgerud et al., 2001). 즉 축구는 짧은 

시간동안 고강도의 움직임을 상황에 따라 다양한 동작을 

반복하며(Wisloff et al., 1998) 전·후반 90분 동안 약 10km

이상을 뛸 수 있게 하는 유산소성 능력은 물론 순간적으로 

폭발적인 힘을 내는 무산소성 파워가 절실히 필요한 종목

이다. . 경기 중 이러한 유·무산소성 능력의 동원량의 비율

은 무산소성대사가 70%, 유산소성대사가 30% 수준에서 동

원되어 진다(이용수, 1996).

더불어 급격한 방향전환 등의 순간적인 동작에서의 안정

성을 위한 하지의 근력과 파워(Henessy & Kilty, 2001; Bret, 

Rahmani, Dufour, Messonnier, Lacour, 2002), 부상의 위험

을 줄이고 동작의 가동범위를 늘여주는 유연성, 성공적인 

전술을 실시할 수 있도록 정교한 자세와 위치 변화에 요구

되는 민첩성과, 하나의 기술로써 인정을 받고 있는 몸싸움 

또한 상당한 근력과 근지구력이 필요로 하다(Bangsbo, 

1994; Stolen et al., 2005; Reilly ＆ Doran, 2003). 이러한 

체력적인 요인이 경기의 승패에 작용하는 가장 큰 요인으

로 평가되고 있다(Vanderford et al., 2004).

우리나라 사람들의 축구에 대한 관심은 꾸준히 지속되고 

있으며, 장애인들에게 까지 이어져 2007년 대한 장애인축구

협회가 출범하면서 장애인 축구도 발전하고 있다. INAS-FID

(International Sports Federation for Persons with Intellectual 

Disability)가 주최한 2002년 지적장애인월드컵에서 우리나라 

국가대표 선수들이 첫 출전에도 불구하고 16개 참가국 중 11

위의 성적을 내기도 하였다(연합뉴스, 2006).

국내에는 지적장애인 2007년 12월 현재 886명, 52개 팀이 

있으며, 대부분 특수학교, 복지관에 소속되어 있는 축구팀이다

(대한장애인축구협회). 기관의 특성상 축구만을 위한 체계적인 

트레이닝이 미비하여, 선수들의 체력 또한 낮은 실정이다.

21세기에 들어와 장애인 선수들도 운동선수로 인정받고 

있고(한민규, 2000), 장애인스포츠에 참가하는 선수 또한 운

동선수로서, 경기력 향상을 위해서는 40~60%는 체력이 뒷

받침 되어져야 하며(김대현, 2008), 경기력 향상을 위한 개

인 기술 습득, 전술훈련, 가상훈련, 체력훈련 그리고 심상기

법에 의한 이미지 트레이닝 등 과학적이고 체계적인 훈련

이 절실히 필요하다(박기용 및 최경훈, 2003).

지적장애인들은 같은 또래 비장애인에 비해 체력이 뒤떨어

져 있으나(Beasley, 1982; Rarick et al.,1970; Reid et al.,1985), 

유산소성 운동을 통해서 심박출량 및 근육의 대사 능력이 개

선될 수 있을 뿐 아니라 표준 근력 훈련을 통해서는 근력과 

근지구력을 20~50%까지 증가시킬 수 있다(Durstine, Moore, 

Painter & Roberts, 2009). 이러한 트레이닝 프로그램을 시행하

면 비록 발달속도는 느리지만 심폐기능과 운동기술이 비장애

인과 동등한 곡선을 그리며 체력이 발달한다(Beasley, 1982; 

Chasey, 1970; Schurrer et al., 1985; Henderson et al, 1981).

이렇듯 지적장애인은 인지능력과 적응행동 뿐만 아니라 

체력적인 요소에서도 지체를 수반하며, 트레이닝을 통해 지

체된 체력을 향상시킬 수 있을 것으로 사료된다.

축구의 경기력 요소와 관련하여 지적장애인의 발달이 지

체되는 체력요소 중 가장 큰 부분은 저하된 심폐능력과, 낮

은 근력을 들 수 있겠다.

일상생활을 하는데 있어서 비장애인에 비해 높은 수준의 

체력이 요구되는 장애인에게 심폐능력은 필수적인 것이다. 

일반적으로 최대산소섭취량(VO₂max)은 나이가 들어감에 

따라 감소한다고 하며, 비장애인들의 최대 심박수(HR max)

를 예상, 산출하는 공식은 220에서 대상자의 나이를 뺀 값으

로 하는데, 지적장애인의 최대 심박수(HR max)는 이 공식에 

입각한 예상 최대 심박수(HR max)에 분당 10~35회 정도 낮

게 나타났다(Fernhall et al., 1990; Fernhall & Tymeson, 

1987; Pitetti et al., 1992; Pitetti &Tan, 1990, 1991).

지적장애인의 최대운동 시 낮은 심박수는 최대산소섭취량

(VO₂max)과 최대환기량(VE max)을 제한함으로써 지적장애

인들이 같은 연령의 비장애인에 비해 심폐능력이 20~40% 뒤

떨어진다고 밝혀졌다(Fernhall, Tymeson, & Webster, 1988). 

또한 지적장애인의 낮은 하지 근력은 선행연구인 ‘정신지체

학생의 심폐기능에 관한 연구(김학균 및 김광호, 1999)에서 

The Modified Balke/Ware treadmill protocol에 따른 실험직

후 ‘숨이 찬 것보다는 다리에 힘이 없어 더 이상 못 걷겠

다.’라고 진술하였다. 이것은 지적장애인의 심폐기능의 발달 

지체와 그들의 낮은 수준의 하지 근력, 근지구력이 최대산

소섭취량(VO₂max) 등의 심폐기능에 영향을 미칠 수 있을 
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것이라는 가능성을 가진다.

지적장애를 수반하는 축구선수 또한 비교적 낮은 하지 

근력이 심폐기능에 영향을 줄 것이며, 무산소성대사 또한 

제한하게 될 것을 알 수 있다. 이러한 제한된 운동기술관련 

체력요인들은 지적장애축구선수들이 경기에 출전했을 때 

경기력을 저해하는 중요한 요인으로 작용할 것이다.

비장애인 축구선수들에 대한 훈련방법과 개개인의 특성

에 맞는 트레이닝 방법은 그들의 경기력 향상을 위해 끊임

없이 이루어지고 있으나 아직까지 지적장애인의 특성에 맞

게 적용되고(Adapted), 개별화(Individualized)된 트레이닝 

방법에 대한 연구는 미비한 실정이다. 

본 연구는 지적장애 축구선수들의 행동수행능력을 높이

기 위해 적용된 트레이닝이 체력향상에 어떠한 영향을 미

치는지 파악함으로써 지적장애 축구선수들의 트레이닝 방

법을 위한 기초자료를 제공하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 한국 국가대표팀 축구선수 8명으로 선정하였

다. 모든 피험자들은 교육가능급 지적장애 선수들로써 각각 

네명씩 무선표집으로 지적장애인에 적용하기 위한 복합운

동집단(Adpted complex training group, AT) 와 일반훈련

을 실시하는 비교집단 (General trainig, GT)으로 나누었다. 

특히 본 실험에 참여한 지적장애 국가대표 선수들은 세

계지적장애인 월드컵에 참여하는 선수들이라는 점에서 체

력훈련이 중요하다는 점을 본인은 물론 지도자 모두 인식

하고 있는 상황이라는 점에서 본 실험에 참여 하려는 의도

는 매우 높았다. 이에 지도자와 선수들이 자발적으로 실험

에 참여하기를 원하는 자들을 대상으로 실험동의서를 작성 

한 후 본 실험을 실시하였다. 자세한 피험자의 신체적 특성

은 <표 1>과 같다.

Group Age(Year) Height(cm) Weight(kg) Body fat(%)

AT 19.00±2.00 177.00±11.09 67.10±15.96 16.82±6.97

GT 19.25±0.95 175.22±3.42 66.97±5.93 15.22±1.26

t -.225 .306 .015 .451

p .829 .777 .989 .681
values are mean±standard deviation. (p< .05)

표 1. 피험자의 신체적 특성

2. 연구절차

측정항목은 심폐능력, 무산소성 파워, 근력, 근파워, 근지

구력, 유연성, 순발력, 민첩성에 대하여 측정하였다. 지적장

애 선수들이 낯선 환경에 적응할 수 있도록 측정 하루 전 K

대학 종합 체력 측정실에서 설명회 및 실습시간을 가졌다. 

또한 실험 당일에도 측정하기 전 연습할 수 있는 시간과 비

상시 대처방법에 대해서 지도하였다. 사전측정은 측정 후 개

개인에게 맞는 트레이닝 프로그램을 계획하여야 하기 때문

에 트레이닝 프로그램을 시작하기 1주일 전에 측정 하였다.

1) 신체조성

신체조성 측정은 생체 전기저항 분석법(Bio-electrical 

impedance analysis)을 이용한 Inbody 4.0(Biospace, Korea)을 

사용할 것이며, 피험자는 몸에 소지한 귀금속 및 액세서리를 

제거한 후, 간편한 복장으로 전극 발판에 맨발을 댄 상태에

서 직립자세를 취한 후 전극 손잡이를 몸통에서 30cm정도 

옆으로 벌린 상태로 잡게 하여 실험을 진행 하였다. 마이크

로 프로세스가 작동되면서 임피던스 분석기는 오른팔, 왼팔, 

몸통, 오른다리, 왼다리에서 4가지의 주파수(5Khz, 50Khz, 

250Khz, 500Khz) 대역에서 인체 부위별 전기저항을 측정하여 

제지방량(FFM), 체지방률(%FAT), 신체질량지수(BMI) 등을 산

출하며, 측정의 정확성을 위해 측정 전 2시간 이전에는 음식

물 섭취와 격렬한 신체활동을 제한하였다.

2) 심폐능력측정

① 점증부하운동검사

운동부하방법은 트레드밀을 이용한 연속적 점증부하 방법

을 적응하였고, Bruce, Kusumi, 그리고 Hosmer(1973)가 고안

하고 이범진(2010) 이 장애 청소년용 건강관련 체력 검사도

구의 동시 타당도 검증을 위해 사용한 Bruce 프로토콜을 적

용하였다. 이는 복합적인 단계의 운동부하 프로토콜로 스피

드와 경사도 두 가지 모두를 서서히 증가시키는 방식으로 

비활동적인 사람의 VO₂max 를 측정하는 데 적합한 것으로 

알려져 있다(Heyward, 2002). 이 프로토콜의 구성을 살펴보

면, 처음에는 경사 없이 1.7mph의 속도로 트레드밀 위를 걷

다가 최초  3분이 경과한 시점에서 경사도 2% 증가, 그리고 

속도는  2.5mph로 빨라지도록 설정되었다. 그런 다음, 연구 

참여자가 더 이상 운동을 수행하지 못할 때까지 매 3분마다 

경사도를 2%씩, 그리고 속도를 0.8mph씩 증가시켰다.
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구분 내용 강도 반복×세트 시간(분)

Warm up Stretching , 500m Running 5times/week 20

Weight
training

Smith Squat, 
Leg curl

Leg extension, 
Calf raise

30~60%
1RM

15 × 33 
times/week

25

Plyometric
training

Vertical depth jump, 
Box jump march

Barrier lateral jump, 
Box lateral shuffle

box 
height 

30~50cm

15 × 23 
times/
week

25

Treadmill
training

Jogging→Running
50~70%
HRmax

50min
2times/week

50

Cool down Stretching , 500m Running 5times/week 20

표 2. Adapted complx training program

구분 내용 횟수/주 시간(분)

Warm up Stretching, 500m Running 5 times/week 20

Work out
Ball control, Dribble, Pass, Shoot 

Offence/Defence, Team play
4 times/week 50

Friendly match 1 times/week 40

Cool down Stretching, 500m Running 5 times/week 20

표 3. general training program

② 호흡가스분석

안정 시 부터 탈진 시 까지 호흡가스 분석 장치를 이용하

여 5초 간격으로 분석하였다. 실험 1시간 전 환기를 하고, 

Calibration을 한 후 실시하였다. 분석의 시작 시기는 호흡교

환율(RER)값이 0.75 ratio 수준이 확보되었을 때 시작하였다. 

분석 변인은 최고 심박수(HR Peak), 최고산소섭취량(VO₂ 

Peak), 단위체중당 최고산소섭취량(VO₂ Peak/kg), 최고 환

기량(VE Peak)을 측정하였다.

3) 등속성 하지근력 측정

등속성 측정 장비인 CSMI (Humac. U.S.A)를 이용하여 

양쪽 슬관절의 신근과 굴근의 근력, 근파워를 각속도 

60°/sec, 180°/sec에서 측정하였다. 근력의 측정은 각속도 

60°/sec에서 5회 실시하여 그 중 최고치를, 근파워의 측정

은 180°/sec에서 5회 측정하여 그 중 최고치를 측정하여 값

을 구하였다. 측정 시 나타난 등속성 근력은 Nm으로 나타

냈으며, 얻어진 근력 값을 체중으로 나눈 상대 값. 즉, 단위

체중당 최대근력(Peak Torque/kg)을 산출하였다.

4) 무산소파워검사(Wingate anaerobic test)

무산소성 능력 측정은 전자기식 에르고미터(Excalibur 

Sports : Lode B. V. Netherlands)를 이용하여 30초 WAnT 

(Wingate Anaerobic Test)을 실시하였다.

부하는 0.75 × 체중 = Torque(Nm)로 줄 것이다. 측정 전 

에르고미터에 대한 적응 기간을 3분간 주고, Warm-up 시간을 

10초간 주어 적당한 속도를 유지하게 한 후 “시작”이라는 신

호와 함께 30초 동안 최대한으로 빠르게 크랭크축을 돌리도록 

하였다. 이 때 언어적 강화를 주었으며 무산소성 운동능력은 

에르고미터에 연결된 컴퓨터를 통해 자동 측정하였다. 무산소 

파워검사의 변인은 평균파워(Mean Power), 최고파워(Peak 

Power), 체중당 최고파워(Peak Power/kg)를 측정하였다.

5) 기초체력측정

축구경기에 필요한 체력요소 중 지적장애인이 수행하기 

적합한 항목으로 선정하였으며 측정항목은 유연성(좌전굴), 

근지구력(윗몸일으키기), 민첩성(사이드스텝)의 3가지 항목

을 측정하여 그 기록을 측정하였다.

6) 트레이닝 프로그램 처치

① Adapted Training

지적장애인 축구국가대표선수일지라도, 낮은 하지근력과 

심폐능력으로 운동수행에 제한을 준다는 선행연구에 착안 

(Fernhall et al., 1990; Fernhall & Tymeson, 1987; Pitetti et 

al., 1992; Pitetti &Tan, 1990, 1991; 김학균 및 김광호, 1999) 

하여 플라이오메트릭과 웨이트 트레이닝을 복합한 서킷 트

레이닝으로 8주프로그램으로 구성하였다. 국내의 선행연구

들에서도 웨이트 트레이닝과 플라이오메트릭 트레이닝을 

모두 실시한 복합트레이닝이 웨이트 트레이닝이나 플라이

오메트릭 트레이닝만을 실시한 것보다 효과적이라는 연구

(김선영, 장경태, 2001; 김재우 등, 2002; 박종성 등, 2002; 

유영규 등, 2005; 최대우 등, 2001)들이 보고되고 있다.

일주일에 월요일, 수요일, 금요일에는 준비운동 15분,  웨

이트 트레이닝 20분, 플라이오메트릭 트레이닝 20분, 정리운

동 15분으로 구성하고 화요일, 목요일에는 준비운동 15분, 

트레드밀 트레이닝 50분, 정리운동 15분으로 구성하였다.

웨이트 트레이닝은 피험자의 특성상 올바른 자세와 상해의 

예방을 위해서 머신 웨이트 트레이닝을 실시하였다. 또한 지

적장애인의 특성상 쉽게 피로를 느끼고 운동 강도가 높아지는 

운동일수록 쉽게 포기하거나 중단하려는 습성(김대현, 2008)을 

고려하여 트레이닝 중간마다 물을 섭취하게 하거나 휴식을 할 

수 있도록 하였다. Adapted complx Training program은 <표 

2>와 같다.

② General Training

축구 기술의 기본적인 공 다루기, 패스, 슛, 전술 훈련 

등의 일반적으로 수행하는 트레이닝을 실시하였다.

본 연구에서는 <표 3>과 같이 일주일에 4일. 월요일~목
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변인 집단 훈련 전 훈련 후 t p

HR peak
(bpm)

Adapted Training 185.75±8.38 179.00±2.89 3.576 .037*
General Training 184.75±2.06 189.00±5.41 -2.201 .115

t .232 -2.791
p .824 .032

VO₂ 
peak

(㎖/min)

Adapted Training 3449.25±575.51 3825.50±380.05 -3.513 .039*
General Training 3457.00±144.59 3456.75±140.88 .124 .909

t -.026 1.820
p -981 .119

VO₂ 
peak/kg
(㎖/min/

kg)

Adapted Training 54.34±6.86 58.30±5.34 -3.438 .041*
General Training 53.89±0.97 53.95±1.00 -2.743 .071

t .129 -2.791
p .905 .032

VE peak
(ℓ/min)

Adapted Training 116.65±27.17 128.52±26.93 -23.411 .000**
General Training 114.75±19.52 117.15±18.71 -1.695 .169

t .114 .694
p .913 .514

Mean ±SD(* : p< .05, ** : p< .01)

표 4. 심페능력의 측정결과

변인 집단 훈련 전 훈련 후 t p

Extensors

Adapted
Training

202.50
±69.40

221.00
±59.19

-3.233 .048

General
Training

201.25
±32.00

203.00
±33.11

-1.481 .235

t .033 .531

p .975 .620

Flexors

Adapted
Training

125.75
±44.38

138.00
±40.23

-5.357 .013

General
Training

122.75
±12.33

124.00
±11.97

-1.321 .278

t .130 .667

p .904 .546
values are mean±standard deviation. (p< .05)

표 5. 각속도 60˚/s에서 근력 측정결과

요일까지는 준비운동 20분, 본 운동 50분, 정리운동 20분으

로 실시하였다. 매주 금요일에는 친선경기나 자체 게임을 

40분간 진행하였다.

기본적으로 리프팅이나 트래핑을 통해 볼을 컨트롤 하는 

방법, 드리블을 이용하여 자유로운 방향전환과 멈추기, 상황에 

따라 패스·슈팅하는 방법, 공격과 수비의 전환 그리고 팀 동료

들과의 의사소통을 통해 게임을 전개하는 방법을 지도하였다.

3. 자료처리방법

모든 측정결과는 SPSS (Statistical Package for Social 

Science) 17.0 통계 프로그램을 사용하여 평균(M)과 표준편

차(SD)를 산출하였고, 사전·사후의 유의성 검증을 위하여 

대응표본 T 검정(Paired t-test)를 실시하였다. 또한 집단 간 

변량의 동등성 전제조건이 충족되는지를 알아보기 위해 각 

독립표본 T 검정(Independent T-test)을 실시하였다. 모든 

통계 분석을 위한 유의수준은 p<.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 심폐능력의 변화

8주간의 AT 또는 GT 훈련에 따른 최대산소섭취량과 최

대심박수의 변화는 <표 4>와 같다. 최대산소섭취량(VO₂ 

peak)은 AT 집단이 훈련 전·후에 유의하게 증가하였고

(p<.05), GT 집단은 훈련 전·후에 다소 증가한 경향은 보였

으나 유의한 차이는 나타나지 않았다.

최대심박수는 AT 집단이 처치 전·후에 감소하여 유의한 

차이를 나타내었고(p<.05), General training 그룹의 평균치

는 훈련 전·후에 각각 184.75±2.06(회), 189.00±5.416(회)로 

4.25회 증가하였지만 유의한 차이는 나타나지 않았다.

단위체중당 최대산소섭취량(VO₂peak/kg)은 AT집단이 

훈련 전·후에 유의하게 증가 한 반면(p<.05), GT 집단은 훈

련 전·후에 유의한 차이는 나타나지 않았다.

최고 환기량(VE Peak)은 AT 집단이 훈련 전·후에 유의

하게 증가하였고(p<.01), GT 집단은 훈련 전·후 디소 증가

하였지만 유의한 차이는 나타나지 않았다.

2. 하지근력 변화

1) 부하속도 60 /̊s에서 단위체중당 최대근력

8주간의 Adapted Training과 General training의 각속도 

60˚/s에서 주로 사용하는 발의 하지근력에 대한 분석 결

과는 <표 5>와 같다.

구체적으로 살펴보면 신근에서 Adapted Training 그룹의 

단위체중당 최대근력(Peak Torque/kg)의 평균치는 훈련 전·후

에 각각 202.50±69.40(Nm), 221.00±59.19(Nm)으로 18.50(Nm) 

증가하여 유의한 차이를 나타내었고, General training 그룹의 

단위체중당 최대근력(Peak Torque/kg)의 평균치는 훈련 전·후

에 각각 201.25±32.00(Nm), 203.00±33.11(Nm)으로 1.75(Nm) 

증가하였지만 유의한 차이는 나타나지 않았다.(p< .05).

굴근에서 Adapted Training 그룹의 단위체중당 최대근력(Peak 

Torque/kg)의 평균치는 훈련 전·후에 각각 125.75±44.387(Nm), 

138.00±40.23(Nm)으로 12.25(Nm) 증가하여 유의한 차이를 나타
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변인 집단 훈련 전 훈련 후 t p

Mean 
power

Adapted
Training

796.00
±279.32

852.50
±282.49

-11.319 .001

General
Training

733.75
±73.07

737.50
±70.89

-1.378 .262

t .431 .793

p .692 .480

Peak power

Adapted
Training

1363.75
±590.26

1408.50
±589.69

-19.569 .000

General
Training

1219.50
±176.04

1225.50
±171.23

-1.188 .320

t .468 .596

p .667 .588

Peak 
power/kg

Adapted
Training

18.85
±5.83

21.35
±5.32

-8.660 .003

General
Training

19.25
±1.08

19.40
±1.04

-1.260 .297

t -.135 .719

p .901 .499

표 7. 무산소성 파워 측정결과

변인 집단 훈련 전 훈련 후 t p

Extensors

Adapted Training 123.50±40.58 141.00±34.90 -4.341 .023*

General Training 119.75±22.09 120.75±21.25 -1.732 .182

t .162 .991

p .876 .360

Flexors

Adapted Training 96.00±38.96 114.00±35.86 -10.392 .002**

General Training 102.25±9.06 104.00±8.30 -2.049 .133

t .312 .542

p .773 .622

표 6. 각속도 180˚/s에서 근파워 측정 결과

그림 1. 그룹별 180˚/s에서 신근의 최대근력의 변화

그림 2. 그룹별 180˚/s에서 굴근의 최대근력의 변화

내었고, General training 그룹의 단위체중당 최대근력(Peak 

Torque/kg)의 평균치는 훈련 전·후에 각각 122.75±12.33(Nm), 

124.00±11.97(Nm)으로 1.25(Nm) 증가하였지만 유의한 차이는 나

타나지 않았다(p< .05).

2) 각속도 180 /̊s에서 단위체중당 최대근력

8주간의 Adapted Training과 General training의 각속도 

180˚/s에서 주로 사용하는 발의 하지근력에 대한 분석 결

과는 <표 6>과 같다.

구체적으로 살펴보면 신근에서 Adapted Training 그룹의 

단위체중당 최대근력(Peak Torque/kg)의 평균치는 훈련 전·후

에 각각 123.50±40.583(Nm), 141.00±34.90(Nm)으로 17.50(Nm) 

증가하여 <그림 1>과 같이 유의한 차이를 나타내었고, General 

training 그룹의 단위체중당 최대근력(Peak Torque/kg)의 평균

치는 훈련 전·후에 각각 119.75±22.096(Nm), 120.75±21.25(Nm)

으로 1.00(Nm) 증가하였지만, 유의한 차이는 나타나지 않았

다.(p< .05).

굴근에서 Adapted Training 그룹의 단위체중당 최대근력

(Peak Torque/kg)의 평균치는 훈련 전·후에 각각 

96.00±38.962(Nm), 114.00±35.86(Nm)으로 18.00(Nm) 증가하여 

<그림 2>와 같이 유의한 차이를 나타내었고, General training 

그룹의 단위체중당 최대근력(Peak Torque/kg)의 평균치는 

훈련 전·후에 각각 102.25±9.069(Nm), 104.00±8.30(Nm)으로 

1.75(Nm) 증가하였지만 유의한 차이는 나타나지 않았다(p< 

.01).

3. 무산소성파워 변화

8주간의 Adapted Training과 General training의 무산소

성파워에 대한 분석 결과는 <표 7>과 같다.

구체적으로 살펴보면 Adapted Training 그룹의 평균파워

(Mean Power)의 평균치는 <그림 3>과 같다. 훈련 전·후에 각

각 796.00±279.32(Watts), 852.50±282.49(Watts)로 53.50(Watts) 

증가하여 유의한 차이를 나타내었고, General training 그룹의 
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그림 3. 그룹별 평균파워의 변화 그림 5. 그룹별 단위체중당 최고파워의 변화

변인 집단 훈련 전 훈련 후 t p

Sit
and

Reach

Adapted Training 9.50±3.78 13.25±4.03 -15.000 .001

General Training 9.63±14.27 10.63±13.20 -1.732 .182

t -.017 .380

p .987 .725

Side
step

Adapted Training 29.00±1.82 30.75±2.06 -7.000 .006

General Training 26.75±2.63 27.25±3.09 -1.732 .182

t 1.406 1.882

p .209 .109

Sit
up

Adapted Training 31.25±1.89 36.50±2.64 -7.000 .006

General Training 31.00±6.05 31.75±5.90 -3.00 .058

t .079 1.467

p .940 .193
values are mean±standard deviation. (p< .01)

표 8. 기초체력 측정 결과

그림 6. 그룹별 좌전굴의 변화

평균치는 훈련 전·후에 각각 733.75±73.07(Watts), 737.50±

70.89(Watts)로 3.25(Watts) 증가하였지만 유의한 차이는 나

타나지 않았다(p< .01).

최고파워(Peak Power)는 <그림 4>와 같다. Adapted 

Training 그룹이 훈련 전·후에 각각 1363.75±590.26(Watts), 

1408.50±589.69(Watts)로 44.75(Watts) 유의하게 증가하였고, 

General Training 그룹이 훈련 전·후에 1219.50±176.04(Watts), 

1225.50±171.23(Watts)로 6.00(Watts) 증가하였지만 유의한 

차이는 나타나지 않았다(p< .01).

그림 4. 그룹별 최고파워의 변화

단위체중당 최고파워(Peak power/kg)는 <그림 5>와 같다. 

Adapted Training 그룹이 훈련 전·후에 각각  18.85±5.83(Wa

tts/kg), 21.35±5.32(Watts/kg)로 2.50(Watts/kg) 유의하게 증

가하였고, General Training 그룹이 훈련 전·후에 19.25± 

1.08(Watts/kg), 19.40±1.04(Watts/kg)로 0.15(Watts/kg) 증가

하였지만 유의한 차이는 나타나지 않았다(p< .01).

4. 기초체력 변화

8주간의 Adapted Training과 General training의 기초체

력에 대한 분석 결과는 <표 8>과 같다.

구체적으로 살펴보면 Adapted Training 그룹의 좌전굴의 

변화는 <그림 6>과 같다. 훈련 전·후에 각각 9.50±3.78(cm), 
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13.25±4.03(cm)로 3.75(cm) 유의하게 증가하였고, General 

Training 그룹이 훈련 전·후에 9.63±14.27(cm), 10.63±13.20(cm)

로 1.00(cm) 증가하였지만 유의한 차이는 나타나지 않았다(p< .01).

사이드스텝의 변화는 <그림 7>과 같다. Adapted Training 

그룹이 훈련 전·후에 각각 29.00±1.826(회), 30.75±2.06(회)로 

1.75(회) 유의하게 증가하였고, General Training 그룹이 훈련 

전·후에 26.75±2.63(회), 27.25±3.09(회)로 .50±.577(회) 증가하

였지만 유의한 차이는 나타나지 않았다(p< .01).

그림 7. 그룹별 사이드스텝의 변화

윗몸일으키기의 변화는 <그림 8>과 같다. Adapted Training 

그룹이 훈련 전·후에 각각 31.25±1.89(회), 36.50±2.64(회)로 

5.25(회) 유의하게 증가하였고, General Training 그룹이 훈련 

전·후에 31.00±6.05(회), 31.75±5.90(회)로 .75±.50(회) 증가하였지

만 유의한 차이는 나타나지 않았다(p< .01).

그림 8. 그룹별 윗몸일으키기의 변화

Ⅳ.논의

본 연구는 8주간의 지적장애인의 체력 특성에 적용된 

Adapted Training이 미치는 효과를 규명하기 위해 시행되

었다.

지적장애인들은 비장애인에 비해 심폐능력, 근력, 근지구

력 등의 체력 요인이 뒤떨어져 있으나(Beasley, 1982; Rarick 

et al.,1970; Reid et al.,1985, Pitetti, 1990; Pitetti et. al.,1988, 

1992), 유산소운동, 표준근력운동 프로그램에 규칙적인 참가

를 통해서 비록 속도는 느리지만 비장애인과 동등한 발달 

곡선을 그리며 심폐기능과 근력, 근지구력을 향상시킬 수 

있다(Durstine, Moore, Painter & Roberts, 2009; Beasley, 

1982; Schurrer et al., 1985).

축구는 90분간 경기를 뛸 수 있는 심폐능력과 급격한 방

향전환에서 안정성을 위한 하지의 근력, 순간적으로 폭발적

인 힘을 내는 파워, 상해의 위험을 줄이고 동작의 가동범위

를 늘여주는 유연성 등 모든 체력적인 요소가 복합되어 이

루어지는 스포츠 종목으로, 지적장애인에게 부족한 심폐능

력, 근력, 근지구력의 향상은 지적장애인 축구선수의 경기

력 향상과 상해를 예방하기 위해서 필수적인 전제조건이다.

본 연구의 심폐능력 측정변인은 최고심박수(HR Peak), 최

고산소섭취량(VO₂ peak), 단위체중당 최고산소섭취량(VO₂ 

peak/kg), 최고환기량(VE Peak)으로 그중 최고심박수(HR 

Peak)는 일반적으로 연령이 증가할수록 감소한다고 알려져 

있다. 220에서 연령을 뺀 값으로 최고심박수(HR Peak)를 예

측할 수 있는데, 실험에 참가한 피험자들의 연령이 19.1세로 

최고심박수(HR Peak)를 예측하면 200.9(회)지만 사전검사에

서는 185.75(회)로 McArdle와 Magel(1970)의 실험에서 예측

했던 최고심박수(HR Peak)의 20~40% 낮은 결과가 나온 것

과 유사하다. 그러나 본 연구에서 Adapted Training 후 최고

심박수(HR Peak)의 평균값은 사전측정보다 6.75(회) 낮아진 

179.00(회)로 유의하게 낮아진 것을 볼 수 있는데 이는 트레

이닝의 지속적인 효과로 나타난 것으로 사료된다.

최대산소섭취량(VO₂max) 은 인체가 최대로 운동하는 중

에 섭취할 수 있는 단위시간 당 산소의 양으로 정의되며(김

진원, 1984), 개인의 심폐지구력을 측정할 수 있는 가장 좋은 

지표이다. 본 연구에서 단위체중당 최고산소섭취량(VO₂ 

peak/kg)은 유의하게 증가하여 심폐기능훈련에 긍정적인 

효과를 보였다.

분당 환기량은 1분간 들여 마시거나 내 쉰 공기의 양을 

의미하는데 이것은 산소섭취 능력과 밀접한 관계가 있다. 

즉, 힘든 운동을 할 때 보다 많은 양의 산소가 필요한데 필

요한 산소를 얻기 위해서는 더 많은 환기량이 요구된다. 본 

연구 결과 유의하게 증가하여 Adapted Training의 긍정적
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인 효과를 나타내었다.

등속성 근력 평가 중 단위체중당 최대근력(Peak 

Torque/kg)는 근육훈련 효과를 평가할 때에 매우 유용한 

자료이며, 작업량을 과학적으로 측정하는 방법이다

(Caldwell, Adams & Whetstone, 1993; Perrin, 1993). 본 연

구에서도 각속도 60˚/sec, 180˚/sec에서 단위체중당 최대

근력(Peak Torque/kg)을 측정하였으며 General Training 

집단은 평균치가 증가하였으나 유의한 차이를 나타내지 않

는 반면에, Adapted Training 집단은 신근과 굴근의 평균

치가 모두 유의하게 증가하는 것을 확인할 수 있었다. 이는 

지적장애를 수반하는 사람들은 근육의 저긴장성(Hypotonic)

으로 근력을 필요로 하는 운동을 수행하는데 어려움이 있

다는 문제를 웨이트 트레이닝과 플라이오메트릭을 복합한 

Adapted Training이 긍정적인 효과를 주었음을 나타낸다.

피험자의 특성과 상해의 예방, 바람직한 자세를 유지하는 

것을 생각하여 웨이트 트레이닝 시 프리웨이트 트레이닝이 

아닌 머신웨이트 트레이닝을 사용하였는데, 지속적인 트레이

닝이 이루어진다면 프리웨이트 트레이닝을 통해서 더 다양하

고 신체적 특성에 맞는 근력운동을 수행할 수 있을 것이다.

윙게이트 검사는 5초 동안 ATP-PC 시스템에 의한 에너지 

대사를 30초간 Lactate 시스템에 의한 무산소성 대사능력으

로 평가하기 위한 개념을 바탕으로 무산소성 운동수행능력

을 평가하는 방법이다(조현철, 김종규, 2005). 최고파워(Peak 

Power)는 윙게이트 측정 30초 중 가장 센 힘을 측정한 것으

로서 순발력과 매우 밀접한 연관을 맺고 있다. 본 연구에서

는 평균파워(Mean Power), 최고파워(Peak Power), 단위체중

당 최고파워(Peak Power/kg) 모두 Adapted Training 후 유

의한 증가를 보였다. 이는 플라이오메트릭의 특성인 근육의 

단축성수축과 신장성수축이 작용하여 근육을 빠르게 신장시

키게 되어 본 연구결과에서도 Adapted Training 전 보다 후

에 그 기능이 향상 되어진 것으로 사료된다. 플라이오메트

릭 트레이닝은 운동에 있어서 순간적으로 폭발적인 힘을 

만들어 내기 위한 가장 중요한 방법으로 인식되고 있으며, 

그 방법이 어렵지 않아서 지적장애인들에게도 쉽게 적용할 

수 있고, 아주 짧은 시간에 폭발적인 힘을 낼 수 있는 완전

한 훈련프로그램 방법이라고 할 수 있다(김대현, 2009). 이

처럼 지적장애인 또한 적절한 훈련프로그램이 적용되어진

다면 무산소성 능력이나 순발력에 있어서 그 기능의 향상

을 나타낼 수 있을 것이다.

좌전굴과 윗몸일으키기, 사이드 스텝을 통해 축구경기에 

필요한 체력요소인 민첩성, 근지구력, 유연성을 측정하였다. 

민첩성은 운동 목적에 따라 신체의 부분이나 혹은 전신을 

빠르게 움직이거나 방향을 바꿀 수 있는 능력으로 주로 신

경계의 기능과 근육의 조화를 얼마나 효과적으로 이루는가

에 의해 결정되며 민첩성은 근육, 반응시간, 속도, 순발력, 

유연성 등과 밀접한 관계가 있으며 이러한 운동의 조합에 

의하여 발달 된다고 하였다(평생체육연구소, 2002).

권재문(2001)은 생리적으로 보면 민첩성은 주로 중추신경

계의 작용으로 볼 수 있으나 신경이 필요한 시기와 필요한 

근육에 정확하게 작용하는 것이 중요하며, 민첩성은 근력과

도 큰 관계가 있다고 하였다. 또한 강한 근육은 근의 수축 

속도를 증대시켜 높은 속도를 낼 수 있다고 하였다. 경기력

의 향상과 상해를 예방하기 위해서는 모두 필요한 체력요

소로서 본 연구의 결과 Adapted Training 그룹이 민첩성과 

근지구력 그리고 유연성에서 유의하게 증가된 것을 확인할 

수 있었다. 순간적인 파워를 위한 플라이오메트릭 트레이닝

이 민첩성에, 근력의 향상을 위한 웨이트 트레이닝이 근지

구력에, 운동 시작 전 수행했던 스트레칭이 유연성에 긍정

적인 영향을 미친 것으로 사료된다.

8주간의 지적장애인 축구국가대표 선수들에게 Adapted 

Training을 적용하였을 때 심폐능력, 근력, 무산소성 파워, 

기초체력 등에서 모두 유의한 증가를 나타내었다. 이러한 

결과는 지적장애인국가대표 축구선수들이 여지껏 한 번도 

심폐능력이나 근력 등을 위한 트레이닝을 체계적으로 수행

한 경험이 없었기 때문이라고 생각된다.

지적장애인국가대표 축구선수라고 할지라도 대회기간이 

끝나면 지속적으로 트레이닝을 계속하는 것이 아니라, 각자

의 생활 현장으로 복귀한다. Vuori 등(1994)은 12명의 젊은 

여성(21.0±2.5세, 167±5cm, 58±6kg)을 대상으로 12개월 동

안 주4회 leg press를 트레이닝 한 후, 디트레이닝 3개월만

에 트레이닝 전의 수준으로 감소하였다고 보고하고 있고, 

Fardy 등(1993)은 9명의 장거리 선수들을 대상으로 4주간 

디트레이닝을 시켰을 때, 최대산소섭취량이 0.23㎖/min 감

소하였음을 보고하였다. 그들이 처한 환경, 운동 강도가 높

아지는 운동일수록 쉽게 포기하거나 중단하려는(김대현, 

2008) 개인적인 특성상 다음 대회 때 까지 운동을 하지 않

는 상황이 지적장애인국가대표 축구선수의 체력 저하를 가

져왔을 것이다. 지적장애인 축구선수를 포함한 모든 지적장

애인들이 그들의 생활을 건강하게 영위하기 위해서는 지속

적인 트레이닝이 필요할 것이며, 특성에 맞게 적용되고

(Adapted), 개별화(Individualized)된 트레이닝 방법에 대한 

후속 연구들이 절실히 필요하다.
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Ⅴ. 결론

본 연구는 지적장애인국가대표 축구선수들의 행동수행능

력을 높이기 위한 적용된 트레이닝(Adapted Training)이 체

력향상에 미치는 영향을 알아보기 위하여 실험을 실시한 

결과 다음과 같은 결론을 도출하였다.

1. 트레이닝 후 심폐능력에 유의한 차이가 있었다.

2. 트레이닝 후 무산소성 근파워에 유의한 차이가 있었다.

3. 트레이닝 후 근력에 유의한 차이가 있었다.

4. 트레이닝 후 근파워에 유의한 차이가 있었다.

5. 트레이닝 후 유연성에 유의한 차이가 있었다.

6. 트레이닝 후 근지구력에 유의한 차이가 있었다.

7. 트레이닝 후 민첩성에 유의한 차이가 있었다.

따라서 적용된 트레이닝(Adapted Training)은 지적장애

인국가대표 축구선수들의 체력향상에 효과적인 방법으로 

사료된다.
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대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 영향

The Influence of University Shooting Athletes Life Stress on Performance Impact
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요약

이 연구는 대학사격선수들의 생활스트레스가 경기력에 미치는 영향을 알아봄으로써 사격 지도를 위한 기초자료를 제시하기 

위한 목적으로 연구 하였다. 연구 대상은 제25회 대학사격연맹기 사격경기에 출전한 대학생 사격선수 중 100명을 선정하였

다. 검사지는 생활스트레스 척도를 활용하였으며 무성의한 답변을 제외한 86명의 표본을 추출한 결과 다음과 같은 사실을 

발견하였다. 첫째, 대학사격선수들의 성별에 따른 생활스트레스 요인을 비교한 결과 남학생보다 여학생들이 장래 및 취업, 

경제, 가치관, 학업 요인에서 평균적으로 높게 나타났으며, 경제요인이 유의미한 것으로 나타났다. 둘째, 대학사격선수의 학

년에 따른 생활스트레스 요인을 비교한 결과 1, 2학년은 생활스트레스 지수가 낮게 나타났고, 3, 4학년은 높게 나타났다. 그

리고 생활스트레스 요인 중 장래취업요인과 가치관 요인이 유의미한 것으로 나타났다. 셋째, 대학사격선수의 입상경력에 따

른 생활스트레스 요인을 비교한 결과 입상경력이 있는 선수들보다 입상경력이 없는 선수들의 생활스트레스 지수가 높게 나

타났다. 넷째, 대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 영향에 대하여 알아본 결과 생활스트레스가 경기력에 영향을 

미치는 것으로 나타났으며, 장래 및 취업요인과 학업요인에서 정적 영향을 미치는 것으로 나타났다.

Abstract

This study student shooting performances of the players on the impact of life stress by looking out the fire provided the ba-

sic data for the map was studied for the purpose. The study of the 25th Federation of University-based shooting shooting 

shooting game players play in college one of 100 people were selected. That life stress scale was utilized to test one vegeta-

tive response results, except for taking a sample of 86 people found the following facts. First, the student shooting players 

according to gender was compared with life stressors more women and their future employment, economy, values   and aca-

demic factors were higher in the average, and economic factors were significant. Second, according to the grade of student 

shooting player was compared with life stressors Grades 1 and 2 showed a low-stress life exponent, 3, 4 grade, respectively. 

Future employment and life stress factors and the values   of the factors were significant factors. Third, the player's prize-win-

ning student shooting life stressors according to the results of comparing two players in prize-winning career without win-

ning players than life stress exponent, respectively. Fourth, the student shooting performances of the players on the impact 

of life stress out about the results of the performance - life stress was found to influence the future academic and employ-

ment factors influencing factors were static.

Key words: Shooting, University Shooting Athletes, Life Stress
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구분 인원 빈도% 누적비율

성별
남학생 48 55.8 55.8

여학생 38 44.2 100.0

1학년 31 36.0 36.0

학년
2학년 28 32.6 68.6

3학년 14 16.3 84.9

4학년 13 15.1 100.0

2012
입상경력

있다 46 53.5 53.5

없다 40 46.5 100.0

표 1. 연구대상자의 일반적 특성

Ⅰ. 서론

사격은 멘탈 스포츠(mental sports)로서 동료와의 협동이 

불가능하며 혼자 책임져야 하는 고독한 경기로써 심리상태

를 스스로 통제하고 조절해야 한다. 또한 사격은 사람이 총

을 가지고 정해진 겨리의 목표물을 어느 선수가 정확하게 

명중시키는 가를 결정하는 기록 경기로써 자세, 호흡, 조준, 

격발, 추적으로 연속 되며 체력과 정신력, 심리적인 상태가 

조화를 이룰 때 높은 기록이 가능하다.

사격선수들은 시합 전 절제되고 건전한 건강한 생활 관

리부터 시합과정을 위한 정신적 전략까지 자신의 모든 것

을 시합과 연결시켜야 하므로(장덕선, 2005) 심리적 요인을 

중요시 한다. 이처럼 심리적 요인은 경기력에 영향을 미치

며 특히 시합을 하루 앞둔 선수들은 여러 가지 심리적 동

요를 받는데 스트레스도 그 중에 하나이다.

운동선수는 최고의 컨디션에서 경기에 임했을 때 최대의 

수행을 기대 할 수 있다. 그러나 오랫동안 스트레스를 받은 

선수의 신체와 정신적 컨디션은 시합하기에 적당한 수준이

라고 보기 힘들다. 또한 스포츠 상황에서 스트레스는 주의

집중, 에너지 소모, 운동의 효율성, 등에 부정적인 영향을 

주어 시야가 좁아지고, 경기상황을 둔감하게 하여 경기력을 

저하 시킨다(Smith, 1986).

이처럼 인간은 시합상황 뿐 아니라 일상 생활과정을 통

하여 스트레스를 받고 있으며, 특히 시합 직전에 최고조에 

달하게 된다. 또한 과도한 스트레스에 대한 부적절한 대처

는 각종 신체질환을 야기 할 뿐만 아니라, 심리적 장애, 행

동적 장애를 초래하기도 한다(최승애, 2003). 스트레스로 인

한 부정적인 영향은 개인적으로는 심각한 질병 또는 사망

에 이르게 하며, 사회적으로는 조직의 갈등을 불러일으켜 

조직을 파괴하는 경우도 있다(장효임, 2009).

스트레스는 여러 가지 생리적 과정을 거쳐 수행에 부정적 

영향을 미치고, 스트레스가 높게 쌓이면 뇌의 각종 신경 호

르몬 등에 영향을 주어 각종 질환의 생리적 반응을 유발 시

킨다(김학룡, 2011). 또한 현대인이 경험하고 있는 50%-90%

에 이르는 질병의 발병원인으로 추정하고 있다(Smith, 1993). 

그리고 에너지를 소모하는 것과 운동의 효율성에 부정적인 

영향을 미친다(Laxarus, Folkman, 1984). 반면에 적당한 스

트레스는 높은 동기 수준과 문제에 대한 능률적인 해결 및 

적절한 긴장감으로 생활을 유지하는데 필요하지만, 과도하

게 되면 극도의 긴장감, 자신감 결여 등 부정적인 문제를 

일으킨다(조현익, 김용준, 소영호, 2005).

스트레스는 심리적, 신체적으로 급격한 변화의 시기를 

맞는 대학생들에게도 나타난다. 이들은 성인들과는 달리 미

성숙의 상태이므로 이러한 변화에 대하여 성인들과 또 다

른 불안 및 스트레스를 경험한다(지경구, 2008). 뿐만 아니

라 대학생들은 고등학교 졸업과 동시에 사회적 전환기도 

맞이하기 때문에 경제문제, 장래문제, 학업, 가치관 문제 등

에서 다양한 스트레스를 경험한다(전겸구, 김교헌, 이준석, 

2000). 특히 우리나라 대학생들은 대학에 들어와서야 비로

소 진로문제로 인한 좌절과 갈등 및 대학생활 적응에 있어 

혼란을 경험하는 것으로 나타났으며(이숙정, 유지현, 2008), 

이를 반영하듯 대학생의 46%가 만성 스트레스에 시달리고 

있다고 보고했다(연합뉴스 보도자료, 2010; 김나영, 2011).  

이처럼 대학사격선수들이 스트레스로 인한 불안이나 갈

등으로 자신의 능력을 충분히 발휘하지 못한다는 것은 선

수 개개인의 정신적, 육체적 손실은 물론 소속팀 전체의 경

기력에도 큰 영향을 미친다. 이러한 관점에서 대학사격선수

들에게 적당한 스트레스의 유지 및 건전한 해소 방안을 몸

에 익히도록 하는 것이 운동기술을 배우는 일 만큼 중요하

다고 할 수 있다(정태상, 2001). 

따라서 대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 

영향에 대하여 알아봄으로써 사격 지도를 위한 기초자료를 

제시하는데 그 의의를 두고 연구를 진행하였다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상은 2013년 대한사격연맹에 등록된 선수 

들 중 2013년 4월 20일부터 23일까지 대구종합사격장에서 

열린 대학사격연맹기에 참가한 대학생사격선수 100명을 연

구 참여자로 선정하였다. 수집된 자료중 객관적으로 무성의
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문항 장래 및 취업 경제 가치관 학업
문항05
문항04
문항07
문항19
문항21
문항20
문항08
문항13
문항14
문항10
문항06
문항17
문항22
문항18
문항27
문항03
문항12
문항11
문항15
문항01
문항23
문항09
문항24
문항26
문항16
문항25

.750

.715

.661

.647

.524

.518

.506

.142

.148

.083

.464

.337

.408

.421

.300

.240
-.102
.418
.172
.394
-.088
.329
.070
.233
.322
.138

.192

.074

.549

.230

.178
-.033
.277
.792
.767
.674
.550
.545
.455
.435
.263
.033
.407
.189
.519
.081
.253
.453
.099
.140
.075
.429

.198

.302

.075

.074

.463

.202

.177

.218

.217

.280

.036
-.062
.283
.207
.666
.661
.601
.595
.557
.510
.501
.484
.209
.263
-.038
.227

.090

.147

.061

.343

.054

.435

.155

.002

.099

.158

.267

.291

.095

.245

.138

.173

.302

.140

.089

.027

.409

.101

.796

.727

.724

.599

고유치 1.063 1.000 .988 .948

분산(%) 26.578 25.003 24.707 23.712

누적(%) 26.578 51.581 76.288 100.000

표 2. 대학사격선수의 생활스트레스 요인분석

하게 답변한 설문지와 5문항 이상 답변하지 않은 설문지는 

신뢰성이 낮을 것으로 판단하여 분석에서 제외하였으며, 최

종적으로 86부의 설문지를 분석하였다. 연구대상의 일반적 

특성에 대한 세부내용은 <표 1>과 같다.

2. 측정도구

1) 측정도구의 구성

본 연구는 대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미

치는 영향을 규명하기 위하여 진겸구 등(2000)이 개발한 대

학생 생활 스트레스 척도에서 김진희(2012)가 수정 보완한 

척도를 사용하였다. 김진희(2012)는 기존의 척도에서 중요도 

부분을 제거하고 경험빈도만을 4점 척도에서 5점 척도(0=전

혀 아니다, 4=매우 그렇다)로 재구성하였다. 또한 당면과제 

영역에 해당하는 장래 및 취업, 경제, 가치관 ,학업 등 4개

의 요인만을 측정하였으며, 사용한 문항들은 총 27문항이다.

2) 설문지의 타당도 및 신뢰도

측정도구의 타당도를 검증하기 위하여 요인분석 실시하

였다. 요인에 대한 추출은 고유치가 1.0이상인 경우로 제한

하였으며, 베리맥스(varimax) 방법을 이용하였다. 요인 부하

량의 기준은 .40 이상으로 설정하였으며 이하로 선정된 문

항은 제거 하였고, 세부내용은 <표 2>와 같다.

측정도구에 대한 신뢰도의 내적일치성을 보기위해 

Cronbach'α방법을 통하여 신뢰도 계수를 확보하였다. 본 

연구에서 사용한 측정도구를 이용한 선행연구의 신뢰도를 

보면, 이지영(2007)의 연구에서는 각 요인의 Cronbach's α

는 .942였으며, 김진희(2012)의 연구에서는 Cronbach's α는 

.914 나타났다.

본 연구에서는 전체 Cronbach's α는 .936으로 나타났으

며, 장래 및 취업의 신뢰도는 .852이고, 경제의 신뢰도는 

.834이며 가치관의 신뢰도는 .790 학업의 신뢰도는 .785으로 

세부내용은 <표 3>과 같다.

구분 문항 Cronbach'α 전체 α
장래 및 취업 8 852

.936
경제 6 .834

가치관 5 .790

학업 7 .785

표 3. 생활스트레스에 대한 신뢰도 분석결과

3. 측정절차 및 방법

본 연구를 위해 대구종합사격장에서 열린 제25회 대학사

격연맹기 사격경기에서 각 대학의 지도자들에게 연구의 취

지와 필요성을 대회 1주일 전에 밝히고 양해를 구하였다. 

또한 설문지에 관하여 교육과 검사요령을 자세하게 설명하

였으며 설문지작성은 시합에 방해 없이 작성하도록 유도하

여 실시하였다.

4. 자료처리방법

대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 영향에 

대한 분석을 위해 SPSS 19.0 프로그램을 사용하였다. 설문

지의 신뢰도와 타당도를 산출 하기위해 요인분석과 신뢰도 

분석을 실시하였고, 연구 대상자의 일반적 특성은 빈도분석

으로 통계 분석하였으며, 일반적 특성에서 성별과 입상실적

에 따른 생활스트레스 관련성은 t-검정으로 분석하였다. 학

년별 스트레스 관련성은 일원배치 분산분석으로 계산하였고 

대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 관련성을 

상관관계분석과 다중회귀분석으로 관련성을 파악하였다.
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구분 N 평균 표준편차 표준오차 F 유의확률

장래
취업

1학년 31 2.53 .58 .10

10.972 .000***
2학년 28 2.83 .55 .10

3학년 14 3.50 .74 .20

4학년 13 3.37 .64 .18

경제

1학년 31 2.52 .76 .14

5.215 .002**
2학년 28 2.63 .57 .11

3학년 14 3.27 .70 .19

4학년 13 3.11 .71 .20

가치
관

1학년 31 2.53 .73 .13

7.246 .000***
2학년 28 2.69 .57 .11

3학년 14 3.41 .72 .19

4학년 13 3.20 .69 .19

학업

1학년 31 2.67 .66 .12

4.459 .006**
2학년 28 2.69 .50 .09

3학년 14 3.31 .59 .16

4학년 13 2.93 .59 .16

**ρ<.01, ***ρ<.001

표 5. 학년에 따른 생활스트레스 요인비교(일원배치 분산분석)Ⅲ. 연구결과 및 논의

1. 대학사격선수의 성별에 따른 생활스트레스 요인비교

대학사격선수의 성별에 따른 생활스트레스 요인비교를 

알아보기 위해 t-검정을 실시하였다. <표 4>에 의하면 평균

적으로 남학생보다는 여학생의 생활스트레스가 높게 나타

났다. 그리고 생활스트레스 요인 중 경제요인이 유의미한 

것으로 나타났다.

　 성별 N 평균 표준편차 평균의 표준오차 F 유의확률

장래
취업

남 48 2.73 .72 .10
.524 .471

여 38 3.14 .63 .10

경제
남 48 2.72 .84 .12

6.244 .014*
여 38 2.83 .57 .09

가치관
남 48 2.69 .78 .11

.035 .852
여 38 3.00 .68 .11

학업
남 48 2.82 .66 .10

.354 .554
여 38 2.82 .59 .10

*ρ<.05

표 4. 성별에 따른 생활스트레스 요인비교(t-검정)

성별에 따른 생활스트레스 관련 선행연구를 보면 공마리

아, 강윤주(2012)의 연구에서 경제적 요인이 성별에 관계없

이 모두 높게 나타났는데 이는 본 연구와 다른 결과를 나

타냈지만, 구지현(2005)의 연구에서는 대학생활 스트레스가 

여학생들이 남학생보다 더 많은 스트레스를 경험하는 것으

로 나타났고, 오경희(2009)의 연구에서도 가족관계, 장래문

제에 있어 남학생보다 여학생의 스트레스 지수가 높은 것

으로 나타나 본 연구와 일치하였다. 또한 류근무(2008)의 

연구에서 경기전요인과 운동수행요인에서 여성이 남성보다 

스트레스를 더 많이 받는다고 나타나 본 연구결과와 부분

일치하며, 정진우(2007), 조경민(2012)의 연구에서 여러 스트

레스요인의 결과를 보면 전체적으로 여성이 남성보다 스트

레스를 더 많이 받는다고 하여 본 연구의 결과와 일치하는 

것으로 나타났다. 이러한 결과는 남학생들은 군대를 다녀와

서 사회에 진출하는 반면 여학생들은 졸업 후 바로 사회에 

진출을 하기 때문에 전반적으로 스트레스 지수가 높게 나

온 것으로 판단된다.

2. 대학사격선수의 학년에 따른 생활스트레스 요인비교

대학사격선수의 학년에 따른 생활스트레스 요인비교를 알

아보기 위해 일원배치 분산분석을 실시하였다. <표 5>에 의

하면 장래취업요인, 경제요인, 가치관요인, 학업요인에서 1, 2

학년들 보다 3, 4학년들의 생활스트레스 지수가 평균적으로 

높게 나타났다. 그리고 생활스트레스 요인 중 장래취업요인

과 가치관 요인이 유의미한(***ρ<.001) 것으로 나타났으며, 

경제, 학업 요인도 유의미한(**ρ<.01) 차이가 나타났다.

학년에 따른 생활스트레스 선행연구를 보면 남윤신(2002)

의 연구에서는 대학생의 정신적 스트레스는 낮은 학년일수

록 높게 나타나고 높은 학년일수록 낮게 나타난다고 하였

는데 당면과제만을 선택하여 장래 및 취업요인, 경제요인, 

가치관요인, 학업요인에서 자료를 추출한 본 연구와는 다른 

결과가 나타났다.

이러한 결과는 고등학교를 졸업하여 성인이 된지 얼마 

되지 않은 낮은 학년일수록 장래문제, 경제문제 등에 대하

여 고민하기보다는 대학생활의 적응문제에 대하여 고민하

기 때문일 것이라 판단되며, 높은 학년일수록 졸업을 앞두

고 취업문제, 장래문제 등 바로 사회에 직면하기 때문에 스

트레스를 높게 받을 것으로 사료된다.

3. 대학사격선수의 입상경력에 따른 생활스트레스 요인

비교

대학사격선수의 입상경력에 따른 생활스트레스 요인비교

를 알아보기 위해 t-검정을 실시하였다. <표 6>에 의하면 

입상경력이 있는 학생들보다 없는 학생들의 생활스트레스 
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　 입상경력 N 평균 표준편차 평균의 표준오차 F 유의확률

장래
취업

있다 46 2.54 .59 .09
.400 .529

없다 40 3.33 .59 .09

경제
있다 46 2.60 .69 .10

.199 .657
없다 40 2.96 .75 .19

가치관
있다 46 2.60 .71 .10

.005 .945
없다 40 3.09 .71 .11

학업
있다 46 2.65 .62 .09

.002 .966
없다 40 3.01 .59 .09

표 6. 입상경력에 따른 생활스트레스 요인비교(t-검정)

변인 1 2 3 4 5

1 1

2 .561** 1

3 .242* .730** 1

4 .324** .752** .723** 1

5 .293** .628** .638** .671** 1

*ρ<.05, **ρ<.01

표 7. 회귀분석에 투입된 변수간의 상관관계

생활
스트
레스

입상경력
β t 유의확률

장래 및 
취업 .862 5.860 .000***

경제 -.333 -2.338 .022*

가치관 -.108 -.713 .478

학업 .036 .286 .775

R2=.379, F=12.350 유의확률=.000***

*ρ<.05, ***ρ<.001

표 8. 스트레스에 따른 입상경력 다중회귀분석

지수 평균이 낮게 나타났다. 그러나 유의확률은 나타나지 

않아 통계적으로 유의미하지 않다는 결과가 나타났다.

입상경력에 따른 생활스트레스 선행연구를 보면 김설향

(1993)의 연구에서 생활스트레스와 상해유발과의 관계를 조

사하였는데 성적이 좋은 집단일수록 생활스트레스를 경험

하였고, 이에 따라 상해유발이 높아진다고 나타났다. 또한 

허재석(2013)의 연구에서도 입상경력이 있을수록 주변 사람

들의 기대가 부담감으로 작용하여 스트레스를 받는다는 연

구 결과가 나타나 본 연구와 일치 하지 않았다.

이러한 결과는 선수로써 상해를 통하여 운동을 중단할 

수 있으며, 주변사람들의 기대로 인한 부담감은 심리적인 

부분이기 때문에 스트레스를 받는다고 볼 수 있다. 그러나 

본 연구의 결과를 통해 살펴보면 대학사격선수들이 좋은 

성적으로 입상을 하게 되면 실업팀으로 진출할 수 있는 기

회가 높아져 취업 및 장래에 대한 스트레스를 받지 않게 

되고, 입상경력을 통해 자신감을 가지게 되어 가치관을 형

성하는데 도움이 되기 때문에 입상경력이 있는 학생일수록 

스트레스 지수가 낮게 나타난 것으로 사료된다.

4. 대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 영향

대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 영향을 

알아보기 위해 먼저 측정변인간 상관관계를 분석하였다. 

<표 7>은 측정변인 간 상관계수 분석을 나타내는데, 각 변

인은 입상경력(1), 장래 및 취업(2), 경제(3), 가치관(4), 학업

(5)으로 구분된다. <표 7>에 의하면 대학사격선수의 생활스

트레스 요인 전체가 입상경력에 유의미한 상관관계를 가지

고 있는 것으로 나타났다.

<표 8>은 대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치

는 영향을 알아보기 위해 생활스트레스 하위요인인 장래 및 

취업, 경제, 가치관, 학업요인이 입상경력에 어떤 영향을 미

치는지를 다중회귀분석으로 분석하였다. 그 결과 장래 및 취

업(β=.862), 경제(β=-.333), 가치관(β=-.108), 학업(β=.036)으

로 나타났으며, 장래 및 취업요인과 학업요인에서 정적 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 경기력에 대한 생활스트레스

의 설명력은 37.9%로 나타났다.

이러한 결과는 대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 관련된 선행연구를 보면 

오윤경, 이강현(2006)의 고등학교 탁구선수의 운동스트레스 

요인 분석에 대한 연구에서는 성적이 안 좋은 하위권팀에 

소속된 선수보다 성적이 좋은 상위권 팀에 소속된 선수들

이 전체적으로 스트레스를 많이 받는 것으로 나타나 본 연

구와 다른 결과를 나타냈다. 이런 결과는 팀에 소속된 선수

들은 개인의 잘못으로 인해 팀의 성적이 잘못될 수 있기 

때문에 상위권 팀 소속 선수들이 스트레스를 더 받기 때문

인 것으로 판단된다.

김현정(2013)의 연구에서는 고등학교 태권도 선수의 경기

력수준에 따라 스트레스의 차이가 있는 것으로 나타나 본 

연구와 일부 일치 하였으며, 함윤주(2006)의 중, 고등학교 

테니스선수들의 스트레스 요인을 분석한 연구에서 비우수 

집단이 우수 집단 보다 스트레스가 높게 나타났다고 하였

는데 본 연구에서도 같은 결과를 얻었고, 박연동(2012)의 

연구에서는 우수선수들이 비우수 선수보다 스트레스지수가 

낮은 것으로 나타나 본 연구와 일치 하였다.
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Ⅳ. 결론

본 연구는 대학사격선수들의 생활스트레스가 경기력에 

미치는 영향을 분석함으로써 사격 지도를 위한 기초자료를 

제시하기 위한 목적으로 연구 하였다.

연구 참여자는 2013년 대한사격연맹에 등록된 선수 들 중 

2013년 4월 20일부터 23일까지 대구종합사격장에서 열린 대

학사격연맹기에 참가한 대학생사격선수 100명을 연구 참여

자로 선정하였다. 수집된 자료중 객관적으로 무성의하게 답

변한 설문지와 5문항 이상 답변하지 않은 설문지는 신뢰성

이 낮을 것으로 판단하여 분석에서 제외하였으며, 최종적으

로 86부의 설문지를 분석하였다. 검사지는 진겸구 등(2000)이 

개발한 대학생 생활 스트레스 척도에서 김진희(2012)가 수정 

보완한 척도를 사용하였다.

또한 대학사격선수들의 생활스트레스가 경기력에 미치는 

영향에 대하여 알아보기 위해 SPSS 19.0 활용하였다. 그에 

따른 결과는 다음과 같다.

첫째, 대학사격선수들의 성별에 따른 생활스트레스 요인

을 비교한 결과 남학생보다 여학생들이 장래 및 취업, 경

제, 가치관, 학업 요인에서 평균적으로 높게 나타났으며, 경

제요인이 유의미한 것으로 나타났다.

둘째, 대학사격선수의 학년에 따른 생활스트레스 요인을 

비교한 결과 1, 2학년은 생활스트레스 지수가 낮게 나타났

고 3, 4학년은 높게 나타났다. 그리고 생활스트레스 요인 중 

장래취업요인과 가치관 요인이 유의미한 것으로 나타났다.

셋째, 대학사격선수의 입상경력에 따른 생활스트레스 요

인을 비교한 결과 입상경력이 있는 선수들보다 입상경력이 

없는 선수들의 생활스트레스 지수가 높게 나탔다. 

넷째, 대학사격선수의 생활스트레스가 경기력에 미치는 

영향에 대하여 알아본 결과 생활스트레스가 경기력에 영향

을 미치는 것으로 나타났으며, 장래 및 취업요인과 학업요

인에서 정적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

이상의 결론을 통하여 생활스트레스 지수가 높은 학생일

수록 경기력이 낮은 것을 볼 수 있었으며 생활스트레스 지

수가 낮은 학생일수록 경기력이 높은 것을 확인하였다. 그

러나 이 결과는 수집된 조사대상이 제한적이고 전국의 모

든 대학선수들에게 일반화 할 수 없다는 점과 또 다른 변

인들과의 관계를 통해 분석 하였을 경우 다른 결론을 얻을 

수 있다는 점에서 이 연구는 한계가 있다. 그러므로 대학생

과 더불어 중, 고등학생까지 확대 시켜 연구 한다면 객관적 

수준에 따른 계층화가 이루어 질 것으로 판단되며, 본 연구

에서 다루지 못한 스트레스 요인들에 대하여 앞으로 보다 

심도있는 연구가 필요하다. 따라서 후속연구에서는 다각적

인 방법을 통하여 대학선수들의 생활스트레스의 관계를 규

명하는 연구가 이루어져 대학사격선수들의 생활스트레스 

지수를 낮추기 위한 방안을 간구해야 할 것으로 사료된다.
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세계화를 위한 태권도 경기의 발전방향

Developmental Direction on Taekwondo Competition for Globalization
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요약

이 연구는 세계화를 위한 태권도 경기의 발전방향이라는 주제 아래, 올림픽을 중심으로 그간 태권도 경기의 문제점들로 대

두되었던 사회적 시사점을 재검토하고 그 문제점에 대한 실천적 해결방안을 모색하고자 하였다. 특히 이 연구를 통해 태권

도가 세계화될 수 있었던 그간의 흔적들을 다시금 회상하고 현재를 반성함으로써 경기화로 인해 다소 훼손되고 변질된 태권

도의 본질을 회복하여 태권도 경기에서도 분명 무도성이 존재하고 있음을 시각적으로 나타내고자 하였다. 그 결과, 태권도 

경기의 문제점들로 대두되었던 그간의 사건들은 최근 들어 새롭게 나타난 문제들이기 보다는 태권도가 경기화되면서 시작되

었던 고질적인 문제들이 다른 방식과 형태로 나타나고 있다는 것을 알 수 있었다. 결국 오랜 시간 태권도 경기의 문제점들

로 대두되었던 ‘재미없는 경기방식’과 ‘판정시비’가 아직까지 해결되지 않은 채 계속 이어지고 있다는 것이다. 따라서 이제는 

똑같이 반복되고, 똑같이 중복되는 해결방안을 제시하는 것에서 잠시 벗어나 새로운 본질적 대안을 찾는 것이 바람직할 것

으로 사료된다. 이에 연구자는 스포츠윤리교육을 통한 태권도 경기의 방향성을 새롭게 모색하고자 제언을 한다. 언론을 통해 

나타나는 태권도 경기 현장의 부정부패, 페어플레이나 스포츠맨십은 뒤로 한 채 오직 승리만을 위해 수단과 방법을 가리지 

않은 채 비윤리적인 행위들을 서슴지 않게 행하는 태권도 선수 및 관계자들, 이러한 이들이 만연하는 현 시대에 스포츠윤리

교육은 분명 필수적이라 할 수 있다. 스포츠윤리교육, 비록 기존의 제도적 방안이나 대안에 비해 긴 시간을 요하는 새로운 

본질적 방안이긴 하지만 훗날 태권도 경기가 올바른 길로 나아가고 보다 이상적으로 태권도의 세계화를 이룩하기 위해서는 

반드시 필요한 필수과정이자 교육임에 틀림이 없다.

Abstract

Under the improvement direction of Taekwondo competition for globalization, this study is tried to reconsider social current 

issues raised from Taekwondo competition with the Olympics as the center and find a practical solution to a problem. 

Particularly, study intended to regain nature of Taekwondo by reminiscing achievement until now which is globalization's 

driving force and reflecting on the present and show visually that Taekwondo competition has chivalry. As a result, issues 

raised from Taekwondo competition are not new appeared problem. They are chronic problems after the adoption of com-

petition as different method and form. Eventually, 'boring game method' and 'judgement dispute' as chronic problem are 

not resolved until now. Therefore, it is considered that finding fundamental alternative is desirable away from repeated over-

lapped solution. Researcher suggested to find new direction of Taekwondo competition through training of sports ethics. 

Now, there are many athlete and participator used any means to get win without respect to corruption, fair play and sports-

manship exposed by media. In this era, training of sports ethics is essential. Traninning of sports ethics, although funda-

mental alternative requires a lot of time compared to existing institutional way, it is certain that sports ethics is surely man-

datory course and education for step on right way and more ideal globalization of Taekwondo.

Key words: Globalization, Taekwondo Competition
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Ⅰ. 서론

태권도는 최근 세계적인 이슈가 되고 있는 한류열풍과 빗

대어 설명할 수 있을 정도로 한국을 대표하는 문화유산으로

써 세계화에 성공하고 있다. 즉 한류가 세계문화의 거대한 

조류의 하나로 자리 잡은 것처럼, 태권도 역시 1960년대 전

후를 시작으로 세계 곳곳에 보급되기 시작하면서 최근에는 

무려 200여 개국이 넘는 회원국을 보유하고 있을 만큼 태권

도의 세계화는 실로 대단하다고 할 수 있다(김은철, 2012).

이를 증명하듯이 문화체육관광부에서는「한복, 한글, 김

치, 불고기, 불국사, 석굴암, 태권도, 고려인삼, 탈춤, 종묘제

례악, 설악산, 세계적인 예술인」등을 대한민국의 10대 문

화상징으로 선정하였는데, 이는 태권도가 체육․스포츠계를 

대표하는 유일한 문화상징으로써 가장 한국적이고 대표성

을 뛰는 우리나라의 전통무예이자 스포츠임을 전 세계에 

공식적으로 표방한 것이라 할 수 있다.

특히 2000년 시드니올림픽을 시작으로 태권도가 올림픽

정식종목으로 채택되게 된 쾌거는 태권도의 세계화에 있어 

초석을 마련하는 아주 중요한 계기를 마련하였다. 이는 태

권도가 무도적인 측면뿐만 아니라 스포츠 경기로서의 발전

가능성을 제시해준 새로운 도약이었다고 할 수 있다. 이처

럼 태권도 경기화의 발전은 태권도의 세계화에 있어 가장 

큰 역할을 하였다고 해도 과언은 아닐 것이다.

하지만 태권도 경기가 올림픽 정식종목으로 채택되어 스

포츠로서 괄목할만한 발전과 성과를 이룩하였지만, 점차 몇 

가지 문제점들이 나타나기 시작하면서 최근에는 올림픽 종

목에서의 퇴출가능성까지 제기되는 등 그 위기감이 매우 

팽배되고 있는 상황까지 이르렀다(정재환, 2008).

이와 관련하여 지난 2013년 2월 12일 스위스 로잔에서 

열린 국제올림픽위원회(IOC) 집행위원회에서는 여러 종목

의 잔류와 퇴출 여부를 놓고 회의가 열렸는데, 올림픽 26개 

종목 중 ‘태권도’, ‘근대5종’, ‘레슬링’ 등이 퇴출 대상 후보

에 올라 마지막까지 서로 퇴출을 피하기 위한 경합을 벌이

며 올림픽 종목에 잔류하기 위한 필사의 노력을 다하였다.

그 결과, 불행 중 다행으로 태권도는 전 세계 200여 개국

에 보급되는 등 국제적 보편성을 갖춘 스포츠라는 점, 아시

안게임을 비롯해 대륙별 종합 스포츠 이벤트에 정식종목으

로 채택된 점 등이 긍정적인 영향을 미치면서 태권도 종목

은 잔류하는 것으로 결정됐지만, 이와 더불어 “대회를 거듭

하는 과정에서 판정기준이 모호하고 경기 방식이 단조롭다”

(중앙일보, 2013년 2월 13일자)는 지적이 끊이지 않으면서 태

권도 종목의 퇴출위기는 아직 끝나지 않았음을 각인시켰다.

요컨대 태권도는 ‘무술’, ‘무예’, ‘무도’ 또는 ‘스포츠’, ‘무

도스포츠’ 등 수많은 수식어들과 함께한다. 이를 면밀하게 

파악하면, 태권도의 정체성과도 연관될 수 있는 중요한 부

분이지만 이를 직관적인 시각으로만 바라본다면 태권도는 

분명 무도(무술 또는 무예)적인 측면과 스포츠(경기)적인 측

면이 함께 공존하고 있음을 한눈에 확인할 수 있다.

이는 태권도가 무술 및 무예적 특성을 넘어 무도적인 측

면으로 발전을 거듭하면서 스포츠적 요소와 함께 공존하고 

있기 때문이다. 즉, 태권도는 여타 스포츠 종목과는 달리 

무도적인 측면과 경기적인 측면 모두를 함유하고 있는 특

이성을 지니고 있는 것이다(김지혁, 2010).

최근 태권도 경기는 스포츠로써 발전을 위한다는 명목 

하에 시대적 흐름과 외부적 요구의 성향에 따라 경기규칙

을 개정하고 있다. 특히 심판판정의 객관성을 확보하기 위

해 도입된 ‘전자호구’와 ‘비디오판독’의 경우, 스포츠의 과학

화를 외치며 최첨단 시스템을 적용하고 있지만 아직 완벽

하지 못한 성능과 잦은 오류 등으로 인해 오히려 득점이 

잘못 표출되거나 경기결과가 뒤바뀌는 등 새로운 문제점들

을 야기시키고 있다. 이 외에도 승부조작, 편파판정, 심판폭

행 등 태권도가 경기화되면서 나타나는 비윤리적인 행위들

은 태권도의 세계화는 물론 올림픽 영구종목으로 유지하는

데 있어 발목을 잡는 부정적 요인으로 작용하고 있다.

태권도는 분명 ‘무도스포츠’이다. 아마도 태권도가 경기

로써 시작된 지 50여년 만에 세계화를 이룩하게 된 그 배

경에는 분명 무도성이 기반 된 스포츠였기에 가능했을 것

이다. 따라서 태권도 경기는 앞으로도 여타의 스포츠와는 

다른 독특한 특성을 지니고 있어야하며, ‘무도성’과 함께 

‘스포츠맨십’이 동시에 실현되어야 하는 무도스포츠 종목이 

되어야만 한다.

따라서 이 연구는 이상적인 태권도 경기의 세계화를 목

적으로, 태권도가 올림픽 영구종목으로 잔류할 수 있는 가

능성을 최소화하여 올림픽에서의 퇴출을 가정하고, 올림픽

을 중심으로 그간 태권도 경기의 문제점들로 대두되었던 

사회적 시사점을 재검토함으로써 그 문제점에 대한 실천적 

해결방안을 모색하는데 있다. 아울러 이 연구를 통해 태권

도가 세계화될 수 있었던 그간의 흔적들을 다시금 회상하

고 현재를 반성함으로써 경기화로 인해 다소 훼손되고 변

질된 태권도의 본질을 회복하여 태권도 경기에서도 분명 

무도성이 존재하고 있음을 시각적으로 나타내고자 한다. 즉 

태권도 경기를 이해하고 표현함에 있어 ‘무도․스포츠’로서 
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태권도가 아닌 ‘무도스포츠’로서 태권도로 세계 속에 우뚝 

설 수 있기를 기대한다.

Ⅱ. 본론

1. 태권도 경기와 세계화의 흔적

태권도의 세계화는 태권도 경기의 발전과 함께 하였다. 

태권도의 발전과정에 있어 가장 큰 변화는 무술․무예․무도에

서 경기(sport)로의 전환이라 할 수 있는데, 태권도는 1962

년 10월 24일 제43회 전국체육대회 시범종목으로 처음 참

가하여 이듬해인 1963년 2월 23일 대한체육회 대의원총회

에서 대한태수도협회(現 대한태권도협회)가 정식경기단체로 

승인되면서 태권도의 본격적인 경기화가 시작되었다.

시범경기를 가진 이후 태권도가 정식종목으로써 전국 무대

에 첫 모습을 보인 것은 1963년 10월 4일에 개최된 제44회 전

국체육대회가 효시라 할 수 있다. 그 당시 대표적인 태권도대

회를 살펴보면, 1965년 4월 18일 제1회 전국태권도신인선수권

대회, 1966년 7월 23일 제1회 전국중고대종별개인선수권대회, 

1966년 10월 28일 제1회 대통령기쟁탈전국태권도대회 등 태권

도의 경기화가 활발하게 이루어지기 시작하였으며, 이후 태권

도 경기가 국내에서 어느 정도 자리를 구축하자 1968년에는 

제1회 주한외국인태권도선수권대회를 개최함으로써 태권도의 

세계화에 기틀을 다지기 시작하였다(강원식, 이경명, 2002).

이러한 태권도의 경기화 발전은 1973년 5월 28일 세계태

권도연맹(WTF)을 창설함으로써 태권도의 국제화에 더욱 박

차를 가했는데, 1975년 10월에 국제경기연맹총연합회

(GAISF)에 가맹을 한 이후, 1980년 7월 17일에 국제올림픽

위원회(IOC)로부터 공식경기로 승인을 받았다. 이후 태권도 

경기는 1988년 서울올림픽에 이어 1992년 바르셀로나올림

픽에서 시범종목으로 채택되어 많은 사람들의 관심과 호평

을 받았으며, 그 결과 1994년 프랑스에서 열린 국제올림픽

위원회(IOC) 총회에서 태권도가 2000년 시드니올림픽을 시

작으로 올림픽 정식종목에 선정되는 영광을 거머쥐게 되었

다(장권, 2010). 이처럼 태권도의 세계화는 물론 올림픽 정

식종목으로 채택되기까지는 태권도 경기화 발전이 가장 큰 

역할을 하였다고 해도 과언은 아닐 것이다. 아울러 태권도

가 스포츠를 수단으로 성장하지 않았더라면 도장 수련에만 

전념하는 무도적 측면으로서만 존재했을 것이며, 일본의 가

라테나 중국의 유수한 무술들을 능가하는 스포츠로서의 가

치를 자랑으로 삼지 못했을 것이다(안용규, 2006).

그러나 무술의 성격이 강한 태권도를 경기로 만드는 과정

에서 가장 중요한 요건은 합리적인 경기규칙을 제정하는 일이

었다. 경기규칙은 일반적으로 경기가 공정하게 이루어질 수 

있도록 경쟁조건을 보장해 주고, 경기자의 안전을 보장해주며, 

경기운영을 효율적으로 만들어 주어 경기를 지루하지 않고 흥

미롭게 만들어 줄 수 있어야 했기 때문이다(송형석, 2005).

이에 최초의 태권도 경기규칙이 제정된 때부터 현재까지

의 태권도 경기규칙 변화를 살펴보면, 1962년 11월 3일 대

한태수도협회(現 대한태권도협회)에서 처음으로 경기규칙이 

제정된 이후, 1973년 세계태권도연맹(WTF)이 창설되면서 

1973년 5월 28일 태권도 경기규칙이 새롭게 제정되었는데, 

1977년 개정(제1차), 1980년 개정(제2차), 1982년 개정(제3

차), 1983년 개정(제4차), 1986년 개정(제5차), 1987년 개정

(제6차), 1989년 개정(제7차), 1991년 개정(제8차), 1993년 개

정(제9차), 1995년 개정(제10차), 1997년 개정(제11차), 1999

년 개정(제12차), 2003년 개정(제13차), 2005년 개정(제14차), 

2006년 개정(제15차), 2008년 개정(제16차), 2009년 개정(제

17차), 2010년 개정(제18차, 제19차), 총 19회의 경기규칙 개

정(세계태권도연맹, 2013)을 통해 최근에는 제19차로 개정

된 경기규칙을 태권도 경기에 적용하여 시행되고 있다.

1973년 최초의 경기규칙 제정 이후 총 19차례에 걸쳐 개

정된 태권도 경기규칙은 그동안 태권도 경기의 변화에 적

지 않은 영향을 미쳤다. 이는 태권도가 무술․무예․무도뿐만 

아니라 경기로 발전하는 과정에 있어 기본적인 토대를 마

련하였으며, 태권도 경기가 보다 발전하는데 긍정적인 영향

을 미쳤음에는 틀림없다(김지혁, 2010). 이와 같이 태권도 

경기는 세계 속의 스포츠로서 괄목할 만한 성장을 이루었

으며, 앞으로도 그러한 발전적 추세는 계속될 전망이다.

2. 태권도 경기의 문제점

태권도는 전 세계 200여 개국의 가맹국과 약 7천만명의 

수련인구를 자랑하는 무도스포츠임에도 불구하고 매번 올

림픽종목 선정회의 때마다 퇴출의 위험성이 거론되며 불안

한 행보를 걷고 있다. 이러한 원인에는 여러 가지 이유를 

들 수 있겠지만, 크게 태권도경기가 다른 경기에 비해 박진

감이 떨어진다는 경기운영의 문제, 고질적인 편파판정문제 

등과 같은 비윤리적인 문제 등으로 요약할 수 있을 것이다. 

물론 이 같은 문제들을 해결하기 위해 세계태권도연맹과 

국내의 태권도관련기구들은 수많은 방안과 자구책을 강구

하고 있지만, 아직 현실적인 해결책을 찾지 못하고 그 실천
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적 대안을 제시하는데 어려움을 겪고 있다. 올림픽종목 퇴

출위기와 관련하여 최근 대두되었던 태권도 경기의 문제점

을 살펴보면 다음과 같다.

1) 전자호구의 도입과 실상

오늘날 현대사회의 과학화는 일상생활은 물론 체육․스포

츠 현장에 있어 눈부신 발전을 하고 있다. 스포츠 경기의 

과학화, 특히 스포츠 장비의 발전은 더욱 박진감 넘치고 명

확한 스포츠 경기를 제공해주는 역할을 하고 있는데, 최근 

태권도 경기에서도 경기규칙 개정을 통해 스포츠의 과학화

를 시도하고 있다. 이를 대변하듯 지난 2012년 런던올림픽

에서는 올림픽 사상 최초로 ‘전자호구’를 정식 도입한 바 

있으며, 이를 통해 ‘쉽고 재미있는 스포츠’라는 시각을 더하

여 일부 남아 있던 부정적인 시선을 씻고자 끊임없이 노력

하고 있다(서울경제, 2013년 2월 12일자).

태권도 경기의 고질적인 공정성 문제, 즉 편파판정의 문

제를 해결하고자 도입된 ‘전자호구’는 상대방의 공격으로부

터 몸과 얼굴을 보호하는 호구에 전자센서 시스템을 장착

한 호구를 뜻한다. 전자호구는 태권도 경기에서 상대방을 

가격했을 때 센서가 이를 인식하고 점수를 측정하도록 개

발되어 있는 장비로써 몸통호구와 머리보호대로 구분하지

만 현재에는 몸통호구만을 사용하는 단계이다. 

한편 전자호구의 도입에 대해 언론에서는 “그동안 태권

도 경기의 문제점 중 하나로 지적되어 온 심판판정 시비를 

최소화 할 수 있을 것으로 전망되며, 또한 득점과 판정결과

가 관중에게 즉시 전달됨에 따라 재미있고 박진감 넘치는 

경기가 될 것으로 기대된다”라는 긍정적인 반응과 함께 

“전자호구가 안정적으로 도입되도록 하기 위해서는 앞으로

도 실전에 나타날 수 있는 사소한 문제점까지 주의 깊게 

관찰하고 지속적으로 개선하는 주의와 노력이 필요할 것”

이라고 이야기하면서 전자호구의 도입에 신중을 기해야 한

다는 우려의 목소리도 나타나고 있다. 특히 전자호구의 부

정확한 판정으로 인해 태권도 경기의 결과에 영향을 미치

는 등의 문제점들은 앞으로 필히 보완․해결해야 할 문제이

며, 경기운영에 있어 심판의 역할 및 전자호구의 의존도를 

보다 명확하게 설정해야 할 필요성이 있다. 

즉 전자호구 도입은 태권도경기에서 문제가 되고 있는 심

판판정의 공정성을 해결함으로써 나아가 지속적인 올림픽종

목 존속을 위한 중요한 과제 중의 하나임에는 틀림없다. 그

러나 한편으로는 태권도가 우리나라 고유의 맨손무술․무예․무
도임에도 불구하고 스포츠로써 발전을 하면서 기계화되고 

있는 현실 속에서 경기규칙 개정을 통한 전자호구의 도입은 

스포츠 과학화라는 명제 아래 결정하기 보다는 신중을 기함

으로써 태권도 경기의 본질적인 문제를 개선하는 방안을 모

색하여야 할 것이다. 이처럼 전자호구 도입을 통한 태권도 

경기의 과학화는 실상 긍정적이지만은 않다(김지혁, 2010).

2) 비디오판독제의 도입과 실상

비디오판독제는 겨루기 경기 중 코치가 요청하면 현장에

서 즉시 녹화된 장면을 확인해 볼 수 있는 시스템으로써 

총 6대의 카메라를 이용해 경기 화면을 찍어 판정에 이용

하는 제도다. 각 선수는 토너먼트를 통틀어 1번의 판독요청 

기회를 갖게 되며 결승전 및 동메달 결정전에는 각각 1번

의 판독요청 기회가 새로 주어진다. 이 시스템은 국내에서

는 처음으로 2009년 4월 1일~4일 간 경북 영천에서 열린 

제3회 한국실업연맹회장기 전국대회에서 시행한 바 있으며, 

세계태권도연맹에서는 2009년 6월 10일~14일 아제르바이젠 

바쿠에서 열린 제1회 WTF세계장애인태권도선수권대회 및 

2009 WTF월드컵태권도단체선수권대회에서 처음으로 도입

되었다. 비디오판독의 절차는 다음과 같다. 

① 경기 도중 심판원의 판정에 이의가 있는 경우 팀 코

치는 주심에게 즉시 비디오판독을 요청할 수 있다. ② 코치

가 요청하면 주심은 코치에게 다가가 요청의 사유를 묻는

다. 비디오판독요청의 범위는 주심의 경기규칙 적용에서의 

실수, 득점 및 주심의 벌칙선언과 관련된 사항이다. ③ 주

심은 비디오판독위원에게 즉시 비디오 판독을 요구한다. 선

수와 동일한 국적이 아닌 경기감독위원회 위원 한 명이 관

련 코트에 가서 비디오판독에 참여한다. ④ 비디오판독위원

은 즉시 비디오를 판독한 후 주심에게 최종 판정을 알린다. 

비디오판독위원과 관련 경기감독위원이 판정을 내릴 수 없

는 경우 최종 판정은 기술 대표가 한다. ⑤ 비디오판독위원

의 판정은 판독 요청접수 후 2분 이내에 이루어져야 한다. 

⑥ 코치는 경기 마다 1회에 한해 비디오판독을 요청할 수 

있다. 판독 요청이 받아들여지고 점수가 시정되는 경우에 

코치는 1회의 판독요청기회를 계속 가질 수 있다. ⑦ 한 번

의 대회 동안 한 선수 당 코치가 제기할 수 있는 항의의 

총 수의 제한은 없다. 단, 한 선수에 대해 비디오판독요청

이 세 번 거절당하면 그 선수에 한해서는 해당 대회에서 

추가적인 비디오판독을 요청할 권리를 상실한다. ⑧ 비디오

판독위원의 결정은 최종이다. 경기 동안 및 경기 후 더 이

상의 항의는 수용되지 않는다. 단, 경기 결과 판정 과정에

서의 실수, 경기 점수 계산 착오 등의 실수는 제외한다. 그
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러한 경우에 "소청절차"에 따라 공식 소청서를 제출한다. 

⑨ 비디오판독 후 심판의 판정이 수정된 경우 경기감독위

원회는 경기일 종료 후 해당 경기를 조사하고 필요하다면 

관련 심판원에 대해 징계 조치를 취할 수 있다(세계태권도

연맹 경기규칙 및 해설집, 2013). 

판정의 투명성과 공정성을 위해 도입된 비디오판독제는 

그동안 극히 일부만 확인할 수 있었지만 지난 2012년 런던

올림픽을 시작으로 일반 관중에게까지 비디오판독을 공개

해 공정성 부문에 긍정적인 효과를 가져왔다. 이러한 결과

는 경기규칙의 변화와 질적 개선에 성공하였다는 호평과 

함께 아쉽게도 비디오판독의 과정에 대해서는 다소 ‘복잡하

다’는 부정적인 견해들도 제기되었다.

대표적으로 미국의 뉴욕타임즈는 "태권도 경기 중 점수

를 얻었다고 생각할 때 혹은 상대의 공격이 성공하지 못했

다고 여겨질 때 요청할 수 있는 비디오판독제의 과정이 복

잡하다"고 보도하였다. 특히 "점수 판정에 이의를 제기하면 

먼저 경기가 중단된다"며 "이후 주심이 경기장 한쪽으로 가

서 선수의 코치에게 공손히 인사를 한다. 코치가 답례를 하

면서 비디오판독을 요청하는 카드를 건넨다. 주심은 다시 

경기장 중앙으로 돌아가 카드를 들어 이의가 제기 됐음을 

알리고 상대편 선수 코치에게 인사를 한다. 이어 주심이 카

드를 3명으로 구성된 비디오판독관 중 한명에게 제시하면 

그제야 판독을 시작한다"고 세세하게 묘사하였다. 이어 "그 

사이 관중들은 영문도 모른 채 장내 아나운서의 말에만 귀

를 기울이며 기다려야 한다"며 "장내 아나운서는 관중들을 

교육시키는 사람 같다"고 꼬집었으며, 영상판독 결과 "어떤 

발차기는 득점으로 인정되고 어떤 발차기는 득점으로 인정

되지 않는 것은 오히려 관중들에게 상당한 혼란을 준다"고 

평가하였다(공감언론 뉴시스, 2013년 8월 12일자). 

3) 자살을 부른 편파판정의 실상

얼마 전 한 태권도 지도자가 편파판정에 항의하며 유서

를 남긴 채 자살한 비극적인 사건이 보도되었다. 이 가운데 

2004년 아테네올림픽 태권도 금메달리스트이자 현재 IOC 

선수위원인 문대성은 방송매체를 통해 태권도 편파판정 논

란에 대해 인터뷰하는 중, "해당 심판은 1회전, 2회전에서도 

득점 포인트가 들어갔는데도 불구하고 득점을 주지 않고 

아무런 행동을 취하지 않았는데도 경고를 준 것 등을 종합

했을 때 주심이 악의적, 고의적이지 않으면 이렇게 만들 수

가 없다"고 발언하였다. 이어 "해당 주심은 비슷한 실력을 

지난 선수가 붙는 경기임에도 이유 없이 지속적으로 전광

판을 주시했다"며 "이는 적절한 타이밍에 경고를 주기 위한 

것으로 볼 수 있다"고 말하였으며, 아울러 "한 분의 자살로 

인해 편파판정 문제가 수면 위로 올라왔을 뿐이지, 과거에

도 정말 많은 일들이 계속해서 있었다"며 "코치와 학부모들

은 선수가 괘씸죄나 불이익을 당하지 않으려고 심판들에게 

술을 사거나 로비를 한다"(뉴스퀵, 2013년 6월 1일자)고 덧

붙이면서 편파판정 논란을 더욱 증폭시켰다.

요컨대 고인이 남긴 유서에는 “지난 13일 국기원에서 열

린 제34회 협회장기 겸 94회 전국체전 서울시대표 고등부 

3차 선발전에서 아들이 심판의 부당한 판정으로 패했다”며 

억울함을 호소하였다.

위의 안타까운 기사 내용은 허술한 태권도 경기규칙의 

실상과 비윤리적인 상황을 한눈에 보여준다. 심판판정 문제

를 해소하기 위하여 전자호구를 경기에 적용하였고, 심판이 

육안으로 식별하지 못하는 득점을 판별하기 위해 비디오판

독이라는 제도를 시행하였다. 과연 심판판정의 객관성을 확

보하기 위해 도입한 ‘전자호구’와 ‘비디오판독’ 제도는 태권

도 경기가 올림픽 종목으로써 잔류하는데 있어 완벽한 제

도적 장치가 될 수 있을까? 

이제 다시 심판 판정을 견제할 수 있는 장치를 마련해야 한

다는 비판의 목소리가 높아진다. 물론 전자호구와 비디오판독

제 도입으로 심판판정 논란이 다소 수그러들긴 하였지만 여전

히 심판의 영역으로 남아있는 ‘경고’ 등이 불합리한 편파판정의 

불씨가 되고 있기 때문이다(스포츠경향, 2013년 5월 30일자).

4) 편파판정과 심판폭행의 실상

지난 2008년 북경올림픽에서는 태권도 남자 80kg급 3-4

위 전에서 쿠바선수가 심판에게 발차기를 하는 사건이 벌

어져 선수와 코치진이 영구제명 당하는 사태가 벌어졌다. 

상황을 정리하면, 경기 중 쿠바선수가 발가락에 부상을 

입었고, 치료를 위해 시간(경기규칙 규정상 1분의 치료시간

이 주어짐)을 요청하였는데, 정해진 시간이 지났음에도 불

구하고 추가요청을 하지 않아 심판이 이것을 기권으로 판

단하고 ‘기권패’를 선언하여 발단이 된 사건이었다. 이에 치

료를 하던 쿠바선수와 코치진은 영문도 모른채 기권패를 

당해 심판에게 항의하였고, 이의신청이 받아지지 않아 울분

을 참지 못한 채 선수가 주심에게 발차기를 한 사건이었다.

위의 정황을 살펴보면 경기규칙을 정확히 파악하지 못한 

쿠바측의 선수와 지도진의 문제로 볼 수도 있고, 충분히 선

수나 지도자에게 상황을 미리 알려줄 수 있음에도 불구하

고 심판이 의도대로 편파판정을 유도한건 아닌지 정확히 
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사진 1. 심판에게 발차기를 하는 쿠바선수

알 수는 없다. 하지만 분명한 것은 어떠한 이유에서건 ‘폭

행은 정당화될 수 없다’는 것이다.

특히 태권도를 정의하거나 설명함에 있어 ‘무도스포츠’라

는 용어를 사용하고 있음에도 불구하고 태권도 경기장에서 

나타나는 비윤리적인 행위들은 여타 다른 스포츠에서도 보

지 못하는 부끄러운 상황이 종종 연출되곤 한다. 요컨대 무

도스포츠라 한다면 여타의 다른 스포츠와 비교하여 어느 

단편적인 부분에서라도 무도성과 관련된 차이를 나타내야 

함에도 불구하고, 오히려 부정적인 면이 많이 부각되고 있

는 실정인 것이다(김지혁, 2010).

예를 들어 태권도 경기상황에 있어 심판판정의 문제, 결

과에 승복하지 못한 선수의 폭력성(머리보호대를 집어던지

거나 심판을 폭행하는 경우), 경기장에 난립하여 경기의 진

행을 방해하는 등의 모습은 현재의 태권도 경기장에서 쉽

게 볼 수 있다. 과연 이러한 모습들이 무도스포츠로써 태권

도의 참된 모습일까? 오히려 여타의 스포츠 종목에 비해 

모범이 되고 무도적인 특성을 부각시켜 대한민국 고유의 

무도인 태권도의 위대함을 전 세계에 알릴 수 있는 기회임

에도 불구하고 이러한 비윤리적인 사건들로 인해 무도적 

가치 퇴색은 물론 전 세계적으로 태권도계에 먹칠을 하고 

있는 꼴이 되어 버리고 말았다.

과연 스포츠로서의 태권도 경기는 무도적인 특성과 함께 

함유될 수 없는 것일까? 나아가 태권도 경기가 어떻게 변

화되고 발전해야만 태권도의 무도적인 본질을 최소한으로 

잃어버리지 않고 무도스포츠로써 자생할 수 있을까?

3. 스포츠윤리교육을 통한 태권도 경기의 방향성 모색

최근 스포츠를 이야기함에 있어 ‘윤리’라는 단어가 급작

스레 유행하고 있다. 하지만 이는 즐거워할 만한 일은 아니

다. 어떤 것이 뜨거운 화두가 되는 것은 역설적으로 그것이 

가장 결핍되어 있다는 반영, 표상이기 때문이다. 즉 스포츠

에서 윤리가 절실하다는 것은 스포츠가 그만큼 윤리적으로 

병들어 있다는 반증일 것이다(박성주, 2013). 

윤리에서 윤(倫)은 사람 인(人)과 뭉치 윤(侖)이 합해진 

글자로 ‘인간 무리 또는 인간 집단’을 의미하며, 리(理)는 

도리나 이법을 의미하는 ‘결’ 또는 ‘길’을 의미한다. 그러므

로 윤리는 ‘인간사회의 결 또는 길’을 뜻한다. 즉 윤리란 목

수가 나무를 깎을 때 나무의 결을 따라서 대패질도 하고 

톱질도 해야 하듯이 사람들이 원만한 사회생활을 영위하고 

그 집단의 구성원 각자가 만족스러운 삶을 누리기 위해서

는 사람들의 행위가 인간사회의 결 또는 길(道)을 벗어남이 

없어야 한다는 것을 의미하고 있다. 이는 윤리적 생활이 인

간사회에서에서 필수적 요소임을 설명하는 것이다(박주한, 

2013). 하지만 실례로 많은 이들을 놀라게 하는 비윤리적인 

사건들은 스포츠계에서 끊이지 않고 발생한다. 물론 태권도 

경기도 예외는 아니다.

따라서 태권도 경기는 이제 혁신적으로 변화되어야 할 

필요가 있다. 이러한 변화는 외형적인 제도적 형태뿐만 아

니라 경기화되면서 다소 훼손되고 변질된 태권도의 본질을 

회복하는데 방향을 설정해야 할 것이며, 나아가 이제는 경

기규칙 개정을 통한 태권도 경기의 변화를 모색하기 보다

는 태권도를 행하는 ‘인간 그 자체’에 초점을 맞추어야 할 

것이다. 이는 태권도 경기의 문제들로 거론되는 대부분의 

사건들은 비단 경기규칙의 문제이기 보다는 심판 혹은 선

수들의 자질이나 도덕적인 부분에서 비롯되기 때문이다. 

지금까지 태권도 경기의 변화는 대부분 올림픽 핵심종목

(core sports)으로 살아남기 위해 수단적 노력이었다. 물론 

이 같은 노력이 아무런 의미가 없었다는 것은 아니다. 오히

려 세계 속의 태권도로 발돋움할 수 있는 중추적인 계기를 

마련하였다고 해도 과언이 아니다. 특히 '한국인의 태권도'

에서 '세계인의 태권도'로 변화하기 위해 '중단없는 개혁'에 

박차를 가한 세계태권도연맹의 노력은 태권도계의 문제점

을 해결하고자 하는 최선을 노력이었다. 

요컨대 지금까지 올림픽 종목으로서 태권도가 지닌 문제

점은 크게 두 가지로 요약할 수 있다. ‘재미없는 경기방식’

과 꼬리표처럼 따라붙었던 ‘판정시비’이다. 이에 세계태권도

연맹은 전자호구, 비디오판독제, 차등점수제 등을 도입하면

서 새로운 경기방식과 박진감 넘친 묘미를 안겨 2012 런던

올림픽에서 이 두 가지 낙인을 보란 듯이 떨쳐내는데 성공

하였고 사실상 이로 인해 태권도 종목이 올림픽 정식종목
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으로 잔류하게 된 것이 사실이다.

하지만 이런 제도적 장치에 의한 문제해결은 언젠가 또 

다른 문제를 야기시키곤 한다. 예를 들어 전자호구 도입으로 

인해 새로운 문제로 제기되고 있는 경기시간의 지연 문제, 

비디오판독제 도입으로 인한 판독과정의 복잡성 문제, 전자

호구와 차등점수제 도입으로 인한 태권도 기술의 단순화와 

경기운영의 편향성 문제 등, 문제의 해결은 또 다른 문제를 

자아낸다. 결국 이는 태권도의 본질과 태권도를 행하는 인간 

자체가 변화하지 않으면 어떠한 문제이든 간에 해결되기 어

렵다는 것이다. 따라서 이제는 태권도의 제도적 변화를 시도

하기 이전에 스포츠윤리교육을 통한 덕스러운 인간 즉, ‘이

상적인 인간상’을 육성하는 교육이 필수가 되어야 한다.

앞서 언급한 바와 같이 태권도가 50여년 만에 세계화를 

이룩할 수 있었던 그 과정에는 분명 ‘무도성’이 존재하였다. 

여타의 스포츠에서는 찾아보기 힘든 그 독특한 특성 때문

에 태권도가 세계적으로 사랑받는 무도스포츠로 성장하였

을 것이라 생각된다. 어찌 보면 동양중심적인 사고에서 나

타나는 무도적인 측면과 서양중심적인 사고에서 나타나는 

스포츠맨십에 대한 양면의 내용은 태권도와 같은 무도스포

츠 현장을 통해 하나의 같은 개념으로 실현될 수 있는 계

기를 마련할 수 있을 것이다.

Ⅲ. 결론 및 제언

이 연구는 세계화를 위한 태권도 경기의 발전방향이라는 

주제 아래, 올림픽을 중심으로 그간 태권도 경기의 문제점

들로 대두되었던 사회적 시사점을 재검토하고 그 문제점에 

대한 실천적 해결방안을 모색하고자 하였다. 특히 이 연구

를 통해 태권도가 세계화될 수 있었던 그간의 흔적들을 다

시금 회상하고 현재를 반성함으로써 경기화로 인해 다소 

훼손되고 변질된 태권도의 본질을 회복하여 태권도 경기에

서도 분명 무도성이 존재하고 있음을 시각적으로 나타내고

자 하였다.

그 결과, 태권도 경기의 문제점들로 대두되었던 그간의 

사건들은 최근 들어 새롭게 나타난 문제들이기 보다는 태

권도가 경기화되면서 시작되었던 고질적인 문제들이 다른 

방식과 형태로 나타나고 있다는 것을 알 수 있었다. 결국 

오랜 시간 태권도 경기의 문제점들로 대두되었던 ‘재미없는 

경기방식’과 ‘판정시비’가 아직까지 해결되지 않은 채 계속 

이어지고 있다는 것이다. 

따라서 이제는 똑같이 반복되고, 똑같이 중복되는 해결

방안을 제시하는 것에서 잠시 벗어나 새로운 본질적 대안

을 찾는 것이 바람직할 것으로 사료된다. 

이에 연구자는 스포츠윤리교육을 통한 태권도 경기의 방

향성을 새롭게 모색하고자 제언을 한다. 언론을 통해 나타

나는 태권도 경기 현장의 부정부패, 페어플레이나 스포츠맨

십은 뒤로 한 채 오직 승리만을 위해 수단과 방법을 가리

지 않은 채 비윤리적인 행위들을 서슴지 않게 행하는 태권

도 선수 및 관계자들, 이러한 이들이 만연하는 현 시대에 

스포츠윤리교육은 분명 필수적이라 할 수 있다. 

최근 한국체육철학회와 사단법인 대한체육인협회가 공동

주최한 ‘제1차 스포츠윤리지도사 양성 스포츠윤리아카데미’

가 실시되었다. 이는 이제 ‘윤리’라는 덕목이 스포츠 현장에

서 없어서는 안 될 중요한 요인으로 자리하고 있음을 암시

한다. 스포츠윤리교육, 비록 기존의 제도적 방안이나 대안

에 비해 긴 시간을 요하는 새로운 본질적 방안이긴 하지만 

훗날 태권도 경기가 올바른 길로 나아가고 보다 이상적으

로 태권도의 세계화를 이룩하기 위해서는 반드시 필요한 

필수과정이자 교육임에는 틀림이 없다. 마지막으로 스포츠

윤리교육을 통해 세계적으로 발전을 거듭하는 태권도 경기

의 변화를 기대해본다.

참고문헌

강원식, 이경명 (2002). 우리 태권도의 역사. 서울: 상아기획.

김은철 (2012). 중국 태권도의 현대적 가치 탐구. 미간행 박사

학위논문. 한국체육대학교 대학원.

김지혁 (2010). 태권도 경기의 변화에 대한 현상학적 논의. 미

간행 박사학위논문. 한국체육대학교 대학원.

박성주 (2013). 제2급 스포츠윤리관리사 연수교재. 서울: 한국

체육철학회.

박주한 (2013). 제2급 스포츠윤리관리사 연수교재. 서울: 한국

체육철학회.

송형석 (2005). 태권도사 강의. 서울: 이문출판사.

안용규 (2006). 태권도 탐구논리. 서울: 대한미디어.

장  권 (2010). 한국 태권도 경기사 연구. 미간행 박사학위논

문. 우석대학교 대학원.

정재환 (2008). 태권도 전자호구 도입의 신중론. 움직임의 철

학: 한국체육철학회지 16(1).

공감언론 뉴시스  2013년 8월 12일자.



98  스포츠 사이언스 제31권 제1호

논문투고일: 2013.  6. 30

논문심사일: 2013.  7. 12

심사완료일: 2013.  7. 22

뉴스퀵  2013년 6월 1일자.

서울경제  2013년 2월 12일자.

스포츠경향  2013년 5월 30일자.

중앙일보  2013년 2월 13일자. 

www.wtf.org  세계태권도연맹 홈페이지.

www.mcst.go.kr  문화체육관광부 홈페이지.



스포츠 사이언스, 2013년, 제31권 제1호, 99-103 Sports Science, 2013, 31(1), 99-103

유도지도자의 리더십과 경기력의 관계

The Relationship between Performance and Leadership of Judo Coach's
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요약

본 연구는 유도지도자의 리더십과 경기력의 관계를 실증적으로 구명하고자 하는데 목적이 있었다. 이러한 연구목적을 달성

하기 위하여 전국에 있는 유도선수 222명을 집락무선 표집 하였다. 자료 수집을 위해 Wright(1996)가 개발한 변혁적 리더십 

척도와 안준호(2002)가 사용한 인지된 경기력 척도를 사용하였다. 수집된 자료는 SPSS/PC 15.0과 AMOS 5.0을 이용하여 기

술통계와 확인적 요인분석, 신뢰도 분석, 일원변량분석, 상관관계 분석, 표준중다회귀분석을 실시하였다. 이상의 연구방법을 

통해 본 연구에서 분석한 결론은 다음과 같다. 첫째, 유도선수의 인구통계학적 특성에 따라 지도자의 리더십 행동에 대한 인

식수준에는 차이가 있다. 둘째, 유도선수의 인구통계학적 특성에 따라 경기력에 대한 인식수준에는 차이가 있다. 셋째, 유도

지도자의 리더십은 경기력에 영향을 미치고 있다. 유도지도자의 개별적 배려가 높을수록 인지된 경기력이 높다.

Abstract

The purpose of this study was to identify the relationship between performance and leadership of Judo coach's. The instru-

ment for data collection was a questionnaire in which performance by An(2002) and leadership as identified by Wright(1996). 

240 subjected were selected from Judo teams in Korea by the cluster sampling method. Among these selected subject, 222 

responded, and data analyses consisted of employing descriptive statistics, factor analysis, one-way ANOVA, correlation and 

standard multiple regression analysis using SPSS/PC+ 15.0 and AMOS 5.0. The following results were obtained: Firstly, there 

was a significant difference in leadership of Judo coach's by socio-demographic variables. Secondly, there was a significant 

difference in performance by socio-demographic variables. Thirdly, leadership statistically and significantly influences 

performance.

Key words: Judo, performance, leadership
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Ⅰ. 서론

스포츠지도자의 리더십이 최근 들어 많은 관심을 받고 

있다. 프로스포츠의 경우 다수의 외국 지도자들이 국내에서 

활동하고 있으며, 이러한 현상은 프로스포츠뿐만 아니라 아

마추어스포츠에서도 외국 지도자들을 영입하며 스포츠지도

자의 리더십이 중요하게 대두되고 있다. 스포츠지도자의 리

더십에 대한 중요성은 경기력이 저조했던 팀이 지도자의 교

체로 인해 우승을 하거나, 혹은 우수했던 팀이 경기력이 떨

어지는 경우에서 찾아볼 수 있다. 그래서 스포츠지도자는 

우수선수를 선발할 수 있는 안목과 선수들을 체계적이고 과

학적으로 지도 및 관리할 수 있는 리더로서의 능력을 갖추

어야 한다. 그리고 스포츠지도자는 선수들의 연령과 경력 

및 성별에 따라 지도행동이 달라져야 한다(이주형, 2005). 즉 

연령이 낮고 경력이 적을수록 스포츠지도자의 세심한 관심

과 배려가 필요하다면, 연령이 많고 경력이 많은 선수일수

록 선수관리가 필요하다. 또한, 지도자의 지도행동과 선수들

이 선호하는 지도행동이 일치할 때 선수들의 훈련만족이 높

았는데(김종욱, 이정수, 장갑석, 정종환, 이제행 2003; 

Chelladurai, 1984; Reimer & Chelladurai, 1995; Schliesman, 

1987), 이는 선수들의 성별이나 개인적인 특성을 지도자가 

이해할 필요가 있다는 것이다.

스포츠지도자의 리더십 연구는 시대의 변화에 맞추어 이

루어졌는데, 리더십에 관한 기존의 연구들은 특성이론, 행

동이론, 상황이론 등에 기반을 둔 이분법적인 접근방법이었

다. 그러나 최근에는 급변하는 현대사회에서 변화하지 않으

면 생존할 수 없는 환경에 적합한 스포츠지도자에 대한 리

더십 이론이 양면적인 접근방법으로 제시되고 있다. 최근 

들어 스포츠 환경은 경쟁이 치열하고 빠르게 변화되어 지

고 있다. 이런 변화 속에서 스포츠 팀들이 소기의 목적을 

달성하기 위해서는 스포츠지도자의 효율적인 리더십이 무

엇보다 중요하다고 볼 수 있다. 즉 스포츠지도자의 리더십

은 선수의 경기력에 직접적으로 많은 영향을 미치게 된다.

스포츠지도자는 선수에게 역할모델을 통해 다양한 영향

을 미치게 된다. 특히 스포츠지도자의 리더십 행동은 선수

들의 경기력과 직․간접적으로 연결되는데(박정근, 2003; 안준

호, 2002; 최관용, 김현식, 2000; Chelladurai, 1984; Reimer 

& Chelladurai, 1995; Weiss & Friedrichs, 1986; Westre & 

Weiss, 1991), 스포츠 현장에서는 스포츠지도자의 교체로 

인해 선수나 팀의 경기력이 변하는 경우를 쉽게 볼 수 있

다. 이러한 현상은 대인 스포츠종목인 유도 경기에서도 마

찬가지이다. 특히 유도 경기는 상대와 신체적 접촉이 많이 

이루어지기 때문에 지도자와 선수사이의 상호작용이 경기

력에 직접적으로 영향을 미치게 된다. 

유도의 경기력 향상에 큰 비중을 차지하는 것이 유도지

도자의 리더십이라고 할 수 있다. 그래서 효율적인 유도지

도 방법을 알기 위해서는 유도선수들이 원하는 지도방법이 

무엇인지와 유도선수들이 가지고 있는 특성이 지도자의 리

더십에 어떠한 영향을 미치는가를 검증하는 것은 유도 경

기력 향상을 위해 매우 중요하다고 할 수 있다. 

따라서 본 연구에서는 유도지도자의 리더십과 경기력의 

관계를 실증적으로 구명하고자 하는데 목적이 있다. 이러한 

분석 자료는 유도지도자의 효율적인 지도행동과 선수관리

에 대한 정보뿐만 아니라 유도 경기력 향상에 필요한 기초

자료를 얻을 수 있을 것이다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 조사대상은 대한유도회에 등록되어 있는 고등

학교 이상의 유도선수들을 대상으로 모집단을 설정한 후, 남

녀 유도선수 240명을 집락무선표집(cluster random sampling)

하였다. 회수된 설문자료 중에서 눈으로 확인하여 설문지 작

성이 되지 않았거나, 이중 표기 및 잘못 표기된 자료는 제외

하고, 본 연구에서는 222명의 자료만을 이용하였다. 본 연구

에서 사용된 연구대상자의 일반적 특성은 <표 1>과 같다.

변인 빈도 백분율

성별
남 140 63.1

여 82 36.9

소속
고교팀 73 32.9

대학팀 115 51.8

일반팀 34 15.3

운동경력
5년 이하 60 27.0

5년-10년 이하 114 51.4

10년 이상 48 21.6

표 1. 연구대상자의 일반적 특성

2. 조사도구

본 연구에서는 자료수집 도구로 설문지를 이용하였다. 

설문지는 인구통계학적 변인을 묻는 문항 3개, 독립변인으
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로 유도지도자의 리더십행동에 대해 묻는 문항 27개, 그리

고 종속변인으로 경기력을 묻는 문항 3개, 총 33문항으로 

구성하였다. 본 연구에서 사용한 설문지의 구성 지표와 내

용은 <표 2>와 같다.

변    인 구성내용 문항수

인구통계학적 변인
성    별(1)
소 속 팀(1)
운동경력(1)

3

독립변인 변혁적
리더십

카리스마(11)
개별적 배려(11)
지적 자극(5)

27

종속변인 인지된
경기력

승리의지(2)
기량발휘(1)

3

전    체 33

표 2. 설문지의 주요 구성 내용

1) 유도지도자의 리더십

본 연구에서는 유도지도자의 리더십을 측정하기 위하여 

Wright(1996)의 변혁적 리더십 설문지를 이용하였다. 

Wright(1996)에 의해 개발된 변혁적 리더십은 3개의 리더십 

행동으로 구성되어 있으며, 변혁적 리더십에 의해 측정되는 

3개의 리더십 행동은 카리스마, 개별적 배려, 지적자극으로 

구분되어 있다. 본 척도는 카리스마 11개 문항, 개별적 배려 

11개 문항, 지적 자극 5개 문항 등으로 구성하였으며, 각 문

항은 5점 척도이었다. 본 연구에서 사용한 변혁적 리더십 척

도의 확인적 요인분석과 신뢰도 분석결과는 <표 3>과 같다.

요인 GFI TLI CFI
RM
SEA

χ²(sig) Cronbach's α

변혁적
리더십

카리
스마 .902 .891 .913 .098 137.621(.001) .903

개별적 
배려 .894 .885 .908 .101 146.630(.001) .903

지적 
자극 .950 .878 .939 .154 31.339(.001) .847

표 3. 리더십 척도에 대한 확인적 요인분석과 신뢰도 검증결과

2) 경기력

경기력의 측정은 안준호(2002)의 연구에서 사용된 설문지

를 본 연구에 적합하게 내용을 수정․보완하여 사용하였다. 

인지된 경기력은 하위변인으로 승리의지와 기량발휘로 구

분하였다. 그리고 승리의지는 선수가 어떤 상대나 경기이든 

자신이 승리할 수 있다는 자신감을 의미하며, 기량발휘는 

경기 상황에서 자신의 운동 수행능력을 최고로 발휘할 수 

있는 능력을 의미한다. 인지된 경기력의 설문문항은 3문항

이었으며, 각 문항은 5점 척도이었다. 

3. 자료 조사방법

본 연구에서 자료 수집은 전국대회 규모에 참가한 시․도 

유도선수들을 대상으로 설문의 내용과 목적을 설명한 후 

자기평가 기입방법으로 실시하여 수집하였다. 설문지 조사

는 본 연구자가 조사대상이 있는 팀에 방문하여 감독이나 

코치에게 협조를 구한 후에, 조사 대상자에게 설문의 목적

과 내용에 대하여 전반적으로 설명하였다. 설문지에 대한 

설명이 끝난 후에는 준비된 설문지를 조사 대상에게 직접 

배포한 다음 바로 현장에서 설문지를 작성하였으며, 현장에

서 설문 작성이 힘든 경우에는 선수들이 편리한 시간과 장

소에서 작성하게 하여 수거하였다.

4. 자료 처리방법

자료 분석은 수집된 자료 중에서 작성하지 않았거나 불

성실하게 작성된 자료는 제외한 후 연구의 목적에 적합하

게 이루어졌다. 구체적으로 본 연구에서는 Windows SPSS 

PC+ 15.0과 AMOS 5.0프로그램을 이용하여 기술통계와 확

인적 요인분석, 신뢰도 분석, 일원변량분석, 상관관계분석, 

중다회귀분석 등을 실시하였다. 

Ⅲ. 연구결과 및 논의

1. 유도선수의 인구통계학적 변인에 따른 리더십 인식

의 차이

성별에 따른 유도지도자의 리더십 차이를 알아 본 결과

는 <표 4>에서 나타난 바와 같이 카리스마, 개별적 배려, 

지적 자극에서 남자선수가 높고, 통계적으로 유의한 차이

(p=.001)가 나타났다. 이러한 결과는 김종욱, 조민선 및 김

현식(1999)의 연구내용과 동일하였다. 이는 현장에서 활동

하고 있는 대부분의 유도지도자들이 남성인 경우가 많으며, 

여성 지도자보다는 대화를 나누거나 함께 할 수 있는 시간

이 많기 때문이라고 생각된다.

소속 팀에 따른 유도지도자의 리더십 차이는 일반팀이 

카리스마(p=.001), 개별적 배려(p=.018), 지적 자극(p=.038)에

서 통계적으로 유의한 차이를 보였다. 이러한 내용은 김종
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변인
카리스마 개별적 배려 지적 자극

n M SD M SD M SD

성별
남 140 3.66 .70 3.24 .64 3.53 .74

여 82 3.25 .53 2.85 .63 3.18 .73

F(Sig) 20.941(.001) 18.788(.001) 11.611(.001)

소속

고교팀 73 3.67 .66 3.05 .68 3.50 .74

대학팀 115 3.31 .66 3.04 .65 3.28 .78

일반팀 34 3.81 .52 3.39 .56 3.59 .59

F(Sig) 11.708(.001) 4.064(.018) 3.330(.038)

운동
경력

5년 이하 60 3.52 .62 2.92 .63 3.36 .74

5년-10년 이하 114 3.45 .71 3.08 .65 3.30 .78

10년 이상 48 3.60 .61 3.33 .63 3.66 .58

F(Sig) .819(.442) 5.374(.005) 4.027(.019)

표 4. 리더십 인식의 차이

변인
승리의지 기량발휘

n M SD M SD

성별
남 140 3.20 1.05 3.24 1.10

여 82 2.76 .82 2.70 .77

F(Sig) 10.388(.001) 15.493(.001)

소속

고교팀 73 2.86 .96 2.92 .94

대학팀 115 3.13 1.04 3.13 1.11

일반팀 34 3.04 .86 2.97 .83

F(Sig) 1.679(.189) 1.054(.350)

운동
경력

5년 이하 60 2.70 .98 2.83 1.01

5년-10년 이하 114 3.14 .95 3.09 1.01

10년 이상 48 3.18 1.01 3.17 1.01

F(Sig) 4.459(.009) 1.738(.178)

표 5. 경기력의 차이

욱 등(1999, 2003)의 연구결과와 동일한 결과이었다.

운동경력에 따른 유도지도자의 리더십 차이는 10년 이상

의 선수가 개별적 배려(p=.005), 지적 자극(p=.019)에서 통계

적으로 유의한 차이를 보였다. 이러한 결과는 김종욱 등

(1999, 2003)의 연구내용과 같았다. 운동경력이 많은 선수일

수록 지도자의 리더십을 중요하게 생각하고 있는 것으로 

분석되었다.

2. 유도선수의 인구통계학적 변인에 따른 경기력의 차이

성별에 따른 유도선수의 경기력 차이를 알아 본 결과는 

<표 5>에서 나타난 바와 같이 승리의지와 기량발휘에서 남

자선수가 높고, 통계적으로 유의한 차이(p=.001)가 나타났

다. 이러한 결과는 남자선수가 여자선수보다 승부욕과 경기

에 대한 집념이 높기 때문이라고 보인다.

소속 팀에 따른 유도선수의 경기력 차이에서는 통계적으

로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

운동경력에 따른 유도선수의 경기력 차이에서는 5년 이

상의 선수가 승리의지에서 통계적으로 유의한 차이(p=.01)

를 보였다. 이러한 결과는 운동경력이 높은 선수들일수록 

승리에 대한 욕구가 높기 때문이라고 보인다.

3. 유도지도자의 리더십과 경기력의 관계

1) 리더십과 경기력의 상관관계

유도지도자의 리더십과 경기력의 상관관계를 분석한 결

과는 <표 6>과 같다. 리더십과 경기력의 하위 변인들 간의 

상관분석 결과 p=.001 수준에서 통계적으로 유의한 상관관

계를 보였다. <표 6>에서 보듯이, 리더십과 경기력의 모든 

하위변인에서 정적 상관이 있었다. 리더십의 하위변인을 중

심으로 살펴보면, 개별적 배려가 경기력과 높은 상관관계가 

있었다.

구분 M(SD) 1 2 3 4 5

카리스마(1) 3.50(.67)

개별적배려(2) 3.09(.65) .638***

지적자극(3) 3.39(.74) .571*** .542***

승리의지(4) 3.03(.99) .305*** .373*** .251***

기량발휘(5) 3.04(.1.02) .287*** .377*** .258*** .679***

*** p<.001

표 6. 리더십과 경기력의 상관관계 분석결과             (n=222)

2) 리더십과 경기력의 인과관계

유도지도자의 리더십과 경기력의 인과관계를 구명하기 위

해 표준중다회귀분석을 실시한 결과는 <표 7, 8>과 같다. 리

더십과 경기력의 하위변인별로 살펴보면 다음과 같다. <표 

7>은 리더십과 승리의지의 인과관계를 분석한 결과이다. 리

더십이 승리의지에 미치는 영향을 살펴보면, 강습의 전체 변

량 중 약 14.7%(R²=.147)의 설명력을 보이고 있으며 통계적으

로 유의하게 영향을 미치는 것으로 나타났다(F(221)=12.586, 

p=.001). 리더십의 하위변인에서는 개별적 배려(β=.290)가 승

리의지에 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다.

구분 B SE β t p

상수 .998 .360  2.771 .006

카리스마 .146 .128 .098 1.134 .258

개별적 배려 .437 .128 .290 3.429 .001

지적 자극 4.995E-02 .105 .038 .474 .636

F(221)=12.586(p<.001)  R=.384,  R²=.147,  Adjusted R²=.136

표 7. 리더십이 승리의지에 미치는 영향
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구분 B SE β t p

상수 .987 .369  2.675 .008

카리스마 8.478E-02 .131 .056 .645 .520

개별적 배려 .478 .131 .309 3.658 .001

지적 자극 8.023E-02 .108 .059 .743 .458

F(221)=12.613(p<.001)  R=.385,  R²=.147,  Adjusted R²=.136

표 8. 리더십이 기량발휘에 미치는 영향

<표 8>은 리더십이 기량발휘에 미치는 영향을 살펴보기 

위해 실시한 표준중다회귀분석 결과이다. 리더십은 기량발

휘의 전체 변량 중 약 14.7% (R²=.147)의 설명력을 보이고 

있으며, 통계적으로 유의하게 영향을 미치는 것으로 나타났

다(F(221)=12.613, p=.001). 리더십의 하위변인에서는 개별적 

배려(β=.309)가 기량발휘에 통계적으로 유의한 영향을 미

치는 것으로 나타났다.

<표 7>과 <표 8>에 의하면, 유도지도자의 리더십은 경

기력에 영향을 미치고 있었다. 이러한 내용은 경기력 향상

을 위한 다양한 스포츠지도자의 역할을 분석한 선행연구(김

종욱 등, 2003; 박정근, 2003; 신대철, 김종욱, 김현식, 2003; 

이주형, 2005; Reimer & Chelladurai, 1995; Westre & 

Weiss, 1991) 내용과 일치하고 있다. 이러한 결과는 유도지

도자의 리더십이 선수의 경기력에 직접적으로 영향을 미치

고 있음을 보여주고 있다. 따라서 유도지도자의 체계적이고 

과학적인 지도가 요구되고 있다.

Ⅳ. 결론

유도지도자의 리더십과 경기력의 관계를 분석한 결과 다

음과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 본 연구에서 설정한 인구통계학적 변인에 따라 유도

지도자의 리더십에는 부분적으로 차이가 있다. 남자선수가 여

자선수보다 리더십에 대한 인식수준이 높았으며, 일반팀 선수

와 운동경력이 높은 선수들이 리더십 인식 수준이 높았다.

둘째, 본 연구에서 설정한 인구통계학적 변인에 따라 유

도선수의 인지된 경기력에는 부분적으로 차이가 있다. 남자

선수가 여자선수보다 승리의지와 기량발휘가 높았으며, 운

동경력이 높은 선수가 승리의지가 높았다. 

셋째, 유도지도자의 리더십은 선수의 경기력에 영향을 

미친다. 유도지도자의 개별적 배려 리더십이 높을수록 선수

의 승리의지와 기량발휘가 높다. 

이러한 결과를 볼 때 현장의 유도지도자는 선수들의 개

인적 특성을 파악하여, 선수 개개인에게 맞는 지도행동을 

해야 할 것이다. 
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시대적 맥락으로 본 발레 <지젤>의 변화 양상 
- 장 코랄리 ․ 쥘 페로의 <지젤>, 마츠 에크의 <지젤>, 제임스전의 <지젤> -

The Aspect of a Change in Ballet <Gisell> in Light of the Historical Context 
- <Giselle> by Jean Coralli and Jules Perrot, <Giselle> by Mats Ek, <She, Giselle> by James Jeon -

제임스 전*  한국체육대학교1)

James Jeon  Korea National Sport Univ.

요약

본 考는 낭만주의 발레의 진수라고 할 수 있는 장 코랄리, 쥘 페로의 <지젤>과 1982년 마츠 에크가 안무한 <지젤>, 그리고 

우리나라에서 21세기 현대적 감각으로 재해석한 서울발레시어터 제임스 전의 <She, Giselle> 작품을 시대적 맥락으로 어떠한 

변화 양상을 보였는지 살펴보았다. 이 세 작품은 모두 당시 시대적 특수성에 많은 영향을 받았는데 19세기 지젤은 신분적 계

급을 중시했던 당시의 사회성이 두드러지게 나타나면서 여성의 정체성이 상실된 나약한 여성의 모습을 담았고, 마츠 에크의 

독특한 철학이 담긴 지젤은 2막에서 지젤이 정신병원에 가는 헤프닝을 그려 좀 더 현실감 있게 표현하였지만 여전히 여성으

로서의 주체성은 찾지 못했다. 제임스전의 <She, Giselle>은 21세기 테마에 맞게 지젤이 죽음 대신 유곽으로 가서 몸을 매개

로 돈을 벌어 자식을 책임지는 강인한 여성을 그림으로써 정신적인 면에서 자유를 쟁취하는 여성 주체를 그려냈다. 이처럼 고

전의 발레 작품도 시대의 흐름에 따라 또 각 나라의 사회성에 따라 안무가가 지향하는 철학적 성향에 따라 다르게 표현된다.

Abstract

This study figured out which aspect was shown in light of historical context as for works such as <Giselle> by Jean Coralli 

and Jules Perrot, which can be said to be the essence of romantic ballet, <Giselle> choreographed in 1982 by Mats Ek, and 

<She, Giselle> by James Jeon at Seoul Ballet Theatre, who re-analyzed it with 21C modern sense in our country. These three 

works were greatly influenced by historical characteristics at that time. Giselle in the 19th century contained a weak woman's 

image, which was lost the female identity, while being noticeably indicated sociality at that time that had emphasized the 

social class. Mats Ek's Giselle, which was contained the unique philosophy, expressed the happening a little more realistically 

that Giselle goes to a mental hospital in Act II. James Jeon's <She, Giselle> depicted a strong woman who takes responsi-

bility for a child with earning monty by having the body as medium after going to a red-light district instead of death, 

thereby having depicted the female subject, who gains freedom in the spiritual aspect. In this way, even the classic ballet 

works are expressed differently depending on philosophical propensity to which a choreographer points according to histor-

ical flow and also to sociality of each country.

Key words: Ballet, Giselle, Jean Coralli, Jules Perrot, Mats Ek, James Jeon
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Ⅰ. 서론

순결을 상징하는 새하얀 로맨틱 튀튀에 알브레히트의 사

랑의 배신에 목숨을 버린 비련의 여주인공 지젤, 그 지젤이 

미쳐 정신병원에 가거나 혹은 알브레히트와 이복남매의 운

명을 가지고 태어나 알브레히트의 자식을 낳고 생계에 뛰

어들기 위해 유곽에서 몸을 파는 여성으로 스토리가 전개

된다면 과연 어떨까? 낭만발레의 진수를 보여주는 발레작

품 <지젤>의 내용이 변하고 있다.

1841년 파리 오페라 좌에서 초연된 장 코랄리(Jean 

Coralli)와 쥘 페로(Jules Perrot)의 안무작 <지젤>은 대표적

인 낭만주의 발레로 현재까지도 관객들에게 가장 인기가 

있는 작품이라 단언할 수 있다. 낭만주의 발레작품은 기독

교의 국교화로 신체활동 자체를 터부시했던 중세 유럽에서 

신체적 암흑기를 거쳐 마침내 인간 본연의 모습을 중시하

는 르네상스 시대에 만들어진 것으로 이 시기에 인문주의, 

실학주의, 실증주의 등과 같은 실제적인 학문이 확산되었

고, 이러한 시대적인 상황은 낭만주의라는 독특한 이념을 

만들어냈다(하웅용, 2009: 92~100).

낭만주의란 18세기말부터 19세기 중엽까지 유럽에서 확

산된 사상으로 자유로운 공상의 세계를 동경하며 정서, 감

정, 개성 등을 중요시하는 예술 사조이다(제라르 르그랑, 

2007: 15). 즉, 현실적이고 실증적인 이념인 아닌 상상의 세

상을 막연히 동경했던 것이다. 그리고 그 대표적인 발레작

품이 바로 지젤이다.

지젤은 총 2막으로 구성된 발레 작품으로 시골 처녀 지

젤과 귀족 출신의 알브레히트, 지젤을 사랑하는 시골 청년 

힐라리온이 등장하여 전형적인 삼각관계의 형태를 그리면서 

사랑과 애증의 감정을 효과적으로 보여준다. 1막에서는 지

젤과 알브레히트의 이루어지지 않는 사랑이야기, 지젤을 사

랑한 힐라리온의 애증, 알브레히트의 배신에 상처 받은 지

젤은 결국 죽음에 이르면서 새드앤딩의 스토리가 전개된다. 

2막에서 죽은 지젤은 비리의 윌리로 등장한다. 비리란 그 

원념을 가진 채 지상을 떠도는 혼을 말하는데 지젤이 그 혼

이 되어 이루지 못한 알브레히트와의 영원불멸의 사랑을 모

습, 즉 숭고함을 보여주는 내용이 낭만주의에 있어서는 적

합한 테마였던 것이다(스즈키 쇼, 2007: 92). 이렇듯 19세기

의 지젤이 여성의 숭고미, 나약함, 순종적인 모습을 보여준 

반면 20세기 마츠 에크(Mats Ek)의 지젤은 당시 관람객들도 

파격적인 생각이 들 정도로 원초적이고 도발적이었다.

1982년 스웨덴 쿨베리발레단1)(Cullberg Ballet)에서 초연

된 마츠 에크의 지젤은 실존주의적 관점으로 안무된 작품

이다. 주인공 지젤은 첫 등장부터 맨발에 나무토막처럼 굳

은 몸으로 구르기를 반복하며 배신의 아픔을 표현한다. 마

츠 에크가 현대적으로 재해석한 지젤은 조금 모자란 소녀

로 소개된다. 원작 지젤에서는 사랑에 배신당한 지젤이 죽

음에 이르지만, 마츠 에크의 지젤에서는 여주인공 지젤이 

배신감에 몸서리치다 미쳐 정신병원으로 가게 된다. 그의 

옆엔 동료 정신병자들이 있고, 윌리를 이끄는 미르타는 수

간호사로 등장한다. 모든 것에 대한 용서를 빌며 자연의 품

에서 다시 태어난 알프레드는 전라로 나뒹굴고, 무용수들의 

색다른 움직임과 거친 표현은 현대적 지젤의 모습을 확연

히 보여준다(헤럴드경제, 2010. 10. 21).

21세기 우리나라에서 재탄생한 서울발레시어터 제임스 

전의 <She, Giselle>의 내용은 원작과 비교하면 반전에 반

전을 거듭하며 마츠 에크에 의해 안무된 지젤과도 전혀 다

른 방향으로 전개된다. 1막에서 지젤과 알브레히트는 이복

남매라는 운명을 지고 태어난다. 또한 원작에서의 지고지순

한 사랑이야기 대신 격정적인 베드신이 펼쳐진다. 2막에서

의 내용은 더욱 파격적이다. 지젤이 알브레히트가 떠난 후 

그의 아이를 출산하는 현실적인 이야기로 전개되고, 고전에

서 등장하는 ‘윌리’ 대신 유곽의 여인들이 등장한다. 지젤은 

인간으로서, 나약한 여자로서 자신의 삶을 포기하는 죽음 

대신 알브레히트의 딸을 출산하여 미혼모로, 또 생활을 영

위하기 위해 창녀라는 직업을 갖게 되는 것이다(서울발레시

어터 지젤 프로그램, 2008년 8월 28일). 지젤 2막은 숭고미 

대신 철저한 현실성을 강조한다. 여기의 지젤은 더 이상 나

약한 여성상이 아니며 본인의 삶을 스스로 개척해 나가는 

한 인간으로 표현되고, 아이를 위하는 어머니, 즉 모성애를 

자극한다.

이 세작품은 모두 발레라는 공통된 언어로 만들어진 것

이며 지젤이라는 같은 소재를 가지고 안무된 작품이다. 하

지만 시대의 흐름에 따라 지젤의 스토리는 변화 하였다. 시

대적 특징에 따라 안무자의 성향에 따라 안무자의 지리적 

환경, 생활양식에 따라 내용전개나 형식, 철학적 의미가 달

랐을 것이다. 따라서 본 연구에서는 1841년 초연된 장 코랄

리와 쥘 페로의 지젤과 1982년 쿨베리발레단의 마츠 에크

에 의해 안무된 지젤, 2008년 서울발레시어터 제임스전의 

1) 스웨덴 쿨베리 발레단은 마츠에크의 어머니인 빌짓 쿨베리(Birgit Cullberg)에 의해 1967년 창단되어 현재 40년의 역사를 자랑하며 스웨덴의 가장 중요한 
문화 대사이자 전 세계인이 사랑하는 현대 발레단으로 평가 받고 있다(쿨베리발레단 홈페이지).
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She, Giselle을 시대적 맥락으로 살펴보고, 어떠한 변화 양

상을 보였는지 살펴보고자 한다.

본 연구는 문헌연구로서 그 역사적인 특성과 역할을 논

의하고자 1, 2차 각종 문헌들을 고찰하였다. 연구의 객관화

를 위해 신문, 정기간행물 등과 같은 1차 사료를 주로 이용

하였고, 2차 사료들도 참고하였다. 또한 문헌 연구와 더불

어 문헌 자료의 내용을 보충하고 당시의 사건들이나 상황

을 보다 깊게 이해하고자 안무가, 제작자, 무용수들과의 인

터뷰를 통한 심층면담(in-depth interview)을 실시하였다.

이러한 연구를 통해 고전 발레를 재해석한 발레작품들의 

역사적 의미와 철학적 의미를 찾을 수 있을 것이며 원작과 

대비되는 현대적 발레(Modern Ballet)작품 안무 발전에 일

조할 수 있을 것이라 판단된다. 또한 각각의 작품에서 주인

공 지젤을 통해 시대의 흐름에 따라 변모하는 페미니즘의 

관점에 따른 페미니즘 연구도 가능할 것이라 사료된다.

Ⅱ. 지젤 스토리의 변화 양상

1841년 파리 오페라 좌에서 초연된 발레 작품 <지젤>2)

은 남자에게 버림받고 미쳐서 죽음에 이르게 되지만 죽어

서도 오직 한 남자만을 사랑하는 숭고한 사랑이 테마인 대

표적인 낭만주의의 발레 작품으로 인정받는다(수잔 오, 

2004: 63~64). 지젤은 대표적인 낭만주의 발레작품인 만큼 

호두까기 인형, 잠자는 숲속의 미녀, 백조의 호수 등의 고

전발레 작품과 함께 작품성과 대중성을 인정받은 작품이기

도 하다. 이러한 낭만주의 발레 지젤의 원작자는 바로 프랑

스 낭만파 시인이자 소설가, 비평가였던 피에르 쥘 테오필 

고티에3)(Pierre Jules Théophile Gautier, 이하 고티에)이고, 

장 코랄리와 쥘 페로에 의해 안무되었다.

원작 지젤은 크게 2막으로 나뉘어 1막에서는 순진한 시

골 처녀 지젤과 귀족 청년 알브레히트의 이루어질 수 없는 

사랑, 그리고 그 모습을 지켜보는 지젤을 사랑하는 마을 청

년 힐라리온이 등장한다. 고티에가 쓴 발레 지젤의 대본 발

단 부분에서 힐라리온의 모습을 다음과 같이 묘사했다.

힐라리온은 누군가를 찾는 듯 주위를 돌아본다. 애처로운 

듯 지젤의 작은집을 가리키고, 계속해서 화난표정으로 연적

인 알브레히트의 집을 가리킨다(스즈키 쇼, 2007: 104, 고티

에 대본 재인용).

이렇듯 힐라리온의 모습만으로 지젤, 알브레히트와 삼각

관계의 구도임을 알 수 있으며 앞으로 이들의 갈등과 파국

을 쉽게 예상할 수 있다. 1막에서 지젤과 알브레히트가 꽃잎

을 하나씩 떼면서 사랑 점을 치는 장면이 나오는데 사랑 점

괘가 ‘결혼하기 전에 죽는 처녀는 죽어서 영원히 춤추는 귀

신이 된다’고 예언하며 지젤의 불안한 미래를 암시한다. 또

한 알브레히트의 약혼자를 등장하면서 당시 사회적 계급, 즉 

귀족과 평민들의 이루어 질수 없는 사랑을 보여준다(조승미, 

1985: 81~84). 힐라리온은 알브레히트가 신분을 속이고 지젤

에게 사랑을 고백했다고 폭로하고 마을 사람들, 지젤은 충격 

속으로 빠져든다. 지젤은 결국 지젤은 신들린 춤을 추다가 

심장마비로 죽음을 맞이하게 되고 1막의 막이 내린다.

그렇다면 20세기 안무된 마츠 에크의 지젤을 어떠할까? 

1982년 스웨덴의 쿨베리발레단을 위해 마츠 에크가 현대 

발레로 재해석한 작품 지젤은 전통 클래식 발레를 소재로 

연극적인 풍자와 해학을 혼합한 최초의 안무작이다(수잔 

오, 2004: 217~220). 마츠 에크는 연극 무대에서 일하며 영

화감독 잉마르 베리만4)(Ingmar Bergman)의 조수생활을 하

면서 독창적인 캐릭터를 창조하고 무대 장치들을 다양하게 

응용하였다(헤럴드경제, 2010. 10. 21). 1973년 쿨베리 발레

단의 무용수를 시작으로 1976년부터 안무를 시작하여 1982

년 처음으로 전통 발레를 소재로 지젤을 안무하였다. 이후 

1987년에는 백조의 호수, 1992년에는 카르멘, 1997년에는 

잠자는 숲속의 미녀를 탄생시켰다. 마츠 에크는 쿨베리 발

레단 이외에도 함부르크 발레단, 네델란드댄스시어터, 파리

오페라 등과 작업을 해오고 있다. 마츠 에크의 작품이 국내

에서 선보인 것은 2003년 쿨베리발레단의 백조의 호수가 

처음이다. 2006년에는 안무가로 초청, 카르멘을 공연하였고, 

2012년 지젤이 공연되었다(심정민, 2011: 99; 마츠 에크 지

젤 공연 프로그램, 2012).

마츠 에크의 지젤에서는 주인공 지젤은 약간은 모자란 

여성으로 그려진다(마츠 에크 지젤 프로그램, 2012). 첫 장

2) 낭만주의의 대표적인 발레 지젤은 아돌프 아당(Adolphe Adam)의 작곡, 장 코랄리(Jean Coralli)와 쥘 페로(Jules Perrot)가 안무하였고, 1841년 6월 28일 
파리 오페라 좌에서 초연되었다(스즈키 쇼, 2007: 130).

3) 고티에는 주로 무용과 관련된 작업들을 많이 했는데 무용 평론과 발레 대본을 쓰는 작업들이 주를 이루었다. 고티에는 지젤 이외에도 <라 페리>, <파쿠
렛트>, <졘마>, <사쿤다라>, <도적얀코> 등의 발레 대본을 쓸 정도로 발레 광이었다(스즈키쇼, 2007: 89).

4) 잉마르 베리만(1918. 7. 14 ~ 2007. 7. 30)은 스웨덴의 영화, 연극 및 오페라 감독이다. 현대 영화 최고의 감독으로 뽑힌다. 62편의 영화와 170편이 넘는 
연극을 감독했다(위키백과사전).



108  스포츠 사이언스 제31권 제1호

사진 1. 19세기, 20세기, 21세기 지젤의 모습
자료출처: 수잔 오, 2004 재인용; 2008년 서울발레시어터; 2012년 마츠에크 지젤 프로그램 재인용

면에서 베레모를 쓴 맨발의 지젤이 마치 덫에 걸린 듯 밧

줄을 허리에 감고 나선다. 이후 뛰고, 돌고 흔들고, 구르는 

등 역동적인 움직임을 구사한다. 앞으로 그녀가 빠지게 될 

사랑의 함정을 상징하는 듯한 장면을 연상 시킨다. 

마츠 에크의 지젤에서는 지젤과 알브레히트의 관계가 전

통 발레 지젤과는 매우 다른 양상을 보인다. 19세기 낭만발

레 지젤에서 두 남녀 주인공은 이루어질 수 없는 애틋한 

사랑 이야기가 전개되지만 마츠 에크의 지젤은 알브레히트

를 향한 지나친 사랑, 스토커로 등장한다. 알브레히트는 이

러한 지젤의 모습에 측은함을 느끼지만 한편으로는 부담스

러움도 느낀다. 알브레히트 약혼녀의 등장으로 지젤은 알브

레히트에게 더욱 집착하고, 결국 알브레히트는 지젤을 떠나

게 되고 지젤은 미치광이가 된다(심정민, 2011: 104~105; 마

츠 에크 지젤 프로그램, 2010).

마츠 에크는 지젤이라는 작품을 통해 전통적인 발레보다

는 모던댄스에 가까운 무대로 선보였다. 기술과 기교보다는 

사회적인 분석과 심리적인 직관을 통해 인간의 본질적인 

모습을 끄집어낸 것이다. 그의 이러한 안무기법은 호평과 

악평을 동시에 낳았지만, 결론적으로 새로운 안무를 선보였

다는 점에서 가치가 있으며 지젤을 시작으로 백조의 호수, 

신데렐라, 잠자는 숲속의 미녀, 카르멘 등 많은 고전주의 

발레 작품을 재해석하였다(헤럴드경제, 2010. 10. 21). 

시대의 흐름에 따라 안무가의 새로운 시도를 보여주듯 

서울발레시어터 제임스 전의 <She, Giselle>은 스토리 전개

부터 파격적이다. 1막에서 지젤과 알브레히트는 이복남매로 

등장하고, 1막 중간에는 지젤과 알브레히트의 베드신이 등

장한다. 19세기 발레 지젤에서 주인공 지젤과 알브레히트가 

지고지순하고 순수한 사랑을 이야기했다면 서울발레시어터

의 She, Giselle은 시작부터 격정적이다. 

19세기 낭만발레 지젤을 말할 것도 없거니와 20세기 마

츠 에크에서도 상상하지 못했던 베드신 장면이 등장한 것

이다. 남녀가 사랑을 나누는 장면은 어느 평론가들에게 외

설적이라는 혹평을 받기도 했지만, 여성이 성의 전유물이 

아닌 한 인간으로서 이성을 사랑하는 적극적인 여성으로 

묘사된 것이다. 또한 기존 발레에 현대적 감각이 어우러져 

현대 발레의 정석을 보여주었다. 

지젤을 짝사랑하던 힐라리온은 지젤과 알브레히트가 이

복남매이며, 알브레히트에게 약혼녀가 있다는 사실을 폭로

하고(서울발레시어터 지젤 프로그램, 2009년 8월 29일), 지

젤이 그 충격으로 떠나지만 그녀는 이미 뱃속에 알브레히

트의 아이를 임신, 출산하는 모습을 그렸다.

이처럼 1막에서 세 지젤 작품은 각각 다른 스토리 구성

으로 작품을 전개하였다. 물론 알브레히트와 지젤이 서로 

사랑하는 스토리나 힐라리온의 등장 등 등장인물이 동일하

고, 아돌프 아당이 작곡한 음악을 모두 쓰고 있지만 그 안

에서 무용수의 움직임이나 내용은 전혀 다른 방향으로 만

들어진 것이다. 다음 사진 1은 각각의 지젤의 모습이다. 의

상이나 테마, 동작 등이 완전히 다른 것을 볼 수 있다.

장 코랄리와 쥘 페로의 지젤 2막의 내용은 낭만주의 발

레답게 로맨틱 튀튀를 입은 죽은 영혼의 요정 ‘윌리’들의 

이야기로 시작된다. 새벽이면 무덤에서 개어나는 지젤은 숲

을 지나가는 남자들에게 복수를 하는 유령 윌리가 된다(중

앙일보, 2009. 8. 26; 해럴드 경제, 2010. 10. 21). 윌리들의 

여왕 미르타, 지젤, 알브레히트의 삼각관계로 전개되는 2막

에서 알브레히트는 지젤의 사랑과 인내로 함께 춤을 추고 

결국 지젤의 숭고한 사랑의 힘으로 현세로 돌아가게 된다

는 가장 낭만주의적인 내용으로 마무리된다. 발레 지젤이 

현재까지도 낭만주의의 대표적인 작품으로 보여 지는 이유

도 바로 2막의 내용 때문이다. 비현실적인 스토리 구성이지

만 분위기 자체가 아름답게 표현되고 있다.
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사진 2. 장 코랄리, 쥘 페로의 지젤 2막 윌리들의 군무와 마츠 에크의 정신병 환자들 군무.
자료출처: 수잔오, 2007 재인용

반면 마츠 에크의 2막은 정신병원에서 시작된다. 로맨틱 

튀튀를 입고 요정들의 아름다움을 보여줬던 윌리들은 환자

복을 입은 정신병자로, 그들의 여왕인 미르타는 수간호사로 

등장한다. 움직임 역시 요정들의 가벼운 발레 동작 대신 뛰

고, 구르고 흔드는 정신 이상 행동들을 보여주는 특이한 형

태의 동작들이 주를 이룬다. 원작에서 요정처럼 날개를 달

았던 죽은 영혼의 지젤이 마츠 에크의 지젤에서는 머리에 

붕대를 감고 나온 정신병자다. 낭만발레 지젤의 두 남녀 주

인공의 파드되(Pas de deux)는 가슴이 시릴 만큼 아련하지

만, 마츠 에크의 파드되는 재회와 면죄의 춤이며 마지막에 

모든 죄를 씻어버리듯 알브레히트는 나체로 마을사람들에

게 발견되면서 끝이 난다. 

이와 같이 마츠 에크의 지젤에서는 낭만발레에서 빠질 

수 없는 비극적인 사랑, 몽환적인 판타지, 천상적인 존재가 

완전히 붕괴되어 각각 집착과 정신병동과 정신병자로 바뀌

어졌다. 고전의 동화적인 스토리는 현대적인 감각을 가진 

안무가의 예술적 창의력에 의해 변화한 것이다(심정민, 

2011: 104~105). 다음 사진 2는 지젤 2막의 지젤과 마츠 에

크 지젤의 2막 지젤의 모습이다.

하지만 21세기 제임스 전의 지젤은 마츠 에크가 보여주

었던 지극히 현대적인 상황에서 끝나지 않는다. 오히려 더

욱 과감하고 현실적인 스토리가 전개된다. 고전에서 등장하

는 ‘윌리’ 대신 유곽의 여인들이 등장하고 지젤은 인간으로

서, 나약한 여자로서 자신의 삶을 포기하는 죽음 대신 알브

레히트의 딸을 출산하여 미혼모로, 또 생활을 영위하기 위

해 창녀라는 직업을 갖게 된다(서울발레시어터 지젤 프로그

램, 2009년 8월 29일). 죽음 대신 유곽으로 가서 몸을 매개

로 돈을 벌어 자식을 책임지는 강인한 여성이 된 것이다. 

또한 지젤과 알브레히트의 사랑으로 태어난 지젤의 딸이 

등장, 극중 긴장감을 더했다. 19세기 지젤과 20세기 지젤에

서 알브레히트가 지젤에 대한 마음을 표현하는 솔로가 이

어지는데, 제임스 전의 작품에서는 지젤과 알브레히트, 지

젤의 딸이 등장에 서로 용서하고 화해하는 모습을 그렸다.

안무가 제임스 전은 "지젤이 귀신으로만 등장하는 2막에 

살아있는 지젤을 등장시키고 싶어 2막의 장소를 창녀촌으

로 설정하였고, 이를 통해 미혼모에 대한 우리 사회의 편견

과 다양성을 인정하지 않는 보수적인 시선도 담고 싶었다"

는 안무 의도를 밝혔다(연합뉴스, 2008. 8. 4). 혹자는 지젤

이 창녀촌으로 가서 돈을 버는 내용이나 에이즈에 걸려 죽

음을 맞이하는 전개가 실제적으로 맞지 않다고 혹평을 했

지만, 현 우리사회에서 일어나고 있는 심각한 문제임에는 

틀림없다. 2004년 성매매 특별단속법 시행과 2008년 호주제 

폐지로 확연히 드러나지는 않고 있지만 사회적으로 문제가 

되고 있는 부분들을 발레 지젤을 통해 이야기 하고 싶었다

는 제임스 전의 안무 의도는 지극히 현실적인 것이다(제임

스 전 안무노트, 2013년 4월 1일). 당시 지젤 여주인공 역할

을 맡았던 임혜지 역시 공연 후 미혼모에 대한 사회적 편

견을 다른 각도로 보게 되었다고 설명하였고, 보이지 않지

만 우리나라 사회에서 문제가 되고 있는 부분이라고 설명

했다(임혜지 인터뷰, 2012년 5월 30일). 다음 사진 3은 서울

발레시어터 2막 창녀들의 군무 장면이다.

이들은 모두 지젤이라는 전통 발레를 소재로 작품을 안무

하였는데 그 안에서 그려지는 내용은 전혀 다르다. 장 코랄

리와 쥘 페로는 작가 고티에의 영향을 받아 지젤의 모습을 

그렸다면 마츠 에크는 보다 현실적인 상황을 만들었다. 거기

에 제임스 전은 사회적 이슈가 되는 문제점까지 지적했다.
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사진 3. 서울발레시어터 2막 창녀들의 군무 장면.
자료출처: 서울발레시어터.

Ⅲ. 시대적 흐름에 따른 지젤 주인공 

역할의 변화

19세기 지젤의 모습은 당시 여성의 사회적 위치 및 신분

의 계급을 확연히 보여준다. 지젤이 하층계급의 신분이라는 

것과 여자라는 것인데 이 두 가지 이유로 인해 지젤은 계

급차별과 성차별이라고 하는 두 가지의 차별을 긍정하는 

발레이며 이중으로 차별되어 비극적인 죽음으로 몰고 간다

는 것이다(스즈키 쇼, 2007: 97). 하지만 1800년대에는 여성

주의 즉, 페미니즘 자체의 학문을 인정할 수 없던 시기라는 

점에서 여성주의적 관점의 해석을 하기에는 다소 무리가 

있다고 판단된다.

하지만 당시 시대적인 상황에서 지젤이라는 여성은 알브

레히트의 처분만 기다리는 아무것도 할지 못하는 나약한 

인간으로 그려지고 있다. 이렇게 주체성을 상실한 지젤의 

모습을 쓴 작가 고티에 조차 지젤의 작품을 두고 고티에는 

남자 주인공 알브레히트의 지젤에 대한 진실 된 마음은 없

었다라고 주장한다. 오히려 순진한 지젤의 마음을 농락하는 

탕아에 지나지 않았다라고 확언했다(스즈키 쇼, 2007: 127). 

단지 낭만주의 발레이기 때문에 지젤과 알브레히트의 사랑

을 미화시켜 표현하였던 것이다.

고티에의 대본에 의해 지젤 2막은 에서는 사후 세계를 

이야기 한다. 죽은 여성의 영혼인 윌리들이 등장하고 알브

레히트는 지젤의 사랑과 인내로 함께 춤을 추고 결국 지젤

의 숭고한 사랑의 힘으로 현세로 돌아가게 된다. 2막은 전

체적인 스토리 라인에서 파국에 해당되는 부분으로 현실에

서 이루지 못한 지젤의 사랑이 복수나 증오로 바뀌지 않고 

헌신적인 모습으로 표현되어 사랑의 모습을 비극적이면서

도 아름답게 그려지고 있다. 

결국 여성성과 역할에 대해 저항이나 모색 방안을 찾지 

않고, 오히려 알브레히트를 감싸고, 모든 것을 희생하는 주

체를 상실한 여성상을 보여주며 여성으로서의 나약한 모습

을 보여준 것이다. 혹자는 여성이 아닌 한 인간으로서의 숭

고한 사랑을 이야기 한다고 할지 모르나 실제적으로는 ‘계

급이 중심적 테마’로, ‘노동자 계급의 여자가 귀족인 남자에

게 착취되어진다는 이야기로 계급차별과 성차별이라는 비

판을 받을 만 하다(스즈키 쇼, 2007: 97). 그래서 지젤은 고

전이라고 불리는 이름대로 여성성을 드러내는 고전으로 남

았으며, 현대적인 여성성과 여성상을 드러내는 데 시대적인 

한계점을 노출하고 있다. 

20세기 마츠 에크에 의해 안무된 지젤 정신이 온전치 못

한 여성으로 그려진다. 알프레드를 사랑하는 지젤의 모습은 

정상인이 아닌 비정상인의 모습인 것이다. 알프레드에 대한 

사랑이 지나쳐 오히려 더욱 정신이상자처럼 보이는 지젤을 

결국 그가 약혼자가 있다는 사실에 정신을 놓고 정신병원

에 가게 된다. 마츠 에크의 지젤이 내용적인 면에서는 새로

운 변화를 추구했을지 모르나 지젤이라는 여주인공만 놓고 

봤을 때에는 19세기 지젤에서처럼 남성 앞에 나약한 여성

의 존재를 각인시켰다는 것이다. 내용의 변화는 확실히 있

었지만, 주체성 있는 여성의 모습은 그리지 못했다.

 여성이 한 인간으로서의 권리와 자유 의지를 실현하려

는 것이 여성주의라면 서울발레시어터의 지젤은 새로운 여

성, 새로운 여성주의를 고민하고 있는 동시대의 관중들에게 

충분히 설득적이라 할 수 있다. 남자에게 버림받고 현실을 

도피하는 것이 아니라 정면 대응하는 모습을 그림으로써 

정신적인 면에서 자유를 쟁취하는 여성 주체를 그려냈다. 

물론 매춘이라는 다소 반윤리적일 수도 있는 쟁점을 가지

고 있기는 하나 성을 파는 여성 자신의 자유의지가 수반되

고 물질적 보상으로 자신의 삶을 영위해 나간다면 그것은 

소극적인 의미에서 여성 주의적 삶을 살아가고 있는 것이

라 할 수 있다. 따라서 결론적으로 제임스 전의 여주인공 

지젤은 기존의 여성적 이미지의 파격과 전복을 통해 주체

적 여성의 삶을 영위하였다고 볼 수 있다.

Ⅳ. 결론

본 考는 1841년에 안무된 낭만주의 발레의 진수라고 할 

수 있는 장 코랄리, 쥘 페로의 <지젤>과 1982년 마츠 에크

에 의해 안무된 <지젤>, 우리나라에서 21세기 현대적 감각
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으로 재해석한 서울발레시어터의 <She, Giselle> 작품을 통

해 시대적 특징, 안무자의 성향이나 태어나고 자라온 지리

적 환경, 생활양식 등에 따라 내용전개나 형식, 철학적 의

미가 다르게 표현되었다는 결론을 도출해내었고, 세부적인 

내용은 다음과 같다.

첫째, 시대의 흐름에 따라 지젤의 스토리는 변화 하였다.  

1841년 초연된 장 코랄리와 쥘 페로의 지젤은 낭만주의를 

대표할 만큼 요정 같은 모습의 지젤, 나약한 모습의 지젤을 

표현했다. 시대적으로 신분사회였기 때문에 하층계급, 그리

고 여성이었던 지젤의 모습인 당시의 여성의 모습이라 할 

수 있다. 물론 그 배경이 여성이라는 성 그 자체로 터부시

되었던 시대에 숭고한 사랑을 이야기 한다고 할지 모르나 

실제적으로는 계급차별과 성차별이라는 비판을 받을 만하

다. 따라서 19세기 지젤은 내용적인 면에서는 당시 시대상

을 대표하는 낭만주의적 스토리로 만들어질 수밖에 없었고, 

여주인공의 모습은 현대적인 여성성과 여성상을 드러내는 

데 시대적인 한계점을 드러냈다.

둘째, 1982년 쿨베리발레단의 마츠 에크에 의해 안무된 

지젤에서는 지젤의 새로운 시도를 엿볼 수 있다. 남자를 사

랑하는 자신의 마음을 적극적으로 표현한 여성, 남자의 배

신에 죽음 대신 정신병을 앓아 정신병원에 가게 된다는 설

정이 그러하다. 마츠 에크의 실존주의적 관점이 돋보인 지

젤은 실질적이기는 하나 사랑하는 남자의 배신에 정신을 

놓아버리는 여주인공의 모습은 여전히 여성을 나약한 존재

로 인식하는 경향을 보였다.

2009년 서울발레시어터에 의해 재탄생된 She, Giselle은 

인간, 여성, 어머니로서의 정체성을 찾을 수 작품이라 평가

받는다. 이어 2막에서는 고전에서 등장하는 ‘윌리’ 대신 유

곽의 여인들이 등장하고 지젤은 인간으로서, 나약한 여자로

서 자신의 삶을 포기하는 죽음 대신 알브레히트의 딸을 출

산하여 미혼모로, 또 생활을 영위하기 위해 창녀라는 직업

을 갖게 된다(서울발레시어터 지젤 프로그램, 2009년 8월 

28일). 죽음 대신 유곽으로 가서 몸을 매개로 돈을 벌어 자

식을 책임지는 강인한 여성이 된 것이다. 남자에게 버림받

고 현실을 도피하는 것이 아니라 정면 대응하는 모습을 그

림으로써 정신적인 면에서 자유를 쟁취하는 여성 주체를 

그려냈다. 물론 매춘이라는 다소 반윤리적일 수도 있는 쟁

점을 가지고 있으나 기존의 여성적 이미지의 파격과 전복

을 통해 주체적 여성의 삶을 영위하였다고 볼 수 있다.

이처럼 19세기 낭만주의의 대표적인 발레 지젤은 시대적 

흐름에 따라 전반적인 내용이 변화한 것을 알 수 있다. 이

는 당시 사회상을 반영하는데 이러한 사회상은 안무자의 

성향, 태어나고 자라온 지리적 환경, 생활양식, 안무자가 이

야기 하고자 하는 철학적 의미에 따라 변모한다.
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신체운동과 정신운동 병행이 스트레스와 우울에 미치는 영향

Effect of Physical Exercise and Mental Exercise on Stress and Depression

조성호ㆍ오재근*  한국체육대학교

Cho, Sung-HoㆍOh, Jae-Keun  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 신체운동과 정신운동을 병행하였을 때 안정시심박수, 혈압, 코티졸 농도, 뇌파 α파 활성에 미치는 영향을 확인하

기 위하여 실시하였다. 실험을 위하여 32명의 남자 대학생을 무선표집 하여 신체운동 집단(n=8), 정신운동 집단(n=8), 신체·

정신 병행운동 집단(n=8), 그리고 통제 집단(n=8)으로 무선배정 하였다. 운동은 8주간 실시되었고, 모든 변인들은 사전·사후 

측정을 하였다. 실험 중 탈락자 5명을 제외한 27명의 결과만을 최종 자료화 하였다. 연구자료는 Window용 SPSS/PC 18.0 통

계 프로그램을 이용하여 기술 통계치(mean, SD)를 산출 하였으며, 처치 전·후간 및 집단 간 각 변인들의 차이는 4x2 

repeated measure ANOVA를 사용하여 검증 하였다. 상호작용 효과 및 통계적으로 유의한 차이가 있는 결과에 대해서는 일

원변량분석(one-way ANOVA)과 LSD를 이용하여 사후검증을 실시하였으며, 통계적 유의수준은 p<.05로 설정하였다. 본 연구

의 결과 신체·정신 운동의 병행이 이완기 혈압과 코티졸 농도 감소에는 유의한 차이가 없었으나, 안정시심박수, 수축기 혈압

의 감소와 뇌파 α파의 활성에는 효과적인 것으로 나타났다. 하지만 연구대상 및 변인들의 제한적 결과에 미루어 피험자 수

의 증가, 다양한 연령과 성별, 심리적인 평가도구 등을 포함한 보다 광범위한 추가적 연구가 필요할 것으로 사료된다.

Abstract

This study was purposed to examine the Effect of Physical Exercise and Mental Exercise on Stress and Depression. Total 32 

university students were randomly selected(Physical exercise, n=7; Mental exercise, n=7; Combi Exercise, n=7; Control, n=6). 

Body composition, Rest Heart rate, Blood pressure, Cortisol and Brain waves - α wave were measured for collecting data. 

One-way ANOVA was used to analyze difference among the groups. LSD(least significant difference) was used to verify sig-

nificance among groups. Significant level was p<.05. The results of this study were as follows; Combi Exercise was no sig-

nificant difference on DBP and Cortisol, but it could be effective on Rest HR, SBP reduce and Brain waves - α wave. In 

conclusion, combi exercise could be used to reduce stress and depression, but it needs more extensive study due to limited 

results of variables.

Key words: Combi Exercise, Rest HR, Blood Pressure, SBP, DBP, Cortisol, Brain waves - α wave

이 논문은 2011년도 한국체육대학교 특성화역량개발과제의 지원에 의하여 연구되었음.
* krsportsomd@knsu.ac.kr
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Ⅰ. 서론

현대인들은 과거 어느 때보다도 급속히 변화하는 복잡 다

양한 사회에서 살고 있고, 수많은 스트레스에 노출되어 있다. 

이러한 스트레스는 인간의 신체건강과 정신건강의 측면에서 

여러 가지 장애를 일으키고 있다. 따라서 많은 연구자들이 

스트레스의 원인이나 그 대처방식을 알기 위해 많은 노력을 

하고 있으며, 지금까지도 실체를 알기 위한 연구들이 활발히 

진행되고 있다. 신체건강에 관한 역학조사의 연구 결과에 따

르면, 1970년대에 병원을 찾는 모든 외래환자의 50% 정도가 

스트레스와 관련되는 질병을 갖고 있으며(Manuso, 1978), 

2000년대에 접어들면서부터는 환자의 80-90%가 스트레스 관

련환자로 간주되고 있다(Mason, 2001; Benson, 2003).

만성적인 스트레스가 직간접적인 원인이 되어 일으키는 

질병에는 고혈압(Kagee, 2010), 심장병(Proietti et al., 2011), 

알코올 중독(Steinberg et al., 2011), 불안(Flandreau et al., 

2011), 우울(Miller, 2011), 그리고 정신건강-인지(Marin et 

al., 2011) 등이 있다. 이러한 각종 질병들은 장기간의 스트

레스 작용에 따라 심리적 및 생리적 과잉 반응들이 만성화

됨으로써 일어나는 질병들이다.

우리나라의 경우 만성 스트레스로 인한 우울증 환자가 

급격하게 증가하고 있고, 이로 인해 발생하는 문제로 말미

암아 보건복지부(2000)에서는 우울증을 정신장애의 한 영역

으로 인정하여 우울증 환자를 법적으로 장애인으로 분류하

고 있다. 또한, 보건복지부 정신질환실태 역학조사에 따르

면 20∼30대가 우울증의 발병이 가장 많은 연령대인 것으

로 나타났다(보건복지부, 2006).

이 중 대학생은 새로운 문화와 인간관계 등에 대한 적응

과정과 학업, 장래에 대한 대비, 미래의 불확실성, 부모로부

터의 독립 등 다양한 스트레스를 유발하는 환경에 노출되

어 있다(김나영, 2011). 이러한 스트레스원은 대학생들에게 

두통, 위장장애 등과 같은 신체적 문제와 불안, 우울과 같

은 심리적 문제를 야기하며, 나아가 학교생활 적응에도 부

적절한 영향을 끼치게 된다(김성경, 2003). 특히 현재 한국

의 대학생들은 심각한 취업난 속에서 끝없는 경쟁 구조 속

으로 내몰리고 있으며, 자기 자신에 대한 부정적인 생각, 

경제문제, 가족문제, 가치관의 문제 등 과거의 어느 때보다 

더 많은 스트레스와 갈등을 겪고 있다(권석만, 2000). 

이러한 대학생의 스트레스의 심각성으로 인하여 동서양

을 막론하고 우울증에 노출될 가능성이 높은 위험집단을 

조기에 발견하고 예방하는 것은 매우 중요한 관심의 대상

이 되고 있다. 여러 선진국에서는 대학 캠퍼스 내에 우울증

을 비롯한 정신건강문제를 조기에 진단하고 치료 할 수 있

는 시스템을 마련하고 있으나 아직 우리나라에서는 문제의 

심각성에 비해 체계적 접근이 부족한 실정이다(백종우와 송

지영, 2009). 그러므로 대학생의 스트레스와 우울을 적절하

게 예방하고 대처 할 수 있는 프로그램이 요구되며 이는 

사회적 부담의 감소는 물론이고 질병을 예방하거나 의료비

용의 감소 등 삶의 질을 향상시키는 데에도 도움이 된다(장

현갑 등, 2007).

현재 세계적으로 스트레스와 우울증을 완화시키는 방법으

로 신체운동, 이완기법, 명상, 바이오피드백 등과 같은 많은 

방법이 소개되고 있다. 신체운동 중 특히, 유산소운동은 신체

적인 건강뿐만 아니라 정신적, 심리적 스트레스를 해소하고 

정서적 안정을 도모하여 정신건강을 증진시키며, 우울증세도 

감소시킬 수 있다고 여러 학자들이 보고하였다(Dimeo, Bauer, 

Varehram, Proest & Halter, 2001; Landers & Arent, 2001).

또한, 정신적인 운동이라 할 수 있는 이완기법, 명상 등의 

방법 중 매사추세츠 의과대학의 행동의학자인 Kabat-Zinn(1982)

이 개발한 “스트레스 감소와 이완프로그램(The Stress 

Reduction and Relaxation Program)”과 같은 프로그램은 스트

레스와 우울증상 감소에 대한 과학적 효과가 입증되어 미국 의

료보험에서 공식적으로 지원이 되고 있다(Astin, 1997). 특히 

MBSR (MindFulness-Based Stress Reduction) 프로그램은 불안

(Kabat-Zinn et al., 1992; Miller, Fletcher, & Kabat-Zinn, 1995), 

우울(Teasdale, Segal, Williams, Ridgeway, Soulsby, & Lau, 

2000)과 같은 심리적 문제를 경감시키는데 효과가 있음이 증

명되었고, 각종 만성통증의 경감에도 효과가 있음이 밝혀졌

다(Kabat-Zinn, Lipworth, Burncy, & Sellers, 1986).

한편, 국내에서도 국내실정에 맞게 개발된 K-MBSR (한

국형 마음 챙김 명상에 기반을 둔 스트레스 감소)이 활발히 

임상과 비 임상적으로 연구에 활용되고 있다(장현갑 등, 

2007). 우리나라 대학생 대상 연구에서도 스트레스와 부정

적인 정서를 낮추는데 K-MBSR 프로그램이 기여하는 것으

로 나타났다(배재홍과 장현갑, 2006). 또한 박경(2009)은 

K-MBSR 프로그램이 생활 스트레스와 우울사이에서 완충역

할을 한다는 점을 확인하였다.

최근에 와서야 지속적인 운동이 정신장애의 예방과 치료

에 효과적이라는 과학적 증명들이 대두되어 일반 대중의 

신체, 정신운동 참여에 커다란 자극제가 되고 있다. 인간은 

몸과 마음이 결코 분리될 수 없는 상호 호혜적 인과관계로 

구조화 되어 있기 때문에 신체운동과 정신운동이 복합적으
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로 적용되면 인체에 어떤 변화가 있는지에 대한 과학적인 

연구가 필요하다. 하지만 현재까지의 국내연구 중 스트레스

완화와 우울경감에 효과적인 이 두 가지 방법이 복합적으

로 시행되어진 연구는 거의 이루어지지 않은 상태이다. 또

한 지금까지 K-MBSR 프로그램은 스트레스정도에 대해 효

과검증을 하기위한 평가도구가 주관적이며, 사회바람직성

(social desirability)의 단점을 지닌 자기보고식 설문지에만 

의존하여 보다 객관적이고 과학적인 평가도구가 추가로 필

요하다(김수지와 안상섭, 2009).

이에 본 연구는 스트레스와 우울의 정도를 알아보는데 

객관적인 지표로 사용되고 있는 코티졸 농도(양승원, 2008), 

혈압(송미령과 김선희, 2010), 안정시 심박수(이신영, 2010), 

뇌파 ⍺파(우민정, 2009) 등의 평가도구를 사용하여 신체운

동과 정신운동 병행이 스트레스 완화 및 우울경감에 어떤 

효과가 있는지 현상의 차이를 검증하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구의 대상으로 서울소재 K 대학교에 재학 중인 32

명의 남자 학생을 무선표집 하였고, 연구대상자들의 자발적

인 동의를 얻은 후 연구를 실시하였다. 연구에 앞서 스트레

스와 우울정도의 균등한 그룹화를 위하여 스트레스 척도검

사를 실시하였다.

이 검사 결과를 토대로 피험자는 4개의 운동집단(신체운

동 집단 n=8, 정신운동 집단 n=8, 신체·정신 병행운동 집단 

n=8, 통제집단 n=8)으로 구분되었으며, 통제 집단은 운동을 

실시하지 않았다. 이 피험자 중 부상과 실험 불성실로 인한 

탈락자 5명(신체운동 집단; 1명, 정신운동 집단; 1명, 신체·

정신 병행운동 집단; 1명, 통제 집단; 2명)을 제외한 27명의 

결과만을 최종 자료화 하였다.

Subjects N Age(yr) Height(cm) Weight(kg) BMI %BF

신체 7
22.00
±2.52

177.29
±4.32

73.47
±5.71

23.44
±2.15

17.96
±3.07

정신 7
23.86
±1.68

173.37
±4.31

71.00
±8.79

23.66
±2.73

18.86
±3.03

신체․정신 
병행 7

22.43
±1.81

176.89
±5.74

75.37
±3.59

24.19
±4.35

17.53
±6.60

대조 6
22.67
±1.03

173.00
±4.62

74.57
±8.99

24.83
±1.98

20.32
±4.60

표 1. 연구대상자의 그룹별 신체적 특성

2. 연구내용 및 절차

실험처치 집단 각각의 운동 프로그램은 2011년 9월 19일

부터 11월11일까지 총 8주 간, 주 3회, 하루 40분의 운동을 

오전 중 실시하였다. 신체운동 집단은 오전 8시에서 9시 사

이에 실시하였고, 정신운동 집단은 오전 11시에서 12시 사

이에 실시하였다. 운동방법 및 절차에 관한 교육은 운동 전

에 실시하였다.

1) 신체운동 프로그램

본 연구의 신체운동 프로그램은 트레드밀을 이용하여 준

비운동과 정리운동 각각 5분, 30분간의 본 운동(VO₂ max 

70%)으로 구성한 총 40분간의 유산소운동을 실시하였다. 

신체운동 프로그램은 표 2.와 같다.

구성 프로그램 시간
준비운동 걷기 5분
본 운동 달리기( V̇ O₂max 70%) 30분
정리운동 걷기 5분

표 2. 신체운동 프로그램

2) 정신운동 프로그램

K-MBSR을 한국 대학생들에게 적용하여 유의미한 몰입

성 증가와 우울경감의 효과가 있다(이봉건, 2008)고 보고한 

프로그램을 사용하였으나 주 1회 회기 당 약 2시간 정도 

소요되는 프로그램을 변형하여 주 3회로 하며 회당 40분으

로 재구성하여 실시하였다.

회기 주제 및 내용
1 마음의 성질-방황하는 마음 바로알기(먹기명상, 보디스캔)

2 행동양상에서 존재양상으로(보디스캔, 걷기명상)

3 호흡의 힘(호흡명상, 보디스캔)

4 마음 챙김 호흡(호흡확장 실습, 정좌명상)

5
특정한 의식 집중의 대상 없이 깨어 있기
(정좌명상, 소리듣기와 생각하기)

6 마음 챙김과 하타요가(하타요가)

7 점진적 근육이완법 및 자애명상(보디스캔, 자애명상)

8 자신만의 명상법

표 3. 정신운동(K-MBSR) 프로그램의 회기별 내용

이는 단기 한국형 마음 챙김 명상(K-MBSR)의 스트레스 

감소효과 -Ⅱ형 당뇨 환자를 대상으로 한 사례연구(이봉건

과 신재숙, 2007)와 한국형 마음 챙김 명상에 기반한 스트

레스 감소 프로그램이 만성통증에 미치는 효과(김수지와 안
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상섭, 2009)에 관한 연구를 참고하였다. 프로그램의 소개 및 

회기별 주제의 설명은 한국형 마음 챙김 명상 기본과정을 

수료한 본 연구자가 하였고, 회기별 진행은 프로그램 진행

자용 교안과 실습용 CD 7개를 활용하여 실시하였다. 본 정

신운동 프로그램의 회기별 내용은 표 3과 같고 세부적인 

회기별 프로그램은 아래와 같다.

제1회기 프로그램

주제는 ‘마음의 성질(방황하는 마음 알기)’로서 마음 챙김 

명상이란 무엇인가에 대한 설명과 마음 챙김 명상의 7가지 

태도에 대한 강의가 있다. 실습은 먹기명상(19분 20초)과 누

워서 하는 보디스캔(27분21초)에 관한 실습으로 구성되었다.

제2회기 프로그램

주제는 ‘행동하는 방식에서 존재하는 방식’으로 되어 있

으며, 보디스캔을 통해 산만한 자신의 마음을 알아차리도록 

하고, 스트레스 사건에 따라 몸의 반응이 어떻게 달라지는

지를 살펴보도록 구성되었다. 보디스캔(25분)과 마음 챙김 

걷기명상(16분15초)으로 구성되었다.

제3회기 프로그램

주제는 ‘호흡의 힘’으로서 마음이 얼마나 분주하게 움직이

는가를 호흡훈련을 통해 다시 한번 인식하도록 하고, 본인이 

의도적으로 마음을 챙겨 호흡을 해나가도록 유도하였다. 실

습은 보디스캔(10분)과 호흡명상(30분 03초)으로 구성되었다.

제4회기 프로그램

주제는 ‘마음 챙김 호흡’으로 호흡을 통해 마음 챙김의 

능력을 증가시키고, 호흡을 하면서 자신의 감정이나 생각의 

변화를 순간순간 알아차리도록 유도하여 몸 전체의 감각을 

느끼도록 한다. 실습은 호흡확장 실습(8분 9초)과 정좌명상

(26분 44초)으로 구성되었다.

제5회기 프로그램

주제는 ‘특정한 의식집중의 대상 없이 현재에 깨어있기

(현재에 머물기)’이며 마음의 움직임을 판단하지 않고, 추리

하지 않은 채 명상 중 일어나는 모든 현상을 그대로 알아

차리고 이를 수용하도록 한다. 실습은 정좌명상(26분 20초)

과 소리듣기와 생각하기(14분)로 구성되었다.

제6회기 프로그램

주제는 ‘마음 챙김 하타요가’이며 하타요가와 마음 챙김

에 관한 설명과 함께 47개의 동작을 부드럽게 하는 동안의 

신체의 감각과 느낌을 알아차리도록 한다. 동작을 하는 동

안 자신의 호흡을 관찰하고 신체가 느끼는 감각에 주의를 

기울이며, 자신의 몸에 대한 한계를 알아차리도록 한다. 실

습은 하타요가(37분 25초)로 구성되었다.

제7회기 프로그램

주제는 ‘점진적 근육이완법 및 자애명상’으로 자신의 근

육을 점차 이완시키면서 자신의 근육을 점차 이완시키면서 

자신의 근육부위 중 어느 곳에 긴장이 되는지 스스로 파악

하도록 한다. 또한 자애명상을 통해 스스로를 사랑하는 능

력과 남을 배려하고 사랑하는 능력을 배양시킨다. 실습은 

자애명상(15분21초)과 바디스캔 명상(25분)으로 구성되었다.

제8회기 프로그램

주제는 ‘자신만의 명상법’으로 지금까지 배운 명상법 중 

자신에게 적합한 명상법을 선택하고 실시하도록 하며, 이를 

통해 스스로 명상을 할 수 있는 힘을 기르도록 한다. 자애명

상(15분 21초)과 스스로 선택한 명상(25분)으로 구성되었다.

3. 측정변인 및 도구

이 연구에서 사용된 신체조성, 운동부하 검사, 혈압, 안정시

심박수, 코티졸, 뇌파 ⍺파의 측정 장비는 아래 표 4와 같다.

변인 모델명 제조사
신체조성 Inbody 4.0 Biospace (Korea)

운동부하 검사 Quark CPET Cosmed (Italy)

혈압 FT-500L Jawon Medical (Korea)

안정시심박수 Polar S810 Polar (U.S.A)

코티졸 COBRA 5010 QUANTUM PACKARD (U.S.A)

뇌파 ⍺파 QEEG-4(LXE3204) Laxtha (Korea)

표 4. 측정장비

4. 측정방법

1) 신체조성

신체조성은 생체전기저항분석법(Bio-electrical impedance 

analysis)을 이용한 체성분분석기(Inbody 4.0, Biospace Co., 

Korea)를 사용하였다. 측정은 운동프로그램 실시 하루 전과 

운동프로그램 하루 후 오전 중 동일한 검사자가 측정하였

다. 피험자는 몸에 소지한 귀금속 및 장신구를 제거한 후 

상의는 탈의, 하의는 간편한 차림의 복장으로 물티슈를 사
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집단
안정시 심박수(회/분)

사전 사후 sig

신체운동 79.29 ± 12.04 71.00 ± 6.98
시기 : .201
집단 : .016

시기 × 집단 : .033

정신운동 74.00 ± 4.28 69.14 ± 5.55

병행운동 85.29 ± 8.60 76.14 ± 6.89

대조 77.40 ± 4.51 87.80 ± 14.39

표 5. 집단 간 안정시 심박수 차이

용해 발바닥 손바닥을 닦은 다음 분석기의 전극 발판을 밟

고 직립자세를 취하고 손 전극을 쥔 후 양손을 30°정도 넓

힌 상태에서 실시하였다. ACSM(edition 7, 2006).

2) 운동부하 검사

피험자의 유산소성 운동능력(V̇ O₂max 70%)을 측정하기 

위해 Bruce Protocol에 의한 트레드밀 운동부하 검사(Quark 

CPET, Cosmed Co., Italy)를 실시하였다. 피험자들은 실험 

당일 5시간 전에 식사를 마치고 실험실에서 30분 이상의 안

정을 취한 후 운동부하 검사를 실시하였으며, 최대운동 종료

시점은 심박수가 더이상 증가하지 않고 운동자각도(Borg 

Scale)중 17 이상인 경우로 하였다. ACSM(edition 7, 2006).

3) 혈압

혈압측정기(FT-500L, Jawon Medical Co., Korea)를 이용하

여 측정 전 5분간 안정을 취하게 한 후 앉은 자세에서 편안

하고 조용한 분위기에서 2회 측정하여 그 평균을 구하였다.

4) 안정시심박수

휴대용 심박수계(Polar S810, Polar Co., U.S.A)를 이용하

여 측정 전 5분간 안정을 취하게 한 후 앉은 자세에서 편

안하고 조용한 분위기에서 측정하였다.

5) 코티졸

측정은 운동 프로그램 실시 하루 전과 운동 프로그램 하

루 후 오전 11시에서 12시 사이에 동일한 임상병리사가 측

정하였다. 피험자는 혈액채취 전 8시간 이상의 야간 공복을 

유지시켜 식이의 영향을 최소화 하였으며, 동일하게 1회용 

주사기를 이용하여 전완정맥에서 3ml를 앉은 자세에서 채

혈하였다. 채혈 후 실온에서 30분간 방치 후 원심분리 시켜 

혈청을 분리하였다. 분리한 혈청은 RIA(Radioimmunoassay)

법을 사용하였으며, Coat-A-Count Cortisol Kit(Simens, 

U.S.A)를 이용하여 γ-counter에서 측정하였다. 정상범위는 

오전 5-25㎍/㎗로 설정하였고, 혈액채취 및 분석은 N 임상

병리센터에 의뢰하여 분석하였다.

6) 뇌파 ⍺파

측정은 운동 프로그램 실시 하루 전과 운동 프로그램 하

루 후 오후 12시에서 15시 사이에 동일한 검사자가 측정하

였다. 피험자는 검사 전 5분간 안정을 취한 후 지정된 조용

하고 방음이 잘 되어있는 장소에서 뇌파측정시스템(QEEG-4; 

LXE3204, Laxtha Co., Korea)장비를 이용하여 측정하였다. 

피험자의 뇌파는 256Hz 샘플링 주파수, 0.5∼50Hz의 통과

필터, 12-bit AD변환에 의해 컴퓨터로 저장되었다. 머리표

면 총 4부위에 모노폴라 방식으로 뇌파를 측정하였으며, 

10/20-국제전극배치법에 의해 차례로 Fp1, Fp2, F3, F4 위

치에 측정 전극을 부착하였다. 기준전극은 A1, 접지전극은 

A2에 부착하였다. 기준전극(REF)은 오른쪽 귓불 뒤에 부착

하였고, 접지전극(GND)은 왼쪽 귓불 뒤에 부착하였다. 전

극부착 후 4개의 채널을 통해 뇌파가 정상적으로 입력되어 

컴퓨터에 저장되는 것을 확인한 다음 본 측정에 들어갔다. 

뇌파 측정은 눈을 뜬 안정 상태에서 피험자가 신체적 움직

임 없이 편안하게 앉은 자세에서 3분 동안 측정하였다. 측

정된 뇌파데이터는 N 뇌파검사기관에 의뢰하여 분석하였고 

상대 ⍺파를 결과 값으로 사용하였다.

5. 자료처리

이 연구에서 얻어진 모든 자료들은 Window용 SPSS/PC 

18.0 통계 프로그램을 이용하여 기술 통계치(mean, SD)를 

산출하였으며, 처치 전·후간 및 집단 간 각 변인들의 차이

는 4x2 repeated measure ANOVA를 사용하여 검증하였다. 

상호작용효과 및 통계적으로 유의한 차이가 있는 결과에 

대해서는 일원변량분석(one-way ANOVA)과 최소유의차 비

교법(LSD: least significant difference)을 이용하여 사후검증

을 실시하였으며, 통계적 유의수준은 p<.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 안정시심박수

신체운동과 정신운동의 병행이 안정시심박수에 미치는 효

과를 분석한 결과 표 5와 같이 집단 × 시기에 따라 상호작용 

효과가 있는 것으로 나타났으며(p=.033), 집단 간 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(p=.016). 사후검증결과 그림 1과 같
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그림 1. 집단 간 안정시 심박수의 변화
* p<.05, 병행운동 vs 대조군

** p<.01, 대조군 vs 정신운동, 신체운동, 
** p<.01, 사전 병행운동 vs 사후 병행운동

집단
수축기혈압(mmHg)

사전 사후 sig

신체운동 133.14 ± 16.41 114.57 ± 10.86
시기 : .000
집단 : .226

시기 × 집단 : .021

정신운동 125.14 ± 8.71 108.43 ± 10.88

병행운동 131.00 ± 8.00 114.71 ± 5.28

대조 128.00 ± 15.84 129.33 ± 13.17

표 6. 집단 간 수축기 혈압 차이

집단
이완기혈압(mmHg)

사전 사후 sig

신체운동 77.57 ± 5.65 68.00 ± 7.23
시기 : .004
집단 : .206

시기 × 집단 : .292

정신운동 73.29 ± 8.30 63.29 ± 5.47

병행운동 74.57 ± 4.35 68.29 ± 2.29

대조 75.83 ± 11.82 76.00 ± 14.76

표 7. 집단 간 이완기 혈압 차이

그림 2. 집단 간 수축기 혈압의 변화
* p<.05, 신체운동, 병행운동 vs 대조군,

** p<.01, 정신운동 vs 대조군
+ p<.05, 사전 신체운동 vs 사후 신체운동, 사전 정신운동 vs 

사후 정신운동
*** p<.001, 사전 병행운동 vs 사후 병행운동

그림 3. 집단 간 이완기 혈압의 변화
+ p<.05, 사전 신체운동 vs 사후 신체운동, 사전 정신운동 vs 

사후 정신운동
** p<.01, 사전 병행운동 vs 사후 병행운동

이 병행운동집단의 안정시심박수가 처치 전·후에 따라 유의하

게 낮게 나타났으며(p=.003), 사후 측정에서 신체운동(p=.003), 

정신운동(p=.001), 병행운동(p=.029) 집단이 대조군에 비해 안

정시심박수가 통계적으로 유의하게 낮은 것으로 나타났다.

2. 혈압

1) 수축기혈압

신체운동과 정신운동의 병행이 수축기 혈압에 미치는 효

과를 분석한 결과 표 6과 같이 시기에 따라 유의한 차이가 

나타났으며(p<.001), 집단 × 시기에 따라 상호작용 효과가 

있는 것으로 나타났다(p=.021). 집단 간 유의한 차이는 없는 

것으로 나타났다. 사후검증결과 그림 2와 같이 신체운동

(p=.019), 정신운동(p=.013), 병행운동(p<.001) 집단의 수축기 

혈압이 처치 전·후에 따라 유의하게 낮게 나타났으며, 사후 

측정에서 신체운동(p=.017), 정신운동(p=.001), 병행운동

(p=.018) 집단이 대조군에 비해 수축기 혈압이 통계적으로 

유의하게 낮은 것으로 나타났다.

2) 이완기혈압

신체운동과 정신운동의 병행이 이완기 혈압에 미치는 효과

를 분석한 결과 표 7과 같이 시기에 따라 유의한 차이가 나타

났으나(p=.004), 집단 × 시기, 집단 간 유의한 차이가 없는 것

으로 나타났다. 사후검증결과 그림 3과 같이 신체운동(p=.024), 

정신운동(p=.025), 병행운동(p=.005) 집단에서 처치 전·후에 따

라 이완기 혈압이 통계적으로 유의하게 낮게 나타났다.



신체운동과 정신운동 병행이 스트레스와 우울에 미치는 영향  119

그림 5. 집단 간 α파 활성의 변화
* p<.05, 정신운동 vs 대조군, **; p<.01, 정신운동 vs 신체운동

+ p<.01, 사전 병행운동 vs 사후 병행운동, 
*** p<.001, 사전 정신운동 vs 사후 정신운동

집단
Cortisol(ug/dl)

사전 사후 sig

신체운동 16.44 ± 7.23 12.77 ± 3.43
시기 : .004
집단 : .266

시기 × 집단 : .581

정신운동 13.69 ± 4.01 11.56 ± 3.28

병행운동 16.29 ± 2.98 10.76 ± 3.03

대조 17.73 ± 6.03 15.92 ± 6.10

표 8. 집단 간 코티졸 농도 차이

그림 4. 집단 간 코티졸 농도의 변화
** p<.01, 사전 정신운동 vs 사후 정신운동, 사전 병행운동 vs 

사후 병행운동

집단
α파 활성(Hz)

사전 사후 sig

신체운동 .12 ± .04 .10 ± .02
시기 : .175
집단 : .456

시기 × 집단 : .000

정신운동 .12 ± .06 .19 ± .09

병행운동 .10 ± .05 .14 ± .05

대조 .14 ± .07 .11 ± .03

표 9. 집단 간 코티졸 농도 차이

3. 코티졸

신체운동과 정신운동의 병행이 코티졸 농도의 변화에 미

치는 효과를 분석한 결과 표 8과 같이 시기에 따라 유의한 

차이가 나타났으나(p=.004), 집단 × 시기, 집단 간 유의한 차

이가 없는 것으로 나타났다. 사후검증결과 그림 4와 같이 

정신운동(p=.001), 병행운동(p=.009)집단에서 처치 전·후에 따

라 코티졸 농도가 통계적으로 유의하게 낮게 나타났다.

4. 뇌파 α파 활성

신체운동과 정신운동의 병행이 뇌파 α파 활성의 변화에 

미치는 효과를 분석한 결과 표 9와 같이 시기에 따라 유의

한 차이가 나타났으며(p=.175), 집단 × 시기에 따라 상호작

용 효과가 있는 것으로 나타났다(p<.001). 집단 간 유의한 

차이는 없는 것으로 나타났다. 사후검증결과 그림 5와 같이 

정신운동(p=.007), 병행운동(p=.017) 집단에서 처치 전·후에 

따라 뇌파 α파 활성이 통계적으로 유의하게 높게 나타났

으며, 사후 측정에서 정신운동 집단이 신체운동(p=.005), 대

조(p=.016) 집단에 비해 뇌파 α파 활성이 통계적으로 유의

하게 높은 것으로 나타났다.

Ⅳ. 논의

1. 안정시심박수

Nahshoni 등(2004)은 우울과 불안 등의 정신적 스트레스

가 자율신경계의 불균형을 초래하여 안정시심박수에 영향

을 미친다는 연구를 보고하였다. 본 연구 결과 병행운동의 

처치 전·후 안정시심박수의 유의한 감소가 있었고, 집단 간

의 사후비교에서도 신체운동, 정신운동, 병행운동 모두에서 

대조군에 비해 유의한 감소를 보였다. 이러한 안정시심박수 

하향경향은 유산소 운동 후 안정시심박수가 유의하게 감소

되었다는 보고(원영두, 2007; 이신영 2010)와 명상이 생리적

인 긴장상태를 이완시킴으로써 불안이 감소되고 교감신경

의 활동을 감소시켜 심박동 수나 호흡률, 혈압의 감소를 가

져온다고 보고(김수지와 안상섭, 2009; 장현갑, 2005)한 선행

연구들과 일치하는 결과이다. 특히, 병행운동은 처치 전·후 

안정시심박수 감소가 단일운동 집단과 비교하여 유의한 차

이가 나타났는데, 이는 체력요인의 증진과 부교감 신경의 
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활동증가가 조화롭게 적용되어서 나온 결과라 사료된다.

2. 혈압

본 연구에서는 처치 전·후 신체운동, 정신운동, 병행운동 

모두 유의한 수축기혈압의 감소가 있었고, 집단 간 비교에서

도 신체운동, 정신운동, 병행운동이 대조군에 비해 유의하게 

낮게 나타났다. 이는 명상이 부교감신경을 자극하여 혈압을 

낮춘다는 연구(김수지와 안상섭, 2009; 이경애, 2009)와 유산

소운동이 혈압을 낮춘다는 보고(김병로 등, 2008; 오수일 등, 

2009; 노갑택, 2011)와 일치한다. 한편, 이완기 혈압은 처치 

전·후 신체운동, 정신운동, 병행운동에서 유의한 감소가 나타

났지만, 집단 간의 유의한 차이는 없었다. 위의 결과에서 처

치 전·후 병행운동은 수축기와 이완기 혈압 모두에서 단일운

동 집단보다 유의하게 낮게 나타났다. 이는 신체운동과 정신

운동의 병행이 호흡·순환계 기능을 향상시키고 불안, 근심, 

분노 등으로부터 마음을 이완시켜 혈류 및 말초저항에 긍정

적으로 작용하여 혈압을 보다 더 감소시켰다고 사료된다.

3. 코티졸

본 연구결과 그룹 간 코티졸 농도에 유의한 차이가 없었

으며, 처치 전·후에 따라 정신운동, 병행운동 집단에서 유의

한 감소를 나타냈다. 아울러 신체운동 또한 코티졸 수치가 

감소하였지만 유의한 차이는 없었다. 이는 Calson 등(2007)

이 유방암환자 19명과 전립선 환자 10명을 대상으로 마음 

챙김 명상을 실시한 결과 코티졸의 평균값이 유의하게 감

소하였다는 연구결과와 일치하였고, 도인체조와 명상을 한 

병행집단이 도인체조만 한 집단보다 더 큰 코티졸수치의 

감소를 보인 연구와(심준영, 2003)도 일치한다. 하지만 이 

같은 선행연구와 위의 연구결과로 신체·정신 병행운동이 코

티졸 농도 감소에 효과적이라고 하기에는 무리가 있다. 왜

냐하면 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않아 어떤 운동집

단에서 효과가 있었는지 파악하기가 힘들기 때문이다. 

Baker 등(1982)은 스트레스 호르몬의 변화양상은 운동형

태, 강도, 시간, 환경, 식사, 심리상태, 개인차에 따른 운동

량, 실험 전날의 수면상태 등과 같은 다양한 요인들로 달리 

해석되어 질 수 있다고 언급하고 있다. 아울러 김명수와 양

승원(2009)은 운동종류, 운동기간, 운동빈도에 따라서 코티

졸 농도의 차이가 나타난다고 보고하고 있다. 또한, 코티졸 

분석을 위해 채혈을 할 때, 채혈에 대해 공포감을 갖고 있

는 피험자는 채혈하는 것만으로도 불안정도와 스트레스가 

높아진다(김희정 등, 2007). 이러한 많은 요인들로 인하여 

병행운동을 통한 코티졸 농도의 감소를 명확히 증명하기에

는 아쉬움이 있었다.

따라서 앞으로의 연구에서는 위와 같은 요인들을 고려하

고 다양한 방법의 코티졸 측정법을 사용하여 실험을 진행 

한다면 신체·정신 병행운동을 통한 코티졸 농도의 변화를 

보다 명확하게 증명할 수 있을 것으로 사료된다. 

4. 뇌파 α파 활성

α파는 신경생리학적으로 두뇌의 안정된 상태를 반영하

는 기본파이며 인간의 정신적 과정은 α파가 나타날 때 가

장 효율적이다(Ray & Cole, 1985). 또한, 명상 시 α파의 

출현은 스트레스와 불안이 감소한 쾌적한 뇌의 상태를 의

미하기(春山戊雄, 1995) 때문에 정서적 안정을 나타내는 척

도로 활용되고 있다. 

본 연구결과 처치 전·후 정신운동, 병행운동 집단의 α파가 

유의하게 높게 나타났고, 집단 간 비교에서 정신운동 집단이 

신체운동, 대조집단에 비해 뇌파 α파 활성이 통계적으로 높

게 나타났다. 이는 한국형 마음 챙김 명상에 기반한 스트레스 

감소 프로그램이 만성통증에 미치는 효과(김수지와 안상섭, 

2009)의 연구에서 마음 챙김 명상이 α파 활성에 유의한 영향

을 끼친다는 연구와 일치한다. 하지만 유산소운동 시 α파가 

활성화 되었다는 보고(Kamp & Troost, 1978; Boutcher & 

Landers, 1988)와는 일치하지 않았다. 이는 저·중강도(VO₂

max 40%, 60%)의 유산소운동이 α파 활성에 도움이 된다(김

성운, 2006)는 연구보다 강도가 높았기 때문일 것이라 사료된

다. 이를 통해 추후 연구에서는 유산소운동의 강도를 다양하

게 변화시키고, 유산소 운동 직후 α파 활성이 증가한다는 연

구(윤진환 등, 2003)를 참고하여 뇌파측정 시기를 다양하게 변

화하면 신체운동과 정신운동 병행을 통한 α파 활성을 보다 

명확하게 증명할 수 있을 것으로 사료된다.

이상의 연구결과로 미루어 보았을 때, 신체운동과 정신

운동의 병행은 안정시심박수, 혈압, 코티졸, 뇌파 α파 활성

에 유의한 차이를 나타냈고, 이는 스트레스 완화와 우울경

감에 긍정적인 효과가 있는 것으로 사료된다. 하지만 이를 

일반화하기 위해서는 피험자 수의 증가, 다양한 연령대, 성

별 등을 고려한 연구가 진행되어야 할 것으로 사료된다. 또

한, 스트레스 및 우울 정서정도를 파악하는 심리적 지표인 

자기보고식 설문지 등, 다양한 스트레스 및 우울정도를 알

아 볼 수 있는 변인을 추가한 연구가 필요하다고 생각된다. 

과학적으로 입증된 신체운동 및 정신운동의 다양한 시도 
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역시 지속적으로 진행되어야 할 부분이라 사료된다.

Ⅴ. 결론

본 연구는 신체운동과 정신운동의 병행이 안정시심박수, 

혈압, 코티졸 농도, 뇌파 α파 활성에 미치는 영향을 확인

하기 위하여 실시되었다. 본 연구의 결과 신체·정신 운동의 

병행이 이완기 혈압과 코티졸 농도 감소에는 유의한 차이

가 없었으나, 안정시심박수, 수축기혈압의 감소와 뇌파 α

파의 활성에는 효과적인 것으로 나타났다. 하지만 연구대상 

및 변인들의 제한적 결과에 미루어 피험자 수의 증가, 다양

한 연령과 성별, 심리적인 평가도구 등을 포함한 보다 광범

위한 추가적 연구가 필요할 것으로 사료된다.
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복합 트레이닝 프로그램이 조정선수들의 심폐기능 및 혈중 젖산 
농도에 미치는 영향

The Effect of Complex Training Program on Cardiopulmonary Function and 
Blood Lactate Concentration in Rowing Players

허정은ㆍ강동균ㆍ변원태ㆍ강은범ㆍ조인호*  한국체육대학교

Her, Jung-EunㆍKang, Dong-KyunㆍByun, Won-TaeㆍKang, Eun-BumㆍCho, In-Ho  Korea National Sport Univ.

요약

본 연구는 복합트레이닝 훈련이 조정선수들의 인도어 2000m(이하 2000m) 로윙시 구간별 생리학적 변인과 운동수행력에 미

치는 영향을 알아보는데 그 목적이 있다. 본 연구에서는 잘 단련된 조정선수들(연령, 20.89±1.57yr; 신장 : 83.97±10.37cm; 운

동경력 : 5.06±1.59yr; BMI : 24.92±1.98; WHR : 0.82±0.03)이 참여하여 8주간 복합트레이닝을 실시하였다. 복합트레이닝은 웨

이트트레이닝(랫 풀다운, 쇼울더 프레스, 리스트 컬, 스쿼트, 덤벨 런지, 레그 걸)과 인도어 로윙머신으로 이동(30초)하여, 60

초간 최대 스트로크 운동으로 구성하였으며, 운동강도는 점진적으로 증가시켰다. 본 연구결과 복합트레이닝 적용 후 2000m 

로윙 직후 안정시에 측정한 혈중 젖산 농도는 훈련 후에 트레이닝 방법에 따른 차이는 나타나지 않았다. 심박수는 인터벌 

웨이트 훈련 적용 전에 비해 적용 후 500m 구간별로 유의한 차이를 보이지 않았으며, 훈련적용 유, 무에 따라 500m, 1000m, 

2000m 동일 구간에서는 유의하게 차이를 보였다. 500m 구간별 소요시간은 복합트레이닝 적용 후 유의하게 감소한 것으로 

나타났으나 스트로크 비율에는 차이가 없었다. 이러한 결과를 바탕으로, 복합트레이닝이 조정선수들의 유, 무산소성 운동능

력의 향상을 가져와 경기력에 긍정적인 영향을 미칠 수 있을 것으로 생각된다.

Abstract

The purpose of this study is to examine combined training effect on physiological factors and athletic performance ability in 

2000m indoor rowing athletes. Well-trained rowing athletes were participated in this study (age 20.24±0.29 yrs; height 

184.40±1.20 cm; exercise carreer 5.07±0.44 yrs, BMI: 22.40±0.46, WHR 0.80±0.01)and 8-week combined training were 

performed. Combined training included weight training (Lat puldown, Shoulder press, Wrist curl, Squat, Dumbbell lunge, 

Leg curl) and indoor rowing machine with 60-second maximal stroke exercise with gradually increased exercise intensity. 

Blood lactate concentration after training did not differ according to the method of training.. For heart rate, there was no dif-

ference in each 500m section with and without training and there was a statistical difference in 500, 1000, and 2000m section 

based upon combined training. Each 500m rowing section time was statistically decreased due to combined training however, 

there was no difference in stroke rate. In conclusion, combined training may increase aerobic and anaerobic power ability, 

and there fore, this may positively affect athletic performance ability.

Key words: sport talents, cardiovascular capacity, isokinetic muscle strength
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집단 나이(yr) 신장(cm) 체중(kg) 운동경력(yr) BMI WHR

우수 조정 선수(n=18) 20.89±1.57 183.28±6.02 83.97±10.37 5.06±1.59 24.92±1.98 0.82±0.03

표 1. 피험자의 신체적 특성

Ⅰ. 서론

조정경기는 보트레이스 또는 레가타라고도 하며 출발선부

터 결승선까지의 주어진 거리를 소정의 인원으로 노를 저어 

먼저 도착하는 보트가 이기게 된다. 조정선수들에게는 축구, 

마라톤, 스키, 수영 등과 같이 높은 수준의 심폐 능력, 근파워, 

강도 높은 유산소 능력과 순간적인 파워발휘를 위한 무산소성 

능력이 절대적으로 필요하다. 조정경기는 무산소성 에너지 비

율이 약 70%, 유산소성 에너지 비율이 약 30%로 동원되는 것

으로 보고되고 있다(Hagerman & Howie 1978; Connors, 

1974). 즉, 2000m 거리를 지치지 않고 주파하기 위한 유산소

성 대사능력, 초반과 후반에 폭발적인 파워를 발휘하기 위한 

무산소성 대사능력이 동시에 요구된다(박철호, 2003).

경기력은 선수들의 운동수행능력에 의해서 평가되며, 운

동수행능력은 트레이닝 유무와 함께 경기력에 영향을 미치

는 중요한 요인이다. 우수한 경기력은 선수의 체격과 체력을 

기본으로 수행되는 기술력이 조화를 이룰 때 발휘하게 된다

(Cureton ＆ Phillips, 1964; 이재완 등, 1991; 조홍관, 1996; 

김광균, 1998).

조정경기의 경기력은 선수 개인의 체력, 체격이 중요한 

요소이며 특히 체력적 요인이 관련이 깊다. 즉, 상대방과의 

경쟁에서 보다 빠르고 많은 힘을 발휘하기 위해서는 근력, 

스피드 및 파워가 가장 중요한 요소인 것이다. 하지만 선수

들이 이미 적절한 수준의 근력을 소유하고 있다면 기존의 

근력트레이닝 방법으로는 파워 증가는 미비할 것이다. 따라

서 기존의 근력트레이닝 방법보다 복합적이고 다양한 트레

이닝 방법이 요구되고 있다(Komi & Hakkinen, 1988).

웨이트 트레이닝은 근신경계 전체를 요구하는 특수한 운

동 트레이닝이다. 즉, 에너지 생성적인 측면에서도 생리적 

요구량이 보다 적은 유산소성 과정을 요구하면서 상대적으

로 짧은 기간의 강력한 무산소성 작업을 요구하는 것으로 

특정 지어진다. 그럼에도 불구하고 강력한 무산소성 작업을 

요구하는 웨이트 트레이닝 시 후반기 페이스에서는 트레이

닝 횟수의 반복과 빈도를 성공적으로 수행하기 위해 유산

소성대사의 기여가 생리적으로 중요하게 반영된다(Bosco 

등, 1983). 이러한 이유로 인하여 웨이트 트레이닝은 유, 무

산소성 운동능력을 동시적으로 요구하는 중요한 트레이닝 

방법으로 강조되는 것이다. 웨이트 트레이닝은 골격섬유의 

대사적 특성에 유의한 변화가 일어나며 속근(FT Fiber)의 

근원섬유 단백질 결합력을 증가시킴으로서 근비대 현상을 

초래하여 결과적으로 골격근 미토콘드리아 용적의 감소 및 

모세혈관 밀도를 김소시킨다(Luthi 등, 1986). 즉 무산소성 

대사의 활성화가 이루어지는 동시에 유산소성 대사의 활성

화가 저해되는 것이다. 

이러한 웨이트 트레이닝의 단점을 극복하기 위해 활용되

고 있는 트레이닝 방법이 인터벌 웨이트 트레이닝이다. 

Fahey & Briwn(1972)는 인터벌 웨이트 트레이닝을 통해 산

소섭취능력이 증가된다고 보고하였으며, O'Shea(1985)는 젖

산이 생성되는 과정을 훈련함으로써 무산소성 역치가 지연

되는 효과가 있으며, 유산소 능력이 향상되며, 근력 및 근

지구력이 증가되는 효과가 있다고 보고하였다. 

이에 조정경기에 필요한 무산소성 능력과 유산소성 능력

을 동시에 향상을 위한 방법으로 인터벌 웨이트 트레이닝

의 효과를 알아보는 것은 현장 적용이 가능하다는 점에서 

선수와 지도자에게 필요한 연구라고 볼 수 있다.

따라서 이 연구는 우수 조정 선수를 대상으로 웨이트트

레이닝만 실시한 집단과 웨이트 트레이닝과 인도어(indoor)  

로윙훈련을 함께 실시한 복합트레이닝 집단을 대상으로  

2000m 구간별 심박수의 변화, 500m 구간별 소요시간의 변

화, 500m 구간별 스트록 횟수의 변화, 혈중 젖산 농도의 변

화를 알아보고 조정선수들의 경기력 향상을 위한 트레이닝 

프로그램으로서 복합 트레이닝의 효과를 평가하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구는 현재 H대학교에 재학 중이며, 대한 조정 협회

에 등록되어 있는 우수 조정 선수 18명을 대상으로 실시하

였다. 본 연구에 앞서 먼저 모든 피험자들에게 실험 참여 

일주일 전 실험 목적 및 실험 절차 등에 대해 충분한 사전 

설명을 실시하였으며 실험 시작 3일전부터는 격렬한 운동

에 참여하거나 음주하는 것을 금지시켰으며 실험 24시간 
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기간(주) 운동강도(%) 세트 웨이트 훈련 종목

1~2 40~50 3 랫 풀다운
쇼울더 프레스

리스트 컬, 스쿼트
덤벨 런지, 레그 걸

3~4 60 4

5~8 70 4

표 2. 웨이트 훈련 프로그램의 구성

전부터는 카페인의 섭취를 제한시켰다. 또한 약물 복용 경

험이 있거나 현재 복용을 하고 있는 경우 혹은 수행력에 

영향을 미칠 수 있는 정도의 부상 및 상해를 입은 경우는 

피험자로부터 제외시켰다.

이 연구에서 피험자들의 흡연 습관에 대해서는 심리적인 

변인의 통제를 위해 제한하지 않았으며 실험 시작 전 최소 

10시간 동안은 물을 제외한 어떠한 음식의 섭취도 금지시

켜 공복 상태에서 실험에 참가하도록 하였다.

2. 실험절차

피험자들을 대상으로 복합트레이닝 프로그램 적용전 체

성분, 인도어(indoor) 2000m 로윙시 500m 구간별 스트로크 

횟수, 심박수, lap-time 및 운동 후 회복시기의 젖산수준을 

측정하기 위하여 오전 8시경 서울시 소재 H 대학교 종합체

력 측정실에 도착하도록 한 후 먼저 실험에 대한 설명과 

동의서를 작성하도록 하였다. Inbody 4.0을 이용하여 피험

자들의 체중 및 체성분을 측정하고, 이후 고정식 인도어 로

윙머신(concept II, USA)를 이용하여 스트로크를 실시하여 

500m 구간별 스트로크 횟수, 시간, 심박수 및 로윙 후 안정

시 finger tip을 이용하여 젖산을 측정하였다. 첫 번째 실험 

후, 피험자들은 8주간의 복합트레이닝 프로그램을 실시하였

으며 마지막 훈련 다음날 첫 번째 실험과 동일한 방법으로 

2차 측정을 실시하였다.

3. 복합트레이닝 프로그램

웨이트 훈련종목은 랫 풀다운(Lat puldown), 쇼울더 프

레스(Shoulder press), 리스트 컬(Wrist curl), 스쿼트(Squat),  

덤벨 런지(Dumbbell lunge), 레그 걸(Leg curl)로 구성하였

으며 든 웨이트종목의 최대무게(1RM)를 측정, 8주간의 본 

훈련시 운동 강도와 시간은 점진적인 방법으로 증가시켰다

(표 2). 복합트레이닝 프로그램은 먼저 준비운동(약 10분)으

로 스트레칭 및 가볍게 로윙머신으로 몸을 푼 다음 각 웨

이트 종목에서 60초간 최대반복을 실시한 후, 인도어 로윙

머신으로 이동(30초)하여, 60초간 최대 스트로크 운동을 실

시하도록 하였다. 즉 웨이트 훈련 한 종목 → 인도어 로윙

머신 → 다른 웨이트 훈련 한 종목 → 인도어 로윙머신 순

으로 순환하도록 구성하며, 이때 모든 동작을 정확하게 실

시하도록 유도하였다.

4. 측정 항목 및 분석 방법

1) 인도어 2000m 로윙

고정식 인도어 로윙머신(Concept II, USA)을 이용하여 

2000m 거리에 걸쳐 스트로크를 실시하였다. 500m 구간별 

소요시간, 스트로크 횟수는 로윙머신에 부착된 모니터에 실

시간 자동으로 제시, 저장된 값을 이용하였다. 또한 심박수

는 무선 심박수(polar, RS800G3, Filand)를 이용하여 500m 

구간별 심박수의 변화를 측정하였다.

2) 젖산의 측정

고정식 indoor 로윙머신을 이용하여 스트로크 실시 전, 직

후, 안정시, 5분, 10분, 15분, 20분, 30분 동안에 걸쳐 finger 

tip을 이용하여 채혈한 후 젖산측정기(YSI, 1500, USA) 를 

이용하여 젖산 농도를 분석하였다.

5. 자료처리

본 실험을 통해 얻어진 모든 결과들은 Window용 SPSS 통

계 프로그램 (VER. 18.0)을 이용해 평균과 표준오차를 산출하

였다. 집단(웨이트 트레이닝 집단, 복합트레이닝 집단)과 측정

시기(운동 전·후)에 따른 체성분(BMI, WHR), 2000m 구간별 

심박수의 변화, 500m 구간별 소요시간, 500m 구간별 스트록

크 횟수의 변화, 젖산농도의 변화를 알아보기 위해 반복측정

에 의한 이원변량분석(repeated measure two-way ANOVA)을 

실시하였다. 실시한 결과 상호작용효과가 있을 경우 그 차이

를 구체적으로 확인하기 위하여 독립(independent) t-검증을 

실시하였다. 이때 가설 수락 수준은 α=.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝에 따른 500m 구간

별 심박수의 변화

웨이트 트레이닝 집단과 복합 트레이닝 집단의 심박수 차
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웨이트
트레이닝

복합
트레이닝

F value

그룹 거리 그룹*거리
500m 176.67±3.46 161.33±15.21

2.977 14.118*** 4.408**
1000m 183.44±3.91 167.44±20.05

1500m 185.56±6.72 170.78±20.99

2000m 183.78±6.22 184.33±6.18
*P<.05; **P<.01; ***P<.001

표 2. 2000m 구간별 심박수의 변화

소요시간 평균음의순위 음의 순위합 평균양의순위 양의 순위합 Z p

웨이트
트레이닝

500m사전-500m사후 5.00 5.00 4.43 31.00 -1.820 .069

1,000m사전-1,000m사후 2.17 6.50 5.90 29.50 -1.614 .106

1,500m사전-1,500m사후 3.50 3.50 4.64 32.50 -2.033 .057

2,000m사전-2,000m사후 2.50 5.00 5.17 31.00 -1.820 .069

소요시간 t p Mean±SD Mean±SD

복합
트레이닝

500m사전-500m사후 2.792* .027

사
전

500m 97.975±1.926

사후

500m 94.600±2.003

1,000m사전-1,000m사후 2.827* .026 1,000m 102.270±3.189 1,000m 98.287±1.726

1,500m사전-1,500m사후 2.413* .047 1,500m 104.250±4.322 1,500m 100.050±1.870

2,000m사전-2,000m사후 3.468** .010 2,000m 104.415±2.721 2,000m 93.837±4.447
*p<.05,  **p<.01.

표 3. 트레이닝 전 ‧ 후 5,00m 구간별 소요시간 차이분석

그림 1. 집단별 500m 구간별 심박수의 차이 비교

이를 분석하기 전 측정된 자료의 정규성을 검증한 결과 위

배하지 않는 것으로 나타났다. <표 2>에 제시된 것처럼 8주

간의 훈련 후 웨이트 트레이닝과 복합트레이닝 집단간 500m 

구간별 심박수의 차이를 규명하기 위하여 Repeated Measure 

ANOVA를 실시한 결과 그룹과 거리간에 유의한 상호작용효

과가 있는 것으로 나타났다. 500m 구간별 심박수의 상호작

용 효과가 의미하는 바는 <그림 1>에서 제시한 바와 같이 

구간별 심박수 변화의 유형은 차이가 있는 것으로 나타났으

나 전체적인 심박수는 차이가 없는 것으로 나타났다.

2. 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝에 따른 500m 구간

별 소요시간의 변화

1) 집단별 트레이닝 전·후 500m 구간별 소요시간 차이

검증

웨이트 트레이닝 집단과 복합 트레이닝 집단의 500M 구간

별 소요시간에 대한 웨이트 트레이닝과 복합트레이닝의 효과

를 검증하기 위하여 훈련 전‧후의 시간차를 검증하였다. 훈련 

전‧후의 시간차를 분석하기 전 측정 자료의 정규성을 확인하

였으며 확인결과 일부자료는 정규성을 위배한 것으로 나타나 

pair-t test와 Wilcoxon signed rank test를 이용하여 집단별 

훈련 전‧후의 500m 구간별 시간차를 분석하였다. 웨이트 트

레이닝 집단의 트레이닝 전‧후의 500m구간별 소요시간의 차

이를 분석한 결과 <표 3>에 제시한 것처럼 500m, 1,000m, 

1,500m 및 2,000에서는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

그러나 복합트레이닝 집단은 트레이닝 전․후의 500m 구간별 

소요시간들이 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며 500m 

소요시간은 트레이닝 후 감소된 것으로 나타났다.

2) 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝에 따른 500m 구간

별 소요시간의 차이

웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝에 따른 500m 구간별 

소요시간의 차이를 분석하기 위하여 Repeated Measure 

ANOVA를 이용하였다. 분석 전 측정자료의 동질성과 구형

성을 검증하였으며 측정자료의 동일성과 구형성은 기준에 

적합한 것으로 나타났다. 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝

에 따른 500M 구간별 소요시간의 차이는 Repeated Measure 

ANOVA를 이용하여 분석하였으며 결과는 <표 4>같다. 웨

이트 트레이닝과 복합 트레이닝 실시 후 두 집단 간 500M 

구간별 소요시간의 차이를 분석한 결과 상호작용효과는 나

타나지 않았으며 주효과를 검증한 결과 두 집단 간 500M 

구간별 소요시간에서 유의한 차이가 나타나 각 거리별 소

요시간의 차이를 검증하기 위한 사후검증(Bonferroni 검증)

을 실시하였다. 사후검증결과 2000M에서의 소요시간에서 

유의한 차이(t=3.319, p=.005) 가 나타났다.
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소요시간 t p Mean±SD Mean±SD

웨이트
트레이닝
집단

500m사전-500m사후 .089 .932

사
전

500m 30.00±4.03

사
후

500m 29.11±2.98

1,000m사전-1,000m사후 .001 .993 1,000m 28.78±3.63 1,000m 28.44±2.13

1,500m사전-1,500m사후 -.483 .644 1,500m 28.22±3.11 1,500m 28.78±1.72

2,000m사전-2,000m사후 -.322 .757 2,000m 30.22±2.22 2,000m 30.22±2.39

소요시간 t p Mean±SD Mean±SD

복합
트레이닝
집단

500m사전-500m사후 -1.058 .325

사전

500m 29.11±2.98

사후

500m 30.00±2.83

1,000m사전-1,000m사후 -.434 .678 1,000m 27.67±2.18 1,000m 28.11±2.47

1,500m사전-1,500m사후 -.114 .912 1,500m 28.00±2.18 1,500m 28.33±2.44

2,000m사전-2,000m사후 -.978 .361 2,000m 29.89±2.42 2,000m 31.11±2.52
*p<.05,  **p<.01.

표 5. 트레이닝 전 ‧ 후 스트로크 차이

웨이트
트레이닝

복합
트레이닝

F value

그룹 거리 그룹*거리
500m 29.11±2.98 30.00±2.83

3.784 1502.778*** 4.577
1000m 28.44±2.13 28.11±2.47

1500m 28.78±1.72 28.33±2.44

2000m 30.22±2.39 31.11±2.52
*P<.05; **P<.01; ***P<.001 

표 6. 트레이닝 방법에 따른 500M 구간별 스트록의 차이

웨이트
트레이닝

복합
트레이닝

F value

그룹 거리 그룹*거리
500m 99.94±5.45 94.60±2.00

8.850* 19.483*** 2.544
1000m 102.73±3.19 98.29±1.72

1500m 105.96±5.60 100.05±1.87

2000m 106.54±5.93 97.84±4.48
*P<.05; **P<.01; ***P<.001

표 4. 구간별 소요시간의 변화

3. 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝에 따른 500M 구간

별 스트로크 횟수의 변화

1) 트레이닝 전 ‧ 후 스트로크 차이

트레이닝에 따른 트레이닝 전 ․ 후 500M 구간별 스트로

크 횟수에 대한 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝의 효과

를 검증하기 위하여 훈련 전 ‧ 후의 스트로크 횟수의 차이

를 검증하였다. 훈련 전 ‧ 후의 스트로크의 차이를 분석하

기 전 측정 자료의 정규성을 확인하였으며 모든 측정 자료

는 정규성 기준에 부합되는 것으로 나타나 pair-t test를 이

용하여 집단별 훈련 전·후의 500m 스트로크의 차이를 분석

하였다<표 5>. 집단별 훈련 전·후의 스트로크 차이를 분석

한 결과 각 집단별 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

즉 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝 훈련방법은 500m 구

간별 스트로크에는 유의한 영향을 미치지 못하였다.

2) 트레이닝 방법에 따른 500M 구간별 스트로크의 차이 

트레이닝 방법에 따른 500m 구간별 스트로크의 차이를 

분석하기 위하여 Repeated Measure ANOVA를 이용하였

다. 분석 전 측정자료의 동질성과 구형성을 검증하였으며 

<표 6>에서 나타난 것처럼 측정 자료의 동일성과 구형성은 

기준에 적합한 것으로 나타났다. 트레이닝에 따른 500m 구

간별 소요시간의 차이는 Repeated Measure ANOVA를 이

용하여 분석하였으며 결과는 <표 6>같다. 트레이닝 전 두 

집단 간 500M 구간별 스트로크의 차이를 분석한 결과 유

의수준이 유의하지 않게 나타나 트레이닝 전 두 집단 간 

500M 구간별 스트로크는 차이가 없는 것으로 나타났다. 또

한 트레이닝 후의 두 집단 간 500M 구간별 스트로크 역시 

분석결과 유의수준이 유의하지 않게 나타나 차이가 없는 

것으로 나타났다.

4. 트레이닝 적용 후 혈중 젖산 농도의 변화

웨이트 트레이닝 집단간 혈중 젖산농도의 차이를 분석하

기 전 측정된 자료의 정규성을 검증한 결과 정규성을 위배

하지 않는 것으로 나타났다. 웨이트 트레이닝과 복합트레이

닝 집단의 혈중 젖산농도의  차이를 규명하기 위하여 독립

표본 t test를 실시하였다. 분석결과 <표 7>에서 나타난 것

처럼 트레이닝 집단에 따른 혈중 젖산농도의 차이는 없는 

것으로 나타났다.
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Post df t P

안정시
0.47±0.47

16 .203 .658
0.39±0.21

직후
8.82±3.99

16 1.843 .193
10.91±2.28

5분
12.62±1.81

16 4.283 .055
14.33±1.67

10분
12.02±2.58

16 .459 .508
12.92±2.99

15분
10.59±1.83

16 2.103 .166
11.71±1.43

20분
8.64±2.68

16 3.489 .080
10.56±1.54

30분
6.50±1.60

16 2.834 .112
8.20±2.56

P<.05; **P<.01; ***P<.001

표 7. 혈중 젖산 농도의 변화

Ⅳ. 논의

조정경기의 경기력을 결정하는 요인은 체력적 요인, 기술

적 요인, 정신적 요인, 그리고 주변 환경적 요인으로 구분할 

수 있지만 이러한 요인들은 밀접한 관계를 맺고 있으며, 특

히 체력적 요인은 선수의 경기력향상에 있어서 중요한 요인

이 된다(변원태, 2002). 하지만 경기력이 이미 상위 수준에 

있는 선수들은 기존의 전통적인 트레이닝 방법으로는 더 이

상의 파워향상을 기대하기 힘들기 때문에 새로운 트레이닝 

방법에 대한 연구 및 적용이 무엇보다도 필요한 실정이다.

이 연구는 우수 조정 선수를 대상으로 웨이트트레이닝만 

실시한 집단과 웨이트 트레이닝과 인도어(indoor) 로윙훈련을 

함께 실시한 복합트레이닝 집단을 대상으로 2000m 구간별 

심박수의 변화, 500m 구간별 소요시간의 변화, 500m 구간별 

스트록 횟수의 변화, 혈중 젖산 농도의 변화를 알아보았다.

8주간의 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝을 실시 한 후  

집단 및 기간 간에 500m 구간별 심박수 수준은 통계적으로 

유의한 변화를 보이지 않았다. 마지막 2000m 지점의 심박

수를 살펴보면 웨이트 트레이닝 집단이 184.75±5.87, 복합 

트레이닝 집단은 184.13±6.58로 나타났다. 박철호(2003)는 

한국선수 8명과 뉴질랜드선수 8명을 대상으로 조정 경기시 

심박수를 살펴본 결과 2000m에서 한국선수는 177±7.2, 뉴

질랜드선수는 189±7.8로 보고하고 있다. 한국선수들의 평균 

심박수는 178beats/min으로 다소 저하된 페이스 유지능력

을 나타내었다고 보고하였다. Hargerman & Howie (1971)

과 Secher 등(1982)의 보고에 의하면 외국선수들은 평균 심

박수가 180~200회 정도를 나타내고 이러한 심박수는 자신

들의 최대운동능력을 기준으로 95%이상 나타내었기 때문이

다. 하지만 이 연구에서 레이스 중 선수들의 평균 심박수는 

174.45±17.46으로 다소 낮은 결과를 나타내었다. 이러한 결

과는 8주간의 복합트레이닝 기간이 실험에 참가한 선수들

의 심폐지구력 향상에 긍정적으로 영향을 미치지 못했다는 

것과 웨이트 트레이닝의 강도가 제대로 설정되지 않아 결

론적으로 기간과 훈련강도에 있어 효과적인 트레이닝을 실

시하지 못했다는 것을 알 수 있다. 트레이닝의 특이성 원리

에 근거하여 조정선수들의 경기력 향상에 있어서 훈련강도

를 설정할 때 참가자 모두에게 동일한 운동강도를 부여하

는 것이 아닌 사전 테스트를 통해 선수 개개인에게 적합한 

훈련 강도를 설정해야 할 것이다. 선수들의 파워 향상을 위

한 근력훈련은 Laursen & Jenkins(2002)의 연구에서 주기별

로 조직적응기, 최대근력향상기, 파워향상기 및 파워유지기

를 적용하여 실시하면 엘리트 선수들의 파워 향상에 도움

이 되는 것으로 알려져 있다. 이러한 선행연구결과를 토대

로 본 연구의 기간이 상대적으로 짧았음을 알 수 있다.

500m 구간별 스트록 횟수는 변화는 집단과 기간 간에 

통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다. 하지만 500m 

구간별 소요시간의 결과와 비교하면 특이한 점을 발견할 

수 있다. 복합트레이닝을 실시한 집단은 500m 구간별 소요

시간이 감소되었지만 스트록 횟수는 변화가 없었다는 것이

다. 즉 1회 스트록시 더 큰 힘을 발휘해서 이동거리가 향상

되었다는 것을 의미한다. 반면에 웨이트 트레이닝을 실시한 

집단은 500m 구간별 소요시간은 증가하였지만 스트록 횟수

에는 큰 변화가 없었다. 이러한 결과로 복합트레이닝은 무

산소성 에너지대사 능력을 향상 시킬 수 있는 효과적인 트

레이닝 방법으로 활용될 수 있을 것이다.

젖산은 간에서 당신생 합성의 전구체이며(Wasserman 등, 

1991), 보통 무산소성 해당적용의 최종산물로 운동 중에 생

성된 젖산은 근피로와 산소부채를 일으키는 최대 대사산물

로 간주되어 왔다. 젖산(Lactic acid)은 분리되면서 젖산염

(Lactate)으로 바뀌어지며 H+의 계속적인 축적은 근육의 산

성화를 가져오며 근육의 산성증(acidosis)을 초래하여 운동

을 더 이상 지속하지 못하게 되는 것이다.(Wilmore & 

Costill, 1988). 하지만 최근 연구에 의하면 젖산은 피로물질

이 아니고 산화기질로 작용하는 에너지로 인식하는 새로운 

시각이 있다. 즉 젖산의 생성은 피로를 막기 위해 생성된다

는 것이다(윤성원, 2010). 물론 이러한 관점에서 이 연구에
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서 측정한 젖산농도로 트레이닝의 효과를 얘기하기가 쉽지 

않다. 하지만 복합트레이닝 적용에 따른 회복기 5, 10, 15, 

30분의 혈중젖산농도는 웨이트 트레이닝과 복합 트레이닝 

적용 전에 비해 적용 후에 더 높게 유지되었다. 이러한 결

과는 500m 구간별 스트로크 비율이 변화를 보이지 않았다

는 점과 소요시간이 유의하게 감소했다는 것을 감안한다면, 

웨이트 트레이닝과 복합트레이닝을 통해 무산소성 에너지 

대사능력이 향상되었다는 것을 짐작할 수 있다. 

Findley(2005)는 근력 훈련에 경험이 많은 엘리트 선수의 

경우 운동 중, 후에 피로 회복 능력이 뛰어나지만, 그렇지 않

은 선수의 경우에는 피로회복능력이 떨어진다고 보고하고 있

다. 이러한 관점에서 복합트레이닝 적용 후에 젖산 농도가 

더 높게 유지된 것은 어쩌면 피로회복과 관련하여 젖산을 이

용한 에너지생성 체계 변화를 짐작 할 수 있다. 하지만 젖산

의 역할에 대한 연구가 현재 새롭게 조명되는 시점에서 젖산

농도로 트레이닝의 효과를 얘기하는 것이 쉽지 않다. 계속해

서 다양한 연구를 통해 젖산의 체내 기전연구를 진행한다면 

본 연구의 결과에 대한 새로운 접근도 가능하리라 생각된다.

선행연구에서는 최대산소섭취량의 50~60%의 수준에서 선

수들에게 인터벌 웨이트 훈련을 적용하면 유·무산소성 대사

의 활성화로 경기력이 향상된다고 보고하고 있다(Marcinik, 

1987). 이 연구에서는 선수들의 최대산소섭취량을 분석하지

는 않았지만, 이러한 연구 결과를 토대로 웨이트 트레이닝

과 인도어 로윙훈련을 접목하여 복합트레이닝을 실시한다

면 심폐지구력이 향상되어 경기력에 직접적으로 영향을 미

치는 최대산소섭취량이 향상될 것으로 생각된다. 경기력 향

상을 위해서는 트레이닝의 원리에 따른 강도와 빈도를 과

훈련의 전단계인 over-reaching 단계에 맞춰야 한다는 점을 

생각해보면 현장의 지도자들이 선수들을 대상으로 복합트

레이닝 훈련을 적용할 때에는 운동강도를 더 높게 설정하

고 운동기간을 더 길게 설정하여 적용해야 할 것이다. 본 

연구결과를 종합해볼 때 복합트레이닝을 선수 개개인의 특

성에 맞게 훈련 강도와 기간을 설정한다면 조정선수들의 

유·무산소 운동능력의 향상을 가져와 경기력 향상에 긍정적

인 영향을 가져올 수 있을 것으로 생각된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구는 우수 조정 선수를 대상으로 웨이트트레이닝만 

실시한 집단과 웨이트 트레이닝과 인도어(indoor) 로윙훈련을 

함께 실시한 복합트레이닝 집단을 대상으로 2000m 구간별 

심박수의 변화, 500m 구간별 소요시간의 변화, 500m 구간별 

스트록 횟수의 변화, 혈중 젖산 농도의 변화를 알아보았다. 

이 연구에서 얻은 결과를 요약하여 기술하면 다음과 같다.

1. 웨이트 트레이닝 집단과 복합트레이닝 집단을 대상으

로 2000m 구간별 심박수 변화는 통계적으로 유의한 

차이는 없는 것으로 나타났다.

2. 웨이트 트레이닝 집단과 복합트레이닝 집단을 대상으

로 500m 구간별 소요시간의 변화의 결과는 복합트레

이닝 집단의 경우 2, 4구간에서 실시 전보다 실시 후

에 소요시간이 감소하였다. 웨이트 트레이닝 집단의 

경우 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.  

3. 웨이트 트레이닝 집단과 복합트레이닝 집단을 대상으

로 500m 구간별 스트록 횟수는 통계적으로 유의한 

차이는 없는 것으로 나타났다.

4. 웨이트 트레이닝 집단과 복합트레이닝 집단을 대상으로 

혈중 젖산 농도를 측정한 결과 5분, 10분, 15분, 20분, 

30분에서 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.

이상의 결과로 웨이트 트레이닝과 인도어 로윙훈련을 함

께 실시한 복합트레이닝은 500m 구간별 소요시간이 감소되

는 것으로 나타나 조정선수들의 경기력에 있어서 긍정적인 

향상을 가져오는 것으로 나타났다.
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■ 일반규정

  본 스포츠사이언스(Sport Science)에 게재할 논문은 스포츠 관련 분야(인문사회․자연과학) 논문을 투고 받아 전

공별 심사위원들의 심사를 거쳐 게재함으로서 학문적 연구를 통하여 스포츠 발전에 기여하고자 한다. 

1. 논문투고자는 논문의 양식에 의거하여 심사위원의 심사와 편집위원회의 심의를 거쳐 최종 게재가 판정된 논문

에 한하여 게재하도록 한다. 

2. 본 논문집은 스포츠와 관련된 분야의 논문으로 한다. 

3. 투고된 논문의 저작권은 연구소에 귀속된다. 

4. 본 논문집은 년 2회(2월, 8월) 발행하는 것을 원칙으로 하고, 논문의 원고는 6월말, 12월말까지 체육과학연구소

(choihundong@knsu.ac.kr)로 접수되어야 한다. 

5. 논문의 게재 여부는 위촉된 각 전공 영역 및 교내․외 심사위원이 판정하되 그 내용의 보충, 일부 수정, 가감

요구를 받은 논문은 소정의 기일까지 제출하여 재심사를 받으며 3회까지 가능하고, 통과되지 않으면 게재시기

가 이월된다. 

6. 본 논문집에 게재하는 논문은 다른 학술지에 발표되지 않은 것을 원칙으로 한다. 
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■ 투고규정

1. 논문의 작성은 다음 체제에 준 한다.

1) 논문 표제, 국문요약(요약), 영문요약(Abstract), key words, 본문, 참고문헌 순으로 구성한다. 

  - 연구자 소속기관 표시

     ① 단독연구 : 홍길동(동해대학교)

     ② 공동연구 : 홍길동(동해대학교)·임꺽정(서해대학교) 

2) 논문의 부제는 순차적인 일련번호에 따라 표기한다. 

  [일련번호] 

   1 → 1) → (1) → ① …… 

3) 이론적 배경(혹은 관련 연구)은 간결하게 분석 요약하여 서론 부분에 포함시킨다. 

4) 결과는 결과(분석) 및 논의로 결론은 결론 및 제언 등으로 쓸 수 있다. 

2. 원고의 서식은 횡서로 하여 국문으로 작성하는 것을 원칙으로 하되 부득이하게 외국어를 사용할 경우에는 

(   )을 이용하여 표기한다. 

3. 원고 편집과 분량은 한국체육학회지 편집양식에 준하여 10매 이내를 원칙으로 한다. 

4. 투고원고는 한글 2002 버전 이상으로만 작성하여 제출한다. 제출된 원고는 반환하지 않는다. 

5. 원고에는 국문·영문 요약을 첨부하여야 하며, 국문·영문 요약에서는 문단을 구성하지 않는다. 국문·영문 요약의 분

량은 편집양식 기준으로 첫 페이지에 여백 없이 구성하며 국문요약은 9줄, 영문요약은 10줄을 기준으로 구성한다.

6. 본문에서는 가급적 외래어 표기를 피하고, 원어를 사용 할 경우에는 우리말 의미를 덧붙이도록 한다. 

7. key words는 소문자로 표기하되 고유 명칭은 첫 글자를 대문자로 쓸 수 있다. 

8. 교신저자 E-mail를 표기한다. 

9. 논문투고자는 논문 심사 제출시 논문 심사료 100,000원을 함께 제출한다.

  - 계좌번호 : 국민은행 777537-04-002854 (예금주:체육과학연구소)
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■ 원고작성규정

1. 그림 및 표 작성

1) 그림은 인쇄용 원고로 직접 사용할 수 있도록 선명하게 작성해서 첨부한다.

2) 표와 그림의 제목은 한글로 작성한다.

3) 표 및 그림 제목의 번호는 본문에서 설명을 할 경우 <표 1>, <그림 1>로 괄호를 사용해서 표기하고, 표와 그

림에서는 표 4. 그림 1.과 같이 괄호 없이 표기한다. 

4) 모든 표는 반드시 가로 선으로만 작성한다. 단, 특별한 의미를 나타낼 필요가 있는 경우에는 세로선도 사용할 

수 있다. 

5) 표의 제목은 표의 상단 왼쪽에, 그림의 제목은 그림 하단 중앙에 표기한다. 

6) 표 및 그림이 인용된 자료일 경우 표, 그림의 하단 왼쪽에 참고문헌 형식을 제시한다. 

7) 표 및 그림에 필요한 단위는 반드시 상단 오른쪽 끝에 원어로 표기한다. 

2. 수학 및 통계기호

1) 논문 작성에 사용한 원자료(raw data)는 논문이 출간된 이후 최소한 3년간 보관하는 것이 일반적인 관례이므

로 본 학회에 제출한 논문 자료도 최소한 3년간 보관해야 한다. 

2) 일반적으로 사용되는 통계치 공식 등은 논문내용에서 설명하지 않는다. 

3) 통계 또는 수학식이 새로운 것이거나 꼭 필요한 경우에는 논문에 제시한다. 

4) 논문에서 추리 통계치를 제시할 때는 통계치 기호와 함께 자유도, 통계치 그리고 유의수준을 같이 제시한다(이

때 유의수준의 소수점 앞에는 0을 쓰지 않는다(p=.001). 

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



140  스포츠 사이언스 제31권 제1호

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.



투고 및 편집 규정  141

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. 
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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. 
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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 

의한 심사를 실시한다. 재심사 논문은 제 3자에게 맡기며, 편집위원회에서 최종 게재여부를 결정한다.

3) 게재 여부와 관련하여 본 위원회가 필요하다고 판단되면 외부로부터 약간의 위원을 위촉할 수도 있다.

4) 편집위원회로부터 위촉받은 심사위원은 심사 결과 수정이 필요한 경우 2주 이내에 수정, 보완하여 재심사를 

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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■ 원고편집양식(한글 2007)

기본적으로 대표 글-휴먼명조, 한글-휴먼명조, 영문-휴먼명조

서체(영문) 장평(%) 자간(%) 급수 행간 단수 내어쓰기 들여쓰기

본문 휴먼명조 90 -10 10p 150% 2 10pt

논문제목 휴먼명조 90 -10 18p 130% 1 왼쪽

부제목 휴먼명조 90 -10 12p 150% 왼쪽

이름 휴먼명조 90 -10 11p 130% 왼쪽

소속 휴먼명조 90 -10 10p 130% 왼쪽

영문논문제목 휴먼명조 95 -10 15p 110% 왼쪽

영문부제목 휴먼명조 90 -10 12p 150% 왼쪽

영문이름 휴먼명조 90 -10 10p 150% 왼쪽

영문소속 휴먼명조 90 -10 10p(이탤릭) 150% 왼쪽

요약 휴먼명조 90 -10 10p 150% 왼쪽

국문요약본문 휴먼명조 90 -10 10p 150%  

Abstract 휴먼명조 90 -10 10p 150% 왼쪽

영문요약본문 휴먼명조 90 -10 9p 150%  

Key words 휴먼명조 90 -10 8p 130%

장 제목(서론) 휴먼명조 90 -10 14p(진하게) 150% 2 가운데

1. 제목 휴먼명조 90 -10 10p(진하게) 150% 2 10pt

1) 제목 휴먼명조 90 -10 10p(진하게) 150% 2 10pt

표제목 휴먼명조 90 -10 9p 105% 1 or 2

표내용 휴먼명조 90 -10 9p 105% 1 or 2

그림제목 휴먼명조 90 -10 9p 105% 1 or 2

그림내용 휴먼명조 90 -10 9p 105% 1 or 2

참고문헌 휴먼명조 90 -10 14p(진하게) 150% 2 가운데

참고문헌 내용 휴먼명조 90 -10 10p 150% 2 35pt

 - 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) 

- 국문요약(요약)본문 

- 영문요약(ABSTRACT)본문 

- Key words 

- 교신저자 E-mail 

- 서론 

   1. 제목 

      1) 제목 

- 연구 방법 

   1. 제목 

      1) 제목 

- 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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