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<국문초록>

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 최대산소섭취 능력과 무산소성 파워에 관한 연구

이 소 원

제주대학교 교육대학원 체육교육전공

지도교수 제 갈 윤 석

본 연구의 목적은 제주지역 중학교 5종목(육상 단거리,육상 장거리,수영,역도,유도)의

남자선수 19명을 대상으로 체력수준을 분석하는데 있다.

최대산소섭취능력은 트레드밀 운동부하 검사방법으로 최대산소섭취량,무산소성 역치,운

동지속시간,최대심박수를 측정하였으며,무산소성 파워는 윈게이트 검사방법으로 평균파워

와 최대파워를 측정하였다.체력에서 근력은 악력,배근력,BenchPress와 Squat의 최대근

력,근지구력은 윗몸일으키기,유연성은 좌전굴,민첩성은 전신반응검사,평형성은 눈감고 외

발서기를 측정하였으며,연구결과는 다음과 같다.

1.제주지역 중학교 남자선수들의 종목별 최대산소섭취량은 육상 장거리,수영,유도,육상

단거리,역도선수 순으로 높았으며,유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.무산소성 역치와

운동지속시간은 육상 장거리선수들의 수준이 가장 높았으며,유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다.

2.제주지역 중학교 남자선수들의 종목별 무산소성 파워는 평균파워와 최고파워 모두 역도

선수가 가장 높았으며,육상 장거리선수가 가장 낮았으나 유의한 차이는 없는 것으로 나타

났다.

3.ACSM,CPHA,YMCA에서 제시한 체력평가 기준점에 따른 제주지역 중학교 남자선수의

체력수준은 심폐지구력은 36.8%,근지구력은 57.9%,유연성은 63.2%가 우수한 수준에 미치

지 못하는 것으로 나타났으며,근력은 모든 선수가 우수한 수준에 미치지 못하는 것으로 나

타났다.

*본 논문은 2015년 2월 제주대학교 교육대학원 위원회에 제출된 교육학 석사학위 논문임.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

스포츠 경쟁에서 운동선수의 체력이 경기력에 큰 비중을 차지하게 된다는 점은

반론의 여지가 없는 사실이며,특히 유ㆍ무산소성 운동능력은 경기력에 영향을 미

치는 중요한 체력요인으로 간주되고 있다.또한 종목별 운동수행 중 유ㆍ무산소성

에너지 기여비율의 명확한 차이는 종목의 특성으로 구분되어진다(문영만,김만호 및

최민동,1998).무산소성 에너지 기여비율이 높은 종목은 순발력 운동으로 구분되고,

유산소성 에너지 기여비율이 높은 종목은 지구성 운동으로 분류된다.즉,종목의 특

성에 따라 우선적으로 요구되어지는 체력요인은 종목별 차이가 있다고 할 수 있다.

예를 들면,육상 장거리나 수영은 유산소능력인 심폐지구력이 가장 중요시되고,역

도는 근력과 순발력,경기시간이 5분인 유도는 유ㆍ무산소 운동능력은 물론 근지구

력이 다른 체력요인보다 고려되어져야 할 요인으로 간주되고 있으며,육상 단거리

는 근력,순발력뿐만 아니라 지구력 강화를 위한 트레이닝이 요구된다고 보고되고

있다(한국체육과학연구원,1990).

심폐기능은 개인의 체력수준을 평가함에 있어 가장 중요시 되는 요소이며,이러

한 심폐기능을 판단하는 주요지표로는 일반적으로 최대산소섭취량이 사용된다(전태

원,1993).최대산소섭취량은 단위 시간 당 산소섭취 능력의 최대치로 유산소 운동

에 있어 최대운동 능력을 나타내며(Hadman& Williams,1983;Harrisonetal.,

1980),운동처방의 조건으로서 적절한 운동 강도 수준을 결정짓는 데 활용된다(강대

관 및 김귀봉,2000).이러한 최대산소섭취량은 실험실에서의 Cycle ergometer나

treadmill등과 같은 운동부하 장치와 호흡가스분석장치를 이용하여 직접적으로 측

정하는 방법이 가장 정확하며,신뢰할 수 있는 결과를 얻을 수 있다(Andersonet

al.,2011;Ritchieetal.,2005).

무산소성 운동능력은 선수들의 경기력에 중요한 요인으로 운동수행능력과 높은

상관관계가 있으며,무산소성 파워의 차이는 운동수행능력의 중요한 지표가 된다

(Abernethyetal.,1995).특히 최대무산소성 파워 및 무산소성 지구력은 모든 운동

종목의 경기력에 영향을 미치는 중요한 체력요인으로 간주되고 있으며(여남회 및
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서봉하,2001),선수들의 폭발적인 힘을 발휘하는 능력을 평가하는데 있어 매우 중

요한 의미를 갖는다(김규호,2005).이러한 무산소성 운동능력을 검사하는 방법으로

는 윈게이트 검사가 대표적이다(Bar-Or,1978).윈게이트 검사는 무산소성 수행 능

력에 대한 검사나 최대하 운동에 대한 반응을 분석하는 표준화된 방법으로 검사가

용이하고 객관적이며,타당도와 신뢰도가 높다(여남회 및 서봉하,2001).

운동선수의 체력과 관련된 선행연구들을 살펴보면 김극로,채정룡,조홍관 및 김

형준(1998)은 야구,농구,축구,수영,태권도선수 45명을 대상으로 중학교 운동선수

의 종목별 체력 특성에 대해 보고하였으며,유승희 등(1994)은 대학교 운동선수 50

명을 대상으로 최대산소섭취량을 직접 측정하여 축구,농구,야구,아이스하키,체조

순으로 성적을 규명하며 지구성운동 종목의 심폐체력이 더 우수하다고 보고하였다.

백남섭(1998)은 대학교 농구,야구,축구선수 50명을 대상으로 구기 종목간의 비교

를 통하여 선수의 개인 특성과 종목간의 특성을 분석하였으며,김규호,김정기 및

박승한(2010)은 대학교 씨름과 유도선수를 대상으로 4년간의 장기적인 연구를 통해

무산소 운동능력과 최대산소섭취량이 연령이 들수록 감소한다고 보고하였다.심호

선,박동호 및 이신언(2008)은 스쿼시 국가대표와 비국가대표 선수를 대상으로 심폐

지구력과 무산소성 능력을 비교하여 국가대표 선수들이 비국가대표 선수들보다 더

높은 강도에서 장시간동안 운동을 지속할 수 있는 능력이 우수하다고 제시하였다.

이 외에도 박승한,김규호 및 허용(2009)은 대학 씨름선수들을 대상으로,고병구 및

김주학(2004)은 국군체육부대의 엘리트 선수들을 대상으로 체력을 분석하여 씨름과

구기 종목(축구,농구,야구,배구)이 모든 연령대에서 선수선발 및 훈련에 이용 가

능한 체력 프로파일 제시를 통해 체력 측정의 필요성을 강조하였다.

성장기에 있는 중학교 운동선수들의 정확한 체력측정은 지도자와 선수들에게 훈

련목표를 설정하고 훈련성과에 대한 점검을 하는데 있어 매우 중요한 정보를 제공

할 뿐만 아니라 우수선수의 체력측정 결과는 어린 선수들의 훈련지표로 활용될 수

있다.그러나 아직까지 제주지역에선 중학교 운동선수들에게 운동처방을 할 수 있

는 체력수준에 대한 명확한 자료가 충분하게 제시되고 있지 못한 실정이다.

이에 본 연구는 제주지역 중학교 5종목(육상 단거리,육상 장거리,수영,역도,유

도)의 남자선수들을 대상으로 최대산소섭취량과 무산소성 파워를 측정하여 지도자

와 선수들에게 훈련 목표를 설정할 수 있는 현재의 체력수준을 제시하고,각 운동

종목의 특성에 맞는 체력강화 프로그램 개발의 기초자료를 제공하고자 한다.
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2.연구 목적

본 연구의 목적은 제주지역 중학교 5종목(육상 단거리,육상 장거리,수영,역도,

유도)의 남자선수들을 대상으로 체력수준을 분석하는데 있다.연구의 세부적인 목적

은 다음과 같다.

1)제주지역 중학교 남자선수의 종목별 최대산소섭취 능력,무산소성 파워,체력의

차이를 분석하였다.

2)제주지역 중학교 남자선수의 체력(심폐지구력,근력,근지구력,유연성)수준을 분

석하였다.
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3.연구의 가설

본 연구의 목적을 규명하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하였다.

1)최대산소섭취량은 육상 장거리선수와 수영선수가 육상 단거리선수와 역도선수보

다 좋을 것이다.

2)무산소성 파워는 육상 단거리선수와 역도선수가 육상 장거리선수와 수영선수보

다 좋을 것이다.

3)제주지역 중학교 모든 남자선수의 체력수준은 우수한(Excellent)수준 이상일 것

이다.
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4.연구의 제한점

본 연구는 다음과 같은 제한점을 두었다.

1)연구대상자를 제주지역 중학교 육상 단거리,육상 장거리,수영,역도,유도 종목

의 남자선수로 한정하였다.

2)연구대상자의 선수경력이 다양하다.

3)체력측정은 5종목의 2014년도 모든 대회가 마무리 된 비시즌기에 측정하였다.
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5.용어의 정의

1)최대산소섭취량(Maximaloxygenuptake:VO
2
max)

개인의 체력수준은 운동 강도와 운동량을 결정하는데 중요한 역할을 하며 평상시

건강상태를 평가하고 결정을 하는데 있어 바르고 유용한 지표의 기준이 된다.심폐

기능은 개인의 체력수준을 평가함에 있어 가장 중요시 되는 요소이며,이러한 심폐

기능을 판단하는 주요지표로는 일반적으로 최대산소섭취량이 사용되고 있다(전태원,

1993).최대산소섭취량은 해수면상에서 운동을 수행할 때 섭취할 수 있는 산소량의

단위 시간당 최대치로,최대 유산소성 파워(Maximalaerobicpower)와 동일한 의미

로 쓰이고 있다(Astrand& Rodhal,1986).즉,최대산소섭취량이 높다는 것은 일정

시간 내에 강도 높은 운동을 수행할 수 있는 능력이 높다는 것을 의미한다(이상호,

1968).

최대산소섭취량이라고 하는 용어는 1922년 노벨의학 생리학상 수상자인 힐(A.V.

Hill)에 의하여 불리어지게 되었으며,이 용어가 세계적으로 알려지게 된 것은

Robinson의 논문에 의해서라고 보고되고 있다.1937년에 Robinson등이 전신지구성

능력이 우수하다고 생각되는 장거리선수의 최대산소섭취량이 일반인과 비교해서 높

다는 것을 밝혀낸 이후 최대산소섭취량은 전신지구성 특히 심폐기능의 활동수준의

높이를 나타내는 지표로서 무엇보다 유효하다는 것이 인정되어 왔다.

2)무산소성 역치 (AnaerobicThreshold)

무산소성 역치란 에너지생성의 관점에서 무기적 에너지생성이 보충되기 시작하는

운동 강도로 대사성 산증(MetabolicAcidsis)과 호흡가스교환(GasExchange)에 관

련된 여러 가지 변화가 일어난 시점의 산소섭취량이나 혹은 운동량의 수준이라고

정의할 수 있다(Wasserman,1984).점진적으로 운동의 강도를 증가시켜 나갈 때 산

소소비량은 운동 강도와 비례하여 직선적인 증가양상을 보이는데 비해,환기량은

최대 강도에 근접하는 어느 시점에서 직선적인 증가를 벗어나 급격한 증가 양상을

보이게 된다.이처럼 환기량이 급격하게 증가하는 시점을 무산소성 역치라고 하고,

이는 무산소성 대사에 의한 에너지 공급이 가속화되는 것과 관련이 있다.

일반인의 경우,최대산소섭취량 약60%를 초과하는 시점에서는 체내에 급격히 증

가된 대사요구를 산화과정을 통한 에너지공급(유산소성 대사)에 의해서만 충족시키
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지 못한다.또한 무산소성 해당과정을 통한 에너지공급이 크게 증가하여 그 산물로

서 젖산생성률이 크게 증가하게 되는데,젖산생성률이 젖산제거율을 초과할 때 체

내 젖산축적이 시작된다.이것을 젖산역치라고 하며,부하를 점증시켜 나갈 때 혈중

젖산농도가 급격한 증가를 시작하기 직전의 운동 강도를 의미한다.

무산소성 역치는 일반인이 대체로 최대산소섭취량의 55∼70%에 해당하는 운동

강도에서 나타나는 반면 지구성 운동선수는 70∼85%의 범위에서 나타나며,지구성

능력의 평가나 운동효과를 예측하는데 최대산소섭취량 보다 무산소성 역치가 더욱

타당성이 높다는 연구가 계속적으로 보고되고 있다.또한 장거리 선수의 운동수행

능력을 결정하는 요인으로 무산소성 역치가 최대산소 섭취량보다 더 중요하다고 하

였다(Jacobs,1986).최대산소섭취량의 경우 훈련의 초기에 이미 어느 정도 그 역량

이 이루어져 있기 때문에 훈련에 따른 변화가 낮게 나타나지만,무산소성 역치는

훈련에 따라 운동 수행력과 더불어 지속적으로 향상되기 때문에 훈련에 따른 체력

수준의 향상 정도를 판정할 때 더욱 유용한 지표로 활용될 수 있다.

3)무산소성 파워(AnaerobicPower)

운동수행과정에 있어서 에너지 공급은 산소의 유ㆍ무에 따라 유ㆍ무산소성 운동

으로 구분하며,최대 무산소성 파워 및 무산소성 운동능력은 특정종목을 제외한 모

든 스포츠 종목의 경기력 향상에 있어서 중요한 체력요인으로 간주되고 있다.특히

순간적으로 폭발적인 힘을 필요로 하거나,지속적으로 큰 힘을 요구하는 비교적 단

시간의 운동종목에서 핵심적인 체력요인이다(정진원,2000).

무산소성 운동능력이란 산소가 필요 없거나 또는 부족한 상태에서 수행하는 운동

능력을 의미하는 것으로서 파워와 능력을 구분하여 사용하고 있다.일반적으로 파

워는 일정한 단위 시간당 발휘된 에너지를 의미하는 것이며,능력은 에너지의 총

가용능력을 나타낸다(Macdougalletal.,1990).특히 무산소성 파워는 에너지를 생

산하는 무산소 과정(ATP-PC와 젖산과정)의 최대능력이라고 할 수 있다.즉,무산

소성 파워(Anaerobicpower)란 유산소성 에너지 공급에 거의 의존하지 않고 수행할

수 있는 단위시간 당 최대작업량을 의미하고,무산소성 능력(Anaerobiccapacity)은

무산소성 에너지 공급에 의존하여 강한 근수축 활동을 반복하거나 유지하는 능력을

말한다(김성수 및 정일규,2000).
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4)윈게이트 검사(WingateTest)

무산소성 파워의 대표적인 검사방법인 윈게이트 검사는 이스라엘 Wingate연구

소의 Bar-Or(1978)의 연구 보고에 의해서 소개되면서 이를 이용한 무산소성 파워에

관한 연구가 많이 진행되고 있다.

윈게이트 검사는 자전거 에르고미터를 이용하여 체중을 고려한 보정 하에서 30초

동안 최대의 운동을 수행하여 5초 간격의 파워 중 최고치를 무산소성 파워로,30초

동안의 총 일량을 무산소성 능력으로 판단하는 방법이다.무산소성 능력을 측정할

수 있는 여러 가지 검사 중에서도 자전거 에르고미터를 이용한 윈게이트 검사가 객

관적이고 타당성이 있으며,신뢰성이 있고,운용하기가 용이하다.

Table1.WingateTestFormula

Power=부하(kp)×페달횟수 ×6(m)/(5초)

Watt=부하(kg)×페달횟수 ×11.765

5)육상

육상경기는 트랙과 필드에서 이루어지는 경기의 총칭으로,달리고 뛰어오르고 던

지는 인간의 가장 기본적인 움직임을 바탕으로 한 모든 스포츠의 기본이 되는 능력

을 겨루는 스포츠이다.2012년 제30회 런던올림픽 육상경기 메달 수만 해도 47개에

달하며,크게는 트랙 경기(단거리,중거리,장거리)와 필드 경기(도약,투척)로 구분

한다.트랙 경기에서 단거리는 100m,200m,400m이고,중거리는 800m,1500m이며,

3000m이상은 장거리에 해당된다.

6)수영

일정한 거리를 소정의 영법으로 헤엄쳐서 그 속도를 겨루는 수영경기를 말하며,

경영경기는 거리와 영법으로 경기종목이 정해져 있다.자유형은 50m,100m,200m,

400m,800m,1500m의 종목이 있고,평영과 배영,접영은 50m,100m,·200m의 종목

이 있다.개인혼영은 200m,400m,혼계영은 400m,계영은 200m,400m,800m의 종

목이 있다.
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7)역도

무거운 원판을 심봉 양쪽에 끼우고 이를 들어 올리는 경기를 말하며,들어 올린

무게가 얼마나 무거운가를 경쟁하는 스포츠다.경쟁 방법은 들어 올리는 방법에 따

라 인상과 용상으로 나뉘며,성별,체급별로 경기를 치른다.

8)유도

일본에서 전통적으로 내려온 무술을 바탕으로 하며,2명의 선수가 손 기술,발 기

술 등,온몸을 사용하여 상대를 공격하거나 공격해오는 상대의 허점을 찔러 승패를

겨루는 투기 종목이다.
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Ⅱ.이론적 배경

1.경기종목 특성에 따른 운동선수의 체력

올림픽 경기종목은 최대 28종목이며,동계올림픽은 15종목,아시안게임은 올림픽

보다 8종목 많은 36종목이다.국내종합경기대회인 전국체육대회와 전국소년체육대

회의 정식종목은 각각 44종목과 33종목이며,세부종목까지 고려하면 경기종목은 더

욱 다양해진다.이러한 종목들은 체력적인 측면으로 크게 지구력이 필요한 유산소

성 운동종목과 강한 순발력이 필요한 무산소성 운동종목으로 구분됨에 따라 훈련방

법과 연습량,기술이 다르고 요구되는 체력수준도 다르다(황경식,2005).예를 들면,

육상 100M 선수나 역도선수에게 있어서는 체력요인 중에서도 순발력이 경기력에

상대적으로 더 중요한 역할을 하지만,육상 장거리 선수에게 있어서는 심폐지구력

요인이 다른 체력요인보다 상대적으로 더 중요한 역할을 한다.이는 경기력 향상을

위한 체력훈련은 경기종목의 특성을 고려하여 상대적으로 중요시되는 체력요인을

우선적으로 실시해야 한다는 것을 의미한다.이러한 측면에서 최근 경기종목별 특

성을 고려하여 경기력에 상대적으로 중요하게 생각되는 체력요인에 관한 연구가 활

발하게 진행되고 있다.

강상조(2000)는 각 경기 종목별로 요구되는 체격 및 체력에는 특징적인 구조가

존재하고 있으며,종목별로 각기 달리 요구되는 체격ㆍ체력수준 여하에 따라 선수

선발과 훈련이 이루어져야 한다고 하였다.

김극로 등(1998)은 중학교 운동선수의 체력 특성을 파악하여 효율적이고 과학적

인 훈련방법을 모색하고자 야구,농구,축구,수영,태권도 선수들의 체력 측정을 한

결과 운동의 발현능력인 근력,순발력은 야구선수와 농구선수,운동의 지속능력인

근지구력,전신지구력은 평소에 지구성 운동을 규칙적으로 실시하는 축구선수,농구

선수,수영선수,운동의 조정능력인 민첩성,유연성은 단시간에 빠른 운동을 주로

하는 태권도선수가 높게 나타났다고 보고하였다.

김정행(1986)은 유도선수들의 전문체력 향상방안 연구에서 유도선수는 전반적인

체력 측정을 통해 합리적인 훈련 처방에 의한 훈련을 실시해야 한다고 하였으며,

체력의 증가가 왕성한 청소년 시기의 전문체력육성은 유도의 기술이 포함된 체력육
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성훈련 프로그램으로 구성하여 훈련을 실시하는 것이 효과적이라고 하였다.

최덕묵 및 김기범(1999)은 학교급별 육상 남자 단거리선수들의 경기력 결정요인

분석에서 학교급별에 관계없이 경기력에 영향을 미치는 요인은 순발력과 속도요인

이며,경기력 결정에 작용하는 체력요인의 비중은 학교급별에 따라 차이가 있다고

보고하였다.이는 학교급별에 따라 훈련내용도 차이가 있어야 한다는 점을 시사해

준다.

백형훈 및 성봉주(2004)는 육상 단거리 선수의 주기화 트레이닝이 근파워와 경기

력에 미치는 영향에서 14주간의 훈련프로그램 실시 후 실헙집단이 비교집단에 비해

기초체력 및 전문체력의 증가폭이 크며,빠른 적응현상을 나타내어 더 많은 기록이

단축되었다고 보고하였다.또한 효과적인 단거리 경기력 향상을 위해서는 연령 시

기나 성별 그리고 운동수준을 고려한 주기화 프로그램의 구성과 적용에 관심을 가

져야 한다고 하였다.이는 체력의 향상은 그 종목에서의 경기력과 직결된다고 할

수 있으며,엘리트선수로 성장하기 전인 중학교 운동선수의 경우 종목별 요구되는

전문체력과 종목 간 차이와 유사점에 대해 비교ㆍ고찰해 볼 필요성을 제시해 준다.

이희창(2008)은 수영선수들의 체력요인에 의한 경기력 결정요인에 있어서 근력과

순발력이 가장 많은 비중을 차지하는 요인이라고 하였으며,무산소성 파워 향상 프

로그램과 유산소성 파워 향상 프로그램을 적절히 혼합한 복합 트레이닝을 이용하여

체력을 향상시키는 것이 수영 종목의 기록을 보다 더 효과적으로 단축시킬 수 있는

바람직한 방법이라고 하였다.

최윤택 및 성낙광(2007)은 남자 기계체조선수의 경기력 결정요인 분석에서 기계

체조 경기력에 영향을 미치는 체력요인은 중학교 선수의 경우 근력과 근지구력,순

발력,유연성 요인이고,고등학교 선수는 전 요인이 경기력과 관련된 중요한 요인이

며,대학 및 일반부 선수는 근력이 가장 중요한 요인이라고 하였다.

정창순(2006)은 우수 근대5종 경기선수의 체격 및 운동관련 체력특성 연구에서

근대5종 선수의 체력은 경기력과 유의한 관계가 없는 것으로 나타났지만 경기력을

향상시키기 위해서는 근력,유연성,심폐지구력,순발력 요인에 있어 높은 수준을

유지해야 한다고 하였다.또한 종목을 세분화하여 5개 종목별 필요한 운동 관련 체

력에 대한 차이를 확인하여 해당 종목에서 요구하는 체력수준에는 특징적인 차이를

보이고 있는 것으로 나타났다고 보고하였다.

선행연구에서 살펴본 것처럼,종목별로 운동선수의 체력은 경기력에 많은 영향을
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미치는 것으로 나타났으며,종목별로 경기력에 영향을 주는 체력의 종류나 우선순

위는 다소 차이가 있는 것을 알 수 있다.

서로 종목이 다른 선수들의 체력수준은 종목특성에 따라 차이가 있는지 또는 종

목별로 어떤 체력요인들이 경기력에 영향을 미치는지에 대해 알아볼 필요가 있으

며,각 종목만이 가지는 체력요인과 종목 간의 공통으로 가지는 체력요인을 구분함

으로서 유사한 종목이 가지는 좋은 훈련프로그램을 공유하고 더 나아가 프로그램의

공통점들을 더욱 개발한다면 선수의 경기력을 더욱 향상시킬 수 있을 것이다.또한

연구결과를 통해 단점을 보완하고 장점을 강화시키는 것으로 실제 경기력 향상에

도움이 될 것이라 여겨지는 제주지역 중학교 선수들의 현 체력수준을 확인하는 과

정도 의미 있을 것으로 사료된다.

2.운동선수의 최대산소섭취 능력과 무산소성 파워

최대산소섭취 능력과 무산소성 파워와 같이 주 에너지 시스템에 근거한 유ㆍ무산

소성 운동 능력은 경기력에 영향을 미치는 중요한 체력요인으로 운동선수에게는 핵

심이자 필수적인 체력요인이라고 할 수 있다(김기진,2013).이에 따라 모든 지도자

와 선수들은 물론 많은 학자들까지 경기력 향상을 위해 유ㆍ무산소성 트레이닝에

많은 노력을 기울이고 있다.

김진원(1984)의 연구에 의하면 우수한 지구성 선수의 경우, 여자선수는

55-70ml/kg/min,남자선수는 65-85ml/kg/min의 범위를 갖는 것으로 보고되고 있다.

김양수,황수관 및 김종훈(1991)은 장기간 특정운동으로 단련된 운동선수들이 체

육학과 일반학생들보다 심폐체력 수준이 높고,선수들의 최대산소섭취량은 육상 장

거리(59.3ml/kg/min),축구(47.1ml/kg/min),수영(41.4ml/kg/min),야구(38.1ml/kg/min)

순으로 종목별 운동의 특성에 따라 차이가 나며,장기간의 운동 참여가 심폐기능의

발달에 영향을 미친다고 하였다.

위승두(1996)의 운동종목별 특성이 최대산소섭취량과 무산소성 역치 수준에 미치

는 연구에 의하면 육상 장거리(72.75ml/kg/min),축구(64ml/kg/min),야구(53ml/kg/min),

체조(51.75ml/kg/min),비선수(43.5ml/kg/min)순으로 종목별 선수들의 최대산소섭

취량의 성적을 규명하였으며,무산소성 역치에서의 단위체중당 산소섭취량은 육상



-13-

장거리(53.57ml/kg/min),축구(45.13ml/kg/min),야구(33.13ml/kg/min),체조(31.25ml/kg/min),

비선수(24.50ml/kg/min)순으로 종목별 심폐기능의 차이 규명하였다.또한 지구성

운동선수들의 무산소성 역치가 높은 것은 장기간 훈련을 통해서 근섬유와 모세혈관

이 발달되어 에너지 대사는 활발해지고 노폐물 제거는 왕성해지기 때문이라고 제시

하였으며,운동종목마다 요구되는 심폐체력 수준이 다르다고 보고하였다.

최영근,유승희,최성근,김복현 및 허정행(1994)은 대학교 운동선수 84명을 대상

으로 최대산소섭취량을 측정하여 축구(59.82ml/kg/min),농구(52.39ml/kg/min),아이

스하키(48.97ml/kg/min),야구(46.23ml/kg/min),체조(41.75ml/kg/min)순으로 종목

별 운동선수들의 심폐기능의 차이를 규명하여 종목별 특성을 파악하였다.

김규호 등(2010)은 대학교 씨름,유도 중량급선수들을 대상으로 대학 입학시점부

터 4년간 신체구성과 무산소성 운동능력,최대산소섭취량을 측정하여 운동선수들도

연령이 들수록 신체구성의 변화가 나타나며,무산소성 운동능력과 최대산소섭취량

은 감소한다고 보고하였다.

여남회 및 서봉하(2001)는 고등학교 육상 단ㆍ중ㆍ장거리 남자선수를 대상으로

무산소성 능력의 차이를 규명한 연구에서 무산소성 능력의 지표로 사용되는 총운동

량,평균파워,최고파워 및 피로지수가 세부종목별로 유의한 차이를 나타내었으므로

세부종목을 선정하는데 있어서 윈게이트 검사를 포함한 실험실 테스트를 실시하여

종목의 특성에 맞게 육성하여야 한다고 하였으며,윈게이트 검사가 무산소성 운동

능력을 측정하기 위한 가장 일반적이고 정확한 방법이라고 하였다.

심호선 등(2008)은 스쿼시 종목의 경기력에 직접적으로 영향을 미칠 수 있는 체

력 요인들을 알아보기 위해 국가대표와 비국가대표 선수를 대상으로 심폐지구력과

무산소성 능력을 비교하여 국가대표 선수들이 비국가대표 선수들보다 더 높은 강도

(높은 환기역치)에서 장시간동안 운동을 지속(긴 운동지속시간)할 수 있는 능력이

우수하다고 제시하였다.이는 심폐지구력의 요인인 운동지속시간,환기역치와 고강

도 운동 후 빠른 심박수 반응과 낮은 안정시 심박수 및 윙게이트의 피로지수 등이

스쿼시 종목의 경기력을 판단 할 수 있는 유용한 지표로 사용될 수 있음을 시사한

다.

선행 연구를 살펴보면 운동선수의 최대산소섭취 능력과 무산소성 파워는 연구대

상자에 따라 광범위한 차이를 보이는데,이는 체력요인이 종목특성,성별,연령,운

동경력,경기력 등에 의해 수준이 다르다는 것을 의미한다.
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엘리트선수들은 무산소성 파워와 같은 생리학적 체력검사를 주기적으로 실시하여

선수 개개인에 맞는 운동부하 강도나 체계적인 훈련 방식을 제공받아 좋은 성적을

낼 기반을 다지고 있으며,그런 이점을 통하여 세계대회에서 좋은 성적을 거두고

있다.제주지역 선수들도 체계적인 체력검사를 통해 개개인에 맞는 트레이닝 프로

그램을 갖춘다면 앞으로 좋은 결과가 있을 것이라 생각하며,본 연구가 제주체육

발전에 도움이 되는 기회가 되었으면 한다.
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Table2.ParticipantsCharacteristics

Variable
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)

Age

(yrs)
15.00±0.00 14.33±1.16 14.50±1.00 12.75±0.96 14.33±0.52 14.11±1.50

Height

(cm)
170.95±2.47 166.37±6.26 171.08±12.84 168.63±2.84 165.8±9.38 168.14±7.95

Weight

(kg)
56.70±4.53 52.10±10.75 68.05±14.49 77.98±15.70 67.18±16.33 66.15±15.47

Experience

(month)
25.00±2.83 35.33±32.75 43.25±34.27 20.50±12.79 23.83±20.13 29.16±21.19

Ⅲ.연구 방법

1.연구대상

본 연구의 대상은 2014년 전국소년체육대회에 제주지역 대표로 참가한 중학교 5

종목(육상 단거리,육상 장거리,수영,역도,유도)의 남자선수 19명으로 선정하였다.

연구대상자들은 평상시 종목에 따른 훈련을 지속적으로 하면서,실험의 의의 및

절차에 대해 충분히 설명한 후 자발적 참여 의사를 밝힌 선수로 신체적 특성은

<표 2>와 같다.
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Participants(n=19)

Sprint

(n=2)

Long-Distance
Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

     

VO
2
max VO

2
max,AT,ET,MHR

AnaerobicPower MeanPower,PeakPower

PulmonaryFunction FVC,FEV1,FEV1/FVC

MuscularStrength LGS,RGS,BS,1RM(BenchPress,Squat)

MuscularEndurance SU

Flexibility SR

Agility RWB

Balance CEOS

Physique Height,Weight,WC,HC,BMI

BodyComposition SMM,LBM,BFM,PBF

AT,AnaerobicThreshold;ET,ExerciseTime;MHR,MaximalHeartRate;FVC,ForcedVital

Capacity;FEV1,ForcedExpiredVolumeinonesecond;LGS,LeftGipStrength;RGS,Right

GripStrength;BS,BackStrength;SU,SitUp;SR,SitandReach,RWB,Reactionofthe

Whole Body;CEOS,Closed Eye One-leg Stance;WC,Waist Circumference;HC,Hip

Circumference;BMI,BodyMassIndex;SMM,SkeletalMuscleMass;FFM,FatFreeMass;

BFM,BodyFatMass;PBF,PercentBodyFat.

Figure1.CrossSectionalStudy

2.실험 설계

본 연구의 실험은 2014년 전국소년체육대회에 제주지역 대표로 참가한 중학교 남

자선수를 대상으로 경기종목을 기준으로 하는 육상 단거리그룹,육상 장거리그룹,

수영그룹,역도그룹,유도그룹으로 나누어 최대산소섭취량,무산소성 파워,체력 등

을 측정하였으며,전체적 실험설계는 <그림 1>과 같다.
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3.측정 항목 및 방법

1)최대산소섭취량

최대산소섭취량(VO
2
max)의 직접 측정은 UltimaMedgraphics(USA)을 이용하여

treadmill에서 Bruceprotocol을 사용하는 점증운동부하 검사방법을 통해 측정하였

다.모든 피험자는 상대습도 40-50%와 온도 22℃ 이하로 유지되는 실험실에서 10

분간 준비운동을 실시한 후 안정 시 심박수와 호흡교환율 측정을 통해 안정 시 상

태임을 확인하고 실시하였다.호흡교환율(RER)1.15이상,운동자각도(RPE)18이상,

또는 피로하여 더 이상 운동수행을 하지 못할 경우를 최대능력 도달 기준으로 하여

(ACSM,2006)항정상태나 가장 높은 상태의 산소섭취량을 최대산소섭취량으로 측

정하고 운동검사를 중단하였다.

2)무산소성 파워

무산소성 파워(AnaerobicCapacity,AC)는 Bar-or(1978)에 의해 보고된 윈게이트

(Wingate)검사방법으로 측정하였다.자전거의 안장높이를 피험자의 다리에 완전히

신전될 수 있도록 조정한 후 2분간 가벼운 페달링으로 준비운동을 실시하였다.체

중의 7.5%를 부하로 설정하여 각 선수별로 적용하고 준비운동이 끝난 후 서서히

페달을 돌리게 하여 일정한 속도가 되었을 때부터 시작이란 신호와 함께 30초간 전

력으로 페달링 운동을 실시하였다.무산소성 운동능력은 일정한 운동부하에서 30초

동안에 이루어진 평균파워,최고파워를 측정하였다.

3)폐기능

폐기능은 호흡가스대사 분석기를 사용하여 측정하였으며,호흡가스대사 분석기의

마우스피스를 입에 물고 안정적인 호흡을 유지하다가 측정자의 지시에 따라 숨을

최대한 들여 마신 후 6초 동안을 최대한으로 내쉬게 하였다.2회 반복 측정하여 노

력성 폐활량(FVC),1초간 노력성 호기량(FEV1) 및 노력성 호기량의 1초율

(FEV1/FVC)의 평균을 기록하였다.

4)체력

체력과학연구원(2007)에서 국가대표선수들을 대상으로 실시하고 있는 기초 및 전
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문 체력 검사 중 전 종목에서 대부분 측정하고 있는 근력,근지구력,유연성,민첩

성,평형성을 검사하였다.

(1)근력

근력은 악력,배근력뿐만 아니라,BenchPress와 Squat을 이용하여 1RM을 측정

하였다.

악력(GripStrength)을 측정하기 위해 악력계(DW-701,Japan)를 이용하였으며,

대상자는 양발을 어깨 넓이로 벌리고 양팔을 자연스럽게 내린 자세로 선다.악력계

의 표시판이 바깥쪽을 향하도록 하고,손가락 둘째 마디로 잡는다.이 때 악력계 손

잡이가 맞지 않으면 조절나사를 이용하여 알맞게 조절하였다.팔을 곧게 펴서 몸통

과 팔을 15°간격을 유지하는 자세로 서서 ‘시작’구호와 함께 2~3초간 힘껏 잡아당

기게 하였다.좌우 교대로 2회 실시하여 최고치를 0.1kg단위로 기록하였다.

배근력(BackStrength)은 배근력계(T.K.K.5120,Japan)를 이용하여 측정하였으며,

대상자는 배근력계 발판 위에서 발끝을 15cm 정도 벌리고 서서 무릎과 팔을 펴고

상체를 30°정도 앞으로 굽혀서 배근력계의 손잡이를 똑바로 잡는다.이 때 측정자

는 대상자의 신장에 맞게 배근력 줄의 길이를 조절하여 무릎 위 10cm정도에서 당

길 수 있도록 하고,‘시작’구호와 함께 기울인 상체를 전력을 다하여 일으키며 3초

정도 손잡이를 잡아당기게 하였다.1회 측정 후 다음 시기까지 충분한 휴식을 취하

여 최대 힘으로 측정할 수 있도록 하였으며,2회 실시하여 최고치를 0.1kg단위로

기록하였다.

1RM은 ACSM(2007)에서 제시된 기본적인 절차를 따라서 반복측정에 의한 직접

측정하는 방법으로 BenchPress와 스쿼트를 실시하였다.1RM을 측정하기 전 최대

하 근력 측정을 완전하게 이행할 수 있도록 준비운동을 시킨 후,측정 사이에 2-4

분간 휴식을 두었다.측정과정에서 근피로가 1RM 기록에 영향을 줄 수 있기 때문

에 4번의 시도 내에 1RM을 정하고,최대 6번 이내에 측정하도록 하였다.부하는 대

상자가 최대 무게를 찾을 때까지 점진적으로 증가시켰으며,모든 측정은 동일한 속

도의 동작과 가동범위로 수행하였다.성공적으로 수행한 최종무게를 1RM으로 기록

하였다.

BenchPress측정 자세는 벤치에 누워 양 발을 바닥에 고정시키고 안정을 취한

뒤 양손으로 바벨(barbell)을 들어 호흡을 조절하면서 바벨을 가슴 위(유두부)에 놓
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는다.최대 힘을 발휘하여 팔꿈치를 펴서 바벨을 들어 올린 것을 성공으로 기록한

다.

Squat측정 자세는 바벨을 어깨(승모근)에 수평이 되도록 얹은 자세로 선다.스탠

스의 폭은 어깨넓이보다 약간 넓게 하고,그립의 폭을 편안한 느낌이 들도록 조절

한다.대퇴부가 종아리 근육에 닿을 정도로 허리를 똑바로 편 자세로 무릎을 굽힌

다음 최대 힘을 발휘해서 시작자세로 되돌아가는 것을 성공으로 기록한다.

(2)근지구력

근지구력은 윗몸일으키기대(KT2522,Korea)를 이용하여 윗몸일으키기(Sit-up)를

측정하였다.

대상자는 다리의 각을 70-90°구부려 윗몸일으키기 보드 발목걸이에 양쪽 발끝을

끼운 후 양손은 깍지를 낀 상태로 머리 뒤로 두고 눕도록 한다.이때 발목걸이가

느슨한 경우 보조자의 도움을 받을 수 있도록 하였고,‘시작’구호와 함께 1분간 윗

몸일으키기를 실시하여 정확한 자세로 실시한 횟수만을 세고 기록하였다.정확한

자세는 머리 뒤에 깍지 낀 손을 풀지 않고,내려갈 때는 양 어깨를 보드에 닿아야

하며,올라올 때는 양쪽 팔꿈치가 다리에 닿는 것으로 규정하였다.

(3)유연성

유연성은 좌전굴계(T.K.K.5103,Japan)를 이용하여 좌전굴(SitandReach)을 측정

하였다.대상자는 맨발로 무릎을 편 채 발목을 세워 양발바닥이 측정기구의 수직면

에 완전히 닿도록 하여 바른 자세로 앉는다.무릎을 완전히 편 상태로 윗몸을 앞으

로 굽혀 양손을 모아 양 중지로 최대한 앞으로 뻗어 측정기를 민다.손가락 끝이 2

초 정도 멈춘 지점을 측정하였고,2회를 실시하여 더 멀리 측정된 수치를 0.1cm단

위로 기록하였다.

(4)민첩성

민첩성은 전신반응검사측정기(빛,소리 반응센서기)를 이용하여 전신반응검사

(1/1000초)를 측정하였다.대상자는 센서기 뒤에 발을 위치시키고,자연스럽게 선다.

빛 또는 소리자극이 나오면 최대한 빠른 속도로 센서기 부분을 닿도록 한다.1-2회

연습 후 2회 측정하여 좋은 성적을 소수점 둘째자리까지 기록하였다.
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(5)평형성

평형성은 엘리트선수의 평형감각을 측정하는 도구로 널리 사용되고 있는 눈감고

외발서기를 측정하였다.대상자는 측정자의 지시에 따라 정해진 위치에 서서 양 손

을 어깨와 평행하게 양 옆으로 올린다.대상자가 편하다고 생각하는 한쪽 무릎을

허리 높이까지 올린 후 눈을 감음과 동시에 측정하였으며,몸의 흔들림이 심해 지

지된 발의 위치가 원위치를 이탈 할 경우까지의 시간을 초단위로 측정하였다.2회

실시하여 최고치를 초단위로 기록하였고,측정 간의 편차가 많은 차이를 보일 수

있으므로 사전에 연습기회를 주었다.

5)신체계측 및 신체조성

신장과 체중은 최대한 간편한 복장을 착용한 후 직립자세에서 신발을 벗고 자동

측정 장비인 JENIX(동산제닉스,Korea)를 이용하여 0.1cm,0.1kg단위로 측정하였

고,체질량지수는 측정된 체중을 신장의 제곱으로 나누어 계산하였다.

허리둘레는 장골 능선과 12번 갈비뼈 경계선 사이의 가장 얇은 둘레를 팔을 편안

히 내리고 정상호기에 측정하였고,엉덩이둘레는 엉덩이 뒤쪽의 가장 돌출된 부위

와 치골 결합부 및 대전자 위쪽을 연결하는 가장 두꺼운 부위를 엉덩이에 힘을 뺀

후 측정하였다.

체성분은 인피던스법을 이용한 정밀 체성분 분석기인 Inbody720(BiospaceCo,

Korea)을 이용하여 골격근량(SMM),제지방량(LBM),체지방량(BFM),체지방률

(PBF)을 측정하였다.
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4.자료 처리

본 연구의 측정된 모든 자료의 처리는 SPSS(StatisticalPackagefortheSocial

Sciences)18.0통계 프로그램을 사용하여 다음과 같이 분석하였다.

1)측정항목에 대한 평균(Mean)과 표준편차(StandardDeviation)를 산출하였다.

2)종목 간의 최대산소섭취 능력,무산소성 파워,체력,체력의 차이를 규명하기 위

하여 일원변량분산분석(one-wayANOVA)을 실시하였다.

3)사후검증을 실시하여 그룹간의 차이를 검증하였다.

4)체력 기준점에 따른 체력수준은 빈도분석(Frequencies)을 실시하였다.

5)가설의 검증을 위한 유의수준은 =.05로 설정하였다.
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Table3.ComparisonofVO2maxinEventsonMiddleSchoolMaleAthletes

Variable
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)
Total p

VO
2
max

(ml/kg/min)
51.20±0.57 68.23±3.87 54.93±6.21 48.03±9.73 52.45±9.09 54.40±9.50

.044
L>W

AT

(ml/kg/min)
26.50±0.71 35.80±0.62 23.93±8.23 24.58±5.15 24.12±2.01 26.27±5.95

.026
L>S,J

ET

(min)
15"21±0"11 17"02±1"08 15"09±1"45 12"05±1"33 13"14±1"23 14"13±2"08

.003
L>W,J

MHR

(beats/min)
193.00±11.31 184.33±4.93 198.00±9.66 190.25±8.42 192.50±12.55 191.95±9.98 .541

AT,AnaerobicThreshold;ET,ExerciseTime,MHR,MaximalHeartRate.

Ⅳ.연구 결과

1.중학교 남자선수의 종목별 최대산소섭취 능력 비교

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 최대산소섭취 능력을 비교한 결과는 <Table

3>과 같다.분석 결과,최대심박수를 제외한 최대산소섭취량,무산소성 역치,운동

지속시간이 집단 간 통계적으로 유의한 차이가 있었다.

사후검정(TukeyHSD)결과,최대산소섭취량은 육상 장거리선수가 역도선수보다

유의하게 높게 나타났으며,무산소성 역치는 육상 장거리선수가 수영,유도선수보다

유의하게 높게 나타났다.운동지속시간 역시 장거리선수가 역도,유도선수보다 유의

하게 높게 나타났다.
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2.중학교 남자선수의 종목별 무산소성 파워 비교

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 무산소성 파워를 비교한 결과는 <Table5>

와 같다.분석 결과,평균파워,최고파워 모두 종목간의 유의한 차이는 나타나지 않

았다.

Table4.ComparisonofAnaerobicPowerinEventsonMiddleSchoolMale

Athletes

Variable
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)
p

MeanPower

(W)
419.82±55.80 323.88±119.63 441.34±107.75 481.38±70.11 427.41±97.61 424.56±98.18 .351

MeanPower

(W/kg)
7.35±0.43 3.04±1.13 6.43±0.86 6.36±1.46 6.42±0.76 6.45±0.96 .718

Peakpower

(W)
689.60±53.00 503.42±192.50 676.27±142.23 796.44±171.26 645.39±138.58 665.93±162.11 .218

Peakpower

(W/kg)
12.10±0.03 9.37±1.88 9.93±1.56 10.55±2.97 9.84±2.13 10.17±2.03 .672
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Table5.ComparisonofPulmonaryFunctioninEventsonMiddleSchool

MaleAthletes

Variable
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)
p

FVC(ℓ) 4.20±0.12 4.46±0.79 4.81±0.89 4.35±0.51 4.37±0.68 4.46±0.64 .826

FEV1(ℓ) 3.80±0.00 3.67±0.82 3.92±0.84 3.61±0.51 3.61±0.45 3.71±0.55 .936

FEV1/FVC(%) 90.50±2.12 81.50±5.22 82.00±10.67 83.25±9.17 83.00±3.83 83.39±6.86 .681

FVC,ForcedVitalCapacity;FEV1,ForcedExpiredVolumeinonesecond.

3.중학교 남자선수의 종목별 폐기능 비교

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 폐기능을 비교한 결과는 <Table6>과 같다.

분석 결과,폐기능의 모든 요인에서 유의한 차이는 나타나지 않았다.
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Table6.ComparisonofPhysicalFitnessinEventsonMiddleSchool

MaleAthletes

Variable
Srint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimmin
g

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)
p

LGS(kg) 33.00±2.40 31.60±8.35 33.08±9.10 36.18±5.51 34.62±4.83 33.97±5.99 .901

RGS(kg) 36.50±3.18 34.20±6.40 33.75±7.45 37.38±4.16 35.97±6.71 35.58±5.63 .919

BS(kg) 87.25±13.08 76.67±26.39 79.00±12.60 103.75±16.47 91.50±13.37 88.66±17.51 .217

BP

1RM(kg)
55.00±7.07 45.00±15.00 66.25±14.36 52.50±6.455 52.50±8.80 50.26±9.05 .175

Squat1RM

(kg)
100.00±14.14 76.67±23.63 98.75±8.54 113.75±20.57 95.83±20.60 95.00±20.68 .206

SU(num/min) 47.50±3.54 43.33±14.01 46.75±8.80 32.00±14.90 40.83±8.16 41.32±11.04 .359

SR(cm) 19.90±3.82 14,73±4.22 18.28±5.37 15.90±3.96 11.52±9.34 15.25±6.61 .471

RWB(sec) 0.22±0.05 0.26±0.00 0.24±0.02 0.29±0.03 0.29±0.03 0.26±0.05 .231

CEOS(sec) 10.35±1.08 38.40±13.30 23.14±14.31 8.75±5.67 24.78±33.42 21.69±21.71 .458

LGS,LeftGipStrength;RGS,RightGripStrength;BS,BackStrength;BP1RM,BenchPress1RM;

SU,SitUp;SR,SitandReach,RWB,ReactionoftheWholeBody;CEOS,ClosedEyeOne-legStance.

4.중학교 남자선수의 종목별 체력 비교

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 체력을 비교한 결과는 <Table7>과 같다.

분석 결과,체력의 모든 요인에서 종목간의 유의한 차이는 나타나지 않았다.
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Table7.Comparison ofBlood Pressurein Eventson MiddleSchool

MaleAthletes

Variable
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)
p

SBP

(mmHg)
126.50±3.54 120.33±8.33 120.50±11.27 126.75±9.29 124.00±7.10 123.53±8.06 .785

DBP

(mmHg)
69.50±7.78 77.67±12.86 73.25±8.77 70.50±9.26 69.33±5.72 71.74±8.19 .698

RHR

(beats/min)
70.00±1.41 68.33±7.57 78.50±8.74 78.25±5.56 79.67±8.52 76.32±8.08 .223

SBP,SystolicBloodPressure;DBP,DiastolicBloodPressure;RHR,RestingHeartRate.

5.중학교 남자선수의 종목별 혈압 비교

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 혈압을 비교한 결과는 <Table11>과 같다.

분석 결과,혈압의 모든 요인에서 종목간의 유의한 차이는 나타나지 않았다.
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Table8.ComparisonofPhysiqueinEventsonMiddleSchoolMaleAthletes

Variable
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)
p

Height

(cm)
170.95±2.47 166.37±6.26 171.08±12.84 168.63±2.84 165.80±9.38 168.14±7.95 .864

Weight

(kg)
56.70±4.53 52.10±10.75 68.05±14.49 77.98±15.70 67.18±16.33 66.15±15.47 .229

WC

(cm)
67.53±3.22 66.83±5.28 76.83±5.07 88.34±14.32 80.81±13.19 77.95±12.25 .109

HC

(cm)
89.33±3.64 85.77±7.08 95.10±7.95 97.74±9.55 94.32±9.09 93.33±8.46 .412

BMI

(kg/m2)
19.20±0.99 18.57±2.51 22.98±2.11 27.25±5.39 24.17±4.40 23.16±4.59 .068

WC,WaistCircumference;HC,HipCircumference;BMI,BodyMassIndex.

6.중학교 남자선수의 종목별 체격 및 신체조성 비교

1)중학교 남자선수의 종목별 체격 비교

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 체격을 비교한 결과는 <Table12>와 같다.

분석 결과,체격의 모든 요인에서 종목간의 유의한 차이는 나타나지 않았다.
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Table9.ComparisonofBodyCompositioninEventsonMiddleSchool

MaleAthletes

Variable
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)
p

SMM

(kg)
28.55±2.05 26.53±6.15 31.65±8.00 32.88±3.76 29.90±5.28 30.22±5.46 .640

FFM

(kg)
50.65±3.75 47.70±10.12 56.58±13.59 58.73±6.21 53.27±8.58 53.96±9.18 .589

BFM

(kg)
5.60±0.71 4.17±3.40 11.30±3.07 18.80±11.80 13.62±8.36 11.88±8.46 .150

PBF

(%)
9.85±.50 7.90±6.27 16.90±5.17 22.55±11.76 18.97±7.92 16.58±8.76 .158

SMM,SkeletalMuscleMass;FFM,FatFreeMass;BFM,BodyFatMass;PBF,PercentBodyFat.

2)중학교 남자선수의 종목별 신체조성 비교

제주지역 중학교 남자선수의 종목별 신체조성을 비교한 결과는 <Table13>과 같

다.분석 결과,신체조성의 모든 요인에서 종목간의 유의한 차이는 나타나지 않았

다.
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7.제주지역 중학교 남자선수의 체력수준

1)중학교 남자선수의 최대산소섭취량 기준치 비교

CPHA(CanadianPublicHealthAssociation)에서 제시한 10대 남자의 최대산소섭

취량 기준치와 비교 분석한 결과는 <Table4>와 같다.분석 결과,제주지역 중학교

남자선수의 최대산소섭취량은 36.8%의 선수가 우수한 수준에 미치지 못한 것으로

나타났다.

Table10.ComparisonofBaselineVO
2
maxwithMiddleSchoolMaleAthletes

Level
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)

VeryPoor

<35.0

Poor

35.0-38.3
1(16.7%) 1(5.3%)

Fair

38.4-45.1
3(75%) 3(15.8%)

Good

45.2-50.9
1(25%) 1(16.7%) 2(10.5%)

Excellent

51.0-55.9
1(50%) 2(50%) 1(16.7%) 4(21.1%)

Superior

>55.9
1(50%) 3(100%) 1(25%) 1(25%) 3(50%) 9(47.4%)

Total 2(100%) 3(100%) 4(100%) 4(100%) 6(100%) 19(100%)

CPHA(CanadianPublicHealthAssociation)
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2)중학교 남자선수의 상체 근력 기준치 비교

ACSM(American CollegeofSportsMedicine)에서 제시한 벤치프레스에 대한

1RM을 체중으로 나눈 수치를 토대로 한 20대 미만의 남자 상체근력 기준치와 비교

분석한 결과는 <Table8>과 같다.분석 결과,제주지역 중학교 남자선수의 상체근

력은 모든 선수가 우수한 수준에 미치지 못하는 것으로 나타났다.

Table11.ComparisonofBaselineUBMSwithMiddleSchoolMaleAthletes

Level
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)

VeryPoor

<0.81
1(33.3%) 3(75%) 3(50%) 7(36.8%)

Poor

0.82-0.96
1(50%) 1(33.3%) 1(25%) 3(15.8%)

Fair

0.97-1.13
1(50%) 1(33.3%) 3(75%) 1(25%) 3(50%) 9(47.4%)

Good

1.14-1.24

Excellent

1.25-1.46

Superior

>1.47

Total 2(100%) 3(100%) 4(100%) 4(100%) 6(100%) 19(100%)

UBMS,UpperBodyMuscularStrength=BenchPress1RM(kg)/Weight(kg).

ACSM(2010).
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3)중학교 남자선수의 윗몸일으키기 기준치 비교

YMCA(YoungMen'sChristianAssociation)에서 제시한 18-25세 윗몸일으키기

기준치와 비교 분석한 결과는 <Table10>과 같다.제주지역 중학교 남자선수의 윗

몸일으키기는 57.9%의 선수가 우수한 수준에 미치지 못한 것으로 나타났다.

Table12.ComparisonofBaselineSU withMiddleSchoolMaleAthletes

Level
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)

VeryPoor

<30
1(25%) 1(16.7%) 2(10.5%)

Poor

31-35
1(33.3%) 2(50%) 3(15.8%)

Fair

36-39
1(33.3%) 1(25%) 2(33.3%) 4(21.1%)

Good

40-44
1(25%) 1(16.7%) 2(10.5%)

Excellent

45-49
1(50%) 1(25%) 1(16.7%) 3(15.8%)

Superior

>50
1(50%) 1(33.3%) 2(50%) 1(16.7%) 5(26.3%)

Total 2(100%) 3(100%) 4(100%) 4(100%) 6(100%) 19(100%)

ReprintedandadaptedwithpermisionoftheYMCAoftheUSA,101N.WackerDrive,Chicago,IL60606.
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4)중학교 남자선수의 좌전굴 기준치 비교

ACSM(AmericanCollegeofSportsMedicine)에서 제시한 18-25세 좌전굴 기준

치와 비교 분석한 결과는 <Table9>와 같다.제주지역 중학교 남자선수의 좌전굴

은 63.2%의 선수가 우수한 수준에 미치지 못한 것으로 나타났다.

Table13.ComparisonofBaselineSRwithMiddleSchoolMaleAthletes

Level
Sprint

(n=2)

Long-Distance

Running

(n=3)

Swimming

(n=4)

Weight

Lifting

(n=4)

Judo

(n=6)

Total

(n=19)

VeryPoor

<11
1(25%) 3(50%) 4(21.1%)

Poor

11.1-14
2(66.7%) 2(50%) 4(21.1%)

Fair

14.1-17
1(16.7%) 1(5.3%)

Good

17.1-19
1(50%) 1(25%) 1(25%) 3(15.8%)

Excellent

19.1-22
1(33.3%) 1(25%) 1(25%) 2(33.3%) 5(26.3%)

Superior

>22.1
1(50%) 1(25%) 2(10.5%)

Total 2(100%) 3(100%) 4(100%) 4(100%) 6(100%) 19(100%)

ACSM(2010).
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Ⅳ.논 의

훈련의 성과를 최대화하기 위해서는 운동종목에 따른 체력 특성을 명확히 인지하

는 것이 중요하다(김극로 등,1998).예를 들면,육상 장거리와 수영은 유산소능력인

심폐지구력이 요구되는 지구성 운동종목이며,순간적인 힘이 필요한 육상 단거리와

역도는 순발력 운동종목,그리고 경기시간이 5분인 유도는 순간적인 힘과 지속적인

힘이 같이 필요한 운동종목으로 간주되고 있다.

본 연구는 제주지역 중학교 5종목(육상 단거리,육상 장거리,수영,역도,유도)의

남자선수들을 대상으로 최대산소섭취 능력,무산소성 파워,체력 등을 검사하여 개

인의 특성과 종목특성에 따른 차이를 분석하였다.

1.제주지역 중학교 남자선수의 종목별 최대산소섭취 능력

심폐기능은 선수들의 체력수준을 평가함에 있어 가장 중요시 되는 요소이며,이

러한 심폐기능을 판단하는 주요지표로는 일반적으로 최대산소섭취량이 사용되고 있

다(전태원,1993).최대산소섭취량은 단위 시간 당 산소섭취 능력의 최대치로 유산

소 운동에 있어 최대운동 능력을 나타내며(Hadman& Williams,1983;Harrisonet

al.,1980),운동처방의 조건으로서 적절한 운동 강도 수준을 결정짓는 데 활용되고

있다(강대관 및 김귀봉,2000).

이에 본 연구는 제주지역 중학교 남자선수들을 대상으로 최대산소섭취량을 측정

하는 가장 이상적인 방법인 실험실에서의 트레드밀을 이용한 운동부하검사를 통해

종목에 따른 최대산소섭취량,무산소성 역치,운동지속시간,최대심박수를 비교 분

석하였다.

본 연구에서 제주지역 중학교 남자선수들의 최대산소섭취량은 육상 장거리선수,

수영선수,유도선수,육상 단거리선수,역도선수 순으로 나타났으며,육상 장거리선

수와 역도선수간의 유의한 차이가 나타났다.

김양수 등(1991)은 육상 장거리,축구,수영,야구 순으로 종목별 특성에 따라 최

대산소섭취량이 차이가 난다고 보고하였으며,유승희 등(1994)은 축구,농구,아이스
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하키,야구,체조 집단 순으로 지구성운동 종목의 최대산소섭취량이 높다고 보고하

였다.본 연구에서도 선행연구와 종목은 다르지만 종목특성에 의해 최대산소섭취량

이 차이가 나고,지구성운동 종목의 최대산소섭취량이 더 높으며,각 종목마다 요구

되는 심폐체력 수준이 다른 것으로 나타남에 따라 선행연구와 일치하는 견해를 나

타냈다.

지구성 운동수행 능력을 결정하는 요인으로 최대산소 섭취량보다 더 중요하다는

무산소성 역치와(Jacobs,1986)점증 최대운동부하 검사 시 지구성 운동능력과 높은

상관관계가 있는 운동지속시간(Jones,2000)역시 육상 장거리선수가 역도선수,유

도선수보다 큰 차이를 보이며 유의하게 높게 나타났다.이 같은 결과는 지구성 운

동종목인 육상 장거리선수와 수영선수는 종목의 특성에 따라 규칙적인 지구성 운동

을 함으로서 최대산소섭취량이 증가하여 쉽게 피로해지지 않고 운동 지속능력이 증

가 한 것으로 볼 수 있다.즉,규칙적인 지구성 운동을 통해 심폐지구력이 향상되었

음을 보여주고 있다.

선행연구의 우수선수들과 비교하면 육상 장거리선수와 수영선수의 최대산소섭취

량은 김종원 및 이종완(2004)의 전국대회에서 3위 이내에 입상하는 대학 우수한 중

거리선수(64.40ml/kg/min),수영선수(57.13ml/kg/min)의 수준과 매우 유사하며,유도

선수는 김미선(2008)의 대학 엘리트 경량급 유도선수(50.55ml/kg/min)보다도 높은 수

준을 보였다.

육상 단거리선수는 백형훈,김상우 및 성봉주(2001)의 대학 우수한 육상 단거리선

수(63.41ml/kg/min)와 다소 많은 차이를 보였는데,이는 운동 경력과 연령,경기력

의 차이가 유산소 능력의 차이를 발생한 것으로 볼 수 있으며,경기력 향상을 위해

육상 단거리선수의 최대산소섭취량 수준도 육상 장거리선수만큼 우수해야 할 것으

로 사료된다.

심폐체력은 훈련프로그램에 의해 후천적인 노력으로 향상될 수 있는 특성을 가지

고 있어 개인적 특성을 고려한 훈련 프로그램이 매우 중요하다.최대산소섭취량이

운동처방의 조건으로서 적절한 운동 강도 수준을 결정짓는데 활용되고 있는 만큼

지구성 운동종목 외의 종목들도 선수들의 경기력 향상을 위해 규칙적인 지구성 운

동을 통하여 심폐체력을 향상시킬 수 있도록 해야 할 것이다.

그리고 최대산소섭취량 측정 시 트레드밀 운동부하 검사에서 달리기가 익숙하지

못한 선수들이 유산소능력의 부족보다는 다리의 국소적 피로를 원인으로 운동중단
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을 하는 경우가 자주 발생하여 이에 대한 보완점을 고려해야 할 것으로 사료된다.

2.제주지역 중학교 남자선수의 종목별 무산소성 파워

운동수행과정에 있어서 에너지 공급은 산소의 유ㆍ무에 따라 유ㆍ무산소성 운동

으로 구분하며,최대 무산소성 파워 및 무산소성 운동능력은 모든 스포츠 종목의

경기력 향상에 있어서 절대적인 체력요인으로 간주되고 있다.특히 순간적으로 폭

발적인 힘을 필요로 하거나,지속적으로 큰 힘을 요구하는 비교적 단시간의 스포츠

종목에서 중요한 요소들이다(정진원,2000).이에 본 연구에서는 윈게이트 검사를

통해 제주지역 중학교 남자선수의 평균파워,최고파워를 측정하여 종목별 무산소성

파워를 비교하였다.

여남회 등(2001)의 연구에 의하면 고교 단거리선수의 평균파워(504.82W),최고파

워(649.99W)는 본 연구의 육상 장거리선수의 평균파워,최고파워보다 높으며,폭발

적인 힘이 요구되는 종목의 특성에 따라 무산소성 파워가 차이 난다고 보고하였다.

이러한 관점으로 볼 때,순발력을 요하는 무산소성 운동의 대표적이라 할 수 있는

역도선수,육상 단거리선수와 지구성 운동의 대표적이라 할 수 있는 육상 장거리선

수,수영선수와의 차이가 클 것으로 예상하였으나 제주지역 중학교 남자선수들의

무산소성 파워는 역도선수,육상 단거리선수들이 다른 종목에 비해 높은 경향을 보

이긴 하였지만 유의한 차이는 없었다.이 같은 결과로 무산소성 파워가 순발력 운

동종목에서 요구되는 체력요인임을 확인할 수는 있었지만,동일하지 못한 선수경력

과 연구대상자 인원 부족으로 종목에 따른 보다 명확한 차이를 분석하기 위해서는

연구대상자 수를 늘린 추가연구가 필요할 것으로 사료된다.

본 연구에서의 남자 육상 단거리선수와 장거리선수의 평균파워는 고교 선수와 다

소 큰 차이가 났지만,최고파워는 유사한 결과를 나타냈다.서태범,김태완,송홍선

및 김영수(2014)는 세계선수권과 올림픽에서 입상한 우리나라 국가대표 남자 선수

들의 평균파워는 607.10W이고,최대파워는 808.73W이며,체중당 평균파워와 최대

파워는 각각 7.34W/kg,9.75W/kg이라고 보고하였다.본 연구의 제주지역 중학교 남

자 유도선수의 평균파워와 최고파워는 국가대표팀 수준과 많은 차이를 보였지만,

체중 당 평균파워는 국가대표팀과 유사한 결과를 나타냈다.특히 무산소성 파워 중
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근육의 순간 최대 힘을 발생시키는 순발력의 지표로 활용되는 최고파워는 세계적

수준에 있는 국가대표선수들 이상으로 높은 수준임을 확인할 수 있다.

Kim etal.(2011)은 우리나라 남자 유도 국가대표팀과 대학팀,주니어팀의 무산소

성 능력을 비교하여 국가대표팀과 주니어팀 간의 차이보다 대학팀 간의 차이가 더

적다는 연구결과를 통해 유도 선수의 경기력 수준 차이가 적을수록 무산소성 능력

도 그 격차가 줄어든다고 보고하였으며,정진원(2000)은 단거리선수는 여러 체력요

인 중 무산소성 파워를 발달시키는 것이 기록단축에 효과적이라고 보고하였다.

이처럼 고강도의 순간적인 파워를 발휘해야 하는 순발력 운동종목의 선수들은 무

산소성 파워의 요구량이 매우 높기 때문에 최고파워를 발휘하기 위한 에너지 동원

율을 높이고,파워를 유지할 수 있는 능력을 기르기 위한 훈련프로그램이 필요할

것으로 사료된다.

3.제주지역 중학교 남자선수의 종목별 폐기능

스포츠에서 심폐기능의 피로는 경기력에 제한을 줄 수 있는 요인으로 우수한 폐

기능은 최대의 경기력을 발휘하기 위해 필요하다.폐기능은 운동선수들에게 있어서

유산소성 능력,즉 산소섭취 능력에 많은 영향을 미치며(Berger& Jones,2007;

Wilkerson& Jones,2006),폐기능 검사를 통해 운동선수들의 심폐지구력을 간접적

으로 알아볼 수 있다.

이에 본 연구는 제주지역 중학교 남자선수들을 대상으로 종목별 폐의 환기 능력

을 알아보기 위해 폐기능 검사를 실시하여 노력성 폐활량(FVC),1초간 노력성 호기

량(FEV1)및 노력성 호기량의 1초율(FEV1/FVC)를 비교하였다.

황수관 및 허복(1980)의 연구에 의하면 FVC은 지구성 훈련에 의해서 폐활량이

증가하지 않고,단지 신장,체중 등의 체격요인과 상관이 높다고 보고하였으며,조

홍관 및 채정룡(2000)은 선행연구와 상반된 체력단련이나 지구력 훈련을 통하여

FVC가 증가한다고 보고하였다.본 연구결과에서 제주지역 중학교 남자선수들의 신

장은 수영,육상 단거리,역도,육상 장거리,유도선수 순으로 나타났으며,체중은

역도,수영,유도,육상 단거리,육상 장거리선수 순으로 나타났다.그에 반해 FVC

는 수영선수,육상 장거리선수,유도선수,역도선수,육상 단거리선수 순으로,종목
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간의 차이가 유의한 수준에는 미치지는 못하였지만 지구성 운동 종목 선수들의

FVC가 높은 경향을 보였다.이는 조홍관 및 채정룡(2000)의 선행연구와 유사한 결

과로서 지구력 훈련을 통하여 FVC가 증가한 것으로 판단된다.

1초 동안 숨을 내쉴 때 호기되는 공기의 부피를 의미하는 FEV1결과에서는 종목

간의 차이가 거의 없었다.이는 FEV1의 경우 동일성별에서는 종목에 따른 차이가

거의 없다는 김영수(2007)의 연구결과와 일치하는 견해를 나타냈으며,FEV1/FVC

비율 역시 선수들 모두가 전신에 걸쳐 높은 폐활량이 요구되는 종목 특성에 맞게

흉부 및 복부의 근육들이 일반적으로 잘 발달됨에 따라 호흡능력에 많은 이점이 있

으므로 종목에 따른 차이가 나지 않은 것으로 사료된다.

조홍관 및 채정룡(2000)이 보고한 선수경력 5년 이상 된 대학 남자 수영선수

FVC(4.88ℓ),FEV1(4.41ℓ)와 본 연구의 가장 좋은 결과를 나타낸 수영선수 FVC,

FEV1를 비교하면 FVC는 비교적 유사한 결과를 나타낸 반면 FEV1은 매우 큰 차

이가 난다.김영수(2007)의 대표급 육상 단거리 및 중장거리 선수의 FVC(5.2ℓ),

FEV1(4.6ℓ)과는 더욱 큰 차이를 보이는데 이는 운동경력과 연령뿐만 아니라 경기

력이 폐기능에 영향을 주는 것으로 판단된다.

Shephard등(1968)은 중장거리 수영선수 중에서 폐용적(LungVolumes)이 큰 선

수가 경기에 더 유리하다고 보고하였으나 폐용적이 아무리 크더라도 호흡을 할 수

있도록 도와주는 근육의 기능이 떨어지면 FVC,FEV1,FEV1/FVC는 좋을 수가 없

다.따라서 심폐체력의 향상을 위해 선수들에게는 규칙적인 지구력 훈련을 통한 폐

의 기능을 향상시키는 노력이 필요할 것으로 사료된다.

4.제주지역 중학교 남자선수의 종목별 체력

운동선수들의 경기력을 향상시키기 위해서 가장 중요한 요소는 각 경기종목에서

요구되는 체력요인을 분석하여 관련된 요인을 강화시키는 것이라 할 수 있다.본

연구는 제주지역 중학교 남자선수들의 현재의 체력수준을 제시하고,운동종목에 따

른 체력을 비교 분석하였다.

근력은 운동선수에게 스포츠현장에서 최고의 수행력을 발휘하기 위해 필요한 체

력요인으로 중량 훈련을 할 때 훈련 단계의 결정을 위해서도 필요한 자료이다.본
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연구에서는 근력 측정을 위해 악력,배근력,등장성 최대근력(벤치프레스,스쿼트)을

측정한 결과 종목별 유의한 차이는 없는 것으로 나타났다.그러나 악력,배근력,최

대근력의 평균기록이 모두 역도,유도,육상 단거리선수가 육상 장거리,수영선수보

다 높은 것으로 나타나 짧은 시간동안 강한 힘을 발휘해야 하는 순발력 운동종목에

서 요구되는 체력요인임을 확인할 수 있었다.또한 선수들 대부분이 운동경력과 개

인 특성에 맞는 훈련방법과 강도가 아닌 동일한 훈련이 실시되어 불균형적 현상을

보이고 있어 순발력 운동종목의 선수들에게 상체와 하체의 균형 있는 근력발달을

위한 훈련 프로그램이 보완되어야 할 것으로 사료된다.

근지구력은 근력과 매우 밀접한 관련이 있는 체력요인으로서 근력을 지속적으로

유지할 수 있는 능력을 의미하며,일정한 경기력을 발휘하기 위하여 매우 중요하게

여겨지는 기능이다(ACSM,2010).본 연구에서는 근지구력을 측정하는 대표적인 항

목으로 윗몸일으키기를 1분 동안 측정한 결과,육상 단거리선수,수영선수,육상 장

거리선수,유도선수,역도선수 순으로 나타났으나 유의한 수준에는 미치지 못한 결

과였다.이 같은 결과는 지구성을 요하는 운동선수가 근지구력이 발달되었다는 이

론(김창규,1988)과 부분적으로 일치하는 견해를 나타내었으며,육상과 수영은 종목

의 특성상 짧은 시간에 최고 속도를 내어 최대한으로 지속시키는 훈련을 지속적으

로 하기 때문으로 생각된다.그리고 순간적인 힘과 지속적인 힘이 같이 필요한 유

도선수의 근지구력이 육상과 수영선수보다 낮게 나타난 것에 대해 유도선수의 기초

체력 훈련프로그램의 개선 및 보완이 필요할 것으로 사료된다.

유연성은 완전한 가동범위로 관절을 움직일 수 있는 능력으로 운동 상해 위험을

감소시키는 중요한 체력요인이다(ACSM,2010).본 연구에서는 좌전굴을 측정한 결

과 육상 단거리선수,수영선수,역도선수,육상 장거리선수),유도선수 순으로 나타났

으며,통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.동일종목 내에서도 편차가 컸던

이러한 결과는 5종목 모두 체조와 같이 종목 특성상 극단적인 유연성을 필요로 하

지 않는 운동유형 때문인 것으로 사료되며,상해예방에 긍정적인 효과를 위해 모든

선수가 규칙적인 유연성 운동을 하여 향상시키는 노력의 필요성이 요구된다.

민첩성은 몸의 위치와 방향을 빠르고 정확하게 전환시킬 수 있는 신체적 능력을

측정하기 위하여 전신반응 검사를 실시하였으며,연구 결과 종목간의 유의한 차이

는 없었지만 육상 단거리,육상 장거리,수영선수가 역도와 유도선수보다 좋은 성적

을 보였다.이는 단시간의 빠른 운동경기의 특성이 반응시간과 깊은 관련이 있다(박
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철빈,1992)는 보고와도 일치되는 결과이며,스피드를 경쟁하는 기록종목의 특성상

출발대에서 스타트가 매우 중요하기 때문에 꾸준한 스타트 훈련에 의해 향상된 좋

은 결과라고 생각된다.

평형성은 신체의 위치,자세를 적절한 범위 내에서 유지할 수 있는 능력으로 일

상생활이나 스포츠 장면에서 움직임의 평형이나 미,능률,균형,안전 등의 관점에

서 중요한 역할을 하고 있는 체력요인이다(남덕현,2009).본 연구에서 측정한 눈감

고 외발서기(sec)는 정적평형성을 측정하는 방법으로 운동선수의 평형감각을 측정

하는 도구로 널리 사용되고 있다.제주지역 중학교 남자선수의 눈감고 외발서기는

육상 장거리선수,유도선수,수영선수,육상 단거리선수,역도선수 순으로 나타났으

며,종목간의 유의한 차이는 없었다.이는 본 연구의 눈감고 외발서기는 종목간의

차이보다는 동일종목 내의 개인차가 더욱 컸고,1차와 2차 측정간의 기록 또한 차

이가 컸으며,연습 시에는 좋은 기록을 보인 선수가 실제 측정에서는 과도한 긴장

으로 부진한 기록을 보이는 등,종목간의 차이를 통한 체력특성과 선수들의 체력수

준을 파악하기에는 많이 부족한 결과였다.따라서 선수들의 평형성을 측정할 때에

는 과학적인 전문 측정도구를 이용하거나 한 가지가 아닌 여러 가지 측정방법으로

측정해서 연구결과의 신뢰도를 좀 더 높여야 할 것으로 사료된다.

결과적으로 본 연구에서는 체력의 모든 요인들이 선행연구와는 다르게 종목간의

유의한 차이는 없었다.이는 연구대상자의 인원수가 종목에 따른 비교를 하기에는

많이 부족하였고,성장기에 있는 중학교 운동선수들이기 때문에 어느 한곳에 편중

된 트레이닝보다는 전체적인 발달을 가져올 수 있는 트레이닝이 더욱 필요함에 따

라 종목마다 종목의 특성과는 관계없이 기초체력 훈련프로그램의 방법과 강도가 유

사하여 명확한 차이가 없는 것으로 생각된다.비록 종목간의 유의한 차이는 없었지

만 평균기록을 통해 종목에 따른 선수들의 체력 특성을 확인할 수 있었으며,보다

명확한 차이를 규명하기 위해서는 더욱 많은 연구대상자를 선발하여 향후 체계적이

고 지속적인 연구가 필요할 것으로 사료된다.또한 육상선수의 체력이 다른 종목의

선수들보다 비교적 우수하게 나타난 것은 육상종목이 모든 스포츠의 기초 종목임을

다시 한 번 확인시키는 계기가 되었으며,결과를 토대로 종목의 특성에 따른 개인

의 체력수준에 맞는 훈련프로그램을 처방한다면 선수들의 체력향상은 물론 경기력

에 긍정적인 영향을 미칠 것으로 판단된다.
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5.제주지역 중학교 남자선수의 종목별 체격 및 신체조성

스포츠에서 신체조성과 관련하여 수행된 많은 연구들에서 종목 간에 뚜렷하게 구

분되는 신체조성이 존재하고 있을 뿐만 아니라 우수한 경기력을 가지고 있는 선수

와 일반선수 사이에는 서로 특성이 구별되는 신체조성이 있음을 보고하고 있다

(Carter& Ackland,1994).또한 특정 스포츠 종목에서 요구되는 신체의 변화 및 스

포츠 기능의 변화에 높은 관련성이 있기 때문에 경기 종목에 따라서 경기력 결정의

중요한 요인으로 작용한다(Oldsetal,2000).

본 연구에서는 제주지역 중학교 남자선수들의 신장,체중,허리둘레,엉덩이둘레,

체질량지수(BMI)를 측정하여 종목별 체격을 비교하였으며,골격근량(SMM),제지방

량(LBM),체지방량(BFM),체지방률(PBF)를 측정하여 종목별 신체조성을 비교를

한 결과 BMI만 차이가 있는 경향을 보였을 뿐,모든 요인에서 유의한 차이가 없는

것으로 나타났다.신체조성에서 체지방률은 체급경기인 역도선수만 체지방률이 20%

이상이 되어 다소 높은 편으로 나타났으며,유도선수,수영선수,육상 장거리선수,

육상 단거리선수는 적절한 체지방률을 유지하는 것으로 나타났다.

신체적 접촉이 많은 운동은 신체가 큰 것이 유리하고,육상의 장거리 달리기와

같이 전신지구력을 요하는 운동은 지방률이 적고 신장에 대한 체중이 가벼운 것이

유리하다(소재석,1999;Borms& Hebbelinck,1984).또한 신체조성에서 제지방량을

극대화시키는 것은 근력,순발력,근지구력을 필요로 하는 운동선수에게는 바람직하

지만 장시간동안 체중을 수평과 수직방향으로 이동시켜야 하는 지구성 운동선수에

게는 방해가 되기도 한다(고재식,2013).

이러한 관점에서 비록 통계적으로 유의한 수준에는 미치지 못하였지만 골격근량,

제지방량,체지방량,체지방률이 역도선수와 유도선수가 높은 경향을 보이고,장거

리선수와 단거리선수가 낮은 경향을 보인 결과는 선행연구와 일부분 일치하는 것으

로 사료된다.그리고 수영선수는 높은 경기력수준과 관계없이 지구성 운동임에도

다른 경기 종목과 비교해서 높은 체지방률을 나타내며,선수들 간의 차이도 큰 것

으로 나타났는데,이는 수중이라는 특수 환경에서 장시간의 훈련을 함에 있어서 수

영선수의 높은 체지방률은 수중에서 불리하지 않고 체온 유지를 위한 피하지방이

단열재의 역할을 맡고 있기 때문이라고 보고되고 있다(Wilmore,1983).
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각 경기종목에 적합한 신체조성을 가진 선수라고 해서 무조건 최고기량을 발휘한

다고 할 수는 없지만 기본적인 신체조성을 유지해야만 훈련 또는 시합 시 최대의

경기력을 발휘할 수 있을 것이다.

6.제주지역 중학교 남자선수의 체력수준

모든 스포츠 경기는 그 종목이 가지는 고유한 기술과 전문적인 체력이 필요하다.

이러한 기술과 체력을 습득하기 위해서는 장기간의 계획 아래 체계적인 훈련이 필

요하게 된다.그러나 훈련이 부족하고 기술이 미숙할 때 필연적으로 스포츠 상해가

발생한다.따라서 엘리트 선수들은 건강증진은 물론,경기력 향상 및 상해예방을 위

해 기초체력이 우수한 수준이상으로 유지되어야 한다.이에 본 연구는 ACSM,

CPHA,YMCA에서 제시한 체력평가 기준점에 따른 제주지역 중학교 남자선수의

체력수준을 분석한 결과,기초체력이 우수한 수준에 미치지 못한 선수는 심폐지구

력 36.8%,근지구력 57.9%,유연성 63.2%,근력은 모든 선수가 우수한 수준에 미치

지 못하는 것으로 나타났다.

심폐지구력은 CPHA(CanadianPublicHealthAssociation)에서 제시한 10대 남자

의 최대산소섭취량 기준에 따른 제주지역 중학교 남자선수의 최대산소섭취량을 비

교한 결과,63.2%가 우수한 수준으로 나타나 36.8%가 우수한 수준에 미치지 못하는

것으로 나타났다.특히 역도선수 대부분이 평균수준으로 나타난 것은 역도선수들은

중학교부터 운동을 시작하기 때문에 비교적 운동경력이 짧았으며,종목의 특성상

전문체력이 아니므로 훈련에 비중을 적게 두는 것으로 판단된다.또한 중학교의 어

린 선수들이 실험실에서의 트레드밀 운동부하 검사를 처음 경험하다보니 유산소능

력의 부족보다는 다리의 국소적 피로를 원인으로 운동중단을 하는 경우가 자주 발

생하여 이에 대한 보완점을 고려해야 할 것으로 사료된다.

근력의 경우 ACSM(2010)에서 제시한 벤치프레스에 대한 1RM을 체중으로 나눈

수치를 토대로 한 20대 미만의 남자 상체근력 기준치와 비교한 결과,모든 선수들

이 우수한 수준에 미치지 못하는 것으로 나타났는데,이는 선수들 대부분이 평소에

벤치프레스 훈련을 하지 않고,측정 당일에 벤치프레스 측정 자세를 처음 배워서

측정하다보니 과도한 긴장을 함으로서 자신의 힘을 최대로 발휘하지 못한 것으로
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사료된다.또한 ACSM(2010)에서 제시한 상체근력 기준치는 미국사람을 대상으로

한 것이기에 우리나라 사람의 상체근력과는 다소 차이가 있을 것으로 판단된다.그

러나 꾸준한 웨이트 트레이닝을 통해 근력훈련을 하는 역도선수들이 평소에 상체근

력 훈련을 거의 하지 않는 것은 훈련 프로그램상의 문제로 보이며,다른 모든 선수

들 또한 균형있는 근력발달을 위해서는 개인에게 맞는 체계적인 근력강화 훈련프로

그램 보완이 반드시 필요할 것으로 판단된다.

근지구력은 YMCA(YoungMen'sChristianAssociation)에서 제시한 18-25세 윗

몸일으키기 기준치와 비교한 결과,제주지역 중학교 남자선수의 윗몸일으키기는

57.9%의 선수가 우수한 수준에 미치지 못한 것으로 나타났으며, 유연성은

ACSM(AmericanCollegeofSportsMedicine)에서 제시한 18-25세 좌전굴 기준치

와 비교한 결과,제주지역 중학교 남자선수의 좌전굴은 63.2%의 선수가 우수한 수

준에 미치지 못한 것으로 나타났다.이러한 결과는 지도자가 훈련시간이 부족하여

충분한 준비운동과 기초체력 훈련보다는 기술에 중점을 두고 훈련을 지도하였기 때

문으로 사료된다.김상욱 및 구우영(2006)은 기초체력 강화가 운동상해를 예방할 수

있다고 하였으며,김성주 및 이흥수(2011)는 우수선수의 체력수준이 비우수선수보다

높다고 하였다.

선수들의 운동 상해의 예방을 위해서는 충분한 준비운동이 필요하며,준비 운동

중에서도 근육과 관절의 유연성을 높이는 스트레칭을 충분히 실시해야 한다.또한

지도자는 기초체력의 중요성을 다시금 인지하여 기초체력 훈련 프로그램을 개선하

고 보완하는 노력이 필요하며,선수들은 팀 훈련 외적으로 자율적인 개인훈련 시간

을 증가시켜 기초체력을 보강하는 노력이 필요할 것으로 사료된다.
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Ⅶ.결 론

본 연구에서는 제주지역 중학교 5종목(육상 단거리,육상 장거리,수영,역도,유

도)의 남자선수 19명을 대상으로 종목별 최대산소섭취량,무산소성 파워,체력수준

등을 분석하여 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째,제주지역 중학교 남자선수들의 종목별 최대산소섭취량은 육상 장거리,수

영,유도,육상 단거리,역도선수 순으로 높았으며,유의한 차이가 있는 것으로 나타

났다.무산소성 역치와 운동지속시간 역시 육상 장거리선수들의 수준이 가장 높았

으며,유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

둘째,제주지역 중학교 남자선수들의 종목별 무산소성 파워는 평균파워와 최고파

워 모두 역도선수가 가장 높았으며,육상 장거리선수가 가장 낮았으나 유의한 차이

는 없는 것으로 나타났다.

셋째,ACSM,CPHA,YMCA에서 제시한 체력평가 기준점에 따른 제주지역 중학

교 남자선수의 체력수준은 심폐지구력은 36.8%,근지구력은 57.9%,유연성은 63.2%

가 우수한 수준에 미치지 못하는 것으로 나타났으며,근력은 모든 선수가 우수한

수준에 미치지 못하는 것으로 나타났다.

이상의 연구결과를 종합해보면,최대산소섭취 능력은 지구성 운동종목이 높게 나

타났으며,무산소성 파워는 순발력 운동종목이 높게 나타났다.이를 통해 규칙적인

지구성 운동은 심폐지구력이 향상되고,규칙적인 근력운동은 순발력이 향상되는 운

동종목 특성에 따른 차이를 규명하였다.

또한 본 연구는 제주지역 중학교 남자선수를 대상으로 효과적인 트레이닝 방법과

방향 설정이 가능한 현 체력수준을 제시하였다는 측면에서 지도자와 선수에게 매우

가치 있는 연구라 생각되며,모든 운동종목의 국가대표 및 대학선수들뿐만 아니라

초등,중등의 다양한 경기력수준의 남ㆍ여 선수들을 대상으로 체력수준을 보다 정

확하게 평가하는 연구가 지속적으로 이루어진다면 훈련현장에서의 활용성을 더욱

높일 수 있을 것으로 사료된다.
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<ABSTRACT>

A studyofVO2maxandAnaerobicPowerineventson

MiddleSchoolMaleAthletesinJeju

Lee,So-Won

PhysicalEducationMajor

GraduateSchoolofEducation,JejuNationalUniversity

Jeju,Korea

(SupervisedbyprofessorJekal,Yoonsuk)

The purpose of this study is based on investigating the Jeju Island of 5

categories(athleticssprint,long-distancerunning,swimming,weightlifting,judo)onthe

middleschoolmale19athletetoanalyzethefitnesslevel.

TheVO
2
maxismeasuredVO

2
max,anaerobicthreshold,workoutduration,themaximum heart

ratebytreadmillexercisetestmethodsandanaerobicpowerisaveragepowerandpeakpower

measuredbyWingatetestmethods.Musclestrengthwasmeasuredbycheckinggripstrength,

backstrength,BenchPressandpeaktorqueofSquat,muscleendurancesit-ups,flexibilityanterior

oysters,wholebodyreactiontestagility,balanceclerkmeasuredunicycleclosedeyes.Research

resultsareasfollowsappeared.

1.TheVO
2
maxofeacheventonmiddleschoolmaleathleteinJejuincludingalong-distance

running,swimming,judo,athleticssprintwashigherintheorderofweightliftersandshowed

thatasignificantdifference.Anaerobicthresholdandexercisetimewerealsothehighestlevelof

long-distanceathleteshowingthatasignificantdifference.

2.TheanaerobicpowerofeacheventonmiddleschoolmaleathleteinJejuwiththemeanpower

andpeakpowerwasthehighestforbothweightlifters,lowestforlong-distanceathleteathletics,

therewasnosignificantdifference.

3.FitnesslevelinJejumiddleschoolmaleathleteinaccordancewiththeproposedreferencepoint

attheACSM,CPHA andYMCA fitnessevaluationis36.8% incardiorespiratoryendurance,57.9%

in muscularenduranceand 63.2% in flexibility showed thatdonotmeettheexcellentlevel.

Muscularstrengthisshowingthatalltheplayersdonotmeettheexcellentlevel.

*A thesissubmittedtotheCommitteeoftheGraduateSchoolofEducation,JejuNationalUniversityin

partialfulfillmentoftherequirementsforthedegreeofMasterofEducationinFebruary,2015.
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