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국문초록

본 연구는 배구 경기력에 직결되는 각근(대퇴근)을 강화하는 웨이트

트레이닝을 실시하는 것이 배구 선수의 각근력과 수직점프 등에 어떠한

효과를 가져다 주는 지를 규명함으로써 일선 지도자들에게 더 나은 트

레이닝 방법을 제시하는데 목적이 있었다.

피험자는 대학교 아마츄어 배구선수 5명과 대학생 비훈련 집단 5명으

로 나누어 실험하였다.

실험 설계는 사전검사 후 실험집단은 8주간의 웨이트 트레이닝 훈련을

하고, 비교집단은 일상생활을 한 후, 다시 사후검사를 실시하였다.

이와 같은 절차로 얻어진 연구 결과를 분석하여 종합적으로 결론을 내

리면 다음과 같다.

1. 웨이트 트레이닝 훈련을 한 집단이 하지 않은 집단보다 서전트 점프

능력에서 큰 증가를 보였다. 웨이트 트레이닝 유무에 따른 효과는 통계

적으로 유의한 차이를 나타냈다(P<.05).

2. 웨이트 트레이닝을 한 집단과 하지 않은 집단 모두 각근력이 증가하

였으나 웨이트 트레이닝 집단이 하지 않은 집단보다 큰 폭으로 증가하

였다. 각근력의 증가효과는 통계적으로 유의한 차이를 나타냈다(P<.05).
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

운동선수의 체력 및 경기력 향상은 장시간의 신체적인 훈련에 의해

얻어지며 선수와 지도자가 해당 스포츠에 적합한 트레이닝 프로그램을

구성하여 끊임없이 노력함으로써 가능하게 된다. 훈련 프로그램은 스포

츠 종목의 특이성에 따라 다르게 구성되나, 파워 및 최대근력은 모든 스

포츠 종목에서 요구되는 기초적인 체력요소가 되며 배구, 농구, 축구와

같이 최대점프능력이 요구되는 종목과 야구 및 소프트볼과 같이 스윙동

작이 요구되는 스포츠 종목에서는 스피드와 근력이 필수적이다.

전통적으로, 선수들은 파워 및 최대근력을 향상시키기 위해 무거운 저

항훈련을 사용해왔다. 여기서 파워는 근력 곱하기 동작의 속도(power=

strenght× distance/time)이므로 근력 증가는 파워의 증가에 기여할 것

으로 생각되었으며 선수들에게는 근력을 증가시키기 위한 고강도의 웨

이트 트레이닝(weight Training)이 강조되어 왔다(Sienna, 1989).

실제로, 여러 연구들에서는 근력 트레이닝 프로그램 후 파워 동작(예

를 들면, 수직 점프)에서 향상된 운동수행능력을 보여주었다(Clutch et.

al., 1983; Bauer, Thayer, & Baras, 1990; K. Adams et al, 1992;

Wilson et. al, 1989). 하지만, 만일 선수가 이미 적절한 수준의 근력을

소유하고 있다면 전통적인 근력트레이닝만으로는 파워 발휘 능력의 증

가는 빈약할 것이며, 파워 발휘를 추가적으로 향상시키기 위해서는 보다

다른 트레이닝 방법이 요구된다(Hakkinen & Komi, 1989).

최근 국내 프로 경기에서는 과거에 비해 장신화를 이룬 우리 선수들

보다는 폭발적인 점프력을 지니고 있는 소수의 외국 용병들의 활약에

의해 경기의 승패가 좌우되는 상황을 적지 않게 볼 수 있다. 따라서 국

내에서도 단지 골 성공률만을 높이는 기술 중심의 트레이닝에 앞서 폭
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발적인 점프력을 지닌 파워풀(powerful)한 선수의 육성을 위한 특별한

트레이닝 방법을 개발하고 적용하고자 하는 지도자들의 노력이 필요하

다고 여겨진다. 폭발적인 점프력을 위한 파워는 동적인 상태에서 발휘되

는 힘을 말한다. 따라서 근력의 향상을 위한 웨이트 트레이닝은 무엇보

다 중요하다.

Chu(1984)는 자신의 연구에서 웨이트트레이닝이 수직점프에 영향을

주는 파워가 향상되었으며, Berger(1963)는 수직점프 향상을 위해 동적

인 과부하 트레이닝이 정적인 과부하 트레이닝보다 효과적이라 하였고,

Bedi 등(1987)은 무릎과 히프에 대한 강화 트레이닝이 수직 점프에 긍

정적인 효과를 가져다주었다고 보고하였다.

이런 운동 양상은 근육의 탄력성과 반응적 특성을 합동시키는 역할

을 한다. 또한 이러한 훈련 기술은 최소한의 시간내에 최대의 동원력을

증가시키기 위해 신체의 감각수용체 자극을 유발시키는 역할을 한다. 이

방법은 일반적으로 4~6회 반복해서 들어올릴 수 있는 무게(최대 부하의

80～90%)를 사용하는 웨이트 트레이닝을 말한다(Atha, 1981).

웨이트 트레이닝에 대한 선행연구들 중에서 Brown 등(1986)은 웨이

트트레이닝은 비시즌에서 시합전 시즌을 거쳐 시합중 시즌에 이르기까

지 그 방법이나 전체 훈련량이 체계적으로 이루어지면 근지구력, 근력,

근파워 향상에 크게 기여하게 된다고 하였으며, Bruno(1994)는 이러한

웨이트 트레이닝은 스포츠 종목별로 동원되는 신체 근육 부위를 파악하

여 그 세부종목을 선정하여 단계적으로 집중훈련을 실시하면 경기력에

큰 효과를 가져다 주는 것으로 보고하였다.

이 연구에서는 더 높은 점프를 위한 각근력의 순발력과 근 파워 향

상을 위한 웨이트 트레이닝의 중요성과 함께 배구선수들의 체력강화 프

로그램 구성을 위한 기초자료를 제공하는데 그 필요성이 있다.
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2. 연구의 목적

이 연구는 배구 경기력에 직결되는 각근력과 수직점프 등에 도움이

되는 웨이트 트레이닝 방법을 규명함으로써 효과적인 트레이닝 방법을

제시하는데 목적이 있다.

3. 연구가설

이 연구의 연구문제를 검증하기 위해 다음과 같은 가설을 설정하였

다.

1) 일반대학생 집단, 아마츄어 배구선수로 구성된 웨이트트레이닝 집단

의 각근력은 기간별로 유의한 차이를 보일 것이다.

2) 일반대학생 집단, 아마츄어 배구선수로 구성된 웨이트트레이닝 집단

의 수직점프는 기간별로 유의한 차이를 보일 것이다.

3) 두 집단 간의 각근력과 수직점프의 기간별 차이는 유의한 차이를

보일 것이다.

4. 연구의 제한점

본 연구의 제한점은 다음과 같다.

1) 훈련과정 이외의 운동활동은 통제하지 못하였다.

2) 피험자의 심리적 요인은 고려하지 않았다.
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3) 피험자의 훈련지속 시간은 일정하였으나, 항상 동일한 시간대에 훈

련을 실시하지는 못하였다.

4) 트레이닝 기간을 8주로 한정하였다.

5. 용어의 정의

1. 웨이트 트레이닝(Weight Training)

- 프리웨이트 기구나 머신(Machine)을 이용한 저항 트레이닝

2. 최대근력(1-RM:1-Repetition Maximum)

- 한번에 최대로 들 수 있는 중량(kg)으로써 최대근력 테스트 종목

(Leg press, Bench Press, Overhead Squat, Upright Row, 그리고 Good

Morning)에서 측정된 최대중량(kg)
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 웨이트 트레이닝

웨이트 트레이닝이란 주로 바벨, 덤벨과 여러 가지 웨이트 머신 등을

사용하여 신체 각 부분의 근육을 자극하여 근육의 발달과 더불어 근력

과 파워를 향상시키는 운동이다. 특히 웨이트 트레이닝은 첫째 근력, 둘

째 파워(power), 셋째 근지구력을 주로 향상시키는 운동이다. 웨이트 트

레이닝에는 과부하의 원리, 점진성의 원리, 지속성의 원리, 자각성의 원

리, 특수성의 원리 등이 있다. 과부하의 원리란 신체가 외부의 강한 자

극에 대해 적응을 하려면 견디기 어려울 정도의 강한 자극이 필요하다

는 원리를 이용하여 근육에 강한 자극을 주어야 한다는 원리이다. 점진

성의 원리란 신체에 대하여 무게를 너무 급속히 증가시키면 부상이나

질병의 원인이 되기 쉬우나 적당한 자극을 주면 근력이 향상된다는 것

이다. 따라서 점진적으로 부하를 증가시키는 것이 필요하고 무게와 반복

횟수를 점진적으로 증가시키면서 운동을 해야한다는 원리이다. 지속성의

원리란 트레이닝은 계속적으로 하지 않으면 효과가 오르지 않는다는 원

리이다. 이 원리에 따르면 1개월 동안 트레이닝 후 중단한다든가, 혹은

6개월 간 트레이닝 후 6개월 동안 트레이닝을 중단하면 증가된 근력은

점진적으로 원래의 근력으로 감소된다.

개별성의 원리란 모든 사람은 체격과 체력이 각각 다르다는 점을 고

려한 것이다. 따라서 체력이 강한 사람에게는 강한 트레이닝 방법을, 약

한 사람에게는 약한 트레이닝 방법을 처방하여 개별성을 인정하는 것이

트레이닝의 효과를 증가시킬 수 있다는 것이다. 자각성의 원리란 트레이

닝은 자각성이 있는 계획아래 실시하는 것이 효과가 높다는 것이다. 즉,

자신의 컨디션을 생각하고, 트레이닝의 목적에 따라서 운동을 실시하는

것이 효과적이라는 것이다. 마지막으로 특수성의 원리란 모든 스포츠 경
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기에서 그 경기종목의 특수성이 존재하기 때문에 그 운동의 활동의 특

성에 따라야 한다는 것이다. 인체에 어떤 형태의 저항을 가하게 되면 그

저항에 따른 특수한 반응 또는 적응이 일어난다. 조깅, 수영, 자전거 타

기 등의 유산소 운동을 하게 되면 심장과 혈관계통에 적응 현상이 나타

난다(심폐지구력 증가).

그러나 단거리 달리기와 같은 무산소 운동을 하면 특수한 반응을 얻

기 위해서 특수한 형태의 트레이닝을 하여야만 한다. 이러한 것이 바로

특수성의 원리인 것이다(이석인, 오대성, 강희성, 1993).

이러한 웨이트 트레이닝이 인체의 형태학상, 생화학상, 신경학상에

긍정적인 효과를 가져온다는 것은 선행연구에서 밝혀진 바 있다. 형태학

상의 변화 요인으로는 근의 질량과 체적이 증대하여 근운동 능력의 이

상발달을 일으키는데, 이상발달이 가장 현저한 것은 트레이닝시 하중이

제일 클 때이고, 이상발달은 근원섬유의 두께, 수량, 배치의 변화, 근 섬

유내 핵의 수와 위치의 변화, 운동신경 종말 구조의 변화, 근의 골격에

대한 부착면적의 변화가 일어난다. 이것은 트레이닝의 영향을 받아 근수

축시 큰 힘에 적응하도록 변화가 일어나는 것이다. 또 단위시간에 행하

는 운동량이 클수록 근의 비대는 현저하여 트레이닝을 하지 않은 사람

의 근조직의 체중에 대한 비율은 35~40% 이지만 중량 훈련을 가하면

50%까지 끌어올릴 수 있다(강희성, 오대성, 이석인, 1989).

이 밖에도 뼈의 밀도와 질량의 증가, 인대와 건의 힘과 크기의 증가,

근섬유 형태의 상대적인 양의 무변화, 세포분열로 인한 근섬유 수의 무

변화, 속근섬유의 크기와 근연계 조직, 수축시의 단백질의 증가에 기인

한 근의 비대등을 기대할 수 있다.

생화학상의 변화는 행태적인 변화와 더불어 일어난다. 미오신은 수

축성외 발효성의 특질을 가져 근수축의 주 에너지원인 아데노신 3인산

의 유산소성 또는 무산소성 재합성 능력이 증대한다. 근에는 아데노신 3

인산의 재합성에 필수 에너지원의 예비축적능력 즉 크레아틴 인산, 글리

코겐의 양이 증가하고 산화작용 또는 탄수화물의 무산소성 전환을 촉진
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하는 효소 활성치가 현저히 증대한다. 트레이닝시 일어나는 근의 미오글

로빈 양의 증대도 중요한 의의를 갖는다. 이 결과 생체내의 산소용량이

증대하고 근 내에는 저 산소 상태에 놓여질 때에 이용할 많은 예비산소

가 형성되어진다. 그리고 전기적 흥분성의 증가가 이루어지고, 근력의

증가는 근 내의 신경지배를 개선하여 최대의 수의적 수축시 보다 많은

근원섬유를 동원할 수 있게 한다(강희성 외 2인, 1989). 신경학상의 변

화요인은 압력의 감소, 운동신경의 수행빈도를 증가, 운동단위 공급의

증가를 들 수 있고, 이 밖에 몸무게의 국소 변화 혹은 무변화, 무지방

몸무게의 증가, 지방의 %와 질량의 감소, 파워, 유연성, 스피드의 증가,

운동 수행의 증가를 들 수 있겠다.

2. 근수축 형태

근육이 힘을 발휘하면서 수축하는 형태에는 여러 가지가 있다. 웨이

트 트레이닝은 훈련 중에 취하는 근 수축의 형태에 따라 방법이 달아지

기 때문에 우선 근 수축의 형태를 필요가 있다. 근수축의 형태에는 등장

성(구심성)수축, 등척성 수축, 원심성 수축, 등속성 수축이 있다.

1) 등장성 수축

이 형태의 수축은 근육이 힘을 발휘하면서 그 길이가 짧아지는 수축

으로서 물건을 들어 올리는 등 우리가 가장 흔하게 접하는 방법이다. 등

장성 수축은 구심성 혹은 단축성 수축이라고도 한다.

등장성 수축을 할 때에는 운동 중 관절의 모든 각도에서 동일한 장

력이 발생되지 않는다. 바꾸어 말하면 동일한 무게를 들어 올리더라도

여러 가지 관절 각도에서 근육이 쓰는 힘이 다르게 된다. 예를 들어 손

으로 똑같은 물건을 들어 올리더라도 팔을 편 체 처음 물건을 들어 올

리기 시작할 때보다 팔꿈치 각도가 90˚에 가까워질수록 힘이 덜 들게
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된다. 아울러 운동 속도도 달라진다. 근력 측정 시에도 관절 각도에 따

라서 발휘되는 근력의 크기가 다르게 나타난다. 예를 들면 팔꿈치 굴곡

중에 이두박근이 최대 장력(근력)은 관절 각도가 약 120˚일 때 나타나

며 반면에 관절 각도가 약 30˚일 때 최소 장력이 발휘된다. 이것이 등

장성 수축을 포함하는 근력 트레이닝 프로그램에서 결정적으로 불리한

점이기도 하다.

2) 등척성 수축

등척성이라는 말은 같은(iso) 길이(metric)를 의미한다. 등척성 수축

중에는 근의 장력은 발생하지만 길이는 변하지 않는다. 손바닥을 맞대고

두 손을 누르거나 움직이지 않는 물체를 움직이려고 할 때가 등척성 수

축의 예이다. 이 경우에 팔이 분명히 힘을 쓰는데도 근육의 길이는 변하

지 않는다.

3) 원심성 수축

이것은 등장성 또는 구심성 수축과 상반된 형태이다. 원심성 수축 중

에는 근육이 장력을 발생하면서도 근육의 길이가 늘어난다. 무거운 짐을

들었다가 내려놓거나 내리막길을 달리거나 계단을 내려갈 때 근육은 원

심성 수축을 하게 된다.

4) 등속성 수축

등속성 수축은 운동의 전과정을 통해 일정한 속도로 최대한의 수축

을 하는 것으로 정의된다. 앞서 언급한 바와 같이 등장성 수축 중에는

각도마다 운동의 속도와 수축력이 다르게 나타난다. 더욱이 등정성 수축

에서는 움직임의 속도가 균일하게 조절되지 못하고 비교적 느리다. 등속
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성 수축은 이 같은 약점이 보완된 것이다. 그러나 통상적인 운동에서는

등속성 수축이 존재하지 않는다.

등속성 수축을 행하려면 특별한 장치가 필요하다. 예를 들면 사이백

스, 미니즘, 바이오덱스 등이 등속성 수축 장치이다. 이들 장비는 수축하

는 근육에서 생기는 장력의 크기에 관계없이 운동 속도를 일정하게 유

지하기 위한 속도 조절 장치가 부착되어 있다.

3. 동적 웨이트 트레이닝

동적 웨이트 트레이닝 등장성(구심성)과 원심성 수축 형태를 동시에

포함하고 있는 방법으로 다양한 무게의 바벨을 들어 올리거나 각종 웨

이트 기구를 사용하여 근육에 부하를 가하는 대표적인 웨이트 트레이닝

방법이다.

1940대에 최초로 De Lorme과 Wathins라는 두 사람에 의하여 동적

웨이트 트레이닝의 체계가 확립되어 재활 프로그램에 사용되기 시작하

였다. 그 이후 많은 사람들이 근력 증강을 위하여 이 방법을 채택하고

있다.

1) 강도(부하)와 RM

동적 웨이트 트레이닝을 할 때 첫 번째로 직면하는 문제는 과연 얼

마나 무거운 무게를 가지고 운동해야 할 것인가 하는 문제이다. 일반적

인 개념상으로는 최대 근력의 상대적 비율(%)에 해당되는 무게를 선택

하면 되겠지만 근육군의 최대 근력을 측정하는 것은 쉽지 않다.

De Lorme과 Wathins는 동적 웨이트 트레이닝의 강도(부하)를 정할 때

사용할 수 있는 RM(Repetition Maximum)이라는 중요한 개념을 창안하

였다.

RM이란 일정한 근 또는 근육군이 피로해지기 전까지 주어진 횟수만
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큼 반복하여 운동할 수 있는 무게 중에서 가장 무거운 하중을 말하는

것이다. RM의 개념을 사용할 때 근력 증강을 위한 동적 웨이트 트레이

닝의 정적강도(부하)는 2내 10RM이주로 채택되고 있다.

2) 세트와 반복횟수

정해진 무게로 일련의 반복 운동을 한 차례 했을 때 우리는 그것을

1세트라고 한다. 그리고 한 세트 내에서 운동하는 횟수를 반복횟수라고

한다.

부과하고자 하는 강도가 정해졌다고 하더라도 첫 세트부터 그 강도

(무게)를 사용할 것인지 또는 한 세트에 몇 번 반복할 것인지 그리고

전체 몇 세트의 운동을 하는 것이 좋은가 하는 점이 가장 중요한 과제

인 것이다.

최초로 이 프로그램을 창안한 De Lorme과 Wathins는 강도(부하)는

10RM으로 하였고, 3세트의 운동을 권장하였다. 반복횟수는 휴식없이 10

회 연속적으로 반복하도록 하였다. 그러나 첫 번째와 두 번째 세트에서

의 정해진 하중은 10RM이 아니고 10RM의 ½과 ¾에 해당되는 무게이

다. 여기서 1, 2세트는 세 번째 세트를 위한 준비운동(워밍업)의 성격이

강하다. 이것은 세 번째 세트에서 목표하는 자극 수준에 근육군이 적절

히 적응할 수 있도록 신경근 자극을 부여하고 혈액 순환을 촉진하여 인

체로 하여금 과부하 운동의 준비를 하도록 돕는 것이다. 이와 같은 훈련

프로그램으로 일정 기간(대개 4주) 동안 훈련하게 되면 근력이 향상됨

으로써 최초 10RM에 해당된 하중은 이미 약 15RM의 수준으로 떨어지

게 된다. 그렇게 되면 점증 부하의 원리에 따라 새로운 10RM에 해당하

는 무게를 찾아 부하를 증가시켜야 한다고 권고하고 있다. 오늘날에도

동적 웨이트 트레이닝의 대부분이 De Lorme과 Wathins의 트레이닝 개

념을 따르고 있는 실정이다.
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3) 최적의 강도(부하)와 세트 수

De Lorme과 Wathins의 훈련 프로그램에 만족하지 않고 학자들은

보다 세부적인 문제에 관심을 가졌다. 즉 근력과 근지구력을 발달시키기

위해서 훈련 프로그램 몇 RM 강도(부하)와 몇 세트로 구성하는 것이

가장 효과적인 방법인가에 대한 연구가 유행하였으며, 연구들을 종합해

보았을 때 강도(부하)와 세트수의 특정한 조합이 근력 향상에 가장 훌

륭한 프로그램이라고 절대적인 확신을 갖기는 불가능하였다. 따라서 동

적 웨이트 트레이닝의 적합한 강도(부하)와 세트수를 권장한다면 강도

(부하)는 2～10RM 사이에서 선택하도록하고, 세트수는 1～3세트로 구성

하는 것이 운동시간 절약과 근력 향상에 유리하다고 하겠다. 그리고 반

드시 충분한 준비운동과 정리운동을 하도록 한다.

4) 빈도와 시간

동적 웨이트 트레이닝으로써 근력 증가와 효과를 보려면 적어도 주

당 3일 이상의 훈련이 요구된다. 그러나 과도한 웨이트 트레이닝이나 불

충분한 휴식으로 피로가 쌓이면 곤란하다. 피로는 트레이닝의 적이다.

그러므로 체력 수준에 따라서 적정 빈도를 선택하는 것이 중요하다. 훈

련 중에는 충분한 회복을 위해서 각 세트 사이에는 1～2분, 운동 종목

사이에는 5분～10분간의 휴식을 갖는 것이 적절하다. 강도(부하), 세트

및 반복횟수, 빈도 등이 합리적으로 구성된 훈련을 6주 이상 실시하면

뚜렷한 근력 증가를 발견할 수 있게 된다.

4. 웨이트 트레이닝의 효과

웨이트 트레이닝은 체력을 향상시킬 뿐만 아니라 성인 질환의 방지

심신의 조화로운 발달에 도움을 준다.
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1) 체력의 향상

웨이트 트레이닝은 주로 근력과 근지구력 향상을 목적으로 하는 훈

련이지만 프로그램의 내용과 운동 방법의 변화를 통하여 순발력, 유연

성, 전신지구력 등 다양한 체력의 요소를 발전시킬 수 있다.

2) 근비대

근력은 근육의 횡단 면적과 비례한다. 웨이트 트레이닝은 근육의 횡

단면적을 넓히고 근조직의 내용을 충실하게 한다. 운동에 의한 근비대는

근육 단백질의 총 숫자, 단위 섬유당 단백질 세사의 수와 크기, 근섬유

를 둘러싸고 있는 결체 조직의 양이 늘어나기 때문에 생기는 것이며 또

한 혈관이나 신경 조직의 발달도 수반한다.

3) 체중과 유연성의 변화

남녀를 불문하고 웨이트 트레이닝에 의하여 체중은 크게 변하지 않

는다. 그러나 체지방량이 뚜렷이 감소하고 체지방 체중이 또는 근육의

양이 크게 증가한다. 즉, 신체의 구성 성분이 근육중심으로 바뀌는 것이

다.

웨이트 트레이닝으로 신체의 유연성이 나빠진다는 생각은 잘못된 것

이다. 웨이트 트레이닝 프로그램으로써 스트레칭이 병행된 프로그램은

유연성 증가를 가져온다는 사실이 많은 연구에서 보고되고 있다.

4) 뼈의 질량과 밀도 증가

웨이트 트레이닝은 뼈에 주지적인 압력의 자극을 가함으로써 뼈의

질량을 크게 하고 무기질의 밀도를 충실하게 한다. 연령이 증가함에 따
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라 특히 여성의 폐경기 이후에 발생하는 골밀도 손실은 골다공증을 가

져오고 복구 불능의 골절을 유발할 가능성이 높아진다. 때문에 젊었을

때 운동을 통하여 이를 예방하지 않으면 안된다. 골밀도는 운동을 하지

않는 사람들보다 당연히 운동선수가 높지만 선수들 중에서도 역도 선수

의 골밀도가 가장 높게 나타난다. 이 같은 연구결과를 미루어 볼 때 웨

이트 트레이닝이 뼈의 질량과 골밀도를 높이는데 가장 효과적인 방법이

라는 사실을 쉽게 알 수 있다.

5) 요통의 방지

대부분의 요통은 요추 주변 조직의 염좌에 의한 것이다. 허리 주변의

근력이 약해지면 일상생활이나 스포츠 활동 중에 무리한 동작이 따르기

쉽고, 이에 따라 요추 염좌가 자주 발생하게 된다. 적절한 웨이트 트레

이닝은 근력과 근지구력의 증강을 가져와 염좌의 발생을 사전에 방지한다.

6) 신체의 균형과 육체미

허리와 등 그리고 어깨 부위의 근육이 상체를 지탱해 주지 못하면

머리가 뒤로 젖혀지고 등이 구부러지면 어깨가 처지는 등 보기 흉한 자

세를 보이게 된다. 이 같은 자세를 하고 있으면 일상 생활에서 쉽게 피

로를 느낄 뿐만 아니라 여러 가지 장해요인이 된다. 웨이트 트레이닝으

로 강화된 근육은 자세를 바로 잡고 균형적인 신체를 만들어 준다. 또한

우람한 근육은 남성의 육체미를 과시하고 여성의 근육은 아름다움을 창

출한다.

7) 자기 수양과 자신감

일반 스포츠에 비하여 웨이트 트레이닝을 통하여 재미를 느끼기는
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쉽지 않다. 오히려 지루하고 힘든 상황의 연속으로 강한 인내심이 없으

면 오래 지속하기 힘들다. 그러나 자기가 목표로 한 운동량과 기간을 채

우는 과정에서 자신의 통제력과 집중력을 기르게 되고 목표달성의 성취

감을 경험하게 된다. 이것은 굳건한 의지와 고도의 정신력을 기르는 자

기 수양의 길이 되고 일상 생활에서 자신감을 가져다 준다.

8) 근육통

웨이트 트레이닝 중에 생기는 근육통은 평소보다 저항이 근육에 많

이 작용하기 때문에 나타나는 현상이다. 운동 중이나 운동 직후에 생기

는 심한 통증은 대개 근조직에의 혈액 공급이 부족하거나 대사적 부산

물이 축적되기 때문에 나타난다. 이 경우는 통증과 불편감은 운동이 끝

난 후 대개 1시간이 경과하면 사라진다.

그러나 어떤 경우는 운동후 24～48시간 사이에 통증이 나타난다. 이

것을 DOMS(Delayed-Onset Muscle Soreness)라고 하는데 몇 일 동안

계속된다. 그 원인은 정확히 밝혀지지 않고 있지만 원심성 운동이 등장

성(구심성)운동이나 등척성 운동보다 DOMS가 생기지 않는데 그 이유

는 등속성 운동 기구는 동작 복귀 단계에서 거의 저항이 가해지지 않는

관계로 원심성 수축이 일어나지 않기 때문이다. 그러므로 동적 웨이트

트레이닝 중에도 이완 시 보조자의 도움으로 기구를 제 위치로 이동시

키게 되면 이 같은 근육통을 상당히 감소시킬 수 있다. 근육통을 방지하

기 위해서는 우선 스트레칭과 에어로빅 운동을 혼합한 준비운동을 철저

히 실시해야 한다. 그리고 갑작스런 동작이나 탄성을 크게 요구하는 종

목을 피하는 것이 좋다. 근육통을 해소하는 데에는 느리고 정적인 스트

레칭을 실시하고 비타민 C를 하루 100mg(일일 권장량의 2배)씩 섭취하

는 것이 좋다. 그리고 온욕이나 스포츠 맛사지 등도 효과가 있다.
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5. 근력과 파워의 관계

최대근력과 파워의 관계에 관한 정확한 속성은 아직 분명히 밝혀지

짖 않은 상태지만 지금까지의 많은 연구들에 의한 다음과 같은 주장들

은 부분적으로 타당성을 지니고 있다.

첫째, 고저항 근력트레이닝에 의해 최대근력과 최대파워가 증가될 수

있다는 점이다. 그러나 몇 개월에 걸친 비교적 장기간 동안 지속되는 고

저항 근력 트레이닝은 등척성 힘의 발현률이나 파워 퍼포먼스의 감소를

초래한다. 따라서 최대근력과 최대파워가 증가되면서 드 변인간의 관계

가 긍정적인 상태를 유지하는 기간은 트레이닝 초기로 국한된다. 이러한

사실은 운동수행 중 높은 파워의 발현이 요구되는 스포츠에 있어서 트

레이닝 초기에는 최대근력의 발달에 주안점을 두지만 파워나 스피드의

발달은 훈련 프로그램의 후반부에서 주안점을 두어야 한다는 것을 의미

하는 것이다.

둘째, 최대근력의 수준의 저항이 증가함에 따라 최대파워의 발현에

크게 영향을 미친다는 것이다. 그러므로 운동수행중 도구나 장비를 이용

하는 스포츠나 최대발현 능력이 필수적인 스포츠에 있어서는 최대근력

이 가장 중요한 체력요인으로 간주된다. 특히, 최대근력은 도구나 장비

의 중량을 극복하여 움직임을 일으키기 위해서 반드시 필요한 요인이므

로 운동동작 초기에 더욱 중요시된다. 이것은 최초로 발현되는 힘이 클

수록 동작 초기의 가속률을 높일 수 있기 때문이다(F=ma). 운동동작의

시작 직후에 물체를 고속으로 계속 움직이거나 보다 가속시킬 수 있는

것이다.

따라서 파워 트레이닝과 고저항 근력트레이닝을 모두 실시한다는 역

도선수들은 높은 수준의 최대근력 및 최대파워의 적응현상을 나타낸다.

Hakkinen과 Komi(1986)의 연구에 의하면 역도선수들은 보디빌더들에
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비해 신체질량이 작더라도 다소 우세한 최대근력을 가지고 있으며, 등속

성 힘의 발현속도도 빠르고 부하 및 비 부하 수직점프 능력 모두 탁월

함을 나타낸다고 한다.

또한 Stone(1991)도 근력을 중요시하는 농구나 미식축구 선수들과

비교하여 본 때 역도선수들이 수직점프로 평가한 최대파워 발현능력이

훨씬 우수하다고 하였다. 역도선수들과 타종목의 선수들 사이에 이러한

차이가 나는 것은 유전적인 이유도 있겠지만 무엇보다도 트레이닝의 차

이에서 비롯된 것으로 보아야 할 것이다.

IEMG와 웨이트트레이닝의 상대적 운동강도 사이에 높은 상관이 존

재한다는 Hakkinen과 Komi(1985)의 연구 결과는 매우 주목할만한 것이

다. 트레이닝의 상대적 운동강도(%1RM)는다른 근력-파워 스포츠 종목

의 선수들도 마찬가지지만 특히 역도선수들에게 최고기록 유지를위한

적응을 일으키도록 하는데 저항훈련에 있어서 가장 중요시되는 요인으

로 알려져 있다. 따라서 고 저항운동과 고 파워운동의 트레이닝 강도는

최대근력과 최대파워를 향상시키는데 있어서 가장 관심을 가져야 할 트

레이닝 처방의 요건인 것이다.

셋째, 잘 훈련된 근력-파워 스포츠 종목의 선수들이 훈련되지 않은

일반인들에 비해 최대근력과 최대파워가 향상될 수 있는 잠재력이 적다

는 점이다. 즉 장기간에 걸쳐 트레이닝을한 엘리트 선수들의 신경계 적

응과 그 비대 적용도는 운동경력이 길수록 점차 작아진다.

넷째, 근력-파워 스포츠 종목위 선수들의 근력과 파워 모드를 발달

시키기 위해서는 트레이닝의 내용을 반드시 변화시켜야 한다. 즉 최대근

력과 최대파워를 발달시키기 위해서는 주기화 또는 단계화된 근력-파워

트레이닝의 프로그램이 제공되어야 한다는 것이다.
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6. 근력-파워 훈련의 특이성

장기간 동안 서로 다른 저항운동 프로그램을 실천하면 근력과 파워

를 발현하는 능력도 현저한 차이를 보인다는 운동 특성적 트레이닝 효

과를 보고한 연구들은 대단히 많다. Hakkinen (1987)등은 폭발적인 힘

을 발휘하면서 빠른 속도로 구성된 트레이닝을 실시한 레슬링 선수들의

등척성 하지근력의 발현률이 무거운 저항-느린 속도로 트레이닝을 실시

한 파워리프터들의 그것보다 높았다고 하였다. 또한 Hakkinen과

Komi(1986)도 빠른 속도의 동작들로 구성된 트레이닝을 실시한 역도선

수들이 보디빌더나 파워리프터들보다 등척성 근력의 발현률이 잘 발달

되었다고 보고하였다.

이러한 연구결과들은 훈련 수준이 다른 일반인들을 대상으로 한 몇몇

종단적인 연구들에 의해 재확인되고 있다. Hakkinen과 Komi(1985)는 24

주 동안의 고저항(low volume/high resistance) 트레이닝을 하면 최대

스쿼트 점프 능력은 현저하게 개선되지만, 즉 100kg의 무거운 중량으로

의 스쿼트 점프 능력은 매우 향상되지만 0kg까지 점진적으로 감소시켜

가면서 스쿼트 능력을 측정해보면 저항이 가벼워질수록 향상도는 점점

작아진다고 하였다. 이러한 현상은 고저항 트레이닝이 무거운 저항-느

린 속도(High force-Slow velocity)의 운동능력을 향상시키는 데에는 가

장 효과적이라는 사실을 의미하는 것이다.

또한 반대로 가벼운 저항-빠른 속도(Low resistance-High velocity)의

트레이닝으로는 큰 힘을 발휘할 수 있는 능력의 변화를 기대할 수 없지만

빠른 속도의 운동능력은 잘 발달시킬 수 있다는 것을 의미하는 것이다. 그

러므로 무거운 저항-느린 속도의 트레이닝과 가벼운 저항-빠른 속도의 트

레이닝은 명백히 다른 신체적 적응 및 발달 현상을 나타내는 것을 알 수

있다.

결론적으로 힘의 발달과 속도의 발달을 위한 트레이닝은 목적 및 목표

에 따라 수정 ․조절되어야 한다는 것이다. 즉 무거운 저항-느린 속도의
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트레이닝은 느린 근수축 운동시의 최대근력의 발달을, 그리고 가벼운 저항

-빠른 속도의 트레이닝은 등척성 힘의 발현 속도의 발달을 도모하기에 적

합한 트레이닝임을 반드시 기억해 두어야 할 것이다.

운동 또는 고속운동을 수행하는 운동동작과 같거나 거의 유사하게 구안

되어야 하며, 근육의 발달을 극대화하기 위해서는 운동강도 및 운동동작의

다양성이 고려된 주기화, 단계화된 운동 프로그램의 계획과 실천이 중요하

다는 것으로 요약될 수 있다.
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Ⅲ. 연구 방법

1. 연구대상

이 연구의 대상은 대학생들로 임의표집방법을 사용하여 웨이트 트레

이닝 훈련집단과 일반 대학생 집단으로 분류하여 각각 5명씩 총 10명을

선정하였으며, 대상의 신체적 특성은 <표 1>과 같다.

표 1. 대상자의 신체적 특성

집 단 기술통계 나 이 신 장(cm) 몸 무 게(kg)

웨이트

트레이닝

집단

평 균 20.80 172.60 65.20

표준편차 2.39 7.83 7.29

일반 대학생

집단

평 균 20.40 173.20 67.40

표준편차 0.55 6.14 10.45

전 체
평 균 20.60 172.90 66.30

표준편차 1.65 6.64 8.58

2. 실험 프로그램 설계

1) 훈련에 사용 된 weight 종목

훈련에 사용된 weight 종목은 <표 2>와 같다.
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표 2. Weight training 종목 및 특성

순 종 목 인 체 부 위 주 동 근

1 Squat 대퇴부 대퇴사두근, 대둔근, 척추기립근

2 Leg extension 대퇴부 대퇴사두근, 외측광근

3 Leg press 하퇴부 대둔근, 천극근, 대퇴사두근

4 Lying leg curl 대퇴부 대퇴 이두근

5 Standing calf raise 하퇴부 하퇴 삼두근

2) 훈련처치 내용

본 연구의 훈련 처치트레이닝은 주당 3회씩 8주간 실시하며 Weight

training의 중량부하는 아마츄어 배구선수의 신체적 특성 및 체력을 고

려하여 최초 2주는 50%～60%/1RM×15회×3세트, 훈련 실시 3주부터 4

주는 70%～80%/1RM×10회×3세트로 실시하였고, 훈련 실시 5주부터 6

주는 80%～90%/1RM×5회×3세트로 실시하였으며, 마지막 2주는 6

0%～70%/1RM×7회×3세트로 하여 사후 측정하였다. 훈련처방에 대한

구체적인 내용은 <표 3>와 같다.
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표 3. Weight training 훈련강도 및 훈련량

단 계 1 단계 2 단계 3 단계 4 단계

중량부하

빈 도

회 수

세 트

50%～60%/1RM

3일/주

15회

3세트

70%～80%/1RM

3일/주

10회

3세트

80%～90%/1RM

3일/주

5회

3세트

60%～70%/1RM

3일/주

7회

3세트

3) 훈련계획

본 연구에서 실시한 Weight training 프로그램은 주간 계획표로 작

성하였고, 구체적인 훈련내용은 <표 4>와 같다.
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표 4. Weight training 주간 훈련계획표

구 분 운동종목 월 화 수 목 금 토 중점사항

준

비

운

동

Warmup ● ● ● ● ● ● 800～1000m 달리기

Stretching ● ● ● ● ● ● 동적 및 정적 운동

웨

이

트

트

레

이

닝

Squat ● ● ● 무릎 각도 90°

Leg extension ● ● ●

무릎을 편 상태에서

1초 정도 대퇴에 힘을

준다.

Leg press ● ● ●
무릎을 많이 굽혔다가

곧게 편다.

Lying leg curl ● ● ●
허리를 너무 올리지

않도록 한다.

Standing calf raise ● ● ●

발꿈치를 최대한

올렸다 내리고

아킬레스건도

잘 뻗는다.
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3. 측정도구 및 방법

이 연구에서는 하지근력을 측정하기 위해서 1RM 테스트 방법을 사

용하였으며, 수직점프의 높이를 측정하기 위해서 서전트 점프 테스트를

<표 5>와 같이 실시하여 기록을 측정하였다.

표 5. 측정방법

측정종목 측정도구 반복횟수 측정방법

하지근력 1RM 테스트 3회 1회 : 준비운동

2회 : 측정수직점프 서전트점프 테스트

(1) 하지근력 : 1-RM 테스트

하지근력 측정을 위하여 스쿼트 1-RM(test)는 자신의 체중에 1.5배의

무게로 들어 올린 반복횟수를 세어 O'shea(1985)공식에 대입하여 계산

하여 측정하였다.

① 1-RM 측정공식은 <표 6>와 같다.

표 6. O'shea(1985)공식

W1 = 0.025 × R × W2. W = W1 + W2

W = 1-RM W1 = 반복횟수에 의한 무게 산출

W2 = 들어올린 무게 R = 반복횟수
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② 1-RM 측정방법

㉠ 자신이 12～15회 들 수 있는 무게로 동작을 10회 실시하여

준비 운동을 한다.

㉡ 그 무게에다 5kg을 추가한 다음 동작을 3회 반복한다.

㉢ 2～5분 휴식을 취한다.

㉣ 5kg을 추가한 다음 최대로 많은 횟수를 반복한다.

㉤ 자신이 실시한 반복 횟수에 의거하여 교정치를 <표 7>으로

부터 찾아낸다.

㉥ 자신이 운동한 부하에다가 교정치를 곱한 값이 자신의 1-RM이다.

표 7. 1-RM 계산표

본 연구는 O'shea(1985)공식에 의거하여 1-RM을 측정하였다.

실시한 반복횟수 교정치

1 1.00

2 1.07

3 1.10

4 1.13

5 1.16

6 1.20

7 1.23

8 1.27

9 1.32

10 1.36
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(2) 서전트 점프

벽면에서 약 20cm의 거리에 측면으로 양발을 가지런히 하고 선 준

비자세에서 발구름 없이 가능한 한 높이 뛰어올라 벽에 설치된 측정기

에 손끝으로 쳐서 표시를 하게 하였다.

표시한 곳 밑에 한쪽 발을 벽에 닿게 하고 다른 발을 가지런히 붙이

고 서서 벽쪽 손을 최대로 뻗게 해서 손끝 위치를 표시하며 이 때 발뒤

꿈치를 붙이게 하였다. 두 번 실시하여 좋은 기록을 택하였으며, cm단

위로 하였다

4. 자료처리

본 연구에서는 근력 및 각근력 파워에 대한 훈련 효과를 알아보는데

목적이 있었기에 각 측정 변인에 대한 훈련 전과 8주의 집단별 평균과

표준편차를 산출하여 그 경향성을 알아보았다. 훈련 효과에 대한 집단별

차이검증을 위하여 8주째 집단간의 차이 값을 사전 측정치로 하여 8주

후의 집단간의 차이를 검증하는 대응표본 t검증을 이용하였다. 검증 결

과 유의한 차이를 보이는 변인에 대해서는 고정된 평균값을 제시하였다.

모든 훈련 검증의 유의 수준은 .05수준으로 하였으며, 자료 분석을 위한

통계처리는 win SPSS version 10.0 프로그램을 이용하였다.
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Ⅳ. 연구결과

1. 서전트 점프(cm)의 변화

실험진단별, 훈련기간별 서전트(수직) 점프를 측정한 결과 평균치와

표준편차는 <표 8>, <표 9>에서 보는 바와 같이 나타났다.

첫 번째로 웨이트 트레이닝 집단의 서전트 점프 변화를 평균 비교하

여 보면 훈련 전 70.60cm, 훈련 후 75.14cm로 약 4.54cm증가한 것으로

나타났으며, 표준편차의 경우 훈련 전 5.030cm, 훈련 후 3.598cm로

1.432cm 감소한 것으로 나타났다.

따라서 웨이트 트레이닝 훈련 후에 서전트 점프가 증가하였음을 알

수 있다.

두 번째로 비 훈련 집단의 서전트 점프 변화를 평균 비교하여 보면

훈련 전 63.40cm, 훈련 후 64.24cm로 0.84cm 증가한 것으로 나타났으며,

표준편차의 경우 훈련 전 4.930cm, 훈련 후 5.066cm 증가한 것으로 나

타났다. 따라서 거의 변화가 없거나 작은 폭으로 증가하였음을 알 수 있

다.

표 8. 훈련전 웨이트트레이닝집단과대학생 비훈련 집단간의서전트점프비교

그룹 평균 N 표준편차
평균의

표준오차
합계 분산

웨이트

집단
70.600 5 5.030 2.249 353.0 25.300

대학생

집단
63.400 5 4.930 2.205 317.0 24.300

합 계 67.000 10 6.037 1.909 670.0 36.444
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표 9. 훈련후 웨이트트레이닝집단과대학생 비훈련 집단간의서전트점프비교

그룹 평균 N 표준편차
평균의

표준오차
합계 분산

웨이트

집단
75.140 5 3.598 1.609 375.7 12.948

대학생

집단
64.240 5 5.066 2.266 321.2 25.663

합 계 69.690 10 7.083 2.240 696.9 50.163

두 집단 간의 평균비교에 의한 증가를 비교하여보면, 웨이트 트레이

닝 집단의 증가는 4.54cm, 비 훈련 집단의 증가는 0.85cm로 웨이트 트

레이닝 집단이 비 훈련 집단보다 높게 나타났으며, 두 집단 간의 표준편

차를 비교하여보면, 웨이트 트레이닝 집단은 1.432cm 감소, 비 훈련 집

단의 경우는 0.84cm 증가한 것으로 나타났다.

따라서 훈련 후 서전트 점프는 웨이트 트레이닝이 큰 증가를 보였고,

비 훈련 집단은 작은 폭으로 증가하였음을 알 수 있었다.
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<그림 1> 수직점프 측정치의 변화

수직점프 측정치의 변화는 <그림 1>와 같이 웨이트 트레이닝 집

단, 비 훈련 집단 모두 증가 추세를 보이는 것으로 나타났다.

표 10. 두 집단의 서전트 점프에 대한 실험 전․후 사전-사후 검사 결과

집단 N 평균 표준편차 t p

서전트

점프

웨이트

집단
5 -4.540 1.661. -6.113 .004

대학생

비훈련

집단

5 -.840 744 -2.526 .065
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<표 10>을 보면 서전트 점프에 대한 웨이트 집단이 통계적으로

유의하게 나타났으며(p<.05) 대학생 비훈련 집단은 유의할 만한 변

화가 나타나지 않았다.(p>.05)

2. 1-RM의 변화

실험진단별, 훈련기간별 1-RM 스쿼트를 측정한 결과 평균치와 표준

편차는 <표 11>, <표 12>에서 보는 바와 같이 나타났다.

첫 번째로 웨이트 트레이닝 집단의 1-RM 변화를 평균 비교하여 보면

훈련 전 105.20kg, 훈련 후 117.60kg로 약 12.4kg증가한 것으로 나타났

으며, 표준편차의 경우 훈련 전 7.918kg, 훈련 후 6.107kg로 1.811kg 감

소한 것으로 나타났다.

따라서 웨이트 트레이닝 훈련 후에 각근력이 증가하였음을 알 수 있

다.

두 번째로 비 훈련 집단의 1-RM 스쿼트 변화를 평균 비교하여 보면

훈련 전 99.60kg, 훈련 후 103.60kg로 4.00kg 증가한 것으로 나타났으며,

표준편차의 경우 훈련 전 4.393kg, 훈련 후 4.336kg 0.057kg 감소한 것

으로 나타났다.
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표 11. 훈련 전 웨이트 트레이닝 집단과 대학생 비훈련 집단간의 1-RM 비교

그룹 평균 N 표준편차
평균의

표준오차
합계 분산

웨이트

집단
105.200 5 7.918 3.541 526.0 62.700

대학생

집단
99.600 5 4.393 1.965 498.0 19.300

합 계 102.400 10 6.720 2.125 1024.0 45.156

표 12. 훈련 후 웨이트 트레이닝 집단과 대학생 비훈련 집단간의 1-RM비교

그룹 평균 N 표준편차
평균의

표준오차
합계 분산

웨이트

집단
117.600 5 6.107 2.731 588.0 37.300

대학생

집단
103.600 5 4.336 1.939 518.0 18.800

합 계 110.600 10 8.909 2.817 1106.0 79.378

두 집단 간의 평균비교에 의한 증가를 비교하여보면, 웨이트 트레이

닝 집단의 증가는 12.4kg, 비 훈련 집단의 증가는 4.00kg로 웨이트 트레

이닝 집단이 비 훈련 집단보다 높게 나타났으며, 두 집단 간의 표준편차

를 비교하여보면, 웨이트 트레이닝 집단은 1.811kg 감소, 비 훈련 집단

의 경우는 0.057kg 감소한 것으로 나타났다.

따라서 훈련 후 각근력은 웨이트 트레이닝이 큰 증가를 보였고, 비

훈련 집단은 작은 폭으로 증가하였음을 알 수 있었다.

스쿼트 1-RM의 변화는 <그림 2>와 같이 웨이트 트레이닝 집단,

비 훈련 집단 모두 증가 추세를 보이는 것으로 나타났다.
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<그림 2> 스쿼트 1-RM 측정치의 변화

표 13. 두 집단의 스쿼트 1-RM에 대한 실험 전․후 사전-사후 검사 결과

집단 N 평균 표준편차 t p

스쿼트

1-RM

웨이트

집단
5 -12.400 2.966 -9.347 .001

대학생

비훈련

집단

5 -4.000 1.871 -4.781 .009

<표13>에서 보는 바와 같이 웨이트 집단은 사전-사후 스쿼트

1-RM에 대한 결과에 대해 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로

나타났으며(p<.05) 대학생 비훈련 집단도 유의한 차이가 있는 것으
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로 나타났다(p<.05). 그러나 웨이트 집단의 유의한 정도 차가 대학생

비훈련 집단보다 큰 것으로 나타났다.
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Ⅴ. 논 의

본 연구는 웨이트 트레이닝이 배구 선수들의 각근력과 수직점프 등

에 어떠한 효과를 가져다 주는 지를 규명함으로써 배구의 일선 지도자

들과 나아가서 스포츠현장의 일선 지도자들에게 더 나은 트레이닝 방법

을 제시하는데 목적이 있다.

많은 연구들이 웨이트 트레이닝을 통해 파워 및 최대근력의 향상을

가져온다고 보고했다(Adams et al., 1992; Berger, 1963; Braith, Graves,

Leggett, & Pollock, 1993; Hakkinen, 1994; Morttani, Muro, Ishida, &

Taguchi, 1987; Young & Bilby 1993). 파워 및 최대근력을 향상시키기

위해, Hakkinen(1994)과 Young & Bilby(1993)는 80-85% 1- RM로 느

린 속도/높은 부하(High Speed/Low Force)의 웨이트 트레이닝 방법을

사용한 반면, Kaneko와 그의 동료들(1983)과 Morttani와 그의 동료들

(1987)은 최대 정적인 힘(Peak Isometric Force)의 30%로 빠른 속도/낮

은 부하(High Speed/Low Force)의 웨이트 트레이닝 방법을 사용했다.

Adams & O'Shea & Climstein(1992)은 웨이트 트레이닝 후 약

2-8cm의 서전트 점프 향상을 가져 왔다고 보고하였으며, Wilson &

Newton & Murphy & Hendricks(1993)도 이와 같은 연구 결과를 보고

하였다. 따라서 웨이트 트레이닝 훈련이 서전트 점프 향상에 영향을 미

쳤다는 본 연구의 결과는 이들 연구의 결과와 맥락을 같이 한다고 생각

할 수 있다.

파워향상에 대한 웨이트 트레이닝의 효과를 규명한 연구에서,

Wenzel & Perfetto(1992)는 65명의 풋볼선수들을 대상으로 한 연구에서

근력 트레이닝이 스피드 트레이닝만큼 파워발달을 가져온다고 보고했으

며, 일부 다른 연구자들은 근력 트레이닝만으로도 파워의 증가를 가져온

다고 보고했으며, 일부 다른 연구자들은 근력 트레이닝만으로도 파워의

증가를 가져온다고 보고하고 있다(Hakkinen & Komi, 1985; Hennessy
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& Watson, 1994; Moss et al., 1997; O'Bryant et al., 1988; Wenzel &

Perfetto, 1992). Lachowetz, Evon, & Pastiglione(1998)은 19명의 야구선

수를 대상으로 8주간의 상체근력 트레이닝을 실시한 결과 근력과 공의

속도에서 유의한 증가를 나타낸다고 보고했다. 또한 Gorostiaga,

Izquierdo, Iturralde, Ruesta, & Ibanez(1999)는 19명의 핸드볼 선수를

대상으로 6주간의 핸드볼 트레이닝(HTS)과 핸드볼 트레이닝에 고강도

웨이트 트레이닝(ST)을 실시한 결과, ST그룹이 최대 근력과 던지기 속

도에서 향상을 가져왔다고 밝혔다. Delecluse와 그의 동료들(1995)은 주

당 3일간 9주 동안의 높은 저항(High-Resistance; HR)과 빠른 속도

(High-Velocity; HV)의 훈련이 단거리 달리기 수행에 미치는 영향에 대

한 연구에서, HV그룹은 총100m 시간이 현저하게 단축되었으며, HR그

룹은 초기 가속단계에서 시간단축이 나타났다고 보고했다.

또한 Harris, Stone, O'Bryant, Proulx, & Johson(2000)은 41명의 훈

련된 남성을 대상으로 주당 4일간 9주 동안 서로 다른 세 가지 웨이트

트레이닝 방법의 효과를 규명한 연구에서 HF(High Force:1-RM의

80-85%)그룹은 Squat, 1/4 Squat, Midthigh Pull(MP), 그리고

MK(Margaria-Kalamen power test)에서 유의한 증가를 보였고,

HP(High Power: peak isometric force의 30%)그룹은 1/4 Squat, MP,

VJ(Vertical Jump), Margaria-Kalamen power test 그리고

SLJ(Standing Long Jump)에서 유의한 증가를 보였으며, COM(HF &

HP)그룹은 Squat, 1/4 Squat, MP, VJ, VJP(Vertical Jump Power)그리

고 10-yard에서 유의한 증가를 보였다고 보고했다. 이런 결과는 근력,

파워, 그리고 스피드와 같은 신체적성을 요구하는 다양한 변수들을 향상

시키기 위해서는 HP와 HF를 결합한 트레이닝이 가장 우수한 결과를

도출한다는 것을 시사한다.

근력향상에 대한 웨이트 트레이닝의 효과를 규명한 연구에서

Hickson, Hidaka, & Foster(1994)는 16주의 웨이트 트레이닝 프로그램

을 실시한 결과, 트레이닝 후 상체(벤취 프레스)와 하체(스쿼트) 근력이
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각각 23%와 37% 증가했다고 보고했으며, Piatt, Ware, &

Mayhew(1999)는 훈련되지 않은 남녀 대학생을 대상으로 저강도(1-RM

의 65%)와 고강도(1-RM의 85%)의 트레이닝 프로그램을 실시한 연구에

서 근지구력의 횟수가 저강도 그룹의 남자와 여자가 각각 3.7%, 7.4%

감소하고, 고강도 그룹의 남자와 여자는 각각 8.6%, 22.8% 감소되었다

고 보고했다. 또한, Figenbaum, Westcott, Loud, & Long(1999)은 39명

의 어린이를 대상으로, 주당 2일간 8주 동안 고강도 저항 트레이닝(6-7

RM으로 1세트)과 중간강도 트레이닝(13-15 RM으로 1세트)이 근력과

근지구력 향상에 미치는 연구에서, 1-RM Leg Extension 근력은 저강도

와 고강도 트레이닝에서 각각 31.0%, 40.9% 증가를 보였으며, Leg

Extension 근지구력은 각각 13.1회, 8.7회 증가를 보였다고 보고했다.

Hetzler와 그의 동료들(1997)은 30명의 사춘기 선수들을 대상으로 주

당 3일 12주간의 근력 트레이닝이 Vertical Jump(VJ), 40-yd

dash(40-yd), 그리고 Winggate test에 미치는 효과를 규명하는 연구에

서 유경험 훈련군(ETG), 초보자군(NGT), 그리고 통제군(CON)은 Leg

Press에서 각각 41%, 40%, 14%의 증가를, Bench Press에서 각각 23%,

18%, 0%의 증가를 보였다고 밝혔다. 결국 웨이트 트레이닝은 파워 및

최대근력의 향상을 가져온다고 볼 수 있지만 그중 주요 효과는 최대근

력의 향상이라고 볼 수 있다. 따라서, 일반적으로 최대근력은 1-6 RM부

하, 단축성 근활동과 신장성 근활동의 결합, 운동당 최대 3-6세트, 제한

된 시간 내에 최대노력, 세트간 최대회복, 주당 3-5일로 실시될 때 가장

높은 향상을 나타낸다고 볼 수 있다. 따라서 웨이트 트레이닝 후에 각근

력이 향상되었다는 본 연구의 결과를 뒷받침해 주고 있다.

이상에서 살펴본 바와 같이 웨이트 트레이닝이 배구 경기력에 직결

되는 각근(대퇴근)을 강화해서 배구선수들의 각근력과 서전트 점프를

향상 시켜 주는 것을 알 수 있다.
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Ⅵ. 결론 및 제언

이 연구는 배구 경기력에 직결되는 각근(대퇴근)을 강화하는 웨

이트 트레이닝을 실시하는 것이 배구선수의 각근력과 수직점프 등에

어떠한 효과를 가져다주는 지를 규명함으로써 배구의 일선 지도자들

과 나아가서 스포츠현장의 일선 지도자들에게 더 나은 트레이닝 방

법을 제시하는데 목적이 있으며, 이를 위하여 아마츄어 배구선수을

대상으로 하여 8주동안 훈련을 실시하여 피험자들의 각근력과 서전

트(수직)점프의 변화를 비교․분석한 결과 다음과 같은 결론 및 제

언을 얻었다.

1. 결론

실험집단별․훈련기간별 각근력과 서전트 점프(수직점프)를 이용

하여 대퇴근력의 변화를 분석한 결과, 얻어진 결론은 다음과 같다.

1) 수직점프의 훈련기간별 변화

① 웨이트 트레이닝 집단의 서전트 점프 변화를 평균 비교하여 보

면 훈련 전보다 훈련 후 증가한 것으로 나타났으며, 표준편차의 경

우 훈련 전보다 훈련 후 감소한 것으로 나타났다. 따라서 서전트 점

프 훈련 후에 서전트 점프가 증가하였음을 알 수 있었으며, 훈련기

간에 따른 훈련효과는 통계적으로 유의한 차이를 나타냈다(p<.05).

② 비 훈련집단의 서전트 점프의 변화를 평균 비교하여 보면 훈련

전보다 훈련 후 작은 폭으로 증가한 것으로 나타났으며, 표준편차의

경우 훈련 전보다 훈련 후 작은 폭으로 증가한 것으로 나타났다. 따
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라서 유의할 만한 변화가 나타나지 않았다(p>.05).

2) 각근력의 훈련기간별 변화

① 웨이트 트레이닝 집단의 각근력의 변화를 평균 비교하여 보면

훈련 전보다 훈련 후 증가한 것으로 나타났으며, 표준편차의 경우

훈련 전보다 훈련 후 감소한 것으로 나타났다. 따라서 웨이트 트레

이닝 훈련 후에 각근력이 증가하였음을 알 수 있었으며, 훈련기간에

따른 훈련효과는 통계적으로 유의한 차이를 나타냈다(p<.05).

② 비 훈련집단의 각근력의 변화를 평균 비교하여 보면 훈련 전보

다 훈련 후 작은 폭으로 증가한 것으로 나타났으며, 표준편차의 경

우 훈련 전보다 훈련 후 작은 폭으로 감소한 것으로 나타났다. 따라

서 유의한 차이를 나타냈다(p<.05).

3) 두 집단 간의 각근력과 수직점프의 훈련기간별 변화

① 서전트(수직) 점프의 두 집단 간의 평균적 비교는 웨이트 트레

이닝 집단이 유의한 차이(p<.05)를 보였고, 비 훈련 집단은 유의할

만한 변화(p>.05)가 나타나지 않았다.

② 각근력의 두 집단 간의 평균적 비교는 웨이트 트레이닝 집단이

유의한 차이(p<.05)를 보였고, 비 훈련 집단도 유의한 차이(p<.05)를

보였다. 그러나 웨이트 집단의 유의한 정도 차가 대학생 비 훈련 집

단보다 큰 것으로 나타났다.

2. 제언

이 연구는 배구 경기력에 직결되는 대둔근과 각근(대퇴근)을 강화
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하는 웨이트 트레이닝을 실시하는 것이 배구선수의 각근력과 수직점

프 등에 어떠한 효과를 가져다주는 지를 규명함으로써 배구 지도자

들과 나아가서 스포츠현장 지도자들에게 더 나은 트레이닝 방법을

제시하기 위하여 시도되었으며, 그 결과는 다음과 같은 제언을 주고

있다.

1) 대상자 선정시 부상을 대비해서 많은 인원을 대상자로 확보하는

것이 더 좋은 결과를 얻는데 도움을 줄 것으로 사료된다.

2) 이 연구는 8주간의 트레이닝에 대한 연구에 그쳤으나, 좀더 장기

간으로 실시한다면 더 좋은 결과를 얻을 수 있을 것으로 사료된다.

3) 대상자들이 아마츄어 선수로 구성되어 있으므로, 훈련 전에도 많은

훈련이 되어 있는 상태였기 때문에 큰 폭의 트레이닝의 효과를 기대하

기는 힘들었다.

4) 기본 훈련 이외의 훈련을 부여하는 훈련하는 것이기 때문에 항

상 대상자들의 부상과 피로에 유의하여 실험을 실시하여야 할 것이

다.
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ABSTRACT

The Effects of Weight Training on the Improvement

in Leg Muscle Strength and Jumping Ability

to Volleyball Amateur Athletes

Kim, Woo-Gyeoum

Dept. of Physical Education

Graduate School of Education

SangJi University

The purpose of this study was to investigate the effects in leg

muscular strength Training for Jumping ability increase amateur

athletes. Research subjects were some of 10 amateur athletes who

play volleyball. They were divided into two group; one type of

weight training group and university student non-training group.

The plan was after previous test, the weight training group had

weight training for 8 weeks and the university student non-training

group usually had an existence for 8 weeks. And the post-test was

done.

The changes of the leg muscle's strength and vertical jump were

compared and analyzed. Results found from such a comparative

analysis study are these;
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1. The weight training group showed more improvement than

non-training group. And it showed a statistically significant

difference(p<.05).

2. The weight training group and non-training group appeared that

the ability of the leg muscle's strength improve. But the weight

training group showed more improvement than non-training group.

And it showed a statistically signigicant difference(p<.05).
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