
요 약

본 연구는 태권도 세부종목별 선수들의 무산소 운동능력을 비교하고 무산소성 운동 후 신체능

력을 비교·분석함으로써 경기력에 미치는 요인을 보다 과학적으로 규명하는데 목적을 두었다. 

본 연구목적에 따라 대학 소속의 태권도 겨루기와 품새선수 20명을 대상으로 하였고, 자료처리

는 SPSS ver. 21.0 통계 프로그램을 이용하여 피험자와 각 변인들의 평균(M)과 표준편차(SD)를 

산출하였고, 그룹 간 유의차를 알아보기 위해 독립표본 T-test를 실시하였다. 모든 통계적 유의수

준은 .05로 설정하였으며, 다음과 같은 결과를 얻었다. 첫째, 태권도 겨루기와 품새 선수의 무산

소성 운동 능력 중 최대파워에서 품새 선수가 겨루기 선수보다 통계적으로 높은 결과를 나타냈

고(p<.05), 겨루기선수는 품새선수보다 무산소운동 중 피로지수가 낮다는 결과가 나타났다

(p<.01). 둘째, 태권도 겨루기와 품새선수의 무산소성 운동 후 신체능력을 비교한 결과 품새선수

가 겨루기선수보다 유연성에서 높은 결과를 나타냈고(p<.01), 겨루기선수는 품새선수보다 민첩

성과(p<.001) 근지구력이 높다는 결과가 나타났다(p<.05). 결론적으로, 품새선수는 힘과 유연성

에서 겨루기선수에 비해 높은 결과가 나타났고, 겨루기선수는 피로조절 능력이 뛰어나고, 민첩

성과 근지구력에서 품새 선수에 비해 높다는 결과가 나타냈는데, 이러한 결과는 태권도 세부종

목(겨루기, 품새) 선수들의 효율적 훈련과 훈련의 극대화를 가져오게 하는 과학적 기초자료를 

제공했다고 판단된다. 
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Ⅰ. 서 론

우리나라의 역사와 함께 시대적 배경 속에서 발전해 온 태권도는 전 세계적으로 무도스포

츠로서의 가치와 그 우수성을 인정받아 1988년 서울올림픽과 1992년 바르셀로나 올림픽의 

시범종목으로 국제적 스포츠의 기반을 확고히 하여, 마침내 1994년 제 10차 IOC총회에서 

2000년 시드니올림픽의 정식종목으로 채택되었다(Chung et al., 2003). 태권도는 크게 겨루

기, 품새, 격파 등으로 나눌 수 있으며, 최근에는 무도 태권도와 경기 태권도로 구분하기도 

한다(Jung, 2006). 

경기 태권도는 제한된 시간과 공간에서 적절한 손기술과 발기술을 사용하여 끊임없이 

움직이면서 공격과 방어를 해야 하는 경기로, 우수한 성적을 거두기 위해서는 기술적인 면

도 중요하지만 체력요인 또한 매우 중요한 요소이며(Kim & Ji, 2009), 태권도 경기력에 영향

을 주는 체력요인은 주로 순발력, 민첩성, 근력, 심폐지구력 등이다. Korea Institute of Sport 

Science(2017)은 경기력 향상을 위해 우선적으로 종목의 경기력을 결정하는 요인을 파악하

고 경기력 결정 요인을 체계적으로 분류하는 것이 과학적인 훈련의 기초라고 보고하였고, 

Tak et al.(2019)은 트레이닝의 목적은 경기의 형태에 맞춰 요구되는 체력요인을 증가시킬 

수 있으며, 태권도는 세부종목에 따라 신체기능 및 움직임 등 운동의 형태가 다양하기 때문

에 종목에 따른 운동 형태를 고려할 필요가 있다고 보고하였다. 

한편, 무산소성 능력이라는 용어는 1941년 Maison & Broeker에 의해서 처음으로 제시되

었으며, 이러한 생리학적인 테스트는 무산소성 능력을 정량화 시키거나 물리적인 작업량을 

측정함으로 인해 결정된다(Greenhaff et al., 1994). 무산소성 파워는 유산소성 에너지 공급

에 거의 의존하지 않고 수행할 수 있는 단위 시간당 최대 작업량을 의미하며, 무산소성 능력

은 무산소성 에너지 공급에 의지하여 강한 수축활동을 반복하거나 유지할 수 있는 능력을 

말한다(Kim & Jeong, 1994). 

무산소성 운동능력과 관련한 선행연구를 살펴보면, Hübner et al.(2004)는 폴란드 남녀 

국가대표 레슬링 선수를 대상으로 윙게이트 무산소성 운동능력을 평가한 결과 남자선수와 

여자선수가 각각 차이를 보였다고 보고하였고, Baek(2013)은 고등학교 남자 유도선수들의 

무산소성 운동능력을 연구한 결과 저체중 감량그룹의 피크파워가 고체중 감량그룹보다 높

은 결과를 나타냈다고 보고하였다. 

아울러, 태권도 선수들을 대상으로 무산소 능력을 연구한 Kim & Ji(2009)는 우수선수의 



태권도 세부종목별 선수들의 무산소 운동능력과 신체능력 비교  93

최대파워가 8.4W/kg, 비우수선수의 최대파워 7.49W/kg 보다 높게 나타났다고 보고하였다. 

이처럼 다양한 종목과 대상에 따라 무산소 운동능력을 비교한 선행연구들과 태권도와 

관련하여 우수선수와 비우수선수를 비교한 연구들이 이루어지고 있으나, 태권도 종목 중 

세부종목(겨루기, 품새) 간에 무산소 운동능력과 신체능력에 대한 연구는 부족한 실정이며 

심리 또는 태권도 동작의 역학적 연구가 대부분이다. 따라서 본 연구는 태권도 세부종목별 

선수들의 무산소 운동능력을 비교하고 무산소성 운동 후 신체능력을 비교‧분석함으로써 경

기력에 미치는 요인을 규명하고 과학적이고 실증적인 기초자료를 제공하는데 그 목적이 

있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 피험자는 G지역에 소재한 대학 소속의 태권도 겨루기와 품새선수 중 근골격계

에 상해가 없고 실험 전 최소 6개월 이내 특정 약물 등을 섭취하지 않은 남자 선수 20명(겨루

기 10명, 품새 10명)으로 각각 구성하였다. 피험자의 신체적 특징은 <Table 1>과 같다.

Variable

 N

mean age
(yrs)

mean height
(cm)

mean body 
weight

(kg)

body mass 
index
(kg/㎡)

fat mass
(%)

Kyorugi 20.7±0.95 180.5±3.87 69.8±1.17 21.4±1.17 9.6±2.77

Poomsae 22.8±2.39 172.7±4.16 66.5±8.30 22.3±2.43 14.5±4.14

t - value -2.578 4.341 1.080 -1.067 -3.091

Table 1. Characteristic of subjects

M±SD, *p<.05, **p<.01, ***p<.001
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2. 실험설계

실험설계는 <Figure 1>과 같다. 

Figure 1. Experimental Design

1) 무산소성 능력 측정(Wingate Test) 

태권도 세부종목(겨루기, 품새)의 무산소성 능력을 측정하기 위해 Cycle ergometer 

(Monark, 828E, Sweden)를 이용한 윙게이트 테스트를 실시하여 무산소성 운동능력을 측정

했다. 검사 전 피험자에게 측정절차에 대한 설명을 실시한 후 Bar-Or(1987)가 보고한 Wingate 

Anaerobic Power Test(WAnT)를 이용하여 측정하였으며, 피험자들이 충분히 안정을 취하게 

한 후 Cycle ergometer를 이용하여 최초 3분간 준비운동 후 30초간 최대 페달링 운동으로 

실시하였다. 무산소성 파워 변인 결과산출은 Peak Power(최대파워), Relative Peak Power

(상대적 최대파워), Fatigue index(피로지수), Anaerobic Capacity(무산소성 능력)를 측정하

여 기록하였다.  

2) 신체능력 측정(Physical fitness test)

일반적으로 체력의 요소는 근력, 근지구력, 파워, 민첩성, 유연성, 무산소 능력, 유산소 

능력 등으로 구분하고 있으나(Ko, 1992), 본 연구에서는 태권도 세부종목(겨루기, 품새)의 
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신체능력을 측정하기 위해 순발력(제자리멀리뛰기), 민첩성(사이드스텝), 유연성(윗몸 앞으

로 굽히기), 근지구력(윗몸일으키기)을 측정하여 비교하였다. 

3. 자료처리

본 연구의 자료처리는 SPSS ver. 21.0 통계 프로그램을 이용하여 피험자와 각 변인들의 

평균(M)과 표준편차(SD)를 산출하였다. 또한 그룹 간 유의차를 알아보기 위해 독립표본 

t-test를 실시하였으며, 모든 통계적 유의수준은 .05로 설정하였다.

Ⅲ. 결 과 

1. 무산소성 운동능력(Wingate test) 비교 

태권도 겨루기선수와 품새선수의 무산소성 운동능력을 비교분석한 결과는 <Table 2>와 

같다. 태권도 겨루기선수와 품새선수의 무산소 운동능력을 비교분석한 결과 최대파워에서 

겨루기선수가 723.1±92.52W, 품새선수가 776.1±127.40W, 상대적최대파워에서 겨루기선

수가 10.3±0.46W/kg, 품새선수가 11.4±1.04W/kg으로 품새선수가 통계적으로 유의하게

(p<.05) 높게 나타났다. 피로지수는 겨루기선수가 43.7±6.10%, 품새선수가 53.4±5.27%으

로 겨루기 선수가 통계적으로 유의하게(p<.01) 낮게 나타났고, 무산소성능력은 겨루기선수

가 564.4±61.46W, 품새선수가 502.9±72.67W으로 그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

Table 2. Anaerobic ability

Kyorugi Poomsae t -value P - value

Peak Power(W) 723.1±92.52 776.1±127.40 -0.951 .359

Relative Peak Power(W/kg) 10.3±0.46 11.4±1.04 -2.172 .048*

Fatigue Index(%) 43.7±6.10 53.4±5.27 -3.421 .004**

Anaerobic Capacity(W) 564.4±61.46 502.9±72.67 1.828 .089

M±SD, *p<.05, **p<.01, ***p<.001
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2. 신체능력 비교 

태권도 겨루기선수와 품새선수의 무산소성 운동 후 신체능력을 비교분석한 결과는 <Table 

3>과 같다. 순발력에서 겨루기선수가 242.1±14.79U/cm, 품새선수가 241.7±13.39U/cm, 민

첩성 20초에서 겨루기선수가 33.5±2.22U/amount, 품새선수가 27.5±2.37U/amount으로 겨

루기선수가 약 17% 향상된 결과를 나타내어 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(T=5.840, 

p<.001). 또한 민첩성 30초에서도 겨루기선수가 49.4±2.91U/amount, 품새선수가 40.5± 

4.20U/amount으로 겨루기선수가 약 18% 향상된 결과를 나타내어 통계적으로 유의한 차이

를 나타냈다(T=5.840, p<.001). 유연성에서는 품새선수가 27.2±7.46U/cm, 겨루기선수가 

15.7±9.44U/cm으로 품새선수가 겨루기선수보다 약 42% 향상된 결과를 나타내어 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(T=-2.971, p<.01).  

Table 3. The change of Physical fitness test according to wingate

Kyorugi Poomsae t -value P - value

Power(U/cm) 242.1±14.79 241.7±13.39 0.063 .950

Agility 20s(U/amount) 33.5±2.22 27.5±2.37 5.840 .000***

Agility 30s(U/amount) 49.4±2.91 40.5±4.20 5.509 .000***

Flexibility(U/cm) 16.0±8.96 27.2±7.46 -2.971 .009**

Muscular endurance 30s(U/amount) 31.2±5.61 28.7±4.00 1.147 .266

Muscular endurance 60s(U/amount) 56.2±9.93 47.0±6.00 2.507 .022*

M±SD, *p<.05, **p<.01, ***p<.001

Ⅳ. 논 의

본 연구는 태권도 세부종목별(겨루기, 품새) 선수들의 무산소 운동능력을 비교하고 무산

소성 운동 후 신체능력을 비교‧분석함으로써 경기력 향상을 위해 현장에서 적용 가능한 체계

적이고 과학적인 기초자료를 제공하는데 목적이 있다. 본 연구에서 나타난 결과를 바탕으로 

논의하면 다음과 같다. 
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1. 태권도 세부종목별(겨루기, 품새) 선수들의 무산소성 운동능력 비교

 무산소성 운동능력은 무산소성 대사과정을 통해 발휘할 수 있는 폭발적인 근 수축력과 

근지구력을 의미하며, 근력 및 근지구력에 높은 상관을 가지고 있다(Serresse et al., 1989). 

무산소성 대사 능력은 짧은 시간동안 고강도로 효율적 근수축을 수행할 수 있는 운동과 

관련성을 가지고 있고(Bar-Or, 1987), 짧은 시간에 높은 강도의 운동수행력을 필요로 하는 

운동종목에서 무산소성 파워의 향상은 선수들의 경기력과 직결되는 중요한 요인으로 간주

되고 있다(Chor, 2010).  

본 연구결과 최대파워와 상대적최대파워는 품새선수가 겨루기선수에 비해 높게 나타났으

며, 상대적최대파워에서 품새 선수가 통계적으로 높은 결과를 나타냈다(T=-2.172, p<.05). 

이러한 결과는 Kwon et al.(2018)의 연구결과와 일치하며, 겨루기선수의 경우 상대선수와 

접촉이 많고, 빠르고 격렬한 동작을 다양하게 수행하지만, 품새선수의 경우 정적인 동작을 

한 동작씩 절도있게 끊어서 표현하여 경합하기 때문에 순간적 파워를 나타낸 결과 겨루기선

수보다 높게 나타났다고 판단된다. 피로지수에서는 겨루기선수가 품새선수 보다 통계적으

로 낮은 결과를 나타냈는데(T=-3.421, p<.01), 이는 60∼70초 내에 경기를 하는 품새선수에 

비해 2분 3회전 동안 강도 높은 경기를 수행하는 겨루기선수가 30초 동안 이뤄지는 무산소

성 운동의 영향을 덜 받았다고 사료된다. 무산소성능력에서는 겨루기선수가 품새선수보다 

높은 무산소성능력을 나타냈지만 통계적으로 그룹 간 차이는 나타나지 않았다. Park(2002)

은 태권도, 레슬링, 복싱과 같은 투기종목들은 무산소성 운동능력을 통해 경기내용이 주로 

이루어지고 있고, 경기력과 높은 관련성을 가지고 있다고 보고하였고, Kim & Ji(2009)은 

우수선수가 비 우수 선수에 비해 무산소성 파워가 높게 나타났으며 겨루기 경기력에 큰 

영향을 미치는 요인이라고 보고하여 본 연구결과와 부분적으로 일치한다. 결과적으로 태권

도 품새선수들의 경우 씨름, 유도, 레슬링 종목과 같이 순간적으로 힘을 조절하여 경쟁해야 

하는 종목의 경기로써 무산소운동능력 즉, 최대파워와 상대적최대파워는 높은 결과를 나타

냈지만, 태권도 겨루기 종목의 경우 2분 3회전 동안 공격과 반격을 복합적으로 끊임없이 

수행하며 품새경기에 비해 상대적으로 긴 시간의 경기를 하는 동안 피로조절 능력을 요구하

기 때문에 태권도 세부종목별로 나타난 결과라고 판단된다. 
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2. 태권도 세부종목별(겨루기, 품새) 선수들의 신체능력 비교 

체력과 관련하여 태권도 경기에서는 순발력, 근력, 근지구력, 민첩성, 유연성 등이 매우 

중요한 체력요인으로 보고되었으나(Markobić et al., 2005; Seo, 2013), 경기력에 직접적으로 

영향을 미치는 체력요인은 아직 규명되지 않았다(Van Ingen Schenau et al., 1996; Wilson 

& Muphy, 1996). 이렇듯 스포츠 상황에서 경기력을 증진시키기 위한 일차적인 접근방법으

로는 우선 선수의 신체능력인 체력요인을 측정하고 평가하는 것부터 시작되어야 한다(Cho 

et al., 2013). 그 중 태권도 겨루기 경기는 90% 이상이 발차기 기술을 통해 득점이 이루어지

므로, 상지보다는 하지의 근력과 근지구력이 필요하다(Markobić et al., 2005; Heller et al., 

1998). 또한 태권도 발차기 동작을 효과적으로 실행하기 위해서는 하지의 신근력과 굴근력

이 고루 발달되어져야 한다(Song et al., 2010; Seo, 2013). 

본 연구에서 태권도 겨루기와 품새선수의 무산소성 운동 후 운동능력을 비교한 결과, 순

발력에서 겨루기와 품새선수의 차이가 나타나지 않았고, 근지구력 60초에서는 겨루기선수

가 품새선수보다 약 19% 높은 결과를 나타냈다(T=2.507, p<.05). Choi(2015)은 근지구력이

란 근육운동을 지속적으로 수행하며 피로감을 느끼지 않고 원활하게 근육의 수축을 유지하

는 능력이며, 태권도 겨루기 선수의 특성상 중요한 체력 요인이라고 보고하였고, Tak et 

al.(2019)은 넓은 경기장에서 2분 3회전의 경기를 진행하는 것은 엄청난 체력소모와 지구력

을 요하기 때문에 품새선수에 비해 겨루기선수가 높은 근지구력을 가지고 있다고 보고하여 

본 연구결과를 뒷받침 하였다. 그러나 유연성에서는 품새선수가 겨루기선수보다 약 70% 

높은 결과를 나타냈다(T=-2.971, p<.01). 이러한 결과는 Kwon et al.(2018)의 연구결과와 

일치한다. KTA(Korea Taekwon Associaion, 2019)의 태권도 품새 규정에 의하면 동작은 부

드럽게 시작하여 강하게 마무리 한다고 명시되어 있는데, 품새 종목의 경우 유연성의 중요

성이 기본적으로 강조되고 있고, 이러한 이론을 바탕으로 체계적이고 지속적 훈련이 이루어

진 품새선수가 겨루기선수보다 뛰어난 능력을 나타냈다고 판단된다.  

민첩성에서는 겨루기선수가 품새선수에 비해 약 22% 높은 결과를 나타냈으며(T=5.840, 

p<.001, T=5.509, p<.001), Kim & Lee(2005)의 연구결과와 일치한다. 이는 겨루기선수의 

경우 10m✕10m의 경기장에서 상대의 동작에 빠르게 반응하고, 공격과 반격의 순간적 전환

이 숙련되어 나타난 결과라고 판단된다. 결과적으로 상대를 가격하지 않고 힘의 완급을 조

절하며 높게 발차기를 차며 표현성을 강조하는 품새선수들은 유연성에서 높은 결과를 나타

냈고, 품새경기에 비해 긴 시간동안 상대와 접근전을 펼치며 손과 발을 이용해 상대방과의 
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점수획득을 경쟁하는 겨루기 선수의 경우 순간적인 반응과 민첩성을 요구하기 때문에 민첩

성과 근지구력에서 높은 결과를 나타냈다고 판단된다. 

Ⅴ. 결론 및 제언 

본 연구는 대학에 소속된 태권도선수 20명을 대상으로 겨루기와 품새선수의 무산소성 

운동능력을 비교하고 윙게이트 테스트를 통한 무산소성 운동 후 신체능력의 변화를 비교‧분
석한 결과는 다음과 같다. 

첫째, 태권도 겨루기와 품새선수의 무산소성 운동능력 중 상대적최대파워는 품새 선수가 

높은 결과를 나타냈고, 겨루기선수는 품새선수보다 피로지수가 낮다는 결과가 나타났다. 

둘째, 태권도 겨루기와 품새선수의 무산소성 운동 후 신체능력을 비교한 결과 품새선수가 

겨루기선수보다 유연성에서 높은 결과를 나타냈고, 겨루기선수는 품새선수보다 민첩성과 

근지구력이 높다는 결과가 나타났다. 

이상의 결론을 종합해 볼 때, 60초에서 70초 내에 정적인 동작이 주를 이루는 품새 경기의 

경우 유연한 동작과 순간적 힘을 발휘한 연속동작을 요구하기 때문에 상대적최대파워와 

유연성에서 겨루기선수에 비해 높은 결과를 나타냈고, 2분 3회전 동안 끊임없이 공격과 방

어를 하면서 상대선수보다 높은 점수를 획득해야 하는 겨루기선수는 품새선수에 비해 피로

지수가 낮고, 민첩성과 근지구력에서 높은 결과를 나타냈다고 판단된다. 이러한 결과는 태

권도 세부종목(겨루기, 품새) 선수들의 효율적 훈련과 훈련의 극대화를 가져오게 하는 과학

적 기초자료를 제공했다고 사료된다. 또한 향후 후속연구에서 무산소성 운동 후 회복방법을 

적용하여 신체능력을 비교한다면 훈련프로그램의 질적 향상과 더불어 경기력 향상에 도움

을 줄 수 있을 것이라 사료된다. 
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Comparison of Anaerobic Capacity and Physical Ability of 
Athletes by Specific Events in Taekwondo
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Abstract

The purpose of this study was to compare the anaerobic ability of athletes by specific events 

of Taekwondo and to compare and analyze the physical ability after anaerobic exercise to more 

clearly investigate the factors affecting performance. According to the purpose of this study, 

20 Taekwondo competition and Poomsae athletes belonging to the university were targeted. 

For data processing, SPSS version 21.0 was used to calculate the mean and standard deviation 

and an independent sample T-test was conducted to examine the statistical significance for 

the P<.05. The following results were obtained. First, at the maximum power of Taekwondo 

Kyorugi and Poomsae athletes anaerobic exercise ability, the Poomsae athletes showed 

statistically higher results than the Kyorugi players (p<.01). Second, as the result of comparing 

the physical ability after the anaerobic exercise of the Taekwondo competition and the 

Poomsae athletes, the Poomsae athletes showed higher results in flexibility than the Kyorugi 

athletes (p<.05). In conclusion, Poomsae athletes showed higher results in terms of strength 

and flexibility than Kyorugi athletes, and Kyorugi athletes showed excellent fatigue control 

ability and higher agility and muscular endurance than Poomsae athletes. It is believed that 

these results have provided scientific fundamental data that would lead to efficient training 

and maximization of training for Taekwondo specific events(Kyorugi, Poomsae) athletes. 

Keywords: Taekwondo, Kyorugi, Poomsae, Anaerobic, Physical fitness


