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요  약  본 논문은 경력별 레슬링선수들을 대상으로 최대무산소성 운동 후 회복과정과 기초체력을 알아보기 위한 실
험이다. 첫째, 무산소 파워 테스트에서 집단 및 시기별 결과는 PP, MP, LP 영역에서 집단간 유의한 차이가 나타나지 
않았다. 둘째, 혈중 글루코스는 시기별 결과 경력 5년차 레슬링 선수집단에서 유의한 차가 나타났다(p<.001). 셋째, 혈
중 젖산농도는 시기별 결과 경력 5년, 10년, 15년 모두 나타났다(p<.001). 넷째, 사이드스텝과 전신반응은 세 집단 모
두 유의한 차이가 나타나지 않았다. 결론적으로 무산소성 운동 후 선수들의 경기력에 영향을 미치는 무산소 파워, 글
루코스, 젖산, 기초체력반응 변화에서 증가와 감소를 나타내고 유의한 차이도 보였다. 그리고 경력에 상관없이 피로회
복도에서는 모두 유의한 차이를 보였다. 기초 체력반응에서는 경력 10년 선수집단이 우수한 것으로 생각된다. 그리고 
파워 테스트와 글쿠코스 변인에서는 경력 5년차 선수집단이 우수한 것으로 생각된다. 피로도에서도 경력 15년차 선수
집단에서 회복능력이 떨어지는 것은 경력과 연령에서의 상관관계가 있는 것으로 나타났다. 

Abstract  This study is an experiment to look into recovering process after maximum anaerobic exercise of 
career wrestlers and their basic fitness. 
First, group time results in anaerobic power test did not show meaningful differences between groups in PP, 
MP, LP field. Second, blood glucose showed meaningful difference in 5-year wrestlers group according to 
time-wise result (p<.001). Third, time-wise results in blood lactic acid concentration showed meaningful 
difference all in 5-year, 10-year and 15-year career wrestlers group (p<.001). Fourth, side step and general 
reaction did not show meaningful differences in all the 3 groups. In conclusion, increase or decrease was seen 
from and also significant differences were seen from the change of anaerobic power, glucose, lactic acid, 
concentration, basic physical strength reaction which have influence over athletic performance of players after 
anaerobic exercise. It was found that 5-year career players group was good at variables of power test and 
glucose. Reason why recovery capability in connection with degree of fatigue was poor in 15-year career 
players group seemed to have correlation between career and age.  
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1. 서론 

특히 현대 스포츠는 과학의 급속한 발달로 운동선수들

의 체력 향상을 위한 트레이닝 방법에 많은 발전을 가져
왔다. 각 종목별로 우수한 선수들은 신체적, 생리적, 심리
적 특성이 있으며 트레이닝의 특이성의 원리에 따라 각 
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스포츠 종목의 특성과 운동수행능력에 따라 차이가 발생
하게 된다[1]. 특히 레슬링 경기처럼 라운드의 시간을 정
해두거나 몇 라운드의 경기를 수행할 때 휴식시간에 따
른 피로회복 과정은 아주 중요하게 나타나며 이는 곧 경
기력에 영향을 미칠 것이다. 선수들은 피로가 경기력에 
영향을 적게 미치도록 여러 가지 회복 트레이닝 방법들
을 실시하고 있다. 

최근 레슬링 경기에서 적극적인 공격과 공격행동의 빈
도를 높이기 위해 3분 2회전 각 회전 사이 30초 휴식한다[2]. 

레슬링 선수들은 우승하기 위해 이러한 시합을 하루에 
4-6회 경기를 한다. 그러므로 레슬링 선수는 무산소성 에
너지 대사과정을 과도하지 않게 하면서 높은 수준의 운
동능력을 발휘할 수 있거나 무산소성 에너지 대사과정을 
충분히 동원하면서 시합 중에 생성된 피로물질에 대한 
내성을 키우고 신속하게 제거할 수 있는 신체능력이 레
슬링 선수의 경기력을 결정한다고 볼 수 있다.

이와 같이 레슬링 선수의 폭발적인 순발력과 지구력은 
그 성질을 불문하고 공격적인 경기를 수행하기 위한 관
건이며 전체 시합기간 동안 지속적으로 기술적, 전술적 
공격을 수행하기 위한 전제조건이다[3]. 또한 경기력의 
극대화와 고도기술의 효과적인 발현을 위해 기본적으로 
체력확보가 우선되어야 한다고 강조하였다[4]. 그러므로 
훈련이나 시합중의 피로회복은 최고의 기량을 위해 필연
적으로 해결해야 할 과제일 것이다. 

레슬링 경기를 무산소적 대사가 많이 요구되는 운동으
로 간주되며 이에 필요한 트레이닝 방법으로는 근력 및 
근파워의 향상과 젖산에 대한 저항능력 및 회복방법이라 
하였다[5]. 순간적으로 폭발적인 힘을 요구하는 태권도 
겨루기 경기에서 선수들의 무산소성 대사능력을 필요하
기 때문에 혈중 젖산농도 및 글루코스 농도의 정확한 측
정에 따른 평가는 태권도 겨루기 선수 및 지도자들에게 
적합한 훈련 강도 및 트레이닝 처방의 중요성을 강조하
였다[6]. 선수들의 운동 수행 능력을 평가하는 많은 체력 
요인 중 자전거 에르고미터를 이용한 무산소성 파워
(anaerobic power)는 선수들의 폭발적이고 강한 힘을 발
휘하는 평가로서 매우 중요한 의미를 지닌다. 이러한 무
산소성 파워테스트의 검사로는 윈게이트 검사(wingate 
test)가 있다. 윈게이트 검사는 ATP-PC 시스템과 해당과
정에 의해서 70%이상의 에너지를 사용하는 것으로 알려
져 있으므로 객관적이며 타당성이 있고 신뢰성이 있어 
검사하기에 용이한 장점을 이용하여 널리사용 되고 있는 
검사 방법이다[7,8,9].  

1970년대 말부터 널리 이용되어진 윈게이트 검사는 
무산소 파워(anaerobic power)와 무산소성 능력(anaerobic 
capacity)으로 구분하고 무산소 파워는 검사 중 순간최대

파워를 의미하며 무산소성 능력은 30초간 전체 파워를 
나타내며 순간최저파워를 측정 할 수 있다[10[. 무산소성 
운동 후 대사과정에 의한 체내 부산물로 생성되는 대표
적인 물질로 젖산을 들 수 있다. 젖산은 순환 과정을 통
해 근육 내에서 혈중으로 방출되므로 조직 세포와 혈액
을 산성화 시키고 효소들의 활성을 떨어뜨려 해당과정을 
억제하게 한다. 그러므로 젖산은 대사의 활성화 지표로 
또는 운동 수행에 따른 지표로 널리 이용 되고 있다[11].

무산소성 대사능력의 우수성이 요구되는 경기로서 육
상경기의 단거리, 도약 및 투척, 축구, 야구 등의 구기경
기와 레슬링, 유도 등의 투기경기를 보고하였으며 정확하
고 세분화된 무산소성 운동능력의 측정방법은 선수들의 
잠재력 평가는 물론 트레이닝 방법을 결정하기 위한 중
요한 자료가 될 수 있을 것이다[12]. 그리고 레슬링 경기
의 특성상 무산소 대사과정 능력은 중요하게 다루어져야 
하며 하루에 4-5회 경기를 위해 피로의 회복이 중요하다. 
이러한 레슬링 선수들의 경력에 따라 피로회복 능력과 
기초체력의 변화가 나타나는지 확인하여 레슬링 선수들
의 경기력 및 체력 가이드라인이 절실히 요구된다.

국내 경력별 레슬링 선수들의 피로회복에 대한 연구는 
미비한 실정이다. 경력별로 동일한 운동 조건을 제시하여 
피로회복에 대한 연구를 토대로 회복운동방법을 경력별
로 다양화 하여 선수들의 경기력 상승에 대한 연구가 필
요하다고 판단됨에 따라 본 연구의 필요성을 가지게 되
었다. 

그러므로 본 연구의 목적은 경력별 레슬링 선수들의 
무산소성 파워 운동 후 그 피로회복 과정을 비교하고 기
초체력을 분석하여 선수들의 체력향상을 위한 운동프로
그램 프로파일의 작성과 경기력 향상을 위한 기초자료를 
제공하는데 목적이 있다.

2. 연구방법 

2.1 연구대상

본 연구의 대상은 전국대회 입상 경력이 있는 레슬링 
선수로 경력 5년 6명, 경력 10년 6명, 경력 15년 6명이며 
총 18명으로 구성 하였다. 피험자들은 본 연구의 목적을 
충분히 숙지하였고, 실험에 동의하여 서명을 하였으며, 
신체에 이상이 발생되면 언제든지 중단할 수 있도록 하
였다. 실험 시작 24시간 전에는 근피로가 유발될 수 있는 
일상생활 수준 이상의 운동이나 약물, 알코올섭취 등을 
제한하도록 하였으며, 실험참여 4시간 전에는 식사와 커
피 및 간식 등의 음식섭취를 제한하였다. 피검자들의 신
체적 특성은 Table 1과 같다.
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Group Order Training Methods
Time

(min)
Others

A,

B,

C

Warm-up
 Warm-up exercises of 

 jogging, stretching
15min.

Workout

① Sprint 30m 5 times

② Standing jump 10 times

③ Pull the tube 50 times 

④ Push-ups in pairs

   50*2 times 

⑤ Running uphill 20m*5 

   times  

⑥ Burpee test 20 times  

5min.

1min.

2min.

10min.

7min.

1min.

2 min.

rest

 between

each 

event

Cool-

down

 Final exercises and 

 stretching
5min.

[Table 2] Training Program Contents

Group Year Age(yrs) Weight(kg)
Height

(cm)
Body fat(%)

A 5(ye) 17.83±0.98 67.33±3.88
171.67±

5.28
11.37±3.84

B 10(ye) 20.83±0.98 72.50±13.55
167.17±

3.13
14.83±4.55

C 15(ye) 26.67±3.33 76.42±20.33
170.50±

1.00
16.57±6.15

[Table 1] The physical characteristics of the subjects 

(M±SD

2.2 측정항목 및 방법

2.2.1 무산소성 운동프로그램

무산소성 운동프로그램은 레슬링 선수들이 일반적으
로 무산소성 운동을 실시하는 훈련방법으로 적용하였으
며 6가지 종목을 실시하였다. 종목 간 휴식은 2분 실시하
였으며 6가지 종목을 1회 실시하고 측정 하였다[Table 2].

2.2.2 무산소 파워 운동 측정

무산소 파워 운동 테스트는 Monark 894E (Sweden)를 
이용하였으며 부하는 체중에 0.075를 곱한 값을 사용하
였다. 테스트는 측정 5초전부터 예비구령을 실시하여 검
사자의 시작 구령과 함께 30초간 최대한 빠른 속도로 페
달링을 하도록 하였다. 관찰 변인으로는 PP(Peak Power), 
MP(Mean Power), LP(Lowest Power)이며 단위는 watts로 
하였다. 무산소 능력검사 범위는 다음과 같다.

-PP(Peak Power(watts): 5초간 순간 최대파워
-MP(Mean Power(watts): 1-30초 파워의 평균
-LP(Lowest Power(watts): 5초간 순간 최소파워

2.2.3 사이드 스텝

중앙에서 양 가장자리에서 1.20m의 간격을 두고 두 
개의 선을 긋고, 중앙에서 한쪽 발이 좌우의 선을 넘어서
고 다시 중앙으로 와서 반대쪽을 넘는 동작을 20초간 반
복하며 각 선을 통과할 때마다 횟수를 헤아린다. 이와 같
이 20초간의 동작을 두 번 반복하여 많은 횟수를 기록하
였다.

2.2.4 전신반응(소리)

자극에 대한 반응능력을 평가하는 것으로 전신반응 측
정장치를 이용하여 기록을 측정하였다. 측정방법은 측정
판에 올라선 후 전신반응 측정계의 신호기를 주시하여 
소리자극이 발생되는 즉시 올라섰던 측정판에서 발을 밖
으로 빼도록 하였다. 측정은 모두 3회를 실시하였으며 그 
중 최고기록(msec)을 선택하였다.

2.2.5 채혈시기 및 방법

운동 전 1차 채혈을 실시하고 운동 후 회복기 1분 후,
⟶ 3분 후,⟶ 5분 후 순서로 총 4회 채혈 하였다. 혈중 글
루코스 농도 및 혈중 젖산농도 측정은 측정용 Kit로 손가
락 끝 하단부에 finger tip puncture를 통해 채혈한 후 즉
시 측정용 분석기 EKF Dignostic(Germany)를 통해 분석
하여 결과처리 하였다. 

2.3 자료처리 방법

본 연구에서 얻어진 모든 자료의 평균과 표준편차는 
SPSS 14.0을 이용하여 산출 하였으며, 집단간 측정시기
별 차이를 비교 분석하기 위해 one-way ANOVA를 실시
하였으며, 사후검증은 Tukey와 대응표본 t-test를 적용하
였으며, 통계적 검정 수준은 α= .05로 설정 하였다.

3. 연구결과

무산소성 운동 후 경력별 레슬링 선수의 무산소성 테
스트와 글루코스와 젖산 및 기초체력의 결과는 다음의 
Table 3, Table 4, Table 5, Table 6과 같다.

3.1 무산소성 운동 후 무산소 파워 운동테스

트 결과

경력별 레슬링 선수의 무산소성 운동 후 파워 테스트
결과는 Table 3과 같다. PP에서 집단간 유의한 차이가 나
타나지 않았다(F=3.125, p>.05). 그리고 MP(F=1.845, 
p>.05)와 LP(F=3.207, p>.05)에서도 집단간 유의한 차이
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substance group pre Re-1 Re-3 Re-5 df F p post-hoc

GLU

(mg/㎗)

A 70.02±7.39 83.75±5.20 82.78±6.64 78.58±5.84 3 5.883 .005 1<2,3,4

B 74.37±7.91 78.05±8.33 79.28±4.35 77.77±8.32 3 .483 .698 NS

C 79.27±8.98 82.47±6.70 82.57±7.98 86.27±11.09 3 .629 .604 NS

F 1.948 1.139 .547 1.749

Mean±SD; A: 5year, B: 10year, C:15year

1:stability; 2:convalescent 1minute; 3:convalescent 3minute; 4:convalescent 5minute   

[Table 4] A result of one-way ANOVA on blood glucose by time-wise between groups

substance group M±SD df F p post-hoc

PP

(watts)

A 586.33±116.19

2.15 3.125 .073 NSB 708.50±109.96

C 793.95±192.71

MP

(watts)

A 438.06±66.56

2.15 1.845 .192 NSB 491.29±63.37

C 538.33±126.92

LP

(watts)

A 240.84±89.08

2.15 3.207 .069 NSB 199.71±103.84

C 328.65±75.03

PP: Peak Power MP: Mean Power LP: Lowest Power

[Table 3] A result of one-way ANOVA on the power test after anaerobic exercise

[Table 5] A result of one-way ANOVA on blood lactic acid by time-wise between groups.

substance group pre Re-1 Re-3 Re-5 df F p post-hoc

LA

(mM/ℓ)

A 1.87±.65 10.01±3.07 8.76±2.74 8.64±2.50 3 13.867 .001 1<2,3,4

B 2.24±.66 9.53±2.71 9.64±2.88 9.43±3.03 3 12.663 .001 1<2,3,4

C 2.63±.38 10.56±2.98 11.34±1.88 11.84±1.75 3 28.924 .001 1<2,3,4

F 2.634 .184 1.594 2.711

Mean±SD; A: 5year, B: 10year, C:15year

1:stability; 2:convalescent 1minute; 3:convalescent 3minute; 4:convalescent 5minute

가 나타나지 않았다. 그러나 LP에서는 숫치 상으로 변화 
할수 있는 경향이 보였다.

3.2 무산소성 운동 후 혈중 글루코스 결과

경력별 레슬링 선수의 무산소성 운동 후 레슬링 선수
의 혈중 글루코스의 변화는 Table 4와 같다. 측정 시기별 
집단A(F=5.883, p<.01)에서 유의한 차이가 나타났다. 사
후 검증 결과 운동전보다 회복기 1분 후, 3분 후, 5분 후
에 유의한 차이가 나타났다. 그리고 집단 B, C에서는 측
정 시기간에 유의한 차이가 나타나지 않았다. 또한 A, B 
집단은 회복 5분 후에 감소하는 경향이 나타났지만 집단 
C는 지속적으로 상승하는 경향이 나타났다. 측정 시기별 
집단간에서 운동전 유의한 차는 나타나지 않았다
(F=1.948, p>.05). 또한 회복기 1분 후, 3분 후, 5분 후에
서도 집단간 유의한 차는 나타나지 않았다(p>.05). 

3.3 무산소성 운동 후 혈중 젖산농도 결과

경력별 레슬링 선수의 무산소성 운동 후 레슬링 선수
의 혈중 젖산의 변화는 Table 5와 같다. 레슬링 선수의 혈
중 젖산 농도의 결과를 보면 3개 집단(A, B, C p<.01) 모
두 측정 시기별에서 유의한 차이를 보였다. A와 B집단은 
숫치 상으로 상승 후 감소하는 경향을 보였지만 C집단은 
지속적으로 상승하는 경향을 보였다. 이는 경력 15년차
의 레슬링 선수들은 피로회복 속도가 늦다는 결과를 나
타내고 있다. 그리고 안정시 집단간에 유의한 차는 나타
나지 않았다(F=2.634, p>.05). 또한 회복기 1분 후, 3분 
후, 5분 후에서도 세 집단간에 유의한 차는 나타나지 않
았다(p>.05). 측정 시기간에는 유의한 차이가 나타났지만 
측정 시기별 집단간에서는 유의한 차이가 나타나지 않았
다. 이러한 결과는 경기력에 많은 영향을 미칠 것이다.



한국산학기술학회논문지 제14권 제11호, 2013

5518

substance group pre post df t p

side step

(회/20 sec)

A 37.50±2.59 39.83±4.96 5 -1.083 .328

B 32.17±2.48 36.00±7.07 5 -1.172 .294

C 39.33±7.03b 40.00±7.69 5 -.329 .756

body response

(msec)

A .213±.052 .183±.012 5 1.282 .256

B .206±.418 .173±.142 5 2.092 .091

C .203±.419 .180±.370 5 .365 .730

[Table 6] A result of one-way ANOVA on the side step and general reaction between groups.

3.4 무산소성 운동 후 사이드 스텝과 전신반

응 측정결과

경력별 레슬링 선수의 사이드 스텝과 전신반응의 전-
후 측정 결과는 Table 6과 같다.

레슬링 선수의 사이드 스텝과 전신반응의 결과에서 집
단 모두 전-후 유의한 차이를 보이지 않았다. 경력 10년
차 집단에서 사이드 스텝과 전신반응 결과로 숫치 상으
로 다른 집단 비해 유의수준에 도달 하려는 결과를 보였
다. 이는 경력 10년차 집단이 다른 두 집단에 비해 유의
한 차이는 없지만 높은 신경반응을 나타냈다는 결과를 
예측 할 수 있다. 

4. 고찰

이 연구는 경력 5년, 경력 10년, 경력 15년차 레슬링 
선수들의 무산소성 운동 후 무산소 파워 테스트를 거쳐 
그 피로회복 과정을 비교하여 선수들의 체력향상을 위한 
트레이닝과정에서 필요로 하는 운동프로그램 프로파일을 
작성하기 위한 기초자료 얻기 위해 실험이다. 실험의 결
과를 토대로 무산소 파워, 혈중 클루코스, 젖산, 사이드스
텝, 전신반응 순으로 논의하고자 한다. 

선행 연구에서는 레슬링 선수들을 대상으로 체력 프로
파일을 설정하였는데 우수한 선수가 되기 위해서는 체중
과 무산소 능력 그리고 체력의 기능이 경기력에 영향을 
미친다고 보고 하였고[13,14], 이러한 무산소성 운동능력 
측정을 위한 연구는 다양한 장비 및 방법을 통해 이루어
져 왔다. 무산소성 파워의 대표적인 검사방법인 윈게이트 
검사는 이스라엘의 Wingate 연구소의 연구 보고에 의해
서 소개되면서 이를 이용한 무산소성 파워에 관한 연구
가 많이 진행되고 있다[15]. 무산소성 파워테스트는 자전
거 에르고미터를 이용하여 체중을 고려한 보정 하에서 
30초 동안의 총 일량을 무산소성 능력으로 판단하는 방
법이다. 이 측정방법은 기존 방법보다 비교적 신뢰성 있
는 결과를 제시하고 있다[16].

무산소성 파워테스트가 무산소성 운동능력을 측정하

기 위한 가장 일반적이고 정확한 방법이며 총 운동량, 평
균파워, 최고파워 및 피로지수가 레슬링 선수에게 유의한 
차이기 있으며 세부종목을 선정하는데 있어서 무산소성 
파워테스트를 포함한 실험실 테스트를 실시하여 종목의 
특성에 맞게 육성해야 한다고 하였다[17]. 본 연구에서는 
경력별로 유의한 차이가 나타나지 않았지만 경력 15년 
집단에서 PP(watts)와 LP(watts)의 수준이 다른 집단에 숫
치상 높게 나타나는 경향을 보였다. 또한 경력 5년차와 
경력 10년차 집단의 변화는 MP(watts)와 LP(watts)에서 
비슷한 경향을 보였다. 이는 경력이 10년 이상이 되어야 
무산소성 파워 운동 효과가 나타났다는 결과로 볼 수 있
다. 

그리고 혈중 글루코스 수준은 글루코스 신생합성을 통
해서도 증가될 수 있다[18]. 혈중 글루코스의 유지는 간
에서 포도당 생성과 말초에서의 이용량에 의해서 결정되
는데 격한 운동에서는 간의 생산량이 말초의 사용량을 
초과해서 혈중 글루코스가 상승하는 현상이 일어난다. 여
기서 관련된 물질인 젖산은 글루코스의 분해 산물이므로 
간에서 글리코겐과 글루코스로 근육에서 글리코겐으로 
전환될 수 있다. 그러나 이는 매우 느리게 이루어지는 과
정이며, 회복기 중 혈중 글루코스의 변화도 적다고 하였
다. 혈중 글루코스가 운동 5분 후 최고치에 달하고 그 후
로는 감소하는 경향을 보인다고 하였다[19]. 운동 부하에 
따른 혈액성분 연구에서 안정시, 운동 중, 운동 후 순으로 
혈중 글루코스 농도가 높은 수치를 보였다고 하였다[20].

본 연구에서도 A, B집단은 증가 후 감소하였고 C집단
은 지속적으로 운동 전, 후, 회복기 순으로 증가하는 경향
을 보임으로 이 연구와 그 맥락을 같이 하고 있다. 그리
고 이 연구에서 회복기에 혈중 글루코스의 변화가 적은 
것은 증가한 골격근이 운동 중에 축적된 젖산 등의 포도
당과 지방소비로 대치될 가능성이 높은 것을 고려할 때, 
회복 시 조직의 포도당 섭취가 크지 않을 것으로 생각된
다. 운동 후 회복기에 최고치를 보이고 그 후 감소하는 
경향은 카테콜라민 작용에 의한 항인슐린 기전을 가속화 
시켰기 때문인 것으로 판단된다.

최대 하 운동중의 혈중 젖산농도는 근피로의 생리적인 
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원인으로 평가되며, 지구성 능력에 대한 중요한 지표가 
된다고 하였다[21]. 짧은 시간의 근 수축 직후에 측정한 
혈중 젖산농도와 근육 내 젖산농도는 거의 일치한다는 
연구보고[22]가 이 사실을 증명하고 있다.

젖산의 축적은 조직의 산성화가 피로를 유발하는 요인
으로 나타나고 젖산의 축적으로 체내의 ph가 떨어지고 
이로 인해 근육의 수축과 이완을 억제시킨다. 무산소성대
사과정이 높게 요구되는 종목 일수록 젖산 시스템의 이
용 효율을 증가 시키고 있으므로 젖산농도 상승한다. 운
동 중 젖산농도의 축적은 운동부하강도와 높은 관련성을 
가지고 있고 혈중 젖산농도의 축적을 운동부하 강도의 
지표로 사용하고 있는 실정이다[23]. 현재 레슬링은 적극
적인 공격으로 점수의 획득과 공격 타이밍 확보를 위해 
강도 높은 시합을 규칙적으로 하고 있고 강도 높은 레슬
링 경기상황으로 비추어 보았을 때 선수들에게 더욱 높
은 젖산 내성능력을 요구하는 것이라 할 수 있다. 본 연
구는 시기별로 감소와 증가의 모든 양상이 유의한 차이
로 나타났다. 그리고 경기력에 대한 회복으로는 경력 5년
차 집단이 회복율이 높게 나타났다. 경력 15년차 집단은 
운동 후 회복기 젖산의 농도가 상승하는 경향으로 나타
나 가장 늦은 회복율을 보였다. 이러한 결과는 경력이 높
으면 회복이 빠를 것이라는 일반적인 생각을 역행하는 
것이다. 경력의 차이보다는 신체적 연령의 영향으로 생각
된다. 추후 세부적인 연구가 필요할 것으로 판단된다. 

운동유형에 따라 혈중 젖산농도는 영향을 받지만 혈중 
글루코스 농도는 운동유형에 별 영향이 없다고 하였으며
[24], 점증적 최대운동 후 회복기의 혈중 젖산농도 최고
치의 경우 운동지속시간의 연장에 의해서 부하된 운동강
도와 운동량이 증가함에 따라 높게 나타날 것으로 예측
할 수 있다고 하였다[17]. 이러한 경향은 점증적 최대운
동시의 운동부하를 수행할 수 있는 능력에 의한 개인차
가 영향을 미치기 때문에 일관성 있는 결과를 나타내지 
않게 된다고 하였다. 그러한 관점에서 볼 때, 이 연구 결
과에서 경력 5년차 선수가 경력 10차와 15년차에 젖산의 
회복능력이 빠른 것은 젖산축적에 대한 내성능력으로 신
체적 생리학적 차이로 판단된다. 이로 인해 운동지속시간
의 영향을 받을 것이라 예상되며, 회복기에 미치는 영향
은 더 클 것으로 예상된다. 선행 연구에서도 주니어 선수
에게는 무산소성 파워훈련에 보다 역점을 두고, 시니어 
선수에게는 유산소성 파워훈련에 보다 역점을 두는 훈련
방법을 고려해야한다[25]고 한 바와 같이 본 연구결과를 
뒷받침 하는 결과이다.

레슬링 선수의 폭발적인 순발력과 지구력은 그 성질을 
불문하고 공격적인 경기를 수행하기 위한 관건이며 전체 
시합기간 동안 지속적으로 기술적, 전술적 공격을 수행하

기 위한 전제조건이다[3]. 또한 경기력의 극대화와 고도
기술의 효과적인 발현을 위해 기본적으로 체력확보가 우
선되어야 한다고 강조하였다[4].

운동 전 체력측정을 하고, 30분 휴식 후 무산소성 파
워테스트 후 회복기 1분, 3분, 5분에 걸쳐 측정한 집단 및 
시기별 사이드스텝 및 전신반응 테스트의 측정 기록에 
대한 평균차를 검증한 결과, 집단 간 모두 통계적으로 유
의한 차가 나타나지 않았다. 기초체력은 운동 전 보다 무
산소성 운동인 무산소성 파워 테스트 후 기초체력을 재
측정 한 결과 운동 전보다 상향된 기록을 보였다. 이는 
오랫동안 훈련한 과정의 결과물이라 할 수 있을 것이다. 
레슬링 선수는 유산소성 운동선수군보다 신근의 등속성 
근력 및 근 파워에서 우수한 능력을 가지고 있음을 암시
하고 있다[26]. 

레슬링 선수들의 근력 증강을 위한 훈련 프로그램의 
실시가 더욱 과학적이고 체계적으로 지속되어야 하며, 이
에 관련된 전문적인 지식을 함양하고 연구하는 지도자의 
노력과 선수들에게 체력과 경기력에 관한 상관관계의 중
요성을 인식시키고, 이러한 연구와 프로그램개발을 통해 
레슬링 선수들의 훈련장에 투입할 때 최대의 효과가 나
타난다[27]. 이에 본 연구도 레슬링 선수들을 대상으로 
최대무산소성 운동 후 그 피로회복 과정을 비교하여 선
수들의 체력향상을 위한 트레이닝과정에서 필요로 하는 
운동프로그램 프로파일을 작성하기 위한 기초자료를 만
들고자 함이었으며, 신체부위별 근력 개선과 성별, 연령
별에 따른 심도 있는 후속 연구가 필요하다고 판단된다. 

5. 결론

이 연구는 경력별 레슬링선수들의 최대무산소성 운동 
후 회복과정과 기초체력을 알아보기 위해 무산소성 파워 
테스트, 혈중 글루코스, 혈중 젖산농도, 사이드 스텝과 전
신반응을 측정하여 트레이닝 프로파일 작성 시 이를 적
용하고자 하는 것으로 결론은 다음과 같다.

첫째, 무산소 파워 테스트에서 집단 및 시기별 결과는 
PP, MP, LP 영역에서 집단간 유의한 차이가 나타나지 않
았다.  

둘째, 혈중 글루코스는 시기별 결과 경력 5년차 레슬
링 선수집단에서 유의한 차가 나타났다(p<.001). 하지만 
경력 10년, 15년 경력 집단에서는 유의한 차이가 나타나
지 않았다. 

셋째, 혈중 젖산농도는 시기별 결과 경력 5년, 10년, 
15년 모두 나타났다(p<.001).

넷째, 사이드스텝과 전신반응은 세 집단 모두 유의한 
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차이가 나타나지 않았다.  
결론적으로 무산소성 운동 후 선수들의 경기력에 영향

을 미치는 무산소 파워, 글루코스, 젖산, 기초체력반응 변
화에서 증가와 감소를 나타내고 유의한 차이도 보였다. 
그리고 경력에 상관없이 피로회복도에서는 모두 유의한 
차이를 보였고 기초체력반응에서는 경력 10년 선수집단
이 우수한 것으로 생각된다. 그리고 파워 테스트와 글루
코스 변인에서는 경력 5년차 선수집단이 우수한 것으로 
나타났다. 피로도에서 경력 15년차 선수집단에서 회복능
력이 떨어지는 것은 경력과 연령에서의 상관관계가 있는 
것으로 판단된다. 
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