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저항 운동과 유연 운동 프로그램이 중·고등학교
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지도교수 이 창 준

  본 연구의 목적은 중·고등학교 남자 골프선수를 대상으로 12주간 저항 운동과 유연 운동 프로

그램을 실시하여 체력과 드라이버 샷 비거리에 미치는 영향을 규명하는데 있다.20명의 실험 대상

자중 10명은 통제그룹(CON),10명은 저항 운동과 유연 운동 프로그램을 복합 실시한 운동 그룹

(RFE)으로 집단을 무선배정 하였다.저항 운동 프로그램은 12주간 주4회,회 당 60-70분간의 운동

을 실시하였으며,홀수 주와 짝수 주 두 가지 루틴으로 프로그램을 디자인 하였다.유연 운동 프로

그램은 12주간 주 6회,라운드 전,후와 저항 운동 전,후로 나누어 실시하였으며,사전과 사후에

체력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인을 측정하였다.SPSSver.12.0을 이용하여 집단

의 측정항목에 대한 평균 및 표준편차를 산출하였고,실험 전·후 측정항목에 대한 집단 내 차이검

증은 대응표본 t-검증을 실시하였으며,집단 간 차이검증은 독립 t-검증을 실시하였다.모든 가설

의 검증을 위한 유의수준은 5%로 설정하였다.그 결과,체력은 운동 처치 12주 후 모든 변인이

RFE그룹에서 집단 내 사후에 유의한 차이가 나타났고,좌 악력에서만 CON 그룹에서도 집단 내

사후에 유의한 차이가 나타났다.드라이버 샷 캐리 거리와 클럽헤드 스피드의 12주 후 변화에서는

RFE그룹에서 집단 내 사후에 모두 유의한 차이가 나타났다.집단 간 비교에서는 운동 처치 12주

후 체력 요인인 체후굴과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인인 클럽헤드 스피드에서 CON

그룹과 비교하여 RFE 그룹이 유의한 향상을 나타냈다.이상의 결과를 종합해 보면,대체적으로

RFE그룹에서 체력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인들이 향상 되었으며,특히 유연성

(체전굴)의 향상과 클럽헤드 스피드에서의 빠른 증가가 나타났다.위의 결과를 통해 저항 운동과

유연 운동 프로그램의 복합적 적용은 중·고등학교 남자 골프선수들의 체력을 향상시키고,이를 통

해 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인에 긍정적 효과를 가져왔다고 결론지을 수 있다.

*이 논문은 2011년 12월 제주대학교 대학원 위원회에 제출된 석사학위 논문임.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

몇 년에 걸친 PGA 투어의 비거리 통계를 살펴보면 흥미로운 경향을 볼 수 있

다.1980년,1990년과 2008년에 드라이버 샷 평균 비거리가 1위인 선수와 50위인

선수를 비교해 보았을 때,2008년 투어에서 비거리가 50위인 선수는 1980년과

1990년에 1위인 선수보다 비거리가 더 많이 났으며,티샷을 평균 299yard이상을

친 선수도 20명이 있었다(Craigetal.,2010).

이처럼 현대 골프에 있어서 드라이버 샷의 비거리는 모든 골프 선수들이 경쟁

에서 승리할 수 있는 조건 중의 하나이고 골프 코스의 총 전장이 매년 증가함에

따라 그 중요성은 더욱 커지고 있으며,드라이버 샷의 비거리에 따라 세컨드 샷

(secondshot)시 클럽(club)선택과 코스 공략(coursemanagement)에도 중요한

영향을 미쳐 이러한 결과는 곧바로 경기 성적으로 나타나게 된다(조상우,2004).

모든 골프 선수들은 비거리의 증대를 위해 클럽 피팅(fitting)과 함께,개인의

체형에 알맞은 여러 가지 형태의 체력 훈련들을 실시하고 있으며,각 골프 클럽

제조사들은 비거리를 증대 시킬 수 있는 최신형 클럽과 볼을 매년 개발하여 출

시하고 있다.그러나 장비의 개선이나 최신형 클럽들도 선수들의 체력이 뒷받침

되지 않는다면 비거리 증가는 한계에 부딪치기 때문에 먼저 체력적 요소가 뒷받

침 되어야 한다(조상우,2004).골프와 관련된 선행 연구들에 의하면 증가된 힘

(strength)과 유연성(flexibility)은 클럽의 헤드 스피드를 증가시키고,근육의 상해

유발을 감소시킨다고 김광준 등(2003)은 보고하였고,Hay(1985)는 다운스윙 시

몸을 회전 할 때,발에서부터 클럽의 헤드까지 연속적인 동작이 실행되며,하체

에서 발생된 파워는 힘을 통하여 몸통으로,몸통에서 어깨로,팔에서 손목과 손

으로,그리고 클럽의 헤드로 전이되기 때문에 파워를 강화하기 위해서는 타격 시
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스윙속도를 증가시킬 수 있는 근의 강화 및 유연성의 증가가 필요하다고 보고

하였다.비거리를 증가시킬 수 있는 요인들은 임팩트 시 공에 걸리는 백스핀의

양과,공이 날아가는 발사각도(launchangle),클럽헤드 스피드이며,이중 가장 중

요한 요인은 클럽헤드 스피드라고 하였다(Broer,1973).

대다수의 골퍼들 사이에서 웨이트 트레이닝은 관절의 가동 범위(ROM:Range

OfMotion)를 줄이고 체중,혈압,관절염을 증가시키며,허리에 불편한 통증을 느

끼게 할 뿐만 아니라 비거리에 중요한 영향을 미치는 클럽의 헤드 스피드를 줄

인다고 생각하여 웨이트 트레이닝은 회피하고 유연성 향상에만 큰 관심을 가졌

었다(Davidetal.,2000).하지만 많은 골프 인을 대상으로 한 연구에서 근력이

부족한 상태에서는 허리,엉덩이,팔꿈치 등의 상해로 인하여 자주 운동을 할 수

없었다고 하였으며,Karen(1999)과 Westcott(1991)등에 의해서 이루어진 연구에

서는 70인의 골퍼들이 8주간 주3회 35분씩 근력과 유연성 훈련으로 인하여 클럽

헤드 스피드가 평균 6% 증가하였다고 하였다.

각 연구들 간의 운동 방법과 강도에는 서로 차이가 있으나,박찬길(1999),설정

덕(1994),최웅재 등(2003),최은택(1996)등의 연구에 따르면 웨이트 트레이닝을

통해 드라이버와 아이언 샷의 비거리가 증가된 것을 알 수 있다.최은택(1996)의

골프 비거리 향상을 위한 웨이트 트레이닝의 적정 부하 설정에 관한 연구에 따

르면 최대 근력의 40%,50%,60%의 운동 강도로 12주 동안 주 3회,웨이트 트

레이닝을 실시한 결과,세 집단 모두 클럽헤드 스피드와 드라이버 샷 비거리에서

유의한 증가를 나타냈으나,클럽헤드 스피드와 비거리는 50%와 60%의 집단에서

현저한 증가를 나타내며 비거리 향상을 위한 트레이닝 부하는 50% 부하 수준의

근 파워 트레이닝이 바람직하다고 하였다.또한 장경태 등(1992)은 웨이트 트레

이닝은 경기력 향상뿐만 아니라 상해의 예방에 있어서도 중요한 역할을 하며 상

해를 당한 근육이나 관절의 치료에도 웨이트 트레이닝을 이용하면 원래의 기능

을 회복하는데 도움이 되고,그 이외에도 신진대사(metabolism)와 유연성 및 지

구력 등에 많은 효과가 있다고 보고하였다.
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골프는 한 라운드에 약 4～5시간이 소요 되며 타구를 치는 시간은 약 45분 정

도이고 걷는 거리는 약 10～12㎞로 운동 강도는 약한 편이지만 운동 지속 시간

이 길기 때문에 운동량이 많다.또한,연습 라운드와 프로암,예선전,본선을 합

해 연속적으로 최소 주 5회 라운드를 해야 하며 스윙 동작과 걷기 동작을 지속

적으로 병행해야 하기 때문에 기술 요인 못지않게 체력 요인이 중요시 된다(우

재홍 등,2000).그리고 아무리 좋은 골프 스윙을 가졌다 하여도 충분한 체력적

요인이 뒷받침되지 않으면 골프의 세 가지 필요조건인 파워(power),정확성

(accuracy),항상성(constancy)을 고루 겸비 할 수 없게 된다(황인승,1989).

체력의 요인을 분석하는 방법으로 가장 많이 이용되고 있는 방법 중의 하나는

요인 분석 방법이고 스포츠 과학에서 요인 분석을 처음 시도한 연구는

Mccloy(1934)로부터 시작되었으며,지금까지 다양한 형태의 체력과 운동 능력에

관한 요인 분석 연구가 진행되어 왔다.이와 같은 체력에 관한 요인 분석 연구는

스포츠 현장에서 운동 종목별 체력 요인을 규명하는데 중요한 역할을 하고 있는

데 특히,현재의 수준을 근거로 현상을 진단하여 경기력 결정 요인을 발견하고

앞으로 요구되는 체력 요인을 보강하는데 중요한 자료가 될 수 있다(최웅재,

2002).

골프 경기에 있어서 체력 훈련의 중요성을 강조한 국외 연구(Fletcheretal.,

2004;Karenetal.,1999;Thompsonetal.,2004)는 물론 국내 연구(서재명,

1992;설정덕,1994;신혁수,2006;조마리,2006)에서도 골퍼들의 경기력 향상을

위한 체력 훈련의 중요성이 제시되었다.서재명(1992)에 의하면 골프의 경기력과

관련된 체력 요인 중 기본을 이루는 것은 근력과 근지구력이라 할 수 있는데 근

력은 샷 수행 과정에서 볼의 비거리를 내는데 중요한 요인이며 근지구력은 오랜

시간 동안 계속되는 골프 경기에서 효율적인 근육 기능 유지를 위해 필요하다고

하였다.황인승(1993)은 골프에 필요한 중요한 체력 요인들에 근력,근지구력,유

연성,평형성,순발력 등을 제시하였고,최웅재(2002)와 신혁수(2006)는 근력과 유

연성의 향상을 가장 중요한 체력 요인으로 제시하였으며,김기학(1995),김태현
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(2004)은 골프 스윙에서의 안정된 스윙과 미를 위해서는 평형성이 가장 필요하다

고 하였다.

그러나 이러한 국내·외 골프 경기력 향상과 관련된 연구에서 체력 요인 자료는

과학적인 훈련 프로그램이 아닌 이전의 고전적인 틀에서 벗어나지 못한 훈련 프

로그램에서 얻어졌다(김광준,2009).또한 선행 연구들은 주로 일반 아마추어 골

퍼들을 대상으로 연구하였기 때문에(Fletcher,I.M.,& Hartwell,M.,2004;Hetu

etal.,1998)엘리트 골퍼의 경기력 향상을 위한 트레이닝 연구는 아직 부족한

실정이다.따라서 본 연구는 1년 동안 약 20여개의 시합을 치루기 때문에 집중적

인 체력 강화 훈련이 어려운 중·고등학교 남자 골프선수를 대상으로 12주 동안

저항 운동과 유연 운동 프로그램을 실시하여 단기간에 골프 선수들에게 필요한

체력과 드라이버 샷 비거리에 효과를 얻을 수 있는가를 실험하여 선수들의 동계

훈련 기간 중에 적용할 수 있는 체력강화 프로그램의 지표를 마련하고자 한다.

2.연구의 목적

본 연구의 목적은 중·고등학교 남자 골프선수를 대상으로 12주간 저항 운동과

유연 운동 프로그램을 실시하여 체력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요

인을 분석하고 더 나아가 골프 수행력에 있어 필요한 체력 훈련의 중요성을 인

식시켜 체력 훈련을 활성화시키고 또 하나의 효과적인 운동 프로그램으로 활용

하는 데에 본 연구의 목적을 두었다.

3.연구의 가설

본 연구의 목적을 달성하기 위해 설정한 구체적인 연구의 가설은 다음과 같다.

1)12주간의 저항 운동과 유연 운동 프로그램은 처치 기간에 따라 체력에 차이

를 보일 것이다.
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2)12주간의 저항 운동과 유연 운동 프로그램은 처치 기간에 따라 드라이버 샷

캐리 거리와 클럽헤드 스피드에 차이를 보일 것이다.

4.연구의 제한점

본 연구의 실시에 있어서 제한점은 다음과 같다.

1)저항 운동과 유연 운동 프로그램을 실시하는 그룹과 통제그룹 모두 일상생

활 양식과 식생활을 통제하지 못하였다.

2)연구 대상자의 유전적,생리적,심리적,요인을 동일하게 통제하지 못하였다.

3)연구 대상자 개인이 사용하는 클럽의 사양(fittingsystem)과 기술적인 부분

들을 동일하게 통제하지 못하였다.

4)드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인 측정 시 드라이버 샷을 5회로 제

한하였다.

5.용어의 정리

본 연구에서 사용되는 주요 용어의 개념은 다음과 같다.

1)저항성 운동

(1)근력 운동(저항성 운동)의 의미

근력 운동,즉 저항성 운동이란 근에 저항 부하를 주면서 실시하는 운동을 의

미하는 것으로 주로 근력 및 근 활동력의 향상에 중점을 두고 실시하는 운동 방

법의 하나이다.적절한 방법으로 실시하면 근력,근육량의 증가뿐만 아니라 스포

츠 상해의 예방 등에도 효과가 있으며 모든 스포츠 종목에서 권장되는 운동이지

만 그 원리 및 기전을 이해하지 못한 채 실시하면 효과를 얻을 수 없을 뿐만 아
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니라 반대로 장해를 일으킬 수 있는 위험도 있다.

(2)근력 운동(저항성 운동)의 기대효과

-근육의 비대

-근의 에너지 공급 능력의 증진

-근의 활동을 조정하는 능력의 개선

-근 활동력 향상

(3)근력 운동(저항성 운동)프로그램의 3대 요소

-운동 강도

-휴식 시간

-운동 빈도

2)유연성 운동

관절이 최대한 움직일 수 있는 영역을 관절의 가동 범위(ROM:RangeOf

Motion)라고 하며,유연성이란 이와 같이 움직임의 영역과 관련된 여러 요소들을

다 고려하여 몸의 전체적인 움직임이 얼마나 자유롭게 그리고 얼마나 자연스럽

게 움직일 수 있는지를 말한다.근력과 함께 유연성도 근-골격계의 부상을 방지

하는데 중요한 역할을 하며,근력이 힘의 바탕이 된다면 근력을 효과적으로 쓸

수 있게끔 만들어 주는 것은 유연성이다.유연성은 여러 가지 요인에 의해 결정

되며,유전,육체 활동의 정도,관절의 구조,건,인대,나이,그리고 성(gender)

등이 유연성을 결정하는 요인들이다.

3)체력

체력이란 기초 체력의(physicalfitness)용어로 자주 쓰이는데 학자에 따라서

목적론의 진화나 방법론의 분화에 따라 다양하게 표현되고 있다.
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또한,체력은 인간 활동의 기초가 되는 신체적 능력으로써 physicalfitness,

physicalresource,motor,capacity,motorskill,motorperformance등으로 표현

되기도 한다(조근종,1995).

4)드라이버(Driver;1번 우드의 클럽)샷

드라이버는 장타(長打)의 티샷용(用)이다.티업의 높이와 볼의 위치에 따라서

탄도(彈道)의 고저를 변화시키거나 체공력(滯空力)을 바꿀 수도 있다.스윙의 호

(弧)를 크게 할수록 클럽헤드의 속도가 증가되어 볼이 멀리 날아간다.

Fig.1.Fairwaywoodshot
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Ⅱ.이론적 배경

1.저항 운동과 골프 수행 능력

1)저항 운동의 발달

저항 운동 형태에 관한 최초의 기록은 이집트의 Beni-hassan의 장례의식의 벽

화에서 찾아 볼 수 있다.이 그림은 대략 4,500여 년 전에 그려졌으며,무거운 자

루를 머리 위로 들어 올리는 세 가지 형태로서 그려져 있다.또한,2세기 경 유

명한 의사인 Galen은 할테레스(halteres)와 같은 기구를 사용하여 체계적인 웨이

트 트레이닝 운동들을 발달시키는 데에 이바지하였고, 1544년 Joachim

Camerarius는 신체적 운동에 관해 간결한 의견을 출판하였으며,16세기의 프랑

스의 수필가인 MicheldeMontaigne는 그의 아버지 저서에 그 당시 유럽에서 활

발한 중량 저항 운동이 이루어 졌다는 기록이 있다고 하였다(이석인 등 1997).

2)골프 경기와 웨이트 트레이닝

골프는 현재 많은 인기를 얻고 있는 스포츠이지만 일반적으로 사람들은 골프

에 대한 잘못된 인식을 갖고 있다.그 중 대표적인 것은 ‘골프라는 종목이 특별

한 체력 없이도 즐길 수 있고,운동량도 많지 않다.’고 생각하는 것이다.그러나

골프는 한 라운드 동안 매번 다양한 샷을 구사해야 하며 평균 10,000보 이상을

걷고 이동 거리만 10㎞ 이상이 된다.이처럼 필드(field)에서의 골프 경기는 운동

강도는 약하나 운동 지속 시간이 길기 때문에 운동량이 매우 많다(김광준 등,

2008).

최근 기술의 발달과 더불어 예전에는 상상도 못했던 장비들이 개발이 되었고,

이로 인해 각자 자신의 특성에 맞는 장비를 사용하고 있으며,또한 유능한 레슨

프로에게 스윙 레슨을 받아 골퍼들의 경기력은 예전에 비해 많이 향상되었다.그
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러나 기본적인 신체 능력이 따라주지 않는다면 이러한 조건도 큰 효과를 기대할

수 없고,경기력 향상에도 한계를 느끼게 된다.즉 자신이 지니고 있는 경기력을

최대로 끌어올리기 위해서는 제일 먼저 이루어져야 할 것이 바로 신체적인 능력,

즉 체력을 강화시키는 것이다.또한 이전 세대의 골퍼들은 체력을 위해 근육을

강화시키는 것이 골프 스윙에 지장을 준다는 부정적인 견해가 강하였으나,현재

는 많은 연구자들이 골프 경기력 향상을 위한 웨이트 트레이닝의 필요성을 제시

하고 있으며,세계적인 골퍼들이 개인 체력 훈련으로 성공적인 경기 결과를 보임

으로써 골프를 위한 체력 훈련은 필수적인 요소가 되었다(김광준 등,2008).

골프 경기의 특성을 고려해 볼 때 유연성(flexibility),근력(strength),파워

(power)는 대표적으로 요구되는 체력 요인이며,이러한 체력 요인의 중요성을 인

식한 ‘타이거 우즈(TigerWoods)'와 그 외 세계적인 PGA(ProfessionalGolfers'

Association),LPGA(LadiesProfessionalGolfer'sAssociation)선수들은 이미 체

력 강화를 위한 체계적인 트레이닝을 실시하고 있다.(김광준 등,2008).

Fig.2.Physicalfitnessfactorsforgolfer(김광준,송홍선,

김효중,2008)
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Fig.3.Effectsofmethodicalresistancetraining(김광준,송홍선,김효중,2008)

그 중에서도 가장 중요한 부분을 차지하고 있는 것은 바로 근력 향상을 목표

로 한 트레이닝이며,많은 선수들이 전형적인 웨이트 트레이닝을 골프 스윙과 관

련시킨 다양한 동작과 자세로 변형하여 실시하고 있다.그러나 기존 국내에 소개

된 엘리트 골퍼를 위한 웨이트 트레이닝은 이전의 고전적인 틀에서 벗어나지 못

한 채 비과학적인 방법만을 소개하고 있다.특히 우리나라는 세계적으로 위상을

떨치고 있는 골프 강국임에도 불구하고 엘리트 골퍼들의 경기력 향상을 위한 트

레이닝은 체계적으로 이루어지지 않고 있으며 선수 및 지도자들은 여전히 주먹

구구식의 방법으로 트레이닝을 실시하고 있다.이것은 골프 경기력의 극대화를

창출하기에는 매우 부족한 트레이닝 방법으로써,골퍼들의 상해를 초래하는 등

역효과를 유발하는 원인이 된다.이에 엘리트 골퍼들의 특성을 고려한 웨이트 트

레이닝은 과학적인 원리를 이용하여 체계적으로 계획되고 적용되어야 한다(김광

준 등,2008).

3)드라이버 샷의 진행과정

드라이버 샷은 보통 파(par)4와 5홀(hole)에서 티샷을 하는데 사용되며,자신이

사용하는 클럽 중 샤프트의 길이가 가장 길고 클럽 페이스의 각도가 적기 때문

에 기술 습득이 어려운 클럽이다.드라이버 샷은 가능한 공을 멀리 그리고 의도
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한대로 정확한 방향으로 날려 보내야만 한다.즉,드라이버 샷의 비거리가 길면

길수록 그린까지의 거리는 짧아지고,상대적으로 세컨드 샷에서 클럽의 길이가

짧고 로프트가 큰 클럽을 사용할 수 있어 온 그린의 확률이 높아진다(이영덕,

2007).

장거리 드라이버 샷을 위해서는 스윙 시 적절한 근력을 사용하여 정확한 타이

밍을 계산할 수 있는 협응성이 포함되어야 한다.스윙의 연속 동작 시,한 부분

의 근력이 전부 다 소모되는 시기에 다음 근력을 연결하여 사용하는 것이 정확

한 타이밍이라 할 수 있다.즉,골프 스윙의 파워는 하체,엉덩이,허리,가슴과

등의 대근육들의 순서에 따른 근 수축에 의하여 이루어진다.이렇게 얻어진 파워

는 어깨,팔,손목으로 전달되며 마지막으로 써야 할 손목의 근육은 결정적인 순

간까지 그 긴장을 유지해야 한다(김소윤,2009).그리고 팔과 몸통의 속도가 합쳐

져야 최대 클럽의 속도가 나오는데 이 때 온몸의 근육에서 나오는 파워는 결국

팔과 클럽에 의하여 볼로 전달되어야 하며,이 과정에서 합리적인 동작이 필요하

다.합리적인 동작에 의한 힘의 전달 과정에서 중요한 요인은 첫째,주어진 근

모멘트로 온몸의 회전속도를 최대화 시킬 수 있는 시스템을 만들고 둘째,타격

순간 시스템의 각 속도를 클럽헤드의 직선속도로 효율적인 전환을 할 수 있는

동작을 취해야만 한다(이용구,2004).

또한 비거리와 직접적으로 가장 큰 관련이 있는 것은 클럽의 스윙속도이다.일

반적으로 타격 시 클럽헤드의 속도는 160㎞/h이고,다운스윙 시 이러한 속도를

내는데 걸리는 시간은 약 0.3초 이다.다운스윙에 필요한 총 파워는 적어도 3마

력이 요구되고 이 파워는 근육에서 나온다.근 수축은 클럽헤드의 속도를 내는

데 중요하며 근 수축 속도가 빠르면 빠를수록 클럽헤드의 속도는 증가된다(박민

석,2004).

골프의 경기력과 관련된 체력적 요인 중 기본을 이루는 것은 근력과 근지구력

이라 할 수 있는데 근력은 샷의 수행과정에서 드라이버 비거리를 증가시키는데

중요한 요인이며(서재명,1992),장훈석 등(2008)은 비거리와 체력 요인의 상관관
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계에서 근지구력은 비거리를 위해 중요하다고 하였다.근력을 평가함에 있어서

최대 힘 효율은 중요한 지수로 알려져 있으며,골프 경기의 드라이버 샷 비거리

증가 요인과도 밀접한 관계가 있으며,높은 근력으로 인한 강한 근 수축력은 클

럽헤드의 높은 속도를 발생 시키는 주요 인자이며,클럽헤드의 속도가 증가함으

로 인하여 드라이버 샷의 비거리 또한 증가할 수 있다(이근택,2001).특히,손목

부위의 근력과 비거리와는 아주 높은 상관관계가 있는 것으로 나타났다(조상우,

2004).

웨이트 트레이닝이 드라이버 샷 비거리에 미치는 영향에 관한 김태현 등

(2007),박범영(1999),박찬길(1999),최웅재(2002)등의 연구에 따르면,운동 강도

와 방법에는 차이가 있으나,웨이트 트레이닝 후 클럽헤드 스피드와 비거리가 증

가하는 것으로 나타나고 있어 드라이버 샷 향상에 웨이트 트레이닝이 영향을 미

치고 있다는 것을 알 수 있으며,이처럼 신체의 근 기능에 직접적인 영향을 미치

는 웨이트 트레이닝의 실시가 드라이버 샷 비거리의 증가에 영향을 미친다는 결

론은,신체의 근 기능에 따라 드라이버 샷의 비거리가 영향을 받을 수 있음을 의

미한다고 사료된다.

4)엘리트 골퍼를 위한 웨이트 트레이닝의 기본 지침

(1)근력을 발달시키기 전에 유연성을 발달시킨다.

유연성은 엘리트 골퍼가 갖춰야 할 첫 번째 체력 요인이다.유연성이 향상되면

근력운동의 효과도 커지기 때문에 근력운동 전에는 항상 스트레칭을 통한 유연

성 운동을 해야만 한다.

(2)근력의 발달에 앞서 건·인대를 먼저 발달시킨다.

스포츠 특이적인 근력 운동만 계속 강조한다면 상해를 유발할 수 있다.이보다

먼저 건과 인대의 발달이 선행되어야 하며,이는 해부학적 적응을 달성하도록 계

획된 프로그램을 통해서 이루어진다.건과 인대가 강해지면 장력과 파열에 견디
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는 능력 또한 증가하게 된다.

(3)신체의 중심부인 코어 근육의 중요성을 인식한다.

사지의 근육들은 모두 동체에 연결되어 발휘하게 된다.특히 핵심 근육(Core

Muscles)인 복근과 요근은 골퍼에게 매우 중요한 부분이며,이 부위의 근력이 잘

발달되어야 전체적인 근력을 향상시킬 수 있다.

(4)큰 근육군에서 작은 근육군 순으로 운동한다.

작은 근육을 먼저 자극한다면 근육이 피로감을 쉽게 느낄 수 있다.하지만 큰

근육운동은 작은 근육들의 동원을 서서히 자극하고 강화시키기 때문에 피로감이

덜 하다.따라서 운동순서는 큰 근육에서 작은 근육으로 실시해야 한다.또한 여

러 근육이 참여하는 다관절 운동이 단일관절 운동보다 먼저 실시되어야 효율적

인 운동결과를 얻을 수 있다.

(5)근력운동 기간 중에는 충분한 휴식기가 포함되어야 한다.

근력을 강화시키는 기간에는 휴식을 취하는 기간이 필요하며,이는 휴식을 통

해서 피로한 근육이 다시 원상회복하고,더 강화된다는 것을 의미한다.이에 욕

심을 부려 매일 웨이트 트레이닝을 하는 것은 근피로를 유발하기 때문에 운동효

과를 기대하기 어려울 것이다(김광준 등,2008).

2.유연성 운동과 골프 수행 능력

골퍼들에게 유연성은 기술력을 발휘하기 위한 매우 중요한 체력 요인이다.그

러나 유연성을 향상시키기 위한 트레이닝은 물론 운동 전에 기본적인 스트레칭

조차 하지 않는 골퍼들이 많다.이러한 현상은 기술뿐만 아니라 상해 유발에 직

접적인 영향을 미칠 수 있다(김광준 등,2008).
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유연성 운동은 모든 트레이닝에 앞서 골퍼들이 우선적으로 실시하여야 하는

체력 요인으로서 신체 각 관절의 가동 범위를 향상시켜 기술력을 증진시킬 뿐

아니라,근력 훈련과 더불어 상해를 예방할 수 있는 가장 적극적인 대처 방안이

될 수 있다(김광준 등,2008).

1)유연성(flexibility)

유연성은 건강과 운동 능력이 관련된 중요한 체력 요인이며,스포츠 선수들은

적절한 유연성의 향상을 통하여 더 높은 경기력을 발휘할 수 있다.유연성이란

근 골격계가 정상적으로 기능을 발휘하기 위해 모든 관절이 적절한 가동 범위를

유지하는 능력을 말하며,이는 관절의 가동성과 근육의 신축성,그리고 인대의

탄력성에 의해 복합적으로 결정된다(김광준 등,2008).

높은 수준의 유연성은 신체의 일부분 또는 그 이상의 관절 가동 범위가 커져

일상생활 중 활동의 효율성 및 운동 수행 능력을 높이는 요소로 작용한다.또한

스포츠 종목에서는 선수들의 역학적 움직임 수준을 향상시킨다.<Fig.4>에서

보듯이 남녀 모두 20세가 넘어가면서 유연성 수준이 점차적으로 감소하게 되며,

이로 인해 상해에 대한 위험성은 반대로 증가하게 된다.그러므로 운동선수나 일

반인 모두에게 유연성 향상을 위한 트레이닝은 운동 수행 능력 향상 및 상해 예

방을 위해 필수적으로 실시해야 한다(김광준 등,2008).

유연성은 신체의 움직임에 따라 크게 동적 유연성(dynamicflexibility)과 정적

유연성(staticflexibility)으로 구분된다.정적 유연성은 속도를 배제한 동작 범위

를 의미하는 것으로써 중력이나 손으로 잡아당기는 것과 같은 외력의 도움을 받

아 관절이 최대한의 가동 범위까지 움직이는 것을 말한다.동적 유연성은 요구되

는 움직임에 필요한 속도로 행해지는 신체의 동작 범위를 의미하며,‘체전굴’같

은 일반적인 유연성 측정 시 수동적 신장에 의해 나타나는 동작 범위를 정적 유

연성이라 한다(김광준 등,2008).

정적 유연성은 부상 방지에 대한 중요한 역할을 하며,동적 유연성은 운동 수
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Fig.4.Relationbetweenflexibilityandinjuryriskdependingon

age(김광준,송홍선,김효중,2008)

행에 중요한 역할을 담당한다.골프 스윙 동작 시 강력한 동체의 회전에 의해 근

육이 신전되며,이때 충분한 정적 유연성을 갖추진 못한 선수는 관절과 근육,인

대에 손상을 입게 된다.또한 동적 유연성이 낮은 골퍼는 스윙 중 불필요한 힘이

많이 들어가게 되고,충분한 신체의 회전이 일어나지 않아 효율적인 스윙과 큰

파워를 발휘할 수 없게 된다.그러므로 보다 정교하고 안정감 있는 스윙을 구사

하기 위해서는 뛰어난 정적 및 동적 유연성이 요구되는 것이다(김광준 등,2008).

2)골프 경기와 유연성 트레이닝

골프 스윙과 같이 복잡한 스포츠 동작을 수행하는 과정에서 유연성은 미적 능

력,정교한 스윙 동작,균형,그리고 안정의 측면에서 매우 중요한 역할을 수행한

다.신체의 어느 한 부분이 경직되어 있거나,유연성 수준이 낮은 골퍼들은 자신

의 기량을 제대로 발휘할 수 없음이 명백하다.또한 골퍼들은 시합기간 동안 많

은 연습과 라운딩을 실시하기 때문에 근육과 인대,그리고 건에 지속적으로 스트

레스가 축척되게 된다.그러나 적절한 유연성 트레이닝은 골퍼의 경기 수행력 저

하를 막아줄 수 있는 적극적인 대처 방안으로 알려져 있다.최근 들어 골퍼들에

게 유연성·근력·파워와 같은 체력의 중요성이 알려지고 있지만,유연성 향상을
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Fig.5.Effectsofflexibilityexerciseforelitegolfer(김광준,송홍선,김효중,2008)

위한 트레이닝은 여전히 소외되고 있는 실정이다.그러나 운동에 의해 발생되는

다양한 부정적 영향들을 제거하고,최상의 경기수행력을 위해서 유연성 트레이닝

은 반드시 실시하여야 한다(김광준 등,2008).

3)유연성 트레이닝의 효과

(1)클럽헤드 스피드,비거리,그리고 정확성을 증가 시킨다.

많은 스포츠 과학자들은 골퍼의 증가된 유연성이 스윙 매커니즘(swing

mechanism)을 향상시켜 클럽헤드 스피드와 비거리를 증가시키고,또한 클럽과

몸의 일체감을 형성하여 안정성 및 정확성을 높여주어 경기력을 향상시킬 수 있

다고 하였다.

(2)신체의 트레이닝을 통하여 신체의 긴장과 이완의 차이를 알게 되고,신

체의 감각을 증진시킴으로써 뛰어난 운동감각을 습득할 수 있다.

(3)유연성 외에 다양한 체력적 요소를 동시에 향상시킬 수 있다.

골퍼들에게 필요한 필수 체력은 유연성,근력,파워 등이다.많은 연구들에 의

하면 유연성 트레이닝은 관절의 가동 범위뿐 아니라 근력,평형성,그리고 협응

성 등 다양한 체력 요인들을 함께 향상시킬 수 있다고 하였다.
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(4)상해 예방에 효과적이다.

유연성의 약화는 신체의 움직임을 제어하는 역할을 올바르게 수행하지 못하여

균형의 유지를 저해한다.이는 운동 중 발생하는 관절 및 근육 상해의 주원인이

될 수 있다.그러므로 유연성 트레이닝을 통하여 다양한 상해를 예방할 수 있다.

(5)바른 자세 교정에 중요한 역할을 한다.

골프 스윙과 같은 편측성 운동은 몸의 한쪽을 지나치게 발달시키는 경향이 있

다.그 결과 신체의 전반적인 불균형 상태를 초래하며 습관적으로 나쁜 자세를

만들게 된다.실제로 골퍼들의 자세를 살펴보았을 때 우측 어깨가 처져 있거나,

근육과 골격의 불균형이 나타나는 것을 볼 수 있다.그러나 유연성 트레이닝은

골퍼들의 이러한 신체 불균형을 개선하여 바른 자세로 교정하는데 도움을 준다.

(6)라운드 또는 시합 후 빠른 피로 회복을 도모할 수 있다.

유연성 트레이닝은 편중된 근육을 사용하는 골퍼들에게 신체 각 부위를 골고

루 움직이게 함으로써 혈액의 순환을 촉진하여 피로물질을 체외로 배출시키고,

산소와 영양물을 조직 속으로 균형 있게 이동시켜 운동 후 피로회복 능력을 높

일 수 있다.

(7)심리상태를 안정 및 강화시킬 수 있다.

유연성 트레이닝은 심신의 긴장을 완화시켜 우울증,불안 및 스트레스 등 경기

력에 부정적 영향을 미치는 심리요인을 해소하고 통제력과 집중력을 강화시킨다

(김광준 등,2008).

4)유연성 트레이닝을 위한 스트레칭의 종류

(1)정적 스트레칭(staticstretching)

정적 스트레칭은 근육을 최대한 신전시킨 상태에서 정지하고 일정한 시간동안
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자세를 유지하여 근육의 신장력을 향상시키는 방법으로,모든 스포츠 종목의 운

동선수들에게 매우 효과적인 스트레칭 방법으로 알려져 있다.또한 본 운동 후

정리운동으로 실시하면 운동 중 가중된 근육의 피로나 경직을 해소해 줄 수 있

다.그러나 정적 스트레칭만으로는 스포츠 기술에서 필요한 동적 유연성을 향상

시킬 수 없으므로 골프 종목의 특수성에 맞는 유연성을 회득하기 위해서는 정적

스트레칭과 동적 스트레칭을 적절히 배합하여 실시해야 한다.

(2)동적 스트레칭(dynamicstreching)

동적 스트레칭은 맨손 체조와 같이 마지막 자세를 유지하지 않고 움직임의 속

도를 이용하여 근육을 신전시키는 방법이다.이러한 동적 스트레칭은 특이적인

스포츠 종목의 움직임과 관련이 있어 골프 스윙 시 몸의 회전 범위와 같은 동적

인 유연성을 향상시킨다.그리고 정적 스트레칭에 의해 일시적으로 손실될 수 있

는 파워를 유지시킬 수 있으므로 골퍼에게 필요한 특이적인 유연성을 향상시키

기에 매우 효과적이다.또한 각 스포츠에서 필요로 하는 유연성을 증진시키기 때

문에 본 운동을 준비하는 데 도움을 줄 수 있다.

(3)루틴 스트레칭

루틴 스트레칭은 3～4가지의 스트레칭 동작을 휴식 없이 연속적으로 실시하는

방법이다.즉,스트레칭을 신체 한 부위에서 시작하여 점증적으로 전신을 신전시

키는 방법으로 유연성 수준이 높은 사람보다 큰 관절의 가동 범위를 제공해 준

다.또한 골프 스윙 시 요구되는 근육 및 동작을 위주로 구성하여 골퍼의 특이적

유연성을 통합적으로 향상시킬 수 있는 장점이 있다.그리고 연속 동작에 의해

스트레칭 부위의 근육을 신전시키고 점진적으로 반대쪽 근육에 강한 부하를 제

공하여 근육을 수축시키는 것으로써 유연성과 더불어 근력을 향상시킬 수 있게

고안된 전문적인 스트레칭 방법이다.
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(4)수동적 스트레칭(passivestretching)

수동적 스트레칭은 보조자에 의해 행해지는 방법으로 근육의 피로와 경직을

해소하고 관절의 가동 범위를 향상시키는 데 매우 효과적이다.그러나 보조자는

정확한 스트레칭 기술 습득이 절대적으로 필요하며,과도한 자극이나 동작은 금

지하도록 해야 한다.또한 실시자와 상호 대화를 통하여 스트레칭 시 통증을 느

끼지 않고 편안하게 동작이 이루어지도록 해야 한다(김광준 등,2008).

3.골프 스윙에서 사용되는 주요 근육과 관절

1)업스윙 또는 백스윙(UpswingorBackswing)

<Fig.6>의 업스윙은 백스윙이라고도 하는데,일반적으로 골프 스윙의 나머지

단계보다 전신에 긴장과 신체적 스트레스를 훨씬 덜 준다.이 단계에서는 흔히

균형,고유수용감각과 관절 및 근육의 가동성이 실제 근력보다 더 중요하다.뒤

쪽 견관절 복합체(오른손잡이 골퍼의 오른쪽 어깨)의 외회전(externalrotatiion)

과 후인(retraction),앞쪽 견관절 복합체(오른손잡이 골퍼의 왼쪽 어깨)의 외전

(abduction),내회전(internalrotation)과 전인(protraction),그리고 뒤쪽 고관절의

내회전,앞쪽 고관절의 외회전과 척추의 회전이 모두 충분한 것이 큰 근육군이

얼마나 강하냐보다 더 중요하다.많은 골퍼의 체력 프로그램에 있어 문제는 가동

성 또는 유연성을 증가시키는 데 소비하는 시간이 결여되어 있다는 점이다.골퍼

가 백스윙을 하는 동안 균형을 유지하면서도 몸을 바람직한 자세로 움직이는 능

력이 제한된다면 그 선수의 근력이나 폭발력에도 불구하고 나머지 골프 스윙이

부정적인 영향을 받는다.비록 이 단계의 스윙은 주로 골퍼의 가동성에 의존하지

만,일부 근육은 안정적인 토대를 제공해 다른 근육의 움직임을 극대화하도록 한

다.백스윙을 하는 동안 골퍼는 이 단계의 정점을 향해 몸이 틀어짐에 따라 뒤쪽

다리의 대퇴사두근,중둔근 및 대둔근과 복사근에 힘을 힘을 주어야 한다.이들

근육이 효율적으로 작용하면 광배근,극하근,능형근,복사근과 다열근이 적절하
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게 신장되어 올바르고 완전한 백스윙 자세를 취할 수 있다(Craigetal.,2010).

2)다운스윙(Downswing)

<Fig.6>의 백스윙에서 <Fig.7>의 다운스윙으로 전환하는 데는 상당한 근육

의 협동과 상체로부터 하체와 골반을 분리시키는 능력이 요구된다.다운스윙 단

계로의 이행은 골퍼가 하체를 최대의 근육 효율을 내는 자세로 움직임으로써 시

작된다.주요 목표 중의 하나는 앞쪽 무릎을 앞쪽 발의 외측면 위로 위치시키는

것이다.이렇게 하면 골퍼가 적절히 정렬되어 앞쪽 다리에서 대퇴사두근이 무릎

을 수축시켜 쭉 펴게 하고,대둔근이 수축하여 고관절을 신전시키며,또 고관절

회전근개의 근육(이상근,중둔근 및 소둔근과 폐쇄군)이 수축하여 고관절의 외측

안정과 고관절의 내회전을 가져온다.뒤쪽 다리는 대퇴사두근,대내전근,햄스트

링,대둔근과 가자미근을 사용해 슬관절과 고관절을 신전시키고 족관절 저측을

굴곡시켜 골퍼의 체중이 왼쪽으로 옮겨지도록 돕는다.이러한 다리 근육의 활성

화는 골퍼를 지면으로 몰아가고 양팔이 자세를 잡아 원하는 공략 각도를 이룰

수 있도록 선수가 자세를 취하는 데 도움이 된다.

골퍼의 고관절이 신전하고 골반이 비교적 후방으로 기울면서(벨트 버클이 위

쪽을 향하기 시작한다)가슴은 볼 위에 머문 상태에서 몸의 중심부에서는 복사근

과 장요근이 고도로 활성화되어 크런치와 유사한 자세가 나온다.앞쪽 광배근은

골퍼를 앞쪽으로 끌어당기면서 몸의 양쪽 흉근에서 생성되는 힘에 대항하도록

돕는다(Craigetal.,2010).

3)팔로우 스루(Follow-through)

골프 스윙에서 <Fig.8>의 팔로우 스루 동작은 신체,특히 임팩트 후 양팔의

감속을 가능하게 한다.골프 스윙에서 이 단계는 아주 힘이 드는데.근육이 주로

편심성 수축(eccentriccontraction)을 통해 신체를 감속시켜야 하기 때문이다.골

퍼의 중심부 전체(복사근,요방형근,장요근,복횡근과 복직근)는 최대의 파워로
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작용해 힘을 생성하고 신체를 감속시킨다.회전근개 근육(극상근,극하근,소원근

과 견갑하근)뿐만 아니라 광배근과 견갑골을 척추와 흉곽에 안정시키는 근육(전

거근,능형근과 견갑거근)은 견관절이 높은 속도 하에서 운동범위의 끝까지 가지

않도록 보호한다(Craigetal.,2010).
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Ⅲ.연구 방법

1.연구 대상

본 연구를 수행하기 위한 연구대상은 J도에 거주하는 중·고등학교 남자 골프선

수 20명을 대상으로 하였고,집단 구성은 저항 운동과 유연 운동프로그램을 복합

실시 할 운동그룹 10명(RFE:ResistanceandFlexibilityExercisegroup),통제그

룹 10명(CON:Controlgroup)으로 무선 배정하여 구성하였다.또한 연구대상자

들은 평상시 운동프로그램에 참여하지 않고 실험의 의의 및 절차에 대해 충분히

이해하고 자발적 참여 의사를 밝힌 중·고등학교 남자 골프 선수들로 신체적 특

성은 <Table1>과 같다.

Group Number(n) Age(yr) Height(㎝)Weight(㎏) Handicap
Career

(year)

CON 10 17.20±0.63 173.51±4.02 73.14±1.90 2.10±1.66 5.07±1.53

RFE 10 18.08±1.73 176.73±5.61 74.63±7.25 2.10±2.72 6.36±2.09

CON,Controlgroup;RFE,ResistanceandFlexibilityexercisegroup

Table1.Physicalcharacteristicsofthesubjects

2.실험 설계

본 연구의 실험설계는 사전검사와 사후검사로 나누어 수행하였고 사전검사로

체력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인을 측정하였으며,저항 운동은

12주간 주 4회,유연 운동은 12주간 주 6회를 실시하였다.사후 검사도 12주 후

에 각각 사전 검사와 동일한 방법으로 체력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미

치는 요인을 측정하였으며,전체적 실험설계는 <Fig.9>과 같다.
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GroupClassification

Controlgroup(n=10)

Resistanceand

Flexibilityexercisegroup

(n=10)

⇩ ⇩

PreMeasurements

Physicalfitness,Thefactorsaffectingdistanceofdrivershot

⇩

Treatments

Resistance(4daysaweekfor12weeks)and

Flexibilityexercise(6daysaweekfor12weeks)

⇩ ⇩

PostMeasurements

Physicalfitness,Thefactorsaffectingdistanceofdrivershot

Fig.9.Theexperimentaldesign

3.측정 항목

체력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인을 측정 항목으로 정하였다.

체력 요소로는 근력(1RM squat,좌우 악력,배근력),근지구력(윗몸일으키기),유

연성(체전굴,체후굴)을 측정하였고,드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인으

로는 드라이버 샷 캐리 거리(carry distance)와 클럽헤드 스피드(club-head

speed)를 측정 하였다.

4.측정 방법 및 도구

1)체력 요인 측정 방법

(1)근력

근력은 근육 및 근 군의 횡단면적당 발휘하는 힘의 크기를 의미한다.근력을
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측정하는 방법은 여러 가지가 있으나 본 연구에서는 골프 스윙 시 사용되는 중

요한 다리 근육인 대퇴사두근의 최대 근력을 측정 하기위해 1RM squat를 측정

하였으며,특히 손목 부위의 근력과 비거리와는 아주 높은 상관관계가 있는 것으

로 나타났는데(조상우,2004),이를 측정하기 위하여 좌우 악력을 측정하였다.또

한,등에 있는 승모근,활배근,견갑거근,삼각근 등의 신근과 하지신근과 굴근

등의 공동작용에 의하여 발휘되는 종합근력의 최대근력을 진단하기 위해 배근력

을 측정하였다.

➀ 1RM 스쿼트

최대근력(1RM)직접 측정법

1단계:가벼운 무게를 이용하여 6～10회 반복하여 예비 실시한다.

2단계:충분한 휴식을 취한다.

3단계:2～4회 정도로 들 수 있는 무게를 파악하여 실시한다.

4단계:무게를 2.5㎏～5㎏씩 증가시키면서 반복 측정하며,이로 인한 근 피로로

1RM이 과소평가되지 않도록 측정 사이에 2분 정도 충분한 휴식을 갖는

다.

5단계:1회 밖에 들 수 없는 무게를 파악하여 1RM으로 결정한다(김광준,송홍

선,김효중,2008).

② 좌우 악력

악력은 네 개의 손가락과 엄지손가락의 협응 및 일반적 최대 근력을 측정하는

것으로 전완의 근력을 측정하는 종목이다.대상자는 똑바로 선 자세에서 양발을

어깨 넓이로 하여 팔을 늘어뜨리고 악력계(T.K.K.5101,Japan)의 손잡이를 손가

락의 2번째 마디에 맞춘 후 힘껏 측정하였고,잡은 손이 몸에 닿지 않도록 하여

2회 측정 중 좋은 수치를 0.1㎏ 단위로 기록하였다.

③ 배근력
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배근력에 사용하는 근육은 배부 및 상지,하지와 요부의 근을 포함한 전신의

근육이다.따라서 배근력은 온몸의 근력을 측정할 수 있는 종목이다.배근력계

발판 위에 15㎝ 벌리고 서서 무릎과 팔을 펴고 배근력계(T.K.K.5102,Japan)의

손잡이를 잡도록 하였다.상체를 30°앞으로 기울인 다음 배근력계를 잡고 당기

며,이때 몸이 뒤로 젖혀지면 안 되고 무릎과 팔이 굽히지 않도록 주의시켰다.2

회 측정하여 최고치를 이용하되 측정단위는 ㎏으로 하고 ㎏ 이하는 반올림하였다.

(2)근지구력

근지구력은 일정한 운동부하에서 근수축을 지속적으로 수행할 수 있는 능력

또는 근수축을 반복적으로 수행할 수 있는 능력을 의미한다.다운스윙 시 복사근

과 장요근이 고도로 활성화되어 크런치와 유사한 자세가 나오는데 이의 측정을

위해 근지구력 측정 시 대표적으로 가장 많이 사용되고 있는 윗몸일으키기를 실

시하였다.

① 윗몸일으키기

대상자는 측정대 위에 누워 발목을 고리에 고정하고 무릎을 직각으로 굽히게

하고,양손을 머리 위에서 깍지를 끼도록 하였다.이어 ‘시작’이란 구령과 동시에

상체를 일으켜 양쪽 팔꿈치로 양 무릎을 정확하게 댄 다음,다시 누운 자세로 돌

아가도록 하였다.이 동작은 될 수 있는 한 재빨리 휴식 없이 1분간 계속하게 하

여 횟수를 기록하였다.

(3)유연성

주로 정적 유연성으로 관절의 전체 운동 범위를 의미한다.유연성을 측정하는

방법은 여러 가지가 있으나 본 연구에서는 엘리트 골퍼를 위한 유연성 측정 중

가장 많이 사용되고 있는 좌전굴(trunkflexion)과 체후굴(trunkextension)을 체

전굴계(T.K.K.5103,Japan)를 이용하여 두 번의 시도를 하여 더 멀리 측정된 수

치를 0.1㎝ 단위로 기록 하여 측정 하였다.
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① 체전굴

체전굴 검사는 측정상자 위에 서서 윗몸을 앞으로 굽혀 다리와 허리 부위 유

연성을 측정하는 방법이다.실시자는 측정기 위에 서서 양손을 펴서 모으고 무릎

을 굽히지 않은 상태에서 상체를 천천히 앞으로 숙인다.이때 반동을 이용하지

않고 천천히 손을 뻗어 내리며,한손으로 밀어서는 안 된다.

2초 이상 정지 할 수 있어야 하며 2회 실시하여 좋은 기록을 0.1㎝ 단위로 측

정하였다.

② 체후굴

체후굴 검사는 바닥에 엎드려서 윗몸을 일으켜 세워 다리와 복부 부위의 유연

성을 측정하는 방법이다.실시자는 바닥에 엎드려 양손을 허리 뒤에 잡고,머리

와 상체를 최대한 위쪽으로 들어 고정한다.이때 검사자는 실시자의 발목이 들리

지 않게 고정시켜야 하며,측정 시 반동을 이용하지 않고 천천히 상체를 들어올

려야 한다.허리에 통증이 올 수 있으니 충분한 준비운동 후 실시하였고 2초 이

상 정지 할 수 있어야 하며,2회 실시하여 좋은 기록을 0.1㎝ 단위로 측정하였다.

2)드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인

드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인 측정은 J시에 소재하고 있는 MFS

golf사에서 클럽 피팅 시 사용하고 있는 Golf achiever(Universal

MicroelectronicsCo.,Ltd.USA)를 이용하여 충분히 연습한 후,드라이버 샷을 5

회 실시하여 페어웨이 존(fairwayzone)에 떨어진 볼 중 거리가 가장 많이 나간

2개 볼의 평균치를 측정치로 산출하여 드라이버 샷 캐리 거리와 클럽헤드 스피

드를 측정 하였다.

드라이버 샷 비거리는 볼에 런(run)의 거리를 뺀 떨어진 지점까지의 캐리 거리

(carrydistance)를 미터(m)로 환산하여 측정값을 정하였고,클럽헤드 스피드는

스윙 시 센서에 감지되어 컴퓨터에 측정되어 나오는 값을 ㎞/h로 환산하여 측정
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값을 기록 하였다.

5.운동방법

S시에 소재한 체육관에서 운동을 실시하였고 통제집단은 평소대로 일상생활에

임하도록 하였다.저항 운동의 1회 운동시간은 준비운동 10분,본 운동 40～50분,

정리운동 10분으로,총 60～70분간 주 4회(월,화,목,금)의 빈도로 실시하였고

운동의 종류가 너무 많고 12주간의 저항 운동에 실험자가 지루해 할 수 있음을

고려하여 홀수 주(루틴 1)와 짝수 주(루틴 2)의 2가지 루틴으로 CraigDavies&

VinceDisaia(2010)등의 여러 참고 문헌들을 토대로 하여 프로그램을 재구성 하

였다.유연 운동은 라운드 전,후 와 저항 운동 전,후의 2가지 방법으로 일요일

을 제외하여 매일 실시하였고 엘리트 골퍼를 위한 유연성 트레이닝(김광준 등,

2008)을 참고로 프로그램을 재구성 하였다.저항 운동의 강도는 최은택(1996)의

골프 비거리 향상을 위한 웨이트 트레이닝의 적정부하 설정에 관한 연구에 따라

1～4주는 1RM의 50%의 운동 강도로,5～8주는 1RM의 60%의 운동 강도로,9～

12주는 1RM의 70%의 운동 강도로 재구성 하였으며,유연 운동의 강도는

Borg(1982)의 자각적 운동 강도(RatingofPerceivedExertionscale:RPE)를 이

용하여,1～4주는 RPE9～11(verylight-fairlylight:매우 가볍다-알맞다),5～8

주는 RPE 11～13(fairly light-somewhathard:알맞다-약간 힘들다).9～12주는

RPE 13～15(somewhathard-hard;약간 힘들다-힘들다)로 설정하였다.1RM과

RPE숙지는 사전 충분한 교육을 실시하였고 강도는 4주마다 측정하여 12주간 3

회에 걸쳐 조정하였으며,전체적인 운동 프로그램은〈Table2〉,〈Table3〉과

같다.
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Order

D

a

y

Contents

Load(%1RM)/Reps/

Sets/Intervalduration

1-4

Weeks

5-8

Weeks

9-12

Weeks

Warm

-

up

(10min)

　
Low IntensityWalking(5min)

Stretching(5min)

50% /

15reps

/3sets

/30sec

60% /

15reps

/3sets

/30sec

70% /

12reps

/4sets

/60sec

Main

exercise

(40-50

min)

M

o

n

Routine1

① Smithmachinesquat(Sissor/Sumo/Snap)

② Stiff-leggeddeadlifts/Lyinglegcurls/Goodmorning

③ Legextensions/Lunges/Sidewalking

④ Sit-up/Crunch

Routine2

① Bosusquat/Step-uptobacklunge

② Physioballlegcurls/Legextension/Hipraise

③ Squatjump/Sidelunges/Standingcalfraise

④ Physioballcrunch

T

u

e

Routine1

① AlternatedphysioballD.Bpress/D.Bfly/High-row

② Inclinepress/Upright-row/Bentoverrow (D.B)

③ Push-uptorotation/Legraise

Routine2

① Benchpress/Recline-pull(TRX)

② InclineD.Bpress/Bentoverrow (B.B)/InclineD.Bfly

③ Push-uptoBurpyjump/Kneeraise

T

h

u

Routine1

① Pushpress/D.Blateralraise/Latpull-down

② AlternatedD.Bpress/D.Bfrontalraise/Viva

③ InclinebenchD.Bsupermanpress/Pantom/Ts

④ Physioballrussiantwist

Routine2

① Frontpress/Lateralshooting/Latpull-down/Dips

② D.B press/One arm D.B row/Frontalraise/Straight

arm latpull-down

③ Side-up/Rotatorcuff/LyingD.Brolling

④ Declinebenchtwist

F

r

I

Routine1

① Bicepscurls(B.B)/Tricepsextensions(E-Zbar)

② Wristcurls/Reversewristcurls

③ Kettlebellswing(Twoarm)/Lateralrolls/Sideplank

④ Lowerbackextensions

Routine2

① D.Bhammercurls/Cablepush-down

② Wristroller

③ Kettlebellswing(Onearm)/Kneetucks/4wayplank

④ Hyperextension

Cool

-

down

(10min)

　 Stretching

D.B,Dumbbell;B.B,Barbell

Table2.Resistanceexerciseprogram
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Order

Types

of

stretching

Contents

StaticStretching(Sec)/

DynamicStretching(Reps)/

Restperiodlength(Sec)/

RPE

1-4

Weeks

5-8

Weeks

9-12

Weeks

Before

round

Static

stretching

1.팔

2.발목

3.다리

4.몸통

5.어깨

6.목

20sec,15sec/

12reps,10reps/

5sec,5sec/

RPE

9-11/11-13/13-15

Dynamic

stretching

7.클럽 잡고 상체 숙이기

8.클럽 잡고 상체 숙여 누르기

9.몸 뒤로 클럽 잡고 위로 당기기

10.어깨에 클럽 지고 좌우로 틀기

11.클럽 잡고 좌우로 스윙하기

12.클럽 쥐고 스윙하기

After

round

Static

stretching

1.클럽 잡고 손목 굽히기

2.클럽 잡고 상체 숙이기

3.머리 위로 클럽 잡고 측면 기울이

4.머리 위로 클럽잡고 전신 비틀기

Dynamic

stretching

5.전신 좌우로 비틀기

6.양팔 전후로 흔들기

7.상체 크게 회전하기

8.상체 숙여 좌우로 틀기

Before

resistance

exercise

Static

stretching

1.손목

2.발목

3.다리 2가지

4.몸통 2가지

5.가슴

6.팔

7.어깨

8.목

20sec,20sec/

-/10reps

5sec,5sec/

RPE

9-11/11-13/13-15

Dynamic

stretching
-

After

resistance

exercise

Static

stretching

1.손목

2.발목

3.다리 2가지

4.어깨

5.몸통

6.어깨

7.전신

8.목

Dynamic

stretching

9.전신 좌우로 비틀기

10.상체 숙여 좌우로 틀기

Table3.Stretchingprogram
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6.자료처리

본 연구를 위해 측정된 자료는 SPSSver.12.0을 이용하여 집단의 평균(mean)

및 표준편차(SandardDeviation:SD)를 산출하였고,12주간의 저항 운동과 유연

운동 프로그램이 근력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 효과를 보기 위하

여 다음과 같이 처리하였다.

실험 전·후 측정항목에 대한 집단 내 차이검증은 대응표본 t-검증(Paired

t-test)을 실시하였으며,집단 간 차이검증은 독립 t-검증(Independentt-test)을

실시하였다.가설 검증을 위한 유의 수준은 ⍺=.05로 설정 하였다.
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Fig.10.Comparisonof1RM squat

Ⅳ.연구결과

1.체력

1)근력

(1)1RM squqt

12주간의 저항 운동과 유연 운동 후 1RM squat의 변화는〈Table4〉와 같다.

집단 내 검증결과,RFE 그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타났고,

CON 그룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 차이검증에서는 RFE

그룹이 CON그룹과 비교하여 유의한(p<.01)증가가 나타났다.

Group
1RM squat(㎏)

pre post t p

CON 65.50±7.97 66.75±8.33 -1.861 .096

RFE 67.00±11.83 77.25±10.43 -13.038 .001

t .332 2.485

p .743 .023

CON,Controlgroup;RFE,ResistanceandFlexibilityexercisegroup

Table4.Comparisonof1RM squatafter12weeks
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Fig.11.Comparisonofleftgripstrength

(2)좌 악력

12주간의 저항 운동과 유연 운동 후 좌 악력의 변화는〈Table5〉와 같다.집

단 내 검증결과,RFE 그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타났고,CON

그룹에서도 유의한 차이(p<.05)가 나타났다.집단 간 사전과 사후 검증에서는 유

의한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Leftgripstrength(㎏)

pre post t p

CON 39.30±1.90 39.63±1.88 -2.745 .023

RFE 39.01±2.28 39.76±2.38 -8.474 .001

t -.308 .135

p .761 .894

Table5.Comparisonofleftgripstrengthafter12weeks
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Fig.12.Comparisonofrightgripstrength

(3)우 악력

12주간의 저항운동과 유연운동 후 우 악력의 변화는 〈Table6〉과 같다.집단

내 검증결과,RFE그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타났고,CON 그

룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 사전과 사후 검증에서도 유의

한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Rightgripstrength(㎏)

pre post t p

CON 39.85±1.78 40.22±1.90 -1.497 .169

RFE 39.73±2.37 40.58±2.32 -15.105 .001

t -.128 .379

p .900 .709

Table6.Comparisonofrightgripstrengthafter12weeks
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Fig.13.Comparisonofbackstrength

(4)배근력

12주간의 저항 운동과 유연 운동 후 배근력의 변화는 〈Table7〉과 같다.집

단 내 검증결과,RFE그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타났고,CON

그룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 사전과 사후 검증에서도 유

의한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Backstrength(㎏)

pre post t p

CON 126.50±5.91 126.80±6.46 -.669 .520

RFE 127.40±10.87 134.40±11.92 -10.500 .001

t .230 1.772

p .821 .098

Table7.Comparisonofbackstrengthafter12weeks
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Fig.14.Comparisonofsit-up

2)근지구력

(1)윗몸일으키기

12주간의 저항 운동과 유연 운동 후 윗몸일으키기의 변화는 〈Table8〉과 같

다.집단 내 검증결과,RFE그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타났고,

CON 그룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 사전과 사후 검증에

서도 유의한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Sit-up(times)

pre post t p

CON 40.00±8.81 40.70±8.51 -1.909 .089

RFE 37.40±7.57 42.90±5.56 -6.822 .001

t -.707 .684

p .488 .503

Table8.Comparisonofsit-upafter12weeks
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Fig.15.Comparisonoftrunkflexion

3)유연성

(1)체전굴

12주간의 저항운동과 유연운동 후 체전굴의 변화는 〈Table9〉와 같다.집단

내 검증결과,RFE그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타났고,CON 그

룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 차이검증에서는 RFE그룹이

CON그룹과 비교하여 유의한(p<.05)증가가 나타났다.

Group
Trunkflexion(㎝)

pre post t p

CON 13.40±3.89 13.60±3.47 -1.000 .343

RFE 13.00±4.13 17.20±2.85 -5.250 .001

t -.223 2.532

p .826 .021

Table9.Comparisonoftrunkflexionafter12weeks
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Fig.16.Comparisonoftrunkextension

(2)체후굴

12주간의 저항운동과 유연운동 후 체후굴의 변화는 〈Table10〉과 같다.집단

내 검증결과,RFE그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타났고,CON 그

룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 사전과 사후 검증에서도 유의

한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Trunkextension(㎝)

pre post t p

CON 43.40±5.12 43.50±4.69 -.429 .678

RFE 43.00±5.47 46.60±5.03 -7.962 .001

t -.169 1.423

p .868 .172

Table10.Comparisonoftrunkextensionafter12weeks
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Fig.17.Comparisonofdrivershotcarrydistance

2.드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인

1)드라이버 샷 캐리 거리

12주간의 저항 운동과 유연 운동 후 드라이버 샷 캐리 거리의 변화는 〈Table

11〉과 같다.집단 내 검증결과,RFE그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가

나타났고,CON 그룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 사전과 사

후 검증에서도 유의한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Drivershotcarrydistance(m)

pre post t p

CON 213.23±8.26 213.87±9.17 -1.253 .242

RFE 215.43±11.15 222.47±9.86 -6.899 .001

t .500 2.017

p .623 .059

Table11.Comparisonofdrivershotcarrydistanceafter12weeks
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Fig.18.Comparisonofclub-headspeed

2)클럽헤드 스피드

12주간의 저항 운동과 유연 운동 후 클럽헤드 스피드의 변화는 〈Table12〉

와 같다.집단 내 검증결과,RFE그룹에서 12주 후 유의한 차이(p<.001)가 나타

났고,CON 그룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.집단 간 차이검증에서는

RFE그룹이 CON그룹에 비교하여 유의한(p<.01)증가가 나타났다.

Group
Club-headspeed(㎞/h)

pre post t p

CON 168.98±6.20 169.30±6.60 -1.000 .343

RFE 171.87±6.86 177.51±5.31 -5.496 .001

t .990 3.062

p .335 .007

Table12.Comparisonofclub-headspeedafter12weeks
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Ⅴ.논 의

1.체력의 변화

골프의 수행력과 관련된 체력 요인들 중 기본을 이루고 있는 것은 근력 요인

을 들 수 있으며 이는 근수축에 의해 발생하는 장력의 총합으로서 근수축에 참

가하는 운동 단위의 수와 근섬유에 작용하는 신경 자극의 빈도에 의해서 결정된

다.근육의 수축력은 신경 근육계의 생리학적 기전,관절과 지렛대의 원리가 함

께 작용되는데 골프 경기 시 이러한 요인은 손과 팔에서 각각 발생하는 근력의

발휘가 신경계의 조절 하에 효율적으로 발휘되므로 골프 수행력 결정 요인의 주

요 변인으로 작용하게 된다(Komi,1979).그리고 골프 선수들은 경기 상황에서의

비거리 향상을 위하여 웨이트 트레이닝을 실시하는데 이때 최대 근력의 2/3에

해당하는 힘을 발휘하면서 스피드가 강조되는 스윙을 하는 것이 매우 효과적인

방법이라고 제시되고 있다(Reynold,1980).

골프 수행에 있어 하체는 매우 중요한 역할을 한다.경기의 특성상 장시간 동

안 계속 걸으면서 시합을 해야 하고 처음 안정된 어드레스 자세부터 백스윙,다

운스윙,임팩트 동작까지 하체의 지지로 인하여 정확한 스윙을 할 수 있을 뿐만

아니라 팔로우 스로우,마지막 피니쉬 동작 후에서의 평형성 유지까지도 영향을

미치기 때문이다.

스윙 시 필요한 파워의 많은 부분이 하지의 대근육에서 얻어지며 이로 인한

다리와 엉덩이는 스윙의 동력이라 볼 수 있다(최웅재,2002).강윤석(1997)의 연

구에서 골프선수들의 좌측 각굴근,각신근 등은 아이스하키나 축구선수들과 비교

하여 유의한 차이가 없음을 보고하여 골프 선수의 경우 하지의 근력이 매우 중

요하고 발달되어 있음을 알 수 있다.김창욱 등(2001),박찬희 등(1997),정구영

(1998)의 연구에서 제시된 드라이버 스윙 시 주동근과 기여도가 높은 대퇴사두근
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등의 근기능 향상을 위한 웨이트 트레이닝에서도 운동 후 하지 근육의 발달로

인하여 비거리가 증가했다는 상관관계를 볼 수 있는데 이러한 결과는 통제 집단

에 비해 운동 집단에 속해 있는 골퍼들이 허리와 다리 힘이 유의적으로 증가했

다는 것을 의미하며 이는 하지와 코어 근육의 힘과 함께 전신의 힘이 동원되는

동작인 스쿼트를 포함시킨 것이 하지의 근력 증가라는 결과와 일치하는 경향을

나타내는 것으로 사료된다고 Nuzzo등(2008)은 보고하고 있다.

트레이닝 방법에는 서로 차이가 있으나 본 연구의 12주간에 저항 운동과 유연

운동 후 1RM 스쿼트의 변화에서 집단 내 검증결과,RFE그룹에서 유의한 차이

(p<.001)가 나타났고,집단 간 차이검증에서도 RFE그룹이 CON그룹에 비해 크

게 유의한(p<.01)차이를 나타내며 선행연구들의 결과와 일치하는 것으로 나타났

다.이처럼 하체 트레이닝 이후의 근력 향상은 하체를 고정시켜 체중을 지지하며

신체의 균형을 유지하는 중요한 역할을 할 뿐만 아니라(이재식,1994),김광준

(2009)과 Doanetal.,(2006)등의 선행 연구결과와 같이 드라이버 비거리 향상에

도 영향을 미친다고 볼 수 있다.

다리와 엉덩이를 스윙의 동력이라 본다면 팔과 손은 파워를 전달해주는 장치

라 볼 수 있다(최웅재,2002).본 연구의 좌 악력 변화에서는 집단 내 검증결과,

RFE그룹(p<.001)과 CON 그룹(p<.05)모두에서 유의한 차이가 나타났으며,집

단 간 사전과 사후 검증에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.이는 김광준 등

(2003),김태현 등(2007),조상우(2004)등의 연구 결과와 일치하지 않는 것으로 나

타났다.일반적으로 골프 선수들이 골프 스윙을 할 때 오른쪽 손잡이들은 그립을

왼쪽 손에 더 힘을 주어 잡고 스윙을 하려한다.이렇듯 왼쪽 손의 꾸준한 사용과

함께 피험자들이 아직 중·고등학생임을 감안하면 성장에 의한 변화 또한 있다고

사료된다.그러나 변화율에서는 RFE그룹이 운동 전과 비교하여 2%의 증가율을

보였고,CON 그룹에서는 0.8%의 증가율을 보였는데 이는 본 연구의 운동 프로

그램으로 인하여 CON 그룹 보다 RFE그룹이 1.2% 더 증가한 것으로 본 운동

이 좌 악력에 긍정적 영향을 미친 것으로 생각된다.
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본 연구의 대상자들은 모두 오른손잡이(right-handedness)이며,우 악력의 변

화에서는 집단 내 검증결과,RFE그룹에서 유의한 차이(p<.001)가 나타났다.이

는 김광준 등(2003)의 12주간 웨이트 트레이닝과 스트레칭의 복합트레이닝으로

인하여 손목의 척골근은 각속도 60̊C/sec의 peaktorque,settotaltorque에서,

요골근은 각속도 60̊C/sec의 모든 요인에서 트레이닝 전·후 통계적으로 유의한

차이를 나타내었다는 연구 결과와 김태현 등(2007)의 8주간 서킷 웨이트 트레이

닝으로 인하여 우축 악력이 훈련 집단에서 유의하게 증가되었다는 결과,여기에

더불어 조상우(2004)의 8주간 웨이트 트레이닝에 의한 드라이버 비거리 증가에

영향을 미친 요인은 손목관절 60̊C/sec의 우측 신근력 평균파워,손목관절 60̊

C/sec의 좌측 굴근력 평균파워,슬관절 180̊C/sec의 좌측 굴근력 평균파워로 통

계적으로 유의한 차이가 나타났다는 연구 결과들과 일치하는 것으로 나타났다.

골프 스윙 시 마지막으로 써야 할 손목의 근육은 결정적인 순간까지 그 긴장을

유지해야 하는 중요한 요소이며(김소윤,2009),조상우(2004)의 연구에서도 손목

부위의 근력과 비거리와는 아주 높은 상관관계가 있는 것으로 나타났다.또한 클

럽의 헤드스피드와 코킹 각도(CockingAngle)를 유지하기 위해서는 하지의 근력

과 함께 손목의 근력 등 체력적인 면이 많이 작용한다(최웅재,2002)고 선행 연

구들은 보고하고 있어 본 연구의 결과를 뒷받침 하고 있다.

배근력은 배근력계를 사용하여 등에 있는 승모근,활배근,견갑거근,삼각근 등

의 신근과 하지신근과 굴근 등의 공동작용에 의하여 발휘되는 종합근력의 최대

근력을 진단하는 것이다(김태현 등,2007).

본 연구의 배근력 변화에서는 집단 내 검증결과,RFE그룹에서 유의한 차이

(p<.001)가 나타나 선행연구들과 일치하는 경향을 보였다.운동 프로그램에는 서

로 차이가 있으나 김광준(2009)은 12주간의 코어 근육 강화 트레이닝을 실시한

후 트레이닝 집단에서 배근력이 증가한 것이 드라이버 수행력에 영향을 미쳤다

고 보고하였고,김태현 등(2007)은 8주간의 서킷 웨이트 트레이닝 후 배근력이

향상되어 비거리 증가에 영향을 미쳤다고 하였으며,조상우 등(2004)의 드라이버
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샷의 비거리 향상을 위한 8주간의 근육 부위별 트레이닝에 관한 연구에서도 배

근력의 향상이 비거리 증가에 영향을 미쳤다는 상관관계의 연구의 내용으로 보

아 배근력은 비거리에 있어서 중요한 역할을 하며 본 연구의 결과를 뒷받침한다.

근 지구력은 운동 수행 중 피로에 대한 저항과 관련된 근육의 기능으로서 오

랜 시간 동안 운동을 계속 할 수 있는 근육기능을 나타내며,장시간 계속 반복되

는 골프 경기에서는 효율적인 근육기능을 계속해서 유지 할 수 있는 능력이 요

구되므로 근 지구력은 골프 수행력에 있어서 필수적이며 중요한 체력 요인으로

간주한다(최웅재,2002).

윗몸일으키기는 한 동작을 반복적으로 수행하여 얼마나 오랫동안 동일하게 수

행할 수 있는가를 검사하는 동적 근 지구력 측정이다.본 연구의 윗몸일으키기

변화에서는 집단 내 검증결과,RFE 그룹에서 유의한 차이(p<.001)가 나타났다.

훈련 방법에는 서로 차이가 있으나 이는 김태현(2007)의 8주간의 서킷 웨이트 트

레이닝과 유연성 복합 트레이닝으로 인한 윗몸일으키기의 유의한 증가가 드라이

버 샷의 비거리 증가에 긍정적인 영향을 미친다는 결과와 장훈석(2008)의 12주간

의 기초체력 훈련 및 웨이트 트레이닝으로 인한 윗몸일으키기의 증가가 비거리

향상에 긍정적인 영향을 가져왔다는 연구 결과와 일치하는 경향을 나타냈고 또

한 김광준(2009)의 코어 근육 강화 트레이닝이 여자 프로골퍼의 드라이버 수행력

의 클럽헤드 스피드와 드라이버 샷 비거리 증가에 영향을 미쳤다는 결과와도 일

치하는 경향을 나타냈는데 이는 드라이버 샷 수행력에 있어 근 지구력의 필요성

을 다시 한 번 제시해준다.

골프선수 33명을 대상으로 한 골프 선수들의 기초체력 요인분석에 관한 연구

(최웅재,2002)에 의하면 골프 경기의 경기력에 결정력을 미치는 요인으로 유연

성이 가장 높은 부하량을 보인다고 하였고,이경철(2001)의 골프 경기력과 체력

요인의 분석 결과에서도 유연성을 가장 중요한 요인으로 관계있다고 분석하였다.

유연성은 어떤 특정한 관절 또는 여러 개가 결합된 관절에 대한 가동범위로서

넓은 영역에 걸쳐서 운동을 할 수 있는 능력을 말하며,유연성이 좋은 사람은 골
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프기술의 습득 및 활용성을 넓힐 수 있고 스윙을 수행함에 있어서 보다 효율적

으로 할 수 있고 골프 기술을 한 단계 발전시키기 위해서는 각 근육군의 기능

향상 및 인체의 각 관절의 가동범위를 넓혀 주어야 볼의 비거리 및 안정된 스윙

을 구사할 수 있다(최웅재,2002).

본 연구에서 체전굴의 변화는 집단 내 검증결과,RFE그룹에서 유의한 차이

(p<.001)가 나타났고,집단 간 차이검증에서도 RFE그룹이 CON그룹에 비해 크

게 유의한(p<.05)차이가 나타나 선행 연구들과 일치하는 경향을 나타냈으나,체

후굴의 변화에서는 집단 내 검증결과,RFE그룹 내에서만 유의한 차이(p<.001)

가 나타났다.

본 연구에서 코어 부위의 유연성 운동 프로그램은 정적,동적,루틴 스트레칭으

로 구분하여 엘리트 골프의 특성에 적합한 동작들로 구성하여 적용하였으며,루

틴과 동적 스트레칭에서는 주로 상체를 굽히거나 좌우로 회전하는 트위스트 동

작들이 대부분이었다.이로 인하여 RFE그룹의 체전굴에 있어서는 통계적으로

크게 유의한 차이를 나타냈지만,체후굴의 유의 차이는 낮게 나타난 것으로 판단

된다.

또한 Thompsonetal.(2004)은 유연성은 골프선수들에게 있어서 상해예방 뿐

아니라 클럽헤드 스피드와 비거리 증가와 같은 경기 수행력 향상에 긍정적인 영

향을 준다고 하였으며,김광준(2009)도 유연성 향상은 관절의 운동 가동범위 증

가와 함께 근골격계 손상 위험성을 감소시키는 효과를 얻을 수 있다고 하여 유

연성 강화의 중요성을 보고하였다.

2.드라이버 샷 비거리에 미치는 영향

최근 많은 연구자들과 트레이너들에 의해 엘리트 골퍼들의 웨이트 트레이닝이

경기력을 향상시키기 위한 기본 조건이라 강조되기 전까지 일부 엘리트 골퍼들

은 근력운동이 골프 기술발휘에 부정적인 영향을 미친다는 선입견을 가지고 있



- 45 -

었다(김광준 등,2008).그러나 엘리트 골퍼들은 전신의 조화로운 협응에 의해 스

윙이 이루어지기 때문에 신체 전반에 걸친 신체능력의 향상이 요구된다고 김광

준(2009)은 보고하고 있으며,미국 LPGA TOUR,미국 스포츠 의학 연구소

(AmericanSportsMedicineInstitute)에서는 웨이트 트레이닝이 비거리 증대를

위한 필수 조건이라고 말하고 있다.

본 연구에서는 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인을 측정하기 위해 볼

에 런의 거리를 뺀 드라이버 샷 캐리 거리와 클럽헤드 스피드를 측정하였다.드

라이버 샷 캐리 거리의 변화에서는 집단 내 검증결과,RFE그룹에서 유의한 차

이(p<.001)가 나타났다.서재명(1992),설정덕(1994),박범영(1999),최웅재(2002)

등의 연구 결과에 의하면 파워 트레이닝과 웨이트 트레이닝,등속성 트레이닝 후

비거리에서 유의한 차이를 보였다고 보고하였는데 본 연구의 결과와도 일치 하

는 경향을 나타내고 있으며,본 연구의 저항 운동 프로그램이 기존의 연구들과

같은 트레이닝 프로그램은 아니지만 비거리의 증가를 위해서는 저항 운동을 중

심으로 한 트레이닝이 중요하다고 생각된다.

클럽헤드 스피드의 변화에서는 집단 내 검증결과,RFE그룹에서 유의한 차이

(p<.001)가 나타났고,집단 간 차이검증에서는 RFE그룹이 CON그룹에 비해 크

게 유의한(p<.01)차이가 나타났다.서재명(1992),설정덕(1994),박범영(1999),최

웅재(2002)등의 연구 결과에 의하면 저항 운동이 골프 샷에 미치는 영향에서 트

레이닝의 방법에는 다소 차이가 있으나 웨이트 트레이닝 후 클럽헤드 스피드의

변화에서 헤드 스피드가 크게 증가 하였다고 보고하였는데 이러한 연구 결과들

은 클럽헤드 스피드의 증가를 위해서는 근력 운동이 꼭 필요하다는 다른 선행

연구들과도 일치하며,본 연구의 클럽헤드 스피드에 변화에서도 기존의 선행 연

구들과 같이 크게 유의한 차이를 보였음을 알 수 있는데 이는 비거리를 결정하

는 가장 중요한 요인이 클럽헤드 스피드와 근력의 이용 등 복합적인 요소가 작

용된다고 사료된다.또한 골프에서의 비거리를 결정짓는 요소들 중 클럽헤드 스

피드는 가장 밀접한 관계가 있다고 위의 선행 연구들에 의해 보고되고 있는데,
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본 연구의 결과 클럽헤드 스피드의 증가로 인하여 비거리 향상에 유의한 차이를

가져온 것으로 예상된다.

위와 같은 몇몇의 연구사례에서 말하는 바와 같이 웨이트 트레이닝을 통한 근

파워의 개선이 골프 샷의 비거리와 헤드스피드에 긍정적인 영향을 미친다는 것

을 알 수 있다.위의 결과들과 같이 본 연구에서도 드라이버 샷 캐리 거리와 클

럽헤드 스피드에서 유의한 차이가 나타났는데 이것은 근 기능 향상을 위한 웨이

트 트레이닝이 근 기능의 향상 및 체력적인 증가를 가져와 골프 수행 능력에 직

접적으로 영향을 주는 것으로 사료된다.
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Ⅵ.결 론

본 연구는 평상시 훈련되지 않은 중·고등학교 남자 골프 선수들을 대상으로 12

주간 저항 운동과 유연 운동을 실시 한 후 체력과 드라이버 샷 비거리에 어떠한

영향을 미치는지 분석한 결과는 다음과 같다.

1.체력은 운동 처치 12주 후 모든 변인이 저항 운동과 유연 운동 그룹(RFE)

에서 집단 내 사후에 유의한 차이가 나타났고,좌 악력에서만 통제 그룹(CON)에

서도 집단 내 사후에 유의한 차이가 나타났다.

2.드라이버 샷 캐리 거리와 클럽헤드 스피드의 12주 후의 변화에서는 RFE그

룹에서 집단 내 사후에 모두 유의한 차이가 나타났다.

3.집단 간 비교에서는 운동 처치 12주 후 체력 요인인 체후굴과 드라이버 샷

비거리에 영향을 미치는 요인인 클럽헤드 스피드에서만 통제 그룹(CON)과 비교

하여 운동 그룹(RFE)이 유의한 향상을 나타냈다.

이상의 결론을 종합해 보면,대체적으로 저항 운동과 유연 운동 그룹(RFE)에

서 체력과 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인들이 향상 되었으며,특히

유연성(체전굴)의 향상과 클럽헤드 스피드의 속도에서의 증가가 빠르게 나타났

다.

따라서 무조건적인 종목위주의 운동프로그램을 계획하는 것 보다 본 연구와

같이,체계적인 트레이닝의 실시 등 기존의 똑같은 운동 프로그램보다는 운동 프

로그램의 스타일에 여러 가지 복합적인 변화를 주어,운동의 효과를 극대화 시킬

수 있는 방안을 모색할 필요가 있다고 사료된다.한편,본 연구에서와 같이 신체

적 효과를 다루는 것도 좋지만,중·고등학교 엘리트 골프 선수들이 웨이트 트레

이닝과 유연성 운동의 필요성과 중요성의 인식이 먼저 이루어져야 하고,운동 프
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로그램의 만족도를 볼 수 있는 변인 또는 심리적 변인 등이 같이 이루어진다면,

더욱 보완적이고 체계적인 운동프로그램에 대한 연구가 될 수 있으리라 사료된

다.
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<Abstract>

Effectofweighttrainingandflexibilityexerciseonphysicalstrengthand

drivershotcarryingdistanceofjuniorhigh·highschoolmalegolfers

Song,Oh-Bee

FacultyofExerciseandSportsScience,GraduateSchool,

JejuNationalUniversity

(SupervisedbyprofessorLee,Chang-Joon)

Thepurposeofthestudywastoinvestigateeffectsofaweighttraininganda

flexibilityexerciseprogram for12weeksondrivershotcarryingdistanceforjunior

high·highschoolmalegolfers.20subjectswererandomlyassignedto10personsof

controlgroup (CON)and 10personsofan exercisegroup (RFE)to carry outa

combinationofweighttrainingandflexibilityexerciseprogram.Intheweighttraining

program,exercise was performed outfor12 weeks,4 times a week,for60-70

minuteseachtime,andtheprogram wasdesignedwithtwotypesofroutinesthat

alternated between odd numberweeks and even numberweek.In the flexibility

exerciseprogram,exercisewasperformedfor12weeks,6timesaweek,beforeand

afterroundsand weighttraining,and factorsthatinfluencephysicalstrength and

drivershotcarrying distance was measured before and aftereach.Average and

standard deviations forthe measurementparameters ofthe group was calculated

usingSPSSver.12.0,andaparedsamplet-testwascarriedouttoverifydifferences

within thegroup,and an independentt-testwascarried outtoverify differences

between groups when measuring parameters before and after the experiment.

Significancelevelsforthehypothesisofthetestwassetto5%.Allvariablesof

physical strength showed a significant difference inside RFE groups after

experimenting,andonlytheleftgripshowedasignificantdifferenceinsidetheCON
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group afterexperimenting according totheresults.Changesin both drivershot

carryingdistanceandclubheadspeedafter12weeksshowedasignificantdifference

insidetheRFE groupaftertheexperiment.Incomparisonbetweengroups,trunk

extensionbackwardthatisaphysicalstrengthfactorandclub-headspeedthatisa

factortoinfluencedrivershotcarryingdistanceinRFE groupsafter12weeksof

exercise showed a significantdifference,compared with the CON group.When

puttingtheaboveresultstogether,factorstoinfluencephysicalstrengthanddriver

shotcarrying distanceweregenerally improvedintheRFE group,andflexibility

especially(trunkflexion)improvementandclubheadspeedshowedrapidincrease.

Throughtheaboveresults,itmaybeconcludedthatapplyingacombinationofboth

aweighttrainingandaflexibilityexerciseprogram increasesthephysicalstrengthof

juniorhigh·high schoolmalegolfplayers,andthepositiveeffectsbroughton

factorsthatinfluencedrivershotcarryingdistance.

*Thepaperisamaster'sdegreethesissubmittedtothegraduateschoolcommitteeofJejuNational

UniversityinDecember2011.


	Ⅰ. 서 론 
	1. 연구의 필요성 
	2. 연구의 목적 
	3. 연구의 가설 
	4. 연구의 제한점 
	5. 용어의 정리 

	Ⅱ. 이론적 배경 
	1. 저항 운동과 골프 수행 능력 
	1) 저항 운동의 발달 
	2) 골프 경기와 웨이트 트레이닝 
	3) 드라이버 샷의 진행과정 
	4) 엘리트 골퍼를 위한 웨이트 트레이닝의 기본 지침 

	2. 유연성 운동과 골프 수행 능력 
	1) 유연성(Flexibility) 
	2) 골프 경기와 유연성 트레이닝 
	3) 유연성 트레이닝의 효과 
	4) 유연성 트레이닝을 위한 스트레칭의 종류 

	3. 골프 스윙에서 사용되는 주요 근육과 관절 
	1) 업스윙 또는 백스윙(Upswing or Backswing) 
	2) 다운스윙(Downswing) 
	3) 팔로우 스루(Follow-through) 


	Ⅲ. 연구 방법 
	1. 연구 대상 
	2. 실험 설계 
	3. 측정 항목 
	4. 측정 방법 및 도구 
	1) 체력 요인 측정 방법 
	(1) 근력 
	(2) 근지구력 
	(3) 유연성 

	2) 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인 

	5. 운동방법 
	6. 자료처리 

	Ⅳ. 연구결과 
	1. 체력 
	1) 근력 
	(1) 1RM squqt 
	(2) 좌 악력 
	(3) 우 악력 
	(4) 배근력 

	2) 근지구력 
	(1) 윗몸일으키기 

	3) 유연성 
	(1) 체전굴 
	(2) 체후굴 


	2. 드라이버 샷 비거리에 영향을 미치는 요인 
	1) 드라이버 샷 캐리 거리 
	2) 클럽헤드 스피드 


	Ⅴ. 논 의 
	1. 체력의 변화 
	2. 드라이버 샷 비거리에 미치는 영향 

	Ⅵ. 결 론 
	참고문헌 
	Abstract 


