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국문초록

본 연구는 4주간의 흡기근 훈련이 주짓수 수련자의 폐 기능, 심폐지구력 및 동적 균형 능력에 미치는 영향

을 규명하는데 목적이 있다. 연구 대상은 전국 주짓수 대회에 참가한 이력이 있는 화이트 벨트(White belt) 주

짓수 수련생 22명을 표집, 훈련 집단과 통제 집단에 각각 11명씩 무선 배정하였고 훈련 집단은 흡기근 훈련 

프로그램을 적용하였다. 폐 기능, 심폐지구력, 동적 균형 능력은 역치 저항성 흡기근 측정 장비 / YMCA 

step-test / Y-balance kit를 이용하여 각 변인을 측정하였고 SPSS 26.0 WIN 프로그램을 사용하여 Paired t-test 

/ Pearson’s correlation analysis / ANCOVA를 실시하였다. 그 결과, 첫째, 훈련 집단에서 폐 기능, 심폐지구력, 

동적 균형 능력은 통계적으로 유의하게 향상되었다. 둘째, 훈련 집단에서 폐 기능과 심폐지구력 향상 간의 

통계적으로 유의하게 정(+)적 상관관계가 있는 것으로 나타났다. 셋째, 사전 측정 점수를 통제한 상황에서 훈

련 집단의 폐 기능, 심폐지구력, 동적 균형 능력은 통계적으로 유의하게 향상되었다. 본 연구 결과를 통해 흡

기근 훈련 프로그램은 주짓수 수련자의 횡격막의 근력 향상과 기능을 강화시켜 폐 기능, 심폐지구력, 동적 

균형 능력에 긍정적인 영향을 미치고 주짓수 수련자들의 경기력 향상에 도움을 줄 수 있는 훈련 방법으로 활

용될 수 있을 것이라고 생각된다.
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I. 서론

최근 신체 단련 및 자기방어 기술 습득을 목적으로 

주짓수(Jiu-jitsu) 수련에 참여하는 수련자들이 젊은 

층을 중심으로 확대되고 있다. 주짓수는 남녀노소 누

구나 수월하게 접하고 즐길 수 있다는 점에서 생활체

육으로 점차 확대되고 있으며 이를 증명하듯 현재 많

은 주짓수 전문 선수 및 아마추어 선수의 참여도가 지

속적으로 증가하고 있다(대한주짓수회, 2018).

주짓수가 대중적으로 알려지기 시작한 것은 제1

회 UFC(Ultimate Fighting Championship)가 

처음 열린 1993년부터이며 이후 세계 각국에서 다

양한 종합격투기 대회가 인기를 얻게 되면서 주짓

수가 널리 보급되었다(주짓수 매거진, 2016). 특

히, 2018년 자카르타·팔렘방 아시안게임에서 우리

나라는 주짓수에 남녀 2명의 선수가 출전해 각각 

금메달과 동메달을 획득하면서 국내에서 주짓수 종

목의 입지가 높아졌다(RANK5, 2018).

주짓수는 브라질의 격투술과 유도의 유술(柔術)을 

결합한 무도 스포츠이다. 상대의 힘과 체중을 역이용

하여 그라운드로 유도하고 중심을 무너뜨려 견고하

게 방어하거나 지렛대의 원리에 기반을 둔 주짓수의 

여러 가지 기술(압박, 조르기, 꺾기, 비틀기 등)로 

상대를 손쉽게 제압할 수 있는 실전성 무술로 알려져 

있다(대한브라질리언주짓수연맹, 2016). 주짓수 기

술은 힘과 스피드가 아닌 그라운드에서 자연스러운 

몸동작과 지렛대 효과를 이용한 기술들이 계속해서 

제시되고 다양화되고 있으며(주짓수매거진, 2020) 

모든 기술은 합리적이고 과학적으로 설명이 가능하

다(IBJJF, 2021). 이처럼 그라운드에서 여러 가지 

기술을 활용하여 상대를 제압하는 주짓수는 경기력

에 다양한 요인이 복합적으로 작용하지만, 상·하위 

포지션에서 반복적이고 다양한 형태의 기술을 정확

하게 구사하여 제압하기 위해서는 동적 균형 능력과 

높은 수준의 심폐 체력, 안정적인 호흡조절 등이 필

요하다(정영한, 김세중, 2018). 특히, 고강도 운동 

수행을 지속해야 하는 스파링이나 경기에서 이러한 

요인들이 적절하게 조절되지 않으면 후반부로 진행

될수록 불규칙한 호흡수를 증가시켜 과호흡 증후군

을 만들어내고 가싱 아웃(Gassing out)으로 신체 

발란스(Balance)를 무너뜨린다. 그 결과, 유리한 포

지션을 빼앗기거나 기술을 정확히 구사하지 못하는 

등 경기력에 많은 영향을 미칠 수 있기 때문에(박정

민, 현광석, 2016) 균형 유지와 심폐 능력 및 폐 기

능 향상을 위한 적절한 트레이닝이 필요하다.

최근 주기적인 호흡근 훈련은 심폐기능과 운동 수

행 능력 향상, 호흡 근력 강화, 몸통의 안정화, 호흡

곤란의 완화 등의 긍정적인 효과가 있다는 선행 연구

들이 보고되고 있다(Hodges & Gandevia, 2000; 

Kilding et al., 2009; 윤재량, 전해섭, 2011; 이

현철, 이삼철, 2011; 김상배, 최영석, 2013). 호흡

근 훈련에는 흡기 훈련과 호기 훈련으로 나누어지며 

특히, 횡격막에 저항을 주는 방식인 흡기근 훈련

(IMT; Inspiratory Muscle Training)은 주로 스

포츠 선수 및 건강한 대상자를 위한 훈련 방법으로써 

적용되고 있다(Voliantis et al., 2001; Edwards 

& Cooke, 2004; Verges, 2009). 흡기근 훈련을 

통해 스포츠 선수 및 건강한 대상자들의 심폐 능력과 

운동 수행 능력이 향상되었고(Kilding et al., 
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2009; 윤재량, 전해섭, 2011) 호흡근의 근력을 증

가시켜 호흡량과 호흡능력, 배근력에 긍정적인 영향

을 미친다고 보고하였다(이현철, 이삼철, 2011). 김

상배, 최영석(2013)은 바이애슬론 선수들에게 흡기

근 트레이닝을 적용했을 때 폐 기능과 경기수행력을 

향상시키는데 기여한다고 밝힌 바가 있으며 Hodges 

& Gandevia(2000)는 흡기근 훈련을 통한 호흡근 

향상은 몸통의 자세 조절 능력 향상을 가져온다고 보

고하였다. 이러한 선행 연구의 결과는 흡기근 훈련을 

통한 횡격막 강화가 호흡 근력 및 심폐지구력 향상, 

호흡곤란 감소, 동적 균형 능력 향상 등에 직접적인 

영향을 받을 수 있다는 것을 증명하고 있다.

정해진 시간 내에 반복적인 움직임과 다양한 기술

을 정확하게 구사하여야 하는 주짓수는 높은 수준의 

심폐 능력과 동적 균형 능력, 안정적인 호흡조절이 

경기력 향상을 위한 중요한 요인으로 작용할 수 있고 

흡기근 훈련을 통해 이러한 요인들을 향상시킬 수 있

을 것이다. 그러나 흡기근 훈련은 건강한 성인 또는 

심폐지구력 향상을 목표로 하는 경기종목의 선수들

을 대상으로 하는 연구가 대부분이고 주짓수 수련자 

및 선수에게 적용한 선행 연구는 전무한 실정으로 이

에 대한 연구와 효과 입증이 절실히 요구된다.

따라서 본 연구에서는 주짓수 수련자를 대상으로 

4주간 흡기근 훈련을 실시하고 폐 기능, 심폐지구력 

및 동적 균형 능력을 관찰하여 흡기근 훈련이 주짓

수 수련자의 폐 기능과 심폐지구력 및 동적 균형 능

력에 어떠한 영향을 미치는지 규명하고자 한다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 K대학교 생명윤리위원회(IRB)로부

터 승인(KMU-202109-HR-279)을 받아 수행하

였으며 실험 참여 전 연구 대상자들에게 위험요인

과 실험에 대한 목적 및 내용을 충분히 설명하고 

참여 동의를 구한 후 실험을 실시하였다.

연구 대상자는 서울특별시 성북구 소재 주짓수 

체육관에서 수련하고 전국 주짓수 대회 Adults 부

문(만 18세 이상)에 참가 이력이 있는 화이트 벨트

(White belt) 성인남녀 22명을 대상자로 선정하였

다. 선정된 대상자는 사전 설문조사를 통해 신체적 

결함 및 호흡기 질환이 없음을 확인한 후 흡기근 훈

련 집단과 통제 집단에 11명씩 무선 배정(Random 

assignment)하여 총 22명(신장 : 168.5±8.8cm, 

체중 : 65.0±3.3kg, 나이 : 25.8±3.9세)의 결과

를 최종 분석에 포함시켰다.

2. 실험 도구 및 방법

본 연구는 동적 균형 능력, YMCA step-test, 

폐 기능 순으로 측정하였고 모든 측정은 사전, 사

후로 이루어졌다. 흡기근 훈련 그룹의 경우 훈련 

프로토콜에 따라 흡기근 강화 훈련을 진행하였다.

1) 동적 균형 능력 측정

본 연구에서 동적 균형 능력 측정은 한 명의 숙련된 연

구자에 의하여 실시되었으며 와이 발란스 (Y-Balance 

Kit, Functional Movement System, Inc., USA) 



262 심현･전지현

장비를 사용하여 측정하였다. 와이 발란스

(Y-Balance)는 하지와 상지를 측정할 수 있으며 

하지는 <그림 1>과 같이 전방(anterior), 후방 내측

(posteromedial), 후방 외측(posterolateral)의 

3방향으로 상지는 <그림 2>와 같이 내측(medial), 

하외측(inferolateral), 상외측(superolateral)의 

3방향으로 각각 얼마만큼 뻗었다가 돌아올 수 있는지

를 통해 동적 균형 능력을 평가한다. 연구 대상자는 3

회 연습 후 각 방향으로 세 번씩 측정한 값에서 가장 

높은 값을 기록하였으며 대상자들의 팔 길이와 다리 

길이를 측정하여 각 측정 방향에 대한 복합 도달 거리

(Composite Score)를 산출하고 나온 값을 비교하였

다(Cook gray, 2011). 자세한 공식은 다음과 같다.

하지 복합 도달 거리(Composite Score)

=[(anterior+posteromedial+posterolater

l) / (3×Lower limb length)]×100

상지 복합 도달 거리(Composite Score)

=[(medial+inferolateral+superolateral) 

/ (3×Upper limb length)]×100

2) YMCA step-test

YMCA step-test는 대상자의 심폐지구력을 평가

하기 위해 실시하였으며 측정 장비는 30cm 스텝박스

(FROGFITENESS, PLYOBOX, china)를 사용

하여 실시하였다. 대상자는 측정 전 정밀한 심박수 측

정을 위해 가슴 주위에 심박수 센서(Polar H10, 

Polar Electro, Inc.)를 착용하고 BluetoothⓇ을 

통해 데이터를 전송받아 심박수를 확인한다. 이후 약 

5분 정도 자리에 앉아 안정을 취하도록 하여 안정시 

심박수(HR; Heart Rate)에 도달하게 하고 아래 

<그림 3>과 같이 96bpm의 속도(24step/min)로 3

분간 계단 오르내리기를 실시하였다(체력인증센터 모

델개발 연구 결과 보고서, 2014). 스텝 검사가 끝나

는 측정대상자를 의자에 앉게 하고 심박수 센서를 통

하여 전송받은 회복기 심박수를 확인하여 스텝 검사

의 VO₂max 추정식 회귀모형에 대입하고 나온 값을 

비교하였으며 자세한 공식은 다음 아래와 같다.

남자의 스텝 검사 VO₂max 추정식 회귀모형

그림 1. 하지 동적 균형 능력 측정

그림 2. 상지 동적 균형 능력 측정

그림 3. YMCA step-test
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= 70.597-.246(연령)+.077(신장)-.222(체

   중)-.147(1분간 회복기 심박수)

여자의 스텝 검사 VO₂max 추정식 회귀모형

= 54.337-.185(연령)+.097(신장)-.246(체

   중)-.122(1분간 회복기 심박수)

3) 폐 기능 측정

폐 기능은 역치 저항성 흡기근 측정 장비

(POWERbreathⓇ, K5, Warwickshire, UK)

를 사용하여 IMS(cmH2O)와 PIF(Liter)를 측정

할 수 있으며 측정값은 BreathLink K5 v1-10f 

소프트웨어를 통해 데이터를 전송받아 확인한다

(Minahan et al., 2015). 측정 방법은 아래 <그

림 4>와 같이 의자에 등을 기대고 바르게 앉아 측

정 장비를 입에 물은 후에 코를 막고 최대로 흡기

하며 측정값이 3회 이상 유지되거나 떨어지기 전까

지의 최대값을 사용하였다.

그림 4. 폐 기능 측정

4) 흡기근 강화 훈련

흡기근 훈련 그룹은 흡기근 훈련 장비(POWER

breathⓇ Plus IRONMAN, Warwickshire, UK) 

중 흡기근 훈련을 처음 접하는 일반인 및 아마추어 

선수용인 저강도(Light Resistance model) 기기

를 이용하여 진행하였다. 폐 기능 측정 시와 동일

하게 의자에 등을 기대고 앉아 훈련 장비를 입에 

물은 후에 코를 막고 최대로 흡기하며 흡기 상태를 

2-3초간 유지할 수 있도록 하였다. 훈련은 1회 진

행 시 10분 이내가 소요되었으며 주말을 제외하고 

주 5회, 하루 2번 30번씩 4주간 실시하였다.

3. 자료처리

본 연구의 자료처리는 SPSS WIN 26.0 프로그램을 

이용하여 수집된 모든 자료의 평균 및 표준편차를 산출

하였으며 흡기근 훈련 개입 후 훈련 집단의 사전 및 사후 

측정 점수 간에 유의미한 차이를 검증하기 위해 paired 

t-test를 실시하였다<표 1>. 또한, 흡기근 훈련 후 훈련 

집단의 폐 기능과 심폐지구력, 동적 균형 능력 간의 상관

관계 정도와 유의미한 차이를 확인하기 위해 피어슨의 

상관관계분석(Pearson’s correlation analysis)을 실

시하였다<표 2>. 또한 종속변수인 폐 기능, 심폐지구력, 

동적 균형 능력 향상에 영향을 미치는 사전 측정 점수를 

통제한 상태에서 흡기근 훈련 개입의 순수한 효과를 검

증하기 위해 공분산분석(Analysis of Covariance; 

ANCOVA)을 실시하여 <표 3>에 제시하였으며 모든 통

계적 유의 수준은 p<.05로 설정하였다.

Ⅲ. 결과 및 논의

본 연구는 22명의 주짓수 수련자를 대상으로 4

주간의 흡기근 훈련이 폐 기능, 심폐지구력 및 동
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적 균형 능력에 미치는 영향을 검토하였다.

흡기근 훈련 그룹과 통제 그룹 모두 사전, 사후 

검사에서 대상자의 체중과 신장에는 변화가 없었다. 

다만, 화이트 벨트(White belt) 수련생 중 수련 기

간과 벨트 급수(Degrees; 같은 색상의 벨트 안에

서 4개의 줄무늬로 급수를 표시)에 따른 수준 차이

가 있기 때문에 사전 검사에서 훈련 그룹의 IMS는 

132.0±36.7(cmH2O), 통제 그룹의 IMS는 126.1

±25.0(cmH2O)이었다. 또한, 훈련 그룹의 PIF는 

7.1±1.7(Liter), 통제 그룹의 PIF는 6.5±1.2(Liter)

로 두 그룹 간 폐 기능의 차이가 있었다.

1. 흡기근 훈련에 따른 폐 기능, 심폐지구력, 

동적 균형 능력의 변화

4주간 흡기근 훈련 프로그램을 적용한 후 훈련 

그룹의 폐 기능, 심폐지구력, 동적 균형 능력의 변

화는 다음 <표 1>과 같다. 첫째, 훈련 그룹의 IMS

는 운동 전 132.0±36.7(cmH2O), 운동 후 

153.1±30.9(cmH2O)로 유의하게 향상되었으며

(p<.01) 훈련 그룹의 PIF는 운동 전 

7.1±1.7(Liter), 운동 후 8.1±1.4(Liter)로 유의

하게 향상되었다(p<.01). 둘째, 훈련 그룹의 

VO2max는 운동 전 42.1±3.9, 운동 후 

43.9±4.4로 유의하게 증가했다(p<.001). 셋째, 

훈련 그룹의 하지 동적 균형 능력은 오른쪽의 경우 

운동 전 97.0±9.1(cm), 운동 후 110.2±9.0(cm)

으로 왼쪽의 경우 운동 전 98.4±8.7(cm), 운동 

후 109.4±7.3(cm)으로 유의하게 향상되었으며

(p<.01) 상지 동적 균형 능력은 오른쪽의 경우 운

동 전 82.4±12.1(cm), 운동 후 96.5±7.1(cm)

로 왼쪽의 경우 운동 전 82.4±11.5(cm), 운동 후 

94.8±6.3(cm)으로 유의하게 향상되었다(p<.01).

Pre Post p

 IMS

(CMH2O)

TG(n=11) 132.0±36.7 153.1±30.9 .002**

CG(n=11) 126.1±25 126.8±26.6 .142

PIF

(Liter)

TG(n=11) 7.1±1.7 8.1±1.4 .001**

CG(n=11) 6.5±1.2 6.9±1.3 .111

VO2max
TG(n=11) 42.1±3.9 43.9±4.4 .000***

CG(n=11) 36.0±6.1 35.8±5.9 .344

Rt. LDB

(cm)

TG(n=11) 97.0±9.1 110.2±9.0 .001**

CG(n=11) 96.8±7.3 97.5±14.5 .843

Lt. LDB

(cm)

TG(n=11) 98.4±8.7 109.4±7.3 .002**

CG(n=11) 97.5±10.7 96.8±14.7 .729

Rt. UDB

(cm)

TG(n=11) 82.4±12.1 96.5±7.1 .001**

CG(n=11) 88.7±8.4 85.0±11.2 .120

Lt. UDB

(cm)

TG(n=11) 82.4±11.5 94.8±6.3 .001**

CG(n=11) 87.7±8.7 87.4±11.1 .899
(M ± SD), *p<.05, **p<.01, ***p<.001, IMS; Inspiratory muscel strength, PIF; Peak Inspiratory flow, LDB; 

Lower dynamic balance, UDB;Upper dynamic balance, CG; Control group, TG; Training group

표 1. 폐 기능, 심폐지구력, 동적 균형 능력의 변화
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2. 흡기근 훈련에 따른 폐 기능, 심폐지구력, 

동적 균형 능력 간의 상관분석

본 연구의 종속변수인 폐 기능과 심폐지구력, 폐 

기능과 동적 균형 능력 간의 상관관계를 확인하기 위

해 피어슨의 상관관계분석(Pearson’s Correlation 

analysis)을 실시하였다<표 2>. 그 결과, IMS는 

PIF(r=.993, p<.01), VO2max(r=.858, p<.01)

와 유의한 정(+)적 상관관계를 보였고 PIF는 

VO2max(r=.868, p<.01)와 유의한 정(+)적 상

관관계를 보였다. 오 른쪽 하지의 동적 균형 능력

은 왼쪽 하지의 동적 균형 능력(r=.818, p<.01)

과 유의한 정(+)적 상관관계를 보였으며 오른쪽 

상지의 동적 균형 능력은 왼쪽 상지의 동적 균형 

능력(r=.851, p<.01)과 유의한 정(+)적 상관관

계를 보였다. 반면에 폐 기능과 동적 균형 능력 간

에서는 유의한 상관관계를 보이지 않았다.

3. 흡기근 훈련에 따른 폐 기능, 심폐지구력, 

동적 균형 능력 향상의 공분산분석

본 연구는 4주간 흡기근 훈련이 훈련 그룹의 폐 기

능, 심폐지구력, 동적 균형 능력 향상에 미치는 영향

을 확인하고자 하는 것이다. 이를 위하여 22명의 연구 

대상자를 훈련 그룹과 통제그룹으로 구분하였으며 폐 

기능, 심폐지구력, 동적 균형 능력을 종속변인으로 설

정하고 사전 측정, 훈련 그룹에 대한 흡기근 훈련 프

IMS(CMH2O) PIF(Liter) VO2max Rt. LDB(cm) Lt. LDB(cm) Rt. UDB(cm) Lt. UDB(cm)

IMS(CMH2O) 1

PIF(Liter) .993** 1

VO2max .858** .868** 1

Rt. LDB(cm) .017 -.017 -0.94 1

Lt. LDB(cm) -.337 -.369 -.422 .818** 1

Rt. UDB(cm) -.191 -.151 .038 -.314 -.284 1

Lt. UDB(cm) .106 .160 .356 -.027 -.212 .851** 1
*p<.05, **p<.01, ***p<.001, IMS; Inspiratory muscel strength, PIF; Peak Inspiratory flow, LDB; Lower dynamic 

balance, UDB;Upper dynamic balance, CG; Control group, TG; Training group

표 2. 흡기근 훈련 그룹의 폐 기능과 심폐지구력, 폐 기능과 동적 균형 능력 간의 상관관계

Group Variable Pre Post d(Pre-Post) p

Training

Group

 IMS 132.0±36.7 153.1±30.9 -21.2±16.9 .000***

PIF 7.1±1.7 8.1±1.4 -1.0±0.7 .025*

VO2max 42.1±3.9 43.9±4.4 -1.8±0.7 .000***

Rt. LDB 97.0±9.1 110.2±9.0 -13.3±9.2 .010*

Lt. LDB 98.4±8.7 109.4±7.3 -11.0±8.6 .002**

Rt. UDB 82.4±12.1 96.5±7.1 -14.1±10.4 .000***

Lt. UDB 82.4±11.5 94.8±6.3 -12.3±9.1 .003**
*p<.05, **p<.01, ***p<.001, IMS; Inspiratory muscel strength, PIF; Peak Inspiratory flow, LDB; Lower dynamic 

balance, UDB;Upper dynamic balance, CG; Control group, TG; Training group

표 3. 흡기근 훈련에 따른 폐 기능, 심폐지구력, 동적 균형 능력 향상의 공분산분석
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로그램 적용, 사후 측정을 순차적으로 실시하여 전후 

차이가 있는지 검증하였다. 사전 측정 결과, 두 그룹 

간 폐 기능의 차이가 있었으며 사전 측정 점수에 대한 

paired t-test를 실시한 결과 두 집단 모두 폐 기능이 

향상되었다. 이러한 이유로 흡기근 훈련의 순수한 효

과를 검증하기 위하여 사전 측정 점수를 공변수로 통제

한 상태에서 공분산분석(Analysis of Covariance; 

ANCOVA)을 실시하였다<표 3>. 그 결과 사전 측정 

점수를 통제한 후에도 훈련 그룹의 폐 기능, 심폐지구

력, 동적 균형 능력의 향상은 통계적으로 유의하였다

(IMS : p<.001, PIF : p<.05, VO2max : p<.01, 

Rt. LDB :  p<.05, Lt. LDB : p<.01,　Rt. UDB 

:  p<.001, Lt. UDB : p<.01).

4. 논의

본 연구에서는 주짓수 수련자를 대상으로 흡기근 

운동이 폐 기능과 심폐지구력, 동적 균형 능력에 미

치는 영향에 대해 알아보기 위해 4주간 흡기근 훈련 

유무에 따른 폐 기능과 심폐지구력, 동적 균형 능력

을 관찰하고 비교하였다. 그 결과, 흡기근 훈련을 4

주간 진행하였을 때 주짓수 수련자의 폐 기능과 심

폐지구력, 동적 균형 능력은 유의하게 향상되었다.

심폐기능은 호흡계와 순환계의 기능을 통틀어 이르

는 것으로 운동선수의 심폐기능이 발달되어 있다는 것

은 높은 수준의 유산소 능력과 우월한 경기수행력을 

지닌 것으로 간주된다. 박미영, 박선영, 오율자

(2010)는 호흡 중에서도 횡격막 호흡은 폐활량을 증

가시킬 뿐만 아니라 유산소 운동과 병행할 경우 모든 

운동 기능의 향상과 큰 운동 효과를 볼 수 있다고 하

였으며 윤재량, 김동건, 김석환, 전해섭(2010); 정현

진, 이대택(2012) 등의 연구에 의하면 흡기근 훈련이 

폐 기능 향상에 영향을 주어 유산소 운동의 효과를 얻

을 수 있다고 보고하였다. 본 연구에서 흡기근 훈련을 

진행한 훈련 그룹의 폐 기능과 심폐지구력은 통계적으

로 유의하게 향상되었다(p<.05, p<.01). 또한, 폐 기

능과 심폐지구력 향상 간의 상관관계를 확인하기 위하

여 피어슨의 상관관계분석(Pearson’s Correlation 

analysis)을 실시한 결과 통계적으로 유의하게 정

(+)적 상관관계가 나타났음을 알 수 있었다(p<.01). 

이러한 결과는 흡기 저항 훈련으로 횡격막과 주변 호

흡근의 기능이 개선되어 폐에 산소 공급이 원활해지고 

호흡계 개선으로 혈액순환이 활발해져 심장 기능이 활

성화되어 폐 기능과 심폐지구력이 향상된 것이라 생각

된다. 또한, 폐 기능과 심폐지구력 간의 정(+)적 상

관관계가 나타난 것은 흡기근 훈련을 통해 횡격막과 

폐 기능이 향상됨으로써 심폐지구력 향상에도 긍정적

인 영향을 미쳤을 것이라 사료된다.

반면 통제 그룹에서 폐 기능과 심폐지구력의 향

상은 유의한 차이를 나타내지는 않았으나 4주 전보

다 후에 향상되는 결과를 나타내었다. 이와 같은 

결과는 주짓수 특성상 주어진 시간 내에 쉬지 않고 

반복적인 포지션 전환과 기술 수행을 위해 계속적

으로 움직여야 하기 때문에 고강도 운동 수행으로 

호흡계와 순환계가 활발해져 향상된 결과가 나타났

을 것이라 생각된다. 따라서 본 연구에서 흡기근 

훈련이 폐 기능과 심폐지구력 개선에 영향을 미치

는 순수한 효과를 파악하기 위해 사전 측정 점수를 

공변수로 하여 공분산분석(ANCOVA)을 실시한 

결과 사전 측정 점수를 통제한 상황에서 훈련 집단

의 폐 기능과 심폐지구력 향상은 통계적으로 유의
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하였다(p<.001, p<.05, p<.001). 이는 흡기근 훈

련이 폐 기능과 심폐지구력 향상에 효과적임을 시

사하는 바이며 특정한 기술과 룰(Rule)을 적용하

는 주짓수 종목에서 적절한 호흡조절과 심폐지구력 

향상에 적합한 운동 방법이 될 수 있을 것이다.

유도나 레슬링과 같은 투기 종목은 상대를 넘어

뜨리는 것이 초점을 둔다면 주짓수는 그라운드에 

넘어진 상대를 압박하거나 넘어진 상태에서 상대로

부터 자신을 방어하여 유리한 포지션으로 전환 후 

상대에게 항복을 받아내는 것에 초점을 둔 그래플

링(Grappling) 종목으로 신체 균형 능력이 매우 

중요한 경기력 요인으로 작용한다. 신체 균형 능력

은 정적 균형(Static balance) 능력과 동적 균형

(Dynamic balance) 능력으로 나누어지며 정적 

균형은 움직이지 않는 상태에서 일정한 자세를 유

지하는 능력이고 동적 균형은 움직이는 상태 즉, 

무게 이동 시 자세를 유지하는 능력으로 정의할 수 

있다. 박순철, 오재근(2019)의 연구에 의하면 운

동선수는 좋은 경기력을 발휘하기 위해 동적 균형 

능력을 기본적으로 갖추어야 한다고 보고하였고 양

대승(2014)은 투기 종목 선수들이 동작과 동작 간

의 연결과정에서 안정적인 자세를 취하기 위해서는 

동적 균형 능력을 향상시켜야 한다고 보고하였다. 

동적 균형 능력 유지 및 향상에 중심 근육(Core)

이 중요한 역할을 하며 횡격막 아래쪽부터 골반 위

에 있는 근육을 말한다(최은진, 전지현, 홍정기, 

2017). Kocjan J, Adamek M, Gzik-Zroska 

B, Czyżewski D & Rydel M(2017)의 연구에서 

횡격막은 인간의 생명을 유지하기 위해 80% 정도 

호흡을 담당하는 동시에 신체의 안정성을 이루기 위

한 중심 근육(Core)의 역할을 하기도 한다고 보고

하였다. 안영진 등(2017)의 연구에 의하면 횡격막

은 흡기 시 주동근으로써 중요한 역할을 하고 형태

학적으로나 기능적으로 골격근에 해당하여 적절한 

자극이 주어지면 그 훈련에 따라 반응하게 된다고 

보고하였으며 윤재량, 전해섭(2011); 유다슬, 임

재길(2020); 이건철, 추연기(2021) 등의 연구에

서는 흡기근 훈련에 의해 횡격막을 포함한 주변 중

심 근육의 기능이 강화되면 정상적인 자세 조절, 균

형 능력 등을 증가시킬 수 있다고 보고하였다. 

본 연구에서 흡기근 훈련에 참여한 훈련 그룹은 상

지(오른쪽 : 82.4±12.1, 운동 후 96.5±7.1, 왼쪽 : 

운동 전 82.4±11.5, 운동 후 94.8±6.3)와 하지(오른

쪽 : 97.0±9.1, 운동 후 110.2±9.0, 왼쪽 : 운동 전 

98.4±8.7, 운동 후 109.4±7.3)의 동적 균형 능력이 

통계적으로 유의하게 향상되었다(p<.01). 그러나 폐 

기능과 동적 균형 능력, 심폐지구력과 동적 균형 능력 

향상 간의 상관관계를 확인하기 위하여 피어슨의 상관

관계분석(Pearson’s Correlation analysis)을 실시

한 결과 통계적으로 유의한 상관관계가 나타나지 않았

다. 이러한 결과는 흡기근 훈련 장비를 통한 흡기근 훈

련에 의해 횡격막과 골반기저근이 강하게 수축하면서 

복부 내압이 증가하게 되고 반복 훈련으로 몸통의 중

심 근육이 단련되어 상지와 하지의 동적 균형 능력이 

향상된 것이라 생각된다. 한편 동적 균형 능력에 향상

되었음에도 불구하고 폐 기능과 동적 균형 능력, 심폐

지구력과 동적 균형 능력 향상 간의 유의미한 상관관

계가 나타나지 않았다. 아마도 흡기근 훈련과 주짓수 

훈련이 모두 주요 호흡근의 반응을 유발하여 훈련 그

룹의 동적 균형 능력 향상에 기인했을 것으로 추측되
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며 흡기근 훈련 장비의 강도가 가장 낮은 강도였기 때

문에 그 효과가 미비했을 것으로 사료된다.

반면, 통제 그룹에서 동적 균형 능력은 유의한 차

이를 나타내지는 않았으나 4주 전보다 후에 향상되는 

결과를 나타내었다. 이러한 결과는 주짓수의 종목 특

성상 훈련과 경기 시 그라운드에 누워 복잡하고 다양

한 움직임 속에서 그래플링(Grappling) 위주의 기술

을 수행하고 상대의 움직임에 따라 신체의 균형을 유

지하고 공격과 수비를 반복하기 때문에 신체의 중심

부위 근육들이 강화되어 나타난 결과라 생각된다. 따

라서 흡기근 훈련이 동적 균형 능력 개선에 영향을 미

치는 순수한 효과를 확인하기 위해 사전 측정 점수를 

공변수로 하여 공분산분석(ANCOVA)을 실시한 결

과 사전 측정 점수를 통제한 상황에서 훈련 집단의 동

적 균형 능력 향상은 통계적으로 유의한 결과를 나타

내었다(p<.05, p<.01, p<.001). 위의 연구 결과 및 

선행 연구를 종합해보면 흡기근이 균형 능력과 밀접

한 연관이 있다는 것을 증명해주고 있으며 안정적인 

동적 균형 능력이 요구되어지는 주짓수 선수들에게 

흡기근 훈련은 운동 효과 및 경기력을 극대화시킬 수 

있는 훈련 방법으로 제안될 수 있다.

본 연구 결과를 통해 4주간의 흡기근 훈련을 통

해 건강한 성인남녀 주짓수 수련자의 폐 기능 및 

심폐지구력, 동적 균형 능력이 유의하게 향상되는 

결과가 나타났다. 그러나 폐 기능과 동적 균형 능

력, 심폐지구력과 동적 균형 능력 간의 상관성에서 

유의한 차이가 나타나지 않아 실제로 흡기근 훈련 

자체가 동적 균형 능력 향상에 직접적으로 기인한 

것인지에 대해서는 분명하지 않다. 이는 흡기근 훈

련 강도에 의해 증가된 호흡근이 동적 균형 능력을 

향상시키기에 미비했을 것이라고 사료되며 향후 점

증적인 훈련 강도 증진을 포함한 반복 훈련을 통해 

동적 균형 능력이 향상될 수 있는지 생리학적 검증

이 이루어져야 할 것으로 생각된다.

연구의 제한점으로는 첫째, 예기치 못한 사회적 

환경으로 전체 대상자의 수가 처음 연구계획보다 부

족하게 진행되었다는 점 둘째, 훈련 프로그램이 다른 

선행 연구에 비해 상대적으로 짧았다는 점 등에서 본 

연구의 결과를 모든 주짓수 수련자의 폐 기능, 심폐

지구력, 동적 균형 능력 향상을 위한 가장 적합한 흡

기근 훈련 방법으로 일반화시키는 것은 다소 어려움

이 있을 것이라 생각된다. 향후 후속 연구를 통해 훈

련 집단의 수를 늘리거나 훈련 기간 및 강도를 늘려 

주짓수를 수련하는 모든 수련생 및 전문 선수들에게

까지 효과적으로 적용이 가능한 트레이닝 방법을 규

명하기 위한 노력이 필요할 것으로 판단된다.

Ⅳ. 결론

본 연구는 주짓수를 수련 중인 주짓수 수련자를 

대상으로 4주간 이루어진 흡기근 훈련의 효과를 규

명한 연구로써 흡기근 훈련 프로그램 시행이 폐 기

능, 심폐지구력, 동적 균형 능력 향상에 도움이 되

었음을 알 수 있었다. 이러한 결과는 안정적인 그

라운드 포지션을 확보하고 다양한 기술을 정확하게 

구사하여 서브미션(Submission) 혹은 포인트로 

승부를 보아야 하는 주짓수 수련자 및 선수에게 적

합한 호흡 훈련 트레이닝 방법 개발 및 보급을 위

한 기초자료로 사용될 수 있을 것으로 판단된다.
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The Effect of Inspiratory Training on the Pulmonary Function, 

Cardiopulmonary Endurance and Dynamic Balance to Jiu-jitsu Training Groups
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ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effect of inspiratory training for 4-weeks on the pulmonary 

function, cardiopulmonary endurance and dynamic balance to jiu-jitsu training groups. The subjects of this study 

were 22 white belt jiu-jitsu trainees with a history of participating in a national of jiu-jitsu competition, and 11 

participants were randomly assigned to training group(TG) or control group(CG). In the case of training group, the 

inspiratory training program was applied. Each variable was measured using threshold resistance inspiratory muscle 

measuring equipment / YMCA step-test / Y-balance kit. Paired t-test / Pearson’s correlation analysis / ANCOVA 

was performed using the SPSS 26.0 WIN program. As a result, first, pulmonary function, cardiopulmonary 

endurance and dynamic balance of training group is improved statistically significantly. Second, in the training 

group, there was a statistically significant positive(+) correlation between pulmonary function and cardiopulmonary 

endurance improvement. Third, in the situation where the pre-measurement score was controlled, pulmonary 

function, cardiopulmonary endurance and dynamic balance of training group is improved statistically significantly. 

According to this result, it is believed that the application of the inspiratory muscle training program will enhance 

the diaphragmatic muscle strength and functions of jiu-jitsu trainees. Furthermore, the improvement will have a 

positive effect on pulmonary function, cardiopulmonary endurance and dynamic balance, and help improve their 

performance in jiu-jitsu training groups.

Key words : Jiu-jitsu, Inspiratory training, Pulmonary function, Cardiopulmonary endurance, Dynamic balance
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