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서론

배드민턴은 평균 8초의 랠리와 15초의 휴식을 1:2 비율로 반복하는 
종목으로, 약 6 m의 좁은 공간에서 가속, 감속 및 방향 전환을 폭발적
으로 수행하며, 이를 위해 다양한 체력 요소와 유·무산소 시스템의 동
시 발달이 필요하다(Phomsoupha & Laffaye, 2015).

경기력이 우수한 배드민턴 선수는 비우수 선수에 비하여 상대적
으로 더 우수한 체력을 보유하고 있는 것으로 확인된다. 이와 관련
된 연구를 살펴보면 프랑스 국가대표 선수의 경우 일반 선수보다 근
력, 무산소성 능력 및 최대산소섭취량(VO2max)이 더 우수했으며

(Phomsoupha et al., 2018), 터키 청소년 국가대표 선수가 아마추어 
선수보다 근력 및 민첩성이 더 뛰어났다(Güçlüöver et al., 2012). 

배드민턴 경기력을 극대화시키기 위해서는 높은 체력뿐만 아니라 
경기 중 피로도를 최소화하는 것도 중요하다. 연속적인 스매시는 배
드민턴 선수의 근피로를 상당히 높은 수준으로 유발하며, 근피로가 
높게 발생하면 선수의 기술 정확도가 크게 감소된다(Davey et al., 
2002). 또한 배드민턴 경기 중 풋워크(foot-work)를 위해 반복되는 
런지 동작이 하체의 근손상을 유발하는데(Nadzalan et al. 2018), 
이는 스매시의 정확도에 영향을 미치는 부드럽고 기술적인 풋워크를 
불가능하게 만들어 배드민턴 경기력에 악영향을 미칠 수 있다(Lin et 
al., 2023).

이상과 같이 우수한 배드민턴 경기력을 위해서는 직·간접적으로 다
양한 요소가 필요하지만, 배드민턴 동호인이 이와 같은 요소를 개별
적으로 집중 훈련하는 것은 공간과 시간의 제약으로 인하여 매우 어
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PURPOSE This study investigated the effects of 12 weeks of clubbell and stepbox 
training on physical fitness, badminton skills, and fatigue in male badminton, grade 
A (top grade) club members aged 20–30s, with over 5 years’ experience. METHODS 
Participants in a training group (TR: n=15) engaged in 12 weeks of clubbell and 
stepbox circuit training involving maximum 8–12 reps of clubbell exercises and 
stepbox exercises at over 77% of HRmax for 50–55 min/sessions three times a week. 
Participants in a control group (CON: n=15) maintained their normal lifestyle pattern 
during the same intervention period. Dependent variables were measured and 
compared using repeated measures two-way ANOVA.  RESULTS The main results 
were as follows: 1) The groups showed no significant differences in body composition. 
2) Regarding physical fitness, VO2max, relative peak power, relative average power, 
grip strength, push ups, repeated jump squats, SSPT (seated single-arm shot-put 
test), 10 m sprint, and hexagon agility increased significantly in the TR, while push ups 
decreased significantly in the CON. 3) As for badminton skills, forehand clear accuracy, 
badminton agility, badminton endurance, and smash speed increased significantly in 
the TR. Forehand clear accuracy decreased significantly in the CON, but badminton 
agility and smash speed increased significantly. 4) The groups showed no significant 
differences in fatigue. CONCLUSIONS In male badminton club members aged 20–
30s, 12 weeks of clubbell and stepbox circuit training effectively improved physical 
fitness and badminton skills. However, lack of any improvement in body composition 
and fatigue warranted further research in these areas.
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려우며, 자칫하면 한쪽으로 편향된 훈련으로 부상 위험이 높아질 수 
있어(Minh & Do Minh, 2019) 배드민턴 경기력과 관련된 다양한 요
소를 동시에 발달시킬 수 있는 훈련 방법이 필요한 실정이다.

클럽벨(clubbell)은 무게가 있는 쇠막대기 형태의 운동 도구로서 
배드민턴과 같은 오버-숄더 동작(over-shoulder motion) 스포츠 선
수의 다양한 요소를 동시에 발달시킬 수 있다고 보고되었다(Walter 
et al., 2019). 이와 관련하여 Nabia & Elbadry(2016)는 8주간 주 
3회의 클럽벨 운동을 통하여 투창 선수의 앉아메디신볼던지기, 악력 
및 투창기록이 향상되었다고 보고한 바 있다. 그러나 클럽벨 운동을 
배드민턴 선수 또는 동호인을 대상으로 처치한 연구는 국내·외에서 
매우 부족한 실정이고, 유·무산소 능력이 복합적으로 필요한 배드민
턴의 특성상 클럽벨 운동만을 단독 처치하는 것은 무리가 있을 것으
로 판단된다.

클럽벨 운동과 함께 처치할 수 있는 운동으로 스텝박스 운동이 있
다. 이는 심폐지구력 발달을 위한 유산소성 운동(Kwon et al., 2008)
과 민첩성(Guo et al., 2021), 스피드(Darussalam et al., 2023), 그
리고 순발력-지구력(Mosey, 2011) 발달을 위한 플라이오메트릭 운
동으로 사용될 수 있어 다양한 목적으로 동시에 활용이 가능하지만, 
대부분의 선행 연구가 한 가지 목적에 집중하였고 동작의 다양성이 
부족하다.

이를 보완하여 동작의 다양성을 확보할 수 있는 방식으로는 고강
도 순환운동(high intensity circuit training: HICT) 형태가 있다. 
이를 통하여 상대적으로 짧은 운동 시간 동안 유산소성 기능과 근력
의 동시 발달이 가능하다(Klika & Jordan, 2013). 그러나 배드민턴 
선수에게 HICT를 처치한 Gokulkrishnan(2018) 및 Nugroho et 
al.(2021)의 연구를 살펴보면 운동 처치에 대한 설명이 부족하며, 종
속 변인의 타당도가 떨어져 후속 연구가 필요한 실정이다. 

따라서 이 연구에서는 12주간 클럽벨과 스텝박스 운동을 적용한 
HICT 처치가 남성 배드민턴 동호인의 체력, 배드민턴 수행능력 및 
피로도에 미치는 영향을 규명하고자 하였으며, 이를 통하여 배드민턴 
동호인이 공간과 시간의 제약을 받지 않고 다양한 요소를 발달시키는
데 적합한 프로그램을 제시하고자 하였다. 

연구방법

연구 대상자

이 연구의 대상자는 20~30대 남성 배드민턴 동호인 30명으로, 운동
집단(training group: TR)과 통제집단(control group: CON)에 15
명씩 단순 무선 배정하였다. 연구 대상자로 포함하기 위하여 1) 배드
민턴 동호회 경력 5년 이상인 자, 2) 배드민턴 20~30대 A조에 소속
된 자, 그리고 3) 점프 및 방향전환 움직임에 제한이 없는 자의 기준
을 적용하였다. 

Jang et al.(2017)의 배드민턴 스매시 속도를 참고하여 G*Power 
3.1(Faul et al., 2009) 프로그램을 통해 효과 크기 0.32, 유의수준(α) 
5% 및 검정력(β) 80%를 적용하여 연구 대상자의 수를 산출한 결과 22
명이었으며, 탈락률을 고려하여 총 30명의 대상자를 모집하였다. 

이 연구를 진행하기 전 K대학교 생명윤리위원회의 승인
(KHGIRB-22-572)을 받았으며, 연구 대상자의 신체적 특성은 
<Table 1>에 제시된 바와 같다. 

측정 항목과 방법

모든 대상자는 G도에 위치한 C운동센터에 1회 방문하여 체력 검사에 
참여하였고, 최소 48시간 후 K대학교 배드민턴장에 1회 방문하여 배
드민턴 수행능력 및 피로도 측정에 참여하였다. 

C운동센터에서 진행한 체력 검사는 모든 대상자를 검사자 1명이 
측정하였으며, 이후 K대학교 배드민턴장에서 진행한 배드민턴 수행
능력 및 피로도 검사는 사전검사와 사후검사, 그리고 각 측정 요소별
로 모두 동일한 검사자를 배치하였다. 또한 대상자별 사전검사와 사
후검사의 검사 시간을 동일하게 진행하였다.

배드민턴 수행능력 검사 시 모든 대상자는 본인이 평소 사용하던 
배드민턴화, 라켓, 거트 종류, 거트 장력, 그리고 유니폼을 착용하도
록 하였고, 검사 도중 교체할 수 없도록 하였으며, 사전 및 사후검사
에 반드시 동일한 장비를 사용하도록 하였다. 각 대상자는 검사 장소 
방문 전 4시간 공복을 유지하였으며, 48시간 이전부터 음주 및 과격
한 운동을 피하고, 7시간 이상 숙면을 취한 상태에서 검사 장소에 방
문하였다. 

1) 체격과 신체구성
신장을 수동식 신장계(Samhwa, 한국)로 측정하였고, 체중, 골격

근량, 체지방량 및 체지방률은 신체구성측정기(Inbody 570, ㈜인바
디, 한국)로 측정하였다. 체질량지수(body mass index: BMI)는 체
중(kg)을 신장 제곱(m2)으로 나누어 산출하였다. 

2) 체력
유산소성 능력을 측정하기 위하여 YMCA 스텝테스트를 실시

하였고, 무산소성 능력을 측정하기 위하여 자전거 에르고미터
(Ergomedic 828 E, Monark, 스웨덴)를 이용하여 30초간 체중×
0.085 kp에서 윙게이트 검사를 실시하였다. 

근력을 측정하기 위하여 악력계(GRIP-D 5401, TAKEI, 일본)를 
이용한 악력 검사를 실시하여 주측의 상대악력을 산출하였다. 근지구
력을 측정하기 위하여 2초에 1회 실시하는 최대 횟수의 팔굽혀펴기
와 2분간 최대 횟수의 반복점프스쿼트를 실시하였다. 순발력을 측정
하기 위하여 주측의 SSPT(seated single-arm shot-put test)와 서
전트점프측정기(TKK 5406, TAKEI, 일본)를 이용한 서전트점프를 

Table 1. Characteristics of participants                                (Mean±SD)

       Groups
Variables

TR 
(n=15)

CON
(n=15) p

Age (yrs) 27.00±3.27 27.14±3.57 .947
Career (yrs) 9.33±3.44 9.53±4.32 .818
Height (cm) 172.80±4.95 174.43±6.34 .450
Weight (kg) 71.09±6.41 74.93±6.08 .204
BMI (kg/m2) 23.86±1.93 24.91±2.09 .192

SM (kg) 33.87±3.22 34.87±3.40 .396
Fat mass (kg) 11.85±4.03 13.97±4.94 .232

%BF (%) 16.53±4.70 18.16±5.28 .387
TR: Training group; CON: Control group; BMI: Body mass 
index; SM: Skeletal muscle mass; %BF: Percent body fat.
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실시하였다. 스피드를 측정하기 위하여 10 m 달리기, 민첩성을 측정
하기 위하여 헥사곤민첩성 검사를 실시하였다. 

이상에서 기술한 변인은 모두 배드민턴 선수(Wong et al., 2019; 
Ko et al., 2021) 및 오버-숄더 동작 스포츠 선수(Borms & Cools, 
2018)에게 사용되었거나, 타당도와 신뢰도가 검증된 검사이다.

3) 배드민턴 수행능력
배드민턴 수행능력을 측정하기 위하여 선수 출신의 현역 배드민턴 

코치를 섭외하여 검사 전 목표 위치로 정확하게 셔틀콕을 보낼 수 있
는지 검증하였으며, 아래에서 기술한 변인은 모두 배드민턴 선수에게 
사용되었거나, 타당도와 신뢰도가 검증된 검사이다. 12회의 포핸드
클리어를 정해진 구역에 타구하는 포핸드클리어정확도 검사(Hidayat 
et al., 2022), 앞뒤·좌우 총 4곳에 각 4개씩 총 16개의 셔틀콕을 최대
한 빠르게 라켓으로 터치하는 배드민턴민첩성 검사(Loureiro et al., 
2016), 컴퓨터 프로그램을 통하여 무작위로 설정되는 코트 위의 과녁
을 라켓으로 터치하여 자의적인 탈진 수준까지 검사를 진행하는 배드
민턴지구력 검사(Madsen et al., 2016), 그리고 최대심박수의 90% 
이상에 도달해야 하는 최대 노력의 10회 점프스매시를 통한 스매시속
도 검사(Jang et al., 2017)를 실시하였다. 검사 간 휴식시간을 2분으
로 통제하였고, 모든 대상자가 동일한 순서로 검사에 참여하였다.  

4) 피로도
Pi(inorganic phosphate)와 CPK(creatine phosphokinase)의 

분석을 위하여 안정 시와 배드민턴 수행능력 검사 후 즉시 대상자가 
의자에 앉도록 하여 1분 이내에 주사기를 이용하여 임상 경험이 풍부
한 임상병리사가 전완정중정맥에서 6 mL를 채혈하여 항응고제 처리
가 되지 않은 튜브에 넣어 3,500 rpm에서 10분간 원심분리를 실시
한 후 혈청을 채취하여 –70℃에서 급속 냉동시켜 보관하였고, 이를 G
의료재단에 의뢰하여 분석을 실시하였다. 

처치 방법

TR의 대상자는 12주간 주 3회, 준비운동 10분, 본 운동 30~35분 및 
정리운동 10분으로 총 50~55분간 클럽벨·스텝박스 순환운동을 실시
하였다. 클럽벨 운동 동작은 Choi & Lee(2022)를, 스텝박스 운동 동
작은 Nugroho et al.(2021)을 참고하였다.

클럽벨 운동 동작은 첫째 날에 headcast와 two-hand arm cast, 
둘째 날에 rotation headcast와 two-hand shield cast, 그리고 셋
째 날에 double arm cast와 two-hand mill을 실시하였다. 클럽
벨 운동강도는 15 lbs로 시작하였지만, Park et al.(2019)이 제시한 
HICT의 저항성운동 강도인 1 RM 80%에 상응하는 무게를 선정하기 
위하여 동작별 최대 8~12회 반복 가능한 무게로 설정하였고, 13회 
이상 동작 수행이 가능한 경우, 다음 세트부터 무게를 5 Ibs씩 증가하
였다. 

스텝박스 운동 동작은 첫째 날에 jumping jack, 둘째 날에 
shuffle, 그리고 셋째 날에 alternative push off를 실시하였다. 스
텝박스 운동강도는 심박수 측정계(H10, Polar, 핀란드)와 15 cm 스
텝박스를 사용하여 대상자가 동작 직후 고강도에 해당하는 최대심박
수 77% 이상(Eickhoff-Shemek & Keiper, 2014)에 도달하도록 하
였다. 목표심박수에 도달하지 못하면 20 cm 스텝박스를 사용하였다. 
또한 점진적 강도 향상을 위하여 적응 단계(1~4주)는 종목당 40초 운

동, 세트 간 4분 휴식 4세트, 향상 단계(5~8주)는 종목당 50초 운동, 
세트 간 3분 휴식 4세트, 그리고 숙련 단계(9~12주)는 종목당 60초 
운동, 세트 간 2분 휴식 4세트를 진행하였다. 

한 세트당 ‘클럽벨 운동 → 스텝박스 운동 → 클럽벨 운동 → 스텝박
스 운동 → 클럽벨 운동 → 스텝박스 운동 → 클럽벨 운동 → 스텝박스 
운동’과 같이 총 8동작으로 교차 진행하였고, 동작 당 이동시간은 최
대 15초로 설정하였다. 

두 집단의 처치 기간 중 배드민턴 운동량은 Foster et al.(2017)
이 제시한 sRPE TRIMP(session ratings of perceived exertion 
based training impulse)를 통하여 확인하였고, 두 집단 간 유의
한 차이가 나타나지 않았다(p=.778). 또한 두 집단 모두 평소와 동일
한 식습관을 유지하게 하였고 처치 4주, 처치 8주, 그리고 처치 12주 
시점에 무작위로 선정된 평일 2일 및 주말 1일의 기상 직후부터 취
침 직전까지 섭취한 모든 음식을 사진으로 찍어 전송하도록 하여 영
양 평가용 프로그램 5.0(Computer Aided Nutritional analysis 
program: CAN-Pro 5.0)으로 일일 평균 열량 섭취량을 계산하였으
며, 이는 두 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다(p=.614).

자료처리 방법

이 연구에서 얻은 데이터를 SPSS PC+ for Windows(version 26.0)
로 분석하였다. 기술 통계량을 평균(mean)과 표준편차(standard 
deviation: SD)로 제시하였고, Shapiro-Wilks test를 통하여 정규성 
여부를 확인하였다. 신체적 특성, 처치 기간 중 배드민턴 운동량 및 
일일 평균 열량 섭취량의 차이는 독립 t-검증(independent t-test)
으로 분석하였다. 신체구성, 체력, 배드민턴 수행능력 및 피로도는 반
복이원분산분석(repeated two-way ANOVA)을 실시하여 두 집단 
간 및 두 시기 간 차이를 동시에 분석하였고, 집단과 시기의 상호작
용이 유의한 경우 각 집단 내 두 시기 간 차이는 종속 t-검증(paired 
t-test)으로, 각 시기 내 두 집단 간 차이는 독립 t-검증으로 분석하였
다. 모든 분석의 유의수준(α)을 .05로 설정하였다.

연구결과

신체구성

신체구성과 관련된 모든 변인에서 통계적으로 유의한 변화가 나타나
지 않았다<Table 2>.

체력

VO2max(p<.001), 상대최고파워(p<.01), 상대평균파워(p<.01), 
상대악력(p<.01), 팔굽혀펴기(p<.001), 반복점프스쿼트(p<.001), 
SSPT(p<.001), 10 m 달리기(p<.01) 및 헥사곤민첩성(p<.001)에서 
집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났다<Table 3>.

TR의 VO2max(p<.001), 상대최고파워(p<.01), 상대평균파워
(p<.01), 상대악력(p<.01), 팔굽혀펴기(p<.001), 반복점프스쿼트
(p<.001), SSPT(p<.001), 10 m 달리기(p<.001) 및 헥사곤민첩성
(p<.001)이 유의하게 증가되었으며, CON의 팔굽혀펴기(p<.01)가 유
의하게 감소되었다.
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Table 2. Changes in body composition in two groups                                                                                                                                      (Mean±SD)

Variables Group
Time

Δ% F Partial η2

Pre Post

Body weight
(kg)

TR 71.09±6.41 71.13±6.27 0.10 Group 3.051 .109
Time 1.621 .061

CON 74.93±5.79 75.71±6.56 0.57 Group×Time 1.298 .049

Body mass index
(kg/m2)

TR 23.86±1.93 23.87±1.91 0.08 Group 2.034 .075
Time 1.025 .039

CON 24.91±2.12 25.10±2.38 0.40 Group×Time 0.772 .030

Skeletal mass
(kg)

TR 33.87±3.22 34.05±3.16 0.55 Group 0.838 .032
Time 3.587 .125

CON 34.87±2.61 35.18±2.95 0.50 Group×Time 0.302 .012

Fat mass
(kg)

TR 11.85±4.30 11.49±4.24 　
　

-3.02 Group 1.829 .068
Time 0.090 .004

CON 13.97±4.94 14.18±5.42 0.41 Group×Time 1.305 .050

Percent body fat
(%)

TR 16.53±4.70 15.99±4.94 -3.31 Group 1.082 .041
Time 0.866 .033

CON 18.39±5.70 18.41±6.25 0.11 Group×Time 1.021 .039
TR: Training group; CON: Control group

Table 3. Changes in physical fitness in two groups                                                                                                                                          (Mean±SD)

Variables Group Time Δ% F Partial η2

Pre Post

VO2max
(mL/kg/min)

TR 48.33±2.28 50.41±2.18# *** 4.30 Group 13.885 ++ .332
Time 41.372 +++ .596

CON 45.91±2.87 46.11±2.65 0.44 Group×Time 28.308 +++ .503
Relative 

peak power
(w/kg)

TR 9.58±1.62 10.43±1.25# ** 8.70 Group 8.404 ++ .231
Time 11.824 ++ .297

CON 8.24±1.87 8.32±1.87 0.97 Group×Time 7.783 ++ .218
Relative

average power
(w/kg)

TR 7.52±0.78 7.93±0.76# ** 5.45 Group 12.981 ++ .317
Time 5.711 + .169

CON 6.50±1.22 6.42±1.08 -1.23 Group×Time 12.082 ++ .301
Relative 

grip strength
(%)

TR 69.31±6.52 71.77±7.69 ** 3.55 Group 0.351 .012
Time 0.059 .002

CON 70.33±8.93 67.49±8.18 -4.04 Group×Time 11.002 ++ .282

Push ups
(reps)

TR 24.80±7.89 33.86±10.66# *** 38.59 Group 0.818 .028
Time 8.255 ++ .228

CON 28.43±8.18 24.78±7.45 ** -12.13 Group×Time 45.825 +++ .621
Repeated 

jump squats
(reps/2 min)

TR 106.73±20.85 142.67±22.31# *** 34.81 Group 7.823 ++ .218
Time 90.036 +++ .763

CON 103.87±20.71 103.23±21.38 -0.12 Group×Time 96.720 +++ .775

SSPT
(cm)

TR 421.33±52.81 486.17±59.52 *** 15.94 Group 3.217 .103
Time 15.511 +++ .356

CON 492.12±56.06 482.14±48.62 -1.77 Group×Time 28.847 +++ .507

Vertical jump
(cm)

TR 57.93±4.57 60.05±4.68 3.81 Group 0.135 .005
Time 4.800 + .146

CON 57.96±6.62 58.52±6.99 1.05 Group×Time 1.637 .055

10 m sprint
(sec)

TR 2.08±0.07 1.98±0.06 *** -4.81 Group 1.237 .042
Time 32.465 +++ .537

CON 2.08±0.09 2.05±0.12 -1.44 Group×Time 11.030 ++ .283

Hexagon agility
(sec)

TR 12.85±1.37 11.39±1.07# *** -11.14 Group 2.788 .091
Time 27.858 +++ .499

CON 12.96±1.18 12.83±1.68 -1.14 Group×Time 19.368 +++ .409
TR: Training group; CON: Control group; VO2max: Maximal oxygen consumption; SSPT: seated single-arm shot-put test; +p<.05, 
++p<.01, +++p<.001: Significant main effect and/or interaction; **p<.01, ***p<.001: Significant difference between pre-test and post-
test within a group; #: Significant difference between two groups.



Korean Journal of Sport Science 2024, 35(4), 687-698kjss.sports.re.kr

Effects of 12 Weeks of Clubbell and Stepbox Circuit Training on Physical Fitness, Badminton Skills, and Fatigue in Male Badminton Club Members Aged 20-30s 691

배드민턴 수행능력

포핸드클리어정확도(p<.01), 배드민턴민첩성(p<.01), 배드민턴지구
력(p<.001) 및 스매시속도(p<.01)에서 집단과 시기의 상호작용이 유
의하게 나타났다<Table 4>. 

TR의 포핸드클리어정확도(p<.05), 배드민턴민첩성(p<.001), 배드
민턴지구력(p<.001), 그리고 스매시속도(p<.001)가 유의하게 향상되
었다. 배드민턴민첩성(p<.01)과 스매시속도(p<.01)는 CON에서도 유
의하게 향상되었으며, 포핸드클리어정확도(p<.05)는 CON에서 유의
하게 감소되었다.

피로도

피로도와 관련된 모든 변인에서 통계적으로 유의한 변화가 나타나지 
않았다<Table 5>.

논의

신체구성의 변화

배드민턴 경기력에 영향을 미치는 대표적인 신체구성관련 변인으로 
체지방률이 꼽힌다. 국제랭킹 선수(9.4%)가 국내랭킹 선수(12.4%)
에 비하여 체지방률이 낮았고(Heller, 2010), 엘리트 선수(13.9%)가 
아마추어 선수(17.5%)에 비하여 체지방률이 낮아(Güçlüöver et al., 
2012) 우수한 경기력을 위해서는 체지방률이 낮은 상태를 유지하는 
것이 필요한 것으로 해석된다. 이 연구에서는 체지방률이 통계적으
로 유의하게 변화되지는 않았지만 TR은 3.31% 감소된 반면, CON은 
0.11% 증가되었다. 이는 클럽벨·스텝박스 순환운동의 효과로 판단되
며, 추후 현장에서 이를 12주 이상 꾸준히 진행한다면 낮은 체지방률
을 유지 및 관리하여 배드민턴 경기력에 긍정적인 영향을 미칠 수 있
을 것으로 사료된다.

제지방량의 증가는 근력 및 순발력의 향상과 밀접한 관련이 있어 

Table 4. Changes in badminton skills in two groups                                                                                                                                         (Mean±SD)

Variables Group
Time

Δ% F Partial η2

Pre Post
Forehand clear

accuracy
(points)

TR 38.80±5.75 42.88±3.67# * 12.46 Group 5.137 + .155
Time 0.074 .003

CON 39.92±6.57 35.15±4.74 * -9.54 Group×Time 12.142 ++ .302
Badminton

agility
(sec)

TR 27.87±2.34 25.17±2.14# *** -9.65 Group 9.688 ++ .257
Time 60.060 +++ .742

CON 29.62±2.70 28.32±1.66 ** -4.08 Group×Time 9.937 ++ .262
Badminton
endurance

(sec)

TR 203.20±50.67 284.09±73.22# *** 40.85 Group 16.035 +++ .364
Time 56.283 +++ .668

CON 158.03±47.07 179.18±42.15 18.45 Group×Time 19.299 +++ .408
Smash 

velocity
(km/h)

TR 159.37±16.90 185.26±22.35# *** 16.25 Group 1.699 .057
Time 40.707 +++ .592

CON 160.35±15.94 168.95±16.22 ** 5.36 Group×Time 9.649 ++ .256
TR: Training group; CON: Control group; +p<.05, ++p<.01, +++p<.001: Significant main effect and/or interaction; *p<.05, **p<.01, 
***p<.001: Significant difference between pre-test and post-test within a group; #: Significant difference between two groups.

Table 5. Changes in fatigue in two groups                                                                                                                                                        (Mean±SD)

Variables Group
Time

Δ% F Partial η2

Pre Post

Pirest
(mg/dL)

TR 3.49±0.62 3.42±0.60 -2.01 Group 0.005 .000
Time 0.613 .021

CON 3.34±0.76 3.53±0.84 5.69 Group×Time 2.475 .081

Piafter test
(mg/dL)

TR 5.00±0.70 4.53±0.48 -9.4 Group 0.612 .021
Time 15.922 +++ .363

CON 4.70±0.68 4.50±0.59 -4.26 Group×Time 2.749 .089

CPKrest
(U/L)

TR 287.30±132.41 241.10±140.26 -16.08 Group 0.116 .006
Time 0.299 .015

CON 282.09±234.86 289.82±139.58 2.74 Group×Time 0.587 .030

CPKafter test
(U/L)

TR 327.10±147.39 292.70±152.96 -10.52 Group 1.518 .082
Time 0.469 .027

CON 210.67±50.77 286.44±122.21 35.97 Group×Time 3.328 .164
TR: Training group; CON: Control group; Pi: Inorganic phosphate; CPK: Creatine phosphokinase; +++p<.001: Significant main effect.
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배드민턴 스매시를 비롯한 빠른 움직임에 필수적이라고 보고되었
다(Young et al., 2019). 그러나 이 연구에서 제지방량의 경우 TR
은 0.55% 증가되었고, CON 또한 0.50% 증가되어 이 연구에서 적
용한 트레이닝 처치의 효과가 있었다고 보기 어렵다. 이와 상반되게 
Marcos-Pardo et al.(2019)은 이 연구와 동일하게 1 RM 60~80%
에 상응하는 강도를 적용하기 위하여 대상자가 8~12회 수행할 수 
있는 무게를 선택하고, 12회 이상 수행할 수 있다면 무게를 증가하
는 방식으로 순환운동을 처치하였음에도 제지방량의 유의한 향상을 
보고하였다. 이와 같은 결과는 이 연구가 벤치프레스, 밀리터리프레
스 및 스쿼트 등과 같은 전통적인 저항성운동 동작을 사용하지 않았
고, 클럽벨 운동의 특성상 1 RM을 측정할 수 없기 때문에 간접지표
인 8~12회 가능 여부에 의존할 수밖에 없었기 때문이라고 사료된다. 
또한, 심지어 유산소성 운동의 목적으로 스텝박스 운동이 포함되어 
있었기 때문에 제지방량의 증가를 위한 운동 강도가 충분히 확보되
지 않았던 것으로 사료된다. 이와 관련하여 후속 연구에서는 보다 직
접적으로 클럽벨 운동의 운동 강도를 설정하는 방법의 개발이 요청되
며, 클럽벨 운동과 전통적인 저항성운동 동작이 함께 구성된 순환운
동 프로그램의 개발도 요청된다. 

체력의 변화

배드민턴은 유산소 시스템을 60~70% 사용하는 종목이기 때문에
(Faude et al., 2007) 높은 VO2max를 유지하는 것이 필수적이며, 
이 연구에서는 TR의 VO2max가 유의하게 증가되었다. VO2max의 
증가를 위해서는 VO2max의 80~85% 혹은 그 이상의 강도에서 10
분 이상 운동을 하는 능력이 필요하며(Bacon et al., 2013), 이는 최
대심박수의 89% 이상 강도에 해당된다. 이 연구는 앞선 선행 연구보
다 다소 낮은, 최대심박수의 77% 이상의 운동강도를 설정하였지만 
TR에서 유의하게 증가되었고, 전원 부상 없이 실험이 마무리된 점을 
미루어보아 전통적인 유산소운동이 아닌 점프 운동을 활용한 스텝박
스 운동으로서는 적합한 운동강도였다고 판단된다.

무산소성 능력은 60초 미만의 짧은 시간에 최대부하를 통하여 강
한 힘을 발휘하는 능력을 의미하며, 이 연구에서는 TR의 상대최고
파워와 상대평균파워가 유의하게 증가되었다. 이는 이 연구에서 활
용한 스텝박스 운동이 플라이오메트릭 운동의 형태를 가지기 때문
이었다고 판단된다. 플라이오메트릭 운동은 속근 섬유 활성화, 신
장-단축 주기(stretch-shortening cycle: SSC) 사용, 신경근 적응
(neuromuscular adaptation), 근힘줄 강성(musculotendinous 
stiffness) 향상, 무산소성 대사경로 향상, 그리고 피로 내성(fatigue 
resistance) 향상으로 인하여 무산소성 능력 개선에 매우 효과적인 
것으로 보고되었다(Hwang et al., 2020).

근력은 배드민턴 경기력 향상에 필수적인 요소로 꼽히며(Sturgess 
& Newton, 2008), 악력은 근력을 대변하는 gold standard 중 하나
로 인식된다(Zhou et al., 2020). 이 연구에서는 TR의 악력이 유의
하게 증가되었는데, 이는 30명의 창던지기 선수에게 클럽벨 운동을 
처치한 Nabia & Elbady(2016)와 동일한 결과이다. 클럽벨은 회전
과 관련된 근육의 각근력(angular strength)의 향상을 유도하고, 전
통적인 저항성운동 관점의 Full on/Full off 접근이 아닌 과제를 수
행하기 위한 적절한 양만큼의 힘을 정확하게 사용하면서 선택적인 긴
장도를 유지하여 뛰어난 악력 향상의 효과를 얻을 수 있다(Mohan & 
Kalidasan, 2016). 이 연구에서 활용한 클럽벨 운동 동작 또한 위와 

같은 장점을 극대화하여 고안된 것으로 배드민턴 동호인의 악력 향상
에 있어 그 효과가 뛰어났던 것으로 판단된다. 

팔굽혀펴기는 상체의 근지구력을 평가하기 위하여 널리 활용되고 
있다. 이 연구에서는 TR의 기록이 유의하게 증가되었고, CON에서 
유의하게 감소되었다. 팔굽혀펴기 중에는 전면 삼각근과 상완 삼두근
의 근활성도가 높게 나타나며(van den Tillaar, 2019), 이와 마찬가
지로 클럽벨 운동 또한 전면 삼각근과 상완 삼두근의 근활성도가 높
게 나타난다(Lee et al., 2021). 이를 바탕으로 TR이 처치 기간 동안 
팔굽혀펴기와 유사한 동작을 전혀 하지 않았음에도 클럽벨 운동과의 
중복된 근육이 발달되면서 기록이 향상된 것으로 해석할 수 있다.

반복점프스쿼트는 배드민턴 선수의 하체의 근지구력을 평가하기 
위하여 널리 활용되고 있다. 이 연구에서는 TR에서 유의하게 증가
되었으며, 이는 플라이오메트릭 운동의 근지구력 향상 효과를 입증
한 Shibindev & Kulothungan(2023)과 유사하다. 플라이오메트
릭 운동은 하루 운동에 120회 이상의 점프를 수행하면 많은 양(high 
volume)으로 규정되는데(Ramírez-Campillo et al., 2013), 이에 
따르면 이 연구의 스텝박스 운동도 많은 양의 운동으로 분류되고, 이
와 같은 운동 형태가 근지구력 향상에 적합했던 것으로 판단된다. 

SSPT는 편측 오버-숄더 동작 스포츠 선수의 상체 순발력을 평가
하는데 적합한 방법으로(Degot et al., 2021), 이 연구에서는 TR의 
기록이 유의하게 증가되었다. 이는 창던지기 선수에게 8주간 주 3회
의 클럽벨 운동을 처치한 결과와 유사하다(Nabia & Elbady, 2016). 
이와 같은 결과는 클럽벨 운동이 단순히 느린 반복운동이 아닌, 머리 
뒤로 넘어가는 오버-숄더 동작 이후 가슴 앞으로 복귀하는 과정에서 
SSC를 활용한 빠른 속도의 움직임을 SSPT와 유사한 동작으로 수행
하기 때문이라고 사료된다.

서전트점프는 하체의 순발력을 평가하는 대표적인 검사로서 배드
민턴 선수에게 중요한 스매싱과 밀접한 관련이 있다. 이 연구에서
는 서전트점프의 유의한 변화가 나타나지 않았으며, 이는 서전트점
프가 피로도와 운동 속도에 큰 영향을 받는 요소임을 고려하여 논
의될 수 있다. 이와 관련된 연구를 종합하면, 서전트점프 향상을 위
한 플라이오메트릭 운동은 최소 42시간 이상의 휴식 기간이 필요하
며(Romero-Franco & Jiménez-Reyes, 2017), 운동 중 속도 소실
을 최소화하여 빠른 속도로 적은 횟수를 진행하는 것이 바람직하다
(Rodríguez-Rosell et al., 2021). 그러나 이 연구에서는 최소 42시
간 이상의 휴식 기간을 확보하지 못하였으며, 40초~60초의 상대적으
로 긴 시간 동안 반복적으로 많은 횟수의 스텝박스 운동을 수행하여 
대상자의 피로도를 유발하였고, 그로 인하여 운동 중 속도 소실이 발
생하였다. 이와 같은 이유로 이 연구에서 처치한 클럽벨·스텝박스 순
환운동이 서전트점프 기록을 향상시키기에 제한적이었던 것으로 판
단된다.

스피드는 직선거리를 빠르게 움직이는 능력으로서 대부분의 스포
츠에서 반드시 필요한 능력이며, 구기 종목의 경우 공에 더욱 빠르
게 도달하여 이점을 취할 수 있기 때문에 스피드가 특히 중요하다
(Stølen et al., 2005). 이 연구에서는 TR의 기록이 유의하게 향상되
었다. 이와 관련하여 Ramirez-Campillo et al.(2020)은 플라이오메
트릭 운동을 통하여 활동근의 신경 출력(neural drive), 근힘줄 강성, 
그리고 근육 간 협응(intermuscular coordination)이 향상되고 신
장 반사 흥분도(stretch reflex excitability)가 증가됨으로써 스피드
가 향상된다고 보고하였다. 이 연구에서 처치한 스텝박스 운동도 플
라이오메트릭 운동의 형태로 구성되었기 때문에 이와 같은 스피드의 
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향상이 나타난 것으로 해석된다.
민첩성은 방향 및 속도를 빠르게 변화시키는 능력을 의미하며, 뛰

어난 민첩성을 위해서는 좋은 가속 및 감속 능력이 필요하다. 이 연구
에서는 TR의 민첩성이 유의하게 향상되었으며, 이는 이 연구에서 처
치한 스텝박스 운동이 플라이오메트릭 운동의 형태로 구성되었기 때
문이라고 판단된다. Slimani et al.(2016)은 플라이오메트릭 운동이 
팀스포츠 선수의 민첩성 향상에 효과적이고, 이와 같은 효과는 신경
계 적응(neural adaptation), 특히 근육 간 협응에 기인한 것이라고 
보고하였다. 그러나 Asadi et al.(2016)은 플라이오메트릭 운동이 민
첩성 향상에 효과적인 방법이기는 하지만 운동 기간, 운동량, 휴식 시
간, 운동강도, 그리고 대상자 특성에 따라 상당히 많은 프로그램이 존
재하기 때문에 후속 연구를 통하여 최적의 플라이오메트릭 운동을 정
립할 필요가 있다고 주장하였다. 이상의 내용을 토대로 이 연구에서 
처치한 스텝박스 운동이 그 중 하나로 좋은 대안이 될 수 있음을 시사
한다.  

배드민턴 수행능력의 변화

포핸드클리어는 자신의 진영에서 상대방 진영의 끝으로 높고 길게 셔
틀콕을 타구하는 기술이다(Ahmed & Ghai, 2020). 이 연구에서 포
핸드클리어정확도의 경우 TR에서 유의하게 증가되었고, CON에서 
유의하게 감소되었다. 이는 포핸드클리어 동작이 클럽벨 운동 동작과 
매우 유사하다는 점과 포핸드클리어와 유사한 공 던지기 훈련만으로
도 포핸드클리어의 정확도가 향상된 O'keeffe et al.(2007)을 바탕으
로 동작의 유사성(similarity)으로 인한 전이(transfer) 효과로 인하
여 나타난 결과라고 해석할 수 있다. 

배드민턴민첩성의 경우 일반적인 민첩성과는 차이가 발생할 수 있
으며, 이는 배드민턴과 같은 열린-기술(open-skill) 스포츠의 경우 
단순히 빠르게 움직이는 것 이외에도 순간적인 상황에 대한 인지력 
및 의사 결정(decision-making)과 관련된 요소가 포함되기 때문이
다(Hastie et al., 2009). 이 연구에서는 TR의 배드민턴민첩성이 유
의하게 향상되었으며, 이는 플라이오메트릭 운동을 통하여 배드민턴 
선수의 배드민턴민첩성이 향상되었다고 보고한 Low et al.(2023)의 
연구와 유사한 결과이다. 이상을 종합하면, 플라이오메트릭 운동은 
헥사곤민첩성과 같은 일반적인 민첩성뿐만 아니라 코트 위에서의 배
드민턴민첩성에도 긍정적인 영향을 미치는 것으로 판단된다.

배드민턴은 경기 중 피로도에 저항하며 높은 강도의 동작을 반복적
으로 수행한다(Madsen et al., 2016). 따라서 코트 위에서의 지구력
은 단순히 VO2max 만으로는 설명될 수 없으며, 랠리와 랠리 사이의 
회복 능력과 피로도에 저항하는 능력이 함께 고려되어야 한다(Faude 
et al., 2007). 이와 같은 코트 위에서의 복합적인 요구를 반영하는 배
드민턴특성화지구력 검사(badminton specific endurance test)가 
Madsen et al.(2016)에 의하여 개발되어 그 타당도가 검증되었다. 
이 연구에서는 TR의 기록이 유의하게 증가되었으며, 이는 배드민턴
지구력 검사에 영향을 미칠 수 있는 VO2max와 하체 근지구력이 앞
서 논의한 바와 같이 플라이오메트릭 운동의 이점을 통하여 유의하게 
향상되었기 때문이라고 해석된다. 그러나 플라이오메트릭 운동이 배
드민턴지구력에 미치는 직접적인 영향에 대한 연구가 매우 부족한 실
정이므로 향후 이에 대한 후속 연구가 요청된다.  

스매시는 경기 중 점수를 획득하기 위한 가장 효과적인 방법으로
서 속도가 중요하다. 이 연구에서는 TR의 스매시속도가 유의하게 향

상되었으며, 이는 이 연구를 통하여 악력과 상체 순발력이 향상된 점
과 연관 지어 해석할 수 있다. 악력은 스쿼시, 테니스, 핸드볼, 배구, 
그리고 농구 등과 같은 코트 스포츠(court sports)의 공/라켓/던지기 
속도와 밀접한 관련이 있고(Cronin et al., 2017), 메디신볼던지기를 
통하여 측정된 배드민턴 선수의 상체 순발력과 스매시속도 간의 유의
한 정적 상관관계가 보고되었다(Indora et al., 2022). 이상과 같은 
이유로 이 연구를 통하여 스매시속도가 향상된 것으로 사료되나, 클
럽벨 운동과 스매시속도 향상의 관계를 직접적으로 규명한 연구가 매
우 부족한 실정이므로 이에 대한 추가 연구가 요청된다. 

피로도의 변화

Pi는 근피로의 원인 중 하나로 지목받고 있다. 고강도 운동 시 Pi가 
증가되면 근형질세망에 저장되어 있는 Ca2+의 방출을 방해하여 근
수축을 제한한다(Allen & Trajanovska, 2012). 이 연구의 검사 직
후 Pi는 두 집단과 두 시기 모두 정상 범위로 제시되는 2.7~4.5 mg/
dL(Hong et al., 2015)를 초과하였는데, 이는 배드민턴 수행능력을 
측정하면서 발생한 근피로 때문으로 해석되며, 특히 모든 대상자가 
배드민턴지구력 검사와 스매시속도 검사를 자신의 최대 노력으로 참
여하였기 때문에 상당히 큰 근피로가 유발된 것으로 판단된다.

또한 이 연구에서는 안정 시와 검사 직후 Pi의 유의한 변화가 나타
나지 않았다. 그러나 통계적으로 유의한 변화가 없었다고 하더라도 
Pi는 정상 범위로 제시되는 2.7~4.5 mg/dL를 초과하면 작은 양의 
변화로도 빠르게 말초 피로가 시작되어 근피로 발생에 상당한 영향을 
미친다는 Dobson(2022)을 감안하면 검사 직후 Pi가 CON(-4.26%)
보다 TR(-9.40%)이 더 감소된 것이 현장적인 의미가 있을 것으로 사
료된다. 특히, 두 집단은 처치 기간 중 배드민턴 운동량이 유의한 차
이가 없었기 때문에 TR은 CON과 유사한 배드민턴 운동량에 추가로 
클럽벨·스텝박스 순환운동까지 실시하여 근피로가 더욱 발생했을 법
한 상황임에도 검사 직후 Pi가 CON보다 감소되었다. 이를 바탕으로 
이와 같은 변화에 대하여 통계적으로 유의하지 않더라도 이 연구의 
훈련효과로서 근피로 감소에 대한 현장적인 의미를 다소 부여할 수 
있을 것이라 판단된다. 

CPK는 PCr circuit의 핵심 요소이며, ATP-PCr을 통하여 근육 활
동을 위한 ATP 생성에 기여하지만, 혈액 내에 CPK가 지나치게 증가
되는 것은 세포의 파괴(cell disruption) 같은 세포질 장애(cellular 
disturbance)와 관련이 있으며, 이로 인하여 CPK가 혈액으로 흘
러나오게 된다(Totsuka et al., 2002). 이를 바탕으로 운동으로 인
한 CPK의 증가는 운동 후 근육의 손상을 나타내는 지표로 활용되고 
있다. 이 연구에서는 안정 시와 검사 직후에서 모두 통계적으로 유
의한 변화가 나타나지 않았다. 그러나 검사 직후 CPK의 경우 TR이 
10.52% 감소된 반면 CON은 35.97% 증가되어, 운동을 상대적으로 
많이 한 TR이 근손상이 적게 발생하여 이 연구의 처치가 긍정적인 영
향을 미친 것으로 해석할 수 있다. 

결론

이 연구의 목적은 12주간의 클럽벨·스텝박스 순환운동이 20~30대 
남성 배드민턴 동호인의 체력, 배드민턴 수행능력 및 피로도에 미치
는 영향을 규명하는 것이며, 이 연구에서 얻은 결과를 요약하여 제시
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하면 다음과 같다.
1) 두 집단 모두 신체구성의 유의한 변화가 나타나지 않았다.
2) TR의 VO2max, 상대최고파워, 상대평균파워, 상대악력, 팔굽혀

펴기, 반복점프스쿼트, SSPT, 10 m 달리기, 그리고 헥사곤민첩성이 
유의하게 증가되었다.

3) TR의 포핸드클리어정확도, 배드민턴민첩성, 배드민턴지구력, 
그리고 스매시속도가 유의하게 증가되었다.

4) 두 집단 모두 피로도의 유의한 변화가 나타나지 않았다.
이상의 결과를 통하여 12주간의 클럽벨·스텝박스 순환운동이 

20~30대 남성 배드민턴 동호인의 체력과 배드민턴 수행능력의 향상
에 공헌하였다고 결론지을 수 있다. 따라서 이와 같은 운동유형이 배
드민턴 동호인이 공간과 시간의 제약을 받지 않고 경기력을 향상시키
는데 도움을 주는 방안이라고 할 수 있다. 그러나 체력의 경우 서전트
점프에서 개선이 나타나지 않았고, 피로도의 경우에는 근피로와 근손
상에 대하여 현장적인 가치는 있었던 것으로 판단되나 통계적으로 유
의한 개선은 없었기 때문에 추후 이를 보완할 수 있는 후속 연구가 요
구된다.
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12주간의 클럽벨·스텝박스 순환운동이 20~30대 남성 
배드민턴 동호인의 체력, 배드민턴 수행능력 및 피로도에  
미치는 영향

이규민1, 이만균2

1경희대학교 체육대학원 박사과정
2경희대학교 체육대학원 교수

[목적] 이 연구의 목적은 12주간의 클럽벨·스텝박스 순환운동이 20~30대 남성 배드민턴 동호인의 체력, 배드민턴 수행능
력 및 피로도에 미치는 영향을 규명하는 것이다. 
[방법] 경력 5년 이상의 20~30대 남성 배드민턴 A조(최상급) 30명을 운동집단(n=15)과 통제집단(n=15)으로 무선 할당하
였다. 운동집단의 대상자는 12주간, 주 3회, 회당 50~55분, 최대 8~12회 반복 가능한 클럽벨 운동과 최대심박수 77% 이
상의 스텝박스 운동을 순환운동 형태로 실시한 반면, 통제집단의 대상자는 동일한 처치 기간 동안 특별한 처치를 받지 않고 
평소의 생활습관을 그대로 유지하도록 하였다. 신체구성, 체력, 배드민턴 수행능력 및 피로도와 관련된 종속변인을 측정한 
후, 반복이원분산분석을 통하여 두 집단 간에, 그리고 두 시기(사전검사, 사후검사) 간에 비교하였다. 
[결과] 이 연구의 주요 결과는 다음과 같다. 1) 신체구성과 관련하여 모든 변인에서 통계적으로 유의한 변화가 나타나지 않
았다. 2) 체력과 관련하여 운동집단의 VO2max, 상대최고파워, 상대평균파워, 상대악력, 팔굽혀펴기, 반복점프스쿼트, 
SSPT, 10 m 달리기, 그리고 헥사곤민첩성이 유의하게 증가되었고, 통제집단의 팔굽혀펴기가 유의하게 감소되었다. 3) 배
드민턴 수행능력과 관련하여 운동집단의 포핸드클리어정확도, 배드민턴민첩성, 배드민턴지구력, 그리고 스매시속도가 유
의하게 증가되었고, 통제집단은 포핸드클리어정확도가 유의하게 감소되었으며, 배드민턴민첩성 및 스매시속도가 유의하게 
증가되었다. 4) 피로도와 관련하여 모든 변인에서 통계적으로 유의한 변화가 나타나지 않았다.
[결론] 이상의 결과를 종합하면, 12주간의 클럽벨·스텝박스 순환운동은 20~30대 남성 배드민턴 동호인의 체력 및 배드민
턴 수행능력 개선에 전반적으로 효과적이었다. 그러나 신체구성과 피로도 개선에는 효과가 나타나지 않아 향후 이에 대한 
후속 연구가 요청된다.

주요어
배드민턴, 체력, 클럽벨, 스텝박스, 피로도


