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ABSTRACT

Background : The purpose of this study was to investigate the relationship between an agility and a concen-

tration, an auditory reaction time and a muscle power. Methods : Twenty one healthy female college students

who were 20-21 years participated in the experiment; after being introduced to the methods, they voluntarily

signed a consent form. And they received several test related with this study; side step test for an agility, Harris

& Harris test for a concentration, brain auditory evoked potential test for an auditory reaction time and vertical

jump test for a muscle power. Result : There was no relationship between the agility and the concentration and

the auditory reaction time. However, the muscle power related with the agility significantly. Conclusion : In con-

clusion, these findings suggest that a muscle power training is a good way to promote an agility. So, we can

find out that, in an player who requires an agility, a muscle power training is the most important way for pro-

moting an agility than a concentration training or an auditory reaction time training.
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서 론.Ⅰ

연구의 필요성1.

민첩성은 신체의 일부분이나 혹은 신체의 전체를

재빠르게 움직이거나 방향을 바꾸는 능력 또는 신체,

활동중방향이나위치를전신적인동작에서부분적인

동작으로 신속하게 변경하는 능력이다구교동( , 2006).

민첩성은필드나코트스포츠를수행하기위한중요한

요인 중 하나이기때문에 운(Sheppard & Young, 2006),

동선수의 경기력 향상을 위해 민첩성을 향상시킬 수

있는 방법들에 대한 연구들이 진행되고 있다(Gabbett

et al, 2008).

일반적으로 민첩성은 자극에 대한 반응속도 반응,

을 한 이후의 근수축 속도와 밀접한 관련이 있는 것으

로 알려져 있다 보통 자극에 대한 반응 속도는 단거.

리 경기의 출발신호를 듣고 난 후 출발 동작을 얼마나

빠르게 할 수 있는가와 관련이 있기 때문에 민첩성과

관련이 있다 특히 단거리 경기는 초를 다투는 경. 0.01

기이기 때문에 자극에 대한 반응속도는 경기력에 영

향을 미치는 중요한 요인이 된다이사열 반응( , 2008).

속도는외부의자극이대뇌로전달되는속도에영향을

받는다 이 자극 전달속도가 느리면 외부의 자극을 받.

아들이고 수행하는 속도의 감소로 나타난다(Petrova,

민첩성과 관련이 있는 것으로 알려진 또 다른2009).

요인은 근육의 수축속도 즉 순발력이다 근육이 수축.

하는 속도는 짧은 시간에 얼마나 빨리 출발 동작을 일

으키는가와 관련 있다 근수축의 속도가 빠를수록 출.

발 속도가 빨라지게 된다 따라서 순발력은 출발속도.

를 결정하는 중요한 요인이 된다이사열( , 2008).

과 은 순발력이란 가능한 가장 짧Johnson Nelson(1986)

은 시간에 최대의 힘을 발휘할 수 있는 능력이라고 했

다 또한 와 는 순발력은. Viitasalo Komi(1978) Type Ⅱ

근섬유와 관련이 있으며 근섬유가 수축하면, Type Ⅱ

근육의 활성속도가 빨라져 근육의 동원시간이 짧아진

다고 하였다 이러한 연구들은 순발력이 좋으면 짧은.

시간에 많은 근육이 동시에 동원되기 때문에 민첩성

이 향상될 수 있다는 것을 시사하는 것이다 반면 신.

체적 요인이외에도 선수들의 경기력 향상에 영향을

미치는 요인 가운데 하나로 지적되어 온 것으로 심리

적인 요인이 있다 와 는 모든 스포. Foster Porter(1986)

츠 경기의 승패는 신체적 능력과 더불어 심리적인 요

인이 정도 영향을 미친다고 하였다 특히 단거리50% .

경기 선수들과 같이 짧은 시간에 경기가 끝나는 스포

츠의 경우 더욱 심리적 압박을 받게 된다 이는 극도.

의 정신집중과 냉정한 판단이 요구되기 때문이다 따.

라서 이사열 은 정신을 집중시키는 능력이 경기(2008)

력 향상과 관련이 있음을 보고하였다 그리고 장재근.

은 실험을 통해 단거리 육상선수들을 대상으로(2004)

한 집중력 훈련이 스타트 수행력을 향상 시켰음을 확

인하였다.

하지만 민첩성의 요소들인 집중력 반응속도와 순,

발력을 향상시켜 경기력이 향상되는지를 알아보는 연

구들은 많이 있음에도 불구하고 이러한 요소들이 실,

제로 민첩성과 관련성이 있는지를 알아보는 연구는

극히 드문 편이다 특히 어떠한 요인이 민첩성에 더.

많은 영향을 미치는지에 대한 구체적인 연구는 더욱

부족한 편이다 따라서 민첩성과 관련이 있다고 알려.

진 집중력 자극에 대한 반응속도와 순발력과 민첩성,

과의 관련성을 규명하고자 하였다.

연구목적2.

본 연구는 일반적으로 민첩성에 영향을 미치는 요

인으로 알려진 집중력 자극에 대한 반응속도와 순발,

력이 민첩성과 어떤 관련성이 있는지를 알아보고자

하였다 또한 본 연구 결과를 근거로 민첩성을 향상시.

킬 수 있는 운동 프로그램의 기초지식을 제공하고자

하였다.

연구 방법.Ⅱ

연구 대상1.

본 연구는 세의 건강한 성인 명을 대상으20 21 21∼



그림 1. Side step test

그림 2. Stopwatch
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로 실시하였다 연구대상자의 선정은 실험 전 면담을.

통해 기본적인 학습 능력에 있어서 장애가 없고 뇌손,

상이나 뇌 관련 질병 치료를 받은 적이 없는 이들을

대상으로 하였다 모든 대상자들은 실험에 참가 전 연.

구 목적과 방법에 대한 설명을 충분히 듣고 이에 자발

적 동의를 한 후에 연구 참여 동의서에 서명을 하였

다 본 연구에 참여한 대상자 모두 여자 명이었으. 21

며 평균 연령은, 20.5 ± 세 키는0.5 , 159.86 ± 체3.12cm,

중은 54.1 ± 이었다8.58kg .

측정 장비 및 측정 방법2.

민첩성 검사1)

본실험에서는민첩성을평가하기위해사이드스텝

검사 를 사용하였다(side step test) (Fujisawa & Takeda,

민첩성 검사를 위해 피검자는 바닥에 간2006). 1.2m

격의 줄의 평행선을 긋고 중앙선을 중심으로 양발을3

벌려서게하였다 이어서검사자의 시작 구령과동시. “ ”

에 오른쪽 선을 넘으면 카운트를 시작하였다그림( 1).

중앙선에 되돌아오면 두 번째 카운트를 하고 왼쪽

선을 넘으면 세 번째 카운트를 하였다 이 동작을. 20

초 내에 할 수 있는 한 빨리 반복하고 세 개의 카운트,

를 한 회로 정하였다 초가 되면 그때까지의 횟수와. 20

카운트를 기록하고 이를 회 실시하여 평균을 사용하, 3

였다 각 회기는 안정시심박수로 회복된 후에 실시하.

였다 측정은 초시계 를 이용하. (CASIO-HS-1000, Japan)

였다그림( 2).

집중력 검사2)

본 실험에서는 집중력을 평가하기 위해 Harris &

검사를 사용하였다 부Harris (Harris & Harris, 1984). 0

터 까지의 숫자가 순서 없이 배열된 칸99 10×10 Harris

검사 용지를 책상 위에 엎어두고 피검자가& Harris’ ,

책상에 앉아 시작함과 동시에 부터 시작하여 초0 60

내에 순서대로 숫자를 찾도록 하였다 숫자의 배열이.

다른 용지로 회 실시하여 그 평균값을 사용하였다3 .

청각반응속도검사3)

본 실험에서는 청각반응속도를 평가하기 위해 청각

유발전위검사(brain auditory evoked potential test: BAEP)

의잠복기 값을사용하였다(wave latency) (Petrova, 2009).

청각유발전위 검사를 위해 실험 전 피검자를 조용하

고 커튼이 쳐진 온도가 일정한 방에서 안정을 취하게

하였다 한쪽 귓불에서 정수리를 지나 다른 쪽 귓불에.

도달하는 선의 가운데 지점을 줄자로 재어 표시하고

각질층을 제거한 후 전극을 붙였다 양쪽 유양돌기.

에도 각각 각질층을 제거한 후 전극을(mastoid bone)

붙였다 침대에 누워 헤드셋을 착용하고 눈을 가렸다. .

실험 중 실험자가 움직이지 않게 하고 최대한 편안함

을 유지하도록 하였다 헤드셋의 한쪽에는 다른. 90dB,

쪽에는 의 소리를 들려주고 유발전위는 에50dB , 1,000

서 회의 자극에 대한 반응으로 기록된다 오른쪽1,500 .



그림 5. 줄자

민첩성 집중력
청각반응속도

왼쪽( )

청각반응속도

오른쪽( )

집중력 .014

청각반응속도

왼쪽( )
.170 .177

청각반응속도

오른쪽( )
236 .096－ .788**

순발력 .659** .116－ .097 .046

**p 0.01＜

표 1. 민첩성과 집중력 청각반응속도 및 순발력과의 관련성,
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과 왼쪽을 한번 씩 측정한 값을 사용하였다 본 연구.

에 사용한 장비는 청각유발전위 검사가 가능한 근전

도 이었다그림(EMG; NIHON KOHDEN, Japan) ( 3).

순발력 검사4)

본실험에서는순발력을평가하기위해수직점프검사

를사용하였다(vertical jump test) (Margaria et al, 1966). 순

발력검사를위해벽면에높이를표시한측정판을붙

여두었다 피험자는 벽면에서 떨어진 곳에 양발. 15cm

을 가지런히 하면서 벽면과 나란히 서게 하고 벽면에,

옆으로붙어서서중지끝에인주를묻혀가능한한팔

을높이뻗어벽에붙여둔전지에점을찍게하였다 다.

음으로 그 자리에서 가능한 한 높이 뛰어올라 측정 판

에손끝점을찍도록하였다(그림 한번뛰어오르고4).

초 동안 쉬는 것을 한 세트로 하여 총 번 반복하였30 3

다 뛰어오르기전의기록과 번씩뛰어오른기록의차. 3

이를구하여그값의평균을사용하였다 측정은 길. 5m

이의 줄자 를 이용하였다(E-PUBLIC, Korea) (그림 5).

통계 처리3.

본 연구는 순발력 청각반응속도 집중력이 민첩성, ,

에 미치는 영향을 알아보는 연구로서 각각의 요인들

과 민첩성과의 관련성을 알아보기 위하여 상관분석을

실시하였다 통계분석은 이었으며. SPSSWIN(ver. 19.0) ,

유의수준 α 이었다0.05 .＝

연구 결과.Ⅲ

1. 집중력 청각반응속도 순발력과 민첩성과의 관련성, ,

실험 결과를 보면 집중력은 민첩성과 상관성이 없

었음을 알 수 있었다 또한 청각유발전위 검사의 경우.

왼쪽의 청각반응속도와 오른쪽의 청각반응속도 역시

민첩성과 관련성이 없었음을 확인할 수 있었다 반면.

순발력은 민첩성과 양의 상관성이 있었다(r .659, p＝

표0.01)( 1).＜

그림 3. Brain Auditory Evoked Potential

그림 4. Vertical jump test
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논 의.Ⅳ

민첩성은 동작을 시작하고 중단하고 다른 방향으, ,

로 빠르게 몸을 움직이는 능력을 말한다장경태 등( ,

이러한 민첩성의 증가는 경기력의 향상과 밀접2002).

한 관계가 있기 때문에 민첩성 훈련이 경기력 향상에

미치는 영향에 대한 연구들이 많이 진행되고 있다 또.

한 순발력을 훈련시키고 민첩성이 좋아지는지에 대한

연구가 있다 하지만 민첩성에 영향을 주는 순발력. ,

집중력 및 외부자극을 뇌로 전달하는 신경전도속도와

의 관계를 알아보는 연구는 전무한 상태이다 따라서.

본 연구에서는 민첩성에 영향을 준다고 알려진 집중

력 청각반응속도 및 순발력과 민첩성과의 관련성을,

알아보고자 하였다.

일반적으로 민첩성과 관련이 있다고 알려진 집중력

이란 외부로부터 들어오는 여러 자극들을 분류하여

여러 가지 자극 중에서 어느 하나를 선택하고 다른 것

을 억제하는 작용이라고 알려져 있다문경림( , 1997).

장재근 은 단거리 육상선수를 대상으로 집중력(2004)

훈련을 시킨 결과 스타트 수행력이 향상되었다고 하

면서 집중력 훈련이 경기력 향상에 긍정적인 효과가

있다고 하였다 하지만 본 연구에서는 집중력과 민첩.

성 사이에는 상관성이 없는 것으로 나타났다 이러한.

상반된 결과는 박천조 의 주장에서 해답을 찾을(1994)

수 있다 그는 운동수행력을 향상시키기 위해서는 운.

동수행에 꼭 필요한 단서에 주의를 기울이는 집중력

이 중요한 요인이라고 하였다 다시 말해 각각의 운동.

특성이 다르기 때문에 그 운동에 맞는 집중력 향상이

경기력 향상에 긍정적인 영향을 준다는 것을 알 수 있

다 따라서 장재근 의 집중력 훈련과 본 연구에. (2004)

서 사용한 집중력의 차이가 상반된 결과를 보인 것으

로 판단할 수 있다 결국 본 연구 결과를 보면 일반적.

인 집중력의 수준이 운동수행능력 즉 민첩성에 영향

을 주지 못한다는 것을 알 수 있다 민첩성과 관련이.

있다고 알려진 요인인 반응시간이란 고차원적인 중추

신경 조직의 작용이 포함되며 소리 빛 등의 자극 지,

각과 적절한 동작이라는 내용을 전제로 하여 자극 개

시로부터 반응시작까지의 소요시간이라고 할 수 있다

또는 반응시간이란 자극과 반응이 일어(Cox, 1980).

나기까지의 신경전도 시간이라고 할 수 있다김진원( ,

많은 연구 결과들은 반응시간이 짧을수록 민첩1978).

성이 좋아지며 경기력 향상에 도움이 된다고 하였다.

하지만 본 연구결과를 보면 청각유발전위검사 결과와

민첩성과는 관련성이 없었다 이러한 결과는 최상원.

의 연구결과에서 답을 찾을 수 있다 그는 반응(1993) .

시간을 자극에 대한 신경전달속도와 근수축 속도가

반응시간에 영향을 준다고 하였다 즉 일반적으로 반.

응시간에 대한 검사는 자극이 주어지고 이에 대해 신

체가 반응할 때까지의 시간을 측정하게 된다 하지만.

본 연구에서는 순수하게 자극이 뇌에 전달되는 신경

전도속도만을 측정하였기 때문에 다른 연구자와 다른

결과를 보였을 것으로 생각할 수 있다 또한 신경전도.

속도는 정상성인의 경우 매우 미세한 차이가 있어 실

제 민첩성에 영향을 주지 못했다고 할 수 있다 반면.

민첩성과 관련이 있다고 알려진 순발력은 본 연구 결

과에서도 민첩성과 유의한 상관관계가 있었다 이러.

한 결과는 등 의 연구결과와 동일한 것으Sporis (2010)

로 그는 연구를 통해 순발력이 향상되면 민첩성의 향

상에 핵심이 된다고 하였다 결국 순간적으로 근육에.

서 발생하는 근력이 클수록 민첩성이 좋다는 것을 확

인할 수 있었다.

하지만 본 연구는 운동의 특성에 맞는 집중력이 아

니라 일반적인 집중력을 사용하였고 반응시간 역시,

자극이 뇌로 전달된 후 다시 근육으로 전달되어 반응

이 나오는 전과정을사용한 것이 아니라자극이뇌로

전달되는 신경전도속도를 사용한 것으로 민첩성의 특

성을 온전히 반영하지 못할 수 있다는 문제점이 있다.

따라서차후에는특정운동을선택하여그운동에관련

된 집중력과 반응시간을 이용해 민첩성과의 관련성을

알아보는 연구가 더 진행되어야 할 것으로 사료된다.

결 론.Ⅴ

연구에 참여하기로 동의한 대의 건강한 성인 여20

성 명을 대상으로 민첩성과 순발력 청각유발속도21 ,
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및주의집중능력을검사하여관련성을알아본결과집

중력과 청각반응속도는 민첩성과 관련성이 없었던 반

면 순발력은 민첩성과 양의 상관성이 있었다, (r .659,＝

이러한 결과는 민첩성은 집중력이나 청각반p 0.01).＜

응속도 보다는 순발력과 더 큰 관련성이 있다는 것을

보여주는것이다 따라서민첩성이요구되는스포츠의.

경우경기력을향상시키기위해서는순발력에대한훈

련이 선행되어야 함을 알 수 있었다.
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