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  요  약 : 본 연구는 복싱 잽 동작 시 제자리 스텝의 사용이 운동역학적 요인들에 미치는 영향을 분석 하
는데 목적이 있었다. 이를 위해 최근 1년간 근골격계에 상해가 없었던 오른손잡이 스탠스 유형의 대학교 
복싱 선수 8명(나이: 20.38±0.52 yrs, 신장: 172.38±5.80 cm 체중: 63.45±8.56 kg, 경력 6.00±1.07 
yrs)이 실험에 참여하였다. 잽 동작 시 제자리 스텝 사용이 운동역학적 요인들에 미치는 영향을 검증하기 
위하여 대응표본 t-test(α = .05) 통계방법을 사용하였으며 다음과 같은 결과를 도출하였다. 첫째, 
W.S(with-step) 가 N.S(non-step) 보다 더 큰 충격력을 나타내었고, 근육의 활성도는 낮은 것으로 분석되
었다. 둘째 W.S가 인체 분절의 전방의 속도의 영향을 미쳐서 골반과 발 분절이 더 빠르게 이동하는 것으로 
분석되었다. 셋째, W.S는 골반의 회전 움직임이 더 빠른 것으로 나타났다. 넷째, W.S는 N.S보다 상대적으
로 오른발과 왼발에 의해서 발생된 전방의 지면반발력이 더 큰 것으로 분석되었다. 이를 통해서 복싱 잽 
동작 시 제자리 스텝의 사용은 지면반발력을 증가시켜 인체 분절의 이동 속도와 회전 움직임에 영향을 미
치는 것으로 나타났다. 따라서 더 빠르고 민첩한 움직임을 가능케 하여 상대적으로 적은 근육의 사용으로
도 더 큰 충격력을 내는 것으로 확인되었다. 그러므로 복싱의 잽 동작 시 효율적으로 상대방에게 큰 충격력
을 전달하기 위해서는 제자리 스텝을 동반하는 것이 효과적으로 분석된다.
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  Abstract : The purpose of this study was to analyze the effect of using standing step condition 
on biomechanical variables during jab in boxing. For this purpose, eight orthodox type college 
boxers(age = 20.38±0.52 yrs, height = 172.38±5.80 cm, body mass = 63.45±8.56 kg, career = 
6.00±1.07 yrs) who without injury to the musculoskeletal system participated in the experiment 
over the last year. In order to verify the effect of biomechanical variables using standing step 
during jab in boxing, the paired t-test (α = .05) statistical method was used. First, W.S(with-step) 
showed a greater impact force than N.S(non-step), and muscle activity was analyzed to be low. 
Second, it was analyzed that the pelvis and foot segments move faster because W.S affects the 
velocity of the anterior segment of the human body. Third, the rotational movement of the pelvis 
was faster in W.S. Fourth, W.S was analyzed to have greater ground reaction force in the anterior 
caused by the right and left foot than N.S. Through this, it was found that the use of the standing 
step during jab increases the ground reaction force the velocity and rotational movement of the 
human segment. Therefore, it was confirmed that it allowed a faster and more agile movement, 
and thus produces a greater impact force with relatively less muscle activity. Therefore, in order to 
effectively deliver a greater impact force to the opponent during the jab, it was effectively analyzed 
to accompany the standing step.

Keywords : boxing, jab, standing step, biomechanical variables 

1. 서 론

  복싱의 공격 기술을 구분하면 주먹의 궤도에 
따라 각각 일직선으로 상대를 가격하는 잽(jab)과 
스트레이트(straight), 횡으로 곡선을 그리며 상대
방을 가격하는 훅(hook), 종으로써 아래서 위로 
가격하는 어퍼컷(uppercut) 등의 기술로 구분할 
수 있다[1-3]. 과거에는 경기 규칙이 포인트 제
도였기 때문에, 잽이나 스트레이트를 통해 상대방
에게 타격 후 한 스텝 후진하는 아웃복싱
(outboxing)이 주류를 이루었다[4]. 하지만 최근 
채점제도로 변경되면서부터 훅 또는 어퍼컷을 통
한 근거리에서의 공격적인 부분을 강조하는 인파
이터(infight)가 큰 이점을 가지고 있다[5]. 이처
럼 세계적인 복싱의 흐름이 힘과 파워를 중요시
하는 복싱(powerboxing)이 대세임에도 불구하고 
잽은 여전히 선수들이 경기에서 가장 많이 사용
하는 기술 중 하나로써 보고되고 있다[6,7].
  잽은 공·수 양면에 있어서 매우 효율적인 기능
을 가지고 있는데 기본적으로 상대방을 직접 타
격할 뿐만 아니라 타격 거리 유지, 또한 사전에 
미리 공격을 차단하는 등의 다양한 기능들을 가
지고 있다[8]. 더욱이, 앞손이 일직선으로 상대방
에게 최단거리로 나가는 잽 동작은 매우 짧은 시
간에 상대를 정확하게 타격할 수 있는 기술이다

[9]. 특히 상대방에게 반격을 당할 확률이 적은 
기술인데, 이러한 이유는 동작의 움직임이 과도하
지 않기 때문이다. 그러므로 신속하게 주먹을 회
수하여 다음 동작을 이어나갈 수 있는 여유를 충
분히 가질 수 있다[10]. 반면 잽의 단점은 동작이 
단순한 만큼 한방에 상대방을 Knok Out 시킬만
한 파워를 발생시키지는 않는다[11,12]. 따라서 
잽을 통해서 상대방에게 강한 데미지를 주는 선
수들이 경기를 유리하게 이끌어 갈 것으로 판단
되며, 과학적인 기술 및 접근을 통하여 어떻게 
더 강한 충격력을 상대방에게 전달할지에 대한 
연구가 필요하다.
  잽 동작을 운동역학적인 관점에서 살펴보면 먼
저 시각적으로 목표를 확인한 다음에 전신스텝을 
위해서 뒷발을 이용하여 지면을 밀면서 발생하는 
지면반발력을 이용하는 신체중심을 신속하게 타
겟 방향으로 이동시켜 앞발에 전달하여 펀치 주
먹의 운동량을 증가시킬 수 있다[13, 14]. 또한 
골반과 몸통분절을 앞손 기준 내측으로 빠르게 
회전하고 어깨와 팔꿈치 관절을 각각 빠르게 굴
곡·신전시킨다[15-18]. 잽 동작 시 주요하게 작용
하는 상완의 근육은 상완삼두근, 상완이두근, 삼
각근이며, 이 근육들의 수축·이완을 통한 근활성
도가 운동학적 변인과 연관성이 있는 것으로 보
고되고 있다[19, 20]. 이처럼 잽 동작은 다양한 
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신체 요인들의 복합적인 작용에 의해 결정되며, 
또한 파워를 향상시켜 상대방에게 강한 충격력을 
전달하기 위해서는 신체 근골격계를 이용한 협응
적인 운동이 수행되어야 할 것으로 분석된다
[21-24].
  선행연구에 따르면 투기종목에 있어서 스텝을 
통한 움직임을 어떻게 효과적으로 사용하느냐에 
따라 기술의 완성도가 결정된다고 보고하고 있다
[25]. 일반적으로 스텝은 다음과 같이 구분할 수 
있는데 공격과 함께 신체를 전방으로 이동시키는 
전진스텝과, 신체를 위아래로 움직이는 제자리 스
텝이 있다[26]. 전진 스텝의 장점은 신체를 전방
으로 이동하면서 높은 지면반발력을 발생시켜 운
동역학적 변인들에 긍정적인 영향을 미치는 것으
로 보고되고 있다[13]. 제자리 스텝의 장점은 반
박자 빠른 공격을 실시 할 수 있으며, 상대방의 
공격에 있어 즉각적인 반격을 실시 할 수 있는 
장점을 가지고 있다[27]. 그러나 선행연구에 따르
면 제자리 스텝의 사용이 기술의 정확도를 감소
시키고, 목표물의 반응에 대한 시간을 증가시킨다
고 보고하고 있다[28].
  이처럼 투기 종목에 있어서 전진스텝의 사용은 
긍정적인 영향을 미친다고 보고된 반면에, 제자리 
스텝은 긍정적인 면과 부정적인 면이 공존하고 
그 의견에 대해서는 아직 분분한 실정이다. 또한 
제자리 스텝의 연구는 태권도 종목에 있어서 한
정되어 있으며, 복싱에 관련된 연구는 그 수가 
부족한 실정이다. 특히 잽 동작은 복싱에 있어서 
가장 기본이 되는 동작이며, 경기 중 가장 많은 
사용 빈도수를 차지하는 기술이다. 따라서 이러한 
제자리 스텝의 사용이 복싱의 잽 동작에 있어서 
어떠한 영향을 미치는지에 대한 필요성이 요구된
다.
  그러므로 본 연구에서는 복싱 잽 동작 시 제자
리 스텝의 사용이 펀치의 충격량, 근활성도, 시
간, 속도, 각속도와 지면반발력의 요인들을 분석
하는데 목적이 있다. 이를 통해 제자리 스텝이 
복싱의 잽 동작에 있어서 운동역학적 변인들에 
어떠한 영향을 미치는지에 대해서 설명하고자 한
다. 이러한 결과를 토대로 정량적이고 데이터를 
분석함으로써 한국 복싱 선수들의 경기력 향상에 
과학적인 근거를 제시할 것으로 기대된다.

2. 연구방법

2.1. 연구 대상

  본 연구를 위해 최근 1년간 근골격계에 상해가 
없었던 오른손잡이 스탠스 유형의 대학교 복싱 
선수 8명(나이: 20.38±0.52 yrs, 신장: 172.38± 
5.80 cm 체중: 63.45±8.56 kg, 경력 6.00±1.07 
yrs)이 실험에 참여하였다. 

2.2. 실험 절차 및 장비

  잽 동작을 측정하기 위해 이동식 거치대를 사
용하여 높이는 180cm, 무게 45kg의 샌드백을 설
치하였으며 이때 지면반력기와의 거리는 30cm로 
설정하였다. 
  충격력 데이터를 분석하기 위해 CONFORMat 
(Tekscan Inc, USA; Sampling Rate: 100Hz)는 
센서 체압 분포 측정기를 사용하였다. 본 장비는 
44cm × 46cm 규격으로 1,558개의 센서가 부착
되어 있으며 신체의 정적·동적상태에서 압력분포 
및 압력중심이동의 변화를 측정할 수 있다. 
CONFORMat의 초기 설정은 연구자가 사전에 
표시한 지점에 연구 대상자가 양발을 올리고 양
손은 허벅지에 고정하고, 시선을 정면을 바라본 
정적인 상태에서 대상자의 체중(Body mass)으로 
30초 동안 켈리브레이션을 실시하였다. 설정이 
완료되면 사전에 설치해둔 샌드백에 부직포를 사
용하여 대상자의 눈높이에 매트를 설치하였으며, 
이러한 과정은 연구대상자가 변경될 때 마다 새
롭게 설정하였다.
  근활성도 데이터 수집을 위해 3채널 근전도
(sampling frequency = 1000 Hz, TeleMyo 
2400GT wireless EMG system, gain = 1,000, 
input impedance > 10 Ω, CMRR > 100 dB) 
장비를 이용하였다. 운동역적 데이터 분석을 위해 
적외선을 이용한 3차원 모션 캡쳐 시스템 카메라 
7대(MX-Motion Capture Camera, Vicon, UK; 
Sampling Rate: 120 Hz)로 촬영을 실시하였으
며, 지면반력을 측정하기 위하여 스트레인게이지 
타입의 지면반력 측정 시스템 2대(AMTI OR6- 
7, AMTI Inc., Watertown, MA, USA; 
Sampling Rate: 1200Hz)를 설치하였다. 전역좌
표계 설정은 동작의 진행 방향을 Y축으로, 지면
에 대하여 수직 방향을 Z축, 좌우 방향을 X축으
로 정의하였다. 
  실험에 참여한 대상자들은 실험에 대한 정보를 
충분히 전달받은 후 몸무게와 신장 측정 후 면 
소재의 반바지 타이즈만을 착용시켰으며, 잽 기술 
수행을 위하여 대상자들이 이용하는 복싱 슈즈와 
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붕대를 착용하도록 하였다. 또한 글러브는 현재 
아마추어 복싱연맹 공인 글러브를 사용하도록 하
였다. 모든 대상자들은 잽 동작 시 제자리 스텝
이 동반되지 않는 N.S(non-step)과 스텝이 동반
되는 W.S(with-step)동작이 익숙해 질 수 있도록 
10분간 연습을 실시하였다. 연습이 완료되면  
Plug-in-Gait 모델을 기반으로 제작된 총 47개
의 반사마커(직경 14mm)와 왼팔의 전면삼각근
(anterior deltoid), 상완이두근(biceps brachii), 상
완삼두근(triceps brachii)에 듀얼(Biopolar) 표면
전극(dual electrode, Noraxon, USA: 전극간 거
리: 1cm)을 부착하였다.
  대상자들은 양발을 지면반력기 위에 각각 위치
하였으며 샌드백과의 거리는 대상자별로 왼손을 
샌드백을 향해 뻗었을 때 직선상의 최단거리로 
설정하였고, 타격높이는 자신의 눈높이로 설정하
였다. 각각의 조건에 맞는 준비 자세를 취하고 
있다가 연구자가 LED 신호를 주면 사전에 
CONFORMat에 표시해두었던 지점에 잽 동작을 
통해 타격을 실시하였다. 전진스텝 시 한 스텝만 
이동하였으며, 최종적으로 동작이 완료되었을 시 
양발이 모두 하나의 지면반력기 위에 위치하도록 
하였다. 동작 사이의 휴식시간을 30초 간격으로 
가졌으며, 연구 목적에 적합한 3회의 잽 동작만
을 수집하였다.

2.3. 변인분석

Event 1 Event 2 
Phase 1 Phase 2

Total Phase 

Fig. 1. Analysis Events & Phases.

  복싱 잽 동작을 <Fig. 1>과 같이 2개의 이벤트
와 3개의 국면으로 정의하였다. Event 1은 TTL 
신호에 반응하여 왼발이 지면반력기에 Toe off 
되어 벡터 값이 제로가 되는 순간으로 정의 하였

으며, Event 2는 왼 팔꿈치(left elbow)가 최대신
전(hyper extension) 되는 순간으로 정의하였다. 
각각의 국면은 Phase 1은 TTL신호가 발생된 시
점에서 Event 1의 사이 구간을, Phase 2는 Event 
1시점에서 Event 2의 사이 구간을, 마지막으로 
TTL 신호가 발생된 시점에서 Event 2의 사이 구
간을 Total Phase로 정의 하였다.
  CONFORMat를 통해 측정된 충격력 데이터는 
CONFORMat Research 5.83(Tekscan Inc, 
USA)라는 S/W 통해서 분석을 실시하였다. 각각
의 대상자별로 <Fig. 2>와 같이 사전에 표시한 
지점에 정확하게 주먹이 타격된 최댓값을 사용하
였다. 분석된 값은 사전에 캘리브레이션 측정된 
체중대비 펀치의 충격력으로 일반화하였다.

Fig. 2. Impact Pressure.
 

  본 실험에서 측정된 모든 근전도 원자료(raw 
data)는 노이즈(noise)를 제거하기 위해 다음과 
같은 과정을 통해 처리되었다. 먼저 잽 동작 시 
수집한 대상자들의 근육별 근전도 자료는 전자필
터(FIR filter, 20∼350 Hz bandpass)를 이용하여 
필터링한 후 전파 정류(full wave rectification)와 
평활화(smoothing, 30 ms) 과정을 실시하였다. 
또한 본 연구에서는 근전도 신호를 표준화하는 
방법으로 사전에 상지의 굴곡·신전만 사용한 잽 
동작의 근활성도를 기준수축(reference voluntary 
contraction: RVC)으로 정의하였다. 이를 통해 
N.S(non-step)과 W.S(with-step)동작 시 전체 
국면에서 산출된 최대근활성도 수치를 %RVC의 
방법을 통해 백분율로 일반화하여 상대적 변화를 
분석하였다.
  잽 동작 시 수집한 인체 마커의 3차원 자료와 
지면반력 자료들은 MX Control & MX 
Net(Vicon, UK)을 통해 동기화하고 컴퓨터에 저
장한 후 Vicon Nexus 1.7(Vicon, UK) 프로그램
으로 신호처리를 실시하였다. 이때 인체에 부착한 
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Table 1. Impact Force & EMG Variables 

Variables Non-Step With-Step t-value df p-value

Impact Force(Kg)
6.45

(2.56)
10.47
(5.07)

-3.513

7

.010**

Left Ant Deltoid(%μV)
131.35
(41.90)

98.45
(30.25)

5.208 .001**

Left Biceps Brachii(%μV)
135.85
(41.90)

100.24
(41.90)

1.433 .195

Lefg Triceps Brachii (%μV)
94.40

(41.90)
103.05
(41.90)

-.661 .530

 *=(p<.05), **=(p<.01) 

반사 마커 데이터들을 fourth-order Butterworth 
filter(8Hz)로 필터 하였으며, 지면반력 데이터는 
fourth-order low-pass Butterworth filter(50Hz)
로 필터한 후 C3D 파일로 저장하였다. Vicon 
Nexus 프로그램에 저장한 잽 동작 C3D 자료들
을 Kwon 3D 3.1 S/W(Visol Inc, Korea)에서 불
러와서 데이터를 변화하고 Kwon 3D 인체 모델
링으로 인체 분절들의 지역좌표계(X축: 좌/우 
축, Y축: 전/후 축, Z 축: 분절의 장축)를 설정
한 후 cardan orientation 방법을 이용하여 인체 
관절 각도를 산출하였다. 구간별 시간변인은 각의 
이벤트에서 시간수치를 빼주어서 산출하였으며, 
속도변인과, 각속도 변인은 total phase에서 발생
된 최댓값을 산출하였고, 지면반발력 변인도 
total phase에서서 발생된 양발의 좌우·전후·수직
의 최댓값을 산출하였으며 대상자들의 신체무게
(BW : body weight)로 나누어 일반화하였다. 

2.4. 통계분석

  잽 동작 시 제자리 스텝 유·무에 따른 운동역
학적 요인의 차이를  검증하기 위하여 통계 프로
그램에 입력하였다(SPSS 22.0, SPSS Inc., 
Chicago, IL, USA). 통계분석을 위한 정규성은 
Shapiro-Wilk 검증을 실시하였으며(p>.05), 대응
표본 t-test 통계방법을 사용하였다(α = .05).

3. 결 과

  본 연구에서는 복싱 잽 동작 시 제자리 스텝의 
사용이 펀치 충격량, 상지근육의 근활성도, 시간 
변인, 속도 변인, 각속도 변인, 지면반발력 변인

을 분석하였으며 그 결과는<Table. 1>, <Table. 
2>, <Table. 3> 와 같다. 
  복싱 잽 동작 시 스텝 사용에 따른 펀치 충격
량의 결과는 W.S가 N.S에 비해 통계적으로 유의
하게 큰 것으로 나타났다(p<.05), 상지근육의 활
성도는 전방 삼각근에서 N.S가 W.S에 비해 통계
적으로 유의하게 큰 것으로 나타났다(p<.05). 시
간 변인의 결과는 전체소요시간에서 W.S가 N.S
에 비해 통계적으로 유의하게 빠른 것으로 나타
났다(p<.05). 속도 변인의 결과는 골반중심의 최
대 전방 속도가 W.S가 N.S에 비해 통계적으로 
유의하게 빠른 것으로 나타났으며(p<.05), 오른발 
중심의 최대 전방 속도 역시 W.S가 N.S에 비해 
통계적으로 유의하게 빠른 것으로 나타났다
(p<.05). 각속도는 최대 골반 내측 각속도에서 
W.S가 N.S에 비해 통계적으로 유의하게 큰 것으
로 나타났다(p<.05). 
  지면반력 변인은 왼발과 오른발의 전방 최대 
지변반발력이 W.S가 N.S에 비해서 통계적으로 
유의하게 높은 것으로 나타났다(p<.05).

4. 논 의

  본 연구의 목적은 복싱의 잽 동작 시 제자리 
스텝의 사용이 운동역학적 변인에 미치는 영향을 
분석하는데 있었다. 잽 동작 시 체압 분포기를 
통한 충격력의 수치는 스텝을 동반(=W.S)한 동
작이 제자리 스텝을 미동반(=N.S)한 동작보다 더 
큰 것으로 나타났다. 선행연구에 따르면 제자리 
스텝의 사용은 신체의 가속도와 발생되는 지면반
발력의 크기를 증가시켜 충격력의 크기에 영향을 



6   이성열․권문석                                            Journal of the Korean Applied Science and Technology

- 237 -

Table 2. Kinematic Variables                                                        

Variables Non-Step With-Step t-value df p-value

Phase 1 Time(sec.)
0.61

(0.19)
0.49

(0.21)
1.082

7

.315

Phase 2 Time(sec.)
0.31

(0.08)
0.25

(0.08)
1.268 .245

Total Time(sec.)
0.93

(0.16)
0.72

(0.17)
2.397 .048*

Left Hand Peak Anterior Velocity(m/sec.)
5.03

(0.46)
5.11

(0.43)
-.434 .677

Left Hand Peak Posterior Velocity(m/sec.)
-1.63
(1.04)

-1.68
(0.86)

.353 .735

Trunk COM Peak Anterior Velocity(m/sec.)
0.94

(0.19)
1.02

(0.16)
-1.089 .312

Pelvis COM Peak Anterior Velocity(m/sec.)
1.23

(0.22)
1.45

(0.19)
-4.871 .002**

Left Foot COM Peak Anteior Velocity(m/sec.)
1.47

(0.62)
1.46

(0.48)
.008 .994

Right Foot COM Peak Anteior Velocity(m/sec.)
1.24

(0.59)
1.64

(0.59)
-8.546 .000**

Left Shoulder Peak Flexion Angular Velocity(deg./sec.)
991.62

(413.23)
1109.41
(578.35)

-1.005 .348

Left Elbow Peak Extension Angular Velocity(deg./sec.)
-1005.54
(239.12)

-1017.66
(286.94)

.284 .784

Trunk Peak Internal Rotation Angular Velocity(deg./sec.)
-178.43
(60.58)

-192.25
(33.67)

.571 .586

Pelvis Peak Internal Rotation Angular Velocity(deg./sec.)
-212.87
(67.40)

-252.07
(62.32)

2.485 .042*

 *=(p<.05), **=(p<.01) 

Table. 3 Kinetic Variables                                                        

Variables Non-Step With-Step t-value df p-value

Right Foot Left Peak GRF(N/BW)
-0.50
(0.15)

-0.57
(0.10)

1.286

7

.239

Right Foot Anterior Peak GRF(N/BW)
0.42

(0.12)
0.85

(0.23)
-4.885 .002**

Right Foot Vertical Peak GRF(N/BW)
1.56

(0.85)
2.06

(0.79)
-1.406 .330

Left Foot Left Peak GRF(N/BW)
0.46

(0.19)
0.49

(0.19)
-.349 .737

Left Foot Anterior Peak GRF(N/BW)
0.04

(0.03)
0.11

(0.09)
-2.452 .044*

Left Foot Vertical Peak GRF(N/BW)
1.77

(0.41)
1.91

(0.45)
-.652 .535

 *=(p<.05), **=(p<.01) 
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주는 것으로 보고되고 있다[24, 25]. 본 연구에서
도 제자리 스텝을 동반한 것이 잽 동작의 운동학
적 운동역학적 변인에 영향을 미쳤을 것으로 분
석된다. 따라서 복싱의 잽 동작에 있어서 제자리 
스텝을 동반하는 것이 충격력을 높이기 때문에 
효과적인 동작이라고 분석된다.
  선행연구에 따르면 복싱의 공격기술 발휘 시 
펀치의 파워 향상을 위해서는 상지 근골격계의 
동원을 이용한 협응적인 운동이 수행되어야 한다
고 보고되고 있다[19]. 잽 동작 시 근활성도를 분
석한 결과 상완이두근과 상완삼두근에는 차이가 
나타나지 않았지만, 전면 삼각근에서 N.S가 W.S
에 비해 근활성도가 높은 것으로 나타났다. 이러
한 결과는 상완삼두근과 상완이두근의 근활성도
가 스텝에 의한 영향을 받지 않으며 전면삼각근
만 영향을 받는 것으로 분석된다. 특히 전면삼각
근은 잽 동작에서 중요한 어깨 관절의 굴·신 동
작에 큰 기여를 하는 근육이다. 따라서 어깨 관
절의 근육을 과도하게 수축하지 않는 것이 잽 동
작에 있어서 충격력을 증가 시키는 요인으로 분
석된다. 
  잽 동작 시 소요시간을 살펴보면 Phase.1과 
Phase.2에서는 차이가 없는 반면에 전체 소요 시
간에서 W.S가 N.S보다 더 빠른 것으로 나타났
다. 이를 통해서 특정한 신호에 반응하는 능력에
는 제자리 스텝이 큰 영향을 미치지 않지만, 전
전스텝에는 관여하는 것으로 분석된다. 선행 연구
를 살펴보면 투기 종목에 있어서 제자리 스텝을 
동반하는 것이 소요시간을 감소시켜 민첩성과 순
발력 등의 신체능력에 긍정적 영향을 미친다고 
보고되고 있다[10, 27]. 잽 동작은 앞 손이 상대
방에게 일직선으로 최단거리로 나가며 매우 짧은 
시간에 상대를 정확하게 타격해야하는 기술이다
[9]. 따라서 이러한 제자리 스텝의 사용은 잽 동
작의 소요시간을 단축시키기 때문에, 기술의 스피
드에 영향을 미쳐 동작의 완성도를 높일 것으로 
보인다.
  본 연구의 속도 변인을 살펴보면 골반분절의 
중심과 오른발 분절의 중심이 W.S가 N.S보다 더 
빠르게 전방으로 이동한 것으로 나타났다. 복싱은 
경기의 템포(tempo)가 매우 빠르기 때문에 신체
를 매우 민첩하게 움직이는 것이 중요하다. 선행
연구에 따르면 신체 분절 중심의 이동이 펀치 속
도를 증가시키기 위해서 중요하며, 이러한 펀치속
도는 충격력과 연관을 가진다고 보고되고 있다
[11, 24]. 본 연구에서도 제자리 스텝을 동반하였

을 경우 전방으로 향하는 인체분절의 속도가 증
가하여 충격력에 영향을 미친 것으로 분석된다. 
  잽 동작 시 각속도 변인을 살펴보면 골반의 내
측회전 각속도가 W.S가 N.S보다 더 빠른 것으로 
나타났다. 복싱의 스트레이트 동작은 전진 운동과 
회전 운동의 동반되어 주먹에 전달되었을 때 더 
기술의 완성도가 결정 된다고 보고되고 있다[15]. 
따라서 선행연구에서는 팔만 이용한 잽 보다는 
허리와 다리를 함께 사용하였을 경우에 더 효과
적인 동작을 나타내었다고 보고하였다[9]. 본 연
구의 결과를 보면 스텝을 동반하였을 경우에 골
반의 각속도가 더 빠르게 내측으로 회전되었으며, 
이를 통해 제자리 스텝이 골반의 회전 운동에 영
향을 미친 것으로 분석된다.
  지면반발력의 결과를 살펴보면 전방으로의 지
면반력이 오른발과 왼발 모두 W.S가 T.S보다 큰 
것으로 나타났다. 선행연구에 따르면 전진스텝 시 
뒷발을 통해 발생된 지면반발력의 크기는 전진스
텝 시 착지하면서 발생한 지면반발력의 증가를 
통해 스텝을 이용한 잽의 파워를 향상시킬 수 있
는 것으로 보고되고 있다[29, 30]. 또한 이런 지
면반력의 크기는 인체의 근골격계와 스피드와 연
관이 있으며 충격력을 높일 수 있는 요인으로 보
고하였다[25]. 따라서 잽 동작 시 제자리 스텝을 
동반하였을 경우에 전방으로의 지면반발력에 영
향을 미치는 것으로 분석된다. 

5. 결 론

  본 연구에서는 잽 동작 시 제자리 스텝의 사용
이 충격량, 근활성도, 시간, 속도, 각속도와 지면
반발력의 요인들에 미치는 영향을 분석하기 위하
여 대학복싱선수 8명을 대상으로 운동역학적 분
석을 실시하여 다음과 같은 결론을 얻었다. 첫째, 
제자리 스텝을 동반하였을 경우 제자리 스텝을 
동반하지 않을 때보다 더 큰 충격력을 나타내었
고, 근육의 활성도는 낮은 것으로 분석되었다. 둘
째 제자리 스텝을 동반하였을 경우 인체 분절의 
전방의 속도의 영향을 미쳐서 골반과 발 분절이 
더 빠르게 이동하는 것으로 분석되었다. 셋째, 제
자리 스텝을 동반하였을 경우 골반의 회전 움직
임이 더 빠른 것으로 나타났고 이를 통해서 더 
큰 회전 운동량을 전달 할 수 있을 것으로 분석
되었다. 넷째, 제자리 스텝을 동반하였을 경우 제
자리 스텝을 동반하지 않았을 때보다 상대적으로 
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오른발과 왼발에 의해서 발생된 전방의 지면반발
력이 더 큰 것으로 분석되었다. 
  이를 통해서 복싱 잽 동작 시 제자리 스텝의 
사용은 지면반발력을 증가시켜 인체 분절의 이동 
속도와 회전 움직임에 영향을 미치는 것으로 나
타났다. 따라서 더 빠르고 민첩한 움직임을 가능
케 하여 상대적으로 적은 근육의 사용으로도 더 
큰 충격력을 내는 것으로 확인되었다. 그러므로 
복싱의 잽 동작 시 효율적으로 상대방에게 큰 충
격력을 전달하기 위해서는 제자리 스텝을 동반하
는 것이 효과적으로 분석된다.
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