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Ⅰ. 서 론

카프레이즈(Calf raise)는 발꿈치를 들어 올리는 간단

한 동작으로, 까치발 동작이라고도 불리고 있다. 특히,

비복근과 가자미근 강화에 효과적이며, 하체에 몰린 혈

액을 심장으로 올려 보내기 때문에 혈액 순환에도 상당

한 효과를 볼 수 있다[1]. 카프레이즈는 똑바로 서서 진

행하는 동작과 앉아서 하는 시티드 카프레이즈, 허리를
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카프레이즈(Calf raise) 처치가 하지 순발력에 미치는 영향

The Effect of Calfraise Treatment on the Quickness of the Legs
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요 약 본 연구의 목적은 기초체력요인 중 일회적인 카프라이즈 동작이 하지의 순발력에 미치는 영향을 분석하는 것

입니다. 본 연구의 대상은 D광역시 소재 Y대학교 체육학과 16명이며, 모든 대상자들은 측정항목과 방범에 대한 내용

을 숙지하였으며, 설문에 응답하고 동의한 학생들을 대상으로 실험을 진행하였습니다. 요약하면, 단 한 번의 카프레이

즈만이 하지의 순발력 강화에 효과가 있는 것으로 보이며, 특히 종아리 근육의 둘레가 두꺼울수록 하지의 순발력에

영향을 미치는 것으로 판단됩니다. 또한, 본 연구의 결과가 모든 연령대에 효과가 있다고 볼 수는 없지만, 단 한 번의

운동만으로 기록을 향상시키는 효과를 보여주고 있어 체력 평가의 기초 자료로 활용하기에 좋을 것으로 사료됩니다.

향후 연구에서는 연령별 대상자를 모집하여 연령 차이를 통해 운동의 필요성을 높일 수 있는 연구를 진행하면 좋을

것으로 판단됩니다.

주요어 : 카프레이즈, 하지 순발력, 제자리 멀리뛰기, 종아리 근육

Abstract The purpose of this study is to analyze the effect of one-off capraise movement on the quickness of 
the lower extremities among the basic physical strength factors. The subjects of this study were 16 students 
majoring in physical education at Y University in D Metropolitan City, and all subjects were familiar with the 
contents of the measurement items and crime prevention, and the experiment was conducted with the students 
who answered the questionnaire and agreed. In summary, it seems that only a single calfraise is effective in 
strengthening the quickness of the lower extremities, and in particular, it is judged that the thicker the 
circumference of the calf muscle, the more it affects the quickness of the lower extremities. In addition, 
although the results of this study may not be considered to be effective for all ages, it is considered that it is 
good to use it as basic data for physical fitness evaluation as it shows the effect of improving records only 
with a single exercise. In future studies, it would be nice to recruit subjects by age and conduct studies that 
can raise the need for exercise through age differences.

Key words :  Calf raise, Quickness of the lower extremities, Long jump in place, Calf muscle
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숙여서 하는 동키 카프레이즈로 구분 할 수 있는데, 동

작 마다 작용되는 근육이 약간의 차이는 있으며, 장거

리 달리기, 중심 잡기, 오래 걷기 등의 하체 중심으로

이루어지는 동작에 꼭 필요한 근육 작용에 필요한 동작

으로 널리 활용되고 있다[2]. 이처럼 이렇게 간단한 동

작을 통해 많은 효과를 볼 수 있으나 기초체력 평가에

서 전 세대에 걸쳐 심각한 상황을 초래하고 있다[3].

이에 학생건강체력평가 제도(Physical Activity Promo

tion System : PAPS)을 도입하여 학교체육진흥법에 의

해 초(2009), 중(2010), 고등학교(2012)에서 의무적으로

실시하고 있다. PAPS는 학생들의 비만과 체력 저하를

방지하고자 개발된 건강 체력관리 프로그램 실시 하고

있으나 실질적인 체력 향상에 있어 도움이 되는지는 의

문이다[4].

2022년 교육부 자료에 따르면 ‘2021년 학생 건강 검

사 표본 통계’ 중 약 30%가 넘는 학생이 비만·과체중으

로 분포하고 있으며, 학생건강체력평가 저체력에 해당

하는 4~5등급 또한 2018년에 비해 5% 이상 증가한 16.6

%로 뚜렷하게 증가하고 있다고 보고하였다[5]. 청소년

의 비만은 성인으로 이어져 건강지표에 있어 적신호를

빨리 잡을 필요가 있을 것으로 보이지만, 선진국과 달

리 국내의 체육 정책은 역행하고 있다는 것이 현장의

목소리다[6].

이에 본 연구에서는 건강체력요인과 운동수행요인

중 운동수행요인에서 비만 등과 관계가 높은 하지 순발

력 향상에 있어 많은 시간을 학업에 할애하고, 시간적

여유가 없는 10-20대 젊은 층에 최소한의 움직임을 통

해 최대 효과를 높 수 있는 동작을 소개하고자 다음과

같은 연구를 실시 하였다.

하지 순발력 향상 및 기초체력 등의 선행연구에 따

르면 스트레칭을 통해서 제자리 멀리뛰기 운동역학적

수행력에 미치는 효과에서 동적 스트레칭 10분간 수행

하였을 때 7cm 이상 증가하였고, 신체중심 수평속도,

무릎관절의 굽힘-폄 모두 빠르게 나타났다고 보고하였

다[7]. 이와함께 하지 길이 여부에 따라 제자리 멀리뛰

기에 미치는 영향을 확인한 결과 하지길이가 전·후축에

서는 하지길이가 길수록 좋은 기록은 내는데 반면 상·

하축에서는 상관관계가 없는 것으로 나타났으며, 하지

길이가 길수록 생리학적 단면적에 미치는 영향이 크다

고 보여지나, 하지길이가 길든, 길지 않던 대퇴직근을

잘 활용하는 즉, 대퇴직근의 활성도가 높을수록 기록이

좋은 것으로 보고하였다[8]. 이진택(2016)은 순발력 동

작의 팔 스윙 통제가 운동 수행에 미치는 영향 확인한

결과 제자리 멀리뛰기 시 팔 스윙 통제는 운동학적 측

면에서 도약 시 수평 속도를 낮게 하고 도약 시 수직

속도를 높게 한 결과를 보였는데, 이는 충분한 지면반

력을 활용하지 못한 결과로 판단하였다[3].

많은 연구에서 하지 순발력 측정 요소인 제자리 멀

리뛰기는 와 같은 도약 운동은 신체의 반동만을 이용하

여 멀리 뛸 수 있는 상·하체 근력의 수준이 높을수록

운동수행에 있어 효과적인 것으로 선행연구에서 보고

하였으며 특히, 근활성도, 허리와 무릎을 동시에 굽히면

서 탄성에너지를 충분히 저장하는 트레이닝과 같은 운

동역학적 영역과 근육의 무산소성 대사, 근섬유 분포

등과 같은 운동생리학적 측면에서 바라본 연구들이 주

로 분포하였다[9], [10], [11], [12].

따라서 본 연구의 목적은 단발적인 카프레이즈(Calf

raise) 동작이 기초체력 요인 중 하나인 하지 순발력에

미치는 영향을 분석하여 전 연령에 걸쳐 건강증진을 위

한 기초적 근거자료와 학교체육 현장 및 소방관, 경찰

관, 체육대학 입시를 준비하는 입시생들의 기록 향상에

활용하는데 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자

본 연구의 피험자는 D광역시 Y대학교 체육전공 남

학생 16명을 대상으로 실시하였다. 연구 시작에 앞서

모든 피험자에게 측정항목 및 방법에 대한 설명을 들은

후 이에 대한 내용을 숙지시켰으며, 신체활동 준비 상

태 설문지(PAR-Q)를 작성하였다. 피험자의 자세한 신

체적 특성은 <표 1, Table 1>과 같다.

Age
(Yrs)

Height
(cm)

Weight
(kg)

종아리
둘레(좌)

종아리
둘레(우)

21.3±2.46 176±6.90 76.33±7.19 46.79±15.22 49.98±17.36

표 1. 신체적 특성
Table 1. Physical characteristice

2. 측정항목

피험자는 제자리 멀리뛰기 장비(Standing long jump

test device) 위에서정해진 거리의 실선을중심으로영점
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기준을 넘지 않도록 서서 충분한 예비 동작 이후 양발

로 제자리 멀리뛰기를 시행하며, 총 2회 측정 하여 최

고 수치를 기록하였다. 측정 장비는 SR-700을 통해 실

시하였으며(두께 8mm, 길이 120x450cm, 재질은 네오플

랙스, 측정 정밀도 0.8cm) 측정 장비의 자세한 사항은

<그림 1, 그림 2, Figure 1, Figure 2>에 나타내었다.

그림 1. 측정기기
Figure 1. Measuring instrument

그림 2. 실험실 전경
Figure 2. Panoramic view of the laboratory

그림 1, 그림 2, Figure 1, Figure 2에 보인바와 같이

국민체력 100을 체력평가 요인 평가가 가능한 교내 운

동처방실을 활용하여 본 실험을 진행하였으며, 제자리

멀리뛰기 장비 또한 줄자 형식이 아닌 센서 기반의 장

비로 측정의 객관성을 높여서 평가하였다.

3. 측정절차

본 연구의 측정절차는 <표 2, Table 2>에 제시한 바

와 같다.

4. 자료처리

본 연구에서 측정된 자료는 SPSS win 21.0 통계프

로그램을 이용하여 분석하였으며, 운동형태에 따른 결

과를 평균(M)과 표준편차(SD)로 도표화 하였다. 각 집

단내의 사전, 사후 차이를 확인 하기 위해 독립표본 t-

검정을 실시하였다. 모든 통게적 유의수준은 p<.05로

설정하였다.

Ⅲ. 결 과

본 연구는 카프레이즈(Calf raise) 처치가 하지 순발

력에 미치는 영향에 대해 알아보고자 하였다. 이를 위

해 체력 평가 요인 중 순발력 측정 요인 제자리 멀리

뛰기 기록의 사전·사후 비교 분석을 실시하였으며, 그

결과는 다음과 같다.

1. 종아리 둘레에 따른 하지 순발력에 미치는 영향

종아리 둘레가 하지 순발력에 미치는 영향에 대해

알아보기 위하여 우세측 다리의 종아리 둘레를 측정하

여 두 집단으로 나누어 비교 분석을 실시한 결과는 다

음과 <표 3, Table 3>과 같다.

항목
집단(N=16)

t p
SCG(n=16) LCG(n=16)

종아리 둘레(cm) 36.687±1.066 40.125±1.505 -5.268 .000

제자리
멀리뛰기(cm)

211.875±30.116 231.8750±18.442 1.602 .132

SCG; Small Calf Circumference Group
LCG; Lage Calf Circumference Group

표 3. 종아리 둘레에 따른 하지 순발력
Table 3. Lower limb quickness along the calf circumference

실험 동의서 작성

↓

표 2. 측정 절차
Table 2. Measurement procedure

제자리 멀리뛰기 연습

↓

1차 제자리 멀리뛰기(사전)

↓

스탠딩 카프레이즈 15회 3세트 실시(중량 10kg)

↓

2차 제자리 멀리뛰기(사후)
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표 3, Table 3에 보인바와 같이 종아리 둘레에 따라

SCG(Small Calf Circumference Group)과, LCG(Lage

Calf Circumference Group)으로 나누어 하지 순발력을

비교 분석한 결과 집단간 유의차는 나타나지 않았다

(t=1.602, p=.132).

2. 종아리 근육량이 하지 순발력에 미치는 영향

종아리 근육량이 하지 순발력에 미치는 영향에 대해

알아보기 위하여 우세측 다리의 종아리 근육량을 몸무

게로 나눈 후 두 집단으로 나누어 하지 순발력을 비교

분석을 실시한 결과는 다음 <표 4, Table 4>와 같다.

항목
집단(N=16)

t p
LCMG(n=8) HCMG;(n=8)

종아리
근육량/몸무게

.462±.135 .878±.177 -5.271 .000

제자리
멀리뛰기(cm)

199.250±32.648 233.000±19.063 -2.525 .024

LCMG; Low Calf Muscle mass Group
HCMG; High Calf Muscle mass Group

표 4. 종아리 근육량에 따른 하지 순발력
Table 4. Lower limb quickness according to calf muscle mass

표 4, Table 4에 보인바와 같이 종아리 근육량 따라

HCMG(High Calf Muscle mass Group)과, LCG(Low

Calf Muscle mass Group)으로 나누어 하지 순발력을

비교 분석한 결과 몸무게 대비 종아리 근육량이 높은

HCMG의 하지 순발력이 유의하게 높게 나타났다(t=

-.2.525, p=.024).

3. 카프레이즈(Calf raise) 처치에 따른 하지 순발력에

미치는 영향

대학생의 일시적 calf raise 훈련에 따른 하지 순발력

의 변화는 다음 <표 5, Table 5>와 같다.

항목
집단(N=16)

t p
사전(n=16) 사후(n=16)

제자리
멀리뛰기(cm)

220.533 ±
26.589

229.200 ±
23.734

-4.702 .000

표 5. 신체조성 및 기초체력 측정결과
Table 5. Body composition and basic physical strength
measurement results

표 5, Table 5에 보인바와 같이 제자리 멀리뛰기로

측정한 하지 순발력의 경우 calf raise 처치 전 220.533

± 26.589 cm에서 처치 후 229.200 ± 23.734cm로 기록이

소폭 증가하였으며, 처치 전후를 비교하였을 때, 유의한

차이가 나타났다(p<.001).

Ⅳ. 논 의

본 연구는 카프레이즈(Calf raise) 처치가 하지 순발

력에 미치는 영향에 대해 알아보고자 하였다. 이를 위

해 체력 평가 요인 중 순발력 측정 요인 제자리 멀리

뛰기 기록의 사전·사후 비교 분석을 실시 하였으며, 결

과를 바탕으로 한 논의는 다음과 같다.

순발력은 단위시간에 이루어지는 작업이라 정의하며,

힘과 속도의 곱으로 표현하기도 한다. 순간적으로 강한

힘을 발휘해서 달리고, 뛰는 능력으로 스포츠의 기초가

되는 능력은 모두 순발력과 관계가 깊다[13]. 순발력을

평가하는 방법으로는 제자리 멀리뛰기, 수직 점프 등이

있는데, 모든 신체분절을 효과적으로 협응시켜 신체를

띄위는 능력과 도약속도는 점프의 이동 거리 또는 높이

를 결정짓는 중요한 요소로 작용한다. 즉 신체가 지면

에 작용하는 힘에 대한 반작용력으로서의 지면반력의

크기와 각 신체 분절(상지, 하지, 몸통)의 적절한 활용

이 이루어져야 좋은 기록을 낼 수 있다[14]. 양종현, 은

선덕(2010)은 순발력 평가 시 상지를 활용하는 부분은

우수 선수나, 비우수 선수 간의 차이가 없으나, 우수 선

수 일수록 몸통은 적게 쓰고, 하지를 많이 쓰는 형태를

띈다고 보고하였다[15].

기초체력 부분에서 순발력이 높다는 것은 노화가 늦

게 나타나는 것을 의미하고 만성질환에서도 효과를 볼

수 있다고 보고 하였다[16], [19]. 순발력을 강화할 수

있는 방안으로는 플라이오메트릭 운동을 많이 활용하

고 있는데, 근육의 신장반사를 유발하여 등척성 수축을

통한 과부하를 주는 운동으로 정의한다[17]. 하지만 플

라이오메트릭 운동은 전문 선수들이 트레이닝 하는 방

법으로 일반인이 실시 하기에는 상해 위험이 있고, 충

분한 훈련이 필요한 방식이다. 이에 본 연구에서는 상

해 위험은 낮고 시간과 장소에 구애 받지 않고 하지 순

발력을 강화 할 수 있는 방안을 강구하였다.

첫째, 종아리 둘레가 하지 순발력에 미치는 영향에
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대해 알아보기 위하여 우세측 다리의 종아리 둘레 측정

하여 두꺼운 집단과 얇은 집단으로 구분하여 하지 순발

력을 측정한 결과 통계적 유의한 차이가 나타나지 않았

다. 이는 정광석, 김성민, 문의헌(2023) 연구와 상반된

결과로 카프레이즈 동작 시 아킬레스건까지 근육을 늘

려주는 줄 수는 있으나, 동적 스트레칭과 같이 10분간

충분히 풀어주지 않는 경우 하지 순발력에 미치는 영향

이 미비하다는 결과로 판단된다[7]. 둘째, 종아리 근육

량 차이에 따라 우세측 다리의 종아리 근육량을 몸무게

로 나눈 후 두 집단으로 나누어 하지 순발력을 비교 분

석을 실시한 결과에서는 통계적으로 유의하게 높게 나

타났다. 이러한 결과는 조현철, 우권영, 이경선, 김의영

(2009)연구와 유사한 결과로써 종아리근육과 하지 길이

가 하지 순발력에 미치는 영향이 높다는 결론을 도출할

수 있었다고 보여진다[8]. 셋째, 종아리 강화 운동을 일

시적으로 처치 했을 때 피험자 전체적으로 기록이 소폭

상승하였으나, 통계적 유의한 수준이 미치지 못했다. 이

는 순간적으로 신체를 가속시키는 동작은 하지 근육들

의 파워를 짧은 시간 내에 동원할 수 있어야만 좋은 결

과를 얻을 수 있다[18].

본 연구의 결과를 단순 종아리 둘레, 카프레이즈 처

지만을 보는 1차원적 시각으로 보는 것이 본 연구의 제

한점으로 선행연구에서 언급한 바와 같이 제자리 멀리

뛰기의 경우 점프를 원활히 하기 위해 고관절의 신전모

멘트는 인체에서 가장 무거운 분절인 몸통을 가속시키

는 역할을 하며, 제자리 멀리뛰기 시 하지 관절 중 가

장 큰 신전모멘트가 발생한다[11]. 또한 발목 관절의 신

전모멘트는 신체 체중을 밀어내는데 있어서 중요한 기

능을 담당 하는 것처럼 충분한 근력과 꾸준히 연습을

통해 기술도 역시 뒷받침 되어야 한다고 판단된다.

본 연구는 특정 지역, 특정 대학, 특정 학과 학생을

대상으로 소수의 인원을 통한 횡단연구를 통해 다음과

같은 결론을 얻었기 때문에 본 연구의 결과를 일반적으

로 대표하지 못한다. 하지만 단발적 운동을 통해서 소

폭 기록 향상은 장기간의 하지 스트레칭과 종아리 강화

운동을 통해 기록 향상에 긍정정인 효과를 볼 수 있을

것으로기대된다. 또한 어떤 연령으로 연구 하느냐에 따

라 충분히 긍정적인 효과를 도출할 수 있는 결과로 사

료된다. 향후 연구에서는 선행연구를 바탕으로 한 운동

역학적 운동 방법을 연구하여 체계적인 도약 방법을 제

시하는 것도 중요하다고 보여진다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 카프레이즈(Calf raise) 처치가 하지 순발

력에 미치는 영향에 대해 알아보고자 하였다. 이를 위

해 체력 평가 요인 중 순발력 측정 요인 제자리 멀리

뛰기 록의 사전·사후 비교 분석을 실시하였으며, 다음

과 같은 결론을 도출 하였다.

첫째, 종아리 둘레에 따른 하지 순발력은 종아리 둘

레가 두꺼운 집단과 종아리 둘레가 얇은 집단 간 통계

적 유의차는 나타나지 않았다(p<.05).

둘째, 종아리 근육량이 하지 순발력은 종아리 근육량

이 많을수록 하지 순발력이 통계적으로 유의하게 나타

났다(p<.05).

셋째, 카프레이즈(Calf)처치에 따른 하지 순발력은

기록부분에서 전반적으로 기록이 소폭 증가 하였으나,

통계적 유의차는 나타나지 않았다(p<.05).

이상의 결과를 종합하면 단발적인 카프레이즈(Calf

raise)만으로도 하지 순발력 강화에 효과가 있는 것으로

보이며, 특히 종아리 근육의 둘레가 두꺼울수록 하지

순발력에 영향을 주는 것으로 판단된다. 또한 본 연구

의 결과가 전연령에 걸쳐 효과가 있다고 보기에는 무리

가 있을 것으로 보이나, 단발적인 운동만으로 기록 향

상에 효과를 나타내어 체력평가 시 기초자료로 활용하

면 좋을 것으로 판단된다.

다만 우리는 체육 전공 대학생을 대상으로 하여 결

과를 일반화 하기에는 무리가 있을 것으로 보인다. 그

럼에도 불구하고 청소년과 청년들의 운동 부족이 70%

이상으로 전 연령에서 가장 높게 형성되고 있는 시점에

서 시사하는 바는 크다고 판단된다. 향후 연구에서는

연령별 대상자를 모집하여 연령별 차이를 통해 운동의

필요성을 대두 시킬 수 있는 연구가 이루어지면 좋을

것으로 보인다.
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