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Ⅰ. 서 론    

태권도는 한국에서 유래한 비무장 격투 스포츠로, 현대 올림

픽 대회의 정식 종목으로 채택된 여러 스포츠 중 하나이다.1) 

태권도의 겨루기 종목은 성별은 물론 각각의 체급으로 분류되

어 대회에 참가한다.2) 따라서, 태권도는 선수들은 경기 전날 

계체를 진행 하며,3) 이는 힘과 민첩성 등 경기력의 영향을 미

칠 수 있는 요인들의 공정성을 유지하기 위해서 이다.4) 여러 

선행 연구들에 따르면 격투 종목 선수들은 동일한 체급에서 

상대적으로 몸이 작고 가벼운 선수와 경기를 하는 이점을 얻

기 위해, 경기가 시작되기 며칠 전부터 체중을 크게 줄이는 

급속 체중 감량을 하는 것으로 나타났다.5,6,7) 급속 체중 감량

은 일주일 내에 체중의 5% 이상을 감량하는 것을 의미하

며,5,6,7) 이는 계체와 경기시작까지 3~24시간의 시간적 여유가 

있어 체중을 회복하기 충분하기 때문이다.3) 이전의 선행 연구

들을 살펴보면, 격투 종목 선수들은 체중을 빠르게 감량하기 

위해 극단적인 선택 (사우나, 금식, 완하제 및 구토)을 하는 

경우도 있으며,8,9) 간혹 이뇨제 같은 금지 약물을 복용하는 경

우도 있었다.10,11) 한편, Hall와 Lane(2001)12)은 이러한 급속 

체중 감량은 선수들의 경기력의 악영향을 미친다고 하였으나, 

Artioli 등(2010)13)은 급속 체중 감량이 경기력에 영향을 미

치지 않는다고 하여 급속 체중 감량이 경기력에 영향을 미치

는지는 아직 불분명 하다. 그러나 미국 대학 체육 협회는 급

속 체중 감량은 운동선수들에게 잠재적으로 해를 끼칠 수 있

음을 강조하였으며,14) 급속 체중 감량으로 인해 스포츠 역사

상 많음 죽음을 초래하기도 하였다.15) 특히 1997년 미국 대학 

체육 협회 소속의 레슬링 선수들이 급속 체중 감량 중 3명이 
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사망하였으며, 이후 선수들의 체중 감량에 대한 방법과 규칙

을 고안하는 등 선수들의 안전을 위해 노력하고 있다.8,15,16) 

또한, 최근 연구들에 따라면 급속 체중 감량은 선수들의 근육

과 인대 등의 스포츠 손상을 증가시키는 것으로 알려졌

다.1,18,19) Van Mechelen 등(1992)20)은 스포츠 손상을 예방

하기 위해서는 스포츠 손상 발생에 영향을 미치는 요소와 메

커니즘을 확인해야 한다고 시사하였지만, 청소년 태권도 선수

들의 급속 체중 감량이 신체적, 정신적 변화에 미치는 영향을 

조사한 연구는 제한적이다. 따라서 본 연구는 2023년 국내 및 

국제 대회에 참가한 청소년 태권도 선수들을 대상으로 성별에 

따른 급속 체중 감량 현황과 그에 따른 신체적, 정신적 고충

에 대하여 분석해보고자 하였다.

II. 연구 방법

1. 연구참여자

본 연구는 2023년 대한태권도협회에 겨루기 종목에 등록되어 

있는 선수들로, S시에 위치한 A 고등학교 16명, B 고등학교 

18명, 그리고 C 고등학교 15명이 연구 참여자로 최초 선정되

었다. 최초 선정된 49명의 태권도 선수들 중 2023년 국내 및 

국제 대회에 참가한 경험이 없는 선수들을 제외하였으며, 최

종 선정된 청소년 태권도 선수는 남녀 각 20명씩 총 40 명이

었다(Table 1).

2. 자료수집

모든 태권도 선수들은 담당 물리치료사에게 연구 목적에 대해 

충분한 설명을 받았으며, 연구에 참가하기로 동의한 경우에만, 

동의서에 서명하고 설문지를 작성하였다. 연구기간동안 태권

도 선수들의 익명성과 비밀을 보장하고, 주위 사람들의 간섭

을 맞기 위해 각각 독립된 공간에서 설문지를 작성하게 하였

다. 태권도 선수들은 공식 대회가 종료된 후 최대 1주일 이내

에 설문지를 2번 작성하여 평균값을 연구자료로 사용하였다.

조사 도구는 급속 체중 감량 설문지 (Rapid Weight Loss 

Questionnaire)를 사용하였다.21) 급속 체중 감량 설문지의 

내용은 여러 전문가들의 의해 유효한 것으로 간주되었으며,22) 

항목별 상관계수는 r=.62로 뛰어난 재현성 지수를 보여준다. 

설문 내용으로는 성별, 운동경력, 체급, 체중감량 기간, 감량 

몸무게, 체중 감량 방법, 체중 감량 중 신체적, 정신적인 고충 

그리고 정보원 등이 포함되어 있다. 한 명의 선수가 각항목에 

대해서 다발성 답변을 하였을 경우 각각 다른 답변으로 분류

하여, 누락되는 정보가 없도록 하였다.

3. 신뢰도 분석

급속 체중 감량 설문지에 대한 신뢰도를 알아보기 위해 검사-

재검사로 신뢰도 계수를 확보하였다. 급속 체중 감량 설문지 

전체 항목의 신뢰도는 .887이었으며, 체중 감량 방법의 신뢰

도는 .896이었고, 신체적 고충의 신뢰도는 .884 이었다. 또한, 

정서적 고충의 신뢰도는 .881 이었으며, 정보원의 신뢰도는 

.898이었다. 

Table 1. General characteristics of the subjects (N=40)

Sex Mean SD

Age (years)

Total 18.45 0.51

Men 18.50 0.53

Women 18.40 0.52

Athletic experience

Total 6.90 1.59

Men 7.60 1.07

Women 6.20 1.75

Height (Cm)

Total 175.35 8.80

Men 182.70 3.92

Women 167.80 4.96

Off－season weight (Kg)

Total 66.40 11.20

Men 70.10 11.81

Women 62.70 9.74

season weight (Kg)

Total 62.80 11.25

Men 66.30 12.19

Women 59.30 9.57
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4. 자료 분석

청소년 태권도 선수들의 급속 체중 감량에 대한 일반적 특성

은 기술 통계를 시행하였으며, 2회 측정된 급속 체중 감량 설

문지에 대한 신뢰도를 알아보기 위해 검사-재검사를 시행하였

다. 또한, 성별에 따른 체중 감량기간과 체중 감량 몸무게를 

알아보기 위해 T-test를 사용하였으며, 성별에 따른 체중 감량 

방법과 체중 감량에 따른 신체적, 정신적 변화의 차이를 알아

보기 위해 chi-square test를 시행하였다. 통계적 유의 수준

은 P<.05로 하였으며, SPSS 버전 27 (IBM Corp, Armonk, 

New York, USA)를 사용하였다.

III. 결 과

1. 체중 감량의 일반적 현황

청소년 태권도 선수들의 평균 체중 감량 기간은 8.85 ± 3.73

일(day)이었으며, 평균 감량 몸무게는 3.60 ± 0.62kg이었다. 

남자 선수들의 평균 체중 감량 기간은 8.10 ± 2.69일(day)이

었으며, 평균 감량 몸무게는 3.80 ± .67kg이었다. 여자 선수

들의 평균 체중 감량 기간은 9.60 ± 3.82일(day)이었으며, 

평균 감량 몸무게는 3.40 ± .52kg이었다. 남자 선수들과 여

자 선수들의 평균 체중 감량 기간은 차이가 없었으며

(p=.383), 평균 감량 몸무게 역시도 남자 선수들과 여자 선수

들은 차이가 없었다(p=.154)(Table 2).

2. 체중 감량 방법

청소년 태권도 선수들이 시행하는 체중 감량 방법은 남자 선

수들과 여자 선수들이 차이가 없었다(p=.840). 전반적으로 음

식물 섭취 제한과 수분 섭취 제한 및 땀 배출 등의 탈수를 이

용한 체중 감량을 시행하였으며, 구토와 이뇨제 및 완화제 등

의 약물을 복용하는 경우는 없었다(Table 3).

3. 급속 체중 감량에 따른 신체적 고충

청소년 태권도 선수들이 체중 감량 시 경험하는 신체적 고충

은 남자 선수들과 여자 선수들이 차이가 없었다(p=.122). 전

반적으로 기운 없음, 어지럼증, 그리고 근육 경련이 일반적이

었으며, 여자 선수들의 경우 간혹 생리불순이 발생하기도 하

였다(Table 4).

Table 2. The general status of weight loss among adolescent Taekwondo athletes.

Sex Mean SD F t p－value

weight－loss period

Total 8.85 3.73

1.984 0.894 0.383Men 8.10 2.69

Women 9.60 2.69

weight loss body 

weight

Total 3.60 0.62

0.621 －1.488 0.154Men 3.80 0.67

Women 3.40 0.52

Table 3. Adolescent Taekwondo athletes use this method for rapid weight loss.

RWL method Men (%) Women (%) Total (%) df χ2 p－value

Gradual skipping meals 17 (23.29) 16 (18.82) 33 (20.89)

7 3.451 0.840

Skipping 1 or 2 meals 10 (13.70) 14 (16.47) 24 (15.19)

Fasting (not eating all day) 4 (5.48) 6 (7.06) 10 (6.33)

Restricting fluids ingestion 10 (13.70) 12 (14.12) 22 (13.92)

Increased exercises (more than usual) 12 (16.44) 12 (14.12) 24 (15.19)

Training intentionally in heated training rooms 5 (6.85) 12 (14.12) 17 (10.76)

Saunas. 3 (4.11) 3 (3.53) 6 (3.80)

Use winter or plastic suits all day and night 

(without exercising)
12 (16.44) 10 (11.76) 22 (13.92)

Laxatives 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00)

Diuretics and Diet pills 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00)

Vomiting 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00)



 

NEUROTHERAPY 2024;28(2):19-25

22 ∙ Effects of Rapid Weight Loss on Physical and Mental Changes of Adolescent Taekwondo Athletes

4. 급속 체중 감량에 따른 정신적 고충

청소년 태권도 선수들이 체중 감량 시 경험하는 정신적 고충 

역시 남자 선수들과 여자 선수들이 차이가 없었다(p=.526). 

전반적으로 짜증 및 집중력 저하가 일반적이었으며, 여자 선

수들의 경우 간혹 우울감이 발생하기도 하였다(Table 5).

5. 정보원

청소년 태권도 선수들이 체중 감량에 대한 정보를 얻는 방법

은 남자 선수들과 여자 선수들이 차이가 없었다(p=.667). 전

반적으로 동료 및 코치 그리고 인터넷을 통해 정보를 얻었으

며, 전문적인 지식을 가진 의사나 영양사의 의견을 참고하는 

경우는 없었다(Table 6).

IV. 고 찰

1. 체중 감량의 일반적 현황

본 연구는 국내 및 국제 대회에 참가한 청소년 태권도 선수들

을 대상으로 성별에 따른 급속 체중 감량 현황과 그에 따른 

신체적, 정신적 고충에 대하여 비교 분석하고자 하였다. 연구 

결과에서 보듯이 청소년 태권도 선수들은 성별에 차이 없이 

시합을 앞두고 단기간에 빠르게 체중을 감량을 하는 급속 체

중 감량을 시행하는 것을 확인할 수 있었다. Kiningham와 

Gorenflo(2001)23)은 잠재적으로 해로울 수 있는 급속 체중 

감량의 관행이 체급 경기를 하는 선수들 사이에 널리 퍼져 있

다고 하였다. Da Silva Santos 등(2016)24)에 연구에 따르면 

브라질 태권도 선수들 역시도 급속 체중 감량을 시행하고 있

Table 4. Physical challenges experienced by adolescent Taekwondo athletes during rapid weight loss.

Men (%) Women (%) Total (%) df χ2 p－value

Dizziness 10 (20.00.) 8 (19.05) 18 (19.57)

8 12.708 0.122

Headache 8 (16.00) 4 (9.52) 12 (13.04)

Muscle spasm 8 (16.00) 6 (14.29) 14 (15.22)

Energy－lessness 14 (28.00) 16 (38.10) 30 (32.61)

Nausea 10 (20.00) 2 (4.76) 12 (13.04)

Nose bleeds 0 (0.00) 1 (2.38) 1 (1.09)

cold sweat 0 (0.00) 2 (4.76) 2 (2.17)

Feverish 0 (0.00) 2 (4.76) 2 (2.17)

Hot flush 0 (0.00) 1 (2.38) 1 (1.09)

Table 5. Mental challenges experienced by adolescent Taekwondo athletes during rapid weight loss.

Men (%) Women (%) Total (%) df χ2 p－value

Irritation 14 (53.85) 14 (36.84) 28 (43.75)

4 3.196 0.526

Loss of concentration 6 (23.08) 12 (31.58) 18 (28.13)

Anxiety 2 (7.69) 2 (5.26) 4 (6.25)

Depression 4 (15.38) 8 (21.05) 12 (18.75)

etc 0 (0.00) 2 (5.26) 2 (3.13)

Table 6. A source of information about rapid weight loss in taekwondo athletes.

Men (%) Women (%) Total (%) df χ2 p－value

Coaches 10 (34.48) 8 (24.24) 18 (29.03)

3 1.568 0.667

Colleague 12 (41.38) 16 (48.48) 28 (45.16)

Dietitian 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00)

Physical therapist. 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00)

Physician 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00)

Book 2 (6.90) 1 (3.03) 3 (4.84)

Internet information 5 (17.24) 8 (24.24) 13 (20.97)

ect 0 (0.00) 0 (0.00) 0 (0.00)
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으며, 평균 체중 감량 기간은 12.25일(day)이며 평균 감량 몸

무게는 4.40kg 이였다. 우리나라 태권도 선수들이 브라질 태

권도 수들에 비해 평균 감량 몸무게가 .8kg 적었지만, 평균 

체중 감량 기간은 3.67일(day) 짧았다. 그러나 Da Silva 

Santos 등(2016).24)의 연구는 성인 선수들을 대상으로 연구

가 진행되었으며, 각종 국제대회에서 체급의 몸무게와 경기 

규칙이 수시로 변경되었기 때문에,25) 본 연구와 직접 비교하

기에는 다소 무리가 있다.

2. 체중 감량 방법

본 연구에서 청소년 태권도 선수들은 성별에 차이 없이 음식

물 섭취 제한과, 수분 섭취 제한 및 땀 배출 등의 탈수를 이

용한 방법으로 급속 체중 감량을 시행하였다. 이러한 방법은 

전반적으로 DaSilva Santos 등(2016)24) 연구와 유사한 경향

을 보였으나, 본 연구에서는 구토와 이뇨제 및 완화제 등의 

약물을 복용하는 경우가 없었다는 것이 큰 차이점이었다. 이

는 미국 대학 체육 협회의 체중 감량에 대한 새로운 방법과 

규정이 고안되어 선수들 사이에서 체중 감량 방법이 개선되었

기 때문일 수 있다.9) 그러나, 이러한 노력에도 불구하고 현재

까지도 많은 선수들이 음식물 섭취 제한과 탈수를 이용한 방

법을 선호한다는 것은 분명한 사실이다. 음식물 섭취를 제한

하는 식사 패턴이 지속될 경우 섭식 장애와 더불어 식욕 이상 

항진증이 발생할 수 있다.9) 또한, 이러한 칼로리 섭취의 제한

은 글리코겐 합성이 제한되기 때문에 근력과 지구력을 감소시

킬 수 있다.18,19)

한편, 탈수를 이용한 체중 감량은 근육의 성능을 손상시킬 

뿐만 아니라, 땀의 배출 과정을 방해하여 시상하부의 체온 조

절 장치에 이상 증후가 발생한 수 있으며,26,27) 우리나라에서

도 급속 체중 감량을 위해 사우나에서 땀 배출을 하던 청소년 

여자 유도 선수가 사망하기도 하였다.1) 이처럼 음식물 섭취 

제한과 탈수를 이용한 급속 체중 감량은 여러 위험에 노출된

다는 여러 선행 연구결과들이 있음에도 불구하고 이러한 관행

이 이루어지고 있다. Kiningham와 Gorenflo(2001)23)에 따

르면 선수들은 스포츠 손상 및 건강에 대한 염려보다 성공적

인 선수생활에 대한 열망이 더 크기 때문에 이러한 관행이 이

어진다고 하였다.

3. 급속 체중 감량에 따른 신체적 고충

본 연구에서 청소년 태권도 선수들이 체중 감량 시 겪는 신체

적 고충은 성별에 차이 없이 기운 없음, 어지럼증, 근육 경련 

등의 순이었다. 이러한 신체적 고충은 체중 감량 방법으로 음

식물 섭취 제한을 이용하기 때문 일 수 있다. 제한된 탄수화

물의 섭취는 몸의 혈중 pH를 산성화시키는 물질 중 하나인 

케톤산체가 증가하며, 이는 근육과 뼈, 인대 등에 악영향을 미

칠 수 있다.18,19) 또한, Adam 등(2006)30)은 음식물 섭취 제

한과 탈수는 피로와 어지럼증, 그리고 두통과 근육 경련 등의 

부작용과 더불어 저혈당이 발생한다고 하였다. 한편 Artioli 

등(2010)13)은 이러한 급속 체중 감량은 선수들의 경기력에 

악영향을 미친다는 근거가 명확하지 않기 때문에, 선수들에게 

권장되어야 한다고 주장하였다. 그러나 급속 체중 감량이 심

장 및 심혈관 질환과 사망에 이르기까지 명확한 결론을 내릴 

수 없으며31), 급속 체중 감량은 선수들의 스포츠 손상 발생률

을 증가시킨다는 연구결과가 있듯이,18,19) 안전한 체중관리 방

법이 고안되어야 할 필요성이 있다.

4. 급속 체중 감량에 따른 정신적 고충

본 연구에서 청소년 태권도 선수들이 체중 감량 시 겪는 정신

적 고충은 성별에 차이 없이 짜증, 집중력 저하, 그리고 우울 

등의 순이었다. 이 역시도 음식물 섭취 제한과 탈수에 의한 

저혈당 때문일 수 있다. 저혈당의 신경학적 증상으로는 짜증

과 집중력 저하 그리고 무기력 및 의식 저하 등이 있다. 제한

된 음식물 섭취는 신체의 필요한 복합 당질이 부족하게 되어 

포도당이 뇌로 전달되지 못하여 집중력이 감소된다.1) 또한, 

원푸드 다이어트와 단식은 성별에 관계없이 우울과 불안 증상

이 높아진다는 연구 결과가 있으며,32) Rose 등(1990)33)은 단

기적인 체중 감량은 불안정한 감정과 자존감의 저하로 이어지

고 궁극적으로는 우울증 및 정신질환을 유발할 수 있다고 하

였다.

5. 정보원

본 연구에서 청소년 태권도 선수들이 체중 감량에 대한 정보

를 얻는 것은 성별에 차이 없이 동료 및 코치 그리고 인터넷 

정보 등의 순이었다. 한편, Cheah 등(2019)34)은 선수들의 체

중감량에 동료와 코치가 큰 영향을 미치며, 이는 의사 및 영

양사 등 적절한 의료 및 과학적 지원이 부족할 수 있음을 지

적하였다. 또한, Marquart와 Sobal35)은 코치는 선수들의 경

기력과 성과를 담당하기 때문에, 체중 감량에 적극적으로 개

입한다고 하였으며, 코치와 선수들은 안전하고 체계적은 체중 

감량 방법을 교육받고 있음에도 불구하고 급속 체중 감량의 

관행이 이뤄지고 있다는 문제점을 지적하였다. 또한, 

Lakicevic 등(2020)36)은 젊은 운동선수에게 급속 체중 감량

은 에너지 가용성이 낮아지고 뼈 및 대사 그리고 정신 건강에 

부정적인 영향을 미치며, 성장 단계에서 에너지 및 영양 제한

으로 인해 발달이 지연될 수 있음을 지적하였다. 따라서, 선수

들은 의사 및 영양사를 통한 체계적인 체중 감량이 필요하다.

본 연구에는 주목할 만한 몇 가지 강점과 제한점이 있다. 

우리는 일관된 데이터를 수집하기 위해 청소년 태권도 선수들

의 공식 대회가 종료된 후 최대 1주일 이내에 체중감량 기간
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과 몸무게 그리고 체중감량 방법을 조사하였다. 또한, 남자와 

여자 선수들을 구분하여 데이터를 수집하였다. 마지막으로 스

포츠 물리치료 분야의 새로운 연구 과제를 해결하기 위해 체

중 감량 방법과 관련된 신체적, 정신적 고충을 조사하였다. 그

러나 본 연구는 태권도선수들의 주관적인 의견에 기초한 것이

기 때문에 체중 감량 방법과 신체적, 정신적 고충이 명확하지 

않을 수 있다. 또한, 적은 표본 크기로 각각의 체급을 세분화

하지 못하였다. 마지막으로, 연구 기간 동안 태권도 선수들의 

체중 감량 방법과 신체적, 정신적 고충에 영향을 미칠 수 있

는 외부요인을 통제하지 못하였다. 따라서 향후 연구에서는 

체급을 세분화한 급속 체중 감량을 조사하고 그에 따른 혈중 

크레아티닌 및 시스타틴, 그리고 젖산 농도를 분석할 필요성

이 있다.
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