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[요    약]

본 연구는  20대 남자 보디빌더를 대상으로 12주간의 저항트레이닝 훈련 시 천연단백질(닭고기) 섭취집단 10명과 단백질 보조

제(WPI) 섭취 집단 10명을 대상으로 상, 하체 최대근력의 변화를 밝혀 효과적인 단백질 섭취 형태를 규명하고자 하였다. 그 결과, 
상체 최대근력의 변화는 천연단백질 섭취 집단에서 통계적으로 유의하게 증가하였으며(p< .01) 단백질보조제 섭취 집단에서도 

최대근력이 유의하게(p< .01) 증가된 결과가 나타났다. 하지만 단백질섭취 형태 간 상·하체 최대근력의 유의한 차이는 없었으며 

상호작용효과도 나타나지 않았다. 따라서, 근저항 트레이닝 운동 시 최대근력의 향상을 위해서는 단백질 섭취가 주요한 영향을 미

친다는 것을 확인하였다. 또한 단백질 섭취형태인 천연단백질과 단백질 보조제는 상체 및 하체 최대근력 발달에 차별적  영향이 

낮은 것으로 증명되었다. 이 결과는 단백질 보조제 섭취만으로도 천연단백질과 동일한 수준의 최대근력 향상에 기여할 수 있을 것

이다. 따라서 보디빌더들의 근저항 트레이닝 훈련 시 단백질 섭취에 있어 긍정적인 변화를 줄 수 있을 것으로 사료된다.

[Abstract]

With a target of 20 male bodybuilders in their twenties, the study intended to define the most effective form of protein intake 
by checking the changes that took place in their maximal muscular strength during 12 week resistance training. the subjects were 
divided into two groups; one taking natural protein(chicken) and the other taking a protein supplement(WPI). The result was that 
both the natural protein group and the WPI group saw a statistically significant increase in the maximal strength of their upper 
and lower bodies(p< .01). However, the form of protein intake presented no significant difference in their maximal strength, with 
no interaction effect either. Accordingly, it was confirmed that protein intake plays a significant role in enhancing maximal 
strength during muscular resistance training. It was proven that protein intake such as natural protein and protein supplements do 
not have a discriminative influence on the lower and upper limbs development.
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Ⅰ. 서  론

근저항트레이닝 운동은 근육과 체력을 향상시키기 위한 운

동방법으로 스포츠 현장에서 많이 활용되고 있다. 또한 모든 스

포츠 활동의 기초체력(Basal Physical fitness)을 향상시키는데 

도움을 주며 다양한 장비와 신체의 무게를 활용하여 좁은 공간

에서 짧은 시간 내에 많은 운동효과를 거둘 수 있는 운동 방법

이기도 하다. 최근, 이러한 특성 때문에 전문운동선수 뿐만 아

니라 스포츠를 즐기는 일반인들에게도 운동능력 향상을 위한 

방법으로 근저항트레이닝 운동이 많이 활용되고 있다. 
  근저항트레이닝 운동을 효과적으로 실시하기 위해서는 어

느 정도의 무게로 체내에 부하를 줄 것인가를 결정하기 위해 운

동강도(Exercise Intensity)가 설정되어야 한다. 운동강도를 설

정하기 위한 방법으로는  최대반복횟수(RM; Repetition 
Maximum)가 많이 활용되고 있다. 1 RM은 최대한으로 1회 반

복할 수 있는 횟수를 말하며 자신의 최대 근력을 의미한다. 
 일반적으로 근저항트레이닝 운동 시 운동강도는 각각의 세

부운동 종목별로 최대근력의 상대적 비율에 해당하는 무게를 

선택하여 근육 또는 근육군이 피로해지지 전가지 최대로 반복

하는 것이 효과적이다. 따라서 근저항 운동의 운동강도는 1 
RM의 몇%의 중량을 들어 올릴 것인가로 결정하는 것이 중요

하다[1].
   여러 선행 연구 결과에서 근육의 파워 및 최대근력에 관한 

연구를 통해 근저항 트레이닝 운동이 최대근력의 향상에 기여

하는 것으로 보고되고 있다[2]-[10]. 
 한편, 근저항 트레이닝 운동으로 근육의 크기가 향상되는

데, 근육은 대부분 단백질로 구성되어 있고 체내 단백질은 약 6
개월 단위로 교체된다[11]. 근저항 트레이닝 운동을 통해 형성

된 근육의 단백질은 운동을 하지 않은 근육의 단백질 보다 근육

내의 단백질 함량이 높으며, 근육의 크기를 결정하는데 중용한 

역할을 한다[12].
따라서 근육의 발달이 경기결과에 주요한 영향을 미치는 보

디빌더들의 경우 단백질 섭취형태에 많은 관심을 보이게 된다. 
이유는 단백질이 우리 몸의 골격근을 구성하고 있는 고형물질

이기 때문이다[13]. 따라서 보디빌더들이 근육량을 향상시키기 

위해서 기존 단백질 섭취량 보다 많은 량의 단백질을 섭취하여

야 우수한 경기력을 나타낼 수 있다[14].  
 현재 보디빌더들이 단백질을 섭취하는 주요한 방법들 중에

서는 크게 2가지 형태로 분류할 수 있다. 천연단백질을 섭취하

는 방법과 단백질 보충제를 섭취하는 방법이다. 천연단백질은 

영양소가 조화롭게 함유되어 있는 자연 그대로의 가공되지 않

은 완전단백질 식품이며 육류, 생선, 계란, 치즈 등에서 얻을 수 

있다[15]. 특히 생명을 유지하고 성장발달을 촉진하는 필수 아

미노산의 종류와 양을 모두 가지고 있어 완전단백질이다[16]. 
이러한 천연단백질의 효과성 때문에 보디빌더들의 경우 닭고

기의 섭취 빈도가 높은데 이러한 이유는 단백질 함량이 22.9%
이므로 20.7% 인 쇠고기에 비하여 높은 단백질을 함량하고 있

기 때문에 보디빌딩 운동 시 주로 섭취되고 있는 단백질 식품이

다[17].
 한편, 단백질 보충제는 운동선수나 일반인들이 활동을 위해 

필요한 영양소와 에너지를 빠르고 간편하게 얻을 수 있도록 만

들어 놓은 식품으로 분말이나 캡슐로 되어 있다[15]. 특히 보디

빌더들의 경우 단백질 보충제 중에서 우유에서 추출한 농축 유

청단백질을 많이 활용하고 있다[12]. 유청단백질은 스포츠 영

양에 서 중요한 역할을 한다. 특히, 강도 높은 훈련이나 근섬유

의 회복 등에도 중요하며 운동선수들의 집중력과 계획적인 운

동의 에너지원으로 이용된다[18]. 유청단백질은 단백질 함량에 

따라 농축유청단백질(WPC; whey protein concentration)과 분리

유청단백질(WPI; whey protein isolates)로 구분되는데 WPI는 

80%이상의 단백질을 포함하고 있으며, 최근에는 WPI가 WPC
보다 점도와 풍미, 항산화 능력에서 우수하다는 것으로 보고되

고 있다[19]. 이러한 단백질 보조제는 근저항 트레이닝 운동 시 

함께 섭취할 경우 근력과 근위의 효과에 긍정적인 효과가 있다

는 연구결과도 보고되고 있다[20]. 
  최근, 저항 트레이닝 운동 시 WPI와 닭고기 섭취가 근육량 

및 신체구성의 변화에 영향을 미친다는 선행연구결과[21]를 미

뤄 볼 때, 최대근력의 발달에도 2가지 단백질 섭취 방법에 따른 

차별적인 영향이 있을 것으로 생각된다.
  현재까지의 운동영양보조제 선행연구의 경우 크레이틴

[22]과 카페인 섭취[23], 비타민 복합체 투여[24] 등에 따른 최

대근력의 변화에 국한되어 연구되었다. 일부 연구에서 단백질 

보충제 섭취[25, 26]와 천연단백질 섭취[27]에 따른 연구가 이

뤄지고 있으나 보디빌더들이 주로 섭취되고 있는 단백질 보조

제(WPI)와 천연단백질(닭고기)의 효과적 차이를 검증한 연구

는 미비한 실증이다. 특히 전문운동선수 집단인 보디빌더들을 

대상으로 근저항 트레이닝 훈련기간 동안 닭고기와 WPI 섭취

에 따른 최대근력의 변화를 밝힌 연구와 최대근력을 상체와 하

체를 구분하여 변화를 밝힌 연구는 더욱더 부족한 실정이다.
   따라서 본 연구에서는 보디빌더들이 시경기를 준비하기 

위한 12주 근저항 트레이닝 훈련 시 주요한 단백질 섭취 형태 

인 단백질 보조제(WPI)와 천연단백질(닭고기)을 섭취하도록 

하여  최대근력의 변화를 검증함으로서 전문 보디빌더와 일반

인들에게 최대근력의 발달을 위한 효과적인 단백질 섭취방법

을 제시하고자 한다.

Ⅱ. 연구 방법

2-1 연구 대상

본 실험의 대상은 2~3년 보디빌딩 선수경력을 가진 20대 남

자 보디빌더이다. 본 실험을 위해 피험자들에게 연구의 목적과 

방법에 대해 자세히 설명하였다. 그리고  자발적으로 참여하고

자 하는 피험자에게 동의서를 받았다. 실험대상자는 실험을 시

작하는 시점에서 2년 이내 의학적 질환이 없고 6개월 이내 약물 
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등의 투약이 없는 피험자로 하였다. 총 20명을 2개의 집단으로 

분류하여 한 집단은 천연단백질 섭취집단 10명, 단백질 보충제 

섭취집단 10명으로 무작위 배정하였다(표 1).

2-2 측정 방법

신장은 신장계를 사용하였다. 신장계에 올라서서 허리를 펴

고 턱을 당긴 상태에서 양발 끝은 30∼40°를 유지하도록 하여 

측정하였다. 체성분 측정은 Inbody 3.0(Biospace Co., Korea)을 

사용하여 체중(KG), Solt Lean Mass(SLM), Percentage of Body 
Fat(%BF), Percentage of Body Fat(%BF)을 측정하여 피험자의 

신체상태를 확인하였다. 
  최대근력 측정은 Shoulder press를 활용하여 상체 최대근력

을 측정하였고 Squat를 활용하여 하체 최대근력을 측정하였다. 
1 RM(One repetition maximum)  test를 위해 통일된 운동방법과 

자세교정을 실시하였다[28]. 1 RM의 반복측정에 앞서 안전을 

위한 준비운동을 하였다. 5분간의 스트레칭과 Shoulder press를 

5~7회 반복할 수 있는 중량으로 상체 준비운동을 하였다. 그리

고 Squat를 6~8회의 반복할 수 있는 중량으로 하체 준비운동을 

실시하였다. 그 다음 약3분 정도 휴식을 취하였다. 그리고 

Shoulder press의 준비운동 중량 보다 약 5~10 kg 높게, Squat의 

준비운동 중량 보다 15~20kg 높게 하여 최초 1 RM 측정을 실시

하였다. 측정에 성공되면 중량을 늘려 재 측정하였다. 그러나 

측정에 실패하면 중량을 감량해 1 RM을 재측정 하였다[29]. 
  Shoulder press 동작은 시작동작과 끝 동작을 동일하게 적용

하기 위해 엉덩이가 벤치에 앉은 자세에서 실시하였다. 최대한 

관절의 가동범위를 확보하기 위하여 중량을 내리는 동작 시 중

량바가 빗장뼈(Clavicle)에 닿을 정도까지 내리고 올리는 동작

에서는 팔꿈치가 완전히 편 상태가 되도록 하였다.  검사 시 엉

덩이를 벤치에서 들어 올리거나 쇄골 부위에서 바운싱

(Bouncing)동작과 함께 바를 들어 올리는 동작은 측정하지 않

았다. 또한 들어 올린 바가 신장성 수축(Eccertric  Contraction) 
구간의 끝에서 바를 바운싱 시켜 내리는 시도를 한 경우에도 측

정에서 제외시켰다[28]. 
   Squat 동작은 선 자세에서 바벨을 어깨(승모근)에 수평이 

되도록 한후 스탠스(Stance)의 폭을 어깨 보다 약간 넓게 하고 

그립을 양손으로 편하게 위치한 후 허리를 똑바로 편 자세로 대

퇴부가 지면과 수평이 되도록 무릎을 굽혔다 서는 동작으로 하

였다.  이 때 시작과 끝 동작에서 바운싱 동작이 발생된 경우 측

정에서 제외시켰다[29]. 
  1 RM은 Brzycky [30]의 공식 〔1 RM=반복해서 들어 올린 

무게(kg)/1.0278-(반복횟수×.0278)〕을 이용하여 측정하였다

[31].

2-3 근저항 트레이닝 훈련 프로그램

본 실험에서 근저항트레이닝 훈련 프로그램은 보디빌더들

이 시즌경기를 위한 12주 근저항 트레이닝 훈련프로그램을 적

용하였다. 근저항트레이닝 훈련은 상체와 하체의 근력이 골고

루 발달할 수 있도록 편성하였다. 상·하체 근저항운동의 세부 

프로그램은 부하에 대한 적응을 고려해 1 RM의 50%의 중량

으로 1set 1회식 총 2set를 실시하였다. 3주부터 12주 구간까지

는 2주마다 1 RM의 재측정을 실시하여 중량을 조절 하였다. 
마지막 1RM 70%의 중량으로 스스로 반복이 불가능할 때까지 

최고 강도로 실시되도록 편성되었다. 운동시간은 첫 4주간은 

준비운동 20분, 본 운동은 50분, 정리운동 10분으로 실시하였

다. 8주, 12주 구간에서는 본 운동 시간만 60분에서 80분까지 

늘려 진행하였다. 운동빈도는 첫 4주는 주6일 훈련을 하고 8
주~12주 구간은 주3~6일로 분할훈련 하도록 편성되었다. 위
와 같은 선행연구의 결과[32]는 12주 근저항트레이닝 훈련을 

통해 상체최대근력이 향상된 결과로 나타난 본 연구결과(표 

2)와 일치된 결과로 볼 수 있다.

2-4 단백질 섭취 방법

천연단백질은 닭고기로 하였다. 지방이 적으며 단백질 함

량이 높은 동물성단백질이다. 섭취횟수는 아침, 점심, 저녁 식

후와 운동 후 30분 내 각각 100g씩  총4회 섭취하였다. 섭취량

은 12주 동안 일정하게 유지하도록 하였다. 별도의 헬스 보충

제와 천연단백질 섭취를 차단하였다. 단백질 보조제는 

WPI(Proliantine Co., Wisconsin, USA)를 선택하였다. WPI 섭취

는 분말형태로 된 것을 사용하였다.  소장의 유당분해효소의 

결핍으로 유당 분해와 흡수가 충분히 이뤄지지 않는 ‘유당 불

내증’을 고려하여 처음 4주까지는 WPI 식사 후,  운동 후 30분 

내 각각 100g을 물에 타서 총4회 섭취하였다.  5주부터는 WPI 
100g을 저지방 우유 0.5ℓ에 타서 총4회 섭취 하였다. 섭취량은 

12주 동안 일정하게 유지되도록 하였다. 별도의 단백질 보조

제 섭취를 차단하였다.

표 1. 피험자들의 신체 특성

Table 1. Physical characteristics of subjects 
 Group

User Analyse N Age
(yrs)

Height
(cm)

Weight
(kg)

Muscle mass
(kg)

Solt lean mass
(kg)

Bady fat percentage
(%)

Natural Proteins 
Group(Chicken) 10 23.40±3.20 172.1±2.56 75.3±4.23 52.25±3.46 56.58±3.87 23.32±5.35

Protein Supplements 
Group(WPI) 10 22.30±2.20 173.5±5.40 77.6±3.52 52.95±4.77 56.70±4.82 23.65±9.09

* Values=M±SD 
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2-5 자료처리 방법

수집된 자료는 SPSS 18.0 통계프로그램을 사용하였다.  그
리고 변수들의 평균(Mean) 및 표준편차(SD)를 산출하였다.  
단백질 섭취 방법에 따른 집단 내 실험 전·후 간의 차이 비교에

서는 대응표본 t-test를 이용하였다. 식이섭취집단 간 실험 전·
후 차이 분석을 위해 Two-way repeated measure ANOVA 및 

Tukey HSD 사후검정을 실시하였다. 통계학적 유의수준은 p< 
.05로 하였다.

Ⅲ. 연구 결과

본 실험에서는  12주간의 저항트레이닝 훈련 시에 천연단

백질섭취(닭고기) 집단 10명과 단백질보조제(WPI) 섭취 집단 

10명으로 구분하여 보디빌딩 선수들의 상·하체의 최대근력 변

화를 확인한 결과는 다음과 같다. 
  상체 최대근력 변화는 표 3, 표 4, 그림 1에서 보는 바와 같

이 천연단백질 섭취 집단은 운동 전 56.40±14.20kg에서 운동 

후 81.10±8.55kg로 상체 최대근력이 24.70kg 증가하였으며 통

계적으로도 유의하게(p< .01) 증가하였다. 단백질보조제 섭취

집단은 운동 전 54.50±8.18kg에서 운동 후 72.10±8.33kg로 상

체 최대근력이 17.60kg 증가하였으며 통계적으로도 유의하게

(p< .01) 증가하였다.  
  수치의 차이는 천연 단백질 섭취집단, 단백질 보조제 섭취 

집단 순으로 상체 최대근력이 차이가 있었다.  집단 간 차이 검

정에서 운동 전·후에 따른 상체 최대근력 변화는 통계적으로 

유의하게 증가하였다(p< .05). 단백질 섭취 형태에 따른 상체 

근력 변화는 유의한 차이가 없었다. 운동 전·후와 단백질 섭취 

형태 간 상호작용 효과도 통계적으로 유의한 차이가 없었다.
하체최대 근력 변화는 표 5, 표 6, 그림 2에서 보는 바와 같

이 천연단백질 섭취 집단은 운동 전 60.20±17.74kg에서 운동 

후 85.60±14.09kg로 하체 최대근력이 25.40kg 증가하였으며 

통계적으로도 유의하게(p< .01) 증가하였다. 단백질 보조제 섭

취 집단은 운동 전 54.50±13.00kg에서 운동 후 71.30±9.77kg로 

하체 최대근력이 16.80kg 증가하였으며 통계적으로도 유의하

게 증가하였다(p< .01).
  집단 간 차이 검정에서 운동 전·후에 따른 하체 최대근력 

변화는 통계적으로 유의하게(p< .01) 증가 하였다. 단백질 섭

취 형태에 따른 하체 근력 변화는 통계적으로 유의한(p< .05) 
차이가 없었다. 수치의 차이는 천연 단백질 섭취집단, 단백질 

보조제 섭취 집단 순으로 하체 최대근력이 차이가 있었다. 

표 2. 12주 근저항트레이닝 프로그램

Table 2. Muscular resistance training exercise program for 1~12 weeks

Date Muscle Contents
1RM

(kg/No.)

Intensity

(%/1RM)
Set

Mon Pectorialis major

 Bench press

 Incline press

 Incline Dumbbell press

 Dumbbell fly

60/15

40/15

15/15

10/15

50~60%

50~60%

50~60%

50~60%

2

2

2

2

Tue Latisssimus dorsi 

 Chins

 Lat pull down

 Dead lift

 Barbell row

 One arm dumbbell row

10

50/15

80/12

40/12

18/15

50~60%

50~60%

50~60%

50~60%

2

2

2

2

2

Wed Femoral muscle  

 Squat

 Lunge

 Stiff Legged Deadlift

 Leg extension

 Leg curl

80/10

40/12

50/10

30/15

20/15

50~60%

50~60%

50~60%

50~70%

50~60%

2

2

2

2

2

Thu Deltoid

 Behind Neck press

 Dumbbell press

 Front raise

 Side lateral raise

 Bent over raise

 Upright row

40/15

12/15

7/15

7/15

5/15

20/15

50~60%

50~60%

50~60%

50~60%

50~60%

50~60%

2

2

2

2

2

2

Fri Triceps brachii

 Lying triceps extension

 Close grip bench press

 Standing triceps extension

 Push down

 Kick back

 Bench dips

30/15

40/15

20/15

40/20

5/20

20

50~60%

50~60%

50~60%

50~70%

50~60%

50~60%

2

2

2

2

2

2

Sat Biceps brachii

 Barbell curl

 Dumbbell curl

 Hammer curl

 Cable curl

 Concentration curl

20/15

10/15

12/15

40/15

8/10

50~60%

50~60%

50~60%

50~60%

50~65%

2

2

2

2

2

Protein
► Natural Proteins Group(Chicken) : Take with in 30 min. after meals and exercise 

► Protein Supplements Group(WPI) : Take with water within 30 min. after meals and exercise
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표 3. 상체 최대근력의 변화

Table 3. The change of upper body Maximal muscular strength (kg)

Group Pre Post  t p

Natural Proteins Group(Chicken) 56.40±14.20 81.10±8.55 -6.753** .000

Protein Supplements Group(WPI) 54.50±8.18 72.10±8.33 -5.191** .001

Values=M±SD, *p< .05, **p< .01

표 4. 상체 최대근력의 two-way repeated measure ANOVA 결과

Table 4. The result of two-way repeated measure ANOVA of  upper body Maximal muscular strength

Source SS MS F p

Time 3096.017 3096.017 26.884** .000

Group 289.200 144.600 1.256 .293

 *p< .05, **p< .01

표 5. 하체 최대근력의 변화

Table 5. The change of lower body Maximal muscular strength(kg)

Group Pre Post  t p

Natural Proteins Group(Chicken) 60.20±17.74 85.60±14.09 -8.892** .000

Protein Supplements Group(WPI) 54.50±13.00 71.30±9.77 -4.583** .001

Values=M±SD, *p< .05, **p< .01

표 6. 하체 최대근력의 two-way repeated measure ANOVA 결과

Table 6. The result of two-way repeated measure ANOVA of  lower body Maximal muscular strength

Source SS MS F p

Time 3728.817 3728.817 19.385** .000

Group 1410.700 705.350 3.667 .032

 *p< .05, **p< .01
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그림 1. 상체 최대근력의 변화 
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그림 2. 하체 최대근력의 변화
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strength(kg)



디지털콘텐츠학회논문지(J. DCS) Vol. 20, No. 6, pp. 1205-1213, Jun. 2019                                  

http://dx.doi.org/10.9728/dcs.2019.20.6.1205 1210

Tukey HSD에 의한 사후분석에서는 섭취 그룹 간 유의한 차이

는 없었다. 운동 전·후와 단백질 섭취 형태 간 상호작용 효과는 

통계적으로 유의한 차이가 없었다.

Ⅳ. 논의

상체 최대근력의 결과는 천연단백질(닭고기) 섭취집단에서 

통계적으로 유의하게(p< .01) 증가하였다. 또한 단백질보조제

(WPI) 섭취집단에서도 상체최대근력이 통계적으로도 유의하

게(p< .01) 증가된 결과를 확인하였다.
  근저항 트레이닝 운동은 최대반복횟수(repetition 

maximum: RM)를 통해 운동강도를 결정하게 되며 1RM은 어떠

한 중량을 최대한으로 1회 반복할 수 있는 중량을 의미하는데 

이를 최대근력이라 한다[33]. 단백질은 근육, 간장, 소화관 ,피
부 등의 구성성분으로 인체의 약 15%를 차지하며 그 절반 정도

가 골격근에 존재하여 기초체력의 우열과 밀접한 관계가 있다

[11]. 
  저항운동의 효과적 측면을 연구한 선행연구에서 

Hickson[34]은 16주간 웨이트트레이닝 프로그램을 실시한 결

과, 벤치프레스가 23% 상체최대근력이 증가하였고 하였다. 
Lachowetz[35]도 야구선수를 대상으로 8주간의 상체 근저항 트

레이닝을 실시한 결과 근력과 공의 속도 면에서 유의한 증가를 

나타냈다고 하였다. 위와 같은 선행연구의 결과는 12주 근저항

트레이닝 훈련을 통해 상체최대근력이 향상된 결과로 나타난 

본 연구결과와 일치된 결과로 볼 수 있다.  
 한편, 근저항 운동 시 단백질 섭취를 통한 근력 변화의 효과

적 측면을 연구한 선행연구에서 고윤석[25]은 적절한 근저항운

동프로그램과 단백질 보충제섭취가 병행될 경우 주로 사용되

는 근육부위 근력을 향상시키는데 매우 효과적이라고 하였으

며, 김주영[36]도 단백질 보조제는 손상된 근육 내에서 호르몬

과 신호전달 과정 등을 활성화시키고 세포의 단밸질 합성을 촉

진시킨다고 하였다. 정국현[27]은  천연단백질 섭취의 효과적 

측면에서 8주간의 복합운동 시 닭 안심 및 돼지고기 안심의 천

연단백질을 섭취한 그룹에서 저항운동만 실시한 그룹보다 

Chest press, Shoulder press의 상체 최대근력이 더욱 증가되었

다고 보고하였다. 본 연구에서도 천연단백질(닭고기) 섭취와 

단백질보조제(WPI)섭취가 하체최대근력이 유의하게 증가된 

결과를 미뤄볼 때 선행연구와 일치된 결과로 볼 수 있다. 이 결

과로 근저항트레이닝 운동과 단백질 섭취가 최대근력의 향상

에 기여한다는 것을 확인할 수 있었다. 하지만 본 실험에서는 

수치상에서는 차이가 있었으나 단백질 섭취 집단 간 유의한 차

이는 없었으며 상호작용 효과도 나타나지 않은 결과는 단백질 

섭취 형태는 상체최대근력의 향상에 크게 영향을 미치니 않는

다는 것으로 증명하였다.  또한 보디빌더 들이 근육과 근력의 

향상을 위해 천연단백질의 섭취 비중을 높게 두고 있는 점을 감

안한다면 단백질 보조제(WPI)의 섭취를 통해서도 천연단백질

(닭고기) 섭취 만큼의 최대근력을 구현할 수 있는 것으로 결부

지어 생각 할 수 있어, 단백질 보조제의 효과성을 밝힌 결과로

도 볼 수 있다. 그렇지만 천연단백질이 단백질 보조제 보다 수

치상 높은 결과는 단백질 효과성 측면에서 간과해서는 안 될 결

과로 보여진다. 
  이와 같이 단백질 보조제(WPI)의 효과는 근저항트레이닝 

운동 후 섭취된 단백질 보조제의 아미노산이 근육과 간으로 빠

르게 이동하고 일부는 혈중에 남아 유리 아미노산과 결합하여 

혈액을 따라 세포로 이동하게 되면서 섭취 후 30~210분 뒤에 

단백질 합성이 나타나기 때문에[37] 천연단백질(닭고기) 보다 

흡수와 합성의 효율이 높아진 결과로 사료된다. 
  하체 최대근력의 결과는 천연 단백질 섭취 집단에서 하체 

최대근력은 통계적으로 유의하게(p< .01) 증가된 것을 확인하

였다. 또한 단백질 보조제(WPI) 섭취군에서도 하체 최대근력

이 통계적으로도 유의하게(p< .01) 증가된 결과가 나타났다.
   근저항트레이닝운동을 통한 하체 최대근력의 선행연구를 

살펴보면 Hickson[34]는 16주간 웨이트트레이닝 프로그램을 

실시한 결과,  스쿼트에서 하체근력이 37% 증가했다고 하였다. 
홍승우[8]도 저항성 트레이닝을 통해 Shoulder press와 Squat에
서 최대근력 모두에서 유의하게 증가되었다고 보고 하였다. 박
기덕[9]은 12주 근저항 트레이닝 후 운동강도에 영향 없이 Leg 
press와 Sloulder press의 근력이 유의하게 증가되었다고 보고 

하였다. 최근, 정국현[27]은 8주간의 복합운동 시 닭 안심 및 돼

지고기 안심의 천연단백질을 섭취한 그룹에서 Leg press와 Leg 
extension의 최대근력이 단백질을 섭취하지 않은 그룹 보다 더 

향상되었다고 보고 하였다. 본 실험에서도  근저항트레이닝 훈

련 시 단백질 섭취를 통해 하체 최대근력이 향상된 결과는 선행

연구와 일치된 결과로 볼 수 있다. 하지만 단백질 섭취 집단 간 

유의한 차이는 없으며 상호작용효과도 나타나지 않은 결과는 

하체 최대근력의 변화에서도 단백질 섭취 형태가 차별적인 영

향을 미치지 않는다는 것을 증명한 결과로 상체 최대근력과 비

슷한 결과다. 최근 WPI와 닭고기 섭취에 관한 선행 연구에서 

12주 저항운동 시 WPI와 닭고기 섭취 집단에서 근육량과 제지

방량이 유의하게 증가된 연구결과를 통해 박원덕[21]는 근력과 

근육량이 밀접한 관계성이 있는 점을 고려해 볼 때, 최대근력의 

효과적 부분과 같은 맥락에서 생각해 볼 수 있다.   또한 단백질 

보조제(WPI)의 섭취만으로도 하체 최대근력의 효과를 나타낼 

수 있게 됨으로써 보디빌더들이 시즌 근저항트레이닝 훈련에 

대한 영양섭취 계획 시 본 연구결과가 도움이 될 수 있을 것으

로 사료된다. 
  이와 같이 근저항트레이닝 훈련 시 단백질 섭취를 통한 상,

하체 최대근력의 유의한 효과는 저항트레이닝 운동 후 섭취된 

단백질이 근육량을 증가시키는데 작용함으로써 근수축에 필요

한 ATP, Pc 등의 에너지를 다량 근육 내 저장되어 단시간 폭발

적 파워를 낼 수 있게 됨으로서 최대근력의 향상에 영향을 미친

것으로 사료된다. 
  종합해보면 보디빌딩 선수들이 근저항 트레이닝 훈련 시 

상체와 하체 최대근력의 향상을 위해서는 단백질 섭취가 효과

적이며 단백질 섭취 형태는 최대근력의 변화에 크게 영향을 미
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치지 못한다는 것을 증명하였기에 보디빌더들이 시즌훈련 프

로그램계획 시 휴대와 섭취방법이 용이한 WPI 섭취를 적극적

으로 고려함으로써 최대근력 향상에 기여할 수 있을 것을 것으

로 생각된다. 

Ⅴ. 결  론

본 연구는  20대 남자를 보디빌더를 대상으로 12주간의 저항

트레이닝 훈련 시 천연단백질( 닭고기)와 단백질 보조제(WPI) 
섭취에 따른 상체와 하체 최대근력에 미치는 변화를 밝혀 효과

적인 단백질 섭취방법을 규명하고자 하였다.  그 결과 상, 하체 

최대근력의 발달은 천연단백질 섭취군(p< .01)과 단백질보조제 

섭취군(p< .01) 모두에서 최대근력이 통계적으로 유의하게 증

가하였다. 하지만 단백질 집단 간 유의한 차이는 없었으며 상호

작용효과가 나타나지 않았다. 따라서 보디빌딩 선수들이 근저

항 트레이닝 훈련 시 최대근력의 향상을 위해서는 단백질 섭취

가 필요하며, 천연단백질(닭고기)와 단백질보조제(WPI)의 차

이는 최대근력의 발달에 큰 영향을 미치지 않는 것으로 밝혀졌

다.
위와 같은 연구결과를 통해 보디빌더들이 최대근력 향상을 

위한 운동프로그램 계획 시 단백질 섭취방법에서 좀 더 효율적

이며 편리한 단백질 식품을 적용할 수 있을 것으로 기대된다.
  하지만 본 실험간에 아쉬운 점은 천연단백질을 닭고기에 

국한하였고 단백질 보조제는 WPI에 국한되었기 때문에 모든 

단백질 섭취형태를 두고 효과성을 일반화 하는 데는 제한사항

이 있으며 이를 보완하기 위한 다양한 후속연구가 필요하겠다.
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