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비만 인구의 증가에 따른 

국내 태권도 수련 프로토콜의 개발 방향

이강구*1)(상지대학교 교수)

국문초록

이 연구는 국내 비만 인구의 증가에 따른 국가적 차원 관리의 일환으로 태권도 

기관에서 다양한 연령층의 건강증진, 비만, 심혈관계 질환을 개선하기 위한 수련 

프로토콜을 개발하고 활용하기 위한 방향성을 제시하고자 한다. 다양한 범주의 비

만 중에서, 선행 연구는 최근에 연구 된 태권도 프로그램 중에서 비만, 심혈관 위

험 인자, 체력, 영양 및 운동으로 인한 정신 건강 등 총 57 개의 학술지 중에서 

28 개의 중요한 연구가 선정되었고 코딩이 수행되었다. 또한 비만과 관련된 태권

도 프로그램 연구의 다양성과 효과성에 근거하여 국내에서 활용할 수 있는 태권

도장의 수련 프로그램의 개발 및 개선에 대한 전반적인 이해와 방향성을 SWOT 

분석을 통해 제시하고자 한다. 태권도의 저변 확대와 국민의 건강증진을 위해서 

전 연령에 걸쳐 모두가 즐길 수 있는 혁신적이고 창의적인 태권도 수련 프로토콜

의 개발이 중요한 과제라 판단된다. 따라서 비만 관련 수련 프로그램을 구체적으

로 구성하기 위해서는 과학적인 비만 및 체력의 평가, 정신건강, 영양, 운동에 대

한 이해와 인지를 통해 태권도 수련 프로그램의 전문성을 수반하고 지역의 해당 

기관들과 협업을 실시하는 것이 매우 중요하다고 판단된다.

 

주제어 : 태권도, 비만, 영양, 체력, 정신건강

* tkdlkk@sangji.ac.kr
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Ⅰ. 서  론

보건복지부와 질병관리본부(2016)의 조사에 의하면 국내 성인의 신체활동 

실천율은 남자 5명 중 1명, 여자 10명 중 1명이었으며 청소년의 경우 남학생

보다 여학생, 중학생보다는 고등학생이 낮은 수준으로 나타났다. 또한 체질량

지수(BMI: body mass index)를 기준으로 한 비만의 경우 남자 5명 중 2명, 여

자는 4명 중 1명 수준으로 증가하고 있으며 남자 3명 중 1명은 복부비만으로 

증가하는 경향을 보이고 여자는 연령이 높을수록, 소득수준이 낮을수록 비만 

정도가 높은 경향이 나타났다. 이를 통계 연보로 제시하면 국내 만 19세 이

상 유산소성 신체활동 실천율의 경우 2014년 전체 57.1%에서 2017년 46.4%로 

줄어들고 있으며, 근력운동 실천율은 2014년 전체 20.8%에서 21.4%로 약간 

증가한 추세가 나타났다. 그와 비교하여 소아청소년(만 6-18세)의 비만율은 

2010년 10.2%에서 2017년 11.2%로 증가하였으며 만 15세 이상 과체중 및 비

만 인구의 경우 1998년 24.3%에서 2017년 33.7%로 가파르게 증가되고 있다

(보건복지부, 2019).    

WHO(2018)에서는 신체활동을 중요성을 강조하고 있으며 신체활동 부족이 

심혈관질환, 암, 당뇨병과 같은 비감염성질환의 주요 위험 요인으로 제시하였

으며 세계적으로 성인 4명중 1명은 충분한 신체활동을 실천하지 못하고 있으

며 청소년의 80% 이상이 권장하는 신체활동량을 실천하지 못하고 있기 때문

에 WHO 회원국들은 2025년까지 신체활동부족 수준을 10% 줄이기로 합의하

였다. 이에 따라 국내 지자체, 보건소, 학교 등에서는 청소년과 성인을 대상

으로 하는 비만, 영양에 대한 관리 프로그램을 활발하게 진행하고 있으며 국

내 건강증진사업을 운영하는 기관의 경우 보건소의 254개, 체력인증센터 26

개소, 보험관리공단 건강증진센터 20개소 등이 운영되고 있다(국민체육진흥공

단, 2015). 하지만 기관 내 센터의 경우 청소년, 장애인 등의 시설 이용이나 

지역별 격차, 운영 시간 등 환경적인 부분에 있어서 고려해야 할 부분들이 
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나타날 수 있기 때문에 추가적으로 연령, 지역, 환경을 고려해 접근하기 용이

한 시설과 전문 프로그램이 필요할 것으로 판단된다. 이에 따라 국내 다양한 

스포츠레저 시설 중 두 번째로 많으며 전국적으로 분포되어 있는 태권도장은

(문화체육관광부, 2017) 다른 운동 프로그램에 비해 전 연령에 걸쳐서 공간과 

환경에 영향을 많이 받지 않고 다양한 신체활동 프로그램을 제공할 수 있는 

안정적이고 적합한 대체 시설 및 프로그램으로 제시될 수 있다. 

태권도 수련은 정신수련, 운동능력 향상, 건강증진, 사회통합의 수단으로서

의 사회적 배려 계층(노인, 여성, 장애인, 청소년)에 다양한 역할을 할 수 있

다(최천, 2013). 국내 태권도장의 경우 활성화를 위해 보편성과 개방성의 전략

적 발전을 위해 경기 방식의 체계화, 겨루기 및 품새의 소통, 수련계층의 다

양화를 시도하고 있으며(김동규 & 김기홍, 2008), 인성 미디어 교육을 통해 

인간관계 형성과 리더쉽 등 인성 발달에 유익한 수련 프로그램이 제시되고 

있다(송현주 & 조성균, 2016). 최근 국내 비만인구의 증가에 따라 태권도 분

야에서도 다양한 연구들이 진행되고 태권도 품새와 트레이닝 프로그램이 신

체구성과 체력, 비만, 심혈관질환에 긍정적인 역할을 하는 것으로 보고되었으

며 청소년뿐만 아니라 전 연령에 걸쳐서 다양한 수련 프로그램으로 개발되고 

있다(김종동, 2013; 남상석 등, 2012; 조완주 & 윤오남, 2014; Fong & Ng, 

2011; Sousa Fortes et al, 2017). 하지만 연구와는 별개로 대부분의 일선 태권

도장에서는 수련과 겨루기 외 건강증진, 비만, 심혈관계 질환의 개선을 목적

으로 한 프로그램과 그에 알맞은 평가 및 프로토콜이 도입되어 있지 않은 실

정이다. 따라서 본 연구에서는 국내 비만 인구의 증가에 따른 국가적 차원 

관리의 일환으로 태권도 기관에서 다양한 연령층의 건강증진, 비만, 심혈관계 

질환을 개선하기 위한 수련 프로토콜을 개발하고 활용하기 위한 방향성을 제

시하고자 한다.
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Ⅱ. 연구방법

1. 연구내용

본 연구는 비만 인구의 증가에 따라 국내 태권도 수련 프로토콜의 개발에 

대한 방향성을 제시하는데 그 목표가 있으며 태권도 시장의 발전과 국민의 

건강증진의 목적에 알맞은 전략을 제시하고자 한다. 비만에 대한 다양한 카

테고리 중 선행연구에서는 운동에 따른 비만, 심혈관 위험인자, 체력, 영양과 

정신건강의 상호 긍정적 관련성(서동권 & 이병권, 2019; 이진희 & 오상은, 

2016; 전종설 등, 2020; Garcia-Gonzalez et al, 2018; Yi et al, 2019)에 대한 연

구내용에 근거하여 최근 연구된 태권도 프로그램 중에서 비만, 체력, 영양과 

정신건강에 대한 실험 연구를 실시한 내용을 토대로 분석을 진행하였다. 분

석 결과를 토대로 비만인구를 중심으로 현장에서 적용시킬 수 있는 태권도 

수련 프로토콜의 방향성을 SWOT 분석을 통해 제시하였다.

2. 연구방법

본 연구의 자료 수집은 문헌 조사방법을 사용하였으며 대상은 2010년 1월

부터 2020년 현재까지 발행된 태권도 수련 연구들로 자료 출처는 한국교육학

술정보원(RISS), 한국학술정보(KISS), 스콜라(SCHOLAR)를 이용하였다. 검색 키

워드는 ‘태권도’, ‘비만’, ‘영양’, ‘체력’, ‘정신건강’을 사용하였

으며 태권도 선수를 제외한 청소년, 성인, 노인을 대상으로 한 연구들로 구성

하였다. 논문의 선정 방법은 태권도 수련이며 종속되는 변인은 비만과 연결

되는 신체구성, 체력, 영양, 정신건강(스트레스, 우울, 자기 효능감, 인성, 자아

정체감 등)을 포함하였으며 관련 변인 중 신체구성과 체력은 두 변인 모두를 

포함하는 연구들만 구분하여 분석하였다. 또한 학술지 논문으로 구성하였고 
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변인의 다양성에 의해 메타분석은 실시하지 않았으며 전체적인 논문의 특성 

중 비만과 태권도 수련 프로그램에서 긍정적 상호작용이나 상관성이 높은 내

용을 토대로 분석하였다. 

본 연구에서는 태권도 프로그램을 이용한 일반인 대상자 및 표본 크기, 성

별, 수련기간, 결과 유형으로 구분하여 중요 변수로 간주하였다. 총 학술지의 

연구논문 57편 중 포괄적인 범위에서 키워드와 연구 내용이 일치하는 중요 연

구논문 28편을 선정하여 코딩을 진행하였으며 연구 절차는 <그림 1>과 같다.

문헌 
조사

⇨ Key word: 태권도, 비만, 영양, 체력, 정신건강

관련 
자료 ⇨ 한국교육학술정보원(RISS), 한국학술정보(KISS), 스콜라(SCHOLAR)

자료 
분석 ⇨

태권도 수련 프로그램 연구
신체구성: BMI, %BF, WHR, WC 등의 영향 분석
체력: 근력, 근지구력, 유연성, 민첩성, 심폐지구력, 파워 등의 영향 분석
정신건강: 자아성취, 자아효능, 우울, 스트레스 등의 영향 분석
영양: 교육 프로그램의 효과 분석  

SWOT 
분석 ⇨ 태권도 수련 프로토콜의 방향성 분석: 비만 인구를 중심으로 강점, 

약점, 기회, 위협 요인의 분석

결과 ⇨ 비만 인구를 위한 태권도 수련 프로토콜 발전 방향 제시 

그림 1. 연구 절차

Ⅲ. 국내 태권도 수련 연구 분석

1. 신체구성과 체력

분석대상에 따른 논문의 특징은 신체구성과 체력으로 <표 1>에 제시하였다.
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표 1. 분석 대상 논문의 특징(신체구성과 체력)

연구자
(년도)

대상자/표본크
기(명)

수련 
기간

결과 유형
(통계적 유의성, 상호작용 효과)

김영환 
등(2010)

중년비만여성 
/28명

12주/주4
회/60분

신체구성: %BF, 체중, 허리둘레, WHR  
체력: 유연성, 순발력, 민첩성, 심폐지구력, 근력

주윤용 
등(2017)

중년비만여성 
/40명

12주/주3
회/70분

신체구성: 체중, %BF
체력: 심폐지구력, 근지구력, 유연성

이강구
(2010)

20-40대비만여성
/39명

12주/주3
회/60분 

신체구성: 체중, 체지방량, %BF, 복부지방율
체력: 심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성

남상석
등(2012)

30-50세비만여성
/22명

12주/주3
회/60분

신체구성
체력: 배근력

주성은
등(2017)

35-55세비만여성
/30명

12주/주3
회/60분

신체구성: 체지방량, %BF, WHR
체력: 심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성

선명수
(2020)

초등학교4-6학년
남자/30명 1-2년 신체구성: 체지방량, 근육량, WHR

체력: 심폐지구력, 근력, 근지구력, 순발력

황인식 
등(2020) 중년여성/20명 8주/주3회

/60분
신체구성: 체중, %BF

체력: 심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성

장철희
등(2013)

10-13세남자/16
명

12주/주5
회/60분

신체구성: %BF, 허리둘레, 제지방량
체력: 근지구력, 순발력, 유연성 

권유찬
등(2010)

8-12세비만 
남,여/24명

12주/주3
회/60분

신체구성: 체중, %BF
체력: 심폐지구력, 유연성, 균형능력, 순발력, 민첩성 

정민기
등(2014)

7-8세비만여자/1
6명

12주/주3
회/60분

신체구성: BMI, %BF
체력: 심폐지구력, 근력, 균형능력, 민첩성, 유연성

박상갑
등(2010)

비만남자중학생/
20명

12주/주5
회/60분

신체구성: BMI, %BF, 제지방량
체력: 심폐지구력, 근력, 순발력, 민첩성

이정기 
등(2019)

40-50대비만중년
여성/24명

12주/주3
회/60분 신체구성: 체지방량, %BF, 제지방량

이계행 
등(2015)

40-50대비만 
중년여성/19명

12주/주 
3회/60분

신체구성: 체중, %BF, 허리둘레
체력: 심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성

총 13편의 연구 중 10편이 여성, 3편이 남성을 대상자로 선정하였으며 대

부분이 태권도 수련 프로그램의 기간을 12주, 주 3회, 60분으로 구성하였다. 

연구 결과는 공통적으로 신체구성에서 %BF, 체중, 체지방량, 허리둘레, WHR

이 통계적으로 유의하게 감소하였으며 제지방량이 유의하게 증가하였다. 특

히 체중과 %BF는 모든 연구에서 통계적으로 유의한 감소가 나타난 것으로 

보고되었다. 체력은 건강체력(심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성), 운동체력
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(순발력, 민첩성, 균형능력)에서 통계적으로 유의한 증가가 나타났으며, 대부

분의 연구에서 건강체력이 긍정적인 효과가 높은 것으로 보고되었다. 

선행연구에서는 태권도 프로그램이 비만의 다양한 변인에 상호 긍정적인 

역할을 하는 것으로 나타났으며, 결과에는 포함하지 않았으나 몇 편의 연구

에서 심혈관질환에도 긍정적인 영향을 줄 수 있다고 보고되었다. 그러나 다

양한 태권도 프로그램 중에서 품새는 비만을 감소시키거나 체력을 증가시킬 

수 있는 효과가 높지 않은 것으로 나타났으며(남상석 등, 2012), 성인 남성 혹

은 노인을 대상으로 실시된 연구가 거의 없는 부분에 대해서는 앞으로 태권

도 수련 프로그램의 다양한 환경에 대한 접근방식과 추가적인 추적 연구가 

필요할 것으로 판단된다. 

2. 정신건강과 영양

분석 대상에 따른 논문의 특징은 정신건강과 영양으로 <표 2>로 구분하여 

제시하였으며, 변인이 다양하게 분석된 경우 연구의 목적과 결과에 부합하여 

영향력이 높은 결과 유형에 맞게 내용을 분석하였다. 정신건강과 관련된 연

구는 13편, 영양과 관련된 연구는 2편이었으며 직접적으로 영양교육 프로그

램을 진행한 국내 연구는 2010년 이후 많지 않은 것으로 조사되었다. 정신건

강과 관련된 연구의 경우 태권도 프로그램을 이용하는 다양한 연령을 대상으

로 연구가 진행되었으며 우울, 자기효능감, 자아성취감 등의 심리적 수준이 

긍정적으로 작용하였다. 2편의 연구에서는 태권도 프로그램을 통해서 분노 

조절에 긍정적인 영향을 줄 수 있다고 제시하였으며, 심리적 자기만족과 행

복감에 긍정적 역할을 할 수 있다고 보고되었다. 

태권도 프로그램과 영양교육을 복합적으로 실시한 연구의 경우 비만아동, 

정상아동 모두 긍정적인 역할을 한 것으로 나타났으며 개별 프로그램으로 진

행하는 것보다 복합적인 프로그램을 진행하는 것이 아동, 청소년의 신체구성, 

체력, 영양에 효과가 높은 것으로 나타났다. 
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표 2. 분석 대상 논문의 특징(정신건강과 영양)
연구자
(년도)

대상자/표본
크기(명)

수련
기간

결과 유형
(통계적 유의성, 상호작용 효과)

김유진 
등(2014)

65세 이상 여성/ 
22명 16주/주4회/120분 우울, 생활만족도

김봉환 
등(2014)

70세 이상 남성, 
여성/ 28명 12주/주2회/40분 자아존중감, 우울

엄혁주 
등(2016)

초등학교5, 6학년/ 
136명 방과후활동/7주 책임감, 집중력, 유능감, 전인발달, 품성발달

김희정 
등(2016)

20-80세 남성, 
여성/ 122명

태권도수련/0-3년 
이상 신체적 자기효능감, 심리적 행복감

정민기등
(2020a)

65세이상 비만 
여성/ 18명 16주/주3회/60분 우울 

남정훈 
등(2010)

20-40대 이상 
남성, 여성/ 211명

태권도수/0-10년
이상 자아수용, 대인관계, 사회적응

김성문 
등(2017)

10-16세남자, 여자/
337명

태권도수련/0-4년 
이상 심리적 가치, 인성발달, 염치

현석주 
(2012)

65세이상 여성/ 
163명

태권도수련/0-10년 
이상 여가만족(심리, 교육, 사회, 신체, 환경) 

연강흠 
(2016)

초등학교4, 5학년
남자, 여자/ 280명

태권도수련/0-7개월 
이상 불안, 우울, 분노, 피로

이주희 
등(2010)

40세 이상 여성/ 
24명 12주/주3회/60분 긴장, 우울, 분노, 피로, 혼동, 활력

곽정현 
등(2020) 20대 여대생/ 25명 12주/주1회/150분 자아정체감, 자기효능감, 심리적행복감

정민기등
(2020b)

65세 이상 여성/ 
20명 12주/주3회/60분 우울, 자기효능감, 인지기능

김정모 
등(2018)

외국인노동자 
남성, 여성/ 93명

태권도수련/0-5년 
이상 자아성취감, 심리적행복감

문영환 
등(2017)

초등학교 3-5학년 
비만남자/ 14명

영양교육+12주/주3
회/60분 

영양: 총에너지, 단백질, 성장호르몬, IGF-1 
신체구성: %BF, 골격근량 

체력: 근지구력, 심폐지구력

문영웅 
등(2013) 14-16세 남자/24명 영양교육+12주/주5

회/50분

체력: 근력, 근지구력, 유연성, 걷기
신체구성: 체지방량, %BF
정신건강: 자기효능감

다만 영양과 관련된 연구의 경우 태권도 선수들을 대상으로 진행한 연구는 

많았으나 일반인을 대상으로 진행된 연구가 부족하여 상호 복합적인 교육 프

로그램의 개발과 연구가 필요할 것으로 판단된다. 
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Ⅳ. 태권도 수련 프로토콜의 SWOT 분석

본 연구에서는 태권도 산업 발전을 위해 과학적이고 검증된 프로토콜의 방

향성을 제시하는데 초점을 두고 있다. 앞서 제시한 비만과 관련된 태권도 프

로그램 연구의 다양성과 효과성에 근거하여 국내에서 활용할 수 있는 태권도

장의 수련 프로그램의 개발 및 개선에 대한 전반적인 이해와 방향성을 SWOT 

분석을 통해 제시하고자 한다. 국내 태권도 관련 기관 및 도장의 현상 파악

을 위해 해당 기관의 진단은 행동과학으로 이루어지며 각 각의 조직 내 효과

성을 증대시키기 위해 현재 상태의 분석이 필요하게 된다. 조직의 사정에 있

어서 강점과 약점을 파악하고 조직을 기획하고 개발하기 위한 전략적인 분석

으로 SWOT analysis가 활용되고 있으며 강점(Strength), 약점(Weaknesses), 기

회(Opportunity)와 위협(Threats)의 약성어로 조직의 내적 가능성과 외적 환경 

간의 적합성을 달성하는 수단으로 제시되고 있다(최소연, 2002). 문화체육관광

부(2018)에서 발표된 태권도의 미래 발전전략과 정책과정을 바탕으로 비만과 

관련하여 산업적인 측면에서 국내 태권도장의 프로토콜에 대한 SWOT 분석

을 간략하게 <표 3>에 제시하였다. 

1. 약점(Weaknesses)과 위협(Threats) 분석

정부의 태권도의 문화콘텐츠화 선정 및 국기 지정을 계기로 태권도 발전과 

재도약의 동력을 확보하고 2022년까지 태권도의 10대 문화콘텐츠를 발굴, 핵

심 정책과제로 추진한다고 보고하였으며, 그와 관련된 장기적인 약점

(Weaknesses)으로 유소년 위주의 태권도 시장, 생활스포츠의 확대 미흡, 태권

도 관련 연구의 부재, 세계 시장의 선점 문제 등을 제시하였다. 또한 국내 전

체 태권도 수련생 중 80% 가 초등학생으로 구성되어 있고 인구의 고령화와 

저출산의 문제로 수련생의 감소가 예상되며 학교체육에서 소외되면서 전국 
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생활체육동호회 전체 비율 중 3% 수준으로 매우 낮게 보고되었다(문화체육관

광부, 2018). 현실적인 위협(Threats)은 경제 불황에 따른 소비 침체도 태권도

장의 활성화를 저해하는 요인으로 작용하고 있으며 태권도의 상징성에 비해 

노후화와 프로그램의 부재(김민철 등, 2020) 및 코로나바이러스감염증-19의 

확산에 따른 팬데믹으로 집단시설의 이용 자제 등에 따른 환경적 문제 등을 

들 수 있다.   

표 3. 비만 산업을 위한 국내 태권도 프로토콜 SWOT 분석

환경 내용

강점 
(Strength)

교육 산업의 인프라 구축 및 확장 가능
지역 내 네트워크 형성
교육 프로그램의 다양한 접근 가능
지역 내 기관, 병원, 보건소, 학교와 협업 가능

약점 
(Weaknesses)

유소년 태권도 수련에만 편중 및 생활스포츠 확대 미흡
태권도 관련 연구의 부재 
지역에 따라 인력 개발 및 내부 환경 개선 문제

기회 
(Opportunity)

태권도 관련 정부 국정과제 발표
전 세계 태권도 수련 프로그램의 방향성 제시
지역 발전 및 국민건강증진에 기여
의료비 절감에 따른 국익 증대

위협 
(Threats)

태권도 고유 프로그램에 대한 상징성 고려
경제 불황 및 코로나바이러스감염증-19 등과 같은 지속적인 환경 문제 
도시와 낙후지역의 편차에 따른 인구고령화 및 저출산 문제

2. 강점(Strength)과 기회(Opportunity) 분석

국내 태권도장의 가장 큰 강점(Strength)은 장기간에 걸친 교육 산업의 인

프라와 지역 내 네트워크의 구축 및 교육 프로그램에 대한 다양한 접근 방식

을 들 수 있으며 태권도 수련은 시대를 거치면서 보편적 수준에서 진보하고 

개방성을 가진다고 제시되었다(김동규 & 김기홍, 2008). 2016년 이후 국내 태
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권도 산업은 매출, 수련자 및 태권도장의 양적인 증가가 나타났으며, 지역 내 

네트워크 형성 및 청소년의 태권도 수련 프로그램이 매우 잘 형성되어 있다

(문화체육관광부, 2017; 김하영 & 김석산, 2020). 이에 따라 학교, 공공기관, 

보건소 등과 협업하여 지역 내 건강증진 및 비만 사업을 위한 연계가 이루어

질 수 있을 것으로 사료되며, 생활체육으로서 태권도 수련 프로그램이 중추

적인 역할을 할 수 있을 것으로 판단된다. 또한 태권도장의 활성화를 위해 

프로그램의 다양화, 도장의 환경개선, 모바일 환경에 대한 구축을 위한 다양

한 변화가 지속적으로 진행될 수 있다고 제시하였다.(이정주 & 김동현, 2015; 

정명수 & 이천인, 2003). 

이에 따른 기회(Opportunity)의 일환으로 2022년까지 목표로 제시된 국정추

진과제(문화체육관광부, 2018)의 5대 추진 전략 중에는 평생 즐기는 태권도와 

지속 성장하는 태권도를 통해 생활 태권도 활성화, 산업생태계 기반 조성 및 

태권도 부가가치를 위한 준비가 핵심과제로 제시되었다. 2020년 지역사회 통

합건강증진사업의 추진과제의 경우 신체활동 프로그램의 제공, 친화적 환경

조성을 위해 프로그램 운영은 가급적 보건소뿐만 아니라 다양한 지역사회 자

원과 네트워크를 활용과 관련된 내용이 포함되어 있으며(보건복지부 & 한국

건강증진개발원, 2019), 각 지역 내 기관, 협회 산하 태권도장의 네트워크와 

연계하여 지역 내 비만 인구의 신체활동 증진 사업을 추진한다면 국가 주요 

사업의 구성원으로서 태권도의 가치가 입증될 것으로 판단된다.

3. 태권도 수련 프로토콜의 방향성

태권도장 산업에서 SWOT 분석을 통해 협업을 통한 통합건강증진시설로 

거듭나기 위해서 다양한 변화가 필요하며 지속적으로 성장할 수 있는 태권도

장 수련 프로토콜에 대한 방향성을 제시하고자 한다. 먼저 국가의 건강증진

법에서 보건교육, 영양, 신체활동을 권고하고 있으며 지역사회건강증진사업에
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서도 비만을 위한 신체활동 프로그램을 권고하고 있다(보건복지부 & 한국건

강증진개발원, 2019). 또한 앞에서 제시한 태권도 선행연구와 더불어 대부분

의 신체활동 관련 연구에서 건강증진과 비만의 개선을 위해 신체활동, 영양 

개선, 정신건강의 중요성이 강조되고 있다(김영숙 등, 2002; 서동권 & 이병권, 

2019; Fong & Ng, 2011; Sousa Fortes et al, 2017). 하지만 대부분의 태권도장

에서는 성인, 노인의 건강증진을 위한 프로그램이 제공되지 않고 있으며 유

소년 프로그램에서 비만관련 프로그램의 영역이 포함되어 있지 않은 실정이

다. 따라서 태권도장에서 편성할 수 있는 정량화된 비만 운동 프로토콜을 개

발한다면 지역 발전 및 태권도장 활성화에 큰 도움이 될 것이라 사료된다. 

비만의 경우 가장 먼저 고려되어야 할 부분이 평가의 영역이며 평가의 경

우 일반적으로 체성분분석(BIA)과 체질량지수(BMI), 허리둘레(WC)로 측정할 

수 있으며 태권도장의 경우 예산에 영향을 주지 않는 체질량지수(BMI), 허리

둘레(WC)를 통해 비만을 예측하는 자료로 활용할 수 있다(전희선 등, 2006). 

특히 지역 보건소와 연계할 경우 비만수준 뿐만 아니라 중점적으로 고려해야 

하는 영양, 심혈관질환에 대한 내용를 지속적으로 공유할 수 있으며, 해당 정

보를 활용해 태권도 수련 프로토콜에 대한 개발을 실시하고 건강증진에 도움

을 줄 수 있는 변화가 필요하다. 태권도장에서 비만의 평가 뿐만 아니라 과

학적인 기초체력(건강체력, 운동체력)에 대한 평가를 실시하여 그 결과를 지

속적으로 수련생들과 공유한다면 수련 프로그램에 대한 높은 신뢰도가 형성

될 수 있을 것으로 생각되며 해당 태권도장에서 실시가 어려울 경우 지역 내 

체력인증센터에서 무료로 실시하는 체력인증프로그램, 대학 산하기관 등을 

연계하는 부분도 고려해 볼 수 있을 것이다(국민체육진흥공단, 2015).

대한비만학회 비만 치료지침에서는 식이, 영양, 운동 외에 행동치료(심리치

료)에 대한 부분을 제시하고 있으며 통상적으로 체중감량시 행동치료 6개월 

이상 지속, 체중 감량 후 유지를 위해 행동치료 1년 이상 지속을 권고하고 

있다(대한비만학회, 2018). 특히 행동치료에는 자극조절, 식사행동조절, 자기관
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찰, 대체행동 기법 등이 있으며 여러 방향의 접근을 통해 비만과 주변 환경

에서 오는 스트레스를 감소시키며 문제해결을 위한 전략을 수립할 수 있다고 

권고하고 있다. 일선 태권도장의 경우 학부모 상담이나 개인 상담을 통해서 

직・간접적인 상담이 가능할 것으로 판단되지만 현장에서 모두 전문적인 행

동치료적 접근을 하기에는 어려움이 있을 것으로 예상되며 지역 내 보건소, 

정신건강복지센터 등과 협업을 통해 관리할 수 있을 것으로 생각된다. 따라

서 비만 관련 수련 프로그램을 구체적으로 구성하기 위해서는 과학적인 비만 

및 체력의 평가, 정신건강, 영양, 운동에 대한 이해와 인지를 통해 태권도 수

련 프로그램의 전문성을 수반하고 지역의 해당 기관들과 협업을 실시하는 것

이 매우 중요하다고 판단된다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 비만인구 증가에 따른 국내 태권도 수련 프로토콜의 SWOT 분

석을 통해서 다음과 같은 결론은 내고자 한다. 태권도 기관단체 및 산하 태

권도장은 각 지역 내 공공기관, 학교, 건강증진센터, 보건소 등과 협력을 통

해서 하나의 네트워크를 형성하여 태권도의 저변 확대와 국민의 건강증진에 

기여해야 한다. 또한 지역별 낙후지역과 인구 고령화 등을 인지하고 지역적 

특성에 맞는 수련 프로토콜 개발하고 태권도 지도자의 교육 프로세스를 확립

해야 한다. 이를 위해 성인 및 노인을 위한 맞춤 수련 프로그램을 개발해야 

하며 국정과제를 통한 태권도 연구 및 태권도 지도자 및 대학의 태권도 전공

자 교육의 질적 향상도 추가적으로 필요할 것으로 판단된다. 최근 문제가 되

고 있는 코로나바이러스감염증-19의 확산에 따른 팬데믹으로 집단시설의 이

용 자제에 따른 환경적인 부분을 고려하여 개별적으로 접근할 수 있는 어플

리케이션과 영상 프로그램을 이용한 접근 방식 등도 필요할 것으로 판단되며 
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침체된 태권도의 저변확대를 위한 새로운 변화를 모색하고 다양한 전문가들

과의 상호협력이 구축되어야 할 것이다.  
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ABSTRACT

The Direction of Development of Domestic Taekwondo Training Protocol with 

the Increase of Obesity Population

     Lee, Kang-Koo(Sang Ji Univ.)   

In this study, as part of national-level management of the increase in the 

number of obese people in Korea, Taekwondo institutions intended to develop 

and utilize training protocols to improve health promotion, obesity and 

cardiovascular diseases of various age groups. Among the various categories of 

obesity, prior research conducted an experimental study and analysis of obesity, 

stamina, nutrition and mental health among the recently studied Taekwondo 

programs based on comprehensive guidelines on the mutually positive relationship 

between obesity, cardiovascular risk factors, fitness, nutrition and mental health 

due to exercise. Academic journals of the total 57 studies, 28 important studies 

were selected and coding was carried out. This study suggested the direction of 

development of Taekwondo training programs for the purpose of improving the 

health of the obese population.

Key words: Taekwondo, Obesity, Nutrition, Fitness, Mental Health
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