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ABSTRACT

The Effects of Plyometric and Core Exercises on Physical

Fitness, Game Skills, and Functional Movement in Male

Soccer Players with Intellectual Disabilities

Ji, Jeong Keun

Advisor : Prof. Song, Chae-Hun, Ph. D.

Department of Physical Education,

Graduate School of Chosun University

This study conducted plyometric and core exercises with soccer

players with intellectual disabilities for 12 weeks to examine the effects

on physical fitness, game skills, and functional movement. The following

conclusions were drawn.

First, in the change of physical fitness before and after plyometric and

core exercises, the exercise group showed a significant difference in the

peak torque of right thigh extensor(p<.001), the peak torque of left thigh

extensor(p<.001), the peak torque of right thigh flexor(p<.001), the peak

torque of left thigh flexor(p<.001), the peak power of right thigh

extensor(p<.01), the peak power of left thigh extensor(p<.001), the peak

power of right thigh flexor(p<.01), the peak power of left thigh

flexor(p<.001), flexibility(p<.001), and dynamic balance(p<.001).

Second, in the change of game skills before and after plyometric and

core exercises, the exercise group did not show a significant difference
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in kick and pass but showed a significant difference in shot(p<.001).

Third, in the change of functional movement before and after plyometric

and core exercises, the exercise group showed a significant difference in

FMS(p<.001).

This study found that plyometric and core exercises had a positive

effect on physical fitness, game skills, and functional movement. Soccer

players with intellectual disabilities need the strong muscle strength of

the lower limbs due to the nature of soccer. Their improvement of the

isokinetic muscular strength of legs may prevent injuries, maximize the

potentiality of muscle and tendon units, and put out their strength in a

moment during the game. It may greatly improve their game performance.

The significant improvement of the FMS score suggests that the exercise

was effective to reduce injury risk in soccer players with intellectual

disabilities. However, there was no significant difference in kick and pass

in the items of measuring game skills. It indicates that the excise program

structure of this study focuses on the improvement of physical fitness

and the exercise should be modified and added to improve game skills.

Based on the results of this study, further study should increase the sample

size of the subjects to generalize the results of plyometric and core

exercises and segment a period to test the short-term effect of exercise.

Continuous research is necessary to further examine the exercise effects

of various exercise items and characteristics.
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서I. 론

연구의 필요성A.

장애인들은 자신의 신체적 특수성으로 인해 조직화된 스포츠 활동에서 비장애

인과 동등한 운동기능을 발휘하기가 어렵다 박주희 등 그러나 다른 한( , 2010).

편으로는 이러한 활동에서 장애인이 비장애인과 동등한 입장에서 경쟁할 수 있

기 때문에 스포츠 활동은 장애인들에게 자긍심을 심어줄 수 있고 나아가 그들의,

사회적응력을 높일 수 있어 한민규 등 삶의 질을 향상 시키는데 큰 역할( , 2006)

을 한다.

각종 스포츠경기에서 수준 높은 경기력을 위해 선수들은 경쟁을 통해 신체를

단련하게 된다 이때 선수의 체력을 초과하는 경기력을 요구하게 되며 운동 중.

선수들의 부상이 빈번하게 발생할 수 있다 장원석 지적장애인 축구선수( , 2013).

들은 특히 주기적으로 반복되는 강도 높은 훈련의 특성으로 인해 근육에 많은

자극을 부가 되므로 지적장애인 축구선수들의 장기적인 훈련에 의한 부상예방과

효율적인 훈련을 위해서 체계적이고 전문화된 운동수행능력 향상을 위한 운동

프로그램을 적용해 볼 필요가 있다고 생각된다.

운동수행능력 향상을 위해서는 근력 유연성 관절가동범위 운동제어능력 요, , , ,

부의 안정성 고유 감각 수용능력 등이 유기적으로 작용해야 한다 이러한 요소, .

들에 약화가 일어났다거나 상호협응 작용이 감소되었을 때 부상을 야기 할 수

있다 이경우 는 모든 스포츠가 항상 운동 상해의 위험을 내포하고 있지. (2005)

만 특히 축구는 상대와 몸을 부딪치는 격렬한 운동경기로서 상해의 종류가 다양,

하고 빈도가 높은 편이라고 보고하고 있다.

현대 축구의 흐름은 체계적이고 과학적인 훈련이 뒷받침 되어야 하며 축구선

수들에게 체력 훈련의 체계화는 무엇보다 중요하다고 생각하며 실제로 이용수 등

길성민 정상훈 조남택 등 많은 선행 연구에서(2000), (2007), (2006), (2009)
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축구선수의 체력적인 부분에 대한 연구가 있으며 현대 축구에서 체력적인 부분,

은 아무리 강조해도 부족함이 없을 듯하다 특히 성장기 시절의 체계적인 체력.

향상은 성인이 된 후에도 부상이 경기 기술의 향상과도 직결되기에 더욱 더 중

요하다고 생각하나 대부분의 성장기에 있는 축구선수들에게 이루어지고 있는 일

반적인 체력 훈련은 지구력 근지구력 스피드 운동에 치중되어 있는 것이 사실, ,

이다 이러한 운동들은 대근육을 발달시키는데 집중되어 있는데 본 연구자는 대.

근육보다 소근육이나 미세한 근육을 발달 시켜 주면서 좌 우 전 후의 신체적- , -

균형을 맞춰주는 것이 우선시 되어야 한다고 생각한다 축구는 움직임에 있어서.

앞 뒤 옆 점프 태클 등 다양한 방향으로 전환이 이루어지는 스포츠이고 패스, , , , ,

킥 컨트롤 드리블 슈팅 등 동적인 움직임을 통한 경기인 만큼 신체의 균형이, , ,

이루어지지 않는다면 많은 부상에 노출될 수 있을 뿐만 아니라 정확한 동작을

수행할 수 없을 것으로 사료된다.

실제로 최근 들어 많은 운동과학자와 트레이너 등에 의해 연구된 축구선수의

훈련프로그램에는 플라이오메트릭 웜업 프로그램, FIFA 11+ (Warm-Up Program),

고유수용성감각 햄스트링 강화 케틀벨 훈련 그리고 코어 운동 등이, , , 있다(Bedoya

이에 본 연구자는 최근 대두되고 있는 플라오메트릭et al., 2015). 운동과 코어

운동을 신체적으로 많은 부분을 흡수 할 수 있는 성장기시기에 적용하면 신체의

근력 유연성 평형성에 많은 영향을 미칠 것이고 이런 부분의 향상이 킥 패스, , , ,

슈팅 등 운동 기술 향상에 좋은 영향을 미칠 것으로 생각한다.

플라이오메트릭 훈련을 통한 선행연구를 살펴보면 고등학교 정신지체축구 선

수의 슬관절 등속성 근력에 유의한 향상을 보였고 최승권 등 김대현( , 2010),

은 지적장애 축구 선수의 유무산소능력에 효과를 보였다는 연구를 보고(2008)

하였으나 지적장애 축구선수를 대상으로 많은 연구는 아직 이루어지지 않고 있

으며 플라이오메트릭과 코어 운동을 통해 지적장애 축구선수의 체력과 경기기술

에 대한 연구는 찾아 볼 수 없는 현실이다.

일정 기간의 코어 운동은 운동선수의 체력을 유의하게 향상시킬 수 있는 것으

로 보고되었다.
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김남정 은 주간의 코어 훈련은 여자 고등학교 축구선수의 등속성 근(2014) 12

력과 균형조절 능력에 긍정적인 영향을 미쳤다고 하였으며, Imai et al(2014)

또한 주간의 코어 운동은 유소년 축구선수의 정적 및 동적 균형 조절 능력을12

향상시킨 것으로 보고하였으며 의 최근 연구에서도 축구선Prieske et al(2015)

수에게 주간의 코어 훈련은 근력 스프린트 그리고 킥 수행력을 향상시켰다고9 , ,

보고하였다 그러나 현재 코어 운동은 편마비 환자 김광수 등 척추질환. ( , 2010),

자 김광준 등 노인 김석희 등을 대상으로 한 연구가 주로 이루( , 2009), ( , 2012)

어지고 있으며 코어 운동이 상대적으로 필요한 지적장애 축구선수를 대상으로

한 연구는 전무한 실정이다.

코어 운동은 체력뿐만 아니라 기능성 움직임 및 부상과도 관련성을 보이는데

송홍선 등 최근에 부상을 예측할 수 있는 하나의 도구로 기능성 움직( , 2015),

임 검사 가 주목을 받았다(Functional Movement Screen: FMS) (Garrison et

al., 2015).

최근 국내 연구에서도 코어 운동이 포함된 훈련 프로그램이 대학축구선수의

기능성 움직임 검사의 총점을 유의하게 향상시킨 것으로 보고하여 김성호 등( ,

본 연구에서의 기능성 움직임 검사는 코어 운동에 의한 지적장애 축구선2016),

수의 잠재적인 부상 가능성 감소와 함께 경기력에서 요구되는 움직임의 향상을

알아볼 수 있는 검사 방법으로 적용될 수 있을 것으로 보인다.

따라서 본 연구에서는 지적장애 축구선수를 대상으로 플라이오메트릭과 코어

운동을 실시하여 체력 경기기술 및 기능성 움직임의 변화에 미치는 영향을 검증,

해 보고자 하였다.



- 4 -

연구목적B.

본 연구는 플라이오메트릭과 코어 운동을 지적장애 남자축구선수에게 적용하

여 체력 경기기술 및 기능성 움직임에 미치는, 영향을 알아보고 이를 토대로 평소

제약을 받을 수 있는 지적장애 축구선수들의 활동에 긍정적이고 효과적인 운동

프로그램 개발의 기초자료를 제시하는데 목적이 있다.

연구가설C.

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하고 측정 및 분석을

통해 이를 검증하고자 한다.

플라이오메트릭과 코어 운동 적용 전후 체력의 변화에 차이가 있을 것이다1. · .

대퇴 근력의 변화에 차이가 있을 것이다1-1. .

대퇴 근파워의 변화에 차이가 있을 것이다1-2. .

동적 평형성의 변화에 차이가 있을 것이다1-3. .

유연성의 변화에 차이가 있을 것이다1-4. .

플라이오메트릭과 코어 운동동 적용 전후 경기기술의 변화에 차이가 있을2. ·

것이다.

킥 변화에 차이가 있을 것이다2-1. .

패스 변화에 차이가 있을 것이다2-2. .

슈팅 변화에 차이가 있을 것이다2-3. .

플라이오메트릭과 코어 운동 적용 전후 기능성 움직임의 변화에 차이가 있을3. ·

것이다.
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연구의 제한점D.

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한점을 두었다.

1. 본 연구의 대상은 전라도 지역에 거주하며 대한 장애인 축구 협회에 등록된

15 세 지적장애 남자 축구선수로 제한하였다17 .∼

피험자들의 플라이오메트릭과 코어 운동 외의 다른 운동은 통제하지 못 하였다2. .

3. 연구기간 중 피험자들의 일상생활과 심리적 변인은 완전하게 통제하지 못

하였다.
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용어의 정리E.

플라이오메트릭 트레이닝1. (Plyometric Training)

하지의 폭발적인 힘을 발휘할 수 있도록 개발된 트레이닝으로서 신장성 수축

과 단축성 수축이 연속적으로 일어나면서 큰 힘을 발휘할 수 있도록 하는 트레

이닝이다.

코어 트레이닝2. (Core Training)

코어 트레이닝은 요부 안정화 운동의 하나로 재활 운동에서 시작하였지만 현

재는 요추와 허리 복부 등의 근력을 강화하여 자세 교정 및 유연성 지구력을, ,

강화할 수 있는 트레이닝 방법이다.

기능성 움직임3. (Functional Movement Screening)

는 잠재된 부상위험이 되는 움직임 유형FMS(Functional Movement Screen)

을 평가하는 측정도구이다 는 가지의 동작을 시행함으로 상하지의 유연. FMS 7 ․

성과 가동성 자세조절 균형을 파악하는 것에 목적을 두고 있다 각각의 자세에, , .

서 요구하는 동작을 시행함으로써 관절의 제한사항 보상유형 및 불균형을 포괄,

적으로 평가하고 관절운동범위 안정성 및 균형을 테스트하기 위한 좋은, (ROM),

방법이다.
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최근 연구 동향.Ⅱ

주간 수중훈련 프로그램이 고교 축구선수 등속성 근력 및1. 8

인스텝 킥의 수행력에 미치는 영향 등(` , 2008)

염준우 등 은 고교 축구선수들에게 주간 주 회 수중에서 근력(2008) 8 3

운동 균형운동 기능적 운동(Strengthening Exercise), (Balance Exercise),

을 실시하여 인스텝 슈팅 스피드(Functional Exercise) (p<.01 인스텝 킥 정확)

성(p 에서 유의한 차이를 나타냈으며 발목관절에서는 저측 굴곡근력<.01) (p<.05),

균형능력에서는 우측하지(p 에서 향상된 유의성을 나타냈다<.05) .

플라이오메트릭 훈련이 고등학교 정신지체 축구선수의 슬관절2.

등속성 근력에 미치는 영향 최승권 등( , 2010)

최승권 등 은 주간 주 회 정신지체 고교 축구선수들을 실험군 명(2010) 12 2 7

대조군 명씩 무선정 후 실험군은 축구훈련 시간과 플라이오메트릭 훈련 시7 3 1

간 대조군은 축구훈련만 시간을 실시하여 등속성 근력의 최고토크를 측정한, 3

결과 에서 좌측굴근과 신근의 유의한 차이가 없었으나 에서60°/sec 180°/sec

는 좌측 굴근과 신근(p 에서 유의한 차이가 나타났으며 우측 슬관절의 경우<.05)

에서 굴근과 신근에서 모두 유의한 차이가60°/sec (p 나타났고 에<.05) 180°/sec

서는 우측굴근에서는 차이가 없었으나 신근에서는 유의한 차이가 나타났다

(p<.05).



- 8 -

주 코어 안정화 운동프로그램이 중학교 축구선수들의 체력3. 12

및 경기기술에 미치는 영향 윤균상 등( , 2013)

윤균상 등 은 중학교 축구선수 명을 대상으로 주간 코어 운동을(2013) 24 12

실시하여 배근력(p 체간<.001), 30°/sec(p 체간 굴곡<.001), 60° (p 근<.001),

지구력(p 민첩성<.001), (p 유연성<.001), (p 에서 차이가 나타났으나 심폐지<.05)

구력 패스 킥 슈팅의 정확성에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다 이에 차후, , , .

연구시 하지 근력 및 파워 운동을 포함시켜 경기기술적인 부분을 함께 진행하면

보다 좋은 결과가 나타날 것이라고 보고하였다.

코어 운동이 만성요통 지적장애 축구선수의 요부관력 체력과4.

요통 지수 및 운동수행능력에 미치는 영향 이창준 등( , 2014)

이창준 등 은 지적장애 학생부 축구선수 명을 대상으로 주간 주(2014) 10 12 3

회 분씩 코어 운동을 실시한 결과 체전굴40 (p 근력<.01), (p 근지구력<.01),

(p 에서 유의한 차이가 나타났지만 균형능력에서는 유의한 차이가 나타나지<.01)

않았으며 운동수행능력의 변화에서도 킥 패스 슈팅 모두 차이가 나타나지 않았다, , .

코어 트레이닝이 중학교 남자 축구선수의 체력 및 슈팅 수행5.

능력에 미치는 영향 최종환 등( , 2014)

최종환 등 은 주간 중학교 남자축구선수를 대상으로 코어트레이닝을(2014) 8

실시하여 우측 각근력의 굴곡과 신전력에서 유의한 변화가 나타났으며(p<.001)

슈팅의 스피드에서 트레이닝 집단의 향상은 있었으나 통계적 차이는 나타나지 않

았으며 슈팅의 정확도에서는 유의한 차이가 나타났다(p<.001).
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단기간 고유수용성 코어운동 적용이 만성요통 스포츠선수의6.

요부 및 등속성 근기능에 미치는 영향 주성범 등FMS ( , 2015)

주성범 등 은 주간 총 회 단기간 고유수용성 코어운동을 회당(2015) 2 12

분씩 개월간 요통을 호소한 운동 선수 명을 실시한 결과 요부60~70 6 14 FMS

중 코어 근력을 나타내는 의 기능성 점수가 유의하게Trunk Stability Push-up

증가하였으며(p 요부 등속성 근기능에서도 각속도 점 범위에서의<.05), Peak

와 의 유의한 증가를 확인 할 수 있었다Torque Total Work (p<.05).

주간 코어 안정성 훈련이 대학축구선수의 기술체력과 기능성7. 8

움직임 검사 점수 변화에 미치는 영향 김성호 등(FMS) ( , 2016)

김성호 등 은 주간 대학축구선수 명을 훈련군과 대조군 각각 명씩(2016) 8 14 7

무선 배정 후 코어 안정성 훈련을 실시한 결과 기술체력의 스피드 민첩성 코디, ,

네이션(p 에서 시기 가 유의한 차이가 나타났으며 기능성 움직임 검사 총점<.001) ,

이 유의한 향상을 나타냈다(p 이러한 결과는 축구 현장에 있는 지도자와<.001).

피지컬 트레이너 그리고 선수에게 체력향상 및 부상예방과 관련하여 유용한 기초,

자료를 제시할 수 있을 것이라고 발표하였다.
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연구방법.Ⅲ

연구대상A.

본 연구의 대상은 전라도 지역에 거주하며 대한 장애인 축구협회에 등록된

15 세 지적장애 축구선수로서 척추질환이 없고 축구를 시작한 지 년 이상17 1∼

이 된 남학생 명을 선정한 후 운동유형과 방법에 대하여 설명하고 운동군과16 ,

통제군으로 각 명씩 무선배정 하였으며 모든 대상자는 평소 규칙적으로 협회8

지도자에 의해 주 일 축구 훈련에 참여하고 있으며 각종 대회에 참가하고 있3 ,

는 학생들로 구성하였다.

본 연구 대상자의 신체적 특성은 표 과 같다< 1> .

측정도구B.

이 연구에서 사용된 각종 측정도구는 표 와 같다< 2> .
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실험설계C.

그림 실험설계< 1 >
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측정항목 및 방법D.

운동 프로그램1.

플라이오메트릭 운동 프로그램1)

본 연구의 플라이오메트릭 트레이닝은 축구 선수들에게 필요한 하지근육의

기능향상을 위한 프로그램으로 주간 구성하였다 한원택 플라이오메12 .( , 2013).

트릭 훈련이 지적장애 학생의 근력 지구력 순발력 등의 체력 향상에 효과가, ,

있었다는 김명훈 의 연구와 구기 종목 선수를 위해 고안한 한종우(2000) 의(1997)

플라이오메트릭 프로그램 모형을 이용하여 주 회 종목 간 휴식시간은 초3 , 30 ,

세트 간 휴식은 분으로 준비운동과 정리운동은 스트레칭으로 각각 분으로2 10

구성하였으며 분간 실시하였다 운동강도는 카보넨 공식을 이용하20 . (Karvonec)

여 주차에는 로 시작하여 주차에는1 6 60 70%HRmax 7 12 70∼ ∼ ∼ ∼80%HRmax

로 점진적으로 강도를 증가시켰다. 구체적인 트레이닝 내용은 표 에 제시한< 3>

바와 같다.

코어 운동 프로그램2)

본 연구의 코어 운동 프로그램은 미국스포츠의학회 에서 권장하(ACSM, 2010) 는

주 회 주간3 , 12 의 코어프로그램을 바탕으로 가지 동작으로Brill 12 (Brill, 2001)

으로 분간 실시하였다 구체적인 프로그램 내용은 표 에 제시RPE 11 13 20 . < 3>∼

한 바와 같다.
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체격 측정2.

신장1) (Standing Height)

발육의 지표로서 중요할 뿐만 아니라 체질이나 형태적 체력의 기초적인 것 중

하나이며 형태적 체력지수에서는 대부분의 경우 신장을 기본으로 한다 신장은, .

신장계의 정면에 세워 양 뒤꿈치를 가지런히 척주에 붙이고 무릎을 똑바로 펴도

록 하고 배와 가슴을 당기며 머리를 눈과 귀가 수평이 되도록 고정시킨 후 수직, ,

최단거리를 단위로 측정 하였다cm .

체중2) (Body Weight)

체중은 신체의 모든 부분의 발육과 발달을 나타내는 것으로서 체력측정을 하는

데 매우 중요한 요소의 하나이며 배뇨 배변 발한 기타 심한 운동에 따라서 일, , , ,

시적으로 감소하며 반대로 음식의 섭취에 의해서 정도 증가하기도 한1.0~1.5kg

다 측정 전에는 반드시 대소변 후에 측정하였으며 가벼운 속옷만을 착용토록 하. ,

였고 식후 시간 후에 측정 하였다, 2 .

체력 검사3.

등속성 대퇴근력1) (Isokinetic Strength)

등속성 근기능 측정은 을 이용하였으며 피험자의 체형에 맞추어Humac Norm ,

기구의 의 중심축과 인체의 무릎 관절축을 일치시켜 효율적인 자Dynamometer

세를 갖추게 하였다 측정의 객관성을 높이기 위해 피검자의 무릎 관절의 최대.

굴곡 신전 범위를 설정하고 측정 전 하지 무게의 중력으로 인한 우력 효과를 통,

제하기 위하여 하지의 무게가 실제 측정값에 영향을 미치지 않도록 조정하였으며

측정 시 피험자가 측정장비에 대한 생소함과 거부감을 줄여 최대 근력을 발현 할

수 있도록 신전 및 굴곡 운동을 회 예비운동을 실시하였으며 측정 시 피험자가3

최대 의지력으로 측정 할 수 있도록 구령으로 횟수를 알려 주었다.
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근력의 측정은 양측성 관절의 신근과 굴근에 대하여 에서 근파워는60°/sec ,

에서 회 실시하여 그중 최고치를 최대우력 값으로 구하였다180°/sec 4 (Peak Torque) .

동적 평형성2) (Dynamic Balance Test)

동적 평형성 검사는 자세의 안정도를 검사하는 장비인 Biodex Balance System

를 이용하여 측정하였다 피험자가 발판 위로 올라 선 후 중심으(Biodex, USA) .

로부터 변화하는 변수를 정량화함으로서 피험자의 균형감각능력을 측정하였다.

피험자는 눈을 뜬 상태로 두 발로 기립한 상태에서 측정하였으며 지지판 안정도,

단계부터 단계까지 전후 좌우 다 방향으로의 안정도에 따라 상대적인 평형8 1 · , ·

성 유지능력을 측정하였고 측정 중 피험자가 평형을 잃었을 경우 다시 평형을 잡을

수 있도록 핸들을 잡는 것을 허용하였으며 피험자가 짧은 시간 안에 평형을 회복하

지 못한 경우 측정을 무효처리하여 다시 새로운 측정을 실시하였다 본 연구에서.

사용되는 균형지수는 힘판의 전 후축과 내 외축에 미치는 경사도를 측정하고 측- - ,

정된 경사도를 통해 인체의 중력 중심점으로부터 벗어나는 평균 각변위량(angular

을 산출하여 나타내며 결과 값으로는 에서 까지의excursion) (Biodex, 2010), 0 9

숫자로 수집되며 수치가 낮을수록 평형성이 좋은 것을 의미하며 본 연구에서는 균

형지수 중 전체균형지수 의 값을 사용하였다(Overall Balance Index, OBI) .

유연성3) (Sit & reach)

신발을 벗고 양발바닥이 측정기구의 수직면에 완전히 닿도록 무릎을 펴고 양발

사이가 를 넘지 않도록 바르게 피험자를 앉게 한 다음 양 손바닥을 곧게 펴5cm

고 왼손바닥을 오른손 등위에 올려 두 손이 겹치게 준비 자세를 취하게 할 것이

다 검사자의 시작지시에 따라 피험자는 표준화된 검사도구의 눈금위로 팔을 곧.

게 펴고 상체를 천천히 굽히면서 눈금 아래로 손을 최대한 뻗어야 하고 약 초간2

멈추도록 할 것이다 검사자는 무릎이 굽혀지지 않도록 피험자의 무릎을 가볍게.

누른 상태에서 멈춘 지점을 읽어 측정점수로 기록하였다 측정은 회 반복 실시. 2

할 것이며 그 중 높은 기록을 측정기록으로 결정하였다, .
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경기 기술 검사4.

킥1)

볼을 얼마나 멀리 정확하게 차서 보낼 수 있는가를 측정하는 항목으로 실제 경

기에서 사용하는 볼의 상태와 신체 부위에 따라 다양한 종류로 구분될 수 있으

나 본 연구에서는 킥의 종류에 제한하지 않고 볼이 원안에 들어갈 경우 점 원, 3 ,

밖 사각형에 들어갈 경우 점을 부과하며 떨어진 원과 사각형 모두 들어가1 34m

지 못할 경우 점을 부과하였다 오른발 왼발 각각 번씩 회 실시하여 번씩0 . , 5 2 5

실시한 점수의 합계를 산출하여 좋은 기록을 측정하였으며 측정 방법은 그림, <

과 같다2> .

패스2)

피험자는 바닥에 그려진 직사각형 길이 안에서 드리블을 한 후 떨어( 4m) 11m

진 골대에 패스를 하였다 골대 안으로 볼이 들어갔을 경우 점 크로스바나 골포. 3 ,

스트를 맞추면 점을 부과하고 그렇지 않은 경우 점을 부과할 것이다 오른발1 , 0 . ,

왼발 각각 번씩 회 실시하여 번씩 실시한 점수의 합계를 산출하여 좋은 기록5 2 5

을 측정하였으며 측정 방법은 그림 과 같다, < 3> .



- 17 -

슈팅3)

슈팅의 정확도를 검사하는 방법으로서 번 다음에는 번으로 골인이 되도록,① ③

시도하였다 정해진 번에 들어갈 경우 점 번에 들어가거나 크로스바를. , 3 ,① ③ ②

맞추면 점을 부과하고 그렇지 않은 경우에는 점을 부과할 것이다 오른발 왼1 0 . ,

발 각각 번씩 회 실시하여 번씩 실시한 점수의 합계를 산출하여 좋은 기록을5 2 5

측정하였으며 측정 방법은 그림 과 같다, < 4> .
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기능성 움직임 검사5.

피험자들은 준비운동을 실시하지 않은 상태에서 균형적인 모델(Counter

에 의거하여 총 가지의 테스트들을 수행하였다 실험자에 의해서 정Balanced) 5 .

확한 동작에 대한 설명과 시범을 제공할 것이며 테스트 과정에서 발생할 수 있는

오염 변인 들을 통제하기 위하여 피험자들에게 점수의(Confounding Variables)

의미를 소개하지는 않았다 준비된 피험자는 실험자와 일대일 형식으로 총 가지. 5

의 테스트를 수행하였고 의 기본지침을 따라 테스트 당 총 회의 동작을 측FMS 3

정하여 가장 낮은 점수를 기록하였다 또한 테스트가 왼쪽과 오른쪽의 기능을 평.

가하는 테스트는 왼쪽부터 실시하였다.

기능성 움직임 검사 는(FMS) Over Head Squat, Hurdle Step, Inline Lunge,

등 총 가Shoulder Mobility, Straight Leg Raise, Push Up, Rotary Stability 7

지의 기능성 테스트 중 요부와 관련이 있는 Over Head Squat, Hurdle Step,
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가지를 분류하여 측정Inline Lunge, Straight Leg Raise, Rotary Stability 5

하였다.

1) Over Head Squat

동작은 플라스틱 봉을 머리 위 정수리의 위치에 가져다 놓Over Head Squat

고 그대로 내려 앉는 동작이다 이때 발뒤꿈치가 바닥에 밀착된 상태에서 무릎을.

구부려 최대한 앉을 수 있는 자세까지 내려앉게 한다 이때 발꿈치를 바다에 붙.

인 상태에서 어느 상체와 하체의 보상작용 없이 앉게 되면 점 그렇지 않고 보3 ,

상작용이 있으면 점 보상작용 외에 무릎관절의 내회전이나 외회전이 보일 경우2 ,

점을 부여하게 된다 테스트 동작에 대한 점수는 그림 과 같다1 . < 6> .
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2) Hurdle Step

은 먼저 테스트 전 피험자의 무릎관절과 바닥과의 길이를 측정한Hurdle Step

후 그 높이에 고무 밴드를 걸어놓고 피험자가 측정도구에 양발을 밀착하게 하고

그대로 왼다리부터 고무 밴드를 넘어서 발뒤꿈치로 바닥을 터치하게 한 다음 다시

고무 밴드를 넘어 원래의 위치로 돌아오게 하는 테스트이다 이때 고관절 무릎. ,

발목의 보상작용 없이 그대로 굴곡과 신전동작을 수행하게 되면 점 그렇지 못3 ,

하고 보상작용 즉 발목의 뒤틀림이나 고관절의 외전 동작이 보이면 점 피험자, 2 ,

의 측정하는 다리가 고무 밴드를 넘어가는 동작을 수행 할 때 상체가 옆으로 된

다거나 움직이게 되면 점을 부여한다 테스트 동작에 대한 점수는 그림 과1 . < 7>

같다.
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3) Inline Lunge

동작은 에서 사용됐던 무릎에서 바닥까지의 길이만Inline Lunge Huddle step

큼 왼발과 오른발의 사이의 간격으로 유지하게 하고 도구 위에서 어깨를 위FMS

쪽은 외회전 아래쪽 어깨는 내회전을 하게해서 봉을 잡게 하고 그대로 동, Lunge

작으로 앉게 하는 테스트이다 이 때 플라스틱 봉의 위치는 측정도구와 직각. FMS

을 유지하게 하고 그 직각을 유지하면서 동작을 수행하면 점 보상작용이Lunge 3 ,

있으면 점 동작 중 상체가 옆으로 흔들리게 되면서 중심을 못 잡으면2 , Lunge

1점을 부여한다 테스트 동작에 대한 점수는 그림 과 같다. < 8> .
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4) Straight Leg Raise

는 햄스트링 근육의 유연성과 반대쪽 하지의 대둔근의 근Straight Leg Raise

력을 평가하는 테스트로서 봉을 하지의 에Anterior Superior Iliac Spine(ASIS)

서부터 슬개골의 중간지점까지의 가운데 지점에 세우고 피험자가 무릎관절을 신

전한 상태로 천천히 다리를 들어서 고관절이 최대한 굴곡할 수 있는 지점까지 움

직이게 한다 이 때 피험자의 내측 복숭아뼈가 와 봉 사이에 위치하면 점. ASIS 3 ,

봉과 슬개골의 중간지점 사이에 위치하면 점 슬개골의 중간 지점에도 미치지2 ,

못하면 점을 부여한다 테스트 동작에 대한 점수는 그림 과 같다1 . < 9> .
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5) Rotary Stability

는 피험자들이 상체와 하체를 동시에 사용할 때의 기능을 평Rotary Stability

가하는 테스트로서 무릎을 도 각도로 구부린 자세로 바닥에 꿇고 팔은 어깨와90

직각인 자세를 만들어 먼저 왼팔과 왼다리를 앞과 뒤로 밀어낸 상태에서 다시 팔

꿈치와 무릎이 접촉하게 한 후 원래의 시작자세로 돌아가게 되면 점 왼팔과3 ,

오른다리가 동일한 동작을 완벽하게 수행했을 때는 점 그렇지 못하고 자세를2 ,

제대로 유지하지 못 했을 경우에는 점을 부여한다 테스트 동작에 대한 점수는1 .

그림 과 같다< 10> .
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자료처리E.

본 연구의 측정 자료는 통계프로그램인 을 이용하여 각 집SPSS Version 21.0

단과 시점별 평균 과 표준편차 를 산출하였으며 집단 내 사전 사후검사의(M) (SD) ,

차이를 알아보기 위해 대응표본 검증을 이용 하였다 집단과 측정 시기별 차이검t .

증을 위하여 를 실시하였으며 유의two-way ANOVA with repeated measure ,

수준은 로 하였다=.05 .α
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연구결과.Ⅳ

체력의 변화A.

등속성 근력의 변화1.

대퇴 최대근력 우측 신근력의 변화1)

표 에서 보는 바와 같이 최대근력의 변화는 운동군에서 운동 전< 4> 191.13±

4.25Nm에서 운동 후 214.50±8.86Nm으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가,

있는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 190.00±4.69Nm에서 사후

188.75±5.23Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.001).

표 최대근력 우측 신근력 변화에 대한 결과< 4> 단위 : Nm

###

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD) #significantly by repeated measure two-way ANOVA, ###P<.001
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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그림 최대근력 우측 신근력의 변화< 11>
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대퇴 최대근력 좌측 신근력의 변화2)

표 에서 보는 바와 같이 최대근력의 변화는 운동군에서 운동 전< 5> 179.38±

5.78Nm에서 운동 후 205.38±8.21Nm으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있는,

것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 183.25±8.17Nm에서 사후 182.50±

8.58Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시기<.001),

간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가 있는<.001),

것으로 나타났다(p<.05).

표 최대근력 좌측 신근력 변화에 대한 결과< 5> 단위 : Nm

#

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD) #significantly by repeated measure two-way ANOVA, ###P<.001, #P<.05
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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그림 최대근력 좌측 신근력의 변화< 12>
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대퇴 최대근력 우측 굴근력의 변화3)

표 에서 보는 바와 같이 최대근력의 변화는 운동군에서 운동 전< 6> 120.75±

6.04Nm에서 운동 후 139.13±7.99Nm으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가,

있는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 122.25±6.34Nm에서 사후

122.00±6.50Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표 최대근력 우측 굴근력 변화에 대한 결과< 6> 단위 : Nm

#

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001, #P<.05
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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그림 최대근력 우측 굴근력의 변화< 13>
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대퇴 최대근력 좌측 굴근력의 변화4)

표 에서 보는 바와 같이 최대근력의 변화는 운동군에서 운동 전< 7> 118.50±

2.77Nm에서 운동 후 139.25±8.43Nm으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가,

있는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 122.63±3.46Nm에서 사후

122.75±4.36 Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표 최대근력 좌측 굴근력 변화에 대한 결과< 7> 단위 : Nm

#

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001, #P<.05
*significantly by paired t-test, ***P<.001
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그림 최대근력 좌측 굴근력의 변화< 14>
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대퇴 최대 근파워 우측 신근의 변화5)

표 에서 보는 바와 같이 최대 근파워의 변화는 운동군에서 운동 전< 8> 142.25±

20.35Nm에서 운동 후 170.75±14.52Nm으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이,

가 있는 것으로 나타났다(p<.01 통제군에서는 사전). 137.50±4.84Nm에서 사후

138.50±4.92 Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.01).

표 근파워 우측 신근의 변화에 대한 결과< 8> 단위 : Nm

##

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD) #significantly by repeated measure two-way ANOVA, ###P<.001, ##P<.01
*
significantly by paired t-test,

**
P<.01
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그림 근파워 우측 신근의 변화< 15>
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대퇴 최대 근파워 좌측 신근의 변화6)

표 에서 보는 바와 같이 최대 근파워의 변화는 운동군에서 운동 전< 9> 143.87±

10.02Nm에서 운동 후 170.75±14.52Nm으로 증가하여 통계적으로 유, 의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 138.12± 4.32Nm에서 사후

139.50±3.66Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.001).

표 근파워 좌측 신근의 변화에 대한 결과< 9> 단위 : Nm

###

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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EG

CG

그림 근파워 좌측 신근의 변화< 16>
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대퇴 최대 근파워 우측 굴근의 변화7)

표 에서 보는 바와 같이 최대 근파워의 변화는 운동군에서 운동 전< 10> 113.75±

11.87Nm에서 운동 후 130.25±7.08 Nm으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이,

가 있는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.01). 109.87±10.06Nm에서 사후

110.00±9.53Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표 근파워 우측 굴근의 변화에 대한 결과< 10> 단위 : Nm

#

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001, #<.05
*
significantly by paired t-test,

**
P<.01
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그림 근파워 우측 굴근의 변화< 17>
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대퇴 최대 근파워 좌측 굴근의 변화8)

표 에서 보는 바와 같이 최대 근파워의 변화는 운동군에서 운동 전< 11> 105.37±

12.07Nm에서 운동 후 128.12±6.65Nm으로 증가하여 통계적으로 유, 의한 차이

가 있는 것으로 나타났다(p<.001). 통제군에서는 사전 110.87±8.77Nm에서 사후

110.37±8.81Nm으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

없는 것으로 나타났다.

표 근파워 좌측 굴근의 변화에 대한 결과< 11> 단위 : Nm

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001
*significantly by paired t-test, ***P<.001
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그림 근파워 좌측 굴근의 변화< 18>
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동적 평형성의 변화2.

표 에서 보는 바와 같이 평형성의 변화는 운동군에서 운동 전< 12> 3.50±.93

점에서 운동 후 점으5.75±.71 로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으,

로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 점3.63±1.06 에서 사후 점으3.50±.76

로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표 동적< 12> 평형성의 변화에 대한 결과 단위 점:

#

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001, #P<.05
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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그림 동적 평형성의 변화< 19>
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유연성의 변화3.

표 에서 보는 바와 같이 유연성의 변화는 운동군에서 운동 전< 13> 11.94±

1.39 에서 운동 후cm 14.21±1.76 로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있는cm ,

것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 11.65±1.57 에서 사후cm 11.84±

1.06 로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다cm .

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이는<.001),

없는 것으로 나타났다.

표< 13> 유연성의 변화에 대한 결과 단위 : cm

###

###

평균 표준편차± (Mean±SD) #significantly by repeated measure two-way ANOVA, ###P<.001
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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그림 유연성의 변화< 20>
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경기기술의 변화B.

킥의 변화1.

표 에서 보는 바와 같이 킥의 변화는 운동군에서 운동 전< 14> 점6.00±1.31 에

서 운동 후 점으6.25±1.49 로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

통제군에서는 사전 5.00±1.19점에서 사후 4.88±.99점으로 통계적으로 유의한

차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 없는 것으로 나타났고 그룹과 측정시기 간에 상,

호작용 효과도 없는 것으로 나타났으며 그룹에 따른 차이가 없는 것으로 나타, 났다.

표 킥< 14> 의 변화에 대한 결과 단위 점:

평균 표준편차± (Mean±SD)
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그림 킥의 변화< 21>
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패스의 변화2.

표 에서 보는 바와 같이 패스의 변화는 운동군에서 운동 전< 15> 8.88±1.96점

에서 운동 후 8.88±1.35점로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

통제군에서는 사전 9.13±1.64점에서 사후 8.75±1.28점으로 통계적으로 유의한

차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 없는 것으로 나타났고 그룹과 측정시기 간에 상,

호작용 효과도 없는 것으로 나타났으며 그룹에 따른 차이가 없는 것으로 나타났다, .

표 패스< 15> 의 변화에 대한 결과 단위 점:

평균 표준편차± (Mean±SD)
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그림 패스의 변화< 22>
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슈팅의 변화3.

표 에서 보는 바와 같이 슈팅의 변화는 운동군에서 운동 전< 16> 5.38±1.68점

에서 운동 후 8.75±1.67점으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으,

로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 5.13±1.81점에서 사후 5.13±1.13점

로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표 슈팅< 16> 의 변화에 대한 결과 단위 점:

#
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###

평균 표준편차± (Mean±SD) #significantly by repeated measure two-way ANOVA, ###P<.001, #P<.05
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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그림 슈팅의 변화< 23>
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기능성 움직임의 변화C.

총점의 변화1. FMS

표 에서 보는 바와 같이 의 총 점수의 변화는 운동군에서 운동 전< 17> FMS

12.75±1.28점에서 운동 후 12.75±1.28점으로 증가하여 통계적으로 유의한 차,

이가 있는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 7.63±1.68점에서 사후

7.13±1.55점으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.001),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.001).

표< 17> 총점의FMS 변화에 대한 결과 단위 점:

###
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###

평균 표준편차± (Mean±SD) #significantly by repeated measure two-way ANOVA, ###P<.001
*significantly by paired t-test, ***P<.001
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그림 총점의 변화< 24> FMS
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의 변화2. Over Head Squat

표 에서 보는 바와 같이 의 변화는 운동군에서 운동 전< 18> Over Head Squat

1.75±.46점에서 운동 후 2.75±.47점로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있,

는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 1.63±.51점에서 사후 1.63±

.52점으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.01),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.01),

있는 것으로 나타났다(p<.01).

표< 18> 의Over Head Squat 변화에 대한 결과 단위 점:
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*significantly by paired t-test, ***P<.001
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그림 의 변화< 25> Over Head Squat



- 41 -

의 변화3. Hurdle Step

표 에서 보는 바와 같이 의 변화는 운동군에서 운동 전< 19> Hurdle Step 1.50±

.53점에서 운동 후 2.63±.52점으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있는,

것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 1.50±.53점에서 사후1.38±.52점

으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.01),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표< 19> 의Hurdle Step 변화에 대한 결과 단위 점:

#

##

###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001, ##P<.01, #P<.05
*
significantly by paired t-test,

***
P<.001
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그림 의 변화< 26> Hurdle Step
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의 변화4. Inline Lunge

표 에서 보는 바와 같이 의 변화는 운동군에서 운동 전< 20> Inline Lunge 1.50±

.53점에서 운동 후 2.38±.52점으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 있는,

것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.001). 1.38±.52점에서 사후 1.25±.46점

으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.05),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.01),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표< 20> 의Inline Lunge 변화에 대한 결과 단위 점:

#

#

##

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

##P<.01, #P<.05
*significantly by paired t-test, ***P<.001
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그림 의 변화< 27> Inline Lunge
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의 변화5. Straight Leg Raise

표 에서 보는 바와 같이 의 변화는 운동군에서 운동< 21> Straight Leg Raise

전 1.75±.46점에서 운동 후 2.50±.53점으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이,

가 있는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.01). 1.63±.51점에서 사후

1.50±.54점으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.01),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.001),

있는 것으로 나타났다(p<.05).

표< 21> 의Straight Leg Raise 변화에 대한 결과 단위 점:

#
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###

평균 표준편차± (Mean±SD)
#
significantly by repeated measure two-way ANOVA,

###P<.001, ##P<.01, #P<.05
*
significantly by paired t-test,

**
P<.01
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그림 의 변화< 28> Straight Leg Raise
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의 변화6. Rotary Stability

표 에서 보는 바와 같이 의 변화는 운동군에서 운동 전< 22> Rotary Stability

1.63±.53점에서 운동 후 2.50±.51점으로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가,

있는 것으로 나타났다(p 통제군에서는 사전<.05). 1.50±.54점에서 사후 1.38±

.52점으로 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

측정시기에 따른 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p 그룹과 측정시<.05),

기 간에 상호작용 효과가 있는 것으로 나타났으며(p 그룹에 따른 차이가<.01),

있는 것으로 나타났다(p<.01).

표< 22> 의Rotary Stability 변화에 대한 결과 단위 점:
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평균 표준편차± (Mean±SD) #significantly by repeated measure two-way ANOVA, ##P<.01, #P<.05
*
significantly by paired t-test,

*
P<.05
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그림 의 변화< 29> Rotary Stability
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논 의.Ⅴ

플라이오메트릭과 코어 운동 전후 체력의 변화A.

축구는 분간 경기를 뛰면서 급격한 방향전환을 위한 하지의 근력 근 파워90 , ,

상해의 위험을 줄이고 동작의 가동범위를 늘여주는 유연성과 균형성 등 모든 체

력적인 요소가 복합적으로 필요한 스포츠 종목으로서 지적장애인의 근력 유연성, ,

평형성 등의 체력은 지적장애인 축구선수의 경기력 향상과 상해를 예방하기 위한

필수적인 전제조건으로 생각된다 하지만 지적장애인들은 일반인에 비해 근력 근. ,

지구력 유연성 평형성 등의 체력 요인이 뒤떨어져 있으나 운동, , (Pitetti, 1990),

프로그램에 규칙적인 참여를 통해 속도는 느리지만 일반인과 동등한 발달 곡선을

그리며 체력을 향상시킬 수 있다(Durstine et al., 2009).

본 연구에서 실시한 플라이오메트릭 운동은 폭발적인 반작용 운동을 발현시켜

순수근력을 향상시키기 위한 훈련으로 운동선수들의 경기력 향상과 경기기술을

향상시켜 주며 트레이닝 방법으로는 신전근에 부하를 작용 후 바로 단축성 수축,

을 할 수 있는 형태의 운동으로 근 신경계 반응시간 근육의 탄력성 골지 건 기, , ,

관의 적응을 가져오며 근육의 신장 단축 주기를 이용하여 하지 근의 발달을 목-

적으로 근육의 신장반사를 일으키는 반동 부하형태의 운동이므로 강성훈 등( ,

하지 근력을 동원하는 축구 선수들에게 대퇴근의 술굴곡근의 관여는 크다2005)

고 생각되어지며 이 근육에 의해 발휘되는 근력의 향상은 축구 경기력의 효율성

을 높이는데 필수적이라 사료된다 또한 코어운동은 발 다리를 들고 하는 동작이. ,

많고 팔 다리가 저항으로 작용하여 복부 허리 엉덩이 골반 근육을 발달시키면, , ,

서 신체 전반적인 균형감을 잡아 주어 각각의 근력을 발달시킬 수 있고 코어가

안정화되었을 때와 불안정시의 에너지 분산은 확연히 달라진다고 본다 코어 안.

정성은 여러 선행연구를 통해 축구선수의 체력 향상과 부상예방에 효과적인 것으로

보고되었다 김남정 축구선수는( , 2014; Imai et al., 2014; Krist et al., 2013).
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경기에서 가속과 감속 점프와 착지 순간적인 방향전환 그리고 불안정한 상태에, , ,

서의 균형 등을 지속적으로 유지해야 하는 특성을 가지고 있기 때문에(Stolen et

코어운동을 통해 엉덩이와 몸통에 좋은 근력을 갖추어야 하며 불안al., 2005), ,

정한 코어는 허리와 복부 그리고 골반주위의 근육 활성과 동원 패턴 등에 부정,

적인 영향을 미치어 운동수행력의 감소는 물론 부상의 가능성을 증가 시킬 수 있

다(Cissik, 2011).

선행 연구에 의하면 코어부분의 근력을 강화하고 안정성을 갖는 것은 스포츠

현장에서 특이적인 활동을 수행하기 위한 체력을 향상시키는데 있어서 중요하다

고 하였다 권보영 은 코어 운동이 좋을수록 신체의(Kibler et al., 2006). (2008)

에너지를 최대한 이끌어 내어 그 에너지를 사지에 전달 할 수 있다 하였고 이경옥,

박은경 등 은 코어 운동은 근력 근지구력 민첩성 유연성과 같은(2006), (2009) , , ,

체력의 강화뿐만 아니라 무게중심 조절 반사작용 전정계(COG), (reflex), (vestibular

체성감각 까지도 높일 수 있어 균형 능력을system), (proprioceptive system) 향상

시킨다고 하였다.

코어근육은 일정기간의 훈련을 통해 강화 시켜 안정화 시킬 수 있으며 실제로,

몇몇 연구에 의하면 일정 기간의 훈련을 통한 요부 근육의 강화는 축구선수의 체력

을 향상 시킬 수 있다고 보고 하였다.

이에 본 연구에서 실시한 플라이오메트릭 운동과 코어운동은 점핑 태클 전력, ,

질주 등과 같은 동작을 발휘하고 분 경기 내내 상대팀과의 경쟁에서 이기기, 90

위한 무산소성 파워가 요구되는 축구경기의 움직임의 특성상 순간적인 상황 속에

서 짧은 시간 안에 높은 강도의 동작을 다양하게 소화하여야 하는 지적장애 축구

선수들에게 강한 근력과 더불어 효과적인 경기력을 위한 균형 능력과 유연성의

향상을 시킬 수 있을 것으로 사료된다.

등속성 근력 평가 중 최대 토크 는 근육훈련 효과를 평가할 때(Peak Torque)

에 매우 효과적이며 과학적인 측정 방법이다(Perrin, 1993). 본 연구에서는 주12

플라이오메트릭운동과 코어운동 후 에서 우60°/sec 측신근(p 좌측신근<.001),

(p 우측굴근<.001), (p 좌측굴근<.001), (p 에서<.001) 통계적으로 유의한 차이가



- 47 -

나타났으며 에서, 180°/sec 우측신근(p 좌측신근<.01), (p 우측굴근<.001), (p<.01),

좌측굴근(p<.001)에서 모두 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

이창석 은 전통적인 무산소성 트레이닝이 선수들의 정적인 근력 향상은(2005)

있을 수 있으나 동적인 근력의 향상을 위하여 플라이오메트릭 운동이 효과적이라

고 보고하였으며 최승권 등 의 연구에서는 주간 정신지체 축구선수들에(2010) 12

게 플라이오메트릭 운동을 실시하여 우측 하지의 근력이 유의한 향상이 보였으며

이는 대상자들 대부분이 오른발잡이인 결과로 판단된다고 보고하여 본 연구의 결

과와 부분적으로 일치하였다.

또한 이창준과 신덕수 의 주간 코어 훈련 후 지적장애 축구선수의 체(2014) 12

력을 개선시키는데 있어서 긍정적으로 작용하였다는 연구와 주간 중학교 축구선8

수를 대상으로 코어트레이닝을 실시한 최종환 등 의 연구와 일치하였으며(2014)

도 청소년 축구선수에게 주간 일반적인 축구훈련과 코Hoshikawa et al.(2013) 6

어 안정성 훈련을 병행하여 엉덩이 주변 근육의 근력을 일반적인 축구훈련만 실

시할 때 보다 더 유의하게 향상시켰다는 연구와 일치하여 본 연구의 결과를 뒷받

침해주고 있다 이러한 결과는 지적장애를 수반하는 사람들은 근육의 저긴장성.

으로 근력을 필요로 하는 운동을 수행하는데 어려움이 있는 문제를(Hypotonic)

본 연구에서 실시한 운동이 긍정적인 효과를 주었고 플라이오(Winnick, 2005)

메트릭 트레이닝은 근육에 강한 자극을 주고 빠르게 신장부하에 반응하여 강력,

한 근 수축을 유발하는 운동 형태로 점프동작을 이용한 운동 유형이 하지의 근력

과 근파워에 긍정적인 자극을 준 것으로 생각되며 요부 안정화 운동 동작 중

등의 동작Plank, Cobra, Back Extension 이 요부분절의 체간근육들과 내재근들

사이의 운동 조절이 자극되면서 요부 심부 근력을 높인 것으로 사료된다.

본 연구에서 모든 각속도에서 신근이 굴근에 비해 측정값이 높게 나오는 이유는

신근의 대퇴사두근이 굴근으로 사용되는 슬건근 보다 더 근육의 양이 많고 대근,

군으로 피로가 늦게 발현되기 때문이다 또한 근지구력에서(Sole et al., 2007).

신근력에 비해 굴근력의 증가율이 두드러진 것은 주간의 코어 운동이 평소 운12 동

되지 않은 하지의 굴근 수축시 사용근에 대한 반복적 훈련을 의미하며 이는 고른
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하지 근력 발달에 긍정적으로 작용할 수 있을 것으로 사료된다.

축구 선수들에게 균형감각은 부상과 관련이 깊으므로 코어 운동을 통해서 복부,

허리 엉덩이 골반 근육을 안정화 시켜 신체 전반적인 균형감을 잡아주어 사지쪽, ,

으로 힘의 분배가 잘 이루어져 요부 근력을 발달시키는 것이 축구선수에게 매우

중요하다 생각되어지며 축구선수들은 볼을 조절하기 위해 지지하는 발의 균형능

력이 중요하며 특히 헤딩이나 볼 점유를 위해 점프를 하고나서 착지할 때 중심,

을 잡는 능력이 필요하다 이러한 균형능력이 감소하게 되면 발목이나 무릎인대.

의 염좌나 좌상 발생율이 높아지므로 축구선수들에게 균형능력은 매우 중요한 체

력 요소이나 박은경 등 지적장애 축구선수를 대상으로 균형능력을 향상( , 2009)

시켜주는 운동에 대한 연구는 아직 부족한 실정이다. 본 연구에서는 주간12 플라

이오메트릭운동과 코어운동 후 운동군에서 동적 평형성(p 이 통계적으로<.001)

유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 측정 방법에 있어 차이가 있지만. Brill et

은 코어 안정화 운동이 복횡근의 수축을 기본적으로 척추의 균형을 유al.,(2002)

지하여 안정성을 높일 수 있는 운동이라 하였으며 코어 프로그램을 통해 균형능

력에 긍정적 영향을 주었다고 보고 하여 본 연구 결과와 일치하였다 반면에 지. ,

적장애 축구선수를 대상으로 코어트레이닝을 실시하여 균형능력에 유의한 차이가

나타나지 않은 이창준 등 의 연구와는 상반되는 결과를 보였다 이는 평소(2014) .

축구 기술 훈련 활동만을 하는 지적장애 축구선수에게 본 연구에서 사용된 코어

운동프로그램을 통한 체력 요소인 근력의 향상이 균형능력에 긍정적인 영향을 미

친 것으로 사료된다.

유연성은 관절의 가동범위를 크게 하면서 보다 정확하고 안전한 운동을 수행할

수 있는 능력과 관절 주변 조직인 근육 건 인대 등의 신장률을 의미하는 것으로, ,

서 기술 및 건강요인을 포괄적으로 포함한다 운동 수행 시 유연성의 부족은 비, .

효율적이며 어색한 동작을 초래하고 근육을 긴장상태로 놓이게 하며 나쁜 자세를

형성토록 하여 자유로운 운동능력에 제한을 가져온다 최종환 등( , 2014).

지적장애 축구선수에게 유연성의 향상은 척추의 가동성과 탄력성을 불어넣어

축구 기술을 원활하게 발휘할 수 있을 것으로 생각되어진다. 본 연구에서는 주12 간
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플라이오메트릭운동과 코어운동 후 운동군에서 유연성(p 이 통계적으로 유<.001)

의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

윤지연 백수희 김광준 김정훈 의 연구에서 코어(2007), (2008), (2009), (2012)

트레이닝을 통해 유연성의 긍정적인 효과를 보였다고 보고하였으며 조상근(2005)

연구의 결과를 지지해 주었다 이처럼 코어트레이닝을 통해 유연성이 증가한.

이유는 본 연구의 운동프로그램 동작이 고관절에 계속적인 자극을 통해 관절의

가동범위와 관절 주변조직의 신장 능력이 향상되면서 증가한 것으로 사료된다.

이와 같이 코어 운동은 여러 선행 연구에서 축구에서 요구되는 하지의 근기능과

함께 균형능력 또한 유의하게 향상시킬 수 있는 것으로 보고되었다 김남정( ,

2014; Miyake et al., 2014; Yoon et al., 2015).

이상의 내용을 종합해 보면 플라이오메트릭 트레이닝은 단축성 수축 직전에 신

장성 수축이 바로 작용하여 반동적이고 폭발적 부하의 형태의 변화가 이루어지면

서 근육을 빠른 속도로 신장시켜 큰 장력을 발휘할 수 있게 하여 근수축력을 발

달시켰으며 반복적인인 자극과 함께 신경계까지 영향을 미친 것으로 생각되며 코

어 운동은 허리과 골반 그리고 복부 주변 근육의 강화로 복강 내 압력을 증가시,

키며 주변의 근골격계를 지지하는 능력이 향상되는 한편 근육과 신경을 연결하,

는 피드백 시스템의 활성화 및 조절능력 증가와 같은 생리학적 효과(Akuthota

를 통해 체력을 향상 시킬 수 있었던 것으로 사료된다et al., 2004) .

이에 지적장애 축구선수들의 운동 방법에 있어 기존의 전통적인 운동방법과 함

께 플라이오메트릭 운동과 코어 운동프로그램을 함께 병행하여 진행한다면 축구

선수들의 체력을 더욱더 향상시키고 부상을 예방할 수 있는 운동방법이 될 것이

며 지적장애 축구선수의 특성에 맞는 개별화된 트레이닝 방법에 대한 후속 연구

들이 절실히 필요하다.



- 50 -

플라이오메트릭과 코어 운동 전후 경기기술의 변화B.

김목수 등 은 축구기능이 경기력에 큰 영향을 미친다고 주장하였고(2000) ,

는 축구기능이 우수 선수와 비우수 선수를 결정하는 중요Waldron et al(2015)

한 요인이라고 보고한 바 있다 축구 경기에서 축구공을 원하는 방향으로 보낼.

수 있는 킥과 패스는 수비에서 공격으로의 전환 그리고 공격에서의 득점을 올릴

수 있는 가장 효과적인 방법이다 강춘기( , 2004).

본 연구에서는 주간12 플라이오메트릭운동과 코어운동 후 운동군에서 킥과 패

스는 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 코어운동이 복부 허리, ,

골반 엉덩이 근육을 발달시키면서 신체의 전반적인 안정성을 향상시키지만 경기,

기술에 사용되는 하지의 협응력이나 근력에는 크게 영향을 미치지 못해 경기 기

술의 향상이 이루어지지 않았다는 윤균상 등 의 연구와 코어 운동을 통한(2013)

지적장애 축구선수들의 운동수행능력에 관한 연구 이창준 등 에서도 운동( , 2014)

기술수행능력에서 킥에서는 유의한 차이가 없었다고 보고하여 본 연구와 부분적

으로 일치하였다 하지만 본 연구에서는 하지의 근력과 균형능력의 유의한 향상이.

있었음에도 불구하고 킥과 패스의 통계적 변화가 없었던 이유는 경기 기술의 향상

은 신경간에 적정한 정보교환이 이루어질 수 있도록 유소년기에 기술훈련이 반복

되어야만 하지만 지적장애 축구선수들의 특성상 지속적으로 트레이닝을 계속하는

것이 아니라 대회기간에 맞추어 일정 기간만 운동을 수행하므로 일반 축구선수들

보다 운동시간이 짧고 운동 내용도 체계적이지 않아 나타난 결과로 사료된다.

슈팅은 축구경기에 있어 가장 빈번히 수행되는 기술이며 축구 경기의 핵심을,

이루고 있다 송순규 발에 의한 슈팅은 빠른 스피드를 통해 정확하게 골( , 2003).

을 결정지을 수 있으며 정확도를 높이기 위해서 동작 시 신체의 균형 유지 빠른, ,

몸통 회전 딛는 발의 안정화 등의 요인들을 통해 슈팅 정확도에 영향을 줄 것이다,

최종환 등( , 2014).

본 연구에서는 주간12 플라이오메트릭운동과 코어운동 후 운동군에서 슈팅

(p 이 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 코어 운동을 중학<.001) . 교
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남자 축구선수에게 실행한 최종환 등 의 연구에서는 슈팅 능력에 있어서(2014)

스피드와 정확도가 모두 유의하게 향상한다고 보고 하여 본 연구의 결과와 일치

하였으며 이만균 등 은 슈팅의 정확도를 높이기 위해서는 자유자재로 필요(2007)

한 동작을 수행하도록 하고 적정한 속도와 파워 체력을 키워주기 위해 다양한,

근육이 조합되어야 된다고 하였다 또한 근육의 움직임은 정교한 신경 조절에 의.

한 근육의 협응력을 통해 근육간의 원활한 정보교환을 통하여 복부 허리 엉덩, ,

이 골반 근육을 발달시켜 신체의 전반적인 안정화로 슈팅 시 정확도를 향상시킨,

다고 하였으며 축구 선수의 경우 하지 근력이 강할수록 슈팅 시 하지의 중심인

슬관절 주변 근육의 안정화와 균형적인 근육발달로 스포츠 손상을 예방하는 데에

도 매우 효과적이며 무릎의 신전근과 굴곡근의 근력 불균형은 일반적으로 축구

선수들의 근 손상 위험 요인들을 이끌어 낼 것이라 하였다 또(Rahnama, 2005).

한 염준우 등 은 균형 조절능력이 높은 사람이 슈팅의 정확도가 높다는 연(2008)

구결과를 보여 슈팅은 평형성과 밀접한 관련이 있다고 보고하였다.

이러한 결과로 볼 때 본 연구에서 실시한 플라이오메트릭 운동과 코어 운동을,

통해 근력과 유연성 평형성 등의 체력 향상이 슈팅에 긍정적인 영향을 준 것으,

로 사료되지만 피험자가 일반적인 지적장애인이 아닌 축구 선수라는 점에서 본

연구의 운동 외 다른 운동을 통제하지 못하였다는 점에서 본 운동프로그램의 효

과로만 슈팅의 향상이 온 것인지 아니면 본 연구 운동 프로그램 외에 기존 축구

트레이닝을 통한 슈팅의 향상인지는 분명치 않으나 지적장애 축구선수를 대상으

로 한 선행연구가 많이 부족한 시점에서 플라이오메트릭 운동과 코어 운동의 효

과를 뒷받침할 수 있는 연구 결과로 생각되어 지며 좀 더 체계적이고 과학적인

증명을 위해서 앞으로 다양한 형태의 연구가 필요하다고 생각된다.
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플라이오메트릭과 코어 운동 전후 기능성 움직임의 변화C.

엘리트 선수들의 경기력 향상을 위해서는 규칙적이고 지속적인 트레이닝과 경

기가 반복적으로 실시되어야 하며 이러한 트레이닝 및 경기는 근골격계 관련 질,

환 및 통증을 야기하는 것으로 여러 선행연구에서 보고되고 있다(Herbert et al.,

부상의 원인은 크게 연령 근력 유연성 균형감각 보행능력 등 내적요소2007). , , , ,

와 위험요인이 되는 행동 불안전한 환경 등이 외적요소라고 할 수 있다 외적인, .

요소는 환경적 요인을 사전에 해소하여 부상 발생을 미리 예방 할 수 있으나 내적,

요소로 인한 부상에 대해서는 중요하게 생각하지 않는 것이 사실이다(Cook-

잠재적인 부상 가능성을 개선하지 않는다면 신체는 계속적Gray et al., 2006).

으로 부상 가능성에 노출되게 된다 실제로 주동근 및 길항근의 불균형과 구조적.

결함 체력수준 이전의 스포츠 상해 근신경계의 조절 능력등에 의한 스포츠 상, , ,

해가 계속적으로 보고되고 있으며 특히나 이전의 스포츠(Devan et al., 2004),

상해 경험은 의 높은 상해 재발률이 보고되었다63% (Brukner et al., 2013).

기능성움직임 은 움직임과 조절능력 동작(Functional Movement Screen:FMS) ,

의 안정성 등을 평가하여 상해의 위험성을 증가시키는 요인을 판정하는 측정도구

이며 또한 기능성 움직임을 통해 비효율적 동작으로 판정(Chorba et al., 2010),

된 동작을 수정 보완하여 스포츠에 관련된 특정 동작을 개선하는데 그 가치가·

있다고 할 수 있다 그러나 운동수행과 기능성움직임 사이(Gamble et al., 2013).

의 상호관계에 대한 부분은 여전히 논란의 여지가 남아있다(Okada et al., 2011).

의 가지 동작은 인체의 다양한 관절 움직임과 함께 균형성 대칭성 코어FMS 7 , ,

의 안정성 등을 확인함으로써 비효율적인 움직임을 판단하여 그에 따른 손상의

위험을 판별할 수 있는 검사항목으로서 점수의 총점이 점 이하일 때 상, FMS 14

해의 위험성이 높은 것으로 보고되고 있다(Waldron et al., 2016).

점수와 상해의 위험성과의 관계에 대한 선행 연구에서 등FMS , Garrison

은 대학선수들을 대상으로 한 연구에서 점수가 낮은 선수들이 스포(2015) FMS

츠 손상의 위험이 높다고 보고하였고 등 은 점 이하의 미식Kiesl (2007) FMS 14
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축구 선수들이 점 이상을 받은 선수들에 비해 상해의 위험성이 높다고 보고하14

였으며 등 의 연구에서도 점수가 낮은 선수들이 손상의 위험Chorba (2010) FMS

이 보다 높다고 동일한 연구결과를 보고하였다 또한 등 은 낮은. Kiesel (2007)

점수의 항목을 개인별 운동프로그램에 적용하면 상해의 위험성을 줄일 수 있다고

하였으며 등 의 연구에서도 으로 상해를 약 감Peate (2007) Core Program 44%

소시킬 수 있다고 보고 하였다.

본 연구에서도 플라이오메트릭 운동과 코어운동을 실시 후 총점FMS (p<.001)이

통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타나 선행 연구의 결과와 같이 지적장애

축구선수들의 상해 위험요인에 대한 개선의 효과가 있었음을 알 수 있었다. 이는

검사의 항목들이 하지의 등속성 기능과 상관관계가 높다는 연구 결과와 천우FMS (

호 코어 안정성 훈련이 점수의 유의한 향상을 보인 김성호 등, 2014) FMS (2016)

의 연구결과를 볼 때 본 연구에서 실시한 플라이오메트릭 운동과 코어 운동을 통해

피험자들의 기술체력의 향상으로 의 점수가 향상 된 것으로 사FMS 료된다.

측정 항목중 는 어깨와 엉덩이 관절 무릎 발목 흉추의FMS Over Head Squat , , ,

기능성과 균형성 및 안정성을 나타내며 는 무릎과 발목의 기능적, Hurdle Step

움직임과 양측의 균형성과 안정성에 대한 정보를 제공하고 이진욱 등( , 2015),

항목은 엉덩이 관절의 움직임과 안정성 대퇴사두근의 유연성 그리고Inline Lunge , ,

발목과 무릎의 안정성에 대한 정보를 제공한다 또한(cook et al., 2006). Straight

는 햄스트링과 비복근 가자마근의 유연성을 나타낸다 이진욱 등Leg Raise , ( , 2015).

본 연구의 결과에서 Over Head Squat, Hurdle Step, Inline Lunge(p<.001),

Straight Leg Raise(p<.01) 항목의 점수가 유의하게 증가되었으며 이러한FMS ,

결과는 플라이오메트릭운동을 통해 엉덩이와 하지 근력의 향상으로 인한 것으로

사료된다 특히 항목의 점수 향상은 동작이 고관절 및 슬관절 발목. Squat Squat ,

관절의 굴곡과 관절의 협응력을 통하여 전방십자인대의 스트레스를 최소화시키는

것으로 알려져 있으며 동작은 짧은 시간(Palmitier et al., 1991), Inline Lunge

안에 선수의 체중을 추진력으로 흡수하였다가 다시 회복시켜주는 움직임으로서

하지 관절 근육의 역할이 매우 중요한 것으로 알려져 있어 달리(Milton, 2006),



- 54 -

기와 점프 등의 동작을 수행하는데 사용 되어지는 엉덩이 근육과 대퇴사두근의

향상과 관련이 깊으며 본 연구의 대상자가 지적장애 축구선 수라는 점에서 분90

간의 경기시간 동안 달리기와 점프 동작과 같은 하지의 근력을 요구 하는 동작이

많은 축구 선수들에게 의미 있는 연구결과라 생각된다 또한. Straight Leg Raise

동작은 본 연구의 운동프로그램 시작 전 의 일환으로 시행된 스트레칭Warm-Up

동작 등에 의한 유연성 향상에 의해 점수가 향상된 것으로 사료된다.

는 상체와 하체 동시의 움직임을 통해서 체간의 안정성을 확Rotary Stability

인할 수 있는 검사항목으로서 척추와 복부주위 근육의 안정성은 척추 골반 등의, ,

균형적인 움직임을 위한 필수적인 요소로 알려져 있다(Akuthota et al., 2008).

본 연구에서는 주간 운동 후 운동군에서 항목의 점수12 Rotary Stability FMS

가 유의하게 증가되었으며(p 이러한 결과는 본 연구에서 실시한 코어 운동<.05),

을 통한 코어의 근력과 안정성으로 인한 결과로 사료된다. Brill & Couzens

의 연구에서 트레이닝은 체간부의 근력과 유연성을 향상시키며 상(2002) Core

체와 하체 힘의 균형유지 및 근력을 향상 시킬 수 있다고 보고하여 이러한 결과

를 뒷받침 해주고 있다.

이상의 내용을 종합해 보면 신체의 기능이 정상적인 선수들보다 저하되어 있는

지적장애 축구선수에게 체계적인 플라이오메트릭과 코어 운동은 점수를 향FMS

상시키는데 있어서 효과적이고 이는 상해의 예방이나 감소로도 이어질 수 있을,

것으로 생각된다.

등 과 등 은 항목 중 낮은 점수의 항목 또는Kiesel (2011) Peate (2007) FMS

낮은 총점을 독립적 항목으로 트레이닝 프로그램을 통해 개선한다면 상해의 위험

을 줄일 수 있다고 보고하여 경기 종목과 선수 특성상 상해 위험이 높은 지적장

애 축구선수들에게 를 통하여 기능성 움직임 평가를 규칙적으로 실시한다면FMS

상해예방과 경기력 향상을 위한 좋은 기초자료를 제공할 수 있을 것이며 FMS

점수를 낮게 받은 선수가 이후에 실제로 부상과 경기력에 어떠한 관련성을 갖는

지에 대한 체계적이고 과학적인 다양한 형태를 통한 연구가 필요할 것이다.
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결 론.Ⅵ

본 연구에서는 지적장애 축구선수를 대상으로 주간 플라이오메트릭과 코어 운12

동을 실시하여 체력 경기기술 및 기능성 움직임에 미치는 영향을 규명하는 연구로,

연구결과에 따라 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째 플라이오메트릭과 코어 운동 전후 체력의 변화에서 운동군은 대퇴 최대근력,

우측신근(p 대퇴 최대근력 좌측신근<.001), (p 대퇴 최대근력 우측굴근<.001),

(p 대퇴 최대근력 좌측굴근<.001), (p 대퇴 최대 근파워 우측신근<.001), (p<.01),

대퇴 최대 근파워 좌측신근(p 대퇴 최대 근파워 우측굴근<.001), (p 대퇴 최<.01),

대 근파워 좌측굴근(p 유연성<.001), (p 동적 평형성<.001), (p 에서 유의한<.001)

차이가 나타났다.

둘째 플라이오메트릭과 코어 운동 전후 경기기술의 변화에서 운동군은 킥 패스, ,

에서 유의한 차이가 나타나지 않았으며 슈팅에서(p 유의한 차이가 나타났다<.001) .

셋째 플라이오메트릭과 코어 운동 전후 기능성 움직임의 변화에서 운동군은,

FMS (p 에서 유의한 차이가 나타났다<.001) .

본 연구에서의 플라이오메트릭과 코어 운동이 체력 경기기술 및 기능성 움직,

임에 긍정적인 효과가 있었음을 알 수 있었다 축구라는 종목의 특성상 강한 하.

지의 근력을 필요로 하는 지적장애 축구선수들에게 필요로 하는 등속성 각근력의

향상은 선수들의 부상을 예방할 수 있고 근육과 건 단위의 잠재력을 극대화 시,

켜 경기상황 중 순간적인 강한 힘을 발휘 하여 경기력을 향상 시켜 줄 수 있을

것으로 생각된다 또한 점수가 유의하게 향상되어 지적장애 축구선수들의. FMS

상해 위험을 줄이는데 효과가 있을 것으로 생각되어진다 그러나 경기기술 측정,

항목 중 킥과 패스에서는 유의한 차이가 나타나지 않은 것은 본 운동프로그램

구성이 체력적 향상에 초점이 맞추어진 것으로 사료되며 향후 경기 기술을 향상
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시킬 수 있는 운동법을 수정 보완해야 할 것으로 판단된다 본 연구결과를 바탕.

으로 후속 연구에서는 플라이오메트릭과 코어 운동의 결과를 일반화하기 위해서

는 대상자의 표본 수를 늘리고 단기간의 운동효과를 검증하기 위하여 기간을 세,

분화 하며 다양한 운동 종목과 운동 특성에 따른 운동 효과에 관하여 지속적인

연구가 필요할 것으로 생각된다.
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강경용 박사님 김문소 박사님 김동현 박사님 박승수 박사님 오봉근 박사님, , , , ,

이지명 박사님 손창욱 박사님 정화성 선생님 이은선 선생님 그리고 원생님들, , , !

늘 특수체육실을 지키며 식구들을 맞이하고 어려운 일과 힘든 부분까지 발 벗고

나서서 도와주는 김관호 박사님 고생 많으셨습니다 앞으로도 늘 그랬듯 특수.

체육실이 발전될 수 있도록 힘내십시오.

짧은 시간에 너무 많은 지인들이 뇌리에 스쳐 지나갑니다 인생의 삶을 늘 강. 조

해주시는 여진현 대표님 강진중 최규삼 이재종 신형선 김봉준 이병권 성덕, , , , , , , 효,

김주영 서문학 박종은 형님들 사랑합니다, , .

내 밑에서 항상 최선을 다하며 든든하게 아이들을 지도해주는 윤설이 형민이, ,

대영이 항상 고맙다 늘 어린 시절을 회상하며 소주한잔 기울이고 비록 몸은.

떨어져 있지만 늘 가까이에서 지켜주는 벗 명관이 영훈이 민우 일본으로‘ ’ , , , 넘어가

자주 못 만나는 호성이 대학동기 장택이 태현이 친구여서 항상 행복하, , 다 늘 그.

마음 잊지 않고 살았으면 좋겠다.

글을 쓰면서 부모의 역할이란 걸 생각해 보았습니다 어린 시절부터 성인이 된.

지금까지도 부모는 항상 똑같습니다 변하지 않는 것이 부모입니다 아버지 지동. . 호

대장님 어머니 이영숙 여사님께 너무 감사하고 사랑하며 존경합니다, , , .

늘 건강히 곁에 있어주셔서 고맙습니다 부모의 평생 자식사랑 저희도 실천하. 며,

올바르고 건강하게 자식들 잘 키우겠습니다 또한 친자식처럼 대해주시고 늘.

도와주시고 격려해주시는 손은채 장인께도 고맙다는 말씀드리며 임향자 장모님,

늘 챙겨드리지 못해 죄송합니다 앞으로는 사위노릇 더욱 더 잘 하겠습니다. .

그리고 어려서부터 늘 멘토의 역할과 롤 모델인 석근이형 형수님 효원이, , ,

승환이 사랑합니다 성주형님 이선경 처남댁 연우 은서 최고로 예쁜 딸 소윤. , , , , 이,

최고로 잘 생긴 현우 마지막으로 박사학위까지 늘 곁에서 응원해주고 지원해주, 고

또한 아이들까지 잘 키워주고 늘 불평한마디 없는 이 시대 최고의 미녀 손성미

아내에게 이 영광을 돌립니다.

감사합니다!!!!
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