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ABSTRACT

The Effect of Core Exercise on Lower Extremity 

Balance, Exercise Function and Blood Lactate in Elite 

Soccer Players

   Jeong, Sang-Mo

    Advisor : Prof. Seo, Young-Hwan

    Department of Physical Education,

    Graduate School of Chosun University

The purpose of this study was to examine the effect of lower 

extremity balance, exercise function, and blood lactate by performing 

core exercise on elite soccer players. The study subjects were 10 elite 

soccer players and 10 control groups. Subjects exercised 3 times a 

week for 8 weeks, and the following conclusions were drawn.

In the lower extremity balance, the change in left unilateral clerk 

showed a statistically significant difference as the exercise group 

increased post-test than pre, and the control group decreased 

post-test and did not show statistically significant difference. There 

was a significant difference between the two groups.

The change of the right unilateral clerk showed a statistically 

significant difference as the exercise group increased post-test than 

pre, and the control group decreased post-test and did not show 

statistically significant difference. There was no significant difference 
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between the two groups in pre-test, but there was a significant 

difference post-test. Statistically significant difference appears 

increase post-test than pre. Changes in the unilateral clerk of the 

left and right extremities with the closed eyes were statistically 

significant as the exercise group increased post-test than pre, and 

the control group decreased post-test and did not show statistically 

significant differences. There was no significant difference between 

the two groups. Among the exercise functions, the change of left 

grip force, right grip force, and flexibility increased statistically from 

pre-to-post and showed statistically significant differences. The 

control group declined post-test and showed no statistically 

significant difference. There was no significant difference between 

the two groups. The change in lactic acid in the blood decreased 

post-test than pre and showed statistically significant difference, and 

the control group increased post-test and did not show statistically 

significant difference. There was no significant difference in pre-test 

between the two groups, but there was a significant difference in 

post-test.

As a result of the above conclusion, it was found that core 

exercise had a positive effect on lower extremity balance, exercise 

function, and blood lactic acid, and lower extremity balance and blood 

lactic acid were more effective than those without core exercise. 

Core exercise will be effective not only for elite soccer players but 

also for various athletes, and it is thought that it will help athletes' 

physical balance, reduce fatigue, and improve performance.
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I. 서 론

A. 연구의 필요성

축구라는 종목은 전세계적 사람들이 가장 좋아하는 스포츠 종목이고, FIFA에 

186개국이 가입되어 있다. 2억 이상의 선수들이 활동하고 있으며, 90분 동안 

지속적으로 움직이는 운동이기 때문에 많은 체력이 요구된다(유상철, 2006).

90분 경기시간 동안 지속적으로 다양한 종류의 운동을 하기 때문에 강한 

체력들이 밑바탕 되어야 한다. 현대축구는 과거에 지역방어형태 개념에서 대인

방어 개념으로 바뀌어 더욱더 강인한 체력을 요구하고 있는 실정이다(김지호, 

2008). 경기력을 향상시키기 위하여 엘리트 선수들은 자신의 종목에 맞는 

체력과 전문기술 등 다양한 요인들을 고려해서 훈련프로그램을 작성해야 한다

(Porter, 2003). 

축구는 빠른 전술전환 및 경기 진행속도가 빠르게 진행되기 때문에 경기 중 

상황 판단력과 그에 맞게 대처할 수 있는 기만한 동작을 발휘 할 수 있도록 전

술 수행능력이 요구 되고 있다. 이러한 요구에 대처하기 위해 가장 좋은 방법

은 다양한 훈련 방법을 통하여 최고의 성과를 얻기 위하여 새로운 방법을 모색

하는 것이 축구를 비롯한 모든 스포츠에서 트레이너를 포함하여 지도자와 운동

선수에게 큰 관심이 되고 있다. 운동 도중에 발생할 수 있는 신체 조직의 손상

과 과도한 운동에 의하여 피로감을 빠른 회복능력을 찾기 위하여 방법들이 

운동생리학을 포함하여 다양한 스포츠과학적 연구로 이루어지고 있다(강창수, 

오봉석, 2003).

특히 축구는 좌・우, 전・후 그리고 수직운동 등을 포함하여 다양하고 복합적인 

동작을 통하여 공간을 이동하는 운동종목으로 정확하며 강력한 킥과 슈팅뿐만 

아니라 상대방을 공격하는 드리블과 상대의 공격을 밀착하여 저지할 수 있는 

태클들의 움직임을 반복적으로 수행한다(이승엽 등, 2009). 축구 경기 중에 요구
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되는 운동능력은 근력, 근지구력 및 순발력, 민첩성, 유연성 등의 체력요소들을 

포함한 간헐적이고, 비연속적 형태인 고강도 무산소성 운동능력이 동시에 필요

하다(Vanderford et al., 2004).

인체의 각 근육들은 우리 몸을 움직이게 하고 힘을 쓰게 하며, 관절을 버티

게 하는 역할을 수행한다. 특히, 허리와 골반 근처에 위치하여 우리 신체의 중

심축을 구성하는 근육인 ‘코어 근육(core muscle)’은 몸속의 지방을 연소시

켜줄 뿐만 아니라 몸의 균형(balance)을 잡아주고 척추를 바르게 지탱해주는 

역할을 수행하기 때문에 최근에는 우리 몸의 코어근육 강화훈련이 중요시 여겨

지고 강조되고 있는 추세다(박시현, 2020). 

코어 근육이란 우리 인체에서 중심(core)부인 척추와 골반, 그리고 복부를 

지탱하는 근육을 말한다. 일반적으로 등과 복부, 골반과 엉덩이 근육을 말하며, 

코어 근육이 우리 몸에 강하게 자리 잡혀 있는 상태라면 나이가 들어서도 등이 

휘지 않고, 곧은 자세로 유지할 수 있다. 우리 몸의 코어 근육은 신체가 움직이

는 모든 동작들의 힘의 원천이며, 움직임을 안정화시키는 역할로 신체균형에 

있어서 아주 중요한 부분을 담당한다. 코어 근육을 강화시키는 운동을 주로 

‘코어 운동’ 또는 ‘코어 근육 운동’이라고 부르며, 허리나 목 통증, 디스크 

질환을 예방하고 완화하는데 효과가 있다. 코어운동에서는 파운더(founder)와 

네발걷기(quadruped) 그리고 플랭크(plank) 등의 맨몸 운동과 도구를 이용한 

동작이 포함되어 있다(네이버 지식백과, 2019).

코어 운동의 기능은 우리 몸의 자세를 바르게 정렬, 유지하고 신체적 기능 

활동 할 때에 동적 평형 자세를 유지 하는데 도움을 주고, 각 분절마다 세부적

인 신경세포를 가진 척추 사이에 있는 근육들은 요추 전만을 유지하며 특히, 

척추 분절마디의 중립자세를 제어해준다(박시현, 2020). 또한, 코어근육의 

강화훈련과 관련하여 여러 가지 자세에서 요부강화운동을 강조하였으며, 요추 

주위 및 체간의 중심으로 상체와 하체의 힘 균형을 통해 신체균형 유지와 근력

향상에 도움이 된다고 하였다(Akuthota et al., 2004).

축구 선수들에게 있어서 하지밸런스와 기능체력이 운동 수행력을 결정하는 
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중요한 요인이라고 할 수 있으며, 개인의 체력 능력을 평가하는데 있어서 중요

시되고 있는 것이 기능체력이며(김남익, 2013), 여러 기능체력은 경기수행능력

의 평가지로서 활용되고 있다(김창규, 1986; 김종훈 등, 1993; 유승희 등, 

1994; 이재완, 김기진, 김기태, 1992). 

순발력은 움직임을 수행할 수 있는 속도에서 재빠르게 힘을 발휘하는 능력이

며, 대부분의 스포츠 경기에서 경쟁자들을 이기기 위해 필수적인 체력요소이다

(Sandler, 2005). 민첩성은 자극에 반응해서 방향이나 속도를 빠르게 움직일

수록 할 수 있는 전신 운동능력이다(Sheppard&Yonng, 2006). 

여러 스포츠 종목에서 근육의 힘이 근원과 피로의 정도를 파악하는데 있어서 

혈중젖산농도가 많이 이용되고 있다. 근육 내에 ATP 요구량이 미토콘드리아에

서 생성된 양을 초과 하였을 때 급격한 변화를 보이는데, 무산소성 운동을 지속

적이거나 유지할 때 증가로 인하여 근육의 젖산 축적이 증가하게 된다(한종우, 

정동식, 1997).

코어 근육 운동에 대한 선행연구를 살펴보면, 권보영(2008)은 신경근의 조절

훈련과 선수들의 자세와 균형조절, 근력 그리고 민첩성에도 긍정적인 효과가 

있다고 보고하였고, 코어 근력인 동적과 정적인 균형 자세교정과 하지밸런스에 

매우 효과적이라고 하였다(유형준, 2019).

따라서 본 연구는 코어 운동을 엘리트 축구 선수들에게 적용시켜 하지밸런스

와 운동기능, 혈중 젖산이 신체에 어떠한 변화를 주는지 알아보고, 차후 신체적

인 기능 향상과 피로도 저하로 엘리트 축구선수들에게 경기력 향상을 위하여 

효과적인 운동프로그램을 알리고자 연구의 필요성을 두었다.
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B. 연구의 목적

본 연구에서는 총 8주간의 코어 운동을 통하여 하지밸런스와 운동기능 및 

혈중젖산이 엘리트 축구선수들에게 어떠한 영향을 미치는지 분석하여, 엘리트 

축구선수들의 신체 균형을 개선 시켜주고, 경기력 저하를 일으키는 운동기능을 

항샹시키며, 신체의 피로도를 감소시켜주는 운동프로그램의 하나로 자료를 제공

하고자 한다.  

C. 연구의 가설

  본 연구의 목적을 위하여 다음과 같이 연구의 가설로 설정하였다.

1. 코어 운동이 엘리트 축구선수들의 하지 밸런스에 영향을 미칠 것이다.

2. 코어 운동이 엘리트 축구선수들의 운동기능에 영향을 미칠 것이다.

3. 코어 운동이 엘리트 축구선수들의 혈중젖산에 영향을 미칠 것이다.
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D. 연구의 제한점 

  본 연구에서는 다음과 같이 제한점을 두었다.

  1. 본 연구의 대상자들은 엘리트 축구선수로 코어운동 참여자 10명, 코어운동 비참

여자 10명으로 제한하였다.

  2. 대상자들의 측정과 운동방법은 최대한 동일하게 실행하도록 하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

A. 코어 운동

코어는 몸통의 중심을 이루는 부위이며 척추 뼈를 중심으로 특히 요추, 골반, 

고관절의 복합체로 이루어지는 구조이다. 복부는 몸통의 측면과 정면의 중심을 

잡아주는 역할을 하며, 척추의 측면, 하부, 엉덩이가 후면의 중심을 잡아준다. 

위와 아래는 각각 횡격막과 골반기저 근육, 그리고 고관절 근육이 통합적으로 

활용되어서 하나의 중심축으로 척추안정화와 몸통을 위하여 역할을 하는 것에 

의미한다(이한웅, 2015).

코어운동은 척추 각 분절간의 움직임과 협응력을 극대화시킬 수 있는 운동이

며, 연속적인 분절운동을 통하여 사지와 체간의 통합적인 시스템을 구축해서 

안정된 동적 움직임을 나타내는 운동이다(Patra&Bob, 2000).

몸통의 안정성과 신체 협응성을 증진하기 위하여 코어와 연관된 주요 근육들

로는 극근, 척추기립근을 비롯하여 복직근, 복횡근, 다열근, 내복사근과 외복사

근, 대퇴이두근, 대퇴근막장근, 대퇴직근, 장내전근, 단내전근, 반건양근, 대둔

근, 중둔근, 대요근, 요방형근, 봉공근, 장골근, 장경인대, 박근, 이상근, 반막양

근,  등이 있다(Brotzman & Manske, 2011). 

코어운동은 근육의 등척성 수축이 최대한으로 뇌에 전달되는 시간까지 6초 

이상 지속된 후, 근육의 긴장 해소를 통하여 이완의 효과를 유도하고 자세개선

과 근력강화, 동적움직임의 유연성, 부상위험의 감소 효과가 있다(Brill, 2002). 

코어 운동은 체간의 안정화 요법 중에 하나로 인간이 중력에 의한 올바른 수

직정렬을 찾아내서 체간의 안정성을 가지고 수직자세를 유지하는데 큰 역할을 

하고 있다(최재원, 2008). 또한 최적의 신경근 효율성을 제공해서 평행성 안정

화를 가능하게 하며, 약해진 체간 근육을 강화시키고 이완하여 척추의 안정성



- 7 -

을 높여 근력을 강화시킨다(권오범, 2012). 최근에는 코어운동에 대한 관심이 

높아지면서, 다양한 면에 긍정적인 효과를 규명하기 위하여 다양한 연구가 

이루어지고 있다. 균형 감각이 향상되어서 신체이동과 낙상예방에 영향을 

미치는 것으로 보고하였다(권오윤 등, 1998; 최정현 등, 2003; 최봉화, 

김창환, 2006).
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B. 축구

축구는 기원전 6~7세기 경 그리스의 하르파스톤(Harpaston)이라는 경기가 

성행 하였다. 이 축구 경기는 각기 자기 진영의 골라인을 지키기 위하여 두팀 

사이에서 벌어졌으며, 공을 차거나 던지면서 전진하여 상대가 지키고 있는 

골대에 공을 넣는 것이었다. 축구가 로마에 많이 알려지면서  무사들과 군대 

스포츠로 발전하게 되면서 파가니카(Paganica) 또는 하르파스툼(Harpastum)

라는 명칭으로 새롭게 변형되었다.

고대 때부터 각국에 여러 가지 종류의 축구와 흡사한 놀이들이 있었다고 전

해졌으나 오늘날의 현대 축구는 영국에서부터 시작되었다. 1863년에 런던에

서는 영국 축구협회가 창립되고 축구경기의 정리된 규칙을 발표하였으며, 

1904년 국제관리 기구로서 국제축구연맹(FIFA)이 탄생하면서 급속도로 

발전하여 오늘날에 이르고 있다.

축구는 올림픽 경기의 정식 종목이며, 단일종목으로써 세계적으로 큰 월드컵 

대회가 개최되고 있고, FIFA(세계축구연맹) 가맹국 수가 191개국에 이르고 

있다. 또한 2002년 FIFA 월드컵 때에는 우리나라와 일본이 공동 개최와 

4강의 신화를 이루어 우리나라 전 국민들과 세계인들이 축구에 대한 관심이 

매우 높아지고 있다(황선홍, 2007).

축구는 가장 넓은 경기장을 배경으로 90분 동안 제한된 시간에 공간 속에

서 한정된 인원으로 각팀의 전술과 자신이 개인기술로 득점을 얻기 위하여 

공간 확보를 한다. 상대의 조직 기술과 끊임없이 파괴하려는 과정을 되풀이하

게 되는 가장 원시적이면서 고도화된 종목이다. 또한 축구경기는 기술적인 

부분을 지배하는 경기라고 할 수 있는 스포츠종목이다. 이러한 팀 스포츠 

매력의 대부분은 기술적인 면에서 풍겨져 나온다(윤영길, 2004).
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Figure 1. 인싸이드패스 땅볼
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Figure 2. 인싸이드패스-공중
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Figure 3. 무릎트래핑
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Figure 4. 가슴트래핑
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Figure 5. 슈팅
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C. 하지밸런스

밸런스란 자세의 안정성을 지속으로 유지 하는 과정을 의미하며, 균형을 유

지해 나가는 능력은 인간이 일상생활을 꾸려 나가거나 목적이 있는 활동들을 

수행하는데 있어서 가장 기본적인 필요한 요소이다(Cohen et al., 1993). 또

한, 자세가 어느 한쪽으로도 치우침 없이 반듯한 것이라고 정의하였고(황성

수, 1998), 정상적인 밸런스란 신체의 중력을 중심이 지지면 위에서 최소한

으로 자세가 흔들림 없이 유지할 수 있는 상태로 정의하였다(유미, 2009). 

이러한 밸런스는 반응시간 및 체중 이동시간, 고유수용성 감각 손실, 신경계 

질환, 다리길이의 차이, 인지능력의 감소, 진동감각, 성별, 연령, 시각입력, 발

의 위치, 신장 등과 같은 여러 요소들로 인하여 영향을 받는 것으로 알려졌다

(신승민, 안나영, 김기진, 2006). 

여러 요소들이 중요한 역할을 하고 있는 밸런스를 향상시키기 위하여 신체

를 지지하고 있는 하지 근력 강화와 밸런스 운동이 필요하다. 평형성의 정도

를 결정하는데 결정적인 신체 부위는 하지이다(조영희, 2002). 하지의 근력 

약화는 여러 가지 원인들과 함께 밸런스 능력을 감소 시키고, 낙상을 유발시

키는 요인이다(Judge, Lindsey, Underwood & Winsemius, 1993). 즉, 적

당한 운동은 신체 자세의  밸런스와 안정성을 높이는데 매우 효과가 있으며, 

운동을 통하여 정적인 균형수행능력과 동적인 균형수행능력이 향상 된다

(Shumqay-cook&Woolacott, 1985;Wolfson, Junge, Whipple & King, 

1995). 관절의 손상으로 인하여 감소된 하지근력과 가동성이 하지 근력강화

로 인하여 근력의 증가로 인해 자세조절기능 또한 향상 할 수 있다(Judge, 

Lindsey, Underwood&Winsemius, 1993). 이렇듯 밸런스 유지능력은 인간

이 살아가는데 단순히 일상생활을 영위하거나 목적 있는 활동을 하는데 있어

서 가장 기본적인 필수 요소일 뿐만 아니라, 신체 자세와 밸런스를 조절하는 

많은 과제들과 밀접하게 연관 되어 있다(이범묵, 2017).
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D. 운동기능

운동기능은 일련의 특징들에 의하여 정의 되었고, 가장 대표적인 특징은 

질병에 의한 저항력, 심폐지구력, 근력 및 근지구력, 민첩성, 평형성, 순발력, 

유연성 등이 있다(문화체육관광부, 2010). 1950년대 후반까지의 운동기능은 

주로 이러한 특징들로 종합한 측정 결과의 측면에서 이해되었다. 1960년대 

이후에는 운동과 의학적인 분야의 연구에서 운동기능을 다른 개념적 차원으로 

이해하려고 하는 시도와 그것에 대하여 구성요소에 따른 개념의 정립을 위하

여 통합과 조정이 일어나기 시작하였다(김준모, 2008).

1. 근력 & 근지구력

근력 및 근지구력 중에 근력은 근육 및 근조직이 한번 수축에 의하여 발휘

할 수 있는 힘을 의미한다(Siedentop, 1994). 근력은 근 수축에 동원되며 

근섬유 수에 의하여 결정된다(송형석, 2001). 근 수축에 동원되고 있는 근섬

유 수가 많아질 때는 근력이 강하 되고, 적을 때에는 근력이 약하게 된다. 

최대 근력은 근육이 수축하여서 최대한으로 발휘될 수 있는 최대의 능력

치를 말하며, 한꺼번에 들어 올릴 수 있는 최대치의 무게로 결정된다. 근력

은 가역적인 특성을 가지고 있어 근력 강화 운동을 하게 되면 증가되지만, 

운동을 하지 않는다면 감소하게 된다. 근력과 근지구력을 강화시키기 위하

여 웨이트 서키트 트레이닝과 웨이트 트레이닝 등을 통하여 강화시킬 수 있

다(Siedentop, 1994). 

근지구력은 반복하여 근 수축을 하거나, 오랫동안 유지할 수 있도록 하는 

근육의 능력을 의미한다. 즉, 근육 근이 얼마나 운동을 오랫동안 할 수 있는

지의 능력을 나타내는 것이며, 운동할 때에는 근수축의 지속 시간을 가지고 

근지구력을 평가할 수 있다(Siedentop, 1994). 
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2. 유연성

유연성은 관절 가동 범위를 의미한다. 관절 가동 범위는 관절면의 가동성뿐

만이 아니라 관절에 연결되어 있는 근육과 건, 인대 등의 운동 범위에 의하여 

결정된다(전태원, 1994). 유연성이 강조되는 부위는 목과 어깨, 허리, 그리고 

다리를 벌리는데 필요한 고관절 등이 있다. 유연성은 신체 활동을 할 때 발생

할 수 있는 상해의 위험성을 줄여줄 수 있다는 점에서 매우 중요하다(송형석, 

2001). 또, 유연성이 부족할 경우에 일상생활을 하는데 여러 가지 신체 활동

을 효율적으로 수행할 수 없다. 즉, 유연성이 부족하면 신체의 활동 범위가 

제한되어서 똑같은 일을 하더라도 많은 노력이 필요하다. 유연성의 정도는 

근육의 탄력성이 증가하면 증가할수록 좋아진다(Siedentop, 1994).

3. 민첩성

민첩성은 한 동작의 빠른 이동이나 방향 전환 능력에 관련된 개념이다. 

신체를 짧은 시간 내에 최대한 빨리 이동시키는 능력인 스피드와 유사하다. 

즉, 민첩성은 근수축 속도와 신경 전달 속도의 두가지 요소가 있다. 신경

전달 속도에는 개인차가 없는 것으로 알려져 있다(한대우, 1996). 생리적인  

관점으로 본다면 민첩성은 중추신경계의 작용으로 의해 규정할 수 있다. 

그러므로 민첩성은 중추신경계의 반사속도와 근육의 수축 속도에 의하여 

결정된다(정성태, 1994).
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4. 순발력

순발력이란 가능한 짧은 시간에 폭발적으로 발휘되는 힘으로 근파워 또는 

무산소성 파워로 불린다. 측정법으로는 제자리 높이뛰기, 제자리 멀리뛰기, 

세단뛰기 등이 사용된다(이정미, 2019).

5. 평형성

평형성은 신체균형을 유지하는 능력으로 일상생활 및 운동 상황에서 신체의 

안전성과 원활한 동작 수행능력에 아주 중요한 역할을 한다(옥정석, 1997).

균형적인 운동능력의 발달과 상응하며 일상생활에서도 매우 중요하고 신

체활동에서 사용되고 있는 평형성은 대체로 근육감각과 관절감각에 의하여 

근육의 시각반응과 지각반응 및 조직근 등 요소에 의하여 생기는 균형유지

를 의미하는 것이다(김진선, 2010). 
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E. 혈중 젖산

젖산은 근육내에 존재하고 있는 글리코겐과 같은 에너지원이 고갈되어서 

산소의 공급이 부족할 경우에 생성되어진다. 무산소 운동을 통하여 해당과

정의 최종적인 산물로써 젖산 시스템이 활성화되어 운동 중에 혈중과 근육

에 축적되어서 근피로를 일으키는 원인과 산성화로 인하여 조직에 손상을 

주는 요소로 간주 되어져 왔다(김영삼, 2020).

과거에 일반적으로 운동을 수행함에 있어 젖산은 운동을 방해하는 피로물

질로 알려져 있으며, 젖산생성은 인체 내에서 포도당이 초성포도산으로 분

해가 되면서 진행되기 전의 세포내 저 산소 상태에서의 APT 소모량이 많

아질 때에 젖산이 생성된다. 체내에 축적이 되면 간과 근육 등의 조직세포

와 혈액을 산성화 시키고 효소의 활성화와 미토콘드리아의 산화, 근육의 수

축활동을 억제, 칼슘이온의 단백질 결합 등 대산산증(metabolic acidosis)

을 통하여 운동 후의 근 통증이나 피로감을 유도한다고 알려져 있다(남영열

&김규태, 2014). 이러한 혈중젖산 생산과정에서는 인체의 여러 가지의 대

사과정을 통하여 근육의 수축에 필요한 직접적인 에너지인 ATP 생성을 하

고 있으며, 생명을 유지하고 활동함에 있어서 매우 중요한 역할을 한다. 대

사과정 중에서 탄수화물(글리코겐 또는 글루코스)에서는 ATP 생성을 할 

때 부산물로써 피루빅산을 생성하게 되는데 피루빅산이 피루빅산 트랜스포

터에 의해서 미토콘드리아 내로 들어가게 되면 유산소성 에너지 대사에 의

해서 산회되어 ATP를 생성하고, LDH에 의한 반응이 일어나게 되면서 젖산 

생성이 된다(윤성원, 2010). 저강도 운동부하에서의 산소공급이 비교적으로 

충분하기 때문에 큰 폭의 증가는 없지만 고강도 운동을 수행할 때에는 많은 

양이 축적되어지는데, 젖산생성은 산소부채와 매우 밀접한 관련성을 지닌다. 

혈중젖산의 농도는 운동 강도와 매우 밀정한 관련성을 가지고 있으며, 운동

의 시간만으로도 축적량을 고려하는 것은 바람직하지 못하다. 젖산은 운동 

종료 이후에도 급격하게 감소하여 이후에는 안정 상태로 회복이 되어 진다고 
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하였으며 인체 내에 축적이 된 젖산은 운동 후에 정적인 휴식보다는 가벼운 

운동이나 마사지로 동적인 휴식을 통해서 젖산의 농도가 신속하게 분해가 

될 수 있다는 증거를 제시해 주고 있다. 운동의 부하가 개인적인 체력 수준

을 넘어서게 되면 활발하게 수축 하고 있는 근육들에게 산소가 충분히 공급

이 안 되면서 불완전 연소되어 젖산으로 전환이 된다(류상균, 2007). 

젖산의 제거는 운동 종료 후에도 오랜 시간동안 관찰되고 있는 산소 소비

량 증가의 원인이 되는 것으로 보여진다고 하였다. 이는 고갈된 글리코겐의 

재합성이 12시간 이상 소요되는 느린 과정으로, EPOC중 절반 이상이 이러

한 요인에 의해 발생 하는 것으로 알려져 있다(최요한, 2004). 회복기 중 

제거된 젖산은 생리인 변화가 생기게 된다. 즉, 젖산은 소변과 땀으로 분비

되고, 운동 후에는 이러한 방법으로 제거된 젖산량은 정확하지가 않다. 그러

나 젖산은 글루코스와 글리코겐이 생산되는 과정에 생기는 물질이기 때문에 

근육이나 간에서 에너지원으로 다시 변화하거나 매우 느리며, 젖산이 글루

코스와 글리코겐으로 변하는 양은 체내 젖산 제거량의 일부분에 불과하다. 

한편, 젖산은 체내에서 단백질로 변하게 되는데 회복기 초반에 소량만 변화 

된다. 젖산의 일부는 산소(O2)의 시스템에 의하여 주로 골격근에서 대사로 

이용된다(Gaesser, et al., 1980).

혈중 젖산의 축적과 제거 등의 규명은 근 피로도와 연결되는 근 운동의 

한계를 결정하는 요인으로써 중요한 의미를 가지고 있다. 운동 후 회복기는 

운동 중 소비된 에너지를 재 보충하며, 축적된 젖산을 제거해서 운동이전의 

상태로 회복시키는 과정을 말한다(박혜민, 2019). 활동 중에 근세포가 필요 

하는 ATP의 수요량이 미토콘드리아에서 APT의 양을 재합성하는 경우에는 

젖산이 생성된다(주성진, 최승권, 2012). 운동수행 시 혈중 젖산 농도의 

변화는 선수들의 무산소성 대사능력, 심폐기능, 젖산 내 피로 양상을 분석

하기에 중요한 지표로 이용되어 왔다. 특히 운동 후 회복기의 양상은 혈중 

젖산 회복률이 심폐기능과의 높은 연관성을 가진 지표로 제시될 수 있다

(Chatard, 1988).
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Ⅲ. 연구방법

A. 연구 대상

본 연구의 대상자들은 G광역시 C대학교에 재학 중인 코어 운동에 참여를 

희망하는 엘리트 축구선수들로 모집하였다. 본 연구의 참여자들은 총 20명으로 

운동그룹 10명과, 통제그룹 10명으로 구분하였으며, 코어운동 프로그램 기간 

중에는 특정약물 또는 건강보조제 섭취를 금지하도록 하였으며, 연구 참여자들의 

신체적 특성은 아래<Table 1>과 같다.

  Table 1. 연구대상자의 신체적 특성                                  M±SD  

항목

집단
신장(cm) 체중(kg) 체지방률(%) BMI(kg/㎡)

운동군

(n=10)
174.30±4.75 70.60±4.27 16.28±2.45 23.07±1.34

통제군

(n=10)
173.60±3.94 60.84±7.07 29.69±3.10 24.42±4.49   

Values are mean±standard deviation
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B. 측정항목 및 방법

1. 측정항목

  본 연구에서 사용한 측정 도구는 <Table 2>와 같다.

  Table 2. 측정도구

Item Measurement Instrument Country

Body 

Composition
InBody 370 Biospace KOREA

α-amylase α-amylase NIPRO JAPAN

Blood Lactate Lactate Pro2 Arkray JAPAN
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  2. 측정방법

  a. 신체조성 측정

체지방율 측정은 체지방량을 체중으로 나눈 수치를 백분율로 나타낸 값이고, 

신체질량지수(BMI)의 측정방법은 BMI(kg/㎡)=체중(kg)/신장2(㎡)의 공식이 입

력된  Biospace사의 In-Body 370으로 사용하였다. 이러한 측정법은 생체전기

저항분석법으로 최근 실험연구에서 신체 성분 분석방법으로 많이 사용되고 있는 

것으로 체내로 신호를 주면 그 전기를 통해 도전성이 제일 높은 수분을 따라서 

흐르게 된다.

Figure 6. InBody 370



- 23 -

  b. 혈중 젖산 측정

혈중 젖산인 Lactate의 측정은 Latate Pro2를 이용하였으며, 방법은 알콜솜

으로 손끝을 소독 후 채혈한 다음 젖산 검사지를 기기에 결합 후에 채혈된 

혈액을 측정 검사지에 흡수 시키면 측정기에서 신호음이 나오면 약 5초 후에 

측정 결과가 나온다. 

Figure 7. 혈중 젖산 측정

Figure 8. 혈중 젖산 측정 순서
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C. 연구절차

본 연구에서는 코어 운동을 실시하는 운동그룹은 일일 60분, 주 5회, 총 8주간 

운동프로그램을 실시하였고, 0주와 8주에 각각 신체조성, 하지밸런스, 운동기능 

및 혈중젖산을 측정하였다. 연구절차는 <Table 3>과 같다.

  Table 3. 연구절차

피험자 선정

․ 엘리트 축구선수

․ 코어운동 비참여자

․ 운동그룹(N=10), 통제그룹(N=10)

↓

사전검사

․ 신체조성 검사(Bodyfat%, Body Mass Index)

․ 하지밸런스

․ 운동기능

․ 혈중젖산

↓

코어 운동 프로그램 실시

․ 운동 형태 : 코어운동

․ 운동 강도 : 75-85% HRmax

․ 운동 시간 : 일일 60분

․ 운동 빈도 : 주 5회

․ 운동 기간 : 총 8주

↓

사후검사

․ 신체조성 검사(Bodyfat%, Body Mass Index)

․ 하지밸런스

․ 운동기능

․ 혈중젖산

↓

자료처리
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D. 운동프로그램

본 연구에 사용된 코어 안정화 운동프로그램은 <Table 4>와 같이 구성하였으며, 

총 8주간 주 5회 일일 60분(준비운동 5분, 코어안정화운동 50분, 정리운동 5분)을 

실시하였다.

Table 4. 코어 운동프로그램

기간 운동 시간 셋트 강도 빈도

준비운동 5분

1-8

주

1. 버드독

2. 러시안 트위스트

3. 스위밍 

4. 플랭크

5. 마운틴 클라이머

6. 슈퍼맨

7. 레그레이즈

8. 런지

9. 브릿지

50분 2set 75-85% 주 5회

정리운동 5분
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Figure 9. 버드독

Figure 10. 러시안 트위스트
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Figure 11. 스위밍

Figure 12. 플랭크



- 28 -

Figure 13. 마운틴 클라이머
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Figure 14. 슈퍼맨

Figure 15. 레그레이즈
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Figure 16. 런지

Figure 17. 브릿지
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F. 통계처리

본 연구의 자료처리는 SPSS 25.0 통계프로그램을 이용하여, 모든 결과는 평

균과 표준편차로 제시하였고, 코어 운동그룹과 통제그룹의 하지밸런스와 운동기

능 및 혈중젖산 요인들의 변화는 대응표본 t-검증방법을 실시하였고, 두 그룹간

의 사전 및 사후 측정은 독립표본 검증방법을 실시하였다. 통계적인 유의수준 값

은 α=.05로 하였다.
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Ⅳ. 연구결과

본 연구에서는 엘리트 축구선수들에게 총 8주간 코어운동 프로그램을 실시하여 

하지밸런스와 운동기능 및 혈중젖산에 어떠한 영향을 주는지 규명하기 위하여 본 

연구의 자료를 토대로 분석한 결과는 아래와 같다.

A. 하지밸런스의 변화

1. 왼쪽 외발서기의 변화

왼쪽 외발서기의 변화는 <Table 5>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 사전 

42.67±15.93초에서 사후 60.00±.000초로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 

나타났다. 통제그룹은 56.90±4.40초에서 49.50±4.14초로 감소하여 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 나타났다.

  <Table 5> 왼쪽 외발서기의 변화                                   M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

왼쪽

외발서기

(초)

Exercise

Group
42.67±15.93 60.00±.000 -3.438 .01**

Control

Group
56.90±4.40 49.50±4.14 1.774 .110

t -2.720 2.580

p .008 .001

  Values are mean±standard deviation
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Figure 18. 왼쪽 외발서기의 변화
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2. 오른쪽 외발서기의 변화

오른쪽 외발서기의 변화는 <Table 6>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 사전 

49.40±9.03초에서 사후 60.00±.000초로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 

나타났다. 통제그룹은 54.00±3.68초에서 53.50±3.86초로 감소하여 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에 사전에는 유의한 차이가 없었지만 

사후에는 유의한 차이가 나타났다.

  <Table 6> 오른쪽 외발서기의 변화                                M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

오른쪽

외발서기

(초)

Exercise

Group
49.40±9.03 60.00±.000 -3.711 .001***

Control

Group
54.00±3.68 53.50±3.86 1.103 .299

t -1.491 5.317

p .334 .000

  Values are mean±standard deviation
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Figure 19. 오른쪽 외발서기의 변화



- 35 -

3. 눈감고 왼쪽 외발서기의 변화

눈감고 왼쪽 외발서기의 변화는 <Table 7>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 

사전 3.48±1.98초에서 사후 6.38±3.70초로 증가하여 통계적으로 유의한 

차이가 나타났다. 통제그룹은 4.16±2.53초에서 3.90±2.43초로 감소하여 통계

적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 

않았다.

  <Table 7> 눈감고 왼쪽 외발서기의 변화                           M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

눈감고

왼쪽

외발서기

(초)

Exercise

Group
3.48±1.98 6.38±3.70 -3.276 .010**

Control

Group
4.16±2.53 3.90±2.43 1.257 .240

t -.670 1.772

p .355 .367

Values are mean±standard deviation
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Figure 20. 눈감고 왼쪽 외발서기의 변화
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4. 눈감고 오른쪽 외발서기의 변화

눈감고 오른쪽 외발서기의 변화는 <Table 8>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 

사전 2.91±1.40초에서 사후 5.39±3.06초로 증가하여 통계적으로 유의한 차이

가 나타났다. 통제그룹은 2.88±1.19초에서 2.85±1.23초로 감소하여 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

  <Table 8> 눈감고 오른쪽 외발서기의 변화                         M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

눈감고

오른쪽

외발서기

(초)

Exercise

Group
2.91±1.40 5.39±3.06 -3.670 .001***

Control

Group
2.88±1.19 2.85±1.23 .740 .478

t .051 2.430

p .399 .061

  Values are mean±standard deviation
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Figure 21. 눈감고 오른쪽 외발서기의 변화
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B. 운동 기능의 변화

1. 왼쪽 악력의 변화

왼쪽 악력의 변화는 <Table 9>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 사전 

37.31±4.78kg에서 사후 41.07±4.11kg로 증가하여 통계적으로 유의한 차

이가 나타났다. 통제그룹은 31.07±3.92kg에서 30.79±3.59kg로 감소하여 

통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 

나타나지 않았다.

  <Table 9> 왼쪽 악력의 변화                                     M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

왼쪽

악력

(kg)

Exercise

Group
37.31±4.78 41.07±4.11 -3.281 .010**

Control

Group
31.07±3.92 30.79±3.59 1.273 .235

t 3.185 5.949

p .709 .542

  Values are mean±standard deviation
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Figure 22. 왼쪽 악력의 변화
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2. 오른쪽 악력의 변화

오른쪽 악력의 변화는 <Table 10>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 사전 39.70± 

5.28kg에서 사후 41.62±5.22kg로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타

났다. 통제그룹은 39.08±5.27kg에서 37.88±5.79kg로 감소하여 통계적

으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 

않았다.

  <Table 10> 오른쪽 악력의 변화                                    M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

오른쪽

악력

(kg)

Exercise

Group
39.70±5.28 41.62±5.22 -7.728 .000***

Control

Group
39.08±5.27 37.88±5.79 1.774 .110

t .263 1.515

p .909 .587

  Values are mean±standard deviation
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Figure 23. 오른쪽 악력의 변화
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3. 유연성의 변화

유연성의 변화는 <Table 11>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 사전 11.77± 

5.91cm에서 사후 13.21±5.08cm로 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타

났다. 통제그룹은 18.17±5.85cm에서 18.14±5.49cm로 감소하여 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

  <Table 11> 유연성의 변화                                         M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

윗몸

앞으로

굽히기

(cm)

Exercise

Group
11.77±5.91 13.21±5.08 -3.371 .01**

Control

Group
18.17±5.85 18.14±5.49 .178 .863

t -2.431 -2.081

p .942 .785

  Values are mean±standard deviation
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Figure 24. 유연성의 변화
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C. 혈중젖산의 변화

혈중젖산의 변화는 <Table 12>에 나타난 바와 같다. 운동그룹은 사전 9.59± 

3.38mmol/L에서 사후 5.70±.67mmol/L로 감소하여 통계적으로 유의한 차이가 

나타났다. 통제그룹은 10.64±4.01mmol/L에서 11.45±4.30mmol로 증가하여 

통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간 사전에는 유의한 차이가 

나타나지 않았지만 사후에 유의한 차이가 나타났다.

  <Table 12> 혈중젖산의 변화                                    M±SD

변수 그룹 Pre-test Post-test t p

혈중 젖산

(mmol/L)

Exercise

Group
9.59±3.38 5.70±.67 4.138 .001***

Control

Group
10.64±4.01 11.45±4.30 -1.418 .190

t -.632 -4.173

p .614 .002

  Values are mean±standard deviation
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Figure 25. 혈중 젖산의 변화
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Ⅴ. 논 의

본 연구는 엘리트 축구선수들을 대상으로 코어 운동을 총 8주간 실시하여 

하지밸런스와 운동기능 및 혈중젖산에 어떠한 영향을 미치는지 분석하여 실

시한 결과를 아래와 같이 논의하고자 한다.

A. 하지밸런스의 변화

신체가 안정성을 유지할 수 있도록 특별한 신경・생리학적 과정이 일상생

활 있어서 모든 동작수행에 중요한 영향을 주고 있으며, 목적이 있는 신체

활동에 영향을 미친다. 신체를 평형상태로 유지시키는 능력으로 신경계 처

리, 생체 역학적 요인, 감각 정보 통합을 포함하여 복합 운동조절 능력들을 

제시하고 있다(Duncan, 1989).

밸런스를 유지하기 위해서는 여러 가지 요소에 의해 영향을 받지만 하지 

특히 발과 발바닥으로부터 입력되는 감각정보가 중요하다(김기호, 2018). 

따라서 안정된 면에서 운동을 시행하는 것보다는 불안정한 면에서 운동을 

시행할 경우 외부 자극에 대한 동요를 증가시켜서 자세를 유지하는 능력을 

효과적으로 바꾸어 운동계 및 감각계를 더욱 신속하게 수정할 수 있도록 

하고, 자세조절을 스스로 할 수 있도록 해주는 자세 전략이 원활하게 일어

날 수 있도록 하는데 도움을 준다(Shumway-Cook & Woollacott, 2007).

일상생활에 관련한 운동기능과 밸런스를 유지하고, 일상생활에서의 활동

과 보행에 직접적인 영향을 미치며 낙상과 관련된 요인으로 알려져 있다

(Fuller, 2000).

본 연구에서는 하지밸런스를 측정한 4항목 모두 매우 효과적인 결과를 
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나타냈다. 왼쪽 외발서기는 운동그룹에서 유의한 차이가 나타났으며, 통제

그룹에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 

나타났다. 오른쪽 외발서기는 운동그룹은 유의한 차이가 나타났으며, 통제

그룹은 유의한 차이가 나타나지 않았고, 두 집단간에는 사전에는 유의한 차

이가 나타나지 않았으나, 사후에 유의한 차이가 나타났다. 눈감고 왼쪽 외

발서기와 눈감고 오른쪽 외발서기는 운동그룹에서 유의한 차이가 나타났으

며, 통제그룹과 두집간의 유의한 차이는 나타나지 않았다. 

본 연구의 결과를 토대로 최소라(2019)의 선행 연구를 보면, 초등학생

을 대상으로 12주간 음악줄넘기 프로그램을 실시하고, 눈감고 외발서기를 

측정하였으며, 사전보다 사후에 미비한 상승을 보였으나, 유의한 차이가 나

타나지 않았다. 이강구 등(2009)에서 코어 안정화운동 후 운동기능과 밸런

스가 향상되었다는 결과를 보였으며, 권은겸(2010)과 장영복(2013)의 코어 

운동 프로그램이 균형 능력 향상에 좋은 결과를 미쳤으며, 유진호 등

(2013)의 코어 안정화 운동이 골반 주위 근력과 신체균형에 좋은 영향으로 

나타나 연구결과와 일치하였다.

위와 같이 일반 대상자들의 연구 결과에 제시되었지만, 구기 선수들이 훈

련과 시합과정에서 적절한 반응을 하기 위해선 단순한 근력 강화보다는 다

양한 신경근들을 자극하고 강화시킬 수 있는 훈련이 필요하다고 하였다

(Thrope&Ebersole, 2008). 인체의 균형 유지를 담당하는 기관의 자극을 

위해서는 근력의 강화 뿐만 아니라 시각, 체성감각계, 전정계 자극을 위한 

다채로운 운동을 하여야 한다(Emery, 2005).

위의 연구결과의 내용을 바탕으로 관련된 선행연구들과 살펴보면, 하지밸

런스는 일반인은 물론 엘리트 축구선수들에게 신체 균형을 맞춰주는데 매

우 효과적이라고 생각한다. 따라서, 코어운동은 엘리트축구선수들에게 신체 

균형 유지에 많은 도움을 줄 것이며, 튼튼한 중심을 유지하게 할 수 있는 

운동이라고 생각한다.
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B. 운동기능의 변화

신체활동을 수행하기 위한 능력과 사람들이 가지고 있거나 얻으려고 하는 

것으로 활동적으로 일상생활에서 수행할 수 있는 능력들과 운동 부족질환

의 조기 발병 위험률을 낮추는 것과 관련하여 특성이나 능력의 표현으로 

정의 되어지는데, 보통 모든 연구에서 체력은 신체조성, 심폐지구력, 유연

성, 근력, 근지구력을 측정한 값으로 하였다(ACSM, 2006).

체력수준은 개개인에 따라서 차이가 보이지만 일반적으로는 개인의 체력

수준이 가장 높을 때가 10대 후반에서 20대 초반이며, 그 이후에는 현저히 

그 수준이 낮아져서 50세 이후부터는 기능적 활동능력과 최대 근력이 급격

하게 감소하게 된다(임병규, 2001). 근력과 근지구력은 운동선수뿐 아니라 

일반인들의 일상생활에서도 많은 도움이 되는 체력요소이고, 최희남(1992)

은 남성의 악력인 경우 10대에 급격하게 증가하기 시작해서 20대초에 최

대치에 이르게 되어 20대 후반부터 감소하기 시작한다고 하였다. 

본 연구에서도 코어운동을 실시하였을 때, 악력은 운동 전보다 후에 매우 

효과적으로 나타났다.

운동기능의 경우 대부분이 유의한 수준으로 증가하여 나타났으며, 본 연

구의 결과 또한 운동기능 모두 유의한 차이가 나타났다. 왼쪽 악력, 오른쪽 

악력과 유연성은 운동집단에서 유의한 차이가 나타났으며, 통제그룹과 두집

단간의 유의한 차이는 나타나지 않았다. 본 연구의 결과를 토대로 나재철

(2002)은 12주간 비만 여성들에게 런닝과 근저항 복합운동을 실시하였을 

때, 체중 감량과 운동기능이 매우 긍정적인 효과가 나타났다고 하였으며, 

김도희(2001)는 중년여성을 대상으로 12주간에 조깅과 자건거 타기 운동

을 실시한 결과, 유연성이 증가한 것으로 보고하였다. 엘리트 축구선수들에

게 코어운동을 실시하였을 때, 대상자는 다르지만 나재철 등(2001)과 김도

희(2001) 연구와 유사한 결과를 보였다. 또한, 권보영(2008)은 코어가 좋

으면 좋을수록 신체에 있는 에너지를 최대한 이끌어 내어서 그 에너지를 
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우리 신체에 전달할 수 있다고 보고하였다. 

건강한 성인을 대상으로 하여 코어 강화 운동을 실시하였을 때, 자세의 

안정성과 정적밸런스능력이 향상된 것으로 보고하였고, 코어 안정화 운동이 

통제 그룹보다 운동그룹에서 신체밸런스능력이 뚜렷하게 증가된 것으로 보

고하였다.(김상우, 2017). 김정훈(2012)은 8주간 코어트레이닝을 여자 테

니스 선수들에게 적용시켜 운동기능이 운동 참여 전보다 유의한 차이를 보

였으며, 김홍수(2012)는 8주간의 대학생을 대상으로 코어트레이닝 참여하

게 하여 운동기능들을 분석한 결과, 코어 운동에 참여한 집단이 유의한 차

이가 나타났다고 하였다. 민첩성, 유연성, 근력, 근지구력과 같은 체력이 강

화될뿐만 아니라 무게중심의 조절과 전정계, 반사작용, 체성감각까지 높일 

수 있어서 밸런스 능력을 향상시킬 수 있다고 하였고(박은경, 2008), 윤균

상 등(2013)은 코어 안정화 운동을 12주간 적용시켜 중학교 축구선수들의 

운동기능 변화에서 근력, 민첩성, 평형성에서는 유의한 차이가 나타났고, 

심폐지구력, 근지구력, 순발력, 유연성에서는 유의한 차이가 나지 않았다고 

보고하였다.  

위의 연구결과의 내용을 바탕으로 관련된 선행연구들과 살펴보면, 운동기

능은 단시간 운동으로 엘리트 축구선수들에게 매우 효과적이라고 생각한다. 

코어운동들을 실시하였을 때, 본 연구의 운동결과와 일치된 결과를 보여준

다. 따라서, 코어운동은 신체적 운동기능 향상과 엘리트 선수들의 부상 방

지에 효과적인 운동이라고 생각한다. 
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C. 혈중젖산의 변화

혈중젖산은 다른 말로 피로물질(Blood Lactate)이라고도 하며, 일반적으

로는 혈중젖산 축적에 관련된 선행연구들과 이론들은 운동 할 때 근육 속

에 있는 수소 이온 농도(pH) 수치를 낮춰주며, 근육이 활동하는데 있어서 

억제시키는 역할을 하고, 인체 내에 세포들을 산성화시키기 때문에 인체 내

에서 피로를 유발시킨다고 보고하였다(김홍일, 2019).

근육의 산성증을 초래하여 피로감과 근육의 통증을 유발시켜 운동수행능

력을 감소시키는 물질로 인식하였던 과거와는 달리 최근 혈중젖산은 이용

하기 쉬운 산화기질로 젖산탈수소효소의 반응만으로 피루빈산의 유산소성 

대사과정인 TCA회로로 들어가면 결국 혈중젖산은 피로 유발 물질이 아닌 

에너지원으로서 인식이 되고 있다(윤성원, 2010). 김성수와 정일규(2001)

의 연구를 보면, 혈중젖산은 글루코스 무산소성 대사에서 만들어진 강한 피

로물질로써 인체 내에서 축적이 된다면 세포조직과 인체 내에 혈액을 산성

화 시키므로써 운동시에 피로감을 유발시키는 매우 중요한 물질이라고 하

였다. 하지만 혈중젖산은 운동 강도가 저강도 운동시에는 충분하게 산소 공

급이 되어 혈중젖산의 증가가 현저히 나타나지 않는다(박규민 등, 2011).

고강도이며 짧은 시간 내에 이루어지는 운동부하에서 혈중젖산의 생성 및 

제거율 사이에서 높은 비율로 생성되는 혈중젖산 때문에 혈중젖산을 제거

할 수 있는 비율이 보조를 더 이상 맞추기 힘들기 때문에 젖산이 축적되기 

시작하는 것이다(김한수, 2010).

본 연구에서는 운동집단에서는 유의한 차이가 나타났으며, 통제그룹은 유

의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단간의 사전에는 유의한 차이가 나타나

지 않았으며, 사후에는 유의한 차이가 나타났다. 

본 연구의 결과를 토대로 이서현(2008)의 선행연구에 의하면, 대학축구

선수에게 유산소 훈련을 실시하였을 때 통계적으로 유의한 차이가 나타나

지 않았다고 보고하였다. 하지만 본 연구에서는 엘리트 축구선수들에게 
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코어운동을 실시하였을 때, 운동 효과가 매우 효과적으로 나타났다. 축구라는 

종목의 스포츠에서는 공 없이 달리기보다 드리블을 하면서 달릴 경우에 동

일한 속도에서는 더 높은 혈중 젖산 농도를 보였고, 속도가 높아질수록 그 

차이는 더욱더 크게 나타났다고 보고하였다(Reilly, 1997).

박여호수아(2017)의 연구에서는 동계훈련 간에 대학 농구선수들의 혈중

젖산 농도가 감소하였다고 보고하였고, 유형준(2019)의 연구에서도 코어 

안정화 운동이 검도 선수들의 혈중젖산 농도가 감소하였다고 보고하여 본 

논문과 유사하였으며, 김운성(2019)는 순환운동이 검도선수들의 혈중젖산

이 감소하였다고 하였다. 또한 조계주(2017)에서도 스포츠클라이밍 선수의 

혈중젖산 농도가 감소하였다고 하였고, 한은상(2017)은 크로스핏에 참여하

는 성인들의 혈중 젖산도 감소하여 유의한 차이를 보였다고 보고하였다.

위의 연구결과의 내용을 바탕으로 관련된 선행연구들과 살펴보면, 고강도

의 운동을 실시하면 혈중젖산에 몸에 축적이 되어 피로도를 높이지만 코어

운동을 통하여 일정하게 운동부하를 하여 혈중젖산을 낮추고, 엘리트 축구

선수의 피로물질을 조절할 수 있는 운동이라고 생각한다.
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Ⅵ. 결 론

본 연구는 엘리트 축구선수들에게 코어운동을 실시하여 하지밸런스와 운동

기능, 혈중젖산에 어떠한 영향을 미치는지에 대하여 목적을 두었다. 연구 대

상자는 엘리트축 축구선수 운동그룹 10명, 통제그룹 10명으로 하였으며, 피

험자들은 8주간 주 5회 운동을 실시하여, 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 하지밸런스 중 왼쪽 외발서기의 변화는 운동그룹이 사전보다 사후에 증

가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 통제그룹은 사후에 감소하여 

통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차이가 

나타났다.

오른쪽 외발서기의 변화는 운동그룹이 사전보다 사후에 증가하여 통계적으로 

유의한 차이가 나타났으며, 통제그룹은 사후에 감소하여 통계적으로 유의한 차

이가 나타나지 않았다. 두 집단간에 사전에는 유의한 차이가 없었지만 사후에

는 유의한 차이가 나타났다.

눈감고 왼쪽 외발서기, 눈감고 오른쪽 외발서기의 변화는 운동그룹이 사전보

다 사후에 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 통제그룹은 사후에 

감소하여 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 

차이가 나타나지 않았다.

2. 운동 기능 중 왼쪽 악력, 오른쪽 악력의 변화, 유연성의 변화는 사전에서 

사후에 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타났으며, 통제그룹은 사후에 감

소하여 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 두 집단 간에는 유의한 차

이가 나타나지 않았다.
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3. 혈중 젖산의 변화는 사전보다 사후에 감소하여 통계적으로 유의한 차이가 

나타났으며, 통제그룹은 사후에 증가하여 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 

않았다. 두 집단 간 사전에는 유이한 차이가 나타나지 않았지만 사후에 유의한 

차이가 나타났다.

위와 같이 결론을 보면, 코어 운동이 하지밸런스와 운동기능, 혈중 젖산에 긍

정적인 효과가 있다고 나타났으며, 하지밸런스와 혈중 젖산은 코어 운동을 하

지 않은 사람들에 비해 더 효과적으로 나타났다. 

코어 운동이 엘리트 축구 선수 뿐만 아니라 다양한 운동 선수들에게 효과가 

있을 것이며, 선수들의 신체적 밸런스, 피로도 감소와 경기력 향상에 도움이 될 

것으로 생각된다.
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