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ABSTRACT

ComparisonofPhysicalActivitywithCalorie

ConsumptioninEachPositionofSoccerPlayers

Seo,MoonHag

Advisor:Prof.Won,Young-Doo,Ph.D.

DepartmentofPhysicalEducation,

GraduateSchoolofChosunUniversity

Thestudyis28highschooland15collegesoccerplayerswereselectedasthe

subjectsandthemeasurementofphysicalactivityandcalorieconsumptionwas

conductedonthebasisoftheresultsof12gamesusingLifeCorder.Finallythe

followingresultswereobtained.

1.Physicalactivityandcalorieconsumptionbypositionwascomparedassociated

witheducation.Asaresult,highschoolplayersshowedmorephysicalactivityin

forwards,midfielders,defenders,and goalkeepers.calorie consumption by high

schoolplayersshowed much calorieconsumption in midfielders,defenders,and

goalkeepers,whereascollegeplayersshowedmuchcalorieconsumptioninforwards,

andtherewasastatisticallysignificantdifferenceinforwardsandgoalkeepers.

2.Physicalactivityandcalorieconsumptionbetweenpositionswascompared.For

highschoolplayers,muchcalorieconsumptionwasfoundinphysicalactivityfor

midfieldersandincalorieconsumptionofphysicalactivityfordefenders,andthere
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wasastatisticallysignificantdifferenceinphysicalactivity.Forcollegeplayers,

muchcalorieconsumptionwasfoundinphysicalactivityformidfielders;incalorie

consumptionforforwards;andintotalcalorieconsumptionofphysicalactivityfor

defenders,andtherewasastatisticallysignificantdifferenceinphysicalactivity.

3.Physicalactivitytimewascomparedbyeducationassociatedwiththeintensity

ofgames.While high schoolplayers showed high physicalactivity time in

moderateandvigorous,collegeplayersshowedhighphysicalactivitytimeinlight.

High schoolplayers showed physicalactivity time in the oder ofmoderate,

vigorous,andlight,whereascollegeplayersshowedhighphysicalactivitytimein

theorderoflight,moderateandvigorous.

4.Physicalactivity timewascomparedbetweenpositionsassociatedwiththe

intensity ofgames.Forhigh schoolplayers,goalkeepers showed the physical

activitytimeofvigorousinlightandmoderate.butforwards,invigorous,and

therewasastatisticallysignificantdifferenceinmoderateandvigorous.



-1-

I. 서 론

A.연구의 필요성

축구는 많은 사람들에게 인기 있는 종목이며,2002년 한․일 월드컵을 계기로 축구에

한 심이 고조되고 있다.축구경기는 ·후반 90분의 경기 경기 소요시간 이동

거리를 고려할 때 반 인 에 지 공 은 유산소성 사과정에 의하여 공 되며,장거

리 패스,슈 ,몸싸움,단거리 달리기 등을 고려하면 무산소성 사과정에 의한 에 지

공 도 빈번하게 사용되는 무산소성 에 지 시스템과 유산소성 에 지 시스템을 활용하

는 복합운동이다.

특히 포지션별 에 지 시스템 비율을 살펴보면,골키퍼는 ATP-PCr80%,해당과정

10%,유산소성 사과정 10%,수비수는 ATP-PCr60%,해당과정 20%,유산소성 사

과정 20%,미드필더는 ATP-PCr60%,해당과정 30%,유산소성 사과정 10%,공격수

는 ATP-PCr70%,해당과정 10%,유산소성 사과정 20%의 비율을 보 다. 한 선수

들의 포지션별로 이동거리에 다소 차이가 나는데 미드필더는 약 11㎞,풀백은 10㎞,스트

라이커 10㎞,센터백 약 9㎞의 움직임을 나타냈으며,이러한 거리와 행동의 차이는 포지

션별로 에 지 시스템의 차이를 가져올 수 있다. 에는 축구선수의 운동량을 평가할

때 주로 미드필더들의 운동량이 가장 많으며,그 다음으로 공격수,수비수 순이라고 보고

되었다.그러나 재에 이르러 축구에 많은 변화가 이루어지면서 체 11명의 구성원 모

두가 공격수와 수비를 하고 있는 실정에서는 포지션별로 에 지 시스템에 있어서 커다란

차이가 없는 것으로 나타나고 있다(이만균,남상석,2007).

축구경기에서 선수들의 움직임을 찰하기 해 국의 1부 리그 선수들을 상으로

분석한 결과,5-6 에 한 번씩 선수들 움직임이 변화하 고,경기 .휴식은 매 2분마
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다 30 정도씩 이루어졌다. 한 90 마다 15 씩의 력질주가 일어났으며,이 30

당 1회는 볼을 가지고 질주한 것으로 나타났다.이로써 축구경기가 높은 체력수 을

필요로 하는 종목이라는 것이 확인되었다(NikeSportResearchReview,1997).

축구선수들의 포지션에 따라 공격수들에게는 빠른 스피드로 질주할 수 있는 능력과 결

정 인 볼 컨트롤 능력이 요구되고,수비수들은 높은 력과 지치지 않는 체력 등으로

상 선수의 공격을 차단할 수 있어야 한다.한편,골키퍼의 경우는 상 으로 은 운

동량을 필요로 하지만 순간 단에 따른 폭발 인 근력과 도약력,그리고 신체의 컨트

롤 능력 빠른 반사 신경 등을 고르게 갖추어야 한다.이에 축구지도자는 선수의 포지

션을 결정할 때에는 선수들의 운동능력과 신체 조건이 어떠한 부분에서 우수한가를 고

려해야 할 것이다.이러한 포지션별 체력수 과 체격조건의 차이에 한 신체활동량 측

정과 칼로리 소비량 연구들은 미비한 실정이다.

축구경기가 원 공격과 수비를 병행하는 형태로 발 하고 있으므로 트 이닝 방

법을 고려할 때 포지션별 체력 수 을 동등하게 할 필요가 있다.이 듯 축구선수의 포

지션별 신체활동량 칼로리 소비량에 많은 연구들이 다양한 측면에서 수행되고 있다.

더욱이 2000년 이후에는 신체활동에 한 큰 심과 더불어 신체활동 연구가 속하게

증가하고 있는 추세이며,특히 신체활동량을 좀 더 정확하게 설명하고 평가하기 한 측

정방법과 측정도구 그리고 이를 통한 에 지소비량 추정에 많은 심이 모아지고 있다.

신체활동수 을 과학기술의 발달과 더불어 신체활동을 오랜 시간 동안 용이하게 측

정할 수 있는 측정도구로 보수계(pedometer)와 동작가속도계(accelerometer)같은 도구

들이 지 않게 연구에 사용되고 있다.그리고 여러 가지 방법에 의해 측정된 신체활동

에 지소비량은 결과를 어떻게 제시하느냐에 따라 인 측정치(calories/day,

calroiesexpendedinactivity) 는 상 인 측정치(kcal/kg/day)등 여러 가지 단 로

표 할 수 있다.그 주로 사용되는 단 는 열량(Kcal)과 안정시 에 지소비량

(3.5ml/kg/min)의 배수로 나타낼 수 있는 METs이다(Walk,2002).따라서 1kcal/kg/hr은
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1MET과 동일하게 사용할 수 있으며,여러 가지 활동 강도에 한 칼로리 소비량을 쉽게

추정할 수 있다.

최근 신체활동 선행연구를 살펴보면,신체활동의 부족은 사의 불균형을 래하고

(AinsworthBE,etal.,2003;Cooper,A.R.etal.,2000;IwaneM,etal.,2000),규칙 인

신체활동은 각종 질병을 방하며(Hultquist,C.N.,Albright,C.,& Thompson,D.L.

2005;EkelundU,etal.,2004;Pollock,MichaelL.etal.,1998,나승희,2004),규칙 인

신체활동이 건강증진에 도움이 된다는(Shin,etal.,2008;Hu,Stampher,& Solomon,

2001;Ichiharaetal.,1996;Lee,Rexrode,Cook,Manson,& Buring,2001;Mansonet

al.,2002;Paffenbarger,Hyde,Wing,& Hsieh,1986;Paffenbarger,Hyde,Wing,&

Jung,1983)연구 등이 일반인들을 상으로 이루어졌다.그러나 운동선수를 상으로 한

연구는 안용덕과 신정훈(2008)의 하키선수를 상으로 한 연구 외에 찾아 볼 수가 없었다.

그러나 많은 연구자들이 유·무산소성 운동능력이 골고루 갖추어져야 한다는 것과 체격

조건에 있어서는 포지션에 따라 특별히 큰 키를 가지지 않아도 충분한 역량을 발휘할 수

있다는 것에는 동의하고 있다.이에 본 연구에서는 축구선수들의 경기 시 신체활동량과

칼로리 소비량을 측정하여 얻은 결과를 참고하여 선수의 포지션 결정 시 각 포지션에 맞

는 합한 체력 체격조건 그리고 신체활동 능력과 칼로리 소비 능력이 있는 선수를

기용하는데 도움이 되고자 한다.

B.연구의 목

이 연구는 고등학교, 학교 남자 축구선수들을 상으로 경기 시 포지션별 신체활

동량과 칼로리 소비량을 분석하고 이를 바탕으로 축구선수 포지션 결정 시 도움이 되는

신체활동 수 과 칼로리 소비수 평가의 기 가 되는 자료를 제공 하는데 본 연구의 목

이 있다.
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C.연구가설

본 연구에서를 해결하기 해 다음과 같은 가설을 설정하 다.

1.고교 학선수의 포지션별 신체활동량과 칼로리 소비량은 차이가 있을 것이다.

1-1.고교 학선수의 포지션별(공격수,미드필더,수비수,골키퍼)신체활동량

에는 차이가 있을 것이다.

1-2.고교 학선수의 포지션별(공격수,미드필더,수비수,골키퍼) 체 칼로리

소비량에는 차이가 있을 것이다.

1-3.고교 학선수의 포지션별(공격수,미드필더,수비수,골키퍼)신체활동 강

도에 따른 칼로리 소비량에는 차이가 있을 것이다.

2.고교 학선수의 포지션별에 따른 신체활동량과 칼로리 소비량은 차이가 있을

것이다.

2-1.고교선수의 포지션별(공격수,미드필더,수비수,골키퍼)신체활동량, 체 칼

로리 소비량,신체활동 강도에 따른 칼로리 소비량에는 차이가 있을 것이다.

2-2. 학선수의 포지션별(공격수,미드필더,수비수,골키퍼)신체활동량, 체 칼

로리 소비량,신체활동 강도에 따른 칼로리 소비량에는 차이가 있을 것이다.
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3.고교 학선수의 경기 시 운동 강도에 따른 신체활동시간에는 차이가 있을 것이다.

4.고교 학선수의 포지션 간 경기 시 운동 강도별 신체활동시간에는 차이가 있

을 것이다.
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D.용어의 정의

이 연구신체활동과 련되어 사용된 용어는 다음과 같이 정의하 다.

•신체활동(physicalactivity):에 지 소비가 일어나는 활동으로 주로 활동의 빈

도( ;활동 횟수)와 기간( ;활동/분)등으로 수량화 한다.

•에 지소비량(energy expenditure) :신체활동과 련된 에 지소비(energy

cost)와 강도(MET:metabolicequivalent)를 나타내는 것이다.

•자기기입법(self-report):기록(records)에 기 한 자기기입법법으로 한정한다.

•신체활동 목록(physicalactivitycompendium):일지(diary),회상(recall), 찰

법(observation)등으로 수집된 신체활동 자료를 통해 신체활동량을 평가하기 해서

제작된 것이다.활동을 크게 21개 항목으로 구성하고 있으며,605개의 활동에 한

METs가 제시되어 있는 목록이다.

E.연구의 제한

이 연구에서는 제한 은 다음과 같다.

1. 국의 축구선수들을 상으로 하지 않아 일반화하는 데는 한계가 있을 것이다.

2.실제 경기 상황이 아닌 가상의 연습경기를 통한 측정을 실시하여,실제 경기 상황

과는 다소 차이가 있을 수 있다.
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Ⅱ.이론 배경

A.신체활동과 칼로리 소비

1.신체활동의 요성

WHO 연구 자료에 의하면 비활동 이고 앉아서 생활하는 것은 세계에서 10 사망

과 장애를 유발하는 원인 의 하나로 알려져 있다.1998년 조사에 의하면 흡연,불규칙

인 식사, 조한 신체활동으로 세계 인구의 60%가 사망하며,43%가 병을 얻게

되는 것으로 보고하고 있다. 한 앉아서 생활하는 습 은 사망의 모든 원인을 증가시

키고 심 질환과 당뇨,비만의 험을 두 배로 증가시키며,부분 으로 장암이나

고 압,골다공증,우울증,불안 등의 험을 증가시킨다.

통 으로 ‘신체활동이란 에 지소비의 결과로 골격근에 의해 일어나는 모든 신체

움직임’으로 정의된다(Casperson,1985).다시 말해,신체활동은 이론 으로는 모든 신

체 움직임을 총 하는 의미로써 옷을 갈아입는 간단한 신체 동작으로부터 격렬한

스포츠 활동에 이르기까지 모든 형태의 신체 움직임을 포함한다.그러나 기본 으로

신체활동 측정은 활동의 빈도,강도,시간,유형의 기 에서 근한다.1970년 에는 달

리기,농구와 같은 활발한 활동이 건강에 유익하다고 하 으나,1980년 에 들어서서

걷거나 산책하거나 혹은 춤을 추는 것과 같은 당한 강도의 활동이 건강에 유익한 것

으로 알려져 있다.질병을 방하기 한 최소한의 신체활동은 매일 약 30분 정도의

당한 강도의 운동을 하는 것이다.

놀이,게임과 같은 신체활동은 청소년에게 자기표 과 자신감,성취감,사회성을 기

를 수 있게 해주고 분노나 우울감을 조 하고 막을 수 있도록 해주는 것으로 보고되고

있다.최근 연구에 의하면 세계 으로 어린이들의 신체활동량이 감소하고 있으며,가만



-8-

히 앉아있는 시간이 증가하고 있다고 한다.컴퓨터 게임과 텔 비 이 신체활동을

체하고 있으며,성인의 3분의 2이상이 충분한 신체활동을 하지 않는 것으로 보고되고

있다.

아동기와 청소년기에 획득되는 신체활동 습 은 일생동안 유지될 뿐만 아니라 활동

이고 건강한 삶을 한 기 가 된다. 한 규칙 인 신체활동이 나이와 성별에 계

없이 정신 ,사회 건강에 상당한 향을 다는 것이 많은 연구에서 증명되고 있다.

따라서 건강에 험한 요소를 이면서 신체활동을 조장해야 할 것이다.

2.신체활동과 건강

신체활동이란 에 지소비의 결과로 골격근에 의해 일어나는 모든 신체 움직임’으로

정의된다(Casperson,1985).이러한 신체활동은 종종 에 지소비량이란 용어로 표 되

며,일률(watts),활동시간(hours,minutes),움직임수(counts),질문지(questionnaire)를

통해 얻어지는 수치들로 표 할 수 있다. 한 신체활동은 주로 기간(minutes,hours),

빈도(timesperweek),강도(METs)등 3가지 차원으로 구분하며,종종 4번째 차원으

로 환경(environment)을 추가할 수 있다(Montoye,Kemper,Saris,& Wahburn,1996).

이러한 신체활동은 건강과 매우 한 계가 있는 것으로 보고되고 있다. 은 양

의 신체활동으로도 심장병 다른 건강상 문제들의 발생 험이 감소하 으며,특히

비활동 인 사람들은 낮은 수 의 신체활동 만으로도 건강상의 큰 효과가 있는 것으로

나타나고 있다.

ACSM의 발표에 따르면,비활동 인 사람은 일주일에 매일 30분 정도의 가벼운 운

동을 통해 질병 발생 험을 크게 일 수 있으며,일주일에 3-5일의 활발한 유산소성

신체활동을 통해 체력증진 효과를 얻을 수 있다.
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3.칼로리소비량

칼로리소비라는 단어는 신체활동이나 운동과 같은 의미로 종종 사용하기도 하지만

엄 히 말하면 같은 의미의 단어가 아니다.신체활동이란 칼로리 소비가 일어나는 행

동으로 주로 빈도와 기간 등으로 수량화되는 반면,칼로리 소비는 신체활동과 련된

강도나 에 지소비(energycost)를 반 한다.

칼로리 소비량을 추정하는 방법은 직 인 방법과 간 인 방법이 있다.직

열랑측정법은 폐된 방(chamber)을 이용해 신진 사율을 측정하는 방법이며,간

열랑측정법은 산소섭취량에 근거해 에 지 생산을 추정하는 것이다.연구에서는 주로

간 인 방법이 사용되는데 closed-circuit과 open-circuit,두 가지 방법을 사용해서

산소섭취량을 측정한다.

측정된 에 지소비량은 L․분-1,kcal․분-1,ml․kg-1․분-1,METs,kcal․kg-1․시간

-1
등으로 나타낼 수 있다.구체 으로 L․분

-1
을 kcal․분

-1
으로 바꾸려면 5.0kcal․L

-1

으로 곱하면 된다. 는 L․분
-1
을 ml․kg

-1
․분

-1
으로 바꾸려면 1000으로 곱한 다음

kg단 의 체 으로 나 면 된다.그리고 ml․kg
-1
․분

-1
을 METs로 바꾸려면 3.5m

l․kg
-1
․min

-1
으로 나 면 된다.

B.신체활동 평가방법

신체활동을 평가하는 방법은 에 지 보존 법칙을 이용하는 직 측정법과 산소섭취량

을 이용하여 산출하는 간 측정으로 구분되며,여러 가지 다른 방법(자기기입법, 찰,

심박수측정법,보도계,간 열량 측정법,이 수소법)들이 신체활동을 평가하기 해

사용되어져 오고 있다.이러한 방법들은 각기 가지고 있는 장단 이 있으며,측정 상

에 따라 다르게 사용해야 한다(Darrenetal,2002).
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1.직 측정법

a.이 수법(Doublylabeledwater:DLW)사람의 에 지소비량을 평가하는 거

방법으로 알려져 있으며,실험실과 장에서 폭넓게 이용되고 있다.이 수법은 산소동

원소인 18O와 수소동 원소인 2H( 수소)로 이 표식된 물을 이용하는 것으로,동

원소 에서 방사성동 운소를 뺀 나머지 원소를 안정동 원소라고 한다.따라서 이

수법은 안정동 원소를 사용하기 때문에 방사선 피해의 험성은 없다(김형렬

등,2001).이러한 이 수법은 일상의 총 에 지소비량을 정확하게 평가할 수 있다는

장 이 있는 반면,동 원소와 동 원소를 분석을 하는데 가격이 매우 비싸고 신체활

동의 기간,강도,빈도 등을 평가할 수 없다는 단 이 있다.

b.직 찰법(Directobservation) 찰법은 신체활동의 행동 인 면을 측정하며.

특히 어린이나 청소년들에게 가장 유용한 방법으로 알려져 있다.이러한 찰법은 자

료를 수집하는데 많은 시간이 소요되고 찰자 교육이 어렵기는 하지만 신체활동 장소

에서 일어나는 활동을 정확하게 기록할 수 있다는 장 이 있다.따라서 신체활동에

한 질 혹은 양 인 정보를 동시에 제공할 수 있다. 한 찰을 통해 얻어지는 신체

활동 장소에 한 정보는 신체활동 연구에서 매우 요한 요인이 될 수 있다

(McKenzieetal,2000).

c.신체활동 기록(Physicalactivityrecords,logs,recalls)기록(records)은 어떤

기간 동안 일어난 신체활동의 모든 정보와 유형을 개개인에 의해 일기형식으로 작성하

는 것이다(Ainsworth,Irwin,Addy,Whitt,& Stolarczyk,1999;Ainsworth,Montoye,

& Leon,1994).기록된 각 활동의 범 기간은 특정화된 시간 ( ,매 15분)를 두

고 작성하게 된다.따라서 피험자의 노력이 많이 요구되기 때문에 많은 사람을 상으

로 하는 연구에서는 제안되고 있다.로그(logs)는 기록(records)과 비슷한 방법으로 일
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상 인 활동을 상세히 계산하는데 목 이 있다.그러나 일기형식의 기록과는 달리 주

로 특정화된 활동 체크리스트로 구조화되어진다.회상(recalls)은 주로 지난 24시간

는 그 이상의 시간 동안 행해진 개인의 신체활동을 상세하게 인터뷰( 화 는 사람)

하는 방법이다(Montoye,& Leon,1994,Laporte,Montoye,& Caspersen,1985;

Matthews,Preedson,Hebert,Stanek,Merriam,& Ockene,2000).

이러한 신체활동 기록,로그,회상 등은 각 활동에 해당하는 강도(METs)에 기간을

곱하여 총에 지소비량 는 신체활동 강도(약한,보통,강한)로 계산할 수 있는 에

지소비량( ,MET-min․d
-1
)을 추정할 수 있다(Pateetal,1995).

2.간 측정법

a.간 열량 측정법(Indirectcalorimetry)간 열량측정법은 에 지소비량을 측정

하기 해 가스분석기를 사용한다. 이 기법은 각 기간별 산소소비(oxygen

consumption)를 측정하며, 장에 기 한 타당도 연구에 거 방법으로 사용될 수 있

다.디시말해,인간의 에 지 사에는 주로 탄수화물과 지방이 사용되며 단백질은 거

의 사용되지 않는다.따라서 운동 의 산소섭취량과 이산화탄소 생산량을 측정함으로

써 사 작용에 동원된 혼합 양분의 비율을 알 수 있고,정확한 에 지소비량을 측

정할 수 있다.

b.심박수 모니터(Heartratemonitor)심박수측정법은 신체활동 연구에서 가장

많이 사용되어 왔으며 심박률은 신체활동과 련된 생리학 인 반응에 한 직 인

결과(indicator)로 제공된다. 부분의 심박률 시계들은 특정 기간의 자료를 기록하고

수집하도록 로그램 되어있다.

c.가속도계 (Accelerometers)인체의 움직임을 측정하여 에 지소비량을 추정하는
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가속도계는 피험자의 허리나 발목 등에 부착하여 3차원 인 가속도 변화를 측정하여

에 지 소비량으로 환하는 소형 컴퓨터가 내장되어 있다.즉,가속도계는 일상 인

신체활동을 평가하기 해 가장 많이 사용하는 방법 하나이며,이 장치는 주로 다

차원의 신체 가속을 평가하기 해 고안된 것으로 기부품을 사용한다. 한 가속도

계는 특정 구간의 가속이나 움직임의 강도에 한 정보를 제공하고 입력된 자료를 컴

퓨터를 통해 다운받을 수 있다.

d.보수계(Pedometers)보수계는 신체활동을 목 으로 하는 활동을 객 으로 평

가하기 한 도구이다.보도계는 스텝수를 기록하고 만약 걷는 폭이 제시되었다면 걸

었던 거리를 추정할 수 있다. 한 걷기와 련된 에 지소비(energycost)를 추정해서

신체활동 에 지 소비량(physicalactivityenergyexpenditure)을 추정할 수 있다.

e.신체활동 질문지(Physicalactivityquestionnaires)신체활동 질문지는 일정기

간 동안의 신체활동 내용에 답하여 활동에 지,활동정동 등을 평가하는 방법이다.비

용이 게 들고 많은 피험자를 상으로 할 때 주로 사용되는 방법인 반면,타당도와

신뢰도가 가장 낮으며,특정 기간의 신체활동량을 에 지소비량으로 환산하지 못하는

등의 제한 도 있다(Montoye etal,1996).신체활동 질문지는 크게 회상 질문지

(recallquestionnaires)와 양 인 이력 질문지(quantitativehistoryquestionnaires)로 나

수 있다.회상에 기 한 질문지는 5-10문항 정도의 비교 짧고 간결하고,5-15분

내에 작성 가능하며,1주 혹은 1달 이내의 신체활동 형태를 양화하기 한 도구이다.

이 도구는 개개인의 범 한 활동을 분류하고 주요 행동특성을 기본 으로 수량화하

기 해서 사용된다(Ainsworth,Sternfeld,Richardson,& Jackson,2000;Baecke,

Burema,& Frijters,1982,Casperson,1997).특히 많은 사람들을 상으로 여러 가지

신체활동 이환율을 평가하기 해 디자인된 역학(epidemiology)연구에서 주로 사용된
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다. 한 양 인 이력 질문지는 직업,집안일,스포츠,이동수단,여가활동과 같은 여러

가지 활동 형태의 강도,빈도,기간 등을 평가하기 해 15-60문항 정도를 사용해서

개개인의 신체활동을 평가하기 한 도구이다.지난 하루,주,달,년의 신체활동 패턴

과 에 지소비량에 한 상세한 정보를 얻을 수 있다.따라서 이 질문지는 신체활동

형태를 평가하기 한 연구에서 하게 사용할 수 있다.

신체활동은 주로 기간(분,시간),빈도(시간/주),강도(에 지소비량)등으로 제시되는

데, 에 소개된 여러 가지 측정방법들은 원리(생리학 ,생화학 ,생체역학 )가 다르

기 때문에 측정상황과 상에 맞게 평가방법들을 선택해야 한다. 한 각 방법에서 제

공되는 결과들을 직 으로 비교하기가 어렵다.따라서 이러한 방법들에서 얻은 기본

자료를 변환하는 것은 신체활동 자료처리 과정에서 요한 부분 에 하나이다.표 1

과 2는 각 방법별 장,단 과 측정결과를 나타낸 것이다.
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측정방법 장 단

자기기입법

Self-Report

-활동에 한 질 ․양 정보를

획득

- 비용으로 많은 사람을 상으로

할 수 있음

-피험자에게 노력을 요구

-에 지소비량을 추정하기 한

정보 제공 (신체활동 목록 이용)

-신체활동 기억과 련된 신뢰도와

타당도의 문제

심박수측정법

HeartRateMonitor

-생리학 인 요인

-실험실이나 장 모두에서 타당한

방법

-활동의 강도,빈도,기간을 정확히

기술

-자료 수집과 분석이 쉽고 빠름

-고비용으로 인해 많은 피험자를

상으로 하는데 문제

-오직 유산소성 활동만을 측정

-에 지소비량을 추정하기 해

심박률 자료를 사용하는 것이 가장

좋은 방법이라는데 한 불명확성

보도계

Pedometers

-직장이나 학교를 포함해 여러

가지 장소에서 사용 가능

-많은 집단을 리하기 쉬움

-행동변화를 통한 활동 증진 효과

-일반 인 활동(걷기)을

객 으로 측정

-조깅이나 런닝을 평가할 때

정확도가 하됨

-피험자의 기분에 따라 결과가

달라질 가능성 있음

-오직 걷기를 평가하기 해서

제작됨

찰법

DirectObservation

-매우 정확한 양 ,질 정보를

제공

-어린이나 청소년을 상으로

하기에 가장 함

-자료 수집과 기록을 한

소 트웨어 개발됨

- 찰자내, 찰자간 결과를

일치시키기 한 철 한 교육 필요

-많은 시간이 소요되기 때문에

연구 사례수가 제한됨

- 찰자로 인해 피험자의 활동

형태가 달라질 수 있음

간 열량 측정법

IndirectCalorimetry

이 수법

DoublyLabeledWater

-가장 정확한 방법

-정확한 에 지 소비량을 평가할

수 있음

-신체활동 형태를 평가할 수 없음

-고비용

표 1.신체활동 평가방법별 장 과 단
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표 2.신체활동 측정방법별 측정결과

측정방법 측정단 신체활동차원 측정결과

자기기입법 한차례의신체활동

∙빈도

∙강도

∙기간

∙에 지소비량

∙한 차례 #> 거 수

∙# 는 한 차례의 %

∙분 #> 거 수

∙METs에 기 한 추정

활동 모니터 움직임 수

∙빈도

∙강도

∙기간

∙에 지소비량

∙한 차례 #> 거 수

∙기간당 평균 움직임 수

∙분 #> 거 수

∙공식으로 추정

심박수 측정법 맥박수 (/분)

∙빈도

∙강도

∙기간

∙에 지소비량

∙한 차례 #> 거 수

∙기간 당 평균 심박수

∙분 #> 거 수

∙공식으로 추정

보도계 걸음수

∙빈도

∙강도

∙기간

∙에 지소비량

∙측정 불가능

∙측정 불가능

∙스텝 수

∙공식으로 추정

찰법 활동 등

∙빈도

∙강도

∙기간

∙에 지소비량

∙한 차례 #> 거 수

∙# 는 한 차례의 %

∙분 #> 거 수

∙METs에 기 한 추정

간 열량측정법 O2소비량

∙빈도

∙강도

∙기간

∙에 지소비량

∙한 차례 #> 거 수

∙평균 최 산소 섭취량 수

∙모니터 시간 >무산소성 역치

∙ 체 에 지 소비량

이 수법 CO2생산량

∙빈도

∙강도

∙기간

∙에 지소비량

∙측정 불가능

∙측정 불가능

∙측정 불가능

∙ 체 에 지 소비량
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3.신체활동 목록(physicalactivitycompendium)

신체활동을 측정하기 해 주로 자기기입법(self-report)이 사용되면서,연구자들이

당면하게 된 일반 인 문제는 신체활동 유형과 강도를 부호화 (coding)하는 것이었는

데,연구자들은 각 연구 목 에 합한 부호화 분류법 (codingsystems)을 고안해서

사용해 왔다.그러나 이들 분류법들은 연구 결과를 비교하기가 불가능하거나 결과에

많은 차이들이 있었다.

Ainsworthetal(1993,2000)은 측정된 신체활동을 쉽게 계산하고 결과를 비교할 수

있도록 하기 해 신체활동 목록을 개발하 으며,이 목록은 주로 자기기입법(diary,

recall)이나 찰법 등에 의해 수집된 자료를 처리할 수 있도록 디자인되었다.이러한

신체활동 목록은 활동유형에 한 번호(code)와 강도,주요활동,세부 활동 등으로 605

개 항목으로 구성되어 있다.목록에 제시된 신체활동 강도(METs)는 이미 발표되었거

나 발표되지 않은 학회지,학 논문 등 연구 자료를 기 로 해서 얻어졌다.이 목록으

로 인해 여러 가지 신체활동 유형의 에 지소비량을 쉽고 빠르게 계산할 수 있게 되었

다(Ainsworth,2003).

신체활동 목록은 구체 으로 활동번호 [code:신체활동의 주요항목과 세부항목을 분

류하기 해 5개 숫자로 구성되어 있다],주요항목 [majorheadings:신체활동 유형과

목 에 따라 분류되었으며,일상생활,여가 는 크리에이션,직업,스포츠,개인 리,

비활동 등 21개의 활동으로 구성되어 있다],세부활동 [specificactivities:주요항목 내

에서 일어나는 활동을 상세하게 분류한 것이다],운동강도(METs) [intensity of

activity: 모든 활동은 METs로 나타낸 에 지소비율에 기 한다]등으로 구성되어

있다.
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a.신체활동 목록을 이용한 에 지소비량 추정

신체활동 목록의 MET 강도를 통해 신체활동 에 소비된 에 지를 추정할 수 있

다.에 지 소비량은 Kcal․min-1혹은 Kcal․h-1으로 정리할 수 있는데,신체활동 목

록을 사용하여 에 지 소비량을 가장 정확하게 계산하는 방법은 개인별 안정시 사율

(RMR)을 측정한 후 신체활동 목록에 제시된 활동별 MET 값을 곱하는 방법이다

(Ainsworthetal,1993).그러나 설문지를 이용해 다수의 피험자를 상으로 자료를

수집하는 경우 개인별 안정시 사율을 직 측정하는 것이 쉽지 않기 때문에 이론

으로 RMR이 Kcal․kg체
-1
․h

-1
에 근사한 값을 가진다는 사실에 근거하여 RMR을

1로 가정하고 사용한다.따라서 특정 신체활동이 RMR의 몇 배가 되는지를 기 으로

신체활동내용별 강도를 추정하는 것이 가능하다(Taylor,Jacobs,Shucker,Knudsen,

Leon,& DeBacker,1978).개인별 신체활동을 통한 에 지 소비량을 계산하기 해서

는 신체활동별 강도(신체활동별 MET)와 함께 활동지속시간 개인의 체 이 고려되

어야 한다.가령 60kg의 개인이 40분 동안 자 거타기(4MET)활동을 수행했다면 에

지 소비량을 다음과 같이 계산할 수 있다.

4METs×60kg(체 )×(40분/60분)=160Kcal

160Kcal는 분당 4Kcal로 계산되기 때문에 60kg의 개인이 40분 동안 4MET의 자

거타기 활동을 통하여 분당 4Kcal를 소비한 것으로 평가하며 4Kcal․min
-1
로 나

타낼 수 있다.한 시간을 기 으로 시간당 240Kcal․hour
-1
의 열량을 소비한 것으로 계

산 가능하다(Ainsworthetal,1993).

b.신체활동 목록의 활용

신체활동 목록은 연구분야 뿐만 아니라 임상분야에서도 폭넓게 사용되고 있다.건강

련 연구에서는 신체활동과 질병 험요인 감소와의 계를 밝히기 해 신체활동 질

문지를 이용해 신체활동 수 을 알 수 있으며,이때 특정 신체활동의 강도(MET)를 알
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기 해 목록을 사용할 수 있다. 한 신체활동 목록은 같은 활동인데도 서로 다른 운

동강도를 사용함으로써 연구결과에 차이가 있는 것을 막을 수 있다. 를 들어,한 연

구에서는 어떤 활동의 강도를 4.5METs로 계산하고 다른 연구에서는 6.5METs로 계산

하 다.60kg의 성인이 1주일에 3일 30분씩 운동을 했다면,4.5METs을 사용한 연구에

서는 1주일 당 405kcal의 에 지를 소비한 반면,6.5METs을 사용한 연구에서는

585kcal의 에 지를 소비하게 된다.따라서 신체활동 목록의 MET를 사용함으로써 결

과간 불일치를 제거할 수 있으며,질병 험요인을 감소시키기 해 필요한 신체활동량

을 명확하게 제공할 수 있다(Ainsworth,2003). 한 일상 으로 행하는 신체활동 유

형을 확인하기 해 사용할 수 있다.

c.신체활동 목록의 제한

에 지소비량을 결정하기 해 신체활동 목록을 사용할 때 다음과 같은 몇가지 제한

이 따른다.신체활동 목록은 모든 신체활동의 에 지소비량을 반 하고 있지 않으며,

이 에 발표된 연구자료에 주로 기 하고 있다.따라서 각 연구결과의 평균 MET값을

사용하 기 때문에 개개인의 활동수 의 차이를 반 하지 못한다.더욱이 몇몇 활동의

MET값은 산소소비를 통한 실제 특정을 통해 얻어진 것이 아니라 비슷한 활동의 에

지소비량으로부터 추정되었다. 한 체 과 MET값으로 계산되는 kcal는 체 에 따라

서 활동의 에 지소비량에 향을 미치게 된다.따라서 상 분석에 kcal자료를 사용

할 때는 신뢰계수에 활동의 실제 에 지소비량보다 체 이 반 되기 때문에 신 을 기

해야 한다.이러한 향을 제거하기 해 kcal․kg
-1
․h

-1
는 kcal․kg

-1
․day

-1
공식

을 사용해 에 지소비량을 표 하면 된다.활동형태와 활동방법의 차이에 따른 개인차

(노력정도,속도,연령,성별 등)는 에 지소비량에 향을 미치게 된다. 를 들어,한

사람은 자신이 걷는 속도를 “빠르게”라고 응답한 반면에 다른 사람은 같은 속도를

“느리게”라고 응답했다면,신체활동 목록은 이러한 개인차를 반 하지 못한다.
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C.축구선수의 포지션별 체력 체격 특성

축구경기에서 선수들의 움직임을 찰하기 해 국의 1부 리그 선수들을 상으로

분석한 결과,5-6 에 한 번씩 선수들 움직임이 변화하 고,경기 .휴식은 매 2분마

다 30 정도씩 이루어졌다. 한 90 마다 15 씩의 력질주가 일어났으며,이 30

당 1회는 볼을 가지고 질주한 것으로 나타났다.이로써 축구경기가 높은 체력수 을

필요로 하는 종목이라는 것이 확인되었다(NikeSportResearchReview,1997).

이러한 움직임의 양상을 포지션별로 분석한 결과,미드필더들의 이동거리가 가장 길

고, 앙 수비수의 이동거리가 가장 짧은 것으로 나타났다.이는 공격에 가담함과 동시

에 상 공격수를 지하기 하여 분주하게 움직여야 하는 미드필더의 역할 때문일

것이다.그러나 축구에서는 최 방 공격수와 최후방 수비수간의 거리를 좁 ,스피

드에 의존하는 술을 구사하는 이 많아지면서 포지션의 구분 없이 많은 이동거리를

요구하게 되었다.

축구경기의 시작부터 끝까지 긴 이동거리를 소화하려면 월등한 체력요인을 기본으로

각 포지션에 맞는 체력 요인을 갖추어야 한다.즉.공격수들에게는 빠른 스피드로 질

주할 수 있는 능력과 결정 인 볼 컨트롤 능력이 요구되고,수비수들은 높은 력과

지치지 않는 체력 등으로 상 선수의 공격을 차단할 수 있어야 한다.한편,골키퍼의

경우는 상 으로 은 운동량을 필요로 하지만 순간 단에 따른 폭발 인 근력과

도약력,그리고 신체의 컨트롤 능력 빠른 반사 신경 등을 고르게 갖추어야 한다.

<표 3>은 축구선수들의 각 포지션별 이동거리를 분석한 결과이다.표에서 보는 바

와 같이 미드필더들이 이동거리가 가장 긴 것으로 나타나고 있으나 풀백이나 공격수들

도 미드필더와 비교할 때 이동거리에서 큰 차이를 보이지 않을 정도로 많이 움직이고

있어 포지션에 계없이 모두 많이 뛰어야한다는 축구의 특징을 반 하고 있다.

선수들의 쳬격요인은 포지션에 따라 다르게 요구된다.골키퍼의 경우는 키가 큰 선
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수가 골문의 방어에 유리하고,수비수의 경우에도 상 방의 공격을 원천 으로 차단할

수 있도록 공 볼의 선 을 해 역시 큰 키가 요구된다.반면 공격수와 미드필더의

경우는 큰 키가 아니더라도 임무를 수행하는 데 있어서 크게 장애를 가져오지 않는 것

으로 나타나고 있다.실제로 국 표선수들의 경우,골키퍼의 신장이 가장 큰 반면

미드필더들의 신장이 가장 작았고,호주 표 선수들의 경우,수비수가 가장 키가 컸

고 미드필더들의 신장이 평균 이하인 것으로 나타났다.이는 미드필더의 포지션이 신

장에 의해 장애를 받는 치가 아님을 설명하는 내용이다.

지도자가 축구선수의 포지션을 결정할 때에는 이들의 운동능력과 신체 조건이 어

떠한 부분에서 우수한가를 고려해야 할 것이다.이러한 포지션별 체력수 과 체격조건

의 차이에 한 연구들이 모두 일 된 견해를 보이는 것은 아니다.그 지만 체로

유·무산소성 운동능력이 골고루 갖추어져야 한다는 것과 체격조건에 있어서는 포지션

에 따라 특별히 큰 키를 가지지 않아도 충분한 역량을 발휘할 수 있다는 것에는 많은

과학자들이 동의하고 있다.지도자들은 이러한 연구결과들을 참고하여 포지션별로

합한 체력 체격조건을 갖춘 선수선발에 활용할 수 있을 것이다.

포지션 총거리 걷기 조깅
가볍게

달리기
력질주

볼과 함께

달리기

미드필더 11,040 2,340 5760 2040 900 230

풀백 10,000 2550 4930 1660 860 190

스트라이커 10,000 2850 4730 1520 900 160

센터백 8,960 2360 4480 1470 650 160

NikeSportResearchReview(1997)

표 3.축구선수의 포지션별 움직임의 형태 거리(m)
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D.축구 경기 에 지 시스템의 특성

축구경기는 ·후반90분의 경기 무산소성 에 지 시스템과 유산소성 에 지 시스

템이 함께 이루어지는 복합운동이라 할 수 있다.그 이유는 경기 소요시간 이동거

리를 고려할 때 반 인 에 지 공 은 유산소성 사과정에 의하여 공 되지만,장

거리 패스,슈 ,몸싸움,단거리 달리기 등을 고려하면 무산소성 사과정에 의한 에

지 공 도 빈번하기 때문이다.축구경기는 선수들이 무산소성 역치 수 에서 지속

으로 활동하게 된다. 문선수의 경우 경기 이동거리는 약 10Km에 달하는 것으로

알려져 있다.강한 달리기나 몸싸움같이 운동강도가 무산소성 역치 이상으로 상승할

때는 젖산농도의 상승이 유발된다.축 된 젖산은 운동 젖산 탈수소 효소에

의해서 피루 산으로 환되어 에 지원으로 사용된다.혹은 젖산 자체가 젖산 수송체

에 의해서 에 지원으로 사용되기도 한다.(Bonen,2000;Grassietal,1999).그러나 결

국 젖산의 과도한 축 은 체내 수소이온 농도(pH)의 하를 유발하여 고강도의 운동

을 수행하는 데 방해요소로 작용하게 된다.축구경기는 포지션별로 이동거리에 다소

차이가 나는데 공격수와 수비수의 경우 약 9.2Km,미드필더의 경우 약 10.7Km로 보고

되고 있으며 포지션별로 체력의 차이는 있는 것으로 나타나고 있다.이러한 거리와 행

동의 차이는 포지션별로 에 지 시스템의 차이를 가져올 수 있다.

1.축구선수의 포지션별 에 지 시스템 특성

축구선수들의 포지션별 에 지 시스템 의존율을 나타낸 것이며 이것을 바탕으로 축

구선수의 포지션을 네 부분으로 나 어 에 지 사용 비율을 제시하 다<표 4>.
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ATP-PCr 해당과정 유산소성 사과정

골키퍼 80 10 10

수비수 60 20 20

미드필더 60 30 10

공격수 70 10 20

이화 (2003)

표 4.포지션별 에 지 시스템 비율

a.골키퍼

골키퍼는 필드 안의 선수들 에서 가장 활동량이 은 포지션이다.골키퍼 한 다

른 포지션과 마찬가지로 필드 체를 뛰어 다닐 수는 있지만 부분은 페 티 박스 안

에서 움직이는 정도이고 그 움직임은 다른 선수보다 미비하다.즉 골키퍼가 움직이는

상황은 공이 가까이 왔을 때 순간 으로 움직이는 정도가 부분이다.그래서 골키퍼

가 주로 사용하는 에 지 시스템은 무산소성 에 지 시스템으로 ATP-PCr시스템과

약간의 무산소성 해당과정을 이용하게 된다.즉,공이 자신에게 없는 동안에는 근육의

격한 반응은 필요로 하지 않다가 공이 근 했을 때는 순간의 무산소성 워를 이용

하여 몸을 날려 공을 막고 를 한다.골키퍼가 경기 주로 하는 동작은 공을 잡

기 해 짧은 거리를 최 한 빠르게 달려 나거거나 잡은 공을 같은 편 선수에게 던지

거나 차는 등 에 지를 사용하는 부분의 상황이 ATP-PCr시스템과 젖산 시스템으

로 이루어진다.<표 4>에서도 골키퍼의 주된 에 지 시스템으로 ATP-PCr시스템의

80% 정도 쓰이며 무산성 해당과정에 유산소성 사과정이 각각 10% 정도씩 사용된다

고 제시하고 있다(이화 ,2003).

b.수비수

축구경기에서 수비수의 주된 역할은 상 방 공격수의 공을 빼앗고 공격을 차단하는

역할이다.그리고 이외에 패스를 하거나 방으로 길게 공을 넘겨주는 일들을 한다.
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<표 4>에 나타난 것처럼 수비수 한 골키퍼와 마찬가지로 APT-PCr시스템이 주된

에 지 공 방법이다.수비수의 움직임은 공격수의 움직임과 공의 이동 경로에 따라서

그 활동량이 달라진다.공격수를 보면 단시간에 빠른 스피드를 사용하여 달리는 거리

가 부분 30m 이내이다.수비수는 이러한 공격수를 따라 다니게 되는데 그 순간에는

단거리 달리기이므로 유산소성에 지 시스템이 사용되기보다 순간 인 근 워를 사용

할 수 있는 APT-PCr스시템이나 젖산 시스템을 사용한다.그 외에 헤딩을 하거나 슬

라이딩,그리고 공을 멀리 보내는 동작과정 등은 순간 인 힘을 사용하기 때문에 가장

짧은 시간에 큰 힘을 낼 수 있는 APT-PCr시스템을 많이 사용되게 된다(이화 ,

2003).

c.미드필더

미드필더는 축구경기에서 가장 많은 활동량을 가지고 있다.수비수의 평균 이동거리

가 9.2Km인 것에 비하면 미드필더의 평균 이동거리가 10.7Km일 정도로 굉장히 많은

활동량을 자랑한다.미드필더는 공격과 수비의 간을 연결해주는 역할을 하기 때문에

공격지역과 수비지역을 계속 으로 넘나들면서 필드에서 가장 넓은 공간을 뛰어다닌

다.그러나 미드필더들도 다른 포지션 선수들과 마찬가지로 무산소성 에 지 시스템에

주로 의존한다.그 이유는 축구경기의 모든 상황이 그 듯 순간의 워를 요구하는 움

직임들이 미드필더의 경우에도 많이 나타나기 때문이다.공간 침투와 같은 빠른 움직

임,패스,헤딩,커트,슬라이딩, 거리 슛 등 이러한 움직임이 동반되면서 다른 포지

션보다 많은 양을 뛰므로 젖산이 더욱 많이 쌓이게 되어(Grassi,1999),다른 포지션

보다 많은 피로를 느끼게 된다.미드필더는 ATP-PCr시스템에 주로 의존하며 많은

활동량에 의해 생성된 젖산은 간에서 피루 산으로 환되어 크렙스 사이클로 보내진

다.크렙스 사이클로 보내진 피루 산은 에 지를 생산하거나 는 젖산 자체가 젖산

수송체인 MCT에 의해 이동되어 직 으로 에 지원으로 사용된다.이 게 미드필더



-24-

한 무산소성 에 지 시스템을 주로 사용하며 그 보다 낮은 비율로 유산소 시스템을

사용하고 있다(이화 ,2003).

d.공격수

공격수들은 포지션 에서 가장 빠른 몸놀림을 보이는 포지션이다.일단 많은 움직

임을 통해 수비수를 교란시키고 골을 넣을 수 있는 공간을 확보해야 하기 때문에 가장

빠른 행동을 보여야 한다.강하게 공을 차거나 다이빙,헤딩과 같은 슈 을 하기 한

동작은 무산소성 에 지 시스템에 의한 워를 주로 요구하게 된다. 부분의 공격수

들은 미드필더에 비해 활동량은 지만 가장 큰 근력과 워를 요구 한다.따라서 공

격수는 다른 포지션보다 무산소성에 의한 에 지 사에 가장 많이 의존하게 된다.(이

화 ,2003).

2.축구선수의 유산소성 에 지 시스템에서 지방과 당의 사용 무

산소성 효소의 포지션별 차이

축구경기에서 요한 움직임을 실시할 경우에는 ATP-PCr시스템에 가장 많이 의존

하게 된다.그러나 축구경기가 90분의 장시간 동안 움직임을 요구하는 운동이므로 유

산소성 에 지 사에 의한 지방의 사용에도 의존하게 된다.유산소성 에 지 시스템

을 이용하는 일반 인 상황에서는 탄수화물뿐만 아니라 지방에 의해 많은 에 지가 공

된다.장시간 운동에 의한 에 지원으로 사용되는 성지방과 유리지방산이 경기 직

후에 유의하게 감소하는 것으로 나타나 축구경기에서 유산소성 에 지 사에 의한 지

방의 사용이 많다는 것을 알 수 있다.

당의 경우를 살펴보면 90분의 경기를 하는 동안에 탄수화물을 섭취하지 않는 경우

당 수 까지 감소하는 것으로 나타났다(Martin,1993).따라서 경기 고농도의
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탄수화물 섭취가 경기력 향상에 도움이 되는 것으로 단된다.무산소성 사과정에

여하는 표 인 효소인 크 아틴 인산 키나아제(CPK)와 젖산 탈수소효소(LDH)의

변화를 살펴보면 포지션별로 큰 차이는 발견되지 않았으며 변화양상 역시 동일하게 나

타나는 것으로 보고된다(최 환과 정성환,2000).이와 같은 결과는 축구경기가

원 공격과 수비를 병행하는 형태로 발 하고 있으므로 트 이닝 방법을 고려할 때

포지션별 체력 수 을 동등하게 할 필요가 있다. 한 양공 차원에서도 구체 인

연구가 필요하다고 생각되어진다.특히 축구경기 시에 충분한 에 지 보충을 해서는

체내에 빨리 흡수될 수 있는 고농도의 탄수화물의 섭취를 통한 에 지원 보 이 이루

어져야 한다고 단 된다(Nuvialaetal.,1992).

지 까지 체 으로 논의되었던 내용을 정리해보면 에는 축구선수의 운동량을

평가할 때 주로 미드필더들의 운동량이 가장 많으며,그 다음으로 공격수,수비수 순이

라고 보고되었다.그러나 재에 이르러 축구에 많은 변화가 이루어지면서 체 11명

의 구성원 모두가 공격과 수비를 하고 있는 실정에서는 포지션별로 에 지 시스템에

있어서 커다란 차이가 없는 것으로 나타나고 있다.축구는 일반 인 움직임에서는 유

산소성 에 지 시스템을 이용하면서 승패를 결정할 수 있는 요한 순간에는 무산소

에 지 시스템을 이용하여 극도의 에 지를 발휘하게 된다.따라서 축구는 유산소성

에 지 사라는 배경아래 무산소 에 지라는 옷을 입 서 하는 경기이므로 이러한 특

징을 고려하여 트 이닝 시 에 지 공 에 한 우선 인 검토가 선행되어야 할 것이

다.
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E.최근 신체활동 연구

1.국내․외 신체활동 련 연구

신체활동 부족에 따른 사 련 질환자의 증가는 국가 의료비용 증가라는 사회 부

담을 상할 수 있다.따라서 국내․외 스포츠과학 분야 사 련 질환과 연 된

각 분야에서 이러한 문제를 해결하기 해 지 않은 연구들이 수행되었다(Lengfelder,

2001 CDC,2004;Hu,Stampher,& Solomon,2001;Ichihara etal.,1996;Lee,

Rexrode,Cook,Manson,& Buring,2001;Mansonetal.,2002;Paffenbarger,Hyde,

Wing,& Hsieh,1986;Paffenbarger,Hyde,Wing,& Jung,1983).

우리나라에서도 90년 들어 경제성장과 함께 각종 사 련 질환(기존의 성인병)이

선진국 수 으로 속히 증가하면서 그 해결방안으로 신체활동의 요성이 부각되었

다.국내의 지 않은 연구자들이 신체활동 련 연구에 심(김규환,정용우,2005;김

응 ,강상조,2000;김혜진 등,2005;박재 등,2005;서혜욱 등,2004;신철 등,2002;

오윤선,2004;임미자,2001;이성민,2005;이숙정,유지수,2004;조성호 등,2003;조정

환,송 주,2003,형구암,2004)을 가지고 있으며,이들의 연구는 개인의 건강한 삶과

심리 안정을 해 강도 신체활동을 강조하고 있다(옥정석,1997;임미자,2001).그

러나 국내의 모든 연구자들이 사용하는 평가도구가 국내 상자가 아닌 외국인을 상

으로 구성된 평가도구를 사용하고 있어 한국인에게 용하기는 큰 어려움을 배제하지

않을 수 없는 실정이다(가>국내연구동향 표참조).

국외연구는 이미 신체활동부족으로 인한 사 련 질환자가 사망원인의 큰 비 을

차지하어 신체활동 연구가 꾸 히 개되고 있으며,신체활동 평가도구들의 타당성에

한 연구(Ainsworthetal.,1993;Ainsworth,Montoye,& Leon,1994;Bassett,2000;

Gayle,Montoye,& Philpot,1977;Tudor-Locke,Myers,Bell,Harris,& Rodger,
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2002;Washburm,Chin,& Montoye,1990)신체활동 유형 강도별 에 지소비량 측

정 연구(Ainsworth,Leon,Richardson,Jacobs,& Paffenberger,1993;Bassett,

Cureton,& Ainsworth,2000),신체활동 재(intervention)를 통한 건강 체력 증진

효과에 한 많은 연구(Hakims,Curb,& Petrovitch,1999;Hakim etal.,1998;

Mansonetal.,1999;Paffenbargeetal.,1978)가 재도 계속 진행되고 있다<표 3>.

2.선행연구의 문제

그동안 국내․외에서 수행된 다양한 신체활동 련 연구들은 이론 측면에서 건강한

사회를 비한 국가정책을 수립하거나 신체활동 부족인 인들에게 건강 체력을

유지시키는 요한 역할을 해왔다.그러나 국내 신체활동 련 연구가 구체 인 신체

활동 정보를 수집하고 분석하는데 있어 부진한 이유는 크게 네 가지 측면에서 원인을

찾을 수 있다.

첫째,신체활동 련 연구 분야에서 범세계 으로 사용되고 있는 신체활동내용별 활

동 강도(칼로리 소비)에 따른 칼로리 소비량을 장에서 쉽게 활용가능하게하고 신체

활동 련 연구들간 직 비교를 할 수 있도록 신체활동내용별 표 화된 목록

(compendium ofphysicalactivity)이 Ainsworth,Haskell,Leon,Jacobs,Montoye,et

al(1993,2000)에 의해서 개발되고,박재 등(2005)에 의하여 한국어로 번역되어 소개

되었지만 이 목록을 사용하지 않는 것이다.둘째,Ainsworthetal(1993;2000)의 신체

활동 목록 신체활동 목록은 21개 활동유형별 605개의 활동내용에 한

MET(metabolicequivalent) 수가 0.9MET에서 18MET까지 다양한 목록이 포함하

고 있는 수가 무 많으며,미국인을 상으로 개발되었기 때문에 구성된 항목이 한국

인의 신체활동을 잘 반 하지 못하고 있다.이는 한국인과 미국인의 개인차가 원인이

라기보다는 문화 차이에 가깝다. 를 들면,이 목록에는 정원 리,비행기 수리의

내용은 한국실정에 맞지 않으며,태권도,제기차기,한국무용,씨름, 뛰기 등 우리 고
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유의 신체활동에 한 활동강도(MET)를 제시하지 못하고 있기 때문에 한국인에게 제

한 으로 사용될 수밖에 없다.셋째,자기기입법을 이용한 평가 시 이 1일,3일,1주

일,1달,1년 의 본인의 신체활동내용을 회상하게 하여 평가하는 것으로,어린이,노

인의 기억력 하(부족)로 인하 오류와 평가도구 기입작성의 복잡함 때문에 정확한 신

체활동수 을 악하기에는 어려움이 있다.넷째,자기기입법의 설문 내용들을 살펴보

면 IPAQ의 경우 지난 1주일간 간정도의 운동을 하셨습니까?로 과연 연구 상자들

이 간정도의 운동을 인지하고 있는지에 의문을 갖지 않을 수 없다.

결과 으로 국내 신체활동 연구의 맥락은 신체활동의 요성을 강조만 할 뿐 외국의

평가도구를 그 로 의존하고,기억의 불확실성 신체활동 강도의 인지정도를 배재한

신체활동의 결론을 제시하고 있어 구체 인 정보를 제공하는 연구는 미흡한 실정에 있

다.
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순번
연구자
(년도)

연구 상 측정도구(방법) 목

1
김윤희

(1994)
남자 20-30 25명

Stanford7dayPA recall

자동작감지기(도보

수)

신체활동량 비교

2
이경옥

(1996)
여 생 148명 일주일 일지

설문을 통한 신체활동유형

분석

3

박민선

등

(1996)

성인
Minnesota Leisure time

PAQ
여가시간 신체활동조사

4
이동규

(1997)
등학생 56명 동작측정기(3-7일) 가족단 신체활동 악

5

서 성

등

(2000)

유치원생 113명 Pedometer
신체활동과 생활습 이 체

에 미치는 향

6
서상연

(2002)
성인 700명 BaeckePAQ PAQ의 타당도검증

7

신창

등

(2003)

학생 찰노트 인간 계수련 로그램개발

8

시혜욱

등

(2004)

남녀 학생 118명 BouchardPAQ변형
신체활동기록에 의한 에

지소비량 추정

9
김혜진

(2005)
남녀 학생 208명 신체활동기록 녹음기

활동장소 신체활동유형과

에 지 소비량 평가

10

박재

등

(2005)

Ainsworth의 신체활동

목록

신체활동목록을 한국어로

번역

한국어 신체활동목록과

컴퓨터 로그램개발

11
이진오

(2006)

좌업성인여성20-40세

171명
Pedometer

알고리즘에 의한 조건 피

드백의 신체활동 효과

12

구 정

등

(2005)

학생 2,575명 IPAQ 학생의 신체활동량 측정

13

이 택

등

(2007)

년여성 203명 IPAQ 년여성 신체활동량 추정

표 5.국내 신체활동 연구
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순번 설문지 설문지구성 측정기간 문항 결 론

1 IPAQ Work,working,sitting등
1주일기억

27문항 구성

Total㎉,LOW,

MODERATE,HIGH

2 BaeckePAQ
Work,Sport(Non-Sport),

Leisuretime

1주,1년

17문항

LOW, MODERATE,

HIGH

수화

3 GPAQ
Work, Travel, Recreational,

Sedentary,PA(Recreational)

1일

16문항

LOW, MODERATE,

HIGH

4
Paffenborger

PAQ

Stair climbing, Walking,

Right, Vigorous(Sport,

Recreation)

1주일

5문항
Total㎉

5 BriefPAQ
Moderate,Vigorous,amount

ofPA

1주일,1달

3문항
Total㎉

6
Modified

BaeckePAQ

Household, Sport, Leisure,

shopping

1일

10문항
LeisureScore

7
Bouchard

PAQ

Exampleofactivityforeach

category제작

3일

1일을 96등분
Total㎉

8

Godin

Leisuretime

ExerciseQ

Strenuous,Moderate,Light분

류

1주일

4문항

TotalLeisureactivity

score

9

Minnesota

Leisuretime

PAQ

Walking and Miscellaneous,

Conditioningexercise등 A-H

구분

1년

64문항

Total Activity

MetabolicIndex(AMI)

10
Framingham

PAQ

Rest, Job, Extracurricular

Activities, Summary by

examiner

1일

18문항

Physical activity

inedexscore

표 6.국외 신체활동 련 연구
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Ⅲ.연구방법

A.연구 상

본 연구는 2009년 한축구 회 선수로 국 회 8강의 입상경력이 있는 G 역시

J도 소재 남자고등학교 28명, 학교 선수 30명으로 구성되었다.연구 상자들은 학

고교간 6경기 총 12경기를 실시하여 신체활동량과 칼로리 소비량을 측정하 다.연구

상자의 일반 특성은 <표 7>에 제시하 다.

구분 인원
연령(세) 신장(㎝) 체 (㎏) 경력(년)

M SD M SD M SD M SD

고등학교 28 18.50 .51 175.60 5.26 67.10 5.34 8.47 2.84

학교 30 21.52 1.60 178.62 4.12 71.67 3.76 10.38 3.14

표 7.연구 상자의 일반 특성

B.신체활동량 칼로리 측정을 한 연구 차

연구자는 모든 선수에게 시합 연구의 목 과 내용을 서면으로 제시하고,연구에

참여하겠다는 동의를 얻어 실시하 다.
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1.신체활동량 에 지 소비량측정

포지션별 신체활동량과 에니지 소비량 측정을 한 측정도구는 동작 가속도계

LifeCorder(Kenz,Japan)<그림 1>를 이용하 으며,참여자들의 허리와 다리 퇴부 의

간선이 교차하는 지 에 착용하도록 한 후 측정을 실시하 다.LifeCorder는 HideakiK

etal.,(2004)와 PATRICKetal.,(2003)에 의하여 신체활동량의 오차 검증과 에 지 소비

량 차이 검증에서 오차범 가 최소화 된 측정도구로 검증이 되었다.

같은 운동을 하더라도 운동 강도에 따라 에 지소비량 차이와 운동지속시간에 따른 에

지 소비량 차이를 비교하기 하여 LifeCorder는 총 9단계의 운동 강도 벨로 구성되

어 있으며,1-3단계는 강도,4-6단계는 강도,7단계이상은 고강도로 표시되어 에 지

소비량과 지속시간을 측정한다. 한 총칼로리 소비량은 LifeCorder에 본인의 신장과 체

을 입력하면 운동량(하루에 운동으로 소비한 칼로리)과 기 사량을 합하여 나타낸

다. 한 연구 상자들에게 검사의 목 을 설명한 후 검사 동의서를 작성한 후,각 담당

학교 지도자의 도움을 받아 측정하 다.

그림 1.Lifecorder
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C.자료 처리

본 연구의 자료처리는 고등학교, 학교 남자축구선수를 상으로 경기 시 신체활동량

과 칼로리 소비량 자료를 수집한 후 SPSS13.0의 통계 로그램을 이용하여 결과처리를

실시하 다.연구 상자들의 일반 특성은 기술통계인 평균과 편차를 구하 으며,고등

학교와 학교선수의 신체활동량과 칼로리 소비량 비교는 독립표본 t-test를 실시하

다. 한 포지션간 신체활동량과 칼로리 소비량,그리고 경기 시 운동 강도별 운동지속시

간 분석을 해 일원변량분석을 실시하 고,유의한 차가 있을 시 Scheffe를 이용한 사후

검증을 실시하 으며,유의수 은 α=.05로 하 다.
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Ⅲ.연구 결과

A.고교 학선수의 포지션별 체 신체활동량과 칼로리 소비량 비교

1.고교 학선수의 포지션별 신체활동량

<표 8>에서 보는 바와 같이 고교 학선수의 포지션별 체 신체활동량비교에서

공격수는 고등학교선수 13,520±2,779step, 학교 10,418±2,732step으로 고등학교 선수가

3,102step더 많은 체 신체활동량이 나타나 통계 으로 p<.05수 에서 유의한 차가 나

타났다.미드필더는 고등학교선수 13,650±2,375step, 학교 10,855±3,326step으로 고등학

교 선수가 2,795step더 많은 체 신체활동량이 나타나 통계 으로 p<.05수 에서 유의

한 차가 나타났다.수비수는 고등학교선수 12,859±2,252step, 학교 9,183±2,992step으로

고등학교 선수가 3,676step더 많은 체 신체활동량이 나타나 통계 으로 p<.05수 에

서 유의한 차가 나타났다.골키퍼는 고등학교선수 4,680±395step, 학교 4,352±354step

으로 고등학교 선수가 328step더 많은 체 신체활동량을 보 으나 통계 으로 유의한

차는 나타나지 않았다.
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고등학교 학교
t

M SD M SD

공 격 13520 2,779 10418 2,732 4.245
*

미드필더 13650 2,375 10855 3,326 3.952
*

수 비 12859 2,252 9183 2,992 3.257
*

골키퍼 4680 395 4352 354 1.523

*p<.05

표 8.고교 학선수의 포지션별 신체활동량 비교 단 :step

2.고교 학선수의 포지션별 체 칼로리 소비량

<표 9>에서 보는 바와 같이 고교 학선수의 포지션별 체 칼로리 소비량 비교는

공격수에서 학교선수 2,213±485㎉,고등학교선수 1,925±514㎉로 학교학교 선수가

288㎉ 더 많은 체 칼로리 소비량을 보 으며,통계 으로 p<.05수 에서 유의한 차가

나타났다.미드필더는 고등학교선수 2,378±117㎉, 학교선수 2,128±609㎉로 고등학교 선

수가 250㎉ 더 많은 체 칼로리 소비량을 보 으나 통계 으로 유의한 차는 나타나지

않았다.수비수는 고등학교선수 2,458±93㎉, 학교선수 1,929±583㎉로 고등학교 선수가

529㎉ 더 많은 체 칼로리 소비량을 보 으며,통계 으로 p<.05수 에서 유의한 차가

나타났다.골키퍼는 고등학교선수 1,423±625㎉, 학교선수 1,225±345㎉로 고등학교 선수

가 198㎉ 더 많은 체 칼로리 소비량을 보 으나 통계 으로 유의한 차는 나타나지 않

았다.



-36-

고등학교 학교
t

M SD M SD

공 격 1925 514 2213 485 3.853
*

미드필더 2378 117 2128 609 2.416

수 비 2458 93 1929 583 4.598*

골키퍼 1423 625 1225 345 1.105

*p<.05

표 9.고교 학선수의 포지션별 체 칼로리 소비량 비교 단 :㎉

3.고교 학선수의 포지션별 신체활동과 칼로리 소비량 비교

<표 10>에서 보는 바와 같이 고교 학선수의 포지션별 신체활동 칼로리 소비량

비교는 공격수에서 고등학교선수 670±127㎉, 학교선수 528±145㎉로 고등학교학교 선

수가 142㎉ 더 많은 신체활동 칼로리 소비량을 보 으며,통계 으로 p<.05수 에서 유

의한 차가 나타났다.미드필더는 고등학교선수 637±164㎉, 학교선수 557±170㎉로 고등

학교학교 선수가 80㎉ 더 많은 신체활동 칼로리 소비량을 보 으며,통계 으로 p<.05수

에서 유의한 차가 나타났다.수비수는 고등학교선수 725±310㎉, 학교선수 670±477㎉

로 고등학교학교 선수가 55㎉ 더 많은 신체활동 칼로리 소비량을 보 으나 통계 으로
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유의한 차는 나타나지 않았다.골키퍼는 고등학교선수 249±87㎉, 학교선수 176±58㎉로

고등학교학교 선수가 73㎉ 더 많은 신체활동 칼로리 소비량을 보 으나 통계 으로 유의

한 차는 나타나지 않았다.

고등학교 학교

t

M SD M SD

공 격 670 127 528 145 3.241*

미드필더 637 164 557 170 3.118
*

수 비 725 310 670 477 1.648

골키퍼 249 87 176 58 1.152

*p<.05

표 10.고교 학선수의 포지션별 신체활동과 칼로리 소비량 비교 단 :㎉
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B.고교 학선수의 포지션별 신체활동량과 칼로리 소비량 비교

1.고등학교 선수의 포지션별 신체활동량 칼로리 소비량 비교

<표 11>에서 보는 바와 같이 고등학교 선수의 포지션별 신체활동량 칼로리 소비

량비교 신체활동량은 미드필더 13,650±2375step으로 가장 높게 나타났으며,공격수

13,520±2779step,수비수 12,859±2252step,골키퍼 4,680±395step순으로 나타나 통계 으

로 p<.001수 에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 공격수,미드필더

와 수비수 그리고 공격수,미드필더,수비수와 골키퍼간에 통계 으로 유의한 차가 나타

났다.

체 칼로리 소비량 비교는 수비수 2,458±93㎉로 가장 많은 소비량을 보 으며,미드

필더 2,378±117㎉,공격수 1,925±514㎉,골키퍼 1,423±625㎉ 순으로 나타나 통계 으로

p<.001수 에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 공격수,미드필더와

수비수 그리고 공격수,미드필더,수비수와 골키퍼간에 통계 으로 유의한 차가 나타났

다.신체활동에 따른 칼로리 소비량 비교는 수비수 725±310㎉로 가장 많은 소비량을 보

으며,공격수 670±127㎉,미드필더 637±164㎉,골키퍼 249±87㎉ 순으로 나타나 통계

으로 p<.001수 에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 미드필더와 수

비수 그리고 공격수,미드필더,수비수와 골키퍼간에 통계 으로 유의한 차가 나타났다.
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공 격① 미드필더② 수 비③ 골키퍼④

F Post-hoc

M SD M SD M SD M SD

신체

활동량
13520 2779 13650 2375 12859 2252 4680 395 26.106

*** 1,2-3,

1,2,3-4

체

칼로리
1925 514 2378 117 2458 93 1423 625 24.703

*** 1-2,3,

1,2,3-4

신체활동

칼로리
670 127 637 164 725 310 249 87 7.281

*** 2-3,

1,2,3-4

***p<.001

표 11.고등학교선수의 포지션별 신체활동량과 칼로리 소비량

2. 학교 선수의 포지션별 신체활동량과 칼로리 소비량 비교

<표 12>에서 보는 바와 같이 학교 선수의 포지션별 신체활동량 칼로리 소비량

비교 신체활동량은 미드필더 10,855±3326step으로 가장 높게 나타났으며,공격수

10,418±2732step,수비수 9,183±2992step,골키퍼 4,352±354step순으로 나타나 통계 으

로 p<.05수 에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 공격수,미드필더,

수비수와 골키퍼간에 통계 으로 유의한 차가 나타났다. 체 칼로리 소비량 비교는 공

격수 2,213±485㎉로 가장 많은 소비량을 보 으며, 미드필더 2,128±609㎉,공격수

1,929±583㎉,골키퍼 1,225±345㎉ 순으로 나타나 통계 으로 p<.05수 에서 유의한 차가

나타났으며,사후검증을 실시한 결과 공격수,미드필더,수비수와 골키퍼간에 통계 으로
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유의한 차가 나타났다.신체활동 칼로리 소비량 비교는 수비수 670±477㎉로 가장 많은

소비량을 보 으며, 미드필더 557±170㎉,공격수 528±145㎉,골키퍼 176±58㎉ 순으로

나타나 통계 으로 p<.001수 에서 유의한 차가 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 공

격수,미드필더,수비수와 골키퍼간에 통계 으로 유의한 차가 나타났다.

공격① 미드필더② 수비③ 골키퍼④

F Post-hoc

M SD M SD M SD M SD

신체

활동량
10418 2732 10855 3326 9183 2992 4352 354 4.538

**
1,2,3-4

체

칼로리
2213 485 2128 609 1929 583 1225 345 3.124

*
1,2,3-4

신체활동

칼로리
528 145 557 170 670 477 176 58 5.787

***
1,2,3-4

*p<.05 **p<.01***p<.001

표 12 학선수의 포지션별 신체활동량과 칼로리 소비량
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C.고교 학선수의 경기 시 운동 강도별 신체활동시간

고교 학선수 간 축구선수의 경기 시 운동 강도별 신체활동 시간은 <표 13>와 같

다.운동 강도 강도는 학교 32.8±8.4min(36.4%)로 고등학교 24.2±5.3min(26.9)보

다 높게 나타나 통계 으로 p<.001수 에서 유의한 차가 나타났으며, 강도는 고등학교

37.7±15.3min(41.9%)로 학교 32.4±12.5min(36.0)보다 높게 나타나 통계 으로 p<.01수

에서 유의한 차가 나타났다.고강도는 고등학교 28.1±9.1min (31.2%)로 학교

24.8±8.2min(27.6)보다 높게 나타나 통계 으로 p<.01수 에서 유의한 차가 나타났으며,

고등학교 선수는 강도>고강도> 강도 순으로, 학교는 강도> 강도>고강도순의

운동강도를 보 다.

고등학교 학교

t

M SD M SD

강도

(min/%)
24.2(26.9) 5.3 32.8(36.4) 8.4 5.825

***

강도

(min/%)
37.7(41.9) 15.3 32.4(36.0) 12.5 4.179

**

고강도

(min/%)
28.1(31.2) 9.1 24.8(27.6) 8.2 3.429

**

**p<.01 ***p<.001 강도:3METs이하, 강도:3-6METs,고강도:6METs이상

표 13.고교 학선수의 경기 시 운동 강도별 신체활동시간
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D.고교 학선수의 포지션 간 경기 시 운동 강도에 따른 신체활동시간

1.고등학교 선수의 포지션 간 경기 시 운동강도에 따른 신체활동 시간

고등학교 선수의 포지션간 경기 시 운동 강도에 따른 신체활동 시간은 <표 14>와 같

다.운동 강도 강도는 골키퍼 38.5±14.5min(42.8%)로 가장 높게 나타났으며,수비

수 33.9±19.4min(37.7),공격수 26.5±11.3min(29.4),미드필더 23.6±9.5min(26.2)순으로 나

타나 포지션간 통계 으로 유의한 차는 나타나지 않았다. 강도는 골키퍼 33.8±12.8min

(37.6%)로 가장 높게 나타났으며, 미드필더 33.0±15.9min(36.7), 수비수

27.5±15.8min(30.6),공격수 25.2±10.4min(28.0)순으로 나타나 포지션간 통계 으로 p<.05

수 에서 유의한 차는 나타나 사후검증을 실시한 결과 공격수와 미드필더,수비수간 그

리고 수비수와 미드필더, 수비수간에 유의한 차가 나타났다. 고강도는 공격수

38.3±17.5min(42.6%)로 가장 높게 나타났으며,미드필더 33.4±16.2min(37.1),수비수

28.6±13.5min(31.8),골피커 17.7±5.2min(19.7)순으로 나타나 포지션간 통계 으로 p<.05

수 에서 유의한 차가 나타나 사후검증을 실시한 결과 공격수,미드필더와 골키퍼간에

유의한 차가 있는 것으로 나타났다.
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공 격① 미드필더② 수 비③ 골키퍼④
F Post-hoc

M SD M SD M SD M SD

강도

(min/%)

26.5

(29.4)
11.3

23.6

(26.2)
9.5

33.9

(37.7)
19.4

38.5

(42.8)
14.5 2.215

강도

(min/%)

25.2

(28.0)
10.4

33.0

(36.7)
15.9

27.5

(30.6)
15.8

33.8

(37.6)
12.8 3.085

* 1-2,3

3-2,4

고강도

(min/%)

38.3

(42.6)
17.5

33.4

(37.1)
16.2

28.6

(31.8)
13.5

17.7

(19.7)
5.2 4.631

*
1,2-4

*p<.05 강도: 3METs이하, 강도:3-6METs,고강도:6METs이상

표 14.고등학교 선수의 포지션 간 경기 시 운동강도에 따른 신체활동 시간

2. 학교 선수의 포지션 간 경기 시 운동강도에 따른 신체활동 시간

학교 선수의 포지션간 경기 시 운동 강도에 따른 신체활동 시간은 <표 15>와 같다.

운동 강도 강도는 골키퍼 39.9±16.6min(44.3%)로 가장 높게 나타났으며,수비수

27.6±13.3min(30.7),공격수 23.4±7.4min(26.0),미드필더 20.9±7.9min(23.2)순으로 나타나

포지션간 통계 으로 p<.05수 에서 유의한 차는 나타나 사후검증을 실시한 결과 공격

수,미드필더,수비수와 골키퍼간에 유의한 차가 나타났다. 강도는 미드필더

47.4±24.1min (52.7%)로 가장 높게 나타났으며,수비수 39.1±15.8min(43.4),골키퍼

33.5±15.3min(37.2),공격수 30.5±13.7min(33.9)순으로 나타나 포지션간 통계 으로 p<.05

수 에서 유의한 차는 나타나 사후검증을 실시한 결과 공격수,골키퍼와 미드필더간에

유의한 차가 나타났다.

고강도는 공격수 36.1±19.3min (40.1%)로 가장 높게 나타났으며, 수비수

23.3±13.5min(25.9),미드필더 21.7±10.3min(24.1),골피커 16.4±7.8min(18.2)순으로 포지션
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간 통계 으로 p<.05수 에서 유의한 차가 나타나 사후검증을 실시한 결과 공격수와 미

드필더,수비수,골키퍼간에 유의한 차가 나타났다.

공격① 미드필더② 수비③ 골키퍼④

F Post-hoc

M SD M SD M SD M SD

강도

(min/%)

23.4

(26.0)
7.4

20.9

(23.2)
7.9

27.6

(30.7)
13.3

39.9

(44.3)
16.6 3.508

*
1,2,3-4

강도

(min/%)

30.5

(33.9)
13.7

47.4

(52.7)
24.1

39.1

(43.4)
15.8

33.5

(37.2)
15.3 5.185

*
1,4,-2

고강도

(min/%)

36.1

(40.1)
19.3

21.7

(24.1)
10.3

23.3

(25.9)
13.5

16.4

(18.2)
7.8 5.642

*
1-2,3,4

*p<.05 강도: 3METs이하, 강도:3-6METs,고강도:6METs이상

표 15. 학교 선수의 포지션 간 경기 시 운동강도에 따른 신체활동 시간
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Ⅳ.논 의

모든 스포츠 경기는 그 종목이 가지고 있는 고유한 기술과 문 인체력이 요구되

며,이러한 기술과 체력을 습득하기 해서는 장기간의 체계 인 트 이닝계획이 필요

하다.축구는 엘리트 선수 주로 성장해 왔기 때문에 그 기반이 취약하고 기본기와 각

종 기술 술에 한 연구가 매우 부족하며,특히 각 포지션에 따른 신체활동량과

칼로리 소비량의 연구는 무한 상황이다.공격수는 빠른 스피드로 질주할 수 있는 능

력,미드필더는 공격과 수비수지원을 동반하는 강인한 체력,수비수는 높은 력과

지치지 않는 체력 등 각 포지션별 특성이 있다.

이에 본 연구에서는 이러한 포지션별 특성에 맞는 신체활동량과 칼로리 소비량을 분

석하고 이를 바탕으로 축구선수 포지션 결정 시 도움이 되는 신체활동 수 과 칼로리

소비수 평가의 기 를 얻기 해 동작 가속도계 LifeCorder를 이용하여 연구결과를

얻은 후 다음과 같이 논의하고자 한다.

본 연구에서는 학력에 따른 포지션별 신체활동량 비교에서 고등학교 선수의 신체활

동량이 공격수,미드필더,수비수,골키퍼 모두에서 학생보다 높은 신체활동량을 보

다.이는 고등학교선수와 학선수 간 경기에서는 경기력과,경기경험이 우수한 학

교선수는 신체활동량은 많이 소비되지 않으며,경기를 효율 으로 해결하는 것으로 나

타났으며,아직 경기경험이 은 고등학교 선수는 학교선수의 1:1마크 등 맨투맨 수

비수와 신체 조건의 우 를 만회하기 하여 많은 신체활동 수 을 보이는 것으로

사료된다.그러나 동등한 수 의 과 경기를 할 경우에는 공격방향에 따라 신체활동

량도 변화를 것이며,이는 경기결과에도 큰 향을 것으로 사료된다. 한 학력

에 따른 포지션별 체 칼로리 소비량 비교는 공격수에서 학교선수가 고등학교선수

보다 높은 칼로리를 소비하는 것으로 나타났다.안용덕 등(2008)의 연구를 살펴보면 1

주일 평균 고등학교선수 3102㎉/day, 학교선수 3142㎉/day의 칼로리 소비량을 보여
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본 연구에서 고등학교선수는 평균 2050㎉, 학교선수 평균 1900㎉를 소비하는 것으로

나타나 선행연구와 칼로리 소비량에서 차이가 있는 것으로 나타났다.그러나 선행연구

는 1주일간의 신체활동에 한 평균을 얻은 칼로리 소비량이며,본 연구에서는 경기

시 얻은 신체활동 칼로리 소비량이여서 1일을 기 으로 측정을 실시하면,동등한 값을

얻을 것으로 사료된다.

경기 시 운동강도에 따른 신체활동 지속시간은 선행연구에서 강도 고등학교

32min(46.0%), 학교 31(44.0)로 나타났으며,본 연구는 강도 고등학교 24min(26.9%),

학교 31min(36.4)로 나타났다. 한 강도는 선행연구 고등학교 26min(36.7%), 학교

선수 26min(37.7%)나타났고,본 연구는 고등학교 38min(41.9%), 학교 33min(36.0%)로

나타났으며,고강도는 선행연구에서 고등학교 12min(17.3%), 학교선수 13min(18.3%)

로 본 연구는 고등학교 28min(31.2%), 학교선수 25min(27.6%)으로 나타나 선행연구와

본 연구간에 강도의 신체활동 지속시간은 거의 비슷한 결과를 얻었으나, 강도와 고

강도의 신체활동 지속시간은 차이가 있는 것으로 나타났다.이는 하키선수를 상으로

한 선행연구는 경기시간이 35분으로 본 연구의 축구 경기시간 45분 보다 10분씩 총 20분

의 경기시간의 차이로 인한 것과 하키는 스틱을 이용하여 경기를 실시하고 업사이드 등

경기규칙이 본 연구와 차이가 있어 신체활동 강도에 따른 신체활동 지속시간도 차이가

있는 것으로 나타났으며,하키의 경기시간이 90분으로 수정 될 경우 운동 강도별 신체활

동 시간도 달라질 것으로 사료된다.

이상의 결과를 종합하면,고등학교와 학교 축구선수는 미드필더의 신체활동량과 칼

로리 소비량이 높게 나타났으며,고등학교 선수는 강도 >고강도 > 강도 순으로,

학교는 강도 > 강도 >고 강도순의 운동강도에 따른 신체활동 시간을 보 다.이를

바탕으로 추후 포지션별 선수 선발 시 미드필더 선수는 강도의 운동을 지속 으로 실

시할 능력이 있는 선수를,공격은 고강도의 운동지속시간을 유지할 수 있는 선수를 기용

하는 방안을 모색하는 것이 효율 인 경기를 해결하는 방법이라 사료된다.
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Ⅴ.결론 제언

A.결 론

이 연구는 남자 고등학교 28명, 학교 30명의 축구선수를 상으로 총 12경기에서

Lifecoder를 이용한 신체활동량과 칼로리 소비량 측정을 실시한 결과 다음과 같은 결

론을 얻었다.

A.고교 학선수 간 포지션별 체 신체활동량과 칼로리 소비량 비교

1.고교 학선수 간 포지션별 신체활동량 비교에서 고교선수는 공격수,미드필

더,수비수에서 유의하게 높게 나타났으나 골키퍼에서는 유의한 차가 없는 것으

로 나타났다.

2.고교 학선수 간 포지션별 칼로리 소비량 비교에서 공격수는 학선수가 유

의하게 높게 나타났고,미드필더와 수비수에서는 고등학교 선수가 유의하게 높게

나타났다.그러나 골키퍼는 유의한 차가 없는 것으로 나타났다.

3.고교 학선수 간 포지션별 운동 강도의 평균 신체활동 칼로리 소비량에서는

모든 포지션에서 고등학교 선수가 학선수보다 유의하게 높게 나타났다.

B.고교 학선수의 포지션에 따른 신체활동량과 칼로리 소비량 비교

1.고교선수의 포지션에 따른 신체활동량과 칼로리 소비량 비교에서 신체활동량은

미드필더,공격수,수비수,골키퍼 순으로,칼로리 소비량은 수비수,미드필더,공

격수,콜키퍼 순으로 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.

2. 학선수의 포지션에 따른 신체활동량과 칼로리 소비량 비교에서 신체활동량은
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미드필더,공격수,수비수,골키퍼 순으로,칼로리 소비량은 공격수,미드필더,수

비수,콜키퍼 순으로 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.

C.고교 학선수의 경기 시 운동 강도에 따른 신체활동 시간 비교는 강도 활

동 시간에서 학선수가 고교선수보다 유의하게 많은 시간을 지속한 것으로 나타

났고, 강도와 고강도에서는 고교선수들이 학선수보다 유의하게 많은 시간을

지속한 것으로 나타났다.

D.고교 학선수의 포지션 간 경기 시 운동강도에 따른 신체활동 시간

1.고교선수에서 강도의 신체활동 시간은 골키퍼,수비수,공격수,미드필더의 순

으로 나타났으나 유의한 차는 없었다. 강도의 신체활동 시간은 골키퍼,미드필

더,수비수,공격수의 순으로 유의한 차가 있는 것으로 나타났으며,고강도의 신

체활동 시간은 공격수,미드필더,수비수,골키퍼 순으로 유의한 차가 있는 것으

로 나타났다.

2. 학선수에서 강도의 신체활동 시간은 골키퍼,수비수,공격수,미드필더의 순

으로 유의한 차가 있는 것으로 나타났고, 강도의 신체활동 시간은 미드필더,

수비수,골키퍼,공격수의 순으로 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.고강도의

신체활동 시간은 공격수,수비수,미드필더,골키퍼 순으로 유의한 차가 있는 것

으로 나타났다.
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B.제 언

본 연구는 경기 시 포지션별 신체활동량과 칼로리 소비량를 조사비교 할 목 으로

가상의 경기상황을 측정하 으나 실제 경기상황과 다소 차이가 있을 수 있다.추후 이

와 련된 연구에서는 각 포지션별 공격방향에 따른 신체활동량과 칼로리 소비량 연구

가 이루어지면 보다 더 정확한 축구선수의 포지션별 신체활동량과 칼로리 소비량 연구

가 이루어 질 것이다.그리고 신체활동 측정도구인 GPS를 이용한 연구가 실시되면,축

구선수의 포지션에 따른 활동량과 칼로리 소비량 뿐만 아니라 공격패턴과 수비패턴 등

다양한 축구 술활용에도 큰 도움을 수 있을 것이다.
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