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ABSTRACT

TheEffectsofCycleStrengthTrainingonLower

ExtremityMuscleandBalanceinFootballPlayers

Lee,Yong-Hyun

Advisor:Prof.Yong-Duk,AnPh.D.

MajorinPhysicalEducation

GraduateSchoolofEducation,ChosunUniversity

Thisstudy conductedcyclestrength training for12weekswith

footballplayersinordertoexamineitseffectsonlowerextremity

muscleandbalanceandprovideaappropriateexerciseprogram for

footballplayers.Theresultswereasfollows.

1.The repeated measures ANOVA oflower extremity muscle

showedthefollowings.Themaineffectofmeasurementperiodwas

significantly differentfor allmeasurementitems.The interaction

effectofmeasurementperiod×groupwassignificantlydifferentfor

peaktorqueoftheleftextensorsat60°/sec,peaktorqueoftherigh

t․leftflexorsat60°/sec,peaktorqueoftheright․leftextensorsat

180°/sec,andpeaktorqueoftheright․leftflexorsat180°/sec.The
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maineffectofgroupwassignificantlydifferentforpeaktorqueofthe

leftextensorsat60°/sec,peaktorqueoftherightflexorsat60°/sec,

peaktorqueoftheleftflexorsat60°/sec,peaktorqueoftheright․

leftextensorsat180°/sec,and peak torqueoftheleftflexorsat

180°/sec.

2.TherepeatedmeasuresANOVA ofNSEOinbalanceshowedthe

followings.Themain effectofmeasurementperiod,theinteraction

effectofmeasurementperiod×group,andthemaineffectofgroup

was significantly different for center-of-pressure ant-post and

velocity moment.The repeated measures ANOVA ofOLREO in

balanceshowedthefollowings.Whilethemaineffectofmeasurement

periodandtheinteractioneffectofmeasurementperiod×groupwas

significantly differentforcenter-of-pressuremed-lat,ant-post,and

velocitymoment,themaineffectofgroupwassignificantlydifferent

forcenter-of-pressuremed-latandvelocity moment.Therepeated

measures ANOVA ofOLLEO in balance showed the followings.

While the main effectofmeasurementperiod and theinteraction

effectofmeasurementperiod×groupwassignificantlydifferentfor

center-of-pressuremed-lat,ant-post,andvelocitymoment,themain

effectofgroup was significantly differentfor center-of-pressure

ant-postandvelocitymoment.
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I.서 론

1.연구의 필요성

스포츠는 많은 기술의 발달로 과학화,체계화 되어가고 있다. 한, 스

포츠의 체력과 기록 향상은 신체 인 발달도 있겠지만 그에 따른 훈련 로그램의

발달이 있었기에 가능했다.트 이닝 로그램의 발달은 선수들의 체력 기술의

발달로 이어졌고 이는 기록향상과 함께 선수들의 부상방지와 선수생활의 연장에

기여하게 되었다.

2002년 한일 월드컵의 성공으로 축구는 뛰어난 기술의 바탕에 우수한 체력

이 뒷받침되어야 한다는 것이 증명되었다.체력은 스포츠에서 요구되는 동작을 효

과 으로 수행할 수 있는 신체 능력이며,기술은 체력을 바탕으로 발휘되는 동작

의 능숙함이며,정신력은 습득된 체력과 기술을 시합이라는 긴장된 상황에서 최

한 발휘할 수 있게 하는 능력이다.많은 스포츠 종목에서 체계화된 트 이닝은 선

수들의 단 을 보완할 수 있는 보강운동을 동반하여 체력 으로 약한 을 보완할

수 있도록 하 다(최 호,2013).

모든 스포츠는 고도의 경기력 수 에 도달하려면 선수들의 연습과 경기 에 이

겨 낼 수 있는 체력의 발달이 우선되어야 하여,높은 수 의 경기력을 습득한 선수

라 할지라도 비록 훈련의 비율에 차이가 있지만 체력을 한 트 이닝은 꾸 히

지속하여야 한다(김 표,천병옥,이계 ,2000;Bompa,1983).경기력은 체력·기술·

술·심리 인 요인 등의 상호 복합 인 작용에 의해 결정되지만(김창규 등,2004;

Porter,2003),신체의 모든 움직임은 근 수축을 바탕으로 이루어지고 있다는 에

서 근 수축의 방법이나 특성에 따라 발휘되는 근력,근지구력,근 워 같은 체력요
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인들은 선수들의 경기력에 바탕이 되는 필수 인 요인이다(정동식,2000). 한 기

본 인 체력의 뒷받침 아래 고도의 기술발휘 술운용도 가능하다는 에서 체

력훈련은 기술 술훈련에 앞서서 반드시 선행되어 실시되어야 한다.이처럼 체

력요인은 부분의 스포츠에서 경기력에 기본 바탕이 되고 경기력을 좌우하는 주

된 역할을 하기 때문에 트 이닝에서 요하게 다루어져야 하며,경기력 향상을

해서 각 경기종목의 생리 특성 기술발휘를 고려한 체력의 발달이 선행되어야

한다.

체력의 향상을 도모하기 해서는 한 운동처방이 필요한데 운동처방은 개인

에게 운동강도,운동시간,운동빈도의 3가지 운동조건에 의하여 성립된다. 스

포츠에서는 더욱 더 체력 요소가 지배하게 되는데 이때 6가지 체력요소(근력,순

발력,민첩성,유연성,평형성,지구력) 근력이 많은 운동에서 향을 미친다.특

히 하지근력은 운동선수들에게 있어서 요한 요인 하나이며 이는 폭발 인 하

지의 힘을 이용하여 도약 뛰어나갈 수 있는 능력을 발휘하게 한다.이런 요소들

을 하여 많은 선수들이 주기화 된 근력트 이닝 복합 인 운동을 실시하여

자신의 능력을 향상할 수 있도록 하고 있다.

근력트 이닝은 축구,육상,농구,배구,수 등의 경기력 향상에 직 인 계

가 있는 순발력이나 근 워에 매우 효과가 있는 트 이닝이다.이런 을 볼 때

꾸 한 주기화 근력 트 이닝을 실시했을 시에는 그 효과는 배가 될 수 있다.체력

향상을 한 효과 인 방법으로 알려져 있는 항성 트 이닝 는 근력트 이닝

은 지난 20년에 걸쳐 운동선수의 경기력 향상을 해 가장 많이 활용되는 운동 형

태로(Kraemer& Ratamess,2004),근력과 근 워 향상을 극 화하기 해 근력 트

이닝 기법에서 이루어진 발 된 방법 에 하나는 주기화(periodization)트 이닝

방법이다(Fleck,1999;Kraemeretal.,1997a).

주기화 트 이닝은 스포츠 종목의 특이성에 따라 트 이닝 변인들을 주기 으로

변화시켜 선수들의 지루함,과훈련,피로,고원 상 등을 감소시키고 시합에서 최상

의 경기력을 발휘할 수 있도록 하는 가장 체계 인 트 이닝 방법이다(Bompa,
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1993;Matveyev,1981;Stone& ÒBryant,1987).주기화 근력 트 이닝의 표

인 특징은 증 과부하의 통 인 근력 트 이닝에서 과훈련(overtraining)의 가능

성을 제거하고 피로를 감소시키기 해 과보상(supercompensation)기간을 용한

다는 것과 표 부하(standardload),즉 동일부하의 응에 따른 고원 상(plateau

phenomenon)과 그에 따른 수행력 감소를 피하기 해 트 이닝 주기마다 트 이

닝 변인들을 체계 으로 변화시켜 트 이닝 응을 극 화하여 이를 통해 수행력

을 지속 으로 향상 시킨다는 것이다. 기 선행 연구자들은 증 과부하방식의

통 인 근력 트 이닝과 트 이닝 변인들이 일정하게 유지되는 비주기화된

(non-periodized)근력 트 이닝보다 트 이닝 변인들이 트 이닝 주기에서 다양하

게 조 되는 주기화 근력 트 이닝이 근력과 근 워 향상에 더 효과 인 것으로

보고했다(Fleck,1999).

재 많은 연구자들은 가장 효과 인 주기화 근력 트 이닝 방법을 찾기 해

기 통 인 주기화 근력 트 이닝의 변인들을 변화시키는 시도와 노력을 하고

있으며,그 표 인 주기화 모델은 Linear주기화 모델과 Non-linear주기화

모델이다(Fleck.1999;Fleck& Kraemer,2004;Wathen,Baechle,& Earle,2000b).

Linear주기화 모델은 기 통 인 주기화 모델 형태로 최 의 낮은 운동강도와

높은 운동량에서 트 이닝이 진행됨에 따라 증 으로 운동강도는 증가하고 운동

량은 낮아지면서 주요 시합일정에서 근력과 근 워를 정 에 이르게 하는 방법이

다(Baker,Wilson,& Carlyon,1994;Brown,2001;Fleck&Kraemer,2004;Rhea,

Ball,Phillips,& Burkett,2002b;Wathen,Baechle,& Earle,2000b).다음 단계의

부하에 한 증 인 트 이닝 응이 이루어지기 때문에 하나의 주요 시합목표

를 가지고 최 국면에 집 하는 종목에 보다 합한 주기화 모델이라고 할 수 있

다.

Non-linear주기화 모델은 Linear주기화 모델이 지속 인 동일부하에 한 고원

상을 피하기 해 디자인 되었지만,비교 긴 주기 동안 운동강도와 운동량에

제한된 변동을 다는 문제 에 의해 확립된 방법으로 근신경 체계의 빈번한 자극
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과 회복을 해 운동강도가 주 는 일 단 로 변화하는 방법이다(Brown,2001;

Kraemer,2003;Poliquin,1988;Rheaetal.,2002b).특히 트 이닝 응 수 이 높

은 운동선수에 있어 생리 긴장을 최 화하고 트 이닝 응에 따른 고원 상을

피하기 한 방법으로 Linear주기화 모델보다 상 의 트 이닝 방법으로 권장되어

왔다.이러한 Non-linear주기화 근력 트 이닝도 비주기화된 근력 트 이닝보다

근력과 근 워 향상에 더 효과 이라고 보고되었으며(Ivanov, Krugily, &

Zinchenko,1980;Kraemer,1997;Kraemeretal.,2003;Marxetal.,2001;Rheaet

al.,2002b),Linear주기화 근력 트 이닝과 함께 하지근력과 근 워를 향상시킬 수

있는 효과 인 주기화 근력 트 이닝 방법이라고 할 수 있다.

90분간의 축구 경기동안 90% 이상은 유산소성 사의 의해서 이루어지나,드리

블,패스,킥,볼 리 ,슛과 같이 다양한 축구기본 기술들은 무산소성 역치 수

에서 이루어진다.따라서 재빠른 방향 환과 시 필요한 순발력과 하지근력,무

산소성 워 등이 경기이 승패에 작용하는 가장 큰 요인으로 평가되고 있다

(Vanderford.,Michael,Willinm,Stewart,Hamilton,2004).뿐만 아니라 퇴사두

근,햄스트링 등 하지 근력 한 축구에서 ,킥,태클,속도 방향 환을 할

때 동원되는 근육이므로 신체균형과 조정력을 유지하여 경기력을 향상시키는 데

한 련이 있다(정동식,엄한주,1997).경기력과 련된 여러 변인들 가운데

축구는 단체운동이므로 서로의 단결된 워크가 요하며 빠른 단력과 강력한

슛 을 해 강인한 하체근력 민첩성이 탁월해야 하고, 능력과 상체근력이

우수해야 할 것으로 단된다. 한,패스나 슛과 같은 동작들은 순간 인 워를

요하고,민첩성은 빠른 패스나 상황 단 능력을 요한다(황인우,노호성,2006).이와

같이 폭발 인 하지의 근 워는 경기력에 많은 향을 미치는 것에 해,일선 지

도자들도 인지하고 있는 상황이다.이를 보강하기 하여 많은 선수들은 웨이트 트

이닝(Weighttraining)을 실시하고 있다.하지만 웨이트 트 이닝만 실시한 것보

다도 실질 인 경기 움직임과 동일한 동작을 실시하여 트 이닝을 하 을 때 보다

나은 하지근력 력 향상이 있을 것이다(Marcovic,2007).
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Bruno(1994)의 서에서 하지근력 트 이닝은 스포츠 종목별로 동원되는 신체

근육 부 를 악하고 그 세부종목을 선정하여 단계 으로 집 훈련을 실시하면

경기력에 큰 효과를 가져다 다고 하 다.이는 활용되는 하지근육이 각 경기종목

마다 다르기때문에 이를 극복하고 더욱 효과 인 근력의 능력 발 과 각 종목에

맞는 트 이닝을 실시하여 경기력 향상에 도움을 주고 신체의 균형능력 신체

조정력과 그에 따른 부상방지도 할 수 있다는 의미일 것이다.수의 으로 운동을

한 자세 변화와 안정,그리고 외부 환경 변화에 신체가 올바로 반응하기 해

서는 기본 으로 균형능력이 필요하다(Cohenetal.,1993).이와 같은 균형은 크게

정 균형과 동 균형으로 나뉜다.정 균형은 신체가 이동하지 않는 상태에서 력

심을 기 면에 내에 두어 원하는 자세를 유지하는 능력이며,동 균형은 신체가

이동하는 동안 력 심을 기 면에 내에 두어 원하는 자세를 유지할 수 있는 능

력이다.

균형능력은 스포츠 상해를 측하는데 많은 향을 미치고 있는데,그 향은 스

포츠 활동에 따라 다양하게 나타나는 것으로 보고되고 있다. 를 들어,고등학교

농구선수들에게 있어 선수들의 균형성이 낮을 때 발목 부상의 험도가 높은 것으

로 나타났다(McGuine,2000). 한 일반 축구 선수들에 있어 균형성이 낮을수록 발

목의 상해 험도가 높은 것으로 보고되었다(Troppetal.,1984).게다가 체육학과

학생들에 있어서도 균형능력이 낮을수록 발목상해의 비율이 높은 것으로 알려졌다

(Willemsetal.,2005).이와 같이 선행연구들을 보면 균형능력은 특별히 발목상해

를 측하는 요한 요인이며,균형능력이 낮을수록 더 높은 발목상해를 나타내 보

이고 있다.앞선 선행연구들을 살펴보면,스포츠의 한 종목으로써 투쟁 스포츠가

균형능력과 련된 연구에 요한 부분이 되어왔다.

장기간의 밸런스 운동 재활 로그램으로 인한 균형능력은 발목상해 스포

츠 상해를 이는 효과도 보여주었다.축구선수를 상으로 근력 트 이닝 통한 하

지근력 균형능력에 한 효과가 정 인 향을 미칠 것이라는 생각은 하고

있으나,이에 련된 선행연구는 미흡한 실정이다.
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따라서 본 연구는 축구선수들을 상으로 주기화 근력트 이닝 로그램 용

․후 하지근력과 균형능력을 비교분석하여 축구선수들의 상해 방과 경기력향상

에 기여할 수 있는 주기화 근력트 이닝 로그램을 제시하고자 하는데 목 이 있

고 아울러 축구선수들의 올바른 신체균형 체력향상을 도모하고 한국 축구 발

에 도움을 주고자 한다.

2.연구목

본 연구의 목 은 축구선수들을 상으로 12주 동안 주기화 근력트 이닝을 실시

하여 하지근력과 균형능력에 어떠한 향을 미치는지를 규명하는데 연구의 목 을

두었다.

3.연구가설

이 연구의 목 을 달성하기 하여 다음과 같은 가설을 설정하여 이를 검증하고자

한다.

1)주기화 근력트 이닝이 하지근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-1.60°/sec최 근력 오른발 신근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-2.60°/sec최 근력 왼발 신근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-3.60°/sec최 근력 오른발 굴근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-4.60°/sec최 근력 왼발 굴근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-5.180°/sec최 근력 오른발 신근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-6.180°/sec최 근력 왼발 신근력 변화에 향을 미칠 것이다.
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1-7.180°/sec최 근력 오른발 굴근력 변화에 향을 미칠 것이다.

1-8.180°/sec최 근력 왼발 굴근력 변화에 향을 미칠 것이다.

2)주기화 근력트 이닝이 균형능력 변화에 향을 미칠 것이다.

2-1. 뜨고 양발로 지지하면서 선 자세(NSEO)변화에 향을 미칠 것이다.

2-2. 뜨고 오른쪽 다리로 지지하면서 선 자세(OLREO)변화에 향을 미칠 것이다.

2-3. 뜨고 왼쪽 다리로 지지하면서 선 자세(OLLEO)변화에 향을 미칠 것이다.

4.연구의 제한

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한 을 두었다.

1.연구 상자의 유 특성,신체 조건을 고려하지 못하 다.
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Ⅱ.이론 배경

1.축구선수의 특성

1)경기력

스포츠에서 시합에 참가한 이상은 승리를 목표로 하기 때문에 항상 경기에 이기

기 해서는 능력을 보유해야 할 것이다.여기서 말하는 능력이란 경기력을 향상시

키기 한 요인을 말하며,시합장면에서 우수한 성 을 올리기 해서는 우수한 경

기력을 갖추어야 한다.이러한 축구의 경기력을 향상시키기 한 요인으로는 체력,

기술,정신력 의 세 가지를 생각 할 수 있다(조 호,1994).이 경기력 향상을 도모

하기 해서는 과학 인 트 이닝 방법에 의해 합리 이고 계획 으로 연습을 해

야 하며,이러한 요인이 종합되어 능력이 발휘 되었을 때 최고의 경기력을 보여

수 있으며 승리할 수 있을 것이다.

(1)체력

체력은 운동기술의 기 이므로 체력이 없으면 기술은 단순히 작은 재능이나 재

주에 불과해 게임에는 통용될 수 없으며,최근에는 선수의 형화에 따라 체격,체

력,스태미 의 필요성이 강조된다.축구 선수들에게 필요한 체력요소는 순발력를

주축으로 한 력,신경과 근육의 응작용에 얻어지는 민첩성,그리고 신체 조

정능력과 스태미 라 할 수 있다.이를 구체 으로 나열하면 근육에서 나타나는 근

력,스피드, 워,근지구력이 있고, 에서 나타나는 유연성이 있으며,호흡.순
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환계의 신지구력,신경 계통에서 나타나는 타이 ,리듬,벨런스,유연성,집 력

등 이 있다.이와 같은 체력의 훈련은 완 한 기 체력 훈련을 끝낸 뒤에

문 체력의 향상이 가능하며 체력이 바탕 되어야지만 기술의 향상을 한 훈련과

개발이 이루어질 것이다.

(2)기술

축구 경기는 손을 사용하지 않고 공을 움직여야 하므로 신체 에 손 다음으로

신경분화가 잘 되어 있는 발을 자유로이 움직여서 경기를 하게 된다.발은 일반

으로 기립,보행을 주로 하는 역할을 하고 있으며,손과 같이 신경지배가 분화가

잘 되어 있지 않으므로 축구경기에서는 신경지배에 의한 발의 동작이 자유롭게 하

기 한 훈련이 필요하다.기술 특성 일부 외를 제외하고,발로 차서 패스

하고,발로서 볼을 튀기고,몸을 써서 볼을 잡고,머리로서 볼을 받아 보내는 등이

기본 기술이다. 를 들면,Kick,Passing,Trappjng,Dribbling,Tacking,Haeding,

Throwing,shooting,Goalkeeping등의 내용을 들 수 있다,손을 사용할 수 없다는

기술 특성 때문에 축구 선수들의 발의 신경조직은 보통 사람들 보다 더 발달되

어 있으며,손을 사용하는 감각 측면에 다소 둔감한 편이다.

(3)정신력

축구경기는 오랜 시간 지속되기 때문에 강한 정신력이 필요하다.이러한 정신력

의 요소를 크게 세 가지로 나 수 있는데 첫째,의지 인요소 둘째,도덕 인요소

셋째,심리 인 장애요소로 나 다.이를 구체 으로 나열하면 의지 인 요소로는

독창력,결단력, 단력,용기,불굴의 정신,투지,규율성이 있으며,심리 장애요

소로는 공포심,무기력의 극복,불필요한 신경흥분의 억제와 불신감, 망 인 스트
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스의 극복 등이 있는데 경기 시 지도자는 정신력 강화를 해 와 같은 요소들

을 하게 제어시켜 주는 것이 경기력을 높일 수 있는 하나의 방법인 것이며,목

표를 달성하기 한 인내력은 지도자와 선수간의 애정이나 신뢰,존경 등에 의한

상호 이해의 인간 계에서 비롯된다(박경화,1992).

2)축구선수의 체력요인

축구 선수의 체력요인으로 이희상(1982),김경용(1986),신동성(1992)이 분류한 공

통된 체력요인을 보면 근력,근지구력,순발력,스피드와 민첩성, 신지구력,유연

성이 필요하며 기타요인으로 평형성 등이 축구선수가 갖추어야 할 체력요인이라고

할 수 있고,그 경기상황에서 선수들의 질주속도를 최소로 감속시켜 방향을

환하고 다른 방향으로 가속하여 빨리 달려야 하기 때문에 축구선수들에게 있어 가

족 감속을 한 민첩성 순발력은 축구선수에게 가장 필요한 필수조건으로

들고 있다.그 기 때문에 축구선수들에게 있어 가속 감속을 한 민첩성 순

발력 트 이닝은 다른 어떤 트 이닝보다 요성이 인정되어 왔고, 한 국내에서

실시된 국민체력 실태조사에서는 순발력 민첩성이 12세에서 15세 사이에 가장

최 속도로 성장한다고 보고하고 있다(체육청년부,1992).

2.주기화 근력트 이닝

1)주기화 근력트 이닝 원리의 발달과정

체력 향상을 한 효과 인 방법으로 알려져 있는 항성 트 이닝 는 근력



- 11 -

트 이닝은 지난 20년에 걸쳐 운동선수의 근력 근 워 증가를 통한 경기력 향

상에 가장 많이 이용되는 운동 형태로(Kraemer& Ratamess,2004),트 이닝 효과

를 극 화하기 해 근력 트 이닝 기법에서 이루어진 발 된 방법 에 하나는

주기화(periodization)트 이닝 방법이다(Fleck,1999;Kraemer,1997a).

주기화 트 이닝 원리의 기원은 고 그리스와 로마의 운동선수들이 올림픽을

비하기 해 10개월 이상의 기간 동안 운동강도와 운동량 기술의 변화를

것에 그 시 가 있다(Graham,2002;Pedemonte,1982;Sweet,1987).이후 주기화

이론에 한 문헌들은 1920년 구소련에서 시작되어 발행되었으며 러시아 생리학

자 에 의해 주기화 이론의 개념이 처음으로 설명되고 제안되었다. 기 통

인 주기화 모델이 문헌에 소개된 이래,동유럽국가와 서유럽 국가에 의해 주기화

트 이닝의 기 인 이론들이 더욱 정립되고 발 되었다(Grosso,2006).

2)주기화 트 이닝 원리의 생리 기

트 이닝 자극에 한 인체의 응력을 높이기 해서는 증 과부하의 원리

(progressiveoverloadtheory)에 따라 신체가 수용할 수 있는 자극의 양과 강도를

증 으로 증가시켜야 한다(Kraemer& Ratamess,2004).만약 증 과부하의 원

리에 따라 자극의 강도만을 기 으로 지속 으로 과도한 부하가 주어질 경우 생리

·심리 피로로 말미암아 수행력의 정체나 부상의 험은 증가하며,과훈련

(overtraining)으로 인한 여러 가지 부정 인 증상을 경험하게 될 것이다.즉, 증

과부하로 인체 내 항상성이 재형성되고 응 수 이 높아지기 해서는 일정 시간

의 응기가 필요하다는 것이며 이에 따른 주기화 트 이닝 원리의 주요 특징은

증 과부하의 통 인 근력 트 이닝에서 과훈련(overtraining)의 가능성과 피로

를 감소시키기 한 무부하 기간을 통해 과보상을 불러일으키게 하고 이는 결국

지속 인 응을 유도하여 수행력을 향상시킨다는 것이다(Banister& Calvert,
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1981).주기화 트 이닝 원리의 다른 주요 특징은 동일 부하(standardlaod)의

신체 응에 따른 생리 ·심리 고원 상을 피하기 해 스포츠 종목의 특이성에

따라 트 이닝 단계(phase)와 주기(cycle)마다 트 이닝 변인들(운동형태,운동강도,

운동량 등)을 주기 으로 변화시켜 선수들의 응력을 지속 으로 극 화하여 목표

로 하는 정 의 단계에서 최고의 수행력을 발휘토록 하는 것이다(Bompa,1993).

일반 으로 선수들은 일년 내내 높은 수 의 수행력을 유지하지 못하며, 증 과

부화의 원리에 따라 트 이닝의 양과 강도를 증가하기에 앞서 각 단계의 지속 인

응이 이루어져야 한다.이러한 지속 인 응은 한 자극을 통해 이루어지는

데,만약 트 이닝 강도가 항상 같은 수 으로 제공되거나 낮게 제공된다면 수행

력의 향상은 트 이닝 기에만 일어날 것이며,신체는 곧 동일 부하와 낮은 부하

에 한 생리 ·심리 고원 상(plateauphenomenon)이 나타나 수행력 향상의 정

체나 향상의 부족 등의 부 응 상을 보일 것이다.

3)주기화 트 이닝 원리의 단계(phase)와 주기(cycle)

주기화 트 이닝은 트 이닝의 연간계획 수립에 있어,트 이닝 변인들을 다양하

게 조 하기 해서 각각의 특수한 체력발달 목표를 가지는 단계(phase)와 트 이

닝 실시 기간을 심으로 주기(cycle)의 개념을 사용한다(Stoneetal.,1999).

기 통 인 주기화 모델의 연간계획은 비,시합, 환단계의 3단계로 구분

되었으며,이후 Stone,ÒBryant,& Garhammer(1981)는 비단계와 시합단계사이

에 1차 환기간을 더해 비단계,1차 환단계,시합단계,2차 환단계의 4단계로

구분하 다(Wathen,Baechle,& Earle,2000).

주기화의 각 단계는 주기화의 시 인 동구권 국가와 근래에 주기화 이론을 발

시켜온 미국에서 각각 다른 용어로 혼용하여 쓰이고 있다.이러한 배경은 기의

통 인 주기화 모델이 구체 으로 미국 운동 생리학자들에 의해 근력과 근 워
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를 요하는 운동선수들에게 용되고 발 되어 왔으며,주기화 모델에 한 기 연

구들이 근신경계 자극과 응력 향상을 통한 근력과 근 워 발달에 이 맞춰져

있었기 때문이다.최근에 이르러서는 근력과 근 워 향상을 한 주기화 모델뿐 아

니라 근지구력과 심폐지구력과 같은 각 경기 종목에 합한 체력요인을 발달시키

기 한 다양한 주기화 모델들도 제시되고 있다(Breiletal.,2010).

4)Linear주기화 모델과 Non-linear주기화 모델

재 많은 연구자들은 가장 효과 인 주기화 근력 트 이닝 방법을 찾기 해

기 통 인 주기화 근력 트 이닝의 트 이닝 변인들을 변화시키는 시도와 노

력을 하고 있으며,그 표 인 주기화 모델은 Linear 주기화 모델과

Non-linear 주기화 모델이다(Fleck.1999;Fleck & Kraemer,2004;Wathen,

Baechle,& Earle,2000).Linear주기화 모델은 기 통 인 주기화 모델 형태로

Traditional 는 Classical주기화 모델로도 불리며,최 의 낮은 운동강도와 높은

운동량에서 트 이닝이 진행됨에 따라 증 으로 운동강도는 증가하고 운동량은

낮아지면서 주요 시합일정에서 근력과 근 워를 정 에 이르게 하는 방법이다.

운동 부하가 주어지면 근신경 체계에서는 신경계통의 효율성이 증가하면서 응

상을 거치게 되고,완 한 응을 마칠 때 까지 한 시간을 소요하게 된다.

다음 단계의 높은 부하에 한 응을 갖기 해서 동일한 트 이닝 부하가 여러

차례 반복되면서 응력이 차 으로 증가하고 이는 수행력의 향상으로 이어지게

된다(Bompa,2009).Linear주기화 모델은 체 트 이닝 로그램을 특정한 단계

로 나 는데,각 단계는 목표로 하는 특수한 생리 응을 강조하기 해 계획되

어 진다(Hoffman,2002;Kraemeretal.,2002).일반 으로 각 단계의 주기는 3

주에서 6주로,다음 단계의 부하에 한 증 인 트 이닝 응이 이루어지기 때

문에 하나의 주요 시합목표를 가지고 최 단계에 집 하는 종목에 보다 합한
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주기화 모델이라고 할 수 있다.

Non-linear주기화 모델은 Linear주기화 모델이 지속 인 동일부하에 한 고원

상을 피하기 해 디자인 되었지만,비교 긴 주기 동안 운동강도와 운동량에

제한된 변동을 다는 문제 에 의해 확립된 방법이다.특히 트 이닝 응수 이

높은 운동선수에 있어 생리 긴장을 최 화 하고 트 이닝 응에 따른 고원 상

을 피하기 한 방법으로 근신경 체계의 빈번한 자극과 회복을 해 운동강도가

주 는 일 단 로 변화하는 방법이다.

Non-linear주기화 모델에 있어 주 는 일 단 의 고강도와 강도의 반복 인

운동강도의 변경은 트 이닝 자극에 있어 더 빈번한 변화를 만들고 근신경 체계에

더 큰 스트 스를 다.이 증가된 스트 스는 더 높은 신체 응을 요구하며 이

는 결국 운동수행력의 증가를 가져 온다고 보고되었다(Rheaetal.,2002b).특히

일 단 운동강도의 높은 상 수 은 높은 트 이닝 응수 을 가지고 있는

운동선수에게 있어 과훈련 상태(overtrained state)를 신속하게 일어나게 한다

(Wathen,Baechle,& Earle,2008). 한,Linear주기화 모델이 각단계마다 하나의

체력발달목표를 가지고 있는데 반해 Non-linear주기화 모델은 한 의 수행목표

가 근력과 근 워를 동시에 발달시키기 한 것일 경우 발달단 계내의 단주기에서

운동강도와 운동량의 빈번한 변경으로 두 가지 모두를 한 트 이닝을 충족시켜

수 있는 트 이닝 방법이다.시즌 많은 경기를 소화해야 하는 이나 선수에

있어 보다 합한 주기화 모델이라고 할 수 있다(Pearsonetal.,2000).이 게

Non-linear주기화 근력 트 이닝도 비주기화된 근력 트 이닝보다 근력과 근 워

향상에 더 효과 이라고 보고되었으며,Linear주기화 근력 트 이닝과 함께 근력

과 근 워를 향상시킬 수 있는 효과 인 주기화 근력 트 이닝 방법이라고 할 수

있다.그러나 각각의 특성을 갖는 두 가지 형태의 주기화 모델,Linear주기화 근력

트 이닝과 Non-linear주기화 근력 트 이닝의 비교에 한 연구에서는 연구 상

자의 특성이나 훈련 로토콜의 차이에 따라서 상이한 결과를 보이고 있으며,어느

하나의 트 이닝 방법을 상 의 트 이닝 방법으로 지지할 수 있는 확정 인 연구
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자료는 부족한 편이다.이와 련된 선행연구를 살펴보면 문 인 훈련경험이 없

거나,훈련경험이 없는 일반 남성을 상으로 한 연구에서 Non-linear주기화 근력

트 이닝이 Linear주기화 근력트 이닝보다 근력에서 더 높은 향상을 보인 반면,

두 트 이닝 방법 간 근력향상에 있어 차이가 없다는 연구 결과도 보고되었다.그

러나 재 비교되고 있는 Linear주기화 근력 트 이닝은 단순히 운동강도는 증가

하고 운동량은 감소하는 기 통 인 Linear주기화 모델의 간소화된 방식으로,

피로를 감소시키는 단주기의 변화가 결여된다(Painter,2009).즉,회복의 부족으로

과훈련의 험을 상승시킬지도 모르는 축 된 피로의 증가는 수행력 향상에 잠재

으로 부정 인 향을 주었을 가능성이 있다.

Painter(2009)의 연구에서는 과보상을 유도하기 해 단주기의 변화를 용한

Linear주기화 근력 트 이닝이 Non-linear주기화 근력 트 이닝에 비해 근력향상

에 있어 더 효율 이라는 것이 보고되었다.따라서 주기화 트 이닝 방법 간의 타

당한 비교를 해서 는 트 이닝 로토콜에서 피로를 감소시키는 단주기의 변화

를 용한 Linear주기화 근력 트 이닝과 Non-linear주기화 근력 트 이닝간의

비교가 이루어져야 될 것으로 생각된다.

3.하지근력

근력(strengthormuscularstrength)은 근수축에 의하여 발생하는 물리 인 운동에

지를 말한다.한 과부하 운동에 의하여 근섬유의 굵기가 굵어지고 횡단면 이

커지게 되는 것으로 정의하고 있다.근력은 1회 최 근수축을 통해 생산되는 힘으

로써 근수축에 의해 발 되는 장력(tension)으로 근수축에 련된 근섬유의 수와

근섬유에서 도되는 자극의 빈도와 근단면 에 의해 향을 받는다(윤성원,

2002).

근력은 고정된 물체를 짧은 시간에 움직일 수 있는 최 한의 힘으로 정의하기도

하 다.최 의 체계 인트 이닝 로그램은 근력발달을 해 정해진 운동처방에
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따라야 한다고 하 다.근력은 몇몇 종목을 제외하고는 스포츠에서 경기력과

한 련이 있다.특히,낮은 근 수축 속도에서 힘을 생성하는 인체 상·하지의 근력

은 던지기, 핑,킥하기,순간 스피드내기(스 린 )와 같은 움직임에서 요하게

작용한다.

많은 선행연구에서 활용한 근력과 근지구력을 평가하는 등속성(isokinetic)근력측

정 검사는 사지의 낮은 움직임 속도에 합한 다양한 속도에서 최 토크

(peaktoque)를 측정한다.일반 으로 가속이 요구되는 엘리트 스포츠 종목에서는

더 높은 등속성 근력을 발휘하고 있다.축구선수에게 하지근력은 매우 요한 체력

이다.축구경기에서 킥,런닝,태클 등의 동작은 모두 하지근력을 필요로 하고 각근

력,배근력,복근력 한 요한 부분이다(임태범,2007).

하지 근지구력도 근육 혹은 근육군에 부하가 주어진 상태에서 계속 으로 동작

을 수핼 할 수 있는 것으로 정의된다.동일한 하지근력을 가진 사람이라 할지라도

어떤 활동은 반복할 수 있는 횟수 차이가 있다고 제하고 하지 근지구력을 신체

운동 과제를 반복 수행할 수 있는 능력으로도 정의하 다(임태범,2007).

하지근력은 순발력과 스피드에서도 우수한 기능을 발휘한다.순발력은 폭발 인

행동으로 최 에 지를 분출해내는 능력 혹은 최 의 힘으로 지탱할 수 있는 부

하보다 은 부하에 해 가능한 가장 빠른 속도로 근육 수축을 극 화 시킬 수

있는 능력으로 정의된다.스피드 한 하지근력이 발달될수록 아주 빠르게 주 할

수 있고,달리는 에 상 선수를 속이거나 피하면서 신속하게 환하는 능력은

축구선수에게 필수 인 요소이다.

4.균형능력

균형능력은 바른 자세로 그 기 면 에 력 심을 유지하는 능력을 말한다

(O'sullinvanS,1994). 한 균형은 일상생활의 모든 동작수행에 주요한 향을 주

며 신체를 평형상태로 유지시키는 능력이다(Cohenetal.,1993).

균형은 수의동작시 자세를 조 하면서,외부의 불안요인에 하게 반응하여 자
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세를 유지하는 복합 인 과정으로(Bergetal.,1992)시각, 정,그리고 체성감각

계가 신체의 균형조 에 크게 작용하고 있다(Chengetal.,2001).

균형이란 자세 안정성을 지속 으로 유지해 가는 과정을 의미하며,균형을 유지

하는 능력은 인간이 일상생활을 하거나,목 있는 신체활동을 하는데 있어서

가장 기본이 되는 필수요소 하나이다.균형유지는 정 그리고 동 움직임 동

안 기 면(baseofsupport) 에 력 심(centerofgravity)을 유지하는 능력으로

이는 감각,운동, 추신경계 그리고 역학 인 면에서 응된 활동에 의해 발생하

는 복합 인 과정으로 (Duncan,1989)스포츠 활동에서 더욱더 요구된다.

균형은 크게 정 균형과 동 균형으로 나 수 있는데 정 균형은 신체가 움

직이지 않는 상태에서 력 심을 기 면내에 두어 원하는 자세를 유지하는 능력

이며,동 균형은 신체가 움직이는 동안 력 심을 기 면 내에 두어 원하는 자

세를 유지할 수 있는 능력이다(배성수 등,1992;Wadeetal.,1997).

자세의 요동 상은 제자리에 30 동안 균형을 유지하면서 가만히 서 있을 때

,후 방향 는 자,우 방향으로 움직이는 것으로 이것은 발달 단계에 따라 차이

가 나타나기 때문에 아동과 노인들의 자세유지 능력을 평가하는 매우 가치 있는

정보를 제공해 주고 자세 안정성은 서 있을 때 균형을 잃거나 동 인 활동을 할

때 넘어지지 않음을 의미한다. 한 자세의 균형을 유지하는 능력,즉 균형능력은

안 성 한계로도 평가하는데 안정성 한계의 범 는 심을 유지할 수 있는 역을

나타내 주는 의미있는 정보를 제공 할 수 있다(Frank& Patla,2003).
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Ⅲ.연구방법

1.연구 상

본 연구의 상은 경기도 H 학교 축구선수 20명을 표본으로 선정하 다. 상

으로 연구의 목 차에 하여 충분히 이해하고 실험에 참여할 의사를 밝힌

후 상자 운동군 10명과 통제군 10명으로 무선배정 하 다.본 연구 상자의

신체 특성은 <표-1>과 같다.

<표-1>연구 상자의 신체 특성

연구 상 인원수(N) 신장(cm) 체 (kg)

EG 10 179.53±2.95 68.59±2.18

CG 10 179.80±1.92 69.48±2.06

EG:ExerciseGroup(운동군),CG:ControlGroup(통제군)
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2.연구 차

본 연구는 학축구선수를 상으로 주기화 근력트 이닝을 실시하여 하지근력

과 균형능력의 변화에 미치는 향을 알아보고 주기화 근력트 이닝에 따른 사 ,

사후 집단 간의 차이를 비교하고자 다음과 같이 설계하 다.

그림 1.연구 차
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3.측정도구

본 연구에서 사용된 각종 측정도구는 <표-2>와 같다.

<표-2>측정도구

측 정 항 목 도 구 명 제작회사

신체구성
신장(cm) 신장계 TDS(Japen)

체 (kg) 체 계 Mizuno(Japen)

하지근력
등속성 근기능

검사기
HumacNorm(USA) 자제어방식

균형능력 균형능력 검사 GoodBalanceSystem Metitur(Finland)

4.측정항목 방법

본 연구를 해 연구 상자의 하지근력과 균형능력에 한 측정 항목과 방법은

다음과 같다.

1)등속성 근기능

등속성 근기능 측정은 HumacNorm을 이용하 으며,피험자의 체형에 맞추어 기

구의 Dynamometer의 심축과 인체의 무릎 축을 일치시켜 효율 인 자세를

갖추게 하 다.측정의 객 성을 높이기 해 운동 범 와 력을 보정해 주었고,

측정 시 피험자가 기기의 생소감이나 거부감을 이기 해 최 근력 발 을 할

수 있도록 신 굴곡운동을 3∼5회 비운동을 실시하 다. 한 측정 시 피험
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피험자 (운동군10명,통제군10명)

사 측정

등속성 측정

구심성 수축 · 원심성 수축

60°/sec(3회.) 180°/sec(5회.)

슬 (굴근력/신근력)

·최 힘효율 (Nm)

사후 측정

<그림 2>등속성 근기능 검사 진행과정

자가 최 의지력으로 운동을 할 수 있도록 구령으로 횟수를 알려 주었다.

실험에 사용된 속도는 60°/sec에서 3회,180°/sec에서는 5회를 실시하고 각 검

사마다 30 간 휴식을 취하 다. 체 인 차는 <그림 2>와 같다.

2)균형능력 측정

본 연구에서는 균형능력을 측정하기 해 균형능력 측정 장비(Good Balance

System,Metitur,Finland)를 사용하 다. 뜨고 양발로 지지하면서 선 자세

(NormalStandingEyeOpen,NSEO), 뜨고 오른쪽 다리로 지지하면서 선 자

세(OneLegRightstandingEyeOpen,OLREO), 뜨고 왼쪽 다리로 지지하

면서 선 자세(OneLegLeftstandingEyeOpen,OLLEO)3가지로 설정하 으

며,각 자세에서 측정 장비가 균형 능력을 나타내는 지수,즉 압력 심(Center
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표 3.주기화 근력트 이닝 (1～6주)

실시

기 체력 문체력

실시

근력

비고
운동

종류
횟수 세트

웨이트

트 이닝

kg/

%
RM 세트

월

새벽 ● 조깅(400m)×8

스트 칭(20분)

왕복달리기(30m)×7set

사이드스텝30×5set

-기 체력훈련

(유연성,순발력강

화훈련)

오

오후

야간

화
새벽 조깅(400m)×6

왕복달리기(20m)×10set

스트 칭(15분)

벤치 스 70%15×5set

-기 체력훈련

(순발력강화훈오 ●

ofPressure:COP)의 내-외(Med-Lat)경로에 한 변화,압력 심의 -후

(Ant-Post)경로에 한 변화,압력 심의 경로로부터 속도의 움직임 역

(Velocitymoment)을 측정하 다(Eraetal.,2006).이 게 20 씩 3회 반복한

측정치의 평균을 얻어 정 균형능력을 비교 분석하 다.

5.주기화 근력트 이닝 로그램

축구선수의 경기력 향상을 한 주기화 근력 트 이닝 로그램 개발을 하여

기 체력 측정,운동능력 운동부하 검사 등을 통해 측정된 자료를 토 로 축구

종목의 특성과 선수 개인의 특성을 고려하여 근력,근지구력,순발력,스피드,민첩

성,평형성,유연성 등을 향상 시킬 수 있는 로그램을 새벽,오 ,오후,야간으로

나 어 수행하도록 개발하 다.기 체력 향상 로그램은 개인별,악력,배근력,

순발력,유연성을 제시함과 동시에 기 체력을 분석하여 작성하 다. 한,신체의

근력 향상 로그램을 한 웨이트트 이닝 로그램 작성을 상체와 하체를 %,

kg,RM,set를 구분하여 작성하 다.축구선수의 주기화 근력 로그램은 기 체력

과 근력,최 순발력 향상의 주안 을 두어 개발되었으며,운동구성은 다음 <표-3,

4>과 같다.
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오후

버피테스트 15×7set
암컬70% 15×5set

백 익스텐션 10×5set

련)

-근력훈련(상체

강화훈련)
야간 ●

수

새벽 스트 칭(20분)

풀스쿼트 80% 7×5set

토 이즈 60% 7×5set

그컬 70% 10×5set

-기 체력(유연

성훈련)

-하체근력운동

오

오후

야간 ●

목

새벽 ● 조깅(400m)×8

무릎가슴 20×5set

한발교차 15×5

버피테스트 15×7set

-기 체력(순발

력훈련)

오

오후

야간

새벽
스트 칭(20분)

사이드스텝 20×7set

양발모아 으로

20×10set

-기 체력(순발

력 유연성 훈

련)

-근력운동(상․

하체운동)

오 ●

오후

야간

토

새벽 스트 칭(15분)

워클린 70% 8×7set

하 스쿼트 70% 10×5set

더 스 70% 10×5set

-근력운동(상체

운동)

오 ●

오후

야간

표 4.주기화 근력트 이닝 (7～12주)

실시

기 체력 문체력

실시

근력

비고
운동

종류
횟수 세트

웨이트

트 이닝

kg/

%
RM 세트

월

새벽 ● 조깅(400m)×8

스트 칭(20분)

왕복달리기(30m)×7set

사이드스텝30×5set

스트 칭(20분)

풀스쿼트 80%10×5set

토 이즈 70%10×5set

그컬 70%15×5set

-기 체력훈련

(순발력강화)

-근력훈력

(하체강화)

오

오후

야간 ●

화

새벽
스트 칭(15분)

벤치 스 70%15×5set

암컬80% 15×5set

백 익스텐션 10×5set

-기 체력훈련

(순발력강화훈

련)

-근력훈련(상체

강화훈련)

오

오후

야간 ●

수

새벽
조깅(400m)×8

왕복달리기(30m)×10set

버피테스트 30×7set

-기 체력(유연

성훈련)

-하체근력운동

오 ●

오후

야간

목 새벽 스트 칭(15분) -기 체력(순발



- 24 -

오 풀스쿼트 80% 8×5set

토 이즈 80% 10×5set

그컬 80% 10×5set

력훈련,하체강화)오후 ●

야간

새벽 ●
스트 칭(20분)

사이드스텝 20×7set

양발모아 으로

20×10set

스트 칭(20분)

워클린 80% 8×4set

하 스쿼트 70% 10×4set

더 스 80% 10×4set

-기 체력(순발

력 유연성 훈

련)

-근력운동(하체

강화)

오

오후

야간 ●

토

새벽 조깅(400m)×6

무릎가슴 20×5set

한발교차 15×7

양발모아 으로

30×7set

-기 체력(각근

력 순발력,

지구성 훈련)

오 ●

오후

야간

6.자료처리

자료는 통계 로그램인 SPSSVersion19.0을 이용하여 연구 상자의 신체 특

성과 각 집단의 항목별 평균(M)과 표 편차(SD)를 산출하여 도표화하고 집단과 측

정 시기별 차이검증을 하여 two-wayANOVA withrepeatedmeasure를 실시하

다.유의 수 은 α=.05로 실시하 다.



- 25 -

Ⅳ.연구결과

본 연구는 12주간 주기화 근력트 이닝이 축구선수의 하지근력과 균형능력에 어

떠한 향을 미치는가를 규명하기 한 것으로 분석한 결과는 다음과 같다.

1.하지근력

1)60°/sec최 근력 우측 신근력에 한 결과

<표-5>에서 보는 바와 같이 60°/sec최 근력 우측 신근력에 한 변화는 운동 군

에서 운동 186.00±5.31Nm,운동 후 197.70±11.93Nm로 나타났고,통제 군에서

사 196.50±18.13Nm,사후 198.20±15.81Nm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.05)측정시기와 그룹의 상호작

용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주

효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표-5> 60°/sec 최 근력 우측 신근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 186.00±5.31 197.70±11.93
Time(A) 7.806 .012

*

A×B 4.347 .052

CG 196.50±18.13 198.20±15.81
Group(B) .953 .342
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2)60°/sec최 근력 좌측 신근력에 한 결과

<표-6>에서 보는 바와 같이 60°/sec최 근력 좌측 신근력에 한 변화는 운동 군에

서 운동 192.00±15.96Nm,운동 후 204.70±14.98Nm로 나타났고,통제 군에서 사

186.60±10.29Nm,사후 185.10±10.03Nm으로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호

작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에

따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).

<표-6> 60°/sec 최 근력 좌측 신근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 192.00±15.96 204.70±14.98
Time(A) 46.155 .001

***

A×B 74.193 .001***

CG 186.60±10.29 185.10±10.03
Group(B) 4.645 .045

*

3)60°/sec최 근력 우측 굴근력에 한 결과

<표-7>에서 보는 바와 같이 60°/sec최 근력 우측 굴근력에 한 변화는 운동 군

에서 운동 124.50±9.32Nm,운동 후 139.20±11.44Nm로 나타났고,통제 군에서

사 120.40±10.29Nm,사후 118.40±10.02Nm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호

작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에

따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).
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<표-7> 60°/sec 최 근력 우측 근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 124.50±9.32 139.20±11.44
Time(A) 63.086 .001

***

A×B 109.083 .001
***

CG 120.40±10.29 118.40±10.02 Group(B) 7.529 .013
*

4)60°/sec최 근력 좌측 굴근력에 한 결과

<표-8>에서 보는 바와 같이 60°/sec최 근력 좌측 굴근력에 한 변화는 운동 군에

서 운동 128.60±8.11Nm,운동 후 137.80±11.48Nm로 나타났고,통제 군에서 사

124.40±3.83Nm,사후 122.80±2.61Nm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통

계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용 효

과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효

과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.01).

<표-8> 60°/sec 최 근력 좌측 근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 128.60±8.11 137.80±11.48
Time(A) 23.002 .001***

A×B 46.450 .001
***

CG 124.40±3.83 122.80±2.61
Group(B) 8.914 .008

**
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5)180°/sec최 근력 우측 신근력에 한 결과

<표-9>에서 보는 바와 같이 180°/sec최 근력 우측 신근력에 한 변화는 운동

군에서 운동 305.00±9.48Nm,운동 후 335.00±14.58Nm로 나타났고,통제 군에서

사 301.80±17.34Nm,사후 297.20±17.29Nm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호

작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에

따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.01).

<표-9>180°/sec 최 근력 우측 신근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 305.00±9.48 335.00±14.58
Time(A) 22.159 .001

***

A×B 41.118 .001
***

CG 301.80±17.34 297.20±17.29
Group(B) 11.103 .004

**

6)180°/sec최 근력 왼쪽 신근력에 한 결과

<표-10>에서 보는 바와 같이 180°/sec최 근력 좌측 신근력에 한 변화는 운동

군에서 운동 298.00±10.11Nm,운동 후 312.30±8.04Nm로 나타났고,통제 군에서

사 288.50±7.35Nm,사후 286.20±7.16Nm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는

통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용

효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주

효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).
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<표-10>180°/sec 최 근력 좌측 신근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 298.00±10.11 312.30±8.04
Time(A) 34.984 .001

***

A×B 54.468 .001
***

CG 288.50±7.35 286.20±7.16 Group(B) 7.878 .012
*

7)180°/sec최 근력 우측 굴근력에 한 결과

<표-11>에서 보는 바와 같이 180°/sec최 근력 우측 굴근력에 한 변화는 운동

군에서 운동 190.70±7.11Nm,운동 후 190.00±6.81Nm로 나타났고,통제 군에서

사 186.50±5.79Nm,사후 197.10±7.11Nm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는

통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용

효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른

주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표-11>180°/sec 최 근력 우측 근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 190.70±7.11 190.00±6.81
Time(A) 61.901 .001

***

A×B 80.646 .001***

CG 186.50±5.79 197.10±7.11
Group(B) .243 .628
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8)180°/sec최 근력 좌측 굴근력에 한 결과

<표-12>에서 보는 바와 같이 180°/sec최 근력 좌측 굴근력에 한 변화는 운동 군

에서 운동 186.20±4.05lNm,운동 후 199.90±3.57Nm로 나타났고,통제 군에서 사

188.70±4.49Nm,사후 188.60±4.37Nm로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통

계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.01)측정시기와 그룹의 상호작용 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과

는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).

<표-12>180°/sec 최 근력 좌측 근력  원반복측정 산  결과 (단  : Nm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 186.20±4.05 199.90±3.57
Time(A) 104.694 .001

***

A×B 107.796 .001
***

CG 188.70±4.49 188.60±4.37 Group(B) 6.483 .020
*

2.균형능력

1. 뜨고 양발로 지지하면서 선 자세(NSEO)에서 정 균형능력의 변화

a)압력 심의 내-외(Med-Lat)경로에 한 동요 속도 변화

<표-13>에서 보는 바와 같이 압력 심의 내-외(Med-Lat)경로에 한 동요 속

도 변화는 운동 군에서 운동 7.02±.63m/s,운동 후 6.25±.36m/s로 나타났고,통

제 군에서 사 6.74±.53,사후 6.74±.62m/s로 나타났다.측정시기에 따른 주 효과는

통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용

효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주

효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.
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<표-13>좌-우 경로 변화에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :m/s)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 7.02±.63 6.25±.36
Time(A) 20.165 .001***

A×B 20.165 .001
***

CG 6.74±.53 6.74±.62 Group(B) .151 .702

2)압력 심의 -후(Ant-Post)경로에 한 동요 속도 변화

<표-14>에서 보는 바와 같이 압력 심의 -후(Ant-Post)경로에 한 동요 속

도 변화는 운동 군에서 운동 8.18±.58m/s,운동 후 7.01±.73m/s로 나타났고,통

제 군에서 사 8.13±.42m/s,사후 8.13±.40m/s로 나타났다.측정시기에 따른 주

효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상

호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹

에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.05).

<표-14> -후 경로 변화에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 8.18±.58 7.01±.73 Time(A) 19.307 .001
***

A×B 19.307 .001***

CG 8.13±.42 8.13±.40 Group(B) 6.492 .020
*



- 32 -

3)압력 심의 움직임 역(Velocitymoment)경로에 한 동요 속도 변화

<표-15>에서 보는 바와 같이 압력 심의 움직인 역(Velocitymoment)경로에

한 동요 속도 변화는 운동 군에서 운동 19.73±1.33m/s,운동 후 15.76±1.44m/s

로 나타났고,통제 군에서 사 19.98±1.73m/s,사후 18.85±1.79m/s로 나타났다.

측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측

정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다

(p<.05).

<표-15>움직인 거리에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 19.73±1.33 15.76±1.44 Time(A) 208.228 .001
***

A×B 64.571 .001
***

CG 19.98±1.73 18.85±1.79 Group(B) 5.906 .026
*

3. 뜨고 오른쪽 다리로 지지하면서 선 자세(OLREO)에서 정 균형능력의 변화

1)압력 심의 좌-우(Med-Lat)경로에 한 동요 속도 변화

<표-16>에서 보는 바와 같이 압력 심의 좌-우(Med-Lat)경로에 한 동요 속

도 변화는 운동 군에서 운동 26.17±1.93m/s,운동 후 23.37±1.77m/s로 나타났고,

통제 군에서 사 27.33±1.47,사후 26.45±1.35m/s로 나타났다.측정시기에 따른 주

효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의 상

호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그룹에

따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.01).
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<표-16>좌-우 경로 변화에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 26.17±1.93 23.37±1.77
Time(A) 88.991 .001***

A×B 24.224 .001
***

CG 27.33±1.47 26.45±1.35 Group(B) 8.849 .008
**

2)압력 심의 -후(Ant-Post)경로에 한 동요 속도 변화

<표-17>에서 보는 바와 같이 압력 심의 -후(Ant-Post)경로에 한 동요 속

도 변화는 운동 군에서 운동 22.10±1.63m/s,운동 후 19.33±1.36m/s로 나타났고,

통제 군에서 사 21.88±1.67m/s,사후 21.25±1.67m/s로 나타났다.측정시기에 따

른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그

룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며

(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

<표-17> -후 경로 변화에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 22.10±1.63 19.33±1.36 Time(A) 116.611 .001
***

A×B 46.196 .001***

CG 21.88±1.67 21.25±1.67 Group(B) 1.502 .236



- 34 -

3)압력 심의 움직임 역(Velocitymoment)경로에 한 동요 속도 변화

<표-18>에서 보는 바와 같이 압력 심의 움직인 역(Velocitymoment)경로에

한 동요 속도 변화는 운동 군에서 운동 146.76± 7.43m/s,운동 후 135.97±

8.18m/s로 나타났고,통제 군에서 사 150.51±5.59m/s,사후 149.54±5.36m/s로

나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고

(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는

것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다(p<.01).

<표-18>움직인 거리에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 146.76±7.43 135.97±8.18 Time(A) 36.072 .001
***

A×B 25.153 .001
***

CG 150.51±5.59 149.54±5.36 Group(B) 9.191 .007
**

3. 뜨고 왼쪽 다리로 지지하면서 선 자세(OLLEO)에서 정 균형능력의 변화

1)압력 심의 좌-우(Med-Lat)경로에 한 동요 속도 변화

<표-19>에서 보는 바와 같이 압력 심의 좌-우(Med-Lat)경로에 한 동요 속

도 변화는 운동 군에서 운동 25.15±1.21m/s,운동 후 23.13±.97m/s로 나타났고,

통제 군에서 사 24.50±1.08m/s,사후 24.63±1.02m/s로 나타났다.측정시기에 따른

주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의

상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그

룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.
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<표-19>좌-우 경로 변화에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 25.15±1.21 23.13±.97
Time(A) 59.130 .001***

A×B 76.517 .001
***

CG 24.50±1.08 24.63±1.02 Group(B) .830 .374

2)압력 심의 -후(Ant-Post)경로에 한 동요 속도 변화

<표-20>에서 보는 바와 같이 압력 심의 -후(Ant-Post)경로에 한 동요 속

도 변화는 운동 군에서 운동 22.93±.92m/s,운동 후 19.95±.88m/s로 나타났고,

통제 군에서 사 22.89±.96m/s,사후 23.06±.76m/s로 나타났다.측정시기에 따른

주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)측정시기와 그룹의

상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며(p<.001),그

룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.001).

<표-20> -후 경로 변화에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 22.93±.92 19.95±.88 Time(A) 84.631 .001
***

A×B 106.350 .001***

CG 22.89±.96 23.06±.76 Group(B) 17.554 .001
***
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3)압력 심의 움직임 역(Velocitymoment)경로에 한 동요 속도 변화

<표-21>에서 보는 바와 같이 압력 심의 움직인 역(Velocitymoment)경로에

한 동요 속도 변화는 운동 군에서 운동 140.67± 3.79m/s,운동 후 134.41±

4.63m/s로 나타났고,통제 군에서 사 142.21±5.06m/s,사후 142.43±4.82m/s로

나타났다.측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고

(p<.001)측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는

것으로 나타났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다(p<.05).

<표-21>움직인 거리에 한 이원반복측정 분산분석 결과 (단 :mm)

Group pre post
F-valuesintwowayrepeatedANOVA

effect F p

EG 140.67±3.79 134.41±4.63 Time(A) 64.837 .001
***

A×B 74.627 .001
***

CG 142.21±5.06 142.43±4.82 Group(B) 5.567 .030
*
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Ⅴ. 논 

본 연구는 학축구선수 20명을 상으로 12주간의 주기화 근력트 이닝을 실시

하여 하지근력과 균형능력 변화에 한 차이를 비교·분석한 결과를 선행연구와 비

교하여 다음과 같이 논의하고자 한다.

1.하지근력의 변화

근력은 장력을 발생시키는 능력이며,이러한 근력의 발달은 몇 가지 요인에 의해

좌우 된다.이러한 요인으로는 활성화된 운동단 수,활성화된 운동단 의 형태,근

육의 크기,근육의 최 길이, 의 각도,근육의 운동속도 등이 있다.근력향상에

있어서 가장 효과 인 훈련방법으로 최근 등속성 운동이 소개되고 있다.

등속성 운동(Isokinetictraining)이란 근 수축이 각도에 따라 동일한 부하속도

로 움직일 수 있도록 고안된 장치에서 실행되는 운동으로(Mofford& Knsiak,1975),

동작의 범 를 크게 한 일정한 속도의 운동을 통하여 근육의 길이를 짧게 함으로써

최 장력을 향상시키는 운동이다.즉 등속성 트 이닝의 커다란 장 은 동작과 비슷

한 속도로 발휘하는 상태에서 근력을 발달시킬 수 있다는 이다(Hislop& perrine,

1969).

본 연구에서 주기화 트 이닝 운동그룹이 통제그룹 보다 하지근력의 모든 측정항

목에서 증가하여 유의한 차이를 나타냈고 이러한 결과는 김선 등(2001)은 년여

성을 상으로 웨이트 트 이닝과 라이오메트릭 트 이닝을 병행한 집단에서 최

근력이 증가하여 유의한 차이를 나타내 본 연구를 지지해 주었고 신윤희(2009)는 여

자 육상선수들을 상으로 12주간 주기화 훈련을 통해 하지근력이 향상되었다는 연

구결과와 일치하여 본 연구결과를 지지해 주었다.

이는 Hakkine(1985)는 장기간 상이 둔화된다는 연구 보고와 Hakkine(1994)장기
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간 변화 없이 수행되는 웨이트 트 이닝은 정 인 힘생성, 워생성 그리고 신경근

응비율이 감소된다는 보고와 어느 정도 일치한다 하겠다. 한 Connelly &

Vandervoort(2000)는 운동 트 이닝에 의하여 경골근,비복근, 퇴사두근,그리고

퇴 이두근 신경 활성이 증가되고,이는 운동단 의 동시성(synchronization)을 증가

시키고 속근 섬유의 운동 단 활성화를 향상시키며 나아가 근육의 효율성과 응성

을 높여 균형능력 향상에 도움을 다고 보고하 다.본 연구에서 최 근력 우측 신

근력에 한 변화는 운동 군에서 운동 305.00±9.48Nm,운동 후 335.00±14.58Nm

로 나타났고,통제 군에서 사 301.80±17.34Nm,사후 297.20±17.29Nm로 나타났

다.

이와 같은 결과는 안은석(2000)의 학축구선수의 퇴 등속성 근력을 측정한 결

과와 동일하게 나와 본 연구의 결과를 지지해 주었다.최 근력 우측 굴근력에 한

변화는 운동 군에서 운동 190.70±7.11Nm,운동 후 190.00±6.81Nm로 나타났고,

통제 군에서 사 186.50±5.79Nm,사후 197.10±7.11Nm로 나타났다.이와 같은 결

과는 안은석(2000)의 학축구선수의 퇴 등속성 근력을 측정한 결과 신근과 굴근

의 차이는 하게 신근이 높게 나타난 결과와 동일한 결과를 보 고 굴근에 비

해 신근이 높게 나타나는 것은 신근인 퇴사두근이 굴근으로 사용되는 슬건근 보

다 더 근량이 많고 근군임으로 피로가 늦게 발 되기 때문인 것으로 보여 진다.

한 김태욱(2006)의 연구에서는 웨이트 트 이닝 그룹과 복합 근력 트 이닝 그

룹의 슬 부 근 워에서 익스텐션, 션 모두 통계 으로 유의한 증가를 보

다고 보고 하 다.슬 은 축구 슈 시 하지의 심이 되는 의 부 로서,

특히 사지의 펴지는 동작인 신근력에서 큰 힘을 발휘하므로 축구의 슈 워를

향상시키기 해서 고 의 굴근력과 슬 의 신근력의 간련에 심을 두고 훈

련하는 것이 경기력 향상에 도움을 것으로 단된다(유상철,2006).

유 규 등(2004)의 연구에서는 최 근력을 향상시키기 하여 6주간의 근력 트

이닝( 라이오메트릭 트 이닝과 웨이트 트 이닝을 실시한 결과,트 이닝 ·후

의 하지 최 근력 변화에서 통계 으로 유의한 증가를 보 으나 그룹 간 향상도에



- 39 -

서는 차이가 없는 것으로 보고하 다. 한,김재우 등(2002)의 연구에서는 워를

향상하기 해 주기화 복합 트 이닝( 라이오메트릭 트 이닝,웨이트 트 이닝)

을 실시하 는데 훈련 ․후의 하지근력의 증가에서 유의한 차이가 있었다고 보

고하여 본 연구의 결과와 일치 하 다.

신기강(2002)은 각각 남자 고등학생들과 투척 선수들을 상으로 12주간 주기화

근력트 이닝을 실시한 결과 등속성 근 워가 히 증가하 다고 연구보고 하

다. 한 유창훈(2006)은 남자 학생들을 상으로 8주간 근력트 이닝을 통한 하

지근력 운동 후 등속성 근 워가 히 증가 하 다고 보고하여 본 연구결과와

일치하는 결과를 제시하 다.

따라서 본 연구결과 운동군에서 나타나난 등속성 근 워의 증가는 이강우(1997)

의 보고에서와 같이 본 연구에서 주기화 근력트 이닝을 통한 하지근력 운동이 근

육의 항을 가해 으로서 근력과 워의 증 근비 와 근지구력의 향상과 더불

어 근육량을 증가시킴으로서 근 워에 증가를 유발한데에 그 원인이 있는 것으로

사료된다.

2.균형능력의 변화

균형은 기 면 에 력 심을 유지하는 능력으로(Jahnigen& Schrier,1996)

신체가 균형을 유지하기 해서는 균형감각의 정상 인 입력과 고 추에서

한 통합조 이 요구되는데 이는 신체의 생체역학 측면인 근골격계의 지지작용이

필요하다(Horak,1987).그리고 한 균형조 을 해서는 정계,시각계,고유

수용성 감각계 인지능력의 상호작용이 요구되므로 균형은 자세를 유지하고 수

의 운동을 하는 동안 자세를 안정시킴으로써 일상생활을 수행하는데 매우 요

한 역할을 한다(Cohenetal.,1993;Karatasetal.,2004).

한 상체 하체근력 그리고 순발력은 자세와 균형을 유지하는데 요한 요소
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이다(Avlundetal.,1994).본 연구에서는 주기화 근력트 이닝 운동 군의 균형능

력의 변화를 알아보기 하여 균형능력 측정 장비(GoodBalanceSystem)를 이용

하여 뜨고 양발로 지지하면서 선 자세(NSEO), 뜨고 오른쪽 다리로 지지하면서

선 자세(OLREO), 뜨고 왼쪽 다리로 지지하면서 선 자세(OLLEO)의 -후

(Ant-Post),내-외(Med-Lat),움직인 역(VelocityMoment)에 한 검사를 실시

하 다.

주기화 트 이닝 운동군에서는 뜨고 양발로 지지하면서 선 자세(NSEO), 뜨

고 오른쪽 다리로 지지하면서 선 자세(OLREO), 뜨고 왼쪽 다리로 지지하면서

선 자세(OLLEO)에서의 내-외(Med-Lat), -후(Ant-Post),움직인 역(Velocity

Moment)의 모든 측정 항목에서 통계 으로 유의한 차이가 나타났다.압력 심의

내-외(Med-Lat)경로에 한 동요 속도 변화는 운동 군에서 운동 7.02±.63m/s,운

동 후 6.25±.36m/s로 나타났고,통제 군에서 사 6.74±.53,사후 6.74±.62m/s로

통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

압력 심의 -후(Ant-Post)경로에 한 동요 속도 변화는 운동 군에서 운동

8.18±.58m/s,운동 후 7.01±.73m/s로 나타났고,통제 군에서 사 8.13±.42m/s,

사후 8.13±.40m/s로 나타났다.압력 심의 움직인 역(Velocitymoment)경로에

한 동요 속도 변화는 운동 군에서 운동 19.73±1.33m/s,운동 후 15.76±1.44m/s

로 나타났고,통제 군에서 사 19.98±1.73m/s,사후 18.85±1.79m/s로 나타났다.

측정시기에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(p<.001)

측정시기와 그룹의 상호작용 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타

났으며(p<.001),그룹에 따른 주 효과는 통계 으로 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다(p<.05).

균형은 감각정보 통합,신경계 처리,생체 역학 요인을 포함하는 복잡한 동작

조 작업으로서두발이나 한발로 기 면 내에서 응하는 능력이다(Duncan,1989).

기 면 내에서 력 심을 유지하여 자세안정성을 지속 으로 유지해가는 과정

이며(Cohen등,1993),공간에서 자세를 유지하거나 통제하고 응된 방법으로(배
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성수,1997),인간이 일상생활을 하는 동안 매우 요한 향을 미치고 있다(Cohen

등,1993).Messieretal(2000)은 18개월간의 근력 운동을 통하여 ‘감고 한발들고

서기’혹은 ‘ 뜨고 한발들고 서기’에서 유의한 효과를 보았다고 보고하여 본 연구

결과를 지지해 주었고 이 게 주기화 근력트 이닝으로 인해 운동,근력강화와

체 지지,체 이동을 통한 훈련 등으로 인해 균형능력 향상에 정 인 효과를 보

인 것으로 사료 된다.

Choeetal.(2000)는 자세를 유지하는 균형능력에 향을 미치는 것은 력선과

력을 감당할 수 있는 하지근력과 계가 있다고 하 고 이처럼 주기화 근력트

이닝을 통한 하지근력 증가로 인해 선수들의 운동능력 향상과 운동 상해 방에

도움이 될 것으로 사료된다.
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Ⅵ.결 론

본 연구의 목 은 축구선수를 상으로 12주간 주기화 근력트 이닝을 실시하여

하지근력과 균형능력에 미치는 향을 규명하여 축구선수들에게 합한 운동 로

그램을 제공하기 한 연구로 다음과 같은 결론을 얻었다.

1.하지근력에 한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과는 측정항목

모두에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났고 측정시기와 그룹의 상호작용 효과

는 60°/sec최 근력 좌측 신근력,60°/sec최 근력 우·좌측 굴근력,180°/sec최 근

력 우·좌측 신근력,180°/sec최 근력 우·좌측 굴근력에서 유의한 차이가 있는 것으

로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는 60°/sec최 근력 좌측 신근력,60°/sec최

근력 우측 굴근력,60°/sec최 근력 좌측 굴근력,180°/sec최 근력 우·좌측 신근력,

180°/sec최 근력 좌측 굴근력에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

2.균형능력의 NSEO에 한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과

와 측정시기와 그룹의 상호작용 효과와 그룹에 따른 주 효과는 압력 심의 -

후(Ant-Post),움직인 역(Velocitymoment)에서 유의한 차이가 있는 것으로

나타났다.OLREO에 한 반복측정분산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효

과와 그룹의 상호작용 효과는 압력 심의 내-외(Med-Lat), -후(Ant-Post),

움직인 역(Velocitymoment)에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,그

룹에 따른 주 효과는 압력 심의 내-외(Med-Lat),움직인 역(Velocity

moment)에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.OLLEO에 한 반복측정분

산분석 결과에서 측정시기에 따른 주 효과와 측정시기와 그룹의 상호작용 효과

는 압력 심의 내-외(Med-Lat), -후(Ant-Post), 움직인 역(Velocity

moment)에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,그룹에 따른 주 효과는

압력 심의 -후(Ant-Post),움직인 역(Velocitymoment)에서 유의한 차이

가 있는 것으로 나타났다.
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