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서 론

축구 경기 중에는 장시간의 저강도 움직임과 단시간의 고강도 움직임
이 혼합되어 사용되며, 전반적으로 높은 수준의 에너지 소비를 요구
한다(Rampinini et al., 2007). 구체적으로는 약 70~80%의 유산소

성 에너지 시스템과 약 20~30%의 무산소성 에너지 시스템을 사용하
는 유·무산소성의 복합운동이라고 볼 수 있다(Bradley et al., 2009). 
이와 더불어 뛰어난 축구 경기력을 발휘하기 위해서는 근력, 근지구
력, 유연성, 평형성, 순발력, 그리고 민첩성과 같은 다양한 체력 요소
들이 중요하게 작용한다고 보고되었다(Hoff et al., 2002). 이를 종합
하면 축구선수를 위한 트레이닝은 유산소성 능력과 무산소성 능력을 
비롯하여 다양한 체력 요소를 동시에 발달시키는 것이 필수적이라고 
할 수 있다.

이와 같은 목표를 달성하기 위하여 케틀벨운동이 효과적인 방법으
로 제안되고 있다(Jaiswal et al., 2024). 케틀벨은 무게 중심이 본체 
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PURPOSE This study investigated the effects of an 8-week high-intensity circuit 
training (HICT) program in kettlebell and stepbox on physical fitness and soccer 
skills in male high school soccer athletes. METHODS In all, 31 athletes who were 
registered with the Korea Football Association were randomly assigned to either a 
training group (n= 16: TR) or a control group (n= 15: CON). The TR participants had 
HICT sessions using kettlebell and stepbox for 50 min/session, three sessions/wk 
for 8 weeks. The CON participants maintained their usual life pattern without any 
intervention. During the intervention period, both groups were controlled for soccer 
training volume, and all participants stayed in a training camp, where they consumed 
the same meals. Dependent variables regarding physical fitness and soccer skills 
were measured pre- and post-intervention, and the data were analyzed utilizing 
two-way repeated measures ANOVA. Variables for which pre-test homogeneity was 
not established were analyzed using ANCOVA. RESULTS 1) For the TR participants, 
skeletal muscle mass was significantly increased, and body fat mass and percent body 
fat decreased significantly. 2) In the TR participants, significant improvements were 
found in sit-and-reach, back strength, repeated jump squats, side steps, 35 m sprint, 
vertical jump, and yo-yo intermittent recovery test level 2. 3) Likewise, significant 
improvements were found in soccer skills, including juggling, dribbling, left/right 
crossing accuracy, left/right static and dynamic shooting accuracy, and shooting 
speed in the TR. CONCLUSIONS The 8-week kettlebell-stepbox HICT program is an 
effective training intervention for improving body composition, physical fitness, 
and soccer skills in male high school soccer athletes. In particular, the balanced 
enhancement observed across multiple domains highlights the practical value of this 
approach and its applicability in real-world training environments. 
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하단에 집중되어 있어 다양한 회전 움직임과 신장-단축주기(stretch-
shortening cycle, SSC)를 활용한 탄성 움직임이 가능하며(Jay et 
al., 2011), 이를 바탕으로 전반적인 체력 요소를 동시에 발달시킬 수 
있다(Santos Junior et al., 2022). 

그러나 케틀벨운동은 유산소성 능력의 발달에는 한계가 있는 것으
로 나타났으며, 이와 관련하여 Jay et al.(2011)은 8주간 주 3회 케틀
벨운동을 실시하였지만 최대산소섭취량이 유의하게 향상되지 않았다
고 보고하였다. 이는 케틀벨운동이 축구선수에게 필요한 체력 요소를 
전반적으로 발달시키는데 효과적이지만, Asimakidis et al.(2025)이 
제시한 가장 중요한 요소 중 하나인 유산소성 능력을 발달시키는데는 
한계가 있다는 것을 의미한다.

이를 보완하는 방법의 하나로 스텝박스운동을 들 수 있다. 스텝박
스운동은 빠른 스피드, 순간적인 점프 및 다양한 움직임이 필요한 축
구선수에게 효과적인 운동 방법이며(Oliver et al., 2024), 유산소성 
능력 향상을 목적으로 사용된다(Matsuo et al., 2020).  그러나 그동
안 스텝박스운동과 관련하여 수행된 연구를 살펴보면 단순한 점프 동
작에만 초점을 맞추고 있고(Bedoya et al., 2015), 이로 인하여 운동
동작의 다양성을 확보하지 못하는 경우가 있다(Huang et al., 2021). 
따라서 스텝박스운동의 효과를 극대화하기 위하여 여러 방향과 각도
로 수행되는 다양한 동작이 포함된 체계적인 운동 프로그램이 필요할 
것이다.

만약 체계적인 운동 프로그램이 개발된다면, 전술한 케틀벨운동과 
스텝박스운동이 축구기능에도 긍정적인 영향을 미칠 수 있을 것으로 
판단된다. 이와 관련하여 Sayed-Elahl et al.(2022)은 케틀벨운동을 
통하여 축구선수의 드리블, 슈팅정확도 및 슈팅스피드가 유의하게 향
상되었다고 보고하였고, Barra-Moura et al.(2024)은 스텝박스운동
을 통하여 축구선수의 슈팅스피드가, Bouguezzi et al.(2020)은 슈
팅의 거리가 유의하게 향상되었다고 보고하였다. 

이와 같은 체계적인 운동 프로그램은 2차 성징기 이후 체격과 다양
한 체력 요소가 안정적으로 자리 잡는 시기를 보내는 고등학교 선수
의 경우 더욱더 필수적이다. Lee and Kim(2022)은 고등학교 축구선
수의 경우 잦은 대회 및 경기 준비와 학업 부담으로 인하여 다양한 체
력 요소를 향상시킬 수 있는 충분한 운동시간 확보가 어렵다고 보고
하며 체계적인 운동 프로그램의 중요성을 더욱 강조하였다. 따라서 
이와 같은 시간적인 제약을 극복하면서 케틀벨운동과 스텝박스운동
의 이점을 모두 가져가는 방법으로 고강도 순환운동(high-intensity 
circuit training, HICT)의 형태를 고려할 수 있다. 

HICT는 서로 다른 여러 종류의 운동을 최소한의 휴식을 두며 고
강도로 순환하는 운동이다. 일반적으로 짧은 운동시간 동안 저항
성운동과 유산소운동을 번갈아가며 처치하는 형태로 운동이 진행
된다(Clemente et al., 2024). 또한, 배구선수(Purkhús et al., 
2016), 농구선수(Čaprić et al., 2025), 그리고 육상선수(Psarras & 
Bogdanis, 2024)에게 HICT 혹은 유사한 형태의 운동이 유산소성 
능력을 비롯한 다양한 체력 요소의 향상에 긍정적인 영향을 미친 것
으로 보고되었고, 상대적으로 짧은 기간인 8주 처치만으로도 경기력 
향상에 유의한 변화를 유도할 수 있어(Aloui et al., 2021) 운동선수
에게도 효과적인 운동 프로그램으로 입증되었다. 그러나 이를 축구선
수에게 적용한 연구는 상대적으로 부족한 편이다.

따라서 이 연구에서는 8주간의 케틀벨운동과 스텝박스운동을 통한 
HICT를 실시하여 남자 고등학교 축구선수의 체력과 축구기능에 미
치는 영향을 규명하고자 하였다.

연구 방법

연구 대상자

이 연구의 대상자는 고등학교 남자 축구선수 31명으로서, 연구 대
상자의 포함 기준은 1) 대한축구협회에 등록된 고등학교 남자 축구
선수, 2) 골키퍼를 제외한 필드 플레이어, 그리고 3) 각종 검사와 운
동 처치 참여에 제한이 없는 자로 설정하였고, 선정된 대상자를 운
동집단과 통제집단에 단순무선배정(simple random assignment) 
하였다. 연구 대상자의 수 결정을 위하여 Ramírez-Campillo et 
al.(2015)의 축구 슈팅스피드를 참고하여 G*Power 3.1(Faul et al., 
2009) 프로그램을 통해 효과 크기 0.30, 유의수준(α) 5%, 그리고 검
정력(β) 90%를 적용한 결과 24명이었으며, 탈락률을 고려하여 총 31
명의 대상자를 모집하였다.

연구의 진행 전에 K대학교 생명윤리위원회로부터 연구 계획에 대
한 승인(KHGIRB-24-365)을 받았으며, 이 계획에 따라 연구를 진행
하였다. 연구 대상자의 신체적 특성은 <Table 1>에 제시된 바와 같다.

측정 항목과 방법

모든 대상자는 I시 소재 I고등학교 운동장에서 체력 및 축구기능 검
사에 참여하였다. 각 대상자에게 본인이 평소 사용하던 축구화 및 유
니폼을 착용하도록 하였고, 검사 도중 교체할 수 없도록 하였다. 모든 
대상자는 검사 48시간 이전부터 과격한 운동을 피하고, 7시간 이상 
숙면을 취한 상태에서 검사 장소에 방문하였다. 사전검사와 사후검사
는 동일한 방법으로 동일한 검사자가 실시하였다. 

1) 신체구성
신장을 측정하기 위하여 수동식 신장계(Samhwa, 한국)를 이용하

였고, 체중, 골격근량, 체지방량, 그리고 체지방률을 측정하기 위하여 
생체전기저항법을 적용한 신체구성 측정기(Inbody H20, Biospace, 
한국)를 이용하였으며, 체질량지수는 체중(kg)을 신장의 제곱(m2)으
로 나누어 산출하였다. 

2) 체력
유연성을 평가하기 위하여 좌전굴 측정기(FT-7300, DAC, 한국)

를 이용해서 앉아윗몸앞으로굽히기를 실시하였다. 근력을 평가하기 
위하여 배근력 측정기(TKK-5402, TAKEI, 일본)를 이용해서 배근력 

Table 1. Characteristics of participants                                (Mean±SD)

       Groups
Variables

TR 
(n=16)

CON
(n=15) p

Age (yrs) 17.52±0.50 17.55±0.52 .871
Height (cm) 174.61±5.64 175.09±5.15 .804
Weight (kg) 65.50±6.03 66.17±7.58 .786
BMI (kg/m2) 21.53±1.43 21.56±1.67 .950

SM (kg) 32.68±3.42 33.18±3.91 .705
Fat mass (kg) 7.50±1.32 7.63±2.21 .838

%BF (%) 11.47±1.84 11.45±2.61 .985
TR: Training group; CON: Control group; BMI: Body mass 
index; SM: Skeletal muscle mass; %BF: Percent body fat.
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검사를 실시하였다. 근지구력을 평가하기 위하여 반복점프스쿼트를 
실시하였다. 모든 대상자는 자신의 오금 높이에 맞게 설정된 고무줄
에 엉덩이를 접촉하며 대기하다가 총 2분간 반복점프스쿼트를 실시
하였다. 대상자가 점프를 할 때 두 발이 땅에서 완전히 떨어지지 않은 
경우, 무릎이 완전히 펴지지 않은 경우, 그리고 점프 후 엉덩이가 고
무줄에 닿지 않은 경우는 횟수에서 제외하였다.

민첩성을 평가하기 위하여 사이드스텝 검사를 실시하였다. 출발선 
기준 양쪽에 1.2 m 떨어진 지점을 20초간 빠르게 사이드스텝으로 이
동하여 각 지점을 밟는 것을 1회로 하여 횟수를 측정하였다. 스피드
를 평가하기 위하여 35 m 달리기를 실시하였고, 순발력을 평가하기 
위하여 서전트점프 측정기(TKK 5406, TAKEI, 일본)를 이용해서 서
전트점프 검사를 실시하였다. 

심폐지구력을 평가하기 위하여 YYIR2(Yo-Yo intermittent 
recovery test level 2)를 측정하였다. 대상자는 출발점에서 신호음
이 울리면 20 m 구간을 가능한 빠르게 이동하여 도착점에 도착한 후 
곧바로 다시 출발점으로 복귀하였고, 신호음에 맞춰 연속으로 두 번 
이상 출발점으로 복귀하지 못할 때까지 검사를 실시하였다. 초기 속
도는 첫 신호음 시 분당 13 km/h로 설정하였으며, 다음 신호음마다 
0.5 km/h 씩 증가하였다. 검사 측정값은 각 대상자의 완주한 총 거리
를 기록하여 평가하였다. 이 검사는 반복 횟수나 산출식을 바탕으로 
결과를 평가할 수도 있으나, 본 연구에서는 Rømer et al.(2024)을 참
고하여 축구경기 수행과 직접적으로 연관되는 이동수행능력을 보다 
직관적으로 반영하기 위해 거리를 결과값으로 사용하였다. 이상에서 
기술한 모든 체력 검사항목은 높은 타당도와 신뢰도가 검증되었고, 
남자 축구선수를 대상으로 수행된 연구(Kim et al., 2024; Rømer et 
al., 2024)에 적용된 바 있다.

3) 축구기능
저글링을 평가하기 위하여 오른발과 왼발로 번갈아 가며 공을 차

서 저글링 하였으며, 공을 머리 위 20 cm 이상으로 올리는 것을 1회
로 기록하였다. 모든 수행 과정을 동영상으로 촬영하여 분석하였으
며, 총 2회 실시한 후 더 우수한 기록을 최종값으로 채택하였다. 드리
블을 평가하기 위하여 2 m 간격으로 콘이 세워져 있는 12 m 거리를 
드리블하였으며, 대상자가 출발 신호와 함께 출발하여 다시 출발 지
점으로 돌아오는 데까지 소요된 시간을 동영상으로 촬영하여 0.1초 
단위로 기록하였다. 검사는 2회 실시하여 우수한 기록을 채택하였다. 
크로스정확도를 평가하기 위하여 35 m 떨어져 있는 직경 5 m의 원
형 표적을 향해 왼발과 오른발로 각각 5회씩 크로스를 하도록 하였으
며, 이 원형 표적은 1 m 간격으로 5개의 과녁이 그려져 있어 최중심
부를 5점으로 하여 바깥쪽으로 갈수록 점수가 낮아지도록 하였다. 이
를 동영상으로 촬영하여 점수를 분석하였고, 검사는 2회 실시하여 우
수한 기록을 최종값으로 사용하였다.

정적슈팅정확도를 평가하기 위하여 정규 규격의 골대 안에 위치
에 따라 1~5점의 구간을 그려 놓은 후, 골대 앞 15 m 지점에서 멈춰
져 있는 공을 왼발과 오른발로 각각 5회 슈팅하도록 하였다. 총 2회 
실시하여 우수한 점수를 기록하였다. 동적슈팅정확도를 평가하기 위
하여 2 m 간격으로 놓은 콘 5개를 드리블하여 12 m의 거리를 지난 
후, 11 m 거리에 있는 골대로 인스텝 킥 슈팅을 하여, 골대 안에 위
치에 따라 1~5점의 구간을 그려 놓은 표적을 향해 오른발과 왼발로 
각각 5회 슈팅하도록 하였다. 총 2회 실시하여 더 우수한 점수를 기
록하였다. 슈팅스피드를 평가하기 위하여 대상자가 골대에서 11 m 

떨어진 곳에서 인스텝 킥을 하였으며, 3개 슈팅 중 가장 빠른 속도
로 측정된 기록을 사용하였다. 이때 측정자는 골대 뒤 2 m 지점에서 
스피드건(Bushnell Velocity Speed Gun, Bushnell, 미국)을 사용
하여 km/h 단위로 측정하였다. 이상에서 기술한 모든 축구기능 검
사항목은 남자 축구선수를 대상으로 수행된 연구(Lee et al., 2014; 
Ramírez-Campillo et al., 2015)에 적용된 바 있다. 

처치 방법

운동집단과 통제집단의 축구 운동량을 동질화하기 위하여 시합 일정
이 없는 비시즌(off-season)에 처치를 진행하였고, 모든 대상자는 처
치 기간 동안 합숙하며 동일한 일정을 소화하며 동일한 식사를 하였
다. 정규 축구 훈련은 주 5회 실시되었으며, 훈련 시간은 1회당 약 90
분으로 두 집단 모두 동일하게 구성되었다. 훈련 내용은 준비운동, 패
스 및 포지션 중심의 기술 훈련, 전술 훈련, 그리고 정리운동으로 구
성되었으며, 훈련 강도는 전문지도자에 의해 동일하게 통제되었다. 
운동집단은 8주간 정규 축구 훈련 이외에 주 3회, 준비운동 10분, 본
운동 45~56분, 그리고 정리운동 10분으로 총 65~75분간 케틀벨-스
텝박스 순환운동을 실시하였고, 통제집단은 동일한 기간 동안 추가적
인 처치 없이 정규 축구 훈련만 실시하였다. 

운동집단의 준비운동은 동적 스트레칭, 그리고 정리운동은 정적 
스트레칭으로 진행하였다. 본운동에서 케틀벨운동 동작은 Jay et 
al.(2011)을 참고하여 첫째 날은 one arm swing과 deadlift, 둘
째 날은 one arm clean과 thruster, 그리고 셋째 날은 one arm 
snatch와 squat upright row를 실시하였고, 스텝박스운동 동작은 
Nugroho et al.(2022)를 참고하여 첫째 날은 jumping jack, 둘째 
날은 shuffle, 그리고 셋째 날은 alternative push off를 실시하였다. 
모든 동작은 전문 트레이너의 지도하에 진행되었다.

케틀벨운동 강도는 1RM의 80%에 상응하는 무게를 선정하기 위
해 동작별 최대 8~12회 반복 가능한 수준으로 설정하였다(Helms et 
al., 2016). 만약 13회 이상 동작 수행이 가능한 경우 다음 세트부터 
무게를 4 kg씩 증가하였으며, 운동 중 통증을 호소하면 4 kg씩 낮춘 
뒤 점진적으로 부하를 조절하였다(Santos Junior et al., 2022). 스텝
박스운동의 강도는 심박수 측정계(H10, Polar, 핀란드)를 이용하여, 
대상자가 15 cm의 스텝박스를 활용한 운동 동작 직후 고강도에 해당
하는 최대심박수 77% 이상(Eickhoff-Shemek & Keiper, 2014)에 
도달할 수 있도록 하였으며, 목표심박수에 도달하지 못하면 20 cm 
또는 30 cm 스텝박스를 사용하였다. 최대심박수는 Nes et al.(2013)
이 건강한 성인을 대상으로 적합하다고 제시한 연령기반 추정식[208 
– (0.7×나이)]을 활용하여 산출하였다. 

모든 운동세션은 4세트 진행하였지만, 점진적 강도 향상을 위하여 
적응 단계(1~2주)는 종목당 운동시간 40초, 세트 간 휴식 2분, 향상 
단계(3~5주)는 종목당 운동시간 50초, 세트 간 휴식 2분, 마지막으로 
숙련 단계(6~8주)는 종목당 운동시간 60초, 세트 간 휴식 2분을 진행
하였다. 한 세트당 케틀벨운동 2동작과 스텝박스운동 1동작을 ‘케틀
벨운동1 → 스텝박스운동 → 케틀벨운동2 → 스텝박스운동 → 케틀벨
운동1 → 스텝박스운동 → 케틀벨운동2 → 스텝박스운동’과 같이 총 
8종목을 교차로 진행하였고, 동작 당 이동시간은 최대 15초로 설정하
였다(Lee & Lee, 2024). 



https://doi.org/10.24985/kjss.2026.37.3.429Korean Journal of Sport Science 2026, 37(3), 429-440

 Y.-S. Ham, K.-M. Lee, and M.-G. Lee432

자료처리 방법

이 연구에서 얻은 모든 자료를 SPSS PC+ for Windows(version 
28.0) 통계 프로그램으로 분석하였다. 각 종속변인의 기술 통계량을 
제시하기 위하여 평균(mean)과 표준편차(standard deviation, SD)
를 산출하였다. 각 변인별로 Shapiro-Wilks 검정을 실시하여 정규
성을 검정하였고, Levene 등분산 검정을 통해 집단 간 분산의 동질
성을 확인하였다. 이후 독립 t-검증(independent t-test)을 통해 사
전 동질성을 확인한 경우, 반복 이원분산분석(two-way repeated 
measures ANOVA)을 실시하여 두 집단 간, 두 시기 간 차이를 동시
에 분석하였다. 집단과 시기의 상호작용이 유의한 경우, 각 집단 내 
두 시기 간 차이는 종속 t-검증(paired t-test)으로, 각 시기 내 두 집
단 간 차이는 독립 t-검증으로 분석하였다. 

사전 동질성이 확인되지 않은 경우, 공분산분석(ANCOVA)을 실시
하였다. 모든 통계 분석의 유의수준(α)은 .05로 설정하였다.

연구 결과

신체구성

신체구성과 관련된 결과는 <Table 2>에 제시된 바와 같다. 골격근량
(p <.001), 체지방량(p <.05) 및 체지방률(p <.05)에서 집단과 시기의 
상호작용이 유의하게 나타났다. 운동집단의 골격근량이 유의하게 증
가되었고(p <.001), 체지방량(p <.01)과 체지방률(p <.001)이 유의하
게 감소되었다.

체력

체력과 관련된 결과는 <Table 3>에 제시된 바와 같다. 배근력
(p <.001), 반복점프스쿼트(p <.001), 사이드스텝(p <.001), 35 m
달리기(p <.001), 서전트점프(p <.001), 그리고 YYIR2(p <.001)에
서 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났다. 운동집단의 배근력
(p <.001), 반복점프스쿼트(p <.001), 사이드스텝(p <.001), 35 m달
리기(p <.001), 서전트점프(p <.001), 그리고 YYIR2 (p <.001)가 유
의하게 증가되었다. 

축구기능

축구기능과 관련된 결과는 <Table 4>에 제시된 바와 같다. 저글링
(p <.01), 드리블(p <.001), 좌측 크로스정확도(p <.001), 우측 크
로스정확도(p <.001), 좌측 정적슈팅정확도(p <.001), 우측 정적슈
팅정확도(p <.05), 그리고 슈팅스피드(p <.001)에서 집단과 시기
의 상호작용이 유의하게 나타났다. 운동집단의 저글링(p <.01), 드
리블(p <.001), 좌측 크로스정확도(p <.001), 우측 크로스정확도
(p <.001), 좌측 정적슈팅정확도(p <.001), 우측 정적슈팅정확도
(p <.001), 그리고 슈팅스피드(p <.001)가 유의하게 증가되었다.

공분산분석 결과는 <Table 5>에 제시된 바와 같다. 사전검사 결
과를 공분산으로 처리하여 분석한 결과, 좌측 동적슈팅정확도(p <  
.001)와 우측 동적슈팅정확도(p <.01)에서 집단 간 유의한 차이가 
나타났다.

Table 2. Changes in body composition in two groups                                                                                                                                      (Mean±SD)

Variables Groups 
Time

Δ% F Partial η2

Pre Post

Weight
(kg)

TR
CON

65.50±6.03
66.17±7.58

66.03±6.02
66.45±7.42

0.81
0.42

Group
Time

Group×Time

0.051
37.465
3.723

+++
.002
.564
.114

Body mass index
(kg/m2)

TR
CON

21.53±1.43
21.56±1.67

21.61±1.45
21.60±1.61

0.37
0.19

Group
Time

Group×Time

0.001
8.244
0.954

++
.000
.221
.032

Skeletal muscle mass
(kg)

TR
CON

32.68±3.42
33.18±3.92

33.26±3.32
33.24±3.88

*** 1.77
0.18

Group
Time

Group×Time

0.035
36.058
23.825

 
+++
+++

.001

.554

.451

Fat mass
(kg)

TR
CON

7.50±1.32
7.63±2.21

7.28±1.31
7.69±2.27

**　
 

-2.93
0.79

Group
Time

Group×Time

0.171
1.775
4.801

 
 
+

.006

.058

.142

Percent body fat
(%)

TR
CON

11.47±1.84
11.45±2.61

11.05±1.76
11.53±2.70

***
 

-3.66
0.70

Group
Time

Group×Time

0.058
3.351
7.264 +

.003

.014

.200

TR: Training group; CON: Control group; +p< .05, ++ p< .01, +++p< .001: Significant main effect and/or interaction; 
**p< .01, *** p< .001: Significant difference between pre- and post-test.
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Table 3. Changes in physical fitness in two groups                                                                                                                                          (Mean±SD)

Variables Groups
Time

Δ% F Partial η2

Pre Post

Sit-and-reach
(cm)

TR
CON

15.54±4.96
15.62±6.46

17.63±4.20
15.49±6.40

13.43
-0.51

Group
Time

Group×Time

5.406
1.289
1.838

+ .157
.043
.060

Back strength
(kg)

TR
CON

144.88±28.66
147.87±27.46

175.44±21.53#
148.33±29.86

*** 21.09
0.16

Group
Time

Group×Time

1.605
65.911
62.005

+++
+++

.052

.694

.681

Repeated jump squats
(reps)

TR
CON

121.88±17.79
120.87±18.64

142.69±6.74#
120.20±20.65

***
 

17.07
-0.55

Group
Time

Group×Time

4.412
24.210
27.521

+++
+++

.132

.455

.487

Side steps
(reps)

TR
CON

49.50±5.49
50.93±3.45

56.50±2.48#
50.93±3.45 *** 14.14

0

Group
Time

Group×Time

2.558
42.974
42.974

 
+++
+++

.081

.597

.597

35m sprint
(sec)

TR
CON

4.70±0.24
4.65±0.17

4.50±0.18#
4.64±0.13

***
 

-4.26
-0.22

Group
Time

Group×Time

0.533
20.781
18.511

 
+++
+++

.018

.417

.390

Vertical jump
(cm)

TR
CON

57.69±5.53
59.40±6.77

63.56±3.90#
59.33±6.34

***
 

13.64
-0.12

Group
Time

Group×Time

0.400
33.414
34.966

 
+++
+++

.014

.535

.547

YYIR2
(m)

TR
CON

1012.50±355.67
880.00±338.65

2855.00±533.04#
882.67±236.75

***
 

181.98
0.30

Group
Time

Group×Time

68.022
340.365
353.417

+++
+++
+++

.701

.921

.924

TR: Training group; CON: Control group; YYIR2: Yo-Yo intermittent recovery test level 2;
+ p< .05, +++p< .001: Significant main effect and/or interaction; ***p< .001: Significant difference between pre- and post-test;
#: Significant difference between two groups within a test.

Table 4. Changes in soccer skills in two groups                                                                                                                                               (Mean±SD)

Variables Groups 
Time

Δ% F Partial η2

Pre Post

Juggling
(reps)

TR
CON

46.63±28.75
48.67±46.49

55.44±26.89
43.00±31.47

**
 

18.89
-11.65

Group
Time

Group×Time

0.189
0.366
7.747

 
 

++

.693

.012

.009

Dribbling
(sec)

TR
CON

15.66±1.51
15.92±1.58

14.20±1.31#
15.98±1.38

***
 

-9.32
0.38

Group
Time

Group×Time

4.100
26.618
31.762

 
+++
+++

.124

.479

.523
Left crossing 

accuracy
(points)

TR
CON

5.44±0.73
5.60±1.30

8.94±2.29#
5.67±1.23

***
 

64.34
1.25

Group
Time

Group×Time

13.334
28.297
26.221

++
+++
+++

.315

.494

.475
Right crossing 

accuracy
(points)

TR
CON

6.19±1.76
6.60±2.38

9.25±2.46#
6.33±1.72

***
 

49.43
-4.09

Group
Time

Group×Time

3.055
31.411
43.538

 
+++
+++

.095

.520

.606

Left static shooting 
accuracy (points)

TR
CON

12.00±2.97
12.27±2.38

16.00±1.46#
12.13±1.64

***
 

33.33
-1.14

Group
Time

Group×Time

6.472
33.657
38.460

+
+++
+++

.182

.537

.570
Right static shooting 

accuracy
(points)

TR
CON

13.56±3.27
14.73±3.35

16.81±1.33#
15.07±2.76

***
 

23.97
2.31

Group
Time

Group×Time

0.115
11.335
7.510

 
++
+

.004

.281

.206

Shooting speed
(km/h)

TR
CON

96.06±6.74
99.87±9.78

111.00±5.89#
99.53±10.45

***
 

15.55
-0.34

Group
Time

Group×Time

3.376
52.462
58.664

 
+++
+++

.104

.644

.669
TR: Training group; CON: Control group; +p< .05, ++ p< .01, +++p< .001: Significant main effect and/or interaction; *p< .05, 
**p< .01, *** p< .001: Significant difference between pre- and post-test; # Significant difference between two groups within a test.
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논 의

신체구성의 변화

축구는 짧은 시간 내 반복적인 방향 전환, 스프린트, 그리고 신체 접
촉 등이 빈번히 요구되는 고강도 복합 스포츠로서, 낮은 수준의 체
지방량 유지와 높은 수준의 골격근량 확보가 필수적인 종목이다. 과
도한 체지방량은 이동의 효율성과 민첩성을 저하시키며(Bernal-
Orozco et al., 2020), 높은 골격근량은 신체 경합 도중 충격 흡
수, 체력 유지, 그리고 순간적인 힘의 발휘 등에 중요한 역할을 한다
(Suchomel et al., 2016). 이와 같은 특성으로 인하여 축구선수의 경
기력 향상에 있어 신체구성은 단순한 외형적 체격 지표를 넘어서 실
제 경기 수행력에 밀접하게 연결된 요소이다. 

이 연구의 결과를 살펴보면, 체중과 체질량지수에서는 유의한 변화
가 나타나지 않았지만, 운동집단의 골격근량(+1.77%)이 유의하게 증
가되었고, 체지방량(-2.93%)과 체지방률(-3.66%)이 유의하게 감소
되었다. 체중과 체질량지수의 변화가 유의하지 않았던 이유는 체지방
량이 감소되었지만 골격근량이 증가되어 결과적으로는 체중이 유지
되었기 때문이라고 판단된다. 이는 케틀벨운동에 지속적으로 참여한 
남자 운동선수가 다른 집단에 비하여 유의하게 높은 골격근량과 더 
균형 잡힌 신체구성을 나타냈다고 보고한 Stagi et al.(2023)과 유사
하다. 이 연구에서 골격근량이 증가된 것은 케틀벨운동과 스텝박스운
동을 순환운동 형태로 강도 높게 진행하면서 근성장의 주요 기전 중 
하나인 대사 스트레스(metabolic stress)가 발생했기 때문이라고 해
석되며(Schoenfeld, 2010), 체지방량이 유의하게 감소된 것은 이 연
구에서 실시한 고강도 간헐적 특성의 운동이 다른 형태의 운동에 비
하여 에너지 소비를 더욱 증가시키고 지방 산화를 활성화하였기 때문
이라고 해석된다(Kumar et al., 2024).     

체력의 변화

축구에서 드리블, 슈팅, 그리고 태클 등의 동작을 잘 수행하기 위해서
는 하체의 넓은 가동범위를 활용한 원활한 움직임이 필요하고, 따라
서 우수한 하체의 유연성이 필요하다(Azuma & Someya, 2020). 그
러나 Santos Junior et al.(2022)은 20대 남성이 실시한 6주간의 케
틀벨운동을 통하여 유연성에 유의한 변화가 나타나지 않았다고 보고
하였으며, Jay et al.(2011)도 중년 직장인이 실시한 케틀벨운동을 통
한 햄스트링 유연성의 변화가 제한적이었다고 보고하였다. 이와 마찬
가지로 이 연구에서도 운동집단의 유연성에서 유의한 변화가 나타나
지 않았다. 이 연구에서 측정한 앉아윗몸앞으로굽히기는 정적 유연성

(static flexibility)에 해당되며, 이와 같은 정적 유연성은 30초 이상
의 정적 스트레칭이 적용되었을 때 유의하게 향상되는 것으로 보고되
었다(Behm & Chaouachi, 2011). 반면, 이 연구에서 적용된 케틀
벨-스텝박스 순환운동은 정적 스트레칭 보다는 근력, 근지구력, 민첩
성, 그리고 심폐지구력과 같은 요소의 자극에 중점을 두고 구성되었
기 때문에 유연성에서 유의한 변화가 나타나지 않은 것으로 판단된
다. 따라서 축구선수의 유연성 향상을 위해서는 정적 스트레칭을 포
함한 보완적 처치가 필요하다는 것을 시사한다.

축구는 강한 킥, 경합 상황에서의 버티는 힘, 그리고 공중볼 다툼 
등에서 고강도의 근수축이 반복적으로 요구되기 때문에 근력은 축구 
경기력을 위해 매우 중요한 요소이다(Hoff et al., 2002). 이 연구에
서는 배근력을 통하여 근력을 평가하였고, 운동집단의 배근력이 유
의하게 향상되었다(+21.09%). 이와 같은 결과는 이 연구의 케틀벨운
동 중 케틀벨 스윙과 같은 전신 협응성 동작이 고관절 신전근과 척추
기립근을 포함한 하체후면사슬(posterior chain)을 사용한다는 점에
서 배근력 동작과 유사하기 때문으로 해석된다. 이와 유사하게 Lake 
and Lauder(2012)는 6주간의 케틀벨운동을 통하여 하체 근력이 유
의하게 향상되었다고 보고하였다. 이와 같은 결과를 종합하면 케틀벨
과 스텝박스를 활용한 순환운동이 축구선수의 근력 향상에 효과적인 
중재 전략임을 알 수 있다.

축구는 전·후반 90분 동안 고강도 움직임이 반복되며 킥, 점프, 그
리고 태클 등의 동작에서 지속적인 근수축과 이완이 요구되기 때문
에, 근력에 더하여 근지구력 또한 경기력 향상에 필요한 체력 요소로 
인식된다(Milanović et al., 2013). 근지구력을 발달시키기 위해서는 
반복적인 저항 자극과 짧은 휴식을 통한 고강도 세트 구성이 필요하
며, 이는 근육 내 에너지 대사의 효율성을 증진함으로써 운동수행의 
지속능력과 피로에 대한 저항능력을 높이는데 기여하여 근지구력을 
발달시킨다(Drake et al., 2016). 이 연구에서 활용한 케틀벨 운동은 
반복적이고 리드미컬한 하체운동을 포함하며, 이를 빠른 속도로 반복
하여 근육의 수축-이완을 사용했고, 스텝박스를 활용한 반복적인 플
라이오메트릭 운동도 하체 근육을 지속적으로 자극하였다. 위와 같은 
효과로 인하여 운동집단의 근지구력이 17.07% 증가된 것으로 판단
된다. 이와 관련하여 이 연구와 유사한 스텝박스 플라이오메트릭 운
동을 적용한 Lee and Lee(2024) 또한 반복점프스쿼트의 유의한 향
상을 보고하여 이 연구의 결과를 뒷받침하였다. 

축구 경기에서는 좁은 공간에서의 순간적인 방향 전환이나 상대 수
비수를 따돌리는 동작이 빈번하게 발생하기 때문에 민첩성은 단순
한 반응속도를 넘어서 경기 흐름을 주도할 수 있는 능력으로 간주된
다. 이 연구에서는 사이드스텝 검사를 통해 민첩성을 평가하였으며, 
운동집단에서 유의하게 향상되었다(+14.14%). 이와 같은 향상은 다

Table 5. Results of ANCOVA for dynamic shooting accuracy

Variables Groups Pre
(mean±SD)

Post
(mean±SD)

Adjusted mean 
(mean±SE) F

Left dynamic shooting accuracy
(points)

TR
CON

9.38±1.41
11.00±1.36

13.56±1.41
10.80±1.37

13.73±0.38
10.63±0.39 28.297 +++

Right dynamic shooting accuracy
(points)

TR
CON

9.94±2.72
14.53±2.23

14.19±1.17
14.53±2.23

14.61±0.38
12.61±0.40 10.201 ++

TR: Training group; CON: Control group; ++p< .01, +++p< .001: Significant group effect after adjusting for covariate.
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양한 높이와 간격을 활용한 스텝박스 동작이 예측 불가능한 움직임에 
대한 반응 능력을 자극하고(Oliver et al., 2024), 케틀벨운동이 동적 
균형 및 신체 협응력 향상에 기여한 결과로 해석된다(Ashfaq et al., 
2023). 또한, 다관절 움직임과 반복적인 가속·감속 자극을 포함한 고
강도 순환운동 형태의 운동은 신경근 협응력과 반응 민첩성 향상에 효
과적이라는 선행 연구의 결과와도 부합한다(Forster et al., 2022). 이
와 같은 결과는 케틀벨과 스텝박스를 활용한 고강도 순환운동이 축구 
경기에서 요구되는 민첩성 향상에 효과적인 훈련 방식임을 시사한다.

스피드는 축구에서 공격과 수비의 전환, 공간 침투, 역습 전개, 그
리고 수비 라인 회복 등에 필요하며, 경기의 흐름을 결정짓는 매우 
중요한 체력 요소이다(Ingebrigtsen et al., 2014). 특히, 스피드
는 폭발적인 고관절 중심의 신전력이 필요하고, 이 요소의 발달을 위
하여 케틀벨 스윙은 좋은 해결책으로 여겨지고 있으며, Sikora et 
al.(2023)은 하체 근육의 지면 반력 활용 능력 향상에 케틀벨 스윙
이 효과적이라고 보고하였다. 이를 바탕으로 이 연구에서 운동집단의 
35 m달리기의 기록이 유의하게 향상(4.26% 기록 단축)된 것을 해석
할 수 있다. 또한, 스텝박스를 활용한 반복적인 착지 및 추진 동작은 
신경근 반응속도와 하체 추진력을 동시에 자극하였으며, 이는 스피드 
능력 개선에 긍정적인 영향을 미쳤을 가능성이 있다. 이를 종합하면, 
이 연구에서 적용한 순환운동은 축구에서 요구되는 스피드 능력의 향
상에 효과적으로 작용한 것으로 판단된다.

순발력은 짧은 시간 내에 강한 힘을 폭발적으로 발휘하는 능력으
로, 축구에서는 공중볼 경합, 방향 전환, 그리고 순간 돌파 등 경기 흐
름을 좌우하는 상황에서 요구된다(Hoff et al., 2002). 이 연구에서는 
서전트점프를 통해 순발력을 평가하였으며, 운동집단에서 유의하게 
향상되었다(+13.64%). 이와 같은 향상은 케틀벨운동이 SSC를 반복
적으로 자극하여 고관절과 슬관절의 폭발적 신전 동작을 유도하였고, 
스텝박스운동이 착지 및 반복 점프 동작을 통해 하체의 순발력을 자
극한 결과로 해석된다. 이와 더불어 Suchomel et al.(2016)은 하체 
근력이 향상될 경우 점프를 기반으로 하는 순발력이 향상된다고 보고
하였으며, 이를 바탕으로 이 연구의 처치로 배근력이 향상된 것이 순
발력에도 긍정적인 영향을 미쳤을 것이라고 유추할 수 있다. 

심폐지구력은 축구 경기 90분 동안 지속되는 활동을 효율적으로 수
행하기 위한 체력 요소로, 경기 내내 일정한 운동강도를 유지하고 빠
르게 회복하는 데 결정적인 역할을 한다(Bradley et al., 2009). 이 
연구에서는 운동집단의 심폐지구력이 상당히 큰 폭으로 향상되었다
(+181.98%). 이를 케틀벨운동의 전신협응성 동작의 특성(Booth et 
al., 2012)과 스텝박스운동의 고강도 목표심박수 수행으로 인한 심
박출량 증가(Lundby et al., 2017) 때문으로도 해석할 수 있다. 그러
나 이 연구에서 심폐지구력 측정을 위해 진행된 YYIR2의 수행능력
은 유산소성 능력 뿐만 아니라 반복적인 고강도 수행능력, 하체 순발
력, 그리고 피로저항성과 같은 복합적인 체력요소에 의해 결정된다는 
Pecho et al.(2022)을 참고하면, 케틀벨-스텝박스 순환운동이 고강
도의 운동 후 짧은 휴식을 반복하는 구조로 위와 같은 YYIR 수행능
력 향상에 높은 일치성을 보였기 때문으로 해석할 수 있다.

축구기능의 변화

저글링은 축구선수의 공에 대한 감각, 집중력, 그리고 양발 협응 능력
을 평가하는 기초 기술로 드리블, 패스 그리고 슈팅과 같은 상위 기
술 수행과 밀접하게 관련된다(Lee et al., 2014). 이 연구의 운동집단

에서 유의하게 향상되었는데(+18.89%), 이와 같은 결과는 케틀벨운
동이 하체 근력과 근지구력 향상에 효과적이며, 동시에 스텝박스운동
이 균형 및 리듬 감각을 요구하는 반복 동작을 포함하여(Clary et al., 
2006) 공 컨트롤 능력에 긍정적으로 기여한 결과로 해석된다. 또한, 
이 연구에서 유의하게 향상된 민첩성, 순발력, 그리고 심폐지구력이 
저글링과 같은 지속적이고 집중적인 공 컨트롤 수행능력을 뒷받침하
는 기초 요소로 작용할 수 있다. 실제로 Friebe et al.(2024)은 민첩
성과 인지적 요구를 포함한 트레이닝이 기술 수행의 일관성과 자동화
에 긍정적인 영향을 준다고 보고하였으며, Ali(2011) 또한 저글링 수
행이 공과 신체의 협응 능력과 기초 체력요인의 발달과 밀접하게 연
관되어 있다고 보고하였다. 이와 같은 결과를 종합하면, 케틀벨과 스
텝박스를 활용한 순환운동은 공 컨트롤 능력, 특히 저글링 수행력의 
향상을 위한 효과적인 훈련 전략이 될 수 있음을 시사한다. 그러나 저
글링 검사는 기술 숙련도에 영향을 받기 때문에 체력 향상에 따른 순
수한 기능 개선으로만 해석하기에는 무리가 있어 추후 이를 명확히 
규명하는 후속 연구가 요청된다.

드리블은 축구 경기 중 상대 수비를 제치고 공간을 창출하는 기술
로서 경기 템포 조절과 공격 전개에 직접적으로 관여하는 수행 능력
이다. 특히, 짧은 공간에서 방향 전환, 가속 및 감속이 반복되기 때문
에 체력적인 요인과 양발의 협응력 등 다양한 요소가 복합적으로 작
용한다(Lee et al., 2014). 체력 요소와 관련하여 선행연구를 살펴보
면, Jaiswal et al.(2024)은 케틀벨운동이 민첩성, 평형성, 그리고 반
응속도를 향상시켰다고 보고하였고, Huang et al.(2021)은 플라이오
메트릭 운동이 민첩성, 순발력, 그리고 방향전환능력에 긍정적인 영향
을 미쳤다고 보고하였다. 또한, Milanović et al.(2013)은 방향전환능
력과 반응속도를 향상시키는 운동 프로그램이 축구선수의 드리블 수
행능력에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하였다. 이와 마찬가지로 이 
연구에서도 운동집단의 12 m드리블 기록이 9.32% 단축되는 긍정적
인 변화가 나타났다. 이와 같은 결과는 이 연구에서 적용한 처치가 드
리블에 필요한 체력적인 요인을 향상시켰기 때문으로 판단된다. 

크로스는 축구 경기에서 공격 기회를 창출하는 기술 중 하나로서 
정확한 방향과 거리, 그리고 타이밍이 필요한 기술적 요소이다(Lee 
et al., 2014). 이 연구에서는 35 m 거리에서 크로스를 하여 그 정확
도를 평가하였으며, 운동집단에서 좌측과 우측 크로스정확도가 모두 
유의하게 증가되었다(좌측 +64.34%, 우측 +49.43%). 이와 같은 결
과는 이 연구에서 적용한 운동 처치를 통하여 크로스에 필요한 하체
의 근력과 순발력이 개선되었기 때문이라고 해석되며, 이것이 기술 
수행력의 향상으로 이어졌을 가능성을 시사한다. 특히, 케틀벨 운동
을 통한 하체의 순발력 향상과 스텝박스운동을 통한 연속적인 점프와 
착지 동작이 협응력과 리듬조절능력에 긍정적인 영향을 미쳐(Park & 
Jee, 2022; Suchomel et al., 2016) 크로스의 정확도 향상에 기여한 
것으로 해석된다. 이와 관련하여 Zhang et al.(2023)은 이 연구와 같
은 스텝박스운동과 같은 플라이오메트릭 운동이 하체의 반응속도와 
순발력을 발달시켜 킥의 정확성과 안정성에 긍정적인 영향을 미칠 수 
있다고 보고하였고, Lees et al.(2010) 또한 킥의 정확도에 있어 하체
의 근력, 순발력 및 균형감각이 큰 영향을 미친다고 보고하였다. 이와 
같은 결과를 종합하면, 케틀벨-스텝박스 순환운동은 단순 체력 향상
에 그치지 않고, 크로스와 같은 기술 수행에서도 긍정적인 변화를 유
도할 수 있는 효과적인 트레이닝 전략이 될 수 있음을 시사한다.

정적슈팅정확도는 움직이지 않는 상태에서 공을 정확하게 차는 능
력을 평가하는 것으로, 페널티킥과 프리킥 같은 경기의 중요한 순간
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에서 결정적인 영향을 미치는 요인이다. 슈팅 동작은 순간적인 하체
의 힘과 함께 반복 동작 시 기술의 정밀도를 요구하고, 근력과 순발력
의 향상은 공과의 접촉 순간에 보다 강하고 일관된 슈팅을 가능하게 
하며(Oliver et al., 2024), 민첩성과 근지구력의 향상은 슈팅 동작
의 반복 시 안정적인 수행이 가능하게 한다(Makhlouf et al., 2018). 
이와 같은 결과를 바탕으로 정적슈팅과 같은 기술 수행이 하체 근력
과 순발력, 근지구력 등 기초적인 체력 요소의 향상에 의해 긍정적
인 영향을 받을 수 있다는 것을 알 수 있다. 따라서 이 연구에서 운
동집단의 좌측과 우측 정적슈팅정확도가 모두 유의하게 향상(좌측 
+33.33%, 우측 +23.97%)된 것이 이 연구에서 함께 측정된 하체 근
력, 순발력, 그리고 근지구력의 유의한 발달과 관련이 있을 것이라 해
석할 수 있다. 

슈팅스피드는 짧은 시간 안에 빠르고 강하게 공을 차는 능력으로서 
득점 상황에서 골키퍼의 반응속도를 제한하고 득점을 올릴 수 있는 
요소이다. 이는 단순히 하체 근력뿐만 아니라, 순발력, 안정성, 그리
고 기술적 완성도와도 밀접하게 관련되어 있다(Ramírez-Campillo 
et al., 2015). 이 연구의 운동집단에서 슈팅스피드가 유의하게 증가
되었다(+15.55%). 이는 이 연구의 처치를 통한 고관절과 슬관절 중
심의 폭발적인 근력과 순발력의 향상이 슈팅 동작의 추진력을 향상시
켰기 때문이라고 해석된다. 또한, 스텝박스를 이용하여 실시한 반복
된 착지와 점프가 하체의 순발력과 더불어 지면 반발력의 활용 능력
을 발달시켜 슈팅 순간 더 강한 힘을 효율적으로 공에 전달할 수 있게 
된 것으로 해석된다. 이와 관련하여 Sofuoğlu et al.(2024)은 하체 
순발력이 슈팅스피드에 중요한 영향을 미친다고 보고하였으며, 이 연
구는 이와 같은 선행 연구와 유사하다. 따라서 이 연구에서 적용한 순
환운동은 단순한 순발력 강화 이상의 기술적 경기력을 이끌어내는 효
과적 운동임을 보여준다.

동적슈팅정확도는 드리블이나 돌파 상황 이후, 움직임을 유지한 상
태에서 정확하게 슈팅하는 능력으로서, 실제 경기에서 득점과 주로 
직결되는 중요한 기술이다. 이 연구에서는 사전검사에서의 집단 간 
차이를 통계적으로 보정하여 분석한 결과, 사후검사에서 집단 간 차
이가 나타나 좌측과 우측 동적슈팅정확도 모두 운동집단에서 유의하
게 향상된 것으로 결론지을 수 있다. 이는 스텝박스운동과 같은 반복
적인 민첩성 기반 운동이 불안정한 상황에서도 슈팅 동작을 정확히 
수행할 수 있는 신체 통제 능력을 강화한 결과로 해석된다. 이와 관련
하여 Kellis and Katis(2007)는 움직이는 상황에서 슈팅정확도를 향
상시키기 위하여 고관절과 슬관절의 안정성이 중요하다고 강조하였
으며, 이 연구의 처치를 통하여 향상된 하체 근력과 민첩성의 향상이 
슈팅하는 순간 체중 이동을 안정적으로 유지하고 공과의 접촉 순간 
흔들림 없이 정확히 수행할 수 있도록 기반을 만들어준 것으로 해석
된다. 따라서 이 연구에서 적용한 케틀벨–스텝박스 순환운동 프로그
램은 실전 상황에서의 득점 기회의 완성도를 높이고, 경기 상황과 유
사한 복합 움직임 속에서의 킥 정확도를 향상시키는데 효과적이라는 
것을 시사한다. 

전술한 바를 종합하면, 이 연구에서 적용한 처치가 축구기능의 개
선에 긍정적으로 작용한 것을 알 수 있다. 그러나 본 연구에서 측정한 
축구기능 검사는 실제 경기 상황에서의 즉각적인 의사결정 요소, 수
비압박과 같은 외부 요인, 그리고 피로 누적에 따른 기술 감소 등이 
고려되지 않은 검사이다. 따라서 후속 연구에서는 실제 경기 상황과 
유사한 축구기능 검사가 개발되어 케틀벨-스텝박스 HICT의 축구 경
기력 향상이 보다 정밀하게 입증될 필요가 있다. 

결 론

이 연구에서는 8주간의 케틀벨-스텝박스 순환운동이 남자 고등학교 
축구선수의 체력과 축구기능에 미치는 영향을 규명하고자 하였다. 운
동집단 16명과 통제집단 15명, 총 31명을 대상으로 사전·사후검사
에서 얻은 값을 비교·분석한 결과를 요약하면 다음과 같다.

1) 운동집단의 골격근량이 유의하게 증가되었고, 체지방량과 체지
방률이 유의하게 감소되었다. 2) 운동집단의 배근력, 반복점프스쿼
트, 사이드스텝, 35 m달리기, 서전트점프, 그리고 YYIR2가 유의하
게 향상되었다. 3) 운동집단의 저글링, 드리블, 양측 크로스정확도, 
양측 정적슈팅정확도, 양측 동적슈팅정확도, 그리고 슈팅스피드가 유
의하게 향상되었다.

이상의 결과를 통하여 8주간의 케틀벨–스텝박스 순환운동을 통하
여 남자 고등학교 축구선수의 체력 및 축구기능이 유의하게 개선된 
것으로 결론지을 수 있으며, 이는 이 연구에서 적용한 운동 처치가 단
기간 내 체력뿐만 아니라 축구기능 향상에도 효과적인 방법임을 시사
한다. 또한, 이 운동 처치가 비교적 간단한 도구만을 이용하여 실시할 
수 있으므로 실제 훈련 환경에서의 활용도가 클 것으로 기대된다. 그
러나 이 연구는 기술 및 전술 요소를 포함하지 않은 체력 중심의 처치
에 국한되었으며, 훈련 기간이 단기였다는 점에서 장기적인 효과 지
속 여부에 대한 검증에는 제한이 있다. 향후 연구에서는 다양한 연령
과 성별을 포함한 표본 확대, 포지션별 특성 반영, 그리고 실전 경기
와 연계된 훈련 설계를 통해 일반화 가능성과 적용성을 높일 필요가 
있으며, 이에 대한 후속 연구가 요청된다. 

또한, 이 연구는 단순히 운동집단과 통제집단만을 두고 비교하였기 
때문에, 운동집단이 통제집단보다 전체적인 운동량 자체가 많았다는 
명확한 제한점이 존재한다. 따라서, 후속 연구에서는 HICT와 운동량
이 동질화된 기타 운동집단을 추가하여, 세 집단 연구를 통한 HICT
의 효과를 더욱 면밀하게 검증하는 과정이 요청되는 바이다.
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[목적] 이 연구의 목적은 8주간의 케틀벨-스텝박스 순환운동이 남자 고등학교 축구선수의 체력과 축구기능에 미치는 영향
을 규명하는 것이다. 
[방법] 대한축구협회에 등록된 남자 고등학교 축구선수 31명을 운동집단(n =16)과 통제집단(n =15)으로 무선 할당하였다. 
운동집단의 대상자는 주 3회, 회당 50분, 8주간 케틀벨과 스텝박스를 활용한 고강도 순환운동을 실시하였고, 통제집단의 
대상자는 특별한 처치 없이 평소의 생활습관을 유지하였으며, 처치 기간 동안 두 집단의 축구 훈련량이 동일하게 통제되었
으며, 모든 참가자는 훈련 캠프에 합숙하며 동일한 식사를 섭취하였다. 사전검사와 사후검사에서 체력 및 축구기능과 관련
된 종속변인을 측정하였으며, 이를 반복 이원분산분석으로 분석하였으며, 사전 동질성이 확보되지 않은 변인은 공분산분석
으로 분석하였다. 
[결과] 이 연구의 주요 결과는 다음과 같다. 1) 신체구성과 관련하여 운동집단의 골격근량이 유의하게 증가되었고, 체지방
량과 체지방률이 유의하게 감소되었다. 2) 체력과 관련하여 운동집단의 배근력, 반복점프스쿼트, 사이드스텝, 35m달리기, 
서전트점프, 그리고 Yo-Yo intermittent recovery test level 2가 유의하게 향상되었다. 3) 축구기능과 관련하여 운동집
단의 저글링, 드리블, 좌측/우측 크로스정확도, 좌측/우측 정적슈팅정확도, 좌측/우측 동적슈팅정확도, 그리고 슈팅스피드
가 유의하게 향상되었다.
[결론] 이상의 결과를 통하여 8주간의 케틀벨-스텝박스 순환운동을 통하여 남자 고등학교 축구선수의 체력 및 축구기능이 
유의하게 개선된 것으로 결론지을 수 있으며, 이는 이 연구에서 적용한 운동 처치가 단기간 내 체력뿐만 아니라 축구기능 
향상에도 효과적인 방법임을 시사한다. 또한, 이 운동 처치가 비교적 간단한 도구만을 이용하여 실시할 수 있으므로 실제 
훈련 환경에서의 활용도가 클 것으로 기대된다.

주요어
축구선수, 케틀벨, 스텝박스, 체력, 축구기능


