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마그네슘 음료 섭취에 따른 볼링선수들의 인지기능과

집중력 및 경기력의 변화

Changes in cognitive, concentration and performance in Bowling player 
Associated with Magnesium Water Supplementation
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요 약 이 연구의 목적은 마그네슘 음료가 볼링선수의 인지기능과 집중력 및 경기력에 미치는 영향을 규명하기 위한

연구이다. 본 연구의 대상자는 총 42명이며, 4주간의 실험기간 동안 마그네슘 음료 섭취에 따른 혈중 마그네슘 농도

와 인지기능, 집중력 및 경기력의 변화를 규명하였다. 자료분셕은 SPSS18.0을 이용하여 Normality test와 Repeated

measure two way ANOVA로 분석하였다. 연구결과 마그네슘 음료 섭취에 따라 볼링선수들의 혈중 마그네슘 농도는 변화였

으며 혈중 마그네슘 농도와 인지기능과 집중력 및 경기력은 비례관계가 있는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 볼링선수의 인

지기능과 집중력 및 경기력 향상을 위한 전략을 수립하는데 있어 혈중 마그네슘 농도의 조절을 통한 방법이 긍정적 방향으

로 고려될 수 있음을 의미하는 것이다.

주요어 : 볼링선수, 마그네슘 음료, 인지기능, 집중력

Abstract The purpose of this study is to clarify the effect of magnesium water on the cognitive function, 
concentration and performance of bowling players. The total number of subjects in this study was 42, and 
changes in blood magnesium concentration, cognitive ability, concentration and performance were identified 
during the four-week experiment period. Data distribution was analyzed using SPSS18.0 with Normality test and 
Repeated measure two way ANOVA. Studies show that the concentration of magnesium in the blood of 
bowling players has changed with the intake of magnesium drinks, and that the concentration of magnesium in 
the blood has a proportional relationship with the cognitive function, concentration and performance.

Key words :  bowling player, magnesium water, cognitive function, concentration
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Ⅰ. 서 론

볼링(Bowling)은 속도와 자세, 보폭의 이상적인 조

절, 정확한 릴리스, 정확한 볼의 속도 및 조절, 등의 세

밀하고 정확한 동작의 조합을 통해 이루어지는 스포츠

이다[1]. 따라서 고도의 근력과 근지구력은 물론 균형
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성, 집중력 및 경기상황에 대한 정확한 판단이 요구된

다. 이러한 현실에 따라 일찍이 볼링선수의 경기력 향

상 및 전략적 준거를 제공하기 위한 연구들은 신체적

측면, 기술적 측면, 심리적측면을중심으로전개되어왔다.

그러나 최근 볼링선수들의 경기력 결정요인을 규명

하기 위한 연구[2][3][4][5]들은 볼링선수의 심리적 능력

이 경기력을 결정하는 중요한 결정요인임을 보고하고

있으며 특히, 집중력[6]과 인지능력[7][8][9] 등의 심상

심리(Cognitive psychology)를 핵심적인 볼링선수의 심

리적 능력으로 제시하고 있다.

볼링선수들에게 있어 집중력(concentration)은 선수

자신이 가지고 있는 역량을 모으기 위한 전조단계로서

경쟁과정에서의 경쟁상황을 선수 자신에게 유리한 상

황으로 전환시키기 위한 내면적 능력이다. 따라서 집중

력(concentration)은 선수의 경기력을 예측하기 위한

예언적 지표가 되고 있다[10]. 또한 선수의 인지능력

(cognitive ability)은 훈련이나 경쟁과정에서 발생하는

다양한 상황 및 예언적 정보를 받아드리고 처리하는 일

련의 활동과 기술, 내적 통제과정으로서 주변상황에 대

하여 선수 스스로가 적절한 대처를 취할 수 있는 능력

을 의미한다. 따라서 볼링선수들에게 있어 심상심리능

력은 경기의 승패는 물론 선수생활 전반에 걸쳐 매우

중요한 능력이다. 따라서 볼링선수들의 경기력 향상은

물론 선수로서의 가치와 능력을 제고하기 위하여 심상

심리능력을 향상시키기 위한 다양한 전략적 활동이 활

발하게 진행되고 있다

스포츠 현장을 중심으로 볼링선수들의 집중력과 인

지능력 등의 심상심리는 스포츠 심리기술(sport

psychological skill)로서 이해되고 있으며 상담이나 인

지과정의 전형적 반복패턴숙달을 통한 스포츠 심리기

술 훈련(sport psychological skill training)을 활용하여

심상심리능력의 향상을 유도하고 있다. 그리고 최근에

는 스포츠 심리기술훈련(SPST) 이외에 뇌파의 특성을

이용하는 뉴로피드백 훈련(Neuro feedback training)이

심상심리의 새로운 소개되어 활용되고 있다. 뉴로피드

백 훈련(Nft)은 컴퓨터 소프트웨어를 이용하여 선수 스

스로가 뇌파를 조절하는 훈련방법으로서 뇌신경 섬유

조직의 네트워크 및 정보교환을 활성화시키는 것으로

주목적으로 한다[11]. 이 훈련은 고도의 집중력이나 활

발한 인지기능이 작용할 때 인간의 뇌파 중 Mid-β파

및 SMR파의 변화가 급격하게 활발해지는 점을 근거로

Mid-β파 및 SMR파의 변화를 적극적으로 유도함으로

써 심상심리능력을 극대화 시킬 수 있다는 자극반응이

론(Stimulus-Response Theory)을 이론적근거로 삼는다.

사실, 요가, 선, 명상, 호흡법 등 역시 뉴로피드백 훈

련과 동일한 기전을 모태로 하는 훈련방법으로서 뇌파

의 변화를 유도하는 과정에서의 차이가 있을 뿐 공통적

으로 Mid-β파 및 SMR파의 인위적 변화 및 조절능력

의 극대화를 통해 집중력과 인지능력의 변화를 유도한

다. 이와 같은 훈련방법은 오늘날 현재 스포츠 분야는

물론 교육, 스트레스 치료 등의 분야에서 보편적으로

사용되고 있다.

그러나 최근 선수들의 심상심리에 대한 새로운 접근

이 시도되고 있다. 기존의 방법들이 인지패턴과 뇌파의

변화를 유도하는 외향적 방법인데 반하여 이 방법은 혈

액속의 호르몬이나 무기질 등의 변화에 따라 심상심리

반응이 다르게 나타난다는 점으로 근거로 혈중 호르몬

및 무기질 농도의 이상적 조합을 통해 선수들의 심상심

리를 조절하는 방법이다.

일반적으로 인간의 모든 심리 및 인지반응은 자율신

경에 의해 종속되어 있으며 체내의 이온화된 무기질 중

마그네슘(magnesium)이 안정화된 자율신경조절에 중

요한 역할을 하고 있다[12]. 마그네슘은 세포의 칼슘과

나트륨 조절역할을 하는 N-ethy-D-Aspartate(NMDA)

수용체와 함께 세포내 칼슘의 유입을 억제[13]함으로써

혈관 평활근의 수축을 억제하는 한편 교감신경계의 안

정을 통해 집중력과 지각능력의 안정화를 유도하고 부

정적 상황에서 집중력과 지각능력의 저하를 막는다[14].

그러므로 혈중 마그네슘의 수준이 낮은 볼링선수들은

고도의 경쟁상황에놓이거나스트레스를받을경우교감신

경의급속한흥분으로인하여심박수와호흡및혈압이증

가되고심리적평정이무너져집중력과인지능력이저하됨

으로써경기력에부정적인영향을받을것으로판단된다.

그러나 이러한 점에도 불구하고 지금까지 볼링선수

들의 경기력과 관련된 심상심리요인에 관련한 대부분

의 연구에서는 볼링 선수들의 혈중 마그네슘과 심상심

리요인들과 상관성에 대하여 간과하고 있는 것이 사실

이다. 따라서 볼링선수들의 경기력 향상을 위한 실증적

인 전략수립을 위해서는 볼링선수들의 혈중 마그네슘

수준과 심상심리요인 및 경기력과의 관계를 밝혀야 한

다. 따라서 본 연구에서는 볼링선수들의 혈중 마그네슘

수준에 따른 집중력과 인지능력 및 경기력의 변화를 규
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그림 1. CM-5

Figure 2. CM-5(cortical metrics, North Carolina)

명하고자 한다. 이러한 연구목적에 따른 본 연구의 결

과는 볼링선수들의 경기력 향상전략을 수립하는데 실

증적인 준거를 제공할 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자

본 연구에서는 대상자를 선발하게 앞서 대상자 수를

통계적 검증을 통해 산정하였다.

표 1. 연구대상자 특성

Table 1. Calculating the number of subjects

특성 실험군 통제군

성별
남 여 남 여

10 11 12 9

신장 170.02 ± 7.83 172.06 ± 7.81

체중 70.35 ± 10.11 72.44 ± 9.78

평행 및 반복측정설계, 유의수준 5%, 검증력(Power)

80%, 효과크기(effect size) 0.5, 집단별 예수비율 1:1, 이

탈율 20%를 준거로 G*Ppwer 3.1.9.2를 통해 산정한 결

과 집단 별 21명이 나타나 본 연구에서의 대상자 수를

42명으로 결정하였다. 그리고 유목적표집법(purposeful

sampling)을 이용하여 42명의 대학팀 이상의 볼링선수

를 표집하였다. 그리고 무작위배정(Block

randomization), 반복측정설계방법을 이용하였다. 그리

고 Qury Advisor 7.0을 이용하여 블록무작위배정(Block

randomization)을 통해 집단 별 인원을 편성하였다.

2 음용수 섭취방범

평행 및 반복측정설계를 준거로 실험군과 통제군 2

집단으로 집단을 구성한 다음 연구를 진행하였다. 4주

간의 연구기간 동안 실험군과 통제군 모두 이중맹검법

으로 음용수를 공급하였다.

표 2. 마그네슘 음료 물질구성

Table 2. Magnesium beverage material composition

집단 K(mg/L) Mg(mg/L)

실험군 103 1,010

통제군 0 0

<표 2>에서 나타난 바와 같이 실험군에는 해안암반

지하수를 이용하여 칼슘(Ca)과 마그네슘(Mg)등 미네랄

을 강화시킨 음용수를 공급하였으며 통제군은 어떠한

처치물질이 함유되지 않은 순수 물을 공급하였다. 그리

고 실험군 및 통제군 모두 병당 430ml, 일일 3회 총

1,290ml의 음용수를 자유롭게 섭취하도록 하였다.

3 측정항목

1) 혈중 마그네슘(Mg) 농도 측정

혈중 마그네슘(Mg) 농도는 대상자들의 혈액을 통해

분석을 진행하였다. 채혈은 실험 전(Baseline), 2주, 4주,

총 3회에 걸쳐 전완정맥에서 안정 시 간호사에 의해 진

행되었다. 채혈 후 혈액은 상온 5℃의 조건하에서 원심

분리기를 이용하여 원심분리를 진행하였다. 그리고 원

심 분리 후 micro tube에 담아 분석 시 까지 냉동보관

(-80℃)을 하였다. 그리고 혈중 마그네슘(Mg)은 Cobas

C111 automatic analyzer(Riche, Basel, Switzerland)를

이용하여 분석하였다.

2) 집중력 측정

볼링선수의 집중력은 <그림 1>에서 제시한 CM-5를

이용하여 측정하였다. 집중력을 측정하기 위한 Protocol

은 Choice reaction time을 적용하였으며 반응 시 진폭

의 길이와 강도에 대한 반응을 준거로 집중력의 수준을

평가하였다. 총 3회(실험 전, 2주, 4주)에 걸쳐 측정이

진행되었다.

3) 인지기능

볼링선수들의 인지기능은 CANTAB(Cambridge

Neuropsychological Test Automated Battery)을 활용

하여 Delayed matching to sample(DMS), Paired,

Associates Learning(PAL), Spatial Working
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그림 2. CANTAB

Figure 2. CANTAB, UK

Memory(SWM), Spatial Span(SSP) 등 총 4개 항목을

총 3회(실험전, 2주, 4주) 측정하여총점수를산출하였다.

표 3. CANTAB 측정항목

Table 3. CANTAB Measurement item

항목 세부내용

DMS 비언어화된형석에대한강요된선택인식기억평가

PAL 시각적 기억력, 학습능력 평가

SSP 작업기억능력, 작업수용력 평가

SWM 공간정보습득능력, 기억조작능력

CANTAB은 뇌(Brain)의 전반적인 기억 및 인지능력

을 피험자의 반응 및 능력에 따라 난이도가 자동적으로

결정되어 측정하는 장비로서 객관적이고 실증적으로

개인의 인지능력을 측정할 수 있는 장점이 있다[15].

4) 경기력

볼링선수의 경기력은 실험 전, 2주, 4주 해당 연습

시 실행하는 10회의 게임점수를 집단 별 평균 점수화하

여 경기력으로 반영하였다.

4. 자료분석방법

본 연구는 목적에 따른 결과를 도출하기 위하여 다

음과 같은 분석방법을 적용하였다. 우선 측정된 모든

자료는 분석 전 SPSS 18.0을 이용하여 샤피로-윌크 검

정(Shapiro-Wilk’s test)을 이용한 정규성 검정

(normality test)과 이원반복측정분산분석(Repeated

measure two way ANOVA)을 실시하였다.

Ⅲ. 결과 및 고찰

1. 혈중 마그네슘(Mg)변화

집단 별 혈중 마그네슘 농도의 변화를 분석한 결과 e

다음과 같은 결과를 도출하였다.

<표 4>에서 나타난 바와 같이 실험군과 통제군 모두

시기별혈중마그네슘농도는통계적으로유의한차이가

나타났다.

그림 3. 혈중 마그네슘 변화

Figure 1. Blood magnesium change

그리고 실험군과 통제군 간 혈중 마그네슘 농도의 변

화역시유의한 차이가나타났다. 실험군의경우혈중마

그네슘농도는증가한반면통제군의혈중마그네슘농도는

감소한 것으로 나타났다.

표 4. 혈중 마그네슘 농도변화

Table 4. CANTAB Measurement item

실험군 통제군

Base 2Week 4Week Base 2Week 4Week

33.0±1.9 36.1±1.9 39.7±2.5 33.2±2.1 33.5±1.4 31.7±1.2

time F(1.513, 59.01)=21.74. p < 0.001

time*집단 F(1.513, 59.01)=62.53. p < 0.001

2. 집단 별 반응선택 역치시간 변화

집단별집중력수준의변화를분석한결과 <표 5>에

서 제시한 결과를 도출하였다.
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그림 4. 반응선택 역치시간변화

Figure 4. Choice reaction time change

실험군의 경우 각 측정 시기에 따라 반응선택 역치시

간은 통계적으로 유의하게 감소하는 것으로 나타났다.

이러한결과는실험군집단의볼링선수들의집중력수준

이 향상되고 있음을 의미하는 것이다.

그러나 통제군은 <표 5>에서 나타난 바와 같이 통계

적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 이러한 결과는

통제군의 경우 집중력에 큰 변화가 없음을 의미하는 결

과이다.

표 5. 반응선택 역치시간 차이

Table 5. Choice reaction time difference

Base 2Week 4Week

실험군 881.5±31.0 817.4±35.5 753.0±36.2

통제군 879.8±18.6 870.1±21.3 884.1±16.0

time F(2, 70)=54.57. p < 0.001

time*집단 F(1, 39)=62.53. p ＞0.05

3. 집단 별 인지기능 변화

음용수 섭취에 따른 집단 별 인지기능의 차이를 규명

한 결과 <표 6>에서 제시한 결과를 도출하였다.

그림 5. 인지기능 변화

Figure 5. Cognitive function change

분석결과 실험군 및 통제군 모두 시기 별 인지기능은

통계적으로 유의한 차이가 나타났다.

표 6. 인지기능 차이

Table 6. Cognitive function difference

실험군 통제군

Base 2Week 4Week Base 2Week 4Week

.76±.06 .87±.05 1.02±.11 .80±.03 .73±.05 .69±.04

time F(2, 70)=21.07, p < 0.001

time*집단 F(2, 70)=116.76. p < 0.001

<표 6>에서 나타난 바와 같이 실험군과 통제군 모두

실험을진행하는동안인지기능은통계적으로유의한변

화가 나타났다. 실험군과 통제군 모두 인지기능 평가 점

수는 Baseline, 2주, 4주별유의한차이가나타났으며실

험군의경우인지기능평가점수가향상되는것으로나타

났다. 그러나통제군은 Baseline, 2주, 4주별인지기능평

가점수는 낮아지는 것으로 나타났다.

4. 볼링선수 경기력 변화

시기에 따른 집단 별 경기력의 변화를 분석한 결과

<표 7>에서 제시한 결과를 도출하였다.
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그림 6. 경기력 변화

Figure 6. Preformance change

분석결과 집단 별 시기에 따라 경기력은 통계적으로

유의한 차이가 나타났다.

표 7. 경기력 차이

Table 7. Performance difference

Base 2Week 4Week

실험군 187.2±.32 195.4±9.7 204.0±4.4

통제군 181.2±12.36 189.3±9.3 177.6±6.6

time F(2, 26)=6.54. p < 0.01

time*집단 F(2, 26)=12.81. p ＞0.01

실험군의 경우 실험 전, 2주, 4주 별 측정한 평균 볼

링점수는 각 시기별 통계적으로 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났으며 시기별 볼링점수의 평균값은 증가하

는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 실험군 집단의 볼

링선수들의 경기력이 실험기간 동안 향상되었음을 의

미한다.

통제군에서는 실험 전, 2주, 4주 별 측정한 평균 볼

링점수는 각 시기별 통계적으로 유의한 차이가 나타났

지만 실험군과 달리 볼링점수의 평균값은 오히려 감소

하는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 통제군은 실험기

간 동안 경기력은 감소하였음을 의미하는 것이다.

Ⅳ. 결 론

지금까지 볼링선수들의 집중력이나 인지기능 등의

심상심리요인에 대한 효과적인 조절방법들은 주로 스

포츠심리기술(SPS)이나 뇌파를 이용한 외향적 관점에

서 제시되고 활용되어온 것이 사실이다. 그러나 본 연

구에서는 선수들의 심상심리요인들의 변화가 오직 인

지판단에 의해서만 변화는 되는 것이 아닌 체내에 있는

마그네슘의 수준에 따라 변화한다는 점을 근거로 연구

를 진행하였다.

일반적으로 마그네슘은 에너지 대사와 신경과 근육

기능 유지에 매우 중요한 역할을 하고 있다. 그리고 마

그네슘은 세포내 칼슘의 유입을 억제하는 칼슘차단 역

할을 하고 있기 때문에 교감신경의 흥분을 효과적으로

조절하는 역할을 한다. 따라서 선수들의 심상심리요인

들의 변화가 교감신경과 매우 밀접한 상관이 있다는 점

[13]을 통합적으로 고려한다면 혈중 마그네슘 농도를

효과적으로 조절할 수 있다면 집중력과 인지기능의 심

상심리요인들을 이상적으로 조절할 수 있을 것이다. 이

에 본 연구에서는 마그네슘 음용수를 활용하여 혈중 마

그네슘 농도와 집중력, 인지기능 및 경기력과의 관계를

규명하였다.

우선, 혈중 마그네슘의 농도를 조절하기 위한 방법으

로 본 연구에서는 해양암반수를 베이스로 제조된 마그

네슘 음용수 섭취방법을 이용하였다. 음용수 섭취를 통

한 혈중 마그네슘 농도 변화를 규명한 결과 마그네슘

음용수를 정기적으로 꾸준히 섭취한 실험군의 혈중 마

그네슘 농도는 증가하는 것으로 나타났으며 특히 4주간

의 마그네슘 음용수를 섭취한 결과 혈중 마그네슘 농도

는 급격하게 증가하는 것으로 나타났다. 따라서 본 연

구의 결과를 근거로 본다면 혈중 마그네슘 농도를 유지

하기 위해서는 마그네슘이 함유된 음용수를 섭취하는

방법이 가장 이상적인 방법이 될 수 있음을 알 수 있다.

그리고 혈중 마그네슘 농도와 집중력 및 인지기능의

심상심리요인의 관계를 분석한 결과 혈중 마그네슘 농

도가 증가할수록 집중력 및 인지기능 역시 상승하는 것

으로 나타났다. 반대로 혈중 마그네슘 농도가 낮아질수

록 집중력과 인지기능 수준 역시 낮아지는 것으로 나타

났다. 이러한 결과는 볼링선수들의 집중력과 인지기능

향상을 위한 방법으로 스포츠 심리기술이나 뇌파를 이

용하는 방법 외에 마그네슘이 함유된 음용수의 섭취를

통해 이들 심상심리요인들의 수준 변화가 가능하다는

것을 의미하는 것이다. 사실 스포츠 심리기술이나 뇌파

등은 볼링선수들에게 볼링과 관련된 훈련이외에 새로

운 훈련을 부여함으로써 개인적으로 부담이 되고 있는

것이 사실이다[16]. 따라서 볼링선수들의 효율적인 훈련
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과 휴식의 보장 및 심상심리 수준의 향상을 위해서는

마그네슘이 함유된 음용수를 활용한 방법이 가장 이상

적인 방법이 될 것이다.

마지막으로 볼링선수들의 경기력과 혈중 마그네슘

농도의 관계를 규명한 결과 집중력과 인지기능과 동일

하게 혈중 마그네슘 농도의 변화와 볼링점수는 비례적

관계에 있는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 볼링 선

수들의 경기력이 혈중 마그네슘 농도와 밀접한 상관관

계가 있음을 의미하는 결과이다.

지금까지 볼링선수의 마그네슘 음료 섭취에 따른 집

중력과 인지기능과 경기력 변화를 규명한 결과 마그네

슘 음료의 섭취는 선수들의 혈중 마그네슙 농도를 향상

기키는 한편 집중력과 인지기능 및 경기력의 향상을 가

져오는 것으로 나타났다. 그러므로 볼링선수의 경기력

향상을 위한 전략을 수립하는데 있어 규칙적인 마그네

슘 음료를 활용하는 방안이 고려되어야 할 것으로 판단

된다.
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