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ABSTRACT

This study aimed to assess the effects of progressive lumbar stability exercises and lumbar stability exercises on changes in the

transversus abdominis muscle thickness and lower extremity muscle fatigue index in soccer players. Ten subjects were assigned to

undergo training in each of the 2 groups, namely, the progressive lumbar stability exercise group and lumbar stability exercise group.

Each intervention session lasted for 30 min, and 4 sessions were conducted in a week for 6 weeks for soccer players of S. University in

Jeonnam, Korea. Changes in the transversus abdominis muscle thickness and lower extremity muscle fatigue index were measured using

ultrasound and surface electromyogram. The results of the ultrasound measurement for the transversus abdominis muscle thickness

indicated that progressive lumbar stability exercises were more effective than lumbar stability exercises. The results of the lower extremity

muscle fatigue index measurements using surface electromyogram indicated that the fatigue index decreased in the progressive lumbar

stability exercise group. Progressive lumbar stability exercise is believed to have put more workload during the shaking of the limbs,

leading to increased stability and increased efficiency of the lower extremity muscle, thereby decreasing the fatigue index. Therefore,

progressive lumbar stability exercises can be an effective measure for preventing injuries and improving the game performance of sports

players by increasing the transversus abdominis muscle thickness and decreasing the lower extremity muscle fatigue index.
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Ⅰ. 서 론

요부 안정화는 중립위치에서 요부와 골반의 움직임을 조절

하는 능력으로 정의 된다(Jull, Richardson & Toppenburg, 1993).
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요부 안정화 훈련은 근력을 강화시키며 근육의 조절 능력과

균형을 회복시켜 요부와 골반의 안정성을 증가 시킨다(Lee,

1994; Kim, Hyong & Kim, 2008). 재활훈련이나 운동선수에게 적

용한 안정화운동프로그램은 근력, 지구력, 신경근 기능을 증진

시켜 근육조절 능력을 향상시킨다(Davidson, Hubley-Kozey, 2005).

안정화운동과 유사 동의어로는 체간 안정화(trunk stabilization), 요

부안정화(lumbar stabilization), 중심부 강화운동(core strengthening),

운동조절훈련(motor control training) 등의 용어로 사용되고 있다

(Akuthota 2004). 체간근육들은 요부 안정화에 중요한 역할을 하
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고(Cholewicki, 1997), 동적인 활동과 체중 부하 시 체간의 근육

들을 순차적으로 동원시켜 안정성을 제공한다(Hodges, 1999). 부

하에 대해 체간이 흔들릴 때 수동 및 능동적인 체간 구조들은

신경시스템 통제하에 몸통 안정화에 관여 한다(Panjabi, 1992).

골반의 불안정성이 있는 환자는 심부 안정화에 관여하는 복횡

근(transversus abdominis muscle)를 중점적으로 강화시켜야 한다

고 하였다(Richadson & Jull, 1995).

복횡근은 요부 안정성 조절에 가장 중요한 근육 중 하나이

고(Pietrek, Sheikhzadeh & Nordin 2000), 연속적인 동작 시 복압

에 관여한다(Cresswell, Oddsson & Thorstensson, 1994). 즉 요부

의 안정화에 기여한다고 하였다(Cholewicke, Juluru, Radebold,

Panjabi & McGill, 1999). 하지만 단일 근육 하나 만으로 중요한

안정성을 제공한다고 할 수 없으며, 안정성는 움직이는 동안에

지속적인 부하를 받거나 자세에 따라 다르다고 하였다(Kavcic,

Grenier & McGill, 2004b).

충분한 요부의 안정화는 척추 주변의 모든 근육들에 참여가

필요하며(Cholewicke & McGill, 1996), 척추 주변근육의 동시 활

동이 추체관절의 안정성을 향상시킨다고 하였다(Cholewicki,

Juluru & McGill, 1999). Kavcic, Grenier와 McGill(2004a)은 체간

의 안정성을 증가시키기 위한 근육들의 수축수준을 정량화하였

고 체간근육의 동시수축 훈련이 척추의 불안정성 치료와 예방

에 사용된다고 하였다. McGill과 Karpowicz(2009)의 연구에 따

르면 몸통 웅크리기(curl-up), 측면 교량(side bridge)자세, 새 사

냥개(bird dog)자세에서 팔, 다리를 움직여 요부에 부하를 증가

시킨 진행형 요부안정화운동이 요부안정화운동 보다 요부 주변

과 하지 근육에 보다 큰 근 활성도를 나타내었다.

최근 들어 운동 전문가들이 시행하는 스포츠 컨디션닝 프로

그램에 있어서 요부안정화의 중요성이 점차 강조되고 있는 추

세이다(Kim & Lee, 2010).

축구선수들의 요부주변 근력약화는 요부손상과 함께 대퇴

또는 하퇴 근력의 감소로 인하여 경기력 저하의 원인이 될 수

있다(Yun, 2000). 특히 축구는 다른 경기와 달리 골과 직접적으

로 관련된 슈팅으로 경기의 승패가 좌우되기 때문에 가장 필요

한 것이 하지의 근력이다(Kim, 2004). 또, 현대축구는 대인방어

의 개념으로 바뀌면서 더욱 더 강인한 체력을 요구하고 있다

(Kim, Jin, Jun & Jung).

축구 경기의 체력적 요인은 적절한 트레이닝으로 그 능력을

향상시킬 수 있으므로 많은 노력과 연구가 진행되고 있다(Kim

& Mo, 2007).

요부안정화운동을 수행한 선수는 수행하지 않은 선수와 비

교하여 기능적인 동작 수행에 보다 좋은 결과를 보였으며(Tes,

McManus & Masters, 2005), 운동선수에게 적용한 요부-골반 운

동프로그램은 하지의 운동능력에 기여한다고 하였다(Baker,

1999). 안정화되어 있지 않은 요부-골반은 효율적인 근력을 발

휘하지 못한다고 하였다 (Faccioni, 1994).

따라서 심부근육의 약화는 스포츠 선수의 수행능력을 감소시

키거나 손상 위험을 초래할 수 있다고 하였으며(Thomas, Nesser &

William, 2009), 하지근육의 피로는 균형전략의 변화로 동적인 움

직임에서 근육이나 인대의 손상위험도를 높인다고 하였다

(Adlerton, Moritz & Moe-Nilssen, 2003).

근피로는 생리학적으로 근육에 충분한 산소가 공급되지 않거

나 혈액 중 젖산 비율이 증가할 때 근육내 pH의 증가에 의해 근

력 생산이 감소되는 것으로 설명된다(Stanley, Wayne & Jane,

2006; Yoon, Chae & Kang, 2010). 근전도를 활용한 근피로의 발생

여부는 측정된 근전도 신호를 파워스펙트럼을 통해 중앙주파수

(median frequency; MF)나 평균 주파수(mean edge frequency, MEF)

의 주파수 영역대가 낮아지는 현상을 평가하여 나타낼 수 있다

(Basmajian & Luca, 1985; Yoon, Chae & Kang, 2010). 다른 연구들

에서는 등척성수축 동안에 신경근 활성과 피로도를 측정하고 있

으나, 등척성수축 동안의 평가는 근 활성도 증가와 피로도를 정확

하게 반영하지 못한다고 하였다(Mark & Lawrence, 2006).

선행 연구들에서 안정화운동 훈련 후 체간 근육의 근 활성도

에 관한 연구는 많이 보고되었으나, 표면 근전도를 이용한 복횡근

의 활성도는 정확히 측정하기 어렵다고 보고하였다(Ian, Stokes,

Sharon & Henry, 2003).

안정화운동 후 심부근육 두께변화에 대한 연구는 부족하며 또

한 근력에 관한 연구는 많으나 피로도 변화에 대한 연구는 부족한

실정이다. 요부안정화 훈련 후 복횡근 두께 변화와 하지 근육의

피로도 변화를 알아본다면 경기력 향상과 부상방지를 위한 훈련계

획에 도움이 될 것이다.

본 연구에서는 진행형 요부안정화운동과 요부안정화운동을 훈

련한 후 초음파 영상을 이용하여 축구선수들의 복횡근 두께 변화

율을 측정하고, 표면 근전도를 이용하여 하지근육의 피로지수에

변화를 분석하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 대상자

본 연구를 위해 S대학교 축구부 남자선수 20명을 피험자로

선정하였다.

피험자는 진행형 요부안정화운동군(n=10)과 요부안정화운동

군(n=10)으로 구성하였으며, 연령은 20~24세 미만으로 고관절,

슬관절, 발목관절에 수술 경험이 없으며 최근 3개월 동안 부상

의 경험이 없고 다른 내 ·외과적 질환을 가지고 있지 않은 선

수로 무작위임의 선정하였으며 연구대상자의 일반적 특징은

<Table 1>과 같다.
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Characteristics PLSE (n=10) LSE (n=10)

Number 10 10

Age(years) 20.50±0.70 21.1±0.70

Height(cm) 176.30±6.88 176.5±4.76

Body weight(kg) 69.80±6.51 70.80±4.44

Values are mean±SD
PLSE : Progressive Lumbar-Stability Exercise
LSE : Lumbar Stability Exercise

Table 1. General characteristics in the progressive lumbar stability
exercise group and lumbar stability exercise group

2. 실험방법

본 연구는 대학축구선수를 대상으로 진행형 요부안정화운동

(n=10)과 요부안정화운동(n=10)을 1일 30분, 주 4회, 6주 동안 실시

하였다. 운동은 각 그룹에 물리치료사 1명씩 배정하여 트레이닝

시켰다. 진행형 요부안정화운동 프로토콜은 McGill과 Karpowicz(2009)

의 연구를 근거로 몸통 웅크리기(curl-up), 측면 교량(side bridge)자

세, 새 사냥개(bird dog)자세에서 상지와 하지에 움직임을 통해 몸

통에 부하를 가중시키는 운동으로 구성하였다(Figure 1).

Figure 1. Progressive lumbar stability exercise(A, B, C) and lumbar
stability exercise(D, E, F)

요부안정화운동 프로토콜은 치료 원칙에 따라 척추 중립을 인

식하는 것을 목적으로 다양한 자세에서 시행하는데, 본 연구에서는

McGill(2007)이 기술한 몸통 웅크리기(curl-up), 측면 교량(side

bridge)자세, 새 사냥개(bird dog)자세로 구성하였다(Figure 1).

1) 측정도구

(1) 초음파 이미지 측정

복횡근의 두께변화를 측정하기 위해 MyLab 25 GOLD

(Esaote, Italy)를 이용하였고 직선형 프로브 12MHz 변환기로 측

정하였고, 초음파 영상이 화면의 약 60-70%는 근육층들로 채울

수 있도록 깊이(depth)를 조절하였다. 잠재적으로 피험자에게 학

습되거나 근육 피로도와 연관된 순서 효과를 없애기 위해 오른

쪽과 왼쪽 측정은 무작위 순서로 진행되었고, 변환기는 능동하

지직거상검사가 시행되는 동안엉덩뼈능선 상부의 복부벽에서 전

-가쪽면과 겨드랑이선의 수직면에 위치하였다(Teyhen, Williamson

& Carlson 2009). 측정 시 호흡의 영향을 줄이기 위해 호기

(expiration)를 마치고 영상을 수집하였다. 휴식 시 복횡근의 두

께 값은 정상 호기 후 측정되었다. 수축 시 복횡근의 두께 값은

능동직거상검사 수행 후 10초 유지 후 측정되었다. 복횡근의

측정은 3회 반복 측정하였으며, 근피로를 최소화하기 위해 30

초간 휴식을 취한 후 휴식기의 근 두께 측정을 실행하였고, 한

명을 대상으로 오른쪽 왼쪽을 3회 반복 측정하여 평균값을 측

정치로 이용하였다(Figure 2). 측정된 근육의 두께변화의 공식은

근육 두께에 변화율(%)={수축기의 근육두께(cm) - 휴식기의 근

육두께(cm)} / 휴식기의 근육두께(cm) X 100을 이용하여 백분

율로 정규화(normalized)시켰다.

Figure 2. Transversus abdominis ultrasound image
(A. Resting, B. Active)

(2) 표면 근전도 측정

하지근육의 피로지수를 측정하기 위해 무선 근전도(FREEEMG



352 Joon-Hee Lee․Seung-Kyu Park․Jeong-Il Kang․Dae-Jung YangJe-Ho Kim․Yong-Sik Jeong

300, BTS, Italy)을 이용하였다. 피험자는 경사도가 0인 트레드

밀에서 각자 70%의 운동 강도에 해당하는 목표 심박수로 20분

동안 지속하여 뛰었다. 70%의 운동 강도에 해당하는 목표 심박

수는 최대 심박수에 0.7을 곱하여 계산하였으며(Ko, 2004), 최대

심박수는 220에서 대상자의 나이를 뺀 값으로 정하였다. 주파

수 대역은 20∼500 Hz로 설정하여 필터과정을 거쳤다. 20분 달

리는 동안 근전도 신호를 수집하였다(Figure 3).

Figure 3. Measurement of surface EMG

Muscle Location

vastus lateralis
approximately 3 to 5cm above the patella, on an
oblique angle just lateral to mid-line.

vastus medialis
approximately 6cm above the patella, on an
oblique angle just medial to mid-line.

biceps femoris between the trochanter and the back of the knee.

Table 2. Location of electrodes

수집된 근전도 신호중에서 목표 심박수에 도달하는 시간을

고려하여 운동 시작 후 5분을 제외한 전체 운동시간을 근전도

신호로 전환(rectification)하고, 적분(integration)한 뒤 RMS값을

구한 뒤 중간 주파수를 구하였다.

이 중앙주파수 값을 사용하여 피로지수(fatigue index)를 알아

보았다. 피로지수(fatigue index)는 초기 중앙주파수에서 마지막

중앙주파수를 뺀 값을 초기 중앙 주파수로 나누어 계산하였다

(Ko, 2004). 초기 중앙주파수 값은 운동시작 5분을 제외하고 초

기 3분 동안의 신호를 이용하였고 후기 중앙 주파수값은 후기

3분 동안의 신호를 이용하여 구하였다.

표면근전도 신호에 대한 피부저항을 감소시키기 위하여 부

착부위 털을 제거하고 가는 사포로 3～4회 문질러 피부 각질층

을 제거한 후, 소독용 알코올로 피부를 깨끗이 하였다. 하지의

피로도를 측정하기 위해 양측 외측광근(vastus lateralis), 내측광

근(vastus medialis), 대퇴이두근(biceps femoris)에 부착하여 피로

도를 측정하였고 측정부위는 Table 2와 같다.

3. 자료분석

모든 통계처리는 SPSS win 17.0을 이용하였으며 운동방법에 따

른 각 복횡근의 두께변화 및 하지 근육의 피로도를 비교하기 위하

여 공분산분석(analysis of covariance: ANCOVA)을 실시하였으며,

통계학적 유의성을 검정하기 위한 유의수준은 α=.05로 하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 운동 방법에 따른 복횡근 두께 비교

두 그룹의 능동하지직거상 검사 동안의 복횡근(transversus

abdominis muscle) 두께변화는 훈련 전·후 %백분화 하여 비교하

였다. 오른쪽 복횡근의 두께변화는 진행형 요부안정화운동 전

4.70±2.62 mm에서 운동 후 11.20±2.31 mm 로 요부안정화운동

군은 훈련 전 4.79±2.26 mm에서 훈련 후 7.27±2.98 mm로 유의한

차이가 나타났다(p<.01). 왼쪽 복횡근의 두께변화는 진행형 요부안

정화운동군 훈련 전 6.81±3.52 mm에서 훈련 후 14.140±2.62 mm로

요부안정화운동군은 훈련 전 6.81±3.52 mm에서 훈련 후 10.77±3.52

mm로 훈련 방법에 따른 복횡근의 두께 변화율은 유의한 차이가

났다(Table 3)(p<.05).

PLSE (n=10) LSE (n=10)
F p

pre-test post-test pre-test post-test

Right 4.70±2.62 11.20±2.31 4.79±2.26 7.27±2.98 8.510 .010**

Left 6.81±3.52 14.14±2.62 6.81±3.52 10.77±3.52 5.737 .028*

Values are mean±SD, *p＜ .05, **p＜ .01
PLSE : Progressive lumbar-Stability Exercise
LSE : Lumbar-Stability Exercise

Table 3. Comparison of transverse abdominis muscle chang muscle
thickness of each groups by exercise method. (unit: mm)

2. 운동 방법에 따른 피로지수(fatigue index)의 비교

두 그룹 간의 피로지수 비교는 훈련 전․후 트레드밀 위에

서 달리는 동안 오른쪽과 왼쪽의 내측광근, 외측광근, 대퇴이두

근을 측정하였다. 오른쪽 외측광근(vastus lateralis)의 피로지수
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변화는 진행형 요부안정화운동군의 훈련 전 .522±.052에서 훈련 후

.417±.048으로 감소하였고, 요부안정화운동군의 훈련 전 .528±.024

에서 훈련 후 .496±.043으로(p＜.001)유의한 차이를 나타냈다. 오

른쪽 내측광근(Vastus medialis)의 피로지수 변화는 진행형 요부안정

화운동군의 훈련 전 .532±.073에서 훈련 후 .437±.043으로 감소하였

고, 요부안정화운동군의 훈련 전 .523±.035에서 훈련 후 .478±.035

으로(p＜.01)유의한 차이를 나타내었다. 왼쪽 내측광근의 피로지수

변화는 진행형 요부안정화운동군의 훈련 전 .510±.044에서 훈련 후

.441±.059으로 감소하였고, 요부안정화운동군의 훈련 전 .520±.041

에서 훈련 후 .481±.047으로(p＜.05) 유의하게 감소하였다. 그러나

오른쪽 대퇴이두근(biceps femoris), 왼쪽 외측광근(vastus lateralis),

왼쪽대퇴이두근(biceps femoris)에서는 수적 감소는 있었으나 통계

적인 유의차는 나타나지 않았다(Table 4).

PLSE group (n=10) LSE group (n=10)
F p

pre-test post-test pre-test post-test

R.V.L .522±.052 .417±.048 .528±.024 .496±.043 14.957 .001***

R.V.M .532±.073 .437±.043 .523±.035 .478±.035 11.936 .003**

R.B.F .510±.044 .441±.059 .496±.030 .474±.037 .783 .388

L.V.L .486±.036 .452±.025 .515±.049 .485±.046 1.479 .240

L.V.M .533±.075 .427±.054 .520±.041 .481±.047 6.367 .022*

L.B.F .478±.050 .446±.024 .515±.017 .478±.062 .911 .353

Values are mean±SD, *p＜ .05, **p＜ .01, ***p＜ .001
PLSE : Progressive lumbar-Stability Exercise
LSE : Lumbar-Stability Exercise
R.V.L : Right Vastus Lateralis, R.V.M : Right Vastus Medialis,
R.B.F : Right Biceps Femoris, L.V.L : Left Vastus Lateralis,
L.V.M : Left Vastus Medialis, L.B.F : Left Biceps Femoris.

Table 4. Comparison of muscle fatigue index of each groups by exercise method

Ⅳ. 논 의

과거에는 요부안정화운동이 주로 물리치료실에서 요통환자

들에게 국한되어 사용되어졌으나 현재는 개인뿐만 아니라 스포

츠 선수들에게도 광범위하게 적용되고 있다(Krabak & Kennedy,

2008; Kim & Lee, 2010). 본 연구는 6주간의 진행형 요부안정화

운동이 요부안정화운동과 비교하여 복횡근의 근육 두께 변화와

하지근육 피로지수에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. McGill

과 Karpowicz(2009)는 몸통 웅크리기(curl-up), 측면 교량(side

bridge)자세, 새 사냥개(bird dog)자세에서 팔·다리를 흔드는 동

작과 유지하는 동작을 비교한 결과 팔·다리를 흔드는 동작 그

룹에서 몸통 근육과 하지근육의 활성도에 유의한 증가를 나타

내었다. 또한 Lee(2010)는 네발기기 자세에서 팔들기, 다리들기,

그리고 팔과 다리들기의 세 가지 동작을 트레이닝하면서 다열

근, 복횡근, 외복사근의 근활성도를 분석하였다. 그 결과 더 힘

든 동작으로 진행할수록 근활성도가 증가하는 것을 나타내었

다. Kim, Park, Kang과 Yang(2010)는 대학축구선수들에게 팔다

리를 흔드는 동적 요부안정화운동과 정적 요부안정화운동을 4

주 동안 실시한 후 근전도를 이용하여 몸통근육의 근활성도을

비교한 결과 동적 운동군에서 근활성도가 유의하게 증가하였

다. Cresswell, Oddsson과 Thorstensson(1994)등의 연구에서도 사

지의 균형을 저해하는 외적 하중은 몸통근육의 활동을 증가시

킨다고 하였다. 본 연구와 측정도구에 차이는 있었지만 팔·다리

를 움직여서 요부에 부하를 증가 시키는 진행형 요부안정화운동

이 복횡근의 활성도에 더 효과적임을 알 수 있었다. Hong(2007)

은 초음파 영상을 이용하여 주 3회 6주간 안정화운동을 시행

한 결과, 3주까지는 복횡근의 두께변화가 관찰되지 않았으나 6

주후부터 통계학적으로 유의한 변화를 보였다. 이 연구에서 적

용한 몸통 웅크리기(curl-up), 측면 교량(side bridge)자세, 새 사

냥개(bird dog) 자세에서 과도한 골반의 전만을 방지하고 팔, 다

리의 움직임으로부터 몸통을 고정 시켜야 하기 때문에 복횡근

의 두께변화가 나타난 것으로 사료된다. McMeeken, Beith,

Newham, Milliqan과 Critchley(2004)은 복횡근의 두께변화와 근

활성도의 변화는 상관관계가 있다고 하였다. 그러므로 안정화

운동에 따른 복횡근의 두께변화는 움직임의 효율성을 증진시킬

것으로 생각된다.

근피로는 균형능력의 저하 및 손상의 큰 요인으로 작용하며

(Rahnama, Reilly & Lees, 2002), 근피로가 과도하면 생리학적인

적응보다는 스트레스를 유발시켜 전반적인 근기능과 운동수행

능력을 저하시키게 된다. Rahnama, Reilly & Lees(2006) 는 축구

경기와 같은 고강도 운동에서의 하지근육 피로는 전기적인 근

육 활성도를 감소시킴으로써 부상의 주요한 요인이 될 수 있다

고 하였다. Yuk, Hwang과 Kwon(2006)은 운동선수들의 경기 성

적을 높이기 위하여 피로도를 줄이는 컨디셔닝의 중요성을 강

조 하였다. 그리고 피로에 의한 슬괵근의 원심성 수축력 감소

는 근염좌를 일으키고, 이런 상태에서 강한 원심성 수축은 심

한 근손상을 일으킨다.(Verrall, Slavotinek & Barnes, 2001). 슬괵

근은 보행주기의 마지막 유각기에서 하퇴의 원심성 수축을 통

해 감속하는 역할을 한다(Stanton & Purdam, 1989). 이런 메카니

즘은 전력질주 하는 축구선수들의 슬괵근 염좌에 주원인이 될

수 있다(Woods, Howkins, Hulse & Hodson. 2002).

Stanton, Reaburn과 Humphries(2004)의 연구에서는 22명의 운

동선수를 대상으로 일반적인 훈련과 스위스볼을 이용한 요부

안정화훈련의 효과를 비교한 결과, 그룹 간에 최대산소섭취량

에서 통계적 유의성은 없었다. Stray Pedersen, Magnu -ssen,

Kuffel과 Seiler의 연구에 따르면 축구선수을 대상으로 슬링을

이용한 안정화 훈련군이 일반군에 비하여 최대 발차기 속도에

유의한 증가를 보였다. Sato와 Mokha(2009)의 연구에서 요부안

정화 훈련을 받은 그룹이 일반 훈련만 받은 그룹에 비해 5000
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m 달리기 수행시간에 유의한 차이를 나타내었다. 본 연구에서

는 두 그룹 모두 훈련 전·후 트레드밀에서 70%의 강도로 달리

는 동안 하지근육을 근전도로 측정한 결과 중앙주파수가 감소

하는 즉 피로도가 감소했다는 것을 알 수 있었다. 이는 요부안

정화운동이 하지근육의 피로지수에 영향을 주는 것으로 사료되

며 일반적 요부안정화운동보다는 진행형 요부안정화운동이 에

너지 사용에 더 효율적이라는 것을 알 수 있었다. 그 이유는 진

행형 요부안정화운동이 팔·다리를 흔드는 동안 요부에 더 많은

부하를 주어 체간에 안정화를 증진시키고 하지근육에 효율성을

증가시켜 피로지수를 감소시킨 것으로 생각된다.

V. 결 론

본 연구는 축구선수들을 대상으로 진행형 요부안정화운동과

요부안정화운동 프로그램을 6주간 실시한 후 복횡근의 두께변

화와 하지 근육의 피로지수를 측정하여 운동의 효과를 분석한

결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 두 그룹의 훈련 전·후에 능동직하지거상 검사를 하는

동안 복횡근에 대한 초음파 영상분석을 실시하여 근 휴식시와

작용시에 두께변화를 측정한 결과 진행형 요부안정화훈련이 요

부안정화훈련과 비교하여 오른쪽(p<.01)과 왼쪽(p<.05)의 복횡근

두께변화에 더 효과적임을 증명하였다.

둘째, 두 그룹의 훈련 전·후로 트레이드밀에서 70%의 운동

강도로 달리는 동안 근전도를 이용하여 하지근육의 피로지수를

측정하였으며, 분석결과 진행형 요부안정화훈련이 요부안정화

훈련과 비교하여 오른쪽 외측광근(p<.001), 오른쪽 내측광근

(p<.01), 왼쪽 내측광근(p<.05)에서 유의성 있는 차이를 나타내

었다. 그러나 오른쪽 대퇴이두근, 왼쪽 외측광근, 왼쪽 대퇴이

두근에서의 수적감소는 있었으나 통계상의 유의성은 없었다.

즉 진행형 요부안정화훈련이 하지근육 피로도를 감소시키는데

더 효과적임을 증명하였다.

결론적으로 진행형 요부안정화운동이 복횡근의 두께증가와 하

지근육 피로지수를 감소시켜 부상을 최소화 하고 효율적인 힘을

요구하는 축구선수들에게 도움을 줄 것으로 생각된다. 향후, 본

연구를 바탕으로 진행형 요부안정화운동이 축구의 기술력과 경기

후 근육 피로도에 미치는 영향에 대한 연구가 필요할 것이다.
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