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Purpose:  The  purpose  of  this  study  is  to  provide  an  efficient  and  scientific  basis  for  muscle  activity  (%MVIC)  of  RA, 
EO,  VL,  HS muscles  and  balance  in  soccer  players  through  dynamic  lumbar  stability  exercise  and  static  lumbar  stability 
exercise.

Methods:  This  study  included  23  soccer players belonging  to D University  of  J  province who  attended  the  program  for 
30 minutes  at  a  time  and  three  times  a week  for  4 weeks. Of  these  13  attended  the  dynamic  lumbar  stability  exercise 
(DLSE)  program  and  10  the  static  lumbar  stability  exercise  (SLSE)  program.  The  differences  between  the  effects  of  the 
dynamic  lumbar  stability  exercise  program  and  static  lumbar  stability  exercise  program  were  analyzed.

Results:  To  increase  muscle  activity  (%MVIC)  and  balance  (WPL),  the  dynamic  lumbar  stability  exercise  program  was 
more effective  than was  the  static  lumbar  stability exercise program.  1) The %MVIC of  trunk muscle  (RA &EO) and  lower 
extremitys  muscle  (VL  &  HS)  increased  from  before  training  to  after  training  in  the  case  of  the  participants  who 
performed  the  dynamic  lumbar  stability  exercise.  2)  The whole  path  length  (WPL)  decreased  from  before  the  training 
to  after  the  training.  The  2  groups  significantly  differed  in  this  regard. 

Conclusion: Dynamic  lumbar  stability  exercise  program  helps  to  improve  the  balancing  ability  and muscle  activity  in  a 
soccer  players  who  requires  both  muscle  activity  and  balance  than  does  any  other  players.
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I. 서론 

요부(lumbar region)는 정적 및 동적 상황에 해서 하중을 사지

로 이동시키는 역할을 하고,1 반발력으로부터 야기되는 자세동요

에 해 척주를 준비시킨다.2,3 이와 같이 신체의 기능적 안정성

(functional stability) 유지를 위해서는 요부의 안정성을 강화시

켜야 한다고 보고하였다.4 요부의 안정성이란 중립지 (neutral 

zone)를 유지하는 안정화 체계(stabilizing system)의 유의한 능

력이라고 할 수 있으며, 수동 세부체계(passive subsystem)와 능

동 세부체계(active subsystem) 그리고 신경 세부체계(neural 

subsystem) 사이의 상호작용에 의해 영향을 받게 된다고 하였

다.5 첫 번째 수동 세부체계(passive subsystem)는 척추체, 추간

판, 추간관절, 관절낭과 인 들로 주로 관절가동범위의 끝 범위에

서 운동을 제한하여 안정성을 담당한다. 둘째 능동 세부체계

(active subsystem)는 척주를 둘러싸면서 작용하는 근육과 건에 

의해 제공되는 능동적이고 역동적인 지지를 담당하여 관절에 가

해지는 부하를 감소시키고, 척추에 직접 부착되어 있는 국소근육

(local muscle)들이 중립위 범위 내에서 분절의 안정성을 유지하

는데 가장 큰 역할을 수행한다. 또한 요부 안정성에 관여하는 능

동 세부체계는 근육(global) 체계와 국소근육(local) 체계로 분
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Effects of Push-Up Plus Exercise on the Scapular Position and Muscle Activity in Individuals with Rounded Shoulder Posture

DLSE group (n=13) SLSE group (n=10)
t p

M±SD M±SD

Age (yr) 20.85±0.69 20.80±0.79 0.46 0.51

Height (cm) 178.05±3.14 176.25±5.58 1.01 0.33

Weight (kg) 70.63±3.76 71.24±5.00 2.62 0.12

DLSE: Dynamic lumbar stability exercise
SLSE: Static lumbar stability exercise
M±SD: Mean±standard deviation

Table 1. General characteristics in the dynamic and static stability exercise group

Muscle Location

Rectus abdominis Approximately 2 cm lateral and across from the umbilicus over the muscle belly.

External abdominal obliques Above the ASIS, halfway between the crest and the rib at a slightly oblique angle.

Vastus lateralis Approximately 3 to 5 cm above the patella, on an oblique angle just lateral to midline.

Hamstring muscle Between the trochanter and the back of the knee.

Table 2. Electrodes location

류 할 수 있다. 근육은 다분절성(multi- segmental) 근육이라 

할 수 있고, 몸에 가해지는 중력이나 무거운 물건을 들어 올리는 

등 외적 부하에 해 균형을 유지하는 근육이며, 소근육은 단분

절성(inter-segmental) 근육들로 척추만곡을 유지하며, 척추의 

전･후방, 측방의 안정성을 유지하는 중요한 역할을 하는 긴장성 

근육(tonic muscles)이다. 이처럼 요부의 안정성은 근육 체계

와 소근육 체계의 상호작용에 의존하다고 보고했다.6,7 셋째 신경 

세부체계(neural subsystem)는 고유수용성 감각 기관들과 중추신

경계로 구성되는 신경적 안정화(neural stabilization)이다.8 요부 

안정성은 이 세 가지 요소들의 상호작용에 의해 유지된다.5 이러

한 요부 안정성은 근력(muscle strength)과 균형에 영향을 주며 

운동선수에게 매우 중요한 요소이다. 근력의 정의는 근육에 부하

된 요구에 해 장력과 힘을 생산하는 수축성 조직의 능력이다.9 

그 중, 체간근력은 몇몇 스포츠 특이적 과제(specific task)를 수

행하는 동안 필요하고, 체간의 근력약화 및 불균형은 슬관절을 

중심으로 발휘되는 각 근력 발휘에 지장을 초래하게 되고, 경기

력 저하의 원인이 될 수 있기 때문에 하지 근기능이 원활하게 이

루어지기 위해서는 요부 안정화가 이루어져야 한다고 보고되었

다.10 균형이란 지지 기저면(base of support, BOS)에 하여 중

력중심(center of gravity, COG)을 조절하고 유지하는 능력인 

자세 안정성(postural stability)을 지속적으로 유지해 나가는 과

정으로서, 동작 수행에 중요한 영향을 미친다.11 또한 균형조절은 

근골격계와 신경계의 복잡한 상호작용을 필요로 하며, 그 중 신

경계의 요소에는 신경 근육 반응을 포함하는 운동처리과정 

(motor processes), 시각계(visual system), 전정계(vestibular sys-

tem), 고유수용성 감각(proprioceptive sensation)을 포함하는 체

성감각계(somatosensory system)로 부터 들어온 감각입력 사이

의 상호작용과 행동 할 수 있도록 가르쳐 주는 중요한 내적인 모

델 및 선행적 자세조절과 적응하는데 중요한 고위단계 과정을 들 

수 있다.12 그 중 선행적 자세조절이란 중추신경계가 주동근 이전

에 자세조절 근육을 먼저 수축시킴으로써, 반발력으로부터 야기

되는 자세동요에 해 척주를 준비시키는 기전을 말한다.2,3 축구

선수들은 볼을 조절하기 위해 지지하는 발의 균형 능력이 중요하

며, 헤딩이나 볼 점유를 위해 점프를 하고 나서 착지할 때 중심을 

잡는 능력이 필요한데, 균형능력이 감소하게 되면 발목이나 무릎 

인 의 염좌나 좌상 발생률이 높아지므로, 축구선수의 균형능력

은 일반학생과 비교하여 뛰어나며 중요하다.13 그러나 체간근력

의 약화에 의한 비정상적인 선행적 자세조절의 메커니즘은 균형

에 영향을 주어 운동상해에 위험성을 시사하였고,14 균형능력의 

향상을 위해서는 요부 안정화가 이루어져야 한다고 보고되었다.15 

이렇듯 요부 안정성을 통한 근력과 균형능력의 향상 때문에 요통

환자 뿐만 아니라 운동선수와 일반인 등 다양한 분야에서 널리 

사용되고 있다.16,17 최근 축구선수와 기타 다른 종목의 운동선수

에게 정적 요부 안정화 운동이 적용이 되고 있는데, 축구 경기는 

안정된 지지면에서 정적인 움직임을 하는 것이 아니라, 부분 

동적으로 움직임이 이루어지기 때문에 동적인 상태에서 안정화

가 요구되기 때문에 동적 요부 안정화 훈련이 필요하다. 선행연

구를 바탕으로, 본 연구의 목적은 동적 요부 안정화 운동이 축구 

선수의 체간근육과 하지근육의 근활성도와  균형에 미치는 영향

에 해서 알아보고자 한다.

II. 연구방법
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1. 연구대상

본 연구의 연구 상은 전남 소재 D 학교 축구부에 소속된 

남자 축구선수를 상으로 고관절, 슬관절, 발목관절에 수술적 

경험이 없으며 최근 3개월 동안 부상의 경험이 없고 다른 내·

외과적 의학적 질환을 가지고 있지 않은 선수 중 연령이 20세 

이상 24세 미만인 선수 23명을 선정하였고, 동적 요부 안정화 

운동 그룹(실험군) 13명과 정적 요부 안정화 운동 그룹( 조군) 

10명으로 무작위 임의 선정 되었으며 연구 상자의 일반적 특

징은 Table 1과 같다.

2. 실험방법

본 연구는 실험기간 동안 실험군에는 동적 요부 안정화 운동을 

조군에는 정적 요부 안정화 운동을 중재했으며, 5명씩 1개조

로 편성되어 2명의 물리치료사에게 4주 동안 주3회 , 1회 중재

시 30분의 중재를 받았다. 동적 요부 안정화 운동은 치료 원칙

에 따라 부하를 주지 않은 운동에서 부하 상태의 운동으로, 단

순한 운동에서 복잡한 운동으로, 운동의 지지면이 안정적인 상

태에서 불안정한 상태로, 느린 운동에서 빠른 운동으로 진행하

도록 구성되며,18,19 동적 요부 안정화 운동 프로토콜은 McGill

과 Karpowicz20의 연구를 바탕으로 교각운동, 바로누운자세에

서 한쪽 상지와 반 측 하지를 교 로 각선 방향으로 움직이

기 (dead bug 운동), 네발자세에서 한쪽 상지와 반 측 하지를 

들면서 팔과 다리를 움직이기 (bird dog 운동), 측면교각운동으

로 구성하였다. 정적 요부 안정화 운동 프로토콜 치료 원칙에 

따라 척추 중립을 인식하는 것을 목적으로 다양한 자세에서 시

행하는데, 본 연구는 Shin과 Song21이 제시한 안정화 훈련을 

바탕으로 교각운동, 교각자세에서 한발들기, 네발자세에서 한쪽 

상지와 반 측 하지들기로 구성하였다. 

1) 측정도구

(1) 표면 근전도 시스템

체간과 하지의 근활성도를 측정하기 위해 MP100 표면 근전도 

시스템(Biopac System Inc, 미국)을 이용하였고 여기에서 전환

된 디지털 신호는 개인용 컴퓨터에서 Acqknowledge 3.91 소

프트웨어를 이용하여 자료 처리 하였다. 신호의 표본추출률

(sampling rate)은 1,024 Hz로 설정하였고, 잡음을 최소화하기 

위하여 역 여과 필터 60 Hz, 역 통과 필터 10～450 Hz를 

사용하였고, 수집된 신호는 RMS (root mean square) 처리를 

하였다. 각 근육들의 활동전위를 표준화하기 위해 맨손근력검

사 자세에서 최 등척성 수축시의 근활성도를 측정하였다. 5초 

동안 3번의 자료값을 측정한 후 초기와 마지막 1초를 제외한 3

초 동안의 평균 근전도 신호량을 %MVIC로 사용하였다. 표면

근전도 신호에 한 피부저항을 감소시키기 위하여 부착부위의 

털을 제거하고 가는 사포로 3～4회 문질러 피부 각질층을 제거

한 후, 소독용 알코올로 피부를 깨끗이 하였다. 이극 표면 전극

을 측정하고자 하는 근육에 부착하였고, 접지전극(ground 

electrode)은 손목에 부착하였다. 측정 근육은 복직근, 외복사

근, 외측광근, 슬괵근이며 측정부위는 Table 2와 같다.22 

(2) 균형 측정 시스템

균형능력 측정을 위해 active balancer system (EAB-100, Sakai 

Medical Co, 일본)을 이용하였으며, 본 장비는 측정시간 동안 

신체 압력중심(center of pressure, COP)의 이동거리를 정밀하

게 측정할 수 있는 기계이다. 검사 방법에는 시각을 제외하여 균

형능력을 측정할 수 있는 방법으로 눈감고 한발서기 검사를 사

용하였고 측정은 60초 동안 3회를 측정하여 얻은 결과값의 평

균값을 이용하였다. 균형능력의 분석은 압력중심의 총 이동거리

인 총궤적길이(whole path length, WPL)를 이용하였다.

3. 자료분석

모든 통계처리는 SPSS win 12.0을 이용하였으며 운동방법에 따

른 그룹 간 근활성도와 균형의 차이를 비교하기 위하여 공분산

분석(analysis of covariance, ANCOVA)을 실시하였으며.  통계

학적 유의성을 검정하기 위한 유의수준은 =0.05로 하였다. 

III. 결과

1. 동적 요부 안정화 운동 그룹과 정적 요부 안정화 운동 그룹 

간 전･후 근활성도 비교

그룹 간의 중재 전･후 복직근 근활성도 비교에서 동적 요부 안

정화 운동 그룹이 24.43±7.43％에서 37.55±17.69％로 정적 

요부 안정화 운동 그룹과 비교하여 통계학적으로 유의한 차이

가 있었다(p<0.01). 또한 외복사근의 근활성도는 32.86±7.24％
에서 46.51±8.61％로 외측광근의 근활성도는 22.66±4.96％에

서 36.23±9.12％로 정적 요부 안정화 운동 그룹과 비교하여 

통계적으로 유의한 차이가 있었다(p<0.05). 하지만 슬괵근의 

근활성도는 18.61±6.38％에서 28.36±9.26％로 평균값의 증가

는 보였으나 통계학적으로 유의한 차이가 없었다(Table 3).

2. 동적 요부 안정화 운동 그룹과 정적 요부 안정화 운동 그룹 

간 전･후 균형 비교

그룹 간의 중재 전･후 정적 균형 비교에서 눈을 감고 오른발 한

발 서기에서 동적 요부 안정화 운동 그룹의 총궤적길이(WPL)

는 5462.70±820.60 mm에서 4293.05±687.71 mm로 눈을 감

고 왼발 한발 서기에서 동적 요부 안정화 운동 그룹의 총궤적길이

(WPL)는 5357.86±1172.61 mm에서 4168.09±682.37 mm로 
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DLSE group (n=13) SLSE group (n=10)

F ppre-test post-test pre-test post-test

M±SD M±SD M±SD M±SD

RC 5462.70±820.60 4293.05±687.71 4754.08±817.81 4249.13±837.31 4.75 0.04*

LC 5357.86±1172.61 4168.09±682.37 4827.79±763.34 4278.2±783.49 7.55 0.02*

*p<0.05
DLSE: Dynamic lumbar stability exercise
SLSE: Static lumbar stability exercise
RC: Right one leg standing in eye close
LC: Left one leg standing in eye close
WPL: Whole path length

Table 4. Comparision balance (WPL) of each groups by exercise method (unit: mm)

DLSE group (n=13) SLSE group (n=10)

F ppre-test post-test pre-test post-test

M±SD M±SD M±SD M±SD

RA 24.43±7.43 37.55±17.69 26.08±4.41 28.55±4.78 10.59 0.01**

EO 32.86±7.24 46.51±8.61 38.19±13.01 44.24±16.92 7.75 0.05*

VL
HS

22.66±4.96
18.61±6.38

36.23±9.12
28.36±9.26

23.14±5.89
14.12±3.28

29.62±9.95
18.20±4.35

4.94
2.23

0.04*
0.15

*p<0.05, **p<0.01 
DLSE: Dynamic lumbar stability exercise
SLSE: Static lumbar stability exercise
RA: Rectus abdominis, EO: External abdominal obliques
VL: Vastus lateralis, HS: Hamstring muscle

Table 3. Comparision muscle activity (%MVIC) of each groups by exercise method (unit: ％)

정적 요부 안정화 운동 그룹과 비교하여 통계적으로 유의한 차이

가 있었다(p<0.05)(Table 4).

IV. 고찰

본 연구에서는 4주간의 동적 요부 안정화 운동이 기존의 정적 

요부 안정화 운동과 비교했을 때, 체간과 하지 근활성도와 균형

에 미치는 영향을 알아보고자 본 연구를 실시하였다.

Souza 등23은 요통이 없는 건강한 일반인 12명(남자 6명, 

여자 6명)을 상으로 무릎 구부려 누운자세(Hook-lying)와 네

발기기자세에서 팔과 다리를 교 로 움직이는 요부 안정화 운동

을 4주 시행하고 3단계로 구분하여 마지막 3단계에서는 1.4～
2.2 kg의 cuff weight를 착용하여 운동을 시행한 결과 복직근

과 외복사근에서 %MVIC값이 증가하여 통계학적으로 유의한 

차이를 보였다. 본 연구에서도 팔과 다리를 움직이는 요부 안정

화 운동을 시행한 결과 복직근과 외복사근의 %MVIC의 값이 

위 연구와 같이 향상되는 동일한 결과를 얻었다. 하지만 연구

상이 축구선수이고 본 연구는 안정화 운동을 점진적으로 어렵

게 구성하지 않았던 차이점 때문에 %MVIC 값의 향상 정도가 

더 작았을 것으로 사료된다. 이런 차이점으로 볼 때, 척추의 중

립 인식으로 자세조절이 이루어지면, 요부의 안정성을 더욱 향

상시키기 위해 점진적으로 내, 외적인 저항이 필요 할 것으로 

사료된다. 그리고 Choi 등24은 건강한 성인 20명을 상으로 

네발 자세에서 슬링을 이용한 4가지 환경을 설정을 통한 요부 

안정화 운동을 통해 체간의 근활성도에 한 연구를 하였는데 

외복사근, 내복사근, 복직근에서 %MVIC 값의 증가를 보였고 

통계학적으로 유의한 차이를 보였다. 또한 Choi 등25은 씨름 

선수 8명에게 8주 동안 볼을 이용한 요부 안정화 운동을 통해 

요부 근력 및 근활성도에 관한 연구에서 복사근과 복횡근의 

%MVIC 값이 증가하였고 통계학적으로 유의한 차이를 보였

다. 본 연구에서도 변형된 네발 자세, 교각자세로 안정화 운동

을 시행한 결과 복직근과 외복사근의 %MVIC의 값이 위 연구

와 같이 향상되는 동일한 결과를 얻었다. 하지만 중재기간이 4

주로 짧았고 위 연구와 같이 불안정한 지지면에서 오는 외적인 

저항이 없어서 %MVIC의 값이 적었을 것으로 사료된다. 따라

서 요부 안정성을 향상시키기 위해서는 불안정한 지지면과 같

은 환경의 변화가 필요 할 것으로 사료된다. Oh 등26은 건강한 

성인 남녀 20명을 상으로 반복측정연구에서 엎드린 자세에서 

복부 드로잉-인 방법을 유지하며 고관절 신전 운동을 한 결과 
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둔근, 슬괵근에서 근활성도가 유의하게 증가하였다고 보고 

하였다. 그리고 Kim 등27은 건강한 성인 남녀 30명을 상으로 

교각운동 자세에서 생체피드백 장치를 통하여 복부 드로잉-인 

기법을 사용한 그룹과 사용하지 않은 그룹의 체간 및 하지 근

활성도에 관한 연구에서 하지의 근활성도가 퇴직근, 슬괵근

에서 통계학적으로 유의한 결과를 얻었다. 또한 McGill과 

Karpowicz20은 건강한 성인 8명을 상으로 big 3 exercise의 

척추 안정화 운동에 한 연구에서 Plyometric Dead bug 시 

normal Dead bug보다 퇴직근에 근활성도가 향상되었다. 본 

연구에서도 교각운동과 Dead bug 운동 등의 자세를 이용하여 

요부 안정화 운동을 실시하였고 위 연구와 같은 동일한 결과를 

얻었다. 교각운동(bridging), 네발자세(quadruped)운동, 측면 

교각운동(side bridging) 등은 과도한 골반의 전만을 방지하는 

동시에 양 발을 지지면에서 고정 시켜야 하기 때문에 무릎관절 

원위부에 위치하는 두 관절 근육의 활성도가 유의하게 증가하

였다고 사료되며 또한 선행적 자세조절(anticipatory postural 

adjustmennt)에 의해 체간의 안정성이 하지 근 활성도가 유의

하게 증가하였다고 사료된다.

자세 균형이란 어떤 공간 내에서 안정성(stability)과 정향성

(orientation)을 유지하기 위하여 신체의 위치를 제어하는 것을 

말한다. 여기에서 자세의 안정성이란 특정한 공간 영역 내에서 

신체의 위치, 특히 신체의 무게 중심을 유지하는 능력을 말하는 

것으로, 정적균형(static balance)이라고도 하며, 자세의 정향성

은 신체와 환경이 적절한 관계를 유지하는 능력을 말하는 것으

로 동적 균형(dynamic balance)이라고도 한다.12 Choi와 Kim15

은 씨름선수 8명을 상으로 볼을 이용하여 8주 동안 요부 안

정화 훈련을 중재하여 균형에 미치는 영향에 해 연구한 결과 

중재 전, 후에 동요면적이 감소했으며, 통계학적으로 유의한 차

이를 보였다. Gong 등28은 20  정상인을 상으로 천장관절 

가동술과 요부안정화 훈련을 3주 중재하고 선 자세 균형 연구

에 관한 연구에서 요부안정화 운동을 시행한 실험군은 동요거

리가 감소했으며, 통계학적으로 유의한 차이를 보였다. 또한 

Shin과 Somg21은 특발성 척추측만증이 있는 20명을 상으로 

선 자세 균형 연구에서 요부 안정화 운동을 실시하여 전, 후 비

교를 한 결과 동요거리가 감소했으며, 통계학적으로 유의한 차

이를 보였다. Carpes 등1은 6명의 여성에게 볼을 이용한 요부 

안정화 훈련 후 요부-골반 복합체 주변의 통증, 운동형태학적 

분석, 신체균형에 한 연구에서 신체균형이 전, 후 그리고 내, 

외측 동요에 해서 중재 전, 후 눈을 뜨고 눈을 감은 상태에서 

양발서기와 눈을 감은 상태에서 한발서기 동안 동요거리가 감

소했으며, 통계학적으로 유의한 차이를 보였다. 본 연구에서도 

요부 안정화 운동을 시행한 결과 위 연구와 같이 자세동가가 

감소하는 유의한 결과를 보였다. 이러한 결과로 미루어 볼 때 

균형능력이 향상된 이유는 체간 근육의 근활성화로 인한 선행

적 자세조절이 이루어짐으로써, 자세동요가 감소한 것으로 사

료되고 동적 요부 안정화 운동이 정적 요부 안정화 운동에 비

해 자세동요의 감소와 함께 통계학적으로 유의한 차이를 보인 

이유는 동적 요부 안정화 운동이 정적 요부 안정화 훈련보다 

균형에 영향을 주는 고유수용성감각계와 더 밀접한 관계가 있

을 것으로 사료된다. 위와 같은 결과들은 하지근력, 균형을 요

구하는 축구선수에게 동적 요부 안정화 운동이 도움을 줄 것으

로 생각된다.

향후 본 연구를 바탕으로 초음파 영상을 통해 심부근육의 

크기 및 균형과의 상관관계에 한 연구와, 근 지구력 평가와 

체간 근육의 피로도와의 상관관계에 한 연구를 실시 해 보는 

것이 필요 할 것이다.

V. 결론 

본 연구는 축구선수들을 상으로 동적, 정적 요부 안정화 운동 

프로그램을 4주간 실시한 후 체간 및 하지의 근활성도와 균형에 

미치는 영향을 분석하여 요부 안정화 운동의 효과를 알아 보았

다. 복직근, 외복사근, 외측광근, 슬괵근의 근활성도(%MVIC) 

값의 분석을 통하여 동적 요부 안정화 운동이 정적 요부 안정화 

운동보다 체간 및 하지 근활성도를 증가하기 위해 더 효과적임

을 증명하였다. 또한 눈을 감은 상태에서 한발 서기를 통한 총궤

적길이의 분석을 통하여 동적 요부 안정화 운동이 정적 요부 안

정화 운동보다 균형능력을 증가하기 위해 더 효과적임을 증명하

였다. 그러므로 동적 요부 안정화 운동이 정적 요부 안정화 운동 

보다 체간 및 하지 근활성도와 균형 능력을 향상시키는 것으로 

결론을 얻었다.
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