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Abstract 

 Purpose: The purpose of this study was to compared the muscle activities of vastus medialis, vastus lateralis, rectus femoris 
in open kinetic chain and closed kinetic chain. 
 Methods: Subjects of the study were 30 adults students. They were divided into 2 group, one for open kinetic chain and other 
for closed kinetic chain of extension, flexion, the maximum extension for vastus medialis, vastus latarealis, rectus femoris 
muscle activation. 
 Results: Rectus femoris increased open kinetic chain group about all posture and vastus medialis increased open kinetic chain 
group about the maximum extension and flexion. and vastus lateralis increased open kinetic chain group about the maximum 
extension and flexion.
 Conclusion: Muscle activation are at the highest with the open kinetic chain in vastus medialis, vastus lateralis, rectus 
femoris. probably steady exercise thinked for open kinetic chain and closed kinetic chain.
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Ⅰ. 서 론

최근 신체움직임에 대한 관심이 높아지면서, 체력강

화를 목적으로 하는 단순 신체 움직임뿐만 아니라 효

과적인 신체 움직임을 위한 기능적인 운동에 대한 최

근 연구가 진행되고 있다(박영순, 2006). 운동은 근력

을 향상시키고 균형을 좋아지게 하며, 또한 근 피로로 

인한 관절의 상해나 골절의 위험을 감소시키는 역할을 

한다(Show-Harter, 1994; 박영순, 2006). 
인간의 신체부위 중 다리는 보행이나 기립자세를 유

지하는데 매우 중요한 역할을 한다(임희성, 1998). 특

히, 무릎관절은 상당한 부하가 가해질 수 있는 관절이

므로 경미한 문제라도 동통과 같은 기능장애를 보이게 

된다(박영순, 2006).
다리 근육 중 하나인 넙다리네갈래근(quadriceps 

femoris muscle)은 신체에서 가장 크고 강력한 근육이

며 무릎관절을 폄시키는 기능뿐만 아니라 (박설, 2013) 
무릎관절의 정상적 자세 유지와 보행의 초기 충격 흡

수를 담당한다(장준혁 등, 2010). 또한, 이 근육은 네 

개의 근육으로 구성되어져 있으며 안쪽넓은근(vastus 
medialis), 중간넓은근(vastus intermedialis), 가쪽넓은근

(vastus lateral), 넙다리곧은근(rectus femoris)으로 구별된

다(Mathur & Maclntyle, 2005; 차용수, 2012). 넙다리 곧

은근은 무릎의 일차적인 폄근이며, 엉덩관절의 굽힘작

용 시 힘의 33%를 발휘한다.
보행주기 중 발꿈치 떼기(Heel off)시 무릎관절의 굽

힘을 방지하기 위해서 안쪽넓은근과 가쪽넓은근이 균

형을 이루어 협력함으로써 무릎을 안정화시키는 역할

을 한다(Heegaard 등, 1994; 박설, 2013). 
안쪽넓은근은 생리적으로 약하고 가쪽넓은근에 비해 

근 약화가 먼저 일어나지만 무릎뼈의 가쪽치우침을 조

절해주는 역할을 하는데(Francis와 Scott, 1974; 차용수,  
2012). 만약 이러한 힘들의 불균형은 무릎뼈가 불안정

하게 되고, 비정상적인 움직임에 의해 기능장애를 일

으키거나  무릎뼈 넙다리 통증증후군을 유발한다(박설, 
2013).

이러한 안쪽넓은근의 중요성으로 인하여  넙다리네

갈래근 근력운동이 추천되었다(Aroll 등, 1997; 차용수, 
2012). 이를 해결하기 위해 차용수(2012)의 연구에서는 

안쪽넓은근이 약할 경우에  근력 향상을 해야한다고 

보고되고 있다. 저항운동은 근력을 증가시킬 수 있는 

안정적이고 효율적인 방법으로(Petersen 등, 2010; 남정

우, 2011), 운동종류와 신체배열에 따라 운동이 구분되

어진다. 운동종류에는 자기 체중을 이용한 운동방법, 
기구를 이용하는 운동방법이 있다. 자기 체중을 이용

한 운동방법  중  앉았다 일어서기, 앉았다 뛰기, 등 

넘어뛰기, 다리 앞뒤로 교대하기, 발뒤꿈치 들기와 기

구를 이용한 운동방법 중 레그 프레스, 레그 컬, 멀티

힙, 카프 프레스을 통해 다양하게 운동이 가능하다.
신체배열에 따라 열린사슬운동과 닫힌사슬운동으로 

구분된다(권유정 등 , 2012).
열린사슬운동(open kinetic chain exercise)은 먼 쪽(보

통 손이나 발)의 움직임이 자유로울 때 신체에서 발생

하는 움직임으로 정의된다. 주로 근육의 먼 쪽이 움직

일 수 있다(권유정 등, 2012). 관절가동범위가 제한된 

환자의 근력 강화운동에서 중요한 역할을 한다(김연주, 
2007; 권유정 등, 2012). 열린사슬운동의 예는 레그컬, 
암컬, 레그 익스텐션, 벤치 프레스 등이 있다.

닫힌사슬운동(closed kinetic chain exercise)은 사지의 

먼 쪽은 고정되어 있는 상태에서 몸 쪽과 먼 쪽에서 

저항을 동시에 일어나는 운동으로 정의된다(권유정 등, 
2012; 배원식과 김지혁, 2013). 두 발 또는 두 손이 지

면 그리고 다른 운동, 장비나 물체와 서로 고정되어 

있는 상태에서 근육 내 협응운동을 유발하여 운동을 

기능적으로 할 수 있는 특징이 있다(김연주, 2007; 권

유정 등, 2012). 닫힌사슬운동의 예는 쪼그려 앉기

(squat) 운동인 백 스쿼트, 프론트 스쿼트, 한발 스쿼트 

등의 운동이다.
선행연구에서 초기 재활의 기초자료로 제공하기 위

해서 조정희(2001)는 등장성 운동을 통한 닫힌사슬운

동과 열린사슬운동의 근 활성도를 비교하여 넙다리곧

은근이 열린사슬운동에서 제일 높다고 보고하였으며, 
권유정(2008)은 열린사슬운동과 닫힌사슬운동이 균형

조절 능력과 근활성도에 미치는 영향과 효과성에 대한 

연구에서 안쪽넓은근은 근력강화 초기 2주 동안은 열

린사슬운동이 더 효과적이라고 보고하였다. 
하지만, 박설(2013)은 안쪽넓은근의 선택적 강화 혹

은 안쪽넓은근과 가쪽넓은근의 동시다발적인 수축을 

위해서 닫힌사슬운동을 하는 것이 효과적이라는 연구

가 있었으며, 김수웅(2013)은 3가지의 닫힌사슬운동시 
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다리근육군의 근 활성도 비교 연구에서  안쪽넓은근과 

가쪽넓은근의 근 활성도 비율이 개선되고 중간볼기근

의 근 활성도가 개선되어 닫힌사슬운동이 효과적이라

고 보고하였다. 
이처럼 넙다리네갈래근의 열린사슬운동과 닫힌사슬

운동의 근 활성도 비교에 대한 연구가 상반되어 본 연

구에서는 다리의 열린사슬운동과 닫힌사슬운동을 하였

을 때 가쪽넓은근, 넙다리곧은근, 안쪽넓은근의 근활성

도를 비교하고자 하였다. 

Ⅱ. 연구 설계

1. 연구 대상 

1) 연구대상자 

본 연구는 부산 D 대학에 재학 중인 과거병력이 없

고, 특별한 운동을 하지 않고, 일상생활을 수행할 수 

있는 정상 성인 30명을 대상으로 하였다.
실험 전 대상자들에게 실험과정에 대한 충분한 설명

을 해주었으며 자발적 동의를 얻어 실험을 실시하였다.

2) 연구 기간 

2014년 08월 5일부터 6일간 예비실험을 하였고, 08
월 12일부터 16일간 본 실험을 하였다.

2. 측정 내용 및 방법

1) 연구 과정

1RM의 측정은 박성진 등(2013)의 연구에서 제시된 

1RM 측정 방법에 의해 측정하였다.
본 연구의 운동 방법의 저항은 1RM의 80%의 저항

을 사용하여 열린사슬운동과 닫힌사슬운동을 실시하여 

폄, 젖힘, 굽힘자세에서 측정하여 평균값으로 자료를 

산출하였다.

2) 측정도구

(1) 표면 근전도기

무선 표면 근전도기(NORAXON EMG Tel-myo 
clinical DTS)(그림 1)를 사용하여 sedium 방식으로 안

쪽넓은근, 가쪽넓은근, 넙다리곧은근에 도자를 부착하

여 열린사슬운동과 닫힌사슬운동 시 근 활성도를 각 

각 세 번 측정하여 평균값으로 자료를 처리하였다.

그림 1. 표면 근전도기 

(2) 부착부위

연구 대상자는 편안한 반바지를 착용하고 다리를 늘

어뜨리고 앉은 자세에서 전극 부착부를 제모한 뒤 알

코올 묻힌 솜으로 깨끗이 세척하였다. 
표면 근전도의 전극을 Seniam 표면 근전도 부착방법

을 통해 다리의 넙다리곧은근, 안쪽넓은근, 가쪽넓은근

에 부착하였다(표 1)(그림 2).

근육 전극 부착 위치

넙다리곧은근

(Rectus femoris)
안쪽넓은근과 가쪽넓은근의 사이에 말초

힘줄삽입 부위에 배치

안쪽넓은근

(Vastus medialis)
asis의 전방경계 앞에 있는 관절동간에 

80%에 배치

가쪽넓은근

(Vastus lateralis)
무릎뼈의 외측과 위쪽 전방 척추 장골

(asis)의 측면의 라인에 2/3에 배치.

표 1. 근전도 부착부위
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그림 2. 근전도 부착 부위, EMG sensor, 
일회용 근전도 전극 

(3) 근전도 신호 처리 방법

근전도 기기와 EMG 컴퓨터를 연결하고 컴퓨터상에

서 근전도 프로그램을 작동시켜 다음과 같이 검사매개

변수를 설정하였다.
가. 근전도 신호의 표본 추출률은 1.000Hz로 하였다.
나. 중복된 파형을 80~250Hz 대역통과필터로 필터링 

하였다.
다. 잡음을 제거하기 위해 60Hz의 노치필터를 이용하

였다.
라. 각 근육이 수축한 시간동안 수집된 신호를 정량화

하기 위해 최대 등척성 수축을 기준으로 RMS값을 

㎶로 근 활성도를 측정하였다. 

3) 운동방법

EMG 프로그램 상에 정상적인 신호가 나타나는지 

확인 후 열린사슬운동과 닫힌사슬운동을 실시하였다.

(1) 열린사슬운동

가. 머신에 앉아 손잡이를 잡은 다음, 발목을 롤 패

드에 고정시킨다(그림 3). 

그림 3. 열린사슬운동 준비자세 

나. 다리를 들어 올려 무릎을 펴서 허벅지 근육을 

수축시킨다(그림 4).

그림 4. 열린사슬운동 폄 

다. 천천히 저항을 느끼면서 다리를 내리며 긴장을 

유지한다(그림 5).

그림 5. 열린사슬운동 굽힘 

(2) 닫힌사슬운동

가. 머신에 앉아 엉덩이와 어깨를 밀착시킨 다음 양발을 

발판에 대고 벌린 다음 무릎을 편다(그림 6).

그림 6. 닫힌사슬운동 폄 

나. 앉는다는 느낌으로 천천히 무릎이 90도가 될 때

까지 구부린다(그림 7). 
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그림 7. 닫힌사슬운동 굽힘 

다. 발뒤꿈치로 민다는 느낌으로 허벅지에 힘을 주

면서 무릎을 편다(그림 8).

그림 8. 닫힌사슬운동 폄 

3. 통계처리

본 연구에서 자료의 기록과 처리는 표면 근전도기를 

이용하여 근 활성도를 측정하였다. 
수집된 자료들은 SPSS Ver. 12 for window를 이용하

여 1군은 열린사슬운동과 2군은 닫힌사슬운동에 따른 

근 활성도를 3번 측정을 하고 평균을 내어 독립 T-검
정을 하였으며, 유의수준은 p<.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

연구대상자의 일반적인 특성은 다음과 같다(표 2).

일반적 특성 평균(M)
나이(yr) 22.80
신장(cm) 166.55
체중(kg) 59.85

표 2. 실험자들의 일반적 특성 (n=30)

2. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 폄 자세에서 

넙다리곧은근의 근 활성도 비교

다리의 폄 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동에

서는 78.17㎶, 닫힌사슬운동에서는 22.84㎶로 측정되어 

두 집단은 유의한 차이를 보였다(p<.05).
다리의 폄 자세에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬운

동에서 넙다리곧은근의 근 활성도가 더 높게 나왔다

(표 3)(그림 9).

그림 9. 넙다리곧은근 폄 근 활성도 변화(1군은 

열린사슬운동 , 2군은 닫힌사슬운동이다.) 

3. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 젖힘 자세에

서 넙다리곧은근의 근 활성도 비교

다리의 젖힘 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동

에서는 205.10㎶, 닫힌사슬운동에서는 21.85㎶로 측정

되어 두 집단은 유의한 차이를 보였다(p<.05).
다리의 젖힘 자세에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬

운동에서 넙다리곧은근의 근활성도가 더 높게 나왔다

(표 3)(그림 10).
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그림 10. 넙다리곧은근 젖힘 근 활성도 변화 

4. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 굽힘 자세에

서 넙다리곧은근의 근 활성도 비교

다리의 굽힘 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동

에서는 97.46㎶, 닫힌사슬운동에서는 21.70㎶로 측정되

어 두 집단은 유의한 차이를 보였다(p<.05).

다리의 굽힘 자세에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬

운동에서 넙다리곧은근의 근 활성도가 더 높게 나왔다

(표 3)(그림 11).

그림 11. 넙다리곧은근 굽힘 근 활성도 변화 

5. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 폄 자세에서 

안쪽넓은근의 근 활성도 비교

다리의 폄 자세에서 넙다리곧은근은 열린 사슬운동

에서는 55.04㎶, 닫힌사슬운동에서는 57.82㎶로 측정되

어 두 집단은 유의한 차이를 보이지 않았다(p>.05).

유의한 차이는 없었으나 다리의 폄 자세에서는 열린

사슬운동보다 닫힌사슬운동에서 안쪽넓은근의 근 활성

도가 더 높게 나왔다(표 3).

6. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 젖힘 자세에

서 안쪽넓은근의 근 활성도 비교

다리의 젖힘 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동

에서는 179.79㎶, 닫힌사슬운동에서는 56.73㎶로 측정

되어 두 집단은 유의한 차이를 보였다(p<.05).
다리의 젖힘 자세에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬

운동에서 안쪽넓은근의 근 활성도가 더 높게 나왔다

(표 3)(그림 12).

그림 12. 안쪽넓은근 젖힘 근 활성도 변화 

7. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 굽힘 자세에

서 안쪽넓은근의 근 활성도 비교

다리의 굽힘 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동

에서는 86.26㎶, 닫힌사슬운동에서는 54.93㎶로 측정되

어 두 집단은 유의한 차이를 보였다(p<.05).

다리의 굽힘 자세에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬

운동에서 안쪽넓은근의 근 활성도가 더 높게 나왔다

(표 3)(그림 13).
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그림 13. 안쪽넓은근 굽힘 근 활성도 변화 

8. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 폄 자세에서 

가쪽넓은근의 근 활성도 비교

다리의 폄 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동에

서는 55.49㎶, 닫힌사슬운동에서는 48.56㎶로 측정되어 

두 집단은 유의한 차이를 보이지 않았다(p>.05).

유의한 차이는 없었으나 다리의 폄 자세에서는 닫힌

사슬운동보다 열린사슬운동에서 가쪽넓은근의 근 활성

도가 더 높게 나왔다(표 3).

9. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 젖힘 자세에

서 가쪽넓은근의 근 활성도 비교

다리의 젖힘 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동

에서는 172.43㎶, 닫힌사슬운동에서는 46.82㎶로 측정

되어 두 집단은 유의한 차이를 보였다(p<.05).

다리의 젖힘 자세에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬

운동에서 가쪽넓은근의 근 활성도가 더 높게 나왔다

(표 )(그림 14).

그림 14. 가쪽넓은근 젖힘 근 활성도 변화 

10. 열린사슬운동과 닫힌사슬운동에서 다리의 굽힘 자세

에서 가쪽넓은근의 근 활성도 비교

다리의 굽힘 자세에서 넙다리곧은근은 열린사슬운동

에서는 55.04㎶, 닫힌사슬운동에서는 57.82㎶로 측정되

어 두 집단은 유의한 차이를 보였다(p<.05).

다리의 굽힘 자세에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬

운동에서 가쪽넓은근의 근 활성도가 더 높게 나왔다

(표 3)(그림 15).

그림 15. 가쪽넓은근 굽힘 근 활성도 변화 
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열린사슬운동

(평균±표준편차)
닫힌사슬운동

(평균±표준편차)
t p

넙다리곧은근 폄 동안 78.17±40.31 22.84±11.33 7.237 .000**
넙다리곧은근 최대 폄 205.10±100.32 21.85±12.12 9.932 .000**
넙다리곧은근 굽힘 97.46±47.34 21.70±11.38 8.522 .000**
안쪽넓은근 폄 동안 55.04±33.02 57.82±36.77 -.308 .759
안쪽넓은근 최대 폄 179.79±140.64 56.73±58.11 4.429 .000**
안쪽넓은근 굽힘 86.26±59.74 54.93±39.44 2.397 .020*

가쪽넓은근 폄 동안 55.49±32.34 48.56±19.02 1.010 .317
가쪽넓은근 최대 폄 172.43±112.70 46.82±30.92 5.887 .000**
가쪽넓은근 굽힘 78.39±42.41 42.74±18.09 4.235 .000**

*p<.05, **p<.01

표 3. 넙다리네갈래근의 그룹간 근활성도 비교 (n=30)

Ⅳ. 고 찰

넙다리네갈래근의 균형적인 움직임을  유지하기 위

해서는 정상적인 몸의 정렬과 관절가동범위, 근력이 

영향을 미치고 효과적인 운동방법도 필요하다(Murry 
등, 1967; 김용정 등, 2009).

넙다리네갈래근의 근육 불균형은 근육 긴장과 근력 

약화가 되면 근 수축력의 약화를 초래하고(권유정 등, 
2009) 하지근의 크기와 근력의 감소 등의 기능적인 활

동에 장애를 준다(Reid 등, 2008). 
권유정 등(2009)은 안쪽넓은근의 열린사슬운동과 닫

힌사슬운동의 근 활성도를 비교하였으나 그 결과 열린

사슬운동과 닫힌사슬운동의 유의한 차이가 났으며 비

교에 대한 언급이 명확하지 않았다. 또한 여러 연구에

서 열린사슬운동과 닫힌사슬운동의 효과가 상반되어 

나타났다. 그래서 본 연구에서는 열린사슬운동과 닫힌

사슬운동을 실시 하였 을 때 각 근육의 근 활성도를 

알아보고자 하였다.
이에 본 연구에서는 정상인 학생 30명을 대상으로 

가쪽넓은근, 넙다리곧은근, 안쪽넓은근의 근육들을 선

정하고 열린사슬운동인 레그 익스텐션과 닫힌사슬운동

인 레그 프레스를 실시하여 젖힘, 폄근. 굽힘 근의 근 

활성도를 측정하였다(전희종, 2006). 
본 연구는 두 가지 운동에 따른 각 근육 활성도를 

측정한 결과 가쪽넓은근은 열린사슬운동 시 굽힘에서

는 78.39㎶, 젖힘에서는 172.43㎶, 폄에서는 55.49㎶를 

기록하였으며, 닫힌사슬운동 시 굽힘에서는 42.74㎶, 젖
힘에서는 46.82㎶, 폄에서는 48.56㎶을 기록하여, 닫힌

사슬운동보다 열린사슬운동을 했을 때 근 활성도가 높

게 증가하였다. 단, 폄 운동에서는 열린사슬운동과 닫

힌사슬운동의 결과값이 유의한 차이가 없었다(p>.05). 
이 결과로 권유정 등(2012)의 연구에서  가쪽넓은근

의 열린사슬운동과 닫힌사슬운동 근 활성도를 비교하

였을 때 유의한 차이가 없다는 결과와 유사하다. 권유

정 등(2012) 연구에서는 주 3회 2주, 4주, 6주간의 운

동 후 근 활성도를 측정하였으며, 본 연구에서는 1회
성 측정으로 실시한 연구이기 때문에 차이가 난다고 

사료된다.
넙다리곧은근의 열린사슬운동 시 굽힘에서는 97.46

㎶, 젖힘에서는 205.10㎶, 폄에서는 78.17㎶를 기록하였

으며, 닫힌사슬운동 시 굽힘에서는 21.70㎶, 젖힘에서

는 21.85㎶, 폄에서는 22.84㎶을 기록하여, 닫힌사슬운

동보다 열린사슬운동을 했을 때 근 활성도가 높게 증

가하였다. 조정희(2001)의 연구에서는 무릎관절 각도에 

따른 근 활성도를 측정한 것이고  본 연구에서는 젖

힘, 폄근, 굽힘근 근 활성도를 측정한 것이므로 상이한 

결과가 나타났다. 
안쪽넓은근의 열린사슬운동 시 굽힘에서는 86.26㎶, 

젖힘에서는 179.79㎶, 폄에서는 55.04㎶를 기록하였으

며, 닫힌사슬운동 시 굽힘에서는 54.93㎶, 젖힘에서는 
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56.73㎶, 폄에서는 57.82㎶을 기록하여, 굽힘과 폄 구간

에서는 닫힌사슬운동보다 열린사슬운동을 했을 때 근 

활성도가 높게 증가하였으나, 젖힘 구간에서는 열린사

슬운동보다 닫힌사슬운동이 근 활성도가 높았다. 단, 
폄 운동에서는 열린사슬운동과 닫힌사슬운동의 결과값

이 유의한 차이가 없었다 (p>.05). 
권유정 등(2009)은 안쪽넓은근의 열린사슬 운동군과 

닫힌사슬 운동군의 근 활성도가 비교한 결과 열린사슬

운동과 닫힌사슬운동의 유의한 차이가 나타나지 않았

다. 이는 권유정 등(2009)의 연구에서는 체중 중심 전･
후-좌･우 이동 속도를 측정한 것이고 본 연구에서는 

굽힘과 폄 근 활성도를 측정한 것 이므로 상이한 차이

가 나타난 것으로 사료된다.
본 연구결과에서 넙다리네갈래근의  3가지 근육들은 

젖힘, 굽힘, 폄 자세에 열린사슬운동의 근 활성도가 증

가 하였다. 박설(2013)의 연구에서 넙다리곧은근 열린

사슬운동이 더 높게 나타나 본 연구와 유사하나 안쪽

넓은근과 가쪽넓은근은 닫힌사슬운동이 근 활성도가 

더 높게 나타나 본 연구결과와 상이한 차이를 보이는 

것은 박설(2013)의 연구는 계단 오르기와 내리기에서 

체중부하 하에서 열린사슬운동과 닫힌사슬운동을 하여 

본 연구와 상이한 차이를 나타냈다. 
그리하여 본 연구와 선행연구를 종합해 볼 때 꾸준

한 운동을 하여 열린사슬운동과 닫힌사슬운동을 비교 

연구하는 것이 필요하리라 사료된다.  

Ⅴ. 결 론

부산시 D 대학교의 재학생 30명을 대상으로 예비실

험을 포함하여 8월 5일부터 22일간 다리의 열린사슬운

동과 닫힌사슬운동의 근활성도를 비교하는 실험을 실

시하여 본 연구를 통하여 얻은 결과는 다음과 같다.
첫째, 다리의 열린사슬운동과 닫힌사슬운동의 근 활성

도에서 유의한 차이를 보였다.
둘째, 넙다리곧은근은 폄, 젖힘, 굽힘 자세에서 모두 

열린사슬운동의 근활성도가 높게 나왔다.
셋째, 안쪽넓은근과 가쪽넓은근은 젖힘, 굽힘 자세에서 

열린사슬운동의 근활성도가 높게 나왔다.
 이러한 결과로 볼 때 본 연구에서 열린사슬운동이 닫

힌사슬운동 보다 다리의 근력향상에 효과적인 것을 확

인하였다.
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