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Effect of Type-specific Squat Exercise on Lower

Body Muscle Activity
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Abstract

The purpose of this study is to investigate the effect of the stance

width on lower limb muscles activity during standard squat, wide

squat, parallel squat, and split squat exercise.

The subjects of this study are 20 male subjects with more than

one year 's weight training experience in Busan and measured the

muscle activity of the gluteus maximus, rectus femoris, vastus

lateralis, and vastus medialis.

The data of this study were calculated by the mean (M) and the

standard deviation (SD) using the SPSS 21.0 statistical analysis.

One-way ANOVA was performed to identify differences in muscle

activity of each type of squat. Bonferroni correlation was used as a

post-analysis method and, statistical significance was set at p <.05.
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1. In the case of gluteus maximus, among the four squat types, the

activity in the parallel squat up period(P2) was the highest, followed

by the split, standard, and wide squat.

2. Among the four squat types, the activity in the parallel squat down

period (P1) was the highest in the rectus femoris, followed by wide,

standard, and split squat.

3. Among the four squat types, the vastus lateralis was highest in the

standard squat up period (P2), followed by the parallel, wide, and split

order. In the down period (P1), the standard squat showed the highest

value, followed by the parallel, split, and wide squat.

4. Among the four squat types, the activity of the vastus medialis

muscle in the parallel squat up period (P2) was the highest, followed

by the standard, wide, and split order. In the down section (P1), the

highest value was seen in the split squat, followed by parallel, wide,

and standard squat.

This study measured the effect of type-specific squat exercises on

lower limb muscle activity, and in futher studies it will be necessary

to continue research on the overall measurement by synchronizing

through 3D image analysis as well as comparative studies with female

or control group.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

퇴근 후 사람들의 회식자리가 줄어들어 여과시간이 늘어나 개인 취미

생활로 운동하는 사람들이 늘고 있고 요즘 몸짱 열풍과 건강에 대한 인식

이 높아짐에 따라 여러 가지 운동 중에서도 웨이트 트레이닝을 하는 사람

들이 꾸준히 늘고 있다. 체지방을 낮추거나 근육을 보기 좋게 만들고 원하

는 몸매를 만들기에 웨이트 트레이닝만큼 좋은 운동은 없기 때문이다(조광

호, 김갑구,2004).

웨이트 트레이닝은 바벨, 덤벨 등과 같은 운동 기구를 사용하는 저항

운동이고 근력 향상을 위한 여러 가지 운동 방법 중에서도 저항 운동이

매우 효과적이며, 저항 운동으로 생기는 근 비대 현상은 근섬유의

횡당면적의 증가에 기인하고, 근력이 증가함에 따라 근육의 크기도

증가하고, 유산소 운동 보다는 칼로리 소비량이 작지만 근육량을 유지 또는

증가시킨다(성동훈, 2011).

인간의 하지 근력은 신체 균형과 안정성을 유지시켜주며 골반에서부터

무릎, 발목관절에 이르기까지 지렛대의 원리로서 효과적인 하지운동을 할

수 있게 한다(정지만, 2016).

하체의 주요 기능 중 하나인 보행은 가장 기본적인 취하는 동작으로

무릎관절 주위의 인대, 근육, 건 등 해부학적 구조물들을 강화시킴으로써

외력에 의한 손상으로부터 보호가 가능하다. 가장 기본적인 하체 운동 중

스쿼트 운동은 달리기, 점프, 들어올리기 동작에 있어 중요한 근육인

엉덩이, 대퇴, 몸통 근육을 단련시킬 뿐 아니라 골밀도, 인대, 건을 강화시킴과

동시에 하체단련의 가장 중요하며 기본이 되는 운동이다(Escamilla, 2001).
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하체근육을 발달시키기 위해 많은 사람들이 레그 익스텐션, 스쿼트, 레그

프레스, 런지, 레그 컬 등의 여러 가지 운동을 하고 있고 그중에

스쿼트는 복합관절 운동으로써 엉덩관절, 무릎관절, 발목관절의 움직임과

여러 근육군 들의 협응 동작으로 이루어지며(Labella, 2004), 특별한 기능적

요구에 대한 다리 근조직의 활성화 운동 중 대표적인 운동이다(Kisner &

Colby, 2002).

스쿼트 동작을 통한 대퇴사두근의 근력강화 운동은 다른 하체운동보다

많은 관절의 참여가 요구되며 근육 동원의 기능적 패턴을 촉진시키고

고유수용성 감각을 자극하므로 보다 효율적이며, 넙다리근육근 형성에

중요한 운동이다(Selseth at al., 2000). 또한 스쿼트는 하지근력의 근력

지표로 중요하게 사용 될 뿐 아니라 운동선수에게는 운동능력 향상과

부상방지를 예방할 수 있고 일반인들에게는 기본체력과 다리근육을 향상시키는

효과가 있다.

스쿼트의 올바른 자세는 자기한테 맞는 중량을 선택한 후 골반 넓이보다

약간 더 크게 스탠스를 잡고 가슴을 펴준 상태에서 중량 바를 상부

승모근에 위치시킨 후 허리가 안쪽으로 말리지 않게 긴장을 유지하면서

앉아준다(오승준,2017). 앉았을 때 무릎 관절이 직각을 이루고 대퇴이두근이

바닥과 평행을 이루는 기준으로 하프 스쿼트, 좀 더 깊게 앉아 종아리 부분과

대퇴이두근이 만나는 지점을 풀 스쿼트로 나뉘며 일어설 때 상체를 굽히는

경우 무게의 하중이 다리가 아니라 허리 쪽으로 전달되므로 하체뿐만 아니라

상체의 긴장감을 계속 유지시켜 주는 게 중요하다(조상희, 이수영, 2016).

전문적인 트레이너 도움 없이 운동을 하게 될 경우 자기한테 맞는 중량을

선택 하는 게 쉽지 않고 운동 도중 자세가 잘못되어 무릎이 앞으로 많이

나오거나 하체 고립이 되지 않아 허리 쪽으로 하중이 가는 경우 무릎

관절과 요추에 상해를 당할 수 있다(Lander, 1987). 이에 스쿼트 운동 시
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발생할 수 있는 부상을 예방하기 위해서는 하지관절의 움직임과 요추부에

과도한 부하가 걸리지 않도록 올바른 자세와 자신에게 맞는 무게로

스쿼트를 실시하는 것이 매우 중요하다고 할 수 있다(박상호 2010). 이처럼

스쿼트에 대한 올바른 자세나 위험성은 많이 보고되고 있지만 이러한

것들은 기본 스탠스 너비의 따른 주의 점을 설명한 것이며 스쿼트에도

여러 가지 종류가 있다.

스쿼트 종류에 대해 나열해 보자면, 와이드 스쿼트, 스탠다드 스쿼트,

스플릿 스쿼트, 패러럴 스쿼트 등 목적에 따라 여러 가지 스쿼트 동작들로

구분 할 수 있고 각각의 스쿼트 동작마다 주로 쓰이는 근육들이 달라지고

자세 또한 완전히 다르기 때문에 이러한 연구가 필요한 시점이다.

스쿼트와 관련된 선행 연구들을 살펴보면 박한솔(2016)은 스쿼트 운동

자세와 중량에 따른 하지 근 활성도를 비교하기 위하여 하이 바 스쿼트(High

bar squat), 프론트 스쿼트(Front squat), 로우 바 스쿼트(Low bar squat)

자세의 스쿼트 운동 시 중량과 자세에 따른 대둔군, 중둔군, 대퇴직근,

내측광근, 외측광근, 대퇴이두군, 전경골근, 비복근의 근 활성도를 측정한

결과 중량의 증가는 근 활성도가 높게 나타났으나, 자세에 따른 근 활성도는

다르게 나타났다고 보고하였다.

김현수(2014)는 하지근 강화에 많이 사용되는 스쿼트 동작을 풀 스쿼트와

하프 스쿼트 두 가지로 나누어 동작 시 구간별 하지 근의 근전도 차이를

비교분석한 결과 풀 스쿼트 동작 시의 근전도가 하프 스쿼트 동작 시

근전도 보다 높게 나타났다고 보고하였다.

김봉수(2016)의 스쿼트 동작 시 웨이트 벨트 착용 전, 후에 따른

운동역학적 분석에서 스탠다드 스쿼트 자세를 기본으로 설정하여 측정함에

따라 차이점을 살펴본 결과 스쿼트 시 벨트 착용 전 보다 착용 후 수치가

감소함을 볼 수 있었으며 이는 벨트 착용이 불필요한 부위에 과도하게
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체중이 편중되는 현상을 막을 수 있으며, 선수 뿐 만 아니라 일반인들에게도

많이 이용되어지는 스쿼트 운동에서 정확한 자세유지와 부상 예방적

차원에서도 도움이 될 수 있다고 보고하였다.

Delavier(2005)는 스쿼트 운동 시 스탠스 너비를 좁게 할수록

넙다리네갈래근의 활성도가 높아 집중적으로 훈련할 수 있으며 스탠스

너비를 벌려 스쿼트 운동을 수행할 경우 모음근과 넙다리두갈래근,

볼기근이 더 많이 동원되어 넓적다리 전체를 단련하는데 유용하고 몸통을

더욱 곧게 세울 수 있어 등에 가해지는 압박을 감소시킨다고 하였다.

최해성(2016)은 스탠스너비와 무릎각도에 따른 스쿼트 운동 시 세트 간

하지 및 허리근육의 근전도 반응을 분석하고 다리 간격이 넓어지는

와이드스탠스 스쿼트의 척추세움근 iEMG 및 1회 iEMG가 내로우 스탠스

스쿼트와 숄더 스탠스 스쿼트의 iEMG보다 낮게 나타났으며, 다리 너비가

좁아지는 내로우 스탠스 스쿼트와 숄더 스탠스 스쿼트에서 넙다리곧은근,

안쪽넓은근, 가쪽넓은근의 iEMG가 와이드 스탠스 스쿼트의 iEMG보다

높게 나타났다고 보고하였다.

김기홍, 최해성, 고성식(2017) 연구에서 스탠스 너비(Shoulder Standce,

Narrow Stance, Wide Stance)와 3가지 무릎각도(45도; Harf Squat, 90도;

Standard Squat, 120도; Deep Squat)에 따른 스쿼트 운동 시 하지와

허리근육의 근 활성도와 함께 반복횟수와 총 운동량을 분석한 결과 스쿼트

운동 시 스탠스 너비가 좁을수록 넙다리곧은근과 척추세움근의 근

활성도가 높게 나타났다.

이와 같이 스쿼트에 대한 선행연구를 살펴보면 스탠다드 스쿼트를

기준으로 연구에 초점을 두어 근 활성도나 근피로도 분석에 따른 자세평가

및 생리학적 변인을 비교한 연구가 대부분이며, 스쿼트 너비에 따라 분류
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한 스플릿 스쿼트, 패러럴 스쿼트, 와이드 스쿼트 동작에 따른 근 활성도를

분석한 정량적인 자료에 대한 운동역학적인 연구는 미흡한 실정이다.

따라서 본 연구에서는 다양한 스쿼트 동작과 스탠스 너비를 통해

발달되는 대퇴사두근과 대둔근의 근 활성도에 미치는 영향을 확인함으로써,

효율적인 하체 근육 보강 및 강화 운동에 대한 기초자료를 제시하는데 그

목적이 있다.

2. 연구 목적

본 연구의 목적은 웨이트 트레이닝에서 하지 근의 대표적 운동인 스쿼

트를 할 때 스탠다드 스쿼트로 내리는 각도에 따라 변화를 주어 대퇴근을

단련하는 것이 통상적인 방법이지만 좀 더 나아가 스탠스 너비에 변화를

주어 좀 더 효율적이고 개개인이 단련하고자 하는 근육과 목적에 맞는 근

육 강화를 위해 대둔근, 대퇴직근, 외측광근, 내측광근이 스탠다드 스쿼트,

와이드 스쿼트, 패러럴 스쿼트, 스플릿 스쿼트 운동 시 하지근의 근 활성도

가 어떻게 달라지는지를 측정하여 비교, 분석하는데 목적이 있다.

3. 연구 문제

본 연구에서 밝히고자 하는 구체적인 연구문제는 다음과 같다.

1) 스쿼트 운동 시 스탠다드 스쿼트, 와이드 스쿼트, 패러럴 스쿼트, 스플

릿 스쿼트 종류에 따라 내측 광근의 근전도 반응은 차이가 있을 것이다.

2) 스쿼트 운동 시 스탠다드 스쿼트, 와이드 스쿼트, 패러럴 스쿼트,

스플릿 스쿼트 종류에 따라 외측광근의 근전도 반응은 차이가 있을

것이다.
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3) 스쿼트 운동 시 스탠다드 스쿼트, 와이드 스쿼트, 패러럴 스쿼트,

스플릿 스쿼트 종류에 따라 대퇴직근의 근전도 반응은 차이가 있을

것이다.

4) 스쿼트 운동 시 스탠다드 스쿼트, 와이드 스쿼트, 패러럴 스쿼트,

스플릿 스쿼트 종류에 따라 대둔근의 근전도 반응은 차이가 있을 것이다.

4. 연구의 제한점

본 연구를 수행함에 있어 다음과 같은 제한점을 두었다.

1) 실험참가자의 내, 외적인 심리적, 생리적 변인은 통제하지 못하였다.

5. 용어 및 약어 정의

가. 스쿼트(squat)

스쿼트의 운동은 대퇴사두근, 대둔근, 대퇴이두근, 척추기립근의 근력을

강화시키는 하나의 운동으로써 운동선수들의 수행능력을 향상시키고 일반

인들도 목적을 달성시키기 위해 효과적인 운동이다(박상호, 2010).

(1) 스플릿 스쿼트 : 런지 동작과 같은 하체 운동으로 한쪽씩 하체 부위

를 강화할 때 실시하는 운동이다.

(2) 와이드 스쿼트 : 스탠스 너비를 스탠다드 스쿼트에 1.5배 정도 다리

를 벌려 실시하는 하체 운동이다.

(3) 패러럴 스쿼트 : 양 다리의 폭을 어깨 넓이보다 좁게 스탠스를 잡고

실시하는 하체 운동이다.
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나. 근전도(electromyogram) : 운동단위의 활동을 연구하는 것으로써, 근

육의 신경지배 양상을 간접적으로 나타내며 근육의 수축정도를 평가하는

자료가 된다. 그리고 근육 주위에 발생하는 아주 미세한 전위차를 증폭시

켜 근육의 수축정도를 전기적인 활동으로 추정하여 기록해 내는 것으로 정

의된다(서국웅 등, 2000).

다. 웨이트트레이닝(weight training) : 무게 또는 저항을 이용한 부하를

근육에 가하여 자극을 줌으로써 근 기능 요소인 근력, 근파워, 근지구력의

체력요인을 향상시키는 훈련을 의미하며, 부하운동 또는 저항운동

(Resistance Training)이라고 한다(이홍연, 2002).

라. 최대등척성수축(Maximal Voluntary Isometric Contraction, MVIC):

해당 근육에 최대 수의적 등척성 수축을 가했을 때 RMS값(허보섭, 2015).



8

Ⅱ.  이론적 배경

1. 근력 운동의 특성

웨이트 트레이닝은 바벨과 덤벨, 그리고 웨이트 머신 등을 이용, 신체

각 부분의 근육을 자극하여 해당 근육의 발달과 근력, 근파워를 향상 시키

고자 하는 저항 운동이며(이석인, 2000; 한정규, 2008), 이러한 저항운동의

특징은 신체활성 및 조직의 증대효과(Kokkins & Hurley, 1990) 뿐 만 아

니라 근육 량의 증가와 근 비대를 일으켜 근력 및 근지구력과 파워의 증대

를 가져오는 효과가 있다(Anderson, 1982; Keleman, 1989).

많은 과학자들이 저항운동에 대한 효과를 일반인 및 선수들에게

적용하려 하고 있으며, 운동 종목이나 개인의 운동 목적에 따라 달라질 수

있다. 저항성운동에 영향을 미치는 것은 운동부하, 반복횟수, 운동종목,

세트간의 휴식시간, 세트수이다(Sedlock et al., 1989. Bahr & Sejersted,

1991).

근력운동은 목적에 맞는 운동부하와 반복횟수가 있는데 최대근력운동은

1RM(repetition maximum)의 85%이상의 강도로 5회이하의 운동을 하며,

근비대 운동은 1RM의 70-80%의 강도로 8-15회 운동을 하며, 근지구력은

1RM의 60% 이하의 강도로 15회 이상의 반복운동을 권장한다. 세트 간

휴식시간은 최대 근력 운동 시 3분이상의 휴식, 근비대 운동시 1-3분의

휴식, 근 지구력 운동 시 30초 이하의 휴식을 권장한다(Earle, 1999).

ACSM(1995) 지침서에 의하면 저항성운동 강도에 영향을 미치는 것은

운동부하, 반복횟수, 운동종목, 세트간의 휴식시간, 세트수이며 고강도에서의
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운동이 저강도 보다 휴식 시 또는 회복 시에 더 많은 에너지 소모를

발생시킨다고 하였다(Bahr & Sejersted,1991; Sedlock et al., 1989).

웨이트 트레이닝의 가장 뚜렷한 효과는 근육이 강해지고 또한 부피가

증대되는 것이다. 또한 웨이트 트레이닝을 실시하면 근육의 외양이 더욱

단단해져 보이며 근육이 수축되지 않은 상태에 있더라도 약해 보이거나

물렁해 보이지 않는다. 이러한 변화를 일컬어 근육의 탄력성(muscle

tone)이라 한다. 그리고 웨이트 트레이닝은 느슨하고 약해진 근육을

강화시켜서 인체의 각 부분을 보다 효율적으로 배열(aligning) 시킴으로써

좋은 자세를 유지하는데 도움이 된다. 그 외에도 부상당한 근육이나

관절의 치료에 웨이트 트레이닝을 이용하면 원래의 기능을 회복 하는데

도움이 된다. 그 외에도 신진대사(metabolism), 유연성, 지구력 등에도

많은 효과가 있다(장경태 등, 1992).

웨이트 트레이닝 3대 운동 중 하나인 스쿼트는 운동선수들의 기초체력을

위해 많이 실시하고 있으며 일반인들의 하지근력 향상을 위해서도 많이

실시되고 있다. 이러한 스쿼트에 대한 내용을 다음 장 에서 자세히 다뤄

보려 한다.

2. 스쿼트 동작의 특성과 유형

웨이트 트레이닝 중 하체 단련을 위한 대표적인 저항운동인 스쿼트 운동은

운동선수에게서는 운동수행능력 향상과 부상을 예방하며, 일반인에게는

일상생활을 하는데 있어서 중요한 기초체력을 제공하는 효과가 있다(박상호,

2010).

또한, 스쿼트 동작은 양쪽 다리에 균일하게 힘이 실리기 때문에 런지나

다른 하체 운동 동작보다 안정감이 있으면서 큰 힘을 발휘할 수 있는
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동작이며, 둔부, 대퇴 및 종아리 근육에 영향을 미치고 몸통 근육까지 동시에

발달시킬 수 있는 가장 적절한 운동이다(Escamilla, 2001). 특히 스쿼트

운동은 체중지지를 통해 근력강화가 비체중지지운동 보다 많은 관절의

움직임이 요구되며, 근육 동원의 기능적 패턴을 촉진시키고, 고유수용성감각을

자극하므로 기능적이라고 하였다(Selseth, Dayton, Cordova, Ingersoll, &

Merrick, 2000).

장재익, 채원식, 정현경(2007)의 연구에 따르면, 스쿼트 운동 시 자세는

앞을 향하고 자신에게 맞는 적절한 중량을 선택한 후 다리를 어깨

넓이보다 좀 더 넓게 벌린 후 발은 십 일자로 두고 바벨을 어깨위에 올려

가슴과 허리를 편 다음 무릎아래 부분과 허벅지가 직각이 될 때까지

앉았다가 서서히 일어선다고 하였다.

이러한 장점이 있는 반면에 무거운 중량을 지탱해야 하는 운동으로써

자세를 올바르게 유지하지 못할 경우 요추와 무릎관절 등에 상해를 입힐

수 있으며, 잘못된 스쿼트 동작은 몸통의 신전력과 압축력이 요추에

작용하여 요추부 부상을 유발할 수 있고(Cappoxxo, Felici, Figura &

Gazzani, 1985), 자신에게 맞지 않는 무게나 방법으로 스쿼트를 실시했을

때 매우 큰 압축력이 요추와 천추에 발생하여 부상을 당할 수 도

있다(Lander, Bates & Devita, 1986). 이에 스쿼트 운동 시 발생할 수 있는

부상을 예방하기 위해서는 하지관절의 움직임과 요추부에 과도한 부하가

걸리지 않도록 올바른 자세와 자신에게 맞는 무게로 스쿼트를 실시하는

것이 매우 중요하다고 할 수 있다(박상호, 2010).

스쿼트 동작 시 호흡은 앉을 때 숨을 마시고 일어 설 때 숨을 내쉬어야

한다. 가장 주의할 점은 운동 중에 상체를 구부리면 다리가 아니라 허리로

무게가 전달되므로 항상 상체를 똑바르게 유지하는 것이 매우 중요하다(채원식,

정현경, 장재익 2007).



11

이와 같이 스쿼트 운동은 하지근의 발달에 매우 좋은 운동이지만 잘못된

자세나 중량을 올바르게 선택하지 않고 실시했을 경우에는 부상을

유발하기도 한다.

스쿼트의 유형별로는 가장 많이 실시하는 스탠다드 스쿼트, 여기서

120% 정도 스탠스 너비를 더 넓게 벌려 실시하는 와이드 스쿼트, 양발을

모르고 실시하는 패러럴 스쿼트, 런지자세로 양발을 앞뒤로 벌려서

실시하는 스플릿 스쿼트 등으로 분류할 수 있고 이러한 여러 가지

스쿼트는 각각의 특징을 가지고 있다.

스탠다드 스쿼트는 대퇴사두근 전체를 자극시킬 수 있고 와이드 스쿼트

같은 경우에는 넓적다리 안쪽, 대퇴이두근, 대둔근이 더 많이 동원된다.

발을 모으고 실시하는 패러럴 스쿼트 같은 경우에는 대퇴사두근에 좀 더

집중할 수 있지만 그만큼 무릎에도 많은 자극을 준다. 스플릿스쿼트 같은

경우에는 척추에 압박을 가하지 않으면서 하체의 모든 근육을 신전시키는데

탁월한 효과가 있다고 보고되어 있지만 무릎이 발보다 앞으로 나가면

슬개골이 더 많이 자극받기 때문에 주의해야한다.

무릎을 굽히는 각도에 따라서는 쿼터 스쿼트, 하프 스쿼트, 풀 스쿼트

등으로 구분 하고 있다(최해성,2016)

3. 근전도

인체의 움직임은 근육이 수축함에 따라 골격의 움직임으로 이어지는데,

근전도 기기를 통해서 이러한 수의적 운동을 유발하는 본질적 원인인 근육

의 활동 정도를 분석하며 근육의 활동 정보를 얻는 방법을 근전도법

(electromyography: EMG)이라고 한다(정미라, 2002).
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근전도는 운동단위의 활동을 연구하는 것으로써, 근육의 신경지배

양상을 간접적으로 나타내며 근육의 수축정도를 평가하는 자료가 된다.

인체가 발휘하는 근력은 중추 신경계로부터 발생한 전기적 자극이

신경계를 총하여 각 운동 단위로 전달되어 근섬유가 수축함으로써

발휘된다(서국웅 등, 2000).

그리고 인체의 움직임은 골격근의 움직임으로 일어나는데, 이러한

수의적 운동을 유발하는 본질적 원인인 근육활동의 정도는 근전도 장비를

통해 분석이 가능하다(정미라, 2002).

근전도 전극은 표면전극(surface electrode), 근내전극(imdwelling

electrode)으로 나눌 수 있고, 표면전극은 대략 1cm의 금속 디스크로

구성되어 피부 가까이에 있는 근육을 감지하는데 쓰이고, 전극종류,

전극위치, 전극간의 거리, 해부학적 구조, 근육의 종류, 피로도, 힘의 크기,

피부상태에 따라 영향을 크게 받는다(김성환, 1986). 그리고 근내전극은

미세한 움직임이나 몸속에 위치한 근육 측정에 사용되므로 정밀한

조사에는 적합하나 민첩한 운동에는 적당하지 않다(강곤, 2003).

근전도의 분석방법에는 ‘정성적(qualitative)방법’과 ‘정량적(quantitative)

방법’으로 나눌 수 있다. 첫째 ‘정성적 방법’ 은 근전도에서 나오는 신호의

파형을 분석하여서 골격근과 신경근 접합부 및 말초신경에 나타나는

변화를 검사하는 학적 진단에 사용된다. 운동 시 쓰이는 근육 중 주동근,

협력근, 보조근 등을 구별하여서 각각 운동 종목별 근력강화 와 경기력

향상을 위한 트레이닝 방법을 연구하는데 유용하게 사용되고 있다.

둘째 ‘정량적 방법’은 근전도의 빈도나 진폭을 분석하는 방법과 근전도의

신호를 시간에 대해서 적분하는 iEMG 방법이 있다. 진폭에 방법은 측정하

는 근육의 피로정도, 근육의 운동단위의 수를 측정하는데 쓰인다.

근전도의 측정방법은 크게 2가지로 피부표면에 전극을 부쳐서 신호를 검
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출하는 표면 전극과 피부 속으로 바늘을 꽂아 신호를 검출하는 바늘 전극

으로 나뉜다. 바늘 전극은 비교적 좁은 영역의 정확한 신호를 얻을 수 있

지만 연구 목적에 따라 너무 복잡하고, 사용자의 거부감과 전체적 근육의

힘에 대한 정보를 얻기 힘들다. 반면에 표면 전극은 전체적인 근육의 힘을

얻을 수 있는 반면 의료 진단용으로 사용하기 위한 정밀한 정보를 얻기는

힘들다. 그렇지만 사용자들의 선호도와 사용의 편리성에 의해서 표면 전극

을 이용한 근전도로부터 정보를 얻고자 하는 연구가 계속 진행되고 있다

(정미라, 2002).
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대상(n) 연령(yrs) 신장(cm) 체중(kg) 경력(yrs)

남자(10) 26.13±6.37 175.25±4.25 70.65±5.91 3.56±0.79

II. 연구 방법

1. 연구대상

본 연구의 대상자는 부산시에 거주하는 웨이트 경험이 1년 이상 되는 20

대 남성을 대상으로 선정하였으며, 연구목적 및 실험절차 및 주의사항 등

에 대해 충분한 설명한 후, 본 실험 참가 전 실험동의서를 자발적으로 서

명을 한 실험을 실시하였다. 대상자의 신체 특성은 <표 1>과 같다.

표 1. 연구 참여자들의 신체적 특성

2. 측정기구

본 연구에서 사용할 측정기구 및 용도는 <표 2>와 같다.

표 2. 측정기구 및 용도

측정기기 모델 제조국 측정용도

측정기
WEMG-8

(LXM5308)
Laxtha Korea 근전도 측정

근전도분석

소프트웨어
TeleScan Laxtha Korea 근전도 분석

컴퓨터
노트북

NT270E5J
Korea 데이터 분석
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3. 측정항목

본 연구에서는 유형별 스쿼트 운동 시 하지 근육에 미치는 영향을 알아

보기 위하여 다음과 같은 측정항목을 선정 하였다. 스탠다드 스쿼트와, 와

이드 스쿼트, 패러럴 스쿼트 및 스플릿 스쿼트 운동 시, 하지의 대둔근, 대

퇴직근, 외측광근, 내측광근에 대한 근활성도를 측정하였다. 측정에 사용된

근육은 하지 근육 중 내측광근. 외측광근, 대퇴직근, 대둔근으로 제한하

였다. 4개의 근육군으로 제한한 이유는 스쿼트 동작 시에 가장 대표적인

근육인 대퇴사두근과 대둔근의 근육이 어떻게 달라지는지 보기위해 4개

의 근육근으로 제한하였다.

4. 측정방법

대상자들은 실험 전 연구의 목적과 방법에 대해 충분한 설명과 IRB 연

구 윤리 사전 동의를 얻었고 실험 전 충분한 준비운동과 근육을 이완시킨

후에 실험을 실시하였고 스쿼트 실시 방법에 있어서 스쿼트 동작은 김기홍

(2012)과 이상우(2008)의 스쿼트 운동방법을 연구자의 목적에 맞게 변형 하

였고 연구의 좀 더 정확한 결과를 도출하기 위해서 머신보다는 더 많은 근

육군을 끌어낼 수 있는 프리 스쿼트로 실시하였다.

최해성(2016)의 연구에서 사용한 스쿼트 운동의 다리 너비를 참고하여

<그림 1>, 스탠다드 스쿼트, 패러럴 스쿼트, 와이드, 스플릿 스쿼트를 <그림

2> 방법으로 진행 하였다.
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그림 1. 스쿼트 운동의 다리 너비(최해성, 2016)

스탠다드 스쿼트 와이드 스쿼트 패러럴 스쿼트 스플릿 스쿼트

그림 2. 종류별 스쿼트
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1) 유형별 스쿼트 운동방법

(1) 패러럴 스쿼트는 양발을 모은 상태에서 준비 자세를 잡은 후 하프

스쿼트로 실시하였다.

(2) 스탠다드 스쿼트는 실험자들의 골반넓이를 기준으로 스탠스를 잡고

하프 스쿼트로 실시하였다.

(3) 와이드 스쿼트는 스탠다드 스쿼트 너비대비 100% 스탠스 너비를 넓혀

잡고 발끝은 45도 정도 바깥쪽으로 벌려 하프 스쿼트로 실시하였다.

(4) 스플릿 스쿼트는 다리를 앞뒤로 벌려 런지 자세를 취한 후 한쪽씩

각각 10회 정도를 실시하였다.

2) 근전도 측정부위

본 연구에서 근전도 측정을 위한 전극의 부착위치는 양발의

대퇴직근(Rectus Femoris), 외측광근(Vastus Lateralis), 내측광근(Vastus

Medialis), 대둔근(Gluteus Maximus)으로 총 4부위로 <그림 3>과 같이

설정 하였다. 좀 더 정확한 근전도 자료를 분석하기 위해 전극 부착 전

피부를 깨끗이 닦고 면도기 등을 사용해 털을 깨끗이 제거해 사전 작업을

실시 한 후 전극의 위치 정보는 SENIAM (Surface Electromyography for

the Non-Invasive Assessment of Muscles)의 설명서를 참조하여 각각의

근육 위치를 찾았고 전극의 부착은 근육의 기점과 착점의 중간부위에 부착

하였다(현대산, 2013).
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대둔근 대퇴직근 외측광근 내측광근

그림 3. SENIAM 의 근전도 부착위치 및 근전도 부착 사진

출처: http://www.seniam.org/

3) 이벤트(event)와 국면(phase)의 설정

유형별 스쿼트 동작을 3개의 이벤트와 2개의 국면을 <그림 4>과 같이

설정하여 분석하였다.

(1) 국면(event)

➀ event 1 : 동작이 시작되는 지점

➁ event 2 : 동작을 실행 시 대퇴이두근이 바닥과 평행이 되는 시점

➂ event 3 : 대퇴이두근이 바닥과 평행인 시작자세로 돌아오는 시점
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(2) 구간(phase)

➀ phase 1 : event 1 ~ 2 까지(내려가는 구간)

➁ phase 2 : event 2 ~ 3 까지(올라가는 구간)

(1) 스탠다드

스쿼트

(2) 와이드 

스쿼트

(3) 패러럴 

스쿼트

(4) 스플릿 

스쿼트 

E1 E2 E3

         P1         P2

그림 4. 스쿼트 종류별 국면(event) 및 구간(phase)
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피실험자 사전미팅

실험 동의서 작성
연구 목적 및 방법교육
(주의사항 설명)

근전도
부경대학교 기관 생명연구윤리 위원회
IRB No, 1041386-20170407-HR-007-03

본 실 험

준비 운동 (Warm up)
패러럴 스쿼트 (이벤트1~3)
스탠다드 스쿼트 (이벤트1~3)
와이드 스쿼트 (이벤트1~3)
스플릿 스쿼트 (이벤트1~3)

신체 지수 측정 피실험자들의 BMI

자료 취득 및 분석

5. 실험절차

연구 대상 선정
대상자 모집(총 10명으로 선정)
연구 대상자들의 특성 파악

그림 5. 실험 절차
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6. 통계 방법

본 연구의 자료처리는 SPSS 21.0을 이용하여 통계처리 분석한 값을 평

균(M)과 표준편차(SD)로 산출하였으며, 각 유형별 스쿼트의 하지근의 근

활성도 차이를 규명하기 위해 One-way ANOVA를 실시하였고, 이를 보정

하기 위한 사후분석 방법으로 Bonferroni correlation을 사용하였다. 통계적

유의수준은 p<.05로 설정하였다.
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Ⅳ. 연구 결과

1. 스쿼트 종류에 따른 대둔근 활성도

본 연구에서 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트에 따른 대둔근

활성도를 살펴본 결과는 다음과 같다(표 3, 그림 6).

먼저 스탠다드 스쿼트에서는 다운 시(P1) 4.33±2.22 %MVIC, 업 구간

(P2)에서 7.95±5.02 %MVIC로 나타났으며, 와이드 스쿼트에서는 다운 시

(P1) 5.70±3.03 %MVIC, 업 구간(P2)에서 7.60±4.15 %MVIC로 나타났다.

패러럴 스쿼트에서는 다운 시(P1) 4.41±2.31 %MVIC, 업 구간(P2)에서

15.00±2.93 %MVIC로 나타났으며, 스플릿 스쿼트에서는 다운 시(P1)

5.13±3.27 %MVIC, 업 구간(P2)에서 8.35±6.42 %MVIC로 나타났다.

스쿼트 종류 중에서도 특히 패러럴 스쿼트 업 구간(P2)에서의 대둔근 활

성도가 가장 높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 뒤로는 스플릿, 스탠다드, 와

이드 순으로 나타남을 볼 수 있었으며, 통계적으로도 유의한 차가 있었다

(p=.004).

스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트 다운 구간(P1)을 살펴보면

와이드 스쿼트에서 가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 뒤로는

스플릿, 패러럴, 스탠다드 순으로 나타남을 볼 수 있었으나, 통계적으로 유

의한 차는 없었다(p>.05).

위와 같이 도출된 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트 업 구간

(P2)에서의 대둔근 활성도 결과를 Bonferroni 사후검정을 통해 분석해보면,

패러럴과 스탠다드(p=.014), 패러럴과 와이드(p=.009), 패러럴과 스플릿

(p=.023) 각 집단 간 모두 유의한 차가 나타났음을 볼 수 있었다(표 3).
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표 3. 스쿼트 종류에 따른 대둔근 활성도 (Unit : %MVIC)

스탠다드 와이드 패러럴 스플릿 F p post hoc

다운
(P1)

4.33
±2.22

5.70
±3.03

4.41
±2.31

5.12
±3.27

.557 .647

업
(P2)

7.95
±5.02

7.60
±4.15

15.00
±2.93

8.35
±6.42

5.412 .004**
P > ST*

P > W**

P > SP*

* : p<.05, ** : p<.01, ST: Standard squat ,w: Wide squat, SP: Split squat

그림 6. 스쿼트 종류에 따른 대둔근 활성도
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2. 스쿼트 종류에 따른 대퇴직근 활성도

본 연구에서 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트에 따른 대퇴직

근 활성도를 살펴본 결과는 다음과 같다(표 4, 그림 7).

먼저 스탠다드 스쿼트에서는 다운 시(P1) 13.66±6.04 %MVIC, 업 구간

(P2)에서 14.41±5.43 %MVIC로 나타났으며, 와이드 스쿼트에서는 다운 시

(P1) 13.98±6.50 %MVIC, 업 구간(P2)에서 12.57±5.30 %MVIC로 나타났다.

패러럴 스쿼트에서는 다운 시(P1) 15.19±7.03 %MVIC, 업 구간(P2)에서

14.54±6.19 %MVIC로 나타났으며, 스플릿 스쿼트에서는 다운 시(P1)

7.63±3.82 %MVIC, 업 구간(P2)에서 9.07±4.64 %MVIC로 나타났다.

스쿼트 종류 중에서도 특히 패러럴 스쿼트 다운 구간(P1)에서의 대퇴직

근 활성도가 가장 높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 뒤로는 와이드, 스탠다

드, 스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었으며, 통계적으로도 유의한 차가 있

었다(p=.034).

스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트 업 구간(P2)을 살펴보면 패

러럴 스쿼트에서 가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 뒤로는 스

탠다드, 와이드, 스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었으나, 통계적으로도 유

의한 차는 없었다(p>.05).

위와 같이 도출된 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트 다운 구간

(P1)에서의 대퇴직근 활성도 결과를 Bonferroni 사후검정을 통해 분석해보

면, 패러럴과 스플릿(p=.045) 간 유의한 차이가 나타났음을 볼 수 있었다

(표 4).
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표 4. 스쿼트 종류에 따른 대퇴직근 활성도 (Unit : %MVIC)

스탠다드 와이드 패러럴 스플릿 F p post hoc

다운
(P1)

13.66
±6.04

13.98
±6.50

15.19
±7.03

7.63
±3.82

3.218 .034* P > SP*

업
(P2)

14.41
±5.43

12.57
±5.30

14.54
±6.19

9.07
±4.64

2.218 .103

* : p<.05 , SP: Spilt squat

그림 7. 스쿼트 종류에 따른 대퇴직근 활성도
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3. 스쿼트 종류에 따른 외측광근 활성도

본 연구에서 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트에 따른 외측광

근 활성도를 살펴본 결과는 다음과 같다(표 6, 그림 8). 먼저 스탠다드 스

쿼트에서는 다운 시(P1) 27.87±18.60 %MVIC, 업 구간(P2)에서 25.14±15.44

%MVIC로 나타났으며, 와이드 스쿼트에서는 다운 시(P1) 25.14±15.44

%MVIC, 업 구간(P2)에서 40.90±20.05 %MVIC로 나타났다. 패러럴 스쿼트

에서는 다운 시(P1) 27.68±18.09 %MVIC, 업 구간(P2)에서 41.49±21.37

%MVIC로 나타났으며, 스플릿 스쿼트에서는 다운 시(P1) 27.24±15.58

%MVIC, 업 구간(P2)에서 37.37±20.11 %MVIC로 나타났다.

스쿼트 종류 중에서도 특히 스탠다드 스쿼트 업 구간(P2)에서의 외측광

근 활성도가 가장 높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 뒤로는 패러럴, 와이드,

스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었으나, 통계적으로 유의한 차는 없었다

(p>.05). 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트 다운 구간(P1)을 살펴

보면 스탠다드 스쿼트에서 가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그

뒤로는 패러럴, 스플릿, 와이드 순으로 나타났으나, 통계적으로 유의한 차

는 없었다(p>.05). 따라서 본 연구에서는 4가지 스쿼트 종류 중 스탠다드

스쿼트 업 구간(P2)에서 외측광근의 활성도가 가장 높은 값을 나타내었다.

표 5. 스쿼트 종류에 따른 외측광근 활성도 (Unit : %MVIC)

스탠다드 와이드 패러럴 스플릿 F p

외측광근

다운
(P1)

27.87
±18.60

25.14
±15.44

27.68
±18.09

27.24
±15.58

.054 .983

업
(P2)

41.82
±20.67

40.90
±20.05

41.49
±21.37

37.37
±20.11

.100 .960
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그림 8. 스쿼트 종류에 따른 외측광근 활성도

4. 스쿼트 종류에 따른 내측광근 활성도

본 연구에서 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트에 따른 내측광

근 활성도를 살펴본 결과는 다음과 같다(표 7, 그림 9).

먼저 스탠다드 스쿼트에서는 다운 시(P1) 22.13±15.16 %MVIC, 업 구간

(P2)에서 41.05±25.08 %MVIC로 나타났으며, 와이드 스쿼트에서는 다운 시

(P1) 22.14±14.84 %MVIC, 업 구간(P2)에서 39.560±23.35 %MVIC로 나타

났다. 패러럴 스쿼트에서는 다운 시(P1) 23.66±14.41 %MVIC, 업 구간(P2)

에서 41.08±25.14 %MVIC로 나타났으며, 스플릿 스쿼트에서는 다운 시(P1)

24.10±15.47 %MVIC, 업 구간(P2)에서 34.64±20.14 %MVIC로 나타났다.

스쿼트 종류 중에서도 특히 패러럴 스쿼트 업 구간(P2)에서의 내측광근



28

활성도가 가장 높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 뒤로는 스탠다드, 와이드,

스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었으며, 통계적으로 유의한 차는 없었다

(p>.05).

스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트 다운 구간(P1)을 살펴보면

스플릿 스쿼트에서 가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 뒤로는

패러럴, 와이드, 스탠다드 순으로 나타남을 볼 수 있었으나, 통계적으로 유

의한 차는 없었다(p>.05).

따라서 본 연구에서는 4가지 스쿼트 종류 중 패러럴 스쿼트 업 구간(P2)

에서 내측광근의 활성도가 가장 높은 값을 나타내었다.

표 6. 스쿼트 종류에 따른 내측광근 활성도 (Unit : %MVIC)

스탠다드 와이드 패러럴 스플릿 F p

내측광근

다운
(P1)

22.13
±15.16

22.14
±14.84

23.66
±14.41

24.10
±15.47

.047 .986

업
(P2)

41.05
±25.08

39.56
±23.35

41.08
±25.14

34.64
±20.14

.168 .918
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그림 9. 스쿼트 종류에 따른 내측광근 활성도
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Ⅴ. 논 의

1. 스쿼트 종류에 따른 대둔근 활성도

스쿼트 운동을 통하여 발달할 수 있는 대둔근은 스탠스 너비에 따라

근활성 동원이 달라질 수 있으며, 특정부위 근육을 강화하는데도 도움을

줄 수 있다. 또한 개개인에게 필요한 근육 부위를 단련하는데 있어 본

연구에서는 단순하면서도 4가지 스쿼트 유형, 다시 말해 스탠스 너비에

따라 하지의 근활성도를 살펴봄으로써 보다 효율적인 스쿼트 동작을

구사할 수 있는데 도모할 수 있는 기초자료를 제시하고자 하였다.

본 연구에서 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트에 따른 대둔근

활성도를 살펴본 결과, 패러럴 스쿼트 업 구간(P2)에서의 활성도가 가장

높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 다음 스플릿, 스탠다드, 와이드 순으로

나타남을 볼 수 있었다(p=.004). 이 후 업 구간(P2)에서의 대둔근 활성도

결과를 Bonferroni 사후검정을 통해 알아본 결과, 패러럴과 스탠다드

(p=.014), 패러럴과 와이드(p=.009), 패러럴과 스플릿(p=.023)으로 각 집단

간 유의한 차가 나타났다. 다운 구간(P1)에서는 와이드 스쿼트에서 가장

높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 다음 스플릿, 패러럴, 스탠다드

순으로 나타남을 볼 수 있었다(p>.05).

최해성(2016)은 스탠스 너비와 무릎각도에 따른 스쿼트 운동 시 반복

횟수, 총운동량 및 근전도 반응에 미치는 영향을 연구한 결과, 내로우

스탠스, 와이드 스탠스, 숄더 스탠스, 순으로 총 운동량이 높게 나타났다고

보고하였으며, 유의한 차는 없었다고 보고하였다.
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이는 본 연구결과에서 패러럴 스쿼트에서 가장 높게 나타남과 동일한

양상을 보였으며, 선행연구의 와이드와 숄더 스탠스에 유의미한 차이가

없었던 반면, 본 연구에서 스플릿 스쿼트가 두 형태(스탠다드, 와이드

순)의 근 활성도보다 높게 나타난 것은 일반적인 스쿼트와 비교하여

스플릿 스쿼트 운동이 대둔근 활성을 높일 수 있는 효과적인 방안이라 볼

수 있다.

본 연구를 종합하여 보면, 패러럴 스쿼트를 시행함으로써 대둔근을 가장

효율적으로 보강 및 강화 운동효과를 얻을 수 있는 것으로 도출되었으며,

그 다음으로 슬관절의 최대굴곡 후 외발로 신전을 해야 하는 스플릿

스쿼트 자세의 특성 상, 기존에 널리 행해지는 스탠다드 스쿼트 및 와이드

스쿼트보다 대둔근에 효율적인 스쿼트 자세로 활용 될 수 있을 것이라

생각된다.

2. 스쿼트 종류에 따른 대퇴직근 활성도

스쿼트 운동은 대퇴사두근 전체 부위를 자극할 수 있으며, 중심 높이 및

스탠스 너비에 따라 다른 하지 부위의 근활성이 동원 될 수 있다. 스쿼트

운동 시에는 통상적으로 대퇴사두근에 집중할 수 있지만, 그만큼 무릎에도

많은 자극을 받을 수 있기 때문에 항상 주의를 요하기도 한다.

본 연구에서 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스플릿 스쿼트에 따른

대퇴직근 활성도를 살펴본 결과, 패러럴 스쿼트 다운 구간(P1)에서의

활성도가 가장 높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 다음 와이드, 스탠다드,

스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었다(p=.034). 이 후 다운 구간(P1)에서의

대퇴직근 활성도 결과를 Bonferroni 사후검정을 통해 알아본 결과,

패러럴과 스플릿(p=.045) 간 간 유의한 차가 나타났다. 업 구간(P2)에서는
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패러럴 스쿼트에서 가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 다음

스탠다드, 와이드, 스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었다(p>.05).

이와 관련하여 최해성(2016)은 스탠스 너비에 따른 넙다리곧은근 iEMG의

평균 및 표준편차를 분석한 결과, 숄더 스탠스 109.83, 내로우 스탠스

94.45, 와이드 스탠스 72.07 순으로 나타났다고 보고하였으며, 통계적으로도

유의한 차가 나타났다고 보고하였다.

본 연구에서 대퇴직근의 근활성도가 패러럴, 와이드, 스탠다드 순으로

나타난 것과는 반대 양상을 보였는데, 이는 선행연구에서는 안정적인

자세와 큰 힘을 낼 수 있도록 스미스 머신을 사용한 반면, 본 연구에서는

정확한 결과와 더불어 머신보다 더 많은 근육군을 활성 시킬 수 있는 프리

스쿼트 자세로 실시하여 상이한 결과를 나타내었다고 사료된다.

본 연구를 종합하여 보면, 패러럴 스쿼트를 시행함으로써 대퇴직근을

가장 효율적으로 보강 및 강화 운동효과를 얻을 수 있는 것으로

도출되었으며, 스플릿 스쿼트에 비하여 약 2배에 가까운 근 활성도 값이

도출되었다.

다운 구간(P1)에 이어 업 구간(P2)에서도 패러럴 스쿼트에서 가장 높은

값과, 스플릿 스쿼트에서 가장 낮은 값이 도출된 부분은 양측 하지에

균등하게 힘이 실리면서 큰 힘을 발휘 할 수 있는 스쿼트 동작과, 외측

운동을 하는 런지 동작의 특성이 서로 상이했기 때문이었을 것으로

사료되며, 본 연구결과를 현장에서 직접 활용할 수 있는 방안으로는

대퇴직근의 향상을 위한 대상자에게는 패러럴 스쿼트, 반면 대퇴직근에

무리한 움직임을 지양해야 하는 대상자에게는 앞에서 열거된 3가지

스쿼트(패러럴, 와이드, 스탠다드 순) 보다 스플릿 스쿼트를 권고할 수

있을 것으로 보여진다.
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3. 스쿼트 종류에 따른 외측광근 활성도

스쿼트 동작은 양측 하지에 균등하게 힘이 실리기 때문에 안정성이

있으면서 큰 힘을 발휘할 수 있는 동작으로, 체중지지를 통한 근력강화

형태는 기존의 비체중 지지운동(열린사슬) 보다 많은 관절의 움직임이

요구되며, 근육 동원의 기능적 패턴을 촉진시키고, 고유수용성감각을

자극하므로 보다 기능적인 운동이라 볼 수 있다.

이에 본 연구에서 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스쿼트에 따른 외측광근

활성도를 살펴본 결과, 스탠다드 스쿼트 업 구간(P2)에서의 활성도가 가장

높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 다음 패러럴, 와이드, 스플릿 순으로

나타남을 볼 수 있었다(p>.05). 다운 구간(P1)에서도 스탠다드 스쿼트에서

가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 다음 패러럴, 스플릿, 와이드

순으로 나타남을 볼 수 있었다(p>.05).

최해성(2016)의 선행연구에서는 스탠스 너비에 따른 가쪽넓은근 iEMG의

평균 및 표준편차를 분석한 결과, 숄더 스탠스 146.59, 내로우 스탠스

133.57, 와이드 스탠스 120.65 순으로 나타났다고 보고하였으나, 통계적으로

유의한 차는 없었다고 보고하였다.

이는 본 연구에서 외측광근의 근활성도가 스탠다드, 패러럴, 와이드

순으로 나타난 결과와 유사하게 나타나, 다시 말해 스탠다드 스쿼트가

안정적인 자세를 유지한다는 가정 하에 외측광근에 가장 큰 힘을 발휘 할

수 있는 이상적인 자세라 생각된다.

본 연구를 종합하여 보면, 스탠다드 스쿼트 및 패러럴 스쿼트를

시행함으로써 외측광근을 가장 효율적으로 보강 및 강화 운동효과를 얻을

수 있는 것으로 도출되었다. 하지만 스탠다드 스쿼트의 지속적인

트레이닝으로 기본자세에 대한 적응과 균형성이 비교적 완성되었다면,
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향후에는 고유수용성 감각훈련에 도움이 될 수 있으며, 안정성에

직접적으로 관여하는 3가지 요소 중 하나인 기저면을 조정할 수 있는

패러럴 스쿼트 역시 트레이닝의 점증적인 측면에서 효율적인 스쿼트

자세로 활용 될 수 있을 것이라 생각된다.

4. 스쿼트 종류에 따른 내측광근 활성도

최근까지 스쿼트 운동 자세와 중량에 따른 하지 근 활성도를 비교하기

위한 다각적인 연구들이 이루어져왔으며, 스쿼트 바의 높이(박한솔, 2016)

및 스쿼트 운동 시 중량과 자세에 따른 하지 근활성도를 분석하여 보다

효율적인 스쿼트 운동 자세를 제공하는데 연구의 목적과 오늘날 다양한

계층의 대상자들에게도 많은 관심을 받고 있다.

본 연구에서는 스탠다드, 와이드, 패러럴 및 스쿼트에 따른 내측광근

활성도를 살펴본 결과, 패러럴 스쿼트 업 구간(P2)에서의 활성도가 가장

높게 나타남을 볼 수 있었고, 그 다음 스탠다드, 와이드, 스플릿 순으로

나타남을 볼 수 있었다(p>.05). 다운 구간(P1)에서는 스플릿 스쿼트에서

가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 다음 패러럴, 와이드,

스탠다드 순으로 나타남을 볼 수 있었다(p>.05).

최해성(2016)은 스탠스 너비에 따른 세트별 안쪽넓은근 iEMG를 연구한

결과, 숄더 스탠스 149.34, 내로우 스탠스 140.43, 와이드 스탠스 121.85

순으로 높게 나타났다고 보고하였으며, 유의한 차는 없었다고 보고하였다.

이러한 결과는 본 연구결과에서 패러럴, 스탠다드, 와이드 순으로

나타남과 일부 유사한 경향을 보였으며, 선행연구와 본 연구에서 도출된

결과와 같이 과도한 와이드 스탠스는 내측광근의 활성에는 긍정적인

영향을 미치지 않는 방안이라 볼 수 있겠다.
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본 연구를 종합하여 보면, 패러럴 스쿼트와 스탠다드 스쿼트를

시행함으로써 내측광근을 효율적으로 보강 및 강화 운동효과를 얻을 수

있는 것으로 도출되었으며, 스플릿 스쿼트의 경우 다운(P1) 구간에서 가장

낮은 값을 도출했지만, 반대로 업(P2) 구간에서는 가장 높게 나타나

국면별 근활성(P2-P1=10.54 %MVIC) 측면에서는 하지 근육 중에서 가장

적은 차이를 보이는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 반대로 외측광근에 짧고 강한 부하를 주는 목적의 유형이

아닌 중강도 이하의 지속적 부하를 주기 위함이 해당 트레이닝의 주

목적일 경우, 스플릿 스쿼트가 그 목적을 달성하기 위한 하나의 방법으로

일환으로 활용 될 수 있을 것으로 생각된다.
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Ⅵ. 결 론 및 제언

1. 결론

1. 대둔근의 경우 4가지 스쿼트 종류 중에서도 특히 패러럴 스쿼트 업

구간(P2)에서의 활성도가 가장 높게 나타났고, 그 뒤로는 스플릿, 스탠다

드, 와이드 순으로 나타남을 볼 수 있었다.

2. 대퇴직근의 경우 4가지 스쿼트 종류 중에서도 특히 패러럴 스쿼트 다운

구간(P1)에서의 활성도가 가장 높게 나타났고, 그 뒤로는 와이드, 스탠다

드, 스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었다.

3. 외측광근의 경우 4가지 스쿼트 종류 중에서도 특히 스탠다드 스쿼트

업 구간(P2)에서의 외측광근 활성도가 가장 높게 나타났고, 그 뒤로는 패

러럴, 와이드, 스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었다. 다운 구간(P1)에서도

스탠다드 스쿼트에서 가장 높은 값이 나타났으며, 그 뒤로는 패러럴, 스플

릿, 와이드 순으로 결과가 도출되었다.

4. 내측광근의 경우 4가지 스쿼트 종류 중에서도 특히 패러럴 스쿼트 업

구간(P2)에서의 내측광근 활성도가 가장 높게 나타났고, 그 뒤로는 스탠다

드, 와이드, 스플릿 순으로 나타남을 볼 수 있었다. 다운 구간(P1)에서는

스플릿 스쿼트에서 가장 높은 값이 나타남을 볼 수 있었으며, 그 뒤로는

패러럴, 와이드, 스탠다드 순으로 결과가 도출되었다.
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2. 제 언

끝으로 본 연구의 제한점을 고려하여 후속연구에 대한 제언을 덧붙이면

다음과 같다. 본 연구는 유형별 스쿼트 운동이 하지근 활성도에 미치는 영

향을 측정하였으나, 실험실 측정에서 도출된 결과를 실제 현장에서의 다양

한 스쿼트 동작(프리웨이트 외)으로 일반화하기에는 다소 제한적이며, 후속

적으로 여성 또는 대조군 집단과 비교 연구와 함께, 3차원 영상분석을 통

한 가동범위까지 동기화하여 전반적인 측정을 모색하는 연구도 지속적으로

이루어져야 할 것으로 보여진다.
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