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ABSTRACT

Purpose：This study aimed to examine the Influence of muscle strengthening exercise and stretching exercise of trunk 

extensor muscles on muscular strength and flexibility in adolescent of the twenties.

Methods：Muscle strengthening exercise group(n=10), stretching exercise group(n=10) and strengthening and stretching 

exercise group(n=10) were measured muscular strength by digital back and leg dynamometer and flexibility by sit and 

reach test and trunk extension test at pre-intervention and post-intervention in 4weeks.

Results：The flexibility 1, flexibility 2 and muscular strength of muscle strengthening exercise group were significantly 

increased within the intervention period(p＜.05). The flexibility 2 and muscular strength of stretching exercise group were 

significantly increased within the intervention period(p＜.05). but flexibility 1 was not significantly different at in 4 

weeks(p>.05). The flexibility 1, flexibility 2 and muscular strength of muscle strengthening and stretching exercise group 

were significantly increased within the intervention period(p＜.05).

Conclusion：We were found that muscle strengthening exercise and stretching exercise of trunk extensor muscles could 

improve muscular strength and flexibility for adolescent of the twenties.
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Ⅰ. 서    론

청  시 는 청 과   말  사 에

 에 는 과도 에  남  다. 신

체  격  과 어 2차  달  

리  래  계  수 , 습능  

에 는 시 다. 청 는 편 상  청

(12∼14 ),  청 (15∼17 ), 후  청

(18∼21 )  나누어진다고 다(Werkman, 1974). 

그러나 우리나라  청   3  1 에  ‘청

’ 라  9  상 24   라고  

고 다( 민   지, 2010). 

청 에 당 는 20  생들  고등 생 시  

 열   시경쟁  여 업 주가 

었고, 생  어 도   시간  

컴퓨  사용   운동 과 지 못  

 생들  건강 지  상과  건강 진 생

양식  극  실천 지 못 고 는 상 에 처

다(공원태  상수, 2008). 상  청  동

에 지  주는 가   애 , 상  

원  시간  나쁜 , 거운 낭가  

사용, 체격에 맞지 않는 책걸상 사용, 시 등  심리

 압 감과 운동 ( 미  순, 2006), 

에  건강  담당 고 는 사들  척  만 에 

 지   재  들 수 다( 용택 등, 

2004). 특    지  상생  

복 게  는 몸  지탱 는 척  역

 매우 다( 주상, 2000). 체는 근  수

과 에  움직 는  척  원  능  

는 척 근   갖 어 야 다(  민, 

2002). Norris(1995)는 척 근  안 는  달  

주  역  척 에 가 지는 스트 스  여주고 

통  는 능  가지고  근수  25% 

에 도  견고 게 고 시킬 수 다고 

, Panjabi(1992)는 안  운동 료가 척  

능 애  여주는 도 용 다고 다. 지 않  

는  신체 건  여 통, 경 통, 견

통 등과 같  동통  질병  래 게 ( 상 , 

1998), 또  만  감, 림, 신집  애, 신경 

민과 간 계 는 경우 목 스크, 염, 본래

 키보다 키가 아지 도 ( 미  순, 

2006), 러   청 들  근  고 

량   만드는  는 곧 연  감  체간근

 근   나타날 수 다. ,  게 

지  는 근 동에  근   

드럽게 고 근  강 여 지   연  

시 야 다고 다(Griegel-Morris 등, 1992). 

연 란 동 에  에 지  비  막

아주고 운동  과 우아   근 동  가시

키   능  상시  주는 (Willy 등, 

2001), 체  주     지  개

, 고 우아  동  진, 운동 능  진  

달, 상생 나 운동수    않  상  

에 수 다. 또  연  동 ,  상태에  

 가동 , 근  근과 신근  수 , 신 , 

탄 , , 도  능 ,  탄  등에 

여 간 니  고 드러운 움직  

는 능  미 다( 경 등, 2008). 연  상실

 매  매  동  수 는 개  능 과 운동 수

능 에 심각  상   수 (Lamb, 1984), 

러  연  진   신 운동  통 여 만 

룰 수 다고 다(Altan 등, 2005). 신 운동  

 상생 , 직업  또는 락  생 에  

능  운동  수  새  얻어진 가동

 사용 게 , 새 운 가동 에  근 근

 균  달  근  연  가  어 

  안  커지게 다. 또  연  

 사 에  가 는 경  보 는 , 청

 연  는  연  지  직결  

나아가 개  건강  사 생 과 연 다( 과 

주 , 1998).

근 란 근 수 에  생 는  에 

여 근   에  낼 수 는  

‘근  능 ’  는 ( , 2009), 근 달 

는  운동단  수,  운동단

 태, 근  크 , 근  ,  각
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도, 근  운동 도 등  다( 미연 등, 2005). 근

 근 직  신경  병변 에  병변  연

 가시 차 감 게 다. 또  근  랫동

안 사용 지 않게  근  차 감 는  

 에 운동  실시  가 게 다( 과 

원, 2006). 근  강 는 근 , , 지  지

고 진시키  건, , 근  내 결 직  내  

가시킨다. 또  신체 동    연 직 

상  험  감 시킨다. 그리고 상  연 직 

 복 능  진 가능  다(Kisner  Colby, 

1996). , 근 강 훈  가  큰 과는 근  

가시킬 수 는 능  능  상 라고 말  수 

다(Enoke, 1988; Frontera, 1999, Kraemer, 1996). 근

 달   재 나 개개  나  능  

수    그램  수  다. 근 강

훈  근 나 근  비   복 나 단

시간 동안 거운  들고 내리거나  통

는 과  다. 운동  가   

 근    생 능  가시키는 것 다. 주

 신경    근  크 가 가 여 근  

가 게 는 것 다(Hakkinen 등, 1985; Komi 등, 

1978; Moritani  De Vries 1979; Sale, 1989).

라  본 연 에 는 근  연 과 근   

 비  상생 동 나 상 에 도움  

는  므  체간 신 근에  신  운동과 

근 강 운동  용 여 척  연   근 에 미

는 에 여 알아보고  다.

Ⅱ. 연구 대상 및 방법

1. 연  상

본 연 는 2009  7월 2  7월 30 지 4주에 

걸쳐 역시 재  D 에   참여

고  는 24   청  상  실시 다. 

상   근 3개월간 루 평균 3시간 

상 컴퓨  앞에 앉아 업 나 라  게  는 

( 철 등, 2003), 근 3개월간 주당 16시간 상  

수업   , 척 연 과 근 상   어

 운동도 지 않는 , 본  스스  에 가 

다고 느끼는  재 심  에 상   

운동  없고, 상 병  없는 청  30 (남  

14 , 여  16 )  상  체간 신 근 신 운동 그

룹, 체간 신 근 근 운동 그룹, 체간 신 근 신 ·근

운동 그룹  각각 10 씩   실험

에 참가  에 실험  과 에  과  

동  았다.

2. 연  

상 들  연 , 별, 신 , 체  사   훈  

그룹 에  훈 간 ·후에 근  검사  연  

검사  동  건 에  시 고 각 그룹  운동

 다 과 같다 

1) 체간 신 근 신장운동 그룹

1 당 10 씩 주 3 , 4주간 실시 다.

   (1) Standing trunk flexion

  에  상체  앞   양  끝  

닥에 닿도  15  간 지 고, 3  복 다(그림 1).

그림 1. Standing trunk flexion
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   (2) The cat-cow position

목아 : 양  어  리고, 양  

골 만큼  어가는  취 다. 숨  마시

 고개  들고 가 어지게 허리   내  천

 라본다.   어   고 가슴  

 들어  10  간 지 다(그림 2). 

볼 아 : 숨  내쉬  등   게 말고, 

시   라본다.   복  강 게 수 시

키고  닥  어지게 여 10  간 지 다(그

림 2). 

   3  복 다.

그림 2. cat-cow position

   (3) puppy position

만 닥에 고 닥  펴  어   쭉 

뻗어 다.   엉 는 리고 어 는 낮 는 동

 여 15  간 지 고, 3  복 다(그림 3).

그림 3. puppy position

   (4) Halasana position

닥에 게 누워 숨  들  쉬  양다리  들

어 리고 양  허리  쳐 다. 숨  내쉬  

양  리  닥에 내 는다.  쭉 뻗어 

닥에 내 고 가  15  간 지  3  

복 다(그림 4).

그림 4. Halasana position

2) 체간 신 근 근력강화운동 그룹

1 당 10 씩 주 3 , 4주간 실시 다.

   (1) Trunk back extension

엎드  누운 에     채, 목  

고 여 체간  들어 린다. 10  1 트  여, 3

트  복 다(그림 5).

그림 5. Trunk back extension

그림 6. Bridge position
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그림 8. over head lifting test

(3) Lying back arch

엎드  누운 에  양  상지  약 145° 도 

시키고 양  지는 약간 린 상태에  상지  지

 닥에   들어  20 간 지 다. 

동  3  복 다(그림 7).

그림 7. Lying back arch

3) 체간 신 근 신장·근력강화운동 그룹

신 운동과 근 운동  께 시  에 

당 20  고, 주 3 , 4주간 실시 다.

운동   동 게 시 다.

3. 

근   여 Digital back and leg dyna- 

mometer-L5042( )  용 여 over head lifting 

test  실시 고(그림 8), 연   여 sit 

and reach test( 연  1)  trunk extension test( 연

 2)  실시 다(그림 9, 10). 실험  에 

  수 도  충   , 연 가 시

 보  후 상 들에게 실시 다. 실험 과 실

험 후(4주 후)에 각각 다.  차  

  숙     3  여 평균

값  다.

그림 9. sit & reach test

그림 10. trunk extension test

4. 

본 연  료  windows용 SPSS version12.0  

용 여 통계 처리 다. 연 상   특

 알아보   동질  검  실시 고 동  그룹

에  실험 과 실험 후  근   연  비

  본 t-검  용 다. 통계  

수  α는 0.05  다.
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Group Pre (M±SD) Post (M±SD) t p

MSE group

strength(kgf) 4.20±3.94 7.20±4.26 3.737 0.005*

flexibility 1(cm) 3.62±2.22 6.01±2.11 6.942 0.000*

flexibility 2(cm) 5.90±1.67 9.20±3.50 4.336 0.002*

*p<0.05

M±SD: Mean±Standard Deviation

표 2. Comparison of strength and flexibility with-in pre-test and post-test in muscle strengthening 
exercise group

Group Pre (M±SD) Post (M±SD) t p

SEG group

strength(kgf) 6.95±3.77 11.00±5.85 2.764 0.022*

flexibility 1(cm) 2.54±1.93 3.18±2.49 1.505 0.167

flexibility 2(cm) 3.62±5.29 7.20±5.03 3.887 0.004*

*p<0.05

표 3. Comparison of strength and flexibility with-in pre-test and post-test in stretching exercise group

MSE Group
(n=10)

SE Group 
(n=10)

MSE&SE Group
(n=10)

p

Gender
Male=5 Male=4 Male=5

0.875
Female=5 Female=6 Female=5

Age(years) 21.00±1.70 22.00±2.58 21.50±2.37 0.615

Height(Cm) 168.81±7.73 167.52±6.76 167.21±9.19 0.893

Weight(Kg) 57.78±8.42 62.50±8.24 61.60±19.85 0.705

*p<0.05

MSE: Muscle Strengthening Exercise

SE: Stretching Exercise Group

표 1. General characteristics of subjects

Ⅲ. 결    과

1. 연 상   특

 연 에 참여  상 는  30 , 실험 별

 각 10 씩  다. 신 운동 그룹  A

그룹  남  5 , 여  5 에 평균연  21.0±1.70

, 평균 신  168.81±7.73cm, 평균체  57.78± 

8.42㎏ 었고, 근 운동그룹  B그룹  남  4 , 여  

6 에 평균연  22.0±2.58 , 평균 신  167.52± 

6.76cm, 평균체  62.50±8.24kg 었 , C그룹  

남  5 , 여  5 에 평균연  21.5±2.37 , 평균 

신  167.21±9.19cm, 평균체  61.60±19.85kg

었다.  집단 간  별, 연 , 신 , 체 에  

동질  검 에  통계   차 는 없었다

(P>.05)(  1).

2. 실험 과 실험 후  근 과 연  변  비

각 그룹 내  실험 과 실험 후 근 과 연  

비 에  체간 신 근 강 운동그룹  근  4.20± 

3.94kgf에  7.20±4.26㎏f  3.00kgf 만큼 가 고 

연  1  3.62±2.22cm에  6.01±2.11cm  2.39cm

가 가 다. 또  연  2는 5.90±1.67cm에  9.20

±3.50cm  3.30cm가 가 여 근 , 연  1, 연

 2  통계   차  보 다.(P<.05) 

(  2, 5). 체간 신 근 신 운동그룹  근  6.95± 

3.77kgf에  11.00±5.85㎏f  4.05kgf가 가 고, 

연  2는 3.62±5.29cm에  7.20±5.03cm  3.58 
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Group Pre (M±SD) Post (M±SD) t p

MSEG&SEG group

strength(kgf) 9.90±7.02 15.55±7.12 4.172 0.002*

flexibility 1(cm) 4.20±2.10 7.70±3.26 4.649 0.001*

flexibility 2(cm) 7.20±3.51 11.70±2.84 6.139 0.000*

*p<0.05

표 4. Comparison of strength and flexibility with-in pre-test and post-test in muscle strengthening & 
stretching exercise group

MSE group SE group MSE&SE group

strength(kgf) 3.00 4.05 5.65

flexibility 1(cm) 2.39 0.64 3.50

flexibility 2(cm) 3.30 3.58 4.50

표 5. Comparison of mean difference of each variable of pre-test and post-test in the groups

cm가 가 여 통계   가가 었 나

(P<.05)(  3, 5), 연  1  2.54±1.93cm에  3.18 

±2.49cm  0.64cm가 가 나 통계 는 

 차 가 없었다(P>.05)(  3). 체간 신 근 신 ․

강 운동그룹  근  9.90±7.02kgf에  15.55±7.12

㎏f  5.65kgf가 가 고 연  1  4.20±2.10cm

에  7.70±3.26cm  3.50cm가 가  연  

2는 7.20±3.51에  11.70±2.84cm  4.50cm가 가

여  통계   가가 었다(P<.05)

( 4, 5).

Ⅳ. 고    찰

본 연 에  20  청 들에게 체간 신 근  근

강 운동과 신 운동  4주간 용  결과 실험 후 체

간 신 근  근 강 운동그룹, 신 운동그룹, 신 과 

근 강 운동  께 용  그룹 에  근 과 

연  상 는 것   수 었다.

청  동에 지  주는 시간  나쁜 

 운동 , 시 주  경 등   

통, 경 통, 견통 등과 같  동통 ( 상 , 1998)과 

신   신체상에  만  아 체감  

상실  어  신건강  악  래 도 다(

달균, 2001).

근  1   수  통  생산 는  

(Lamb, 1984), 운동능  상과  상

에  안  삶  는  다(안근  

미 , 1996).  근 강  운동  골  고 여 

 가동 에 걸쳐   운동   수 

다. 특  신  근  택  강 시  체간  

근 과 가동  개  체간 능  안 과 움

직  개 다. 많  연 들  허리  근   

연 운동  허리근  상시 다고 보고 다(

 등, 1999;  등 2000). Robert(1989)는 근

운동  12주간 실시 여 근 과 균  상시킨다

고 보고 , Buchner 등(1997)  24∼26주 근

강  훈  실시 여 근 과 균  상시킨다고 보

고 다. 경태 등(2000)  근 강 운동  근  

 가시  근  강 게  량  가에 

 신진 사, 연 , 지  등에도 많  과가 

다고 보고 , (2006)는 근 강 운동  신

체 별 운동 시 게  다양 게 감  수 고 운

동  또  다양 게 여 진   상

  근  강 시키고 연  러주  척

 안 에 과  원  공 다고 다. 

Moritani  devries(1980)는 근 강 운동  실시  

처 에는 근  크 에는 변  보 지 않  신

경계가 개 어  근  가 , 그 후 근비 가 

나타나 근  가 게 다고 다. (1994)

는 근 강 운동  근 질량과 골 도  가시킬 수 
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 신체  근  강 시킬 수 다고 보고 다.

러  연 들  본 연 에  체간 신 근 강 운동

 청 들  근   연 에  가  나타낸 

결과  같거나 사  결과들  보여주고 다.

연  건강과  체   

  연  통 에 도움  주고,  

 개 주고, 상생 에  생 는 경미  

상과 계  산  운동 그램에  상  막아

주 , 특  개  연  에  역  

다(Knight 등, 2001). Bandy 등(1997)  연  

감 는 신체 동 시 생체 역  상  험도  

가시키는    나 므  연  진

 통  건강과 삶  질  상시킬 수 다고 

, Heyward(1991)는 스트  근 나 근  집

단  신 시   나 능  동에 도

움   또  상 지에도  역  다고 

다. 특  청  연  가는  신체 

연  지  직결  나아가 개  건강  사 생

과 연 다( 과 주 , 1998). 승주  

숙(2004)  150  생  상  신 운동 후

 체간 곡  알아본 결과  에  신 운동 

후 체간 곡 운동 가 통계  게 가 여 

신 운동  연 에   것  나타났다고 보

고 고, 미  순(2006)  청 에게 가운

동  용  청  신체 연 과 리 

지  진시 다고 보고 다. Taylor 등(1990)  

스트   가동  진시키고, 신  신체

  시키 , 근 열 등  상  지 고 

 도우  액순  아  연  가 는 

 다고 , Anderson과 Burke(1991)는 

스트  고도  신체  술 나 특수  가 

 않고 공간   지 않  에 언  어

나  수 는 운동 라고 다.

본 연 에 도 체간 신 근  신 운동  용  결과 

청 들  근   연  상에  가  나타내

어  연 들과 같거나 사  결과  보여주었다. 

본 연 는 4주라는 비  짧  간 동안  실험 

후 결과   보편 여 청 들에게 용 는 

 어    실험 간과 실험 료 후 지  

과 등에  보  연 가  것  사료 다. 

또   청  운동 과  균   

척 질 과 그에  여러 질병  많  생 는 

다. 라  청  스스 가 운동에  과 

 에   각 여야 , 연

들도 러  에 주목 여 청 들에게 보편 고 

과  운동 그램  연  개 여 보  가 

 것  사료 다.

Ⅴ. 결    론

본 연 는 상 청  체간 신 근에  근

강 운동과 신 운동 용  근   연 에 미 는 

 연   근 강 운동그룹(n=10), 신 운

동그룹(n=10), 근 ․신 운동그룹(n=10)  상 청  

30  상  4주간 실험 과 실험 후에 근 과 

연  변  찰 여  결과 다 과 같  결

 얻었다.

1. 근 강 운동  실험 에 비 여 실험 후(4주)에 

근 과 연  게 상시 다(P<.05).

2. 신 운동  실험 에 비 여 실험 후(4주)에 근

과 연  게 상시 다(P<.05).

3. 근 운동과 신 운동  께 용  그룹에  실

험 에 비 여 실험 후(4주)에 근 과 연  

게 상시 다(P<.05).

상  결과  보아 체간 신 근에  근 강 운

동과 신 운동  체간 연 과 근  상에  미

는 것  생각 , 연 과 께 근  상  

 지   는 20  청 들에게 

수 므  근 강 운동과 신 운동    지

   운동   것  사료 다.
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