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Purpose:  The  purpose  of  this  study was  to  investigate  the  effects  of  isokinetic  exercise  on muscular  performance  and 
thickness  of  the  quadriceps  muscle.

Methods:  Twenty one  healthy male  students participated  in  this  study. Participants were  divided  into  2  groups: 60°/sec 
of  isokinetic  exercise  (n=7),  180°/sec  (n=7)  and  300°/sec  (n=7).  Each  group  did  isokinetic  exercises  3  times  a  week  for 
6 weeks.  Each  group was measured  for  peak  torque  per  body weight,  average  power  and  total work  using  a  Biodex 
System  4.  Rectus  femoris,  vastus  laterails  and  vastus  medialis  were  measured  for  muscle  thickness  using  a  SONOACE 
6000C.  Data  were  analyzed  by  repeated  measures  ANOVA  using  SPSS  12.0.

Results:  There  was  a  significant  time‐related  effect  in  peak  torque  per  body  weight,  average  power  and  total  work. 
There was  a  significant  time‐related  effect  in  the  vastus medialis  and  rectus  femoris muscle  thickness.  However,  there 
was  a  significant  group  by  time  interaction  for  vastus  laterlis  muscle  thickness.

Conclusion:  Isokinetic  exercise may  be  an  effective method  for  improving  quadriceps muscle  performance  regardless 
of  angular  velocity.  However,  the  thickness  of  the  rectus  femoris  and  vastus  medialis  muscle  may  be  increased 
regardless of  the angular  velocity of  the quadriceps muscle  the  vastus  lateralis muscle may only be  remarkably  improved 
when  doing  exercise  with  low  angular  velocity. 
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I. 서론 

넙다리네갈래근은 무릎관절 주위의 근육 중에서 가장 중요시되

는 근육으로 무릎관절 폄 작용의 작용근이며 기립 자세나 보행

시 하지의 안정성, 특히 무릎관절의 안정성을 제공하는 데 매우 

중요한 근육이다.1 Cho와 Choi는2 넙다리곧은근이 낙상과 관

련이 있는 하지 근육 중에 하나라고 하였다. 따라서 무릎관절의 

안정성과 낙상방지 등을 위해 넙다리네갈래근의 근력 등을 증

가시키기 위해 임상적으로 많은 노력을 기울이고 있는 데, 임상

에서 일반적으로 사용되고 있는 운동 형태는 등척성 운동, 등장

성 운동, 등속성 운동 등이 있다. 이 중에서 근기능 향상에는 

등장성 운동이나 등척성 운동보다 등속성운동이 더 큰 효과가 

있으며 근 수행능력을 측정하는 데 가장 객관적이고 정확하게 

평가할 수 있다.3 

등속성 운동은 운동속도를 임의로 고정시켜, 근력에 한 

외적 저항을 주어 일정한 각속도를 유지하게 하여 시행하는 운

동이다.4 이러한 등속성 운동은 등척성, 등장성 근수축의 운동

에서는 발생하지 않는 같은 속도의 근수축을 훈련시킬 수 있다
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Items
Group

x2

60°/sec 180°/sec 300°/sec

Age (yr) 21.5±0.9 22.6±1.7 21.8±2.2 -0.03

Height ( cm) 172.4±4.2 174.2±3.6 169.8±5.1 -0.12

Weight (kg) 69.2±7.1 72.9±4.0 70.5±5.3 -1.97

All data are mean±SD

Table 1. General characteristics of subjects

는 점에서 다양한 훈련 목적에 따라 활용할 수 있다는 장점이 

있으며,5 근력을 측정하는 데 등장성 운동이나 등척성 운동보다 

객관적으로 평가할 수 있어서, 현재 국내외적으로 이를 이용한 

근력평가가 임상 및 스포츠 분야에서 사용되고 있다.6 등속성 

운동은 전 운동 범위에 걸쳐 근력이 발휘할 수 있는 최  근력

의 부하를 제공하고, 상자가 발휘하는 근력이 기계에 의해 주

어지는 모든 저항의 합과 일치하므로 근･골격계에 과부하로 인

한 부상의 위험이 적으며, 등속성 장비가 제공하는 다양한 속도

에 의해 빠른연축섬유(fast twtch fiber)와 느린연축섬유(slow 

twtch fiber) 모두에 효과적으로 적용할 수 있을 뿐만 아니라 

모든 동작범위(ROM)에서 상자가 발휘한 힘이 저항으로 작

용하므로 어떠한 관절각도에서도 최  부하량이 유지될 수 있

다는 장점이 있어 다른 근 수축 방법에 비해 안전성이 뛰어나

며 근력 향상 효과가 높은 것으로 인정받고 있다.7 

등속성 운동시 저항속도는 일반적으로 0°/sec에서 450°/sec

까지 부하속도를 통제할 수 있으나 100°/sec 이하의 속도를 저

속부하, 100°/sec에서 180°/sec의 속도를 중속 180°/sec 이상의 

속도를 고속이라 부르고 있다.6 Cho8는 운동 부하속도를 높이

는 것은 부하강도를 증가시키는 것과 같은 운동효과가 나타난

다고 보고하여 운동시 속도의 중요성을 강조하였다. 또한 

Moffroid9도 등속성 운동에 있어서 부하속도 조건이 운동 효과

에 긍정적인 영향을 미친다고 주장하고 있으며, 근력 개선의 최

효과는 훈련속도에 특이적인 경향을 보인다.4 등속성 운동을 

할 경우 측정되는 변수(parameter)들로는 최  회전력(peak 

torque), 최  회전력의 발생각(angle of peak torque), 평균 힘

(average power), 총일량(total work) 등이 있다.10 

운동으로 인한 근력의 발달은 근력과 비례 관계에 있는 근

육 두께를 증가시킨다.11근육의 사용을 제한할 때 근육 크기 감

소에 비례해서 근력의 손실이 나타나므로 근력과 근육의 두께

는 높은 상관관계를 가지는 것으로 볼 수 있다.12 뇌졸중 환자

의 마비측 및 비마비측의 근 두께에서도 차이가 있는 것으로 

보고되었다.13 골격근의 두께와 수축력은 성별 간에 차이가 있

으며, 서로 높은 상관성이 있는 것으로 보고되었으며,14 Kim과 

Lee15는 저항운동 후 전방인 손상 환자들의 근육 둘레가 커졌

다고 보고하였다. Bilodeau등16은 골격근 기능을 평가하고 분석

하는데 이러한 근육의 구조적 특성인 근 섬유의 크기와 두께, 

섬유 형태 등을 파악하고 비교하는 연구가 매우 중요하다고 주

장하였다. 이러한 골격근의 특성을 분석하는데, 초음파 영상장

치를 이용한 연구들이 활발하게 진행되고 있다.17,18 

이렇듯 저항속도에 따른 등속성 운동에 한 근력이나 근지

구력의 향상이나 저항운동 등으로 인한 근 두께의 향상에 관한 

연구들은 활발하게 이루어져 왔으나 저항속도에 따른 근 두께

의 향상에 한 연구와 넙다리네갈래근을 이루고 있는 각각의 

근육들의 근 두께와의 관련한 연구들은 거의 없는 실정이다. 따

라서 본 연구에서는 정상인의 넙다리네갈래근을 상으로 저항

속도에 따른 등속성 운동이 넙다리네갈래근의 근수행력과 근 

두께에 미치는 영향을 분석하고자 한다.

II. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 상자는 운동선수 등 경험이 없는 일반 건강한 남

자 학생 21명을 선발하여 실험 동의서에 서명을 받은 후 연

구를 실시하였다. 모든 상자들은 무작위로 저항속도에 따라 

60°/sec 부하 속도 훈련군, 180°/sec 부하 속도 훈련군, 300°/sec 

부하 속도 훈련군에 각각 7명씩 배정하였으며, 상자들의 일반

적 특성은 통계적으로 차이가 없는 것으로 나타났다(Table 1). 

2. 실험방법

1) 운동 방법

운동 전 상자는 약 10분간의 휴식을 취하고 2분 정도 주위 

걷기를 시행한 후 본 운동인 등속성 운동을 시행하였다. 부하속

도의 기준은 Brown19이 제시한 등속성 장비를 이용한 무릎관

절 측정 프로토콜을 이용하였다. 60°/sec 부하 속도에서 시행하

는 그룹은 5번 반복횟수로 3세트 시행하였다. 180°/sec 부하 

속도에서 시행하는 그룹은 5번 반복횟수로 3세트 시행하였다. 

300°/sec 부하속도에서 시행하는 그룹은 26번 반복횟수로 3세

트 시행하였다. 각 세트당 휴식 시간은 1분으로 하였으며, 운동

은 상자들의 비우세측 하지로 적용하였다. 총 훈련기간은 6

주간이었으며, 주 3회 시행하였다.

2) 측정방법

(1) 등속성 근수행력 측정

각 그룹의 등속성 근력, 근파워, 근지구력의 변화를 살펴보기 

위하여 측정을 운동 실시 전, 3주, 6주 단위로 등속성운동기

(Biodex System 4, Biodex medical systems, 미국)를` 이용하

여 측정하였다.
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Group Baseline Post 3 weeks Post 6 weeks
F

Time Time X Group Group

Ⅰ
60°/sec 0 18.50±22.60 25.25±18.95

13.39* 0.39 0.62180°/sec 0 9.49±7.89 14.96±16.23

300°/sec 0 12.63±15.61 23.93±27.24

Ⅱ
60°/sec 0 20.31±25.41 39.54±26.27

27.51* 1.35 0.84180°/sec 0 15.82±18.24 18.03±23.27

300°/sec 0 23.08±14.96 35.51±22.24

Ⅲ
60°/sec 0 20.31±25.41 39.54±26.27

20.03* 0.95 0.49180°/sec 0 15.82±18.24 18.03±23.27

300°/sec 0 23.08±14.96 35.51±22.24

All data are mean±SD
*p<0.05
Ⅰ: Peak torque per body weight
Ⅱ: Average power
Ⅲ: Total work

Table 2. Relative changes of muscular performance among groups (unit: %)

측정방법은 상자를 등속성운동기에 앉힌 다음 무릎관절의 

중심점이 동력계(dynamometer) 회전축과 일치하도록 테이블과 

등받이를 이용하여 조정하였다. 다른 신체부위가 골반 및 운동

에 영향을 미치지 않고 측정의 정확성을 위해 넙다리 부위와 

가슴 부위를 고정한 후 하퇴부 길이와 조정축의 길이를 조정하

여 발목 부위를 묶어 고정하였다. 상자는 무릎관절 중심으로 

저항속도를 0～90°/sec까지로 하여 폄 및 굽힘 운동을 실시하

였다. 무릎관절이 과도하게 구부러지거나 펴지지 않도록 운동 

범위 한계 조정 장치를 조절하였다. 

측정은 무릎을 굽힌 상태에서 시작하여, 무릎을 편후 다시 

굽혀 제자리에 왔을 때를 1회 운동으로 하였다. 60°/sec 부하 

속도에서는 최  힘으로 5회 측정, 180°/sec 부하 속도에서는 5

회 측정, 300°/sec 부하 속도에서는 26회 측정하였다. 측정시 

상자가 기기의 생소감이나 거부감을 줄이기 위해서 예비 운

동을 3회 실시한 후 측정하였고, 최 로 운동을 실시하도록 구

두로 상자 옆에서 독려하였다. 근수행력의 측정 항목으로는 

최 회전력(peak torque), 평균파워(average power), 총일량

(total work)으로 하였다. 

측정항목들의 변수들은 변화율을 비교하기 위해 다음과 같은 

공식을 통해 변환하여 적용하였다. Variable (%) (Post-Pre)×

100 / Pre

(2) 근 두께 측정

넙다리네갈래근 구조를 측정하기 위해 초음파 영상 수집을 진

단용 초음파 영상 장치 SONOACE 6000C(MEDISON, 한

민국)를 사용하였다. 이 장치의 주파수 변조 범위는 7.5 MHz 

이다. 초음파 영상 측정에 사용된 초음파 변환기는 선형변환기

(Linear Probe)이며, gain(50)과 dynamic range(80)는 고정된 

값으로 모든 검사에서 동일하게 적용하였다.

측정시 상자의 자세는 바로 누운 자세에서 근육이 이완되

도록 한 후 무릎을 45° 굴곡하고 무릎 밑에 받침을 어 지지

하였다. 측정 부위는 무릎뼈 상연에서 위앞엉덩뼈가시(anterior 

superior iliac spine)까지 측정된 길이의 5～73% 범위 중에 넙

다리곧은근 73%, 가쪽넓은근 39%, 안쪽넓은근 22% 지점에서 

외과용 펜으로 표시한 다음 초음파 변환기를 적용하여 영상을 

획득하였다. 측정시 충분한 양의 초음파용 겔을 도포한 후 피부

에 수직으로 유지한 채 적절한 영상이 획득될 정도의 최소한의 

압박을 조심스럽게 가하면서 측정하였다. 측정항목들의 변수들

은 변화율을 비교하기 위해 다음과 같은 공식을 통해 변환하여 

적용하였다. Variable (%) (Post-Pre)×100 / Pre

3. 자료분석

모든 자료는 SPSS12.0 프로그램을 이용하여 분석하였다. 상

자들의 일반적 특성에 한 비교는 Kruskal-Wallis 검정을 실

시하였으며, 각 측정항목들의 시간에 따른 그룹 간 변화 차이에 

한 검정은 반복측정분산분석(repeated measures ANOVA)을 

실시하였다. 통계학적 유의성을 검증하기 위해 유의수준 α는 

0.05로 하였다.

III. 결과

1. 운동 시기에 따른 근수행력 변화

1) 그룹별 체중당 최대회전력의 변화

그룹별 체중당 최 회전력의 변화는 반복측정분산분석결과 다

음과 같다(Table 2). 시간과 그룹 간 교호작용은 통계적으로 유
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Group Baseline Post 3 weeks Post 6 weeks
F

Time Time X Group Group

Ⅰ
60°/sec 0 20.97±26.48 27.93±28.61

16.34* 0.33 0.34180°/sec 0 9.80±6.24 20.84±13.15

300°/sec 0 16.91±15.88 22.80±29.93

Ⅱ
60°/sec 0 20.48±13.16 32.84±23.91

28.66* 4.69* 5.24*180°/sec 0 6.22±5.40 18.80±7.27

300°/sec 0 4.61±7.05 6.85±12.28

Ⅲ
60°/sec 0 22.58±23.70 33.10±26.38

25.30* 2.73 3.08180°/sec 0 3.85±4.89 15.30±7.32

300°/sec 0 8.04±8.37 14.49±8.38

All data are mean±SD
*p<0.05
Ⅰ: Rectus femoris muscle
Ⅱ: Vastus lateralis muscle
Ⅲ: Vastus medialis muscle

Table 3. Relative changes of muscle thickness among groups (unit: %)

의한 차이가 없는 것으로 나타나 시간에 따른 그룹 간 체중당 

최 회전력의 변화양상은 같은 것으로 나타났다. 주효과 시간에

서 통계적으로 유의한 차이를 나타내어(F2,36=13.39, p<0.05), 

시간에 따라 모든 그룹에서 체중당 최 회전력이 상승한 것으로 

나타났으나 주효과 그룹에서는 통계적인 차이가 없는 것으로 나

타났다.  

2) 그룹별 평균파워의 변화

그룹별 체중당 평균파워의 변화는 반복측정분산분석결과 다음

과 같다(Table 2). 시간과 그룹 간 교호작용은 통계적으로 유의

한 차이가 없는 것으로 나타나 시간에 따른 그룹 간 체중당 평

균파워의 변화양상은 같은 것으로 나타났다. 주효과 시간에서 

통계적으로 유의한 차이를 나타내어(F2,36=27.51, p<0.05), 시

간에 따라 모든 그룹에서 체중당 평균파워가 상승한 것으로 나

타났으나 주효과 그룹에서는 통계적인 차이가 없는 것으로 나

타났다.  

3) 그룹별 총일량의 변화

그룹별 체중당 총일량의 변화는 반복측정분산분석결과 다음과 

같다(Table 2). 시간과 그룹 간 교호작용은 통계적으로 유의한 

차이가 없는 것으로 나타나 시간에 따른 그룹 간 체중당 총일량

의 변화양상은 같은 것으로 나타났다. 주효과 검정 시간에서 통

계적으로 유의한 차이를 나타내어(F2,36=20.03, p<0.05), 시간

에 따라 모든 그룹에서 체중당 총일량이 상승한 것으로 나타났으

나 주효과 그룹에서는 통계적인 차이가 없는 것으로 나타났다.  

2. 운동 시기에 따른 근 두께의 변화 

그룹별 근 두께의 변화를 반복측정분산분석한 결과 다음과 같

다(Table 3).

그룹별 넙다리곧은근 두께의 변화는 반복측정분산분석결과 

시간과 그룹 간 교호작용은 통계적으로 유의한 차이가 없는 것

으로 나타나 시간에 따른 그룹 간 체중당 넙다리곧은근 두께의 

변화양상은 같은 것으로 나타났다. 주효과 시간에서 통계적으

로 유의한 차이를 나타내어(F2,36=16.34, p<0.05), 시간에 따라 

모든 그룹에서 넙다리곧은근 두께가 상승한 것으로 나타났으나 

주효과 그룹에서는 통계적인 차이가 없는 것으로 나타났다.  

그룹별 가쪽넓은근 두께의 변화는 반복측정분산분석결과 시간

과 그룹 간 교호작용은 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 

나타나 시간에 따른 그룹 간 체중당 가쪽넓은근 두께의 변화양

상은 다른 것으로 나타났다(F4,36=4.69, p<0.05). 

그룹별 안쪽넓은근 두께의 변화는 반복측정분산분석결과 훈

련기간과 그룹 간 교호작용은 통계적으로 유의한 차이가 없는 

것으로 나타나 훈련기간에 따른 그룹 간 체중당 최 회전력의 

변화양상은 같은 것으로 나타났다. 주효과 시간에서 통계적으

로 유의한 차이를 나타내어(F2,36=25.30, p<0.05), 시간에 따라 

모든 그룹에서 안쪽넓은근 두께가 상승한 것으로 나타났으나 

주효과 그룹에서는 통계적인 차이가 없는 것으로 나타났다.

IV. 고찰

넙다리네갈래근은 걷기, 뛰기, 점프 등의 기본적인 신체 활동 

시 하지 동작에 있어서 작용근으로 작용하고, 체중의 지지나 인

체 중심의 이동에 있어서도 중요한 역할을 하며, 관절의 동적 

안정기구로서 중요한 작용을 한다. 나이에 따라 근력은 감소하

는 것으로 알려져 있으며, 최 근력을 100%로 봤을 때 고령화
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에 따른 정적근력은 매년 0.7%씩, 동적근력은 0.9%씩 감소한

다.20 또한 Nicholas 등21은 비우세측과 우세측의 하지 근력이 

90% 미만일 때 약한 부위의 무릎관절에 좌상(strain)의 발생률

은 증가하고 약한 부위의 근력이 저항을 이기지 못하고 근 이

탈이 나타난다고 보고하였다.

등속성 최  운동은 무산소성 운동능력의 측정지표로 널리 

이용되어 왔고,22 Perrine23은 측정된 최 회전력은 근육의 최

운동능력을 측정하는 데 유용한 자료로 활용할 수 있지만, 상

자의 신장과 체중과 체표면과 상관관계가 있기 때문에 발현된 

최 회전력을 총체중으로 나눌 경우 상 적인 평가를 하는데 

보다 나은 자료가 될 수 있다고 보고하였다. Kim24은 60°/sec, 

180°/sec에서 운동 전, 중간, 후 좌측 신근의 최 회전력이 증

가하는 결과를 보고하였고, Kim25도 60°/sec에서 6주와 12주간

의 운동 후 174.1± 9.5Nm와 288.9±30.4Nm으로 각각 증가

하였고, 180°/sec에서는 163.8±13.0Nm에서 212.8±20.4Nm

로, 240°/sec에서는 155.8± 13.3Nm에서 194.3±22.3Nm로 

증가되었다고 보고하였다. 본 연구에서는 모든 부하속도 그룹

에서 최 회전력이 훈련 기간에 따라 증가하는 것으로 나타났

으며, 그룹 간 차이는 없는 것으로 나타났다. Choi 등26은 

60°/sec, 180°/sec 부하속도로 적용한 체중당 최 회전력은 각

속도가 증가할수록 감소하는 경향을 보였다고 보고하여 본 연

구와 비슷한 경향을 보였으나 특이한 점은 본 연구에서는 

60°/sec, 180°/sec 부하속도는 근력에 중점을 두어 같은 반복횟

수로 훈련하여 60°/sec 부하속도에서 최 회전력이 좀 더 높게 

증가한 경향을 보였으나 300°/sec 부하속도 훈련군도 60°/sec 

부하속도 훈련군과 비슷한 증가 경향을 보였다. 이것은 

300°/sec 부하속도 훈련군은 근지구력에 중점을 두어 반복횟수

를 좀 더 많이 설정하여 훈련하였기에 나타난 결과라고 생각되

나 훈련군들 간의 통계학적인 차이는 없었다. 따라서 고속의 부

하속도에서도 반복횟수를 일정 횟수 이상 증가시켜서 훈련하면 

최 회전력을 향상시킬 수 있을 것으로 생각된다.

평균파워는 근육이 단위 시간당할 수 있는 일의 양을 나타

냄으로써, 이는 근육의 에너지 생산 능력을 반영한다. 또한 일

량을 실제 근수축 시간으로 나누어 단위시간당의 일량을 구한 

것 중 최고의 수치를 나타낸 반복 시기의 값으로서 Johnson27

은 근파워측정에 매우 유용한 지표로써 평균 파워의 수치를 이

용한다고 보고하였다. Bell 등28은 모든 부하속도에서 근파워의 

증가가 나타났다고 보고하였다. 본 연구에서도 모든 부하속도 

훈련군들에서 평균파워가 상승하여 비슷한 결과를 보여, 단위

시간당 발현한 일의 양은 모든 부하속도에서 증가하는 것으로 

생각된다. 

근육의 활동을 평가하는 데 근력이 기본적 요소이지만, 근

육이 단위 시간 내에 피로함 없이 얼마만큼 반복적인 근수축을 

수행할 수 있느냐 하는 근지구력 역시 중요하다. Molczyk 등29

은 240°/sec에서 근지구력을 측정할 경우 신근에서 근지구력의 

재연성이 높다고 하였으며, 이는 일상생활이 주로 신근에 의한 

운동으로 이루어지기 때문이라고 하였다. 총일량은 반복 운동 

중 근육이 한 일의 총량으로 거리(Distance)×힘(Force)의 총합

이다. 본 연구는 근지구력을 300°/sec의 각속도를 기준으로 하

였으며, 모든 그룹에서의 운동 전, 중간, 후의 수치는 증가 되

었으며, 이는 Kim30과 Jang31의 연구에서 각속도 240°/sec에서 

증가하였다고 보고한 결과들과 비슷한 결과를 보였다. 또한 본 

연구에서는 모든 부하속도 훈련 그룹에서 총일량이 증가하나 

그룹 간 차이는 없는 것으로 나타났다. 

저항속도에 따른 등속도 훈련이 넙다리네갈래근 두께에 미

치는 영향은 본 연구에서 넙다리곧은근과 안쪽넓은근은 비슷한 

경향을 보이나 가쪽넓은근에서는 다른 경향을 보이는 것으로 

나타났다. 모든 저항속도 훈련에서 근 두께가 증가되어 다양한 

속도의 등속성 운동이근 두께의 향상에도 도움을 주는 것으로 

생각된다. 그러나 가쪽넓은근에서 근 두께는 저속과 고속 부하 

훈련군 사이에 근 두께의 증가하는 경향이 서로 다른 것으로 

나타났다. 60°/sec 부하속도 훈련군에서 가장 급격히 증가하였

고, 180°/sec 부하속도 훈련군도 3주에서 점자적으로 증가하여 

6주에 급격히 증가하는 양상을 보였으나 300°/sec 부하속도 훈

련군은 증가하는 경향이 완만하여 변화의 폭이 상 적으로 작

은 양상을 보였다. 넙다리네갈래근 중에서넙다리곧은근과 안쪽

넓은근은 저속과고속의 저항속도 훈련 모두 근 두께를 향상시

키지만 가쪽넓은근은 저속도의 저항속도 훈련에서만 근 두께가 

많이 향상되는 것을 알 수 있었다. 운동에 따른 근력의 발달은 

근의 형태적 성장에 뒷받침되는 것으로 근력은 근의 생리적 단

면적과 비례하여 증가한다.32 Peterson 등33은 등속성 운동에 있

어서 저속이나 중속에 의한 최  회전력의 증가는 컴퓨터 단층 

촬영기(CT)로 분석한 결과 넙다리곧은근의 근비 와 함께 비

례적으로 유의하게 증가하였다고 보고하고 있고, Alway 등34은 

등속성 운동이 근육 크기를 증가시키며, 여러 부하 속도(저속, 

중속, 고속)를 이용한 등속성 운동이 근단면적을 향상시킬 수 

있다고 보고하였다. 여러 선행연구들에서 보고된 바와 같이 넙

다리네갈래근의 근육 크기 향상은 넙다리곧은근과 안쪽넓은근

에서만 저속과고속 등 여러 부하속도 모두에서 효과적이지만 

가쪽넓은근은 저속도 부하속도의 등속성훈련에서만 효과적인 

것으로 나타났다. 

따라서 이러한 연구 결과들은 임상에서 다양한 무릎 질환을

가진 환자들의 근 기능 향상과 관련한치료에 있어서 근력이나 

근지구력 같은 요소 이외에도 넙다리네갈래근을 이루고 있는 

각각의 근육에 따라 저항속도를 함께 고려해야 한다고 생각된

다. 본 연구의 제한점은 상자가 소수였으며, 건강한 젊은 남
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자들로 한정하였으므로, 연구의 결과를 임상에 있는 환자들에

게 일반화하기 어렵다는 점이다. 따라서 향후에는 좀 더 다양한 

연령층 및 무릎질환이 있는 환자들에 한 연구들이 추가적으

로 이루어져야 한다고 생각된다. 

V. 결론 

본 연구에서는 건강한 남자 학생의 넙다리네갈래근을 상으

로 한 저항속도에 따른 등속성 훈련은 저항속도에 관계없이 최

회전력, 평균파워, 총일량과 같은 근수행력을 모두 향상시킬 

수 있음을 확인하였다. 그러나 근 두께의 변화에 있어서는 넙다

리네갈래근 중에서 넙다리곧은근과 안쪽넓은근은 저항속도에 

관계없이 모두 근 두께를 향상시키나 가쪽넓은근에서는 저속도

의 부하속도 등속성 훈련만이 근 두께를 현저하게 향상시킬 수 

있음을 확인하였다. 이 연구를 통해 나타난 결과들은 향후 임상

에서 무릎 질환을 가진 환자들의 등속성 훈련에 있어서 근 기

능 향상을 위한 목적뿐만 아니라 넙다리네갈래근을 이루고 있

는 각각의 개별적 근육에 따라서 저항속도를 조절하는 데 있어

서 기초자료로서 활용될 수 있을 것으로 생각된다. 
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