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Abstract

Background: The purpose of this study was to investigate the effects of ipsilateral and contralateral load changes 

during single-leg standing on the leg muscle activities of healthy people. 

Design: Randomized controlled trial. 

Methods: For all the subjects, a load was randomly applied to the ipsilateral or the contralateral side. While the 

load was applied, the subject raised a hand and then performed single-leg standing for 10 seconds using the 

dominant side. 

Results: During single-leg standing, the muscle activity of the gluteus medius, peroneus longus on the supporting 

side increased statistically significantly when an upper limb load was applied contralaterally, but no statistically 

significant differences were detected in the muscle activities of the tibialis anterior and the gastrocnemius using 

a test of within-subjects effects. 

Conclusion: It can be seen that muscle activities increase during exercise when the amount and frequency of a 

load are increased and when the same load is applied to different sides of the body. Such muscle activity in-

creases may be applied to change the intensity of exercise when one is in a static posture, such as during sin-

gle-leg standing.
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서 론. Ⅰ

사람은 걷기와 같은 일상생활 중에 한 손으로 물건을 운반하는 경우가 많다 등 한손을 자유롭게 (Pascoe , 1997). 

하고자 할 때 한손을 많이 사용하게 된다 등 이러한 방법으로 물건을 드는 경우 무의식적으로 몸(Fowler , 2006). 

통의 반대쪽 기울기가 발생하게 되며 가방의 무게와 여러 착용방법이 자세와 보행에 많은 영향을 미치게 된다, 

과 과 등 현승현과 류재청 이민철 등(Adrian Cooper, 1995; Wang Gillette, 2007; Macias , 2008; , 2014; , 2018).

선행연구에 따르면 한쪽으로 부하를 들어서 옮길때 몸통의 가쪽 굽힘이 증가하고 앞쪽 기울기가 증가하였다

등 또한 무거운 가방을 비대칭적으로 착용 후 걷는 것이 일반적인 보행보다 높은 엉덩관절 벌림 (Fowler , 2006). 

모멘트와 높은 굽힘 모멘트를 발생시키는 것으로 나타났다 등 등 등L5 / S1 (DeVita , 1991; Pascoe , 1997; Macias , 

등 신체에 가해지는 부하는 활동을 수행 할 때 많은 영향을 미치며 장기간 반복적인 부하는 2008; Matsuo , 2008). 

신체에 역학적인 변화를 만들 수 있다 박은희 손호희( , 2003; , 2011).   

한발서기는 사람이 가장 많이 수행하게 되는 기능적 동작이다 정적 균형 평가와 운동방법으로도 (Janda, 1983). 

많이 사용되고 있다 한발서기 운동을 통해서 엉덩관절 벌림근과 가쪽돌림근의 수행 증진 골반과 척추회전에 . , 

대한 배근의 등척성 조절 증진 골반과 허리뼈의 보상적 회전 감소 다리뼈와 정강뼈 사이의 보상적 회전 감소, , , 

발의 엎침 감소를 얻기위한 목적으로 사용되기도 한다 또한 한발서기 동작은 일상생활에서 보(Sahrmann, 2004). 

행의 요소인 입각기와 연관이 있으며 정상적인 보행을 하는 동안에는 한쪽 다리로 설 때 중간 볼기근이 이마면, 

상에서 골반의 균형을 잡는데 결정적인 역할을 한다 등 또한 입각기에서 골반과 엉덩관절의 안정성(Egol , 1998). 

을 제공하기 위해 체중의 배가량의 토크를 형성한다2 (Neumann, 1996). 

일상생활에서 보행을 하는 동안 다양한 형태의 부하는 신체의 중심과 발에 전달되고 압력의 분포를 변화시켜

서 피로 골절을 일으키며 근활성도와 자세 정렬에 영향을 주게 되고 비정상적인 보행이 나타나며 허리통증 등, , 

을 유발시킨다 등 이상열과 배성수 정동조 등 허리통증이 유발된 환자는 한발서기자세(Hong , 2008; , 2009; , 2017). 

에서 허리와 골반의 근력 협응 및 근육의 효과적인 상호작용이 손상되어 자세균형에 영향을 미친다 이강우와 , (

양희송 와 은 학생들이 비대칭적으로 가방을 착용 하였을 때 몸통의 회전과 어깨의 , 2002). Negrini Negrini(2007) , 

비대칭성이 이마면과 시상면 모두에서 변화가 발생하여 가방의 부하가 증가 할수록 자세의 변화가 더 가중된다

고 하였다 또한 가방의 부하를 분산시키지 못할 경우 비정상적인 자세를 유발한다 등 비대칭적인 . , , (Chow , 2005). 

부하가 상대적으로 대칭적인 부하보다 근전도를 통해 허리통증에 부정적인 영향을 보여주고 있다고 보고하였다

한승조와 김선욱 다리근육의 근피로도가 발생되어 자세 조절과 균형의 손상이 야기되고 몸통이나 상지( , 2012). , 

에서는 등세모근과 허리근육 어깨의 통증이 발생된다 등, (Chow , 2006). 

이렇게 일상생활에서는 한 손으로 물건을 운반 하는 등 보행 중 비대칭적인 부하가 적용되는 상황이 자주 발

생한다 그로인해 다리근육과 허리 통증에 부정적인 요소로 작용하였다 이러한 영향으로 다리와 몸톰의 안정성. . 

이 저하되고 균형 또한 감소된다 한발서기자세는 다리와 몸통의 안정성을 증가시키기 위한 근력운동으로 많이 . 

사용되고 있으며 여러관절을 이용한 균형 조절능력을 향상시키키 위한 운동으로도 사용된다 등, (Cohen , 1993; 

그러나 한발서기 자세에서 비대칭적인 부하를 적용하여 다리근육을 선택적으로 강화시키기 위Sahrmann, 2004). 

한 운동방법으로는 연구가 부족한 실정이다 따라서 본 연구는 건강한 대상자를 대상으로 한발서기 동안 부하의 . 

방향 변화가 다리의 근활성도에 미치는 영향을 알아보고 이를 통해 한발서기 자세에서 운동적용 시 다리근육의 , 

선택적 강화방법을 제시하고자 한다.
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연구방법. Ⅱ

연구대상1. 

본 연구는 부산지역의 건강한 일반인 대 남성 명을 대상자로 선정하였다 대상자 모집은 부산 대학교 20 31 . K

교내게시판에 실험참가자 모집 공고문을 부착 하였으며 온라인 커뮤니티에 실험참가자 모집 공고 게시물을 작, 

성하였다 모든 대상자들에게 연구의 목적 및 과정에 대하여 충분히 설명을 하고 이에 동의한 사람을 대상으로 . 

진행하였다 본 연구의 대상자 최근 개월간 정형외과적 및 신경학적 손상을 경험하지 않은 자 균형 유지를 위해 . 6 , 

시각 및 청각 평형감각에 이상이 없는 자 만성 허리통증을 경험하고 있지 않은 자 신체질량지수가 , , , 

17.6~25.0kg/m2 의 범위에 해당되는 자로 선정하였다 .

측정 방법2. 

한발 서기 동안 지지측 중간볼기근과 긴종아리근 앞정강근 장딴지근의 근활성도를 보기 위해  표면근전도 , , 

시스템 을 사용하였으며 측정된 결과는 근전도 분석 프로그램 (Myosystem TM DTS, Noraxon Inc., USA) , 

을 사용하여 분석하였다 표면 전극은 각 근육의 최대 (Biomechanical analysis software MR 3.8, Noraxon Inc., USA) . 

근수축이 가장 뚜렷하게 보이는 근섬유를 찾아서 근섬유 방향에 따라 활성전극 과 기준전극, (activate electrode)

을 수평으로 부착하였다 중간 볼기근은 큰돌기와 엉덩뼈능선 사이의 지점에 부착하였다(reference electrode) . 1/3 

등 서영택 앞정강근은 정강뼈의 결절에서 안쪽복사뼈 윗부분에 부착하였다 긴종아리근은 (Cram , 1998, , 2013). . 

종아리뼈 머리에서 가쪽복사뼈 사이의 지점에 부착하였다 내측 장딴지근은 발뒤꿈치 1/4 (Seniam project, 2006). 

힘줄 내측에서 오금부 내측사이의 근복에 부착하였다 수집된 신호(Achilles tendon) (Perotto, 1994; De Luca, 1997). 

는 값으로 정량화하였다 등 각 조건에서 각각의 근육을 측정하였으며RMS(root mean square) (Cram , 1998). , ㎶ 

단위로 본 연구의 분석에 사용하였다.

측정방법3. 

실험을 실시하기 전 대상자 마다 체중계 를 이용하여 체중을 측정하고 로 계(HBF-2000, HuBDIC CO., China) %

산하여 부하를 적용 하였다 한발서기 자세는 비지지측의 엉덩관절 무릎관절을 도로 하고 양쪽 어깨 높이를 . , 90 , 

같게 유지하며 지지측의 위앞엉덩뼈가시 무릎관절 발목관절을 일직선상에 유지하도록 하였으며 부하를 적용하, , 

지 않은 한발서기 동측방향에 부하를 적용한 한발서기 반대측방향에 부하를 적용한 한발서기 자세 를 (a), (b), (c)

알려주었다 그림 ( 1).

그림 한발서기 동안 부하의 적용방법 1. 
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모든 대상자에게 무부하 동측 및 반대측 방향에 부하를 적용하였다 이때 순서는 무작위로 적용하였다 부하, . . 

를 적용하여 실험하는 경우 한손으로 들어 올린 후 우세측을 이용하여 초 동안 한발서기 자세를 실시한 후 10

초간 휴식을 취한다 처음 부하를 들어 올린 방향의 반대 방향에도 동일하게 적용하여 한발서기 자세를 실시하30 . 

였다 대상자마다 산출된 부하에 따라 들어 올리며 초 한발서기 후 피로도의 발생을 줄이기 위해 초간 휴식 . , 10 30

이후에 부하를 들어 올린 방향의 반대 방향에 적용하였다 무작위로 방향을 선정하여 부하를 적용하였다 부하를 . . 

적용 후 한발서기 동안 대상자에게 거울을 통해 몸통의 움직임이 발생 되지 않도록 피드백을 제공하였다 모든 . 

대상자는 실험 동안 전 시행이 이후 시행에 대한 영향을 최소화하기 위해 분간 휴식을 취하였으며 회 시행하였5 3

다 한승조와 김선욱 한발서기 시 균형을 잡는 시간을 감안하여 초 중 초기 초와 마지막 초를 제외한 ( , 2012). 10 3 3

초 동안의 값을 통계에 사용하였다4 .

자료분석4. 

무부하 한발서기 동측 방향에 부하를 적용하였을 때 반대측 방향에 부하를 적용하였을 때 대상자의 한발서기 , , 

지지측의 중간볼기근 앞정강근 긴종아리근 장딴지근의 활성도를 비교하기 위해 반복측정 분산분석, , , (repeated 

을 실시하였으며 추가적으로 사후분석을 실시하였다 자료분석을 위해 를 사용하였으며measure ANOVA) , . Stata14 , 

통계적 유의 수준은 로 설정하였다0.05 .

연구결과. Ⅲ

대상자의 일반적 특성1. 

본 연구의 참여 대상자는 남자 명이며 평균 연령은 세 평균 신장은 평균 체중은 31 , 24.19±2.07 , 172.83±4.98 cm, 

신체질량지수는 이었다 표 68.93±9.95 kg, 22.97±2.48 kg/m2 < 1>.

표 연구대상자의 일반적 특성1. 

구분 대상자

나이(year)  24.19±2.07a

키(cm) 172.83±4.98

몸무게(kg) 68.93±9.95

신체질량지수(kg/m2) 22.97±2.48

a평균 표준오차 ±

상지부하 시 한발서기 동안 지지측 다리근육의 근활성도2. 

중간볼기근의 근활성도 1) 

한발서기 동안 지지측 중간볼기근의 근활성도는 무부하 한발서기에서는 동측 방향으로 부하를 21.83±2.08 , ㎶

적용한 조건에서는 반대측 방향으로 부하를 적용 조건에서는 였다 반대측 방향으로 21.87±2.59 , 32.32±3.70 . ㎶ ㎶ 

부하를 적용한 조건에서 통계학적으로 유의하게 증가하였다(p 무부하 조건과 동측 방향으로 부하를 적용<0.05). 

한 조건에서는 통계학적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다(p 표 >0.05)< 2>.
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긴종아리근의 근활성도2) 

한발서기 동안 지지측 긴종아리근의 근활성도는 무부하 한발서기에서는 동측 방향으로 부하를 53.51±4.19 , ㎶

적용한 조건에서는 반대측 방향으로 부하를 적용 조건에서는 였다 반대측 방향으44.96±4.11 , 84.74±4.67 .  ㎶ ㎶ 

로 부하를 적용한 조건에서 통계학적으로 유의하게 증가하였다(p 무부하 조건과 동측 방향으로 부하를 <0.05). 

적용한 조건에서는 통계학적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다(p 표 >0.05)< 2>.

앞정강근의 근활성도3) 

한발서기 동안 지지측 앞정강근의 근활성도는 부하를 적용하지 않은 한발서기에서는 동측 방향26.56±5.06 , ㎶

으로 부하를 적용한 조건에서는 반대측 방향으로 부하를 적용 조건에서는 였다 모35.12±4.70 , 31.16±3.64 . ㎶ ㎶ 

든 조건에서 통계학적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다(p 표 >0.05)< 2>.

장딴지근의 근활성도4) 

한발서기 동안 지지측 장딴지근의 근활성도는 부하를 적용하지 않은 한발서기에서는 동측 방향45.93±5.00 , ㎶

으로 부하를 적용한 조건에서는 반대측 방향으로 부하를 적용 조건에서는 였다 모50.93±4.55 , 52.29±4.36 . ㎶ ㎶ 

든 조건에서 통계학적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다(p 표 >0.05)< 2>.

표 부하의 변화에 따른 근육별 근활성도2. 

근육     부하 무부하 동측부하 반대측부하 F p

중간볼기근 21.83±2.08a 21.87±2.59 32.32±3.70 17.05 .000*

긴종아리근 53.51±4.19 44.96±4.11 84.74±4.67 40.31 .000*

앞정강근 26.56±5.06 35.12±4.70 31.16±3.64 2.91 .062

장딴지근 45.93±5.00 50.93±4.55 52.29±4.36 1.92 .155

a평균 표준오차± , *p<.05

고 찰. Ⅳ

본 연구에서는 동측 부하 반대측 부하 무부하 한발서기 동안 다리의 근활성도를 측정하였다 거울을 통해 , , . 

시각적인 피드백을 제공하여 양쪽 어깨의 높이와 위앞엉덩뼈가시의 높이를 동일하게 유지하도록 하였다 이때 . 

몸통의 가쪽 굽힘 등의 보상작용이 나타나지 않게 하였으며 동일한 부하를 방향에 따라 변화를 주어 각 근육의 

활성도에 대한 차이를 분석하였다. 

중간볼기근은 한발 서기 동안 이마면 상에서 골반의 균형을 잡는데 결정적인 역할을 한다 등 중, (Egol , 1998). 

간볼기근이 정상적인 작용을 못할 경우 보행을하는 동안 몸통의 가쪽 굽힘이 나타나며 디딤기에서는 불안정한 , , 

체중지지로 인하여 골반을 반대측으로 기울게 만드는 트렌델렌버그 보행 징후가 나타난다 등 중간(Granat , 1996). 

볼기근의 약화는 균형 능력에 영향을 미치며 낙상과 관련이 있다는 것을 강조하였다 등(Lee , 2015). 

본 연구에서 몸통의 보상작용을 통제한 상태에서 반대측에 부하를 적용하였을 때 중간볼기근의 근활성도에서 

통계학적으로 유의한 차이가 나타났다 그러나 동측에 부하를 적용하였을 때와 무부하 한발서기 사이에서는 중. 

간볼기근의 활성도에 서로 유의한 차이가 나타나지 않았다 에서도 동측에 부하를 적용하였을 때. Neumann(1985)

와 무부하 시 중간볼기근의 근활성도에 유의한 차이가 나타나지 않았다고 보고하였다 동측 방향으로 부하를 . 
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적용하게 되면 중간볼기근과 같은 방향으로 모멘트가 발생하게 되며 이때 체중으로부터 발생하는 모멘트에 대해 

균형을 유지하기 위해서 동측방향의 부하로 인해 발생하는 모멘트가 중간볼기근의 역할을 보조하게 된다

그러므로 일상생활에서 중간볼기근의 약화가 있는 다리를 기준으로 동측방향으로 부하를 드는 (Neumann, 1985). 

방법이 중간볼기근의 약화로 인한 손상을 예방할 수 있을 것으로 생각된다.

은 반대측의 외적부하로 인해 발생되는 모멘트가 중간볼기근에서 발생되는 모멘트와 반대방향Neumann(1985)

으로 발생하게 되며 반대측의 외적부하로 인해 발생되는 모멘트가 중간볼기근에 대한 저항으로 작용하게 되며 

중간볼기근은 균형을 유지하기 위해 근활성도가 증가되었다고 보고하였다 동측 방향에 외적부하를 적용하였을 . 

때 반대측 보다 모멘트 팔의 길이가 짧아졌기 때문에 반대측에 부하를 적용하였을 때보다 근활성도가 감소하였

다 모멘트 팔의 길이가 길어질수록 근육의 근 활성도는 증가하고 짧아질수록 (Neumann, 1985; Neumann, 1996). , 

근육의 근 활성도도 함께 감소한다고 하였으며 동일한 무게를 적용하더라도 모멘트 팔의 길이에 따라 근활성도, 

의 차이가 나타난다고 하였다 등 박민철과 이상열 이러한 결과를 통해 한발서기 자세에서 (Wise , 2004; , 2016). 

중간볼기근을 강화시키기 위해서는 반대측에 외적인 부하를 적용할 수 있을 것이다.  

긴종아리근은 한발서기 시 앞정강근과 함께 발목의 가쪽 안정성을 위해 작용한다 등 또한 긴종(Braun , 2011). , 

아리근은 불안정한 면에서 이마면상의 발목의 변화에 따라 중요한 역할을 하며 안쪽번짐에 대한 손상을 예방하

기 위한 역할을 한다 등 와 등 와 갑작스런 안쪽번(Dolenec , 2015; Voloshina Ferris 2015; Yen , 2015; Lee Ahn 2017). 

짐에 대해 긴종아리근의 수축이 감소 되고 가쪽 발목의 삠이 발생하고 발목의 근력 약화로 인해 균형의 감소와 

연관있다 등 이러한 균형 감소는 낙상과 관련이 있다 와 (Wolfson , 1995). (Fuller Kagan, 2000; Raugest, 2009). 

본 연구에서 동측에 부하를 적용하였을 때와 무부하 한발서기에서 긴종아리근은 유의한 차이가 나타나지 않

았으며 동측에 부하를 적용하였을 떄 한발서기 동안의 긴종아리근의 활성도가 무부하 한발서기에서보다 긴종아, 

리근의 활성도가 감소하였다 동측 방향에 외적부하를 적용하였을 때 긴종아리근에서 발생되는 모멘트와 같은 . 

방향으로 모멘트가 발생하게 될 것이다 이때 균형을 유지하기 위해서 동측 방향의 부하로 인해 발생되는 모멘트. 

가 긴종아리근의 역할을 보조하는 것으로 생각된다 동측방향에 부하 적용 시 반대측에 부하를 적용하였을 때보. 

다 모멘트 팔의 길이가 짧아지면서 좌우에 대한 동요가 감소될 것이다 그로인해 긴종아리근의 근활성도에 유의. 

한 차이가 나타나지 않을 것으로 생각된다 일상생활에서 자주 발목의 삠을 경험한 사람에게 보행하는 동안 발목. 

의 삠이 발생하는 다리의 동측 방향으로 부하를 적용하는 것이 긴종아리근의 약화로 인한 신체손상을 예방할 

수 있을 것으로 생각된다. 

반대측에 부하를 적용 시 활성도가 가장 높게 측정되었으며 동측에 부하를 적용하였을 때와 무부하 한발서기 

동안에 긴종아리근과 유의한 차이가 나타났다 반대측에 외적부하로 인해 모멘트 팔의 길이가 증가되고 반대측. 

에 적용한 부하로 인해 긴종아리근에서 발생되는 모멘트와 반대방향으로 모멘트가 발생될 것으로 생각된다 몸. 

통의 보상작용 없이 균형을 유지하기 위해서는 발에서의 체중이 가쪽으로 이동하게 되며 이에 따라 발목의 가쪽

은 안정성을 유지하게 된다 등 그로인해 긴종아리근의 활성도는 반대측의 외적부하가 발생하였을 (Yen , 2015). 

때 크게 증가 된 것으로 생각된다 이러한 결과로 한발서기를 이용하여 긴종아리근을 강화시키기 위해서는 반대. 

측에 외적부하를 적용하는 것이 효과적일 것으로 확인된다.

앞정강근과 장딴지근은 동측 부하 반대측 부하 무부하 한발서기 동안 근활성도에서는 유의한 차이가 나타나, , 

지 않았다 이는 앞정강근과 장딴지근은 앞 뒤 동요에 대해 균형을 유지하는 역할을 담당하기 때문이다. , (Egol 

등 그러므로 좌우 동요가 발생되는 각 조건 간에서는 유의한 차이가 발생하지 않은 것으로 생각된다 이, 1998). . 

러한 결과를 통해 앞으로 좌우에 대한 비대칭적인 외적부하 뿐만 아니라 추가적으로 앞뒤에 대한 비대칭적인 

외적부하에 대한 연구도 이루어져야 한다고 생각한다.
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이처럼 한발서기 동안 같은 부하를 각 방향에 적용하여 실험을 하였을 때 모멘트 팔의 길이 변화와 좌우의 

동요가 발생하면서 근활성도에 대한 차이가 발생하였다 연구자는 이러한 결과를 토대로 부하의 크기와 부하의 . 

적용횟수를 증가시켜 운동강도를 조절하는 방법 외에도 동일한 크기의 부하를 적용하면서 부하의 방향을 다르게 

적용하는 방법도 운동강도를 조절하는 방법으로 제시 될 수 있다고 생각한다. 

본 연구의 제한점은 한발서기 동작을 수행하는 동안 상지와 몸통의 보상작용을 통제하기 위해 거울을 통해 

시각적인 피드백을 제공하여서 보상작용이 최대한 나타나지 않도록 하였다 보상작용을 최소한 나타나도록 통제. 

를 하였으나 완벽하게 보상작용이 일어나지 않게 통제하기 어려웠다 그리고 한발서기를 수행하는 동안 지지측. 

의 발바닥에서 나타나는 체중이동이나 압력을 측정하지 못하였다 향후 한발서기 동안 같은 무게를 뱡향에 따라 . 

제공하는 실험 시 발바닥 압력과 근활성도를 같이 측정함으로써 균형을 유지하기 위한 체중의 이동과 그에 따른 

근활성도의 변화에 대한 연구가 필요할 것이다.

결 론. Ⅴ

일반인 남성 명의 대상으로 한발서기 동안 부하를 적용하지 않은 조건 한발서기 동안 동측 및 반대측의 31 , 

부하의 변화에 따른 다리근육의 활성도에 어떠한 영향을 미치는지 알아보기 위하여 본 연구를 진행하였다 그 . 

결과는 다음과 같다. 

한발서기 동안 무부하 조건 동측 및 반대측의 부하 방향의 변화에 따른 지지측 다리의 근활성도에 미치는 , 

영향에 대해 분석한 결과 중간볼기근과 긴종아리근의 활성도에서는 반대측에 부하를 적용한 조건이 동측에 부, 

하를 적용한 조건과 무부하 조건보다 통계학적으로 유의하게 증가하였다(p 그러나 반대측에 부하를 적용한 <.05). 

조건 동측에 부하를 적용한 조건 무부하 조건에서 앞정강근과 장딴지근의 활성도에서는 통계학적으로 유의한 , , 

차이가 나타나지 않았다.

이러한 결과를 종합하면 운동 시 부하 및 횟수 증가 방법 이외에도 동일한 부하를 이용하여 방향에 따라 다르, 

게 적용하였을 때 한발서기 같이 정적인 자세에서 다리근육을 선택적으로 강화시킬 수 있는 방법으로 적용할 

수 있을 것이다. 
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