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Abstract

Purpose : The purpose of this study was to investigate the effect of side planks on the muscle thickness of the core muscles, 
external oblique, internal oblique, and transverse abdominis, and this study was conducted to compare whether side plank exercise 
according to the application of various unstable support surfaces increases the thickness by activating the action of the muscles.

Methods : The subjects of this study were 30 healthy adults and were randomly and equally assigned to three groups by a 
random number table. All subjects were divided into three groups according to the application of an unstable support surface during 
the side plank(Group A = stable support, Group B = one unstable support, Group C = two unstable supports). The side plank 
exercise was performed 30 minutes a day, 3 times a week for a total of 4 weeks. The muscle thickness of the core muscle was 
measured before the intervention, 2 weeks, 4 weeks, and 3 times in total. All measured data were comparatively analyzed by 
repeated measures ANOVA and one-way ANOVA. The statistical significance level was set to .05.

Results : The results of this study were as follows : 1. All muscles showed an interaction between training period and group. 
2. There was a significant difference between the groups at the 2 weeks and 4 weeks of the internal oblique and transverse 
abdominis muscle measurements.

Conclusion : The thickness of the abdominal muscle increased during the side plank exercise according to the support surface, 
and the thickness of the abdominal muscle increased the most during the side plank exercise on the unstable support surface. 
Therefore, it is thought that the addition of an unstable support surface will provide a more effective therapeutic effect on the 
thickness change of the abdominal muscle during side plank exercise.
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Ⅰ. 서 론

코어(core)는 가슴안과 배안을 나누는 경계선이 되는 

가로막 아래에서부터 골반바닥근까지의 신체 부위를 말

한다. 코어는 위팔과 다리의 움직임에 있어 안정성을 제

공하며, 외부 저항으로부터 몸의 자세를 유지시켜 척추

신경을 보호하는 역할을 한다(Radziminska 등, 2017). 허
리뼈, 골반과 엉덩이 근육들의 복합체가 코어근육(core 
muscle)을 의미하는데, 코어 안정화 운동(corestability 
exercise)은 코어의 안정화(stability)에 받침이 되는 능동

적이고 수동적인 구조와 신경 조절의 상호 작용

(interaction)으로 정의된다(Akuthota 등, 2008; Do, 2014; 
Willson 등, 2005). 따라서 몸통의 안정성을 위해서는 코

어근육이 강화되어야 한다.
코어의 강화 운동은 허리통증 예방과 치료, 허리의 유

연성 증가, 운동능력의 향상, 균형능력과 근력증가 등의 

효과가 있는 것으로 알려져 있다(Kim 등, 2016; Kline 등, 
2013). 좋은 코어 운동 자세로는 척추부하의 최소화가 

중요하며, 운동 시 척추에 가해지는 힘에 한 적절한 

적응을 위한 척추뼈들의 중립적인 배열 자세의 유지가 

중요하다. 중립적인 척추의 자세 유지를 위해 몸통 바깥

쪽과 앞쪽의 복부근육 수축이 필요한데 배곧은근, 배속

빗근, 배바깥빗근, 배가로근은 정상적인 골반과 척추의 

자세를 유지하여 움직이는 기능을 한다(Akuthota 등, 
2008). 

일반적으로 알려져 있는 코어 운동으로는 싯업(sit up)
운동과 레그레이즈(leg raise)운동, 플랭크(plank)운동 등

이 있다. 이중 싯업 운동은 배속빗근과 배바깥빗근의 활

성화에는 기여하지 못한다(Vera-Garcia 등, 2000). 또한 

레그레이즈 운동은 엉덩관절 굽힘근의 과도한 작용으로 

인해 앞쪽 골반기울임 일어나 허리의 젖힘과 배근육의 

강한 수축으로 통증이 발생할 수 있다(Larsen, 2005). 반
면, 플랭크 운동은 몸통 근육의 활성도를 증가시키는 

표적인 코어 안정화 운동으로써, 전신 근육을 자극해 짧

은 운동시간 비 운동 효과가 크며, 허리통증 완화에도 

효과적인 운동이라고 알려져 있다(Ekstrom 등, 2007).
우리는 팔의 다양한 각도와 불안정 지지면을 활용하

여 안정된 자세를 유지하기 위해 요구되는 코어근육의 

작용을 효과적으로 증가시켜 플랭크 운동으로부터 제공

되는 치료적 효과를 증가시킬 수 있다(Escamilla 등, 
2010; Imai 등, 2010; Schoenfeld 등, 2014). 특히 소도구를 

이용하여 불안정한 지지면을 적용하는 것은 자세 안정

성을 유지하기 위해 요구되는 근육의 작용을 증가시키

는 것이 장점이라고 알려져 있다(Escamilla 등, 2010). 하
지만 기존의 연구들은 플랭크 자세에서 이를 비교하거

나 팔이나 다리 중 한쪽에서만 불안정한 지지면을 적용

했을 뿐(Kim & Lee, 2019; Yang, 2019), 사이드 플랭크에

서 다양한 불안정한 지지면을 적용한 연구는 부족한 실

정이었다.
이에 본 연구에서는 사이드 플랭크이 코어근육인 배

바깥빗근, 배속빗근, 배가로근의 근육두께에 미치는 영

향을 알아보고, 다양한 불안정한 지지면의 적용에 따른 

사이드 플랭크 운동이 근육의 작용을 활성화시켜 두께

를 증가시키는지 비교해보고자 하였다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 부산광역시 K 학에 재학 중인 학생을 

상으로 모집하였으며, 표본의 수는 효과 크기 .50, α
값 .05, 1-β값 .95, 집단 수 3, 그리고 반복측정 수 3을 

기준으로 계산된 30명으로 정하였다. 본 연구의 참여기

준은 본 연구에서 요구되는 운동을 수행할 수 있는 근력

과 관절가동범위, 그리고 균형 능력을 갖춘 자이며, 근골

격계 또는 신경학적인 이상이 없는 자로 정하였다. 본 

연구의 모든 상자는 본 연구의 연구방법과 목적에 

해 설명을 듣고 동의한 자만 연구에 참여하였으며, 모든 

연구과정은 연구윤리에 준하여 수행되었다. 

2. 연구절차

본 연구의 상자는 총 30명(남성 15명, 여성 15명)으
로 K 학의 재학 중인 학생을 상으로 모집한 결과 

자발적으로 참가에 응한 자이다. 본 연구의 실험은 2019
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년 3월 18일부터 4월 12일까지 수행되었다. 본 연구를 

위해 모인 모집된 상자들은 난수표를 이용해 세 집단

으로 임의 균등 배정되었다. 배정된 모든 상자는 첫 

번째 배근육 두께를 초음파 검사를 통해 측정 받았고, 6
년 경력의 물리치료사의 감독 하에 각 집단에 맞는 사이

드 플랭크 운동을 교육 받아 2주간 수행하였다. 집단은 

A, B, C 세 집단으로 A 집단은 불안정한 지지면 없이, B 

집단 팔에만 불안정한 지지면을 지지한 채로, C 집단은 

팔과 다리 모두에 불안정한 지지면을 지지한 채로 사이

드 플랭크 운동을 수행하였다. 2주간의 중재 후 두 번째 

배근육 두께를 측정하였고, 2주간 중재를 추가 수행한 

후, 총 4주간의 중재 후 세 번째 배근육 두께를 측정하였

다. 측정된 모든 자료는 통계적 검정을 통해 분석되었다. 
연구의 절차에 한 흐름도는 Fig 1과 같다.

Recruitment of subjects for the experiment

Subjects who meet the criteria (n=30)

Equally, randomly assigned to three groups

Group (A) (n=10)
 SS (UE) + SS (LE)

Group (B) (n=10)
 US (UE) + SS (LE)

Group (C) (n=10)
 US (UE) + US (LE)

1st-test : measurement of abdominal thickness using by ultrasonic device
(external oblique, internal oblique, transverse abdominis)

Intervention (2 weeks Side plank exercise)

2nd-test : measurement of abdominal thickness using by ultrasonic device
(external oblique, internal oblique, transverse abdominis)

Intervention (2 weeks Side plank exercise)

3rd-test : measurement of abdominal thickness using by ultrasonic device
(external oblique, internal oblique, transverse abdominis)

Statistical analysis : SPSS 25.0 for windows program
(Repeated Measure ANOVA)

SS; stable surface, US; unstable surface, UE; upper extremity, LE; lower extremity 

Fig 1. Study design

3. 측정 및 중재방법

1) 측정도구

본 연구는 정상인 20  성인 남 ․ 여를 상으로 초음

파 영상을 통해 지지면에 따른 사이드 플랭크 자세가 배

근육의 두께의 변화에 어떤 영향을 미치는지 알아보기 

위한 것으로 실험 상자의 배근육 두께의 변화를 알아

보기 위해 배바깥빗근, 배속빗근, 배가로근의 두께를 측

정하기 위해 진단용 초음파 측정기구(My lab one World, 
Eaote, Italy)를 사용했다.
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2) 측정방법

본 연구의 배근육 두께측정은 배바깥빗근, 배속빗근, 
배가로근을 상으로 하였고, 측정부위는 실험 상자의 

몸통의 오른쪽 아랫부분이다. 선행연구를 참고하여 배가

로근, 배속빗근, 배바깥빗근을 초음파를 이용해 12번째 

갈비뼈와 엉덩뼈 능선 중간지점에서 전방으로 2.5 ㎝ 부

위에 접촉단자의 중앙이 닿게 하여 배근육 두께를 측정

하였다(Mannion 등, 2008)(Fig 2,3). 측정은 객관성 유지

를 위하여 B(brightness) mode에서 주파수는 5 ㎒를 사용

하여 배근육의 근막선이 화면에 일직선으로 나올 수 있

도록  유지하였다. 측정은 총 3회를 수행하여 평균을 내

어 사용하였다. 

Fig 2. Ultrasonic measuring instrument

Fig 3. Thickness of ultrasonic muscles

3) 중재방법

본 연구에서 사용된 운동은 사이드 플랭크 자세로 기

본 자세는 다음과 같다. 먼저, 옆으로 누운 자세에서 팔

굽관절은 직각으로 아래팔 엎침된 상태로 바닥을 지지

하고, 발끝부터 지지하고 있는 팔의 어깨까지 1자로 만

들어준다. 이때의 자세를 30초씩 유지하도록 하여 3세트

를 실시하였고, 운동 후 휴식시간 30초를 제공하였다. 주 

3회씩 4주간 운동을 수행하였고, 각 집단에 따라 불안정

한 지지면을 추가하여 이를 달리하였다. 
각 집단에 따른 불안정한 지지면의 추가는 Fig 4, 5, 6

을 보면 알 수 있는데, A 집단의 경우는 불안정한 지지

면 없이 중재를 적용하였고, B집단의 경우는 지지하고 

있는 팔의 팔꿈치 돌기에 소도구를 활용하여 불안정한 

지지면을 제공하였고, 그리고 C집단의 경우는 지지하고 

있는 팔의 팔꿈치 돌기와 지지하고 있는 발의 가쪽위관

절융기에 지지하게 하여 지지하고 있는 팔과 다리 양 쪽

에 불안정한 지지지면을 모두 제공하였다.

Fig 4. Stable surface side plank (group A)

Fig 5. One side unstable surface side plank (group B)

Fig 6. Two side unstable surface side plank (group C)
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4. 분석방법

자료의 통계처리를 위해 Window용 SPSS/PC Version 
25.0 통계프로그램을 이용하였다, 측정된 모든 자료는 

평균과 표준편차로 표시하였고, 세 번의 반복측정과 세 

집단 간의 배근육 두께 차이를 비교하기 위해 반복측정

분산분석을 사용하였다. 또한, 각 시점간의 평균값의 군

간 차이를 비교하기 위해 일원배치분산분석을 사용하였

다. 통계학적 유의수준은 α=.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 연구 대상자의 일반적 특성 

본 연구에 참가한 상자는 각 집단 마다 10명씩, 총 

30명으로 A 집단의 상자의 평균나이는 21.50±1.58 세, 
평균 신장은 166.80±11.14 ㎝, 그리고 평균 체중은 

61.40±9.41 ㎏이었다. B 집단의 평균 나이, 신장, 체중은 

22.00±5.98 세, 163.61±7.86 ㎝, 64.10±11.3 ㎏이었으며, C 
집단은 21.60±1.78 세, 169.40±8.49 ㎝, 68.40±13.75 ㎏이

었다(Table 1). 

A group (n=10) B group (n=10) C group (n=10)

Age(year) 21.50±1.58 22.00±5.98 21.60±1.78

Height(㎝) 166.80±11.14 163.61±7.86 169.40±8.49

Weight(㎏) 61.40±9.41 64.10±11.3 68.40±13.75

Table 1. General characteristics of the subject  (n=30)

2. 각 운동군과 기간에 따른 배근육의 두께변화

1) 배바깥빗근의 두께 변화 비교

4주간의 운동에 따른 각 집단별 배바깥빗근의 두께변

화는 Table 2와 같다. 검정 결과, 훈련기간에 따른 배바

깥빗근의 두께 변화량 비교에 있어서 유의한 차이가 있

었고(p<.05), 또한 훈련기간과 집단에 사이에 상호작용이 

있었다(p<.05). 또한, 모든 주차에서 배바깥빗근의 두께

는 집단 간 유의한 차이를 보이지 않았다.

  

0 week 2 week 4 week Period(F) Group(F) Period * group

A group 4.23±.54 4.39±.47 4.50±.51

63.47* .04 6.32*B group 3.76±.63 4.36±.57 4.91±.65
C group 3.77±.31 4.48±.17 4.96±.39

F 2.66 .21 2.26
*p<.05

Table 2. Comparison of external oblique thickness 

2) 배속빗근의 두께 변화 비교

4주간의 운동에 따른 각 집단별 배속빗근의 두께변화

는 Table 3과 같다. 검정 결과, 훈련기간 및 집단에 따른 

배속빗근의 두께 변화량 비교에 있어서 유의한 차이가 

있었고(p<.05), 또한 훈련기간과 집단에 사이에 상호작용

이 있었다(p<.05). 또한, 2주차와 4주차에서 배속빗근의 

두께는 집단 간 유의한 차이를 보였다(p<.05).
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0 week 2 week 4 week Period(F) Group(F) Period * group

A group 7.19±1.17 7.86±1.31 7.82±1.21

26.78* 5.24* 3.02*B group 6.39±1.14 7.25±.80 7.92±.92
C group 7.43±.98 8.6±.91 9.42±.71

F 2.45 4.32* 8.49*

*p<.05

Table 3. Comparison of internal oblique thickness 

3) 배가로근의 두께 변화 비교

4주간의 운동에 따른 각 집단별 배가로근의 두께변화

는 Table 4와 같다. 검정 결과 훈련기간에 따른 배가로근

의 두께 변화량 비교에 있어서 유의한 차이가 있었고

(p<.05), 또한 훈련기간과 집단 사이에 상호작용이 있었

다(p<.05). 또한, 2주차와 4주차에서 배가로근의 두께는 

집단 간 유의한 차이를 보였다(p<.05).

0 week 2 week 4 week Period(F) Group(F) Period * group

A group 3.25±.60 3.54±.63 3.70±.66

26.90* 9.74 2.95*B group 3.36±.77 3.70±.50 4.30±.57
C group 3.74±.30 4.35±.32 5.13±.47

F 1.87 7.48* 15.59*

*p<.05, A group: stable surface, B group: one side unstable surface, C group: two side unstable surface

Table 4. Comparison of transverse abdominis thickness 

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 코어근육을 강화하기 위한 다양한 중심 안

정화운동 중에서 사이드 플랭크 운동이 지지면의 형태

에 따라 배바깥빗근, 배속빗근, 배가로근의 근육 두께에 

미치는 영향을 알아보고자 하였다. 그 결과 모든 배근육

에서 훈련기간과 집단 사이에 상호작용(교호작용)이 있

었고, 이에 훈련동안에 불안정지지면의 적용이 사이드 

플랭크 운동에 따른 배근육의 두께를 효과적으로 증진

시킬 수 있음을 확인할 수 있었다. 
코어근육 강화 운동은 몸통을 안정화하는 근육 중에

서 배가로근이 가장 표적이며 척추에서의 안정화 근

육이다. 배근육과 뭇갈래근은 배가로근과 마찬가지로 척

추 안정화에 관여하고, 팔다리의 움직임과 관련되어 있

으며 배가로근과 배속빗근이 기능에 관여한다(Hodges & 
Richardson, 1997). Gracovetsky와 Farfan(1986)과 Tesh 등
(1987)의 연구는 배가로근은 배속빗근과 함께 등허리근

막을 통해 허리 부분에 부착되어 복부 내압을 증가시키

고 허리뼈를 직접적으로 안정화하는 역할을 한다고 하

였기에 효과적인 운동방법으로 플랭크 운동이 코어 안

정화를 위한 방법의 하나인 것으로 볼 수 있다 했으며, 
선행연구에 따르면 코어근육의 활성도가 안정된 면보다 

불안정한 면에서 실시될 때 더욱 증가한다고 보고하였

다(Marshall & Murphy, 2005; Vera-Garcia 등, 2000). 이는 

불안정한 면에서의 동하기 위하여 근육과 신경계 상호

협력 수축과 협응성을 증진시키기 때문이라고 보고하였

다(Sung 등, 2005). 이러한 이유로 본 연구의 결과와 같

이 사이드 플랭크 운동 시 불안정 지지면에 따라 배근육 

두께에서 차이가 난 것으로 보인다. 또한 Do(2014)의 연
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구에서도 일반적 플랭크와 상지와 하지에 각각 밸런스 

패드를 불안정 지지면으로 제공한 플랭크 훈련에서 코

어근육의 두께를 초음파를 이용하여 측정한 결과 다리

에 불안정면을 제공한 집단에서 배가로근과 배속빗근의 

근육 두께가 가장 크게 변화하였다고 보고되었는다. 따
라서 불안정한 지지면이 코어훈련에 있어 배근육의 활

성에 영향을 주며, 이에 따른 치료적인 효과에 있어 보

다 효과적인 방법이 될 수 있을 것이라 생각된다.
또한, 본 연구의 결과에서 배속빗근과 배가로근에서만 

2, 4주차 운동 후 집단 간 유의한 차이를 보였는데, 이는 

본 연구에서 수행된 사이드 플랭크 운동이 배속빗근과 

배가로근을 활성시키며, 불안정 지지면에 의해 추가된 

불안정성이 이를 보다 선택적으로 훈련시키는데 도움이 

되는 것으로 보인다. 선행 연구에서도 교각운동 시에 운

동 중립위치를 유지하지 않는 불안정한 자세에서 보다 

높은 배속빗근의 근활성이 나타남을 근전도 연구에서 

보고하였고, 배바깥빗근에서는 본 연구와 마찬가지로 유

의한 차이를 보이지 않았다. 또한 이러한 결과들은 불안

정 지지면에서의 다리들기와 같은 다양한 운동에서도 

배근육 두께 측정을 통해 유사한 결과들이 보고되고 있

다(Jung 등, 2010). 따라서 불안정 지지면을 활용하여 사

이드 플랭크 운동 시에 깊은 배근육의 활성을 선택적으

로 증진시키는데 도움을 줄 수 있으며, 또한 다른 안정

화 운동에서도 불안정 지지면은 다양하게 활용될 수 있

을 것이라 생각된다.
다만, 본 연구의 제한으로는 첫째, 단면연구로 사이드 

플랭크 운동 시 일시적인 두께를 측정하여 관찰하였으

므로 장기적인 사이드 플랭크 효과에 관한 연구가 이루

어져야 할 것이다. 둘째, 20  건강한 남녀로 실험하였기 

때문에 다양한 연령 의 상자를 바탕으로 추가적인 

연구가 이루어져야 할 것이며, 초음파 이 외에 근전도를 

추가하여 근활성도와 배근육 두께작과 같은 자세를 지

속적으로 유지하기 위해서 체중과 균형감각을 잘 이용

해야 하며, 균형을 유지의 상관관계를 분석하는 연구가 

필요할 것으로 사료된다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 지지면에 따른 사이드 플랭크 운동을 실시

하여 배속빗근, 배바깥빗근, 배가로근의 두께변화를 초

음파 영상을 통해 확인하여 가장 효과적인 지지면에 따

른 사이드 플랭크 운동의 적용을 제안하기 위해 연구를 

실시하였고 다음과 같은 결과를 얻었다.
지지면에 따른 사이드 플랭크 운동시 배속빗근, 배바

깥빗근 및 배가로근의 두께를 측정한 결과 모든 군에서 

근 두께가 증가하였다. 불안정한 지지면에서의 사이드 

플랭크 운동이 안정된 지지면에서의 사이드 플랭크 운

동보다 배속빗근, 배바깥빗근, 배가로근의 두께 변화의 

평균이 가장 높았다.
결론적으로 지지면에 따른 사이드 플랭크 운동 시 배

근육의 두께가 증가하였고, 특히 불안정한 지지면에서 

사이드 플랭크 운동 시 배근육의 두께가 가장 증가하였

다. 따라서 지지면에 따른 사이드 플랭크 운동 시 배근

육의 두께변화에 관한 연구가 연구자들이나 임상에서 

더욱 효율적인 운동방법을 제공할 것으로 생각된다.
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