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요  약ㅤ이 연구는 일반 푸시업과 무릎 푸시업, 벽 푸시업 운동시 어깨 안정근의 활성도 차이를 알아보는데 목적이 있다. 연
구대상은 어깨관절에 통증이 없고 푸시업 운동을 하지 않은 대학생 남자 8명을 대상으로 하였으며, 어깨 안정근의 활성도를 
알아보기 위하여 표면 근전도를 이용하여 위등세모근, 아래등세모근, 중간등세모근, 앞톱니근, 앞세모근, 뒤세모근, 큰가슴
근, 가시아래근에 부착하였다. 일반 푸시다운은 무릎 푸시다운과 벽 푸시다운 보다 근활성도가 유의하게 더 큰 것으로 나타났
다. 푸시업 동작에서는 앞톱니근과 가시아래근이 다른 어깨안정근에 비해 근활성도가 유의하게 더 컸으며, 일반 푸시업 동작
이 무릎 푸시업과 벽 푸시업 보다 근활성도가 유의하게 더 큰 것으로 나타났다. UT/LT 비율에서는 무릎 푸시다운이 벽 푸시
다운 보다 유의하게 낮았으며, UT/SA 비율은 푸시다운과 푸시업 모두 통계적으로 유의한 차이는 없었다. 결론적으로 푸시업
과 푸시다운 동작 시에는 앞톱니근과 앞어깨세모근, 가시아래근이 다른 어깨안정근보다 근활성도가 높고, 일반적인 푸시업 
운동이 무릎 푸시업과 벽 푸시업 운동보다 근활성도 측면에서는 더 효과적이다. 그러나 푸시다운을 할 경우에는 어깨안정화
를 위해 무릎을 굽힌 상태에서 푸시다운을 하는 것이 더 효과적인 것으로 사료된다. 

키워드 : 푸시업, 무릎 푸시업, 벽 푸시업, 어깨 안정근, 표면근전도, 어깨뼈 

Abstractㅤ The purpose of this study was to investigate difference of activity of scapular stabilizer muscles 
among push-up, knee push-up and wall push-up exercise. Eight male college students were recruited as 
participants without any history of shoulder or pathology. The results showed that serratus anterior, anterior 
deltoid, infraspinatus were higher muscle activities than other scapular stabilizer muscles during push-up 
exercise and muscle activity of standard push-up exercise was higher muscle activity than that of Knee and 
Wall push-up exercise. Also, We know that knee push-down exercise was more effective than wall push-down 
exercise for scapular stabilization.
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1. 서론

푸시업 운동은 상지 근력을 강화시키기 위해 매우 광
범위하게 사용되는 운동방법이다. 특히 운동기기가 필요
하지 않으며, 어깨뼈와 등뼈 사이에 있는 근육을 가장 효
과적으로 운동시킬 수 있는 것으로 알려져 있다[1,2]. 이
러한 이유로 푸시업 운동은 상지의 근력평가, 초등학생들
의 체력검사, 군인 체력검사, 상지 근력과 근파워를 위한 
훈련, 근지구력 평가 등을 위해 주로 사용되어지고 있다
[3]. 또한 상지의 대표적인 닫힌사슬운동이기 때문에 어
깨손상환자를 대상으로 재활운동프로그램을 작성할 때 
주로 사용되어지며, 고유수용기능을 촉진시키고, 관절의 
안정성과 어깨 주변 근육의 상호작용을 좋게 하는 것으로 
알려져 있다[4-7].

푸시업 운동은 앞톱니근의 아래근육과 중간근육이 어
깨뼈의 움직임을 조절하는 주된 인자로 알려져 있다[8]. 
특히 앞톱니근은 팔을 올리는 동안 어깨뼈를 상방향 회전
(Upward rotation), 뒤쪽으로 기울기(Posterior 
tipping), 가쪽돌림(external rotation)을 일으키는 주된 
근육이며, 익상 어깨뼈(Winging scapular)를 예방하는 
역할을 한다[9]. 위팔어깨관절의 불안정이 있는 선수들은 
앞톱니근의 활성도가 감소된 것으로 알려져 있으며[10], 
충돌증후군이 있는 사람[11]과 어깨통증이 있는 수영선
수들[12]의 경우에도 앞톱니근이 약해진 것으로 보고되
고 있다. 푸시업 운동은 푸시다운 과정(Descending 
phase)과 푸시업 과정(Ascending phase)으로 구분이 되
는데, 푸시다운 과정에서 더 많은 에너지가 사용되기 때
문에 상지훈련을 하거나 재활과정에서 강도 높은 훈련을 
위해 푸시다운 운동을 집중적으로 실시하는 경우도 있다
[13]. 또한 손을 짚는 부위가 안정적인 경우와 불안정적인 
경우에 어깨주변근 활성화에 어떠한 차이가 있는지에 대
해 연구[14]가 이루어져 있으며, 푸시업 운동시 발의 높이
를 조절하여 어깨주변근 활성화에 어떠한 차이가 있는지
에 대해 연구[3], 어깨뼈 익상 여부와 어깨주변근의 관련
성[15]에 관한 연구, 움직임 형태와 어깨 안정근 관련성
[16]에 관한 연구 등이 이루어지고 있다. 또한 많은 학자
들은[14,17,18,19] 푸시업 운동을 일반적인 푸시업과 무
릎  푸시업, 벽 푸시업처럼 다양한 동작을 시행하면서 위
등세모근과 앞톱니근의 활성도를 연구해 왔다. 그러나 근
활성도에만 국한하여 비교하였을 뿐 푸시업의 다양한 방
법 및 푸시업과 푸시다운 동작을 할 때 어깨안정근 활성

화의 차를 규명하지 않았으며, 이러한 운동 중 어깨 안정
근의 비율에 관하여는 밝혀지지 않았다. 

특히, 어깨 재활운동을 할 때 푸시업 동작을 하는 경우
가 많은데, 가장 일반적으로 사용되는 푸시업 동작이 일
반적인 푸시업과 무릎을 지면에 대고 하는 푸시업, 벽을 
짚고 하는 푸시업으로 구분된다. 그러나 어떤 푸시업 운
동이 어깨 주변근에 가장 안정감을 주는지에 대한 선행연
구가 부족하기 때문에 본 연구를 통해 어깨 안정화에 가
장 효과적인 푸시업 동작을 알아보는데 그 목적이 있다. 

2. 연구방법 

2.1 연구대상
이 연구는 어깨관절의 통증이 없으며, 평소 푸시업을 

하지 않은 대학생 8명을 대상으로 하였다. 사전에 실험계
획을 설명한 후 참여동의서를 작성하게 하였으며, 실험 
중 통증발생을 예방하기 위해 사전에 어깨관절 주변근육
을 20분 동안 스트레칭을 실시했고 검사 순서는 무작위
로 실시하였다. 피검자의 신체적 특징은 Table 1과 같다. 

Table 1. Physical characteristics of the participants 
N Age(yrs) Height(cm) Weight(kg) %BF(%)
8 20.5±1.77 173.25±3.88 72.15±8.36 18.00±5.54

(Mean±SD)

2.2 측정변인
근전도 검사를 위해 전극은 위등세모근, 아래등세모

근, 중간등세모근, 앞톱니근, 앞세모근, 뒤세모근, 큰가슴
근, 가시아래근에 부착하였다. 먼저 피부를 알콜 솜으로 
깨끗하게 닦은 후 알콜이 마른 후에 주로 사용하는 쪽 근
육의 피부에 전극을 부착하였다. 각 측정근육의 전극 부
착부위는 Table 2에 제시하였다[20]. 표면근전도는 무선
근전도(Laxtha, Korea)를 이용하여 측정하였으며, 피부
저항을 줄이기 위해 알콜 솜을 이용하여 피부를 닦은 후 
전극을 근육에 부착하였다. 모든 전극은 근육의 방향과 
일치되도록 부착하였으며, 양극성 이중전극을 사용하였
다. 전극을 부착한 후에는 약간의 움직임을 통하여 전극 
부착상태를 확인하였다. 또한 푸시업 운동시 근육의 활성
도를 표준화하기 위하여 푸시업 운동을 하기 이전에 최대 
수의적 등척성수축(MVIC: maximal voluntary isometric 
contraction)을 실시하였다[21]. 푸시업 운동 중 등척성
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근력 측정은 총 5초 동안의 측정값을 RMS 처리한 후 처
음 1초와 마지막 1초 값을 제외한 중간 3초 동안의 평균 
근전도 신호량을 분석하였다. 분석된 자료는 최대 수의적 
등척성수축 값을 기준으로 표준화하였다. 피검자간 동질
성 검사에서는 유의한 차가 없었기 때문에 본 실험을 착
수하였다. 

Muscle Electrode location
Upper Trapezius

(UT)
At 50% on the line from the acromion to the spine 
on vertebra C7

Lower Trapezius
(LT)

At 2/3 on the line from the trigonum spine to the 
8th thoracic vertebra

Middle Trapezius
(MT)

At 50% between the medial border of the scapula 
and the spine, at the level of T3

Serratus Anterior
(SA)

between 5-6th ribs and anterior axillary, parallel 
to the muscle fibers

Anterior Deltoid
(AD)

About one finger width distal and anterior to the 
acromion

Posterior Deltoid
(PD) About two finger widths posterior of the acromion

Pectoralis Major
(PM)

Placed horizontally on the chest wall over the 
muscle mass that arise(about merely 2cm out 
from the axillary fold)

Infraspinatus
(IS)

Parallel to and approximately 4cm below scapular 
spine, on the lateral aspect, over the infrascapular 
fossa of the scapula

Table 2. Location of surface electrode

검사의 순서는 일반 푸시업 Fig. 1을 실시한 후 5분의 
휴식을 취한 후 무릎대고 푸시업 Fig. 2,  다시 5분 휴식 
후 벽짚고 푸시업 Fig. 3을 실시하였다. 일반 푸시업은 어
깨봉우리와 엉덩이 발꿈치뼈가 일직선이 되도록 한 후 측
정하였으며, 무릎 푸시업은 팔을 지면과 직각이 되도록 
한 후 무릎은 100~110°굽힌 자세에서 측정하고, 벽 푸시
업은 발이 지면과 50cm 떨어진 상태에서 손을 어깨높이
에서 벽을 짚도록 하였다. 그리고 3가지 동작에서의 푸시
다운은 푸시업 자세에서 팔꿈치가 90°굽힘이 된 자세에
서 측정하였다. 

Fig. 1. Standard push-Up 

Fig. 2. Knee push-Up 

Fig. 3. Wall push-Up 

2.3 자료처리방법
본 연구의 모든 자료처리는 평균과 표준편차로 제시하

였으며, 푸시업 방법에 따른 어깨뼈 주변 근육의 활성도
를 알아보기 위하여 푸시업 방법×근육의 이원변량분석
(two way ANOVA)을 실시하였다. 모든 통계처리는 SPSS 
Win 18.0 패키지를 이용하였으며 사후검증은 Turkey 방
법을 사용하였다. 모든 통계적 유의수준은 α=.05로 하였
다.

 
3. 연구결과 

3.1 푸시다운 시 어깨 안정근의 활성도
푸시다운 방법에 따른 어깨 안정근의 활성도는 Table 

3에 제시하였다. 푸시다운을 할 때 3가지 방법에 따른 각
각의 근육의 활성도를 비교한 결과 위등세모근과 아래등
세모근, 중간등세모근, 뒤어깨세모근, 가시아래근은 통계
적이 유의한 차이가 없었다. 그러나 앞어깨세모근과 큰가
슴근은 푸시다운의 방법에 따라 통계적인 유의한 차이가 
있는 것으로 나타났다(p<.05). 사후검증결과 앞톱니근은 
일반 푸시다운(20.80±10.860%) 동작이 벽 푸시다운
(9.00±5.855%) 동작보다 유의하게 높은 것으로 나타났
다. 앞어깨세모근은 일반 푸시다운(25.28±13.459%) 동
작이 벽 푸시다운(9.74±4.324%) 동작보다 유의하게 높
았으며, 큰가슴근은 일반 푸시다운(15.28±4.865%) 동작
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Muscles Standard 
push down

Knee 
push down

Wall 
push down F p Post-hoc

Upper Trapezius 12.05±9.219 9.86±9.186 13.14±9.762 .252 .779 NS
Lower Trapezius 16.70±7.975 16.79±11.136a 11.19±13.020 .692 .512 NS
Middle Trapezius 14.39±6.556 13.74±9.015 15.19±12.506a .045 .956 NS
Serratus Anterior 20.80±10.860a 14.21±7.179 9.00±5.855 4.119 .031 SPU > WPU
Anterior Deltoid 25.28±13.459a 13.06±4.570 9.74±4.324 7.277 .004 SPU > KPU,WPU
Posterior Deltoid 4.34±2.228b 3.60±1.707b 5.23±3.878 .693 .511 NS

Pectoralis Major 15.28±4.865 7.00±3.862 1.99±0.653b 27.700 .000 SPU > KPU,WPU
KPU > WPU

Infraspinatus 19.79±10.239a 11.41±12.173 8.00±6.875 .075 .075 NS
Unit: % MVIC  Mean±SD, p<.05  
NS: Non-statistics, SPU: Standard Push Up, KPU: Knee Push Up, WPU: Wall Push Up
a: significantly greater than b in column

Table 3. Shoulder musculature activation during different push down exercise

이 무릎 푸시다운(7.00±3.862%)과 벽 푸시다운(1.99± 
0.653%) 동작보다 유의하게 높은 것으로 나타났다(p<.05). 
그러나 등세모근과 뒤어깨세모근, 가시아래근은 통계적
으로 유의한 차이가 없었다.

푸시다운 방법별 어깨 안정근의 활성도 차이를 비교한 
결과 일반 푸시다운과 무릎 푸시다운을 할 때 어깨 안정
근의 활성도는 통계적으로 유의한 차이가 있었지만, 벽 
푸시다운은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 일반 
푸시다운 동작 시 어깨 안정근의 활성도에서는 앞톱니근, 
앞어깨세모근, 가시아래근이 뒤어깨세모근보다 유의하
게 높은 것으로 나타났으며, 무릎 푸시다운 동작 시에는 
아래등세모근이 뒤어깨세모근보다 유의하게 높은 것으
로 나타났다. 벽 푸시다운 동작 세에는 중간등세모근이 
큰가슴근 보다 활성도가 유의하게 높은 것으로 나타났다
(p<.05).

어깨관절을 재활운동 할 때 푸시업은 대표적인 닫힌사
슬운동으로 매우 자주 사용하는 운동방법이다. 푸시업은 
상지에 체중이 실리기 때문에 어깨주변에 있는 근육들이 
활성화되고, 어깨관절과 팔꿈치관절, 손목관절이 상호 유
기적인 관계가 형성되어야 한다. 어깨 안정근은 척주에서 
어깨뼈까지 연결되어 어깨안정화에 기여하는 등세모근
(위, 중간, 아래)과 몸통에서 어깨뼈까지 연결되어 어깨안
정화에 기여하는 앞톱니근과 큰가슴근, 그리고 어깨뼈에
서 위팔뼈까지 연결되어 있는 어깨세모근과 가시아래근
의 활성화를 측정하였다. 특히 앞톱니근은 중요한 어깨뼈 
안정근으로 어깨뼈의 내측과 하각에 붙어 있으며[22], 팔
을 들어 올릴 때 어깨뼈의 정상적인 움직임에 작용하고
[23]. 어깨뼈 움직임을 조절하는 주된 역할을 한다. 

본 연구에서는 푸시업 운동을 푸시다운 동작과 푸시업 

동작으로 구분한 후 푸시다운 동작에서는 일반 푸시다운 
동작이 벽 푸시다운 동작에 비해 앞톱니근의 활성도가 
20.8%로 나타났으며, 이는 벽 푸시다운 근 활성도 9.0%
보다 유의하게 높은 것을 알 수 있었다. 또한 일반 푸시다
운시 앞어깨세모근의 활성도는 25.28%로 무릎 푸시다운
의 13.06%, 벽 푸시다운의 9.74%에 비해 유의하게 높은 
것을 알 수 있었다. 또한 큰가슴근의 활성도에서도 일반 
푸시다운 동작(15.28%)이 무릎 푸시다운의 7.0%와 벽 푸
시다운 1.99%에 비해 유의하게 높았으며, 무릎 푸시다운
시 큰가슴근의 활성도는 벽 푸시다운시 근활성도에 비해
서도 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 

어깨의 뒤쪽 근육 특히 가시아래근을 강화시키는 것은 
후방불안정이 있는 환자들에게 매우 중요하다[24,25]. 본 
연구를 볼 때 푸시다운의 경우에는 일반 푸시다운 동작을 
할 때는 앞톱니근과 앞어깨세모근, 가시아래근이 뒤어깨
세모근에 비해 근활성도가 유의하게 높은 것을 알 수 있
었다. 그리고 무릎 푸시다운의 경우에는 아래등세모근이 
뒤어깨세모근에 비해 유의하게 근활성도가 높았으며, 벽 
푸시다운의 경우에는 중간등세모근이 큰가슴근에 비해 
근활성도가 유의하게 높은 것을 알 수 있었다.

3.2 푸시업 시 어깨 안정근의 활성도
푸시업 방법에 따른 어깨 안정근의 활성도는  Table 4

에서 보듯이 위등세모근과 아래등세모근, 중간등세모근
에서는 유의한 차이가 없었지만, 앞톱니근과 어깨세모근, 
큰가슴근, 가시아래근에서 통계적으로 유의한 차이가 있
는 것으로 나타났다. 사후검증결과 앞톱니근은 일반 푸시
업(39.03±14.651%) 동작이 무릎 푸시업(16.81±5.376 
%)과 벽 푸시업(11.04±3.430%)보다 유의하게 높았으며, 



푸시업과 무릎 푸시업, 벽 푸시업 운동시 어깨안정근 활성도의 비교ㅤㅤ127

Muscles Standard 
push up

Knee 
push up

Wall 
push up F p Post-hoc

Upper Trapezius 4.62±3.294bdf 3.94±2.264bd 6.12±5.156 .706 .505 NS
Lower Trapezius 11.98±5.531 6.90±4.483b 5.24±5.129 3.839 .038 SPU > WPU
Middle Trapezius 8.13±3.756bf 6.55±3.549b 5.15±2.565 1.597 .226 NS
Serratus Anterior 39.03±14.651A 16.81±5.376a 11.04±3.430a 20.524 .000 SPU > KPU,WPU
Anterior Deltoid 23.55±9.505a 11.01±4.601 10.43±6.065 8.896 .002 SPU > WPU
Posterior Deltoid 7.75±2.935bf 3.71±1.394bd 3.71±1.418b 10.376 .001 SPU > KPU,WPU
Pectoralis Major 17.58±7.683c 12.86±8.605c 3.94±2.835b 8.159 .002 SPU,KPU > WPU

Infraspinatus 24.61±10.378e 9.66±7.187 7.21±6.080 10.845 .001 SPU > KPU,WPU
Unit: % MVIC  Mean±SD, p<.05 
NS: Non-statistics, SPU: Standard Push Up, KPU: Knee Push Up, WPU: Wall Push Up
A: EMG activity is significantly greater than for all other muscles
a: significantly greater than b in column, c: significantly greater than d in column
e: significantly greater than f in column

Table 4. Shoulder musculature activation during different push up exercise 

앞어깨세모근은 일반 푸시업(23.55±9.505%)이 벽 푸시
업(10.43±6.065%) 동작보다 유의하게 높았으며, 뒤어깨
세모근은 일반 푸시업(7.75±2.935%) 동작이 무릎 푸시
업(3.71±1.394%)과 벽 푸시업(3.71±1.418%) 동작보다 
유의하게 높은 것으로 나타났다. 큰가슴근은 일반 푸시업
(17.58± 7.683%)과 무릎 푸시업(12.86±8.605%) 동작
이 벽 푸시업(3.94±2.835%) 동작보다 유의하게 높았으
며, 가시아래근은 일반 푸시업(24.61±10.378%) 동작이 
무릎 푸시업(9.66±7.187%)과 벽 푸시업(7.21±6.080%) 
동작보다 유의하게 높은 것으로 나타났다(p<.05). 그러나 
등세모근(위, 중간, 아래)은 통계적으로 유의한 차이가 없
었다. 

푸시업 방법별 어깨 안정근의 활성도 차이를 비교한 
결과에서는 일반 푸시업과 무릎 푸시업, 벽 푸시업 모든 
방법으로 실시할 때 어깨 안정근은 통계적으로 유의한 차
이가 있는 것으로 나타났다. 일반 푸시업 동작에서는 앞
톱니근이 모든 어깨 안정근보다 유의하게 활성도가 높은 
것으로 나타났으며, 앞어깨세모근은 위등세모근과 중간
등세모근, 뒤어깨세모근에 비해 유의하게 활성도가 높았
고, 큰가슴근은 위등세모근에 비해 유의하게 높았으며, 
가시아래근은 위등세모근과 중간등세모근, 뒤어깨세모
근에 비해 활성도가 유의하게 높은 것으로 나타났다.

무릎 푸시업 동작 시에는 앞톱니근이 위등세모근과 아
래등세모근, 중간등세모근, 뒤어깨세모근에 비해 활성도
가 유의하게 높았으며, 큰가슴근은 위등세모근, 뒤어깨세
모근에 비해 활성도가 유의하게 높은 것으로 나타났다. 
벽 푸시업 동작 시에는 앞톱니근이 뒤어깨세모근과 큰가
슴근에 비해 유의하게 활성도가 높은 것으로 나타났으며, 
다른 근육에는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

본 연구에서는 일반 푸시업 동작시 앞톱니근(39.03%)
이 어깨주변에 있는 위등세모근(4.62%), 아래등세모근
(11.98%), 중간등세모근(8.13%), 앞어깨세모근(23.55%), 
뒤어깨세모근(7.75%), 큰가슴근(17.58%), 가시아래근
(24.61%)에 비해 근활성도가 유의하게 높은 것으로 나타
났으며, Uhl 등(2000)은 푸시업을 비롯한 한 팔을 이용한 
푸시업, 다리를 올린 상태에서의 푸시업 등 다양한 자세
에서의 어깨 안정근 활성도를 연구한 결과에서 가시아래
근의 활성도가 높다고 보고하였지만[7], 앞톱니근에 관한 
실험을 동시에 진행을 하지 못한 결과로 사료된다. 본 연
구의 결과 일반적인 푸시업 운동은 가시아래근보다 앞톱
니근의 활성도가 더 크다는 것을 증명하는 것으로 사료된
다. 이 외에도 무릎 푸시업 동작도 앞톱니근이 등세모근
과 뒤어깨세모근보다 유의하게 근활성도가 크고, 큰가슴
근이 위등세모근과 뒤어깨세모근보다 근활성도가 유의
하게 큰 것을 알 수 있었다. 

근육의 활성도 관점에서 본다면 아래등세모근은 일반 
푸시업(11.98%)이 벽 푸시업(5.24%)보다 유의하게 높으
며, 앞톱니근은 일반 푸시업(39.03%)이 무릎 푸시업
(16.81%), 벽 푸시업(11.04%)에 비해 유의하게 근활성도
가 높고, 앞어깨세모근은 일반 푸시업(23.55%)이 무릎 푸
시업(11.01%), 벽 푸시업(22.53%)보다 유의하게 근활성
도가 높은 것을 알 수 있었다. 뒤어깨세모근은 일반 푸시
업(7.75%)이 무릎 푸시업(3.71%), 벽 푸시업(3.71%) 보다 
유의하게 근활성도가 높았고, 큰가슴근은 일반 푸시업
(17.58%)과 무릎 푸시업(12.86%)이 벽 푸시업(3.94%) 보
다 유의하게 근활성도가 높은 것을 알 수 있었다. 그리고 
가시아래근은 일반 푸시업(24.61%)이 무릎 푸시업
(9.66%), 벽 푸시업(7.21%) 보다 유의하게 근활성도가 높
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Variables Standard 
push up

Knee 
push up

Wall 
push up F p Post-hoc

Push Down UT/LT 2.17±2.022 1.57±1.284 3.92±1.987 3.668 .043 WPU > KPU  
UT/SA 1.12±1.335 1.51±1.596 2.97±4.013 1.111 .348 NS

Push Up UT/LT 0.94±0.542 1.39±.603 3.48±3.925 2.744 .087 NS
UT/SA 0.18±0.146 0.46±0.575 0.74±0.675 2.286 .126 NS

Mean±SD, p<.05 
NS: Non-statistics, UT: Upper Trapezius, LT: Lower Trapezius, SA: Serratus Anterior
KPU: Knee Push Up, WPU: Wall Push Up

Table 5. Ratios of peri-scapular muscle activation during different push up and down exercise

은 것을 알 수 있었다. 

3.3 어깨 안정근의 비율
Table 5는 푸시다운과 푸시업 방법에 따른 어깨 안정

근의 비율을 보여주고 있다. 푸시다운 동작에서는 UT/LT
의 비율과 UT/SA의 비율에 있어서 일반 푸시다운
(UT/LT: 9.36, UT/SA: 2.23)과 무릎 푸시다운(UT/LT: 
1.06, UT/SA: 2.37), 벽 푸시다운(UT/LT: 0.36, UT/SA: 
0.76) 간 유의한 차이는 없었다. 그러나 푸시업 동작에서
는 UT/LT의 비율이 일반 푸시업 동작(10.44)이 벽 푸시
업 동작(3.33) 보다 유의하게 높은 것으로 나타났다
(p=.014). UT/SA의 비율은 일반 푸시업(1.46), 무릎 푸시
업(0.89), 벽 푸시업(0.52)로 통계적으로 유의한 차이는 
없었다.  

4. 논의 

푸시업은 가시아래근의 활성화가 가장 크며, 앞세모근
과 큰가슴근은 중간정도의 활성화(20~40%), 뒤세모근은 
매우 낮은 근활성도(<20%)라고 보고하였다[7]. 그러나 일
반적인 푸시업 운동 외에도 무릎 푸시업, 벽 푸시업 등의 
다양한 푸시업 운동이 재활운동프로그램에서 사용되어
지고 있다. 일반적인 푸시업 운동과 무릎 푸시업 운동의 
경우 손바닥의 지면반력은 일반 푸시업이 65%이며, 무릎 
푸시업은 53%라고 하였으며, 푸시업 운동시 발을 지면에
서 높게 할수록 손바닥에 미치는 지면반력이 크고, 오히
려 손바닥을 높게 할수록 지면반력은 작으며, 무릎 푸시
업이 가장 낮은 것으로 보고되고 있다[3]. 특히 일반적인 
푸시업보다 볼 위에 손을 대고 푸시업을 할 때 큰가슴근
은 약 133%, 앞세모근은 약 120%, 위팔세갈래근은 약 
104%, 위팔두갈래근은 약 160% 높은 것으로 보고되고 
있으며[26], Martins 등(2008)은 앞톱니근은 벽짚고 푸시
업 동작시 불안정 표면에서 실시했을 때가 안정된 표면에

서 실시할 때보다 유의하게 더 낮은 것으로 보고하였다
[14]. 또한 Gouvali 등(2005)은 일반 푸시업 운동(66.4%)
이 무릎 푸시업 운동(52.9%)보다 약 25.5% 손바닥의 지
면반력이 더 큰 것으로 보고하였다[27]. 

앞톱니근과 위등세모근은 어깨가슴관절의 주된 고정
자 역할을 하며[14], 두 근육의 힘의 불안정을 확인하기 
위해 UT/SA 비율이 제안되었다[17]. 또한 아래등세모근
은 어깨뼈의 상방회전을 유도하면서 어깨가슴관절에서
의 안정근으로서의 역할을 하는 반면 위등세모근이 지나
치게 강하면 어깨뼈의 움직임에 불안정하게 된다[11,18]. 
본 연구에서는 어깨 안정근의 비율을 알아보기 위해 위등
세모근 대 아래등세모근(UT/LT)의 비율과 위등세모근 
대 앞톱니근(UT/SA)의 비율을 검사하였다. Luderwig 등
(2004)은 UT/SA의 비율이 0.3 미만이면 낮은 것으로 평
가하고, 1.0 이상이면 높은 것으로 평가한다[17]. 어깨뼈 
익상 환자의 경우에는 위등세모근에 비해 아래등세모근
과 앞톱니근의 활성도가 약하기 때문에 UT/LT 비율과 
UT/SA 비율이 높은 것으로 보고되고 있다[28]. Martins 
등(2008)은 벽 푸시업과 무릎 푸시업, 벤치프레스 운동을 
비교했을 때 벽 푸시업 운동시 UT/SA 비율이 가장 높은 
것으로 보고하고 있으며[14], 특히 안정된 상태에서의 
UT/SA 비율은 0.69이며, 불안정한 상태에서의 푸시업 
시에는 0.73이라고 하였다. 본 연구에서는 일반 푸시업 
동작시 UT/SA 비율이 0.18이었으며, 무릎 푸시업은 
0.46, 벽 푸시업은 0.74로 나타났지만 푸시업 방법에 따
라 유의한 차이는 없었었다. 또한 UT/LT의 비율도 일반 
푸시업 0.94, 무릎 푸시업 1.39, 벽 푸시업 3.48로 통계적
인 유의한 차이는 없었다[28]. 그러나 Martins 등의 연구
(2008)와 마찬가지로 일반적인 푸시업보다는 벽을 짚고 
하는 푸시업 동작에서 UT/SA 및 UT/LT의 비율이 더 높
은 것을 알 수 있었다[14]. 그는 푸시업 동작시 안정된 표
면과 불안정한 표면에서의 연구가 핵심이었고 무릎 푸시
업 동작 시 무릎을 90° 굽힘을 했으며, 팔을 90°벌린 자세
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에서 푸시업을 했기 때문에 어깨주변근의 활성도에서 차
이가 있었을 것으로 사료된다. 본 연구에서는 팔을 자연
스럽게 벌린 자세에서 무릎 100° 굽힘 자세에서 무릎 푸
시업을 했기 때문에 다소 푸시업의 강도에서 차이가 있었
던 것으로 생각된다. UT/LT의 비율에서는 일반 푸시업은 
0.94, 무릎 푸시업은 1.39, 벽 푸시업은 3.48이었으며, 
UT/SA의 비율과 마찬가지로 일반 푸시업 동작이 벽 푸시
업 동작보다 비율이 더 낮은 것으로 나타났다. 이는 일반 
푸시업을 할 때가 벽 푸시업 보다 앞톱니근과 아래등세모
근의 활성도가 더 크다는 것을 의미한다. 따라서 푸시업 
운동시 UT/LT의 비율과 UT/SA의 비율을 낮추기 위해서
는 무릎 푸시업이나 벽 푸시업 보다는 일반적인 푸시업을 
하는 것이 어깨 안정화에 더 도움이 될 것으로 사료된다. 
그러나 푸시다운 동작시 UT/SA의 비율은 동작에 따라 유
의한 차이가 없지만, UT/LT 비율에서는 무릎 푸시업이 
벽 푸시업보다 1.57대 3.92로 어깨 안정화에 유의한 효과
가 있는 것으로 사료된다.

5. 결론 

이 연구는 임상에서 가장 일반적으로 실시하는 3가지 
푸시업 운동을 할 때 어깨 안정근의 활성도에 어떠한 차
이가 있으며, 근육활성도를 위해 어떤 푸시업 운동이 도
움이 되는지를 알아보기 위한 본 연구의 결과 다음과 같
은 결론을 도출하였다.

푸시업과 푸시다운 동작 시에는 앞톱니근과 앞어깨세
모근, 가시아래근의 활성도가 높고, 일반적인 푸시업과 
푸시다운 동작이 무릎 푸시업과 벽 푸시업 운동보다 근활
성도가 높은 것으로 나타났기 때문에 재활운동시 어깨안
정화를 위해서는 일반적인 푸시업 운동을 할 것을 권장한
다. 또한 푸시업 동작에서는 UT/LT, UT/SA 비율 모두 의
미있는 차이가 없지만, 푸시다운 동작에서는 무릎 푸시다
운 동작이 벽 푸시다운 동작보다 UT/LT 비율이 유의하게 
낮기 때문에 어깨 안정화에 더 많은 도움이 되는 것을 알 
수 있었다. 따라서 향후에는 어깨 안정근의 재활운동 중 
가장 많이 사용되는 블랙번 운동의 유형별 효과에 대한 
연구가 이루어져야 할 것으로 사료된다.
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