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  요  약 : 본 연구의 목적은 Y-Balance Test(YBT)를 통하여 무게부하 증가가 동적 균형에 미치는 영향을 
알아보고자 하였다. 연구의 대상자는 20-30대 남녀 성인 18명(연령: 23.17±1.72 years, 신장: 172.46 
±9.84 cm, 체중: 73.39±11.44 kg 다리길이: 88.89±5.69 cm)이 실험에 참여하였다. 동적 균형 측정을 
위하여 YBT를 통하여 도달거리와 종합점수, COP 변인들을 측정하여 결과를 도출하였다. 연구결과로 
YBT 시 후내측과 후외측 도달거리, 종합점수에서 무게부하일 때 동적 균형이 향상되었다. COP 결과로, 
전방 도달 동안 전후진폭, 좌우 COP속도, COP 면적은 오른발에서 무게부하 시 동적 균형이 향상되었지
만, 후내측 도달 동안 차이가 없었고, 후외측 도달 동안 좌우진폭은 왼발에서, 전후 COP속도는 왼발, 좌우 
COP속도와 COP속도는 좌우발에서, COP 면적은 좌우발의 무게부하 시 동적 균형이 향상되었다.

주제어 : 동적 균형, Y-Balance Test, 무게부하, 압력중심, 안정성

  Abstract : The purpose of this study was to investigate the effect of increasing weight load on the 
dynamic balance on Y-balance Test(YBT). 18 male and female adults in their 20-30s (age: 
23.17±1.72 years, height: 172.46±9.84 cm, weight: 73.39±11.44 kg, leg length: 88.89±5.69 cm) 
participated in the experiment. To measure the dynamic balance, the YBT was used to measure the 
reach distance, composite score, and COP variables to derive the results. As a result of the study, 
dynamic balance was improved in weight load in posteromedial and posterolateral reach and overall 
score during YBT. As a result of COP, anteroposterior amplitude, left and right COP velocity, and 
COP area during anterior reach improved dynamic balance in weight load in the right foot, but there 
was no difference during the posteromedial reach, ML amplitude in the left foot, AP COP velocity in 
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left foot, ML COP velocity and COP velocity in both foot, and COP area in both foot improved 
dynamic balance when weight load during posterolateral reach.

Keywords : Dynamic Balance, Y-Balance Test, Weight Load, COP, Stability

1. 서 론

  균형(balance)은 신체 수직축의 안정성이라 정
의할 수 있다. 안정성 증가를 위하여 질량중심은 
항상 기저면 위에 존재해야 하고[1], 특히 정적 
안정성은 주어진 조건에서 기저면 내에서 질량중
심의 움직임을 최소화하는 능력으로 정의된다[2]. 
정적 안정성의 특성화를 밝히기 위해 주로 압력
중심(COP: center of pressure)이 사용되었고[3], 
이를 통하여 자세 안정성은 지지 영역 내에서 신
체의 COP를 안정적으로 유지하는 능력을 의미한
다[4].
  COP 변인 중 속도 변인은 작업 중 동요 순간
의 정도를 나타내는 데 사용되며 동요 정도를 감
지하는 데 가장 민감한 변인으로 제안되었다[5]. 
하지만 인간의 낙상과 같은 위험은 정적 안정성
보다 동적 안정성이 더 큰 영향을 받으며 대부분
의 낙상은 동적 동작 중에 발생된다[6, 7]. 동적 
안정성을 유지하기 위한 동적 자세 제어는 동작 
전반에 걸쳐 신체 위치를 제어해야 하지만 수의
적 움직임의 경우, 균형을 유지하는 것은 선행적 
조절을 위한 변화에 적응하는 자세 근육의 능력
에 부분적으로 의존하게 된다[8]. 이러한 자세 안
정성은 균형으로부터 시작되고, 신체 움직임의 유
무에 따라 정적 균형과 동적 균형으로 분류된다
[9]. 정상적인 일상 활동(예: 이동 및 스포츠 활
동)은 동적 자세 제어가 필요하지만, 정적 균형과 
달리 동적 균형은 피드백 제어(외부 교란으로부
터의 감각 피드백에 대한 반응으로 발생하는 자
세 제어)와 피드포워드 제어(잠재적으로 불안정한 
수의적 움직임을 예상하여 이루어지는 자세 반
응)를 다르게 강조하기 때문에 매우 까다롭다
[10].
  안정성 증가는 널리 알려진데로 낮은 중심, 기
저면 증가, 질량 증가 등이 필요하다. 따라서 신
체 안정성에 있어 무게부하는 직접적인 관련이 
있을 것이다. 주로 무게부하를 이용한 안정성 연
구는 균형장애로 인해 일상생활의 문제를 가지고 
있는 뇌졸중이나 뇌성마비 환자들의 재활과 관련

된 연구가 주를 이룬다[11-14]. 이들 연구는 대
부분 환측 부위에 무게부하를 추가시켜 동적 균
형에 대한 영향을 연구하였고, 균형 유지가 어려
운 사람들을 위해 무게부하를 이용한 트레이닝의 
필요성을 강조하였다. 
  이렇듯 동적 균형은 Y-Balance Test(YBT)를 
통하여 하지의 동적 균형뿐만 아니라 기능 대칭, 
안정성을 평가하기 위해 경제적이고 일반적으로 
사용되는 객관적인 측정방법으로 사용되고 있고, 
운동선수의 균형을 평가하는 신뢰할 수 있는 도
구로 보고되고 있다[15]. 또한 YBT의 도달 방향 
비대칭은 다양한 스포츠에서 부상 위험 증가와 
관련이 있음을 발견하였다[16].
  YBT를 이용한 동적 균형을 다루는 연구는 대
체적으로 동적 균형이 감소된 노인들로 진행되었
지만, 최근에는 일반인과 엘리트 운동선수에 대한 
연구도 진행되고 있다. 관련 선행 연구에 의하면 
시력 상태에 따라 동적 균형을 분석한 연구[17], 
표면상태에 따라 YBT 동안 근활성도를 비교한 
연구[18], 발달성 협응장애아동와 대조군을 통하
여 YBT를 비교한 연구[19], YBT와 관절 움직임
과의 연관성을 분석한 연구[20] 등이 있었다. 고
강도 달리기 후 휴식이 동적 균형에 미치는 효과 
검증[21], 발바닥 전족부의 체성감각 저하가 균형
성에 미치는 영향 분석[22], 이외에도 무게부하를 
이용한 연구로 만성 뇌졸중 환자를 통하여 무게
부하를 통하여 정적 및 동적 균형에 대해 분석
[11, 13], 만성발목불안정성을 가진 대상자들과 
정상인을 대상으로 발목관절에 다양한 무게부하
를 적용하여 정적 및 동적 균형과 관절위치 감각
에 미치는 영향 분석[23], 뇌졸중 환자를 대상으
로 무게부하 트레드밀 보행훈련을 통하여 균형과 
보행에 미치는 효과[12] 등이 있었다. 
  이렇듯 다양한 동적 균형 연구가 진행되고 있
지만, 무게부하를 이용한 연구는 대부분 재활을 
목적으로 한 연구에 집중되어 있다. 이에 무게부
하 증가는 신체의 동적 균형에 영향을 미칠 것으
로 판단된다. 
  따라서 본 연구의 목적은 동적 균형 테스트인 
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YBT를 통하여 무게부하 증가가 YBT 변인과 
COP 변인을 통하여 동적 균형에 미치는 영향을 
알아보고자 한다.

2. 실  험

2.1. 연구대상

  본 연구의 대상자는 하지 근골격계에 이상이 
없고 건강한 20-30대 성인 18명(연령: 23.17± 
1.72 years, 신장: 172.46±9.84 cm, 체중: 
73.39±11.44 kg 다리길이: 88.89±5.69 cm)을 
선정하였다. 선정된 대상자 남자 12명, 여자 6명
에게 실험 참여 전 실험과정에 대한 설명을 하였
고 참여의사와 동의서를 받았다.

2.2. 측정도구 및 절차

  2.2.1. Y-Balance Test(YBT)
  YBT를 위한 준비로 진행 방향인 전방
(anterior)으로 바닥에 1.5 m 길이의 테이프를 부
착하고, 전방선을 기준으로 후방 135°지점에 후
내측(posteromedial)과 후외측(posterolateral) 방
향으로 1.5 m 길이의 테이프를 바닥에 부착하였
다(Fig. 1). 

Fig. 1. Y-Balance Test.

  YBT는 대상자가 압력판(K-force plate) 위에 
한발만 지지한 상태에서 양손은 허리에 고정한 
상태이고, 반대발은 지지한 발 옆에 둔 상태로 
실시하였다. Plisky et al.[15]이 제시한 프로토콜
을 이용하여 6번의 연습 후 각 방향마다 3번을 

측정하고 평균값을 구하여 절대도달거리를 구하
였다. 각 방향마다 3번의 시도는 연속적으로 수
행하고, 각 시도마다 5초의 휴식시간이 주어졌다. 
전방, 후내측, 후외측으로 대상자가 최대로 다리
를 뻗은 지점까지의 거리를 cm 단위로 측정하였
다(Fig. 2). 하지 길이의 차이를 일반화하기 위하
여 종합점수(CS: composite score)를 구하여 사
용하였다. 

anterior posteromedial posterolateral

Fig. 2. Direction of Y-Balance Test.

  YBT와 동시에 무선 압력판(K-force plates, 
K-Invent Biomecanique, Orsay, France, 
sampling rate: 75 Hz, 30 mm x 320 mm x 
160 mm)을 이용하여 지지한 발의 YBT 시 COP 
변인을 측정하였다. 만약 YBT 시 양손이 허리에
서 떨어지는 경우, 신체균형을 잃을 경우, 발이 
도달위치에서 원래 위치로 도달하지 못한 경우 
재측정을 실시하였다. 단 허리와 무릎의 굴곡운동
은 허용하였다.
  첫 번째 시도는 무부하 상태로 전방, 후외측, 
후내측 순서대로 실시하였고, 좌우발 각각 동일하
게 실시하였고, 두 번째 시도는 대상자 체중의 
30%에 해당되는 무게부하를 이용하였고, 무게부
하는 덤벨을 이용하여 양손에 들고 실시하였으며, 
무부하 순서와 동일한 방법으로 실시하였다. 

  2.2.2. 측정변인 및 자료처리

  (1) YBT 종합점수 공식
  대상자의 하지 길이로 인한 차이를 일반화하기 
위하여 각 대상자마다 좌우 다리 길이를 측정하
였다. 대상자는 바로 누운 상태에서 줄자를 이용
하여 전상장골극(anterior superior iliac spine: 
ASIS)부터 내측 복사뼈 제일 먼 곳(distal aspect 



4   최웅재․우병훈                                           Journal of the Korean Applied Science and Technology

- 609 -

variables reach foot load M±SD t p

ANRD
(cm)

left
without 64.69±6.54

-1.271 .223
with 66.51±8.36

right
without 65.01±7.22

-.401 .694
with 65.72±9.20

PMRD
(cm)

left
without 125.71±13.34

-4.074 .001***
with 137.48±15.54

right
without 121.49±13.04

-4.541 .000***
with 134.94±14.36

PLRD
(cm)

left
without 111.15±10.63

-3.093 .007**
with 122.35±15.43

right
without 101.63±18.81

-4.404 .001***
with 121.46±12.57

CS
(%)

left
without 100.51±8.71

-3.724 .002**
with 108.78±10.97

right
without 96.04±11.95

-4.495 .000***
with 107.37±9.64

**p<.01, ***p<.001
ANRD: anterior reach distance; PMR, posteromedial reach distance; PLR, posterolateral 
reach distance; CS, composite score

Table 1. Results of YBT variables

of the medial malleolus)까지 측정하여 공식에 
대입하였다[15].

절대도달거리(cm) = (첫 번째 시도 + 두 번째 
시도 + 세 번째 시도) / 3
종합점수(%) = (3가지 방향의 절대도달거리의 합 
/ 다리 길이 × 3) × 100

  (2) 압력중심 변인
  YBT 동안 한발(좌우)씩 압력중심을 측정하였
다.
- AP(anterior-posterior) amplitude (mm): 지지

발에서 발생된 전후방향의 진폭
- ML(medio-lateral) amplitude (mm): 지지발

에서 발생된 좌우방향의 진폭
- AP COP velocity (mm/s): 지지발에서 발생된 

전후방향의 평균 속도
- ML COP velocity (mm/s): 지지발에서 발생

된 좌우방향의 평균 속도
- COP velocity (mm/s): 지지발에서 발생된 전

후, 좌우방향의 평균 합성속도
- COP surface (mm2): 지지발에서 발생된 전

후, 좌우방향의 평균 움직임의 면적

  2.2.3. 통계처리
  본 연구는 무게부하에 따른 YBT 시 동적 균형
에 미치는 영향을 규명하기 위하여 SPSS 
25.0(IBM, USA)을 통하여 분석하였다. 무게부하
에 따른 YBT의 절대도달거리와 종합점수 변인과 
COP 변인들의 평균과 표준편차를 구하고 무게부
하에 따른 비교는 대응표본 t-검증(paired t-test)
으로 하였다. 모든 통계적 유의수준은 p<.05로 
설정하였다. 

3. 결과 및 고찰

3.1. YBT의 절대도달거리 및 종합점수

  YBT 시 절대도달 거리 및 종합점수의 결과는 
<Table 1>과 같다. 
  전방의 절대도달거리에서 좌우발 모두 부하에 
따른 차이가 나타나지 않았다. 후내측의 절대도달
거리는 왼발(t=-4.074, p=.001), 오른발(t=-4.541, 
p=.000) 모두 부하에 따른 차이가 나타났고, 왼
발과 오른발 모두 무게부하일 때 후내측의 절대
도달거리가 길었다. 후외측의 절대도달거리는 왼
발(t=-3.093, p=.007), 오른발(t=-4.404, p=.001) 
모두 부하에 따른 차이가 나타났고, 왼발과 오른
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anterior support foot load M±SD t p

AP amplitude
(mm)

left
without 125.45±6.98

1.253 .230
with 117.77±20.14

right
without 118.02±22.88

2.301 .036*
with 107.56±16.73

ML amplitude
(mm)

left
without 26.99±4.77

.950 .357
with 25.69±7.44

right
without 26.69±6.25

.279 .784
with 26.19±8.56

AP COP 
velocity 
(mm/s)

left
without 94.26±21.86

1.416 .177
with 86.34±26.45

right
without 76.78±12.16

.987 .339
with 74.17±16.07

ML COP 
velocity
(mm/s)

left
without 25.26±5.45

1.834 .087
with 22.75±7.53

right
without 24.36±6.33

2.390 .030*
with 20.85±5.87

COP velocity
(mm/s)

left
without 101.74±22.37

1.535 .146
with 92.83±27.96

right
without 85.11±13.37

1.671 .116
with 80.11±17.17

COP surface
(mm2)

left
without 3465.50±1339.33

.954 .355
with 3235.50±1254.67

right
without 3457.25±1352.29

4.272 .001***
with 2389.75±1174.80

*p<.05, ***p<.001

Table 2. Results of COP variable in anterior reach

발 모두 무게부하일 때 후외측의 절대도달거리가 
길었다. 종합점수는 왼발(t=-3.724, p=.002), 오
른발(t=-4.495, p=.000) 모두 부하에 따른 차이
가 나타났고, 왼발과 오른발 모두 무게부하일 때 
높은 종합점수가 나타났다. 
  YBT의 전신인 SEBT(star excursion balance 
test)에서 후외측 방향의 부족한 수행은 성인의 
발목 염좌의 강력한 예측 인자로 사용되었고[24], 
YBT의 도달 방향 비대칭은 다양한 스포츠에서 
부상 위험 증가와 관련이 있음을 발견하였고, 
YBT가 여러 스포츠에서 선수를 선별할 때 유용
한 도구가 될 수 있다고 결론지었다[16]. 유사한 
결과로 YBT의 낮은 수행이 대학 축구 선수의 하
지 부상 위험 증가와 관련이 있다고 제안되었다
[25]. 좌우발 모두 무게부하에서 후내측와 후외측
의 절대도달거리가 길게 나타났고, 좌우발 모두 
무게부하에서 종합점수가 크게 나타났다. 이러한 
결과는 양손에 의해 부하된 무게로 인하여 좌우 

균형이 상승하였고, 이로 인해 후내측과 후외측에
서 하지의 도달거리가 늘어나 무게부하의 효과가 
나타난 것으로 판단된다. 이런 이유에 기인하여 
종합점수도 무게부하에서 좀 더 안정적이고 동적 
균형이 향상된 것으로 사료된다. 

3.2. COP 변인

  COP는 안정성을 특성화하는데 사용되었다[3]. 
각 방향에 따른 COP 변인의 결과는 <Table 2, 
3, 4>와 같다. 

  3.2.1 전방에서 COP 변인
  전방의 COP 변인에서 전후방향 진폭은 왼발에
서 부하에 따른 차이가 나타나지 않았지만, 오른
발은 부하에 따른 차이가 나타났고(t=2.301, 
p=.036), 무게부하일 때 낮게 나타났다. 좌우방향 
진폭은 좌우발 모두 부하에 따른 차이가 나타나
지 않았다. 전후방향 COP속도, 좌우방향 COP속
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posteromedial support foot load M±SD t p

AP amplitude
(mm)

left
without 107.90±31.48

.766 .456
with 100.95±20.90

right
without 94.61±25.99

-.793 .440
with 101.93±29.58

ML amplitude
(mm)

left
without 26.28±6.41

-.152 .881
with 26.56±7.15

right
without 25.76±7.03

-.927 .368
with 29.60±15.44

AP COP 
velocity 
(mm/s)

left
without 109.04±26.87

1.990 .065
with 94.34±17.42

right
without 87.94±24.54

-.046 .964
with 88.27±19.37

ML COP 
velocity
(mm/s)

left
without 27.48±7.43

.707 .490
with 26.11±7.38

right
without 24.20±7.04

-.059 .953
with 24.34±7.87

COP velocity
(mm/s)

left
without 117.31±26.60

1.939 .072
with 102.60±18.54

right
without 97.76±24.05

.243 .811
with 95.86±21.45

COP surface
(mm2)

left
without 2566.75±1062.37

-.146 .886
with 2608.69±1119.38

right
without 2446.56±1005.56

-.729 .478
with 2732.38±1244.05

Table 3. Results of COP variable in posteromedial reach 

도, COP속도도 좌우발 모두 부하에 따른 차이가 
나타나지 않았다. COP 면적은 왼발에서 부하에 
따른 차이가 나타나지 않았지만, 오른발은 부하에 
따른 차이가 나타났고(t=4.272, p=.001), 무게부
하일 때 작은 면적이 나타났다.
  정상발 집단과 유연한 평발 집단 사이에서 눈
을 뜨고 한쪽 다리로 서기, 눈을 감고 한쪽 다리
로 서기, YBT를 통하여 정적 및 동적 안정성을 
측정한 결과, COP속도는 조건(눈을 뜨고 감은 
상태)과 방향(전후방 및 내외측) 모두 유연한 평
발 집단이 크게 나타났지만, YBT 종합점수는 차
이가 나타나지 않았고, 두 집단 모두 COP속도와 
YBT 종합점수 사이의 상관관계가 나타나지 않았
다. 이러한 결과는 이는 정적 안정성과 동적 안
정성 사이에 관계가 없음을 시사하였다[26]. 무게
부하를 이용한 정적 및 동적 균형 재활연구는 만
성 뇌졸중 환자들에게 적용되는데, 만성 뇌졸중 
환자의 수중 트레드밀 보행훈련 시 하지 무게부
하에 대한 연구에서 무게부하를 주지 않은 그룹

과 무릎에 무게부하를 적용한 그룹, 발목에 무게
부하를 적용한 그룹으로 구분하여 보행훈련을 시
행한 결과 발목에 무게부하를 적용한 그룹에서 
무릎과 발목의 대칭성과 안정성에 향상을 보였다
고 하였다[27]. 뇌졸중 환자의 트레드밀 보행 훈
련 시 건측 무게부하군, 환측 무게부하군, 무부하
군으로 분류한 하지 무게부하를 이용하여 보행훈
련이 균형과 보행에 미치는 연구를 통하여 무게
부하군이 무부하군에 비하여 정적, 동적 균형과 
보행 능력을 향상시킴으로써 기능적 활동을 증진
시키는데 효과적임을 알 수 있었다. 특히 환측 
무게부하를 통해 체중지지율을 향상시키고, 건측 
무게부하를 통해 보행 능력을 향상시키는 것으로 
나타났다[12]. 이와 같이, 무게부하는 신체 불균
형에 대한 재활방법으로 그 효과가 증명되고 있
다. 전방 도달 동안 전후진폭은 오른발에서 무게
부하 시 적게 나타났고, 좌우 COP속도는 오른발
에서 무게부하 시 느리게 나타났으며, COP 면적
은 오른발에서 무게부하 시 적게 나타났다. 유의
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posterolateral support foot load M±SD t p

AP amplitude
(mm)

left
without 101.70±23.15

1.764 .098
with 90.89±16.14

right
without 90.08±16.80

.687 .502
with 86.14±19.63

ML amplitude
(mm)

left
without 33.04±7.52

5.038 .000***
with 26.95±6.28

right
without 29.51±8.81

1.337 .201
with 27.89±7.88

AP COP 
velocity 
(mm/s)

left
without 105.87±22.50

3.359 .004**
with 87.24±20.97

right
without 91.27±25.17

1.868 .081
with 79.89±18.99

ML COP 
velocity
(mm/s)

left
without 32.09±8.10

4.406 .001***
with 25.38±7.59

right
without 28.88±9.24

4.246 .001***
with 23.15±8.13

COP velocity
(mm/s)

left
without 116.09±23.14

3.688 .002***
with 95.22±22.00

right
without 101.29±26.80

2.296 .037*
with 87.44±20.45

COP surface
(mm2)

left
without 3213.31±1202.74

2.920 .011*
with 2323.44±794.35

right
without 2857.50±1565.62

2.499 .025*
with 2328.44±1159.10

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Table 4. Results of COP variable in posterolateral reach 

미한 차이는 모두 오른발에서 무게부하의 효과가 
나타났고, 이는 대부분의 대상자가 손과 발 모두 
오른쪽 우성인 이유로 판단된다. 

  3.2.2. 후내측에서 COP 변인
  후내측의 COP 변인에서 전후방향 진폭, 좌우
방향 진폭, 전후방향 COP속도, 좌우방향 COP속
도, COP속도, COP 면적은 좌우발 모두 부하에 
따른 차이가 나타나지 않았다. 
  발목 근피로 유발 후 기능적 발목 불안정성이 
있는 대상자에게 키네시오 테이핑 처치의 효과를 
YBT를 통하여 동적 자세제어를 연구한 결과 키
네시오 테이핑 처치로 후내측에서 도달거리가 증
가한 것으로 보고하였고[28], 또 다른 연구에서도 
YBT의 후내측 도달거리가 만성 발목 불안정성을 
가진 사람을 식별할 수 있다는 것을 발견하였다
[29]. 하지만 본 연구에서는 후내측 도달 시 모든 
COP 변인에서 무게부하의 효과가 나타나지 않았

다. 이는 무게부하 시 부하의 위치로 인한 것으
로 판단된다. 

  3.2.3. 후외측에서 COP 변인
  후외측의 COP 변인에서 전후방향 진폭은 좌우
발 모두 부하에 따른 차이가 나타나지 않았다. 
좌우방향 진폭은 왼발에서 부하에 따른 차이가 
나타났고(t=5.038, p=.000), 무게부하일 때 낮게 
나타났으며, 오른발은 부하에 따른 차이가 나타나
지 않았다. 전후방향 COP속도는 왼발에서 부하
에 따른 차이가 나타났고(t=3.359, p=.004), 무게
부하일 때 속도가 느리게 나타났으며, 오른발은 
부하에 따른 차이가 나타나지 않았다. 좌우방향 
COP속도는 왼발에서 부하에 따른 차이가 나타났
고(t=4.406, p=.001), 무게부하일 때 속도가 느리
게 나타났으며, 오른발은 부하에 따른 차이가 나
타났고(t=4.246, p=.001), 무게부하일 때 속도가 
느리게 나타났다. COP속도는 왼발에서 부하에 
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따른 차이가 나타났고(t=3.688, p=.002), 무게부
하일 때 속도가 느리게 나타났으며, 오른발은 부
하에 따른 차이가 나타났고(t=2.296, p=.037), 무
게부하일 때 속도가 느리게 나타났다. COP 면적
은 왼발에서 부하에 따른 차이가 나타났고
(t=2.920, p=.011), 무게부하일 때 작은 면적이 
나타났으며, 오른발은 부하에 따른 차이가 나타났
고(t=2.499, p=.025), 무게부하일 때 작은 면적이 
나타났다.
  키네시오 테이핑을 처치한 기능적 발목 불안정
성 대상자는 YBT의 후외측에서 도달거리가 증가
한 것으로 보고하였고[29], 만성 발목 불안정성 
대상자의 SEBT에서 고관절 외전 강도와 고관절 
신전 강도, 후내측, 후외측 도달 거리 사이에 양
의 상관관계가 있음을 보여주었지만[30], 노인 여
성을 대상으로 한 연구에서 고관절 외전 강도와 
YBT의 전방과 후외측 범위 사이에 유의미한 상
관관계를 찾지 못하였다[31]. 후외측 도달 동안 
좌우진폭은 왼발에서 무게부하 시 적게 나타났고, 
전후 COP속도는 왼발, 좌우 COP속도는 좌우발, 
COP속도는 좌우발에서 모두 무게부하 시 느리게 
나타났으며, COP 면적은 좌우발의 무게부하 시 
적게 나타났다. 대부분 COP속도에서 무게부하에 
따른 차이를 보였는데, COP속도는 작업 중 동요 
순간의 정도를 나타내는 데 사용되어 왔으며 동
요 정도를 감지하는 데 가장 민감한 COP 변수로 
제안되었다[5]. 무게부하일 때, 동적 균형이 상승
된다는 근거가 될 것으로 사료된다. 이는 무게부
하를 통한 재활이 동적 균형에 효과적이라고 판
단된다.

4. 결 론

  본 연구의 목적은 YBT를 통하여 무게부하 증
가가 동적 균형에 미치는 영향을 밝히는데 있으
며, 다음과 같은 결론을 얻었다.
  첫째, YBT 시 후내측과 후외측 도달거리, 종합
점수에서 무게부하일 때 동적 균형이 향상되었다.
  둘째, COP 결과는 전방 도달 동안 전후진폭은 
오른발에서 무게부하 시 적게 나타났고, 좌우 
COP속도는 오른발의 무게부하에서 느리게 나타
났으며, COP 면적은 오른발의 무게부하에서 적
게 나타났다.
  셋째, 후내측 도달 동안 모든 COP 변인에서 
무게부하의 효과가 나타나지 않았다.

 넷째, 후외측 도달 동안 좌우진폭은 왼발에서 
무게부하 시 적게 나타났고, 전후 COP속도는 왼
발, 좌우 COP속도는 좌우발, COP속도는 좌우발
에서 모두 무게부하 시 느리게 나타났으며, COP 
면적은 좌우발의 무게부하 시 적게 나타났다. 
  종합해 보면 YBT 동안 무게부하는 각 방향의 
도달거리와 종합점수를 향상시켜주고, COP 변인
에서는 전방과 후내측에서 동적 균형을 향상시켜
주는 효과가 나타났다. 
  향후 연구에서는 추가적으로 하지 근육의 활성
도를 함께 측정하여 결과에 대한 근본적인 원인
의 분석이 필요할 것이다.
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