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  요  약 : 본 연구는 스탠스 자세와 운동면의 차이가 어깨돌림동작 시 활동근의  %MVIC를 비교분
석하여 어깨강화운동을 위한 기초자료를 제공하는데 목적이 있다. 남성 8명을 무선배정하여 두발지지 
자세, 한발지지 자세, 런지자세와 이마면, 수평면, 시상면에서 회전동작을 10회씩 수행하였다. 수행 중 
가시위근, 가시아래근, 작은원근, 앞세모근, 배곧은근, 척수세움근, 큰가슴근, 넓은등근의 근활성도를 측
정하였다. SPSS 22.0 통계프로그램을 사용하여 반복측정 일원분산분석(repeted one-way ANOVA)을 실
시하였다. 첫째, 이마면에서 바깥돌림 동작 시 척추세움근은 두발지지 자세와 한발지지 자세보다 런지자
세에서 높게 나타났고 안쪽돌림 동작 시 가시위근은 두발지지 자세보다 한발지지 자세, 한발지지 자세보
다 런지자세에서 높게 나타났다. 둘째, 수평면에서 바깥돌림 동작 시 앞세모근은 두발지지 자세보다 한
발지지 자세과 런지자세에서 높게 나타났고 안쪽돌림 동작 시 가시아래근은 두발지지 자세와 한발지지 
자세보다 런지자세에서 높게 나타났으며, 큰가슴근에서는 한발지지 자세보다 두발지지 자세, 한발지지 
자세보다 런지자세가 높게 나타났다. 셋째, 시상면 바깥돌림 동작 시 배곧은근은 두발지지 자세보다 한
발지지 자세와 런지자세에서 유의하게 높게 나타났다. 안쪽돌림 동작 시 가시위근은 두발지지 자세보다 
한발지지 자세와 런지자세에서 높게 나타났고 가시아래근은 두발지지 자세와 한발지지 자세보다 런지자
세에서 높게 나타났다. 배곧은근에서 두발지지 자세와 런지자세보다 한발지지 자세에서 높게 나타났고 
척추세움근은 한발지지 자세보다 두발지지 자세와 런지자세에서 높게 나타났다. 결론적으로 스탠스와 어
깨의 운동면의 차이가 어깨위팔관절의 돌림운동 시 활동근들의 근활성도에 미치는 영향은 스탠스자세와 
운동면에 따라서 다른 양상이 나타났으며, 이를 어깨 강화 운동프로그램에 적용한다면 보다 긍정적 효과
를 기대할 수 있는 운동프로그램이 될 것으로 생각 된다.
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  Abstract : The purpose of this study is to provide the basic data for the shoulder strengthening 
exercise by analyzing the% MVIC of the muscle activity in the shoulder rotator cuff by the difference 
of the stance posture and the anatomical plane. 8male subjects were randomly assigned to perform the 
shoulder rotation exercise 10 times on the frontal plane, the horizontal plane, the sagittal plane and 
the two legs stance posture, the one leg stance posture, the lunge posture. Measured muscle activity of 
supraspinatus, infraspinatus, teres minor, anterior deltoid, rectus abdominis, erector supinea, pectoralis 
major, lattisimus dorsi during exercise. A repetitive one-way ANOVA was performed using the SPSS 
22.0 statistical program. First, during the external rotation on the frontal plane, the erector spinea was 
higher in the lunge posture than in the two legs stance posture and the one leg stance posture, And 
during the internal rotation on the frontal plane, the muscle activity of suprapinatus was higher in one 
leg stance posture than in the two legs stance posture and more so in the lunge posture. Second, 
during the external rotation on the horizontal plane, the muscle activity of deltoid anterior was higher 
in the one legs stance posture and in the lunge posture than in the two legs stance posture, and during 
the internal rotation on the horizontal plane, the muscle activity of infraspinatus was higher in the 
lunge posture than in the two legs stance posture and one leg posture, and the muscle activity of 
pectoralis major was higher in two leg stance posture than in the one legs stance posture and more 
so in the lunge posture. Third, during the external rotation on the sagittal plane, muscle activity of 
rectus abdominis was higher one leg stance posture in the lunge posture than in two leg stance 
posture. During the internal rotation on the sagittal plane, muscle activity of supraspinatus was higher 
one leg stance posture in the lunge posture than in two leg stance posture. And muscle activity of 
infraspinatus was higher in the lunge posture than in two leg stance posture, one leg stance.  And 
muscle activity of Rectus abdominis was higher in the lunge posture and one leg stance posture than 
in the two legs stance posture.  And muscle activity of Erector spinea was higher in the two legs 
stance postur and lunge posture than in the one leg stance posture. In conclusion, the differences in 
stance and shoulder anatomy have different effects on the muscle activity of the shoulder rotator 
exercises, and this is expected to be a more positive exercise program when applied to the shoulder 
strengthening exercise program.

Keywords : Rotator Cuff, Stance, Proprioception, EMG, Plane of motion.

1. 서 론

  어깨관절은 작은 관절오목 위에 상대적으로 큰 
위팔뼈가 올려져있는 형태를 갖고 있어 우리 몸
의 관절 중 움직임이 가장 큰 장점을 갖고 있다
[1,2]. 그러나 관절가동범위가 넓어 움직임이 큰 
만큼 안정성이 낮아 어깨관절의 상해 위험성이 
높은 단점을 갖고 있다[3]. 
  위팔뼈두와 관절오목은 어깨의 모든 움직임에
서든 25-30%는 접합되어 있으며, 관절순과 관절
인대에 의해서 정적안정을 갖고 어깨돌림근띠와 
세모근으로 동적안정을 갖는다[1,4]. 특히 돌림근

띠는 어깨위팔관절(Glenohumeral joint)의 위팔뼈
와 어깨뼈의 배열을 올바르게 하는 역할을 한다
[5].
  어깨 돌림근군의 대표적인 기능으로는 바깥돌
림과 안쪽돌림이 있으며, 바깥돌림 기능을 담당하
는 근육에는 가시위근, 가시아래근, 작은원근 등
이 있고 안쪽돌림 기능을 담당하는 근육에는 어
깨밑근, 큰가슴근, 넓은등근 등이 있으며, 그중 
돌림근띠 근육인 가시위근, 가시아래근, 작은원
근, 어깨아래근을 발달시키는 대표적 운동은 어깨 
바깥돌림(External Rotation)운동과 어깨 안쪽돌
림(Internal Rotation)운동이 있다[6],
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  어깨움직임은 시상면, 이마면, 가로면에 대한 
일차적 움직임 연구에서 각 운동면의 중간면 움
직임에 대한 논의가 되어 지고 있으며[7]. 같은 
움직임의 운동방법이라 하더라도 운동면이 달라
질 경우 어깨 안정근들의 근활성도가 달라지는 
것으로 연구되어 지고 있다[8].
  고유수용기는 근육, 건, 관절 안쪽에서 장력과 
자세유지, 관절의 안정화 및 운동조절 역할을 담
당한다[9]. 한발서기, Bosu ball, Swiss ball등 불
안정한 지지면 위에서의 저항운동은 부상방지와 
고유수용감각 향상에 도움이 된다[10,11]. 이는 
순발력이 요구되며, 부상의 위험성이 있는 동작들
이 빈번하게 일어나는 스포츠 종목에서는 고유수
용감각 훈련이 선행되는 것이 부상을 방지할 수 
있음을 말해준다[12].
  한발서기는 자세제어 능력평가를 위한 기준으
로 사용되며[13,14,15], 여러 스포츠 상황이나 일
상생활에서 필수적 능력이다[16]. 한발서기는 발
목관절의 운동성으로 지지를 하기 힘들 경우, 역 
진자 모델의 형태를 나타내 몸통과 엉덩관절의 
운동성으로 자세제어를 하게 된다[17].
  런지운동은 스쿼트와 함께 대표적인 닫힌 사슬 
운동으로서 무릎관절의 신장성 수축 운동의 하나
로서, 체중지지 훈련에 사용 되고 있다[18,19,20]. 
또한 런지운동은 스쿼트, 케틀벨 스윙과 같은 운
동과 비교하여 넙다리곧은근의 근활성도가 높으
며, 여상준(2016)[21], 정용식(2013)[22]은 런지
운동 수행중 능동적 움직임을 동반한다면, 넙다리
곧은근과 앞정강근, 가자미근의 근활성도가 높아
진다고 하였다.  
  이렇듯, 고유수용감각 운동의 중요성이 대두되
고, 그에 따른 운동방법들이 연구되어 지고 있지
만, 한발서기와 런지와 같은 근력과 고유수용 감
각과 하지 자세유지에 필수적 운동과 상지 저항
운동을 결합한 상하지의 코디네이션 향상을 위한 
운동개발은 미비하다. 이에 본 연구에서는 두발지
지 자세, 한발지지 자세, 런지자세를 수행하며 실
시하는 어깨돌림운동 시 근전도 분석을 통해 던
지기동작 특성에 맞는 어깨단련 운동프로그램 개
발을 하고자 한다. 

2. 실 험

2.1. 연구대상

  본 연구의 피험자는 실험을 실시하기에 건강상 

이상이 없는 충청남도 천안시 소재 D대학 남학
생 8명을 선정하였다. 실험이 진행되는 동안 신
뢰성 있는 결과를 위해 실험 전 24시간 동안 과
도한 신체활동을 자제 할 것을 권장하였으며, 충
분한 수면을 취하고 약물복용을 금하도록 하였다. 
피험자의 신체적 특성은 <표 1>과 같다. 

Table 1. Characters of subjects    
                                   (M±SD)

Age Height(cm) Weight(kg)

N=8 26.75±1.83 175.78±3.09 81.5±10.99

2.2. 실험설계

  본 연구의 실험은 정확한 실험을 위해 연구의 
목적과 의의를 피험자들에게 전달하고 동의를 받
은 후 진행 하였다. 목적 달성을 위하여 피험자
들은 3가지 스탠스 자세(두발지지 자세, 한발지지 
자세, 런지자세)와 어깨의 3가지 운동면(이마면, 
수평면, 시상면)에 따른 돌림운동을 실시하였다. 
따라서 피험자들은 총 18가지의 동작을 수행하였
으며, 각 동작마다 1초당 1회 총 10회 실시하였
다. 스탠스 자세와 운동면에 따른 돌림운동이 활
동근에 미치는 영향을 분석하기 위하여, 운동 중 
가시위근과 가시아래근, 작은원근과, 앞세모근, 
배곧은근과, 척추세움근의 근전도를 측정하였다.  

  
2.3. 실험방법

  2.3.1. 스탠스 

  스탠스의 종류는 두발지지 자세, 한발지지 자
세, 런지자세 총 3가지로 하였다. 두발지지 자세
는 해부학적 자세에서 왼손을 엉덩뼈능선 위에 
올려놓은 자세이다. 한발지지 자세는 두발지지 자
세를 기준으로 하여 왼쪽 무릎관절과 엉덩관절을 
각 90도씩 굽힌 자세이다. 런지자세는 왼쪽 다리
를 앞으로 뻗고 오른쪽 다리를 뒤로 뻗은 자세이
며, 왼쪽 엉덩관절은 90도 굽힌 자세이며, 양쪽 
다리의 무릎관절을 각 90도씩 굽힌 자세이다.
각각의 자세는 <Fig. 2>과 같다.  

  2.3.2. 스텐스에 따른 어깨돌림 운동

  이마면 돌림운동 시작자세는 3가지 조건 스탠
스에서 팔굽관절90도 굴곡, 어깨위팔관절90도 굴
곡 한 상태이다. 안쪽돌림 운동은 어깨위팔관절의 
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Front Side
Double leg stance

Front Side
One leg stance

Front Side
Lunge stance

Fig. 2. Stance.

바깥돌림위치에서 안쪽돌림위치로, 바깥돌림운동
은 어깨상완관절의 안쪽돌림위치에서 바깥돌림위
치로 돌림운동을 실시하였다. 실험 자세는 <Fig. 
3>과 같다.

Fig. 1. Attachment of Electrode.

  수평면 돌림운동 시작자세는 3가지 조건 스탠
스에서 팔굽관절90도 굽힘, 위팔을 몸통에 붙힌 
상태이다.  안쪽돌림 운동은 어깨위팔관절의 바깥
돌림위치에서 안쪽돌림위치로, 바깥돌림운동은 어
깨상완관절의 안쪽돌림위치에서 바깥돌림위치로 
돌림운동을 실시하였다. 실험 자세는 <Fig. 4>과 

같다.

Standing External 
Rotation

Standing Internal 
Rotation

One Leg Staning
External Rotation

One Leg Staning
Internal Rotation

Lunge External 
Rotation

Lunge Internal 
Rotation

Fig. 3. Frontal plane shoulder rotation.

Standing External 
Rotation

Standing Internal 
Rotation

One Leg Staning
External Rotation

One Leg Staning
Internal Rotation

Lunge External 
Rotation

Lunge Internal 
Rotation

Fig. 4. Horizontal plane shoulder rotation.
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  시상면 돌림운동 시작자세는 3가지 조건 스탠
스에서 팔굽관절90도 굽힘, 어깨위팔관절90도 벌
림 상태이다. 안쪽돌림 운동은 어깨위팔관절의 바
깥돌림위치에서 안쪽돌림위치로, 바깥돌림운동은 
어깨상완관절의 안쪽돌림위치에서 바깥돌림위치
로 돌림운동을 실시하였다. 실험 자세는 <Fig. 5>
과 같다

Standing External 
Rotation

Standing Internal 
Rotation

One Leg Staning
External Rotation

One Leg Staning
Internal Rotation

Lunge External 
Rotation

Lunge Internal 
Rotation

Fig. 5. Sagittal plane shoulder rotation.

  2.3.2. 근전도 부착위치

  근전도 측정 시 노이즈를 최소화하기 위하여 
측정부위의 체모를 제거 한 후 알콜솜을 이용하
여 이물질을 닦아내었다. 가시위근 전극부착부위
는 어깨뼈 가시의 중간부분 바로 위 극상 와 지
점, 가시아래근의 전극부착부위는 어깨뼈 가시 중
간부분 아래 손가락 2개 너비만큼 떨어진 가시아
래오목 지점, 어깨밑근의 전극 부착부위는 어깨봉
우리와 어깨뼈의 아래 각 사이 3/1 지점, 앞세모
근의 전극부착부위는 어깨봉우리의 앞쪽 가장자
리에서 아래로 손가락 3개 너비만큼 떨어진 지
점, 배곧은근의 전극부착부위는 복부 정중앙에서 
손가락 두 마디 외측지점, 척추세움근의 전극부착
부위는 요추 4~5번 중앙 지점, 큰가슴근의 전극
부착부위는 앞겨드랑주름, 넓은등근의 전극부착부

위는 뒤겨드랑주름을 따라 먼 쪽 지점에 손가락 
3개 너비만큼 떨어진 지점으로 하였다. 앞쪽 전
극은 2cm의 거리를 두고 부착하였다. 각 근육별 
부착 위치는 근전도 전문 서적을 참고하여 설정
하였다[23]. 부착모습은 <Fig 1>과 같다. 

  2.3.3. 통계방법

  자료처리는 SPSS 22.0 통계프로그램을 이용하
여 자료를 분석하였고, 모든 변인의 평균 및 표
준편차를 산출 하였다. 또한 집단과 부하 조건에 
따른 발 간격과 3가지 구간을 몸통과 하지의 근
전도 반응에 따라 측정된 MVIC의 차이를 분석
하기 위하여 일원분산분석(one-way ANOVA)으
로 분석하였고, 통계적인 유의 수준은α=.05로 
하였다.

3. 결 과 

3.1. 이마면에서 스탠스에 따른 어깨위팔관절의 

    돌림운동 시 %MVIC의 차이

  스탠스에 따른 이마면에서의 어깨위팔관절의 
바깥돌림 동작 시 %MVIC의 일원변량분석 결과 
및 사후비교 결과는 <Table 2>와 같다.  두발지
지 자세와 한발지지 자세 보다 런지자세에서 척
추세움근의 근활성도는 유의하게 높았으며
(p<.05), 가시위근, 가시아래근, 작은원근, 앞세모
근, 큰가슴근, 넓은등근, 배곧은근의 근활성도는 
유의한 차이가 없었다.
  스탠스에 따른 이마면 에서의 어깨위팔관절의 
안쪽돌림 동작 시 %MVIC의 일원변량분석 결과 
및 사후비교 결과는 <Table 3>와 같다. 두발지지 
자세와 한발지지 자세보다 런지자세에서 가시위
근의 근활성도는 유의하게 높았으며(p<.01). 가시
아래근, 작은원근, 앞세모근, 큰가슴근, 넓은등근, 
배곧은근, 척추세움근의 근활성도는 유의한 차이
가 없었다.

3.2. 수평면에서 스탠스에 따른 어깨돌림 

    동작시 %MVIC의 차이

  스탠스에 따른 수평면에서의 어깨위팔관절의 
바깥돌림 동작 시 %MVIC의 일원변량분석 결과 
및 사후비교 결과는 <Table 4>와 같다. 두발지지 
자세보다  한발지지 자세와 런지자세에서 앞세모
근의 근활성도는 유의하게 높았으며(p<.05), 가시
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Muscle ① Staning ② One Leg Staning ③ Lunge F Contrast

Supraspinatus 15.42±11.34 17.57±10.89 17.76±15.64 .834

Infraspinatus 41.6±19.52 39.39±18.65 36.99±23.67 1.450

Teres minor 77.4±26.1 91.51±43.31 71.55±36.70 1.844

Deltoid Anterior 13.01±4.24 13.43±3.07 11.53±7.08 1.050

Pectoralis Major 4.99±3.64 6.66±5.21 5.11±3.8 2.874

Latissimusl dorsi 12.56±7.17 12.24±8.11 12.29±6.29 0.058

Rectus Abdominis 4.34±2.94 5.71±3.31 4.46±2.14 1.069

Erector Spinae 6.88±2.8 9.89±5.78 12.13±4.53 4.030* ①=②<③

M±SD *p<.05, **p<.01,***p<.001

Table 2. Shoulder External Rotation to Frontal Plane by Stance

  

Muscle ① Two Legs Stance ② One Leg Stance ③ Lunge F Contrast
Supraspinatus 9.17±7.98 12.65±8.97 16.18±12.47 8.163** ①<②<③
Infraspinatus 21.77±11.9 23.77±12.40 24.72±13.28 1.532
Teres minor 43.05±27.45 45.41±25.19 41.24±10.91 1.532

Deltoid Anterior 14.93±6.6 16.94±4.41 19.44±6.36 2.641
Pectoralis Major 7.69±5.73 11.22±6.54 8.8±5.48 2.278
Latissimusl dorsi 11.38±6.43 10.41±6.30 12.72±7.46 2.053

Rectus Abdominis 5.66±2.4 5.63±3.21 3.90±1.91 2.507
Erector Spinae 7.39±3.28 8.50±3.51 11.82±5.23 2.216

M±SD *p<.05, **p<.01,***p<.001

Table 3. Shoulder Internal Rotation to Frontal Plane by Stance

Muscle ① Two Legs Stance ② One Leg Stance ③ Lunge F Contrast
Supraspinatus 11.73±8.00 14.24±9.50 17.45±13.71 2.178
Infraspinatus 37.40±18.53 35.36±17.06 40.60±21.41 2.401
Teres minor 39.69±17.56 40.21±23.02 44.82±21.15 .471

Deltoid Anterior 2.90±1.41 3.75±2 3.58±1.89 4.850* ①<②=③ 
Pectoralis Major 7.77±4.39 8.27±4.90 7.93±4.47 .124
Latissimusl dorsi 23.01±19.55 23.72±17.92 26.92±22.39 .869

Rectus Abdominis 4.36±2.31 4.60±2.10 3.97±2.07 .741
Erector Spinae 6.48±2.41 9.86±5.94 9.87±3.95 1.892

M±SD *p<.05, **p<.01,***p<.001

Table 4.  Shoulder External Rotation to Horizontal plane by stance

위근, 가시아래근, 작은원근, 큰가슴근, 넓은등근, 
배곧은근, 척추세움근의 근활성도는 유의한 차이
가 없었다.
  스탠스에 따른 수평면에서의 어깨위팔관절의 
안쪽돌림 동작 시 %MVIC의 일원변량분석 결과 
및 사후비교 결과는 <Table 5>와 같다. 두발지지 

자세와 한발지지 자세보다 런지자세에서 가시아
래근의 근활성도는 유의하게 높았으며(p<.05), 가
시위근, 작은원근, 앞세모근, 넓은등근, 배곧은근, 
척추세움근의 근활성도는 유의한 차이가 나타나
지 않았다.
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Muscle ① Two Legs Stance ② One Leg Stance ③ Lunge F Contrast
Supraspinatus 5.77±4.61 8.52±8.06 11.75±10.05 2.727
Infraspinatus 13.21±6.93 12.08±6 16.68±9.08 4.187* ①=②<③ 
Teres minor 46.04±34.57 40.17±26.03 43.76±24.67 .157

Deltoid Anterior 3.90±2.02 4.51±2.19 5.94±3.08 2.072
Pectoralis Major 16.59±6.18 8.27±4.90 19.13±9.22 39.011*** ②<①<③ 
Latissimusl dorsi 20.16±13.31 15.41±13.24 20.63±6.29 1.312

Rectus Abdominis 5.05±3.20 4.94±2.92 5.64±5.07 .175
Erector Spinae 5.60±1.45 9.29±9.83 11.14±6.19 2.348

M±SD *p<.05, **p<.01,***p<.001

Table 5. Shoulder Internal Rotation to Horizontal plane by stance

Muscle ① Two Legs Stance ② One Leg Stance ③ Lunge F Contrast
Supraspinatus 33.41±18.27 41.74±22.22 42.70±21.51 .850
Infraspinatus 33.41±18.27 32.78±17.86 33.10±19.46 .048
Teres minor 54.50±19.88 53.03±19.32 55.34±26.45 .084

Deltoid Anterior 15.93±12.60 13.23±8.97 9.73±5.91 2.540
Pectoralis Major 4.39±2.76 3.83±2.14 3.61±2.32 1.249
Latissimusl dorsi 12.17±5.74 12.09±7.39 11.76±7.57 .151

Rectus Abdominis 3.73±1.80 5.06±3.13 4.05±1.99 3.889* ①<②=③
Erector Spinae 5.79±3.10 9.15±8.34 10.86±4.69 1.786

M±SD *p<.05, **p<.01,***p<.001

Table 6. Shoulder External Rotation to Sagittal Plane by Stance

3.3. 시상면에서 스탠스에 따른 어깨돌림 

     동작시 %MVIC의 차이

  스탠스에 따른 시상면에서의 어깨위팔관절의 
바깥돌림 동작 시 %MVIC의 일원변량분석 결과 
및 사후비교 결과는 <Table 6>와 같다. 두발지지 
자세보다 한발지지 자세와 런지자세에서 배곧은
근의 근활성도는 높았으며(p<.05), 가시위근, 가
시아래근, 앞세모근, 큰가슴근, 넓은등근, 척추세
움근의 근활성도는 유의한 차이가 나타나지 않았
다. 
  스탠스에 따른 시상면에서의 어깨위팔관절의 
안쪽돌림 동작 시 %MVIC의 일원변량분석 결과 
및 사후비교 결과는 <Table 7>와 같다. 두발지지 
자세와 한발지지 자세보다 런지자세에서 가시아
래근의 근활성도는 높게 나타났고(p<.05), 두발지
지 자세와 런지자세보다 한발지지 자세에서 배곧
은근의 근활성도는 높게 나타났다(p<.05), 또한 
한발지지 자세보다 두발지지 자세와 런지자세에

서 척추세움근의 근활성도는 높게 나타났으며
(p<.05), 작은원근, 앞세모근, 큰가슴근, 넓은등근
의 근활성도는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

4. 논 의

  어깨위팔관절의 안정화를 담당하는 구조물들에
는 정적안정화 역할을 하는 인대와 관절주머니가 
있으며, 동적안정화를 담당하는 어깨돌림근띠, 큰
가슴근, 넓은등근, 세모근, 위팔두갈래근 등 위팔
뼈와 어깨뼈에 기시 및 정지하고 있는 활동근들
이 있다[24].
  어깨돌림근띠에서 가시위근은 위팔뼈 머리를 
어깨뼈 방향으로 강하게 압박하는 역할을 하여 
위팔뼈의 90도 올림시 최대 힘선이 되고, 어깨뼈
에 대한 위팔뼈의 위구르기(Gliding)움직임을 유
발하여 어깨위팔관절을 안정화 시킨다[25,26,27]
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Muscle ① Two Legs Stance ② One Leg Stance ③ Lunge F Contrast
Supraspinatus 24.85±13.74 31.61±18.11 31.22±19.01 3.850* ①<②=③
Infraspinatus 12.18±6.68 12.42±6.04 15.07±8.76 5.678* ①=②<③
Teres minor 16.66±6.07 20.51±8.51 28.25±27.54 1.532

Deltoid Anterior 15.32±9.16 16.40±8.32 14.70±8.54 1.525
Pectoralis Major 3.56±2.34 3.91±2.70 4.18±2.45 1.904
Latissimusl dorsi 7.30±2.77 8.38±4.36 8.50±4.18 2.581

Rectus Abdominis 4.41±3.86 6.06±4.10 3.91±1.75 4.626* ①=③<②
Erector Spinae 4.14±1.31 6.32±2.89 7.18±2.85 5.210* ①<②=③

M±SD *p<.05, **p<.01,***p<.001

Table 7. Shoulder Internal Rotation to Sagittal Plane by Stance

  어깨위팔관절의 가쪽돌림 시 일차적 안정화를 
담당하는 근육은 가시아래근과 작은원근이고  가
시위근은 보조적 역할을 하게 된다[28]. 이렇듯 
어깨돌림근띠는 어깨관절에서 발생하는 움직임들
을 조절하며, 위팔뼈 머리의 관절오목으로 압박, 
어깨위팔관절의 안⋅바깥쪽 돌림운동, 어깨관절과 
관련된 큰 근육들의 활동 시 어깨관절의 안정화 
등 주된 기능에 대하여 연구되어졌다[29]
  한발지지 자세는 바로선 자세 중 가장 불안정
한 자세이며[30], 보행이나 방향전환과 같은 활동
에서 다양하게 발생한다[31]. 불안정한 형태의 운
동은 자세와 동적 균형을 촉진시키며, 안정된 형
태에서의 운동보다 상대적으로 근신경계에 부하
를 높여준다[32,33]. 불안정한 환경에서의 저항운
동은 같은 부하로 실시하더라도 안정된 환경에서
보다 다양한 효과를 기대할 수 있어 많은 운동프
로그램에서 활용된다[34,35,36]. 또한 두발지지 
자세의 운동보다 한발지지 자세의 운동은 균형성
과 운동조절능력 강화에 효과적이라고 보고되어
졌다[37,38].
  본 연구에서 가시위근의 근활성도는 두발지지 
자세보다 한발지지 자세와 런지자세에서 높게 나
타났으며, 가시아래근의 근활성도는 수평면을 제
외한 다른 운동면에서는 어깨 위팔관절의 바깥돌
림 동작의 초기에 위팔뼈머리를 관절오목 방향으
로 밀착시켜 어깨위팔관절을 안정화 시킨다[39, 
40).
  어깨위팔관절의 0도, 45도, 90도 벌림에서 가
시아래근의 활성도는 차이가 없지만 가시아래근
만의 고립된 활동을 위해서는 0도 벌림 위치가 
가장 효율적이라고 하였다[25,41,42].
  어깨 상부의 안정화 역할을 하는 가시위근의 

근활성도는 한발지지 자세와 런지자세와 같은 불
안정한 환경에서 신체의 동요현상으로 어깨관절
을 안정화시키는 고유수용기의 작용으로 인해 높
아졌을 것이라 생각된다[43, 44]. 또한 가시아래
근의 근활성도는 수평면에서 팔꿈치를 몸에 붙임
으로서 안정성을 확보하여 최대 바깥돌림 수축이 
되어 높아졌을 것이라 생각된다[6].
  큰가슴근의 근활성도는 수평면, 어깨위팔관절의 
안쪽돌림 동작, 런지자세에서 증가하였으며, 배곧
은근과 척추세움근에서도 통계적으로 유의한 차
이가 나타나진 않았지만 증가하는 경향을 보였다. 
이는 왼쪽 다리를 앞으로 뻗고 오른쪽 다리를 뒤
로 뻗은 형태의 런지자세에서 바깥돌림으로 이완
된 어깨를 안쪽돌림을 위해 몸통에 힘을 주면서 
표면전방선 근막의 연쇄작용으로 증가 되었을 것
이라 생각된다[41]. 배곧은근은 몸통이 신전될 때 
신장성 수축이 일어나며, 몸통을 전방으로 굽히는 
역할을 담당하고 있다[6]. 
  본 연구의 배곧은근은 시상면에서 어깨위팔관
절의 안쪽돌림 동작 시 한발지지 자세가 두발지
지 자세와 런지자세보다 높은 근활성도를 보였다. 
어깨위팔 관절의 안쪽돌림 동작 시 나타나는 몸
통의 신전토크를 막고 기립자세 유지를 위해 활
성화 된 것이라고 생각된다(Franklin et al., 
2003). 또한 선행연구에서도 한발지지 자세 운동
이 두발지지 자세 운동 보다 균형성 과 운동조절 
능력강화에 효과적이라고 하여 본 연구의 결과와 
유사한 견해를 보여줬다(37,38).
  척추세움근의 근활성도는 두발지지자세보다 한
발지지 자세에서 높은 경향을 나타내었으며, 런지
자세에서 가장 높은 경향을 보였다. 척추세움근은 
몸통을 신전하며, 바로 선 자세에서 요부안정화 
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역할을 담당한다[6]. 불안정한 환경에서의 운동은 
동적균형과 자세 조절을 향상시킨다[45]. 한발지
지 자세와 런지자세는 불안정한 환경에서의 운동
이기 때문에 몸통의 동요현상을 가져온다. 이를 
안정화시키기 위한 작용으로 고유수용기가 작용
되고[43,44) 근신경계의 부하가 증가되어 척추세
움근을 활성화 시켰을 것으로 생각된다[33].

 

4. 결 론

  본 연구는 어깨 안쪽⋅바깥돌림운동 시 스탠스
와 어깨의 운동면의 차이가 가시위근, 가시아래
근, 작은원근, 넓은등근, 앞어깨세모근, 배곧은근, 
허리세움근의 근활성도에 미치는 영향을 알아보
고자 하였다. 3가지 스탠스방법(두발지지 자세, 
한발지지 자세, 런지자세에서 어깨의 3가지 운동
면(이마면, 수평면, 시상면)에 따라 어깨위팔관절
의 안쪽⋅바깥돌림운동을 파랑색 튜빙 밴드로 10
회씩 실시하였고, 활동근의 근활성도를 측정하였
다. 측정된 결과를 분석하여 다음과 같은 결론을 
얻었다. 
  본 연구에서의 스탠스와 어깨의 운동면의 차이
가 어깨위팔관절의 돌림운동 시 활동근들의 근활
성도에 미치는 영향은 한발지지 자세와 런지자세
에서의 활동근들의 근활성도가 두발지지 자세에
서의 근활성도 보다 높게 나타났다. 결론적으로 
불안정한 스탠스 상황에서의 어깨위팔관절의 돌
림운동은 활동근의 활성도를 높여주어, 재활, 부
상방지 등 다양한 어깨 강화 운동프로그램을 작
성함에 있어 긍정적인 요소가 될 것이다.
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