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Abstract

Purpose : The purpose of this study was to figure out the changes of normal people's balance ability when squat exercise in the 

condition of visual blocked or non-visual blocked on the stable or the unstable surfaces. Also, this study intended to assess balance 

ability more objectively and in a more diversified ways by using Biorescue.

Methods : This study randomly assigned all the subjects to 4 groups; visual blocked or non-visual blocked on the stable surface 

or the unstable surface. Subjects were given 3 sets of squat exercises per day, 3 times a week for 3 weeks. At the beginning and 

the end of the exercise for 3 weeks, subjects measured balance ability using Biorescue and Lower Quarter Y-balance Test to eval-

uate the improvements of before and after.

Results : All the groups showed the differences in the balance ability on the Biorescue and The Lower Quarter Y-balance test 

before and after the exercise. Among these groups, a group with condition of visual blocked on the stable surface showed the high-

est improvements. And also, it showed significant differences compared to other groups (P>0.05).

Conclusion: Using squat combined with variables according to this study, it can be utilized for rehabilitation of the aged and 

preparation of healthier life.
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Ⅰ. 서 론

현대 의·과학의 발전으로 인간의 평균수명이 80세가 

넘어가며 100세 시대라 부르는 ‘호모 헌드레드(homo 

hundred) 시대’가 도래하였다. 그에 따라, 다이어트, 생활

습관병 개선, 근육발달 등 건강한 백 세 설계는 중요한 

요소로 인식되고 있다. 이러한 이유로 현대인들은 헬스

장을 많이 찾지만, 일과 병행하며 운동하기에는 24시간

이 턱없이 부족한 것이 현실이다(강승민 등, 2010). 예로 

2011년 보건복지부 조사에 따르면 대학생들은 학업은 

물론 취업을 위한 자격 취득에 많은 시간을 할애하는 것

에 반해, 신체 활동에 참여하는 기회는 줄었으며 중증도 

이상의 신체 활동에 참여하는 시간도 주당 18분밖에 되

지 않는 것으로 나타났다. 따라서 최근에는 특별한 기구 

사용 없이 오로지 체중과 중력을 이용한 에어 스쿼트(air 

squat), 플랭크(plank), 브릿지(bridge), 점핑 잭(jumping 

jack)을 포함한 여러 맨몸운동(street work out)이 주목받

고 있다. 이 중 스쿼트 운동이 가장 인기를 끌고 있는 이

유를 크게 세 가지로 분류해 보았다.

첫째, 하지의 근력 향상에 탁월한 효과가 있다. 스쿼트 

운동은 특히 넙다리근육군 형성에 중요한 운동이며 체

중지지를 통한 넙다리네갈래근의 근력 강화는 비체중지

지운동보다 많은 관절의 움직임이 요구되며 근육 동원

의 기능적 패턴을 촉진한다고 알려져 있다(Selseth 등, 

2000). 하지만 스쿼트에 대한 관심이 높아짐에 따라 다

양한 영상매개체들 사이에서 잘못된 스쿼트 자세가 널

리 퍼지며 이로 인해 부상의 위험 또한 늘고 있다. 스쿼

트 운동 시 발생할 수 있는 부상을 예방하기 위해서는 

하지 관절의 움직임과 허리뼈에 과도한 부하가 걸리지 

않도록 올바른 자세로 스쿼트를 실행하는 것이 매우 중

요하다고 할 수 있다(박상호, 2011).

둘째, 일상생활을 하는 일반인에게 있어서는 기초체력

을 제공하는 운동으로 어디에서나 손쉽게 할 수 있는 운

동이다(김정자 등, 2005). 또한, 스쿼트 운동은 일상생활

에서 체력 향상뿐 아니라, 운동 선수들의 기록 향상과 

부상 방지, 심장과 혈액순환에도 좋은 운동이다(김명훈 

등, 2015).

셋째, 관절 질환 환자나 노인들의 자세 균형 능력 향

상에 도움이 된다(Lander 등, 1986). 자세 균형은 전정기

관, 시각, 고유수용감각과 같은 감각 기관과 중추 신경계

의 연합작용으로 일어나며(Holt 등, 2000), 지지면과 접

촉하고 있는 발에 입력되는 체성감각 정보에 의존하는 

것으로 일상생활에서 신체 안정성을 유지하는 데에 있

어 매우 중요하다(Shumway-cook 등, 1988). 이러한 감각

들은 사고를 당하거나, 노화가 시작되면 점차 약화되어 

자세조절에 관여하는 시스템에 약화된 감각 또는 부정

확한 정보를 제공한다. 약화된 자세조절은 비정상적인 

보행 및 낙상의 위험을 증가시키며, 이러한 위험은 점차

적인 신체기능의 약화를 일으킨다. 그러므로 자세 균형

을 증진하기 위해서는 자세조절에 관여하는 감각을 증

진해야 한다(Mergner & Rosemeier, 1998).

선행 연구에 따르면 안정한 지지면 보다는 불안정한 

지지면 위에서 운동하는 것이 외적인 동요를 증가시켜 

자세균형 능력을 효과적으로 훈련할 수 있으며, 이는 감

각계 및 운동계를 더욱 빨리 수정할 수 있게 함으로써 

스스로 자세조절을 할 수 있는 자세 전략 수립에 도움을 

주었다(Shumway-cook 등, 1988). 또한 시각이 차단된 상

태에서는 전정감각과 고유수용감각에 대한 의존도가 높

아지며, 이와 같은 감각 의존도의 변화는 전정감각과 고

유수용감각의 증진을 가져온다고 한다(송채훈, 2004). 허

병훈(2008)은 실제 시각장애인을 대상으로 한 연구에서 

불안정한 지지면에서의 균형운동이 정적, 동적 균형능력

에 효과를 미쳤다고 하였다. 이처럼 자세균형능력에 가

장 많은 영향을 미치는 요인이 시각이라는 사실이 여러 

연구를 통해 밝혀졌다(양승훈, 2014).

이처럼 많은 선행연구에서 스쿼트 운동 시 시각 차단

과 불안정한 지지면에서의 운동은 균형능력향상에 효과

적임을 입증하였으나 이 두 요인을 혼합하여 적용하였

을 때 균형능력에 미치는 영향에 대해서는 연구가 미흡

하다.

따라서 본 연구의 목적은 정상인을 대상으로 안정, 불

안정지지면에 따른 스쿼트 운동을 하였을 때 시각 차단 

여부가 균형능력에 어떠한 변화가 있는지 알아보고 균

형측정기구인 Biorescue을 통해 객관적이고 다각적인 측

면으로 균형능력을 평가하고자 본 연구를 하였다.
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Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 경기도 S 시 소재의 E 대학교에 재학 중인 

20대 초반의 남, 여 대학생 56명을 대상으로 균형능력에 

관한 연구를 시행하였다. 연구 대상자들의 선정 조건은 

팔이나 다리에 근골격계 병변이 없는 자, 운동선수의 경

력이 없는 자, 정상적인 운동 수행이 가능한 자로 하였

다. 모든 대상자는 본 연구의 목적과 실험방법, 내용 

및 절차에 관한 충분한 설명을 들은 후 본인의 의사표

시를 통해 연구에 참여하기를 동의하고 실험에 임하였

다(표 1).

성별(명) 남(27) 여(29)

나이(세) 21.78±0.3⍺ 20.69±0.29

키(㎝) 171.11±1.4 162.59±1.35

몸무게(㎏) 67.93±1.96 56.24±1.89

다리길이(㎝) 88.56±0.89 84.02±0.86

발 치수(㎜) 259.44±2.82 237.76±2.73
⍺평균±표준편차

표 1. 일반적인 신체적 특성

2. 연구가설

시각허용 안정면군, 시각허용 불안정면군, 시각차단 

안정면군, 시각차단 불안정면군 총 4개의 집단 중에서 

시각차단 불안정면군의 균형능력이 가장 많이 향상될 

것이다.

3. 실험방법

 

본 연구는 실험하기에 앞서 불안정면과 안정면에서 

각각 시각차단과 시각차단을 하지 않은 4개의 군을 설정

하였으며, 총 56명의 실험대상자를 4개의 군에 무작위로 

분류하였다. 실험에 임하기 전과 후, BioRescue(BioRescue, 

RM INGENIERIE, France)와 Lower Quarter Y-Balance 

Test(YBT-LQ)를 각각 번갈아가며 총 3회 측정한 후 평

균값을 내어 실험 전과 후의 균형능력을 비교하였다. 본 

실험은 총 3주에 걸쳐 매주 3회 스쿼트 운동을 하였다. 

시각허용 안정면군은 편평한 바닥면에서 스쿼트 운동을 

시행하였고, 시각허용 불안정면군은 aeromat balance 

block 위에서 시행하였고, 시각차단 안정면군은 편평한 

바닥에서 안대를 착용하고 시행하였으며, 시각차단 불안

정면군은 안대를 착용하고 aeromat balance block 위에서 

다음 설명된 방법으로 스쿼트 운동을 각각 시행하였다. 

하기 전 충분한 준비운동을 하였으며 세트 당 15번의 스

쿼트 운동을 총 3회에 걸쳐 시행하였다. 스쿼트 운동은 

발을 어깨너비로 벌린 상태에서 양쪽 무릎관절을 90 ˚

까지 굽히도록 하였다. 또한, 어깨관절을 90 ˚ 굽힌 상

태에서 각각의 아래팔을 교차시켜 양손이 반대편 팔꿉

관절을 잡게 하여 고정하도록 하였다. 실험 중 근육의 

피로감을 최소화하기 위해 한 세트를 마친 후 1분의 휴

식시간을 부여하였으며 3세트의 운동을 모두 마친 후에

는 준비운동과 같은 방식으로 마무리 운동을 하였다.

4. 실험도구

1) 균형능력 측정 시스템

균형능력 측정을 위해 환자 및 일반인, 운동선수, 노인 

등을 대상으로 균형 능력을 정적 및 동적으로 측정

하기에 적합한 장비인 BioRescue(BioRescue, RM 

INGENIERIE, France)를 이용하였다. BioRescue는 감압 

플랫폼과 컴퓨터, TV 간의 접속으로 사용자의 자세와 

특정한 움직임을 감지하여 압력 중심의 이동 경로선을 

그림 1. BioRescue
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관찰, 이동 경로선의 면적(㎟) 및 길이(㎝)와 평균속도

(㎝/s), 그리고 안정성의 한계(Limit Of Stability; LOS) 등

을 알 수 있는 측정 도구이다(송귀빈과 박은초, 2016).

본 연구에서 56명의 실험대상자는 BioRescue에서 안

정성의 한계를 측정하였다. 모니터로부터 전방 1 m 떨어

져 감압 플랫폼 위에 선 자세에서 맨발로 발판 위에 올

라가 가장 편안한 자세로 서도록 하였으며, 양팔을 몸통 

옆에 이완시켜 위치하도록 하였다. 발의 위치는 뒤 선에 

발뒤꿈치를 일치시키고 30 ˚ 간격으로 벌어진 V자 모

양으로 양발이 대칭되도록 위치시켰다. 감압플랫폼 위에

서 안정적인 자세를 취한 후 발목 전략을 이용하여 모니

터에 제시되는 8개의 방향으로 압력 중심을 이동시켜 중

심점 대한 이동 거리를 바탕으로 면적을 산출하였다(양

대중 등, 2012). 자료의 수집은 3회 반복 측정하였으며, 

결과값의 평균값으로 측정하였다. 측정 간 3분의 휴식 

시간을 주어 근육의 피로감에 대한 영향을 최소화하였

다(이선우 등, 2011)(그림 1).

2) Lower Quarter Y-Balance Test (YBT-LQ)

YBT-LQ는 환자 및 일반인, 운동선수 등 다양한 사람

들을 대상으로 측정 대상자가 하지의 가동범위, 근력, 신

경근육계의 조절 등을 이용하여 동적인 균형능력을 평

가하는 검사법이다(Hudson 등, 2016). 앞선 연구들에서 

임상적 검사로서의 실용성을 증명하였듯이 YBT-LQ는 

환자의 하지 균형능력을 평가하거나 운동선수들의 균형

능력 결함을 평가하기 위해 쓰인다(Gorman 등, 2012). 

YBT-LQ는 Star Excursion Balance Test(SEBT)라는 동적 

균형능력 검사법의 시간 소요문제, 실험대상자의 검사에 

대한 피로감 증가와 동기부여 감소 등과 같은 한계점을 

극복하기 위해 고안된 간편한 검사법이다.

동적 균형 능력 검사법인 SEBT는 각각 45 ˚의 간격

을 두고 총 8개 방향을 향해 테이프로 일정한 길이의 선

을 일직선으로 붙여놓은 상태에서 균형능력을 평가한다. 

실험대상자는 정중앙에서 똑바로 선 자세로 오른쪽 다

리, 왼쪽 다리 순으로 검사를 진행한다. 시선은 정면을 

응시하고 몸통은 수직을 유지한 자세에서 한쪽 다리에 

의지해 균형을 유지한 상태로 반대편 다리를 최대한 멀

리 내뻗는다. 이때 순서는 시계방향이나 반시계방향 모

두 상관없으며 뻗은 다리의 발끝으로 가볍게 바닥을 치

고 연필로 표시하여 길이를 측정한다. 같은 과정을 총 3

번 반복 시행 후 평균값을 낸다(Hooper 등, 2016). SEBT

가 총 8개의 방향을 놓고 하는 검사인 반면 이를 간편화 

시킨 YBT-LQ는 135 ˚, 135 ˚, 90 ˚의 간격을 두고 같

은 방법으로 세 방향만 측정하는 검사방법이다(Coughlan 

등, 2012)(그림 2).

그림 2. Lower Quarter Y-Balance Test 

(YBT-LQ)

3) Aeromat Balance Block

불안정한 지지면을 제공하기 위하여 Aeromat Balance 

Block(16×19×2.5inches) (Aeromat Balance Block, AGM 

Group, USA)을 사용하였다. 불안정한 지지면의 대상군

에 포함된 실험 대상자들은 Aeromat Balance Block 위로 

올라가 스쿼트 운동을 수행하였다(그림 3).

그림 3. Aeromat Balance Block

4) 안대

본 실험에서 시각 차단을 위하여 일반 도매점에서 쉽

게 구할 수 있는 안대를 사용하였다. 시각 차단의 대상

군에 포함된 실험대상자들은 착용했을 때 불편함이 없
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도록 크기 조절이 가능한 제품을 착용하여 스쿼트 운동

을 수행하였다(그림 4).

그림 4. 안대

5. 분석방법

수집된 자료는 통계 프로그램 SPSS 21을 이용하여 분

석하였다. 연구대상자의 일반적인 특성은 기술통계를 이

용하였고, 그룹 내 중재 전과 후의 차이 비교는 대응표

본 t 검정을 사용하였고 t 검정으로는 통계학적 유의수

준(⍺)=0.05로 정하였다. 그리고 일원배치분산분석을 이

용하여 하나의 종속변수의 평균에 대한 그룹 간의 차이

를 검정하였고 통계학적 유의수준(⍺)=0.05로 정하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 그룹 내 운동 전․후 균형 능력 비교

1) BioRescue 

BioRescue를 통해 각 군의 운동 전․후의 균형 변화 결

과는 다음과 같다. 4개의 군 모두 유의한 차이가 나타났

다(p<0.05)(표 2).

평균±표준편차 t p

시각허용안정면

왼쪽 -1350.30±1317.43⍺ -3.84 .002*

오른쪽 -1273.93±1270.99 -3.75 .002*

앞쪽 -1665.06±1578.20 -3.95 .002*

뒤쪽 -995.47±993.80 -3.75 .002*

전체 -2732.10±2432.44 -4.20 .001*

시각허용

불안정면

왼쪽 -2015.38±1907.98 -3.95 .002*

오른쪽 -1541.02±1743.72 -3.31 .006*

앞쪽 -1981.69±2629.18 -2.82 .014*

뒤쪽 -1310.86±1485.47 -3.30 .006*

전체 -355.93±3584.91 -3.71 .003*

시각차단안정면

왼쪽 -1996.95±2409.83 -3.10 .008*

오른쪽 -1656.58±2034.15 -3.05 .009*

앞쪽 -2179.51±2970.69 -2.75 .017*

뒤쪽 -1451.57±1841.57 -2.95 .011*

전체 -3655.51±4348.03 -3.15 .008*

시각차단

불안정면

왼쪽 -2353.86±1896.48 -4.64 .000*

오른쪽 -1680.66±1818.22 -3.46 .004*

앞쪽 -2362.63±2745.38 -3.22 .007*

뒤쪽 -1669.46±1541.24 -4.05 .001*

전체 -4083.73±3505.37 -4.30 .001*

⍺평균±표준편차 (*p<.05)

표 2. BioRescue에서 군별 운동 전․후 차이
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2) YBT-LQ 

YBT-LQ를 통해 측정한 각 군의 운동 전․후의 균형 변

화 결과는 다음과 같다. 4개의 군 모두 유의한 차이가 나

타났다(p<0.05)(표 3).

2. 그룹 간 균형 능력 비교

1) BioRescue 

그룹 간 운동 전․후 균형 능력의 변화를 비교하기 위

해 일원배치 분산분석을 하였으며, 자세한 비교를 위해 

LSD-사후검정을 하였다. LSD-사후검정 결과 시각차단 

안정면군과 시각허용 불안정면군은 왼쪽, 오른쪽, 앞쪽, 

전체면적에서 유의한 차이가 나타났고(p<.05), 시각차단 

안정면군과 시각허용 안정면군은 왼쪽, 오른쪽, 뒤쪽, 전

체면적에서 유의한 차이가 나타났다(p<.05). 시각차단 불

안정면군은 앞쪽면적에서 시각허용 안정면군, 시각허용 

불안정면군과 유의한 차이가 나타났고(p<.05), 전체면적

에서 시각차단 안정면과 유의한 차이가 나타났다

(p<.05)(표 4)(그림 5).

시각허용
안정면군

시각허용
불안정면군

시각차단
안정면군

시각차단
불안정면군

F p

왼쪽 125.57±18.53⍺ 137.57±29.19 168.41±29.75a,b 145.12±24.85 4.59 .008

오른쪽 121.10±18.83 123.94±20.48 151.91±29.42a,b 135.98±24.53 3.63 .022

앞쪽 122.46±15.08 117.79±22.21 138.87±24.30b 145.04±19.54a,b 4.10 .013

뒤쪽 122.55±16.27 137.17±19.42 159.69±38.34a 138.06±23.67 3.49 .025

전체 139.03±28.25 129.34±26.36 167.89±32.64a,b 140.26±21.13c 3.66 .021

⍺평균±표준편차 (p<.05)

* LSD-사후검정에 따른 그룹 간 유의한 차이: a시각허용안정면군과 유의, b시각허용불안정면군과 유의, c시각차단안정면군과 유의

표 4. BioRescue에서 그룹 간 균형 능력 비교

평균±표준편차 t p

시각허용

안정면

왼쪽  -7.30±9.16⍺ -2.52 .033*

오른쪽 -7.94±7.08 -3.55 .006*

시각허용

불안정면

왼쪽 -6.73±9.81 -2.57 .023*

오른쪽 -7.13±7.09 -3.76 .002*

시각차단

안정면

왼쪽 -5.63±5.43 -3.88 .002*

오른쪽 -6.24±5.60 -4.17 .001*

시각차단

불안정면

왼쪽 -7.32±4.63 -5.92 .000*

오른쪽 -5.93±5.23 -4.24 .001*

⍺평균±표준편차 (*p<.05)

표 3. YBT-LQ에서 군별 운동 전․후 차이
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그림 5. BioRescue에서 그룹 간 균형 능력 비교

2) YBT-LQ 

그룹 간 운동 전․후 균형 능력의 변화를 비교하기 위

해 일원배치 분산분석을 하였으며 자세한 비교를 위해 

LSD-사후검정을 하였다. LSD-사후검정 결과 모든 군 간

의 유의한 차이가 없었다(표 5).

시각허용
안정면군

시각허용
불안정면군

시각차단
안정면군

시각차단
불안정면군

F p

왼쪽 109.44±5.07 105.47±6.68 110.12±5.90 107.93±4.95 1.38 .262

오른쪽 105.59±6.10 107.16±5.91 108.28±6.25 108.80±4.61 0.66 .582

표 5. YBT-LQ에서 그룹 간 균형 능력 비교

Ⅳ. 고 찰

인간의 평균 수명이 늘어나면서 소위 ‘100세 시대’라

는 말이 나올 정도로 노년 인구는 급격한 증가세를 보인

다. 이에 따라 건강한 노년을 보내기 위한 관심이 점차 

높아지면서 꾸준한 운동의 필요성을 느끼는 사람들이 

많아지고 있지만 바쁜 일상 속에서 시간을 내어 운동하

기가 쉽지만은 않은 게 현실이다. 따라서 간단하게 운동

을 하면서 효과가 좋은 운동법이 주목을 받는데 그 중 

스쿼트 운동이 아주 적절하다. 스쿼트 운동은 다리 근력 

강화에 효과적이며, 접근성이 좋아 누구나 또 어디에서

든 운동하기 쉽고, 나아가 노인 자세와 균형능력 향상에

도 긍정적인 효과를 보인다. 이에 따라서 우리는 젊은 

성인 남녀를 대상으로 스쿼트 운동이 균형 능력에 얼마

나 효과를 미치는지 실험해보았다. 균형에 영향을 미치

는 인자는 시각, 청각, 고유수용감각, 근력약화, 근 긴장
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도 변화 등 다양한 요소가 있다(Bonan 등, 2004).

박광희 등(2001)은 스쿼트 운동과 같은 하지운동이 균

형 능력에 영향을 준다고 하였는데, 본 연구에서는 20대 

성인남녀 56명을 대상으로 스쿼트 운동을 한 결과 균형 

능력이 향상되었다. 본 연구 역시 위와 비슷한 결과를 

얻어 스쿼트 운동이 다리 근력 강화로 인해 균형 능력 

향상을 가져온 것으로 사료된다. 또한, 김기정 등(2009)

의 연구에서 18명의 남자대학 농구선수들이 스쿼트 운

동 시 서전트 점프(sergeant jump)와 정적 균형 능력에서 

유의한 차이를 보였다고 하였는데, 본 연구에서도 스쿼

트 운동이 균형 능력 향상을 가져왔다. 추가로 본 연구

는 시각차단과 불안정면이라는 변수를 추가하여 실험을 

진행하였고, 시각차단과 불안정면이라는 변수를 추가한 

군에서 모두 균형 능력 향상을 보였다.

이예진 등(2015)의 연구에서는 20대 성인 여성들이 시

각을 차단한 상태에서 한국무용훈련을 한 결과 하지 근

력이 기존보다 많이 증가하였고 그 결과 균형 능력이 향

상됨을 확인하였다. 시각은 균형을 유지하는 데 있어 중

요한 역할을 하는 감각 중 하나이며, 주위 환경으로부터 

위험과 거리를 인식하기 때문에 시각에 문제가 있는 사

람은 균형을 잡는 동작에 어려움을 느낄 수 있다(Kandel 

등, 2000). 그러나 감동헌(2016)은 시각을 차단한 상태에

서 골프퍼팅연습을 실시한 결과 고유감각정보의 이용빈

도를 높이고 고유감각체계의 민감성을 향상시켜 균형 

능력 향상에 도움이 된다는 연구를 하였다. 또한, 일반인

뿐만 아니라 편마비 환자들을 대상으로 실험한 연구에

서도 동적인 고유수용 감각 훈련을 했을 때 안정성의 한

계 범위가 증가하였으며 앞, 뒤, 왼쪽, 오른쪽 균형에서 

모두 효과가 있었다(김용미 등, 2009). 본 연구에서도 앞, 

뒤, 왼쪽, 오른쪽 균형에서 모두 효과가 있었는데 특히 

왼쪽의 상승률이 가장 높았다.

추가로 안정된 지지면보다 불안정한 지지면에서의 스

쿼트 운동이 정상성인의 균형조절능력에 긍정적인 영향

을 주었다는 연구가 있다(김민수 등, 2013). 그리고 불안

정한 지지면에서의 균형운동이 안정한 지지면에서의 균

형운동보다 좀 더 효과적으로 정적, 동적 균형 능력을 

향상시켜 일상적인 보행 시에 더 효과적인 운동방법이

라고 하였고(허병훈, 2008), 고유수용성 감각기능 또한 

향상된다고 하였다(이주연, 2012). 그러나 주상화 등

(2015)은 21명의 대학생을 대상으로 불안정한 지면과 안

정한 지면에서의 균형능력을 비교하였는데, 오히려 더 

어려운 조건인 시각 차단상태에서 측정 시 향상됨을 볼 

수 있었다. 본 연구도 이와 마찬가지로 안정면과 불안정

면 모두 상승을 보였는데, 그 중 안정면에서 시각차단을 

한 군이 가장 높은 상승률을 보였다.

따라서 본 연구는 균형 능력 향상을 위해 다리 근력 

강화 운동인 스쿼트 운동뿐만 아니라 더욱 효율을 높이

기 위해 위 연구들에서 제시한 고유수용 감각을 자극할 

수 있는 시각차단과 지지면의 변화 요소를 추가하여 실

험을 진행하였다. 또한, 기존의 연구들은 대부분 환자를 

대상으로 하여 예방의 차원보다는 치료의 효율 목적으

로 연구된 반면 본 연구는 20대 정상인을 대상으로 실험

하여 젊은 사람들의 건강 조사와 더불어 질병에 대한 예

방목적으로 운동 프로그램을 제시할 수 있을 것이다. 그

리고 모든 그룹이 한 공간에서 동시에 운동을 진행하여 

통일성을 확보했으며, 대상자들의 스쿼트 자세를 항상 

일정하게 검사하여 신뢰도를 높였다. 또한, 쉬운 운동과 

간편한 도구를 이용하여 실험을 진행하여 처음 취지처

럼 언제 어디서나 효율적인 운동을 진행할 수 있도록 전

문장비가 아닌 매트와 안대 같은 도구를 이용하였다.

연령이 증가함에 따라 균형 능력에 영향을 주는 고유

수용성 감각이 감소하고, 자세유지에 중요한 근력도 감

소하며, 자세의 동요가 증가하는 생리적 변화 때문에 균

형 유지가 어렵다고 보고되고 있다(배철영과 이영진, 

1996). 따라서 노인들의 균형향상과 보행능력향상을 위

해서는 근력 및 근지구력의 강화는 필수적이며(Skelton

와 Beyer, 2003), 수의적 움직임 이전에 일어나는 선행적 

자세조절을 통해 자세균형의 재형성에 기여하는 고유수

용성 감각 또한 균형 능력에 큰 영향을 주는 요인으로 

알려져 있다.

이렇듯 균형 능력과 보행 능력은 높은 상관관계가 있

는 것으로 알려져 있는데(Bohannon과 Leary, 1995), 이를 

위해서 신체는 보행 동안 연속된 불안정한 상태이고 변

화하는 기저면 위에서 한쪽 하지와 다른 하지 사이, 하

지와 상지 사이의 연속적인 균형 조절이 필요하다

(MacKinnon 등, 1993). 또한, 일상생활동작 중 보행은 한 

방향과 일정한 속도가 아닌 다양한 방향과 속도로 행해

지기 때문에 이러한 새로운 방향과 속도에 대해 넘어지
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지 않고 안정된 보행을 지속하기 위해서는 균형을 잘 조

절해야 한다(Hase & Stein, 1999). 따라서 본 연구도 이러

한 이론적 배경을 바탕으로 기획되었으며, 무엇보다 기

존의 연구 방법에 고유수용성 감각훈련을 추가하여 균

형 능력과 밀접한 관련이 있는 시각과 고유수용성 감각

과의 연관성을 살펴보았다.

서론에서 소개했듯이 100세 시대에 고령자들의 건강

한 삶을 위해 무엇보다 균형향상이 중요하며 이를 위해 

다리 근력과 균형 감각을 동시에 증진할 수 있는 스쿼트 

운동을 소개하였다. 이 외에 노인의 균형향상을 위한 운

동으로 기본적으로 걷기 훈련(최명애 등, 2000)과 점핑 

운동(박진남, 2012), 태극권 운동(김종휴, 2004), 불안정 

지지면에서의 에어로 스텝 운동(aero step exercise) 등 균

형향상을 위한 다양한 운동 방법이 연구되고 있으며(오

세홍, 2012), 이러한 선행연구와 함께 본 연구 결과를 접

목해 시각차단을 노인의 균형운동에 적용한다면 기존의 

연구 결과보다 뛰어난 효과를 얻을 수 있을 것으로 기대

한다.

다만 본 실험은 20대 성인남녀를 대상으로 하여 전 연

령에 적용하기에는 제한이 보이며, 실험 기간이 짧아 장

기적인 결과로 보기 어렵다. 그리고 일반인을 대상으로 

진행하여 일상생활을 통제하지 못하였으며, 개인의 운동

능력이나 근 피로도를 고려하지 못하였으므로 추후 연

구를 진행한다면 개인의 편차를 고려해야 할 것으로 생

각된다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 시각의 유무에 따른 안정면과 불안정면에

서 스쿼트 운동이 균형능력에 어떠한 영향을 미치는지 

알아보고자 연구를 진행하였다. 남녀 대학생 56명을 대

상으로 시각허용 안정면군, 시각차단 안정면군, 시각허

용 불안정면군, 시각차단 불안정면군 총 4개 군으로 나

누어 3주간 주 3회 3세트를 실시하였다. 균형능력 테스

트를 통해 운동 전, 후의 결과를 비교하여 모든 군에서 

균형 능력이 향상됨을 확인하였고, 그룹 간의 평균 차이

를 비교한 결과 안정한 면에서 시각을 차단하고 스쿼트 

운동을 한 군이 가장 높은 균형 능력 향상률을 보였다. 

이를 통해 젊은 성인뿐만 아니라 노인 환자의 낙상예방

을 위한 균형 운동에서도 시각차단이라는 변수를 추가

한다면 균형 능력 향상에 더 높은 치료 효과를 기대할 

수 있을 것이다. 
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