
 

INTRODUCTION 

현대 과학과 의료기술의 발달로 인간의 수명이 증가됨에 따라 현대

인의 건강에 관한 관심이 증가되었고 이는 자연스럽게 생활체육 참여

율을 증가시켰다(Ministry of Health and Welfare, 2019). 운동에 참여하

는 인구수가 증가한 만큼, 운동으로 인한 부상의 비율도 높아진 것으

로 보고되고 있는데, 최근 1년 이내 스포츠 활동 경험이 있는 사람 중 

64.3%가 부상 경험이 있다고 응답하였으며, 이들의 손상의 주된 원인

은 '무리한 동작' 이었다(Korea Sports Safety Foundation, 2019). 따라서 

현대인들이 일상 생활보다 큰 관절의 가동범위(range of motion [ROM])

과 높은 수준의 체력이 요구되는 생활 스포츠 활동을 안전하게 참여

하기 위해서는 운동 중 발생할 수 있는 부상의 위험요인을 확인하고 

이를 감소시켜야 할 필요가 있다고 생각되어진다. 

현대인의 하루 평균 7.5시간 이상 일상화된 좌식 생활은 근육의 긴

장도를 증가시키고 근육의 불균형적 변화와 관절의 움직임에 제한을 

줄 수 있다고 보고되고 있다(Garn & Newton, 1988; Kendall, McCreary, 

Provance, Rodgers & Romani, 2005; Battaglia et al., 2014). 이러한 근육

들 중 뒤넙다리근육(Hamstring muscle)은 좌식 생활로 인해 근육의 길

이가 짧아지고 가동성이 저하되는 대표적인 근육 중 하나이다(Kisner, 

Colby & Borstad, 2012; Kendall et al., 2005). 해부학적으로 뒤넙다리근

은 엉덩뼈, 넙다리뼈에서 시작하고 무릎관절을 지나 정지된 근육으로 

엉덩이와 무릎관절의 움직임에 관여하는 다관절 근육이며, 내측에 위

치하는 반막모양근(semimembranosus)과 반힘줄모양근(semitendinosus) 

그리고 외측에 위치하는 넙다리두갈래근(biceps femoris)으로 구성되어 

있다. 이러한 뒤넙다리근을 구성하고 있는 세 근육들은 공통적으로 무

릎관절의 굽힘과 엉덩관절의 폄의 역할을 수행하지만, 내측 근육들과 
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 Objective: The aim of this study was to evaluate the differences in muscle activity of hamstring muscle 
depending on the position of the feet during Swiss ball hamstring curl exercise. 
 
Method: Total of 15 male participants with no history of hamstring muscle injuries and musculoskeletal 
disorders in the past 6 months were participated in this study (Age: 29.27 ± 4.96 yrs, Height: 173.47 ± 5.18 cm, 
Body mass: 75.47 ± 12.50 kg). The muscle activation of semitendinosus and biceps femoris with four different 
feet positions including neutral stance, internal rotation, external rotation, and wide stance were measured 
during a Swiss ball hamstring curl exercise. For the analysis, the Swiss ball exercise movement comprised 
of 3 events (90°→ 0°→ 90°) based on the knee angle and 2 phases relative to the mechanism of muscle 
contraction (eccentric/concentric contraction). To pursue the study goal, an one-way ANOVA with repeated 
measures was performed with statistical significance as α = 0.05. 
 
Results: There was no statistically significant feet position effect found during the Swiss ball hamstring 
curl with eccentric contraction phase (p>.05). It is, however, semitendinosus showed an enhanced muscle 
activation in concentric contraction phase, displaying the highest muscle activity in wide stance and the 
lowest in external rotation (p<.05). 
 
Conclusion: Our findings suggest that this exercise can be beneficial in selectively training the semitendinosus. 
In other words, Swiss ball hamstring curls performed in wide stance strengthens semitendinosus, which 
improves the stability of knee and are effective in preventing knee injuries and reinforces rehabilitation. 
 
Keywords: Hamstring muscle, Semitendinosus, Biceps femoris, Feet position, Swiss ball hamstring curl 
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외측 근육들은 각각 무릎관절과 엉덩관절의 내회전과 외회전의 기능

을 추가적으로 수행한다(Cael, 2010). 결론적으로 뒤넙다리근육은 일상 

생활에서 엉덩관절과 무릎관절의 안정성에 중요한 영향을 미치지만, 

현대인들의 일상적인 좌식 생활은 이 근육에 지속적으로 장력을 유발

시켜 쉽게 긴장하게 만든다고 알려져 있다(Ji & Yoon, 2020; Medeiros, 

Cini, Sbruzzi & Lima, 2016). 이렇게 약화된 현대인들의 뒤넙다리근육

은 급격한 무릎굽힘, 방향전환 등 생활스포츠에 포함되어 있는 많은 

동작들이 수행될 때 항상 부상위험에 직면하고 있기 때문에 건강증진

을 위하여 참여한 생활 스포츠 활동의 효과를 감소시킬 수 있다고 

보고되고 있다(Kim & Yoon, 2021; Wild, Steele & Munro, 2013; Safran, 

Seaber & Garrettl, 1989). 

스포츠 재활 현장에서는 뒤넙다리근의 기능을 회복하고 부상을 예

방하기 위해 뒤넙다리근의 근력 강화를 강조해왔으며(Kim, 2013), 특

히 3가지 근육의 복합근인 뒤넙다리근의 해부학적, 기능학적 특징을 

고려해 각 근육의 개별적 강화를 위한 노력도 수행해 오고 있다. 지금

까지 잘 알려진 뒤넙다리근의 대표적인 근력 운동은 노르딕 햄스트링 

컬 운동, 스티프 레그 데드리프트, 스위스 볼 햄스트링 컬 등이 있으며

(Monajati, Larumbe, Goss & Naclerio, 2017; Hwang, Moon, Park & 2019), 

이중 노르딕 햄스트링 컬 운동은 뒤넙다리근의 신장성 수축을 강화하

기 위한 운동으로 스포츠 선수들의 뒤넙다리근 좌상을 예방하고 좌

상 등 상해를 당했을 때 재활하기 위한 방법으로 많이 사용되어 왔다

(Arnason, Anderson, Holme, Engerbretsen & Bahrl, 2008; Schmit, Tim & 

McHugh, 2012; Cuthbert et al., 2020). 이 운동은 무릎을 90°로 굽히고 

앉은 자세에서 장비를 이용하거나 보조자가 발목을 고정한 후에 상체

를 앞으로 기울이는 방법으로 수행되는데, Bourne 등 (2018)은 노르딕 

햄스트링 운동을 수행하는 동안 반힘줄모양근과 넙다리두갈래근의 근

활성도를 비교한 그들의 연구에서, 신장성 수축 구간에서 반힘줄모양

근의 근활성도가 넙다리두갈래근보다 높게 나타났다고 보고하였다. 

또한 스티프 레그 데드리프트를 사용한 뒤넙다리근 강화에 관한 연구

도 수행되었는데, Kawama, Takahashi와 Wakahara (2020)는 스티프 레

그 데드리프트를 수행하는 동안 엉덩관절의 자세 차이에 따른 넙다리

두갈래근과 반힘줄모양근, 반막모양근의 근활성도 차이를 관찰하였다. 

그들은 엉덩관절을 외회전했을 때 넙다리두갈래근이 높게 나타났고 

내회전했을 때 반막모양근의 근활성도가 높았고 벌림 자세에서 전체 

뒤넙다리근의 근활성도가 높았다고 보고하였다. 

그러나 선행연구들에 의하여 이러한 운동들이 뒤넙다리근육의 근력 

강화를 위해 효율적 운동이라고 보고되고 있음에도 불구하고 이들에 

대한 주의 또한 제기되고 있다. Cuthbert 등 (2020)은 효율적인 노르딕 

햄스트링 운동을 수행하기 위해서는 뒤넙다리근의 최대 등척성, 신장

성 수축이 요구되기 때문에 운동 중 뒤넙다리근의 과부하가 초래될 

수 있고, 이러한 결과는 추가적인 근육에 손상을 유발할 수 있다고 보

고하였다. 또한 스티프 레그 데드리프트의 경우 동작을 수행하기 위해

서는 엉덩관절의 충분한 굽힘각도와 중량이 요구된다고 보고되고 있

는데(Kawama et al., 2020), 장시간의 좌식 생활 때문에 뒤넙다리근이 

긴장되고 길이가 짧아진 현대인에게는 이러한 운동이 부상 유발할 수 

있을 것이라고 생각되어진다. 결론적으로 노르딕 햄스트링 운동과 스

티프 레그리프트 운동의 경우 운동의 효과는 충분히 증명되었지만, 충

분한 근력이 확보되지 않은 일반 생활 스포츠 활동자들에게 직접적으

로 적용하기는 다소 어려울 것으로 생각되어진다. 

뒤넙다리근육을 강화시키는 운동 중 스위스 볼 햄스트링 컬 운동은 

뒤넙다리근의 근력과 몸통의 안정성을 증진시킬 수 있는 교각 운동

(Bridge movement)의 변형 운동으로서 노르딕 햄스트링 운동에 비하

여 운동의 강도가 높지 않으며 스티프 레그 데드리프트와는 다르게 

엉덩관절의 큰 가동범위 없이 뒤넙다리근을 강화시킬 수 있다고 알려

져 있다(Kisner et al., 2012). 특히 스위스 볼 햄스트링 컬 운동은 스위

스 볼 위에 양발을 올려놓고 수행되기 때문에 발의 지지면이 높아져

서 일반적인 교각 운동보다 골반을 더 높은 위치로 들기 위한 뒤넙다

리근의 강한 수축이 요구되며, 공을 몸의 중심에서 먼 쪽으로 밀었다

가 몸쪽으로 당기는 동작을 통해서 무릎관절에 폄, 굽힘을 발생시켜 

뒤넙다리근의 길이 변화가 일어나고 이때 엉덩관절의 폄을 유지하기 

때문에 일반 교각 운동보다 더 큰 강도로 뒤넙다리근을 수축시킬 수 

있고 보고되고 있다(Kisner et al., 2012; Monajati et al., 2017; Vera-Garcia, 

Grenier & McGill, 2000). 더불어 다른 뒤넙다리 강화 운동과 다르게 운

동 중 스위스 볼 때문에 발생되는 신체의 불안정성을 극복해야 하기 

때문에 이때 사용되는 체간 근육들을 강화시키는 이점도 가지고 있다

고 알려져 있다(Kisner et al., 2012; Monajati et al., 2017; Vera-Garcia, 

Grenier & McGill, 2000). Monajati 등 (2017)은 스위스 볼 햄스트링 컬

과 노르딕 햄스트링 운동을 수행하는 동안에 정해진 무릎각도에서 반

힘줄모양근과 넙다리두갈래근의 근활성도를 비교한 연구를 수행하였

는데, 스위스 볼 햄스트링 컬 운동이 노르딕 햄스트링 운동보다 두 근

육의 활성도가 비교적 낮았으며, 운동의 종류와 무릎각도차이 조건 모

두에서 두 근육의 활성도 차이는 확인할 수 없었다고 보고하였다. 

이렇듯 스위스 볼 햄스트링 컬 운동은 무거운 중량을 사용하지 않

고 뒤넙다리근의 가동성을 비교적 요구하지 않으며 지연성 근육통이 

나타날 만큼 강한 신장성 수축을 요구하지 않아 전문 운동 선수들의 

뒤넙다리근육 재활 초기에 사용될 수 있을 뿐 아니라 근력이 강하지 

않은 일반인들에게도 적용이 가능한 운동이다(Monajati et al., 2017). 이

러한 스위스 볼 햄스트링 컬 운동은 물리치료, 스포츠 선수 컨디셔닝, 

일반인 트레이닝 등 현장에서 많이 사용되고 있지만, 3가지 근육의 복

합근인 뒤넙다리근의 해부학적, 기능학적 특징을 고려하지 않고 단일 

근육으로 취급해 강화시키고 있는 실정이다. 그러나 뒤넙다리근은 각

각의 특수한 해부학적 기능이 있기 때문에 부상 부위에 따른 뒤넙다

리근을 선택적으로 활성화시키기 위한 운동 방법에 대한 연구가 필요

하다고 생각되어진다. 따라서 본 연구의 목적은 스위스 볼 운동 시, 

양발의 위치에 따른 뒤넙다리근의 근활성도 차이를 확인하여 뒤넙다

리근을 선택적으로 강화할 수 있는 양발의 위치를 제시하는데 있다. 

METHOD 

1. 연구대상 

본 연구의 참여 대상자는 뒤넙다리근의 좌상 경험이 없고 최근 

6개월 이내에 근골격계에 이상이 없는 건강한 20~30대 일반인 남성 

15명(age: 29.27±4.96 yrs; height: 173.47±5.18 cm; body mass: 75.47± 

12.50 kg, pelvic length: 29.00±2.00 cm; shoulder length: 43.73±2.52 cm)

이 참여하였다. 대상자는 실험에 자발적으로 참여 의사를 밝힌 사람들

로, 연구에 대한 충분한 설명과 함께 동의서를 작성한 후 실험에 참여

하였다. 본 연구는 한국체육대학교 생명윤리위원회의 생명윤리 심의
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에서 승인을 받은 후 진행되었다(KNSU 20201231-140). 

2. 실험절차 및 자료처리 

본 연구의 목적을 원활히 수행하기 위하여 총 두 번의 연구대상들

의 실험실을 방문이 이루어졌다. 첫 번째 방문 시 연구대상자들의 신

체질량 및 신장 같은 신체적 특성이 측정되었으며, 또한 연구대상자

간 발 위치의 표준화를 위한 골반너비 및 어깨너비가 추가적으로 측

정되었다. 본 연구에서 사용된 양발의 위치는 기본(basic position), 내

회전(20° internal rotation), 외회전(40° external rotation), 그리고 넓은 

간격(wide position)이었다. 양발의 기본 간격과 넓은 간격은 각각 대상

자의 골반너비와 어깨너비로 설정하였으며, 내회전과 외회전의 양발 

간격은 선행연구에서 사용하였던 기본 간격에서 각각 -20°와 40°로 설

정하였다(Kawama et al., 2020). 본 연구에서 사용한 골반너비와 어깨

너비는 각각 골반의 전상장골극 간의 거리와 어깨뼈의 견봉 간의 거

리로 정의하였다. 

두 번째 방문인 실험당일 본 실험 전 측정된 피험자들의 개인별 양

발의 위치를 스위스 볼에 테이프를 이용해 표시하였으며(Figure 1), 

충분한 warm-up 시간 제공 후 실험대상자 간의 근활성도를 표준화

하기 위하여 측정 근육들의 최대 자의적 근수축(Maximum voluntary 

isometric contractions, MVIC)이 실시되었다. 측정 대상 근육은 넙다리 

두갈래근과 반힘줄모양근이었으며 표면 전극의 부착 위치는 SENIAM 

(Surface Electromyography for the Non-Invasive Assessment of Muscles)

에서 권장하는 부착 위치를 참고하여 넙다리두갈래근은 종아리뼈의 

머리와 궁둥뼈 결절의 가운데에 부착하였고 반힘줄모양근은 궁둥뼈 

결절과 정강뼈 안쪽 융기의 가운데에 부착하였다(Figure 2). 측정 시 

대상자의 뒤넙다리근 근력을 최대한 발휘시키기 위하여 엎드려 누

운 자세에서 무릎관절을 45° 굽힘을 시킨 후 등척성 수축력을 측정하

였다. 

본 실험 시 각 연구대상자는 각각의 발 위치에서 총 3회의 햄스트

링 컬 동작을 수행하였으며 각 동작 수행 시 발생하는 근육의 피로를 

최소화하기 위해서 대상자에게 2분간 휴식이 제공되었다. 본 연구에 Figure 2. Surface electrode attachment position 

Figure 3. Swiss ball hamstring curl phase 

Figure 1. Feet position 
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서 사용한 햄스트링 컬 동작은 90°의 무릎각도 자세로 시작하여 무

릎을 최대한 신전하고 다시 무릎각도 90°로 되돌아오는 동작이었다

(Figure 3). 따라서 동작의 시작과 마침 순간을 확인할 필요가 있었으며 

무릎관절의 90°를 확인하기 위하여 발목, 무릎, 골반에 지름 2 cm의 

반사마커를 부착하여 자료 분석 시 무릎의 각도가 90°인 동작 1회를 

분석에 사용하였다. 

본 연구에서는 스위스 볼 햄스트링 컬 동작 시 측정된 반힘줄모양

근과 넙다리두갈래근의 근육 활성도는 아래의 공식을 이용하여 표준

화하였다. 스위스 볼 햄스트링 컬의 동작 분석 시 취득된 모든 근전도 

신호는 차단 주파수는 20~400 Hz인 대역통과필터(band-pass filter)를 

사용하여 실험 오차를 줄였으며, 그 후, RMS (root mean square) 값으

로 정량화하여 분석에 사용하였다. 
 

근활성도 =
𝐸𝑀𝐺௥௔௪

𝐸𝑀𝐺ெ௏ூ஼
 × 100(%) 

 

𝐸𝑀𝐺௥௔௪ =동작시 근활성도 𝑅𝑀𝑆 값 

 

𝐸𝑀𝐺ெ௏ூ஼ =최대 수의적 등척성 수축시 근활성도 𝑅𝑀𝑆 평균값 

3. 통계처리 

양발의 위치에 따른 스위스 볼 햄스트링 컬 동작 수행 시, 뒤넙다리

근의 근활성도의 차이를 검증하기 위해 반복측정 일원분산분석(one-

way ANOVA with repeated measure)을 실시하였고, Bonferroni 사후검

정을 실시하였다. 이때, 유의 수준은 α=.05로 설정하였다. 

RESULTS 

본 연구는 스위스 볼을 이용한 뒤넙다리근 강화 운동 시, 양발의 위

치에 따라 달라지는 뒤넙다리근의 근활성도 차이를 분석하고자 수행

되었다. 양발의 위치는 기본 간격, 내회전, 외회전, 넓은 간격의 총 4가

지 방법으로 나누어 수행하였다. 동작을 수행하는 동안 반힘줄모양근

과 넙다리두갈래근의 근활성도 값을 신장성 수축 구간, 단축성 수축 

구간으로 나누어 측정하였으며 결과는 다음과 같다. 

1. 신장성 수축 구간에서 양발의 위치에 따른 뒤넙다리근의 
근활성도 

본 연구 수행 결과 양발의 위치에 따른 스위스 볼 햄스트링 컬 동

작 수행 시 신장성 수축 구간에서 반힘줄모양근과 넙다리두갈래근의 

모두 양발의 4가지 위치에 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았

다(p>.05, Table 1). 

2. 단축성 수축 구간에서 양발의 위치에 따른 뒤넙다리근 근
활성도 

양발의 위치에 따른 스위스 볼 햄스트링 컬 동작 수행 시 단축성 

수축 구간에서 나타난 각 근육의 근활성도는 (Table 2)에 제시되어 있

다. 연구 결과 반힘줄모양근에서 양발의 4가지 위치에 따른 통계적으

로 유의한 차이가 나타났으며(F=9.573, p<.05) 사후검증 결과 내회전

과 넓은 간격으로 수행한 스위스 볼 햄스트링 컬 동작이 외회전으로 

수행한 동작보다 통계적으로 유의하게 높은 근활성도를 나타내었다. 

DISCUSSION 

현대인들의 오랜 좌식 생활로 인한 뒤넙다리근의 근력 약화는 건강

을 목적으로 참여하는 스포츠 생활 및 체육 활동 시 부상의 위험을 

증가시킬 수 있다. 특히 반힘줄모양근의 약화는 무릎의 동적 안정성 

기능을 감소시켜 앞십자인대의 위험요인이 될 수 있기 때문에 뒤넙다

리근 중에서도 반힘줄모양근의 강화가 중요하다고 할 수 있다. 본 연

구에서는 무거운 중량을 사용하지 않고 비교적 한 근육을 편향적으로 

활성화시키지 않아 현대인에게 적절한 강도로 뒤넙다리근을 효과적으

로 트레이닝 시킬 수 있는 방법으로 알려져 있는 스위스 볼 햄스트링 

컬 운동 수행 시 양발의 위치의 변화가 효과적으로 반힘줄모양근과 

넙다리두갈래근을 활성화시킬 수 있는지 알아보기 위해 본 연구를 

실시하였다. 

본 연구 결과 스위스 볼 햄스트링 컬 동작의 신장성 수축 구간에서 

Table 2. Mean ± SD of hamstring muscle activation in different feet position at concentric contraction phase 

 A B C D F p post-hoc 

Semitendinosus (% MVIC) 42±17 47±21 38±17 51±20 9.57 0.00* C<B & D 

Biceps femoris (% MVIC) 37±16 38±21 38±19 41±17 1.07 0.37  
*: indicate significant differences among feet position (p<.05), A: basic position, B: 20° internal rotation, C: 40° external rotation, D: wide position 

Table 1. Mean ± SD of hamstring muscle activation in different feet position at eccentric contraction phase 

 A B C D F p 

Semitendinosus (% MVIC) 51±24 60±30 53±21 56±26 1.46 0.24 

Biceps femoris (% MVIC) 48±21 44±17 50±27 49±15 0.65 0.52 

A: basic position, B: 20° internal rotation, C: 40° external rotation, D: wide position 



218 Yujin Jang and Sukhoon Yoon KJSB 

Korean Journal of Sport Biomechanics 

양발의 위치 변화에 따른 반힘줄모양근과 넙다리두갈래근들의 근활성

도는 통계적으로 유의한 결과를 나타내지 않았다(p>.05, Table 1). 일반

적으로 근육의 신장성 수축은 단축성 수축보다 장력에 의해 근육에 

더 큰 부하를 요구된다(Yoon & Lee, 2005). Beuchat와 Maffiuletti (2019)

는 앞십자인대를 재건술 한 환자를 대상자로 엎드린 자세에서 수행되

는 레그 컬(leg curl)을 분석하였는데, 반힘줄모양근이 발을 기본 정렬

로 수행했을 때와 비교하여 외회전 시 낮은 근활성도가 나타났고 내

회전 시 높은 근활성도가 나타났으며 뒤넙다리두갈래근은 반대 결과

가 나타났다고 보고했다. 본 연구에서는 선행연구와 달리 두 근육의 

차이가 나타나지 않았는데, 이러한 결과는 동작의 미세한 차이에 기인

한다고 생각되어진다. 즉, 선행연구의 레그 컬은 기계로 엉덩관절의 

움직임을 제한하여 무릎관절의 굽힘에만 집중할 수 있었지만, 본 연구

에서 수행한 스위스 볼 햄스트링 컬 동작은 엉덩관절의 폄을 본인이 

조절하며 무릎관절의 굽힘을 수행하는 동작이었기 때문에 때문에 동

작의 수행 시 발의 위치에 따른 영향을 적게 받은 것으로 생각되어진

다. 또한 스위스 볼 햄스트링 컬의 신장성 수축 구간에서는 무릎을 폄 

할 때 불안정한 스위스 볼을 놓치지 않기 위해 스위스 볼을 당기며(무

릎신전에 저항하며) 천천히 무릎을 폄으로써 뒤넙다리근에 큰 부하가 

요구되어 양발의 위치에 따른 주 효과가 나타나지 않은 것으로 생각

되어진다. 

본 연구의 수행 결과 단축성 수축 구간에서 내회전과 넓은 간격으

로 스위스 볼 햄스트링 컬 동작을 수행했을 때가 외회전하여 수행했

을 때보다 통계적으로 유의하게 높은 반힘줄모양근의 근활성도를 나

타내었다(p<.05, Table 2). 반면에 넙다리두갈래근의 근활성도에는 통계

적으로 유의한 결과가 나타나지 않았다(p>.05, Table 2). 

뒤넙다리근 중 반힘줄모양근은 무릎의 내회전에 추가로 작용하는 

근육이며, 따라서 양발의 내회전 위치가 양발의 외회전 위치에서 보다 

근육의 활성도가 크게 나타난 것은 매우 당연한 현상이라고 생각되어

진다. 즉, 양발의 외회전 위치에서는 해부학적 기전에 따라 반힘줄모

양근이 충분한 근력을 발휘할 수 없는 환경이 만들어져서 결과적으로 

양발의 내회전 위치에서의 근활성도보다 통계적으로 유의하게 작게 

나타난 것으로 생각되어진다. 또한 이러한 결과는 엎드린 자세에서 레

그 컬을 이용한 선행연구에서 단축성 수축 구간에서 양발을 외회전하

여 수행했을 때 내측 뒤넙다리근의 근활성도가 낮게 나타난 것과 일

치하였다(Beuchat & Maffiuletti, 2019). 

그러나 본 연구의 결과에서 나타난 양발의 넓은 간격 위치에서 반

힘줄모양근의 근활성도가 가장 높게 나타난 것은 예상하지 못한 결과

이다. 이러한 결과는 엉덩관절의 위치에 따른 뒤넙다리근의 근활성도

를 비교한 선행연구에서 그 의미를 찾을 수 있다고 생각된다. Kawama 

등 (2020)은 엉덩관절의 넓은 간격과 기본 간격에서 스티프 레그 데드

리프트를 수행했을 때 반힘줄모양근의 근활성도는 넓은 간격에서 높

게 나타났다고 밝혔다. 그들은 그들의 연구 결과에 대하여 두 다리를 

넓게 벌렸을 때 바벨을 들기 위해서는 기본 정렬에서 수행한 것과 같

은 엉덩관절 폄 토크를 생산해야만 바벨을 들 수 있는데, 넓은 간격에

서는 각 뒤넙다리근의 힘의 방향이 분산되어 있기 때문에 바벨을 들

기 위해서는 엉덩관절 폄 토크에 기여하는 더 높은 뒤넙다리근의 활

성화가 요구된다고 보고하였다. 따라서 본 연구에서 수행된 스위스 볼 

햄스트링 컬 동작의 경우 단축성 수축 시 엉덩관절은 폄 상태를 유지

하고 있기 때문에 이 상태를 유지하기 위해서는 양발의 넓은 위치에

서 반힘줄모양근의 가장 큰 활성이 필요하였던 것으로 생각되어진다. 

또한 Kim & Hwang (2013)은 교각 운동 시 양발을 벌림과 모음하여 

수행하였을 때 반힘줄모양근에서 유의한 차이는 나타나지 않았다고 

보고하여 본 연구와는 미세하게 다른 결과를 주장하였는데, 이러한 결

과는 교각 운동이 스위스 볼 햄스트링 컬과 유사한 형태의 운동이지

만 등척성 수축을 수행하기 때문에 운동 중 근육의 길이 변화가 비교

적 적었기 때문으로 생각되어진다. 즉, 스위스 볼 햄스트링 컬 운동은 

무릎관절의 폄과 굽힘을 통해 근육의 길이 변화가 나타나기 때문에 

양발의 위치에 변화에 따라 유의한 결과가 나타난 것으로 생각되어진

다. 더불어 본 연구의 결과는 이러한 결과는 스위스 볼 위에 양발을 

넓은 간격으로 위치했을 때 기본 간격보다 비교적 불안정한 지지면으

로 인해 양발이 공을 놓치지 않도록 공을 밖에서 안으로 누르는 힘과 

양발을 내회전하는 힘이 발생하여 각 뒤넙다리근 중 내측에 위치한 

반힘줄모양근의 근활성도가 증가한 것으로 사료된다. 

그러나 넙다리두갈래근의 결과는 다소 의외라고 생각되어진다. 본 

연구자는 연구 수행 전 무릎의 외회전에 작용되는 넙다리두갈래근이 

양발의 외회전 자세에서 가장 큰 근활성도를 보일 것으로 예상하였다. 

그러나 반힘줄모양근의 결과(내회전 위치>외회전 위치)와 다르게 넙

다리두갈래근은 양발의 내회전과 외회전 위치에서 차이를 나타내지 

않았다. 이러한 결과는 넙다리두갈래근의 형태학적 특성 때문이라고 

생각되어진다. 즉, 넙다리두갈래근은 반깃근육 형태로 비교적 무릎 굽

힘의 모멘트암이 짧지만, 엉덩관절의 폄에 중요한 역할을 한다(Hirose 

& Tsuruike, 2018; Bourne et al., 2018). 본 연구의 실험 동작에서는 연

구대상자들에게 엉덩관절의 폄을 유지한 상태로 동작을 수행하라고 

요구하였고, 따라서 동작 중 엉덩관절의 폄을 유지하기 위하여 넙다리

두갈래 근육이 최대로 사용되었으며 이러한 결과는 무릎의 움직임에 

제공할 수 있는 근력을 제한시켜 넙다리두갈래근이 양발의 위치에 따

른 활성도 변화를 보이는데 어려움을 나타낸 것으로 생각되어진다. 

CONCLUSION 

본 연구에서는 스위스 볼 햄스트링 컬 운동 수행 시 양발의 위치의 

변화가 효과적으로 반힘줄모양근과 넙다리두갈래근을 활성화시킬 수 

있는지 알아보기 위해 본 연구를 실시하였다. 본 연구 수행 결과 양발

을 내측회전과 넓은 간격에 위치하여 스위스 볼 햄스트링 컬 동작을 

수행했을 때 반힘줄모양근의 근활성도가 높게 나타났으며 이러한 운

동 방법이 반힘줄모양근을 선택적으로 트레이닝 시킬 수 있을 것으로 

판단된다. 

또한 본 연구는 스포츠 현장과 트레이닝 현장에 뒤넙다리근을 선택

적으로 강화할 수 있는 방법을 제시하는데 그 목적이 있었다. 본 연구

를 수행한 결과 반힘줄모양근을 선택적으로 강화할 수 있는 방법은 

확인하였으나, 현장에서 가장 부상이 빈번하게 발생하는 넙다리두갈

래근의 선택적 강화 방법은 확인하지 못하였다. 이러한 결과는 실험 

설계에서 넙다리두갈래근이 무릎관절의 굽힘보다는 엉덩관절의 폄에 

더 영향을 미친다는 것을 간과한 연구자의 책임이 크다고 생각되어진

다. 본 실험에서 연구자는 피험자들에게 동작을 수행하는 동안 엉덩관

절의 폄을 유지하도록 지시하였고 유지되지 않았을 경우 실험 결과 

분석에서 제외하였다. 그러나 스위스 볼 햄스트링 컬 동작의 단축성 

수축 구간에서 엉덩관절의 굽힘과 폄을 추가하였다면 발의 위치에 따
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른 넙다리두갈래근의 근활성도의 차이를 확인할 수 있었을 것이라고 

생각되어진다. 따라서 추후 연구에는 이러한 미비점을 추가하여 연구

를 수행할 필요가 있다고 생각되어진다. 
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