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Abstract

Purpose : The purpose of this study was to compare the differences in muscle activity of the rectus abdominis, internal oblique, 
and external oblique muscles according to abdominal muscle exercise methods such as plank exercise, side plank exercise, and 
crunch exercise. 

Methods : This study was conducted with 37 college students. All subjects participating in this study were randomly assigned 
to the plank exercise group, the side plank exercise group, and the crunch exercise group. The exercise corresponding to each group 
was performed for a total of 8 weeks. The muscle activity of the abdominal muscles was measured before the experiment, 4 weeks, 
and 8 weeks, and the rectus abdominis, internal oblique, and external oblique muscles were measured. 

Results : As a result of comparison according to the period in the change in muscle activity of the abdominal muscles after 
exercise, the amount of change in muscle activity in all three muscles showed a significant difference. As a result of the post-hoc 
analysis, the muscle activity value of the internal oblique muscle after 4 weeks in the plank exercise showed a significant difference 
from the value after 8 weeks. In the side plank exercise, the muscle activity values of the rectus abdominis and external oblique 
muscles before and after 4 weeks showed significant differences from those after 8 weeks. And in the crunch exercise, the muscle 
activity value of the rectus abdominis muscle before exercise showed a significant difference from the value after 8 weeks.

Conclusion : Plank exercise increases the muscle activity of the rectus abdominis, side plank exercise increases the rectus 
abdominis and external oblique muscles, and crunch exercise increases the muscle activity of the rectus abdominis. Therefore, it 
is thought that the stability of the trunk can be improved more efficiently if all three exercises are performed.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 배경 및 필요성

현대인들은 기술의 발달로 좌식생활의 빈도가 늘어나

고, 운동 부족으로 인해 근육뼈대의 약화와 자세의 변형 

등으로 신체불균형이 발생된다(Heo 등, 2017). 신체불균

형은 노화에 의해 더욱 그 정도가 심화되며, 허리근육과 

척추세움근 등 척추부위 및 코어근육(core)의 근육양이 

감소되는 특징이 나타난다. 코어근육과 관련 있는 근육 

집합체로는 얕은 층의 근육인 배곧은근(rectus 
abdominis), 배바깥빗근(external oblique)이 있으며 깊은 

층의 근육으로는 배속빗근(internal oblique), 배가로근

(transversus abdominis)이 위치하고 있다. 배곧은근은 외

상으로부터 배안의 장기를 보호하고 배의 압력을 증가

시키며, 배바깥빗근은 외적 자극의 안정성에 도움을 주

며 깊은 층의 근육인 배속빗근과 배가로근은 몸통 안정

성에 영향을 미치고 있다(Kim & Lee, 2017). 또한 코어

근육의 안정성은 무릎과 엉덩관절, 그리고 허리의 부상

을 예방하고, 자세와 걸음걸이에 대한 적절한 정렬을 유

지시킴으로써 허리 통증을 완화시키는데 도움을 준다

(Mok 등, 2015).
허리통증 완화를 위한 몸통근육의 활성도를 증진시키

는 다양한 운동이 있다(Ekstrom 등, 2007; Guimaraes 등, 
1991; Youdas 등, 2014). 바닥에서 운동을 실시하는 경우, 
엎드린 자세, 옆으로 누운 자세, 그리고 바로 누운 자세 

등 다양한 자세에서 실시할 수 있으며, 엎드린 자세에서 

플랭크 운동을, 옆으로 누운 자세에서 사이드 플랭크 운

동을, 그리고 바로 누운 자세에서는 크런치 운동을 실시 

할 수 있다. 그 중 플랭크 운동은 몸통근육의 활성도를 

증가시키는 대표적인 코어근육 강화운동으로 코어근육

을 검사하기 위한 방법이며, 몸통안정화를 위한 운동 방

법 중 하나이다(Ekstrom 등, 2007). 플랭크 운동은 팔다

리의 먼 쪽 부위를 고정시키는 체중부하 자세를 만들며, 
몸 쪽에 가까운 관절들의 움직임을 발생시키고, 허리와 

골반에서의 몸통 안정성 증가를 위한 적절한 자세를 만

든다(Rogol 등, 1998). 또한 가까운 관절들의 움직임을 

발생시킬 수 있으며, 관절의 적합성과 근육의 협응을 증

가시켜 관절의 동적 안정성과 자세 유지를 제공할 수 있

는 자세이다(Walton 등, 2016). 
반면, 사이드 플랭크 운동은 바로 누운 자세나 엎드린 

자세에서 수행하는 윗몸일으키기와 달리 허리에 부담을 

주지 않으면서 가쪽 배근육을 운동시킬 수 있다는 장점

을 갖고 있다고 보고하였으며(Youdas 등, 2014), Ekstrom 
등(2007)의 연구는 사이드 플랭크 운동이 중간볼기근과 

배바깥빗근을 강화하는 데 효율적인 운동이라 보고하였

다. 그리고 사이드 플랭크 운동은 허리네모근, 큰허리근, 
배곧은근, 배바깥빗근, 배속빗근, 배가로근, 그리고 척주

세움근을 활성화시킬 수 있고, 윗몸일으키기와 달리 등

의 경사나 허리 근육에 가해지는 압력 하중에 영향을 받

지 않고서 몸통근육을 강화시킬 수 있다는 장점이 있다

(Youdas 등, 2014).
그리고 크런치 운동은 배곧은근 위쪽을 강화하는데 

효과적인 운동으로 잘 알려져 있으며(Guimaraes 등, 
1991), 배근육의 강화와 지구력 향상을 목적으로 할 뿐

만 아니라 지구력을 측정하는 수단으로도 사용되어왔다

(Juan-Recio 등, 2015). 이에 위의 세 운동을 활용하여한

다면, 다양한 자세에서 몸통근육의 근활성도를 증진시켜 

코어근육의 안정성을 증진시켜줄 수 있을 것이다. 또한 

선행연구에 따르면, 허리통증의 예방과 적절한 자세조절

을 위해서 허리의 불안정성이 있는 환자뿐만 아니라 잠

재적인 허리통증을 지니고 있는 정상인에게도 강한 배

근육이 필수적이기 때문에 위의 배근육 운동을 수행하

는 것을 권장하고 있다(Bang, 2015; Cho 등, 2013; Hwang 
& Kim, 2011).

하지만 운동의 자세와 방법이 다르면, 운동의 특이성

에 따라 그 효과가 차이가 날 것이며, 활성되는 근육의 

비중 또한 달라질 것이라 생각된다. 이에 대표적인 배근

육 운동 방법인 플랭크 운동, 사이드 플랭크 운동, 그리

고 크런치 운동 또한 각각의 운동이 여러 배근육에 미치

는 영향응 비교해보고, 그 차이를 근거로 적절한 배근육 

운동의 처방을 알아보고자 한다.

2. 연구의 목적

본 연구는 배근육 운동 방법인 플랭크 운동, 사이드 

플랭크 운동, 그리고 크런치 운동에 따른 배곧은근, 배바

깥빗근 그리고 배속빗근의 근활성도 차이를 비교하고, 
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이를 바탕으로 효율적인 배근육 운동에 대한 과학적 근

거를 제공하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 부산광역시 K대학 물리치료과에 재학 중인 

대학생 37명(남자 19명, 여자 18명)을 대상으로 시행하였

다. 본 연구의 참여기준은 근육뼈대계 및 신경계 질환 

및 증상이 없는 자로 건강한 성인을 대상으로 실시하였

다. 또한, 본 연구의 목적과 방법에 대해 듣고, 이를 이해

하여 자발적으로 실험에 참여한 자를 대상으로 하였다. 
모든 실험의 과정은 헬싱키 조약에 근거하여 연구윤리

를 준수하여 실시되었다.

2. 실험 절차

본 연구에 참여한 모든 대상자는 Microsoft사의 excel 
프로그램의 임의 값을 배정한 난수표를 이용한 방법을 

통해 플랭크 운동군, 사이드 플랭크 운동군, 그리고 크런

치 운동군에 각각 13명, 12명, 12명으로 임의 배정되었

다. 운동 기간은 2022년 4월부터 2022년 6월까지 시행하

였으며 총 8주간 시행되었다. 실험 전 연구 목적과 방법

에 대해 설명을 듣고 실험동의서에 자발적으로 서명하

였으며, 배근육의 측정은 사전, 4주 후, 그리고 8주 후에 

실시하였다. 이후 모든 데이터는 취합하여 통계적 분석

이 실시되었다. 

3. 측정도구 및 측정방법

대상자의 배근육 근활성도 측정을 위하여 표면전극을 

이용한 무선 표면 근전도계(Telemyo-DTS, NORAXON, 
USA)를 사용하였다. 전극 부착 지점의 확인은 실험자간 

발생할 수 있는 오차를 최소화시키기 위해 동일 실험자

에 의해 이루어졌다. 또한 피부에서 생성된 근전도 신호

에 대한 저항력을 최소화시키기 위해 알코올 솜으로 이

물질을 닦아낸 후 전극을 부착하였다. 측정신호는 1,024 
㎐의 표본추출율(sampling rate)로 수집되었으며, 60 ㎐의 

노치필터(notch filter)와 100~350 ㎐의 대역필터(band 
pass filter)를 적용하여 필터링(filtering) 하였고, 측정값은 

제곱평균제곱근(root mean square; RMS) 처리하여 사용

하였다.
전극은 선행연구를 바탕으로 배곧은근, 배속빗근, 배

바깥빗근의 부착부위에 부착하였다(Kim 등, 2017)(Fig 
1). 부착부위는 배곧은근은 배꼽 옆 약 2 ㎝ 지점 아래 

부위에 부착하였고, 배바깥빗근은 배꼽에서 가쪽으로 15 
㎝ 지점에서 부착하였다. 그리고 배속빗근은 샅고랑인대

의 경계와 배곧은근집의 바깥 모서리 부분 그리고 위앞

엉덩뼈가시와 배꼽을 이은 삼각형이 이루는 곳의 중앙

에 부착하였다. 측정은 각 사전, 4주 후, 그리고 8주 후 

측정 일에 실시하였으며, 각 운동을 실시한 후 바로 누

운 자세에서 측정하였다. 측정은 3회 반복 측정하여 평

균값을 사용하였다. 

Fig 1. Attachment site of EMG

4. 중재방법

본 연구에서 사용된 운동은 플랭크 운동, 사이드 플랭

크 운동, 크런치 운동을 8주간 다음과 같이 시행하였다

(Table 1-3).

1) 플랭크 운동

플랭크 운동 자세는 팔굽혀펴기 자세에서 팔꿈치를 

90 ˚로 굽혀 아래팔로 바닥을 지지하는 자세에서 실시

하였다. 이때, 어깨뼈는 내밈을 유지하고 골반과 허리는 

중립자세를 유지한 상태에서 발목에서부터 무릎, 엉덩

이, 골반, 척추, 머리까지 몸을 일직선으로 만들도록 하

였다(Do, 2014).
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Contents Time List
Warm up 1 min Stretching exercise

Main
exercise

Group A
(90 sec)

Plank exercise 30 sec, 3 set
Break time per set 30 sec

Group B
(50 sec)

Side plank exercise 10 sec, 5 set
Break time per set 10 sec

Group C
(75 sec)

Crunch exercise 15 sec, 5 set
Break time per set 10 sec

Cool down 1 min Stretching exercise

Table 1. Week 1~2 exercise program

2) 사이드 플랭크 운동

대상자를 옆으로 눕히고 어깨관절, 엉덩관절, 무릎관

절을 일직선으로 유지시킨 뒤, 골반을 바닥에서 들어 올

리고 척추를 일직선으로 유지한 상태로 배근육이 수축

되도록 실시한다(Youdas 등, 2014).

Contents Time List
Warm up 1 min Stretching exercise

Main
exercise

Group A
(150 sec)

Plank exercise 50 sec, 3 set
Break time per set 50 sec

Group B
(100 sec)

Side plank exercise 20 sec, 5 set
Break time per set 20 sec

Group C
(125 sec)

Crunch exercise 25 sec, 5 set
Break time per set 10 sec

Cool down 1 min Stretching exercise

Table 2. Week 3~4 exercise program

3) 크런치 운동

대상자를 바로 눕히고 먼저 허리뼈앞굽음이 적게 일

어나도록 하여 무릎 아래에 베개를 받혀 다리가 이완되

도록 하여 엉덩관절 굽힘근의 보상작용을 미리 차단한

다. 그다음 어깨뼈의 후인 된 어깨뼈의 위치를 최대한 

벌림 및 위쪽돌림시켜 어깨 밑에 수건으로 받쳐 주어 양

쪽 어깨가 이완되도록 하여 큰가슴근이 보상작용하지 

않도록 하여 머리를 멀리 쳐다보듯이 들고 배근육이 수

Contents Time List
Warm up 1 min Stretching exercise

Main
exercise

Group A
(120 sec)

Plank exercise 40 sec, 3 set
Break time per set 40 sec

Group B
(75 sec )

Side plank exercise 15 sec, 5 set
Break time per set 15 sec

Group C
(100 sec)

Crunch exercise 20 sec, 5 set
Break time per set 10 sec

Cool down 1 min Stretching exercise

Table 3. Week 5~6 exercise program
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축되도록 실시한다(Juan-Recio 등, 2015).

5. 자료분석

자료의 통계처리를 위해 Window용 SPSS/PC version 
25.0 통계프로그램을 사용하여 분석하였다. 연구 대상자

의 군 간의 동질성 검증을 위해 일원배치분산분석 기법

을 이용하였다. 그리고 세 가지 배근육 운동을 실시한 

뒤, 운동기간과 군 간 비교를 위해 반복측정 분산분석을 

이용하였다. 통계적 검정을 위한 유의수준은 .05로 정하

였다.

Ⅲ. 결 과

1. 연구 대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 대상자의 일반적 특성은 평균연령 

다음 Table 4와 같으며, 동질성 검증을 결과, 모든 변수

에 대해 세 집단 간의 평균값에는 통계학적으로 유의한 

차이가 나타나지 않았다(Table 4).

Group A (n=13) Group B (n=12) Group C (n=12)
Age (years) 23.15±2.19 22.50±3.03 25.08±5.30
Height (㎝) 166.09±7.01 169.58±5.74 169.60±10.44
Weight (㎏) 67.31±11.43 66.42±8.58 72.26±11.70

Table 4. General characteristics of research subjects (n=37)

2. 8주간의 배근육 운동 후 근활성도 변화

배근육 운동 후 근활성도 변화에서 운동기간에 따른 

비교 결과, 세 근육 모두에서 근활성도 변화량은 유의한 

차이를 보였고(p<.05), 사후분석 결과는 아래 Table 5와 

같다. 그리고 배근육 운동 후 근활성도 변화에서 집단에 

따른 비교 결과, 배바깥빗근에서만 근활성도 변화량은 

유의한 차이를 보였고(p<.05), 사후분석 결과는 아래 

Group
(post hoc)

Period Period
F(p)

Group
F(p)

Period*Grou
p

F(p)Beforea 4 weeksb 8 weeksc

RA
(㎶)

A 8.04±5.80 8.62±4.87 12.38±13.20

7.09
(.003)

1.91
(.164)

.55
(.584)

B
(a,b<c) 4.31±1.72 4.64±1.53 7.40±3.45

C
(a<c) 5.70±2.90 7.64±6.13 10.60±8.30

IO
(㎶)

A
(b<c) 6.83±3.36 6.01±3.86 9.93±6.82

7.20
(.003)

.14
(.874)

1.06
(.382)B 5.30±2.54 5.27±2.21 9.64±7.11

C 5.10±4.69 6.46±6.37 8.62±9.96

EO
(㎶)

A
(a<c) 6.44±3.64 6.95±4.06 9.69±6.25

7.10
(.003)

3.87
(.031)
(B>C)

.31
(.872)B

(a,b<c) 7.81±3.41 8.41±3.63 14.97±8.45

C 3.83±2.62 4.26±2.18 9.27±12.12
RA; rectus abdominis, IO; internal oblique, EO; external oblique, A; plank exercise group, B; side plank exercise group, C; crunch 
exercise group

Table 5. Changes in muscle activity after 8 weeks of abdominal muscle exercise (n=37)
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Table 5와 같다. 반면, 운동기간과 집단 간 상호작용은 

확인할 수 없었다(Table 5).

Ⅳ. 고 찰

본 연구는 세 가지 배근육 운동에 따른 배근육의 근활

성도 변화를 비교하는 연구이다. 본 연구의 대상자는 플

랭크 운동, 사이드 플랭크 운동, 그리고 크런치 운동 집

단으로 배정되어 8주간 운동을 수행하였고, 운동 전, 운
동 4주 후, 그리고 운동 8주 후 각각 배곧은근, 배바깥빗

근, 그리고 배속빗근을 측정하여 비교 분석하였다. 측정

된 모든 결과는 3수준의 2가지 요인(시간, 집단)으로 반

복측정 분산분석을 통해 검증되었다. 그 결과 세 근육 

모두에서 시간에 따른 유의한 차이를 보였으며, 집단에 

따른 비교의 경우는 배바깥빗근에서만 유의한 차이를 

보였다. 하지만 모든 근육에서 요인 간 상호작용은 없었

다. 
본 연구에서 집단간 비교의 결과는 배바깥빗근의 비

교에서만 플랭크 운동, 사이드 플랭크 운동, 그리고 크런

치 운동 사이의 유의한 차이를 보였다. 사후분석 결과에 

따르면, 모든 시점에서 사이드 플랭크와 크런치 운동 사

이의 유의한 차이를 보였다. 이는 사이드 플랭크 운동과 

크런치 운동의 자세 차이에 의해 배바깥빗근의 동원이 

크게 차이가 나기 때문이라 생각된다. 사이드 플랭크 운

동의 경우는 바로 누운 자세에서 수행하는 크런치 운동

과 달리 옆으로 누운 자세에서 수행하기 때문에 몸통의 

가쪽 굽힘과 회전을 수행하는 배바깥빗근의 동원이 더

욱 되었기 때문에 그 차이가 유의한 차이를 보인 것으로 

보인다. 또한, 배바깥빗근의 경우는 코어 근육으로써 역

할 또한 수행하기 때문에, 유의하진 않았지만 사이드 플

랭크 운동, 플랭크 운동, 그리고 크런치 운동 순으로 배

바깥빗근의 근활성도가 높게 나타났다. Kim(2022)의 연

구에 서는 플랭크 동작 시 앞쪽의 대표적 코어 근육인 

배곧은근과 배바깥빗근의 근활성도가 높게 측정된 이유

는 수직축으로 작용하는 중력에 의하여 대응하는 역할

이 다른 동작에 비해 더 비중이 높았다고 보고되었으며, 
플랭크 동작 시에 아래팔근육의 사용으로 인한 중력을 

이겨내려는 힘이 위팔근육과 분산되어 플랭크 동작 시 

더 높은 근활성도가 나타났다고 보고하였다. 이에 배바

깥빗근의 동원을 위한 배근육 운동의 경우는 사이드 플

랭크 운동이 보다 효과적임을 알 수 있다.
하지만 코어(core)는 가슴안과 배안을 나누는 경계선

이 되는 가로막 아래에서부터 골반바닥근까지의 신체 

부위를 말한다. 코어는 위팔과 다리의 움직임에 있어 안

정성을 제공하며, 외부 저항으로부터 몸의 자세를 유지

시켜 척추신경을 보호하는 역할을 한다(Radziminska 등, 
2017). 코어의 강화 운동은 허리통증 예방과 치료, 허리

의 유연성 증가, 운동능력의 향상, 균형능력과 근력증가 

등의 효과가 있는 것으로 알려져 있다(Kim 등, 2016; 
Kline 등, 2013). 코어 안정화를 향상시키기 위한 운동은 

근력, 신경근 조절, 근지구력을 향상시켜 척추, 몸통의 

동적인 안정성을 유지하게 하며, 스포츠와 재활에 있어

서 부상 예방, 지구력의 향상, 근력의 최대화 등을 목적

으로 실시된다(Gottschall 등, 2013). 몸통안정화 운동이 

코어근을 활성화시켜 근육의 두께를 증가시키고 그에 

따른 균형능력에 미치는 영향으로서 균형은 복합적인 

감각운동처리 과정과 환경 그리고 기능적 측면에서 복

잡한 운동기술을 제공하며, 몸 감각, 시각 그리고 안뜰감

각 등이 자세조절에 영향을 미친다(de Oliveira 등, 2008). 
따라서 코어 안정화는 배근육의 두께 변화와 근력 증가

에 있어서 핵심적인 요소이며 운동하고자 하는 근육을 

제대로 파악하고 정확한 동작으로 실행하는 것이 중요

하다. 
이에 코어를 구성하는 배곧은근과, 배바깥빗근, 배속

빗근을 균형 있게 증진시키는 것이 중요하다. 본 연구의 

시간에 따른 비교에 따라 세 운동을 비교해 보자면, 배
곧은근의 경우는 운동 전과 운동 4주 후 사이드 플랭크 

운동이 운동 8주 후와 비교하여 차이를 보였고, 운동 전 

크런치 운동이 운동 8주 후와 비교하여 유의한 차이를 

보였다. 뱃속빗근의 경우는 4후 후 플랭크 운동이 운동 

8주 후와 비교하여 차이를 보였다. 그리고 배바깥빗근의 

경우는 운동 전 플랭크 운동이 운동 8주 후와 비교하여 

유의한 차이를 보였고, 운동 전과 운동 4주 후 사이드 플

랭크 운동이 운동 8주 후와 비교하여 차이를 보였다. 정
리하자면, 배곧은근의 근활성도 증진을 위해서는 사이드 

플랭크 운동과 크런치 운동이, 배속빗근의 근활성도 증
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진을 위해서는 플랭크 운동을, 그리고 배바깥빗근의 근

활성도 증진을 위해서는 플랭크 운동과 사이드 플랭크 

운동이 효과적임을 알 수 있다. 
위의 결과들은 플랭크 운동이 척추세움근, 배곧은근, 

그리고 배바깥빗근의 강화에 효과적임을 보고한 Lee 등
(2016)의 연구와 사이드 플랭크 운동이 배속빗근, 배바깥

빗근, 그리고 배가로근의 근두께를 증진시킨다는 연구인 

Oh와 Kim(2021)의 연구, 그리고 크런치 운동이 위, 아래 

배곧은근과 배바깥빗근 그리고 배속빗근의 강화에 효과

적이라는 Beim 등(1997)의 연구 결과와 일치한다. 이에 

본 연구는 세 운동을 모두 수행하여 코어 근육을 구성하

는 배곧은근, 배속빗근, 그리고 배바깥빗근을 모두 증진

시킴을 권장한다. 그리고 Moon 등(2020)의 연구에서는 

안정된 지면에서의 플랭크 운동 시보다 토구-점퍼를 위

팔에 적용한 조건에서 배곧은근의 근전도가 통계적으로 

유의하게 증가하였다고 보고하였고, 안정된 지면에서의 

플랭크 운동 시보다 토구-점퍼를 하지에 적용한 조건에

서 배바깥빗근의 근전도가 통계적으로 유의하게 증가하

였다고 보고하였다. 이에 추후 연구에서는 다양한 소도

구와 추가적인 외적 요소를 포함하여 보다 코어 근육을 

증진시킬 수 있는 방법을 알아볼 것이다. 본 연구는 정

상인을 대상으로 수행한 연구이다. 이에 실제 허리통증

을 가진 환자나 허리의 불안정성을 가진 환자를 대상으

로 결과를 그대로 반영하기에 한계가 있을 수 있다. 또
한, 코어 근육의 운동에 대해 알아보는 연구임에도 표면

근전도를 측정하였기 때문에 배가로근을 측정하지 못했

다는 한계가 있다. 추후 연구에서는 이 점 또한 반영하

여 초음파 측정이나 심부 근전도 측정방법을 활용하여 

보다 정확한 측정을 바탕으로 연구를 수행할 것이다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구 결과를 통해 세 가지 배근육 운동 시 배바깥

빗근에서 사이드 플랭크 운동, 플랭크 운동, 그리고 크런

치 운동 순으로 높은 근활성도가 나타남을 확인할 수 있

었으며, 각 운동의 적용에 따라 특정 배근육의 근활성도

가 운동 후 증진됨을 확인할 수 있었다. 플랭크 운동의 

경우는 배속빗근, 사이드 플랭크 운동의 경우는 배곧은

근과 배바깥빗근, 그리고 크런치 운동의 경우는 배곧은

근의 근활성도가 운동 후 증가하였고, 본 연구의 결과를 

바탕으로 세 운동을 모두 수행한다면 모든 배근육의 증

진을 통해 몸통의 안정성을 증진시킬 수 있을 것이라 생

각된다.
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