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요  약 본 연구는 불안정한 지지면에서 런지운동과 지면에서 런지운동 후 동적균형운동의 변화를 확인하고자 하였

다. 보수훈련군, 밸런스패드훈련군 ,지면훈련군으로 나눠 런지운동을 시행하였다. 그 결과 기능적 팔뻗기검사는 보

수훈련군과 지면훈련군에서 유의하게 증가하였으며, Y 균형검사에서는 밸런스패드훈련군에서만 유의하게 증가하

였다. 각 군간의 유의한 차이는 확인하지 못하였다. 본 연구를 통해 지면훈련과 불안정한 지지면에서의 런지운동의 

차이는 확인할 수 없었으나 런지운동이 균형능력에 영향을 주는 것을 확인할 수 있었다. 

주제어 : 런지운동, 지지면, 균형, 기능적 팔뻗기검사, 와이균형검사

Abstract  This study aimed to examine the changes in dynamic balance exercises after performing 

lunge exercises on unstable surfaces and on the ground. Participants were divided into a BOSU 

training group, a balance pad training group, and a ground training group, and performed lunge 

exercises. As a result, the functional reach test significantly increased in both the BOSU training 

group and the ground training group, while the Y-balance test significantly increased only in the 

balance pad training group. No significant differences were found between the groups. Through 

this study, it was confirmed that although differences between lunge exercises on the ground and 

on unstable surfaces were not identified, lunge exercises do influence balance ability.
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1. 서론

균형이란 자세의 안정성을 지속적으로 유지하기 위한 

과정을 말하며, 균형을 유지하는 능력은 인간이 일상생

활을 영위하기 위해 목적있는 활동을 수행하기 위한 가

장 기본이 되는 필수 요소이다[1]. 균형은 휴식 상태 또

는 일정한 행위를 할 때 평형상태를 유지한다고 정의되

고 있으며[2], 균형과 자세안정은 인체의 평형을 유지하

는 능력이 있고, 불안정상태에서 현재 위치를 유지하는 

능력을 의미한다.

올바른 척주의 정렬을 유지하는 것과 인체의 정중선

보존은 몸통을 돌림하거나 골반 조절 및 팔다리의 자유

로운 움직임과 연관된다. 이러한 기능들에 문제가 생긴

다면, 척주와 신체 정중선의 올바른 유지를 할 수 없게 

되어 몸통, 골반과 팔다리의 사용이 어렵게 된다[3]. 몸

통과 골반의 정렬이 틀어지게 되면 몸통의 안정성, 다리

의 움직임과 균형조절에 장애가 생긴다[4]. 일반적으로 

균형능력은 보행능력과 강한 상관관계를 가지며, 일상생

활의 기능적 활동을 제한하는 원인이 된다[5,6].

한국의 경우 최근 불안정한 자세에 의해 척주변형 또

는 통증을 느껴서 병원을 내원하는 환자가 증가하고 있

는 추세이다[7]. 척추 관련 환자가 늘어난다는 것은 몸

통의 불안정성이나 팔다리의 움직임에 어려움을 느끼는 

사람들이 늘어나고 있다는 것으로 생각된다. 이처럼 골

반의 상태와 척주의 구조는 밀접한 관계를 가지므로, 척

주 구조의 변형을 분석하는 것과 더불어 골반의 상태를 

파악하는 것이 요구된다.

척주와 골반은 각각의 기능을 가지고 있지만 사실 붙

어있는 하나의 모체와 같이 일치된 작용을 하고 있다[8]. 

이들은 팔과 다리를 연결하여 신체의 좌우 중심에 대한 

자세 균형을 유지해 주는 중요한 기능을 하고 있으며, 

골반의 기울기와 척주의 정렬은 서로 밀접한 관련이 있

다[9]. 골반의 과도한 앞쪽 기울어짐은 허리 척주 앞 곡

선을 증가시킨다[10]. 허리 척주 앞 곡선이 증가함에 따

라 허리 척주가 과다폄(hyperextension)되어 허리 척

주 관절에 가해지는 압박력도 증가하게 된다. 이것은 좌

상이나 척추 사이 원반 탈출증을 유발하기 쉬운 상태로 

변하게 만든다[11]. 이러한 골반 기울기와 허리 척주 앞 

곡선에 영향을 주는 주요근육들 중에는 배근육과 엉덩

허리근이 있다. 만일 배근(abdominal muscle)에 비하

여 엉덩허리근이 짧거나 뻣뻣하면 엉덩관절 동작에서 

대상작용(compensation)이 일어나는 대신 과도한 골

반의 앞쪽 기울어짐이 발생하거나 허리 척주의 폄이 증가한

다. 서 있는 자세에서의 허리 척주 앞 곡선이 증가한 사람들

은 엉덩허리근의 짧아짐이 있다고 추정 할 수 있다[12].

재활의 목적은 기능적인 움직임의 제한으로 인해 발

생하는 일상생활활동의 어려움을 재활을 통해 기능적 

움직임을 회복시켜 정상적인 생활을 할 수 있도록 하는

데 있다. 물리치료사들은 부상이나 병리적인 문제로 인

한 다리 손상 시 체중부하 운동을 통해 재활을 진행해왔

다. 런지운동은 운동자세의 차이로 인해 스쿼트 운동보

다 균형 능력이 요구되는 운동으로 근력과 균형능력을 

같이 향상 시킬 수 있는 효율적인 운동이다. 또한 런지

운동은 넙다리네갈래근의 편심성 수축 운동이며 안쪽빗

넓은근을 선택적으로 강화시킬 수 있는 효과가 있으므

로 가쪽넓은근에 대해 안쪽빗넓은근의 비율이 필요한 

초기 재활 시 체중지지 훈련과 함께 사용되어 지고 있다

[13]. 런지운동이 스쿼트운동보다 균형능력이 필요한 운

동이기 때문에 런지운동을 시행하는 동안 골반의 안정

화에 기여하여 근활성도가 높게 나타났다고 하였다[14]. 

무릎관절 손상 시 관절과 인대의 손상으로 인해 무릎

관절의 고유감각의 손실을 초래하게 되어 무릎관절의 불

안정성이 나타나게 된다. 이러한 고유감각은 신체의 위

치, 움직임, 균형의 변화를 감지하는 중요한 역할을 하기 

때문에 불안정한 지면에서 저항운동 시 더 촉진된다[15].

지면의 불안정성을 이용한 운동방법은 무게 부하를 

가한 운동방법보다 관절 부하가 적으며, 자세조절과 동

적균형능력을 촉진시킨다는 장점이 있다[16]. 따라서 고

유감각 증진과 근력운동 및 동적균형능력을 동시에 향

상시키기 위해서 지면의 불안정성을 이용하는 방법이 

이용되어지고 있다.

불안정한 지지면에서의 균형운동은 관절, 근육, 힘줄

과 주위 심부 조직에서 관절의 위치, 진동, 압력, 움직임

에 관한 정보를 중추신경계로 이어지게 하는 신경학적 

촉진 방법이다[17]. 또한, 불안정한 지지면에서 운동을 

함으로써 균형을 잡기 위해 끊임없이 신경근은 자극받

게 된다. 불안정한 지지면은 감각운동훈련(sensory 

motor training) 효과와 더불어 근육의 수축-이완 능

력이 증가되며[18], 일상생활과 부상을 예방하는데 효과

적이라 하였다.

본 연구는 보수볼과 밸런스패드를 이용한 불안정한 

지지면에서의 런지운동이 균형능력 미치는 영향을 확인

하고자 하였다. 
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2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구의 대상은 충청남도 당진시 소재 S대학교에 

재학 중인 35명 중 성인 남자 18명, 여자 17명으로 하

였다. 

연구자는 대상자에게 실험 전에 본 연구의 목적과 방

법에 대하여 충분히 설명한 후 자발적인 동의를 얻었다.

본 연구에 참여한 대상자의 선정 기준은 근골격계 질

환이 없는 자, 다리에 선천적인 기형이 없는 자, 현재 허

리와 다리에 통증이 없는 자 그리고 과로나 질병 등으로 

인한 컨디션 저하가 없는 자로 하였다.

연구자는 대상자에게 실험 전 과도한 신체활동을 금

지시켰으며, 발목관절, 무릎관절 및 엉덩관절 주변에 통

증이나 질환이 있는 자는 연구에서 제외하였다.

2.2 실험방법

운동 전 균형능력은 Y-균형검사(y-balance test, Y

BT)와 기능적 팔뻗기 검사(functional reach test, FR

T)를 각각 3회 실시하였다.

연구대상자는 런지운동을 보수볼 위에서 실시하는 보

수볼훈련군(Bosu ball group, BG), 밸런스패드 위에서 

실시하는 밸런스패드훈련군(balance pad group, PG), 

그리고 지면에서 실시하는 지면훈련군(ground group, 

GG)으로 배정하였으며, 런지운동은 10초 간 유지, 3세

트 실시하였고, 세트 간 15초의 휴식시간을 취하였다. 

각 군은 운동 후 YBT와 FRT를 3회 실시한 후 평균값을 

사용하였다[19].

2.2.1 균형능력검사 

1) YBT

YBT는 다리의 근력과 유연성을 통해 동적 균형능력

을 평가하기 위해 사용한다. YBT는  우세발을 지면에 

지지한 상태에서 반대발은 앞쪽, 뒤안쪽, 뒤가쪽 3가지 

방향으로 뻗어 그 거리를 cm로 측정하였다[20].

지면을 지지하고 있는 발이 떨어지거나, 뻗은 발이 지

면에 닿은 경우 또는 뻗은 발이 시작자세로 돌아오지 못

한 경우는 실패로 간주하고, 재측정하였다. 앞쪽(anteri

or), 뒤안쪽(posteromedial), 뒤가쪽(posterolateral) 각 

방향에서 3회 측정하였으며, 각각의 평균값들을 합한 후 

3으로 나눈 값을 분석에 사용하였다[21](Figure 1). YBT 

측정값=(Anterior+Posterolateral+posteromedial)/3

starting position anterior

posterolateral posteromedial

Fig. 1. YBT

2) FRT 

FRT는 대상자의 어깨뼈봉우리 높이에 측정자를 설치

하였으며, 대상자가 주먹을 가볍게 쥔 후 어깨관절 90º 

굽힘, 팔꿉관절 완전 폄하여 앞과 수평으로 들게 한 상

태로 균형을 유지한 채 검사선을 따라 몸을 최대한 앞쪽

으로 기울이게 하였다. 

이때 검사자는 검사선으로부터 1.2m 앞에 서서 시작

과 끝 거리를 cm 단위로 측정하였다. 기록 위치는 대상

자의 3번째 손허리뼈 끝위치이다. 측정 시 뒤꿈치가 떨

어지지 않도록 하였으며, 골반이 고정되고 몸통의 회전

이 일어나지 않도록 하여 3회 측정한 값의 평균을 사용

하였다[22](Fig. 2).

starting position measuring position

Fig. 2. FRT
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2.2.2 런지운동

런지운동은 상체의 흔들림을 방지하기 위해 시선은 

정면을 향하게 하였으며, 양손은 허리 옆에 두도록 했다. 

무릎은 90° 굽힘하도록 하였으며, 발목의 위치는 일직

선상에 있도록 했다[23](Fig. 3). 런지운동은 10초간 유

지 3세트, 근피로를 최소화하기 위해 세트사이 각 회마

다 15초간 일어선 채 휴식을 취하도록 하였다[19].

BG

PG

GG

Fig. 3. Lunge exercise

2.3 분석방법

본 연구는 안정적인 지지면과 불안정한 지지면에서 운

동 시 균형능력 차이를 알아보기 위하여 Jamobi(2.3.26) 

통계프로그램을 이용하였다.

BG, PG, GG에 중재 전․후 비교를 위하여 대응표본 

t 검정을 사용하였고, 각 군의 비교를 위하여 일원배치

분산분석(one-way ANOVA)을 사용하였다. 사후분석

을 위하여 Scheffe 분석을 사용하였으며, 유의수준 α

=.05로 하였다.

3. 연구결과

3.1 연구대상자의 일반적 특성

본 연구대상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 본 

연구의 참여자는 총 35명으로 남자 17명, 여자 18명이

며, BG 11명(남 5명, 여 6명), PG 12명(남 6명, 여 6명) 

그리고 GG 12명(남 6명, 여 6명)이었다. BG는 평균 나

이는 21.8세, 키 169.2cm, 몸무게 65.0kg이었으며, 

PG는 평균 나이 24.7세, 키 168.3cm, 몸무게 65.3kg

이었으며, GG는 평균 나이 21.6세, 키 168.2cm, 몸무

게 65.8kg이었다(Table 1).

Table 1. General characterisitics        (N=35)

BG(n=11) PG(n=12) GG(n=12)

Age(old) 21.8±1.88 24.7±4.16 21.6±1,49

Height(cm) 169.2±8.39 168.3±10.43 168.2±9.65

Weight(kg) 65.0±12.8 65.3±14.9 65.8±13.0

3.2 FRT의 중재 전 후 비교

각 군들의 FRT는 BG에서 39.0±4.36cm에서 

42.1±4.85cm로 유의하게 증가하였고(p<.05), PG에서

는 37.4±5.00cm에서 39.8±5.92cm로 증가하였으나 유

의한 차이는 없었다. 그리고 GG는 36.6±7.04cm에서 

40.4±7.39cm로 유의하게 증가하였다(p<.05)(Table 2.).

Table 2. Comparison of FRT at before and after 

interventi on

Group Before After t p

BG 39.0±4.36 42.1±4.85 -3.39 .007

PG 37.4±5.00 39.8±5.92 -1.90 .085

GG 36.6±7.04 40.4±7.39 -7.17 .001

BG: Bosu ball group, PG: balance pad group, GG: ground group

FRT: functional reach test

각 군 간의 비교에서는 유의한 차이가 없었다(Table 3).

Table 3. Comparison of FRT between groups

Group FRT F p

BG 32.4±12.25

0.560 .581PG 38.53±26.38

GG 40.72±28.41

BG: Bosu ball group, PG: balance pad group, GG: ground group, 

FRT: functional reach test

3.3 YBT의 중재 전 후 비교
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각 군들의 중재 전 후 YBT 비교에서는 BG에서는 

82.8±26.69cm에서 87.8±31.88cm로 증가하였으나 유의

한 차이는 없었고(Table 4), PG에서는 72.2±10.87cm

에서 83.2±23.12cm로 유의하게 증가하였다(p<.05). 그

리고 GG에서는 79.0±27.61cm에서 81.4±22.62cm로 

증가하였으나 유의한 차이는 없었다. 각 군 간의 비교에

서는 유의한 차이가 없었다(Table 5).

Table 4. Comparison of YBT at before and after inte

rvention

Group Before After t p

BG 82.8±26.69 87.8±31.88 -1.56 0.149

PG 72.2±10.87 83.2±23.12 -2.58 0.026

GG 79.0±27.61 81.4±22.62 -1.17 0.266

BG: Bosu ball group, PG: balance pad group, GG: ground group, 

YBT: Y-balance test

Table 5. Comparison of YBT groups between

Group YBT F p

BG 10.99±14.76
1.57

3

0.23

2
PG 2.48±7.31

GG 4.95±10.48

BG: Bosu ball group, PG: balance pad group, GG: ground group, 

YBT: Y-balance test

4. 고찰

본 연구는 20대 정상 성인을 대상으로 지면조건에 따

른 런지운동 전과 후의 균형능력 변화가 있는지를 FRT

와 YBT를 통해 알아보고자 하였다. 

균형은 생체역학적 요인으로 감각, 정보, 신경계 정보

를 통합하여 몸통을 평형상태로 유지시켜 모든 움직임

에 중요한 역할을 수행한다[23]. ShumwaY Cook & 

Woollacott(2011)은 균형을 잡기 위해 신체의 다양한 

시스템이 관여하는데, 발목관절전략, 엉덩관절전략, 고

유수용성감각, 안뜰계, 시각 등이 있다고 하였다. 보통 

발목관절은 우리 신체의 체중을 지지해주며, 지면 상태

의 감각과 정보를 제공해 주는 역할에 더해 균형유지를 

위해 우리 몸의 질량중심을 안정된 위치로 옮기는 발목

관절 전략을 이용해 앞뒤방향의 안정성을 유지한다고 

하였다.

불안정적인 지지면에서 수행하는 운동은 불안정적인 

신경근육 전달 시스템을 자극하여 주동근과 협력근을 

동시 수축시키고, 안정성 및 균형능력 그리고 근력을 증

가시키면서 운동능력을 향상시킬 수 있다[24]. 보수볼 

운동은 척추교정, 상체와 하지의 유연성, 근력, 균형감각 

등을 향상 시킬 수 있다[25].

연구는 불안정한 지지면에서 훈련이 균형능력에 미치

는 영향을 확인하고자 하였다. 본 연구를 통해 보수볼을 

이용한 균형훈련이 FRT에서는 유의한 증가를 가져왔고, 

밸런스패드를 이용한 균형훈련은 유의한 차이를 보이진 

않았으나 증가하였다. 

최 병 인(2020) 논문과 비교하면 슬링에서의 런지 훈

련군에서 FRT 균형검사는 훈련 전․후로 평균을 비교한 

결과 거리가 증가하였으며 평균 차이 비교에서 통계적

으로 유의한 차이가 있었다(p<.05). 지면에서의 런지 훈

련군에서 FRT 동적 균형검사는 훈련 전․후 평균을 비교

한 결과 거리가 증가하였으나 훈련 전․후 평균 차이 비

교에서 통계적으로 유의한 차이가 없었다(p>.05)[26]. 

이는 본 연구는 짧은 단기간의 연구로 일회성의 효과를 

알아보고자 한 연구였으나  훈련은 실험 기간은 4주 동

안 일주일에 4번씩 실시하고, 운동 횟수는 4세트 4회 훈

련을 통한 결과를 확인한 것으로 본 연구와는 연구 방법

상의 차이가 있는 것으로 생각한다. 

연구에서 사용한 검사도구들 중 하나인 FRT는 정상

인들의 균형을 평가하기 위하여 사용되고 높은 신뢰도

를 가진 측정도구로 정적 및 동적균형능력을 평가하는

데 있어 적합한 도구이다[27]. 또한 YBT는 동적인 평형

성 및 하지근력을 평가하는데 있어 유의한 방법이다[2

8]. 런지운동은 넙다리네갈래근의 동심성과 등척성 그리

고 편심성 활성을 통해 다리 관절의 안정성을 증진시키

는데 목적이 있다[29]. 

각 그룹간의 동적 균형능력을 기능적 팔 뻗기와  YB

T로 측정 하였다. FRT에서 보수훈련군과 지면훈련군에

서 실험 전 후 비교에서 유의미한 차이를 보여주고 있

다. 이것은 런지운동의 적용시 BOSU와 평지에서 실시

하는 것이 효과적이다.  하지만, 밸런스패드훈련군그룹

에서는 약간의 차이는 있었지만 유의미한 차이는 없음

을 보여주고 있다. 또한 YBT에서는 밸런스패드훈련군 

그룹에서만 전 후 비교 시 유의미한 차이를 보여주고 보

수훈련군과 지면훈련군에서는 약간의 차이는 있었지만 

유의한 차이는 없었다.

본 연구 도구 중 FRT는 상지의 수의적 움직임에 대

한 자세 반사와 안정성의 한계를 검사한다  생각했으며. 

FRT를 통해 상지의 수의적 움직임에 대한 동적균형능

력을 향상 시키기 위해서 하지의 균형능력과 근력이 기
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반이 되어야한다 생각하였다. YBT는 하지 동적균형이 

측정 방법도구로 생각했다.

선행 연구에 따르면, 송수정, 김세미 등[19]의 연구결

과와 비교하였을 때, 런지운동 적용 시 보수볼훈련군은 

동일하게 유의한 차이를 보였으나, 밸런스패드훈련군에

서는 런지운동 적용 시 FRT에서 유의한 차이를 보이지 

않았다. 이지후[30] 연구결과와 비교하여 YBT결과 보

수볼훈련군과 지면훈련군에서는 유의한 차이를 보이지 

않았고, 밸런스패드훈련군에서는 동일하게 유의한 차이

를 보였다(p<.05). 

본 연구를 통해 보수볼훈련군과 밸런스패드훈련군 두 

그룹 모두에서 통계적으로 유의한 차이를 볼 수는 없었

다. 보수볼훈련군은 FRT 측정값에서 유의한 차이를 보

였고, YBT 측정값에서는 유의하지는 않았으나 증가하

는 경향을 확인했으며, 밸런스패드훈련군은 FRT에서 

유의하진 않지만 증가하는 경향을 확인했고, YBT 측정

값에서 유의한 차이를 보였다. 따라서 불안정한 지지면

에서의 런지운동 후 FRT와 YBT에서의 균형능력이 향

상되는 경향이 있음을 확인할 수 있었다.

불안정한 지지면에서 운동 시 균형능력의 향상을 확

인할 수 있었으나 안전한 지지면에서의 런지운동과의 

차이점은 확인할 수 없었다. 향후 연구에서는 좀 더 많

은 대상과 균형을 필요로 하는 군을 중심으로 한 연구를 

진행하는 것이 필요할 것으로 생각한다.

5 .결론

본 연구는 S대학교 건강한 20대 학생 35명을 대상으

로 불안정한 지지면에서의 단기간 런지운동을 했을 때 

전, 후 균형능력의 변화를 알아보고자 하였다.

1. 보수훈련군과 지면훈련군은 런지운동 후 FRT가 

유의하게 증가하였다(p<.05).

2. 밸런스패드훈련군은 중재 후 런지운동 후 YBT가 

유의하게 증가하였다(p<.05).

3. 런지운동 후 군간 차이는 없었다.

본 연구를 통해 지면훈련과 불안정한 지지면에서 런

지운동의 차이는 확인할 수 없었으나 런지운동이 균형

능력에 영향을 주는 것을 확인할 수 있었다. 
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