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Motion and Muscle Activity are Affected by Instability 
Location During a Squat Exercise 
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다양한 방식의 Instability 적용은 

스쿼트 운동에 어떤 변화를 줄까? 

http://www.kema-korea.co.kr/


SQUAT Exercise 

최근 다양한 방법으로 변경하여 스쿼트를 실시하기도 하는데, 

스쿼트를 실시하는 바닥에 차이를 두어 instability한 환경을 제공하여 

스쿼트의 효과를 높이기도 합니다.  

스쿼트 운동은  

하체, 즉 허벅지와 힙의 근력, 

그리고 몸통의 근력까지도 강화하기 위해 

가장 흔히 사용되는 운동법이라고 할 수 

있습니다. 



Exercise with Instability device 

근력운동 
Instability 

Device 

최근 일반적으로 수행하던 근력 운동에 instability device를  

적용하여 운동을 하는 경우가 늘고 있습니다. 

1. 운동 중 근육의 coactivation 증가 

2. 코어 근육의 근활성도 증가로 코어 강화 

3. 신경의 적응에 의한 근력 강화 

Instability device 사용 목적 



Exercise with Instability device 

하지만, 기존의 운동방법에 instability를 적용하는 것은 

주로 바닥을 흔들리게 하여 불안정한 환경을 제공합니다. 

하지만 스포츠 환경에서는 

바닥이 불안정해서 하지에서 상지로 전달되는 불안정성 

(bottom-up instability)도 많이 발생하지만, 

몸싸움을 하는 경우와 같이 상지에서 하지로 전달되는 

불안정성 (top-down instability)도 많이 발생합니다. 

그렇다면 스쿼트 훈련 시 다양한 방향에서의 instability 적용은  

근육의 사용과 움직임에서 어떤 변화를 가져올까요? 

따라서 훈련 시 다양한 방향에서의 instability 적용이 필요합니다. 



실험 방법 

10명의 건강한 남성을 대상으로 3가지 스쿼트를 실시하였습니다. 

A. Olympic bar를 들고 평평한 면에서 스쿼트 

B. Olympic bar를 들고 BOSU ball에서 스쿼트 (bottom-up instability)  

C. 튜브(물을 50% 채운 원통형 관)를 들고 평평한 면에서 스쿼트 (top-down instability) 

스쿼트는 대상자가 편안한 방법으로 실시하도록 하였고, 

스쿼트 동안 하지의 근육(gluteus maximus, gluteus medius, rectus femoris, biceps femoris, medial 

gastrocnemius, vastus medialis)과 몸통의 근육(rectus abdominis, external oblique, internal oblique, 

erector spinae, latissimus dorsi)의 EMG를 분석하였고, 움직임 분석을 하였습니다. 

 

수집된 데이터의 분석은  

내려가는 구간(Eccentric)과 올라가는 구간(Concentric)으로 우선 나눈 뒤 

각 구간을 25%씩 4개의 구간으로 분류하여 총 8개 구간에서 분석하였습니다. 



실험 결과 

튜브를 들고 실시한 경우 (Top-down instability)  

다른 자세에 비해 몸통이 앞으로 더 적게 굽혀졌고, 등의 근육(erector spinae)은 더 적게 사용하였

으며, 복근(abdominalis muscle)은 더 많이 사용되는 결과가 나왔습니다.  

BOSU ball 위에서 실시한 경우 (bottom-up instability) 

스쿼트를 시작하는 초기 단계에서 Quadriceps, Hamstring,  

Calf muscle의 근사용도가 증가되었습니다. 

또한 움직임 분석에서 발목의 eversion 동작이 증가되었습니다. 

등근육 활성도 몸통의 굽힘 각도 

Calf 근육 활성도 



따라서 “스쿼트를 할 때, 어떤 방법으로 instability를 적용하는 것이 좋을까요?”에 대한  

근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“instability의 방향에 따라 근육의 사용과 움직임에 차이가 발생되기 때문에, 각 

방향의 특징을 알고, 목적에 맞는 instability의 적용이 필요합니다.” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다. 

- KEMA 책임 연구원  안선희 - 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요- 

스쿼트 운동을 하는 동안에 적용되는 instability의 방향에 따라 

근육의 사용과 움직임에 차이가 있었습니다. 

 

하지에서 상지 방향으로 불안정을 제공하는 Bottom-up instability 환경

에서는 하지의 근사용(quadriceps, hamstring, calf)을 증가시켰고,  

발목의 움직임을 eversion 방향으로 변화시켰습니다.  

 

상지에서 하지 방향으로 불안정을 제공하는 top-down instability 환경

에서는 상체의 굽힘을 적게 하였고, 등근육의 사용은 감소되고,  

복근의 사용이 증가되는 것을 알 수 있었습니다. 

실험결과 및 결론 


