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근력은 근육의 수축에 의해 생기는 근육의 힘을

의미합니다. 근력은 스포츠 분야에서의 운동 기술 수행에

있어서 중요할 뿐만 아니라 임상적으로 현재의 상태를

평가하고 치료의 계획을 세우는 데 있어 중요한

요소입니다. 근력의 측정은 이처럼 움직일 수 있는

물체나 고정된 물체에 대하여 특정 관절의 움직임이나

자세에서 발생시킬 수 있는 근육의 능력을 알아보는 데 그

목적이 있습니다.

근력을 측정하는 방법에는 여러가지

방 법 이 있 습 니 다 . 전 통 적 으 로

사용하였던 도수 근력 검사 부터

등운동성 동력계 장비를 이용한 측정

까 지 다 양 한 방 법 이 사 용 되 고

있습니다.



하지만 근력 측정에 이용되는 장비의 경우 실제 스포츠

현장 혹은 임상에서 조차 그 적용이 어려울 때가

많습니다. 근력 측정의 절대 표준 (Gold standard)으로

여겨지는 등운동성 동력계 (Isokinetic dynamomter)

장비인 Biodex 나 Cybex의 경우 장비의 가격이 비싸며,

공간적, 시간적으로 많은 소요가 필요하고 더불어 이

장비를 능숙하게 다룰 수 있는 사람 또한 필요합니다.

도 수 근 력 측 정 기 (Hand-held

dynamometer) 의 경 우 는 비 교 적

저렴한 가격에 손쉽게 사용이 가능

하지만 측정자의 숙련도에 따라

측정한 근력 값의 신뢰도가 다르며

또한 측정자의 근력에 따라 측정한

근력 값에 영향을 미치기 때문에

측정이 정확하지 않을 수 있습니다.



그래서 이번 기사에서 소개해 드리는 논문은 스포츠나 임상 관련

현장에서 흔하게 사용되고 있는 탄력 밴드를 이용하여 어깨 근력을

측정하는 방법을 다루었던 연구입니다.

이 연구는 50명의 건강한 사람 (남성-21명,

여성-29명)으로 진행되었습니다. 대상자는

2 가 지 방 법 으 로 어 깨 벌 림 근 력 을

측정하였습니다. 첫째는 임상 혹은 연구에서

사용되는 근력 측정법인 최대 수의 등척성

수 축 (Maximal voluntary isometric

contraction; MVC)을 힘변환기 장치를

이용하여 측정하였습니다. 두번째는 탄력

밴 드 를 이용하여 어깨의 벌림 근력을

측정하였습니다. 그리고 각각의 근력 측정

방법에 대한 신뢰도를 계산하기 위하여

각각의 근력 측정 방법을 이용하여 한번 더

측정을 하였습니다.



탄력 밴드를 이용한 근력 측정 방법은 밴드가 특정 동작에서

최대로 늘어 났을 때 발생하는 장력을 미리 계산해 두고 이를

대입하여 근력을 계산하였습니다. 다음 표와 같이 어깨 벌림

동작을 수행하였을 때의 장력 정도를 밴드 종류에 따라

1개~3개를 이용하여 18 단계로 설정해 두었습니다. 실험자의

근력은 90도 까지 어깨 벌림 동작을 한 뒤 3초간 유지할 수 있을

때의 수준으로 계산되었습니다.
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결과를 살펴보면 다음과 같습니다. 최대

수의 등척성 수축과 탄력 밴드를 이용한

근력 측정 시 검사-재검사 신뢰도의

일치수준을 나타내는 ICC 값은 각각

0.98 (95% CI: 0.97-0.99) 와 0.99

(95% CI: 0.98-1.00) 였습니다. 최대

수의 등척성 수축과 탄력 밴드를 이용한

근력 측정의 동시 타당도 ICC 값은

0.96으로 나타났습니다.

검사-재검사 신뢰도
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따라서 “간편하고 손쉽게

적용할 수 있는 근력 측정 방법은 무엇일까요?”

에 대한 질문에 근골격계 전문가인 우리의 답변은

“탄력 밴드를 이용하면

근력을 간편하고 객관적으로 측정 할 수 있을 것” 

이라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다.

-KEMA 책임연구원 김준희-

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A란에 남겨주세요-

ICC 값이 1에 가까울수록 높은 상관관계를 나타낸다는

것을 볼 때, 탄력 밴드를 이용한 근력 측정의 검사-재검사

신뢰도는 매우 우수한 것으로 볼 수 있으며, 최대 수의

등척성 수축에 대한 동시 타당도 또한 매우 우수한 것으로

볼 수 있습니다. 이 결과를 살펴볼 때, 탄력 밴드를

이용하여 근력을 측정하는 것은 실제 임상 현장 혹은

스포츠 관련 현장에서 비용이 저렴하고 간편하게 적용할

수 있는 효과적인 방법일 것입니다.


