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Interesting Articles for KEMA Members 

  
„스쿼트 운동(Squat exercise)‟ 

안전하게 하고 계신가요? 

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


 슬개대퇴 통증 증후군 (Patellofemoral pain syndrome, PFPS)

은 젊은 사람, 홗동적인 사람, 그리고 특히 여성에게서 발생하는 

가장 흔한 무릎 질홖 중 하나입니다.   

 

 

 

 

 

 장시갂의 달리기, 계단 오르내리기, 그리고 무릎 굽히고 앉는 것

과 같은 홗동들은 슬개대퇴 관절 (Patellofemoral joint)에  

압박 부하 (Compressive load)를 주어 슬개대퇴 통증 증후군을 

야기할 수 있습니다.  

 

 

 

 

 

 또한, 슬개대퇴 통증 증후군은 과도한 슬개대퇴 관절 스트레스  

(Patellofemoral joint stress) 때문에 생기는 증상과 관렦되어 있

습니다. 

슬개대퇴 통증 증후군 



스쿼트 운동 
 스쿼트 운동 (Squat exercise)은 슬개대퇴 통증 증후군을  

가진 사람들의 재홗 운동 프로그램 중 하나입니다. 하지만,  

스쿼트 운동을 하는 동안 잘못된 자세는 부상을 야기 할 수 있

기에 무릎 앞쪽이동 (Anterior knee displacement)를 고려한 

교육이 필요합니다. 

 

 

 

 

 

 많은 연구들은 스쿼트 운동 시 무릎 앞쪽이동을 제한하는  

것이 슬개대퇴 관절 반응력 (Patellofemoral joint reaction 

force)을 감소시키고, 이는 슬개대퇴 통증 증후군을 감소시킬 

수 있어 이를 추천합니다. 

 

 
슬개 대퇴 관절 스트레스와 슬개 대퇴 통증 증후군을 

최소화 하고 스쿼트 운동을 효과적으로 할 수 있는 무릎 

앞쪽이동 제한 스쿼트 (Squat with knees behind toes)를 

소개하고 체계적 (Systematically)으로 연구한 논문이 있어 

이를 소개하고자 합니다.  

 



실험 방법 

 슬개대퇴 통증 증후군이 없는 건강한 여성 25명이  

실험에 참여하였습니다. 

 

참여자에게 총 47개의 반사 표시 (Reflective markers)를   

머리, 몸통, 골반, 그리고 양쪽 팔다리에 부착하고  

15대의 카메라와 2개의 힘판 (Force platform)이  

데이터를 수집하기 위해 사용되었습니다. 

 

두개의 가이드와이어 (Guide wire)가 사용되었는데,  

하나는 스쿼트의 깊이(다리길이의 70%) 통일 

나머지 하나는 

무릎 앞쪽이동 제한 스쿼트에서 무릎 앞쪽이동을 제한,  

무릎 앞쪽이동 허용 스쿼트에서 무릎의 앞쪽이동 정도 

 (다리길이의 10%)를 통일하기 위해 사용되었습니다.  

 

메트로놈 (Metronome)은 스쿼트를 하는 동안 오르는  

단계 (2초) 내려가는 단계 (2초)를 표준화하기 위해  

사용되었습니다. 



실험 방법 

 참여자들은 트레드밀(treadmil)에서 각자가 선택한 속도로 

5분 동안 준비운동을 한 후, 스쿼트 운동을 반복하여 연습

합니다. 

 

참여자들은 무작위로 배정된 두가지 방법의 스쿼트 운동

을 두개의 가이드 와이어가 제한하는 범위까지 5번 반복

하여 수행합니다. 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

무릎 앞쪽이동 제한 스쿼트 
(Squat with knees behind toes; 

SBT) 

무릎 앞쪽이동 허용 스쿼트 
(Squat with knees past toes; 

SPT) 

가이드 와이어 

가이드 와이어 



실험 결과 

 슬개대퇴 관절 스트레스 (PFJS), 슬개대퇴 관절 반응력 

(PFJRF), 넙다리네갈래근 힘 (QF), 발목 발등굽힘 각도, 무릎 

굽힘 각도, 발목 발등굽힘/발바닥굽힘 모멘트 (Moment), 그

리고 발꿈치까지의 앞/뒤 압력중심점 (COP) 거리 모두 무릎 

앞쪽이동 허용 스쿼트에서 더 높게 나왔습니다. 



실험 결과 

 왼쪽 그래프를 통해, 무릎 

앞쪽이동 제한 스쿼트가 

무릎 앞쪽이동 허용 스쿼트

보다 슬개대퇴 관절  

스트레스와  무릎 굽힘 

각도가 적다는 것을 알 수 

있습니다.  

 왼쪽 그래프를 통하여, 

무릎 앞쪽이동 허용  

스쿼트가 무릎 앞쪽이동 

제한 스쿼트보다 발바닥

굽힘 모멘트를 더 발생

시킨 다는 것을 알 수 있

습니다. 



결론 

결과적으로,  

 무릎  앞쪽이동  제한  스쿼트가  무릎  앞쪽이동  허용 

스쿼트보다 슬개대퇴 관절 증후군을 야기하는 슬개대퇴 

관절 스트레스, 슬개대퇴 관절 반응력과 같은 여러 요인들의 

값이 낮다는 것을 통계적으로 확일 할 수 있었습니다. 

  

이는, 

 스쿼트 운동을 할 때, 무릎 앞쪽이동 제한 스쿼트 운동을 

하는 것이 안전하게 스쿼트 운동을 하는 것이라는 점을 

제안합니다. 

따라서 “‟스쿼트 운동‟ 안전하게 하고 계신가요? ” 

에 대한 근골격계 전문가인 우리의 답변은 

“스쿼트 운동을 할 때, 무릎 앞쪽이동을 제한하는 것이 안전하게 스쿼트 

운동을 하는 것입니다” 

라고 이 논문을 근거로 이야기 할 수 있을 것입니다. 

- KEMA 책임 연구원  손민찬 - 

-문의사항은 KEMA 홈페이지 Q&A 란에 남겨주세요- 


