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| Abstract |1)

PURPOSE: The purpose of this study was to investigate 

the effects of supplementary verbal encouragement according 

to the gender on the activation of abdominal muscles during 

performance of crunch exercise in healthy subjects.

METHODS: A Total of 32 healthy subjects (15 male and 

17 female) were randomly allocated to two conditions, crunch 
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exercise with Ki-hap and verbal encouragement with same 

gender (CKVS) and crunch exercise with Ki-hap and verbal 

encouragement with different gender (CKVD). The 

interventions were conducted over three trials in each 

condition, and measurements were performed on each subject 

by one examiner in three trials.

The activation of rectus abdominis, external oblique, internal 

oblique, and transverse abdominis muscles were evaluated 

using electromyography (EMG) during performance of 

crunch exercise with Ki-hap and verbal encouragement with 

same gender or different gender, respectively.

RESULTS: The results showed that there were no 

significantly difference in the activation of all abdominal 



16 | J Korean Soc Phys Med  Vol. 12, No. 1

muscles in those of the CKVS compared with the CKVD 

(p>.05). The results also showed that there were no 

significantly difference in the ratio of muscle activation at 

global muscle to that at local muscle between two conditions 

(p>.05).

CONCLUSION: These findings demonstrated that 

application of the supplementary verbal encouragement by 

gender does not affect to activate the abdominal muscles of 

subject to perform a movement, at the same time, it would 

suggest positive evidence for improving activation of 

abdominal muscles.

Key Words: Abdominal muscle, Crunch exercise, 

Electromyography, Gender, Verbal encouragement

Ⅰ. 서 론

운동 선수들이 훈련을 할 때뿐만 아니라 일반 정상인

들도 다양한 운동을 할 때 옆에서 구령을 붙여주는 것은 

낯설지 않은 상황이다(Shin 등, 1999). 구령이나 소리, 

즉 청각적 격려(verbal encouragement)를 붙여주는 것은 

또 다른 심기 향상 기법이자 일종의 외적 되먹임

(extrinsic feedback)으로써 수행 결과에 대해 제 3자가 

“잘했어” 또는 “계속해”와 같은 구두 칭찬이나 명령을 

통해 운동을 수행하는 주체에게 적용하여 운동 수행자

로 하여금 경각심과 함께 운동 수행 능력을 향상시킨다

고 보고하였다(Brody 등, 2000). 청각적 격려는 고강도

의 운동을 수행할 때 운동을 수행하는 주체가 최대 근력

을 내고, 그것을 유지할 수 있도록 도우며 장시간 동안 

운동을 수행할 수 있도록 한다. 또한, 청각적 격려를 

20초 혹은 60초 동안 적용시킨 경우에 주어지지 않은 

경우보다 운동 시간과 최대 자각 운동 강도 변수가 유의

하게 증가한다고 보고하였다(Andreacci 등, 2002).

이전의 청각적 격려와 관련된 선행 연구에 의하면, 

청각적 격려가 복부 근육 활성도에 미치는 영향을 알 

수 있다. Kim 등 (2016)의 연구에 의하면 정상 성인 남녀

를 대상으로 크런치 운동(crunch exercise) 시 복부 근육

의 활성 정도를 표면 근전도(surface electromyography)

를 이용하여 최대 등척성 수축력(maximal isometric 

contraction)을 측정한 연구 결과, 청각적 격려 적용이 

외복사근(external oblique)과 내복사근(internal oblique) 

및 복횡근(transversus abdominis)에서 유의하게 근활성

도가 증가하였다고 보고하였고(Kim 등, 2016), Shin 등 

(1999)의 연구에 의하면 등속성 근력(isokinetic strength) 

측정 시 동기부여 차원에서 제공하는 시각적 피드백

(visual feedback)과 청각적 격려가 무릎 관절을 중심으

로 이루어지는 신전(extension) 및 굴곡(flexion) 운동 중 

가장 높은 회전력(torque)값을 보였고, 특히 최대 회전

력(peak torque) 측정에 있어서는 시각적 피드백보다 

청각적 격려가 근력 발현에 있어서 더욱 효과적이라고 

보고하였다. 이와 같이 청각적 격려 적용을 통한 근력 

증진의 효과와 더불어 청각적 격려에 대한 기전을 파악

하기 위해 다양한 분야에서 응용 및 연구되어 왔다.

피트니스 클럽(fitness club)이나 재활 센터(rehabilitation 

center)에서 널리 이용되는 등장성 운동 형태인 크런치 

운동은(Ji 등, 2004) 다른 복부 근육 운동보다 복직근

(rectus abdominis), 외복사근, 그리고 내복사근 및 복횡

근을 활성화하는데 유용하다고 보고되었다(Kim과 

Kim, 2015). 한편 요추 부위의 안정화에 기여하는 체간

의 근육은 크게 대근육(global muacle)과 소근육(local 

muscle)으로 구분되는데, 대근육인 복직근과 외복사근

이 소근육인 내복사근 및 복횡근에 비해 과한 근활성도

를 보일 경우 척추의 높은 부하를 생성하여 통증을 유발

시키며(Richardson 등, 2004), 이로 인해 추간판의 압력

을 높인다고 하였다. 즉 적절한 체간의 안정화 상태를 

위해는 소근육의 높은 활동이 필요하다는 것을 의미한

다(Bang, 2015; Cho 등, 2013; Richardson 등, 2004). 즉, 

근활성도의 수준을 아는 것, 뿐만 아니라 대근육과 소

근육의 근활성 비율을 아는 것은 중요하다.

위의 선행 연구와 배경 지식에서 언급한 바와 같이, 

청각적 격려 적용은 이미 일상생활이나 운동 선수들의 

훈련 시 효율적인 운동 방법 중 하나의 용도로써 사용되

고 있다. 하지만 청각적 격려 적용의 효과에 대해서 

확실한 증거는 부족하고(Kim 등, 2016), 특히 성별에 

따른 청각적 격려 적용이 복부 근육 활성도에 영향을 
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미치는지에 대한 연구는 미비한 실정이며 임상 현장에

서 환자를 대상으로 실시되는 치료사 성별에 따른 청각

적 격려 적용이 복부 근육 활성도에 영향을 미치는가에 

대한 의문점을 해결하지 못하고 있다(Kim과 Kim, 2015).

따라서 본 연구에서는 정상 성인 남녀를 대상으로 

복부의 근력을 향상시키기 위해 사용되는 크런치 운동 

시 동성의 격려자가 청각적 격려를 적용했을 때와 이성

의 격려자가 청각적 격려를 적용했을 때를 비교하여 

복부 근육인 복직근, 외복사근, 그리고 내복사근 및 복

횡근의 근 활성도에 미치는 영향을 알아보고자 한다. 

이 연구는 구체적으로 다음의 문제를 해결하고자 복부

의 근력을 향상시키기 위해 사용되는 크런치 운동 시에 

청각적 격려자의 성별의 차이가 복부 근육의 근 활성도 

차이를 만들어내지 않을 것이다라고 연구 가설을 설정

하였다.

 

 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자

본 연구의 대상은 서울 소재의 4년제 대학에 재학 

중인 20대 초반의 건강한 성인 남녀 32명(남자 15명, 

여자 17명)을 표본으로 선정하였고, 실험 참여 대상자

들은 실험 전에 연구의 목적과 과정에 대해 충분히 설명

을 듣고, 실험에 동의하였으며 이해를 확인하기 위해 

실험 전후로 간단한 설문지를 작성하였다. 전체적인 

실험 과정은 생명윤리심의위원회의 심의를 거친 후 시

행되었다. 표본 크기는 이전의 연구되어 온 수집된 자료

를 근거로 추정되었고(Kim 등, 2016; Kim과 Kim, 2015), 

General power analysis 프로그램(GPower 3.1)(Faul 등, 

2007)을 이용하여 .90 통계학적 검증(statistical power)을 

얻기 위해 최소 30명의 표본 크기(sample size)가 산출되

었다. 위의 표본 크기 계산은 신뢰도 계수를 .85로 가정

하고, 두 가지 조건 사이의 반복 측정된 평균값을 비교

하는 윌콕슨 부호순위 검정(Wilcoxon signed rank test)에 

기초하였다. 근전도에서 측정되는 근 활성도의 측정값

을 정확하게하기 위해 신체질량지수(body mass index; 

BMI)를 이용하여 계산된 점수가 18.5에서 24.9사이에 

해당되는 대상자로 선정하여 연부 조직의 동질성을 최

대한 유지하였다(John와 Beith, 2007). 모든 대상자는 

실험에 영향을 주는 신체적 결함이 없는 자로 선정하였

으며, 근골격계 및 신경계 관련 질환이 있는 자, 최근 

3개월 동안 요통을 경험한 자, 심각한 자세 기형이 있는 

자는 연구 대상에서 제외하였다. 최초 37명의 대상자가 

참여하였으나, 개인적인 사정 등의 이유로 연구에 규칙

적으로 참여하지 못한 5명이 제외되어 최종 분석에는 

32명의 자료만이 사용되었다.

 

2. 측정 도구 및 방법

1) 근 활성도 측정

복직근, 외복사근, 그리고 내복사근 및 복횡근의 근 

활성도 측정을 위해 표면 근전도 장비(Trigno Wireless 

EMG, Delsys Inc., Boston, MA, U.S.A)을 이용하였다. 

근전도 신호의 표본 추출률(sampling rate)은 1024Hz로 

하였고, 대역통과(band-pass) 필터는 20~300Hz, 대역정

지(band-stop)필터는 60Hz로 설정하여 잡음(cross-talk)

을 제거하였다. 추출된 자료는 연동된 개인 컴퓨터로 

자료가 저장되었으며, EMGworks Version: 4.2. 소프트

웨어를 통해 분석되었다. 본 연구에서는 표면 전극 부

착 시 정확한 측정값을 얻기 위해 털이 많은 대상자는 

전극 부착 부위의 털을 제거한 뒤, 부착 부위의 이물질 

제거를 위해 알코올 솜으로 소독 후 부착하였다. 각 

전극 간의 거리는 2cm로 하였고, 전극의 부착은 대상자

의 우세 측 부위에서 측정하였다.

 

2) 전극 부착 부위

근 활성도를 측정하기 위한 전극 부착 부위는 3곳으

로 다음과 같다. 복직근은 배꼽 옆 약 2cm 지점으로, 

상·하부 복직근의 중간 부위에서 가장 발달한 근복

(belley of the muscle) 부위에 부착하였다(Kim과 Lee, 

2014; Ng 등, 1998). 외복사근은 전상장골(anterior superior 

iliac spine) 위 복직근 외측에 있는 부분으로 배꼽에서 

외측으로 15cm 지점에 부착하였다(Cram 등, 1998; Kim 

과 Lee, 2014). 복횡근 및 내복사근 모두 동시에 수축하

며, 표면 근전도 신호 활성도를 분리 측정할 수 없기에 
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같은 지점에서 동시에 측정하였다. 이 두 근육의 전극

은 샅고랑 인대(inguinal ligament)의 경계와 복직근초

(rectuss cheide)의 바깥 모서리 부분 그리고 전상장골극

과 배꼽을 이은 삼각형이 이루는 곳의 중앙에 부착하였

다(Juker 등, 1998). 변수에 따른 근육 활성도 측정은 

7초 동안 크런치 운동 동작을 유지하며 얻어진 근전도 

신호에서 각 앞뒤 1초를 제외한 5초 동안의 측정값을 

사용하였으며, 총 3회 반복 측정하여 그 평균값을 사용

하였다.

 

3) 최대 수의적 등척성 수축(Maximal Voluntary 

Isometric Contraction; MVIC) 측정

근전도 값의 정량화(normaliztion)를 하기 위해 복직

근, 외복사근 그리고 내복사근 및 복횡근의 도수근력검

사 정상 등급(normal grade) 자세에서 최대 수의적 등척

성 수축을 실시하여 근활성도를 측정하였다(Kim 등, 

2016). 복직근은 양손을 깍지 낀 상태에서 후두부를 

잡고, 바로 누운 상태에서 체간을 견갑골 하각까지 들

어 올릴 때 대상자의 양쪽 어깨에 측정자가 최대 저항을 

주었다. 외복사근은 마찬가지로 양손을 마주잡고 두부

를 잡고 어깨가 반대 무릎 방향을 향해가도록 몸통을 

비틀어 들어올리도록 지시한 뒤, 대상자의 우세 측 어

깨관절에 최대저항을 주어 측정하였다. 내복사근과 복

횡근의 경우 깍지 낀 양손이 후두부를 잡은 후 어깨가 

우세 측 무릎 방향을 향해 가도록 몸통을 비틀어 올릴 

것을 지시한 뒤 어깨에 최대저항을 주어 측정하였다. 

각 근육 별로 7초씩 총 3회 측정하여 RMS (root mean 

square) 신호 처리를 통해 분석하여 처음과 마지막 1초

를 제외한 5초간의 평균 근전도 값을 %MVC (maximum 

voluntary contraction)로 사용하였다. 본 연구에서 수집

된 모든 자료는 RMS 신호 처리를 통해 분석되었으며, 

RMS 값은 % MVC를 이용해 정규화하였다.

 

4) 소음측정기

기합에 사용된 데시벨(decibel, dB)을 일정하게 적용

하기 위해 Digital sound level meter (BE051, Lightcom 

Co., Seoul, Korea)을 사용하였고, 크런치 운동하는 동안 

모든 대상자의 일정한 데시벨을 얻기 위해 각 대상자로

부터 75cm 떨어진 거리에서 75~90dB로 일정하게 기합

을 하도록 유지하였다(Chi와 John, 2007).

3. 연구절차

본 연구의 전체적인 실험 절차는 Fig. 1과 같다. 본 

연구에 참여한 32명의 정상인은 각각의 실험 조건이 

적혀있는 종이 2개를 무작위로 선택하여 순서를 정하

였다. 각각의 조건은 대상자가 크런치 운동을 수행하면

서 대상자의 기합과 동시에 이성의 측정자가 청각적 

격려를 적용한 조건과 대상자가 크런치 운동을 수행하

면서 대상자의 기합과 동시에 동성의 측정자가 청각적 

격려를 적용한 조건에 32명의 대상자들이 일주일 간격

을 두고 반복 측정되었다. 연구 결과의 신뢰성을 높이

기 위하여 평가 및 자료 분석을 담당한 측정자는 대상자

들의 조건 순서를 알지 못하도록 하였다. 각 조건의 

크런치 운동 측정 자세는 복직근과 외복사근의 도수근

력검사 양 등급(fair grade) 자세에서 측정하였다. 복부 

근육의 활성도를 최대화하고 다른 근육들의 보상작용

을 줄이고, 고관절 굽힘근의 대상 작용을 최대한 억제

하기 위해 운동 시 대상자의 골반에 스트랩을 고정하여 

수정된 크런치 운동을 실시하였다(Norris, 1993). 대상

자의 손바닥은 지면을 향한 상태에서 양팔을 앞으로 

자연스럽게 뻗게 한 후 최대 수의적 수축 자세와 같은 

방법으로 고정된 저항 없이 복직근, 외복사근, 그리고 

내복사근 및 복횡근의 수축을 유도하였고, 대상자는 

누운 상태에서 측정자의 ‘시작’이라는 지시에 따라 견

갑골의 하각이 들릴 정도로 체간을 들어 올린 후 ‘그만’

이라는 지시가 나올 때까지 대상자는 7초간 운동을 유

지하였다. 청각적 격려를 적용할 측정자는 7초간 유지

하는 동안 5초에 기합 및 청각적 격려를 적용할 수 있도

록 구두로 신호를 주었다. 실험 전 대상자들이 정확한 

자세로 수행할 수 있도록 충분히 측정 자세를 연습한 

후 검사를 시행하였고, 각 조건의 크런치 운동 시 복직

근, 외복사근, 그리고 내복사근 및 복횡근의 근활성도

를 각각 세 번 측정하여 산출된 평균값을 측정값으로 

사용하였다.
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Fig. 1. Procedures used in this study.

Characteristics Male (n1=15) Female (n2=17) Total (N=32)

Age (year) 24.07±2.52 22.94±1.14 23.47±1.98

Height (cm) 175.47±5.30 165.06±4.72 169.94±7.22

Weight (kg) 73.13±11.07 54.12±5.17 63.03±12.73

Body mass index (kg/m2) 23.70±3.12 19.84±1.53 21.65±3.07

Decibel (dB) 75.00±.00 75.00±.00 75.00±.00

Values are expressed as mean±standard deviation.

Table 1. Demographic characteristics of the subjects                                                   (N=32)

4. 분석방법

본 연구에서의 자료 통계처리를 위해 상용 통계프로

그램인 윈도우용 PASW Statistics 18.0 프로그램을 사용

하였다. 측정값은 평균과 표준편차로 표시되었다. 본 

연구에 수집된 표본들이 Kolmogorov-Smirnov 검정을 

이용한 정규성 검정에서 정규 분포 곡선을 띠지 않고 

비정규 분포 곡선을 나타내므로, 비모수적 통계검정

(non-parametric statistical test)을 사용하였다. 본 연구에 

참여한 대상자의 일반적 특성은 기술통계학(descriptive 

statistics)을 이용하였고, 실험에서 측정된 조건별 3회의 

복부 근육 활성도의 평균값을 분석하였으며 각 조건에 

따른 복부 근육 활성도의 차이를 알아보기 위하여 윌콕슨 

부호순위 검정을 실시하였다. 가설 수락 및 통계학적 유

의성을 검정하기 위한 유의수준 α는 .05로 설정하였다.

 

Ⅲ. 연구결과

1. 대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 대상자들은 총 32명으로 이 중 

남성은 15명, 여성은 17명이었다. 각 조건에 할당된 모

든 대상자들의 일반적 특성은 Table 1과 같다.
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Abdominal muscles (%)
Measuring conditions

z (p-Value)
CKVS CKVD

Rectus abdominis 50.99±31.52 46.27±25.31 -1.83 (.07)

External oblique 35.15±27.70 33.22±25.35 -.77 (.44)

Internal oblique & 
transversus abdominis

37.86±19.92 40.50±27.39 -.24 (.81)

Values are expressed as mean±standard deviation. 
CKVS, Crunch exercise with Ki-hap and verbal encouragement with same gender; CKVD, Crunch exercise with Ki-hap 
and verbal encouragement with different gender.

Table 2. Comparison of abdominal muscles activation among measuring conditions                      (N=32)

Abdominal muscles (%)
Measuring conditions

z (p-Value)
CKVS CKVD

RA / IO & TRA 1.75±1.35a 1.61±1.24 -1.46 (.15)

EO / IO & TRA .95±.53 .88±.47 -.37 (.71)

Values are expressed as mean±standard deviation. 
CKVS, Crunch exercise with Ki-hap and verbal encouragement with same gender; CKVD, Crunch exercise with Ki-hap 
and verbal encouragement with different gender; RA, Rectus abdominis; IO, Internal oblique; TRA, Transversus abdominis; 
EO, External oblique.

Table 3. Comparison of the ratio of muscle activation at global muscle to that at local muscle among 
measuring conditions                                                                        (N=32)

2. 각 측정 조건 사이의 복부 근육 활성도 비교

복직근, 외복사근, 그리고 내복사근 및 복횡근에 대

한 각 측정 조건 간의 평균과 표준편차 및 이들 값에 

대한 결과는 Table 2와 같다. 모든 복부 근활성도에서 

대상자가 크런치 운동을 수행하는 동안 대상자에게 기

합과 동시에 이성 측정자의 청각적 격려를 적용한 조

건과 동성 측정자의 청각적 격려를 적용한 조건 사이에

는 통계학적으로 유의한 차이가 없었다(p>.05).

3. 각 측정 조건 사이의 소근육에 대한 대근육들의 

근 활성 비율 비교

각 측정 조건의 소근육에 대한 대근육들의 근 활성 

비율은 Table 3과 같다. 내복사근 및 복횡근에 대한 복직

근의 근 활성 비율과 내복사근 및 복횡근에 대한 외복사

근의 근 활성 비율 모두 대상자가 크런치 운동을 수행하

면서 대상자가 기합과 동시에 이성의 측정자가 청각적 

격려를 적용한 조건과 동성의 측정자가 청각적 격려를 

적용한 조건 사이에 통계학적으로 유의한 차이가 없었

다(p>.05)(Figure 2).

Fig. 2. Comparison of the ratio of muscle activation 
at global muscle to that at local muscle among 
measuring conditions (CKVS, Crunch exercise with 
Ki-hap and verbal encouragement with same gender; 
CKVD, Crunch exercise with Ki-hap and verbal 
encouragement with different gender; RA, Rectus 
abdominis; IO, Internal oblique; TRA, Transversus 
abdominis; EO, External oblique).
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Ⅳ. 고 찰

청각적 격려는 고강도의 운동을 수행할 때 운동을 

수행하는 주체가 최대 근력을 내고, 그것을 유지할 수 

있도록 도우며 장시간 동안 운동을 수행할 수 있도록 

한다(Andreacci 등, 2002). 하지만 임상적인 부분에 있어

서 성별 간의 차이에 따른 청각적 격려 적용이 복부 

근육 활성도에 영향을 미치는가에 대한 연구는 미비한 

실정이고, 더불어 정량적인 자료와 명확한 근거를 밝힌 

연구도 제시되고 있지 않다. 따라서 본 연구에서는 20

대 성인 남녀 32명을 대상으로 크런치 운동 시 성별에 

따른 청각적 격려 적용이 복부 근육인 복직근, 외복사

근, 그리고 내복사근 및 복횡근의 근 활성도에 미치는 

영향을 비교하였고, 본 연구 결과 크런치 운동 시 이성

의 청각적 격려를 적용한 경우와 동성의 청각적 격려를 

적용한 경우 사이에 복직근, 외복사근, 그리고 내복사

근 및 복횡근의 모든 복부 근육에서 근 활성도 차이가 

통계학적으로 유의하지 않았다.

본 연구에서 크런치 운동을 하는 동안 성별에 따른 

청각적 격려를 작용하기 위해 각각의 실험 조건이 적

혀있는 실험 종이를 무작위로 선택하여 순서를 정하였

다. 각각의 조건은 청각적 격려를 동성이 적용한 조건

과 이성이 적용한 조건으로, 대상자가 7초간 크런치 

운동을 유지하는 동안 5초의 기합과 청각적 격려를 

구두 신호로 적용하였다. 이 때 적용하는 기합 및 청각

적 격려를 일정하게 정량화하기 위해서 소리의 상대적

인 크기를 나타내는 데시벨을 측정하였고, 데시벨 값

을 선정함에 있어서 Chi와 John (2007)의 연구와 동일

하게 적용하였다. 즉, 연구에 참여한 대상자로부터 75 

cm 떨어진 곳에서 데시벨을 측정했을 때 평균 75-90 

dB로 일정하게 유지한 상태에서 크런치 운동을 수행

하도록 하였다. 또한, 복부 근육들의 활성도를 최대화

하고 다른 근육들의 보상작용을 줄이기 위해 Norris 

(1993)의 연구에서 사용된 수정된 크런치 운동을 실시

하였다.

체간의 근육들은 척추 움직임이나 자세, 안정성에 

있어 중요한 역할을 한다. 기능적인 관점에서 볼 때, 

체간 근육은 대근육(global muscle)과 소근육(local 

muscle)로 분류되는데(Bergmark, 1989), 본 연구의 측정 

근육군으로 선택된 복직근과 외복사근은 대근육으로 

인체 내에서 토크를 발생시키고 흉곽과 골반 사이에 

직접적으로 부하를 전달한다. 특히, 외복사근은 근육 

내 근전도나 표면 근전도 장비를 통해 체간 축 회전에 

있어 중요한 역할을 하는 것으로 알려져 있으며

(Bergmark, 1989) 복직근과 함께 몸 전체가 움직일 때

나 자세 적응 동안에 요추의 안정성과 연관이 있다

(Behm 등, 2002; McGill, 2001). 그뿐만 아니라, 본 연구

에서는 표면 근전도 시스템으로 측정 가능한 체간 전

내측 및 외측에 위치하는 외복사근과 복직근을 측정 

대상으로 하여 체지방의 오염 요인을 최소화하고 근

육 성질의 동질성을 유지하기 위해 체질량지수를 기

준으로 한 정상인 32명을 연구대상으로 국한하였다

(John과 Beith, 2007).

본 연구에서는 크런치 운동 시 성별에 따른 부수적인 

청각적 격려 적용이 정상 성인 남녀의 복부 근육 활성도

에 미치는 영향을 조사하였다. 크런치 운동 시 이성의 

청각적 격려를 적용한 조건과 동성의 청각적 격려를 

적용한 조건 사이에 복직근, 외복사근, 그리고 내복사

근 및 복횡근의 모든 복부 근육에서 활성도 차이가 통계

적으로 유의하게 나타나지 않았다. 본 연구 결과는 운

동을 수행하는 주체와 격려자의 성별 관계가 과제 수행

에 있어 헌신성과 상보성이 유의하게 차이가 나지 않는

다는 이전의 선행 연구 결과와 일치한다(Lee, 2009). 

이는 임상 현장에서 보편적으로 남성 치료사보다 더 

따뜻하고 섬세할 것이라고 여겨지는 여성 치료사를 선

호하는 경향이 있는 것에 반해, 치료사와 환자간의 행

동과 이상적인 치료를 결정짓는 것이 성별이 아니라는 

선행 연구 결과와도 일치한다(Jonker 등, 2000).

또한 크런치 운동 시 대근육이 소근육에 비해 과하게 

활동하면 척추에 높은 부하가 가해져 통증을 유발할 

수 있기 때문에 소근육을 활성화시키는 것이 척추 분절

의 안정화에 도움이 된다(Richardson 등, 2004). 따라서 

근육의 개별적 근 활성도 수준을 측정해야 함과 동시에 

소근육과 대근육 간의 근 활성 비율의 차이를 살펴봐야 
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한다. 본 연구에서도 운동을 수행하는 주체와 격려자의 

성별 관계가 이성일 경우와 동성일 경우의 소근육에 

대한 대근육의 근 활성도를 비교하였고, 그 결과 크런

치 운동 시 청각적 격려자의 성별에 따라 소근육에 

대한 대근육의 활성도가 유의한 차이가 없었으며 이는 

각 측정 조건 사이에 대해 특정 조건의 소근육 활성도

가 유의하게 증가하지 않으므로 체간 하부의 안정성 

또한 차이가 없을 것이라고 생각할 수 있다(O' Sullivan, 

1998). 따라서 본 연구의 결과를 종합적으로 살펴보면, 

격려자의 성별은 운동을 수행하는 주체가 복부 근육을 

활성화시키는 데에 심리적인 영향을 주지 않는다고 

사료된다.

이러한 결과를 바탕으로 하여 임상이나 스포츠 현장

에서 트레이너나 치료사의 성별에 관한 편견을 줄여 

더 효율적인 치료가 가능해질 것으로 보인다. 하지만, 

본 연구의 결과를 설명하는데 있어서 몇 가지 제한점이 

있다. 첫째, 본 연구에 참여한 대상자는 특정 연령대인 

20대의 건강한 성인 남녀만을 대상으로 하여 진행되었

다. 따라서, 모든 연령대에도 이 연구 결과를 동일하게 

적용할 수 있는지 알 수 없으므로 본 연구 결과를 일반

화시키기 어렵다. 둘째, 본 연구는 일회성의 실험 결과

만을 나타내고 있다. Kroshus 등(2014)의 연구에 의하면 

지속적인 치료 또는 훈련 시 성별에 따른 참여자의 신체 

컨디션을 이해하는 정도와 의사소통 방법 등이 결과 

등에 영향을 줄 수 있으므로 장기간의 확장된 연구가 

필요하다. 셋째, 체간 근육은 동시 수축에 의한 잡음이 

나타날 수 있으므로 표면 근전도를 이용하여 심부 근

육의 근 활성도를 측정하는 것은 정확성이 떨어진다

(Stokes 등, 2003). 본 연구에서는 심부에 위치한 소근육

들인 내복사근과 복횡근의 근 활성도를 표면 근전도를 

이용하여 측정하였기 때문에 순수한 소근육만의 근 활

성도를 측정하지는 못했다는 한계를 가지고 있다. 따라

서 임상적으로 더 유용한 자료가 되기 위해서는 다른 

근육들에 대한 연구와 더불어 다양한 연령대 및 다양한 

형태의 체간 불안정성을 가진 대상자들을 포함하여 심

부 근육 쪽에 전극을 삽입해 측정하는 추후 연구가 이루

어져야 할 것이다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 크런치 운동 시 성별에 따른 부수적인 

청각적 격려 적용이 정상인의 복부 근육 활성도에 미치

는 영향을 알아보고자 대상자가 크런치 운동을 수행하

는 동안 대상자에게 기합과 동시에 이성 측정자의 청각

적 격려를 적용한 조건과 동성 측정자의 청각적 격려를 

적용한 조건 사이의 복부 근육 활성도 차이를 비교하였

고, 연구 결과 크런치 운동 수행 시 청각적 격려자의 

성별은 복부 근육의 활성도에 유의한 차이를 이끌어 

내지 못한다는 것을 확인하였으며 이러한 결과를 토대

로 격려자의 성별은 운동을 수행하는 주체가 복부 근육

을 활성화시키는 데에 심리적인 영향을 주지 않음을 

확인할 수 있었다. 이는 임상이나 스포츠 현장에서 트

레이너나 치료사의 성별에 관한 편견을 줄여 더 효율적

인 치료를 하기 위한 근거 자료가 될 수 있을 것으로 

사료된다.
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