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ABSTRACT

The Effects of PNF Stretching on Lower Limb Joint 

Stability and Range of Motion in Taekwondo Poomsae 

Players

Na So Young

Advisor : Prof. Seung Heon Baek

Major in Physical Education 

Graduate School of Education Chosun University

This study aims to find out whether PNF Stretching helps the stability an

d Range of Motion of the lower limb joint when performed as a warm-up e

xercise. The data analysis in this study was conducted using the SPSS 27.0 

software. The comparison was performed using the nonparametric Wilcoxon 

signed-rank test, and the statistical significance level was set at α=.05.

This study was conducted on 16 Poomsae players attending the Departme

nt of Taekwondo at C University in G Metropolitan City. The participants w

ere divided into an exercise group (n=8) and a control group (n=8), and the 

effects of an 8-week PNF Stretching program on musculoskeletal imbalance

s and misalignments, flexibility, functional movement, and dynamic stability 

were analyzed.

The results of this study are as follows; Firstly, in the musculoskeletal im

balance and misalignment assessment, the difference in height between sho
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ulders, pelvis, and knees was reduced in the exercise group, which was a p

ositively significant difference in the statistical aspect. In contrast, the diffe

rence in shoulder height was larger in the control group, with a significant 

difference negatively in the statistical aspect. Secondly, in the flexibility ass

essment, the exercise and control groups demonstrated increased flexibility, 

reaching a significance level statistically. Thirdly, in the Functional Moveme

nt System(FMS), the exercise group showed improved scores in the Inline 

Lunge test, reaching the significance level statistically. Lastly, the exercise 

group exhibited increased scores in the dynamic stability assessment, reach

ing the significance level statistically.

Through this study, it is concluded that PNF Stretching has positive effec

ts on body alignment, flexibility, functional movement, and dynamic stability.
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I. 서 론

1. 연구의 필요성

태권도 품새는 태권도의 기본동작을 기초로 하여 가상의 상대방을 놓고 공격과 

방어 기술을 스스로 연마할 수 있도록 일정한 틀로 짜여진 기술체계이다(고재옥, 

곽정현, 2011; 대한태권도협회, 2023). 품새 수련은 태권도의 모든 동작뿐만 아니

라 호흡의 조절, 힘의 강약, 중심이동 등 다양한 운동능력을 발달시키고, 근력, 유

연성, 평형성 등 다양한 체력 요소들을 향상시킬 수 있다(이주석, 안용규, 2013; 

탁형균, 장종오, 김준웅, 최현민, 2019). 또한 품새는 겨루기를 포함한 다른 스포츠

들과는 다르게 참가부의 구분을 선수의 체급으로 하지 않고 연령으로 구분하여 경

기를 진행하기 때문에 품새 경기의 대중화가 빠르게 이루어지는데 영향을 주었다

(노민기, 2019).

품새대회는 1992년 대한태권도협회에서 개최한 ‘태권도 한마당’에서 처음 치러

졌으며 2006년 ‘제1회 세계태권도품새선수권대회’를 기점으로 하여 국내·외에서 수

많은 품새대회가 개최되었다(방인주, 안근아, 2021). 2009년에는 하계유니버시아드

대회, 2018년에는 아시안게임에 태권도의 품새가 정식종목으로 채택되었다(김도경, 

2022). 또한 2020년에는 ‘세계태권도품새선수권대회’와 ‘아시아태권도품새선수권대

회’가 ‘코로나 19’로 인하여 온라인으로 개최되었으며(방인주, 안근아, 2021), 202

2년 고양시에서 열린 ‘제12회 고양세계태권도품새선수권대회’에서는 코로나 19 이

후에 처음 열린 대면 경기였음에도 62개국 784명의 선수가 참가하였다(김도경, 20

22).

이처럼 태권도 품새가 각종 국제대회의 정식종목으로 채택되면서 대회 입상자들

에게는 대학교 태권도학과 특별전형 입학 혜택, 군 면제, 국가대표, 연금, 훈장 등

의 혜택이 주어지고 있어 유소년 품새 선수의 수가 증가하고 있다(양희수, 2020). 

경기력 또한 점차 고도화, 전문화되면서 선수들의 경쟁 수준이 가속화되고 있으며
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(임신자, 정명규, 전민우, 2015), 태권도의 경기력 및 운동수행능력을 향상시킬 수 

있는 방법에 대한 관심이 높아지고 있다.

경기력 및 운동수행능력은 모든 스포츠 경기에서 가장 중요한 요소 중 하나이다. 

이로 인해 경기력 및 운동수행능력은 스포츠 학자들에게 있어 중요한 연구 주제로

서 많은 스포츠 학문 분야에서 다양하게 접근되고 있으며 다각적으로 연구들이 진

행되고 있다(허준호, 2011). 경기력과 운동수행능력은 신체적 기능 하나의 요인에 

의해 결정되는 것은 아니며, 신체적, 생리적, 역학적, 심리적 요인 등 여러 요인과

의 상호작용에 의해 결정된다(설정덕, 2000; 황영수, 2009). 이 중에서도 특히 체

력은 경기력과 운동수행능력을 결정짓는 가장 중요한 요인이다(탁형균, 장종오, 김

준웅, 최현민, 2019).

체력은 인간이 일상생활을 큰 피로감 없이 수행할 수 있는 능력으로 생존에 필

요한 신체적 능력을 의미한다(문화체육관광부, 2017). 체력은 크게 건강관련 체력

과 운동관련 체력으로 구분할 수 있다. 건강관련 체력은 건강을 유지하기 위해 필

요한 체력을 의미하며, 심폐지구력(cardiovascular endurance), 근력(strength), 근

지구력(muscular endurance), 유연성(flexibility), 신체구성(body composition)을 

포함하고 있다(ACSM, 2022). 운동관련 체력은 운동 기능과 관련된 체력을 의미하

며, 속도(speed), 반응속도(quickness), 순발력(power), 민첩성(agility), 협응성(co

ordination), 평형성(balance)을 포함하고 있다(ACSM, 2022).

이러한 체력 요소들을 증가시키기 위하여 효과적인 훈련방안들을 개발하고 있으

며 다양한 연구들이 진행되고 있다(허준호, 2011). 운동 종목의 특성에 적합한 체

력과 세부적인 부분을 향상시킬 수 있는 훈련프로그램을 개발하고 과학적인 지도

를 통하여 효율적으로 활용하는 것이 필요하다(박종찬, 2003). 특히 유연성과 근력

은 모든 운동에서 경기력과 운동수행능력에 큰 영향을 주는 중요한 체력요인이며

(평생체육연구소, 2002; 김백수, 2006), 태권도의 경우에도 근력, 유연성, 민첩성 

등의 체력요소가 주요하게 요구된다(이은송, 2004). 그러므로 태권도 품새 선수들

의 경기력 및 운동수행능력 향상을 위해 효율적으로 근력과 유연성을 향상시킬 수 

있는 프로그램 제시가 필요하다.

태권도가 세계적인 스포츠가 됨에 따라 세계 각국에서는 경기력 및 운동수행능



- 3 -

력 향상시키기 위해 노력하게 되었고 체력이 뛰어난 외국인 선수들의 기술 수준이 

향상됨에 따라(이은송, 2004), 우리나라는 태권도 종주국임에도 불구하고 각종 국

제대회에서 저조한 성적을 보이고 있다(장순권, 1989; 정현도, 2010). 이에 우리나

라는 태권도 종주국으로서의 위상을 지키기 위해 훈련의 시간과 강도를 높이게 되

었고 선수들의 부상도 빈번하게 발생하게 되었다(천우호, 2019). 태권도의 경기력 

및 운동수행능력 향상을 위한 연구들 중 부상에 관한 내용은 소홀히 다루어지고 

있으며 부상에 대한 예방법이나 부상 발생 시 대처방안이 미흡하여 결국 체력의 

저하와 정신적 위축 현상, 경기력 저하가 나타나고 있는 실정이다(정현도, 2010). 

또한 선행연구들은 태권도 기술 수행 시 발생하는 부상의 원인을 규명하는 데에만 

그치고 있으며 선수들의 부상을 예방할 수 있는 방법이나 대안을 제시하지 못하고 

있다(천우호, 2019).

품새는 겨루기, 격파와는 다르게 직접적으로 신체적 접촉을 하지 않고 경기를 진

행하기 때문에 비교적 부상이 발생할 확률이 낮다고 볼 수 있다. 하지만 대한태권

도협회에서 제공한 2023 태권도 품새 경기규칙에 따르면 표현력에는 ‘중심축의 회

전과 동작의 크기가 있어야 바람직한 표현’, 차기의 채점 기준에는 ‘모든 차기 기술

의 목표는 얼굴 높이 이상으로 한다’라고 명시되어있다(대한태권도협회, 2023). 이

러한 채점 기준에 맞추기 위해서 품새 선수는 인간의 해부학적 가동범위를 벗어나 

강한 근력과 고도의 유연성, 균형의 조화를 보여주어야 한다는 것을 알 수 있다(고

재옥, 곽정현, 2011). 채점 기준에 맞는 동작들을 수행하기 위해 품새 선수들은 정

형화된 동작의 과도한 반복과 과도한 관절가동범위 사용으로 인하여 뼈, 근육, 힘

줄들에 미세한 손상을 입게 되고, 근력과 유연성의 불균형이 발생하여 전체적인 균

형성 문제가 발생할 가능성이 있다(고재옥, 곽정현, 2011). 또한 손상된 조직들이 

회복할 충분한 시간을 가지지 않고 상태가 지속될 경우 만성 손상으로 발전할 가

능성이 있다(고재옥, 곽정현, 2011). 여러 선행연구들에 따르면 많은 태권도 선수

들은 발목, 무릎, 엉덩관절과 같은 하체 부위의 관절 및 근육에 부상 빈도가 높게 

나타났고, 부상 발생의 원인으로는 본인의 부주의, 과훈련, 준비운동 및 정리운동의 

부족, 유연성 부족 등이 높게 나타났다(김원규, 이종희, 장완성, 2003; 김해중, 김

광중, 김상우, 2009; 정현도, 2010; 박범진, 정우석, 박일봉, 2020; 안성대, 2021).
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많은 학자들은 부상 발생을 예방하기 위한 방법으로 준비운동을 제시한다. 준비

운동은 본격적인 신체활동을 수행하기 전에 실시하는 가벼운 운동으로, 근육 내 온

도를 상승시켜 근육의 수축과 이완을 촉진하여 운동의 효율을 높이고 운동 수행을 

위한 관절가동범위를 증가시켜 부상을 예방하는 효과가 있다(Safran, Seaber & G

arrett, 1989; Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme & Bahr, 2005; 오덕원, 2

013). 준비운동으로는 걷기, 조깅과 같은 가벼운 유산소 운동, 스트레칭, 근막이완

요법 등 다양한 방법이 이용되고 있다(Gisolfi, Robinson & Turrell, 1966; 강일

기, 오재근, 권일수, 2022). 이 중에서 가장 널리 사용되는 방법은 스트레칭이다.

스트레칭은 적용 시간과 방법, 형태에 따라 다양한 효과를 나타내며, 근육의 긴

장을 완화시키고 관절가동범위를 증대시켜 신체의 협응력과 유연성을 증대시키는 

효과가 있다(Pope, Herbert, Kirwan & Graham, 2000). 스트레칭은 액틴-마이오

신 복합체가 이완되어 근육, 건, 인대와 같은 조직을 신전시키고 세포를 둘러싸고 

있는 기질 변화를 통해 영구적 증가를 유도하여 동작의 효율성을 증가시킴으로 부

상의 위험을 감소시킨다(Smith, 1994; 김미연 등, 2005; Woods, Bishop & Jone

s, 2007; 한정규, 2012). 스트레칭은 크게 3가지로 구분할 수 있는데 가장 일반적

으로 사용되는 스트레칭은 정적 스트레칭(Static Stretching)과 동적 스트레칭(Dyn

amic Stretching)이다. 그리고 정적 스트레칭과 동적 스트레칭을 보다 적극적으로 

응용하여 유연성 및 근력을 증가시키는 고유수용성 신경근 촉진(Proprioceptive N

euromuscular Facilitation; PNF) 스트레칭에 대한 연구가 부각되고 있다(김해중, 

김광중, 김상우, 2009).

PNF는 근육과 건에 있는 고유수용기를 자극하여 기능을 향상시키고 유연성, 평

형성, 협응성 등의 체력 요소를 증진시켜 기능적 훈련, 신장 운동 등을 목적으로 

하는 처치법이다(Klein, 2002; 오민아, 전성우, 채가희, 남기정, 이종훈, 2021). 또

한 PNF는 통증 감소, 기능 개선, 신체 정렬 교정, 신체의 기능적 움직임 회복 등

의 효과가 있다(Kim & Lee, 2017; 강태우, 2018; 송귀빈, 김좌준, 김규령, 김근

영, 2020).

이와 같은 연구 결과들을 종합하여 볼 때, PNF는 유연성, 평형성, 협응성 등의 

체력 요소를 향상시키고 통증 완화, 기능 개선, 신체 정렬 교정, 신체의 기능적 움
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직임 회복 등과 밀접한 관련이 있다고 볼 수 있다. 하지만 현재까지의 PNF와 관련

된 연구는 운동재활분야나 편마비 환자와 같은 중추신경계 손상 환자들을 대상으

로 하고 있으며, 일반인이나 운동선수들을 대상으로 한 연구는 아직 많이 부족한 

실정이다(오선정, 2020). 또한 강한 근력과 고도의 유연성을 나타내는 동작이 많은 

품새 선수들에게 PNF스트레칭을 적용하였을 때 어떠한 효과가 나타날 것인가에 

대한 연구는 부족한 실정이다.

따라서 본 연구에서는 유연성을 증진시키고 기능적 움직임 향상, 신체 정렬 교정

을 할 수 있는 PNF스트레칭을 준비운동으로 실시하였을 때 태권도 선수의 하지 

관절 안정성과 가동범위에 어떤 영향을 미치는지에 대하여 연구하는데 목적을 둔

다.

2. 연구의 목적

본 연구는 대학교 태권도 품새 여자 선수들을 대상으로 하여 유연성을 증진시키

고 기능적 움직임 향상, 신체 정렬 교정의 효과가 있는 PNF 스트레칭을 준비운동

으로 실시하였을 때 하지 관절 안정성과 가동범위에 도움을 주는지 알아보는데 목

적이 있다. 또한 본 연구를 통해 PNF스트레칭을 준비운동으로 실시하였을 때 하지

관절 안정성과 가동범위에 효과가 있다는 결과가 나왔을 경우 운동 참여자들에게 

긍정적인 효과가 있다는 것을 제시하고자 한다.
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3. 연구의 가설

본 연구의 목적을 검증하기 위한 연구의 가설은 다음과 같다.

가설 1. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 신체 정렬 교정에 영향을 미칠 

것이다.

1-1. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 어깨 교정에 영향을 미칠 

것이다.

1-2. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 골반 교정에 영향을 미칠 

것이다.

1-3. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 무릎 교정에 영향을 미칠 

것이다. 

가설 2. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 유연성에 영향을 미칠 것이다.

가설 3. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 기능적 움직임에 영향을 미칠 것

이다.

3-1. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 딥 스쿼트 자세에 영향을 미

칠 것이다.

3-2. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 허들 스텝 자세에 영향을 미

칠 것이다.

3-3. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 인라인 런지 자세에 영향을 

미칠 것이다.

가설 4. PNF스트레칭은 태권도 품새 선수들의 동적 안정성에 영향을 미칠 것이

다.
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4. 연구의 제한점

본 연구에는 다음과 같은 연구의 제한점이 있다.

첫째, 연구대상은 G 광역시 C 대학교 태권도학과 품새 여자 선수로 한정하여 일

반화하는데 제한이 있을 것이다.

둘째, 연구대상의 본 연구 프로그램 진행 시간 외의 개인 스트레칭, 훈련 및 생

활환경에 대한 전반적인 통제를 하지 못하였다.

셋째, 연구대상의 운동 수행 능력 개인차를 고려하지 못하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 태권도 품새

품새는 과거 ‘품세(品勢)’였으나 중국 무술에서 많이 사용하고 있다는 이유에서 1

987년 한글학회의 자문을 받아 품새로 수정되었다(임관인, 2000; 김병태, 김현수, 

김동규, 2008). 품새는 품(品: 모양)과 새(기운, 맵시)가 합쳐진 단어로, 품은 모양, 

법식을, 새는 기운, 맵시, 꼴, 됨됨이 등을 뜻한다(임관인, 2000). 즉 품새는 ‘모양

과 기운’, ‘모양과 됨됨이’ 등으로 해석할 수 있다(안용규, 1998; 노민기, 2019).

품새는 겨루기, 격파와 함께 태권도의 3가지 기술체계로 분류되며, 가상의 상대

방을 놓고 공격과 방어 기술을 스스로 연마할 수 있도록 일정한 틀로 짜여진 기술

체계를 의미한다(대한태권도협회, 2023).

품새는 태권도의 모든 동작의 기본이 되며 호흡의 조절, 힘의 강약, 중심 이동 

등 다양한 운동능력을 발달시키고 근력, 유연성, 평형성 등 다양한 체력 요소들을 

향상시킬 수 있다(이주석, 안용규, 2013; 탁형균, 장종오, 김준웅, 최현민, 2019). 

또한 품새의 동작은 특별한 경우를 제외하고는 앞과 뒤, 왼쪽과 오른쪽이 같은 동

작을 대칭으로 이루고 있어 신체를 고르게 발달시켜 전신을 균형 잡힌 몸으로 만

들 수 있다(이강문, 이민형, 2008).

2. 체력 요소

체력은 인간이 일상생활을 큰 피로감 없이 수행할 수 있는 능력으로 생존에 필

요한 신체적 능력을 의미한다(문화체육관광부, 2017). 체력이 향상되면 일의 생산

성 향상, 일상생활 중 발생하는 잠재적 위험에 대한 대처 능력 향상, 운동 부족으

로 야기되는 질병의 발병 위험 감소 등 효과가 있다(문화체육관광부, 2017). 즉 체

력은 신체적, 정신적, 사회적으로 편안한 상태를 반영하는 건강과 밀접한 관련이 
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있으며(문화체육관광부, 2017), 기본적인 삶을 영위하기 위해 반드시 필요한 요소

이다.

체력은 일반인에게 중요한 만큼 운동선수들에게도 아주 중요한 요소이다. 탁형

균, 장종오, 김준웅, 최현민(2019)은 체력이 경기력과 운동수행능력을 결정짓는 가

장 중요한 요인이라고 보고하였다. 세계보건기구(WHO, 1976)에서는 체력을 근육

의 움직임을 통한 특수한 과제를 수행하기 위한 적응력으로 주어진 조건에서 근육

이 요구되는 작업을 만족스럽게 수행하는데 필요한 능력이라고 정의하였다(김동화, 

이수근, 2016).

체력은 크게 건강관련 체력과 운동관련 체력으로 구분할 수 있다. 건강관련 체력

은 건강을 유지하기 위해 필요한 체력을 의미하며, 운동관련 체력은 운동을 수행하

는데 필요한 기능과 관련된 체력을 의미한다. 건강관련 체력이 뒷받침되어야지 신

체활동의 모든 동작을 원활히 수행할 수 있기 때문에(오선정, 2020), 운동선수의 

경우에는 건강관련 체력을 비롯하여 각 종목의 특성에 맞는 운동관련 체력을 향상

시켜야 한다.

건강관련 체력 요소로는 지속적인 신체활동 중 순환계와 호흡계가 산소를 얼마

나 효과적으로 사용할 수 있는지를 나타내는 심폐지구력(cardiovascular enduranc

e)과 한 번에 큰 힘을 발휘하기 위한 능력인 근력(strength), 피로감 없이 반복적

으로 근육을 이용할 수 있는 능력인 근지구력(muscular endurance), 관절의 가동

범위를 나타내는 유연성(flexibility), 신체의 뼈, 근육, 지방 및 생명유지에 필요한 

기관의 상대적인 양을 나타내는 신체구성(body composition)이 있다(ACSM, 202

2).

운동관련 체력으로는 단시간 내에 움직임을 수행할 수 있는 능력인 속도(speed), 

자극과 반응 시작 사이의 경과시간인 반응속도(quickness), 운동을 수행하는 능력

이나 속도를 나타내는 순발력(power), 스피드와 정확성을 동반한 신체 위치변경 

능력을 나타내는 민첩성(agility), 여러 감각기관과 신체를 함께 매끄럽고 정확하게 

사용할 수 있는 능력인 협응성(coordination), 정적 혹은 동적 상태에서 균형을 유

지하는 능력인 평형성(balance)이 있다(ACSM, 2022).
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3. 준비운동

준비운동은 본격적인 신체활동을 수행하기 전에 실시하는 가벼운 운동을 의미한

다(오덕원, 2013). 준비운동은 근육 내 온도를 상승시켜 근육의 수축과 이완을 촉

진하여 운동의 효율을 높이고 운동 수행을 위한 관절가동범위를 증가시켜 운동을 

수행하기에 적합한 신체 상태로 만드는 효과가 있다(Safran, Seaber & Garrett, 1

989; Olsen, Myklebust, Engebretsen, Holme & Bahr, 2005; 오덕원, 2013).

준비운동을 수행함으로써 생리학적, 신경학적, 심리학적 이점들이 나타나게 된다. 

신체활동 전 준비운동을 실시하게 되면 체내 에너지 연소와 발열반응을 증가시켜 

혈류량 및 신진대사 능력을 증가시키게 된다(한국스포츠개발원, 2015; 장동규, 20

17). 이는 준비운동 전보다 체온을 약 1℃ 정도 상승시켜 근육의 수축과 이완을 

촉진시키고 신체의 기능들을 높이는 효과를 가져온다(Essén & Kaijser, 1978; 한

국스포츠개발원, 2015; 장동규, 2017). 또한 준비운동은 신체활동에 필요한 관절이

나 근육 등의 가동범위(Range of motion, ROM)를 증가시키고 길항근과 협력근을 

충분히 이완시켜 유연성과 운동수행능력을 증가시키며 부상을 예방하는 효과를 가

져온다(한국스포츠개발원, 2015; 장동규, 2017). 신체활동 전 준비운동을 실시하면 

호흡 기능과 순환 기능을 향상시켜 운동 중 산소섭취량이 증가하게 되어 운동의 

효율이 높아지게 되며, 척추와 대뇌와 같은 신경 기능을 향상시켜 반응시간 단축과 

반사 동작의 정확성을 높이는 효과를 가져온다(한국스포츠개발원, 2015). 또한 준

비운동은 신체활동에 대한 불안감을 줄이고 자신감을 높이는 효과를 주어 심리학

적 측면에서도 긍정적인 효과를 가져온다(장동규, 2017).
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4. PNF 스트레칭

PNF 스트레칭은 고유수용성 신경근 촉진(Proprioceptive Neuromuscular 

Facilitation; PNF) 스트레칭의 약어로, 근육의 촉진과 억제, 강화, 이완을 통해 기

능적 운동을 증진시키는 특수한 운동기법이다(대한고유수용성신경근촉진법학회, 

2023). PNF는 1940년대 Dr. Herman Kabat과 Margaret Knott가 고안한 운동치

료 방법으로 신경근 마비 환자의 기능훈련을 위해 사용되었다(대한고유수용성신경

근촉진법학회, 2023).

PNF를 이용한 신경근 자가 억제 방식 기법으로는 ’유지-이완 기법(Hold-Relax, 

HR)’, ‘수축-이완 기법(Contract-Relax, CR)’, 주동근 수축기법(Agonist Contracti

on, AC’, ’주동근 수축을 동반한 유지-이완 기법(Hold-Relax & Agonist-Contrac

tion, HR-AC)’ 총 4가지 방법이 있다(Robert & Jeff. 2016).

이규성, 김문희, 유재숙(2000)의 연구에 따르면 PNF는 주로 유연성, 근신경계 

자극에 반응하는 협응력 등을 증가시켜 운동단위가 최대로 반응하는 데에 효과적

임을 증명하였다. 또한 김범룡, 이혜진(2017)과 강태우(2018)의 연구를 통해 PNF

가 통증 감소와 기능 개선에 효과가 있음을 알아내었다. 또한 송귀빈, 김좌준, 김규

령, 김근영(2020)의 연구를 통해 PNF가 신체 정렬 교정과 신체의 기능적 움직임 

회복에 효과가 있음을 밝혀내었다.

그러나 PNF는 보조자가 필요한 경우가 대부분이며 근육에 높은 장력을 가하는 

동작이기 때문에 부상의 위험이 높으며 잘못된 방법으로 실시할 경우 부상이 악화

될 수 있어 주의가 필요하다(박종수, 2008).
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Ⅲ. 연구방법

1. 연구 대상

본 연구에서는 G 광역시 소재의 C 대학교 태권도학과에 재학 중인 품새 여자 선

수들을 대상자로 선정하였다. 모든 대상자에게 연구의 목적과 절차에 대하여 충분

히 설명하였으며 실험 참여를 희망하는 자발적 참여자 16명의 품새 여자 선수들로 

구성하였다. 8명은 운동집단과 8명은 통제집단으로 구분하였으며 각 집단에 대한 

신체적 특성은 <표 1>과 같다.

연령

(세)

신장

(cm)

체중

(kg)

골격근량

(kg)

체지방량

(kg)

BMI

(kg/m²)

운동집단

(n=8)

18.63

(.86)

160.60

(3.51)

52.21

(5.73)

21.34

(1.88)

12.83

(3.04)

20.23

(2.01)

통제집단

(n=8)

18.50

(.50)

160.06

(4.21)

55.06

(4.32)

22.49

(1.91)

13.78

(2.38)

21.50

(1.61)

표 1. 연구 대상자의 신체적 특성                                       M(SD)

<표 1>과 같이 운동집단의 대상자 8명의 평균 연령은 18.63±0.86세, 평균 신장

과 몸무게는 각각 160.60±3.51cm, 52.21±5.73kg이고 골격근량과 체지방량, BMI

의 평균은 각각 21.34±1.88kg, 12.83±3.04kg, 20.23±2.01kg/m²이다.

통제집단의 대상자 8명의 평균 연령은 18.50±0.50세, 평균 신장과 몸무게는 각

각 160.06±4.21cm, 55.06±4.32kg이고 골격근량과 체지방량, BMI의 평균은 각각 

22.49±1.91kg, 13.78±2.38kg, 21.50±1.61kg/m²이다.

집단 간 등분산 검정인 Levene’s test를 실시하여 동질성이 확보된 것을 확인하

여 사전, 사후 효과 검증을 위한 실험을 실시하였다.
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2. 연구 절차

본 연구의 연구 절차는 <그림 1>과 같다.

대상자 선정

G 광역시 C 대학교 태권도학과에 재학 중인 품새 여자 선수 16명

　

사전검사

신체 조성 검사, 체형분석, 유연성, FMS, YBT

　

운동집단 (8명)

통제집단 (8명)8주간 하지관절 PNF 스트레칭

프로그램 적용

사후검사

신체 조성 검사, 체형분석, 유연성, FMS, YBT

　

결과분석

SPSS 27.0 이용

그림 1. 연구 절차
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3. 측정 도구

본 연구의 측정 도구는 <표 2>와 같다.

분류 제품 측정 내용

신장
BSM330

(Inbody, Korea)
신장(cm)

신체 조성
Inbody770

(Inbody, Korea)

체중(kg), 근육량(kg),

체지방량(kg), BMI(kg/m²)

체형분석기
Exbody9100

(exbody, Korea)
근골격 불균형 및 부정렬

유연성 BS-FF (Inbody, Korea) 좌전굴(cm)

기능적 움직임
Functional Movement 

Systems (FMS)

딥 스쿼트(Deep Squat),

허들 스텝(Hurdle Step),

인라인 런지(Inline Lunge)

동적 안정성 Y Balance Test (YBT) 하지 동적 안정성

표 2. 측정 도구
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4. 측정 방법

1) 신체 조성 검사

신장, 체중, 골격근량, 체지방량 등 신체 조성을 측정하기 위하여 신장계(BSM33

0, Inbody, Korea)와 생체전기저항 분석법을 이용한 체성분 분석기(Inbody770, In

body, Korea)를 이용하였다. 검사는 대상자 신체에 팔찌, 목걸이 등의 귀금속을 

제거한 후 가벼운 복장을 한 상태에서 맨발로 진행하였다.

(1) 신장

신장계 BSM330을 이용하여 대상자의 신장을 측정하였다. 대상자는 신장계에 올

라가 양발을 어깨너비로 벌려 선 후 허리를 곧게 세운 상태에서 턱을 들지 않고 

정면을 바라보고 서도록 지시한다. 결괏값은 신장 0.1cm 단위로 측정하여 기록하

였다.

그림 2. BSM330 (Inbody, Korea)
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(2) 신체 조성

신체 조성은 체성분 분석기 Inbody770을 이용하여 체중, 골격근량, 체지방량을 

측정하였다. 대상자는 맨발로 체성분 분석기 위에 올라가 전극 끝에 발뒤꿈치를 위

치시킨 후 편한 자세로 정면을 바라보며 선다. 이후 양손으로 측정기의 그립을 잡

고 팔을 살짝 벌려 겨드랑이가 닿지 않는 상태에서 체성분을 측정하는데, 검사가 

종료되기 전까지 움직이거나 말을 하지 않도록 주의해야 한다. 결괏값은 체중 0.1k

g 단위, 근육량 0.1kg 단위, 체지방량 0.1kg 단위, BMI는 0.1kg/m² 단위로 기록하

였다.

그림 3. Inbody770 (Inbody, Korea)
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2) 체형분석기(Exbody)

신체의 근골격 불균형 및 부정렬을 검사하기 위하여 체형분석기 Exbody9100(exbo

dy, Korea)를 이용하였다. 본 장비는 인체의 근골격 불균형 및 부정렬을 다면적으로 

분석할 수 있으며, 근골격 불균형 및 부정렬을 야기한 생체 역학적 원인을 분석하고 미

래의 변형을 예측할 수 있게 하는 장비이다(김상형, 윤재량, 2020). 정확한 측정을 위

하여 최대한 가벼운 복장을 하고 체형분석 프로그램을 통해 분석을 진행하였다. 신체

의 전면을 촬영하였으며, 측정 방법은 다음과 같다.

(1) 신체의 전면 측정

신체의 전면 측정은 신체의 좌·우 어깨, 골반, 무릎으로 나누어 측정하였다. 신체의 

오른쪽을 기준으로 하여 좌·우 기울기를 측정하였으며, mm 단위로 기록하였다. 신체 

부위에 따른 측정 위치와 측정 항목은 <표 3>과 같다.

신체 부위 측정 위치 측정 항목

어깨 어깨뼈 봉우리 끝
좌·우 어깨

높이 차이

골반 위앞엉덩뼈가시
좌·우 골반

높이 차이

무릎 무릎뼈 위
좌·우 무릎

높이 차이

표 3. 신체의 전면 측정
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3) 유연성(Flexibility)

유연성은 좌전굴 측정기(BS-FF, Inbody, Korea)를 이용하여 윗몸 앞으로 굽히기를 

측정하였다. 대상자는 신발을 벗은 상태로 측정기의 수직면에 양 발바닥을 밀착시키고 

무릎을 폄 시킨 상태에서 측정을 진행하는데 이때 양발의 간격은 약 5cm를 유지할 수 

있도록 한다. 측정을 할 때 측정기를 한 손으로 밀거나 양손을 겹쳐서 밀어내지 않도록 

해야 하며 측정 도중 무릎이 굽힘 되지 않도록 주의한다. 대상자는 양손을 최대한 앞으

로 뻗어 약 3초간 자세를 유지할 수 있도록 하며 손가락 끝이 멈춘 지점을 기록한다. 

총 2회 측정을 하여 높은 결괏값을 기록하는데 이때 0.1cm 단위까지 기록하였다.

그림 4. BS-FF (Inbody, Korea)
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4) 기능적 움직임 검사(Functional Movement Systems : FMS)

기능적 움직임 검사의 7가지 항목 중(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006) 하지관

절 움직임과 관련이 있는 동작인 딥 스쿼트(Deep Squat), 허들 스텝(Hurdle Step), 인

라인 런지(Inline Lunge) 3가지를 측정하였으며 동작은 <그림 5~7>과 같다. 본 연구

의 기능적 움직임 측정 방법과 절차는 Gray Cook이 개발한 설명서를 참고하여 진행하

였으며, 평가에 대한 기준은 <표 4>와 같다(Cook, 2010). 

평가 기준 점수

주어진 움직임 수행 중 통증이 발생한 경우 0 점

주어진 움직임을 수행할 수 없는 경우 1 점

보상패턴으로 기능적 움직임을 수행할 수 있는 경우 2 점

기능적 움직임을 수행할 수 있는 경우 3 점

표 4. 기능적 움직임 검사(FMS) 평가 기준 
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(1) 딥 스쿼트(Deep Squat)

딥 스쿼트는 하지의 가동성과 코어의 안정성을 평가하는 기능적 움직임이다. 딥 스

쿼트는 엉덩이, 무릎, 발목관절의 좌·우 대칭, 기능적 움직임을 평가하는데 사용된다(C

ook, Burton & Hoogenboom, 2006). 또한 봉을 머리 위로 들어올리는 동작을 통해 

어깨와 등뼈의 좌·우 대칭, 운동성을 평가한다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006). 

딥 스쿼트의 검사 방법은 다음과 같다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006).

1. 발을 어깨 너비로 벌리고 발끝이 앞으로 향하도록 위치를 잡는다.

2. 양손으로 봉을 잡아 머리 위에 수평으로 두고, 팔꿈치가 90°가 되도록 한다.

3. 봉을 머리 위로 밀어 올린다.

4. 척추를 편 상태로 발뒤꿈치를 바닥에 붙이고 스쿼트 자세를 취한다.

5. 3점을 받지 못한 경우, 발뒤꿈치를 검사 키트 위에 올린 후 동작을 수행한다.

표 5. 딥 스쿼트(Deep Squat) 검사 방법

그림 5. 딥 스쿼트(Deep Squat)
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(2) 허들 스텝(Hudle Step)

허들 스텝은 한발 서기 자세에서의 안정성과 엉덩이와 몸통 사이의 조절 능력을 평

가하는 기능적 움직임이다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006). 허들 스텝은 양 쪽 

엉덩이, 무릎, 그리고 발목의 기능적 움직임과 안정성을 평가하는데  사용된다(Cook, 

Burton & Hoogenboom, 2006). 또한 허들 스텝 동작을 통해 보행 시 보상작용이나 

비대칭을 확인할 수 있다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006). 허들 스텝의 검사 

방법은 다음과 같다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006).

1. 양발을 모으고 검사 키트에 발끝이 닿게 하여 척추를 편 상태로 준비한다.

2. 허들의 높이는 대상자의 정강뼈 높이로 조정한다.

3. 양손으로 봉을 잡아 목 뒤쪽에 위치시킨 후, 어깨에 걸치도록 하여 수평이 

되도록 한다.

4. 자세를 유지하며 허들을 넘어 발뒤꿈치를 바닥에 닿게 하여 다리 뻗은 자세

를 만든다.

5. 시작 위치로 돌아온다.

표 6. 허들 스텝(Hurdle Step) 검사 방법

그림 6. 허들 스텝(Hurdle Step)
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(3) 인라인 런지(Inline Lunge)

인라인 런지는 운동 및 스포츠 활동에서 나타나는 방향 전환, 감속의 움직임을 수행

하는 동안 근육에 가해진 스트레스에 초점이 맞춰지는 자세이다(Cook, Burton & Ho

ogenboom, 2006). 인라인 런지는 몸통과 하지가 회전에 저항하고 적절한 중심을 유

지할 수 있는지를 평가하는데 사용된다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006). 또한 

인라인 런지는 엉덩이와 발목의 운동성과 안정성, 넙다리 네갈래근의 유연성, 무릎의 

안정성을 평가하는데 사용된다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006). 인라인 런지

의 검사 방법은 다음과 같다(Cook, Burton & Hoogenboom, 2006).

1. 측정에 앞서 대상자의 정강뼈 길이를 측정한다.

2. 대상자는 키트 위에 선 후, 한 발의 발끝을 출발선에, 반대 발의 뒤꿈치는 

정강뼈 길이의 거리에 위치시킨다.

3. 봉은 머리, 등뼈, 엉치뼈에 닿는 등 뒤에 위치시킨다.

4. 앞발의 반대 손이 목뼈의 뒤, 다른 손이 허리뼈의 뒤에서 봉을 잡는다.

5. 대상자는 런지 자세로 내려가며 앞발의 뒤꿈치에 무릎이 닿을 수 있도록 한 

후 시작 위치로 돌아간다.

표 7. 인라인 런지(Inline Lunge) 검사 방법

그림 7. 인라인 런지(Inline Lunge)
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5) 동적 안정성 검사(Y Balance Test : YBT)

하지의 동적 안정성 검사는 Y Balance Test(YBT)를 이용하여 진행하였다. Y Bala

nce Test(YBT)는 근력, 유연성 그리고 고유수용성 감각을 측정하기 위하여 개발된 동

적 안정성 검사인 Star Excursion Balance Test(SEBT)의 측정의 반복성을 개선하고 

테스트의 성능을 표준화 하기 위해 개발되었다.(Plisky, Gorman, Butler, Kiesel, U

nderwood & Elkins, 2009). Y Balance Test(YBT)는 유연성, 평형성, 민첩성, 신

경근의 코어제어 및 신체 감각 능력을 한 다리를 이용하여 동적 안정성을 측정하

는 검사 방법이다(황보강, 2022). 측정을 하기 전 줄자를 이용하여 대상자의 다리 길

이(위앞엉덩뼈가시(ASIS)부터 안쪽 복사뼈까지의 거리)를 측정하였다. 또한 대상자에

게 Y Balance Test에 대하여 구두로 설명한 후 연구자가 시범을 보여 실험 방법에 대

한 설명을 충분히 하였다. 좌·우 다리 중 한 발씩 측정하였으며, 앞쪽(Anterior), 뒤 

안쪽(Posteromedial), 뒤 가쪽(Posterolateral)의 방향으로 총 6 방향의 도달거리

를 측정하였다(ACSM, 2022). 기록은 총 3회 측정하여 최고 측정값을 기록하였다

(ACSM, 2022). 블록을 밟고 선 다리가 바닥에 닿거나 뻗은 다리로 바닥을 밟아 

균형을 잡는 경우, 다리를 뻗은 후 제자리로 돌아오지 못하는 경우, 블록을 차서 

밀어내거나 밟아서 균형을 유지하는 경우를 무효로 간주하며 재측정하였다(Plisky, 

Gorman, Butler, Kiesel, Underwood & Elkins, 2009). Y Balance Test의 검사 

방법은 <표 8>과 <그림 8>과 같다(ACSM, 2022).

1. 대상자는 한 발로 중앙 블록에 맨발로 선다. 이때 블록을 밟고 선 다리가 

측정하는 다리이다.

2. 대상자는 중앙 블록을 밟고 균형을 유지한 상태로 반대쪽 다리의 발끝으로 

앞쪽(Anterior)에 위치한 블록을 최대한 민다. 이 동작을 3회 반복한다.

3. 동일한 방법으로 뒤 안쪽(Posteromedial), 뒤 가쪽(Posterolateral)의 블록을 

밀어낸다.

4. 한 다리의 검사가 끝나면 검사 다리를 바꾸고 검사를 반복한다.

표 8. Y Balance Test 검사방법
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앞쪽

(Anterior)

뒤 안쪽

(Posteromedial)

뒤 가쪽

(Posterolateral)

그림 8. Y Balance Test

본 연구를 진행하기 위하여 Y Balance Test 공식을 이용하여 동적 안정성 검사 결

과를 수치화하였으며 공식은 <표 9>와 같다(Plisky, Gorman, Butler, Kiesel, Unde

rwood & Elkins, 2009).

공식 = {(앞쪽 + 뒤 안쪽 + 뒤 가쪽) / (3 × 다리길이)} × 100

표 9. Y Balance Test 공식
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5. 프로그램 적용

본 연구는 8주간 준비운동으로 PNF 스트레칭을 수행하였을때 하지관절의 안정

성과 가동범위에 영향을 미치는지 확인하기 위해 진행되었다. 프로그램은 주 2회 

40분으로 설정하였으며, 태권도 품새 선수들이 본 운동을 수행하기 전에 스트레칭 

프로그램으로 실시하였다. 본 연구에서 사용한 PNF 스트레칭은 ‘유지-이완 기법

(Hold-Relax, HR)’이다. 본 연구에서 사용된 ‘유지-이완 기법(Hold-Relax, HR)’의 

방법은 <표 10>과 같다.

1. 대상자는 신체를 중립으로 유지한 상태에서 통증이 발생하지 않는 최대한의 

범위까지 근육을 폄 시킨다.

2. 대상자는 보조자의 힘에 저항하며 수축을 실시한다. 이때 보조자는 대상자의 

신체가 정적인 상태가 유지될 만큼의 힘을 주어 버틴다. 이 동작을 8초간 

유지한다.

3. 대상자는 힘을 풀고, 보조자는 각도를 크게 하여 수동적으로 근육을 폄 

시켜준다.

표 10. 유지-이완 기법(Hold-Relax, HR) 방법

본 연구에서는 <표 10>의 방법을 3회 실시하는 것을 1세트로 하였으며, 양측 다

리 모두 총 1세트 실시하였다. 본 연구의 프로그램은 Robert E.와 McAtee, Jeff 

Charland(2016)의 PNF를 적용한 촉진스트레칭을 참고하여 구성하였다. 엉덩관절, 

무릎관절, 발목관절에 위치한 근육들을 기능에 따라 분류하여 총 13가지의 동작으

로 구성하였다. 프로그램의 구성과 방법은 <표 11>과 <그림 9~11>과 같다.
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관절 기능 근육 그림

엉덩관절

폄근

큰볼기근 1

넙다리뒤근 

(넙다리두갈래근, 반힘줄근, 반막근)
2

굽힘근 엉덩허리근 (엉덩근, 허리근) 3

가쪽돌림근 궁둥구멍근 4

안쪽돌림근

중간볼기근

5

작은볼기근

짧은모음근

긴모음근

큰모음근

넙다리근막긴장근 (TFL)

벌림근

중간볼기근

6작은볼기근

넙다리근막긴장근 (TFL)

모음근

두덩근

7

짧은모음근

긴모음근

큰모음근

두덩정강근

무릎관절 폄근
네갈래근 (넙다리곧은근, 가쪽넓은근,   

        중간넓은근, 안쪽넓은근)
8

발목관절

발바닥굽힘근
장딴지근 9

가자미근 10

발등굽힘근 앞정강근 11

가쪽번짐근

셋째종아리근

12긴종아리근

짧은종아리근

안쪽번짐근 뒤정강근 13

표 11. PNF 스트레칭 프로그램
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1. 엉덩관절 폄근 – 큰볼기근 2. 엉덩관절 폄근 - 넙다리뒤근

(넙다리두갈래근, 반힘줄근, 반막근)

3. 엉덩관절 굽힘근 4. 엉덩관절 가쪽돌림근

5. 엉덩관절 안쪽돌림근 6. 엉덩관절 벌림근

그림 9. PNF스트레칭 프로그램
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7. 엉덩관절 모음근 8. 무릎관절 폄근

9. 발목관절 발바닥굽힘근 – 장딴지근 10. 발목관절 발바닥굽힘근

- 가자미근

11. 발목관절 발등굽힘근 12. 발목관절 가쪽번짐근

그림 10. PNF스트레칭 프로그램
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13. 발목관절 안쪽번짐근

그림 11. PNF스트레칭 프로그램
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6. 자료처리 방법

본 연구의 자료처리는 SPSS 27.0(SPSS Inc., Chicago, IL, USA) 프로그램을 이

용하였으며 구체적인 자료처리 방법은 다음과 같다.

집단 간 참여대상자가 많지 않아 정규성을 만족하지 못하여 비모수 검정인 Wilc

oxon signed rank test를 이용하여 비교하였으며, 통계적 유의수준은 α=.05로 설

정하였다.
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Ⅳ. 연구결과

본 연구는 대학교 태권도학과에 재학 중인 품새 여자 선수들을 대상으로 하여 8

주간 준비운동으로 PNF 스트레칭을 진행하였을 때 신체의 근골격 불균형 및 부정

렬 변화, 유연성, 기능적 움직임, 동적 안정성에 미치는 영향을 분석한 것으로, 연

구결과는 다음과 같다.

1. 근골격 불균형 및 부정렬 변화

1) 어깨 높이 차이의 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 어깨 높이 차이의 변화를 

알아보기 위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으며 결과는 <표 1

2>, <그림 12>와 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
5.00±3.51 1.38±2.07 -2.388 .017*

통제집단

(n=8)
2.36±2.13 4.50±2.00 -2.209 .027*

*p＜.05

표 12. 어깨 높이 차이의 변화                                      unit : mm



- 32 -

그림 12. 어깨 높이 차이의 변화 

어깨 높이 차이의 변화에서 운동집단은 평균 3.62mm의 차이가 감소하였으며, 

통계적 유의수준으로 향상된 것으로 나타났다(p＜.05).

어깨 높이 차이의 변화에서 통제집단은 평균 1.87mm의 차이가 증가하였으며, 

통계적으로 유의미하게 나타났다(p＜.05).
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2) 골반 높이 차이의 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 골반 높이 차이의 변화를 

알아보기 위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으며 결과는 <표 1

3>, <그림 13>과 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
5.38±3.29 1.00±1.41 -2.530 .011*

통제집단

(n=8)
1.50±1.20 2.50±2.33 -1.300 .194

*p＜.05

표 13. 골반 높이 차이의 변화                                      unit : mm
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그림 13. 골반 높이 차이 변화

골반 높이 차이의 변화에서 운동집단은 평균 4.38mm 기울기의 차이가 감소하였

으며, 통계적 유의수준으로 향상된 것으로 나타났다(p＜.05).

골반 높이 차이의 변화에서 통제집단은 평균 1.00mm 기울기의 차이가 증가하였

으며, 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았다(p＞.05).
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3) 무릎 높이 차이의 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 무릎 높이 차이의 변화를 

알아보기 위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으며 결과는 <표 1

4>, <그림 14>와 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
4.50±2.45 1.13±0.99 -2.375 .018*

통제집단

(n=8)
5.50±2.67 3.75±2.12 -1.483 .138

*p＜.05

표 14. 무릎 높이 차이의 변화                                      unit : mm
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그림 14. 무릎 높이 차이 변화

무릎 높이 차이의 변화에서 운동집단은 평균 3.37mm 기울기의 차이가 감소하였

으며, 통계적 유의수준으로 향상된 것으로 나타났다(p＜.05).

무릎 높이 차이의 변화에서 통제집단은 평균 1.75mm 기울기의 차이가 감소하였

으며, 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았다(p＞.05).
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2. 유연성의 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 유연성 변화를 알아보기 

위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으며 결과는 <표 15>, <그림 

15>와 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
27.15±2.49 29.53±2.81 -2.521 .012*

통제집단

(n=8)
22.99±4.78 25.08±5.73 -2.313 .021*

*p＜.05

표 15. 유연성의 변화                                              unit : cm
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그림 15. 유연성의 변화

유연성 변화에서 운동집단은 평균 2.38cm 증가하였으며, 통계적 유의수준으로 

향상된 것으로 나타났다(p＜.05).

유연성 변화에서 통제집단은 평균 2.09cm 증가하였으며, 통계적 유의수준으로 

향상된 것으로 나타났다(p＜.05).
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3. 기능적 움직임(FMS) 변화

1) 딥 스쿼트(Deep Squat) 수행의 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 딥 스쿼트(Deep Squat) 

수행의 변화를 알아보기 위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으

며 결과는 <표 16>과 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
3.00±.00 3.00±.00 .000 1.000

통제집단

(n=8)
3.00±.00 3.00±.00 .000 1.000

*p＜.05

표 16. 딥 스쿼트(Deep Squat) 수행의 변화                        unit : point

딥 스쿼트(Deep Squat) 수행의 변화에서 운동집단과 통제집단 모두 수치상의 변

화가 발생하지 않았으며, 통계적으로 유의미한 차이가 나타나지 않았다.
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2) 허들 스텝(Hudle Step) 수행의 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 허들 스텝(Hudle Step) 수

행의 변화를 알아보기 위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으며 

결과는 <표 17>, <그림 16>과 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
2.25±.89 2.88±.35 -1.890 .059

통제집단

(n=8)
2.50±.76 2.63±.52 -.447 .655

*p＜.05

표 17. 허들 스텝(Hudle Step) 수행의 변화                         unit : point
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그림 16. 허들 스텝(Hudle Step) 수행의 변화

허들 스텝(Hudle Step) 수행의 변화에서 운동집단은 평균 0.63점 증가하였으나, 

통계적 유의미한 차이가 나타나지 않았다(p＞.05).

허들 스텝(Hudle Step) 수행의 변화에서 통제집단은 평균 0.13점 증가하였으며, 

통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았다(p＞.05).
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3) 인라인 런지(Inline Lunge) 수행의 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 인라인 런지(Inline Lunge) 

수행의 변화를 알아보기 위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으

며 결과는 <표 18>, <그림 17>과 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
2.25±.46 2.88±.35 -2.236 .025*

통제집단

(n=8)
2.25±.46 2.13±.64 -.378 .705

*p＜.05

표 18. 인라인 런지(Inline Lunge) 수행의 변화                           unit : point
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그림 17. 인라인 런지(Inline Lunge) 수행의 변화

인라인 런지(Inline Lunge) 수행의 변화에서 운동집단은 평균 0.63점 증가하였으

며, 통계적 유의수준으로 향상된 것으로 나타났다(p＜.05).

인라인 런지(Inline Lunge) 수행의 변화에서 통제집단은 평균 0.12점 감소하였으

며, 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았다(p＞.05).
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4. 동적 안정성(YBT) 변화

8주간 PNF 스트레칭 프로그램을 진행한 후 대상자의 동적 안정성(YBT) 변화를 

알아보기 위하여 비모수 대응표본인 Wilcoxon 검정을 실시하였으며 결과는 <표 1

9>, <그림 18>과 같다.

구성
M±SD

z p
pre-test post-test

운동집단

(n=8)
99.57±8.12 103.13±7.73 -1.960 .049*

통제집단

(n=8)
95.45±8.62 96.09±8.87 -.700 .484

*p＜.05

표 19. 동적 안정성(YBT) 변화                                         unit : point
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그림 18. 동적 안정성(YBT) 변화

동적 안정성(YBT) 변화에서 운동집단은 평균 3.56점 증가하였으며, 통계적 유의

수준으로 향상된 것으로 나타났다(p＜.05).

동적 안정성(YBT) 변화에서 통제집단은 평균 0.64점 증가하였으며, 통계적으로 

유의미한 차이는 나타나지 않았다(p＞.05).
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Ⅴ. 논의

본 연구는 대학교 태권도 품새 여자 선수들을 대상으로 하여 8주간 준비운동으

로 PNF스트레칭을 실시하였을 때 하지 관절 안정성과 기능 향상에 효과가 있을 

것인지에 대해여 확인하고자 진행되었다. 이를 위해 16명의 품새 여자 선수들을 8

명씩 운동집단과 통제집단으로 나누었는데, 각 집단은 모든 요인에서 유의수준의 

차이가 나타나지 않아 동질성을 확보한 상태로 연구를 진행하였다.

1. 근골격 불균형 및 부정렬 변화

본 연구는 8주간의 PNF스트레칭이 신체의 근골격 불균형 및 부정렬에 긍정적인 

영향이 있을 것이라고 예상하며 진행하였다. 신체 근골격 불균형과 부정렬의 정도

를 파악하기 위하여 체형분석기인 Exbody9100(exbody, Korea)을 이용하여 측정

을 진행하였고, 체형분석 프로그램을 통해 분석을 진행하였다. 본 연구에서는 신체의 

전면을 측정하였으며 신체의 좌·우 어깨, 골반, 무릎의 높이 차이를 측정하여 신체 부

정렬의 정도를 파악하였다.

연구 결과, PNF 스트레칭 프로그램에 참여한 운동집단에서는 어깨, 골반, 무릎 모든 

요소에서 평균 기울기의 차이가 감소한 것으로 나타났으며, 모두 통계적으로 유의미한 

차이가 있는 것으로 나타났다.

반면에 통제집단에서는 어깨와 골반에서는 평균 기울기의 차이가 증가한 것으로 나

타났으며, 어깨에서는 그 수치가 통계적으로 유의미하게 나타났다. 발목에서는 평균 

기울기의 차이가 감소하였으나 통계적으로 유의미한 차이가 나타나지 않았다.

이 연구 결과를 종합해보자면 PNF스트레칭은 신체 근골격 불균형 및 부정렬에 긍정

적인 효과가 있다는 것을 알 수 있다. 이는 PNF스트레칭이 자세의 안정성과 신체 균

형 능력, 정렬, 기능을 증가하는데 효과적임을 증명한 송귀빈, 김좌준, 김규령, 김
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근영(2020)의 연구 결과와 일치하는 결과이다.

반면에 통제집단에서는 어깨의 평균 기울기의 차이가 유의한 차이가 나타날 정도로 

악화된 것을 알 수 있는데, 이는 어깨가 무릎, 발목과 같은 다른 신체 부위보다 움직임

의 변화가 크기 때문이라 예상하고 있다. 또한 통제집단 대상자들의 평소 좋지 못한 습

관이나 바르지 않은 자세 유지, PNF스트레칭과 같은 신체 교정에 도움이 되는 활동을 

하지 않은 것도 부정적 결과가 나온데 영향을 주었을 것이라 생각된다.

2. 유연성 변화

본 연구는 8주간의 PNF스트레칭이 유연성에 긍정적인 영향이 있을 것이라고 예

상하며 진행하였다. 대상자들의 유연성의 정도를 파악하기 위하여 좌전굴 측정기(B

S-FF, Inbody, Korea)를 이용하여 측정을 진행하였다.

연구 결과, PNF 스트레칭 프로그램에 참여한 운동집단과 통제집단에서 평균 유연성

이 증가하였으며, 두 집단 모두 통계적으로 유의미한 수준으로 향상된 것으로 나타났

다. 이는 태권도 품새 종목의 특성과 경기규칙에 의한 결과로 보인다.

품새는 태권도의 모든 동작의 기본이며 유연성, 근력, 평형성 등 다양한 체력 요소를 

향상시킬 수 있는 종목이다(이주석, 안용규, 2013; 탁형균, 장종오, 김준웅, 최현민, 

2019). 대한태권도협회에서 제공한 2023 태권도 품새 경기규칙에 따르면 차기의 채

점 기준에는 ‘모든 차기 기술의 목표는 얼굴 높이 이상으로 한다’고 명시되어 있다. 이

와 같은 채점 기준을 충족하기 위해 품새 선수들은 인간의 해부학적 가동범위를 벗어

나 고도의 유연성과 균형의 조화를 보여주어야 함을 알 수 있다(고재옥, 곽정현, 201

1). 이로 인하여 품새 선수들은 평소에 다양한 동적, 정적 스트레칭을 실시하고 있다.

PNF스트레칭 뿐만이 아니라 정적 스트레칭, 동적 스트레칭 모두 근육의 긴장을 완

화시키고 관절가동범위를 증대시켜 신체의 유연성을 증대시키는 효과가 있기 때문에

(Pope, Herbert, Kirwan & Graham, 2000) 본 연구의 결과와 같이 운동집단과 통

제집단 모두 유연성이 통계적으로 유의미한 수준으로 향상된 것으로 보인다.
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3. 기능적 움직임(FMS) 변화

본 연구는 8주간의 PNF스트레칭이 7가지 기능적 움직임 검사(FMS) 중 하지관

절 움직임과 관련이 있는 동작인 딥 스쿼트(Deep Squat), 허들 스텝(Hurdle Step), 

인라인 런지(Inline Lunge) 수행에 있어 긍정적인 영향이 있을 것이라고 예상하며 진

행하였다. 대상자들의 하지관절의 기능적 움직임 정도를 파악하기 위하여 Gray Cook

이 개발한 설명서를 참고하여 측정을 진행하였다.

1) 딥 스쿼트(Deep Squat) 수행의 변화

딥 스쿼트의 경우 운동집단과 통제집단 모두 사전검사와 사후검사의 평균 점수

가 3점/3점으로 수치상의 변화가 발생하지 않았으며, 통계적으로도 유의미한 차이

가 발생하지 않았다. 이는 집단의 특성이 대한체육회에 등록되어진 선수들로서 딥 

스쿼트와 관련된 주동근 및 중심 근육군들의 상향평준화가 딥 스쿼트 동작의 안정

적 수행을 가능하게 한 것으로 보인다.

2) 허들 스텝(Hudle Step) 수행의 변화

허들 스텝의 경우 운동집단과 통제집단 모두 평균 점수가 증가한 것으로 나타났

으나, 통계적으로 유의미한 차이가 나타나지 않았다. 강양훈, 김철승(2021)의 10주

간의 신체 안정화 운동프로그램이 초등학교 태권도 선수의 민첩성, 기능적 움직임, 

균형, 폐기능에 미치는 효과에 대해 진행한 연구에 따르면 허들 스텝의 동작에서 

운동집단과 통제집단 모두 유의한 차이가 나타나지 않았다는 결과와 일치한다. 태

권도 품새를 수행하는데 있어 신체균형을 유지하는 것은 감점을 받지 않기 위해 

중요하기 때문에 PNF스트레칭 프로그램에 참여하지 않은 통제집단도 기본적 품새 

훈련에 참여하고 있어 유의미한 차이가 나타나지 않은 것으로 보인다.
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3) 인라인 런지(Inline Lunge) 수행의 변화

인라인 런지 동작에서 운동집단의 평균 점수는 증가하였으며, 통계적으로 유의미

한 것으로 나타났다. 반면 통제집단의 평균 점수는 감소하였으며, 통계적으로 유의

미한 차이가 나타나지 않았다. 인라인 런지는 몸통과 하지가 회전에 저항하고 적절

한 중심을 유지할 수 있는지, 엉덩이와 발목의 운동성과 안정성, 무릎의 안정성, 넙

다리 네갈래근의 유연성을 평가하는데 사용된다(Cook, Burton & Hoogenboom, 20

06). PNF스트레칭이 엉덩관절, 무릎관절, 발목관절에 위치한 근육들에 긍정적인 영향

을 주어 엉덩이와 발목의 운동성과 안정성, 무릎의 안정성과 넙다리 네갈래근의 유연

성이 확보된 것으로 보인다.

4. 동적 안정성(YBT) 변화

본 연구는 8주간의 PNF스트레칭이 동적 안정성(YBT) 수행에 있어 긍정적인 영

향이 있을 것이라고 예상하며 진행하였다. 대상자들의 하지관절의 기능적 움직임 정도

를 파악하기 위하여 Gray Cook이 개발한 설명서를 참고하여 측정을 진행하였다.

연구 결과, PNF 스트레칭 프로그램에 참여한 운동집단의 평균 점수는 증가하였으

며, 통계적으로 유의미한 수준으로 향상된 것으로 나타났다. 반면에 통제집단의 평균 

점수는 감소하였으며, 통계적으로 유의미한 차이는 나타나지 않았다.

YBT는 유연성, 평형성, 민첩성, 신경근의 코어제어 및 신체 감각 능력을 한 다

리를 이용하여 동적 안정성을 측정하는 검사 방법이다(황보강, 2022).

PNF스트레칭은 유연성, 평형성, 협응력과 같은 체력 요소들을 증진시키며 신체

적 기능 개선과 기능적 움직임 회복 등의 효과가 있기 때문에(Kim & Lee, 2017; 

강태우, 2018; 송귀빈, 김좌준, 김규령, 김근영, 2020), 본 연구에서 동적 안정성의 

긍정적 유의미한 변화가 나타난 것으로 보인다.
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Ⅵ. 결론 및 제언

1. 결론

본 연구는 G 광역시 소재의 C 대학교 태권도학과에 재학 중인 품새 여자 선수들 

16명을 대상자로 선정하였다. 총 16명의 품새 여자 선수들 중 8명은 운동집단, 8

명은 통제집단으로 나누어 8주간 PNF 스트레칭을 진행하였을 때 신체의 근골격 

불균형 및 부정렬 변화, 유연성, 기능적 움직임, 동적 안정성에 미치는 영향을 분석

하였다. 연구의 결과는 다음과 같다.

첫째, 근골격 불균형 및 부정렬 검사에서 두 집단 간의 차이를 비교한 결과, 운

동집단에서 어깨, 골반, 무릎 높이 차이가 감소하였으며 통계적으로도 긍정적으로 

유의미하게 나타났다. 그렇지만 통제집단에서는 어깨 높이 차이가 더 크게 나타나 

부정적 유의미한 차이가 있는 것으로 나타났다.

둘째, 유연성 검사에서 두 집단 간의 차이를 비교한 결과, 운동집단과 통제집단 

모두에서 유연성이 증가한 것으로 나타났으며, 통계적 유의수준으로 향상된 것으로 

나타났다. 이는 고도의 유연성을 보여줘야하는 품새 종목의 특성으로 인해 나타난 

결과로 보인다.

셋째, 기능적 움직임 검사에서 두 집단 간의 차이를 비교한 결과, 딥 스쿼트와 

허들 스텝 검사에서는 두 집단 모두 통계적으로 유의미한 차이가 나타나지 않았으

며, 인라인 런지에서는 운동집단에서 점수가 증가하였으며 통계적 유의수준으로 향

상된 것으로 나타났다. 특히 딥 스쿼트의 경우 대학 선수들의 상향평준화로 인하여 

운동집단과 통제집단 모두 수치상의 변화가 나타나지 않았다.
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넷째, 동적 안정성 검사에서 두 집단 간의 차이를 비교한 결과, 운동집단에서 점

수가 증가하였으며, 통계적으로 유의한 차이가 나타났다.

본 연구 결과를 통해 PNF 스트레칭을 실시한 집단은 신체 교정, 유연성, 기능적 

움직임, 동적 안정성에서 긍정적인 효과가 나타났다는 결론을 얻었다.

2. 제언

본 연구를 진행하는 과정에서 제한점을 보완하고 연구 결과에 대한 다양한 접근 

및 후속 연구 진행을 위하여 다음과 같은 제언을 하고자 한다.

첫째, 본 연구대상은 G 광역시 C 대학교 태권도학과 품새 여자 선수로 제한되었

다. 이는 연구대상이 일부 지역, 종목, 연령, 성별에 한정하는 한계를 가지고 있기

에 후속 연구에서는 다양한 대상들을 표집하여 연구 결과가 일반화될 수 있도록 

해야할 것이다.

둘째, 본 연구에서는 PNF스트레칭의 효과 중 하나인 근력 강화에 대한 연구를 

진행하지 못하였다. 하지관절의 근력을 측정할 수 있는 적절한 도구를 이용하여 근

력 향상의 효과를 알아보는 연구가 이루어져야 할 것이다.

셋째, 본 연구에서 딥 스쿼트는 대상자들의 상향평준화로 인하여 제대로 된 측정

이 진행되지 않았다. 후속 연구에서는 센타르(Centaurr)와 같은 코어 안정성 검사 

도구를 함께 병행하여 연구를 진행할 수 있도록 해야할 것이다.
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