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ABSTRACT

Purpose：The purpose of study was to determine effects of Proprioceptive Neuromuscular Facilitation pattern exercise with 

Swiss ball exercise and Swiss ball exercise on balance in the 40 students from H university. 

Method：There were two experimental conditions. There were two difference groups in the experimental conditions, which 

had to perform different exercise tasks: Swiss ball exercise group (n=20) and Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

exercise with Swiss ball exercise group(n=20). The experimental group received Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 

exercise for 20minutes and Swiss Ball exercise for 40minutes, 3 times a week for 4weeks. While another experimental 

group received Swiss Ball exercise for 40minutes, 3 times a week for 4weeks. In order to evaluation effects of the 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation pattern exercise with Swiss Ball exercise and Swiss Ball exercise in the two 

different experimental group, subjects was measured by static balance. Statistical analysis was the paired t-test to compare 

the differences within groups and the SPSS to analyze the differences between groups. 

Results：The result of this study were as follows:

The static balance was higher for the two different experimental group in post-exercise than in pre-exercise(P<0.5). 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation pattern exercise with Swiss Ball exercise experimental group was significant 

difference better then another experimental group(P<0.5).
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Conclusion：The Proprioceptive Neuromuscular Facilitation pattern exercise with Swiss Ball exercise can result in 

improved static balance better then Swiss Ball exercise.

Key Words：PNF, Swiss ball, Static balance

Ⅰ. 서    론

1. 연  

들  특수  생   편리  

 사 들에게 어  근  비 상   

신체  균  지에 많   고 다. 

러  신체  균  원  근 계   량

   경직  근 , 건, 그리고 에 

균  가 게 다( 삼, 2002).

균  과 지지  에 연계  신체

 운동   것 다(Mackinnon과 Winter, 

1993). 그  똑    지  에  

신체   들림  생 ,  립 에  

 용에  균  지  다(Norkin

과 Levangie, 1992).

다  경 에  여러 과  수   균

 지   상생    

,  지   다  감각, 생체역  

그리고 운동계  과 고   

다(Carr  Shepherd, 2003). 또 , 간   균

   고  수용  감각  포  체

감각, 시각, 계    간  상 용  

통  루어지 (Fabio, 1995), 계   신

근  근 도  변 시키  시각  개  움직

주 경  움직 에  게 공간에  

움직 과  지  수 게 다(Galley  

Forater, 1985).

균  내  또   경변  움직  

시키    에 신경계  근골격계  

통   다. 동  지 고  

 체간    고 동  수

 상  감각 , 근 , 지 ,  연 과 

근 도 등  공 어  다(Carr  Shepherd, 2003).

균 에  미   슬  곡, 다리

 차 ,  , 연 , 시각 , 별, 고 수용

 감각 실, , 신경계질 , 신  등과 같  여러 

들  균 에  미 다( 갑, 2003). 

균  지   진 시키  운동   

 고 수용 신경근 진 (Proprioceptive Neuro- 

muscular Facilitation; PNF)  용  운동  등척  

수     도 고  운

동   근  과  도  얻고, 

지각 , 운동  그리고 신   등 체  통

여,  에 료사   닿게  어

    식, 지 , 근 , , 

지  가시키  가  과 ,  

 복 어 게  신경  상과 근 수  

역 가 낮게 어 운동  상  가( 수 

등, 2000)시킨다. 특    사용 여 고  

수용  극 고 상  진   근  

 에  심   사  근

 건  등  고 수용  감각 에 극   것

에  목   신경근 커니   진

 것 다( 수 등, 2005).

Dorland(1965)  PNF  원   

키    용  것 ,  진 

고  것  억 용  여 상 고 연  

과   것 고 다. 

또  PNF  신경 생리  운동 료 근   

운동 료  근 수  시  근  강  뿐만 

니  운동  , 크 , 도  내 고 운동  

과 운동  드러움  시키고, 체  시키

게 , 진  근  수  운동  키

 근  근   시키게 어 다  수  

시   게 다( 수 등, 1999).
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다  술  고 수용  극  PNF  근 , 

연   균 수  가시키 , 신경근계 극에 

  가시  운동단 가  

도   과  운동 료 다(O'Sullivan과  Schmize,

2001). 

균  감각과 균  신체 달    스

스 볼 운동  들 수 가 , 스 스 볼 운동  산

 운동과  운동  께  수 에 과  

운동  운동에  담감도   뿐만 

니  볼 에 거  엎드리  여러 가지  다  동

 실시  수 어 미    수 다

( 미숙과 , 2003). 특  볼 에  루어지  

동 들  볼 그 체가  에 계  균

 고 시도  신체  동원과 체계가 

동시에 용 므  평 , 연 , 근 ,  그리

고 사 신경, 지각 , 과 신체  각 수  등  

 달시키  감각통  운동 과가 어

 근 재  료  체  그  등 다  

역에  용 고 다(Marshall과 Murphy, 2005).

스 스 볼  스포  에   료   

사용  여러 가지 운동   신   지 

 고  재질   큰 공  운동  

산  운동과  운동 에 용  수  

, 운동  보통 몸 게가 , 운동수 에 

 공  창시키  도  다 게  수 다.

보  경우  공   창시  보다  상

태  만들 수 고, 숙  경우    창시  

움직  보다  어 게  수 다( 미숙과 

, 2003).

스 스 볼 운동  게  근 , 평 , 연 , 

, 과 체  감시 수  상  가   수 

, 가  실질   볼 체   

통  얻  수 다. 또  운동 시 체간 근 들  공 

에   상태  지   동 게 다. 특

,  근  사  빠 게 움직

여 평  지 게 , 평 에 쓰지  다  

근  직들  볼 운동   갑  사용   

에  운동  통  복 , ,  같  근

들  강 시킴  , 도 , , 걷  

수   과  근 들  용  수 고, 수십 

가지  다   근    운동과 평 감각 

훈   수  척  연 과  득  

수 다( , 2003).

스 스 볼 운동       

미 고 게  운동  시  수 다  

것 , 볼 에 거  엎드리  등 수십 가지  다

  근   운동과 평 감각 훈   

수 어 척  연 과  달시킬 수 다

(Joanne, 1995).

Mori(2004)  공 운동  동   운동  

 근 , 지 , 연  상과 신체  사 신경, 

지각 , 균 감각과 고 수용  감각   

강 시킬 수 다고 보고 다.

스 스 볼 운동  신체 각  균등  근 개

과 ROM(Range Of Motion)  지 또  가 시키

 과 , 허리  목  통  료.   

수 다  보고도 다(Willardson, 2007). 또  스

스 볼 운동  재미 고, 미 우 , 비   

에  언 든지 운동  가 , 볼 에  경

 담   가 뿐만  니  건강 (Fitness 

Center) 등에 도 건강 진 그  용  수 

 가  충 다고 생각 다( 규  미숙, 

2005).

 본 연  스 스 볼 운동  용   그

리고 스 스 볼 운동과 PNF 운동  께 용   

균 에 미  에 여 보고  다. 

2. 연  

본 연  다 과 같   가진다.

1) 연 상  에  미  상  생  

통 지 못 다.

2) 연 상  심리 , 생리  상태  통 지 못

다.

3) 연   상    생  

다.
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    , 우  식 복 수

상지

운

D1   곡 
10  지 20  10 트

(견  곡, 내 , )

지
D1   곡 

10  지 20 10 트
(고  곡, 내 , )

표 2. PNF 턴 운동 로그램

용도 비고

신 계 JENIX 신  Korea

체 계 JENIX 신  Korea

시계 CASIO 훈 시 시간 Japan

Good Balance Metitur 균  Finland

스 스 볼 Ledragomma 균 진 Italia

표 1. 측 도구

Ⅱ. 연구 방법

1. 실험 상

실험 상   H  생  상   

 원수 40  여 실험  실시 다. 실험

상  집  특  운동  지 고, 특  

질병  질  없  신  신체  건강  

생들  상  실험  다. 또  실험  객

  실험에  운동   다  특  운

동  통  다.

본 실험  2010  3월 22  4월 16 지  4

주간에 걸쳐  40  실험 상 들  별  

고 신체  특징  , 신 , 몸 게, 체  고

지 고  20  2개  집단  어 PNF 

운동과 스 스 볼 운동 집단  실험 , 스 스 볼 운동 

집단   여 각각 4주 동  실험  다.

2. 실험 도

PNF 운동과 스 스 볼 운동  통 여 균  

진시키   본 실험에 사용   Good 

Balance, 신 과 체   JENIX DS-102, 스

스 볼 운동   스 스 볼과 운동 시간  

  시계 (CASIO)  사용 다(  1).

3. 실험 

1) PNF 운동과 스 스 볼 운동 로그램 

보  용  지-   PNF 운동과 

스 스 볼 운동  4주간 실시 다. 운동  시  

에 5 간  비 운동  실시 고 PNF  용

여  20  동  운동  실시  후 스 스 볼 운동

 고 마 리 운동  5 간 실시 다. 연 에 사용

 PNF 보  운동  상지  지에  D1 곡 

 용 고, ROM  full range에   주

어 10 간 지 후 20 간 식시간  주었다.  

상지  지에 각각 10  용 후 스 스 볼 운동 

그  용 여 실시 다(  2)(  3).

2) 스 스 볼 운동 로그램

본 연  운동 그  4주간 주 3  40  운

동  스트  5 , 본 운동 30 , 리운동 5  간 

스 스 볼  용 여 실시 다. 본 스 스 볼 운동

에 사용  볼  규격  55cm  색  택

다. 볼 에  , 퇴 가 드시 닥과 평

 루어  고  90도  지  다. 운

동수 에  공   창시  보다  상태  

만들 수도 고,   창시  운동수  가시킬 

수 다. 스 스 볼  용  스트  상체  체

 가동 (ROM)  충  보 고, 본 운동

 근   어주   실시 었고, 본 운동

 킷 웨 트 트 닝(Circuit Weight Training)

식  운동 간 식 시간  10  내  짧게 진

었 , 연  고찰에     스 스 볼 

에  운동에 참여  개  간  근 동  차 가 많
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순  내          용 복 수  시간

비운동
(5 )

볼  고  뻗어 주 ( , , 우)
볼 에  , , 우  10 간 주
스트  실시

각각 10
각각 10
4

본운동
(30 )

볼 에  가볍게 뛰

볼 에  쪽/ 쪽 엉  돌 주
볼 에  각각 /   주
볼 에  우
볼 등에 고  다가 어 (squat)

닥보고 워 다리사 에 볼 고 엉  쪽  다가 내리 (leg curl)
워 볼 에 다리 리고 엉  들고 심 고  지
워 볼 에 다리 리고 상체들
워 볼 다리사 에 고  들어 다 내리  / 90도  우  틀어주

볼 에 엎드  볼 어
볼 에  고 상체 들어 다 내리
볼 에  고  펴
볼 에 등 고 워 몸 주

5

각 8 / 2 트
각 3 / 20
2 / 10
7 / 3 트

10 / 3
5~10 / 3
10 / 2 트
10 , 2 트/ 우 5 , 2

10~15
10 / 2 트
7 / 2 트
10~15

리운동
(5 )

볼  고  뻗어 주 ( , , 우)

볼 에  , , 우  10 간 주
스트  실시

각각 10  

각각 10
4

표 3. 스 스 볼 운동 로그램

그림 1

 시간

1 고  30

2 감고  30

3 고  20

4 감고 우  20

5 고 우  20

6 감고  20

표 4. 측  자

 변수 단

1  심  X  평균 도 ㎜/s

2  심  Y  평균 도 ㎜/s

3  심  도 트 ㎟/s

표 5. 측  변수

 것  참고 여,  용  진(palpation)과 언

어   근  동  진(facilitation) 여 각 

동 마다 극  주  근 가 험   간에 

동   수 도  다(  3).

4.  

Good Balance  가 800mm,  100mm 고 

3point  지지  삼각  랫폼   

가 시 어   가 가 다. 에  

어지  ⋅후, ⋅우  신체 심(COP)에  

여러 가지 동 도  균 에  값  보  

컴퓨  니 에 공 다. 연  상 가 실험에 들어

갈  숙  동    Good Balance 비에 

 충 게 연습  후 다(그림 1)(  4).

각 검사 별 시간   에  20 가 
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운동 운동후 통계량

실

험

X 5.56±3.28 4.54±2.13 -1.478

Y 6.29±1.94 5.27±1.14 -1.903

V 13.04±8.22 7.97±4.16 -2.669*

X 3.62±1.43 3.28±1.55 -1.382

Y 5.46±1.29 4.95±1.16 -1.163

V 9.08±8.84 8.83±7.80 - .540

*p<.05

표 7. 눈뜨고  자 에   군의 운동 ⋅후 
 균  능  비

단 : 평균± 편차

운동 운동후 통계량

실

험

X 5.22±2.54 4.77±2.20 -1.591

Y 7.95±2.64 7.13±2.40 -1.602

V 13.33±6.97 10.45±4.33 -1.817

X 4.33±2.34 3.88±2.01 -1.449

Y 8.28±2.75 8.05±2.50 -.114

Y 11.97±7.97 11.33±6.86 -.313

표 8. 눈감고  자 에   군의 운동 ⋅후 
 균  능  비

단 : 평균± 편차

 특 PNF 운동 Swiss Ball 운동

( ) 20.87±1.25 25.53± 2.72

신 (㎝) 164.33±6.17 169.67± 8.30

체 (㎏) 55.13±7.80 63.33±11.82

표 6. 상자들의 일반 인 특  
단 : 평균± 편차

고 각 에  10 간  식시간  주었다.

각 에  Good Balance가  균  타내  

지수,   심(center of pressure; COP)  X

 경 (anteroposterior sway velocity)에  평균

도(mean X speed),  심  Y  경

(mediolateral sway velocity)에  평균 도(mean Y 

speed),  심(COP)  경  도  움직

 역(velocity moment)  다(  5).

5. 료 

본 연  통계   SPSS/Window(12.0 

version)  사용 다. 실험 결과  든  평

균과 편차  다. 실험 과  운동 

⋅후 차  보   6가지  목별  각 

Wilcoxon 순  검 (Wilcoxon rank sum test)  

실시 , 실험 과  ⋅후 차 에  

 검   Mann-Whitney U-검  실시

, 수  p<.05  다. 

Ⅲ. 연구 결과

1. 연  상   특

본 연 에 참여  상   40  실험 과 

 각각 20  었다.    

특  실험  평균  20.87±1.25 었 , 평

균 신  164.33±6.17 고, 평균체  55.13±7.80

었다.  평균  25.53±2.72 었 , 

평균 신  169.67±8.30 고, 평균체  63.33±11.82

었다(  6).

2. 실험 과  균   비

1) 눈뜨고  자 에   군의 운동 ⋅후 

 균  능  비

고 에  실험  X  평균 도  운

동  5.56±3.28에  운동 후 4.54±2.13 , Y  평

균 도  운동  6.29±1.94에  운동 후 5.27±1.14

,  X  평균 도  운동  3.62±1.43에

 운동 후 3.28±1.55 ,  Y  평균 도  

운동  5.46±1.29에  운동 후 4.95±1.16 , 도 

트 역  운동  9.08±8.84에  운동 후 8.83 

±7.80  감 , 통계   차  보

지 , 실험  도 트 역  운동 

13.04±8.22에  운동 후 7.97±4.16  감 여 통계

  차  보 다(p<.05)(  7).

2) 눈감고  자 에   군의 운동 ⋅후 

 균  능  비
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운동 운동후 통계량

실험

X 21.70± 7.41 18.31± 4.99 -2.500*

Y 20.05± 5.07 17.05± 4.40 -2.159*

V 85.59±58.98 54.77±21.63 -3.352*

X 20.35± 9.02 17.15± 7.42 -3.069*

Y 19.30± 8.27 16.05± 4.59 -2.442*

V 91.31±84.74 72.39±66.23 -1.704

*p<.05

표 9. 눈뜨고 좌측 외발  자 에   군의 운동 ⋅후  균  능  비
단 : 평균± 편차

운동 운동후 통계량

실험

X 54.13± 21.89 54.13± 21.89 -2.669*

Y 48.15± 19.33 32.05± 10.54 -3.181*

V 532.82±299.04 263.55±179.91 -2.897*

X 50.99± 15.35 32.88± 11.85 -3.408*

Y 50.41± 21.80 36.49± 15.10 -3.237*

Y 614.53±619.42 282.31±131.64 -3.010*

*p<.05

표 10. 눈감고 우측 외발  자 에   군의 운동 ⋅후  균  능  비
단 : 평균± 편차

감고 에  실험  X  평균 도  운

동  5.22±2.54에  운동 후 4.77±2.20 , Y  평

균 도  운동  7.95±2.64에  운동 후 7.13±2.40

, 도 트 역  운동  13.33±6.97에  운동 

후 10.45±4.33 ,  X  평균 도  운동  

4.33±2.34에  운동 후 3.88±2.01 , Y  평균 도

 운동  8.28±2.75에  운동 후 8.05±2.50 , 

도 트 역  운동  11.97±7.97에  운동 후 

11.33±6.86  감 , 통계   차

 없었다(  8).

3) 눈뜨고 좌측 외발  자 에   군의 운동 

⋅후  균  능  비

고  에  실험  X  평균 

도  운동  21.70±7.41에  운동 후 18.31±4.99

, Y  평균 도  운동  20.05±5.07에  운동 

후 17.05±4.40 , 도 트 역  운동  85.59 

±58.98에  운동 후 54.77±21.63 ,  X  

평균 도  운동  20.35±9.02에  운동 후 17.15 

±7.42 , Y  평균 도  운동  19.30±8.27에  

운동 후 16.05±4.59 , 감 여 통계   

차  보 (p<.05),   도 트 평균 

도  운동  91.31±84.74에  운동 후 72.39±66.2

감 , 통계   차  없었다(  9).

4) 눈감고 우측 외발  자 에   군의 운동 

⋅후  균  능  비

감고 우  에  실험  X  평균 

도  운동  54.13±21.89에  운동 후 54.13± 

21.89 , Y  평균 도  운동  48.15±19.33에  

운동 후 32.05±10.54 , 도 트 역  운동  

532.82±299.04에  운동 후 263.55±179.91 , 

 X  평균 도  운동  50.99±15.35에  운동 

후 32.88±11.85 , Y  평균 도  운동  50.41± 

21.80에  운동 후 36.49±15.10 , 도 트 역

운동  614.53±619.42에  운동 후 282.31±131.64

 감 여 통계   차  보 다(p<.05)

(  10).
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운동 운동후 통계량

실험

X 19.53± 7.11 15.37± 4.06 -2.556*

Y 19.84± 6.09 15.21± 3.54 -3.067*

V 76.00±37.76 52.74±16.70 -2.585*

X 19.30± 5.18 15.97± 4.19 -3.067*

Y 19.79± 5.84 15.51± 3.73 -2.727*

Y 79.13±43.10 52.49±25.85 -2.101*

*p<.05

표 11. 눈뜨고 우측 외발  자 에   군의 운동 ⋅후  균  능  비
단 : 평균± 편차

운동 운동후 통계량

실험

X 47.00± 12.36 33.92±  7.97 -3.408*

Y 46.87± 17.65 33.00±  6.55 -3.408*

V 504.57±343.00 226.27±101.04 -3.408*

X 50.86± 16.26 35.46±  8.02 -3.067*

Y 48.87± 20.33 35.15± 12.01 -3.351*

Y 588.15±408.72 228.03±120.98 -2.783

*p<.05

표 12. 눈감고 좌측 외발 자 에   군의 운동 ⋅후  균  능  비
단 : 평균± 편차

5) 눈뜨고 우측 외발  자 에   군의 운동 

⋅후  균  능  비

고 우  에  실험  X  평균 

도  운동  19.53±7.11에  운동 후 15.37±4.06

, Y  평균 도  운동  19.84±6.09에  운동 

후 15.21±3.54 , 도 트 역  운동  76.00 

±37.76에  운동 후 52.74±16.70 ,  X  

평균 도  운동  19.30±5.18에  운동 후 15.97 

±4.19 , Y  평균 도  운동  19.79±5.84에  

운동 후 15.51±3.73 , 도 트 역  운동  

79.13±43.10에  운동 후 52.49±25.85  감 여 

통계   차  보 다(p<.05).(  11).

6) 눈감고 좌측 외발 자 에   군의 운동 

⋅후  균  능  비

감고  에  실험  X  평균 

도  운동  47.00±12.36에  운동 후 33.92±7.97

, Y  평균 도  운동  46.87±17.65에  운동 

후 33.00±6.55 , 도 트 역  운동  504.57 

±343.00에  운동 후 226.27±101.04 ,   

X  평균 도  운동  50.86±16.26에  운동 후 

35.46±8.02 , Y  평균 도  운동  48.87±20.33

에  운동 후 35.15±12.01 , 감 여 통계  

 차  보 (p<.05),  도 트 

역  운동  588.15±408.72에  운동 후 228.03± 

120.98  감 , 통계   차  없

었다(  12).

7) 운동 ⋅후 집단 간 비

운동 .후 집단 간 비 에  고 우  

 에  도 트 역만 통계   차

 보 고(p<.05), 지 든   목에

 통계   차 가 없었다(  13). 

Ⅳ. 고    찰

신체  식   상  움직   평 상태

에 , 균   내에 게 심  지 고, 
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X Y V

 고
 

실험  ㆍ후차 1.03±1.15 1.02±0.80 5.07±4.06

Swiss ball  ㆍ후차 0.34±0.12 0.15±0.13 0.25±1.04

통계량 -.934 -.788 -2.675

 감고
 

실험  ㆍ후 차 0.45±0.34 0.82±0.24 2.88±2.64

 ㆍ후 차 0.45±0.33 0.23±0.25 0.64±1.11

통계량 -.062 -.166 -1.037

 고  
  

실험  ㆍ후 차 3.39±2.42 3.00±0.67 30.82±37.35

 ㆍ후 차 3.2±1.6 3.25±3.68 18.92±18.51

통계량 -.643 -.124 -1.263

 감고 우  

  

실험  ㆍ후 차 15.02±2.01 16.1±8.79 269.27±119.13

 ㆍ후 차 18.11±3.5 13.92±6.7 332.22±487.78

통계량 -.892 -.083 -.477

 고 우  
  

실험  ㆍ후 차 4.16±3.05 4.63±2.55 23.26±21.06

 ㆍ후 차 3.33±0.99 4.28±2.11 26.64±17.25

통계량 -1.888 -.083 -.021*

 감고  
  

실험  ㆍ후 차 13.08±4.39 13.87±11.10 278.3±241.96

 ㆍ후 차 15.4±8.24 13.72± 8.32 360.12±287.74

통계량 -.228 -.436 -.767

표 13. 운동 ⋅후 집단 간 비
단 : 평균± 편차

신체  동시 평  지  지  수  

 다(Nichols, 1996).  균  지

 것   과   간에  평  만

들어 내 고  동  과 , 수 동  시 

   동 에 게 여 

지  복  과 다(Berg 등, 1992).

균  에  계, 시각 , 체 감각 등  

게 용 다(Cheng 등, 2001).

들   어  에 가 생  신체

 균  지가 어 게 고, 결  상  거  

 동   게 다(Cho 등, 2004). 러  

 진시키   재에  많  연 가 시

었 , 과  지  운동  용  연 , 강  도

훈 과 PNF 술  목  연 , 동과 (locomotor 

tasks)  수 여 상지운동과 어 균 진과 보  

진에 료   강  연 , 가상 실  용  

균  수  진   연 들  보고 었다(Jang 

등, 2003). 들 연  주  결  특  동 과 

들   사용  수 도  고  집  운

동 그  복 용 여 운동 습  질  균

수  진  수 다  것 다. 

Lee 등(1997)  균 과  동 간에   상

 다고 보고 다. 그러므   료

 공 여 운동 과 지  강 고  동

 상 시킬 수  고  운동 그  

개  다.(Lord 등, 2004).

 동  단  근  동원 여 다  상에

   결  운동 태가 타 므 , 러

 단  운동에  료  PNF  들 수 

다(Feber 등, 2002).

PNF  근 과 건 내  고 수용  극  

 상 시키고 근 , 연 , 균  가 시

킨다고 다(Klein 등, 2002).

병용(2004)  만 편마비  PNF 과 시각 

드   그   어 4주간 실험   

결과 그 균  검사에  PNF  료 ,후  
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차  보 다고 보고 고, 승철(2008)   

12주간 스 스 볼 운동 그  지근 지 과 

평 에 과가 다고 보고 , 우(2004)  

C   생  8주간 스 스 볼 운동과 

체  실시  결과 평 에  스 스 볼 운동집단  

체  집단보다 게 게 타났고 시 별에  

 차 가 타났다고 보고 다. 들 연  주

 결  특  동 과 들   사용  수 

도  고  집  운동 그  복 용

여 운동 습  루어 질  균  수  진  

수  것 다.

 본 연  PNF 운동과 스 스 볼 운동  

상 에게 용  수  가  운동 그   

료  공 고 PNF D1 Flexion 에 스 스 볼 

운동  용  운동 과 스 스 볼 운동만 용  운동

 균 에 어   미  가   

  재 OO 에 재   생들  상

  1 , 주 ,  4주 동  운동  실시 다.

6가지 에   연  결과  볼 , 고 

 에  PNF  도 트 역  통계

  차  보 , X  평균 도, Y  평

균 도, 스 스 볼  X  평균 도, Y  평균 도, 

도 트 역  통계   차 가 없었다. 

감고  에  PNF  X  평균 도, Y  

평균 도, 도 트 역, 스 스 볼  X  평균

도, Y  평균 도, 도 트 역  통계  

 차 가 없었다.

고    에  PNF  X  

평균 도, Y  평균 도, 도 트 역, 스 스 볼 

 X  평균 도, Y  평균 도,  통계  

 차  보 , 도 트 역  통계  

 차 가 없었다. 감고 우   에

 PNF  X  평균 도, Y  평균 도, 도 

트 역, 스 스 볼  X  평균 도, Y  평균 도, 

도 트 역   통계   차  보

다. 고 우   에  PNF  X  

평균 도, Y  평균 도, 도 트 역, 스 스 볼 

 X  평균 도, Y  평균 도, 도 트 

역   통계   차  보 다. 감고 

  에  PNF  X  평균 도, Y

 평균 도  통계   차  보 , 스

스 볼  도 트 역  통계   

차 가 없었다. 운동 ⋅후 집단 간 비 에  

고 우   에  도 트 역만 통계

  차  보 고 지 든   

목에  통계   차 가 없었다.

(2009)  뇌 마비 경직  지 마비 동 

9  상  스 스 볼  용  운동  8주간 실

시  결과 균 에 통계   차  보

, 원  등(2008)  PNF  통  6주간 실시

 결과  균  진에 과가 다고 보고 다.

 연 에  비  운동  달  스 스 

볼 운동과 PNF D1 Flexion  균  진에 

과가 었다  것   수 었 ,  본 연  

 연  사 가 사 다  결과  보여주  것 , 

러  결과  PNF  특    

용 고, 고 수용  극 여 상  진(

수 등, 2005)  균  상시킨 것  사

료 , 러  과 에 본 연 에  4주동  PNF 

D1 Flexion 과 스 스 볼 운동  목시킨 운동 

그  상 들   균   진시키  

것  사료 다.

본 연  PNF  많  들   용  수 없

었고,  균 만   에 연  결과  

 어  어 움   것 다.  본 

연 에  었  들  가 여 다  운동

그  개 고, 가  운동 그 에 용  수 

  많  연 가 루어   것  사료 다.

Ⅴ. 결    론

본 연  Swiss Ball 운동  용   그리고 

Swiss Ball 운동과 PNF운동  께 용   상 

  균  상 시킬 수 지  보  

여,  재 OO 에 재  40  

생들  상  PNF운동과 Swiss Ball 운동 과 
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Swiss Ball 운동  각각 20   여 

 1 , 주 3 ,  4주 동  PNF D1 Flexion 에 

스 스볼 운동  용  운동 과 스 스 볼 운동만 

용  운동 그  계 여 운동 ⋅후 균  

과  간  통계   차 가 지  

보고  실시 , 균 검사 비  통 여 

여 다 과 같  결  얻었다.

1. 고  에  PNF  도 트 

역  통계   차  보 , X  평균

도, Y  평균 도, Swiss Ball  X  평균 도, Y

 평균 도, 도 트 역  통계   

차 가 없었다.

2. 감고  에  PNF  X  평균 도, 

Y  평균 도, 도 트 역, Swiss Ball  X  

평균 도, Y  평균 도, 도 트 역  통계

  차 가 없었다.

3. 고    에  PNF  X  

평균 도, Y  평균 도, 도 트 역, Swiss Ball

 X  평균 도, Y  평균 도,  통계  

 차  보 , 도 트 역  통계  

 차 가 없었다.

4. 감고 우   에  PNF  X  

평균 도, Y  평균 도, 도 트 역, Swiss Ball

 X  평균 도, Y  평균 도, 도 트 역

  통계   차  보 다.

5. 고 우   에  PNF  X  

평균 도, Y  평균 도, 도 트 역, Swiss Ball

 X  평균 도, Y  평균 도, 도 트 

역   통계   차  보 다. 

6. 감고   에  PNF  X  

평균 도, Y  평균 도,  통계   차  

보 , Swiss Ball  도 트 역  통계

  차 가 없었다.

7. 운동 .후 집단 간 비 에  고 우  

 에  도 트 역만 통계   

차  보 고, 지 든   목에  

통계   차 가 없었다.
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