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Pmpose: πle purpose of this study was to investigate PNF exercise, the athletic p얹formances and the ability of exercise 

capacity in Taekwondo. 

Me1hods: This is a lit앉-ature study with books and articles, seminar notε and books for PNF intemational course. 

Res띠1s: The PNF exercise was e퍼cient at improving flexibility and muscle s따n야lening in Taekwondo at삐etes. 

Kinematic charactεrs of Yupcha밍 and Dollyuchagi in Taekwondo were analogous to Lower extrεmity Flexion-Abduction­

Intemal Rotation pattems in PNF, and the kinematic character of Apchagi was to analogous to Lower extremity Flexion­

Adduction-Extemal Rotation p따tem in PNF. Movements of Upper extremities and Lower extremities during kicking were 

similar to PNF pattεms. The PNF is effici앉lt at improving at삐etic performances and the ability of exercise capacity in 

Taekwondo. 

Conclusion: The result of this study showed that PNF pattems and kicking that is one of the basic movement in 

Taekwondo have many similarities. With that PNF p없t앉llS was the training methods to improve flexibility and muscle 

stren망henir핑， PNF pattems are considered to improve athletic perfoffilances and the ability of exercise capacity in 

Taekwondo. 
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I. 서 를를 
‘-

태권도가 세계적인 스포츠로 발전해검에 띠라 각국 

에서 적극적으로 경기력 및 운동수행능력 향상에 주력 

하여 체격과 체력이 뛰어난 외국 선수들의 기술 수준이 

날로 향상 되고 있다(이은송; 2004). 이로 인해 경기력 

및 운동수행능력은 국내 스포츠를 연구히는 학자들에게 

있어서 중요한 주제로서 많은 스포츠 학문분야에서 다 

양하게 접근되고 있으며， 선행연구들도 다각적으로 이 

루어지고 있다. 또한， 체력적인 향상을 위한 다양한 훈 

련t혐f들이 개발되고 었으며， 각각의 훈련빌만f들에 대 

한 연구도 이루어지고 있는 실정이다. 특히， 운동의 특 

성에 적합한 유연성 및 근력을 증가시커기 위한 훈련방 

안은 필수적이다(박종찬 2003). 최근에 태권도의 경기 

력 및 운동수행능력 향상을 위해 유연성 및 근력을 증 

가시키는 훈련이 중요시 되고 었다. 그러나 유연성 및 

근력을 효율적으로 증가시킬 수 있는 훈련빛만f에 대한 

연구는 부족한 실정이대문대성과 검도연， 2007; 문대 

성， 2007). 

이러한 현실 속에서 유연성 및 근력을 증가시키는 

방안으로 물리치료 분야 중 하나인 고유수용정신청근촉 

진법(안oprioceptive Neuromuscular Facilitation; PNF) 

에 대한 연구가 부각되고 있으며 유연성， 근력 및 평형 

성에 효과가 있다는 연구 결과가 보고되었다(Klein 등， 

2002). 국내에서도 이러한 결과를 뒷받침 하는 연구가 

이루어지고 있으며， 이규성 등{2000)은 PNF운동이 주 

로 유연성 및 근력 그리고 근신경계 자극에 반응하는 

협응력을 증가시켜 운동단위를 최대로 반응하도록 하는 

데 효과적이라는 시질을 보고하였다. 이와 같이， PNF 

운동에 의한 유연성 및 근력의 증기는 상호보완적이며， 

유연성의 증기는 체력요인인 근력의 증가와 밀접한 관 

계를 가지고 있다(박길준 1981). 이러한 PNF운동은 

주로 재활운동의 일환으로 중추신경계 손상 환자를 대 

상으로 이루어지고 있으며， 일반인이나 운동선수를 대 

상으로 한 운동은 거의 이루어지지 않고 있다(김백수， 

2007). 그러나 유연성 및 근력의 증가 등에 관련된 스 

포츠 분야에서도 효율적인 훈련방안으로 많은 관심과 

노력을 보이고 었다. 따라서 본 연구의 목적은 태권도 

경기력 및 운동수행능력과 PNF운동에 대하여 알아보 

고 태권도 운동선수들의 유연성 및 근력을 증가시켜 

경기력 및 운동수행능력 향상벼l 효율적인 훈련벙한의 

기초 자료를 제공하는 것이다. 

IT. 본 를를 

1. 태권도의 특성 

태권도는 크게 기본동작， 품새， 겨루기의 세 가지로 

구분할 수 았으며 이들 각각 단계의 숙련도에 따라 기 

술수준이 결정된다고 할 수 있다(박종일 등， 2008). 태 

권도의 기본동작은 수많은 공격기술과 방어기술들이 있 

는데 그 본이 되는 통착을 선정하면 기본 준비서기， 주 

춤 새 몸통지링1 ， 아래막기， 붐통 반대지르기， 앞차기， 

손날바깥치기， 몸통막기， 옆차기， 손밝기， 얼굴막기， 

손날 목 치기， 돌려차기， 그리고 톰통 바로지력의 13 

가지 동착으로 분류되어 있으며， 이 기술들의 주된 요 

소는 막기， 지.력， 찌르기， 치기， 차기 등으로 나누어 

진다(이경명， 2000). 태권도의 기술체계와 운동 형태는 

신체의 각 분절을 좌우 균형이 있게 구사하도록 찌여 

있어， 인체관절의 유연성 및 근력이 고르게 발랄하도록 

한다. 또한， 김경지(1993)는 태권도는 병진운동과 회전 

운동 2가지 운동을 병행하여 주어진 환경과 조건에서 

가장 효과적인 공격과 방어를 해야 하므로 효과적인 힘 

의 배분을 중요시하게 되고 그 힘을 어떻게 생성하고 

배분하느냐에 따라 얻어지는 효과는 다르게 나타날 수 

있다고하였다. 

이러한 태권도 기술수준의 향상은 높은 기술을 개발 

하는 것 보다는 기본기술의 분석과 연구로 운동의 특성 

에 적합한 유연성 및 근력을 증가시커기 위한 훈련방안 

을개발해야할것이다. 

2. PNF운통의 특성 

PNF는 1940년대 Dr. Herman Kabat과 Margaret 

Knott에 의해 발달된 신경생리학적 운통치료법이며， 
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muscular Rehabilitation의 결합어로서 근， 건， 관절의 

고유수용기를 압력과 신장으로 뉴런의 흥분을 증가시키 

는 PNF 운동패턴으로 기능을 향상시킬 수 있다(배성수 

등， 2000). 

PNF운동의 기본원칙(Basic principle)중에 기능적 운 

동을 위한 운동패턴은 특유의 나선형 패턴을 시용하여 

근의 길이나 장력에 대해서 구심성 흥분을 발사하는 근 

방추나 골지건기관 등의 고유수용기를 자극하고 정상반 

응을 촉진하는 방법이대이형수 등" 2005). 뿐만 아니 

라 PNF 운동패턴은 사지와 체간의 대단위운동이며， 

나선상과 대각선상으로 일어난다-(Knott와 Voss, 1968). 

PNF 운동패턴이 시상면성에서는 굴곡과 신전， 관상변 

상에서는 외전과 내전， 횡단면상에서는 회전의 결합으 

로 이루어지고 결합된 기능적인 운동은 근 활동을 증 

가시키고 원위와 근위로 퍼지게 한대김미현 등; 2002). 

또한 저항과 신장을 사용하여 특정한 운동패턴을 촉진 

시킬 수 있다〈검종만과 이충휘， 2001; 김미현 등， 2002). 

이와 길이， PNF운동은 대상자에게 효율적인 기능을 

증가시키기 위한 수단으로 사용되며， 대상자의 운동 방 

향에 반대로 작용하는 저항은 근 긴장을 산출시키며， 

운동조절과 근력증가를 위한 PNF운동의 기본원칙 중 

하나이다. 이는 가장 효율적인 고유수용성 촉진이다(김 

미현 등; 2002). 저항의 양을 증가시커는 것은 근육 반 

응의 영파 범위를 증가시킨다{김미현 등" 2002). 또한， 

근수축시 고유수용기에 제공되는 수축관련 정보들은 같 

은 관절 빛 인접 관절에서의 협력근들의 반응을 촉진시 

키는 역할을 한다(김미현， 2002). 이러한 근수축은 하 

나의 전각세포와 그것의 지배를 받는 근섬유군으로 성 

립되는 운동단위의 활혐l 의한 것이다. 운동단위는 신 

경근육기전의 기능적 단위이며， 자극을 받으면 근섬유 

에 전달되어 근수축으로 반응한다. 자극이 강하면 강할 

수록 효과는 크고 영향의 범위도 넓다. 그 때문에 전각 

세포가 반응할 만큼 충분한 자극이 가해질 필요가 있다 

(함용운， 1993). 그러므로 자극으로는 전각세포의 최대 

흥분을 야기 시키는 PNF운통의 기본원칙 중 저항어 

효과적이라고 할 수 있다. 

또한; PNF운통의 기본원칙 중 신장은 유연성을 증가 

시키고 근수축을 촉진시킨다. 김미현 등(2002)에 의하 
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면 연장된 근육은 최대의 촉진을 갖게 되며， 신장되었 

을 때는 더 강한 반응을 일으킨다고 보고하였다. 류철 

현(2004)은 PNF운동과 웨이트 트레이닝 복합 훈련이 

유연성에 미치는 효과를 검증한 연구에서 PNF운동을 

함께 훈련한 실험 집단어 유연성을 크게 증가시켰다고 

보고하였다. 홍주현(2005)도 PNF운동과 플라어오메트 

릭 복합 훈련을 실시한 후 실험 집단과 비교 집단의 

유연성을 검증한 연구에서 PNF운동이 유연성을 증가시 

커는 보다 효과적인 운동이라고 보고하였다. 이는 Prentice 

(1983)의 정적 스트레청과 PNF운동을 비교한 연구 결 

과와도 일치한다. 이러한 유연성의 증가는 상호신경지 

배의 원리에 의해 길항근을 수축시커는 동안 주동근의 

충분한 이완을 얻을 수 있기 때문이며(김수민 등， 

1995), 한 관절과 한 근육군의 운동으로 한정되는 정적 

스트레칭과 달리， 대단원동인 PNF운동의 원리가 적 

용되었기 때문이다: Worrell 등(1994)은 유연성 훈련이 

근력을 증가시킬 수 있다고 보고하였다. 이러한 연구들 

로 미뤄볼 때 PNF운동은 유연성 및 근력 증.71에 효율 

적이라고할수있다. 

3. PNF 운통꽤턴과 태권도 *꺼 |기|술의 유사성 

최근에 태권도의 경기화에 따른 두드러진 경향은 경 

기현장에서 손기술이 점점 사라지고 득점력 있고 강력 

한 발기술이 지배적인 추세이다. 이러한 추세에 따라 

운동역학 분야혜서도 차기기술이 주된 연구 과제로 손 

꼽히고 었다(김승재 등 1998). 차기기술은 손으로 행 

해지는 공격보다 정확도 변에서는 미흡하지만 신체 회 

전 운동에 의한 운동량 증가를 통해 상대방에게 강한 

충격을 가할 수 있으며 다양한 범위의 기술을 구사할 

수 있대이종훈" 1999). 또한 차기기술은 하지의 굴곡 

과 신전이 진행되면서 신체회전에 의해 운동량을 증가 

시커는 동착이대배성민， 2001). 

태권도의 기본 차기기술은 크게 후려차71(S때ng 

kick) 유형과 밀어차기(ππust kick) 유형으로 분류할 

수 있다. 후려차기 유형에 속하는 돌려차기， 앞차기 등 

은 분절순서이론에 기초한 “던지는 듯한” 동착형태를 

보여준다. 밀어차기 유형에 속하는 옆차기， 뒤차기 등은 
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운동량 최적 협응의 원리에 기초한 “미는 듯한”동작형 

태를 보여준다(이옥진 등 2007). 실제， 태권도 경기에 

서 많이 활용되고 있는 차기 기술에는 대표적으로 앞차 

기， 뒤차기， 후려차기， 옆차기 그리고 돌려차기 등(강성 

철， 1998)이 있다. 

앞차기는 모든 차기 기술의 기초가 되는 반면에 돌 

려차기는 경기 시 상대에게 가해지는 충격력과 속도 변 

에서 유리한 기술이대이연종， 2006). 옆차기는 정변에 

서 앞다리를 지지하여 뒷다리로 발을 옆으로 차는 것을 

말하며， 차기 중에서 가장 위력이 있다(박광동， 2003). 

이러한 차기 기술 중 돌려차기 통착의 운동학적 특성은 

몸을 빠르게 회전시키면서 전방 수직으로 이동하는 동 

작으로， 차는 발의 슬관절이 최대로 굴곡되는 순간까지 

신체중심의 변화보다는 차는 발의 하지분절 회전력으로 

인한 지지발의 변화가 큰 것으로 보고하였다(오정환과 

최수남， 2004). 지용석 등(2008)은 돌려차기 수행 시 

차는 발이 지변에서 떨어지는 순간 고관절을 빠르게 내 

회전하는 것이 신체중심의 위치변화를 줄여 슬관절을 

빠르게 굴곡 시키고 모멘트팔을 줄여 목표얽l 빠른 공 

격을 할 수 있도록 충격량을 전달시킨다고 보고하였다. 

또한， 빠르고 효율적인 돌려차기 기술을 위해서는 차는 

발이 지변에서 떨어지기 직전까지는 외회전을 하고 타 

격 시에는 내회전과 외전 상태가 되게 한다(김상복과 

김주선， 1997). 

김복영(1991)은 오른발 돌려차기 시 왼쪽 고관절을 

축으로 고관절의 회전이 일어나고 오른손과 상체는 고 

관절의 회전방향과 반대방향으로 회전하므로 상체와 하 

체는 전체적으로 비틀림이 일어난다고 하였다. 또한 오 

른쪽 고관절이 굴곡 하는데， 동시에 오른쪽 슬관절이 

굴곡 한다고 보고하였다. 

신제민과 진영완(2000)은 옆차기의 운동학적 특성은 

돌려차기와 유사하다고 보고하였다. 이러한 옆차기의 

운동학적 특성은 차는 발이 지변에서 떨어지는 순간 고 

관절은 내회전， 외전， 굴곡되며， 슬관절은 굴곡되고 족 

관절은 타격 시 까지 배측굴곡 된다고 보고 하였다(정 

만순; 1995; 김상복.， 2000; 신제민， 2002). 

마지막으로， 차기 기술 중 앞차기의 운동학적 특성은 

차는 발의 슬관절이 최대로 굴곡 될 때 고관절 굴곡， 

내전 및 대퇴의 회전을 크게 이용한다고 보고하였다(김 

원섭과 신성휴.， 2000). 또한， 차는 발이 지변에서 떨어 

지는 순간 고관절과 슬관절에서 빠랙l 굴곡 시킨다고 

보고하였다(김용이 등， 1998; 조성봉과 이연종， 1999; 

김규완과 서정석， 2001). 

이러한 차기 기술은 신체의 장축을 중심으로 하지 

관절의 분절 간 운동으로서 하지의 굴곡 신전， 외전 내 

전 운동 및 회전 운동을 수행해# 상대방을 타격하는 

기술이다(Chao 등， 1980). 

PNF운동 또한， 축이 되는 모든 관절에서 3가지 운 

동의 구성이 있다. 즉， 굴곡과 신전은 운동범위의 주가 

되며， 내전과 외전은 운동범위의 부가 된다. 회전은 운 

동범위의 가장 적은 부분을 차지하지만 운동의 구성에 

서 가장 중요하다. Dr. Herman Kabat과 Margaret 

Knott는 태권도 기본동작과 같은 대단위운동의 인식과 

구체화， 그리고 그것의 나선형과 대각선방향 패턴의 특 

성을 구체화했다. 이러한 운동패턴이 촉진기전에 영향 

을 미친다는 것도 밝혔다. 일반적인 연구에서도 운동패 

턴이 나선과 대각선 쪽으로 움직일 때 더 많은 힘을 

낼 수 있다고 보고 하였다(김태윤， 1996). 

Shanker(1999)은 PNF운동의 대각선과 나선형의 성 

격을 가진 움직임은 기능적 활환11서 발생하는 움직임 

과 매우 유사함을 보고하였다. Dietz(2007)는 보행주기 

중 일어나는 운동 패턴과 동작을 PNF운동의 개별패턴 

을 통합하여 보행을 분석하고 치료하는 것을 소개하였 

는데， 이것을 PNF운동의 통합패턴이라고 하였다. 이러 

한 통합 패턴 동착을 스프린터 (splinter) , 즉 달리는 자 

세라고 하며， 자세는 한쪽 팔은 앞으로 다른 쪽은 뒤로， 

한쪽 다리는 뒤로， 다른 쪽은 앞으로 움직이는 형태로 

만들어지는 것이다. 스케이터(skater) ， 즉 쇄1이트 타 

는 자세도 팔과 다리가 교대로 동착하게 된다. 

따라서 태권도 운동의 차기 기술 중 돌려차기와 옆 

차기동작의 운동학적 특성은 PNF운동의 슬관절 굴곡과 

고관절 굴독-외전-내회전 패턴과 유사하며， 앞차기통작 

의 운동학적 특성은 PNF운동의 슬관절 굴곡과 고관절 

굴독-내전-외회전 패턴과 유사하다. 차기 시， 상지는 

차는 발의 회전방향과 반대방향으로 회전하여 상체와 

하체는 전체적으로 비틀림이 일어나기 때문에 PNF운동 



의 통합패턴과 유사함을 알 수 있다. 

4. 태권도 운동으I PNF운동 효과어| 대안 논의 

문대성과 김도연(2007)은 PNF운동이 태권도 운동선 

수들의 유연성 및 근력을 증가시키는데 효율적이라고 

보고하였고， 김백수(2006， 2007)도 PNF운동이 태권도 

운동선수들의 근력증가에 효율적이라고 보고하였다. 이 

와 같이， PNF운동이 태권도 운동선수들의 유연성 및 

근력을 증가시켜 경기력 및 운동수행능력의 향상에 많 

은 영향을 미친다는 것을 알 수 있다. 국기원과 태권도 

학과R서 출간한 태권도 기초 해부학{검현배 등， 2004) 

에서도 보다 효율적인 훈련 빙안을 마련하기 위한 기초 

자료를 제공하고 있지만， 경기력 및 운동수행능력을 향 

상시킬 수 있는 훈련방안에 대한 연구는 많이 부족한 

실정이다. 현재， 체육 분야혜서 PNF운동 효과H 대한 

보고를 하고 있는 연구들이 많이 있다. 사회체육학 분 

야에서 권훈주 등(2001)은 PNF를 통한 자세운동 요법 

이 근력에 많은 영향을 미친다고 보고하였다. 체육교육 

학 분οM서 박종수(2008)는 축구 선수들의 경기력 및 

운동수행능력 향상을 위해서 PNF운동이 필요하다고 보 

고 하였으며， 국민체육진흥공단 체육과학연구원(윤성원 

등， 1999)에서도 운동선수의 재활운동 프로그램 지침서 

에 PNF를 쐐하고 었다. 이와 같이， 많은 선행 연구 

들에서 입증된 PNF운동은 기능적 활환R서 대단히 효 

율적이며， 유연성 빛 근력을 증가시킨다. 또한， 태권도 

운동선수들의 경기력 및 운동수행능력 향상에 효율적인 

훈련빙한의 기초 자료를 제공함으로써 매우 의미 있는 

연구라고할수있다. 

m. 렬 론 

태권도 운동선수들의 경기력 ‘ 및 운동수행능력을 향 

상시키기 위해서는 운동의 특성에 적합한 유연성 및 근 

력을 효율적으로 증가 시킬 수 있는 훈련방언f이 필요하 

다. 외국의 선행연구들과 본 연구에서 알 수 있듯이 

PNF운동은 태권도 운동선수들의 유연성 및 근력을 증 

가시킬 수 있는 효율적인 훈련 방안으로 보고되고 있 

태권도 경기력 및 운통수행능력과 PNF운동 /25 

다. 이와 같이， PNF운동과 유연성 빛 근력에 대한 연 

구는 훨햄 이루어지고 있으며， 그 운동효과에 대한 

연구도 활발히 이루어지고 있는 추세이다. 이러한 선행 

연구들을 바탕으로 PNF운동과 태권도 운동선수들의 경 

기력 및 운동수행능력 향상간의 관계를 도출해 낼 수 

있다. 

이에 본 연구에서는 태권도 경기력 및 운동수행능력 

과 PNF운동에 대하여 살펴보았으며， PNF 운통패턴은 

태권도 기본동작의 차기기술 중 돌려차기， 옆차기， 앞차 

기와 유사성이 많으며， 유연성 및 근력을 효율적으로 

증가시킬 수 있는 훈련빛년f으로 태권도 운동선수들의 

경기력 및 운동수행능력을 향상 시킬 수 있을 것으로 

사료된다. 차후에 국내에서는 각 스포츠 종목의 경기 

특성에 맞는 PNF운동을 개발하여 활용할 수 있는 연 

구들이 지속적으로 이루어져야 할 것으로 사료된다. 
, " 
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