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 요약

본 연구의 목적은 스탠스 폭에 따른 신체의 좌우방향 이동에 대한 동작을 비교, 분석하는데 있다. 이를 

위해 남자 대학생 7명(평균 신장 174.9±4.8 cm, 평균 체중 70.9±6.6 kg)이 실험에 참여하였다. 실험을 위해 

고속카메라 9대와 지면반력기 2대가 이용되었으며, 두 가지의 스탠스 폭은 좁은 보폭(평균 42.9cm)과 넓은 

보폭(평균 65cm)으로 제한하여 실시하였다. 실험을 통해 다음과 같은 결론을 얻었다. 첫째, 좁은 보폭이 

양발이 착지 후 오른발이 이지하는 순간까지, 즉 추진 구간의 소요시간에서 유의하게 짧은 시간이 소요되

었다. 둘째, 스플릿 스텝 후 오른발 이동 변위는 좁은 보폭이 유의하게 길게 나타났다. 셋째, 신체무게중심 

속도는 오른 발 이지 시와 최대 속도에서 두 보폭 간에 유의한 차이가 나타나지 않았다. 넷째, 오른발 이지 

시 엉덩관절과 무릎관절의 각도는 좁은 보폭의 각도가 유의하게 더 크게 나타났다. 다섯째, 오른발 이지 

시 지면반력 값은 두 보폭 간에 유의한 차이가 나타나지 않았다.

 
■ 중심어 :∣스탠스 폭∣좌우 이동∣운동역학적 분석∣교육 단서∣

Abstract

The purpose of this study was to analyzed body movement of the right and left directions 

relative to stance width. Seven college students(male, height 174.9±4.8 cm, weight 70.9±6.6 kg) 

participated in this study. For the purpose of this study, nine high-speed cameras and two force 

plates was utilized. Stance width was limited into small stance width(mean 42.9cm) and large 

stance width(mean 65cm). The results showed that (1) the small stance width took shorter time 

than the large stance during landing of the right feet to toe-off; (2) the small stance width was 

took longer movement of the right feet after split step comparing to the large stance; (3)there 

was no significant difference in the speed of center of gravity between toe-off and maximum 

speed; (4) the small stance width was greater angles to hip joint and knee joint during toe-off 

of the right feet comparing to the large stance; (5) the was no significant difference in values 

for force plates between the small stance and the large stance width during toe-off of the right 

feet.
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I. 서 론

스포츠 활동에서 일반인들은 효율적인 스텝 자체를 

모르고 운동을 수행하는 경우도 많으며, 전문 선수들도 

효율적인 스텝에 대한 이해 부족의 상태에서 단순 훈련

을 실시하는 경우가 많은데, 이는 곧 운동수행의 효율

성 감소와 부상의 위험에 노출될 수 있는 것이다. 이와 

같은 맥락에서 살펴보면, 스포츠에서의 스텝은 전문적

인 선수들뿐만 아니라 스포츠를 즐기는 일반인들에게

도 체력적인 문제와 더불어 운동 수행력 향상, 그리고 

부상 예방 측면에서 기초적이면서도 중요한 기술이라 

할 수 있다.   

운동역학 분야의 연구 동향을 살펴보면, 운동 수행력

을 극대화하기 위한 기술 분석의 연구에 비해 스포츠 

활동에서 꼭 필요한 신체 이동에 대한 연구는 많이 이

루어지지 않은 것이 현실이다. 신체 이동에 관한 연구

는 점프 및 착지, 주행 중 방향전환과 관련한 분석이 대

부분이며, 이러한 연구도 무릎이나 발목에 부하되는 부

상과 관련한 연구가 주요 관심의 대상이었다. 즉, 수직 

점프 및 착지, 방향전환 달리기에 대한 운동학 및 운동

역학적 분석과 이를 통한 무릎이나 발목의 부상과 관련

한 연구가 많이 이루어지고 있다[1-6]. 한편, 효율적인 

움직임과 체력 향상을 위한 연구로 복합트레이닝, 플라

이오메트릭 트레이닝과 같은 트레이닝 관련 연구가 이

루어지고 있다[7][8]. 

스포츠 현장에서의 운동 기술은 순간적인 상황에 맞

게 수행되어야 하지만 효율적인 움직임을 위해 적용되

어야 하는 기본적인 원리는 같다고 할 수 있다. 한편, 

신체 이동이라는 같은 운동기능이지만 움직임을 만들

어 내야 하는 이유와 목표가 다를 수 있다. 따라서 목적

이 다른 신체 이동을 위한 효과적인 자세 또한 달라야 

한다고 할 수 있다. 많은 스포츠 현장에서 선수는 자신

을 수직으로, 전후, 좌우로 끊임없이 이동시켜야 한다. 

특히, 농구, 테니스, 배드민턴과 같은 구기 종목과 태권

도, 펜싱과 같은 투기 종목에서 신체의 민첩한 이동은 

경기를 지배하는데 필수불가결한 능력으로 볼 수 있다. 

하지만, 선수가 자신을 이동시키는 목적이나 이동 방향

은 종목의 특성에 따라 다른 것을 알 수 있다. 이러한 

이유에서 신체 이동에 있어 이동 방향에 따른 구체적인 

연구가 이루어져야 할 것이다. 하지만, 신체 이동에 대

한 선행 연구를 살펴보면 수직 점프에 대한 연구[9-15]

가 주를 이루고 있다. 이러한 선행연구들은 수직점프와 

같은 추진운동에서 사전 반동을 이용하였을 때 수행력

이 보다 우수하며, 이러한 결과는 사전 동작에서 근육

이 인위적으로 사전-스트레치 되었다가 구심성 수축을 

하게 되는데, 이와 같은 Stretch-Shortening 

Cycle(SSC)이 단순히 구심성 수축만 하는 것에 비해 

최종 국면에서 보다 큰 힘을 발현함으로써 최종 수행력

의 증가에 기여하였기 때문이라고 보았다[16]. 

신체의 좌우 방향 이동에 대한 연구는 매우 한정적으

로 이루어져 왔는데, 구체적으로 살펴보면 민첩하게 자

신을 이동시키기 위한 준비자세로 스플릿 스텝(split 

step)에 대한 연구[17-19]가 이루어졌다. 이러한 연구들

은 신체를 신속하게 이동시키기 위한 사전 준비 동작으

로써 스플릿 스텝이 효용성이 있다는 결과를 제시하는 

것으로, 위에서 언급한 기존의 국외 연구들을 지지하는 

수준이라고 할 수 있다. 한편 Komi and Gollhofer[20]는 

사전 스트레치의 효과를 극대화시킬 수 있는 조건에서 

사전 동작의 형태나 특성에 따라 그 영향은 상이할 수 

있음을 암시하였는데, 이는 스플릿 스텝 시 효율적인 

자세나 사전 준비 동작인 스플릿 스텝 이후의 움직임에 

대한 운동역학적인 관점에서의 분석이 필요하다고 할 

수 있다. 즉, 많은 스포츠 활동에서 활용되어지는 스플

릿 스텝 시 선수 개인에 맞는 스탠스 폭을 찾는 연구가 

이루어져야 하며, 나아가 신체를 좌우 방향으로 이동시

키는 움직임에 대해 운동역학적인 관점에서 동작을 규

명할 필요가 있다.

따라서 본 연구의 목적은 신체의 신속한 이동을 위해 

제시되고 있는 스플릿 스텝의 효율적인 스탠스 폭을 찾

고자 하며, 이를 위해 스플릿 스텝의 스탠스 폭에 따른 

신체의 좌우 방향의 움직임에 대한 변인들을 비교 분석

을 하는 것이다. 이러한 연구 목적의 달성은 각 개인에 

맞는 자세를 확립함과 동시에 신체 움직임에 대한 올바

른 이해를 통한 운동 수행력의 향상을 가져올 것으로 

기대된다.
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Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상
본 연구의 목적을 달성하기 위해 스플릿 스텝을 이해

하고 스플릿 스텝을 많이 이용하는 스포츠 종목을 규칙

적으로 참가하는 대상자로 한정하였다. 이에 테니스와 

핸드볼 종목의 규칙적인 운동을 하는 남자 대학생 7명

(평균 신장 174.9±4.8 cm, 평균 체중 70.9±6.6 kg)을 대

상으로 하였다. 

한편, 대상자들에게 실험에 대한 목적과 방법을 충분

히 설명을 한 후 자발적으로 동의한 대상자들에게 실험

에 참여하도록 하였다.

2. 실험 장비 및 절차
본 실험에 사용된 주요 장비는 (주)비솔의 고속카메

라(Motion Master 100) 9대와 미국 AMTI사의 지면반

력기(OR6-5) 2대를 사용하였으며, 지면반력기의 안정 

및 대상자의 동작 수행에 방해가 되지 않도록 지면반력

기와 동일한 크기의 보조판 10개를 사용하였다. 

본 실험의 설계는 주요 변인인 스플릿 스텝 시 양발

의 폭을 두 가지 보폭으로 설정하여 실험을 진행하였

다. 좁은 보폭은 대상자의 어깨 넓이를 기준으로 약 

100%(평균 42.9 cm)의 보폭으로, 넓은 보폭은 어깨 넓

이 기준으로 약 140%(평균 65 cm)의 넓이로 하였으며, 

양발 폭의 변화 없이 제자리에서의 스플릿 스텝 후 신

체를 이동시키는 동작을 수행하게 하였다. 이 때, 신체 

이동은 왼발을 축으로 하여 오른발을 이동시켜 우측으

로 이동하는 동작으로 한정하였다. 두 가지 보폭에 대

하여 각각 3회의 동작을 실시하여, 그 중 연구자와 피험

자가 영상을 보고 잘 수행하였다고 판단한 1회의 동작

에 대하여 분석하였다. 

본 연구를 수행할 실험 공간에 지면반력기 2대와 보

조판을 설치한 후 영상촬영을 위해 9대의 고속카메라

를 대상자의 동작을 완전히 포함할 수 있도록 설치하였

다. 

실험 장비를 세팅한 후 3차원 공간좌표의 계산을 위

해 대상자의 동작을 완전히 포함하도록 가변형 통제점 

틀을 실험 공간에 배치하고 5초간 촬영 후 제거하였다. 

한편, 고속카메라의 영상을 시간적으로 일치시키기 위

해 동조용 LED 2대를 카메라 영상에 들어오도록 위치

시키고, 또한 지면반력기와 동조를 위해 A/D box의 트

리거 신호를 이용해 동조용 LED와 동조될 수 있도록 

하였다. 실험 준비 동안 대상자들에게 준비운동과 실험 

동작에 대한 예비 연습을 20분간 실시하였다. 실험 대

상자의 정확한 운동학적 변인의 산출을 위해 수영복만 

착용한 후, 일관된 디지타이징 및 관절 중심점을 계산

하기 위해 인체 주요 부위에 정적 자세에서 28개, 실험 

동작 시 24개의 반사마커를 부착하였다. 한편, 관절중심

점은 분절에 부착된 외부 마커의 좌표값을 활용하여 추

정하였는데, 엉덩관절은 Tylkowski-Andriacchi 방식

(Bell, Pedersen & Brand, 1990)으로 무릎과 발목관절

은 midpoint 방식으로 산출 하였다.

영상촬영을 위한 9대의 고속카메라의 노출시간은 

1/600s, 촬영속도는 100 frame/s로 설정하여 촬영하였

다. 지면반력기의 측정은 대상자의 운동 수행에 대한 

데이터가 충분히 포함될 수 있도록 자료수집 시간은 4

초로 하고, 시작 신호, 스플릿 스텝 및 오른발 착지 순간

에 맞춰 동조용 트리거 신호를 발생시켰다. 지면반력기

의 샘플링 속도는 1000Hz로 설정하고, 지면반력기에서 

얻은 자료는 A/D변환기로 디지털 자료화하였다.

3. 자료처리 및 분석
본 실험에서 촬영된 영상에 대한 편집, 디지타이징, 

자료처리 및 분석과 지면반력과의 동조, 데이터 처리 

및 분석은 Kwon3D XP 프로그램을 이용하였다. 

본 연구의 정확한 분석을 위해 실험 동작에 대해 3개

의 이벤트와 2개의 구간으로 설정하였다. 이벤트 1(E1)

은 스플릿 스텝을 하여 양발이 지면에 착지하는 순간, 

이벤트 2(E2)는 사이드 스텝을 위해 오른발이 지면에서 

이지하는 순간, 이벤트 3(E3)은 사이드 스텝 후 오른발

이 지면에 착지하는 순간으로 설정하였다. 이벤트의 정

확한 설정을 위해 영상과 지면반력기의 수직힘(Fz)을 

함께 활용하였다. 그리고 2개의 구간은 이벤트 1에서 

이벤트 2까지를 1구간, 이벤트 2에서 이벤트 3까지를 2

구간으로 설정하였다.

본 실험을 통해 촬영된 영상에서 분석된 운동학적 변
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인은 동작 수행의 소요시간, 오른발 이동 변위, 주요 순

간 신체무게중심 속도, 오른발 이지 시 관절 각도에 대

해 분석하였다. 한편, 지면반력기를 이용하여 실험 동작

의 수행 동안 주요 이벤트에서의 수직 힘과 합성 힘을 

분석하였다.

4. 통계처리
연구문제를 해결하기 위해 SPSS 21.0 통계프로그램

을 이용하여 대상자들의 스플릿 스텝 시 양발의 보폭에 

따른 변인들의 차이를 분석하기 위해 대응표본 t-test

를 실시하였으며, 유의수준은 p< .05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과

본 연구 방법을 바탕으로 수행한 실험의 연구 결과는 

다음과 같다. 

1. 동작 수행의 소요시간
스플릿 스텝 후 사이드 스텝에 대한 동작의 소요시간 

결과는 [표 1]과 같다. 시작 신호를 인지한 후 스플릿 스

텝을 실시하여 양발이 지면에 착지하는 순간(이벤트 1)

을 기준으로 구간별 소요시간을 계산하였다. 

구분 1구간 2구간 합계
좁은 보폭 0.10±0.02 0.24±0.02 0.34±0.02
넓은 보폭 0.14±0.03 0.23±0.04 0.36±0.03

t -3.351 1.127 -1.871
p .015 .303 .111

  *p<.05

표 1. 구간별 소요시간                       (unit: s)

양발이 착지한 후 오른발이 이지하는 순간까지의 소

요시간(1구간)에서 좁은 보폭은 평균 0.10 s, 넓은 보폭

은 평균 0.14 s가 소요되어 좁은 보폭이 더 짧게 나타났

으며, 두 보폭 간에 유의한 차이가 있는 것으로 나타났

다(p=.015). 2구간인 오른발 이지부터 사이드 스텝을 하

여 다시 오른발이 착지하는 순간까지의 소요시간은 좁

은 보폭이 평균 0.24 s, 넓은 보폭이 평균 0.23 s로써 스

플릿 스텝의 보폭에 상관없이 거의 유사하게 나타나 두 

보폭 간에 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 본 연

구 동작의 전체 소요시간은 좁은 보폭이 평균 0.34 s, 넓

은 보폭이 평균 0.36 s로 나타나 좁은 보폭이 조금 짧게 

나타났지만, 두 보폭 간에 유의한 차이는 나타나지 않

았다. 

2. 스플릿 스텝 후 오른발 이동 변위
두 보폭 간의 스플릿 스텝 후 오른발이 이동한 변위

에 대한 결과는 [표 2]와 같다. 이지 순간과 착지 순간의 

오른발의 위치는 발의 분절 중심을 기준으로 측정하였

으며, 스플릿 스텝 시 좁은 보폭이 평균 58.9 cm, 넓은 

보폭이 평균 50.8 cm 이동한 것으로 나타나 좁은 보폭

에서의 오른발 이동 변위가 더 길게 나타났으며, 두 보

폭 간에 유의한 차이가 나타났다(p=.039).

구분 좁은 보폭 넓은 보폭 t p
이동 변위 58.9±5.8 50.8±3.7 2.623 .039

  *p<.05

표 2. 오른발 이동 변위                       (unit: cm)

3. 신체 무게중심 속도
두 보폭 간에 스플릿 스텝 후 오른발이 이지하는 순

간의 신체 무게중심 속도와 사이드 스텝 과정 중의 신

체 무게중심 최대 속도에 대한 결과는 [표 3]과 같다.

양 발 착지 후 오른발을 이지하는 순간의 신체 무게

중심 속도는 좁은 보폭이 평균 0.96 m/s, 넓은 보폭이 

평균 0.98 m/s로 나타나 거의 유사한 속도를 나타냈으

며, 두 보폭 간에 유의한 차이는 나타나지 않았다. 오른

발 이지 후 신체 무게중심의 최대 속도는 좁은 보폭이 

평균 1.53 m/s, 넓은 보폭이 평균 1.44 m/s로 나타나 좁

은 보폭의 수행에서 신체 무게중심의 최대속도가 조금 

빠른 것으로 나타났지만 두 보폭 간에 유의한 차이는 

나타나지 않았다. 

구분 이지 시 속도 최대 속도
좁은 보폭 0.96±0.08 1.53±0.18
넓은 보폭 0.98±0.11 1.44±0.22

t -.907 1.562
p .399 .169

표 3. 신체 무게중심 속도          (nuit: m/s)
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4. 오른발 이지 시 관절각도
스플릿 스텝 후 신체 이동을 위해 오른발이 지면에서 

떨어지는 순간의 우측 엉덩관절과 무릎관절의 상대각

에 대한 두 집단의 결과는 [표 4]와 같다.

양 발을 착지 후 오른발을 이지하여 우측으로 이동하

는 순간의 신체 자세에 대한 결과로써 엉덩관절의 각도

는 좁은 보폭이 평균 137.9°, 넓은 보폭이 평균 122.0°로 

나타나 좁은 보폭의 수행일 때 엉덩관절의 상대각이 더 

크게 나타났으며, 두 보폭 간에 유의한 차이가 나타났

다(p=.001). 그리고 무릎관절 각도에 대한 결과는 좁은 

보폭이 평균 125.0°, 넓은 보폭이 평균 114.1°로 나타나 

엉덩관절과 마찬가지로 좁은 보폭의 수행에서 무릎관

절의 상대각이 더 크게 나타났으며, 두 보폭 간에 유의

한 차이가 나타났다(p=.002).

구분 엉덩관절 무릎관절

좁은 보폭 137.9±9.6 125.0±6.00
넓은 보폭 122.0±7.1 114.1±4.5

t 5.702 5.143
p .001 .002

  *p<.05, **p<.01

표 4. 오른발 이지 시 하지 관절각도      (unit: deg.)

5. 지면반력
두 보폭 간의 스플릿 스텝 후 신체 이동을 위해 오른

발을 이지하는 순간에 왼발의 수직 지면반력과 지면반

력 합성 값에 대한 결과는 [표 5]와 같다. 

스플릿 스텝 후 이동을 위해 오른발을 이지하는 순간

의 왼발의 추진력으로써 수직 지면반력 값에 대한 결과

는 좁은 보폭이 평균 1.54 BW, 넓은 보폭이 평균 1.53 

BW로 나타나 거의 같은 수직 힘을 보였으며, 두 보폭 

간에 유의한 차이는 나타나지 않았다. 또한 오른발이 

이지하는 순간 합성 지면반력은 좁은 보폭이 평균 1.62 

BW, 넓은 보폭이 평균 1.59 BW로 나타나 합성 지면반

력도 거의 같은 결과를 보였으며, 두 보폭 간에 유의한 

차이가 나타나지 않았다. 

구분 수직 지면반력(Fz) 합성 지면반력(Fr)

좁은 보폭 1.54±0.20 1.62±0.20 
넓은 보폭 1.53±0.26 1.59±0.26

t .068 .155
p .948 .882

표 5. 오른발 이지 시(E2) 지면반력          (nuit: BW)

Ⅳ. 논의

본 연구는 신체의 좌우 방향으로의 이동 시 스탠스 

폭에 따른 소요시간, 이동 변위, 신체 무게중심 속도, 하

지 관절각도, 그리고 지면반력의 차이를 비교 분석했다. 

1. 소요시간
본 연구에서 동작 수행의 소요시간에 대해 스플릿 스

텝 후 오른발이 이지하는 순간까지의 추진구간과 오른

발이 이지하여 다시 착지하는 순간까지의 이동구간으

로 나누어 분석하였다. 그 결과 추진 구간에서는 좁은 

보폭이 통계적으로 유의하게 짧은 소요시간을 나타냈

지만, 이동구간과 전체 소요시간에서는 통계적으로 유

의한 차이를 나타내지 않았다.

신체 이동과 관련한 선행연구의 결과를 살펴보면, 김

용운, 윤태진, 서정석[18]은 이동을 위해 신체중심의 높

이가 최저에 이른 시점에서 지면에서 이지하는 시점까

지, 즉 추진 구간에서의 소요시간이 호핑 유형의 경우 

평균 0.19 s, 반동 유형은 평균 0.24 s가 소요되었다고 

보고하였다. 즉, 스플릿 스텝 형태의 호핑 유형이 더 짧

은 소요시간을 나타냈으며, 이는 결국 제한된 시간 내

에 폭발적인 움직임이 이루어져야 하는 반응 추진운동

에서 반동을 이용하는 호핑 유형이 가장 유리한 동작 

형태라고 주장하였다. 소요시간에 대해 본 연구 결과와 

비교하면 추진구간에서의 소요시간이 본 연구의 결과

보다 길게 나타났는데, 이는 연구 설계에서 본 연구와 

다르게 신호 제시에 의한 수동적 움직임과 이동 거리의 

차이에 의한 동작 수행 방법의 차이에 따른 것으로 판

단된다. 한편, 테니스의 발리나 서비스 리턴, 축구의 골

키퍼 동작 등과 같이 상대나 볼의 움직임에 적절하면서 
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신속하게 대응하여야 하는 동작에서는 짧은 추진 시간

과 이지 순간 빠른 속도가 수행력에 유리하다고 할 수 

있는데, 본 연구 결과를 바탕으로 살펴보면 추진구간에

서 소요시간이 짧게 나타난 좁은 보폭에서의 운동 수행

이 위의 예와 같은 동작을 함에 있어 유리할 것으로 사

료된다. 

2. 운동학적 변인
본 연구에서 실험의 결과론적 변인인 이동 변위에 대

한 결과는 좁은 보폭의 수행이 이동 변위가 통계적으로 

유의하게 길게 나타났다. 즉, 좁은 보폭으로 스플릿 스

텝을 한 후에 이동을 하였을 때에 더 멀리 이동한 것으

로 나타났다. 이러한 결과는 좌우 방향으로의 움직임에 

있어서 좁은 보폭의 스플릿 스텝이 유리하다고 할 수 

있다. 다시 말해, 테니스의 발리, 배드민턴의 풋워크, 야

구나 축구의 수비 동작 등의 실제 스포츠 현장에서는 

상대나 볼의 움직임에 대응하여 특정한 방향으로 가능

한 짧은 시간에 폭발적인 움직임을 수행해야 하는 경우

가 빈번하게 발생한다. 이 때 추진 속도를 크게 함과 함

께 외부 정보에 대응하여 특정한 방향으로 동작을 신속

히 완료해야 하는데, 본 연구 결과는 유사한 시간에 더 

먼 거리를 이동했기 때문에 동작을 신속하게 완료해야 

하는 상황에서는 조금 더 유리하다고 판단된다.

한편, 신체 무게중심의 속도는 이지 순간의 속도에서 

두 보폭 간에 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았

다. 구체적으로 살펴보면, 이지시는 두 보폭 간에 거의 

유사한 신체 무게중심 속도를 보였으며, 이동 중 최대 

속도에서는 좁은 보폭에서 조금 더 빠르게 나타났지만 

유의한 차이는 없었다. 이지 시점에서의 신체 중심의 

속도는 추진국면 동안 발현된 추진의 결과라고 할 수 

있다. 이와 관련된 선행연구[18]의 결과를 살펴보면, 이

지 시점의 합성속도는 반동 유형이 평균 2.52 m/s, 호핑 

유형이 평균 2.51 m/s로 나타났다고 보고하였는데, 본 

연구와 비교하면 큰 속도 차이가 나타났다. 이러한 차

이는 실험 설계(이동해야 할 좌우 거리 차)의 차이에 의

한 것으로 판단된다. 

그리고 스플릿 스텝 후 이지 시 엉덩관절과 무릎관절

의 각도는 좁은 보폭에서 이동할 때가 통계적으로 유의

하게 크게 나타났다. 다시 말해, 넓은 보폭의 경우보다 

상체가 세워지고 무릎을 더 작게 구부린 것으로 나타났

다. 이는 신체의 좌우 이동을 할 때에 엉덩관절의 굴곡

을 작게 하여 상체를 좀 더 세움으로써 신체를 좌우로 

기울여 이동하는 움직임에 있어 관성모멘트 측면에서 

유리한 자세에서 수행한 것이라고 판단된다. 한편, 좁은 

보폭에서의 이동에서 무릎관절의 굴곡이 작은 것으로 

나타났는데, 이는 사전 스트레치에 이은 신속한 구심성 

수축과 연관지어 생각할 수 있다. 즉, Komi and 

Gollhofer[20]는 사전 스트레치의 효과를 극대화시킬 수 

있는 조건으로 짧은 시간 안에 빠르게 이루어지는 사전

-스트레치와 원심성 국면에서 구심성 국면으로의 빠른 

전환 등을 보고하였는데 이러한 주장과 일치하는 결과

라고 사료된다. 

3. 지면반력
스플릿 스텝 후 오른발 이지 시 추진력을 만들기 위

한 왼발의 지면반력 결과는 수직반력(Fz)이 평균적으

로 체중의 약 1.53-1.54 배로 거의 유사한 값을 나타냈

으며, 합성 지면반력(Fr)도 체중의 약 1.59-1.62배로 거

의 유사한 값을 나타냈으며, 두 변인 모두 보폭 간에 통

계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다. 결과 값과 

관련한 선행연구를 살펴보면, 박은정, 이용석, 임비오, 

김용운, 이기광[22]은 여자 축구선수의 전력질주 후 45° 

사이드 커팅 동작에서 수직 지면반력 값이 평균 2.73 

BW가 나타났다고 보고하였다. 본 연구 결과와 비교하

면 매우 큰 차이를 보이는데, 이는 실험 설계가 전력 질

주 후 사이드 커팅 동작으로 본 연구와 사전 동작의 차

이에서 나타나는 결과로 판단된다. 

신체를 신속히 이동시켜야 하는 수행 측면에서 살펴

보면, 파워의 출력은 추진력으로써의 지면반력 값과 신

체 중심 속도의 내적에 의해 산출이 가능한데, 본 연구

의 지면반력과 신체 중심 속도의 결과를 바탕으로 어느 

정도 유추가 가능하다고 할 수 있다. 다시 말해, 이상의 

결과를 바탕으로 실제로 자신의 신체를 좌우 방향으로 

이동시킬 수 있는 파워는 좁은 보폭이나 넓은 보폭이나 

거의 비슷한 결과를 보였다고 할 수 있다. 하지만 신체

를 추진하는 시기인 오른발이 이지하는 순간까지의 소
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요시간을 비교했을 때는 좁은 보폭이 신속한 동작의 시

작에서 유리하다고 할 수 있다. 또한 오른발이 이지하

여 이동한 거리의 결과 측면에서도 좁은 보폭이 실제 

움직임에 있어 보다 효율적이라고 사료된다. 그리고 하

지 관절의 각도를 바탕으로 제시할 수 있는 것은 자세 

측면에서도 엉덩관절과 무릎관절을 더 작게 굴곡하는 

좁은 보폭에서의 신체 이동이 신체에 무리가 덜 가면서 

효율적인 움직임을 할 수 있다고 사료된다.  

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구는 스탠스 폭에 따른 신체의 좌우 이동에 대

한 수행을 비교 분석하였으며, 다음과 같은 결론을 얻

었다.

첫째, 좁은 보폭이 양발이 착지 후 오른발이 이지하

는 순간까지, 즉 추진 구간의 소요시간에서 유의하게 

짧은 시간이 소요되었다. 둘째, 스플릿 스텝 후 오른발 

이동 변위는 좁은 보폭이 유의하게 길게 나타났다. 셋

째, 신체 무게중심 속도는 이지 시와 최대 속도에서 유

의한 차이가 나타나지 않았다. 넷째, 오른발 이지 시 엉

덩관절과 무릎관절의 각도는 좁은 보폭에서의 관절각

도가 유의하게 더 크게 나타났다. 다섯째, 오른발 이지 

시 왼발의 지면반력 값은 두 보폭 간에 유의한 차이가 

나타나지 않았다.

이상의 결론을 바탕으로 좌우 방향으로의 신속한 신

체 이동은 어깨 넓이 정도의 좁은 보폭의 사전 동작이 

움직임에 유리한 것으로 판단된다.

한편, 본 연구결론에 비추어 다음과 같이 제언하고자 

한다. 향후 신체 자세에 대한 다양한 분석과 근 활동을 

규명하기 위한 근전도 분석을 통해 그 원인에 대한 보

다 구체적인 연구와 함께 스플릿 스텝의 크기와 형태를 

보다 세분화하여 실제 각종 스포츠 현장에서 적용될 수 

있는 최적의 동작 형태를 찾는 노력이 필요할 것으로 

본다.
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