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Abstract

Purpose. This study was to investigate the change of dynamic balance and flexibility for normal 
group, using skater and sprinter exercise program of PNF pattern.
Method. In this study it was participated twenty-one subjects. Experimental group worked skater 
and sprinter pattern exercise with Thera-band or without Thera-band each 40 times. Evaluation of 
dynamic balance and flexibility(using the Functional Reach Test and Fingertrip To Floor Test) were 
carried out before and after the exercise. 
Result. In dynamic balance it was observed to significant change except first measure and flexi-
bility was observed to all measures significantly(p<.05) .
Conclusion. Skater and Sprinter pattern exercise is effective to improve for dynamic balance and 
flexibility. However, the experimental group is small sample size of normal adult. therefore, It 
should be carefully considered in generalizing the results to disabled person.
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1. 서 론

1.1. 연구의 필요성

요즘 현 사회에서는 뇌질환 척수손상질환 

노인성질환 신경원질환 뿐만 아니라 일상생활

도중 낙상과 예기치 못한 사고 등의 발병률이 

높아지고 있다. 이러한 사고의 원인은 동적균형

과 유연성의 감소로 발병하고 있다고 생각된다. 
균형은 일상생활의 모든 동작수행에 필수적

이며, 신체를 평형상태로 유지시키는 능력이다. 
자세균형을 조절하는 능력은 제자리에서 있거

나 수의적으로 움직일 때, 또는 외부로부터 가

해지는 힘에 반응할 때 자신의 신체중심(center 
of gravity: COG)을 지지면 위에서 최소의 자세

동요(postural sway) 하에 유지시키는 능력을 말

한다
1). 균형조절은 근골격계와 신경계의 상호

작용으로 이루어지며 근골격계에는 척추의 인

체분절들 관절가동범위 유연성, 인체 분절들 

사이의 관계 등이 포함된다. 신경계에는 신경

근의 운동과정과 시각계, 전정계, 체성감각계, 
고유수용성 감각으로부터 들어오는 정보통합

과정, 예측 기전과 적응기전을 포함한 고위수

준의 통합과정이 포함된다
2). 

균형은 정적균형과 동적균형으로 나누어지

는데, 그 중 동적균형은 움직임을 수행할 때 

나타나며 안정된 환경의 움직인 보단 불안정한 

환경에서 더욱 촉진된다
3). 따라서 움직임을 수

행할 때 동적균형은 더 능률적인 움직임을 진

행할 수 있게 한다.
유연성은 올바른 자세유지와 개선, 적절하고 

우아한 동작의 증진, 운동기능의 촉진과 발달, 
일상생활이나 운동수행 중 예상할 수 없는 손

상 예방에 필수적이다.4)5)6) 또한 유연성은 단일 

관절 혹은 여러 관절들을 제한 및 통증 없이 

관절가동범위를 움직이게 하는 능력이며
7)8)9)

단

일 관절의 가동범위 내에서 근육의 길이를 최

로 신장시키는 능력을 의미한다.
이러한 상해의 예방과 관련하여 동적균형과 

유연성을 회복시키기 위해서는 PNF(proprio-
ceptive neuro facilation)의 스케이터, 스프린터 

패턴 프로그램을 통해 고유수용성감각기능

(proprioceptive function)을 향상시키기 위한 균

형 운동 등을 실시할 필요가 있다.
PNF는 각선과 나선형 패턴을 이용해 체간

의 안정성 증진과 고유감각수용기를 자극하고 

정상반응을 촉진하는 방법으로 근육의 길이나 

장력에 해서 구심성 흥분을 발사하는 근방추

나 근방추기관 등의 신경근기전의 반응을 촉진

하는 것이다. 또한 동적균형능력과 유연성을 

증진효과를 유발시킨다. 현재까지 PNF는 주로 

중추신경계 환자들의 재활을 위한 목적으로 사

용되어왔으나, 최근에 정상인들의 근력, 유연

성, 균형을 증가시키기 위한 연구가 활발하게 

진행되고 있다.
이와 같은 사실들을 종합하여 Dietz는 보행

주기 중 일어나는 운동패턴과 동작을 PNF 개
별패턴에 통합하여 달리는 사람(Sprinter)과 스

케이터 타는 사람(Skater)의 두 동작으로 구분

하여 PNF 통합패턴 트레이닝 만들었다.10)
이러

한 스프린터 패턴과 스케이터 패턴은 가장 효

율적이고 기능적인 동작을 가장 잘 표현한 것

이며, 패턴의 결합을 이용하는 것은 체간의 안

정성을 향상시키고, 사지의 고유수용성 감각을 

증진시켰다고 하였다.
안용덕, 박종항은 하키선수들의 PNF의 통합

패턴인 스프린터와 스케이터의 균형능력과 기

능적 능력에 미치는 효과의 연구자료를 통해 

동적균형에 해 알아보았고,11) 최종환, 김현주

는 PNF와 웨이트 트레이닝이 노인의 하지 근

력과 유연성에 미치는 영향의 연구자료를 참고

하여 유연성에 해 알아보았다.12) 이 연구들

을 가지고 정상인들에게도 효과가 있는지를 알

아보고자 평가를 실시하였다. 본 연구는 임상

에 있는 치료사들에게 운동치료의 기초자료를 

제공함으로서 쉽게 이용될 수 있으며, 가정에

서 실시하는 운동프로그램 또는 그룹을 통한 

운동프로그램으로 이용할 수 있는 근거자료를 

제시하고자 한다.



Journal of Korean Clinical Health Science. Vol. 4, No. 3, September 2016

- 646 -

2. 연구방법

2.1. 연구 상

본 연구의 실험 상자는 전북 소재 H 학

교 재학중인 20  학생 21명(여 8명, 남 13명)
을 연구 목적에 맞게 무작위로 선정하였으며 

상자의 선정조건은 다음과 같다.
1) 현재 발목과 손목에 부상이 없는 자

2) 복근과 배근의 근력이 정상인 자

3) 연구의 목적을 이해하고 본 연구에 동참

한 자

2.2. 실험절차 

2015년 9월 7일부터 9월 18일까지 총 2주간 

일주일에 3회씩 오전 9시 30분부터 10시까지 

총 30분간 실시하였다. Thera-band를 사용하지 

않고 스케이터 운동을 좌우 10회씩 20회와 스

프린터 운동 좌우 10회씩 20회를 실시하였고, 
Thera-band를 사용하여서 스케이터 운동 좌우 

10회씩 20회와 스프린터 운동 좌우 10회씩 20
회를 실시하여 총 80회의 운동을 실시하였다. 

2.3. 측정방법

2.3.1. 동적균형 측정방법

동적균형 측정방법으로 기능적 팔 뻗기 검사

(Duncan et al13), Tyson and DeSouza14))를 시행

한다. 우선 검사를 시행하기 위해 상자의 양

발꿈치를 모은다음 측정계 시작점에 손끝을 맞

춘다. 엉덩이를 측정의자 앞에 닿게 하여 엉덩

관절이 뒤로 빠지는 것을 막는다. 이후 측정계

를 향해 몸을 서서히 굽힘시킨다. 이때 무릎이 

굽힘되고, 발뒤꿈치가 지면에서 떨어지지 않도

록 하게 한다. 상자는 균형을 유지하며 측정

계에서 4~5초간 머물 수 있도록 한다.

2.3.2. 유연성 측정방법

유연성 측정방법으로 손가락 바닥 닿기 검사

를 시행한다.15) 우선 검사를 시행하기 위해 

상자의 양발꿈치를 모은 다음 측정 에 선다. 
무릎을 편자세로 상체를 최 한 굽힘시킨다. 
이때 양손을 모으고 무릎이 굽힘되도록 하지 

않는다. 이후 측정  밑에 있는 측정계를 향해 

양팔과 손을 뻗어서 양손 끝을 모은 상태에서 

손가락을 펴서 서서히 앞으로 몸을 굽힘 시킨

다. 이때 머리는 양다리 사이에 위치하도록 완

전히 숙이며, 측정계에서 2~4초간 머물 수 있

도록 한다.

Figure 1. Start posture of dynamic 
         balance    

Figure 2. Measure of dynamic balance
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Figure 3. Measure of flexibility 

2.4. 운동방법

이 연구의 실험에 참가하는 상자들은 본 

실험의 의의를 충분히 듣고 자발적으로 참여의

사를 보여 사전승낙을 받았고 PNF패턴 운동인 

스케이터와 스프린터가 동적균형과 유연성에 

미치는 영향을 알아보기 위해 standing position
에서 스케이터 스프린터운동과 Thera-Band를 

사용하여 저항을 준 스케이터 스프린터운동을 

실시하였다.
운동프로그램의 집중력향상과 박자감을 맞

추기 위해 구령을 사용하였고, 활기찬 분위기

조성을 위해 노래를 적용하였다. 상자의 운

동프로그램 진행 시 연구자는 상자 앞에서 

직접 시범을 보였고 나머지 연구보조원들은 

상자의 운동이 제 로 이루어지고 있는지 저항

을 적용하며 도와주었다. 저항을 적용한 도구

로 Thera-band를 사용하였다.
Thera-Band는 고무로 만든 밴드로 간단하고 

가벼우며 휴 하기 편리한 스포츠 트레이닝 도

구이다. 신축성 있는 밴드를 이용하므로 모든 

방향에서의 부하가 가능하며 부하의 강도를 자

유롭게 조절 할 수 있다. 밴드가 수축하려고 

하는 힘에 저항하여 근육의 힘이 발휘되기 때

문에 밴드를 이용할 때 중력에 의한 영향을 거

의 받지 않는다. 신체구조를 확실히 이해하고 

움직임을 생체 역학적으로 받아들여 부하가 걸

리는 근육, 영역, 방향에 맞게 부하를 줄 수 있

는 폭넓은 트레이닝이 가능하게 된다
16).

3.4.1. 운동 적용 방법

 1) 스케이터와 스프린터운동

본 연구를 위해서 상자 21명에게 좌우 교

로 스케이터(10회)와 스프린터(10회) 운동을 

실시하였다. 하루에 1회씩 15분간 총 2주에 걸

쳐서 6번 진행하였다.

Figure 5. Sprinter pattern

Figure 4. Skater pattern
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2) Thera-Band를 사용한 스케이터와 스프린

터운동

본 연구를 위해서 상자 21명에게 Thera- 
Band를 사용하여 좌우 교 로 스케이터(10회)
와 스프린터(10회) 운동을 실시하였다. 하루에 

1회씩 15분간 총 2주에 걸쳐서 6번 진행하였다.

Figure 6. Skater pattern with Thera-band

Figure 7. Sprinter pattern with Thera-band

2.5. 자료분석

본 연구에서 얻은 자료는 SPSS 15.0 통계프

로그램을 이용하였으며, 상자의 일반적 특성

은 기술통계를 사용하여 분석하였다. 집단 내 

스프린터와 스케이터 패턴운동에 따른 종속변

수의 차이 즉, 동적균형 및 유연성의 전, 후 비

교를 위해 응 표본 t-검정을 실시하였다. 통
계적 유의수준 α는 .05로 설정하였다.

3. 연구결과

3.1. 연구 상의 일반적 특성

상자의 일반적 특성은 Table 1과 같다. 
성별은 여자 13명(62%), 남자 8명(38%)으로 

구성되어 여자가 더 많은 비율을 차지하고 있

다. 우세 손은 오른손 18명(85.7%), 양손 2명
(9.5%), 왼손 1명(4.8%)으로 구성되어 있으며 

오른손의 비율이 가장 많다. 신장은 세 구간으

로 나뉘었으며, 161cm에서 170cm까지가 11명
(52.4%), 150cm에서 160cm와 171cm이상은 각

각 5명으로 23.5%를 차지하였다. 몸무게도 세 

구간으로 나뉘었으며 51kg에서 60kg사이와 

61kg이상이 각각 8명으로 38.1%를 차지하고 

40kg에서 50kg이 5명으로 23%을 차지하였다.

Variables N %

sex
male 8 38

female 13 62

dominant 
hand

right 18 85.7
left 1 4.8
both 2 9.5

height
150cm~160cm 5 23.8
161cm~170cm 11 52.4
171cm over 5 23.8

weight
40kg~50kg 5 23.8
51kg~60kg 8 38.1
61kg over 8 38.1

Table 1. General characteristics of the subject

3.2. 동적균형 변화

실험전후 동적균형능력에 한 변화는 Table 
2와 같다. PNF패턴운동인 스케이터와 스프린
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트를 Thera-band를 사용하지 않고 좌우 교 로 

10회씩과 Thera-band를 사용하고 좌우 교 로 

10회씩, 총 80회를 시행한 결과, 동적균형의 변

화는 1회차에서는 유의한 차이가 없었으나 그 

외의 나머지 회차에서는 모두 유의한 차이를 

보였다. 

session
before training after training

t p
M SD M SD

1 29.28 5.38 29.09 8.10 0.179 .860
2 26.25 7.82 31.04 5.88 -5.130 .000
3 28.21 7.38 31.56 5.89 -3.304 .004
4 29.75 8.42 31.93 6.93 -3.196 .005
5 28.23 7.47 31.65 6.04 -3.667 .002
6 29.91 6.86 32.76 6.01 -3.272 .004

M: mean, SD: standard deviation

Table 2. dynamic balance in before and after  
exercise

3.3. 유연성 변화

실험전후 유연성변화는 Table 3과 같다. PNF
패턴운동인 스케이터와 스프린트를 Thera-band
를 사용하지 않고 좌우 교 로 10회씩과 

Thera-band를 사용하고 좌우 교 로 10회씩, 총 

80회를 시행한 결과, 유연성의 변화는 모든 회

차에서 유의한 차이를 보였다.
 

session
before training after training

t p
M SD M SD

1 7.28 11.83 4.61 12.09 3.208 .004
2 3.29 12.86 8.80 11.05 -7.080 .000
3 4.02 13.01 9.21 11.06 -5.484 .000
4 4.76 12.77 8.42 11.81 -7.162 .000
5 4.89 11.82 8.19 10.97 -6.023 .000
6 3.79 12.21 7.38 10.74 -4.350 .000

M: mean, SD: standard deviation

Table 3.  flexibility in before and after exercise

4. 고찰

본 연구는 20  건강한 성인을 상으로 고

유수용성촉진법 패턴 운동인 스케이터와 스프

린터가 동적균형 능력과 유연성에 미치는 효과

를 규명하기 위하여 시행되었다. 
본 연구 결과 스케이터와 스프린터를 이용한 

고유수용성촉진법 패턴 운동은 동적균형 능력

에 유의한 차이가 나타났다. 상자는 다르지

만 강현진 등의 연구에서도 유사한 결과를 보

였다
17). 강현진 등은 노인을 상으로 PNF 하

지 패턴을 기초로 한 탄력밴드(Thera-band) 운
동군과 조군으로 나누어 4주간 시행하였던 

연구에서 탄력밴드 운동군의 기능적팔뻗기검

사(FRT) 값이 유의한 차이를 나타내어 근력 강

화를 이용한 균형 훈련이 일반운동보다 더욱 

더 균형 능력을 증진시킨다고 하였다
17). 또한 

서도열의 연구에서도 학생 35명을 상으로 

각각 안정면과 불안정면에서 PNF의 스프린터 

패턴 운동을 실시하였을 때 안정면보다 불안정

면에서 균형에 유의한 변화를 만들어내는 것을 

확인할 수 있었다
18). 

스케이터와 스프린터를 이용한 고유수용성

촉진법 패턴운동은 실험 상자의 유연성에서 

유의한 차이를 보였다. 김철용 등의 연구에서

는 고유수용성촉진법에 근거한 스트레칭을 20
 성인 남, 여 16명을 상으로 실시하였을 

때 요부와 복부에 유연성의 증진을 가져온다고 

하였다
19). 또한 김해중 등의 연구에서는 골프 

전공자들을 상으로 정적스트레칭과 PNF스트

레칭 운동 프로그램을 비교하여 실시하였을 때 

기존의 정적스트레칭보다 PNF스트레칭 방식이 

훨씬 효과적으로 유연성에 유의한 증가양상을 

가져왔다고 하였다
20). 그러므로 본 연구에서도 

PNF에 근거한 스케이터와 스프린터 패턴운동

이 유연성의 유의한 변화를 가져왔던 것으로 

보인다.
가장 효율적인 방산을 유도할 수 있는 방산

패턴은 각선나선방산패턴(diagonal spiral pat-
terns of irradiation)으로 여러 임상보고서들과 

경험에 의해 효과가 입증되었으며 이 연구의 

독립변인인 스케이터 패턴과 스프린터 패턴이 

바로 각선나선방산패턴의 일부이다. 이 패턴

운동은 근육의 신장이나 장력에 한 구심성 
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흥분을 발산하는 근방추(muscle spindle), 골지

힘줄기관(golgi tendon organ), 관절 등 고유수용

성 감각을 자극하여 신경근육 기전의 반응을 

촉진하는 방법으로 기능적인 상실을 회복할 수 

있고 근력, 유연성 및 균형 능력을 증가 시킬 

수 있다고 하였다
21).

본 연구 결과처럼 스케이터와 스프린터가 동

적균형과 유연성에 유의한 차이를 보이므로 효

과가 있을 것으로 생각된다.
본 연구의 제한점으로는 소수의 건강한 20
 성인을 상으로 실시하여 장애인에게 보편

화시키기에는 다소 무리가 있다. 따라서 향후 

여러 질환을 상으로 치료의 효과를 비교하는 

연구가 필요하다고 사료된다.

5. 결론

본 연구는 전북 소재 H 학교 재학중인 20
 학생 21명을 상으로 PNF 패턴운동인 스

케이터와 스프린터를 실시하였을 때의 동적균

형과 유연성에 차이를 알아본 결과, 다음과 같

은 결론을 얻었다.
첫째, 스케이터와 스프린터를 이용한 동적균

형의 변화를 기능적 팔 뻗기 검사를 이용하여 

확인하였을 때 총 6회차 중에서 1회차를 제외

한 나머지에서 유의한 차이를 보였다(p<.05). 
따라서 동적균형능력의 변화가 있음을 알 수 

있었다.
둘째, 스케이터와 스프린터를 이용한 유연성

의 변화를 손가락 바닥닿기 검사를 이용하여 

확인하였을 때 모든 회차에서 유의한 차이를 

보였다(p.<.05). 따라서 유연성의 변화가 있음

을 알 수 있었다.

이상의 결론을 통해 동적균형과 유연성을 증

진시키기 위한 방법으로 PNF패턴운동인 스케

이터와 스프린터가 효과적인 운동임을 알 수 

있다. 그러므로 동적균형과 유연성의 감소로 

상해와 손상의 위험이 있는 정상인들 혹은 환

자들에게 적극 활용될 가치가 있는 운동이라고 

사료된다. 
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