
　   

| Abstract |1) 

PURPOSE: The purpose of this study was to investigate the 

changes in the flexibility and elasticity of the muscles when 

the hamstrings were stretched in one direction and when they 

were stretched in three directions.   

METHODS: In this study the subjects were divided into 

two groups, namely the ‘one-direction stretching exercise of 

the hamstring muscle in the neutral position’ group (female: 

14 people, male: 14 people) and the ‘three-way stretching 

exercise’ group (female: 12 people, male: 14 people) 

considering the positions of the three hamstring muscles. The 

elasticity and flexibility of the hamstring muscles were 

measured before and after the self-extension exercise, and the 

average value of two measurements was noted. To evaluate 

the flexibility of the hamstring muscle, a ‘sit and reach’ test 
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was performed, and muscle elasticity was measured using the 

MyotonPRO® device.    

RESULTS: After the stretching exercise, flexibility 

increased in both groups. In terms of muscle elasticity, the 

body dynamic strength and resonance frequency of the 

stretching one-direction stretching group decreased after the 

stretching exercise.   

CONCLUSION: To alter the muscle characteristics and 

increase the flexibility when performing a stretching exercise, 

selecting and stretching only one muscle with the lowest range 

of motion yields effective results. The ideal technique to be 

employed appears to be to stretch the entire hamstring muscle 

in one direction from the neutral position.   

Key Words: Flexibility, Hamstring, Muscle elasticity, 

Self-stretching   

Ⅰ. 서 론

뒤넙다리근(hamstring)은 넙다리두갈래근(biceps femoris), 

반힘줄근(semitendinosus), 반막모양근(semimembranosus)
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으로 구성되어 있으며 엉덩관절을 펴고, 무릎관절을 굽히

는 역할을 한다. 넙다리두갈래근의 긴갈래와 반힘줄근, 

반막모양근은 모두 두 개의 관절을 지나는 근육(two joint 

muscle)으로, 허벅지 뒤쪽에 위치하며 바깥쪽에서 안쪽으

로 넙다리두갈래근, 반힘줄근, 반막모양근 순서로 놓여져 

있다[1]. 뒤넙다리근은 보행 시 많은 역할을 하는데, 대표

적으로 발꿈치를 바닥에 닿게 하기 위해 무릎을 펼 때 

속도를 감소시켜 과도한 충격을 줄여준다[1]. 뒤넙다리근

은 넙다리두갈래근의 짧은 갈래를 제외하고는 모두 궁둥

뼈 결절에 부착되어 있어 골반과 척추에 많은 영향을 미치

며, 인체의 근육들 중 가장 짧아지기가 쉽다[2].

뒤넙다리근이 짧아지면 유연성이 감소와 긴장도가 

증가하게 되는데, 이는 허리통증이나 골반의 변형을 

일으키고 다양한 척추질환을 발생시킨다[3]. Travell & 

Simons[4]은 대부분의 허리통증이 허리뼈 4,5번과 엉치

뼈 1번 사이에서 발생하며, 뒤넙다리근의 짧아짐으로 

인한 골반 및 척추의 앞쪽 기울임의 제한에 의해 나타난

다고 하였다. 따라서 허리 굽힘이 제한된 만성 허리통

증환자의 경우, 움직임을 회복시키기 위하여 뒤넙다리

근의 길이를 늘려주는 신장운동(stretching exercise)이 

필요하다고 하였다[5]. 또한 근육이 짧아지면 긴장도가 

증가하면서 체중이 한 쪽으로 치우치게 되고, 이로 인

하여 자세의 불균형을 발생시키기 때문에[6,7], 신체의 

균형을 맞추기 위해서 근육의 정상적인 길이를 갖게 

하기 위한 신장운동이 필요하다. 

연부조직의 가동성을 증가시키는데 사용되는 신장

운동 중 자가 신장운동은 대상자가 스스로 수행하는 

운동을 말하며, 교육과 연습을 통해 독립적으로 관절가

동범위를 증가시킬 수 있다[8]. 또한 선택적 신장운동

은 근육과 관절을 선택적으로 신장시키는 운동으로, 

신체의 기능을 향상시킬 수 있다[9]. 따라서 선택적 자

가 신장운동은 대상자의 짧아진 근육을 선택하여 신장

시킬 수 있기 때문에 기능을 최대한 발휘하기에 효율적

이며, 장소와 시간의 제약이 덜하고 장기간 시행할 수 

있어 자기 관리에 효과적이다[8]. 이러한 신장운동을 

통해서 연부조직의 길이가 늘어날 때에는 탄력성

(elastic)과 점탄성(viscoelastic)의 변화가 일어나게 된다. 

이때 탄력성이란 신장 후, 신장 전의 길이로 회복하고 

근육에서 뼈로 장력을 전달하는 능력을 말하며, 점탄성

은 조직을 신장시켰을 때 길이가 변화하는 것처럼 조직

의 변형에 저항하려는 연부조직의 특성을 말한다[9]. 

Kim[10]의 연구에 의하면 뒤넙다리근의 선택적 신

장을 위하여 반막모양근, 반힘줄근, 넙다리두갈래근을 

각각 엉덩관절 벌림, 중립, 모음 자세로 신장 운동을 

시행하였다. 즉, 제일 안쪽에 위치한 반막모양근은 모

음의 역할, 중간에 위치한 반힘줄근은 중립의 역할 그

리고 바깥쪽에 위치한 넙다리두갈래근은 벌림의 역할

을 한다[10]. Kim[10]은 뒤넙다리근의 효과적인 신장을 

위해 세 가지 자세에서 중재를 시행했으며, 세 가지 

근육에 대한 비교는 이루어지지 않았다. 선행연구들에

서 뒤넙다리근에 의해 변화된 척추세움근의 활성도를 

알아보거나[3] 중립 자세에서 뒤넙다리근을 신장하였

으므로[2] 뒤넙다리를 구성하고 있는 세 근육의 특성에 

대한 연구는 부족하다. 즉, 뒤넙다리근을 구성하는 세 

가지 근육에 대한 중재 연구[10]와 뒤넙다리근과 척추

세움근의 활성도에 관한 연구[2], 뒤넙다리근과 넙다리

네갈레근의 공동수축에 관한 연구[11] 등이 있으나 뒤

넙다리근을 선택적으로 신장하는 연구가 많이 부족하

며, 세 가지 근육을 비교 분석한 연구가 부족한 실정이

다. 뒤넙다리근의 신장운동방법에 대한 자료가 풍부하

나 대부분의 자료는 뒤넙다리근을 구성하는 세 가지 

근육에 대한 정보는 빠져 있다. 또한, 신장운동을 통한 

근육의 유연성과 탄성의 변화에 대한 정보도 부족하다. 

이에 본 연구는 뒤넙다리근을 구성하는 세 가지 근육

의 신장운동을 안쪽, 바같쪽, 중립방향에서 각각 실시하

였을 때와 뒤넙다리근을 한 방향으로 신장운동하였을 

때 근육들의 유연성과 탄성의 변화를 알아보고자 한다. 

이를 통하여 물리치료 현장에서 적용할 수 있는 효율적

인 뒤넙다리근 신장운동방법을 제시하고자 한다. 

 

Ⅱ. 연구방법   

1. 연구 대상 

본 연구는 20대 성인 54명을 대상으로 연구를 시행하

였다(Table 1). 연구대상자들은 실험 전 연구의 목적과 
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방법 및 연구 참여 중 원하면 언제든지 그만 둘 수 있음

에 대한 설명을 충분히 듣고 자발적으로 참여를 원하는 

경우에 실험에 대한 동의서를 작성하였다.  정상보행이 

가능하며 균형능력에 문제가 없는 자, 본 연구의 참여

에 자발적으로 동의한 경우에 연구대상자로 참여시켰

으며, 신경학적 질환이나 정형외과적 질환 있는 자, 허

리 통증이나 무릎 통증이 있는 자, 발목에 통증이 있는 

경우에는 연구 대상자에서 제외시켰다. 

연구대상자들은 제비뽑기에 의한 방법으로 무작위로 

나누었으며, 뒤넙다리근을 한방향으로 신장운동하는 그

룹(여성:14명, 남성:14명)과 뒤넙다리를 구성하는 넙다

리두갈래근(biceps femoris), 반힘줄근(semitendinosus), 

반막모양근(semimembranosus)의 위치와 방향을 고려

하여 세가지 방향으로 신장운동하는 그룹(여성:12명, 

남성:14명)으로 나누어 진행하였다.

 

2. 신장 운동 방법

연구 대상자들은 실험실의 매트 위에 바로 누운 자세

에서 동작을 실시하였다. 

뒤넙다리근은 두 개의 관절을 지나는 근육(two-joint 

muscle)이기 때문에 엉덩관절과 무릎관절을 정중면

(sagittal plane)에서 90° 굽힌 상태로 중재를 시작하였으

며, 뒤넙다리근을 한방향으로 신장하는 운동은 다음과 

같이 실시하였다. 허벅지 밑에 손깍지를 낀 뒤, 연구자

의 “시작” 이라는 지시에 따라 엉덩관절을 90° 유지하

고 무릎을 최대한 펼수 있는 만큼 편 후, 끝범위에서 

40초를 유지하였다. 40초 동안 6회, 2세트를 시행하였

다. 이때, 신장 운동을 시행하지 않는 골반은 고정하였

으며, 세트 사이에 각각 10초씩 휴식시간을 주었다.

뒤넙다리근의 3가지 근육을 각각 신장하는 그룹은 

넙다리두갈래근(Fig. 1), 반막모양근(Fig. 2), 반힘줄근

(Fig. 3)을 구분하여 신장하기 위해 각각 이마면(frontal 

plane)에서 엉덩관절 30도 모음, 벌림 자세와 엉덩관절 

중립 자세로 40초 동안 2회씩, 2세트를 시행하였다. 이

때, 신장 운동을 시행하지 않는 골반은 고정하였으며, 

세트 사이에 각각 10초씩 휴식시간을 주었다[3]. 따라

서, 40초 동안 6회, 2세트를 두 그룹에서 각각 적용하여 

운동의 시간과 횟수는 두 그룹에서 동일하게 하였다.

Age(year) Height(cm) Weight(kg)

One direction (F:14, M:14) 20.79 ± 1.62 167.66 ± 8.99 65.96 ± 19.92

Three direction (F:12, M:14) 21.389 ± 2.12 159.50 ± 7.81 64.48 ± 12.70

F: Female, M: Male.

Table 1. Characteristics of study participants

Fig. 2. Stretching exercise(Lt. abduction).Fig. 1. Stretching exercise(Lt. adduction). 
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3. 측정도구  

본 연구에서는 자가신장운동 실시 전·후 유연성과 

뒤넙다리근의 탄성을 측정하였다. 

   

1) 유연성 평가 

뒤넙다리근의 유연성을 평가하기 위해 윗몸 앞으로 

굽히기(sit and reach test)를 시행하였다[12](Fig. 4). 유연

성 측정을 위해 바닥에 길이를 잴 수 있는 눈금이 그어

진 자를 세로로 놓고, 가로로 길게 테이프를 붙인 도구

를 제작하였다. 발 뒤꿈치를 테이프 위에 놓고 양발을 

10cm 벌린 상태에서 평행하게 맞춘 뒤, 두 손을 포개어 

몸통을 굽혀 5초간 유지하였다[3]. 무릎의 굽힘과 발목

의 발등 굽힘이 나타나지 않게 하였고, 중재 전, 후 각각 

3회씩 측정하여 그 평균값을 사용하였다.

2) 근탄성 평가

뒤넙다리근의 근탄성을 평가하기 위하여 근탄성 측

정기 Myoton Pro(Myoton AS, Estonia)를 사용하였다. 

Myoton Pro는 비침습적 방법을 사용하여 근육의 이완

과 수축시에 근육의 탄성정도를 측정할 수 있다[13]. 

본 연구에서는 공진 주파수(resonance frequency), 신체의 

동적 강도(dynamic strength), 신체 근육 신장률(muscle 

elongation)의 3가지 항목을 측정하였다. 공진 주파수란 

이완 혹은 수축 시의 근 긴장도를 말한다. 이는 값이 

높을수록 통증이 증가하며, 긴장도가 높은 근육일수록 

혈류량이 감소되어 회복이 늦어진다. 신체의 동적 강도

는 변형된 근육의 저항 정도를 말하며, 근육의 상태와 

근육의 초기 상태에서 외력에 의한 저항을 측정할 수 

있다[14]. 신체 근육 신장률은, 정해진 외력에 의해 최대 

신장되는 정도를 말하며, 시간이 길수록 신장이 많이 

일어난다는 것을 말한다. 이는 신체 조직의 점탄성 특

성에 대한 수치라고 할 수 있다[15].

측정은 뒤넙다리근의 중력의 영향을 제거하기 위해 

엎드린 상태(prone position)에서 시작하였다. 힘을 주지 

않은 상태에서 넙다리두갈래근, 반힘줄근, 반막모양근의 

중심부에 검정 펜으로 표시한 후 중재 전, 후 같은 위치에

서 각각 2회씩 측정하여 그 평균값을 사용하였다(Fig. 4). 

  

4. 자료분석

대상자의 일반적 특성의 평균과 표준편차를 산출하

기 위해 기술통계를 사용하였고, 신장운동 전, 후에 따

른 차이를 비교하기 위하여 대응표본 t-test를 실시하였

다. 또한, 두 그룹간의 차이를 나타내기 위하여 독립표

본 t-test를 실시하였다. 본 연구에서는 측정된 자료를 

분석하기 위하여 SPSS ver. 21.0을 사용하였고, 유의 

수준은 p < .05로 설정하였다. 

Ⅲ. 연구결과    

본 연구는 중립위에서 뒤넙다리근 근육을 신장시키

는 한방향으로 동작을 실시한 그룹과 벌림, 중립, 모음 

자세에서 각각 신장시키는 세가지 방향 신장운동 그룹

으로 나누어 뒤넙다리근의 근탄성과 유연성을 측정하

여 비교하였다. 

Fig. 3. Stretching exercise(Lt. mid).

Fig. 4. Flexibility measurement. 
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1. 신장 운동 전 후의 유연성의 변화

윗몸 앞으로 굽히기(sit and reach test) 동작을 통해 

신장 운동 전,후에 따른 유연성의 변화를 Table 2와 같

다. 뒤넙다리근 근육을 한방향으로 신장운동을 실시한 

그룹과 세방향으로 각각 신장운동한 그룹에서 운동 전

과 후에 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p < .001).

2. 그룹 간 유연성의 비교

뒤넙다리근 근육을 한방향으로 신장동작을 실시한 

그룹과 3방향으로 각각 신장운동하는 그룹사이에서의 

유연성 Table 3과 같다. 두 그룹사이의 유연성은 통계적

으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

3. 신장운동 전·후의 근탄성 변화 

신장운동 전, 후에 따른 근탄성의 변화를 엉덩관절 

중립자세에서 한방향으로 신장운동을 실시한 그룹과 

엉덩관절 벌림, 중립, 모음자세에서 각 각 신장운동을 

실시한 그룹의 뒤넙다리근의 근탄성을 Table 4에 제시

하였다.

뒤넙다리근 전체 근육을 한 방향으로 신장운동하는 

그룹에서는 왼쪽 다리의 반막모양근의 신체의 동적강

도(S)가 운동 전 298.93 ± 64.08(N/m)에서 운동 후에 

281.82 ± 63.61(N/m)로 통계학적으로 유의한 차이가 나

타났다(p < .01). 넙다리 두갈래근에서 공진 주파수(F)

가 20.03 ± 2.64(Hz)에서 18.75 ± 2.88(Hz)로 통계학적으

로 유의한 차이가 나타났고(p < .05), 신체 동적 강도는 

375.93 ± 67.24(N/m)에서 354.84 ± 65.37(N/m)로 통계학

적으로 유의한 차이가 있었다(p < .05). 신체 근육 신장

률(C)과 오른쪽 다리에서는 통계학적으로 유의한 차이

가 나타나지 않았다.

각각 세가지 방향으로 신장운동하는 그룹에서는 운

동 전과 후에 왼쪽 다리와 오른쪽 다리의 공진 주파수

(F), 신체의 동적강도(S), 신체 근육 신장률(C) 모든 항

목에서 통계학적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

4. 신장 운동 후 그룹 간 근탄성의 비교

신장 운동 후 그룹 간의 근탄성을 비교하여 Table 5에 

제시하였다.

신장운동 후 왼쪽 다리의 반막모양근의 신체 동적 

강도에서 한방향 신장운동 그룹에서 281.82 ± 63.61 

(N/m)이었으며, 세방향 신장운동 그룹에서는 320.52 ± 

68.31(N/m)로 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p < 

.05). 나머지 항목의 근탄성에서 그룹 간 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지 않았다.

신장운동 후 오른쪽 다리의 반막모양근의 공진 주

파수(F)에서 한방향 신장그룹에서 15.34 ± 1.95이었으

며, 세방향 신장그룹에서는 16.37 ± 2.24로 통계적으로 

유의한 차이가 나타났다(p < .05). 나머지 항목의 근탄

성에서 그룹 간 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 

않았다.

Group Pre Post t p

Three direction 5.72 ± 8.55 8.62 ± 8.29 -2.200 .000***

One direction 5.42 ± 11.63 8.90 ± 10.05 -1.625 .000***

Table 2. Changes in flexibility before and after stretching exercise (unit: cm)

Three direction One direction t p

Pre 5.72 ± 8.55 5.42 ± 11.63 .107 .910

Post 8.62 ± 8.29 8.90 ± 10.05 -.113 .915

Table 3. Comparison of flexibility between groups (unit: cm)
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Group
Pre Post

t p
Mean ± SD

One direction 

Lt.

SM

F(Hz) 16.52 ± 2.39 16.20 ± 2.14 1.190 .244

S(N/m) 298.93 ± 64.08 281.82 ± 63.61 2.804 .009

C(%) 1.05 ± .18 1.04 ± .14 .619 .541

ST

F 16.00 ± 1.62 15.62 ± 1.46 1.571 .128

S 276.02 ± 43.25 271.41 ± 39.72 .916 .368

C 1.09 ± .14 1.11 ± .13 -1.067 .295

BF

F 20.03 ± 2.64 18.75 ± 2.88 2.555 .017*

S 375.93 ± 67.24 354.84 ± 65.37 2.361 .026*

C .88 ± .14 .90 ± .14 -1.107 .278

Rt.

SM

F 16.04 ± 1.66 15.34 ± 1.95 1.917 .066

S 274.25 ± 46.37 266.43 ± 42.51 1.417 .168

C 1.06 ± .13 1.08 ± .13 -1.066 .296

ST

F 15.76 ± 1.44 15.99 ± 1.46 -.983 .335

S 272.82 ± 49.86 283.25 ± 41.85 -1.520 .140

C 1.10 ± .15 1.08 ± .13 .899 .377

BF

F 22.53 ± 15.87 19.63 ± 2.53 .937 .357

S 368.13 ± 52.48 376.77 ± 63.17 -1.047 .304

C .90 ± .11 .88 ± .13 1.365 .184

Three direction

Lt.

SM

F 16.99 ± 2.40 17.11 ± 2.61 -.436 .667

S 312.75 ± 88.32 294.95 ± 65.31 -.136 .893

C .96 ± .13 .97 ± .15 -.038 .97

ST

F 17.96 ± 13.35 15.38 ± 1.68 .985 .334

S 251.81 ± 43.13 265.60 ± 54.16 -1.313 .201

C 1.12 ± .14 1.11 ± .14 .667 .511

BF

F 18.93± 2.99 19.04 ± 2.46 -.294 .771

S 360.77 ± 78.60 358.08 ± 61.33 .245 .808

C .88 ± .12 .89 ± .11 -.57 .574

Rt.

SM

F 16.83 ± 2.99 16.60 ± 2.24 .647 .523

S 319.80 ± 90.95 301.98 ± 65.28 1.389 .178

C .97 ± .19 2.56 ± 7.79 -1.005 .325

ST

F 15.71 ± 1.52 15.80 ± 1.65 -.517 .610

S 278.24 ± 48.56 272.82 ± 40.00 .738 .468

C 1.19 ± .12 3.11 ± 10.08 -1.001 .327

BF

F 22.32 ± 14.46 19.78 ± 2.72 .906 .374

S 361.82 ± 50.87 369.32 ± 68.61 -.85 .404

C .89 ± .12 .87 ± .14 1.364 .185

SM: Semimembranusus, ST: Semitendinosus, BF: Biceps femoris, F: Frequency, S: Stiffness, C: Creep

Table 4. Changes of muscle elasticity before and after stretching exercises
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Ⅳ. 고 찰 

본 연구는 뒤넙다리근 전체를 한 방향으로 신장하거

나 뒤넙다리 근육 중 넙다리두갈래근, 반힘줄근, 반막

모양근의 위치를 고려하여 세가지 방향으로 신장하여, 

유연성과 근육의 탄성의 변화를 알아봄으로써, 신장운

동을 통한 근육 특성의 변화와 효율적인 신장운동 방법

에 대한 자료를 제공하고자 하였다.

신장운동(stretching exercises)은 근육의 유연성, 관절

가동범위 증가를 위해 일상생활에서 시행하기 쉬운 운

동으로, 기능의 향상을 위해 격렬한 운동의 준비와 마

무리 운동으로 많이 행해지고 있다[16]. 신장운동은 관

절가동범위의 마지막 범위를 약간 지나쳐 제한된 관절

을 움직이게 함으로써 짧아진 근-힘줄 단위와 관절주위 

결합조직을 늘려주는 것이며, 이는 연부조직의 유연성

을 증진시키고[17] 근육에 대한 자극을 통해 수축 성질

의 변화와 근육과 힘줄 내 섬유의 탄성 증가를 일으킨다

[16]. 또한, 통증으로 인해 제한된 근육에 신장운동을 

적용하게 되면, 긴장이 감소하여 근육이 이완되고, 이

로 인해 혈관이 확장되어 혈액순환을 증진시키고 대사 

산물을 제거하여 통증이 감소된다[18]. 신장운동을 통

해서 근육이 늘어날 때에는 근-힘줄 단위의 신경생리학

적 요소들인 근방추(muscle spindle)와 골지힘줄기관

(golgi tendon organ)이 반응한다. 근방추는 방추속근육

섬유(Intrafusal muscle fiber)라 부르는 근감각 섬유로서 

빠른 신장에 예민하게 반응하며 골지힘줄기관은 방추

바깥근섬유의 근-힘줄 접합부 주변에 위치하여 근-힘

줄 단위의 긴장도의 변화를 전달한다. 만약, 근-힘줄 

단위를 빠르게 신장하면 근방추가 길이의 변화를 감지

하고, 방추바깥근육섬유는 늘어난 근육의 장력을 증가

One direction Three direction
t p

Mean ± SD

Lt.

SM

F 16.20 ± 2.14 17.03 ± 2.53 -1.344 .185

S 281.82 ± 63.61 320.52 ± 68.31 -2.346 .023

C 1.04 ± .14 .97 ± .15 1.860 .068

ST

F 15.62 ± 1.46 15.32 ± 1.64 .539 .592

S 271.41 ± 39.72 263.54 ± 51.71 .599 .552

C 1.11 ± .13 1.12 ± .14 -.242 .809

BF

F 18.75 ± 2.88 18.91 ± 2.42 -.394 .696

S 354.84 ± 65.37 356.04 ± 59.98 -.071 .943

C .90 ± .14 .89 ± .10 .194 .847

F 15.34 ± 1.95 16.37 ± 2.24 -2.193 .033

S 266.43 ± 42.51 294.95 ± 65.31 -1.936 .058

C 1.08 ± .13 2.40 ± 7.36 -.95 .351

ST

F 15.99 ± 1.46 15.67 ± 1.67 .418 .678

S 283.25 ± 41.85 267.95 ± 41.65 1.371 .176

C 1.08 ± .13 2.91 ± 9.52 -1.005 .325

BF

F 19.63 ± 2.53 19.58 ± 2.65 -.211 .833

S 376.77 ± 63.17 366.32 ± 66.00 .605 .548

C .88 ± .13 .88 ± .14 .141 .889

SM: Semimembranusus, ST: Semitendinosus, BF: Biceps femoris, F: Frequency, S: Stiffness, C: Creep

Table 5. Comparison of muscle elasticity between groups after exercises 
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시켜 신장반사(stretch reflex)를 촉진시킨다[8]. 이와 반

대로 천천히 지속적으로 신장하면 골지힘줄기관은 근

방추의 수축성 신호를 제어하고 길어진 근육의 긴장을 

감소시킨다[1]. 

본 연구에서는 뒤넙다리근을 구성하는 세개의 근육 

방향을 고려하여 신장운동에서 방향을 설정하였다. 

Kim & Hwangbo[3]의 연구를 참조하여 신장운동 40초

와 휴식 시간 10초 및 운동방법을 2회씩, 2세트로 설정

하였다. 본 연구에서 근탄성에서 뒤넙다리근육 전체를 

중립위에서 한 방향으로 신장하는 그룹은 운동 전, 후

에 왼쪽 다리의 안쪽, 바깥쪽의 신체 동적 강도(S)와 

바깥쪽 공진주파수(F)에서 감소를 보였으며, 세가지 방

향으로 뒤넙다리근을 신장하는 그룹은 운동 전, 후 모

든 항목에서 차이가 나타나지 않았다. 본 연구에서 왼

쪽 다리에서만 신체 동적 강도와 바깥쪽 공진주파수의 

변화가 나타난 것은 우세측으로 보이는 오른쪽 다리와 

비우세측 다리와의 차이로 생각된다. Kim과 Kim[19]의 

여자 발레무용수들을 대상으로 한 연구에서 우세측 다

리와 비우세측 다리의 차이를 보고하여, 본 연구의 결

과가 뒷받침되고 있다. Kang[20]은 뒤넙다리근에 정적 

스트레칭을 시행하였을 때 경도가 감소되었다고 하며, 

본 연구와 일치하는 결과를 나타내었다. 또한 과다한 

근육의 긴장도와 경도는 통증을 발생시키고, 낮은 경도

의 근육이 높은 경도의 근육보다 더 큰 에너지를 흡수할 

수 있어 외력에 의한 부상에 보다 안전하다[21]. 근탄성

은 수치가 낮을수록 근피로가 유발되었거나 순발력이 

낮은 것을 말한다[11]. 이는 수축성 요소를 가지고 있는 

근육섬유에 대한 위치에 따라 직렬탄성요소와 병렬탄

성요소로 나누어지지만, 두 가지 요소 모두 일정한 시

간 동안 근육의 신장시켰을 때, 바로 본래의 길이로 

돌아오지 않고 일정한 시간 이후 회복할 수 있는 능력인 

점성특성(viscosity characteristics)을 가지고 있다. 이로 

인해 짧아진 근육에 신장운동을 시행하면, 운동이 끝난 

즉시 본래의 짧은 길이로 돌아오지 않고 신장된 길이를 

어느 정도 유지한 후에 돌아올 수 있는 것이다. 따라서 

근육의 점성특성의 수치가 높다면 근육이 신장되어 있

는 시간이 길다는 것이고, 늘어난 길이에 대한 적응을 

오랜 시간 지속할 수 있으므로 해당 근육이 수행하고 

있는 관절의 움직임의 범위가 커지는 결과를 가져올 

수 있다[22]. 

본 연구에서 세가지 방향으로 뒤넙다리근을 신장하

는 그룹은 몇몇의 공진주파수와 신체 동적 강도 항목에

서 값이 증가되는 것을 보였는데, 이는 뒤넙다리근을 

구성하는 근육 중 하나의 근육만을 연속으로 신장운동

을 시행하여 근피로가 발생하였기 때문으로 생각된다. 

그룹간 근탄성을 비교하였을 때, 신장운동 전 왼쪽 다

리 안쪽의 신체 근육 신장률(C)과 왼쪽 다리 중간, 오른

쪽 다리 안쪽의 신체 동적 강도와 운동 후 왼쪽 다리 

안쪽의 신체 동적 강도에서 차이가 나타났다. 탄력성의 

경우 수치가 높을수록 외력 또는 근수축에 의해 변형된 

후의 회복하는 시간이 길어진다는 것을 말한다[23]. 공

진주파수란 근육의 고유 긴장도로써 값이 높을수록 근

육의 긴장도가 높다는 것이며, 신체 동적 강도는 근육

의 저항의 수치를 나타낸 것이기 때문에 값이 높을수록 

저항 정도가 높다는 것을 말한다[15]. Choi[15]는 정적 

스트레칭 후에 넙다리 곧은근의 신체 근육 신장률이 

증가하였다고 하며 결과적으로 점탄성이 증가하였다

고 하였다. 이는 신체 근육 신장률이 증가할수록 근육

의 점탄성이 높아진다는 것을 말하므로, 신체 근육 신

장률이 높을수록 관절가동범위가 증가하는 것을 보인

다. 위에서 언급하였듯이 공진주파수와 신체 동적강도

는 값이 높을수록 근육의 긴장도와 저항이 높은 것이기 

때문에, 값이 증가할수록 유연성은 감소하는 것이 타당

하다. 또한, 신체 근육 신장률은 값이 증가할수록 근육

의 점탄성이 높으므로 늘어난 길이를 오랜 시간 유지할 

수 있다. 따라서 값이 증가할수록 관절가동범위가 향상

되고, 유연성이 증가하게 되는 것이다[24], 

본 연구 결과에서 유연성은 두 가지 그룹 모두 운동 

전, 후에 차이를 보였다. 유연성이란 하나의 관절이나 

여러 관절을 통증이나 제한 없이 움직일 수 있게 하고

[9], 관절의 변형된 결합조직을 통해 근육의 길이를 변

화시킬 수 있는 능력을 말한다[25]. Gong과 Kim[26]은 

신장운동을 시행하였을 때 유의하게 증가된 굴곡 범위

가 나타났고, Kim[27]은 부하를 이용하여 스트레칭을 
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시행하였을 때 유연성이 증가한다고 하며 본 연구결과

와 유사한 결과를 나타내었는데, 이는 유연성에 영향을 

주는 다양한 요소 중 하나인 근육 조절을 향상시켰기 

때문이라고 하였다[28]. 

뒤넙다리근은 궁둥뼈 결절에 붙어있기 때문에 골반

의 움직임 영향을 미치고, 달리기나 점프 등의 일상생

활 동작에서 무릎의 움직임을 조절하기 때문에 신체에

서 중요한 역할을 맡고 있다[29]. 뒤넙다리근이 짧아지

면 골반 후방기울임(posterior tilitng) 상태를 계속 유지

하게 되므로[30] 허리 통증이 유발되거나, 엉치엉덩관

절(sacroiliac joint)의 기능 장애가 발생하기도 한다[31]. 

오랜 시간 앉은 자세에서 생활하게 되면 뒤넙다리근은 

쉽게 짧아지기 때문에, 많은 시간을 앉은 자세에서 소

비하거나 좌식 생활을 하는 사람들에게는 뒤넙다리근

의 신장운동을 통한 정상적인 뒤넙다리근의 특성을 회

복시키는 것이 필요하다.

본 연구는 정해진 시간 내에서 효율적인 신장운동을 

알아보기 위하여 뒤넙다리근을 한 방향으로 신장하는 

그룹과 세가지 방향으로 뒤넙다리근을 신장하는 그룹

으로 나누어 연구를 진행하였다. 또한 연구 결과 두 

그룹 모두 유연성에서 유의한 향상을 나타내었지만 근

탄성에서는 뒤넙다리근 전체를 한 방향으로 신장한 그

룹에서만 향상을 나타내었다. 따라서 유연성의 향상을 

원한다면 뒤넙다리근의 3가지 근육 중 가장 짧다고 보

여지는 한가지 근육만 선택하여 신장운동을 시행해도 

될 것으로 보인다.   

본 연구의 제한점은 신장운동후의 변화를 알아보

기 위한 연구로써 중재 직후 시행되는 검사에 소비되

는 시간을 정확하게 맞추지 못하였고, 세가지 방향으

로 뒤넙다리근을 신장운동하는 그룹과 한 방향으로 

신장운동을 한 그룹에서 휴식시간을 동일하게 하지 

못하여  세가지 방향으로 뒤넙다리근을 신장운동하는 

그룹에서 근피로를 유발하였다는 것이다. 그러므로, 

근육을 선택적으로 신장할 때 신장운동 사이에 휴식을 

취하도록 하여, 근피로가 유발되지 않도록 하는 것이  

필요하다.

Ⅴ. 결 론   

본 연구는 대학생을 대상으로 뒤넙다리근의 전체를 

중립위에서 한 방향으로 신장하는 그룹과 세가지 방향

으로 뒤넙다리근을 신장하는 그룹으로 나누어, 신장운

동 후의 유연성과 근탄성을 알아보았다. 

유연성의 변화를 원한다면 관절가동범위가 가장 낮은 

한가지의 뒤넙다리 근육만 선택적으로 신장운동을 시행

해도 원하는 결과를 얻을 수 있으며, 근탄성의 변화를 

위해서는 동작과 관련된 근육들의 신장을 실시하는 것이 

적합한 것으로 보인다. 이 연구의 결과는 물리치료 현장

에서 뒤넙다리근의 관리 방법의 일종으로 사용이 가능할 

것으로 보여진다. 다음 연구에서는 신장 방법에 따른 근

력의 변화에 대한 연구가 필요할 것으로 생각된다.
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