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Abstract

The Effect of Taping and Stretching Exercise on 
Muscle Strength and Endurance of Knee Flexors and 

Extensors 
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Purpose : to investigate change of isokinetic muscle strength and isokinetic muscle endurance of quadriceps 
femoris and hamstring after application of taping and static stretching. Methods : For this study, 14 male 
members of college soccer team participated in this research. Participants were divided into two groups: 
seven was assigned to a taping group(n=7) and the others were assigned to a static stretching exercise 
group(n=7). Main outcome was measured by using biodex. The isokinetic muscle strength test was processed 
at the speed of the 60°/sec five times, and isokinetic muscle endurance was processed at the speed of 
180°/sec ten times. Results : From the outcomes of the measurement, the results show that there is a more 
significant difference in the taping group than in a static stretching exercise group. Conclusion : These results 
will be utilized for the preliminaries in the future.
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Ⅰ. 서론
스포츠 현장에서는 운동수행능력의 향상과  상해 예

방을 위해 근 기능의 향상이 필요하다. 운동량이 많거
나 미성숙한 청소년과 같은 경우에는 과거에 손상을 입
은 조직이 약화되어 있어서 쉽게 다시 재발하는 경우가 
많은데 테이핑과 같은 보조 기구의 올바른 사용과 신장
운동은 근 기능 향상 및 이런 위험성을 줄일 수 있다
(진중의와 차보준, 1993). 

테이핑은 최근 들어 서구를 중심으로 약물, 주사, 수
술요법보다는 자연치유 요법인 자연대체의학, 보완 의
학 분야에 눈을 돌리는 경향이 두드러지면서 테이핑 요
법도 대체의학의 한 분야로서 각광을 받고 있다. 테이
핑은 1982년 일본의 카세겐조 박사가 근육 및 관절염 
치료를 목적으로 하는 스포츠 테이핑에 관한 연구 중에 
개발된 테이프로서 인체 근육과 유사한 신축성을 가지
도록 특수한 공법으로 제조되었다(김유섭과 이혜진, 
2004). Fusimotor 반사에 의한 끊임없는 근수축은 근
육의 긴장도를 조절하여 신체의 밸런스를 갖게 하고 수
의적이며 강한동작과 혼합되어 주동근, 협력근 그리고 
길항근에 대해 근육간의 밸런스를 유지하여 신체가 이
상적인 상태를 갖게 한다(어강, 1997). 이때 근육의 종
방향으로의 테이프 부착은 Ⅰa의 감수성에 영향을 주
고 그것은Ⅰb 억제반사를 유발시키는 것으로 추정된다
(어강, 1998). 굴곡근의 수축은 신전근의 자동 이완과 
동시적 효과라고 한다. 상호 억제효과를 이용한 테이핑
은 길항근 쪽에 자극을 주어 작용근의 긴장을 이완 또
는 강화 시킬 수 있다(어강, 1997). 테이핑치료는 긴장
되어 굳어진 근육을 원래의 상태로 되돌리며 약해져 있
는 근육을 강하게 하는 효과가 있고 테이핑치료를 하고 
근육을 움직이게 되면 국소에 고여 있던 조직액과 내출
액 등을 빨리 배출 할 수 있다.(김광원, 2004).

스트레칭은 “잡아당기다, 펴다”라는 의미로 근육이
나 인대를 의식적으로 펴고, 일정 시간 동안 신장을 유
지하기 위한 체조로서 스스로 근육이나 인대를 늘리는 
운동을 말한다(유경태, 2002). 스트레칭에 의해 관절가
동범위가 넓어지고 움직임이 원활해지면 근육이나 신체
에 무리한 부담이 가지 않게 되고 각각의 근육에 가는 
부담이 줄어들어 근기능의 활성 및 부상의 위험도도 줄
어들게 된다(박종수, 2007). 

슬관절은 체내에서 가장 크며 또 운동 시 가장 빈번
하게 사용되지만 골 구조로 보아 매우 불안정한 관절이
다. 인간이 태어나면서 증가되는 체중을 유지, 지탱, 활

동할 수 있는 기능을 수행하는 관절은 신체 여러 관절
이 관여 할 수 있으나 그 중 관여도가 매우 높은 관절
은 슬관절(knee joint) 이라 할 수 있다(이효성, 2002). 
따라서 본 연구는 대부분 운동 중에 활용도가 높은 슬
관절에  테이핑과 신장운동의 적용이 높은 근력 및 근
지구력에 미치는 영향을 알아보고 이를 바탕으로 스포
츠 현장에서 운동수행 및 상해 예방을 위한 유용한 자
료를 제시하기 위함이다.

Ⅱ. 연구방법
1. 연구대상

본 연구의 연구 대상자는 대구보건대학 축구동아리 
남학생 14명을 연구목적에 맞게 무작위로 선정하였으
며 이들 실험대상자는 슬관절의 손상 및 치료 경력이 
없는 운동 수행 능력에 지장이 없는 자로 선정하였으며 
본 연구의 의의와 목적을 충분히 설명하여 주었다(표 
1). 
표 1. The general characteristics of subjects

신장운동
(n=7)

테이핑
(n=7)

Total
(n=14)

Age
(year) 21.43±1.90 23.00±2.24 22.21±2.16
Weight
(kg) 67.43±6.58 65.57±8.42 66.50±7.33

Height
(cm) 174.45±3.21 173.29±4.82 173.86±3.98

(Mean±SD)
2. 연구 목적

본 연구의 중요 측정 요인은 테이핑 적용과 신장운
동 여부에 따른 무릎 신전, 굴곡 시 등속성 근력 및 근
지구력 변화에 대한 차이를 검증하기 위하여 등속성 측
정 장비를 사용해 근력과 근지구력을 적용 전후 측정하
였다. 
3. 실험 방법 및 절차

본 연구는 축구 동아리 학생 14명을 대상으로 하루 
동안의 신축성 테이핑 처치 및 하루에 25분의 정적신
장운동을 적용하였을 때 무릎 굴곡 신전 시 최대근력과 
근지구력을 측정하기 위하여 등속성 측정 장비를 사용 
하였다(그림 1).
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그림 1. 바이오덱스 측정 모습
테이핑은 탄력 테이프(폭5cm)를 이용하여 대퇴사두

근(qudriceps femoralis)와 슬괵근(hamstring)에 적용하
였다.

신장운동은 대퇴사두근과 슬괵근에 20~30초 동안 
유지하고 한번에 5회를 실시하는 것을 48시간동안 3번 
실시하며, 근력은 60°/sec로 5회 반복하고, 근지구력
은 180°/sec로 20회 반복하여 실시하였다.
4. 근육 신장 및 테이핑 처치

신장운동방법은 첫째, 대퇴직근을 제외한 대퇴사두근
의 신장운동은 기본자세는 엎드려 누운자세로 하고, 한 
손은 신장할 하지에 족관절 부위에 두고 다른 손은 둔
부의 위에 위치시키고 운동방향은 발 뒤꿈치가 둔부에 
다 닿도록 슬관절을 굴곡시킨다(그림 2). 

그림 2. 대퇴사두근의 신장운동

둘째, 대퇴직근의 신장운동은 기본자세는 엎드려 누
운 자세로 하고, 한 손은 슬관절 아래 혹은 족관절에 
두고 다른 손은 둔부의 위에 둔다. 운동방향은 엎드려 
누운자세에서 고관절을 과신전시키면서 슬관절을 굴곡
시킨다(그림 3).

그림 3. 대퇴직근의 신장운동
셋째, 슬괵근의 신장운동의 기본자세는 길게 앉은 자

세 (슬관절 신전상태)이고, 한손은 대퇴 상부에 두고 다
른 손은 척추 배부의 흉추부위에 둔다. 운동방향은 슬
관절이 굴곡되지 않도록 주의하면서 체간을 전방으로 
굴곡시킨다(그림 4).  

그림 4. 슬괵근 신장 운동
테이핑 처치에서 슬괵근(Hamstring)은 테이블이나 

침대의 끝에 엎드려 눕게 한 후Y자의 아랫부분은 근육
의 기시부, 즉 좌골 결절 밑에 고정시킨다. Y자의 윗부
분의양 갈래를 붙일 때는 다리를 테이블 아래로 내리고 
오금부위 조금 위에서 갈라지도록 한다. 대퇴사두근에 
통증이 있을 때는 대퇴이두근 테이핑과 슬괵근 테이핑
을 함께 하고 슬관절에 통증이 있을 경우 대퇴사두근

테이핑과 슬괵근 테이핑을 함께한다. 좌골신경통에도 
슬괵근 테이핑을 한다(그림 5). 

그림 5. 슬괵근의 테이핑
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대퇴사두근(Quadriceps femoris) 누운 자세에서 Y자
의 아랫부분을 허벅지 위에 고정시키고 무릎을 굽혀 테
이프의 양끝이 슬개골을 감싸도록 테이프를 붙인다. 대
퇴직근을 중심으로 테이프를 붙이고 슬개골에 통증이 
있을 경우에는 경골조면에서 시작하여 강화테이핑을 할 
수 있다.

테이핑 시 환자의 슬관절이 잘 굴곡 되지 않으면 테
이프를 당기지 않고 그대로 붙이고, 최대로 무릎이 굴
곡되면 테이프를 약간 늘여서 붙인다(그림 6).

그림 6. 대퇴사두근의 테이핑

5. 통계 처리
본 연구의 피험자의 슬관절 굴곡․ 신전시 사용되는 

근육군에 테이핑을 부착하였을 때와 신장운동을 시켰을 
때 등속성 근력 및 근지구력에 미치는 영향을 분석하기 
위하여 측정한 자료는 SPSS를 이용하여 처리하며, 그 
구체적인 내용은 다음과 같다. 

첫째, 각 부하별 측정변인에 대한 평균값(mean)과 
표준편차(standard deviation)를 산출하였다. 둘째, 각 
측정항목별 테이핑 적용 여부에 따른 차이 검증은 대응
표본 T검정(paired t-test)을 실시하고, 모든 통계처리
에 대한 유의수준은 α는 0.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구 결과

연구대상자들의 Flexion 운동 전·후에 대한 근력의 
변화(표 2)에서 보는 바와 같이 신장운동 전·후 근력
은 통계적으로 유의한 차이를 보였다(p<0.05). 테이핑 
운동 전·후 근력은 통계적으로 유의한 차이를 보였다. 

연구대상자들의 Extension 운동 전·후에 대한 근력
의 변화(표 2)에서 보는 바와 같이 신장운동 전·후 근
력은 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다 

(p>0.05). 테이핑 운동 전·후 근력은 통계적으로 유의
한 차이를 보이지 않았다(p>0.05).

연구 대상자들의 Flexion 운동 전·후에 대한 근지
구력의 변화(표 3)에서 보는 바와 같이 신장운동 전·
후 근지구력은 통계적으로 유의한 차이를 보였다 
(p<0.05). 테이핑 운동 전·후 근지구력은 통계적으로 
유의한 차이를 보이지 않았다(p>0.05).

연구 대상자들의 Extension운동 전·후에 대한 근지
구력의 변화(표 3)에서 보는 바와 같이 신장운동 전·
후 근지구력은 통계적으로 유의한 차이를 보였다 
(p<0.05). 테이핑 운동 전·후 근지구력은 통계적으로 
유의한 차이를 보이지 않았다(p>0.05).

표 2. 연구대상자들의 운동 전·후에 대한 근력의 변화 
구분(n=14) M±SD t p

flexion
신장운동 운동 전 121.59±18.71 4.27 0.00운동 후 136.91±20.95
테이핑 운동 전 116.37±17.92 2.83 0.03운동 후 128.82±25.67

extension
신장운동 운동 전 125.74±18.43 2.19 0.07운동 후 133.67±18.72
테이핑 운동 전 131.54±28.89 -0.67 0.53운동 후 132.96±29.14

표 3. 연구대상자들의 운동 전·후에 대한 근지구력의 
변화                      

구분(n=14) M±SD t p

flexion
신장운동 운동 전 905.66±158.07 3.02 0.02운동 후 1004.90±99.24
테이핑 운동 전 821.19±109.29 2.08 0.08운동 후 903.14±205.11

extension
신장운동 운동 전 919.69±164.37 2.50 0.05운동 후 990.19±141.40
테이핑 운동 전 921.17±173.60 0.36 0.73운동 후 934.17±189.50

Ⅳ. 고찰

본 연구는 테이핑과 신장운동을 적용하였을 때 대퇴
부의 등속성 근력과 근지구력의 변화를 관찰하여 스포
츠 현장에서 운동수행능력 향상과 상해예방을 위한 자
료를 제시하기 위해 실험을 실시하였다. 

근방추(Muscle spindle)와 골지건기관(Golgi tendon 
organ)과 피부에 있는 고유수용기와 관련되어 있다. 이
는 근방추에서 구심성 신경으로 신장반사에 관여 하는 
Ia섬유와 II섬유, 그리고 건기관에서 신장반사에 관여하
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는 Ib섬유에 대해 테이핑 부위가 반응하여 이들의 신장
반사에 영향을 줌으로써 근육의 근장력(Muscle tone)을 
조절하는 것으로 판단된다. 이렇게 통증으로 양쪽 사지
나 한쪽 주동근과 길항근의 근력차이로 통증이 증가하
는 것을 조절하는 것이 테이핑의 효과이다(박성일 등, 
1999). 

근육의 기시부에서 종지부까지 전체를 테이핑을 하
게 되면 근육 내 분포되어 있는 여러 신경원들에 분포
한 연접부들의 전기적 변화가 합산 되어 근육의 수축이 
더욱 효율적으로 일어날 수 있게 되는데 이러한 효과를 
공간적 가중효과라 하며, 근육 위 피부에 테이핑을 하
게 되면 휴지운동반사의 자극이 지속적으로 반복됨으로
써 시간적 가중효과(Temporal summation)를 증폭시키
게 되며 이는 테이핑 후 근지구력 증가를 설명하는데 
매우 중요하다(김유섭과  이혜진, 2004).

테이핑 적용에 따른 근력의 증가에 관한 기전으로 
첫째, 테이핑과 같은 지속적인 접촉, 진동자극은 추내
근섬유의 방추운동신경을 활성화시키고 그 결과 감마운
동신경원의 흥분이 발생하여 섬유장력을 증진시킨다는 
지속적 방추운동반사(cutaneous fusimotor reflex) 
(kottke와 Lehman, 1994; murphy와 Hammond, 
1997)이론이 있으며, 둘째, 공간적 가중이론으로써 흥
분성 시냅스를 이루고 있는 신경하나를 자극했을 때 유
리되는 전달물질의 양은 한 개 내지 몇 개의 단위에 불
과하지만, 테이핑 부착부위에 동시적으로 많은 수의 시
냅스 전 신경섬유의 흥분이 도달하게 됨으로써 신경의 
여러 장소에 흥분성 전달 물질이 유리되는 공간적 가중
현상으로 상호작용이 나타남으로써 근의 장력이 증가되
어 근력이 향상 될 수 있다(강두희, 1981; 김종만, 
1993). 셋째, 테이핑을 통해 근육에 대한 자극의 강도
를 증가시켜줌으로써 근육의 반응, 즉 수축력의 증가를 
유발할 수 있다는 방산(irradiation)이론 이외에도 다양
한 이론으로 설명되어져 왔다(Adler, 1993).

본 연구에서도 이러한 기전에 의해 테이핑적용 후 
근력과 근지구력이 향상되었으리라 사료되며, 김유섭
(2004)의 연구에서도 본 연구와 유사한 결과를 나타내
었다. 이러한 결과는 스포츠 현장에서 테이핑의 적용이 
운동능력 향상과 상해예방에 도움이 될 것이라 생각된
다.

스트레칭이 가지는 이점으로는 유연성을 증가시키는 
것뿐만 아니라 과도한 근육의 긴장을 풀어주고 근육통
을 완화시키며 혈액순환을 증가시킨다. 또한 근과 근이 
과도하게 유착되는 것을 방지하며, 근 저항을 감소시킨

다. 더욱이 재활의 측면에서 스트레칭은 근이나 건의 
손상 후에 경직된 관절의 가동범위를 회복시키고, 근이 
경직된 부분의 유연성을 증가시키는데 효과가 있는 것
으로 나타났다(Brukner와 Khan, 1991). 본 연구에서도 
이러한 기전에 의해 신장 운동 후 근력과 근지구력이 
향상되었으리라 사료되며, Worrell 등(1994)의 연구에
서도 유연성 운동을 통하여 근력을 향상 시킬 수 있다
고 보고하고, 스트레칭을 통하여 슬괵근에서 최대 토크
가 증가하였다고 제시하였다. 

이상의 결과를 종합해 보면 테이핑 적용과 신장운동 
모두 근력과 근지구력 향상에 도움이 될 것이라 사료되
나 소수의 피험자와 일회성 측정인 것을 감안한다면 일
반화시키기에는 부족하다. 따라서 추후 다수의 대상자
와 반복적인 측정을 통한 연구가 이루어져야 할 것이라 
생각된다.  

Ⅴ. 결론

본 연구는 테이핑과 신장운동 적용 시 근력과 근지
구력의 운동전후의 차이에 미치는 효과를 알아보고자 
실험하였다. 연구의 대상은 슬관절에 근골격계 질환병
력이 없는 건강한 대구D대학 축구동아리 열정회원 14
명을 대상으로 등속성 측정 장비를 이용하여 슬관절 굴
곡근과 신전근의 근력은 부하속도60으로 5회 반복하고 
근지구력은 부하속도180으로 10회 반복 실시하여 다음
과 같은 결과를 얻었다.

각각 테이핑과 신장운동 두 그룹의 운동전후의 차이
를 비교하였을 테이핑과 신장운동 두 그룹 모두 근력과 
근지구력 통계적으로는 유의하게 향상되었다(P<0.05).
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