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요  약  본 연구의 목적은 기능적 움직임 검사(FMS)가 성인의 건강 체력에 어떠한 영향관계가 있는지를 살펴보고, 각
기능의 장점을 활용한 부상 예방 방안은 어떻게 도움이 되는지를 고찰하고자 하였다. 연구 대상은 국민체력100에서 
체력측정 평가 결과에서 1등급을 받은 일반인 40명으로 하였다. 자료처리는 변수 간의 관련성을 알아보기 위해 상관관
계분석을 실시하였고, 성별에 따른 변수들 간의 차이 비교를 위하여 대응표본 t-검정(paired t-test)을 실시하였다. 연
구결과는 다음과 같다. 첫째, FMS는 건강 체력과 상관관계가 확인되었다. 둘째, FMS 측정에서 성별에 따른 차이가
확인되었다. 셋째, 건강 체력 검사에서 성별에 따른 차이가 확인되었다. 기능적 움직임 검사(FMS) 측정의 장점을 활용
하여 생활체육인의 부상 예방에 어떻게 기여하는지를 제시하였고, 성별에 따른 FMS 측정과 건강 체력의 차이를 분석함
으로써 효과적인 운동 방법을 제시하였다. 이러한 FMS 측정과 건강 체력 측정 연구를 통하여 IT 기술과 웨어러블 기술
을 적용하여 성인의 건강 증진과 부상을 예방하고, 국민의 체력과 건강이 증진되길 기대한다. 

주제어 : 기능적 움직임 검사(FMS), 건강 체력, 웨어러블, 부상예방, 생활체육

Abstract  The purpose of this study was to examine how functional movement screen (FMS) affects the
health fitness of adults and to consider how injury prevention measures that utilize the strengths of each
function are helpful. The subjects of the study were 40 ordinary people who received level 1 in the 
physical fitness evaluation results of National Fitness 100. For data processing, correlation analysis was
performed to determine the relationship between variables, and paired t-test was performed to compare
differences between variables according to gender. The research results are as follows. First, a 
correlation between FMS and health fitness was confirmed. Second, gender differences were confirmed
in FMS measurement. Third, gender differences were confirmed in the health fitness test. By utilizing
the advantages of functional movement screen (FMS) measurement, we presented how it contributes to
injury prevention for recreational athletes, and presented an effective exercise method by analyzing the
differences in FMS measurement and health fitness according to gender. Through these FMS 
measurements and health fitness measurement research, we hope to apply IT technology and wearable 
technology to improve the health of adults and prevent injuries, and improve the physical strength and
health of the people.
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1. 서론

현대 산업의 급속한 발전과 IT 기기의 진보, 자동화 
시스템의 도입으로 우리의 삶은 매우 편리해졌지만, 이
러한 편리함은 반대로 신체 건강에 부정적인 영향을 미
칠 수 있다. 체력은 건강을 유지하고 증진시키는 중요한 
요소이며, 성인들의 체력 감소의 주요 원인은 신체활동 
부족이다[1]. 2019년 기준으로 건강보험 적용대상자 중 
약 34%가 근골격계 통증 및 결합조직의 질환으로 진료
를 받았다고 보고하였다[2]. 이 보고는 국민 3명 중 1명
이 근골격계 통증과 기능 저하로 인해 의료기관을 찾는
다는 의미이며, 2009년 대비 수진자 비율이 7.9% 증가
한 수치이다[2].

성인들의 체력 향상과 신체활동 증가를 위해서 생활체
육에 많이 참여하고 있다. 생활체육 참여율은 2000년 
33.4%에서 2021년 49.8%로 증가하고 있다[3]. 생활체
육은 국민의 건강과 삶의 질에 큰 영향을 미치고, 일상적
인 체육활동은 건강 유지와 스트레스 해소, 사회적 교류 
증가 등을 통해 삶의 질을 향상시켜 준다. 하지만, 생활
체육 참여자들 중 많은 사람들이 근골격계 질환에 노출
되어 있으며, 이는 과도한 운동, 근육의 불균형, 외부 환
경 요인 등으로 인해 부상이 발생하고 있다[4].

이러한 체육활동에서 부상을 예방하고, 신체기능을 향
상시키기 위하여 기능적 움직임 검사(FMS: Functional 
Movement Screen)가 진행되고 있다. 기능적 움직임 
검사(FMS)는 미국 물리치료사회에서 개발된 검사로, 7
개의 기본 움직임 패턴으로 구성되어 있다[5,6]. FMS는 
개인의 안정성과 동작을 평가하여 약점과 불균형을 파악
하는 데 사용된다. 현재 FMS는 엘리트 선수, 경찰, 학생, 
군인, 소방관 등 다양한 분야에서 연구되고 있으며, 생활
체육을 하는 일반인에게도 관심을 받고 있다[7].

FMS는 신체의 불균형과 약점을 식별하여 부상을 예
방하는 데 효과적이라는 결과를 보여주고 있다. 군인 후
보자들을 대상으로 한 연구에서 FMS 점수가 낮은 군인
들이 높은 군인들보다 부상 발생 확률이 더 높다는 것을 
확인하였고, FMS가 부상 위험을 예측하고 예방하는 데 
유용한 도구임을 시사하였다[8]. 또한, 미식축구 선수들
을 대상으로 한 연구에서, FMS를 통해 부상을 예측하고 
선수들의 신체 기능을 향상시키는 데 도움이 된다고 하
였다[9]. FMS가 운동 선수들의 경기력 향상뿐만 아니라 
부상 예방에도 중요한 역할을 할 수 있다는 것을 보여주
었다. 

FMS는 운동 선수뿐만 아니라 일반인에게도 적용될 

수 있다. 일반인을 대상으로 한 연구에서 FMS가 신체 불
균형을 식별하였고, 이를 통해 일상 생활에서 발생할 수 
있는 부상을 예방하는 데 효과적이라고 하였다[7]. 또한, 
FMS를 통해 일반인들의 기본 움직임 패턴을 평가하였
고, 운동 처방을 통해 부상 위험을 줄이는 데 기여할 수 
있다고 하였다[10]. 

일반에게 적용된 FMS는 국민체력100과 연계되어 활
용되고 있다. 국민체력100은 체력과 건강 증진을 목적으
로 체력 상태를 과학적으로 측정, 평가하여 국가 공인 인
증서를 발급하는 프로그램이다. 국민체력100에서 측정
되지 않는 부분을 FMS를 통해 보완할 수 있다. FMS는 
신체의 기본적 움직임 패턴을 평가하여 스포츠 활동 중 
발생할 수 있는 근골격계 질환을 예측하고 평가하는 도
구로 사용되고 있다[5,10]

신체 활동의 부족은 근골격계 질환과 같은 건강 문제
를 야기하고 있다. 이러한 문제를 해결하기 위해 FMS가 
다양한 첨단기술을 활용한 웨어러블 상품과 연계된 부상 
예방 도구의 활용에 주목받고 있다. FMS와 같은 신체 평
가 방법에 첨단 기술과 웨어러블 기기를 접목하여 보다 
정밀하고 효율적인 평가와 관리를 가능하게 하는 연구도 
진행되고 있다. 

기능적 움직임 검사(FMS)는 7개의 기본적인 움직임 
패턴으로 구성되어 있으며, 신체의 안정성과 동작의 효
율성을 평가한다[5,6]. 이러한 평가 방법에 첨단 기술
을 접목하면 더욱 정밀하고 실시간으로 데이터를 수집
하고 분석할 수 있다. 모션 캡처 기술, 3D 분석, 인공
지능(AI)을 활용한 움직임 분석 등이 FMS에 적용될 수 
있다[11].

모션 캡처 기술, 3D 분석, 인공지능(AI) 등을 웨어러
블(wearables) 기기를 활용하여 사용자의 신체 상태와 
움직임 분석을 실시간으로 모니터링할 수 있다면, 부상 
예방 및 운동 효율성 향상에 기여할 수 있다. 

스포츠 과학 분야에서는 웨어러블 기기를 활용한 
FMS 연구가 활발히 진행되고 있다. 웨어러블 센서를 사
용하여 운동 선수들의 움직임을 분석하였고, 부상 위험
을 사전에 감지하는 시스템을 개발하였다[12]. 이러한 시
스템은 FMS의 데이터와 웨어러블 기기의 실시간 데이터
를 결합하여, 보다 정확한 부상 예측과 예방을 가능하게 
한다고 하였다. 

FMS와 웨어러블 기기의 결합은 운동 선수뿐만 아니
라 일반인에게도 적용될 수 있다. 일반인들을 대상으로 
웨어러블 기기를 활용한 FMS 연구를 통해, 신체 불균형
과 약점을 식별하고 부상을 예방하는 데 효과적임을 확
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인하였다[13]. 이 연구는 일반인들이 일상 생활에서 발생
할 수 있는 부상을 예방하고, 신체 활동을 안전하게 수행
할 수 있는 가능성을 제시하였다[13]. 

웨어러블 센서를 활용하여 FMS의 움직임 패턴을 실
시간으로 분석하고, 사용자에게 피드백을 제공하는 시스
템을 개발하였다[14]. 이 연구는 웨어러블 기기가 FMS
의 정확성을 높이고, 부상 예방에 효과적임을 보여준다
고 하였다[14].

국내에서는 FMS가 부상 예방을 위해 첨단 기술 및 웨
어러블 기기를 활용할 수 있는 가능성에 대한 연구가 미
미하므로 이에 대한 연구가 필요하다. 

본 연구의 목적은 FMS가 성인의 건강체력에 어떠한 
영향관계가 있는지를 살펴보고, 각 기능의 장점을 활용
한 부상 예방 방안은 어떻게 도움이 되는지를 고찰하고
자 하였다.

이러한 FMS 연구를 통하여 FMS 측정에 IT 기술과 웨
어러블 기술을 적용하여 생활체육인의 건강 증진과 부상 
예방을 위한 유용한 도구로 활용될 수 있는 방안을 제시
하고자 한다. 이를 통해 국민의 체력과 건강을 증진시킬 
수 있을 것이다.

2. 연구 설계 및 방법 

2.1 연구 대상 
연구 대상은 G광역시에 소재하는 국민체력100 센터

를 방문한 만19세 이상 64세 미만의 성인기를 대상으
로 체력측정 평가 결과에서 1등급을 받은 일반인으로 
하였다.

체력등급 1등은 [15]의 연구를 기반으로 근력, 근지구
력, 심폐지구력, 유연성에서 백분위 기준에서 70분위 이
상이고, 민첩성과 순발력 중에서 1개 이상이 백분위 기
준으로 70분위 이상에게 부여한다.

연구 대상은 [15-18]의 연구를 기반으로 연구의 목적
에 대하여 설명한 후에 실험을 실시하였다. 피험자는 자
발적으로 참여하였고, 실험 중에 신체적 통증 및 피로의 
징후가 발생하면 측정을 중단하였다. 

피험자인 체력등급 1등급 40명은 건강체력 측정 6가
지와 FMS 6가지를 실시하였다.

연구 대상의 신체적 특징은 <Table 1>과 같다. 
 

Category
(N=40)

Overall
(M±SD)

Male
(M±SD)

Female
(M±SD)

Age (years) 36.35±7.41 37.17±7.67 35.68±7.31

Height (cm) 166.49±8.15 173.08±5.68 161.09±5.42

Weight (㎏) 61.42±9.97 69.91±7.87 54.48±4.74

% Body fat (%) 20.24±6.37 15.78±3.89 23.89±5.66

BMI (kg/m2) 22.01±1.98 23.24±1.67 21.00±1.63

<Table 1> Participants characteristics

2.2 연구 방법 및 도구
2.2.1 기능적 움직임 검사(FMS) 측정
기능적 움직임 검사(FMS: Functional Movement 

Screen)의 측정은 [6]에 의해 개발된 7가지 측정 방법으
로 국내에서도 [15]는 국민체력 100에서 사용하였고, 
[16-19] 등이 스포츠 현장에서 사용하였다. 

FMS 측정은 7가지 항목으로 구성된다. 딥 스쿼트
(DS: Deep Squat), 허들 스텝(HS: Hurdle Step), 인라
인 런지(IL: In-line Lunge), 어깨가동성(SM: Shoulder 
Mobility), 레그 레이즈(ASLR: Active Straight Leg 
Raise), 체간 안정성 푸쉬 업(PU: Trunk Stability 
Push Up), 회전 안정성(RS: Rotary Stability)의 7가지 
항목을 측정하여 평가하였다. 

피험자는 [6][20]의 지침에 따라 7가지의 움직임 평가
를 진행하는 동안에 3명의 측정자가 동시에 평가하는 방
식으로 진행하였고, 7가지 항목 당 총 3회의 동작을 반복
하여 측정하였다. 측정자 3명은 측정 전에 피험자에게 
정확한 동작시범을 제공하였고, 피험자는 시험 사이에 
초기 입회기, SM, PU 및 RS 테스트 중에 통증 요소를 
확인하였다. 

FMS 측정은 기준에 따라 0∼3의 척도로 평가되었다. 
0점은 이동 중 통증을 경험한 경우, 1점은 참가자가 동작 
수행을 완료하지 못한 경우, 2점은 참가자가 동작 수행
을 완료했으나 수행 중 약간의 통증이 발생한 경우, 3점
은 참여자가 아무 이상 없이 측정을 완료한 경우이다. 양
쪽 기능을 평가하는 FMS의 지침에 의해 왼쪽부터 실시
하였고, 평가 점수는 3점 만점으로, 2점, 1점, 0점으로 
평가 점수를 부여하였다. 평가 점수가 총 21점 중 13점 
이하의 점수를 받은 일반인은 운동 중 부상의 위험이 높
다고 할 수 있다.

부상 예방을 위하여 FMS는 다양한 분야에서 대중적
으로 사용된다[4].

FMS의 측정 방법은 [Fig. 1]부터 [Fig. 7]과 같이 7가
지를 실시하였다.
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[Fig. 1] Deep Squat(DS) [Fig. 2] Huddle Step(HS)

[Fig. 3] In-line Lunge(IL) [Fig. 4] Shoulder Mobility(SM)

[Fig. 5] Active Straight Leg Raise(ASLR)

[Fig. 6] Trunk Stability Push Up(PU)

[Fig. 7] Rotary Stability(RS)

2.2.2 건강 및 운동체력 측정
먼저, 피험자의 체력을 확인하기 위해 체중, BMI, 체

지방률 측정하였다. 다음으로 건강체력은 근력, 근지구
력, 심폐지구력, 유연성을 측정하였고, 운동체력은 민첩

성과 순발력을 다음과 같이 측정하였다. 
첫째, 체중, BMI, 체지방률 측정은 [15]의 실험과 같

이 InBody770(Biospace, Korea)을 이용하여 금속물을 
제거한 후에 가벼운 복장으로 신발과 양말을 벗고, 손잡
이의 전극을 바르게 잡고 측정한 결과지의 수치를 측정
하였다.

둘째, 근력(muscular strength)은 악력측정 장비를 
이용해 상대악력을 측정하였고, 좌·우 교대로 2회씩 진행
하여 최고치를 0.1kg 단위로 기록하였다. 상대악력(체중
÷악력×100) 산출식을 활용하였다. 

셋째, 근지구력(muscular endurance)은 교차윗몸일
으키기를 실시하였고, 양팔은 십자모양으로 교차하고, 
양팔은 어깨 위에 올린 상태에서 상체를 일으켜 양 팔꿈
치가 허벅지에 닿게 하는 방식으로 1분 동안 실시한 횟
수를 회/60분 단위로 기록하였다. 

넷째, 심폐지구력(cardiovascular endurance)은 스
텝검사로 실시하였고, 의자에 앉은 상태에서 안정시 심
박수(100bpm 이하)를 측정한 후에 높이 30.5cm 스텝
박스에서 3분 동안 96bpm에 맞춰 올라갔다 내려오는 
것을 반복하였다. 3분 후 의자에 앉은 상태에서 1분 동안 
휴식을 취한 후에 다시 안정시 심박수(100bpm 이하)를 
심박수/회 단위로 기록하였다. 

다섯째, 유연성(flexibility)은 앉아윗몸앞으로굽히기
로 실시하였고, 앉아서 몸을 앞으로 굽히는 방식으로 측
정하였다. 피험자는 양발을 11자로 두고 무릎을 편 상태
로 앉아, 양손을 앞으로 뻗어 손끝이 측정기에 닿도록 한
다. 그런 다음 몸을 앞으로 굽혀 측정기를 밀고, 이 자세
를 3초간 유지한다. 이 과정을 2회 반복하여 가장 좋은 
기록을 0.1cm 단위로 기록하였다.

여섯째, 민첩성(agility)은 반응시간검사로 하였고, 소
리 반응 검사로 측정하였다. 예고 없이 들리는 신호에 반
응하여 양발을 동시에 벌리는 방식으로 진행되었으며, 3회 
측정 후 가장 좋은 기록을 0.001초 단위로 기록하였다.

일곱째, 순발력(explosive power)은 제자리멀리뛰기
로 평가하였다. 피험자는 출발선을 넘지 않도록 서서 팔
과 몸, 다리에 충분한 반동을 주어 최대한 멀리 뛰었다. 
2회 시도하여 가장 좋은 기록을 cm 단위로 기록하였다.

2.3 자료처리 방법
측정에서 수집되는 자료의 처리는 SPSS 24.0을 이용

하여 연구대상자의 특성을 알아보고자 기술통계(descriptive 
statistic)를 실시하였고, 각 변수별 평균(M)과 표준편차
(SD)를 산출한 후 변수 간의 관련성을 알아보기 위해 적
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률상관관계분석을 실시하였다. 
성별에 따른 변수들 간의 차이를 비교하기 위하여 

Levene test로 등분산 가정을 확인하였고, 독립표본 t-
검정(t-test)을 실시하였다. 이때 모든 통계적 유의수준
은 .05 미만(p<.05)으로 설정하였다. 

3. 실증 분석

3.1 성별에 따른 건강체력 및 FMS 측정 결과
국민체력 1등급 연구대상자의 건강체력 및 FMS의 평

균 점수는 <Table 2>와 같다. 
건강체력에서 연구대상자의 근력은 39.413, 근지구력

은 47.375, 심폐지구력은 41.743, 유연성은 21.963, 민
첩성은 0.334, 순발력은 201.450으로 나타났다.

FMS에서 연구대상자의 딥스쿼트는 2.475, 허들스텝
은 1.800, 인라인런지는 2.100, 어깨가동성은 2.575, 
레그 레이즈는 2.700, 푸시업은 2.325, 회전안정성은 
1.050, 총점은 15.100으로 나타났다.  

Category Overall
(N=40)

Male
(N=18)

Female
(N=22)

Muscular strength 39.413 50.700 30.177
Muscular endurance 47.375 55.611 40.636

Cardiovascular endurance 41.743 46.833 37.577
Flexibility 21.963 19.378 24.077

Agility 0.334 0.329 0.338
Explosive power 201.450 234.056 174.773

DS 2.475 2.722 2.273
HS 1.800 1.833 1.773
IL 2.100 2.278 1.955

SM 2.575 2.222 2.864
ASLR 2.700 2.722 2.682
PU 2.325 2.611 2.091
RS 1.050 1.056 1.045

Total 15.100 15.444 14.818

<Table 2> Distribution of measurements by gender

3.2 FMS와 건강체력과의 상관관계 분석
FMS와 건강체력의 상관관계 분석결과는 <Table 3>

과 같다.
딥 스쿼트(DS) 상관관계에서 순발력(r=.471), 근지구

력(r=.387), 심폐지구력(r=.358), 근력(r=.352)의 순으로 
정(+)의 상관관계가 나타났다. 

허들 스텝(HS) 상관관계에서 유연성(r=-.355)이 부(-)

의 상관관계가 나타났다. 
인라인 런지(IL) 상관관계에서 심폐지구력(r=.497), 

순발력(r=.472), 근력(r=.394), 근지구력(r=.381)의 순으
로 정(+)의 상관관계 나타났고, 유연성(r=-.312)은 부(-)
의 상관관계가 나타났다.

어깨가동성(SM) 상관관계에서 유연성(r=.504)가 정
(+)의 상관관계가 나타났다. 하지만, 순발력(r=-.485), 
근력(r=-.471), 심폐지구력(r=-.448)의 순으로 부(-)의 
상관관계가 나타났다.

레그 레이즈(ASLR) 상관관계에서 민첩성(r=.333)은 
정(+)의 관계가 나타났다. 

푸쉬 업(PU) 상관관계에서 근지구력(r=.489), 근력
(r=.392), 순발력(r=.391)의 순으로 정(+)의 상관관계가 
나타났다.

회전 안정성(RS)은 상관관계가 확인되지 못하였다.
전체 총점으로 살펴볼 때, FMS는 근지구력(r=.393), 

순발력(r=.313)에서 정(+)의 상관관계가 나타났다. 

Category Muscular 
strength

Muscular 
endurance

Cardiovascular 
endurance Flexibility Agility Explosive 

power

DS .352* .387* .358* -.103 .054 .471**

HS .212 .143 .097 -.355* -.197 .222

IL .394* .381* .497** -.312* -.019 .472**

SM -.471** -.285 -.448** .504** .114 -.485**

ASLR -.052 .035 .007 .185 .333* .055

PU .392* .489** .293 -.158 .012 .391*

RS .020 .137 -.113 -.042 .207 -.041

Total .228 .393* .185 -.019 .142 .313*

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

<Table 3> Results of correlation analysis between 
FMS and health fitness

3.3 성별에 따른 기능적 움직임 검사(FMS)의 차이 
    분석

성별에 따른 기능적 움직임 검사(FMS)의 차이 분석 
결과는 <Table 4>와 같다. 

딥 스쿼트(DS)는 성별에 따른 차이(t=2.519, p=.016)
가 나타났고, 남성(M=2.722)이 여성(M=2.273) 보다 더 
높게 나타났다. 

허들 스텝(HS)은 성별에 따른 차이(t=.406, p=.687)가 
나타나지 않았지만, 남성(M=1.833)이 여성(M=1.773) 
보다 높게 나타났다. 

인라인 런지(IL)는 성별에 따른 차이(t=2.745, p=.012)
가 나타났고, 남성(M=2.278)이 여성(M=1.955) 보다 더 
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높게 나타났다. 
어깨가동성(SM)은 성별에 따른 차이(t=-3.521, p=.001)

가 나타났고, 여성(M=2.864)이 남성(M=2.222) 보다 더 
높게 나타났다. 

레그 레이즈(ASLR)는 성별에 따른 차이(t=.271, p=.788)
가 나타나지 않았지만, 남성(M=2.722)이 여성(M=2.682) 
보다 높게 나타났다. 

푸쉬 업(PU)은 성별에 따른 차이(t=2.901, p=.006)가 
나타났고, 남성(M=2.611)이 여성(M=2.091) 보다 더 높
게 나타났다. 

회전 안정성(RS)은 성별에 따른 차이(t=.142, p=.888)가 
나타나지 않았지만, 남성(M=1.056)이 여성(M=1.045) 
보다 높게 나타났다. 

전체 총점으로 살펴볼때, FMS는 성별에 따른 차이
(t=1.360, p=.182)가 나타나지 않았지만, 남성(M=15.444)
이 여성(M=14.818) 보다 높게 나타났다. 

Category M
Levene test t-test

F p t p

DS
ⓐ 2.722

.091 .765 2.519 .016
ⓑ 2.273

HS
ⓐ 1.833

.043 .836 .406 .687
ⓑ 1.773

IL
ⓐ 2.278

24.764 .000 2.745 .012
ⓑ 1.955

SM
ⓐ 2.222

4.999 .031 -3.521 .001
ⓑ 2.864

ASLR
ⓐ 2.722

.298 .588 .271 .788
ⓑ 2.682

PU
ⓐ 2.611

2.739 .106 2.901 .006
ⓑ 2.091

RS
ⓐ 1.056

.081 .778 .142 .888
ⓑ 1.045

Total
ⓐ 15.444

.376 .544 1.360 .182
ⓑ 14.818

ⓐ Male Group, ⓑ Female Group

<Table 4> Results of FMS differences analysis 
according to gender

3.4 성별에 따른 건강체력과의 차이 분석
성별에 따른 건강체력의 차이 분석 결과는 <Table 5>

와 같다. 
근력은 성별에 따른 차이(t=11.440, p=.000)가 나타

났고, 남성(M=50.700)이 여성(M=30.177) 보다 더 높게 
나타났다. 

근지구력은 성별에 따른 차이(t=6.499, p=.000)가 나
타났고, 남성(M=55.611)이 여성(M=40.636) 보다 더 높

게 나타났다. 
심폐지구력은 성별에 따른 차이(t=8.905, p=.000)가 

나타났고, 남성(M=46.833)이 여성(M=37.577) 보다 더 
높게 나타났다. 

유연성은 성별에 따른 차이(t=-3.870, p=.000)가 나
타났고, 여성(M=24.077)이 남성(M=19.378) 보다 더 높
게 나타났다. 

민첩성은 성별에 따른 차이(t=-.902, p=.373)가 나타
나지 않았지만, 여성(M=.338)이 남성(M=.329) 보다 높
게 나타났다. 

순발력은 성별에 따른 차이(t=11.805, p=.000)가 나
타났고, 남성(M=234.056)이 여성(M=174.773) 보다 더 
높게 나타났다. 

Category M
Levene test t-test

F p t p

Muscular 
strength

ⓐ 50.700
12.726 .001 11.440 .000

ⓑ 30.177

Muscular 
endurance

ⓐ 55.611
.673 .417 6.499 .000

ⓑ 40.636

Cardiovascular 
endurance

ⓐ 46.833
9.604 .004 8.905 .000

ⓑ 37.577

Flexibility
ⓐ 19.378

.375 .544 -3.870 .000
ⓑ 24.077

Agility
ⓐ 0.329

.000 .997 -.902 .373
ⓑ 0.338

Explosive 
power

ⓐ 234.056
.961 .333 11.805 .000

ⓑ 174.773
ⓐ Male Group, ⓑ Female Group

<Table 5> Results of health fitness differences 
analysis according to gender

4. 논의

본 연구는 G광역시의 국민체력100 프로그램에서 건
강체력 1등급을 받은 40명을 대상으로 FMS가 성인의 건
강체력에 어떠한 영향관계가 있는지를 살펴보고, 성별에 
따른 FMS와 건강체력의 차이를 살펴보았다.

주요 결과를 선행연구와 함께 다음과 같이 논의한다.
첫째, FMS는 건강체력과 상관관계가 확인되었다.
딥 스쿼트(DS)는 건강체력의 순발력, 근지구력, 심폐

지구력, 근력에서 정(+)의 상관관계 나타났다. 딥 스쿼트
는 하체의 유연성과 안정성을 측정하므로 이 동작을 통
해 엉덩이, 무릎, 발목의 움직임과 관련된 문제를 발견할 
수 있다. [9]의 연구에서 스쿼트 평가를 통해 부상 위험
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을 조기에 식별하였고, 맞춤형 재활 및 예방 전략을 개발
할 수 있음을 시사하였다. 본 연구에서 딥 스쿼트와 같은 
FMS의 테스트가 생활체육인의 부상 위험을 예측할 수 
있음을 입증하였고, 딥 스쿼트 동작의 비정상적인 패턴
이 부상과 관련이 있음을 확인하였다. 딥 스쿼트 측정을 
통하여 불균형이나 비정상적인 움직임이 발견되면, 특정 
근육의 약화나 불균형을 교정하기 위한 맞춤형 스트레칭 
및 강화 운동을 할 수 있다. 또한, 발목의 유연성 부족이 
발견되면, 발목 스트레칭과 강화 운동을 통해 부상을 예
방할 수 있다.

허들 스텝(HS)은 건강체력의 유연성에서 부(-)의 상관
관계가 나타났다. 허들 스텝은 균형과 협응을 측정하며, 
하체의 유연성과 안정성을 확인할 수 있다. [21]의 연구
에서 허들 스텝 테스트를 포함한 FMS 평가가 운동선수
의 부상 위험을 예측하는 데 유용하다는 것을 확인하였
다. FMS의 비정상적인 움직임이 균형과 협응 문제를 나
타내며, 이는 특정 부상 예방에 중요한 지표가 될 수 있
다고 하였다. 허들 스텝을 통해 문제가 발견되면, 다리의 
근육 불균형이나 유연성 부족을 개선하기 위한 운동을 
할 수 있다. 또한, 안정성을 개선하기 위해 균형 훈련을 
추가함으로써 부상을 예방할 수 있다.

인라인 런지(IL)는 건강체력의 심폐지구력, 순발력, 근
력, 근지구력에서 정(+)의 상관관계 나타났고, 유연성은 
부(-)의 상관관계가 나타났다. [6]과 [20]의 연구에서 하
체의 안정성과 유연성을 평가하는 데 유용하다는 것을 
확인하였고, 인라인 런지에서 나타나는 문제들이 무릎과 
엉덩이 부상과 관련이 있음을 강조하며, FMS 평가를 통
해 부상 예방에 효과적인 접근 방식을 제시할 수 있다고 
하였다. 인라인 런지는 한쪽 발이 앞으로 나가면서 동작
을 수행하는데, 이때 하체와 코어의 안정성을 평가하므
로 인라인 런지에서 무릎이나 엉덩이의 비정상적인 움직
임이 나타나면, 코어와 하체 근육의 균형을 맞추기 위한 
훈련을 진행할 수 있기 때문에 무릎 및 엉덩이 부상을 예
방할 수 있다.

어깨가동성(SM)은 건강체력의 유연성에서 정(+)의 상
관관계가 나타났고, 순발력, 근력, 심폐지구력에서는 부
(-)의 상관관계가 나타났다. [9]의 연구에서 어깨의 가동 
범위를 평가하는 유니레터럴 스탠드(unilateral stand)
는 어깨 부상의 예측에 중요한 역할을 한다고 하였고, 어
깨의 유연성과 안정성 부족이 부상과 관련이 있음을 확
인하여 효과적인 부상 예방과 재활 접근을 제안하였다. 
어깨가동성는 어깨의 가동 범위와 안정성을 평가하여 상
체의 문제를 식별하기 때문에 어깨 가동 범위가 제한되

거나 불균형이 발견되면, 어깨의 스트레칭과 강화 운동
을 통해 유연성과 안정성을 개선할 수 있고, 이를 통해 
어깨의 통증 및 부상을 예방할 수 있다.

레그 레이즈(ASLR)는 건강체력의 민첩성에서 정(+)의 
상관관계가 나타났다. [8]의 연구에서 하체의 유연성과 
근육의 불균형을 평가하는 데 유용하다는 것을 확인하였
고, 하체의 유연성 부족이 부상과 관련이 있으며, 이를 
개선하기 위한 스트레칭과 근력 운동이 부상 예방에 효
과적임을 제시하였다. 레그 레이즈는 하체의 유연성과 
근육의 불균형을 평가하기 때문에 하체의 유연성이 부족
하거나 불균형이 발견되면, 하체의 유연성과 민첩성을 
개선하기 위한 스트레칭과 근력 운동을 진행하여 부상을 
예방할 수 있다. 특히, 허벅지 뒤쪽의 유연성을 향상시키
는 것이 중요할 것이다. 

푸쉬 업(PU)은 근지구력, 근력, 순발력에서 정(+)의 
상관관계가 나타났다. [22]의 연구에서 코어 안정성과 상
체의 힘을 평가하는 데 효과적이라고 하였고, 코어의 불
안정성이 부상과 관련이 있으며, 코어 강화 훈련을 통해 
부상을 예방할 수 있음을 제안하였다. 푸쉬 업은 코어의 
안정성과 상체의 힘을 평가하기 때문에 코어의 불안정성
이 발견되면, 코어 강화 운동을 포함하여 자세를 개선하
고 부상의 위험을 줄일 수 있다. 코어 근육을 강화하면 
허리 부상 예방에 효과적일 수 있다.

회전 안정성(RS)은 상관관계가 확인되지 못하였지만, 
FMS는 운동선수와 일반인의 기능적 움직임을 평가하여 
부상 예방과 운동 성능 향상을 목표로 하는 평가 도구라
고 할 수 있다. [18]의 연구에서 선수들에게 안정성 감소
와 골격근 불균형은 내재적 부상위험 요인이라고 하였
다. 회전 안정성(RS)을 포함한 FMS는 여러 측정을 통해 
신체의 움직임 패턴과 불균형을 평가하여 부상을 예방할 
수 있는 정보를 제공할 수 있다.

본 연구에서 FMS의 전체 총점은 근지구력, 순발력에
서 정(+)의 상관관계가 나타났다. 본 연구는 FMS의 각 
기능적 측정의 장점이 어떻게 부상 예방에 기여하는지를 
잘 보여주고 있으며, 효과적인 재활 및 예방 전략을 개발
하는 데 중요한 정보를 제공한다는 것을 확인하였다. 

둘째, FMS 측정에서 성별에 따른 차이가 확인되었다.  
딥 스쿼트(DS)는 성별에 따른 차이가 나타났고, 남성

이 여성보다 더 높게 나타났다. [20]의 연구에서 남성은 
일반적으로 근육량이 많고 하체 근력도 강하므로, 스쿼
트에서 깊이 앉는 데 상대적으로 유리할 수 있다고 하였
다. 여성은 일반적으로 하체의 유연성이 좋지만, 상대적
으로 근력 부족으로 인해 스쿼트 깊이에 어려움을 겪을 
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수 있으며, 체중 분산의 불균형이 문제일 수 있다. 
허들 스텝(HS)은 성별에 따른 차이가 나타나지 않았

지만, 남성이 여성보다 높게 나타났다. [9]의 연구에서 
남성은 보통 하체 근력과 균형이 뛰어나지만, 전방 스텝
에서의 이동성 부족이 문제일 수 있다고 하였다. 여성은 
일반적으로 유연성이 좋지만, 균형과 근력 부족으로 인
해 이 동작에서 어려움을 겪을 수 있다.

인라인 런지(IL)는 성별에 따른 차이가 나타났고, 남성
이 여성보다 더 높게 나타났다. [23]의 연구에서 남성은 
상체 회전 능력이 상대적으로 제한적일 수 있으며, 이는 
운동 수행에 영향을 미칠 수 있다고 하였다. 여성은 특정 
각도에서의 안정성 문제로 인해 검사에서 낮은 점수를 
받을 수 있다.

어깨가동성(SM)은 성별에 따른 차이가 나타났고, 여
성이 남성보다 더 높게 나타났다. [24]의 연구에서 남성
은 하체의 근력과 유연성 부족으로 인해 어깨 가동에서 
점수가 낮을 수 있다고 하였다. 여성도 일반적으로 유연
성이 좋지만, 안정성과 균형 문제로 인해 낮은 점수를 받
을 수 있다.

푸쉬 업(PU)은 성별에 따른 차이가 나타났고, 남성이 
여성보다 더 높게 나타났다. [25]의 연구에서 남성은 어
깨의 가동 범위가 제한적일 수 있으며, 이는 어깨 운동 
수행에 영향을 미칠 수 있다고 하였다. 여성은 어깨 관절
의 안정성 문제로 인해 검사의 점수가 낮을 수 있다.

본 연구에서 성별에 따른 FMS의 기능적 차이를 연구
하여 하체의 유연성과 근육의 불균형을 평가하는데 FMS 
평가가 유용하다는 것을 확인하였다. 하체의 유연성 부
족이 부상과 관련이 있으며, 이를 개선하기 위한 스트레
칭과 근력 운동이 생활체육인의 부상 예방에 효과적임을 
제시하였다. 

이러한 연구들은 각 FMS 측정의 장점이 어떻게 부상 
예방에 기여하는지를 잘 보여주며, 효과적인 재활 및 예
방 전략을 개발하는 데 중요한 정보를 제공한다.

셋째, 건강체력 검사에서 성별에 따른 차이가 확인되
었다.

근력은 성별에 따른 차이가 나타났고, 남성이 여성보
다 더 높게 나타났다. [26]의 연구에서 남성은 일반적으
로 상체와 전체 근력 수준이 높으며, 이는 테스토스테론 
수치와 더 큰 근육량에 기인한다고 하였고, 운동 프로그
램은 점진적인 중량 증가와 복합 운동을 포함하여 근력
을 향상시키는 것이 효과적이라고 하였다. 여성은 상체 
근력이 상대적으로 낮지만 하체 근력은 비슷하거나 더 
나을 수 있기 때문에 상체 근력 향상을 위한 운동과 중량

을 가볍게 설정하고 반복 횟수를 늘려서 근지구력을 개
선하는 것이 효과적일 것이다. 

근지구력은 성별에 따른 차이가 나타났고, 남성이 여
성보다 더 높게 나타났다. [27]의 연구에서 남성은 높은 
기본 근력 수준이 지구력 수행에 영향을 미친다고 하였
고, 고강도 인터벌 트레이닝(HIIT)과 중간에서 높은 반복
의 저항 훈련이 효과적이라고 하였다. 여성은 하체 지구
력이 일반적으로 더 좋기 때문에 상체와 하체를 모두 포
함한 고반복 저항 운동과 지구력 훈련이 효과적일 것이다.

심폐지구력은 성별에 따른 차이가 나타났고, 남성이 
여성보다 더 높게 나타났다. [28]의 연구에서 남성은 일
반적으로 최대산소섭취량(VO2 max) 수준이 여성보다 
높기 때문에 장시간 유산소 운동(달리기, 사이클링 등)을 
포함하는 운동 프로그램이 심폐지구력 향상에 효과적이
라고 하였다. 여성은 최대산소섭취량(VO2 max) 수준이 
남성보다 낮지만, 중간 강도의 유산소 운동과 인터벌 트
레이닝이 효과적일 것이다. 

유연성은 성별에 따른 차이가 나타났고, 여성이 남성
보다 더 높게 나타났다. [29]의 연구에서 여성은 유연성
이 좋지만, 근육 안정성 문제를 방지하기 위해 근력 운동
을 병행하는 것이 중요하다고 하였고, 남성의 유연성 부
족은 근육량과 낮은 스트레칭 실천에 기인한다고 하여 
동적 스트레칭과 유연성 운동을 포함한 훈련이 도움이 
된다고 하였다. 

순발력은 성별에 따른 차이가 나타났고, 남성이 여성
보다 더 높게 나타났다. [30]의 연구에서 남성은 민첩성 
테스트에서 더 나은 성과를 보이며, 이는 더 높은 근력과 
속도 때문이라고 하였다. 민첩성을 향상시키기 위해 스
포츠 특화 훈련과 플라이오메트릭스(plyometrics)를 포
함하는 것이 효과적이라고 하였다. 여성은 민첩성 성과
가 다른 패턴을 보일 수 있기 때문에 반응 시간과 협응력
을 개선하기 위해 사다리 훈련과 민첩성 콘을 이용한 운
동이 효과적이라고 하였다. 

본 연구에서 성별에 따른 체력 요소의 차이를 이해함
으로써 맞춤형 운동 전략을 개발할 수 있다. 남성은 근력 
중심의 고강도 훈련이 유리하며, 여성은 근력과 지구력
을 병행하는 운동이 효과적입니다. 유연성과 민첩성 훈
련은 성별에 맞춰 조정해야 한다는 것을 확인하였다. 

5. 결론

본 연구의 의의는 각 기능적 움직임 검사(FMS) 측정
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의 장점을 활용하여 생활체육인의 부상 예방에 어떻게 
기여하는지를 제시하였고, 성별에 따른 FMS 측정과 건
강체력의 차이를 분석함으로써 효과적인 운동 방법을 제
시한 것이다. 

FMS 측정과 건강체력의 효과적인 운동방법으로 첨단
기술을 활용한 웨어러블 기기가 활용되고 있다. 웨어러
블 기기는 사용자의 신체 상태와 움직임을 실시간으로 
모니터링할 수 있는 장치로, 부상 예방 및 운동 효율성 
향상에 기여할 수 있다. 이러한 웨어러블 기기를 활용한 
FMS 측정과 건강체력 연구을 통하여 성인들의 체력 저
하와 건강 문제를 해결할 수 있다. 

본 연구 결과를 기반으로 FMS 측정과 건강체력 측정
에서 첨단 기술과 웨어러블 기기를 활용한 일반인의 건
강 체력 향상과 부상 예방을 위한 기술적, 학술적 활용 
방안을 제시하고자 한다.

첫째, 모션 캡처 시스템은 사용자의 움직임을 3D로 
분석하여 정확한 움직임 데이터를 제공하므로 FMS의 각 
항목에서 발생하는 미세한 움직임의 차이를 정밀하게 평
가할 수 있다. Vicon과 같은 고급 모션 캡처 시스템은 
FMS 평가를 위한 정밀한 데이터를 제공할 수 있을 것이다. 

둘째, 웨어러블 센서는 사용자의 신체 부위에 부착되
어 실시간으로 움직임 데이터를 수집할 수 있다. 관성 측
정 장치(IMU)와 같은 웨어러블 센서는 사용자의 자세, 
속도, 가속도 등을 측정하여 FMS 평가에 활용할 수 있
다. 이러한 웨어러블 센서는 저렴하고 사용이 간편하여 
일상 생활에서도 쉽게 사용할 수 있을 것이다.

셋째, 인공지능(AI) 알고리즘을 활용하여 수집된 움직
임 데이터를 분석하고, 사용자의 FMS 점수를 자동으로 
산출할 수 있을 것이다. 머신러닝 알고리즘을 통해 움직
임 패턴을 학습하고, 이를 기반으로 부상 위험을 예측할 
수 있을 것이다. AI 분석은  FMS 측정과 건강체력을 측
정하기 위한 대규모 데이터 처리와 정확한 예측을 가능
하게 할 것이다. 

넷째, FMS와 첨단 기술을 활용한 다양한 실험 설계를 
통하여 기본적인 움직임 패턴을 평가할 수 있다. 이후 웨
어러블 기기를 착용하고 일상 생활에서의 움직임 데이터
를 수집된 데이터를 기반으로 FMS 점수와 건강 체력 향
상 및 부상 예방의 상관관계를 분석할 수 있을 것이다.

다섯째, 장기적인 추적 연구를 통해 FMS와 첨단 기술
을 활용한 운동 처방의 효과를 검증할 수 있다. 연구 대
상자들을 일정 기간 동안 추적하며, 정기적으로 FMS 평
가와 웨어러블 기기를 통한 데이터를 수집한다. 이를 통
해 운동 처방의 효과를 평가하고, 부상 예방에 미치는 영

향을 분석하여 효과적인 운동 예방 방법을 제시할 수 있다. 
FMS는 신체의 약점과 불균형을 식별하여 부상 예방

에 중요한 역할을 할 수 있다. 첨단 기술과 웨어러블 기
기를 FMS에 접목하면 평가의 정밀성과 효율성을 높일 
수 있으며, 실시간 데이터 분석을 통해 부상 예방에 더욱 
효과적일 것이다. 이러한 기술의 발전은 운동 선수뿐만 
아니라 일반인들의 건강 증진과 부상 예방에 기여할 것
이다.

지속적인 성별에 따른 FMS와 건강체력의 차이 연구
를 통하여 성별에 맞는 운동 전략을 이해하고, 첨단 기술
과 웨어러블 기기를 적용하면 더 효과적이고 개인화된 
체력 개선이 가능할 것이다. 향후 이러한 차이를 더 세밀
하게 분석할 수 있도록 정교화할 필요가 있다. 

이러한 FMS 측정과 건강체력 측정 연구를 통하여 IT 
기술과 웨어러블 기술을 적용하여 성인의 건강 증진과 
부상을 예방하고, 국민의 체력과 건강이 증진되길 기대
한다. 
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