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키네시오 테이프 적용이 제자리멀리뛰기 시 

건강한 남녀의 각 다리근육 근 활성도에 미치는 영향 
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장희진 조건희 유현경 이규리․ ․ ․ 
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Abstract

Purpose: This study was to examine the differences in muscle activities for some muscles of the legs used 

in a broad jump after applying tape to healthy people. The purpose of this study was to improve the ex-

ercising ability of patients and athletes during the rehabilitation training. Design: Randomized Controlled 

Trial. Methods: The experimental group was attached with the Kinesio tape on Rectus femoris, Biceps fem-

oris and Gastrocnemius. Before doing broad jumping, they had stretching with the following order. And we 

measured broad jumps five times. We gave the rest period between trials. After every trial was measured, 

they were performed to cool-down exercise with the same way of warm-up exercise. And the control group 

did the same exercises as the experimental group except for attaching the Kinesio tape on muscles. Results: 

The results of Rectus femoris, Biceps femoris and Gastrocnemius activities according to tape application of 

femoris muscle were significantly increased (p<.05) compared to untreated group. Conclusion: Therefore, 

Kinesio tape has an effect on the improvement of the broad jump recorded by affecting the increase in 

muscle activities.
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서 론. Ⅰ

대부분 현대인들은 몸에 이상이 생겨서 운동기능이 

낮아져도 가까운 병원조차 시간 내어 가기 어려운 실

정이라 최근에는 홈 트레이닝이 각광을 받고 있다 수. 

많은 홈 트레이닝 중에 키네시오 테이프는 약 년 전30

부터 일본을 중심으로 통증의 치료와 근 관절 기능 개

선 및 향상을 목적으로 새롭게 인식되고 있다 장범철( , 

키네시오 테이프는 근육을 폄한 상태에서 부착2009). 

하기 때문에 근육 수축 시 주름이 생기고 이로 인해 , , 

피부와 근막 사이의 공간이 넓어지고 혈액공급이 원, 

활하게 이루어져 근육의 통증이 완화된다 또한 부작. , 

용이 적고 테이프를 피부에 붙이고 일상생활을 하는 , 

동안 지속적인 효과를 발휘하며 언제 어디서나 치료, 

적 적용이 가능하여 누구든지 안전하게 실시할 수 있

다고 알려져 있다 고도일( , 2000).

테이프요법은 근육의 결을 따라 부착하여 근육의 

긴장도를 조절하고 정상적인 신체활동을 유도하는 중

재법으로 어강 인체 근육과 유사한 신축성을 ( , 2002), 

가지며 탄력성과 접착 지속시간이 오랜 시간동안 일

정하게 유지되며 고유수용성 감각의 신호를 제공한, 

다 김창인 등 등 특히 스포츠 ( , 2001; Refshauge , 2000). , 

현장에서 사용되는 테이프는 신체에 부착하여 근육, 

관절기능 및 심리적인 안정을 향상시켜 주는 방법으

로 알려져 선수들뿐만 아니라 일반인에게까지 널리 , 

애용되고 있는 실정이다 이승민( , 2007).

신체의 근육과 관절의 움직임을 고려하지 않고 제

어하는 역할을 했던 비신축성 테이프 소재와는 달리 

근육과 관절의 신장과 수축력을 고려한 신축성 테이

프가 개발되면서 박찬후 홈 트레이닝으로도 통( , 2005) 

증조절 신체활동유도 근 긴장도조절 자세조절 부종, , , , 

감소 등을 관리하며 그 효과의 영역이 넓어지고 있는 

추세이다. 

인간의 기본적인 움직임은 걷기 뛰기 도약 등으로 , , 

구분되는데 특히 도약은 손이나 발에 의하여 생성된 , 

내력이 지면에 작용할 때 생성되는 지면반력으로 신

체를 공중으로 띄우는 동작이다(Adrian & Cooper, 

그 중 제자리멀리뛰기는 육상운동으로 선수들1989). 

뿐만 아니라 일반인들의 순발력을 평가하며 환자들의 

후기재활단계의 플라이오메트릭 운동에서 쉽게 접할 

수 있다.

제자리멀리뛰기 란 도움닫기 없(standing broad jump)

이 발 구름판 위에 두 발을 놓고 서서 멀리 뛰는 운동

으로 몸의 반동과 순발력을 최대한 이용하여 몸을 전

방의 공간으로 날려 멀리 뛰는 것이다 매우 쉬운 동. 

작 같지만 잘하기 위해서는 순발력을 필요로 하며 이. 

를 통해 운동의 결과를 예측 할 수 있다(Miller, 1969). 

순발력이란 체력 요인의 하나로서 근육의 세기와  재

빨리 작용시킬 수 있는 능력으로 달리기 뛰기 던지, , 

기 등 스포츠의 기초가 되는 능력은 모두 순발력과 깊

은 관계가 있다.

본 연구는 건강한 일반인에게서 테이핑 적용 전과 

후 제자리멀리뛰기 시 이용되는 다리의 일부 근육에 

대한 근 활성도의 차이를 알아봄으로서 재활훈련단계

의 환자나 운동선수들의 운동기능 향상에 영향을 주

는지를 알아보기 위해 실시하였다.

연구방법. Ⅱ

연구대상1. 

본 연구는 대학교 물리치료학과에 재학 중인 남G ·

여학생 명 중 선정기준을 통해 명 남 여 을 40 36 ( 18, 18)

무작위로 나누어 실험군 키네시오 테이프 부착군 ( 18

명 과 대조군 키네시오 테이프 미 부착군 명 으로 ) ( 18 )

연구를 실시하였다.

선정된 대상자는 건강한 대 남녀이고 제외조건20 , 

은 신경학적 증상이나 혈관의 문제로 인한 통증 골, 

절 외상 류마티스 관절염 및 극심한 통증으로 인해 , , 

운동이 불가능한 대상자로 본 연구에서 제외시켰다. 

선정된 모든 대상자는 실험에 참가하기 전 실험의 내

용과 절차에 대한 충분한 설명을 듣고 동의하였으며, 

실험에 자발적으로 참여하였다 참여 학생에 대한 일. 

반적인 특성은 표 과 같다< 1> .
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실험도구2. 

1) Kinesio tape

일본 사의 너비 키네시오 테이프를 사Benefact 5cm 

용하였다. 

2) EMG

한국 사의 유선 를 LAXTHA EMG system WEMG-8

사용하였다 채널은 채널까지 사용가능하고 사용 주. 8

파수는 이고 안정적 통신거리는 이다2.4GHz , 30m .

제자리멀리뛰기 측정판3) 

타이완 사에서 만들어진 제자리멀리뛰기  측NISPO

정판을 사용하였다.

연구 절차3. 

본 실험은 명의 대상자를 선정한 후 예비실험에40 , 

서 제자리멀리뛰기 연습을 실시하여 대상자를 관찰하

였고 테이프의 알러지 반응 검사를 통해 테이프 부착 , 

하루 경과 후 물집이 발생하지 않고 가려움을 느끼지 

않는 자로 하여금 최종적으로 명의 대상자를 선정 36

하였다 대상자는 안정을 취한 뒤 준비운동을 실시하. 

여 테이프 적용그룹인 실험군과 테이프 미적용 그룹

인 대조군은 모두 제자리 멀리뛰기 측정판에서 총 5

회의 점프를 실시하였다 이 중 가장 낮은 값과 가장 . 

높은 값을 뺀 나머지 회의 평균값으로 하지 근 활성3

도의 값을 산출 하였다.

측정방법4. 

측정 방법1) 

측정을 실시하기 전 실험군은 넙다리곧은근 넙다, 

리두갈래근 장딴지근에 키네시오 테이프를 적용하였, 

다 근 활성도 측정은 제자리멀리뛰기 직전 시. 0~2sec 

기와 뛴 후 시기의 특정 구간을 설정하였다2~5sec .

본 실험에 들어가기 전 부상을 방지하기 위해 준비

운동으로 각 근육의 스트레칭을 분 이상 실시한 후2 , 

제자리멀리뛰기를 실시하였다 대상자는 시작 지점에 . 

서서 점프 하는 것을 로 설정 하였다 가 끝나1set . 1set

는 시점에서 시작위치 까지 돌아오는 동안 시간을 두

어 간헐적으로 휴식하게 하였다 본 운동은 로 실. 5set

시하였다 마무리 운동은 준비운동으로 했던 스트레. 

칭을 동일하게 실시하였다. 

키네시오 테이프 적용2) 

본 실험에서는 너비 키네시오 테이프의 기존 5cm 

신장력 을 이용하여 하지근육에 적용하였다 하(15%) . 

지부위 테이프 적용 근육은 넙다리곧은근 넙다리두, 

갈래근 장딴지근을 적용하고 발목관절을 고정하는 , 

방법을 사용하여 보조테이프을 실시하였Figure eight 

다.

넙다리 곧은근(1) (Rectus femoris)

대상자는 무릎을 굽혀서 넙다리곧은근을 신장시킨 

후 아래앞엉덩뼈가시에서 무릎뼈 위쪽까지 직선으로 

부착하고 무릎뼈 부분은 테이프를 반으로 갈라 둥글

게 감싸듯이 붙였다.

넙다리 두갈래근(2) (Biceps femoris)

대상자는 벽을 잡고 한쪽 발을 뒤로 빼어 넙다리두

갈래근을 신장시킨 후 궁둥뼈결절부터 직선으로 종아

리뼈머리가쪽면과 정강뼈 안쪽관절융기뒤안쪽에 테

이프를 붙였다.

장딴지근(3) (Gastrocnemius)

대상자는 엎드린 자세에서 발등굽힘을 하여 장딴지

근을 신장시킨 후 발뒤꿈치뼈 인대에서  넙다리안 가·

쪽융기까지 테이프를 붙였다.

자 붕대(4) 8 (Figure eight) 

내측복사뼈에서 시작해 발바닥으로 내려간 후 외측

에 위치한 다섯 번째 발가락을 덮지 않고 발등쪽으로 

올려 내측복사뼈 시작부위로 가서 아킬레스건을 돌아 

발바닥을 가로질러 내측복사뼈에서 끝난다.

부착위치3) EMG 

넙다리곧은근은 엉덩가시앞쪽윗부분부터 무릎뼈의 

윗부분을 잇는 선의 지점에 전극을 부착하였고 넙1/2

다리두갈래근은 궁둥뼈결절과 정강뼈 가쪽위관절융
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기를 잇는 선의 지점에 전극을 부착하였고 장딴지1/2

근은 종아리뼈 머리와 발꿈치를 잇는 선의 지점에 1/3

부착하였다.

자료분석5. 

본 연구는 실험군 명 대조군 명을 대상으로 측18 , 18

정하여 수집한 자료를 용 통계 window SPSS(version21) 

프로그램을 이용하여 분석하였다 대상자 신체의 일. 

반적 특성은 기술통계를 이용하였고 두 그룹 간 결과, 

비교는 독립표본 검정을 이용하여 통계처리 하였고t , 

그룹 내에서 테이프 적용 전과 후의 차이를 비교하기 

위하여 대응표본 검정을 이용하여 비교하였다t . 

연구결과. Ⅲ

본 연구는 제자리 멀리뛰기 시 동원되는 다리 근육 

부위에 키네시오 테이프를 적용하여 다리 근육의 근 

활성도에 미치는 영향을 비교 분석하기 위한 연구로 

다음과 같은 결과를 얻었다.

테이프 적용 미적용 그룹의 넙다리곧은근의 1. ·

근 활성도 변화

테이프를 적용한 그룹의 제자리 멀리뛰기 시  넙다

리곧은근의 경우 테이프 미적용 그룹보다 근활성도 

값이 유의하게 증가되었다 넙다리곧은근의 테(p<.05). 

이프 적용 미적용 그룹의 근 활성도의 변화는 표 · < 2> 

와 같다.

테이프 적용 미적용 그룹의 2. ·

넙다리두갈래근의 근 활성도 변화

테이프을 적용한 그룹의 제자리 멀리뛰기 시  넙다

리두갈래근의 경우 테이프 미적용 그룹보다 근 활성

도 값이 유의하게 증가되었다 넙다리두갈래근(p<.05). 

의 테이프 적용 미적용 그룹의 근 활성도의 변화는 ·

표 과 같다< 3> .

테이프 적용 미적용 그룹의 장딴지근 활성도 3. ·

변화

테이프을 적용한 그룹의 제자리 멀리뛰기 시  장딴

지근의 경우 테이프 미적용 그룹보다 근 활성도 값이 

유의하게 증가되었다 장딴지근의 테이프 적(p<.05). 

용 미적용 그룹의 근 활성도의 변화는 표 와 같· < 4> 

다.

고 찰. Ⅳ

본 연구는 건강한 대 일반인을 대상으로  키네시20

오 테이프이 하지 근 활성도에 미치는 영향에 대해 알

아보고자 하였다 키네시오 테이프는 근육 섬유 방향. 

에 따라 부착하고 부착 부위의 근육과 피부 사이의 공

간을 넓혀 혈액과 림프 순환을 증가시킨다 생리적 변. 

화는 근육의 운동 능력을 향상 시켜 관절 운동의 범위

를 증가시킨다 이경보 등 는 순간적( , 2017). Hay(1993)

으로 신체를 가속시키는 동작은 하지 근육들의 파워

를 짧은 시간 내에 동원할 수 있어야만 좋은 결과를 

얻을 수 있다고 보고하였다. 

본 연구에서는 키네시오 테이프적용이 제자리 멀리

뛰기시 하지 각 근육의 근 활성도에 미치는 영향에서 

테이프 적용 유무에 따른 근 활성도 능력을 알아 보고

자 하였다.

김보경 은 하지부위에 키네시오 테이프을 적(2008)

용한 후 수직점프의 근 활성도와 피로도를 알아본 결

과에서 적용 전 보다 적용 후 근 활성도에서 넙다리네

갈래근 뒤넙다리근 앞정강근 12.5%, 4.98%, 12.89%, 

종아리근 가 향상되어 키네시오 테이프 적용 17.48%

후 근 활성도가 향상된 것으로 나타냈고 통계적으로 , 

유의한 차이를 보여 본 연구와 같은 결과를 나타내었

다.

등 은 여러 형태의 피부를 자극했을 Downey (1994)

때 감마운동 반사를 통해 자극 받은 피부아래 근육에

서 수축이 유발된다고 하였고 테이프을 통해 근육에 , 

대한 자극의 강도를 증가시킴으로써 근육의 반응 및 

근 수축력을 증가시킬 수 있다고 하였다 이에 대해 . 
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노정근 은 키네시오 테이프을 골프 선수에게 적(1999)

용하였을 때 근력 증가와 운동능력의 지속 효과를 가

져와 비거리 향상을 가져온다고 보고하였다 위승두. 

와 서영환 은 대퇴부 키네시오 테이프 적용이 근(2003)

육의 기능 및 근 피로도에 미치는 영향을 알아본 결과

에서 넙다리 부위 키네시오 테이프가 무릎관절의 굽

힘근과 폄근 운동의 최대회전력과 평균파워 등에서 

유의한 증가를 나타내었다고 하였다.

또한 김명기 등 의 연구에서도 테이프 적용 후(2008)

의 수직점프의 변화는 테이프 적용 후 의 향상12.38%

을 보였고 통계적으로 유의한 결과를 나타내었으며, , 

과 Kottke & Lehmann(1995) Murphy & Hammond(1997)

은 이러한 근 활성도의 향상과 근 피로도의 개선을 통

한 수직점프능력 향상은 테이프에 의한 피부자극이 

근육의 활동성을 증가시켜주는 것이라고 보고하였다. 

양대중 등 의 연구결과에서도 태권도전공 학생(2011)

들에게 키네시오 테이프 적용이 넙다리곧은근 넙다, 

리두갈래근 앞정강근의 활성도가 증가함을 알 수 있, 

었으며 기존의 연구들과도 일치한 결과를 보였다 이, . 

는 키네시오 테이프 적용이 지속적인 근 수축으로 인

하여 근육의 운동능력을 지속시킬 수 있으며 적정 신

전이 이루어져 근 장력 발생에 기여하고 이성기( , 

연부 조직의 구조물을 강화시키며 일정하게 장2005) 

력을 유지하고 안정성과 근 기능을 개선시켜(Rawson 

근 활성도 향상에 영향을 미치는 것으& Volek, 2003) 

로 설명할 수 있다 일반적으로 테이프은 관절의 보강 . 

및 보호 부종의 감소 급성 손상 시 관리를 위해 고정, , 

을 목적으로 적용해 왔다(Leanderson, J, 1996). 

근 골격계의 손상 시 피부 및 근육에 직접 테이프를 

부착하여 통증의 감소를 시킬 뿐 아니라(Kowall, 

근력 근지구력 등의 기능 향상을 목적으M.G., 1996) , 

로도 테이프 방법들이 개발되어 다양하게 적용되고 

있다 등(Gilleaed. W , 1998; Retting, 1997; Larsen, 

키네시오 테이프의 적용은 약화 된 근육을 지1995). 

지함으로써 근육 수축성의 개선을 이론적으로 초래된

다 키네시오 테이프가 근력에 미치는 영향은 키네시. 

오 테이프가 근막의 동심원을 당겨서 근육의 힘을 즉

각적으로 증가시키는 것을 이론화 한 많은 연구자들

에 의해 조사되었다 본 연구의 결과들(Wilson, 2016). 

을 통해 제자리멀리뛰기 시 테이프 적용은 근 활성도 

증가로 인한 현상을 나타냄으로써 테이프의 적용은 

근력향상에 효과가 있을 것으로 사료된다 본 연구에. 

서는 근 활성도를 측정하여 제자리멀리뛰기와 다리 

근육에 대하여 분석하였는데 차후 연구에서는 제자리

멀리뛰기에 영향을 미치는 다리나 팔과 몸통의 근 기

능 변인과 순발력의 변인 등 좀 더 다양한 변인을 추

가하는 폭넓은 연구가 필요할 것이다.

결 론. Ⅴ

본 연구는 대학교 학생 총 명을 대상으로 하지G 36

부위 세 근육에 대한 키네시오 테이프 적용이 제자리 

멀리뛰기 시 근 활성도에 미치는 효과를 알아보기 위

해 를 이용하여 테이프 적용 전과 적용 후의 변EMG

화를 알아보기 위한 연구로 결과는 다음과 같다.

제자리 멀리뛰기 시 하지 근육인 넙다리곧은근 넙, 

다리두갈래근 장딴지근에 대한 키네시오 테이프 적, 

용은 효과적으로 근육의 활성도를 증가시키는 것으로 

나타났다. 

따라서 이러한 연구 결과는 키네시오 테이프 적용

이 근 활성도 증가에 영향을 주어 제자리 멀리뛰기 기

록 개선에 도움을 줄 수 있는 보조물로서 효과가 있으

며 하지 근육의 능력이 요구되는 스포츠 종목이나 운

동기능 향상에 도움이 될 것으로 생각되며 향후 이러, 

한 제자리 멀리뛰기 시 근 활성도와 관련한 연구에서 

기초 자료로 활용 될 것으로 사료된다.
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부록 표1. 

표 1. General characteristics of the subject

Group1(Experimental group) Group2(Control group)

Gender(F/M) 9/9 9/9

Age (year) 24.11±1.74α 24.22±1.77

Height (cm) 168.78±9.32 167.06±8.33

Weight (kg) 65±15.19 65.61±15.70
α평균 표준편차± , F=Female; M=Male

표 2. Changes of rectus femoris muscle activity during standing broad jump on tape and non-tape    (Unit : )㎶

RF tape RF Non tape t(p)

pre 108.48±21.11α 110.83±21.25 -.339(.736)

post 163.45±29.38 141.10±31.08 2.216(.033)*

t(p) -13.346(.000)* -9.126(.000)*

*p<.05, α평균 표준편차± , RF=Rectus femoris 

표 3. Changes of biceps femoris muscle activity during standing broad jump on tape and non-tape     (Unit : )㎶

BF tape BF Non tape t(p)

pre 83.65±10.77α 79.82±17.04 0.805(.427)

post 117.86±16.56 101.58±17.28 4.882(.000)*

t(p) -16.085(.000)* -15.404(.000)*

*p<.05, α평균 표준편차± , BF=Biceps femoris

표 4. Changes of Gastrocnemius muscle activity during standing broad jump on tape and non-tape     (Unit : )㎶

GCM tape GCM Non tape t(p)

pre 98.54±13.33α 95.52±16.53 .602(.551)

post 149.43±25.66 127.34±28.81 2.430(.021)*

t(p) -12.234(.000)* -7.489(.000)*

*p<.05, α평균 표준편차± , GCM=Gastrocnemius
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