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Abstract

Analyzing the developmental types of movements that make up the Taeguk forms 1 to 8 for the 

colored belt, 5-Step Homoateral Movements using the upper body and the side of the lower body was 

often used as the developmental type. Taeguk 1 & 2 jang use the connectivity of the upper body to 

allow the users to understand the shift of their center of mass, while Taeguk 3 jang consists of agilely 

connecting the movement of the upper body to a homologous movement. Taeguk 4 & 7 jang use 

homoateral and homologous movements simultaneously. Through homologous movements, the upper 

body movement is not restricted to one side, but is composed of a combination of symmetrical and 

asymmetrical structures around the spine. Taeguk 4 jang utilizes the connectivity of the upper body, but 

7 jang is composed of a variety of simultaneous and complex arm movements using homologous 

movements and the homoateral movements and contralateral movement. In Taeguk 5 jang, the upper 

developmental type shows the connection of the head and tailbone as well as the how the spine is 

connected to the rotation of joints. In Taeguk 6jang, the connectivity of both sides of the body is most 

prominent, differing from the other forms through the flow of space of the user’s side, and shows 

connectivity from the middle to the end. Finally, Form 8 shows the various stages of development in 

a sequential and complex manner.
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Ⅰ. 서  론

노화는 신체 기능과 체력을 저하시키며 일상생

활의 안전을 위협하고 있다. 이는 곧 노인의 근력 

감소와 균형을 유지하는 능력의 상실을 말하며 걷

기와 같이 일반적인 신체 활동 및 정신적 기능이 

저하되었다고도 할 수 있다(박선진, 이순철, 김인

석, 2009). 

노인들의 보행동작은 가장 기본적인 이동을 위

한 기능이며, 일상 생활의 중요한 운동능력으로서 

노인에게 요구되는 생활 체력요소의 기본적인 부

분(김기만, 배영상, 2008)이지만 간단한 운동으로

는 균형 기능을 포함한 여러 문제들을 해결하기에 

불충분하다(박경혜, 이윤환, 2006). 이러한 문제를 

해결하기 위해서는 규칙적인 신체활동이 필요하

며, 이를 통해 지속적인 건강 관리가 가능하다(박

성진, 김준현, 2012). 

노인의 신체활동에는 다양한 형태의 프로그램이 

있으며 그 중 태권도는 어느 운동보다 운동량이 많

을 뿐 만 아니라 전신을 고루 사용한다. 또한 체계

적인 수련프로그램의 장점을 갖고 있어 운동요법

으로 적합하다고 보며 고령노인의 자아존중감을 

높이고 우울감이 감소하는 긍정적인 효과를 나타

내어 노인에게 적용할 수 있는 적합한 운동이라 할 

수 있다(김봉환, 김형수, 2014).

특히 김영욱, 오수학, 최지아(2018)은 태권도 수

련을 통해 노인들의 자주 사용하지 않는 근육을 발

달시켜 신체조성 및 체력을 향상시킬 수 있으며 낙

상 예방과 일상생활동작 능력을 도움을 줄 수 있다

고 밝힌 바 있다. 서진교, 김종업(2016)은 태권도 

품새와 명상의 호흡법을 활용 노인건강증진을 향

상시킨다고 하였으며, 김봉환, 김형수(2014)는 태

권도수련프로그램이 노인의 자아존중감 및 우울의 

값을 낮추는데 효과가 있어 노인의 정신건강 증진

을 위한 정책을 위해 태권도 수련프로그램의 활용 

지원의 필요성을 강조한 바 있다.

그동안 태권도 수련은 튼튼한 체력과 강인한 정

신력을 길러 가장 이상적인 건강 증진법을 습득하

게 하는 것으로 인식되어 왔다(김석련, 2012). 특히 

태권도의 품새 수련은 자신을 단련함은 물론(정광

채, 권기천, 최동훈, 조준용, 양대승, 2019) 가상의 

상대를 대상으로 공방의 기술을 터득하게 하는 정

형화된 수련 형태로 격투 기술적 운동 요소로 분류

해 왔지만 최근에는 건강을 위한 양생 운동요소, 경

기를 통한 표현 운동요소의 내포 가치가 대두되고 

있으며(양진방, 2013), 이는 곧 수련목적과 가치에 

따라 다양하게 활용할 수 있다는 것을 의미한다(김

영욱, 오수학, 최지아, 2018). 

즉 노인에게 양생 운동의 목적으로 태권도 수련

이 가능하며, 이것은 결국 노화에 따른 노인들의 삶

의 질을 개선에도 도움을 줄 수 있다는 것을 시사하

고 있지만 태권도를 노인에게 적용시키기 위해서

는 태권도 동작과 수련 방법에 있어 세심한 주의가 

요구된다. 

전술한 바와 같이 태권도의 특성은 공방의 기술, 

격투 및 호신의 기술로 동작의 날카로움과 빠름, 파

괴력이 지배적이지만 노인에게 양생의 운동으로 

수련시키기 위해서는 보다 유(流)하고, 느리고, 단

순한 형태의 태권도 수련이 필요해 보인다. 그러기 

위해서는 태권도 동작의 분석이 선행되어야 할 것

이며, 노인이 수련 가능한 동작과 불가능한 동작의 

분류를 통해 최적의 태권도 동작 및 수련 방법이 

필요할 것이다. 

신체동작치료사이자 소매틱 학문 분야의 선구자

인 독일의 엄가드 바르테니에프(Irmgard Bartenieff, 

1900-1981)는 그의 스승이자 동료인 루돌프 라반의 
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이론을 수용하여 신체 재교육의 방법론을 고안하

였다. 이를 바티니에프 기본원리로 명명하고 신체

지각을 발달시켜 단순히 신체 근육의 정렬 또는 강

화훈련법을 넘어 신체치료(Body Therapy)의 영역

을 이루었다(이경희, 김현남, 2009). 

이 바르테니에프 원리(Bartenieff Fundamen- tals 

:BF)는 바르테니에프가 제시한 움직임의 원리 및 

신체 훈련법을 토대로 움직임에 관한 연구, 무용이

나 치료, 움직임 훈련 등 다양한 분야에 적용되고 

있다(신상미, 김재리, 2010). 특히 9가지 기본원리 

중 발달모형(6단계) 즉, 1단계: 호흡, 2단계: 중심 

방사형 움직임(Naval Radiation), 3단계: 척추 움직

임(Spinal), 4단계: 상동(Homologous) 움직임, 5단

계: 상측(Homoateral) 움직임, 6단계: 대측성

(Contralateral)의 움직임으로 분류하고, 이를 통해 

움직임을 분석하였다. 

태권도 분야의 동작 분석을 위한 연구들은 김학

덕(2019)의 동서양 음양, 오행의 원리가 태권도 동

작에 미친 영향, 이동희, 전정우(2016)의 음양오행

으로 해석한 태권도 동작의 유형분류에 따른 자유 

품새 구성방안, 조은형, 엄한주(2012)의 태권도 품

새 동작에 대한 내용분석 등이 이루어졌다. 태권도 

동작의 역학적 접근의 연구는 박곽동(2003)의 태권

도 옆차기 동작의 운동학적 분석, 윤창진, 채원식

(2008)의 태권도 돌려차기 동작의 운동학적 협응 

및 제어과정, 손유남(2017)의 태권도 뒤차기 동작 

시 근 활성도 분석 등 태권도 동작의 다양한 분석의 

접근이 시도되었다. 그러나 이러한 연구들은 동작

의 단순한 형태나 기능, 미적의미에 대한 연구들로

서 움직임으로써의 태권도 동작에 체계적인 연구

는 미흡하며, 특히 노인 태권도 프로그램 개발에 있

어 동작분석은 반드시 선행되어야 함에도 불구하

고 태권도 동작 분석에 대한 연구는 매우 미흡한 

실정이다. 

그러므로 전술한 바르테니에프 원리(Bartenieff 

Fundamentals: BF)의 기본원리 9가지 기초원칙 중 

발달 모형 분석을 통하여 노인의 체력수준과 신체 

발달에 맞춘 태권도 수련프로그램의 개발 적용의 

가능성을 탐색하는데 연구의 목적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 

이 연구는 노인의 체력수준과 신체 발달에 맞춘 

태권도 수련프로그램의 개발 가능성을 탐색하는데 

목적을 두고, 태권도 동작을 분석하기 위해 유급자 

품새 태극 1장에서 8장까지의 모든 동작을 분석하

였다. 

2. 분석의 틀

태권도 움직임 분석을 통한 노인태권도 적용가

능성 탐색을 위한 분석의 틀은 다음과 같다.

바르테니에프 원리(Bartenieff Fundamentals: BF, 

이하 BF)의 기본원리 9가지 기초원칙 중 발달 모형 

분석을 실시하였다.

BF의 발달모형은 인간이 태어나면서부터 자연 

발생적으로 이루어지는 기본적인 신체 연결을 의

미한다(이경희, 김현남, 2009). 

움직임 발달모형의 1단계는 숨을 쉬는 것으로 

운동근육 발달(Breath), 2단계는 신체 중심부에서 

신체의 말단 부분으로 발전 되어가는 중심 방사형 

움직임(Naval Radiation), 3단계는 머리부터 꼬리뼈
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로의 연결을 중심으로 움직이는 척추 움직임

(Spinal), 4단계는 상체와 하체가 상응하면서 일어

나는 상동(Homologous) 움직임, 5단계는 신체의 

오른쪽 측면과 왼쪽 측면이 이어서 움직임이 일어

나는 상측(Homoateral) 움직임, 6단계는 신체 양쪽

의 상. 하체를 교차하면서 사선의 연결을 사용하여 

움직이는 대측성(Contralateral)의 움직임으로 분류

된다. 결국 형태적인 차원에서 본다면 단계가 높아

질수록 고차원적인 움직임이라 볼 수 있다.

태극품새
발달모형분석

A B C D E F

태극1장 2 4 12 4

태극2장 2 5 14 4

태극3장 2 12 14 6

태극4장 2 10 15 3

태극5장 2 5 10 19 2

태극6장 2 1 2 12 8 10

태극7장 3 1 9 12 8

태극8장 4 2 2 11 12 9

A: 1단계(호흡), B: 2단계(중심 방사형 움직임), C: 3단계(척

추 움직임), D: 4단계(상동 움직임), E: 5단계(상측 움직임), 

F: 6단계(대측성 움직임)

표 1. 유급자 품새별 발달모형분석

3. 분석절차

이 6단계의 틀을 기반으로 유급자 품새 태극 1장

에서 8장까지의 각 단계에 해당되는 동작을 분류 

분석을 실시하였다. 

동작분석은 연구자와 공동연구자 2인, 노인전문

가 1인, 무용학 박사 1인 총 5인이 각 품새에 대해 

분석하였으며, 공통적 특징을 찾아내고 단계별 동

작에 해당하는지, 적합한지를 파악하였다. 분석절

차는 <그림 1>과 같다.

Ⅲ. 결  과

유급자 품새 태극 1장에서 8장까지 분석한 결과 

다음과 같다. 

1. 태극 1장, 2장 분석결과

태극 품새의 시작 단계인 1장과 2장은 신체의 중

심축을 기준으로 상측의 움직임이 가장 두드러지

는 품새들로 상측의 손과 발을 사용하여 중심이동

이 단순하게 이루어져 있다. 

상측의 기본 움직임은 대부분 왼발을 딛으며 왼

손 아래막기 또는 오른발을 딛고 오른손 몸통지르

기를 하는 것처럼 반복적으로 연습하여 비대칭의 

중심이동이 원활히 이루어지도록 구성되었다. 

태극 1장의 경우 중심을 이동하며 주동작의 운

동성과 예비동작의 안정성을 터득하는 과정과 연

결하여 상측의 움직임인 앞굽이 아래막기 후 제자

리 몸통지르기를 하여 상체의 상동 움직임을 구성

하였다. 태극 2장은 앞서기 아래막기 상측의 움직

임 후 앞차기의 연결로 하체의 상동 움직임을 구성

하였다. 상동의 움직임 유형 중 태극 1장에서는 상

그림 1. 분석절차
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체의 연결성을, 태극 2장에서는 하체의 연결성을 

터득할 수 있도록 구성되어 있다. 

2. 태극 3장 분석결과

태극 3장을 구성하는 움직임의 발달유형은 5단

계인 상측의 움직임과 함께 4단계인 상동의 움직임

이 많은 비중으로 구성되어 있다. 

상동의 움직임은 상체가 할 수 있는 동작을 위해 

하체의 역할을, 그리고 하체가 할 수 있는 일을 위

해 상체의 역할을 발견하는 것이기도 하다. 

앞굽이 몸통 두번지르기나 앞서기 아래막고 반

대손 몸통바로지르기처럼 상측으로 공간이동 한 

뒤 상동의 움직임이 순차적이고 연속적으로 이루

어져 더욱 빠르고 활동적이며 동시에 안정적으로 

수행하는 움직임을 터득할 수 있도록 발달유형의 

단계가 구성되었다.

3. 태극 4장 분석결과

태극 4장은 상측의 움직임에 두 팔이 동시에 복

합적으로 움직이는 것이 특징으로 한 동작을 수행

할 때 비대칭으로 협응적인 움직임이 이루어진다.

한발을 앞으로 딛으며 뒷굽이 손날막기는 상측

의 움직임이나 반대 손이 명치 앞에 위치하며, 앞굽

이 손끝찌르기는 발과 같은 상측의 손이 편손끝 찌

르는 동작에서 반대손이 팔꿈치를 받치는 동작이

고, 앞굽이 제비폼 목치기는 상측의 손날이 얼굴을 

막는 동시에 척추 축을 기준으로 반대 손을 휘둘러 

손날목치기가 이루어진다. 이처럼 상측의 움직임

에서 상체의 양손이 동시적으로 작용하여 비대칭

으로 움직이며 힘의 발휘 방향과 형태가 복합적으

로 이루어진다. 상측의 중심이동시 팔의 움직임이 

동시적이고 비대칭으로 구성되어 사지의 동작하나 

하나가 복합적이고 동시적인 과정의 움직임이다.

4. 태극 5장 분석결과

태극 5장은 움직임의 발달 유형 중 5단계인 상측

의 움직임이 제일 많이 구성된 품새이면서 3단계인 

머리에서 꼬리뼈로 연결되는 척추의 움직임이 분

명하게 보이며 모든 신체 부위가 관계를 맺고 있다

는 것을 인식할 수 있는 과정의 품새이다. 

한손날 막기에서 한걸음 나가며 팔굽돌려치기를 

할 때는 척추의 움직임과 연결하여 팔의 중단 부분

을 사용하거나, 한발을 안정되게 중심지지하며 측

면을 사용하여 옆차기를 할 때 몸을 쭉 뻗어주기를 

한 후 다시 회기하며 상체의 회전을 이용하여 당겨 

표적치기를 하는 동작과 같이 수직축에서의 몸통 

회전 동작으로 발달모형 중 3단계인 머리와 꼬리뼈

의 연결성이 있다. 또한 태극 5장에서 무엇보다 중

요한 움직임은 짓찧기 후 꼬아서기 하며 등주먹치

기하는 동작으로 공격 목표를 향하여 뛰어 들어가

는 발의 위치와 몸의 방향과 팔의 각도가 매우 복합

적이고 동시적으로 이루어지는데, 분명한 것은 머

리에서 꼬리뼈 까지의 연결성을 가지고 공격하고

자 하는 위치를 향하여 시선과 중심선이 향하고 있

는 것이다. 서기의 자세는 꼬아서기로 불안전하게 

서있으나 척추의 운동성으로 언제든지 회전과 방

향 전환이 가능한, 신체의 협응성과 중심이동의 조

화가 필요한 움직임이다.

5. 태극 6장 분석결과

태극 6장은 다른 태극 품새의 구성과는 다르게 

움직임의 발달유형 중 6단계인 대측의 움직임이 가
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장 많이 구성되어 있다. 대측의 움직임 유형은 발

달단계에서 가장 복잡한 패턴으로 대각선의 연결

과 공간을 가로지르는 등 형태를 변형시키고 움직

임을 창조할 준비가 되었다고 볼 수 있다. 

대측의 움직임은 중심부를 거쳐 가동범위를 넓

히고 기능적으로 크고 힘 있는 동작이 발휘된다. 

앞차기를 찬 후 찬 방향으로 발을 딛지 않고 힘을 

통제하여 뒤쪽으로 발을 딛으며 대측으로 뒷굽이 

바깥막기를 한다. 또한 앞굽이를 하며 동시에 한 

손날 비틀어 얼굴막기를 하는 동작은 대측의 연결

성을 보여주는 대표적인 발달유형의 움직임이다. 

일반적으로 대측을 사용한다는 것은 중심지지를 

하는 몸의 중심과 연결하여 정확하고 표현력 있게 

움직임여지도록 하는 것이다. 제자리에 서서 아래

헤쳐막기를 천천히 수행하는 동작은 움직임의 발

달유형 중 2단계인 중심에서 말초까지의 에너지 방

사 연결성으로 사지의 움직임을 몸의 중심에서 시

작하는 것을 의식한다. 이렇듯 태극 6장은 척추의 

움직임을 통하여 빠르고 연결성 있으며 대측으로 

몸을 사용하여 기능적이고 표현적인 동작구성이 

많다는 것을 알 수 있다. 따라서 어느 품새보다도 

움직임이 발달 되어 있는 품새이다.

6. 태극 7장 분석결과

태극 7장은 발달모형의 단계 중 허리를 기준으

로 상체와 하체의 상동의 움직임과 상측의 중심이

동, 그리고 대측의 중심이동이 골고루 구성된 품새

로 두 팔이 동시에 움직이며 한 동작을 수행할 때마

다 매우 복합적이고 협응적인 움직임이다.

범서기하며 바탕손거들어막기는 바탕손 막기하

며 동시에 반대손으로 팔꿈치을 받쳐주는 동작으

로 대측으로 움직이며 양손이 동시에 작용하는 동

작이고, 가위막기, 헤쳐막기, 젖혀지르기, 엇걸어막

기 등은 상측의 움직임에 두 팔이 동시적으로 움직

여 복합적으로 작용하는 동작이다.

또한 척추의 연결성을 가지고 목표를 향하여 측

면으로 상측의 등주먹 바깥치기, 대측의 표적차기, 

상측의 표적치기 등 움직임의 발달유형이 순차적

으로 하나씩 연결되어 있다.

이와 같이 태극 7장은 중심이동의 다양한 발달

유형과 두 팔의 동시적인 관계성이 특징적으로 구

성되어 있다.

7. 태극 8장 분석결과

태극 8장은 신체의 중심이나 몸통과 사지가 서

로 연관되어 다양한 연결성이 나타나며 움직임의 

발달유형이 복합적으로 이루어져 있다.

두발당성차기는 바닥을 구르며 상체를 밀어 차

올라 앞차기를 연속적으로 차며 강하게 힘을 발출

하는 하체의 상동의 움직임이며, 바닥을 단단히 그

라운드한 상태에서 허리의 중심을 잘 인지하고 두 

번 연속지르기는 상체의 연결성으로 다른 태극 품

새보다 더 연속적이며 복합적인 상동의 움직임이

다. 또한 앞굽이 외산틀막기는 얼굴옆막기와 아래

막기를 동시에 하며 시선은 아래막기한 쪽을 향한

다. 이는 대측으로 움직이나 머리에서 꼬리뼈의 연

결성을 가지고 시선이 향하는 쪽으로 척추의 움직

임이 분명하게 보이며 동시에 중심에서 말단으로

의 연결성 있는 동작이다. 이렇듯 태극 8장의 구성

은 사지와 몸통이 유동적이고 서로 관계하면서 움

직임의 발달유형이 복합적으로 작용하여 연속적, 

순차적으로 동작이 다양하게 연결되어 있다.
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Ⅳ. 논  의

본 연구는 Bartenieff’s developmental patterning 

에 기초한 품새의 움직임 분석을 통해 노인을 위한 

태권도 동작을 분류하고, 수련체계를 개발하기 위

함이다. 연구의 결과를 토대로 논의해 보면 다음과 

같다. 

유급자 품새 태극 1장에서 8장까지 분석한 결과 

품새를 구성하는 움직임 유형은 발달단계 중 상체

와 하체의 측면을 사용하는 5단계 상측의 움직임의 

발달유형이 주로 많이 사용되었다. 세부적으로 살

펴보면 태극 1장과 2장은 상측의 연결성을 가지고 

단순하게 중심이동을 터득하도록 하였고, 태극 3장

은 상측의 움직임에서 상동의 움직임을 민첩하게 

연결하는 구성이다.

태극 4장과 태극 7장은 상측의 움직임과 동시에 

상동의 움직임을 복합적으로 이루고 있다. 상동의 

움직임으로 상체가 한쪽 측면에서만 이루어지지 

않고 척추를 중심으로 대칭적 또는 비대칭적으로 

동시에 이루어지는 구성이다. 태극 4장은 상측의 

연결성에서만 이루어지고 있으나 태극 7장은 상동

의 움직임, 상측의 움직임, 대측의 움직임에서 팔의 

움직임이 동시적이고 복합적으로 다양하게 구성되

어 있다. 

태극 5장은 상측의 발달유형에서 머리와 꼬리뼈

의 연결성이 나타나며 관절의 회전과 척추의 연결

성이 나타났다. 태극 6장은 대측의 연결성이 가장 

두드러지며 앞, 뒤, 옆으로의 공간상의 흐름이 다른 

구성과 다르며 중심에서 말단까지의 연결성이 나

타났다. 마지막으로 태극 8장은 발달유형의 여러 

단계들이 순차적이고 복합적으로 다양하게 구성되

었다. 

종합해 보면 태극 품새 동작은 발달단계 중 5단

계가 빈번히 사용됨을 알 수 있다. 이는 무술 동작

에서 주로 보이는 움직임의 형태로 중심이동시 한

쪽 측면의 안정성을 토대로 한쪽 측면의 운동성을 

터득하기 위한 단순한 훈련과정이라고 본다(페기

헤크니, 2015). 이러한 품새 동작이 노인에게 적용 

가능성이 있으며, 보행에 필요한 안정성과 운동성

의 움직임 원리를 적절히 지도한다면 매우 유익한 

프로그램으로 사용될 수 있을 것이다. 

노인들은 노화로 인해 신체 기능이 약화되므로 

동작의 제한과 더불어 특정 동작 및 기능들만이 반

복 수행하게 되어 결국 독립적인 생활을 유지하는

데 어려움을 겪고 있으며(Hwang et al., 2008), 관절

가동범위 제한으로 균형을 보상하기 위해 대체할 

다른 동작패턴을 발생시키고 이는 자세조절의 변

화로 인하여 체간, 엉덩관절, 무릎관절의 불필요한 

움직임이 초래하게 된다(Horak, 1987).

이러한 노인들의 동작의 특성을 고려해 본다면 

노인들에게 있어 다양한 움직임을 통해 신체기능

을 향상시켜주어야 할 필요가 있다. 움직임의 발달

단계는 전 단계의 제대로 된 연습을 통해서 다음 

단계의 움직임이 더욱 원활해지고 완성이 된다. 따

라서 이러한 점에서 품새 수련의 적용이 유익할 것

으로 판단되나, 몇 가지 유의사항이 고려된다. 

첫째, 태권도의 특성은 공방의 기술, 격투 및 호

신의 기술로 동작의 날카로움과 빠름, 파괴력이 지

배적이므로 노인에게 양생의 운동으로 단계별 수

련 방식의 전환이 필요할 것이다. 즉 보다 유(流)하

고, 느리고, 단순한 형태의 태권도 수련이 필요하며 

그러기 위해서는 동작의 단계별 수련 방식이 필요

하다. 

1단계는 호흡으로 각 동작을 호흡에 맞추어 실

시하는 수련방법이다. 호흡은 신체에 생명력을 부

여하며 움직임과 삶을 만들어 주며, 의식, 감정, 생
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각의 변화에 영향(이경희, 김현남, 2009)을 받으며 

내적 태도에 변화를 주고 조절할 수 있기 때문에 

노인에게 매우 유익한 수련 방식으로 사료된다. 

2단계는 중심-말초부 연결이다. 이 발달은 중심

을 인식하고 내 몸의 가장 안쪽에 있는 중심에서 

에너지를 발산하거나 말단 끝에서 다시 중심으로 

돌아가기 위해 에너지와 감각적인 인식이 필요하

다. 이것은 내 몸의 중심의 지지를 찾는 것으로 일

명 골키퍼가 공을 막을 때 사지 끝까지 쭉 펴고 있

는 움직임과 던져오는 공을 받을 때 두 손을 몸의 

중심으로 끌어당기며 움츠리는 것도 흔히 볼 수 있

는 예이다. 

태극 품새 구성 중 가장 구성이 적은 단계가 중

심-말초부의 연결과정이다. 따라서 태극 품새 구성 

동작에만 제한을 두지 말고 태권도의 기술동작인 

헤쳐아래막기, 황소막기, 산틀막기, 보주먹치기(고

려품새), 날개펴기, 휘둘러 제쳐 지르기, 외산틀막

기 등을 시간을 두고 1단계인 호흡단계와 협응하여 

천천히 실시한다면 노인에게 많이 발생되는 오십

견 및 어깨 회전근개 파열 등을 예방할 수 있을 것

이다(건강보험심사평가원, 2019). 

3단계는 머리-꼬리뼈 연결이다. 외부 환경에 반

응하고 집중하는 과정으로 공격 목표를 분명히 하

고 목표를 향해 척추의 움직임이 일어난다. 이 단

계의 해당 태권도 동작은 바위밀기, 한손날 비틀어

막기 등이며 태권도 동작 중에서 몸은 정면을 향하

고 있으나 좌, 우로 움직이는 연무선에서 시선을 돌

리는 동작이 이에 해당된다. 이 동작 역시, 노인의 

신체 반응시간을 충분히 주어 천천히 실시 할 수 

있도록 지도해야 될 것이다.

4단계는 상체-하체 연결로 팔과 다리가 공간을 

향해 의도를 표현하고 이동하는 연결이다. 

태권도 기술에서 서기나 딛기를 통해 바닥을 단

단하게 중심지지하고 하체의 연결성을 가지고 손

기술을 연습하는 것이다. 상동의 움직임으로 서기

기술이나 딛기 기술을 반복적으로 연습하여 하체

의 중심지지와 바닥을 그라운딩하는 법을 터득하

고 상체와 하체 각각의 역할과 연결성을 이해하도

록 지도해야 한다.

5단계는 신체의 반쪽 연결로 몸의 중심부를 중

심으로 오른쪽과 왼쪽을 분리해서 움직이는 유형, 

신체의 반쪽 측면이 동시에 움직이고, 이어서 반대 

측면이 연결되어 움직이는 비대칭적인 움직임이 

이에 해당된다. 노인의 움직임을 보다 확장하고, 

발전시키기 위해서는 태극 품새의 상측 움직임을 

통해 안정성과 운동성의 움직임 원리를 연습하여 

노인의 신체 움직임을 다양화시켜야 될 것이다. 

6단계 대측의 연결 즉, 사람의 걸음걸이, 무게중

심 이동시, 움직이는 다리와 이것의 반대쪽 팔이 동

시에 움직이는 것이 이에 해당되는데 노인의 경우 

보행 장애는 흔한 노인의 현상이며, 보행 장애로 인

해 결국 넘어짐으로 연결되어 골절을 유발한다(박

건우, 2017). 그렇기 때문에 보행과 관련된 움직임

을 지속적으로 반복하고 하지의 근력을 강화시켜

야 할 필요가 있다. 

따라서 노인에게 태극 품새 동작을 발달유형의 

1단계에서 5단계 과정을 거치며 움직임에 대한 단

계별 훈련을 세부적으로 지도하며 수련을 통해 하

지 근력 향상은 물론 신체연결성과 자신에게 움직

임에 집중하는 지속적인 연습으로 자신 있는 신체

를 이루도록 해야 할 것이다.

둘째는 양생의 태권도 접근을 위해 신체와 정신

의 통합인 소매틱 활용법이다. 발달유형에 따른 단

계별 패턴화를 통해 심신의 연결성을 이룬다. 전미

현(2014)의 연구에 따르면 노인에게 소매틱적 접근

으로 움직임교육 프로그램을 적용한 결과 신체정
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렬과 기본적인 움직임 수행에 있어서 긍정적인 변

화를 가져왔다. 뿐만 아니라 노인들은 삶의 태도에 

긍정적인 변화가 나타났다. 이러한 결과를 참고해 

보자면 노인을 위한 태권도 수련프로그램도 소매

틱적 접근으로 호흡에 집중하고, 에너지의 흐름을 

느끼며 중심지지하고, 의지한 대로 움직이도록 내

적인 의지와 외적인 신체 발달을 위해 끊임없이 상

호작용한다.

셋째, 양생의 태권도 접근을 위해 리듬과 함께 

자연스럽게 움직일 수 있는 태권도의 리듬운동 접

목이다. 리듬운동(rhythmic exercise)은 다양한 리

듬에 맞춘 신체 움직임으로(박경희, 2010), 운동에 

음악을 사용함으로써 혈압, 심장박동, 호흡수, 뇌

파, 피부반응, 근육반응 등에 영향을 미칠 뿐만 아

니라 참여자의 정서변화에 큰 영향을 주는 중요한 

역할을 하는 활동이다(배남은, 2008; 이현영, 김은

혜, 2014). 따라서 태권도 품새를 노인의 취향과 흥

미를 이끌어 낼 수 있는 음악을 이용하여 수련할 

수 있도록 해야 될 것이다.

태권도 수련을 위해서는 동작을 이해하고, 기억

해야 수행할 수 있다. 특히 품새는 단계별로 수행하

기 때문에 그 과정에 대한 이해와 기억이 중요하다. 

이러한 이유로 태권도를 수련하는 노인들은 품새를 

통해 기억력 감퇴를 예방하고, 치매를 예방한다고 

말하기도 한다(최영재 기자, 2020년 5월 15일자).

“도를 수련하면서 새롭게 인생의 즐거움을 만끽

하고 있다”는 노인 수련생의 감회(한혜진 기자, 

2019년 5월 28일자)와 “심신건강증진 및 노후 활력

에 도움을 준다”는 노인복지관 수련생들의 이야기

(윤흥모 기자, 2020년 3월 10일자)는 노인들의 심신

의 활력을 줄 수 있는 건강증진 프로그램으로서 태

권도의 가능성을 충분히 설명해줄 수 있다고 사료

된다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

1. 결론

이 연구는 bartenieff’s developmental pat- terning 

에 기초한 품새의 움직임 분석을 통해 노인 태권도 

동작을 분류하고, 수련체계를 개발하는 기초자료 

제공에 목적을 두고 연구를 진행한 결과 다음과 같

은 결론을 얻었다. 

유급자 품새 태극 1장에서 8장까지 분석한 결과 

품새를 구성하는 움직임 유형은 발달단계 중 상체

와 하체의 측면을 사용하는 5단계 상측의 움직임의 

발달유형이 주로 많이 사용되었다. 세부적으로 살

펴보면 태극 1장과 2장은 상측의 연결성을 가지고 

단순하게 중심이동을 터득하도록 하였고, 태극 3장

은 상측의 움직임에서 상동의 움직임을 민첩하게 

연결하는 구성이었다. 태극 4장과 태극 7장은 상측

의 움직임과 동시에 상동의 움직임을 복합적으로 

이루고 있다. 상동의 움직임으로 상체가 한쪽 측면

에서만 이루어지지 않고 척추를 중심으로 대칭적 

또는 비대칭적으로 동시에 이루어지는 구성이다. 

태극 4장은 상측의 연결성에서만 이루어지고 있으

나 태극 7장은 상동의 움직임, 상측의 움직임, 대측

의 움직임에서 팔의 움직임이 동시적이고 복합적

으로 다양하게 구성되어 있다. 태극 5장은 상측의 

발달유형에서 머리와 꼬리뼈의 연결성이 나타나며 

관절의 회전과 척추의 연결성이 나타났다. 태극 6

장은 대측의 연결성이 가장 두드러지며 앞, 뒤, 옆

으로의 공간상의 흐름이 다른 구성과 다르며 중심

에서 말단까지의 연결성이 나타났다. 마지막으로 

태극 8장은 발달유형의 여러 단계들이 순차적이고 

복합적으로 다양하게 구성되었다. 

일반적으로 태권도는 어린아이나 젊은 사람들이 
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수련하는 무술이라고 인식되고 있다. 그러나 최근 

무술의 형태가 실전에서 건강유지를 위한 양생으

로서의 프로그램이 주목받고 있는 이 시점에서 태

권도의 움직임을 분석하여 노인에게 적합한 동작

을 찾아냄으로써 미래사회가 요구하는 노인을 위

한 건강 프로그램의 하나로서 자리매김할 수 있을 

것이다. 

2. 제언

이 연구는 bartenieff’s developmental pat- terning 

에 기초한 품새의 움직임 분석을 통해 노인 태권도 

동작을 분류하고, 수련체계를 개발하는 기초자료 

제공에 목적을 두고 연구를 진행한 결과 다음과 같

이 논의하고자 얻었다. 

첫째, 이 연구는 Bartenieff’s developmental 

patterning에 기초하여 움직임을 분석하고 이를 통

해 노인을 위한 태권도 프로그램을 구성하는 기초

자료를 제공하고자 하였다. 향후 연구에서는 이를 

보다 과학적으로 접근하여 역학적인 분석을 통한 

노인의 움직임 가동범위를 고려할 수 있도록 연구

가 진행되어야 할 것이다.

둘째, 이 연구는 노인을 위한 태권도 프로그램의 

방향성을 선택하는데 기초자료가 되기 위한 연구

로서 향후 연구에서는 구체적인 프로그램을 제공

하여 그 영향을 살펴볼 필요가 있다.
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