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골프는 스윙과 보행으로 이루어지는 일종의 유산소 운동

으로서, 선진국에서는 성인 인구의 약 20%가 즐기고 있다.

최근 국내에서도 골프에 대한 관심이 높아지고 이를 즐기

는 사람도 많이 늘어나고 있는 실정으로, 2004년 통계청의

조사에 따르면 15세 이상 인구의 3.3%인 127만 여명이 국내

골프장을 이용한 것으로 나타났다.

골프 스윙은 고도의 기술과 과학적인 분석을 요구하는

운동으로 신체분절 및 관절의 복잡하고 연속적인 회전에

의하여 이루어진다.1 스윙 동작은 하지를 중심축으로 하여

상체가 최대한으로 회전하는 운동으로 여러 신체 분절의

연속적이고 질서 있는 동작으로 발생한 운동량을 클럽헤드

를 통해 볼에 전달하는 것이므로, 각 신체 분절의 협응 동작

과 신체의 균형이 잘 이루어지면 최대의 효과를 얻을 수

있다.2 이런 효과적인 스윙의 목적은 골프공의 비거리와 정

확도를 증가시키기 위함이라고 할 수 있는데, 이중 비거리

를 결정짓는 주요한 요소는 임팩트 순간의 클럽 헤드 속도

이다. 클럽 헤드 속도에 영향을 미치는 요인에는 근육의 수

축력, 코킹 각(cocking angle), 체중 이동 그리고 유연성 등이

있다.3-5

Thompson과 Osness6는 노인 골퍼를 대상으로 8주간의 근

력 및 유연성 운동 프로그램을 시행한 결과 근력과 유연성

의 증가에 따라 클럽 헤드 속도 또한 증가하였음을 보고하

면서, 이를 통한 골프 수행 능력의 향상을 제안하였다. 이처

럼 상당 기간 동안의 유연성 향상 프로그램이 스윙의 효율

성을 증가시킨다는 연구는 국내외에 걸쳐 다양하지만, 운

동 직전에 시행하는 스트레칭은 골프에 의한 손상을 예방

하기 위한 준비 운동의 개념으로만 인식되어 있을 뿐이고

이것이 클럽 헤드 속도에 미치는 영향에 대한 연구는 미비

한 실정이다.7

이에 본 연구에서는 프로 골퍼와 아마추어 골퍼, 그리고

초보 골퍼들을 대상으로 스윙 전에 시행한 스트레칭 운동

이 경기력의 중요 요소라고 할 수 있는 클럽 헤드 속도와

골프공의 비거리에 미치는 영향을 알아보았다.

스트레칭 운동 후의 골프 클럽 헤드 스피드와 골프공 비거리의 변화
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Objective: To evaluate the effects of stretching exercise on
the head speed of golf club and driving distance.
Method: 58 male golfers (20 professionals, 22 amateurs, 16
beginners) were included in the study. They carried out
stretching exercise programs related to muscles of trunk,
upper and lower extremities for 5 and 30 minutes. The head
speed of golf club and driving distance were measured
before and after the stretching exercise. The effects of
stretching exercise programs on the head speed and driving
distance were assessed.
Results: The head speed increased significantly in amateur
and beginner groups after 30 minutes’ stretching. In pro-

fessional group, the head speed increased significantly after
5 minutes’ stretching, but no more increment was found
after 30 minutes’ stretching. Driving distance increased
significantly in all groups after 5 minutes’ stretching. After
30 minutes’ stretching, much more increment was found
compared to 5 minutes’ stretching.
Conclusion: Sufficient stretching exercise program before
golf swing can increase the head speed of club and driving
distance. We recommend stretching exercise to improve golf
performance. (J Korean Acad Rehab Med 2007; 31: 767-
771)
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