
Ⅰ. 서  론1)

태권도 시범은 태권도 종주국인 한국을 알리는 대표적인 

문화 상품으로써 전 세계를 누비며, 주요 행사에 외교사절

단 역할을 톡톡히 하고 있다(장권, 2016). 태권도 시범은 

겨루기를 바탕으로 한 아크로바틱(acrobatic) 하고, 마샬아

트(martial art)와 같은 화려하고 멋진 기술과 묘기를 선보

이며, 보는 이로 하여금 흥미로움과 신기함을 자아내게 한

다. 태권도 시범의 주요 격파 기술에는 장애물 격파, 수직 

및 수평축 회전 차기와 체공도약 격파 등이 있다(강동권, 

김혜리, 2019). 그러나 고난이도의 화려한 격파 후 지면에 

착지하는 과정에서 두 발이 동시에 착지하지 못하고, 한발
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로 착지하게 되면 과도한 힘이 무릎이나 발목에 쏠리게 되

면서 하체 부상을 일으키기도 한다(Ji, 2016). 특히 점점 화

려해지고 고도화되는 반복적인 훈련, 이벤트 및 대회 중 퍼

포먼스 과정에서 발생하는 하체 부상은 물론 좌･우 불균형 

및 발목 기능 장애를 유발하여 태권도 시범선수의 생명을 

위협하고 있는 실정이다. 모든 운동선수에게 부상은 트라

우마(trauma), 슬럼프 및 장기간의 재활과정에서의 경제적, 

사회적 피해 등을 유발하는 데 이를 미연에 예방하기 위해

서는 비시즌 중 신체적 훈련에 의한 강화가 우선되어야 할 

것이다.

신경근 훈련은 저항운동, 평형성, 코어 근력, 동적안정

성, 민첩성 및 플라이오메트릭을 포함하여 스포츠 특유의 

기본적인 동작이 포함된 체력 요인을 향상시키는 훈련 방

법이자(Myer, Chu, Brent & Hewett, 2011), 선수들의 스피
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목적  이 연구의 목적은 10주 신경근 훈련이 태권도 시범선수의 서전트 점프, 자세조절, 하체 손상지표 및 고유수용성 감각에 

미치는 영향에 대하여 분석하였다. 

방법  이 연구에 참여한 대상자는 대학 태권도 시범선수 30명으로 운동군 15명과 통제군 15명을 무작위로 분류하였다. 운동군

은 신경근 훈련(플라이오메트릭, 코어 및 평형성)을 10주간 주 3회 100분간 실시하였다. 

결과  제자리높이뛰기에서 시간 및 상호작용에서 유의한 차이가 있었다. 자세조절 중, 좌측 앞으로 도달거리는 시간에서, 

좌측 후방 안쪽 및 후방 가쪽 도달거리에서는 시간, 집단 및 상호작용에서 유의한 차이가 있었다. 왼발 앞쪽 및 후방안쪽 

도달거리는 시간, 집단 및 상호작용에서 유의한 차이가 있었고, 후방 가쪽 도달거리에서는 시간 및 상호작용에서 유의한 차이

가 있었다. 하체 손상지표에서는 좌･우에서 시간 및 상호작용에서 유의한 차이가 있었다. 고유수용성은 눈감고 제자리걷기와 

위치찾기에서 유의한 상호작용이 있었다. 

결론  10주간의 신경근 훈련은 태권도 시범선수들의 순발력과 자세조절 및 고유수용성 감각 향상에 긍정적 역할을 하는 것으로 

나타났다. 

주제어  신경근 훈련, 태권도 시범선수, 제자리높이뛰기, 자세조절, 하체 손상지표, 고유수용성 

요  약
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드, 반응속도 및 근지구력 향상을 목표로 하기도 한다

(Matin, Yalfani, Gandomi, Abbasi & Parmoon, 2014; 

Gong et al., 2021). 뿐만 아니라 부상 후 다리 근력과 파워, 

평형성 등을 향상시켜 선수들의 운동능력 회복과 경기력 

증진에 이용되고 있다(Canli, 2019).

선행연구에 의하면, 신경근 훈련의 효과로는 청소년 스

포츠선수의 부상 예방(Emery & Meeuwisse, 2010), 중･고

등 학생의 부상 빈도의 유의한 감소(Foss, Khoury, Myer 

& Hewett, 2018), 여자 농구선수의 자세조절능력 향상과 

하체 손상 가능성 저하를 보고하였다(Benis, Bonato & La 

Torre., 2016; Sugimoto, Myer, Foss & Hewett, 2014). 또

한 여 핸드볼과 여 축구선수의 외반(valgus)의 위험성이 감

소하여 여자 운동선수의 전방십자인대(ACL) 감소를 보고

하였다(Zebis et al., 2008). 이와 같이 신경근 훈련은 운동

선수의 부상 예방과 경기력 향상 등에 활용하고 있는 상태

에서 태권도 시범선수에게 적용사례는 찾아보기 힘들다. 

한편 인체의 균형은 시각계, 전정계 및 체성감각계(고유

수용기) 등에 의해서 유지되고, 각 상황에 맞게 조절하여 

자세조절과 스포츠 활동이 가능하다(이정구, 2004). 스포

츠 현장에서 선수들의 균형 유지 능력은 주로 이른바 말초

기관인 시각계와 체성감각계를 이용하지만, 태권도 시범의 

경우 체성감각계가 폐쇄된 공중에서 격파 후 착지 과정의 

경우 주로 전정계가 이용되기에 이러한 다중 감각 피드백 

및 운동 명령의 중앙처리 능력이 자세조절에 매우 중요하

다(Azarpaikan & Torbati, 2018). 이러한 선행연구 결과로 

미루어 공중 발차기를 위한 점프 능력과 착지 과정에서 안

정성과 자세조절 능력이 무엇보다 중요하다. 선행연구에서 

자세조절능력 향상을 위해 근육과 신경근의 조화를 위해 

저항운동과 더불어 고유수용성 감각이 합해진 운동이 요구

된다(Shibata, 2020)하여 신경근 훈련을 태권도 시범선수에

게 적용하는 것은 다양한 의미가 있을 것으로 예측된다. 

대부분의 태권도 관련 연구가 겨루기와 품새에 집중되어 

태권도 시범 관련 선행연구는 많지 않다. 태권도 시범 관련 

최신의 국내 연구에 의하면, 태권도 품새 및 시범선수의 부

상 형태와 빈도 및 특징(Jeong & Chun, 2022), 심리 훈련

(최현동, 2022), 체력 요인(탁형균, 장동호, 김준웅, 최현민, 

2019)과 태권도 시범 연구 동향(이준호, 이근모, 임새미, 

2016) 등이 주를 이루는 가운데 태권도 시범선수의 경기력 

향상과 부상 예방을 위한 지속적이고 다양한 연구가 절실

하게 필요할 것으로 생각한다.

따라서 이 연구의 목적은 10주 신경근 훈련이 태권도 시

범선수의 제자리높이뛰기, 자세조절, 하체 손상지표 및 고

유수용성 감각에 미치는 영향에 대하여 분석하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 실험 대상

이 연구의 대상은 평균 연령이 약 21세이고, 10년 이상의 

태권도 경력자인 대학생으로 하였다. 실험 전 정형외과적 

질환이 없는 남자 태권도 30명을 운동군 15명, 통제군 15명

을 무작위로 분류하였다. 신장과 체중은 Inbody BSM370

(대한민국)을 이용하여 측정하였다. 또한 G-power를 통한 

집단 간의 변인 유의도 분석 결과 운동군과 통제군의 신체

적 차이는 유의하지 않았다. 특히 자발적으로 참여하겠다

는 동의서를 받고 실시하였고, 태권도 시범선수의 일반적 

특징은 <표 1>과 같다. 

집단 나이(세) 키(cm) 체중(kg) 경력(yr) 

운동군

(n=15)
21.14±4.32 176.17±5.47 71.32±4.43 10.12±1.28

Con(15)

(n=15)
21.87±3.59 175.12±4.35 70.65±5.21 10.25±1.35

P-value .412 .516 .357 .841

표 1. 대상자의 일반적 특징

2. 종속변인 검사 방법

이 검사는 비시즌기인 겨울 방학에 실내온도가 일정한 

실내체육관에서 점심식사 2시간 후 15:00∼16:00에 체력측

정전문가 3인이 사전 사후 동일 변인을 동시간대에 측정하

였다. 종속변인의 측정 전 부상 방지 및 최대수행력을 위해 

검사에 적합한 복장과 충분한 준비운동을 실시하였다.

1) 제자리높이뛰기 

제자리높이뛰기 검사(JUMP-MD, Japan)는 허리에 장비

를 설치한 상태에서 두발을 지면에 가지런히 놓고, 가볍게 

2회 연습한 후 실시하였다. ‘시작’이란 구령과 함께 최대한 

수직으로 점프를 하게 하여 2회 실시 결과 중 좋은 기록을 

cm 단위로 기록하였다. 



신경근 훈련이 대학 태권도 시범선수의 서전트 점프, 자세조절, 하체 손상지표 및 고유수용성에 미치는 효과  105

2) 자세조절과 하체 손상지표

자세조절 검사 도구(Y-balance, FMS, USA)는 <그림 1>에

서 보는 바와 같이 앞쪽(anterior), 후방 가쪽(posterolateral), 

후방 안쪽(posteromedial) 세 방향으로 구성되어 있다. 우

선 대상자의 하체 길이는 위앞엉덩뼈가시(Anterior superior 

illiac spine) 에서 복숭아뼈(malleolus) 끝단까지로 측정하

였다. 운동군의 다리길이는 91cm, 통제군은 90.4cm 였다.

대상자에게 실시 방법과 주의사항 등 자세한 설명과 시범

을 보인 후 6회 연습 후 본격적으로 실시하였다. 대상자가 

최대한 멀리 도달거리라 판단하여 멈춘 거리를 cm 단위로 

기록하였다. 재실시의 경우 선수가 일반적인 자세를 유지

하지 못하거나, 기준선에 발을 들어 올리거나 움직이거나, 

발이 지면 아래로 떨어지거나, 발이 출발 위치로 되돌아오

지 못하면 중간 검사는 폐기하고 다시 앞쪽부터 시작하게 

하였다.

그림 1. Y-자 균형(Y-balance) 검사

3) 고유수용성 검사 

(1) 눈감고 제자리 걷기

눈감고 제자리 걷기는 눈을 뜬 상태에서 바닥에 x자로 

표시한 지점 확인과 동시에 밟고 서서 ‘출발’이라는 신호와 

함께 눈을 감은 상태에서 60회의 리듬에 맞게 제자리걸음

을 실시한 후 ‘정지’ 신호와 동시에 x자로부터 떨어진 중심 

거리를 cm 단위로 측정하였다. 

(2) 눈감고 위치 찾기

눈감고 위치 찾기는 눈을 뜬 상태에서 출발선 라인에서 

5m 앞 목표지점인 x자 확인과 동시에 출발 지점에 서서 

‘출발’이라는 신호와 함께 눈을 감은 상태에서 x자 목표지

점으로 걷는다. 대상자가 x자 목표에 도착했다고 생각하여 

멈추었을 때, x자 지점과 멈춘 대상자와의 중심 거리를 cm 

단위로 측정하였다.

4. 신경근 훈련 프로그램

10주 신경근 훈련은 <표 2>에서 보는 바와 같이 Campillo 

등(2020); Sasaki 등(2019)의 선행연구를 참조하여 구성하

였다. 운동군은 주 3회 준비운동 10분, 본 운동 80분, 정리

운동 10분으로 하였고, 통제군은 주 2회 이상의 특별한 운

동은 하지 않았고, 일반적이고 통상적인 태권도 시범 훈련

을 하였다. 대상자의 운동강도는 주 운동의 성격이 달라 

일정하게 맞추기가 힘들기에 여유심박수(HRR)의 75% 전･

후에서 실시하였다.

여유심박수(HRR)＝최대심박수－안정시심박수

목표심박수(THR)＝여유십박수× 운동강도＋안정시심박수

이 연구의 하체손상 지표는 선행연구에서 제시한 종합점

수가 자신의 다리길에 비해 94% 비만일 경우로 선정하였다

(Plisky et al., 2009). 

주운동 세부운동 비고

준비운동 ∙ 동적스트레칭 10분

평형성

∙ 볼위에 앉아 발들고 중심잡기

∙ 볼위에 무릎꿇고 앉아 중심잡기

∙ 볼위에 무릎꿇고 앉아 좌우 

팔들기(좌･우 교대)

∙ 볼위에 발바닥과 무릎꿇고 

중심잡기(좌･우 교대) 

∙볼을 허리에 두고 발들고 중심잡기

∙ 볼위에 외무릎으로 중심잡기

3세트×30초 

세트 간 휴식

 10초

 20분

코어 

∙ 프랜크: 바닥에 양발 닿기, 한발 

들기 

∙사이드웨이벤치: 한발들고 유지하기 

∙ 느르딕햄스트링: 레밸1(3-5회), 

레벨2(5-10회), 레벨3(10-15회)

2세트×30초

2세트×30초

1세트×3-15(회)

20분

플라이오

메트릭 

∙ 더블렉 턱점프

∙ 싱글렉홉(반대발로 반복)

∙ 사다리점프

∙ 측면장매물점프(가쪽 및 수직)

∙ 양팔흔들면서 바운딩

∙ 45° 싯업(스위스볼 위에서)

5세트×10회

세트 간 휴식

30-90초

40분

정리운동 ∙ 동적스트레칭 10분

표 2. 신경근 훈련 프로그램
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5. 자료처리

이 연구의 자료처리는 SPSS 26 version을 이용하여 종속

변인의 평균 및 표준편차를 구하였고, 집단과 시간에 대한 

반복이원변량분석(Repeated two-way ANOVA)을 실시하

였다. 상호작용이 있는 경우 사후검증으로 paired t-test를 

실시하였다. 통계학적 유의수준은 .05로 하였다. 

Ⅲ. 연구결과

1. 제자리높이뛰기

10주간 신경근 훈련이 태권도 시범선수의 제자리높이뛰

기 결과에 미치는 영향은 <표 3>과 같다. 제자리높이뛰기

는 시간(p<.001), 집단(p<.05) 및 상호작용(p<.001)에서 

유의한 결과를 보인 것으로 나타났다. 사후검증 결과 운동

군에서 유의한 운동의 효과를 보인 것으로 나타났다(p< 

.05).

2. 자세조절과 하체 손상지표

10주간 신경근 훈련이 태권도 시범선수의 자세조절과 

하체 손상지표에 미치는 영향은 <표 4>에 제시하였다. 하

체 손상지표 결과, 왼발 앞쪽 도달거리는 시간에서 유의한 

차이가 있었고(p<.01), 집단 및 상호작용에서 유의한 차이

는 없었다. 사후검증 결과 운동의 효과가 유의한 것으로 

나타났다(p<.001). 오른발 후방 안쪽 도달거리는 시간(p< 

변인 집단 사전 사후  F P

제자리

높이뛰기(cm)

운동군 

통제군

67.75±8.98

61.33±9.81

72.00±8.97#

60.66±9.63

시간 

집단

시간×집단

36.126

945.118

68.012

.001***

.029*

.001***

M±SD ANOVA: 
*
p<.05, 

**
p<.01, 

***
p<.001, paired t-test 

#
p<.05, 

##
p<.01, 

###
p<.001 

표 3. 제자리높이뛰기 결과

변인 세부사항 집단 사전 사후 F p

오른발

앞쪽(cm) 
운동군 69.08±7.65 73.75±7.20 시간

집단

시간×집단

8.596

.791

.019

.008**

.383

.892통제군 66.08±8.58 70.33±13.54

후방안쪽(cm) 
운동군 111.50±8.68 117.00±8.17### 시간

집단

시간×집단

23.562

5.539

.028

.001***

.028*

.006**통제군 106.08±8.34 107.33±6.78

후방가쪽(cm) 
운동군 116.75±10.07 122.08±9.80 시간

집단

시간×집단

2.553

12.932

7.091

.024*

.002**

.014*통제군 108.66±5.98 107.33±6.78

왼발

얖쪽(cm) 
운동군 64.91±8.08 69.58±7.65### 시간

집단

시간×집단

63.834

.412

32.566

.001***

.528

.001***통제군 64.66±9.67 65.25±9.58

후방안쪽(cm) 
운동군 106.91±10.05 113.00±8.89### 시간

집단

시간×집단

52.967

2.217

39.163

.001***

.151

.001***통제군 104.41±7.82 104.87±8.30

후방가쪽(cm) 
운동군 115.93±9.19 121.50±10.83# 시간

집단

시간×집단

13.433

5.115

19.238

.001***

.034*

.001***통제군 110.83±8.13 110.33±7.29

하체

손상지표

오른발
운동군 99.11±23.29 104.27±23.47### 시간

집단

시간×집단

21.698

2.064

7.206

.001***

.155

.009**통제군 93.61±21.14 95.00±19.98

왼발
운동군 95.91±24.22 101.36±24.73### 시간

집단

시간×집단

88.798

.911

77.763

.001***

.343

.001***통제군 93.30±22.32 93.48±21.96

M±SD ANOVA: 
*
p<.05, 

**
p<.01, 

***
p<.001, paired t-test 

#
p<.05,

 ##
p<.01, 

###
p<.001 

표 4. 자세조절 및 하체 손상지표 결과
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.001), 집단(p<.05) 및 상호작용(p<.01)에서 유의한 효과를 

보였다. 우 후방 가쪽 도달거리는 시간(p<.05), 집단(p< 

.01) 및 상호작용(p<.05)에서 유의한 차이를 보였으나 사

후검증 결과 유의한 차이는 없었다. 

왼발 앞쪽 도달거리는 시간(p<.001)과 상호작용(p<.01)

에서 유의한 차이를 보였다. 사후검증 결과 운동의 효과가 

유의한 것으로 나타났다(p<.001). 좌 후방 안쪽 도달거리

는 시간(p<.05)과 상호작용(p<.05)에서 유의한 차이를 보

였다. 사후검증 결과 운동의 효과가 유의한 것으로 나타

났다(p<.001). 왼발 후방 가쪽 도달거리는 시간(p<.001), 

집단(p<.05) 및 상호작용(p<.001)에서 유의한 차이를 보

였다.

종합점수 결과 오른발은 시간(p<.001)과 상호작용(p< 

.01)에서 유의한 차이를 보였고, 사후검증 결과 유의한 차

이를 보였다(p<.001). 왼발은 시간(p<.001)과 상호작용

(p<.001)에서 유의한 차이를 보였고, 사후검증 결과 유의

한 차이를 보였다(p<.001). 

3. 고유수용성 검사 

고유수용성 검사 결과는 <표 5>에 제시하였다. 눈감고 

제자리 걷기에서는 시간, 집단 간에 유의한 차이는 없었으

나 상호작용에서 유의한 차이가 있었다(p<.05). 사후검증 

결과 운동의 효과가 유의한 것으로 나타났다(p<.002).

눈감고 위치찾기에서는 시간과 집단에서 유의한 차이가 

없었고, 상호작용에서 유의한 차이가 있었다(p<.05). 사후

검증 결과 운동의 효과가 유의한 것으로 나타났다(p<.01).

Ⅳ. 논  의

이 연구의 목적은 10주 신경근 훈련이 태권도 시범선수

의 제자리높이뛰기, 자세조절, 하체 손상지표 및 고유수용

성 감각에 미치는 영향에 대하여 분석하고자 하였다. 연구 

결과 제자리높이뛰기와 자세조절 및 고유수용성 기능에서 

긍정적인 결과를 보였다.

1. 제자리높이뛰기 

제자리높이뛰기는 하체 부위 중 대퇴부와 인체 중심부 

근육의 조화로운 역할이 수행력을 결정하고, 보통 운동선

수들의 순발력 요인을 평가하는 지표로서 기초 체력 평가 

종목으로서 널리 이용되고 있다. 태권도 시범은 아크로바

틱(acrobatic)한 혹은 마샬아츠(martial art) 등의 화려한 발

차기를 구사하기 위해서는 높은 수직점프 능력이 요구된

다. 본 연구에서 제자리높이뛰기의 유의한 증가는 플라이

오메트릭 및 코어 훈련에 의한 신전근의 발달 효과로 예측

할 수 있겠다. 선행연구와 비교해 볼 때, 플라이오메트릭 

훈련이 여자 축구선수의 제자리높이뛰기와 민첩성 증가

(Elena et al., 2021), 남자 축구선수의 점프 능력의 향상

(Beato, Bianchi, Coratella, Merlini & Drust, 2018)과 수영

선수의 점프 능력의 증가(Sammoud et al., 2019)를 보고한 

선행연구와 동일한 결과로 판단된다. 또한 점프력이 요구

되는 종목인 농구선수의 순발력(최대우, 권재문, 영동삼, 

조병준, 2001)과 배구선수의 수직과 수평점프 향상을 보고

하였다(Silva et al., 2019)는 긍정적 보고와도 동일한 연구 

결과로 사료된다. 이상과 같이 플라이오메트릭 훈련은 신

경근 자극을 통한 순발력 요인의 향상에 유익한 훈련방법

이라 판단된다.

 이러한 결과는 플라이오메트릭 훈련이 신경근계의 흥

분성, 민감성과 반응성을 강화하고, 파워, 운동단위 동원 

능력의 활성화뿐만 아니라 운동단위 동기화 향상으로 생각

한다(Mckinlay et al., 2018). 또한 근활동의 신전성 수축에

서의 감축, 단축성 수축에서의 가속에 의한 반응시간을 단

축하여, 선수들이 더 빠르게 움직이게 한다. 결과적으로 신

변인 집단 사전 사후 F p

눈감고 제자리 걷기(cm)
운동군

통제군

31.01±6.23

32.83±7.48

28.08±5.03###

33.50±4.37

시간

집단

시간×집단

1.724

.155

4.373

.203

.122

.048*

눈감고 위치 찾기(cm) 
운동군

통제군

45.33±13.89

44.08±10.06

43.33±14.08##

44.25±11.26

시간

집단

시간×집단

3.132

.001

4.374

.091

.974

.048*

M±SD ANOVA:
 *

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

 ***
p<.001, paired t-test

 #
p<.05, 

##
p<.01, 

###
p<.001 

표 5. 고유수용성 결과 
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경근 훈련이 신경근의 효율성을 증가시키고, 중추신경계에

서 설정된 속도 범위를 증가시키는 효과를 가져온 것으로 

판단된다(Davis, Riemann & Manske, 2015). 

2. 자세조절과 하체 손상지표

Y-자 균형검사를 통한 자세조절에서는 유의한 효과를 보

였으나 하체 손상지표는 통계적으로 유의하였을 뿐 유의한 

개선은 보이지 않았다. 인체의 자세조절은 시각계, 전정계 

및 체성감각계(고유수용기) 등에 의해서 유지되며, 각 상황

에 따라 유리한 기관계가 주로 작용하여 넘어짐을 예방하

고, 일상생활과 스포츠 활동이 가능하게 한다(Azarpaikan 

& Taheri Torbati, 2018). Y-자 균형검사는 외발로 기본자

세를 유지하고, 검사 과정에서 반대발이 지면에 닿거나 중

심에서 과도한 흔들림이 없도록 하기 위해 신경근의 통제

가 가능하지 않으면 안된다(Valenciano et al., 2019). 이 

때는 하체 근력과 고관절의 유연성, 외전 근력, 고유수용기 

및 신경근 조절 기능 등이 요구된다(Gonell, Romero & 

Soler, 2015). Y-자 균형검사 결과, 전방 도달거리에서 좌･

우 편차가 4cm 이상 시 대학운동선수의 전방십자인대 부

상(ACL) 우려 증가 (Smith, Chimera & Warren, 2015), 후

방 안쪽 도달거리의 좌･우 편차가 4cm 이상 시 축구선수의 

무릎 연골 손상의 우려가 증가하였다는 보고가 있다

(Gonell, Romero & Soler, 2015). 이 연구에서도 사전 전방 

도달거리의 좌･우 차이가 4.17cm, 후방 안쪽 도달거리의 

차가 4.59cm 차이가 나는 것으로 보아 위험성이 상존한다

고 볼 수 있다. 본 연구에서 이러한 차이는 태권도 선수들

이 선호하는 발쪽으로 장기간 발차기에 의한 결과로 조심

스럽게 예측되는 바이다. 또한 세 방향을 합한 종합점수가 

다리길이의 94.0% 미만 시 농구선수의 하체손상 위험성이 

증가했다(Plisky et al., 2009)는 보고와 본 연구에서 운동군

의 다리길이가 91cm로 평균 이상을 넘어서는 도달거리를 

보이는 것으로 보아 좌･우 차이를 줄이기 위한 훈련에 집중

하고, 고민해야 할 것으로 판단된다. 또한 전방십자인대

(ACL) 부상자와 정상군과 비교 시 세 방향 모두에서 유의한 

차이가 있었다(Herrington, Hatcher, Hatcher & McNicholas, 

2009)는 결과를 토대로 자세 안정성 검사 시 Y-자 균형검사 

결과 낮은 도달거리는 비접촉 부상의 대표적인 전방십자인

대(ACL) 손상 우려에 대한 관심이 필요하다 (Wilson, et 

al., 2018). 

한편 신경근 훈련이 여자 축구선수의 후방 안쪽 도달거

리에서 유의한 증가(Guikkerno & Ruben, 2021)와 여자 농

구선수의 자세조절능력과 민첩성에서 유의한 증가(Huang, 

Jankaew & Lin, 2021) 뿐만 아니라 청소년 축구선수의 민

첩성, 스피드와 자세조절능력 등에 긍정적 결과를 보였다

(Makhlouf et al., 2018)는 선행연구와 동일한 의미를 갖는 

것으로 판단된다. 또한 프리스타일 스키선수도 좌･우 안쪽 

뻗기에서 유의한 향상의 결과(김민욱, 2015)는 신경근 훈련

의 효과로 생각한다. 본 연구 및 선행연구자의 긍정적 결과

는 신경근 훈련에 의한 신경근 수용체 활성화와 확대에 따

른 신경근 조절 능력의 향상에 의한 결과로 판단된다.

3. 고유수용성 

본 연구의 고유수용성 결과, 눈감고 제자리걷기와 눈감

고 위치 찾기 변인에서 긍정적 결과를 보였다. 이와 같은 

결과는 엑서싸이즈볼을 이용한 다양한 동작을 구현하는 과

정에서 균형감각 등에 충분한 자극이 되어 평형성과 같은 

고유수용성 기능이 증가했을 것으로 판단된다. 이러한 결

과는 선수들의 신경근 조절과 경기력 향상을 위한 균형감

각 훈련이 고유수용성 감각 개선에 효과가 있다(Zech et 

al., 2010)는 결과와 동일한 것으로 판단된다. 고유수용성 

감각은 인체의 말초부위인 근관절 및 힘줄에서 발현하는 

감각으로 근수축과 신전 및 관절의 폄과 구부림과 등의 인

체 내부 자극에 의해 자신의 신체적 위치, 자세유지, 균형 

유지와 운동 방향에 대한 정보를 수집하여 중추신경계로 

전달하는 중요한 감각이다. 또한 인체가 느끼는 장력 혹은 

근육 신전에 대한 정보를 중추신경으로 피드백(feedback) 

하여 근신경계를 통한 근골격계 효과기에 명령하여 적절한 

반응과 운동수행이 가능하다. 두 종속변인의 동작은 인체

의 평형감각계 중 정보를 가장 많이 확보하는 시각계의 차

단에 따른 전정계와 발바닥의 체성감각계를 이용하여 균형

과 위치를 찾아가는 능력을 보는 것이다. 태권도 시범 동작

에서 눈뜨고 위치 선정한 상태를 확인 후 눈을 가리고 종소

리 즉 청각에 의존하여 사물을 격파 후 착지하는 동작과 

같은 것이다. 고유수용성 기능의 약화는 선수들의 손상과 

깊은 관련이 있고, 선수들에게 이러한 검사를 시행하는 이

유도 손상 이전에 이와 같은 검사 실시 후 재활 후 현장 

복귀 과정에서 손상 전과의 비교 결과 복귀 시점을 판단할 

수 있다는 것이다(Broglio, Monk, Sopiarz & Cooper, 

2009). 특히 공중에서는 체성감각계가 아무런 역할을 못하

고, 주로 전정기능에 의존하게 되나 반면 착지과정에서는 
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체성감각에 의존하게 될 경우 자칫 부상의 우려가 발생하

게 되는 것은 시각계, 전정계 및 체성감각계를 적절하게 활

용하지 못하는 조건이 되기 때문이다(이정구, 2004). 결과

적으로 지속적인 훈련에 의해 위치 선정에서의 안정성을 

확보할 수 밖에 없을 것으로 사료된다. 

Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구의 목적은 태권도 시범선수에게 10주 신경근 훈

련이 제자리높이뛰기, 자세조절, 하체 손상지표 및 고유수

용성 감각에 미치는 영향에 대하여 보고자 하였다. 연구 

결과, 10주간의 신경근 훈련은 태권도 시범선수들의 순발

력과 자세조절 및 고유수용성 감각 향상에 긍정적 역할을 

하는 것으로 나타났다. 이 연구의 제한점으로 집단을 보다 

세분화하여 운동의 종류가 종속변인에 어떻게 영향을 미치

는지 연구하는 것은 의미있는 일로 판단된다. 또한 이 연구

의 제언으로 신경근 훈련에 의한 순발력의 향상과 자세조

절 능력 향상으로 미루어 Y-balance를 통한 순발력과 자세

조절능력의 상관관계를 분석해야 할 것이다.
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Effects of neuromuscular training on the Sargent jump, postural control, low extremity

injuries index, and proprioception in collegiate Taekwondo demonstration
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Purpose  The purpose of this study was to analyze the effect of 10 weeks neuromuscular training on the 

Sargent jump, low extremity injuries index, postural control and proprioception in the Taekoondo-demo. 

Method  The subjects who participated in this study were 30 collegiate Taekwondo demo athletes, and 15 

exercise(Ex) and 15 control groups(Con) were randomly classified. The Ex conducted neuromuscular training 

(plyometric, core, and balance) for 100 minutes three times a week for 10 weeks. 

Results  There was a significant difference in time and interaction in the Sarjnet jump. During postural control, 

there were significant differences in time, group, and interaction in the left postero-medial and postero-lateral 

reach. The anterio and postero-medial reach of the left differed significantly in time, group, and interaction, 

while the postero-lateral reach differed significantly in time and interaction. In the lower extremity injury index, 

there was a significant difference in time and interaction in the left and right. Proprioception closed its eyes 

and there was a significant interaction between walking in place and locating.

Conclusion  The 10weeks neuromuscular training was found to play a positive role in improving the power, 

postual control and proprioception in the Taekwondo-demo athletes.
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