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12주간의 감각-운동 기능성 훈련이 고등학교 

태권도 겨루기 선수의 신체구성, 근 기능 및 근 

활성도에 미치는 영향 

김승환(송원대학교 교수), 박성준*(동신대학교 강사)

국문초록

본 연구는 12주간의 감각-운동 기능성 트레이닝이 고등학교 태권도 겨루기 선수의 신체 

구성, 근 기능 및 근 활성도에 미치는 영향을 밝히고자 수행되었다. 19명의 대한태권도협

회 등록된 겨루기 선수를 대상으로 감각-운동 기능성 트레이닝 집단(10명)과 통제 집단(9

명)으로 구성하였다. 연구 대상자는 불안정한 지면의 테라센사 위에서 워터 백을 사용한 

감각-운동 기능성 트레이닝을 1~6주는 RPE 11~13 수준, 7~12주는 RPE 13~15 수준으로 유

지하도록 하여 주 3회 빈도로 12주간 실시하였다. 본 연구의 주요 결과는 다음과 같다. 첫

째, 12주간 감각-운동 기능성 트레이닝을 실행한 결과, 감각-운동 기능성 트레이닝 집단에

서 근육량은 유의하게 상승하였으나, 제지방량은 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았

다. 둘째, 12주간 감각-운동 기능성 트레이닝을 실행한 결과, 감각-운동 기능성 트레이닝 

집단에서 배근력은 유의하게 증가하였고, 제자리멀리뛰기와 서전트 점프는 유의하게 상승

하였다. 셋째, 12주간 감각-운동 기능성 트레이닝을 실행한 결과, 감각-운동 기능성 트레이

닝 집단에서 우측 앞돌려차기와 뒤후려차기 동작 시 근 활성도는 모든 부위에서 유의하게 

상승하였다. 본 연구의 결과를 토대로 종합해 보면, 감각-운동 기능성 트레이닝은 근육량 

증가, 근 기능 발달 및 근 활성도 변화에 긍정적인 영향 미친다고 결론지을 수 있다. 

주제어 : 태권도 겨루기 선수, 감각-운동 기능성 트레이닝, 신체 구성, 근 기능, 근 활성도
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Ⅰ. 서  론

1. 연구의 필요성

태권도는 ‘겨루기’, ‘품새’, ‘시범’의 세 가지 종목으로 나누어지고, 

태권도 경기는 크게 겨루기와 품새 경기로 구분하고 있다(박정민, 김준석, 

2021). 특히, 태권도 겨루기 경기는 2분 경기와 1분 휴식으로 구성된 3회전으

로 제한된 시간에 승패가 결정되고(김원재, 이윤수, 2019), 새로운 전자 감응 

장치와 개정된 득점 부위의 차등 점수제의 도입으로 인하여 주먹 기술과 발

차기 기술 중 특히, 발차기 기술은 경기 시 득점과 승패를 결정짓는 주요한 

요인으로 중요성이 높아지고 있다(박남규, 서재명, 2019).

태권도 발차기 기술과 경기력 결정에 작용하는 요인은 근 기능 중 근육량, 

근력 및 순발력이 있다(구본길, 남정렬, 서재근, 2009; 이은송, 2003). 이러한 

태권도 발차기는 지지하는 축의 발과 하지에 체중을 싣고(박남규, 서재명, 

2019), 하지의 근력은 인체의 상체보다는 하체 중심을 빠르게 이동하기 위하

여 상대적으로 우수하여야 하며(김형돈, 이신언, 2010), 최대 힘을 발휘하기 

위해, 슬관절과 고관절의 신전, 체간의 회전 운동 및 족관절 등의 다양한 근

육을 이용한 동작으로 득점 부위를 가격하는 기술이다(홍창배, 박주식, 천우

광, 2020; Manolopoulos, Papadopoulos, Salonikidis, Katartzi, & Poluha, 2004). 

하지만 발차기 기술을 수행하는 태권도 겨루기 선수들은 근육의 길이, 근력

의 차이 및 각 관절의 관절면이 불일치로 인하여 경기력을 최대로 발휘할 수 

없는 문제점이 있다(정주연, 홍상민, 2018). 이러한 문제점을 해결하기 위하여 

태권도 겨루기 선수들의 신체 조절 능력 및 운동 제어(motor control) 능력의 

향상을 위한 근력, 순발력, 근지구력, 민첩성, 유연성, 협응력, 반응 능력, 평

형성 등의 기초체력뿐만 아니라(권태원, 조혜수, 최영철, 2017; Park, 2019), 발

차기 기술을 위한 코어(core) 근력과 하지 근육의 파워(power) 발달을 통한 
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근 기능의 향상이 요구되고 있다(김동원, 심태영, 2019). 

태권도 발차기 기술을 발휘할 때 동원되는 주요한 근력인 하지 관절의 굴

곡과 신전 근육의 활동을 파악하기 위한 근전도(electromyography, EMG)는 

근육의 활동에 관한 정보를 기록하여 근 활성도의 관계, 근육의 힘과 피로 

관계 및 신체 운동 역학적 움직임에 대한 데이터 정보를 제공해 준다(김호준, 

이준, 2012; 이연종, 황원섭, 2017). 이러한 근 활성도는 근 신경 세포의 전기

적 자극으로 생성된 활동전위(action potential)로 인해 근 신경연접에서 화학

적 반응을 일으켜 근수축이 발생하고(Kenney, Willmore, & Costill, 2015), 근육

의 전기적 전달 신호를 통하여 근 활성화를 파악할 수 있어 발차기 기술의 

효율적인 자세와 원리를 이해하고, 태권도 수행 능력을 높이는 데 도움을 준

다(권태원, 박현수, 2021).

태권도 겨루기 선수의 근 기능의 향상 및 안정화(stabilization) 기능 향상을 

위한 감각-운동 기능성 트레이닝(sensory- motor system training)은 기능해부

학 측면을 고려한 불안정한 지면을 이용하여 스포츠 종목별 특성에 맞게 전

문화된 기능성 훈련 방법이다(이한기, 이준철, 송근호, 2014). 이러한 감각-운

동 기능성 트레이닝은 움직임에 있어, 근육 신경의 자동화로 인해 고유수용

성 감각 기능을 상승시켜 통합적인 다관절의 수월한 협응력을 발휘하고

(Santana, 2015), 안정화 운동(stabilization exercise)으로서, 신체 중심과 각 관

절의 안정성을 발달시키며(Boyle, 2016), 감각-운동 시스템(sensory-motor 

system)을 활성화하여 운동능력과 신경전달의 향상에 도움을 주는 통합 운동

이다(박정민, 김준식, 2021; 정주연, 홍상민, 2018). 또한 감각-운동 기능성 트

레이닝 방법 중 코어 운동 트레이닝은 상지의 힘과 하지의 힘의 이동을 통한 

체간 근육을 강화시키고(Brill, 2002), 폭발적인 힘을 발휘하기 위한 근 기능의 

발달과 요부-골반-둔부 복합체(lumbar-pelvic-hip complex) 주위의 근력과 신

경근의 효율성 상승에 긍정적인 영향을 미쳐 태권도 겨루기 선수의 발차기 

기술과 경기력 향상에 도움을 준다(박주식, 윤동규, 김기정, 권규리, 2020). 

이상의 전술한 내용을 종합해 보면, 태권도 겨루기 선수는 다양한 경기 상

황에 적절한 발차기 동작과 응용 기술을 수행할 수 있는 능력이 필요하다. 
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특히 태권도 겨루기 수행력의 향상을 위한 근 기능요인의 분석 및 운동 수행

과 운동 학습의 효과를 파악할 수 있는 신경 생리학적 기능의 분석이 중요하

다. 따라서 태권도 겨루기 선수들의 신체구성, 근 기능 그리고 근 활성도를 

향상하기 위한 처치의 효과를 총체적으로 관찰하기 위한 감각-운동 기능성 

트레이닝의 효과를 검증하는 것은 매우 중요하다고 판단된다. 이에 본 연구

는 고등학교 태권도 겨루기 선수를 대상으로 12주간의 감각-운동 기능성 트

레이닝이 신체 구성, 근 기능 및 근 활성도에 미치는 영향을 규명하는 데 목

적이 있다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상자는 대한태권도협회 겨루기 선수로 등록되었는 G 광역시 

소재 고등학교에 재학 중인 남자 태권도 겨루기 선수들로 선정하였다. 선정

된 대상자들은 사전과 사후의 효과를 비교하기 위하여, 감각-운동 기능성 트

레이닝 집단(10명)과 통제 집단(9명)으로 무선 할당(random assignment)을 실

시하여 구성하였다. 

표 1. 연구 대상자의 일반적 특성                                        (Mean±SD)

집단
  변인 

감각-운동 기능성 훈련
(n=10)

통제
(n=9)

연령(세) 16.50±1.18 16.30±.94

신장(cm) 174.70±4.15 172.07±4.56

체중(kg) 66.99±8.36 58.79±5.62
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본 연구에 실험과 처치에 앞서 연구 대상자들에게 연구의 목적과 실험 절

차에 대하여 설명하였으며, 자발적으로 참여하고자 하는 대상자들로부터 검

사 동의서(informed consent)를 구한 후 연구에 참여하도록 하였다. 연구 대상

자들의 신체적 특성은 <표 1>에 나타난 바와 같다. 

2. 측정 항목과 방법

 1) 신체 구성

신체 구성(body composition)은 생체전기 저항 분석법을 이용한 체성분 기

기인 Inbody 770(Biospace, 한국)을 이용하여, 근육량(muscle mass)과 제지방량

(lean body mass)을 측정하였다. 

 2) 근력

(1) 배근력

배근력은 배근력 측정기(TAKEI, Japan)을 사용하여 피험자가 양발을 발판 

위에 올려 발끝을 약 15cm 넓히고 서서 무릎과 팔을 펴고 상체를 약 30도 

앞으로 구부린 상태에서 배근력계의 손잡이를 당기도록 하여 2회를 계측하여 

높은 결과를 kg 단위로 기록하였다. 측정 시 무릎을 구부리거나 뒤로 넘어지

지 않도록 주의시켰다.

 3) 순발력

(1) 제자리멀리뛰기

제자리멀리뛰기는 제자리멀리뛰기 측정기(TAKEI, Japan)을 사용하여 피험

자가 양발을 10~20cm 정도 벌리고 선 상태에서 팔, 무릎 및 몸에 반동을 주
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어 최대한 멀리 뛰게 하여 발 구름판의 기준으로 가장 가까운 발뒤꿈치까지

의 거리를 2회를 계측하여 높은 결과를 cm 단위로 기록하였다.

(2) 서전트 점프

서전트 점프는 서전트 점프 측정기(TAKEI, Japan)을 사용하여 피검자가 매

트 센서 위에 서면 측정자는 시작 버튼을 누르면, 팔, 무릎 및 몸을 반동을 

주어 최대한 수직으로 높게 뛰게 하여 수직 높이를 2회를 계측하여 높은 결

과를 cm 단위로 기록하였다.

 4) 근 활성도

근 활성도는 무선 표면 근전도 장비인 Free EMG(BTS co. Italy)를 사용하여 

피검자의 하지 근육의 활성도를 측정하였다. 근전도는 Ag-AgCI 타입의 유착

성 전극을 근육에 부착한 후 발생한 신호는 증폭기(amplifier)와 A/D 변환기를 

통하여 디지털 데이터로 전환된다. 수집된 데이터는 무선공유기(access 

pointer)로 수신되고, MYOLAB(software, BTS co, Italy) 소프트웨어에서 자동으

로 처리된다. 근전도 부착 부위는 우측 하지 차는 발 근육인 넙다리곧은근과 

중둔근, 체간 근육인 배곧은근과 척추기립근 그리고 우측 하지 지지 발 근육

인 넙다리곧은근과 장딴지근 총 6채널로 각 해당 근육의 근전도 신호에 대한 

RMS(root-mean- square) 값을 구하고, Muscle activation(%MVIC) 단위로 기록

하였다. 

3. 감각-운동 기능성 트레이닝 

본 연구의 감각-운동 기능성 트레이닝은 불안정한 지면의 테라센사 위에서 

워터 백을 사용하여, 싱글 레그 플랭크(single leg plank), 스쿼트(squrt), 싱글 

레그 카프 레이즈(single leg calf raise), 런지 트위스트(lunge twist), 싱글 레그 



12주간의감각-운동기능성훈련이고등학교태권도겨루기선수의신체구성, 근 기능및근활성도에미치는영향

- 295 -

데드리프트(single leg deadleft) 그리고 싱글 레그 점프(single leg jump)의 6종

목을 구성하여, 12주간 주 3회 빈도로 설정하여 수행하였다. 또한 본 운동의 

운동강도는 Borg(1982)의 운동자각도(rating of perceived exertion: RPE)에 근

거하여 1~6주는 RPE 11~13(약간 힘듦) 수준을 유지토록 하였고, 7~12주는 

RPE 13~15(힘듦) 수준을 유지토록 하였으며, 일일 운동시간은 준비운동 10분, 

본 운동 40분, 정리운동 10분으로 실행하였다. 한편, 통제 집단의 대상자는 

동일한 기간 동안 생활 방식과 태권도 훈련을 평소대로 유지하도록 하였다.

 

4. 자료처리 방법

본 연구에서 도출된 결과는 IBM SPSS Statistics(version 25.0, IBM Co., 

Armonk, NY, U.S.A.)를 이용하여 분석하였다. 감각-운동 기능성 트레이닝 집

단과 통제 집단의 사전과 사후 검사별 기술 통계량을 제시하기 위하여 평균

과 표준편차를 산출하였다. 두 집단 간 그리고 두 검사 간 평균 차이를 동시

에 검증하기 위하여 반복 이원 변량분석(repeated two-way ANOVA)을 적용하

였다. 각 변인의 주효과 또는 상호작용이 유의한 경우, 종속 t-검증 및 독립 

t-검증으로 분석하였다. 모든 통계분석의 유의수준(α)은 .05로 하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 신체 구성의 변화

감각-운동 기능성 트레이닝 집단과 통제 집단에 대한 신체 구성의 변화를 

살펴보면, 근육량에서 집단의 주효과와 시기의 주효과 및 집단과 시기의 상호

작용이 유의하게 나타났다. 감각-운동 기능성 트레이닝 집단의 경우, 근육량에

서 유의하게 상승하였으나, 제지방량은 통계적으로 유의한 변화가 나타나지 않
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았다. 통제 집단의 경우, 모든 변인에서 유의한 변화가 관찰되지 않았다<표 2>.

표 2. 신체구성의 변화 (Mean±SD)

변인 집단
시기

Δ% p
사전 사후

근육량
(kg)

감각-운동 
기능성

52.02±6.07 54.11±6.58 * 4.02 집단
시기

집단*시기

.048

.010

.008

+

+

++
통제 46.90±5.52 46.86±5.48 -0.09

제지방량

(kg)

감각-운동 
기능성

55.34±6.40 56.10±6.28 -2.65 집단
시기

집단*시기

.617

.478

.421통제 50.09±5.54 50.04±5.56 0.18

*p<.05: 사전·사후검사 간에 통계적으로 유의한 차이가 있는 것을 의미
+ <.05, ++ <.01: 유의한 주효과 또는 상호작용
△%: 사전검사와 사후검사에 대한 변화량 차이를 의미

2. 근력의 변화

감각-운동 기능성 트레이닝 집단과 통제 집단에 대한 근력의 변화를 살펴보

면, 배근력은 시기의 주효과 및 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났다. 

감각-운동 기능성 트레이닝 집단의 경우, 배근력은 유의하게 상승하였다. 그러

나 통제 집단은 모든 변인에서 유의한 변화가 관찰되지 않았다<표 3>. 

3. 순발력의 변화

감각-운동 기능성 트레이닝 집단과 통제 집단에 대한 순발력의 변화를 살

펴보면, 제자리멀리뛰기는 시기의 주효과 및 집단과 시기의 상호작용이 유의

하게 나타났고, 서전트 점프는 시기의 주효과 및 집단과 시기의 상호작용이 

유의하게 나타났다. 감각-운동 기능성 트레이닝 집단의 경우, 제자리멀리뛰기
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와 서전트 점프는 유의하게 상승하였다. 그러나 통제 집단은 모든 변인에서 

유의한 변화가 관찰되지 않았다<표 4>.

표 3. 근력의 변화 (Mean±SD)

변인 집단
시기

Δ% p
사전 사후

배근력
(kg)

감각-운동 
기능성

90.89±24.78 102.00±18.38 * 12.22 집단
시기

집단*시기

.966

.008

.007

++

++
통제 96.94±22.21 96.88±22.34 -0.06

*p<.05: 사전·사후검사 간에 통계적으로 유의한 차이가 있는 것을 의미
+ <.05, ++ <.01 : 유의한 주효과 또는 상호작용
△%: 사전검사와 사후검사에 대한 변화량 차이를 의미

표 4. 순발력의 변화 (Mean±SD)

변인 집단
시기

Δ% p
사전 사후

제자리
멀리뛰기

(cm)

감각-운동 
기능성

221.26±7.05 227.60±9.35 * 2.87 집단
시기

집단*시기

.487

.004

.033

++

+
통제 227.00±14.11 226.06±14.01 -0.41

서전트
점프
(cm)

감각-운동 
기능성

43.56±4.13 46.67±5.85 * 7.14 집단
시기

집단*시기

.379

.004

.002 

++

++
통제 42.88±5.46 42.75±5.63 -0.30

*p<.05: 사전·사후검사 간에 통계적으로 유의한 차이가 있는 것을 의미
+ <.05, ++ <.01 : 유의한 주효과 또는 상호작용
△%: 사전검사와 사후검사에 대한 변화량 차이를 의미
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 4. 근 활성도의 변화

1) 우측 앞돌려차기 근 활성도의 변화 

감각-운동 기능성 트레이닝 집단과 통제 집단에 대한 우측 앞돌려차기 근 

활성도의 변화를 살펴보면, 발차기 동작 시 차는 발의 넙다리곧은근은 시기

의 주효과 및 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났고, 중둔근은 집단

의 주효과와 시기의 주효과가 유의하게 나타났으며, 배곧은근은 집단과 시기

의 상호작용이 유의하게 나타났고, 척추기립근은 집단과 시기의 상호작용이 

유의하게 나타났다. 또한 지지 발의 넙다리곧은근은 집단의 주효과와 시기의 

주효과가 유의하게 나타났고, 장딴지근은 시기의 주효과가 유의하게 나타났

다. 감각-운동 기능성 트레이닝 집단의 경우, 발차기 동작 시 차는 발과 지지 

발의 모든 근육 활성도는 유의하게 상승하였다. 그러나 통제 집단은 모든 변

인에서 유의한 변화가 관찰되지 않았다<표 5>.

2) 우측 뒤후려차기 근 활성도의 변화 

감각-운동 기능성 트레이닝 집단과 통제 집단에 대한 우측 뒤후려차기 근 

활성도의 변화를 살펴보면, 발차기 동작 시 차는 발의 넙다리곧은근과 중둔

근은 시기의 주효과 및 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났고, 배곧

은근과 척추기립근은 시기의 주효과 및 집단과 시기의 상호작용이 유의하게 

나타났다. 또한 지지 발의 넙다리곧은근과 장딴지근은 시기의 주효과 및 집

단과 시기의 상호작용이 유의하게 나타났다. 감각-운동 기능성 트레이닝 집

단의 경우, 발차기 동작 시 차는 발과 지지 발의 모든 근육 활성도는 유의하

게 상승하였다. 그러나 통제 집단은 모든 변인에서 유의한 변화가 관찰되지 

않았다<표 6>.
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표 5. 우측 앞돌려차기의 변화 (Mean±SD)

변인 집단
시기

Δ% p
사전 사후

차
는
발

(%MVIC)

넙다

리곧

은근

감각-운동 
기능성

73.29±64.48 77.21±4.36 * 5.35 집단
시기

집단*시기

.088

.026

.023

+

+
통제 72.83±2.77 72.78±3.00 -0.07

중둔

근

감각-운동 
기능성

76.53±3.29 78.48±2.60 * 2.55 집단
시기

집단*시기

.046

.013

.646

+

+

통제 73.59±3.20 74.98±3.98 1.89

배곧

은근

감각-운동 
기능성

72.88±4.92 73.90±4.68 * 1.40 집단
시기

집단*시기

.431

.057

.004 ++
통제 71.45±5.61 71.20±5.87 -0.07

척추

기립근

감각-운동 
기능성

71.67±5.10 74.22±6.30 * 3.56 집단
시기

집단*시기

.663

.001

.001

++

++
통제 71.88±5.39 71.64±5.21 -0.33

지
지
발

(%MVIC)

넙다

리곧

은근

감각-운동 
기능성

77.72±4.59 79.00±4.01 * 1.65 집단
시기

집단*시기

.626

.001

.038

++

+
통제 77.28±3.07 77.64±2.95 0.47

장딴

지근

감각-운동 
기능성

77.64±3.57 80.71±4.89 * 3.95 집단
시기

집단*시기

.468

.008

.110

++

통제 77.24±4.13 78.11±4.77

*p<.05: 사전·사후검사 간에 통계적으로 유의한 차이가 있는 것을 의미
+ <.05, ++ <.01: 유의한 주효과 또는 상호작용
△%: 사전검사와 사후검사에 대한 변화량 차이를 의미
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표 6. 우측 뒤후려차기의 변화 (Mean±SD)

변인 집단
시기

Δ% p
사전 사후

차
는
발

(%MVI

C)

넙다리

곧은근

감각-운동 
기능성

76.68±4.90 78.41±4.77 * 2.26 집단
시기

집단*시기

.508

.046

.003

+

++
통제 76.26±4.43 75.86±3.90 -0.52

중둔근

감각-운동 
기능성

83.01±53.69 84.34±53.91 * 1.60 집단
시기

집단*시기

.845

.026

.001

+

++
통제 80.06±2.85 79.76±2.98 -0.37

배곧

은근

감각-운동 
기능성

77.81±3.59 78.42±3.48 * 0.78 집단
시기

집단*시기

.890

.017

.021

+

+
통제 76.14±36.18 76.43±36.01 0.38

척추기

립근

감각-운동 
기능성

80.88±45.78 81.44±45.80 * 0.69 집단
시기

집단*시기

.800

.002

.038

++

+
통제 76.89±5.05 77.03±5.00 0.18

지
지
발

(%MVI

C)

넙다리

곧은근

감각-운동 
기능성

81.06±22.18 81.63±21.88 * 0.70 집단
시기

집단*시기

.792

.016

.037

+

+
통제 78.09±27.02 78.20±27.24 0.14

장딴

지근

감각-운동 
기능성

76.67±29.91 77.86±29.88 * 1.55 집단
시기

집단*시기

.730

.038

.012

+

+
통제 73.56±3.73 73.43±4.50 -0.18

*p<.05: 사전·사후검사 간에 통계적으로 유의한 차이가 있는 것을 의미
+ <.05, ++ <.01: 유의한 주효과 또는 상호작용
△%: 사전검사와 사후검사에 대한 변화량 차이를 의미
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Ⅳ. 논의

본 연구는 고등학교 태권도 겨루기 선수들을 대상으로 12주간 감각-운동 

기능성 트레이닝이 신체 구성, 근 기능 및 근 활성도에 미치는 영향을 관찰

하기 위하여 신체 구성 변인으로 근육량과 제지방량을 측정하였고, 근 기능 

변인으로 근력인 배근력과 순발력인 제자리멀리뛰기와 서전트 점프를 측정하

였으며, 근 활성도 변인으로 우측 앞돌려차기와 뒤후려차기의 근 활성도 변

화를 측정하였다. 본 연구에서 도출된 연구의 결과를 바탕으로 다음과 같이 

논의하고자 한다. 

태권도 겨루기 선수는 대부분 체지방량은 낮고 근육량과 제지방량이 높은 

것으로 나타났으며(조혜수, 전혁수, 2021), 근육량의 증가는 겨루기 수행 시 

무산소성 에너지 능력을 증가시키는 중요한 요인이다.(김형돈, 전정우, 2001; 

Del Vecchio, Franchini, Del Vecchio, & Pieter, 2011). 공진희, 김기진(2017)은 

성인 여성에게 감각-운동 훈련 중 하나인 페날로 트레이닝을 적용한 결과, 

근육량은 유의하게 증가하였고, 김동원, 심태영(2019)은 중학교 태권도 겨루기 

선수들에게 로윙 에르고미터 트레이닝을 적용한 결과, 근육량은 통계적으로 

유의하게 증가하였으며, 주성범(2015)은 초등학교 아동들에게 고유수용성 순

환 운동 프로그램을 적용한 결과 근육량이 유의하게 증가하였다고 보고하였

다. 이상의 선행연구에서 나타난 바와 같이 감각신경과 운동신경에 도움을 

주는 다양한 감각-운동 트레이닝은 근 기능 관련 신체 구성 중 근육량의 증

가로 인하여 제지방량의 상승에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 판단된다. 

태권도 겨루기 경기의 특성은 정해진 시간 안에 최대 운동능력을 발휘하여 

상대방과 겨루는 투기 경기로써 강인한 체력을 바탕으로 한 근 기능의 발달

이 경기력을 결정하는 매우 중요한 요인 중의 하나이다(서대원, 박정민, 

2017). 이러한, 태권도 경기에서 근 기능의 효율적인 발현은 하지 분절 움직

임의 안정성을 상승시켜 발차기 수행 능력과 경기력 향상에 긍정적인 영향을 
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미치며(김동원, 심태영, 2019), 근 기능 중 배근력은 인체의 자세 유지와 균형

을 담당하는 등 부위의 근육으로서, 복부, 상지, 하지 및 요부 등의 전신 근

육과 관련성이 있다고 보고되고 있다(Rhyu & Cho, 2014). 박상용, 김정화

(2018)은 서킷트 트레이닝을 대학생 시범단 선수들에게 실행한 결과, 배근력

은 유의하게 상승하였고, 이경화, 김정원(2021)은 케틀벨 트레이닝을 대학생 

품새 선수들에게 실행한 결과, 배근력은 유의하게 상승하였으며, 주성범, 박

기덕(2016)은 고유수용성 퍼스널트레이닝을 성인 여성들에게 실행한 결과, 근

력은 유의하게 상승하였다고 보고하였다. 근력과 함께 근 기능 중 중요한 체

력요인인 순발력은 골격근의 속근 섬유의 운동단위 동원 속도가 빠르게 전도

되어 최대의 힘과 근수축 속도를 발휘하는 능력이다. 김현준, 송석중, 신준용

(2011)은 태권도선수들을 대상으로 감각-운동 기능적 훈련을 적용한 결과, 순

발력은 유의하게 증가하였고, 홍영표, 이영선, 방상식(2019)은 남자 대학 투척 

선수들을 대상으로 기능성 근 밸런스 트레이닝을 적용한 결과. 순발력이 유

의하게 증가하였으며, 홍창배, 박주식, 천우광(2020)은 고등학교 태권도선수들

을 대상으로 기능성 운동을 적용한 결과, 순발력이 유의하게 증가하였다고 

보고하였다. 전술된 연구에서 나타난 바와 같이 다양한 감각-운동 기능성 트

레이닝 방법은 근 기능 관련 체력요인 중 근력과 순발력에 긍정적인 효과가 

나타나 근 기능 발달과 경기력 향상에 도움을 줄 것으로 생각된다. 

태권도 발차기 기술에 주로 동원되는 하지 근육의 활동을 파악하기 위한 

근 활성화는 근육이 수축하는 동안 신경계에 의해 제시된 근 신경의 신호이

다(Soderberg & Knutson, 2000). 감각-운동 기능의 결함은 신경근 운동 조절 

능력을 떨어뜨리고(Staudenmann, Roeleveld, Stegeman, & Van Dieën, 2010), 
근 위축을 유발하여 근 활성도를 감소시키며(Dhillon, Bali,고 & Prabhakar, 

2012), 신체 움직임 기능과 자세의 안정성에 부적인 영향을 미치게 된다(Lord 

& Ward, 1994). 이러한 문제점을 고려한 본 연구는 감각-운동 기능의 향상을 

위하여 태권도 겨루기 선수가 일반적으로 사용하는 발차기 기술에 따른 관절

을 중심으로 수축하는 주동근의 하지와 체간의 근 활성화를 시킬 수 있는 트

레이닝을 적용하여 근 전도 부착 부위 6채널, 우측 하지 차는 발 근육인 넙
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다리곧은근과 중둔근, 체간 근육인 배곧은근과 척추기립근 그리고 우측 하지 

지지 발 근육인 넙다리곧은근과 장딴지근의 근 활성도를 파악하였다. 박찬호

(2012)는 대학생을 대상으로 태권도 돌개차기 동작의 생체역학적 분석 결과, 

차는 발의 근 활성도가 유의하게 상승한 것으로 나타났고, 손유남, 김창국

(2012)은 대학 태권도 전공자들을 대상으로 몸 돌려 후려차기 동작 시 근 활

동 분석 결과, 근 활성도가 유의하게 상승한 것으로 나타났으며, 황시영, 신

윤아, 이준희(2015)의 대학생 태권도선수를 대상으로 발차기 동작 시 체간과 

하지 근육의 근 활성도 분석 결과, 발차기 시 체간과 하지의 근 활성도가 유

의하게 상승한다고 보고하였다. 이상의 선행연구를 살펴보면, 통상적으로 발

차기 동작 시 나타난 근 활성도를 분석한 연구로써, 연구 결과에서 나타난 

바와 같이 근 활성도의 변화는 발차기 시 지면의 반력에 의한 지지 발의 근

수축 힘이 전이되어 체간의 안정성을 확보하고 운동량이 차는 발까지 전이 

되어 대퇴이두근의 신전에 따라 넙다리곧은근에 수축이 활성화된 결과라고 

판단된다. 이에 본 연구에서는 감각-운동 기능성 트레이닝을 적용하여 분석

한 결과, 발차기 시 지지 발의 균형과 자세를 안정적으로 유지하기 위한 체

간 근육과 하지 신경근의 작용이 효율적으로 작용한 것으로 나타나 태권도 

겨루기 선수의 근 활성도 향상에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 생각된다.

이상의 기술한 내용을 종합하여 살펴보면, 감각-운동 기능성 트레이닝은 

신체 구성 변인인 근육량, 근 기능 변인인 근력과 순발력 그리고 근 활성도 

변인인 우측 앞돌려차기와 우측 뒤후려차기의 근 활성도 변화에 긍정적인 영

향을 주어 태권도 겨루기 선수의 경기력 향상에 도움을 줄 것으로 판단된다. 

Ⅴ. 결론

본 연구의 목적은 12주간 감각-운동 기능성 트레이닝이 고등학교 태권도 

겨루기 선수의 신체 구성, 근 기능 및 근 활성도에 미치는 영향을 규명하고

자 하였다. 본 연구에서 도출된 주요한 연구 결과를 요약하면 다음과 같다.
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첫째, 12주간 감각-운동 기능성 트레이닝을 실행한 결과, 감각-운동 기능성 

트레이닝 집단에서는 근육량은 유의하게 상승하였으나, 제지방량은 통계적으

로 유의한 차이가 나타나지 않았다. 둘째, 12주간 감각-운동 기능성 트레이닝

을 실행한 결과, 감각-운동 기능성 트레이닝 집단에서는 배근력은 유의하게 

증가하였고, 제자리멀리뛰기와 서전트 점프는 유의하게 상승하였다. 셋째, 12

주간 감각-운동 기능성 트레이닝을 실행한 결과, 감각-운동 기능성 트레이닝 

집단에서는 우측 앞돌려차기와 뒤후려차기 동작 시 근 활성도는 모든 부위에

서 유의하게 상승하였다. 그러나 통제 집단은 모든 변인에서 유의한 변화가 

관찰되지 않았다. 이상의 결과를 토대로 종합해 보면, 감각-운동 기능성 트레

이닝은 근육량의 증가, 근 기능 발달 및 근 활성도 변화에 효과적인 운동 트

레이닝이라고 결론지을 수 있다. 
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ABSTRACT

Effect of 12 weeks Sensory-motor functional training on Body Composition, 

Muscular Function, and Muscular Activity in High school Taekwondo Gyeorugi 

player

Kim, Seung-Hwan(Songwon Univ) ‧ Park, Sung-Jun(Dongshin Univ.)
The purpose of this study was designed to investigate the effects of 12 weeks of 

sensory-motor training on body composition, muscular function and muscular activity 

in high school taekwondo gyeorugi players. Nineteen taekwondo gyeorugi players 

were randomly assigned to either sensory-motor functional training(n=10) or control 

group(n=9). The subjects in sensory-motor functional training for intensity of RPE 

11-13, three times per week for 1-6 weeks and intensity of RPE 13-15, three times 

per week for 7-12 weeks. Main results obtained from the present study were as 

follows: 1) Muscle mass was significantly increased in sensory-motor functional 

training group. 2) broad jump and sargent jump were significantly increased in 

sensory-motor functional training group. 3) Mean muscular activity in kicking and 

supporting leg of right forefoot doliyeachagi and right dwhuryeochagi was 

significantly increased in sensory-motor functional training group. It was concluded 

that 12 weeks of sensory-motor training would be beneficial for body composition, 

muscular function, and muscular activity in high school taekwondo gyeorugi players.

Key words: taekwondo gyeorugi players, sensory-motor training, body composition, 

muscular function, muscular activity 
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