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  요  약 : 이 연구의 목적은 6주간의 플라이오메트릭 트레이닝이 태권 시범선수의 서전트 점프, 자세 조
절 및 하체 부상 준거에 미치는 영향을 보고자 하였다. 이 연구에 참여한 대상자는 대학 태권 시범선수 20
명을 대상으로 운동군 10명과 통제군 10명을 무작위로 분류하였다. 운동군은 주 3회, 60분, 6주간 실시하
였고, 통제군은 일반적인 훈련을 하였으며, 사전 사후 서전트 점프, 배근력, 자세 조절 및 하체 부상 준거를 
측정하였다. 연구 결과, 배근력에서는 유의하지 않았으나 서전트 점프에서는 유의한 증가가 있었다. 자세 
조절에서는 앞쪽은 경우 유의하지 않았으나 좌·우 후방 외쪽과 안쪽에서는 유의한 증가가 있었고, 종합점
수 결과 하체 부상의 위험성은 없는 것으로 나타났다. 결론적으로 플라이오메트릭 트레이닝은 순발력, 자
세 조절, 하체 부상 방지 및 재활에 적극적으로 활용할 필요가 있는 훈련 방법이다. 

주요어 : 플라이오메트릭, 서전트 점프, 배근력, 자세 조절, 부상 준거 

  Abstract : The purpose of this study was to investigate the effects of six weeks of plyometric 
training on  Sargent jumps, posture control, and lower extremity injury criterion in Taekwondo 
demonstrator. Twenty healthy collegiate Taekwoondo demontrators were randomly assigned to 
either an exercise group (Ex = 10), and a control group (Con = 10), Con maintained their normal 
Taekwoondo demontration training schedule. Whereas Ex group completed the plyometric program 
in three times a week, 60 minute for 6 weeks. Testing before and after training include the Sargent 
jump, back muscle strength, Y-balance and lower extremity injury criterion. There are no 
significant increase in back muscle strength, but significant increase in Sargent jump. In postural 
control, the anterior was not significant, but there was a significant increase in the left and right   
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posterolateral, posteromedial and the total score showed that there was no risk of injuries. In 
conclusion, plyometric training is a training method that needs to be actively utilized for power, 
dynamic posture control, lower extremity injury prevention, and rehabilitation.

Keywords : Plyometric, Sargent jumps, back muscle strength, posture control, injury criterion

1. 서 론

  태권 시범은 공중에서 아크로바틱(acrobatic)한 
동작과 화려한 발차기로 예술성과 스포츠 측면이 
가미되어 대중에 인기 있는 스포츠로서 순발력과 
속도 및 자세 조절과 같은 평형성이 요구된다. 
태권도 시범에서 회전 발차기나 눈감고 격파 및 
공중 발차기 등 다양한 상황에서 올바른 자세로 
착지하지 않으면 자칫 부상이 발생할 수 있다. 
인체의 자세 조절은 시각계, 전정계 및 고유수용
기가 주로 관여하며, 상황에 맞게 서로 보완하고 
협력하여 평형성을 유지하게 해준다[1]. 특히 근
방추, 골지체 및 관절 수용기로 이루어진 고유수
용기는 근육의 장력과 신전 조절 역할을 하게 되
어 근육과 관절의 부상 예방에 첨병 역할을 담당
하며, 그 기전은 신경 신호에 대한 기전적 자극
을 감각 운동계의 구심성 경로를 따라 전환해주
기 때문이다[2]. 태권 시범선수들의 부상이 신경
근 통제 능력의 결핍과 고유수용성 기능 부실 및 
인체 중심부 근력인 코어의 약화 때문으로 보았
다[3]. 이러한 요인 중 전부 다 직접적으로 수정
될 수 있는 것은 아니며, 근신경계 제어는 하체 
손상 위험 요인을 예방할 수 있는 가장 좋은 방
법으로 보고하고 있다[4]. 신경근 제어 요소로는 
점프 후 착지 시 동적인 하지 정렬, 최대한의 안
정된 착지, 근육 동원 패턴, 자세의 안정과 균형 
등이 포함된다[5]. 태권도 시범 선수들의 부상은 
반복적인 고강도 연습에 의한 피로와 공중에서의 
수행 후 착지 과정에서 발목이나 무릎과 같은 하
체 손상이 주로 발생하여, 이러한 결과는 만성 
발목 불안정성을 초래할 수 있기에 근신경계 강
화 훈련으로 예방하지 않으면 안될 것이다[6]. 
  한편 순발력 향상을 위한 근력 강화 훈련으로 
경기력 향상과 부상 예방을 위해서는 플라이오메
트릭 훈련이 필요하다고 하였다[7]. 플라이오메트
릭 훈련은 신전근에 자극을 가한 후 단축성 수축
을 할 수 있는 운동의 형태로 단축성 수축을 극
복하려는 원심적 수축 간의 시간 단축에 의한 아

주 짧은 시간 내에 최대한의 강한 힘을 발휘하는
데 효과적인 훈련 방법이라 하였다[8]. 또한 짧은 
시간 내에 많은 근력 향상과 최대 수직점프 수행 
능력에 효과가 있다고 보고되었다[9]. 선행연구에
서 국가대표 태권도 시범단의 경기력 관련 체력 
중 순발력이 가장 중요하고, 다음으로 유연성과 
근력을 꼽았다[10]. 호주 태권도 시범단을 대상으
로 한 연구에서도 근력과 지구력, 민첩성, 속도 
및 유연성이 필요하다고 하였다[11]. 태권 시범 
종목 특성상 수직점프 또는 수평 가속도를 통한 
경기력 향상을 추구해야 하는 만큼 플라이오메트
릭 훈련의 적용이 필요한 것으로 생각한다. 
  플라이오메트릭 훈련의 국내·외 적용 사례를 
살펴볼 때, 수직점프와 무산소성 파워 향상[9]. 
청소년의 관절 강화와 점프 수행력 증대[7], 민첩
성과 속도 향상[12], 여자 농구선수들의 드랍 점
프(drop jump), 평형 유지 능력, 및 민첩성 증대 
등[13] 다양한 대상으로 적용하여 긍정적인 결과
들이 보고되고 있다. 또한 한편 운동선수들의 동
작 후 바닥에 착지 시 발목의 안정성 증대로 인
한 충격 흡수 능력 개선에 의한 부상 방지에 효
과적일 뿐 아니라 자세 조절 개선에 의한 경기력 
향상이 보고되고 있다[14]. 최근 태권도 시범 선
수들의 기능적 발목 안정을 위한 훈련으로[15] 
제시하고 있으나 선행연구 결과를 바탕으로 본 
연구자는 태권도 시범에 필수요소인 순발력 중 
점프 수행력과 복근과 척추기립근이 발휘하는 힘
인 배근력에 플라이오메트릭 훈련이 어떻게 영향
을 미치는지 궁금하다. 
  특히 Y-balance 검사는 신속하고, 신뢰성이 높
고, 효율적인 자세 조절 측정 방법으로 발목 불
안정성을 가진 개인의 식별이 가능하고, 검사 결
과 종합점수가 다리 길이의 94%에 미치지 못할 
경우 약 6.5배의 하체 부상 우려가 있다고 하였
다[16]. 또한, 하지의 협응성, 유연성 및 근력과 
같은 근신경계 특성뿐 아니라 각기 다른 도달 방
향은 다양한 근육을 활성화한다는 보고에 따라
[17] 태권도 시범 선수들에게 적용해보는 것은 
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Table 1. The characteristic of subjects                                               (M±SD)

Group Age(yr) Height(cm) Weight(kg) Carrier(yr) Leg length(cm)

Ex(n=10) 21.10±.80 171.81±6.11 66.54±4.79 6.24±0.87 84.95±2.84

Con(n=10) 20.70±.32 170.51±7.41 62.50±4.03 6.13±0.79 85.20±2.76

Sig .011 .324 .412 .723 .384

의미 있는 일로 생각한다. 
  따라서 이 연구의 목적은 6주간의 플라이오메
트릭 트레이닝이 태권 시범선수의 순발력, 자세 
조절 및 하체 부상 준거에 미치는 영향을 보고자 
한다.

2. 연구방법

2.1. 연구대상

  이 연구는 근육과 관절 및 정형외과적 질환이 
없고, 건강한 태권 시범선수 20명을 대상으로 운
동군 10명과 통제군 10명으로 하였다. 본격적인 
운동프로그램에 앞서 대상자들에게 실험의 목적
과 내용 등 자세히 설명하고 이에 참가하겠다는 
동의서를 받고 실시하였다. 연구대상자의 신체적 
특성은 <Table 1>과 같다.

2.2. 종속변인의 검사 

  종속변인의 검사 전에 부상 방지와 최대 수행
력을 위해 충분한 준비운동을 하도록 하였다.

  2.2.1. 제자리높이뛰기
  제자리높이뛰기 검사는 JUMP-MD(Japan)을 
사용하여, 대상자들의 두 발을 지면에 닿게 하고 
불필요한 동작을 통제한 상태에서 최대한 높게 
수직점프를 실시하였다. 점프 시 팔의 반동은 허
용하였고, 2번의 점프를 시도하게 하여 좋은 기
록을 선택하여 cm 단위로 기록하였다. 

  2.2.2. 배근력 검사
  배근력 검사는 TKK-5402(JAPAN)를 사용하
여, 약 20cm 정도의 넓이로 양발을 측정기 발판
에 위치한 후 몸을 앞으로 기울여 배근력계의 손
잡이를 잡고 높이를 조정하였다. 배근력계와 상체
의 각도가 약 30°로 유지하게 한 후 ‘시작’이라
는 신호와 함께 윗몸을 천천히 일으키며 배근력 
측정기의 손잡이를 잡아당기도록 하였다. 총 2회
를 실시하여 좋은 기록을 kg 단위로 기록하였다.

  2.2.3. 자세 조절 검사(Y-balance test) 
  이 연구에서 시도하고자 하는 자세 조절 검사 
도구는 Y-balance(FMS, USA)는 그림에서 보는 
바와 같다. 대상자의 하체 길이는 전장골극
(Anterior superior illiac spine)에서 복숭아
(melleolus) 끝단까지로 측정하였다. 대상자들은 
Y-balance 검사에 앞서 연구자는 검사방법과 검
사 절차를 시범으로 자세하게 보여 주었다. 6번
의 연습 후 가장 긴 도달 거리가 발생한다는 결
과에 따라 대상자들은 공식적인 검사 전에 각각
의 3개의 도달 방향인 앞쪽(anterior), 후방 가쪽
(posterolateral), 후방 안쪽(posteromedial)에서 
각 6회의 연습을 하도록 하였다. 최대 도달 거리
는 발의 가장 멀리 도달한 지점에 줄자에 표시하
여 측정하였다. 재실시의 경우는 ① 선수가 일방
적인 자세를 유지하지 못하거나, ② 기준선에 발
을 들어 올리거나 움직이거나, ③ 발이 지면 아
래로 떨어지거나, ④ 발이 출발 위치로 되돌아오
지 못하면 검사는 폐기하고 다시 반복하였다. 

Fig. 1. Y-balance test.

  2.2.4. 부상 지표 검사 
  앞쪽과 좌·우 측의 검사가 종료된 후 종합점수
는 = (전방 + 후방 안쪽 + 후방 가쪽) / (하체 
길이×3)×100을 하여 구하였다[5]. 그리하여 좌
우 차이 및 하체 길이에 판단하여 결정하였다.
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Table 2. Plyometric training program

Training
6wk

Com
Times Sets

Warm up
(10 min)

Dynamic stretching

3 times a week

Between sets
rest 2 min 

Ex
(40 min)

Vertical jump and reach 15 2
Tuck Jump 15 2
Hurdle Single Leg Hop 15 2
Lateral Hurdle Hop 15 2
Box Single-Leg Push-Off 15 2
Box Depth Jump 15 2
Standing Long Jump 12 3
Duble-Leg Power Skip 12 3
Double-Arm Alternate Bound 12 3
Hurdle Double-Leg Zigzag Hop 12 3
Box Squat Jump 12 3
Depth Jump Second Box 12 3

Cool dawn
(10 min)

Static stretching

2.3. 플라이오메트릭 훈련 프로그램

  태권 시범선수들을 위한 플라이오메트릭 트레
이닝은 <Table 2>와 같다. 플라이오메트릭 트레
이닝 프로그램 구성은 Bouteraa 등(2018)의 프로
그램을 변형하여 구성하였다. Table 2에서 보는 
바와 같이 6주간의 플라이오메트릭 트레이닝은 
10분간의 준비운동, 50분간의 본 운동, 10분 정
리운동으로 주 3회 실시하였고, 동작 당 2, 3세
트, 10-15회 반복, 세트 간 휴식은 1분으로 하였
다. 운동강도의 상승은 시간이 지날수록 바닥에 
닿는 횟수를 많게 하였고, 종목별 반복 횟수 증
가에 변화를 주었다. 통제군의 경우 경기력 향상
을 위한 일상적인 훈련을 하였다. 
 
2.4. 자료처리

  이 연구의 자료처리는 SPSS 23 version을 이용
하여 종속변인의 평균 및 표준편차를 구하였고, 
집단과 시간에 대한 반복이원변량분석(Repeated 
two-way ANOVA)을 실시하였다. 상호작용이 
있는 경우 사후검증으로 Paired t-test를 실시하
였다. 통계학적 유의수준은 .05로 하였다. 

3. 결 과 

3.1. 서전트 점프와 배근력  
  플라이오메트릭 트레이닝이 서전트 점프와 배
근력에 미치는 결과는 <Table 3>에서 보는 바와 
같다. 서전트 점프의 경우, 집단 간의 차이는 없
었으나 운동의 효과와(F 28.409, p<.01) 상호작
용에서(F 11.504, p<.01) 유의한 효과를 보였다. 
서전트 점프의 사후검증 결과 운동군에서 유의한 
차이가 있었고(p<.01), 통제군에서는 유의한 차이
는 없었다. 배근력 검사 결과 운동, 집단 간 및 
상호작용 효과는 나타나지 않았다. 

3.2. 자세 조절 

  플라이오메트릭 트레이닝이 자세 조절에 미치
는 결과는 <Table 4>에서 보는 바와 같이 좌·우 
앞쪽에서는 유의하지 않은 것으로 나타났다. 그러
나 좌측 후방 가쪽과(F 12.460, p<.01) 안쪽(F 
12.419, p<.01)에서 유의한 운동의 효과를 보였
고, 좌측 후방 안쪽에서는 상호작용에서 유의한 
것으로 나타났다(F 5.199, p<.01). 좌측 후방 안
쪽의 사후검증 결과 사후검증 결과 운동군에서 
유의한 차이가 있었고(F 17.894, p<.01), 통제군
에서 유의한 차이는 없었다. 우측 후방 가쪽과(F 
6.365, p<.05)안쪽에서는 상호작용에서 유의한 것
으로 나타났다(F 9.945, p<.01). 우측 후방 안쪽  
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Table 3. The results of power and muscle strength                                            

Variables ICC Groups Pre Post t F P

Sargent jumps
(cm)

.745
Ex 

Con
64.00±4.73
63.60±3.06

66.70±4.47##

64.20±2.89
-9.000
-1.108

T
G

T×G

28.409
.721

11.504

.001**
.407

.003**

Back muscle 
strength

(kg)
.718

Ex 
Con

125.40±5.62
124.90±5.62

126.20±4.59
125.20±4.89

T
G

T×G

3.703
.171
.926

.070

.684

.349

M±SD  ICC : intraclass correlation coefficient *p<.05 **p<.01 ＃p<.05 ＃＃p<.01 

Table 4. Postural control                                                            

Variables ICC Groups Pre Post t F P

Left 
Anterior(cm)

.698
Ex 

Con
58.40±4.24
57.05±5.84

58.90±4.52
56.95±5.80

T
G

T×G

.545

.519
1.227

.470

.480

.283

Left 
Posterolateral 

(cm)
.712

Ex
Con

98.70±4.75
97.60±3.88

101.00±4.06
98.70±4.39

T
G

T×G

12.460
.839
1.552

.002**
.372
.229

Left
Posteromedial 

(cm)
.723

Ex
Con

97.40±3.59
97.41±8.37

99.50±4.28＃＃

97.85±7.60
-5.460
-.165

T
G

T×G

12.419
.087
5.199

.002**
.771

.035*

Right
Anterior 

(cm)
.671

Ex
Con

58.30±6.21
57.55±5.30

58.35±5.48
56.80±5.51

T
G

T×G

1.529
.210
1.997

.232

.652

.175

Right
Posterolateral 

(cm)
.754

Ex
Con

97.95±5.33
97.20±6.94

99.75±5.53
97.01±6.51

-1.732
-.218

T
G

T×G

6.365
.411
9.945

.021*
.529

.005**

Right
Postromedial 

(cm)
.725

Ex
Con

97.95±3.58
97.90±4.70

99.85±3.16＃＃

97.95±4.05
-5.077
-.758

T
G

T×G

17.894
.315

16.106

.001**
.582

.001**

 M±SD  ICC : intraclass correlation coefficient *p<.05 **p<.01, ＃p<.05 ＃＃p<.01 

과(F 17.894, p<.05) 안쪽에서는 상호작용에서 
유의한 것으로 나타났다(F 16.106, p<.01). 안쪽 
우측 후방 외쪽의 사후검증 결과 운동군과 통제
군에서 유의한 차이가 없었다. 우측 후방 안쪽의 
사후검증 결과 운동군에서 유의한 차이가 있었고
(p<.01), 통제군에서 유의한 차이는 없었다. 
  플라이오메트릭 트레이닝이 하체 부상 준거에 
미치는 결과는 <Table 5>에서 보는 바와 같이   
 

좌측의 경우 운동의(F 21.218, p<.01) 효과 및 
상호작용에서(F 6.263, p<.05) 유의한 차이가 있
었다. 우측에서도 운동(F 7.192, p<.05)의 효과 
및 상호작용에서(F 19.145, p<.01) 유의한 차이
가 있었다. 사후검증 결과 운동군에서 유의한 차
이가 있었다(p<.05).
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Table 5. Lower extremity injury criterion                                                      

Variables ICC Groups Pre Post  t F P

Left
total score

(cm)
.745

Ex
Con

84.95±9.44
85.01±10.32

86.46±10.26
84.50±10.66

.605
-1.147

T
G

T×G

21.218
.071
6.263

.001**
.790

.015*

Reft 
total score

(cm)
.728

Ex
Con

84.73±9.65
84.21±9.96

85.98±10.41＃

83.91±10.21
-2.946
-.552

T
G

T×G

7.192
.062

19.145

.011*
.804

.001**

 M±SD ICC : intraclass correlation coefficient  *p<.05 **p<.01, ＃p<.05 ＃＃p<.01 

4. 논 의 

  이 연구의 목적은 6주간의 플라이오메트릭 트
레이닝이 태권 시범선수의 서전트 점프, 자세 조
절 및 하체 손상 위험성에 미치는 영향을 보고자 
하였다. 연구 결과 서전트 점프는 훈련에 의한 
유의한 증대가 있었으나 배근력에서는 유의한 개
선은 보이지 않았다. 
  서전트 점프는 상체, 팔과 다리의 주요 근육 
간의 협응이 요구되는 복잡한 동작으로 태권도 
시범 종목의 경기력을 결정하는 주요 요인 중 하
나인 점프 능력은 공중 목표물 타격 시 반드시 
필요하다. 선행연구와 비교해 볼　때, 청소년 축
구선수들의 속도, 점프 능력과 민첩성에서 유의한 
효과와[17] 스쿼트 및 서전트 점프에서 유의한 
증가가 있었다[18]. 점프 능력이 특히 요구되는 
배구선수들을 대상으로 한 연구에서도 수직 및 
수평 점프, 근력, 유연성뿐만 아니라 민첩성과 속
도에서 개선을 보였다[19]. 본 연구과 동일한 결
과를 도출한 배경에는 플라이오메트릭 트레이닝
이 탄성 수축 시 힘줄 구조의 확장성과 빠른 스
트레칭 시 활성화된 건의 신장성 향상 및 스트레
치 단축 주기 운동 시 점프 수행력 향상과 관련
이 있을 수 있다[20]. 또한 플라이오메트릭 훈련
이 운동선수만이 아닌 어린이들의 달리기 및 점
프 수행 능력에 긍정적 영향을 미치는 것으로 보
아[8] 다양한 대상으로 확대 적용할 수 있을 것
으로 본다. 플라이오메트릭 프로그램 관련 리뷰 
논문 결과, 주로 6-8주 주 2-3회의 훈련이 효과
적인 것으로 보고되고 있다[21]. 이와는 반대로 5
주간의 플라이오메트릭 트레이닝은 남자 핸드볼 
선수들의 운동 수행력에 추가적인 이득은 없었다
는[22] 결과를 보였으나 여자 축구선수들을 대상
으로 한 4주간의 훈련에서는 달리기를 제외한 점

프력과 민첩성에서 유의한 효과를 보았다는 상반
되는 결과를 제시하였다[23]. 이는 운동 방법 및 
성별의 차이에 의한 결과로 생각하며, 지속적인 
연구가 요구된다. 결과적으로 플라이오메트릭 트
레이닝은 점프력과 달리기 능력 및 탄성 동작을 
향상하게 한다는 결과는[24] 신경근의 적응 즉 
운동단위 모집 능력, 주동근과 길항근의 패턴이 
변화와 규칙적인 훈련에 의한 내전 및 외전근의 
학습에 의한 것으로 생각한다. 이 연구에서는 배
근력의 유의한 증가가 없었으나 플라이오메트릭 
트레이닝이 등속성 근력 및 하체 근력에서 유의
한 개선을 보인다는 연구 결과로 볼 때[25] 본 
연구와 반대되는 결과를 제시하였다. 이러한 이유
는 본 연구에서는 플라이오메트릭 훈련이 하체 
위주로 되어 신전 반사에 의한 점프 능력 개선에
는 유의하나 상체를 이용한 종목에 중점을 두지 
않아 배근력 향상에는 중점이 맞추어져 있지 않
기 때문으로 근력 강화에는 한계점이 있었던 것
으로 생각된다. 또한 복근과 척추기립근이 발휘하
는 힘을 보는 배근력의 검사 목적과 달리 선행연
구와 차이는 근력의 검사 종목에서의 차이로 생
각한다. 
  연구 결과 플라이오메트릭 트레이닝에 의해 자
제 조절의 향상과 부상의 위험성은 없는 것으로 
나타났다. Y-balance 검사는 자세 조절 검사 장
비로 신뢰성이 0.85에서 0.93으로 높고, 근력, 유
연성과 상·하체 근관절의 협응력이 요구되는 신경
근 조절 능력의 수준을 가늠하는 것으로 하체 부
상을 예측할 수 있다[5]. 연구 결과 전방에서는 
유의한 변화는 없었으나 좌·우 후방 외쪽과 안쪽
에서 유의하게 증가하였다. 선행연구와 비교해 볼 
때, 여자 농구선수들을 대상으로 한 8주간의 훈
련이 좌·우 후방 외쪽과 안쪽에서 유의하게 개선
하게 하였다는 결과는[25] 본 연구와 동일한 것
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으로 본다. 남자 청소년 축구선수들을 대상으로 
한 연구에서도 제자리높이뛰기, 방향 전환 능력과 
동적 자세 조절 능력에서도 유의한 증가가 있었
다는 결과를 보였다[26]. 또한 남자 농구팀을 대
상으로 한 플라이오메트릭 형태의 신경근 훈련과 
농구의 복합 훈련 집단에서 후방 외쪽과 안쪽에
서 유의한 증가로 인해 자세 조절 능력에서 향상
을 보였다는 선행연구와 대동소이한 연구 결과를 
발표하였다[27]. 선행연구에서도 엉덩이의 신전과 
바깥쪽 회전근과 같은 근력과 자세 조절 간의 유
의한 상관관계가 있다고 보고하였다[28]. 본 연구 
및 선행연구와 같이 Y-balance 검사 후 긍정적 
결과를 도출한 배경은 플라이오메트릭 트레이닝
에 의한 둔부의 외전 근력이 발달하였기 때문으
로 사료된다. 비록 이 연구에서는 측정하지 않았
으나 Y-balance 검사에서는 발목 및 엉덩 관절
의 유연성과 허벅지 근력이 주요 영향을 미치는 
것으로 예측되며, 차후 과제로 남긴다. 
  한편 종합점수 결과 좌·우 차이는 대동소이했
으나 통계적으로 유의했을 뿐 실질적으로 부상 
관련 측면에서는 우려를 벗어나는 긍정적 결과로 
본다. Y-balance 검사 결과 좌·우 차이가 4cm 
이상 차이가 나거나 자신의 하체 길기에 94% 이
하로 낮을 때 부상이 우려가 4배 이상 높은 것으
로 보고하고 있다[5]. 본 연구에서 대상자의 평균 
하체 길이가 84.75cm에서 86.46cm로 1.71cm의 
증가로 보아 선행연구에서 제시한 부상의 우려는 
없는 것으로 나타났다. 선행연구에서 자신의 하체 
길이 보다 높은 점수는 하체 근육의 활성화로 볼 
수 있다. 전방의 경우 허벅지 내·외쪽 근육이 주
로 활성화하고, 후방 외쪽은 대퇴이두근 주로 활
성화되며, 후방 안쪽은 허벅지 외쪽 근육에서 활
성화되는 것으로 보고하였다[5]. 하체 부상 준거
에 미치는 선행연구 결과 16주 플라이오메트릭 
훈련이 여자 축구선수들의 하체 손상 감소시킨다
는 결과가 있었다[23]. 태권 시범단을 대상으로 8
주간 플라이오메트릭 트레이닝 후 착지 동작 시 
발목의 불안정성을 조절하기 위해 무릎과 엉덩 
관절을 이용해 착지하는 전략으로 전환 효과를 
보았으며[14], 이러한 결과는 발목 부상 후 재활
에 플라이오메트릭 트레이닝을 적용하면 착지 시 
안정성과 충격 흡수 능력을 개선할 수 있고, 태
권 시범 중 하체 부상 예방에 도움이 된다는 것
을 시사한다 할 수 있다. 
  결과적으로 Y-balance 검사 결과 하체 부상 
가능성을 낮추기 위해서는 엉덩이의 외전 근력을 

향상하는 훈련을 해야 할 것이다.

5. 결 론
 
  이 연구의 목적은 6주간의 플라이오메트릭 트
레이닝이 태권 시범선수의 서전트 점프, 자세 조
절 및 하체 부상 준거에 미치는 영향을 보고자 
하였다. 연구 결과 플라이오메트릭 훈련은 제자리
높이뛰기와 자세 조절 및 하체 부상 준거에 유의
한 효과를 보이는 것으로 나타났다. 결론적으로 
플라이오메트릭 트레이닝은 서전트 점프와 같은 
순발력, 자세 조절, 부상 방지 및 재활에 적극적
으로 활용할 필요가 있는 훈련 방법이다. 
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