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서 론. Ⅰ

우리의 호신무예에서 출발한 태권도는 우리민

족의 우수한 독창성을 바탕으로 고유의 민족문화

와 결합해 발전을 거듭함과 동시에 각고의 경기

화 과정을 거쳐 세계태권도 선수권대회와 아시아

태권도선수권대회 등을 비롯한 각종 국제경기대

회로 확산되어 발전하고 있으며 특히 아시안게, 

임과 올림픽게임 등과 같은 국제적인 종합경기대

회에 채택이 되어 명실상부한 전 세계인의 스포

츠로 자리잡고 있다(Lee, Moo-Hyun, 2010).

이러한 태권도 겨루기는 주로 주먹지르기와 , 

발차기를 공격 수단으로 하고 있으며 이 중에서, 

도 발차기는 그 공격 범위가 넓고 보다 강력한 

위력을 지니고 있다(Kim, Geun Ho, 2008).  

또한 태권도의 발차기 기술은 경기 시 주먹 , 

기술보다 공격범위가 넓고 경기의 승패에 많은 

영향을 미치기 때문에 주된 공격수단으로 사용되

고 있으며 기술 내용도 다양하여 상대의 자세나 , 

위치에 따라 적절한 기술을 사용 할 수 있다(Kang, 

태권도 발붙여 내려차기 동작 시 숙련자와 비숙련자의 
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The purpose of this study was to analyze the movements of the lower extremity muscle activities 
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Kwan Hee Kim, Dae Kwon Lee, Sung Hoon, · ·

2000).  

태권도 경기에서 사용되는 차기 기술로서 대표

적인 동작은 앞차기 뒤차기 후려차기 내려차기, , , , 

돌려차기 등이 있으며 나머지 기술들은 응용된 

차기 기술로 분류되고 있다 이 (Kukkiwon, 2010). 

중 발붙여 내려차기는 차기다리의 움직임이 상, ,

하 전 후면에 따라 주로 이루어지며 좌 우면의 운, ,

동이 거의 없는 차원적 평면운동이며 점프하여 2 , 

앞 발을 들어 올렸다가 발바닥 부분으로 주로 얼

굴 또는 가슴 등을 내려차는 발기술로서 응용된 

차기 기술의 복합적인 연속동작중 하나이자 다양

한 공격형태를 만들어 내는 변칙기술이다(Kang, 

Sung Chul, 2000; Kang, Chang Hyo, 2002). 

현재 태권도 득점에는 몸통공격 점 주먹 및 , 1 ( , 

직선공격 점 회전 공격 머리공격 점 직선공) ~ 2 ( ), 3 (

격에 의한 발차기 점 회전 공격 로 분류 되어) ~ 4 ( )

지며 이중 머리공격의 상단 득점은 승패를 뒤집

을 수 있는 중요한 점수이다(KTA, 2014). 

이러한 발붙여 내려차기 공격은 순간적인 점, 

프 동작과 정확한 타이밍 및 기술이 이루어져야 

할 수 있는 동작이며 겨루기 선수들에게 있어 득

점이 높은 머리 공격이자 승패에 중요한 작용을 

할 수 있는 발차기이다 또한 발붙여 내려차기 . , 

동작은 순간적인 순발력을 발휘하기 위해 하지의 

근동원이 매우 중요하다.

최근 내려차기에 관한 동작의 경기력 향상을 , 

위한 연구는 진행되어 왔지만 변형된 발붙여 내

려차기 동작의 연구는 운동역학적인 근거와 실제

적 지침이 아직 미흡한 실정이다.

그 동안의 선행연구를 살펴보면, Kang, Sung 

은  동작시 차는 다리의 대퇴가 굴곡국Chul(1998)

면에서 외전되고 신전국면에서 내전되는 동작으

로서 각운동량의 변화율은 순간적인 힘의 변화와 

비례하므로 무릎관절을 약간 굴곡시켜 관성모멘

트를 줄이는 동작으로 나타났다고 하였으며, 

은 내Kim, Dong Kyu & Ryew, Che Cheong(2005)

려차기 구부린 유형에서 타격 국면 시 대퇴에서 

하퇴 발로 운동량 속도 이 잘 전달되게 근위분절, ( )

에서 원위분절로 타이밍을 이루고 타격국면 시 , 

좌우 경각을 감소시키고 신체 중심 이동 속도가 , 

빠르다고 하였다. 

또한 은 빠르고 강한 앞, Kim, Jae Beom(2007)

차기를 위해서는 하지의 근력훈련이 필요하며, 

척추기립근과 대퇴근막장근 대퇴직근을 발달 시, 

켜주는 것이 좋을 것이라고 보고 하였으며, Kim, 

은 앞 돌려차기의 굴곡 신전 동Kil Pyong(1987) , 

작시 근활동에 관해서 숙련자가 비숙련자에 비하

여 근활동량이 활발하였다고 하였고, Choi, Young 

은 앞차기 동작 시 차는발의 주동근이 Ryul(1984)

대퇴직근 외측광근 외측비복근 내측광근 대퇴, , , , 

이두근 내측비복근 전경골근의 순이며 지지발의 , , 

주동근은 외측광근 내측광근 전경골근 대퇴이, , , 

두근 외측비복근 내측비복근 대퇴직근 순으로 , , , 

나타났다고 하였다. 

은 숙련자와 비숙련자간의 Kim, Sung Ha(2002)

뒤후려차기 시 주동근 동원양상과 피로도에 관한 

연구에서 지지발의 근육에서도 숙련자와 비숙련

자간 적분 근전도 수치에 차이를 나타내었다고 

하였다.

이상의 선행연구를 종합하여 본 연구에서는 태

권도 발붙여 내려차기의 근활성도를 비교분석하

여 하지에 미치는 효과를 평가 할 뿐만 아니라, 

단련해야 할 주동근의 정보를 제공함으로써 태권

도 겨루기의 경기력 향상을 위한 기초 자료를 제

시하는 데 그 목적이 있다.

연구 방법. Ⅱ

연구대상1. 

본 연구에서는 부산소재의 대학교 태권도학G

과 학생 대상으로 태권도 수련이 년 이상이며 3

선수경력을 가진 전국대회에 입상한 겨루기 선수 

명과 선수경력이 없는 태권도학과 학생 명을 8 8

각각 선정하여 실험을 실시하였다 연구 대상자. 
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의 일반적 특성은 과 같다<Table 1> . 

N Age Height Weight Career

Skilled(8)
22.00
±0.81

176.25
±3.59

67.00
±2.16

8.75
±0.95

Unskilled(8)
23.00
±0.74

175.50
±5.96

68.50
±11.03

5.50
±0.57

<Table 1> Participants characteristic        (N=16)

측정도구2. 

본 연구에 사용된 측정 도구 및 분석장비는 

와 같다<Table 2> .

Instrument Model Company  Nationality

EMG
WEMG-8

(LXM5308)
Laxtha   Korea

EMG
software

TeleScan Laxtha   Korea

Surface
electrode

MT100 KENDALL   Canada  

<Table 2> Experimental instruments

실험절차3. 

본 실험은 대학교 운동역학 실험실에서 실시 P

하였으며 실험 참가자들로 하여금 실험의 정확, 

도를 높이기 위해 실험의 목적을 주의시키고, 15

분간의 스트레칭과 준비운동을 실시한 후 본 실

험에 임하였으며 실험(Heo, Bo Seob et al., 2013), 

을 위해 무선 근전도 측정 시스템 WEMG-8 

모델을 사용하였다(LXM5308) . 

채널설정은 데이터 수집을 위해 채널로 설정8

하였고 근전도기의 표본 추출 은 , (sampling rate)

주파수 대역폭을 512Hz, LXM 5308 system(main 

의 측정 주파수 대역 필터인 amplifier unit) 10∼

로 설정하였으며 잡음 제거를 위해 480Hz , 60Hz, 

의 노치 필터 로 설정하120Hz, 180Hz (notch filter)

였다. 

전극의 부착 부위는 측정오류를 제거하고 양질

의 근전도 자료를 얻기 위해 피부을 의료용 알코

올로 깨끗이 닦아낸 다음 와 같이 대퇴직[Fig. 1]

근 다리의 굴곡과 신전운동 전(Rectus Femoris, ), 

경골근 대퇴 슬관절 굴곡과 신전(Tibialis Anterior, 

운동 대퇴이두근 대퇴의 신전과 ), (Biceps Femoris, 

슬관절을 굽히고 하퇴를 외전 비복근), (Medial 

대퇴 슬관절 굴곡과 신전운동 에 Gastrocnemius, )

표면전극을 부착 하였다(Kim, Jae Woo, 2011 ; 

또한 접지전극은 운동Heo, Bo Seob et al.,2014). , 

에 방해를 주지 않도록 측정 부위의 근육들과 관

계없는 경추 부위에 부착하였으며 표면전극과 , 

측정기기 사이의 연결선에 의한 노이즈를 방지하

기 위하여 테이프로 연결선을 고정 후 구간별 2

구간으로 각각의 근활성도를 측정하여 피험자 별

로 회씩 실시한 이 중 가장 정확하고 완성도가 10

높다고 판단되는 회 동작을 선정하여 분석하였1

다.

RF TA BF MG

[Fig. 1] Location of Surface electrode 

분석방법 및 구간4. 

연구대상자 간 근육 간 근전도 비교를 위한 , 

표준화 작업을 위하여 (nomalization) Helen & 

에 의한 근육테스트 매뉴얼을 기Jacqueline(1980)

초로 하여 각 연구대상자의 대퇴직근 전경골근, , 

대퇴이두근 비복근에 대한 를 약 초간 , %MVIC 5

회 실시 각 회당 휴식시간 분 주어 반복 측2 , 3~5

정하였다.

발붙여 내려차기의 동작은 총 개의 국면과 2 3

개의 구간으로 설정하였고 각각의 정의는 , [Fig. 

와 같다2] .
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     E1           E2           E3

 
            P1           P2

[Fig. 2] Defined Phase and Event

  

국면(1) (Phase)

과 사이의 구간Phase1 : Event1 Event2 

과 사이의 구간 Phase2 : Event2 Event3 

구간(2) (Event)

준비자세Event1 : 

왼발 슬관절이 최소각이 되는 순간Event2 : 

왼발이 목표물을 타격하는 순간Event3 : 

자료처리5. 

본 연구의 자료처리는 SPSS Window 18.0 Program

을 이용하여 분석한 값을 평균 과 표준편차 (M)

로 산출하였으며 집단 간 차이를 규명하기 (SD) , 

위해 독립표본 를 실시하였고 통계적 유의T-test , 

확률은 로 설정하였다p<.05 . 

연구 결과 및 논의. Ⅲ

부위별 최대근력 측정 결과1. 

대퇴직근 전경골근 대퇴이두근 비복근의 최  , , , 

대근력 측정 결과는 에서 보는%MVIC <Table 3>

바와 같다 우수 선수집단은 전경골근 대퇴이두. , 

근 및 비복근 비우수 선수집단은 대퇴직근에서 , 

보다 높은 최대 근력 값을 보였으며 전경골근에, 

서는 유의한 차를 나타냈다.

Group RF TA BF MG

Skilled 435.1
±132.48

522.67
±164.72

621.14
±203.79

284.39
±83.93

Unskilled 573.26
±271.03

283.33
±103.05

588.68
±161.61

252.91
±97.19

t -1.137 2.629* .313 .751

*p<.05

<Table 3> Value of %MVIC between two groups 

(RMS)

차는발과 지지발의 값 비교분석2. %MVIC

차는발 지지발의 근 동원 순서는 우수집단이 , 

비복근 대퇴직근 전경골근 대퇴이두근의 순서, , , 

로 나타났으며 비우수선수의 경우는 일정한 패, 

턴이 없은 것으로 나타났다<Table 4, 5>.

대퇴직근의 근활성도에서 우수집단이 비우수집

단보다 전 구간에서 높게 나타났다 특히 차는. , 

발 구간 준비 후 이지 에서 숙련자가 1 ( ) 37.11±16.99, 

비숙련자 보다 높게 나타났으며 차는9.64±4.44 , 

발 구간 준비 후 이지 에서도 숙련자가 2 ( ) 64.80±2.33, 

비숙련자 보다 높게 나타나 통계적인 27.73±7.85 

유의한 차이를 보였다 또한 지지발 구간에서도 . , 1

숙련자가 비숙련자보다 35.63±12.15, 20.11±7.51 

높게 나타났으며 통계적인 유의한 차이를 보였

다.

특히 이와 관련하여, Oh, Cheong Hwan Shin, ㆍ

연구에서는 우수선수와 비우수선수Eui Su(2011) 

간의 대퇴직근의  유의성 검증 결과 유의한 차이

는 없었지만 국면에서 우수선수의 평균값이 , 1 

크게 나타났고 국면에서는 비우수선수의 평균, 2 

값이 크게 나타났으며 국면에서는 우수선수의 , 3 

평균값이 크게 나타났다고 하였으며, Kim, Dong 

은 준비국면에서 Kyu Ryew, Che Cheong(2005)ㆍ

무릎을 충분히 굴곡시킨 자세를 취함으로써 하퇴 

및 발의 상하속도를 높여 더 강한 타격을 가능하

게 할 수 있다고 하였다 또한 돌려차기 시 빠르. , 

고 민첩한 무릎 굴곡 운동은 타켓 방향을 향한 
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발의 운동에 있어서 매우 중요한 역할을 담당하

며 힘의 전달에 있어서 중요한 원인은 무릎의 , 

신전에 있다고 하였다(Adrian, 1989 ; Go, Suk 

Gon, 2010).

본 연구에서도 차는발 지지발 구간 준비 후 , 1 (

이지 차는발 구간 체공 후 임팩트 에서 숙련자), 2 ( )

가 비숙련자보다 대퇴직근에서 유의한 차이를 나

타냈었으며 이러한 결과는 숙련자가 비숙련자보, 

다 차는발과 지지발 구간 준비 후 이지 두 발1 ( ) 

의   빠르고 강한 도약과 동시에 차는 발의 무릎

관절의 순간적인 빠른 굴곡을 나타내는데 큰 역

할을 하였을 것이라 보여지며 이를 토대로 차는, 

발 구간 체공 후 임팩트 부분에서 불필요한 힘2 ( ) 

을 쓰지 않고 고관절 슬관절 족관절의 순차적인 , , 

사용과 타격시 무릎관절의 최대 굴곡 후 신전하

므로 인해 시 충격량을 크게 하는데 대퇴직근이 

중요한 작용을 한 것으로 사료된다.

전경골근은 차는발 구간 준비 후 이지 에서는 1 ( )

우수선수가 수치적으로 높게 나타났으나 통계적 , 

유의한 차이를 보이지 않았으며 구간 체공 후 , 2 (

임팩트 에서는 비숙련자가 숙련자 ) 63.74±3.39, 4 

보다 높게 나타나 통계적인 유의한 차1.37±18.86 

이를 보였다 또한 지지발 구간 준비 후 이지. , 1 ( )

에서는 숙련자가 비숙련자 25.26±2.87, 19.92±358 

보다 높게 나타나 통계적인 유의한 차이를 보였

다.  

의 연구Oh, Cheong Hwan Shin, Eui Su(2011)ㆍ

에서의 전경골근 국면별 평균값은 국면에서 우1

수선수가 높게 나타났고 국면과 국면에서는 비, 2 3

우수선수가 높게 나타났다 이러한 결과는 이벤트 . 

이후 하지를 신전 시킬 때 비우수선수의 발이 1 

저측굴곡이 아닌 배측굴곡으로 되어 있는 상태에

서 앞차기 동작을 발현하였기 때문이라고 하였다. 

또한 는 달리, Jung, Jae Hu Kim, Jung Tae(2012)ㆍ

기 동작 시 지면에서부터 발목의 강한 킥이 필수

적인 단거리 선수의 경우 우측 발목관절의 저측, 

굴곡과 좌측 발목관절의 배측굴곡 시 최대근력이 

높은 수준을 나타내었다고 보고 하였다.

이것으로 보아 숙련자가 지지발 구간 준비 후1 (

이지 에서 빠르고 강한 도약을 위해 지면에서 발)

목 관절을 굴곡에서 신전시켜 강하게 발을 밀어

내는 과정에서 전경골근이 큰 작용 한 것으로 판

단되어지며 차는발 구간 체공 후 임팩트 시 는 , 2 ( )

타격 시 발목관절을 배측굴곡 형태에서 저측굴곡

으로 자연스럽게 변화 함 으로써 수치적으로 낮

게 나온 반면 비숙련자는 불안정한 배측굴곡을 

유지하여 타격을 함으로써 전경골근의 근활성도

가 높게 나온 것이라 판단된다. 

 Group P1 P2

Rectus femoris 

Skilled 37.11±16.99 64.80±12.33

Unskilled 9.64±4.44 27.73±7.85

t 3.787* 5.623*

Biceps femoris 

Skilled 31.76±9.82 41.37±18.86

Unskilled 52.99±24.23 63.74±3.39

t -1.971 -3.308*

Tibialis anterior  

Skilled 28.45±14.86 24.09±7.18

Unskilled 16.00±5.03 71.45±4.63 

t 1.863 -26.440*

Medial gastrocnemius

Skilled 54.32±19.46 73.87±12.64

Unskilled 36.43±18.27 76.06±8.54

t 1.605 -0.309

*p<.05

<Table 4> Muscle activity of Lower extremity(Kicking foot)                                  (%MVIC)
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 Group P1 P2

Rectus femoris 

Skilled 35.63±12.15 66.33±15.96

Unskilled 20.11±7.51 52.54±13.88

t 3.212* 2.183

Biceps femoris 

Skilled 25.26±2.87 41.09±6.29

Unskilled 19.92±3.58 40.56±8.65

t 2.954* 0.194

Tibialis anterior  

Skilled 23.27±5.10 24.43±8.92

Unskilled 17.32±2.54 31.45±5.91

t 4.462* -4.369*

Medial gastrocnemius

Skilled 56.68±18.13 53.18±14.20

Unskilled 50.30±12.68 70.23±10.80

t  0.864 -1.969

*p<.05 

<Table 5> Muscle activity of Lower extremity(Support foot)                                  (%MVIC)

 

대퇴이두근에서의 근활성도의 차이는 차는발 2

구간 체공 후 임팩트 에서 비숙련자가 ( ) 71.45±4.63, 

숙련자 보다 높게 나타나 통계적인 유24.09±7.18 

의한 차이를 보였으며 구간 준비 후 이지 에서, 1 ( )

는 통계적 유의한 차이를 보이지 않았다 한편. , 

지지발 구간 준비 후 이지 은 숙련자가 1 ( ) 23.27±5.10, 

비숙련자 구간 체공 후 임팩트 에서17.32±2.54, 2 ( )

는 비숙련자가 숙련자 보31.45±5.91, 24.43±8.92 

다 높게 나타나 통계적인 유의한 차이를 보였다. 

은 신체 분절 Kim, Kwon, Yenuga, Kwon(2010)＆ 

중 가장 큰 질량 비중을 차지하는 몸통 분절의 

중요한 기능은 균형 유지이며 이는 동적 평형성 , 

유지를 위한 제어적 역할을 하는 것으로 보 고 

하였으며, Kim, Dong Kyu Ryew, Che Cheong ㆍ

은 동안 전후경각과 달리 좌우경각에서 동(2005)

체의 큰 기울기를 보인다는 것은 다소 불안정한 

차기의 결과를 일으켜 불완전한 내려차기 동작을 

초래할 수 있는 가능성이 있을 것이라고 하였다. 

또한 의 연구에서는 돌려차, Shim, Sung Ku(2009)

기 시 빠른 동작을 위해서는 대퇴이두근 많은 힘

을 주면 빠른 동작을 할 수 없게 된다고 하였다. 

결과적으로 본 연구에서도 구간 차는발 체공 , 2 (

후 임팩트 에서 비숙련자가 숙련자에 비해 대퇴)

이두근에 활성도가 높은 이유는 고관절 슬관절, , 

족관절을 빠르게 순차적인 순서로 움직이지 않고 

경첩관절인 무릅관절에서 최대 굴곡 하지 못한 

상태에서 강하게 신전하므로 인해 타격 시 원활

하지 못한 작용과 임팩트 순간의 안정적이지 못

한 자세에서의 무리한 근의 사용함으로 인한 현

상으로 사료되어지며 이러한 움직임은 근육 손, 

상에 있어 주의할 필요가 있다고 판단된다.

또한 은 힘의 전달에 있, Adrian & Cooper(1989)

어서 중요한 원인은 무릎의 신전에 있다고 하였

다 이와 같이 지지발 구간 준비 후 이지 에서 . 1 ( )

무릎이 굴곡 후 신전하는 즉 강하게 발을 지면, 

에서 밀어내는 과정에서 숙련자가 비숙련자보다 

크게 작용하였으리라 사료되며 지지발 구간에, 2

서는 체공 후 임팩트 시 임팩트 후 지지발의 착( ) 

지 시 숙련자는 안정적인 착지에 비해 비숙련자

는 불안정한 착지를 하면서 숙련자보다 대퇴이두

근에 높은 근활성도를 나타내었을 것으로 보여진

다. 

결 론. Ⅳ

본 연구에서는 태권도 운동경력이 년 이상 된 3

태권도 겨루기 선수 명과 태권도학과 일반학생 8

명을 대상으로 발붙여 내려차기 수행 시의 근활8
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성도를 비교 분석한 결과 다음과 같은 결론을 얻

었다.

첫째 발붙여 내려차기 시 하지 근활성도를 분, 

석한 결과 차는발 지지발의 대퇴직근 구간 준비 , 1 (

후 이지 에서 숙련자가 비숙련자보다 높게 나타)

났으며 차는발 구간 체공 후 임팩트 에서도 숙, 2 ( )

련자가 비숙련자보다 높게 나타나 통계적인 유의

한 차를 보였다.

둘째 전경골근의 근활성도를 분석한 결과 차, 

는발 구간 체공 후 임팩트 에서 비숙련자가 숙2 ( )

련자 보다 높게 나타나 통계적인 유의한 차이를 

보였다 또한 지지발 구간 준비 후 이지 에서는 . , 1 ( )

숙련자가 비숙련자 보다 높게 나타나 통계적인 

유의한 차를 보였다.

셋째 대퇴이두근에서의 근활성도의 차이는 차, 

는발 구간 체공 후 임팩트 에서 비숙련자가 숙2 ( )

련자 보다 높게 나타나 통계적인 유의한 차를 보

였으며 지지발 구간 준비 후 이지 은 숙련자가 , 1 ( )

구간 체공 후 임팩트 에서는 비숙련자가 높게 2 ( )

나타나 통계적인 유의한 차를 보였다.

넷째 비복근에서는 근활성도에서 두 그룹 간 , 

수치적인 차이는 있었으나 통계적인 유의한 차, 

는 없었다. 

본 결과를 종합하여 보면 태권도 발붙여 내려, 

차기 시 숙련자와 비숙련자의 근활성도 차이비교

를 통한 주동근의 역할을 참고하여 지도자 및 , 

교육 현장에서도 활용 가치가 있을 것이라 생각

되며 추후 연구에서는 상지 동작을 포함한 복합, 

적인 분석 및 지속적인 연구가 진행되어야 된다

고 사료된다.  
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