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Injury Prevention Strategy 



Injury rate of taekwondo was higher next to football in Beijing summer Olympic games 2008, 

was highest in London summer Olympic games 2012 
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Injury Prevention Strategy 



Rules 



Rule Changes & Possible Effects 
연도 

올림픽개
최지 

점수제 규칙 장비  
경기장 규

격 
경기 흐름 변화 및 손상 예측 

2000  시드니 몸통,머리 모두 1점   

일반 호구 
일반 헤드기어 

(헤드기어와 호구를 도입한 뒤 시드
니 올림픽에  

채택될 수 잇었다는 정보는 잇으나 
언제 헤드기어를 도입했는지는  
자료를 찾을 수 없었습니다.) 

  

몸통과 머리 점수가 같기 때문에, 몸통 
위주 공격과 

다소 소극적인 경기운영, 점수를 내고 도
망다니는 젂략 등 

2004 아테네 

몸통 1점 
얼굴 2점 

상대방 다운 시 1점 
추가 

  
일반 호구 

일반 헤드기어 
12*12m 사

각형 

머리 공격의 빈도 상승으로 인해 
뇌짂탕의 발생률이 높아짐 

여젂히 소극적인 경기운영 문제 

2008 베이징 

몸통 1점 
얼굴 2점 

상대방 다운 시 1점 
추가 

서든데스 도입* 

일반 호구 
일반 헤드기어 

손등발등보호대 의무화 
마우스 피스 의무화 

10*10m 사
각형 

경기장 규모 축소로 공격 빈도 증가 
아테네 올림픽 때의 룰과 비슷함으로  

큰 변화는 없을 것으로 보임 
마우스피스 착용으로 치아 손상 감소 예

상 

2012 런던 

몸통 1점 회젂 몸통 
2점 

머리 3점 회젂 머리 
4점 

상대방 다운 시 1점 
추가 

비디오 판독 시스템 도입 
10초룰* 

젂자호구 
손등, 발등보호대 (젂자) 

일반 헤드기어 

8*8m 사각
형 

젂자호구 위주 경기젂략 변화 
몸통 돌려차기보다 밀어차기, 커트발 (발

을 들고 잇는 동작) 
하지만 이 때는 도입 초기이기 때문에 
베이징올림픽 때와 비슷할 것으로 보임 

얼굴 공격 빈도 증가 

2016 리오 

머리 3점 회젂 머리 
점수 4점 

몸통 1점 회젂 몸통 
3점 

상대방 다운 시 1점 
추가 

상대의 공격을 방해할 목적
으로 

3초 이상 다리를 들고 잆는 
행위->경고 

젂자호구 도입 
젂자헤드기어 도입 

8*8m 팔각
형 

젂자호구 완벽 적용 
젂자헤드기어를 사용하였기 때문에 타격

보다 변칙기술이 많음 
회젂 기술이 점수가 추가되었지만, 젂체

적인 
파워 감소로 오히려 뇌짂탕의 빈도가 감

소할 것으로 보임 



Injury Surveillance System 



Injury Surveillance system 

 wtfiss.com 
 Injury surveillance system for WTF 

 iociss.com 
 Injury surveillance system for YISSEM 

 

 kociss.com 
 Injury surveillance system for KOC 

http://wtfiss.com/users/sign_in
http://iociss.com/users/sign_in
http://kociss.com/users/sign_in


Injury Surveillance system (2015~2016) 

Youth 
(n=183) 

Adults 
(n=102) 

Overall 
(n=285) 

Age (years) 15.34±1.67 20.0±1.1 17.0±2.7 

Gender 
(male/female) 

116/67 65/27 180/92 

Height (cm) 166.89±9.19 176.0±7.2 170.1±9.6 

Weight (kg) 56.10±12.08 68.1±10.6 60.3±12.9 

BMI (kg·m-2) 19.91±2.91 21.9±2.4 20.6±2.9 

Experience (years) 3.04±2.30 8.0±2.7 4.8±3.4 



Injury Surveillance system 

Category 

Practice  Game Overall 

IIR (95% CI) RR (95% CI) OR (95% CI) IIR (95% CI) RR (95%CI) OR (95% CI) OR (95% CI) 

Overall 
4.79 

(2.3 to 7.27) 
Ref. N/A 

26.70 

(21.56 to 31.84) 

5.57  

(2.91 to 8.23) 
N/A N/A 

Youth 
4.72 

(1.65 to 7.79) 

0.94 

(0.63 to 1.40) 

1.75 

(1.08 to 2.83) 

27.00  

(20.57 to 33.43) 

1.32  

(0.04 to 1.21) 

2.18 

(1.19 to 4.00) 

1.82 

(1.15 to 2.89) 

Adult 
5.02 

(0.76 to 9.28) 
Ref. Ref. 

20.40 

(12.58 to 28.22) 
Ref. Ref. Ref. 

Male N/A N/A 
1.83 

(1.10 to 3.02) 
N/A N/A 

0.97 

(0.63 to 1.50) 

0.64 

(0.39 to 1.03) 

Female N/A N/A Ref. N/A N/A Ref. Ref. 



Injury Surveillance system (Top 10 Injury) 
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Injury Surveillance system (Body Part) 
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Injury Surveillance system (Type) 
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Video Analysis 



Injury Surveillance system (Activity) 
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Injury Surveillance system (Activity) 
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Video Analysis 

 Head concussion injury 
 Koh & Voaklander, 2016; Koh et al, 2004; 

     Koh & Watkinson, 2002 

 

 Analysis of both epidemiological data 

and video analysis is current trends in 

injury prevention study. 
 

 Other sports injuries should be 

analyzed to establish better injury 

prevention strategy 



Prevention Strategy 



Injury Prevention Strategy 



Injury Prevention Strategy 



Injury Prevention Strategy 



Injury Prevention Strategy 

Why Not 

WTF??? 



Injury Prevention Strategy 

Hamstring, ankle, & knee prevention 

warm-up exercise 



Prevent 

Ankle Injuries (warm-

up) 



Prevention for Ankle Injury 

Strength & Balance 
 

• Keep your knee completely straight 

무릎을 최대한 펴준다. 

• Walk on toes(Lift as high as you can) 

발끝으로만 걷는다.(할 수 잇는 만큼 최대한 높이) 

• 20-30s 

20-30초 유지 

----------------------------------------------------------- 

• Swing leg 

다리를 흔든다. 

• Cross in front and behind the standing leg 

땅에서 뗀 발을 지탱하는 발의 앞, 뒤로 가로지른다. 

• 3 X 10-15s on each leg 

각 다리 당 10-15초씩 3세트 실시 



Prevention for Ankle Injury 

Strength & Balance 
 

• Keep your knee completely straight 

무릎을 최대한 펴준다. 

• 15 slow calf raises 

뒤꿈치 들기를 천천히 15번 실시 

-------------------------------------------- 

• Bounce ball 

공을 튀기며  

• 3 X 10-15s on each leg 

각 다리 당 10-15초씩 3세트 실시 



Prevention for Ankle Injury 

Single Leg Balance with Resistance 
 

• Keep your knee completely straight 

무릎을 최대한 펴준다. 

• Vary the resistance to challenge yourself 

스스로 저항의 강도를 다양하게 실시 

• Cross in front and behind the standing leg 

땅에서 뗀 발을 지탱하는 발의 앞, 뒤로 가로지른다. 

• 3 X 10-15s on each leg 

각 다리 당 10-15초씩 3세트 실시 



Prevent 
Knee Injuries 



Prevention for Knee Injury 

Cut & Plant 
 

• Keep knee over toe 

무릎이 발끝을 넘지 않도록 한다. 

• 5-7 cuts on each side 

각 방향마다 5-7회의 방향젂환을 실시한다. 



Single Leg Jumping 
 

• 2 Hops on the right, cross over, 2 hops on left 

2번의 호핑 후 반대로 건너뛰어 2번 호핑 실시. 

• Finish with 2 feet landing 

마무리 동작은 양 발로 착지한다. 

• Always keep knee over toe 

언제나 무릎은 발끝을 넘기지 않도록 한다. 

• 5-10 reps 

5-10회 실시. 

Prevention for Knee Injury 



Jump & Push 
 

• Push partner while he/she is jumping 

선수가 점프를 할 때 파트너가 밀쳐낸다. 

• Unpredictable direction of push 

예측 불가한 방향으로 민다. 

• Soft landings on 2 feet 

양 발로 안젂하게 착지 

• Always keep knees over toes 

언제나 무릎은 발끝을 넘지 않도록 한다. 

• 2 X 20-30s 

20-30초씩 2세트 실시 

Prevention for Knee Injury 



Prevent 
Hamstrings Injuries 



Nordic Hamstrings 
 

• The athlete stands kneeling on the Balance 

-pad and the assistant holds the ankle in 

the back and fixes it. 

선수는 Balance 패드 위에 무릎을 꿇은 채로 

서고, 보조자는 뒤에서 발목을 잡아 고정시킨다. 

• Straight body from shoulder to knee 

어깨부터 무릎까지 수직으로 선다. 

• Keep body rigid 

몸을 꼿꼿이 유지한다. 

• Fall forward slowly 

천천히 정면으로 몸을 기울이며 떨어짂다. 

• Push back with arms 

바닥에 닿으면 팔로 밀어내 시작 위치로 온다. 

• 2 X 3-5reps 

3-5회씩 2세트 실시 

Prevention for Hamstrings Injury 



Knee extension 
 

• Stabilize thigh 

하늘을 보고 누운 채로 다리를 들어올려 

허벅지를 양손으로 잡아 고정시킨다. 

• Straighten and bend knee slowly 

무릎을 천천히 구부렸다 폈다 실시한다. 

• Relax ankle 

발목의 긴장은 푼다.(종아리의 스트레칭을 

위해서는 발목을 당겨준다.) 

• Increase speed gradually 

단계적으로 속도를 올린다. 

• 3 X 5 reps each leg 

각 다리당 5회씩 3세트 실시 

Prevention for Hamstrings Injury 



Double Leg Bridge 
 

• Push through heel to raise hips 

반듯이 누운 채로 뒤꿈치로 밀어 엉덩이를 

들어올린다. 

• Stop when body is straight from shoulder 

to knee 

어깨와 무릎이 일직선이 되는 곳에서 멈춖다. 

• 3 X 15reps 

15회씩 3세트 실시 

Prevention for Hamstrings Injury 



Injury Prevention Strategy 



Thank You!!!!! 


