
Korean Journal of Sport Biomechanics

Vol. 20, No. 1, March 2010, 101-108

ISSN 1226-2226 Print

DOI: 10.5103/KJSB.2010.20.1.101

http://www.kssb.or.kr

12주간 적용 가능한 코어, 신경근 훈련의 동적 안정성 효과
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ABSTRACT

Recently, core and neuromuscular training(CNT) is emerging as a clinically relevant tool to improve neuromuscular control and to

prevent sports injuries. The purpose of this study was to examine the effect of a 12 weeks CNT program on the dynamic stability after

drop landing. The subjects attempted drop landing onto the force platform on single foot from a 40 cm height distance. The collected

data was used to calculate the dynamic stability index. The Dynamic stability index was derived by measuring the medial-lateral stability

index(MLSI), anterior-posterior stability index(APSI), and the vertical stability index(VSI). In comparison to the control group, the MLSI

and APSI showed no difference, yet, it resulted in higher VSI. The results of this study suggest that CNT is worthwhile to be

considered as a way to improve neuromuscular control and to prevent traumatic injuries. However, the results are taking into

consideration to discuss the limitations of CNT and suggested future approaches
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Ⅰ. 서 론

축구는 가장 인기 있는 스포츠중의 하나로 인식되고 있으며,

한국에서 가장 빠르게 성장하고 있는 팀 스포츠로서 자리 잡아

가고 있다. 축구 인구의 증가와 함께 축구를 하면서 상해를 입

는 경우도 증가하고 있다. 최근의 연구들은 축구 선수들의 상해

를 평가하는 것에 많이 집중되어 있다(Gall et al., 2006; Griffin et

al., 2006; Mandelbaum et al., 2005; Kirkendall & Garrett, 2005;

Trojian & Mckeag, 2006). 축구 상해들의 68%-88%는 하지에 집
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중되어 있는데 그중에서도 무릎과 발목에서 많이 발생한다

(Heidt, Sweeterman, Carlonas, Traub & Tekulve, 2000; Junge,

Dvorak, Graf-Baumann & Perterson, 2004; Junge & Dvorak, 2004).

점프나 피봇을 하는 축구, 농구, 그리고 핸드볼과 같은 스포츠

는 다른 스포츠와 비교하여 3-5배 이상의 상해가 하지에서 일

어나며(Caraffa, Cerulli, Proj etti, Aisa & Rizzo, 1996; Petersen et

al., 2005;), 이 중 축구에서 발생하는 상해의 많은 부분은 다른

선수들과의 접촉에 의해서 발생한다고 하였다(Fuller, Junge &

Dvorak, 2004; Junge et al., 2004). 접촉성 상해와 비교하여 비접

촉성 상해의 비율은 26%-59%로 다양하고(Fuller et al. 2004;

Hawkins, Hulse, Wilkinson, Hodson & Gibson, 2001), 비 접촉성

상해는 주로 달리기나 방향전환, 착지시에 주로 일어나며

(Hawkins et al., 2001; Woods, Hawkins, Hulse & Hodson, 2002),

그중 점프 후 착지는 전방십자인대(ACL) 손상의 주요한 비접촉
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성 상해 기전중의 하나이다(Kirkendall & Garrett, 2000). 착지에

있어서 가장 안정적이고 이상적인 방법은 양발 착지이지만, 실

제 경기나 연습상황에서 착지 형태는 양발 보다는 한발 착지가

많이 나타나므로 한발 착지에 대한 분석을 할 필요가 있다.

상해 예방에 관련된 연구들이 수행되고 있으나 짧은 기간의

훈련이나 많은 수의 연구대상자들을 효과적으로 통제하지 못하

고 또 통제하였다 할지라도 체계적인 분석보다는 팀 닥터나 트

레이너의 보고 형식과 같은 설문지에 의해 결과를 분석하였다

(Caraffa et al., 1996; Heidt et al., 2000; Soderman, Werner, Pietila,

Engstrom & Alfredson, 2000). 지금까지 수행된 대부분의 연구들

은 다양한 훈련 프로그램에 의해 무릎과 발목의 상해를 감소시

킨다(Heidt et al., 2000; Hewett et al., 1999; Myer, Ford, McLean &

Hewett, 2006; Myklebust et al. 2003; Verhagen, Beek, Twisk, Bouter

& Bahr, 2004; Wedderkopp, Kaltoft, Lundgaard, Rosendahl &

Froberg, 1999; Wright, Neptune, Van den Bogert & Nigg, 2000)고

하였으며, 특별히 발란스, 플라이오메트릭 그리고 저항운동과 같

은 훈련 프로그램의 적용은 상해를 줄일 수 있다고 보고하였다

(Hewett, Stroupe & Nance, 1996; Mandelbaum et al., 2005; Valentine

& Yves, 2000). Tropp, Askling과 Gillquist(1985)의 연구에서 발목

염좌에 대해 발란스 보드 훈련의 예방적 효과를 처음으로 보고하

였으며, Caraffa et al.(1996)의 연구에서는 축구선수들에게 발란스

보드에서 고유 수용 감각 능력 향상 훈련을 시킨 후 주목할 만하

게 ACL 손상 감소의 결과를 보여주고 있다.

최근 들어 운동 전문가들에 의해 스포츠 컨디션닝 프로그램

에 있어서 코어의 중요성이 점차적으로 강조되고 있는 추세이

다. 과거에는 이런 타입의 운동은 주로 물리치료실에서 요통환

자들에게만 국한되어 사용되어졌으나 현재는 개인뿐만 아니라

스포츠 선수들에게도 광범위하게 적용되어가고 있다(Krabak &

Kennedy, 2008; McGill, 2001).

코어(Core)는 자세를 포함하여 달리기에서부터 던지기까지

모든 타입의 운동영역에서 최대의 힘을 발생시키고 관절의 부

하를 최소화시키는 생체역학적 기능에 있어서 가장 중요한 요

소의 하나이다.(Baechle, Earle & Wathen, 2000; Hibbs, Thompson,

French, Wrigley & Spears, 2008; Kibler, Press & Sciascia, 2006;

Richardson, Jull & Hodges, 1999). Stanton, Reaburn과

Humphries(2004)은 코어 훈련의 효과를 알아보기 위해 대상자를

무작위로 Swiss ball운동 그룹과 대조군 그룹으로 나누어 기술

훈련과 달리기 위주의 컨디션닝 운동을 실시한 후 두 그룹간의

차이를 평가하였다. 두 그룹이 달리기의 경제적인 면에서의 큰

차이는 보이지 않았지만, Swiss ball 안정성 테스트 평가에 있어

서 코어 안정성은 훈련 그룹이 통계적으로 향상을 보였다. 다

른 연구에서는 수영선수들에 있어서 6주간의 코어 훈련그룹이

대조군에 비해 공 던지기 능력과 자세 컨트롤 평가에서 유의한

효과를 나타내었다(Schibdk, Guskiewicz, Prentice, Nays & Davis,

2001). 그리고 다른 측면에서도 코어 안정성의 유용성에 대해서

연구가 보고되었는데, 코어 안정성이 증가된 그룹이 허리 부상

이나 ACL 손상 등의 부상 위험도가 크게 줄어들 뿐만 아니라

손상 후 재활에서도 좋은 효과를 나타낸다고 하였다(Arokoski,

Valtaoalta, Airaksinen & Kankaanpaa, 2001; Krabak & Kennedy,

2008; McGill, 2001).

또한 신경근 훈련은 몸의 중심으로 들어오는(afferent) 신호들

과 동적 관절 조절을 책임지는 중추 기전 둘 다를 자극함에 의

해 무의식적인 운동(motor) 반응을 향상시키는 것을 목표로 한

다(Risberg, Mork, Jenssen & Holm, 2001). 신경근 훈련의 요소는

발란스, 플라이오메트릭, 점프 움직임을 포함한 스포츠에 맞는

기능적 훈련을 포함한다. 신경근 훈련에 대해, 많은 재활 프로

그램에서 신경근 훈련을 포함시킨 훈련이 기능과 안정성을 이

루는데 보다 효과적이였다고 하였으며(Fitzgerald, Axe &

Snyder-mackler, 2000; Zatterstrom, Friden, Lindstrand & Moritz,

2000), 이호성(2005)은 ACL 재건술을 가진 선수들에게 신경근

훈련은 꼭 필요하다고 하였다.

따라서 본 연구에서는 기존의 체력훈련에 코어강화 훈련과

신경근 훈련을 조합하여 12주간의 적용 가능한 코어, 신경근

훈련(CNT)을 실시하여 착지 동안 축구 선수들에게 있어서 안정

성에 미치는 효과를 알아보고자 하며, 나아가서는 스포츠 상해

예방 프로그램 개발에 대한 기초 자료를 제공하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

실험에 참가한 선수들은 Y대학 축구부 총 32명의 선수 중

실험 전 6개월 동안 수술이나 2주 이상의 재활을 받은 선수들

또는 감각 정보, 근골격 기능, 또는 운동기능을 방해하는 질병

이나 통증을 가진 선수는 제외시키고 24명을 실험에 참가시켰

다. 이들은 실험 목적과 절차에 대한 충분한 이해를 하고 실험

참여 동의서를 제출한 뒤 참여하였다. 그룹은 24명을 12명씩

번호표에 의해 무작위로 나눠 구성하였다. 본 실험절차는

<Figure 1>과 같다.

Group N Years Height(cm) Weight(kg)

CNT 12 20.45±1.13 179.08±5.55 74.17±6.16

Control 12 19.92±0.90 177.27±4.20 71.45±5.28

Table 1. Characteristics of Subjects (M±SD)
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2. 실험 절차 및 방법

Subject(n=24)

Pre-test

12weeks

CNT(n=12) Control(n=12)

Regular
Training+CNT

Regular
Training

Post-test

Analysis

Results

Figure 1. Procedure

 

지면반력 자료의 수집은 Bertec사의 모델 # B30210 Type

4060A 지면반력기를 통해 이루어졌으며, 수집 빈도수는 600 Hz

로 설정하였다. 지면 반력기로부터 나온 미처리 신호는 Bertec

mode AM6.3 증폭기를 통해 Data Translation DT- 2801-A A/D

board Converter에서 디지털 신호로 변환한 후 저장하였다. 시행

횟수는 5번의 성공적인 한발 착지가 나올 때까지 하였으며, 각

방향에 대해 깨끗한 지면반력을 보인 데이터를 수집하였다. 40

cm 높이의 나무틀에서 지면반력기에 착지 시 대상자가 균형을

잃고 반대쪽 다리가 땅을 닿거나 과도하게 몸통이나 반대쪽 다

리가 흔들렸을 때에도 수집된 자료를 제거 하였다. 자료 수집

은 대상자가 나무틀에서 착지를 시행한 후 지면에 최초 접촉

시점을 계산하기 위해 최초 접촉시점을 VGRF가 10 N을 초과

할 때로 하였으며 안정을 이루는 구간은 최초 접촉 후 무릎이

최대 굴곡된 시점에서 무릎이 완전히 신전될 때까지로 하였다.

본 연구의 목적은 12주간의 코어, 신경근 훈련의 효과를 측

정하기 위한 것이다. 따라서 12주간의 측정 간격(0주, 12주)으로

인한 지면반력기의 값에서 생길 수 있는 사소한 차이에 의해

결과가 달라질 수 있기 때문에 매 측정 전 실험에 참가하지 않

는 동일한 일반인 1명의 대상자를 5번 측정하여 그 평균값을

비교하여 측정 간격에 따른 유의한 차이(p<.05)가 나타나지 않

게 셋팅 한 후에 실험을 실시하였다. 획득한 지면반력 값은 대

상자의 체중으로 나누어 표준화 시켰다. 자료 처리 과정에서 5

번의 성공적인 데이터가 계산되어졌고 분석을 위해 5번의 데이

터에 대해 평균과 표준편차를 구하였다. 모든 데이터는

Labview 프로그램에 의해 처리 되어졌다.

3. 운동 프로그램

본 연구에서 적용한 코어, 신경근 훈련 <Table 3>은 선행연구

들에서 보이는 운동들과 임상적 경험을 중심으로 상해기전에 대

한 역학적인 부분을 고려하여 만들어졌다(Bahr & Krosshaug, 2005;

Caraffa et al., 1996; Griffin et al., 2000; Heidt et al., 2000; Hewett et

al., 1999; Kraemer, Duncan & Volek, 1998; Lloyd, 2001; Malliou,

Gioftsidou, Beneka & Godolias, 2004; Kirkendall & Garret, 2005;

Myer et al., 2006; Olsen et al., 2005; Verhagen et al., 2004).

총 훈련 시간은 20분으로 양쪽 다리를 번갈아 하는 것으로 하

였으며, <Table 2>에 나온 훈련표대로 실시하였다. 1주-3주 훈련은

자세를 정확하게 배우고 유지하는 것에 중점을 두고 4주-7주 훈련

은 선수들의 빠른 적응으로 인해 훈련의난이도를높여 수행 하였

으나 제대로 된 자세를 유지하지 못하는 운동에 대해난이도를낮

추어 행하도록 하였다. 8-12주 훈련동안에도 계속적으로 난이도를

높여 수행하였다. 훈련 프로그램은 매주 월요일, 수요일, 금요일

기존체력 훈련 전에 시행하였다. 각 훈련 전에는 10분간의 워밍업

을 하도록 하였다. 12주 훈련 동안 본 연구자가 훈련을 시켰으며

본 연구에서 요구되어지는 코어, 신경근 훈련에 어긋나는 동작이

나 상황이 있을 시에는 바로 수정하여 다시 하도록 하였다.

1-3 weeks sets time/reps

Static Postural alignment
Plank

Side Plank
Bridge

Landing motion Imitation
Standing with knee bending

Lunge with 3 direction
Windmill Turning

Zig-Zag Side Jump

2
1
1
1
1
1
1
1
1

10 sec
15 sec
15 sec
15 sec
10 reps
15 sec
10 reps
10 reps
10 reps

4-7 week sets time/reps

Plank with one leg
Side Plank with one leg

Side Raising
Landing motion Imitation

Knee bending with eyes closed
Three direction touch with one leg

Lunge with 3 direction
Watching moving finger with one leg

Zig-Zag Side Jump

1
1
1
1
1
1
1
1
2

20 sec
15 sec
15 reps
20 reps
20 sec
20 sec
10 reps
10 reps
10 reps

8-12 week sets time/reps

Plank with one leg
Side Plank with one leg

Bridge with one leg
Side Raising

Landing motion with eyes closed
Three direction touch with one leg

Lunge with 3 direction
Zig-Zag Side Jump

1
1
2
1
1
1
1
2

30 sec
20 sec
15 reps
15 reps
30 sec
30 sec
10 reps
10 reps

Table 2. CNT table
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1) MLSI = 


의수
 

Training list Basic Posture Purpose Effect

Plank

Core stability

Strengthening of core muscle

Side Plank

Bridge
Strengthening of thigh, gluteal and back

area

Side Raise Core stability and mobility
Strengthening of gluteal(especially,

gluteus medius), Improvement of pelvic
stabilization

Landing motion
Imitation

Landing practice with same landing
motion

Improvement of landing stability

Standing with knee
bending

Practice correct landing posture
Improvement of Static balance and

strengthening of thigh

Lunge with 3 direction

Core control and proprioception
improvement through the movement
(Improvement of Dynamic balance

ability with jump, landing, and
direction change)

Applying core muscle with changing
directions,

Improvement of dynamic stability

Windmill Turning

Improvement of core muscle control with
movement,

Strengthening of lower extremity and
improvement of dynamic stability during

landing

Zig-Zag Side Jump

Watching moving finger
with one leg

Three direction touch with
one leg

* Maintain alignment and Drow-in posture(abdominal bracing) in each motion
* Give subjects progressive overload if they feels easy

Table 3. CNT training

4. 자료분석

내외측 안정성 지수(Medial-Lateral Stability Index:MLSI), 전

후방 안정성 지수(Anterior-Posterior StabilityIndex: APSI)와 수

직 안정성 지수(Vertical Stability Index: VSI)는 방향적 요소들

은 0으로부터 지면반력기의 X축(내,외측)과 Y축(전,후방)을 따

라 변동된 것을 측정하여 분석하였다. 각각의 동적 안정성 지

수에 대한 공식은 다음과 같다(Wikstrom, Tillman, Smith &

Borsa, 2005).
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2) APSI = 


의수
 

3) VSI = 


의수
 

( : Medial-lateral GRF,

 : Anterior-posterior GRF, BW : Body Weight)

본 연구에서의 실험결과 처리는 SPSS 12.0를 사용하였으며,

측정항목의 모든 자료는 평균과 표준편차를 산출하였다. 훈련

의 효과를 알아보기 위해 반복측정 분산분석(repeated measures

ANOVA)을 실시하였다. 위의 통계방법을 이용하여 훈련 집단

과 통제 집단간의 차이, 시기에 따른 차이, 집단과 시기간의

상호작용효과를 알아보았다. 유의수준은 p<.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과

12주간의 코어, 신경근 훈련이 축구 선수의 착지 시에 동

적 안정성에 미치는 영향에 대한 기술통계량 및 반복측정 분

산 결과는 <Table 4>에 제시한 바와 같다. <Table 4>에 의하

면 내외측 안정성 지수(MLSI)는 훈련 그룹이 사전 0.060±

0.009, 사후 0.024±0.006로 통제 그룹은 사전 0.061±0.014, 사

후 0.033±0.007로 나타났으며, 전후방 안정성 지수(APSI)는

훈련 그룹이 사전 0.047±0.004, 사후 0.084±0.014로. 통제 그룹

은 사전 0.049±0.013, 사후 0.094±0.010로 나타났으며, 수직 안

정성 지수(VSI)는 훈련 그룹이 사전 0.047±0.004, 사후

0.084±0.014로. 통제 그룹은 사전 0.049±0.013, 사후 0.094

±0.010로 나타났다. MLSI에 대한 이원 분산 분석 결과는 집

단과 시기간의 상호작용이 통계적으로 유의한 것으로 나타났

다. 상호작용의 사후검증으로 집단의 따른 시기를 분석한 결

과 훈련집단과 통제집단 모두 시기에 따른 유의한 차이가 나

타났으며, APSI에 대한 이원 분산 분석 결과는 상호작용효과

는 나타나지 않았으나 주효과에서는 통계적으로 시기에 따른

유의한 차이가 나타났다. VSI에 대한 이원 분산 분석 결과는

상호작용의 결과가 나타나지 않았으나, 그룹 및 시기간에는

차이가 나타났다.

Ⅳ. 논 의

스포츠 상해 예방에 대한 많은 관심과 연구들이 활발히 진

행되어지고 있는 가운데 축구 선수들을 상대로 코어, 신경근

훈련이 착지 시 선수들의 안정성에 미치는 영향을 알아보기

위해 이 연구가 설계되어졌다. 본 연구는 지금까지 잘 다루어

지지 않았던 코어, 신경근 훈련에 대한 효과를 분석하여 상해

예방을 위해 필요한 것인지를 알고자 하는데 있었다. 본 연구

에서 얻은 결과를 바탕으로 논의하면 다음과 같다.

첫째, 12주간의 코어, 신경근 훈련은 MLSI에서 기존체력훈

련과 차이를 나타내지 못했다. 이는 신경근 훈련의 효과가 있

다는 것을 확인한 선행연구(Paterno, Myer, Ford & Hewett,

2004)에서 좌우 평면에서 자세 안정성에는 효과가 없는 것으

로 나타났다는 연구결과와 동일한 결과를 보이고 있다.

둘째, 12주간의 코어 신경근 훈련은 APSI에서 시기간에 유

의하게 증가를 보이고 있는데 이는 두 그룹 모두에서 무게 중

심점의 이동이 사전 실험에 비해 더 앞으로 이동되었다고 생

각할 수 있는데 본 실험에서는 정확히 판단할 수는 없으나 착

지시에 몸의 발란스를 잡기 위해 상체의 굴곡으로 몸의 무게

중심이 앞으로 이동되었을 것으로 사료된다. 시상면(전후방향)

에서의 안정성에서 효과가 있는 것으로 나타난 선행연구

(Paterno et al., 2004)의 결과와는 반대되는 결과를 보였다. 차

후 연구에서는 코어, 신경근 효과를 연구하는데 있어서 상체

와 하지 각의 변화도 함께 연구되어져야 할 것으로 보인다.

셋째, 12주간의 코어 신경근 훈련은 VSI에서 훈련그룹에서

통제그룹과 비교하여 낮은 VSI지수는 착지시 충격을 줄였다고

볼 수 있으며, 수직 요소인 VGRF 데이타들로 미루어 보아 최

대수직 지면 반력의 감소는 신체에 노출된 부하를 줄일 수 있

을 것으로 판단된다. 그러나 수직 안정성 지수에 대한 유사한

연구들의 부족함 때문에 본 연구의 결과를 비교하기는 어렵다.

코어와 신경근 훈련은 경기력(Myer, Ford, Palumbo &

Hewett, 2005), 안정성(Liemohn, Baumgartner & Gagnon, 2005;

Stanton et al., 2004)면에서 유의한 관련성이 있는 것이 확인되

었지만 본 연구에서 살펴본 안정성에서는 그 효과를 찾아볼

수 없었다.

기존체력훈련 그룹과 코어, 신경근 훈련을 조합한 훈련 그

룹간의 차이가 발생하지 않은 이유는 아마도 본 연구를 시행

한 시기가 1월-3월의 동계 훈련 기간이였는데, 동계 훈련에서

행해지는 근력, 근지구력, 플라이오메트릭 훈련과 필드에서의

기능 훈련, 게임과 같은 트레이닝이 충분한 신경근 자극을 유

발하여 일정 수준의 고유 수용감각 능력을 향상시켜 동적 안

정성과 같은 효과를 얻고 있다고 생각된다.

코어, 신경근 훈련은 주로 자세 안정성의 향상을 통해 상해

예방에 효과가 있는 것으로 보고되어진 것처럼(Seidler &

Martin, 1997; Verhagen et al., 2004; Krabak & Kennedy, 2008)

임상에서 이를 보다 적극적으로 활용하고 다양한 방법으로 검

증함으로써 코어, 신경근 훈련에 대한 연구를 확장시켜 나가

야 할 것으로 판단된다.
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Group
Group Time Group X Time

CNT(M±SD) Control(M±SD)

MLSI
Pre 0.062±0.009 0.061±0.014

0.131 75.871** 8.683*
Post 0.024±0.006 0.033±0.007

APSI
Pre 0.047±0.004 0.049±0.013

2.568 5.393* 1.551
Post 0.084±0.014 0.094±0.010

VSI
Pre 0.349±0.017 0.349±0.050

5.525* 13.732* 1.453
Post 0.307±0.033 0.346±0.037

*p<.05 **p<.01

Table 4. Dynamic Stability Index

본 연구에서 실시한 기존 훈련에 첨가한 12주간의 주 3회

20분 훈련은 신경근 조절 능력을 향상 시킬 수 있는 자극으로

생각되었으나 안정성 부분에서 수직 요소를 제외한 코어, 신

경근 훈련의 효과를 실질적으로 발견할 수는 없었다. 비록 이

연구가 소수의 대학교 엘리트 선수들만을 대상으로 하여 일반

화하는데는 다소 무리가 있지만, 많은 축구팀들의 궁극적인

목적이 될 수도 있는 경기력 향상과 상해 예방에 대한 실질적

인 연구의 기초가 되었다고 생각되며 본 연구를 시작으로 하

여 유사한 연구들이 활발히 진행되기를 바란다.

본 연구에서 코어, 신경근 훈련에 참여한 연구 대상자들이

모든 축구 선수들을 대표한다고는 보기 어렵다. 그러나 본 연

구를 통하여 차후에 대상자들을 추가하여 일반화시키는 작업

이 필요할 것이다. 본 연구에서의 작은 샘플 크기는 이러한 결

과들의 해석에 제한점이 될수 있다. 이리하여 이 연구에서 나

온 데이터들과 결과들은 실제 선수들에게 행해진 예비 실험으

로써 보아야만 하고 데이터를 해석하는데 있어 주의를 기울여

야 한다. 운동 신경생리학(neurobiology of exercise)에서 연구자

들은 운동의 종류보다는 운동을 하는 것 자체가 중요하다

(Valentine & Yves, 2000)고 말하고는 있지만, 상해의 원인이

될 수 있는 근력 저하나 불균형 또는 어긋난 몸의 정렬이나

신경근 조절 능력에 대한 부분에 초점을 맞춘 운동의 종류가

운동을 하는 자체보다는 더 효과적일 것이라 생각된다. 신경

근 조절 능력 향상이 협응에 의해 일어나는 것처럼 훈련 프로

그램은 어느 한 가지 또는 한 패턴의 운동보다는 전체를 향상

시킬 수 있는 훈련 프로그램이 개발되어야 하며 스포츠 특성

에 맞는 기능적 훈련이 되어져야 할 것으로 판단된다.

V. 결론 및 제언

본 연구에서는 실시한 12주간의 코어, 신경근 훈련은 기존

체력 훈련과 비교하여 큰 효과를 보이고 있지 않았다. VSI에

서의 효과를 보이는 것으로 나타났지만 이 연구에서 실행한

코어, 신경근 훈련의 완전한 효과를 규명하기는 다소 무리가

있을 것으로 판단된다. 개입된 프로그램이 일반인이나 어린

학생들에게 적용될 때 그 효과가 더욱 클 것으로 판단되지만

보다 의미 있는 결론을 도출하기 위해 코어, 신경근 훈련의 효

과를 알아볼 수 있는 많은 변인들을 채택하여 운동학, 운동역

학적인 부분과 기능적 측면에서도 어느 정도의 영향을 미치는

지를 알아볼 필요가 있을 것으로 판단된다.
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