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ABSTRACT
This study was to investigate the effect of eight weeks core stability training on functional 
movement performance for male college students. Thirty male college students were divided 
into a core stability training group and a control group, and the training group conducted 
core stability training three times a week for eight weeks. Training was gradually performed 
by adjusting the intensity and amount of exercise according to the principle of overload in 
order to strengthen the stability of the core muscles around the spine and pelvis. Functional 
movement screen (FMS) test were implemented before and after training intervention to 
compare the scores for each task and the total score. As a result of the study, among the 
seven tasks of the FMS test, we confirmed the significant effect of core stabilization training 
for 8 weeks in deep squats, in-line lunge, and rotary stability tasks and total score. Tasks that 
showed significant changes among the FMS test can be performed through balance and 
posture control ability based on strength, flexibility, and coordination of muscles around 
the spine and pelvis. Therefore, it was confirmed that core stability training is an effective 
exercise in preventing damage due to physical activity by improving functional movement 
performance including core muscle strength, balance ability, and posture control of young 
adults.
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Introduction

신체활동과 영양섭취, 스트레스 관리 등을 포함하는 개인의 생활습관은 현대인의 건강과 일상생활에 영
향을 미치는 주요 인자이다. 그 중 신체활동이 개인의 건강에 가장 큰 영향을 미치는 생활습관이라는 사실은 
많은 연구에 의해 증명되고 있다(Macera et al., 1989; Parkkari et al., 2004; Pocek et al., 2018). 건강관련 국제기구
와 연구 단체들은 건강한 삶을 영위하기 위한 신체활동 수준을 권고하고 있는데, 세계보건기구(World Health 
Organization; WHO)는 17세 이하 아동과 청소년은 매일 최소 60분의 유산소 활동, 일주일에 최소 3회 이상의 
근력 운동을 하도록 하며, 18-64세 성인은 중강도 유산소 활동을 일주일에 150분 이상 또는 고강도 유산소 
활동을 일주일에 75분 이상 수행하고, 근력 운동은 일주일에 2일 이상 실시할 것을 권고하고 있으며(WHO 
2010), 우리나라도 이 기준을 준용하여 보건복지부에서 신체활동 지침을 발표하였다(MOHW, 2013).
이러한 권고에 따라 많은 사람들이 건강과 체력 향상을 위해 다양한 신체활동에 참여하고 있지만, 높아진 
신체활동 참여율만큼 근골격계의 운동 손상 또한 높이지고 있다(Parkkari et al., 2004; Tiirikainen et al., 2008). 신
체활동 또는 스포츠 활동에 따른 손상은 일상생활에서 신체적, 정신적 부작용을 겪을 뿐만 아니라 신체활동
에 대한 재참여 의지를 낮추는 요인으로 지적되고 있어 손상의 근본 원인을 파악하여 예방하려는 전략의 실
천이 중요하다(Cross et al., 2016; Kim & Kim, 2019; Kim et al., 2020; Palmer-Green et al., 2013).
근골격계의 운동 관련 손상을 유발하는 다양한 요인들 중에서 낮은 체력 수준이 독립적인 위험 요인이라
는 것은 명확하며(Kaufman et al., 2000). 특히 최근 연구들은 다양한 체력 요인 중에서 중심 근육군(core muscle 
group)의 약화된 근력과 정적 및 동적 안정성(stability)이 운동에 따른 근골격계 손상의 주요 요인이라고 제안
하였다(Davidek et al., 2018; Šćepanović T et al., 2020). 장기간의 좌업성 생활과 신체활동 부족 등의 생활습관은 
골반과 요추 주변을 감싸고 있는 인체 중심 근육을 비롯한 연부 조직의 근력과 유연성을 낮추고, 중심 근육
의 안정성을 약화시킨다. 코어 안정성(Core stability)은 사지의 움직임, 신체 하중의 지지 및 척추 보호를 위한 
결정적 요인으로, 부적절한 정적 코어 안정성은 사지의 동적 안정성을 손상시키고 연부 조직에 대한 스트레
스를 가중시켜 반복된 손상 발생으로 이어지게 된다(Davidek et al., 2018; Hewett et al., 2005; Panjabi, 1992). 따
라서 다양한 신체활동 혹은 운동 실천에 앞서 적절한 수준의 코어 안정성 트레이닝은 운동으로 인한 손상 가
능성을 줄여줄 뿐만 아니라 코어 근육 자체의 강화 효과를 극대화시킴으로써 운동 지속을 더욱 공고화할 수 
있기 때문에 운동 트레이닝 중재 시 적극적으로 활용되어야 한다.
손상의 위험 인자들을 예측하거나 트레이닝 중재 효과를 결정하기 위한 몇 가지 선별검사(screen test)가 다
양한 대상자들을 통해 실행되어 왔는데, 근력 혹은 가동범위(Range of motion; ROM) 측정과 같은 전통적인 검
사 방법들은 운동제어의 관점에서 근본적인 변화를 감지할 수 없으며, 특히 코어 근육의 안정성을 측정하고 
평가하는데 한계가 있다(Dorrel et al., 2015; Kiesel et al., 2011). 기능적 움직임 선별 검사(Functional Movement 
Screen; FMS)는 일곱 가지 기본적인 움직임을 수행하는 과정에서 나타나는 코어 근육의 가동성과 안정성의 
불균형을 파악하기 위한 목적으로 개발되었다(Cook et al., 2006a, b). FMS는 기능적 움직임 수행 정도를 평가
함으로써 운동 수행에 따른 손상 가능성의 정도를 예측하고 사전 중재 트레이닝을 통해 스포츠 선수의 운동
손상을 예방하기 위한 목적으로 활용되어 왔지만, 일반인을 대상으로도 적용이 확대되고 있다(Dorrel et al., 
2015; Kiesel et al., 2011).
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코어 안정화 트레이닝과 관련한 선행연구들을 살펴보면, 코어 근육에 대한 안정화 운동 프로그램이 자
세 안정성과 코어 근육의 근력 향상을 통해 척추 안정화를 높였다는 연구(Çelenay & Kaya, 2017; Davidek et 
al., 2018)와 밸런스 볼(balance ball)을 이용한 코어 트레이닝이 요추 안정성에 긍정적 효과를 보였다는 연구
(Callaghan et al., 2010; Carter et al., 2006) 등이 있다. 또한 FMS 점수로 나타난 기능적 움직임 능력에 대한 코
어 트레이닝 효과에 관한 연구에서는 FMS 평가를 통해 기능적 움직임의 이상을 감별하고 이를 기반으로 트
레이닝 중재를 통해 FMS 기록 향상을 확인한 연구(Kiesel et al., 2011)와 태권도 선수(Shin, 2017)를 대상으로 
FMS 기반 트레이닝이 운동 손상 예방에 긍정적 효과를 나타내었다는 연구들도 있다.
지금까지 FMS 활용한 트레이닝 중재 연구들이 손상 예방의 측면에서 진행되어 왔지만, 운동 손상이 단지 
스포츠 선수들만의 특징은 아니다. 건강한 일반인에서도 신체, 특히 코어 근육의 약한 측면을 파악하고 이를 
개선하려는 시도를 통해 일상적인 신체활동과 움직임에 긍정적인 역할을 할 수 있을 것이다. 더욱이 FMS 수
행력이 대표적인 건강상의 지표인 체질량지수, 허리둘레, 혈당 등과 관련성이 높다는 것이 최근 증명되었다
(Farrell et al., 2021). 따라서 본 연구는 체계적인 트레이닝 경험이 없는 건강한 남자 대학생을 대상으로 코어 
안정화 트레이닝이 FMS 기록에 어떠한 영향을 주는지를 분석하기 위해 수행되었다.

Methods

Participants
본 연구는 C시에 소재한 S 대학에 재학 중인 대학생 중 학생 SNS를 통한 공지에 따라 자발적으로 참여를 
신청한 30명의 남자 대학생들을 대상으로 진행하였다. 연구 대상자들은 사전 전문적 운동 트레이닝의 경험
이 없으며, 근골격계 및 대사계 질환이 없어야 한다는 기준에 따라 선정되었고, 연구의 목적과 취지에 대한 
설명을 충분히 듣고, 연구 참여에 자발적으로 동의하였다. 연구 대상자들을 코어 안정성 트레이닝 집단(Core 
Stability Training Group; CSTG)과 통제 집단(Control Group; CG)으로 무선할당하였고, CSTG는 8주 동안 일주
일에 3일, 하루 60분간 코어 안정화 트레이닝을 실시하였고, CG는 평소와 같은 일상생활을 유지하도록 하였
다. 연구 대상자들의 신체적 특성은 Table 1과 같다.

Table 1. Physical characteristics of participants
Age (yrs) Height (cm) Weight (kg) BMI (kg/m2)

CSTG (n=15) 19.7±1.10 175.6±4.78 72.2±5.05 23.4±1.77
CG (n=15) 19.8±0.78 176.5±5.51 68.6±5.05 22.1±2.08

Procedure
본 연구는 세 가지 단계, 즉 사전 검사, 8주간 주당 3회의 코어 안정성 트레이닝, 그리고 사후 검사로 이루어
졌다. 사전 검사인 FMS 검사 실시 하루 전, 연구 대상자들은 검사 방법에 대한 설명과 시범을 통해 FMS 동작
에 대해 충분히 숙지하였으며, 검사 동작의 숙련도 차이가 결과에 영향을 미치지 않도록 각 동작들을 반복해
서 연습하였다. 사전 검사 실시 후 이틀째부터 CSTG에 속한 대상자들은 일주일에 3회, 8주간 트레이닝을 실
시하였고, 사후 검사는 사전 검사와 동일한 구두 설명과 방법으로 실시하였다. CG에 속한 연구 대상자들은 
같은 기간 평소의 일상생활을 유지하도록 하였다.
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코어 안정성 트레이닝은 Imai et al. (2014)과 Baghrian et al. (2019)이 실시하였던 트레이닝 중재 방법을 참조
하여 본 연구자의 수정을 통하여 프로그램을 계획하였다. 트레이닝 중재는 일정 자격을 갖춘 연구보조원들
에 의해 수행되었다. 코어 안정성 트레이닝 프로그램은 요추와 골반 주변 근육들을 강화하는 대표적인 운동 
종목인 플랭크, 브릿지, 사이드 플랭크, 스쿼트, 네발기기 자세를 실시하였으며, 초기 운동량은 정적 자세는 
20-30초 유지를 2세트 실시, 동적 자세는 20회 반복을 2세트 씩 실시하였고, 점진적 과부하의 원리에 따라 운
동 강도와 운동량을 2주 단위로 높여 실시하였고, 본 트레이닝 전 준비운동은 체온상승과 관절가동범위 확
보를 위한 동적 스트레칭을 실시하였고, 정리운동은 정적 스트레칭을 실시하였다. 구체적인 트레이닝 프로
그램은 Table 2와 같다.

Measurements and Methods
Functional Movement Screen

FMS 검사는 7가지 과제, 즉 딥 스쿼트(Deep squat), 허들 스텝(Hurdle step), 인라인 런지(In-line lunge), 어깨 
가동성(Shoulder mobility), 능동적 다리올리기(Active straight leg raise), 몸통 안정성 푸시업(Trunk stability push-
up), 회전 안정성(Rotary stability)으로 구성되어 있다. 이 검사는 높은 평가자 내(intrarater) 그리고 평가자 간
(interrater) 신뢰도(급내 상관계수 = .98)를 보였다(Smith et al., 2013), 검사 경험이 풍부한 본 연구자가 측정하였
다. 구체적인 검사 방법은 선행연구(Cook et al., 2006a, b)를 참고하도록 하며, 각 검사 과제별 요구되는 신체적 
능력은 Table 3과 같다. 각 과제는 4점 척도(0-3점)로 점수를 부여하며, 좌우측 사지를 검사하는 과제의 점수는 
낮은 쪽 점수를 기록하고, 총점 21점 만점으로 기록한다. 각 과제 수행 시 3점은 기능적 움직임 패턴에 어떠한 
보상 동작도 없이 완전하게 이루진 경우, 2점은 움직임 패턴에서 일부 보상 동작이 나타난 경우, 1점은 동작 
가이드라인에 따른 기능적 움직임 패턴을 수행할 수 없는 경우, 그리고 0점은 각 과제 수행 시 통증이 나타난 
경우에 부여하도록 한다.

Table 2. Core stability training program
Exercise Instruction and progress Volume

Plank
§ Supporting with both forearms and toes § 30s × 2set
§ Keeping spine in a straight line § Increasing 10 seconds at 2, 4, 6, 8 week
§ Contracting abdominal and gluteal muscles § Increasing 1 set at 3, 5, 7 week

Bridge
§ Supporting with back and both feet § 30s × 2set
§ Keeping spine in a straight line § Increasing 10 seconds at 2, 4, 6, 8 week
§ benting knees at 90° and folding hands across the chest. § Increasing 1 set at 3, 5, 7 week

Side plank
§ Side lying position by supporting the body with the elbow and foot. § 20s (each direction) × 2set
§ Keeping spine in a straight line § Increasing 1 set at 3, 5, 7 week

Squat
§ Keeping head up, torso straight § 20 repetitions × 2set
§ Sending hips back and down § Increasing 5 repetitions at 2, 4, 6, 8 week
§ Engaging core muscles § Increasing 1 set at 3, 5, 7 week

Quadruped bird dog § Raising the right arm and left leg or left arm and right leg at 
quadruped position

§ 20s (each direction) × 2set
§ Increasing 1 set at 3, 5, 7 week
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Table 3. Functional Movement Screen
Task Related ability
Deep squat bilateral, symmetric mobility and stability of the hips, knees, ankles, and core
Hurdle step bilateral mobility and stability of the hips, knees and ankles.
In-line lunge hip, knee, ankle and foot mobility and stability.
Shoulder mobility bilateral shoulder range of motion
Active straight leg raise active mobility of the flexed hip and core stability
Trunk stability push-up stability in the sagittal plane during upper body symmetrical movement

Rotary stability neuromuscular coordination and pelvis, core and shoulder girdle stability during a combined upper and lower 
extremity movement

Data Analysis
자료처리는 SPSS 23.0 program을 이용하여 FMS 점수의 총점과 각 과제별 점수에 대해 평균과 표준편차를 
산출하였다. Levene’s test를 통해 등분산 가정이 만족되었으며, 트레이닝 집단과 통제 집단 간의 효과 차이를 
규명하기 위해 이원반복측정 분산분석(two-way ANOVA with repeated measure)를 실시하여, 두 변인 간 상호
작용의 유의한 효과가 나타난 경우, 사후분석은 집단별 시기에 따른 차이는 종속 t검정, 사후집단 간 차이는 
독립 t검정을 실시하였다. 통계적 유의수준은 .05로 설정하였다.

Results & Discussion

The Change of FMS Points
코어 안정성 트레이닝 중재에 따른 FMS 검사의 각 과제별 그리고 총 점수의 변화는 Table 4와 같다. 코어 
안정성 트레이닝 전·후 이원반복측정 분산분석 결과, 딥 스쿼트 점수는 시점(p<.01), 시점과 그룹 간 상호작
용(p<.05)의 유의한 효과가 나타났고, 사후분석 결과, CST 집단에서 트레이닝 전에 비해 트레이닝 후 유의
한(p<.01) 변화를 나타내었다. 허들 스텝 점수는 시점(p<.05)의 유의한 효과가 나타났으며, 인라인 런지 점수
는 시점(p<.001), 그룹(p<.01), 시점과 그룹 간 상호작용(p<.05)의 유의한 효과가 나타났으며, 사후분석 결과, 
CST 집단은 트레이닝 전에 비해 트레이닝 후 유의하게(p<.01) 증가하였고, 트레이닝 후 시점의 집단 간 비교
에서는 통제집단에 비해 유의하게(p<.01) 높은 점수를 나타내었다. 어깨 가동성 점수에서는 시점(p<.05)의 
유의한 효과가 나타났으며, 능동적 다리올리기 점수에서는 통계적으로 유의한 효과가 나타나지 않았다. 몸
통 안정성 푸시업 점수는 시점(p<.01)의 유의한 효과가 나타났고, 회전 안정성 점수에서는 시점(p<.01), 그룹
(p<.01), 시점과 그룹 간 상호작용(p<.05)의 유의한 효과가 나타났다. 사후분석 결과, CST 집단은 트레이닝 전
에 비해 트레이닝 후 유의하게(p<.001) 증가하였고, 트레이닝 후 시점의 집단 간 비교에서는 통제집단에 비해 
유의하게(p<.01) 높은 점수를 나타내었다. FMS 총점은 시점(p<.001), 그룹(p<.001), 시점과 그룹 간 상호작용
(p<.001)의 유의한 효과가 나타났으며, 사후분석 결과, CST 집단은 트레이닝 전에 비해 트레이닝 후 유의하
게(p<.001) 증가하였고, 트레이닝 후 시점의 집단 간 비교에서 통제집단에 비해 유의하게(p<.001) 높은 점수
를 나타내었다.
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일반인의 체력 증진, 특히 근골격계 건강 개선을 위한 코어 트레이닝의 효과에 관한 연구는 계속 진행되어 
왔으나, 코어 근육군의 기능적 수행력과 근골격계 손상 예측에 효과적이라고 평가받는 기능적 움직임 선별
(FMS) 검사에 대한 코어 안정화 트레이닝의 효과를 분석한 연구는 부족한 실정이다. 본 연구는 규칙적인 트
레이닝 경험이 없는 남자 대학생을 대상으로 8주간의 코어 안정화 트레이닝이 FMS 점수에 미치는 효과를 
알아보고자 수행되었다. 그 결과, FMS 검사의 7 가지 움직임 과제 중, 딥 스쿼트, 인라인 런지, 회전 안정성, 그
리고 총점에서 8주간의 코어 안정화 트레이닝을 통해 유의한 변화가 나타났음을 확인하였다. 본 연구와 관
련 있는 선행연구들을 살펴보면, Bodden et al. (2015)은 4주간 교정 운동이 FMS 점수를 개선하였다고 보고하
였고, 또 다른 연구들에서도 코어 안정성 운동이 기능적 움직임 패턴의 유의한 개선을 가져왔다고 보고하였
다(Bagherian et al., 2019; Çelenay, & Kaya, 2017; Šćepanović et al., 2020). 이 연구자들은 짧은 기간의 코어 트레이
닝 중재로도 움직임 패턴에 긍정적 변화를 줄 수 있다고 하여, 코어 안정화 프로그램이 젊은 성인 남성의 움
직임 패턴의 질적 개선을 유도할 수 있었다는 본 연구의 의견과 일치된다고 할 수 있다.
본 연구에서 긍정적 변화를 확인한 과제들은 기능적 움직임 시 코어 근육군을 중심으로 신체 전반의 안정
된 자세를 취할 수 있어야 좋은 점수를 받을 수 있는 과제로써, 이를 위해서는 코어 근육의 안정성과 가동성
이 확보되어야 한다(Cook et al., 2006a, b). 딥 스쿼트와 인라인 런지는 척추에서 골반, 무릎과 종아리 근육에 이
르기까지 신체 전반의 가동성과 안정성이 균형적으로 발달되어야 수행할 수 있는 과제이다. 특히 딥 스쿼트

Table 4. Change of FMS points                                      
Items Groups (G) Pre Post Source F

Deep Squat
CSTG (n=15)   2.1 ± .35   2.6 ± .51** T 12.800@@

CG (n=15)   2.2 ± .41   2.3 ± .46
G     .896

T×G   7.200@

Hurdle Step
CSTG (n=15)   2.3 ± .46   2.6 ± .51 T   6.472@

CG (n=15)   2.2 ± .41   2.3 ± .59
G   1.336

T×G   1.189

In-line Lunge
CSTG (n=15)   2.2 ± .41   2.7 ± .46** T 17.073@@@

CG (n=15)   2.1 ± .26   2.2 ± .41## G   7.865@@

T×G   6.146@

Shoulder Mobility
CSTG (n=15)   2.4 ± .51   2.6 ± .51 T   4.948@

CG (n=15)   2.5 ± .64   2.5 ± .64
G     .114

T×G   1.120

Active Straight Leg Raise
CSTG (n=15)   2.3 ± .46   2.5 ± .52 T   3.027

CG (n=15)   2.3 ± .49   2.3 ± .49 G     .172
T×G   3.547

Trunk Stability Push-up
CSTG (n=15)   2.1 ± .46   2.7 ± .49 T 18.484@@

CG (n=15)   2.0 ± .38   2.3 ± .46
G   3.298

T×G   2.734

Rotary Stability
CSTG (n=15)   2.2 ± .41   2.8 ± .41*** T 12.100@@

CG (n=15)   2.1 ± .35   2.3 ± .46## G   7.875@@

T×G   4.900@

Total Point
CSTG (n=15) 15.5 ± .52 18.5 ± 1.13*** T 68.653@@@

CG(n=15) 15.3 ± 1.05 16.2 ± 1.08### G 19.938@@@

T×G 20.898@@@

All data represent means ± standard deviation. T: time, G: group, G×T: group×time. Significance of main and interaction effects: @ p<.05, @@ 
p<.01, @@@ p<.001. Significant difference within same group  : * p<.05, ** p<.01, *** p<.001. Significant difference between groups at post : # 
p<.05, ## p<.01, ### p<.001.
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는 종아리와 엉덩관절 굽힘근의 유연성, 대둔근과 복근 등의 골반 안정근의 강화, 그리고 등과 어깨를 펴주
는 중간 승모근 등이 강화되어야 수행할 수 있는 과제로써 본 연구의 코어 안정화 트레이닝 프로그램에서 스
쿼트 동작을 통해 관련 근육의 강화와 안정성이 확보되었기 때문에 이러한 결과를 가져왔다고 사료된다. 본 
연구와 유사하게 Dinc et al. (2017)도 기능적 움직임 개선을 위한 운동 프로그램을 실시한 결과, 딥 스쿼트 항
목과 총 점수에서 유의한 개선을 보고하였는데, 운동 중재를 통해 코어 근육군의 안정성과 균형성이 향상되
었기 때문으로 분석하였다. 또한 회전 안정성 과제는 상하지 움직임 시 골반과 어깨 관절의 안정성뿐만 아니
라 사지 근육의 신경근 협응 또한 확보되어야 좋은 평가를 받을 수 있는데, 본 연구 트레이닝 중 네발 걷기 동
작이 회전 안정성 과제와 특이적인 관련성을 가지고 있어서 유의한 변화를 보인 것으로 생각된다.

Šćepanović et al. (2020)은 6주간의 코어 트레이닝 프로그램이 훈련되지 않은 대학생의 FMS 점수에 미치
는 효과를 분석하였는데, 본 연구와 유사하게, 허들 스텝, 인라인 런지, 회전 안정성, 총 점수에서 유의한 변
화를 보고하였다. 이 연구와 본 연구에서 유의한 변화를 보인 측정 항목들은 모두 코어 근육군의 안정성이 
뒷받침되어야 좋은 점수를 받을 수 있다. 즉, 코어 안정화 트레이닝을 통해 향상된 하지와 골반 및 척추 주
변 근육들의 안정성과 협응성은 기능적 움직임 시 균형을 잃지 않고 원활하게 수행하는데 중요한 역할을 하
게 된다(Šćepanović et al, 2020). Šćepanović et al. (2020) 연구와 달리, 본 연구에서는 허들 스텝에서 유의한 변화
를 보이지 않았는데, 이는 트레이닝 프로그램의 차이에서 비롯된다고 생각된다. 본 연구 프로그램에서는 코
어 근육의 안정성에 주안점을 두고 5가지 기본 동작을 반복 횟수와 세트 증가를 통해 프로그램을 적용한 반
면, Šćepanović et al. (2020)은 골반과 어깨 관절의 가동성에 주안점을 두는 방식으로 프로그램을 구성하였는
데, 허들 스텝 과제의 경우 골반 주변 연부조직의 가동성에 따라 과제 수행이 달라지기 때문에 트레이닝으
로 긍정적 변화를 보인 것으로 평가된다. 본 연구에서 유의한 변화가 나타나지 않은 항목 중 어깨 가동성과 
능동적 다리올리기 동작은 어깨 관절과 대퇴부 후면의 유연성이 관련된 검사 항목이어서 본 연구 트레이닝 
프로그램에서 주안점을 두지 않은 동작이기 때문에 유의한 효과가 나타나지 않았던 것으로 평가된다. 이는 
Anderson et al. (2015), Bagherian et al. (2019)과 Šćepanović et al. (2020)의 연구에서도 본 연구와 같은 결과를 보
였다. 유연성 관련 요소의 긍정적 변화를 유도하기 위해서는 유연성 특이적인 운동 종목으로 구성된 트레이
닝 프로그램을 적용한 추가적인 연구가 필요하다고 사료된다.

FMS는 기본적 움직임과 관련된 수행력을 평가하고 동적 움직임 시 신체상의 결함을 발견하는데 활용되
며, 기능적 움직임 능력을 평가하고 근력, 근 활성, 신경근 제어, 그리고 코어 안정성 등과 같은 인체 내재적 
요인들을 간접적으로 측정할 수 있다. 특히 신경근 제어와 코어 안정성은 운동 수행 시 손상에 영향을 주는 
중요한 내재적 요인으로 제기되며, 코어 근력의 약화는 사지를 안정화시키는 능력을 저하시켜 하지의 운동 
손상에 기여한다(Cook et al., 2006a,b). 또한 코어 안정성(core stability)는 주로 허리-골반-엉덩이 복합체(lumbo-
pelvic-hip complex) 부분을 포함하는데, 인체 움직임 또는 스포츠 수행에서 힘과 동작의 생성, 전환, 제어가 움
직임의 최종 분절(terminal segment)까지 효율적으로 전달되도록 골반 주변 몸통의 위치와 동작을 제어할 수 
있는 능력을 의미한다(Kibler et al., 2006). 따라서 코어 안정성 트레이닝의 효과를 확인한 본 연구의 결과는 
Bagherian et al. (2019)이 지지했던 움직임 제어와 안정성이 코어부터 사지(core-extremity) 또는 근위부터 원위
(proximal-distal)까지 연결되어 발달된다는 이론을 동일하게 지지한다. 또한 코어 안정성 운동은 코어 근육의 
결함이 근골격계 손상과 연관되어 있다는 이론(Huxel Bliven & Anderson, 2013)에 따라 수행되어 코어 안정성
을 회복하고 개선하기 위한 운동은 신체활동이나 스포츠 수행 시 손상 방지와 관련이 있다는 점을 지지한다.
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FMS는 기본적 움직임 수행을 평가하고 동적 움직임 시 신체의 결함을 발견하기 위한 평가 방법이기 때문
에 본 연구에서 몇몇 검사 항목과 총 점수의 유의한 향상은 코어 안정성 트레이닝을 통해 기능적 움직임 시 
자세를 제어하면서 효율적으로 동작을 수행한 결과라고 생각된다. 본 연구에서 확인된 코어 안정성 트레이
닝을 통한 기능적 움직임 패턴의 개선은 코어 안정성과 균형 능력의 향상을 수반하기 때문에 다양한 운동 참
여에 따른 손상 방지에도 긍정적으로 작용한다는 선행연구(Huxel Bliven & Anderson, 2013)의 견해에도 동의
한다.
추후 연구에 대한 제언으로, 연구 대상자의 수의 확대, 성별 비교분석, 다양한 연령대별 코어 안정화 트레
이닝 효과 분석, 전통적인 트레이닝 중재와의 비교 연구 등을 통하여 증거기반 트레이닝 프로그램 개발과 보
급, 프로그램의 다양성에 기여할 수 있을 것으로 생각된다.

Conclusion & Implication

본 연구는 남자 대학생을 대상으로 8주간의 코어 안정성 트레이닝이 기능적 움직임 수행에 미치는 효과를 
알아보고자 수행되었다. 남자 대학생 30명을 코어 안정성 트레이닝 집단과 통제 집단으로 구분하여 트레이
닝 집단은 8주간, 주당 3회 골반 주변 코어 근육의 안정성 강화를 위한 트레이닝을 과부하의 원리에 따라 점
진적으로 운동 강도와 운동량을 조절하여 실시하였다. 트레이닝 중재 전과 후에 기능적 움직임 선별(FMS) 
검사를 수행하여 각 과제별 점수와 총 점수를 비교하였다. 연구 결과, FMS 검사의 일곱 항목 과제 중, 딥 스쿼
트, 인라인 런지, 회전 안정성 항목과 총 점수에서 8주간의 코어 안정화 트레이닝의 유의한 효과를 확인하였
다. 트레이닝 중재를 통해 유의한 변화를 보인 과제들은 척추와 골반 주변 근육의 근력, 유연성, 협응력을 바
탕으로 균형감과 자세 제어 능력을 통해 수행될 수 있다. 결론적으로 본 연구를 종합해 볼 때, 코어 안정성 트
레이닝은 젊은 성인의 코어 근력과 균형 능력 및 자세 제어 등을 포한한 기능적 움직임 수행 능력을 개선하
였다. 본 연구를 통하여 코어 안정성 트레이닝이 일반적인 근력 향상을 위한 트레이닝 수행 이전에 선행적으
로 수행된다면 근력 트레이닝의 효과를 더욱 높일 수 있으며, 근력 트레이닝을 포함한 다양한 신체활동 실천
에 따른 운동 손상 예방에도 효과적이라고 생각된다. 특히 학교 교육의 현장 적용 측면에서 아동·청소년의 
코어 근육의 안정성은 다양한 운동 또는 스포츠 동작을 효율적으로 수행할 수 있게 도와주어 스포츠 기능 습
득에 유리한 신체적 기반을 가질 수 있게 한다. 따라서 운동과 스포츠 참여에 흥미를 갖기 시작하는 초중등 
학교 시기부터 코어 안정성 트레이닝 방법을 체육 수업에 활용한다면 운동과 스포츠 참여에 대한 흥미를 더
욱 높여줄 수 있기 때문에 학생 건강체력 증진과 신체활동 참여율 제고에 기여할 수 있을 것으로 생각된다.
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