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  요  약 : 이 연구의 목적은 8주간의 코어 훈련이 프리스타일 스키 선수들의 배근력, 서전트 점프, Y-
자 검사 및 평형감각 조절 능력에 미치는 영향을 보고자 하였다. 14명의 프리스타일 선수를 무작위로 
운동군 7명과 통제군 7명으로 분류하였다. 훈련군은 8주간의 코어 훈련을 하였고, 통제군은 일반적인 훈
련을 하였다. 연구 결과 배근력과 서전트 점프에서 효과를 보였고, 집단 간 유의한 차이는 보이지 않았
다. Y-자 검사의 경우 좌측 앞쪽에서 효과를 보였고, 좌·우측 좌측 후방 안쪽에서 집단 간 차이를 보였
다. 종합점수의 경우 운동군은 사전의 좌·우 차이 7.5cm, 사후에서 1.66cm로 감소하였으나 통제군은 사
전 3.73cm에서 사후 7.01cm로 증가한 것으로 나타났다. 평형감각 조절 능력에서는 조건 2, 5, 6에서 
유의한 효과를 보였으나 집단 간의 차이는 없었다. 결론적으로, 8주간의 코어 훈련은 프리스타일 스키 
선수들의 자세 조절 능력에서 유익한 효과를 미치는 것으로 나타났다. 

주요어 : 코어 훈련, 프리스타일 스키, 배근력, 서전트 점프,  Y자 균형검사, 평형 감각 조절 
 
  Abstract : The purpose of this study was to investigate the effects of 8 weeks of core training on 
the abdominal muscle strength, sargent lumps, Y-balance and equilibrium freestyle skiers’. Fourteen freestyle 
players were randomly assigned to the exercise group(Ex)(n=7) and control groups(Con)(n=7). Ex undertook 
a 8-week training program that included exercises for the Bench, Sideway bench, and Nordic hamstring 
whereas Con performed their usual activities. Muscular fitness were significant effect observed, but there 
was no difference between groups. The Y-balance test was effective in the front left, and the left and 
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right left posteromedial showed significantly differences between the groups. In the total score, the Ex 
decreased to 7.5cm in the left and right difference and 1.66cm in the post, but the control group increased 
from 3.73cm in the pre-test to 7.01cm in the post-test. In the Equilibrium test, there was significant 
result in condition(C) in C2, C5, and C6. In conclusion, the 8-week core training was found to have 
a beneficial effect on the postural control in freestyle skiers’.
 
Keywords : core trainig, freestyle ski, abdominal strength, sargent jump, Y-balance, equilibrium 

sensory control  

1. 서 론 

  프리스타일 스키는 일정 경사도와 미끄러운 설
면 위에서 아크로바틱(acrobatic)한 동작과 동적
인 활동으로 슬로프를 자유롭게 활강하면서 공중
곡예를 통해 예술성을 겨루는 경기로 '설원의 서
커스'라고 불리기도 한다〔1〕. 프리스타일 선수
뿐만 아니라 모든 스포츠 활동에서 신체의 안정
과 파워 생성을 위한 코어근 기능의 중요성은 점
점 더 인식되고 있다〔2〕. 인체의 코어근은 허
리 골반 주변으로 이른바 횡격막, 복근 및 복빗
근, 척추 옆과 둔근 및 고관절 등이 이에 속한다
〔3, 4〕. 이러한 코어근의 고유한 특성은 몸통과 
척추에 코르셋과 같은 안정화 효과를 발생시키는 
것으로 보고하고 있다〔5〕. '코어 안정성'은 인체
의 생체역학적 기능에 효율적이고 중추적인 역할
을 하는 것으로 모든 유형의 활동에서 관절의 부
하를 최소화하여 부상 및 경기력 향상 기여에 주
요 역할을 한다〔6〕. 이와는 반대로 코어 근의 
불균형이나 부족은 피로를 증가시키고 지구력을 
감소시키며 육상선수의 경기력 저하 및 부상 우
려가 크다고 하였다〔7〕. 반면 코어 강화 훈련
은 척추의 안정화와 상·하체 근력의 조화 근파워, 
유연성, 균형 및 지구력을 유지하게 하는 많은 
이득이 있다〔8〕. 한편 열악한 코어 안정성과 
근골격계 부상 및 경기력 향상과 관계를 뒷받침
하는 명확한 증거는 없으나 코어 안정성 훈련이 
운동선수의 상체 부상 방지나 수행 능력에 효과
적이고〔9〕, 육상선수의 지면을 차는 힘과 하체
의 안정성 및 장거리 수행 능력에서 효과적이었
다고 하였다〔10〕. 보통 부상이 없는 건강한 운
동선수와 요통이 있는 운동선수와의 비교 결과 
허리 통증자의 코어근 강도가 유의하게 낮은 것
으로 보고하고 있다〔11〕. 
  코어 안정화 훈련에 대한 선행연구를 살펴볼 

때, 스키선수를 대상으로 한 선행연구에서 무릎 
부상 없는 남·여 스키선수는 부상선수에 비해 상
체의 굽힘과 폄 강도가 현저히 높고, 좌·우 및 
전·후 강도 균형이 크게 다르지 않다는 결과 보
고와 코어의 근력 및 근지구력의 차이가 무릎 부
상의 위험 요인이라고 보고하였다〔12〕. 또한 
코어 훈련만으로 구성된 운동이 운동선수들의 최
대 스쿼트 능력과 수직점프의 개선을 보였다는 
연구와〔13〕수영선수들의 50m 자유형에서 유의
한 개선을 보였다는 연구와〔14〕코어 안정화 훈
련이 축구선수의 하체 근력의 좌·우 전·후 균형감
을 향상하는데 효과적이라고 하였다〔15〕.
  한편 고유수용성 감각은 항상성 조절에 중요하
고, 자세 균형 및 관절 안정성에 대한 의식적이
고 무의식적인 감각을 인지하는 데 도움을 주나 
이 감각의 부족은 관절의 기능적 불안정성을 일
으키며, 경기력에 부정적인 영향은 물론 부상 발
생을 증가시킬 수 있다〔16〕. 특히 근장력과 근
신전 조절 역할을 하여 근관절의 부상 예방에 첨
병 역할을 하는데 신경 신호에 전달에 대한 기전
적 자극을 감각 운동계의 구심성 경로를 따라 전
환해주기 때문이다〔17〕. 선행연구에서 무릎 손
상 여성에서 고유수용성 감각이 상당한 결손이 
발견되었고〔18〕, 코어 근력 부족에 의한 고유
수용성 감각의 차이는 무릎 부상 위험 요인으로 
보았다〔19〕. 
  이상과 같이 기존 연구에서 플라이오메트릭, 
신경근 훈련 및 코어 안정 운동이 스포츠 경기에 
중요하고, 상·하체와의 상호작용이 적합할 때 스
포츠 관련 부상을 줄이는 것으로 보았다〔9〕. 
그러나 코어근 강화 훈련이 운동선수들의 부상 
예방 및 경기력 향상에 유익하다는 결과가 보고
되고 있다〔20〕. 그러나 16주 신경근 훈련이 프
리스타일 선수들의 동적 자세 조절 능력에 효과
를 보였다는〔21〕연구는 있으나 코어 훈련을 프
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Table 1. The characteristic of subjects

Groups Age(yrs) Height(cm) Weight(kg) Carrier(yrs)
EX(7) 22±1.24 173±4.21 68±4.67 7±1.22

CON(7) 22±1.28 172±4.15 67±4.59 7±1.20

M±SD

리스타일 선수 대상으로 한 연구는 찾아보기 힘
들어 시도하고자 한다. 
  특히 이 연구에서 시도하려는 Y-자 검사에서 
왼쪽과 오른쪽의 3가지 방향의 뻗기 차이가 4cm 
이상 차이가 날 때〔22〕, 혹은 자신의 다리 길
이에 비해 94%에 미치지 못할 경우 하체 손상의 
우려가 높다고 하여 적용하고자 하였다〔22〕. 
따라서 이 연구의 목적은 8주 코어 훈련 프로그
램이 프리스타일 스키 선수들의 배근력, 서전트 
점프, Y-자 검사 및 평형감각 조절 능력에 미치
는 영향을 보고자 하였다. 

2. 연구방법

2.1. 연구대상

  이 연구에 참여한 14명의 대상자는 대한스키협
회에 등록된 남자 프리스타일 스키 선수로 운동
군 7명과 통제군 7명으로 구성하였다. 이 연구에
서는 프리스타일 선수층이 옅은 관계로 모글
(moguls)과 스키크로스(ski cross) 선수로 한정하
였고, 하체에 근골격계 질환이 없는 선수로 구성
하였다. 운동프로그램을 진행하기 전에 대상자를 
대상으로 실험과정에 대한 전반적인 내용과 기타 
자세한 설명 후 동의서를 받고 실시하였다. 

2.2. 종속 변인의 검사 

  종속 변인의 검사 전에 부상 방지와 최대 수행
력을 위해 충분한 준비운동을 실시하였다.

  1) 배근력
  대상자는 배근력계 위에 올라서서 상체를 앞으
로 약간 기울여 배근력계(TKK-5402, Japan) 손
잡이를 잡은 후 상체 각도가 30ﾟ가 되도록 조절
하였다. ‘시작’이라는 신호와 동시에 전력을 다해 
몸을 일으킴으로써 측정된 기록을 2회 실시하여 
좋은 기록을 0.1kg 단위로 기록하였다.

  2) 제자리높이뛰기
  대상자는 두 발을 지면에 닿은 후 팔의 반동을 
허용한 외 불필요한 동작을 통제한 상태에서 최
대한 높게 수직점프를 실시하게 하였다. 서전트 
점프 측정기(JUMP-MD, Japan)를 사용하였고, 
2회 실시하여 좋은 기록을 cm 단위로 기록하였
다. 

  3) Y-자 검사
  Y-자 검사(FMS, USA)는 <Figure 1>에서 보
는 바와 같다. 

Fig. 1. Y-balance test.

  검사 전 대상자의 하체 길이는 전장골극
(Anterior superior illiac spine)에서 복숭아
(melleolus) 끝단까지로 측정하였다. 평편한 바닥
에 Y-자 장비를 설치해 놓고 각 3회 정도의 연
습을 한 후 왼발과 오른발 순서대로 측정하며, 
앞쪽(anterior), 후방 가쪽(posterolateral) 및 후방 
안쪽(posteromedial) 순서대로 실시하며, 검사 도
중에 중심을 잡지 못하고 장비에서 벗어나면 처
음부터 새로 시작하였다. 개인마다 다른 하체 길
이의 차이를 보정하기 위해 좌우 측의 검사가 종
료된 후 종합점수는 = (전방+후방안쪽+후방가쪽) 
/ (하체 길이×3)×100을 하여 구하였다〔21〕. 
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Table 2. 8 weeks core training program

Training Intensity Repetitions Com 

Bench
Level 1 : static (both legs)
Level 2 : leg lift

3set × 30sec
3set × 30sec

Between set rest
1min

Sideways bench
Level 1 : static
Level 2 : with leg lift

3set × 30sec
3set × 30sec

Nordic 
Hamstrings

Level 1 : trunk lift with static
Level 2 : trunk lift with static
Level 3 : trunk lift with static

3-5 times
5-10 times
10-15 times

Fig. 2. Equilibrium sensory control test.

  4) 평형감각 조절 검사 
  평형감각 조절 검사는 EquiTest(NeuroCom, 
USA)를 사용하였고, 총 6가지 조건의 검사로 각 
조건에 20초씩 3회 노출되며, 고정된 지지면에서 
정상 시각, 폐안 및 혼돈 시각으로 검사한다. 평
형성의 유지에 정상 시각이 필요한가와 부적절한 
시각의 영향을 억제할 수 있는가를 검사하고, 고
정되지 않은 지지면 혼돈상황에서 서로 다른 시
각 조건으로 검사하였다〔24〕. 6가지 조건의 검
사 방법은 다음과 같다. ⑴ 조건1 : 눈을 뜨고, 
지지 발판이 고정된 상태에서 신체의 동요를 검
사하는 것으로 전정, 시각 및 체성감각을 모두 
이용하여 균형을 잡은 상태이다. ⑵ 조건2 : 눈
을 감고 발판은 고정된 상태에서 검사하는 것은 
체성감각과 전정계를 이용하여 균형을 잡는 상태
이다. ⑶ 조건3 : 대상자의 무게 중심의 이동에 
따라 움직이는 주변 시야를 눈을 뜬 상태에서 보
고 서있는다. ⑷ 조건4 : 발판이 고정되지 않고 
주변 시야는 고정된 상태에서 눈을 뜨고 검사한

다. ⑸ 조건5 : 발판이 고정되지 않은 상태에서 
눈을 감고 시행하며 정상인은 전정감각만을 이용
하여 서 있게 된다. ⑹ 조건6 : 주변 시야와 발
판이 무게 중심의 흔들림에 따라 움직이는 상황
에서 눈을 뜨고 검사한다.  
  
2.3. 코어 훈련 프로그램

  프리스타일 스키 선수들을 위한 8주 코어 훈련
은 주 3회, 본 운동 포함, 준비 및 정리 운동으로 
60분간 실시하였다. 코어 훈련 프로그램은 사사
키의〔9〕선행연구를 참조하여 구성하였으며, 벤
치(Bench), 사이드웨이 벤치(Sideway bench) 및 
노르딕 햄스트링(Nordic hamstring)으로 하였다. 
트레이닝 전문가의 지도하에 적합하고 안전한 자
세로 하였고, 훈련 강도는 대상자의 성취도에 따
라 2, 3단계로 설정하고, 4주에는 RPE 11에서 5
주부터 RPE 13, 9주부터 RPE 15로 증진시켰고, 
통제군의 경우 경기력 향상을 위한 일상적인 훈
련을 하였다. 
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Table 3. Results of muscle fitness                                                    (M±SD)

Variables Groups Pre Post F p η2

Abdominal 
muscle 

strength(kg)

Ex
Con

119.85±33.85
119.16±33.99

134.85±26.38
132.16±25.08

CV
BG

63.632
.159

.001**

.325
.876

Sargent 
jumps(cm)

Ex
Con

51.66±5.31
52.33±5.95

52.83±4.21
52.66±4.54

CV
BG

5.609
.121

.042*

.856
.391

CV:covariate variable,  BG:between group,  Ex:exercise,  Con:control,  p<.001*** p<.01** p<.05* 

Table 4. Results of Y-balance                                                       (M±SD)

Variables Groups Pre Post F p η2

Right 
Anterior(cm)

Ex
Con

87.83±4.70
85.06±6.49

90.66±5.92
86.33±5.68

CV
BG

145.20
3.66

.001***

.088
.950

Right 
posterolateral

(cm)

Ex
Con

105.00±2.60
108.83±4.57

114.33±2.33
109.50±4.88

CV
BG

12.30
20.24

.007**

.001*** .714

Right  
posteromedial 

(cm)

Ex
Con

98.33±4.13
94.50±5.95

102.00±4.33
97.00±4.33

CV
BG

17.70
2.03

.002**

.188
.759

Left 
Anterior(cm)

Ex
Con

88.33±5.46
83.33±6.08

88.66±4.67
85.83±5.11

CV
BG

22.107
.173

.001***

.688
.737

Left 
posterolateral

(cm)

Ex
Con

108.50±5.82
103.33±4.92

113.33±3.88
104.00±3.84

CV
BG

1.697
10.406

.225
.010* .694

Left  
posteromedial 

(cm)

Ex
Con

101.83±1.83
98.00±3.84

106.66±2.73
96.00±8.04

CV
BG

15.838
2.889

.003**

.123
.814

CV:covariate variable, BG:between groups, Ex:exercise, Con:control, p<.001*** p<.01** p<.05* 

2.4. 자료처리

  이 연구의 자료처리는 SPSS 23 version을 이용
하여 종속 변인의 평균 및 표준편차를 구하고, 
이 연구의 자료처리는 종속 변인의 평균 및 표준
편차를 구하고, 사전 검사치를 공변인으로 설정하
고, 공변량분석(ANCOVA)을 실시하였다. 통계학
적 유의 수준은 p<.05로 하였다.

3. 연구 결과  

3.1. 배근력과 서전트 점프 결과

  8주간의 코어 훈련이 배근력과 서전트 점프에 
미치는 영향은 <Table 3>에서 보는 바와 같다.

  공변량 분석 결과 배근력(p<.01)과 서전트 점
프(p<.05)에서 공변량에서 유의한 차이를 보이는 
것으로 나타났고, 집단 간 유의한 차이는 보이지 
않았다. 

3.2. Y-자 검사 

  8주간의 코어 훈련이 Y-자 검사에 미치는 영
향은 <Table 4>에서 보는 바와 같다.
  Y-자 분석 결과 좌측 후방 가쪽을 제외한 모
든 상항에서 유의하였으나(p<.01), 집단 간 차이
는 우측(p<.01)과 좌측(p<.05) 후방 안쪽에서는 
유의한 차이는 보이는 것으로 나타났다. 
  종합점수 결과 왼발과 오른발 모두 공변량 및 
집단 간 차이가 없는 것으로 나타났다.
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Table 5. Results of composite score                                                  (M±SD)

Variables Groups Pre Post F p η2

종합점수
왼발(cm)

Ex 
Con

89.57±14.21
88.07±13.34

90.98±13.23
89.47±14.12

CV
BG

2.597
.259

.177

.362
.579

종합점수
오른발(cm)

Ex
Con

88.97±14.21
87.78±14.45

89.57±14.24
88.12±14.36

CV
BG

3.609
.321

.109

.476
.657

CV:covariate variable, BG:between group, Ex:exercise, Con:control, p<.001*** p<.01** p<.05*    

Table 6. Results of Equilibrium(point)                                                (M±SD)

Variables Groups Pre Post F p η2

Condition 1
Ex

Con
92.16±2.31
89.88±3.06

94.83±1.16
94.00±2.09

CV
BG

2.406
.026

.155

.876
.264

Condition 2
Ex

Con
92.33±2.73
91.00±4.19

94.50±2.58
91.33±5.24

CV
BG

29.332
2.104

.001***

.181
.800

Condition 3
Ex

Con
89.83±6.04
88.83±6.30

93.66±1.36
91.66±1.86

CV
BG

2.103
4.043

.771

.075
.365

Condition 4
Ex

Con
76.33±5.08
75.00±8.36

80.01±5.47
75.33±10.36

CV
BG

.132
1.427

.725

.263
.300

Condition 5
Ex

Con
59.33±16.28
58.83±24.45

67.00±8.07
64.00±13.17

CV
BG

28.020
.001

.001***

.994
.762

Condition 6
Ex

Con
57.66±12.33
46.33±11.84

64.50±15.85
52.16±21.76

CV
BG

6.781
.004

.029*

.950
.493

CV:covariate variable, BG:between group, Ex:exercise, Con:control,  p<.001*** p<.01** p<.05*  

3.2. 평형감각 조절 결과

  8주간의 코어 훈련이 평형감각조 절 검사 결과
에 미치는 영향을 확인하기 위하여 공변량 분석 
결과는 <표 5>와 같다. 
  평형감각 조절검사 결과 공변량의 차이는 조건 
1, 3, 4에서 유의한 결과를 보이지 않았고, 조건 
2(p<.01), 5(p<.01), 6(p<.05)에서 유의한 결과를 
보이는 것으로 나타났다. 집단 간의 차이는 모든 
조건에서 유의하지 않았다. 

4. 논 의

  이 연구의 목적은 8주간의 코어 훈련이 프리스
타일 스키 선수들의 배근력과 서전트 점프, Y-자 
검사 및 평형감각 조절 기능에 미치는 영향을 보
고자 하였다. 연구 결과 배근력과 서전트 점프의 
경우 운동의 효과가 있었으나 집단 간의 차이는 

없었다. 배근력 및 서전트 점프 능력은 대퇴와 
복부 주변 이른바 파워존(power-zone)이라 불리
는 코어근뿐만 아니라 전반적인 근력을 평가하는 
방법이다. 선행연구와 비교해 볼 때, 12주 코어 
훈련이 골프선수의 등척성 근력인 배근력의 향상
과 경기력 요인의 증대와〔25〕, 코어-플라이오
메트릭 복합운동이 마샬아츠 트릭킹(martial arts 
tricking) 선수의 근파워 체력의 개선을 보였다는 
연구와 반대되는 것으로 나타났다〔24〕. 또한 
주니어 수영선수의 등속성 근력의 좌·우 균형 향
상과 외발 서전트 점프와〔16〕대학 풋볼선수의 
근력 증대와 하체로의 근력 전달 능력에서 유의
한 개선을 보였다는〔25〕결과 및 투포환 선수의 
무릎과 요부 관절의 근파워 향상에 유의한 영향
을 미쳤다는 보고가 있었다〔26〕. 선행연구와 
반대되는 이러한 결과는 코어 훈련 프로그램이 
횡격막, 복근 및 복빗근, 척추옆과 둔근, 고관절 
등에 충분한 자극을 준 것으로 생각한다. 
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  Y-자 검사는 하지 협응, 균형, 유연성, 및 힘
과 같은 신경근 조절 능력이 필요하며, 동적 자
세조절은 물론 부상 여부를 판단할 수 있다. 특
히 Y-자 검사 결과 좌우 차이가 94% 미만의 복
합 도달 거리를 가진 여성 운동선수가 하지 손상
이 있을 가능성이 6.5배 더 높다고 하였다〔2
1〕. Y-자 검사 결과 좌측 앞쪽을 제외한 모든 
상항에서 유의하였으나, 집단 간 차이는 우측과 
좌측 후방 안쪽에서는 유의한 차이는 보이는 것
으로 나타났다. 이러한 결과는 8주간의 코어 훈
련에 의한 전반적인 코어근의 강화로 생각되며, 
상체와 하체의 균형이 운동 전 보다 개선되었기 
때문으로 생각된다. 무릎 손상이 많은 여자축구 
선수들을 대상으로 한 코어근 안정화에 기반을 
둔 신경근 훈련이 Y-자 점수를 높였다는 선행연
구와 같은 결과이다〔21〕. 운동선수들은 공중에
서 볼 다툼과 같은 동작 후 착지 과정에서 균형
을 잃을 경우 하체와 상체의 조화가 무너지면서 
코어의 안정성에 절대적인 근신경 조절능력이 저
하되어 부상이 발생한다고 하였다〔18〕. 무릎 
손상 없는 남·여 스키 선수들의 경우 부상선수에 
비해 상체 굽힘과 폄 강도가 현저히 높고, 좌·우 
및 전·후 강도 균형이 유의한 차이가 난다는〔1
2〕선행연구와 비교해 볼 때, 이러한 결과는 코
어 훈련에 의한 인체 중심부의 근육의 균형에 의
한 결과로 생각된다. 특히 코어근의 증가에 따른 
상·하체의 협응력, 코어근 안정화와 전·후 근의 
협력에 의한 결과로 생각된다〔4〕. 왜냐하면 선
행연구에서 하체 근력이 낮은 수록 Y-자 검사 
결과 점수가 낮다는 결과와〔20〕근신경 조절 능
력의 향상은 하체 근력 강화와 상관이 있는 것으
로 보았다〔27〕. 피겨스케이팅 선수들을 대상으
로 15주 근신경 훈련 결과 자세 조절 능력이 향
상된 것도 코어근 향상으로 생각된다〔28〕. Y-
자 검사를 통해 둔부의 근력이 근지구력보다 중
요하며, 코어 및 신경근 훈련을 통한 둔부의 근
력 강화는 하체 손상의 가능성을 줄여줄 것으로 
보인다〔29〕. 상·하체의 신경근 조절 능력 결손
이 무릎의 손상에 중요하기 작용하기 때문에 상
체의 근신경 통제 향상을 위한 코어 운동이 필요
할 것으로 보인다〔18〕. 한편 운동군의 사전 좌
우 차이는 7.5cm, 사후 좌우 차이는 1.66cm로 
감소하였다. Y-자 검사에서 좌·우 간의 종합점수 
차이가 4cm 이상 차이가 날 때 하체 손상의 우
려가 크다고 하였으나〔30〕, 이 연구에서는 
7.5cm에서 1.5cm로 감소한 것으로 나타나 코어 

운동의 긍정적 효과로 생각한다. 또한 코어근의 
약화가 무릎 손상에 치명적이라는 선행연구자의 
언급처럼 코어근의 약화 방지를 위한 지속적인 
훈련이 필요할 것으로 보인다〔20〕. 
  평형감각 조절 검사 결과 눈을 감고 바닥이 흔
들리지 않는 조건 2, 눈을 감고, 바닥이 흔들리는 
조건 5와 눈을 뜨고 바닥 및 주변이 흔들리는 조
건 6에서 공변량의 차이를 보이는 것으로 나타났
다. 스포츠 경기 및 일상생활에서 인체 균형을 
유지해주는 기관계는 시각계, 전정계 및 고유수용
기가 관여하고 있으며〔31〕, 프리스타일 선수가 
공중에서 기술을 발휘할 때에는 전정계가 이용된
다. 그러나 일반적으로 고유수용기를 가장 많이 
이용하고, 시각계, 전정계 순으로 보고하고 있으
나 3가지 기관계가 상황에 맞게 보완하고 협력하
여 균형을 유지하게 한다〔22〕. 근방추, 관절 수
용기와 골지체로 구성된 고유수용기의 역할은 근
육과 관절의 손상을 감소해주는 기능을 하는데 
신경 신호에 대한 전기적 자극을 운동 감각계의 
구심성 경로를 따라 전환한다〔32〕. 이 연구에
서의 특이한 결과는 시각계가 차단된 상황의 조
건 2와 5에서는 고유수용기가 균형 유지에 주요 
역할을 하며, 조건 6의 경우 바닥과 주변 상황이 
흔들리는 상황에서도 고유수용가 그 역할을 하는 
것으로 보아 코어 운동에 의한 고유수용성 기능
의 개선에 의한 것으로 예상할 수 있다. 프리스
타일 경기에서 자세조절은 매우 중요하며, 선수들
의 부상은 부실한 신경근 조절 능력, 고유수용성 
기능 저하, 코어근 및 평형성 유지의 실패에 기
인한다〔33〕. 이러한 결과는 프리스타일 경기와 
유사한 성격의 피겨스케이팅 선수가 외발로 중심
을 유지하며 스케이팅을 하고, 공중에서의 회전 
및 착지 과정에서 고유수용기와 전정계가 발달했
다는〔28〕연구 결과와 상반된다고 본다. 코어 
근력 부족에 의한 고유수용성 감각의 차이는 무
릎 부상 위험 요인으로 지적하듯〔19〕, 인체의 
평형기관계에 스트레스를 주는 상황인 조건 6에
서 개선이 코어 근력의 향상인 것으로 예측할 수 
있겠다. 결과적으로 코어근 강화 운동이 스포츠 
관련 선수의 부상을 줄이는 것으로 보고되고 있
는 가운데 상·하체와의 상호작용이 적합할 때 스
포츠 관련 부상을 줄이는 것으로 보았다〔9〕. 
따라서 프리스타일 선수의 시합 및 훈련 과정에
서 스트레스 상황의 미끄럽고, 일정치 않은 지면
에서의 수행과 공중에서 착지 과정에서 중심을 
잃지 않기 위해서는 코어근을 증가시키고, 민첩



8   정  철․박우영                                             Journal of the Korean Applied Science and Technology

- 615 -

성, 평형성 등 신경근 조절 능력을 강화할 수 있
는 훈련이 요구된다고 할 수 있다〔27〕. 
  이 연구를 종합해 볼 때 프리스타일 선수들의 
경기 특징을 고려해볼 때, 코어 훈련은 자세 조
절 능력의 향상으로 부상 예방에 유익한 것으로 
판단된다. 

5. 결 론

  이 연구의 목적은 8주간의 코어 훈련 프로그램
이 프리스타일 스키 선수들의 배근력, 서전트 점
프, Y-자 검사 및 평형감각 조절 능력에 미치는 
영향을 보고자 하였다. 배근력과 서전트 점프에서 
운동의 효과를 보였고, 집단 간 유의한 차이는 
보이지 않았다. Y-자 검사 결과 좌측 후방 가쪽
을 제외한 방향에서 효과를 보았고, 좌·우측 좌측 
후방 가쪽에서 집단 간 차이를 보였다. 종합점수
의 경우 운동군은 사전의 좌·우 차이 7.5cm, 사
후에서 1.66cm로 감소하였으나 통제군은 사전 
3.73cm에서 사후 7.01cm로 증가한 것으로 나타
났다. 평형감각 조절 검사에서는 조건 1, 3, 4에
서 유의한 결과를 보이지 않았고, 조건 2, 5, 6에
서 운동의 효과를 보이는 것으로 나타났다. 결론
적으로 8주간의 코어 훈련은 프리스타일 스키선
수들의 자세 조절 능력 향상에 유익한 효과를 미
치는 것으로 나타났다.
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