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플렉시-바 운동이 유소년 축구선수의 자세정렬과 균형에 미치는 

효과
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Effect of Flexi-bar exercise on postural alignment and balance ability 
in juvenile soccer players

Ki-Mai Um1, Joong-San Wang1*
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요  약  본 연구의 목적은 플렉시-바 운동이 유소년 축구선수의 자세와 균형 변화에 미치는 효과를 알아보고자 실시하였다.
연구대상은 10대 유소년 축구선수로 운동군 10명, 대조군 10명으로 나누어 운동군에 플렉시-바 운동을 8주간 주3회 일일 
30분 실시하여 연구대상자들의 운동 전·후와 연구군 사이의 자세정렬과 균형의 차이를 분석하였다. 연구전 측정 시 연구대상
자들은 전반적인 자세정렬의 비대칭과 균형이 오른쪽과 뒤쪽으로 치우친 특징을 보였다. 연구결과, 운동군은 양쪽 어깨, 어깨
뼈, 골반, 손의 각도와 높낮이 차이(p<.05)가 통계적으로 유의하게 개선되었지만, 대조군에서는 유의한 변화가 없었다. 균형의 
변화는 운동군에서 눈을 뜬 상태의 이동거리가 통계적으로 유의하게 감소하였다(p<.05). 본 연구를 통해 플렉시-바 운동이 
유소년 축구선수의 자세와 균형 개선에 효과적인 운동프로그램이 될 수 있음을 확인하였다.

Abstract  This study aimed to analyze the effect of flexi-bar exercise on changes in postural alignment and balance
of juvenile soccer players. The subjects were juveniles soccer players divided into exercise and control groups of 10 
players each. The exercise group performed a flexi-bar exercise for 30 minutes a day three times weekly for eight
weeks, and the differences in postural alignment and balance before and after the experiment and between study 
groups were analyzed. The measurements before the subjects exercised revealed overall asymmetric postural 
alignments and balance toward the right and rear sides. The study results showed that the exercise group had a 
statistically significant improvement in the height and angle of both shoulder, scapula, pelvis and hands(p<.05) after 
performing the exercise. Changes in balance showed that the exercise group had statistically significant reduction in 
changes in curve length(p<.05). The study verified that flexi-bar exercise can be effective for improving the postural 
alignment and balance of juvenile soccer players.
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1. 서론

한쪽 발을 주로 사용하는 축구선수들의 경우 경기종

목의 특성상 근육길이와 크기의 비대칭[1,2]과 함께 일
반인과 다른 허리부위의 짝동작(couple motion)이 나타
나게 되어[3] 척추와 골반의 정렬 및 신체의 체중분배의 

불균형이 나타나게 된다[4]. 
축구는 경기 중 다양한 방향전환을 필요로 하기 때문

에 선수들에게 균형능력은 매우 중요한 요소이지만[5] 
근육길이와 크기의 비대칭, 체중분배의 불균형[1,2,4]은 
균형능력 감소의 원인이 될 수 있다. 선행연구들에서도 
축구선수들의 척추움직임과 함께 경기력 향상을 위한 균
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형의 중요성이 언급되고 있고, 근력과 균형능력 개선을 
위해 몸통근육의 활성화 및 근력강화와 관련된 선행연구

들이 많이 보고되고 있다[5-7]. 
특히 자세는 개인에 따라 다르고 순간적인 것이지만 

비정상적인 자세는 신체에 다양한 병리적 변화를 초래하

기 때문에[1-4,8] 이상적인 자세정렬을 유지하는 것은 
부상과 자세변형을 예방하는데 매우 중요하다. 특히 성
장기에 있는 아이들의 경우 몸통에서 자세정렬 이상으로 

인한 비정상적인 척추의 성장과 발달로 주변 조직의 변

형이 나타나게 되며[9], 비대칭적인 어깨와 골반의 정렬
은 척추옆굽음증(scoliosis)과 연관성이 있기 때문에[8] 
이와 같은 변형을 예방할 수 있는 관리가 선행되어야 한다. 
현재 다양한 운동선수들의 자세정렬, 자세조절, 균형 

및 신경근육계통에 질환을 가진 사람들의 자세와 균형 

개선을 위한 연구들은 많이 보고되고 있지만[10-13], 국
내 유소년 축구선수들의 관련 연구는 주로 운동능력 향

상을 위한 연구들이 대부분으로 자세정렬과 균형을 평가

한 선형연구는 전무한 실정이다. 신체에 잠재적 변형을 
가질 수 있는 유소년 축구선수의 자세정렬과 균형을 평

가하고 개선하기 위한 연구가 필요하며, 이를 통한 체계
적인 신체관리는 자세변형의 예방 및 균형능력 향상에 

도움이 될 것이다.
최근 신체 균형과 몸통근육의 균형 및 근력 증가를 위

한 전신 운동방법으로 플렉시-바 운동이 개발되었다
[14,15]. 플렉시-바(Flexi-bar)는 독일의 라세브 박사에 
의해 개발한 운동도구로 153cm의 유연한 스틱을 이용하
여 능동적인 흔듦 움직임을 통해 발생된 진동이[16] 배
안쪽빗근, 배가쪽빗근, 척추세움근과 같은 몸통근육을 
활성화시켜 코어(core) 근육, 몸통 깊은 부위 근육(deep 
muscle) 그리고 결합조직의 강화에 효과적인 운동이라
고 보고되고 있다[14,15,17]. 또한 근육힘살 혹은 힘줄에
도 긴장진동반사가 유발되어 관절의 고유감각

(proprioceptive)을 자극하여 전신 운동의 효과[15,17]와 
함께 3개의 운동평면(이마면, 시상면, 가로면)을 자유롭
게 이용하면서 발생되는 진동이 운동 시 불안정성을 조

절하기 위한 작용근과 대항근의 교대수축을 유발하여 근

육의 협응 효과를 가질 수 있는 장점이 있다[18,19]. 따
라서 전신운동 및 몸통근육의 활성화에 효과적인 플렉시

-바 운동을 통해 유소년 축구선수들의 자세정렬과 균형 
변화에 미치는 효과를 연구해 볼 가치가 있다고 생각된다.
이에 본 연구는 먼저 유소년 축구선수들의 자세정렬

과 균형을 평가하고, 플렉시-바 운동을 통해 자세정렬과 
균형능력에 미치는 효과를 확인함으로써 유소년 축구선

수들의 자세정렬과 균형능력 향상에 효과적인 운동프로

그램을 개발하고자 한다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구는 2014년 6월 30일부터 동년 8월 22일까지 
총 8주간 경기도 소재 유소년 축구교실에서 활동하고 있
는 초등학생 선수 20명을 대상으로 실시하였다. 연구대
상자를 선정하기 위해 연구 전 연구대상자의 부모에게 

연구의 목적과 방법에 관한 가정통신문을 발송하여 본 

연구의 목적을 충분히 이해하고 참여에 동의한 학생들을 

대상으로 하였다. 현재 뼈대근육계와 신경계 질환 등으
로 의료적 처치를 받고 있는 자는 제외하였으며 연구대

상자의 일반적 특성은 다음과 같다[Table 1].

Table 1. General characteristic of subjects

Variable Exercise group Control group

N 10 10

Gender Male Male

Age 10.60±.84 10.80±.92

Height(cm) 145.78±5.42 146.40±5.08

Weight(kg) 37.33±4.06 36.38±.3.02

Career(Month) 27.20±19.75 26.70±17.88

Dominant Right 10 Right 10

2.2 측정 방법

2.2.1 자세정렬 

본 연구에서 연구대상자들의 자세정렬을 분석하기 위

해 Global Posture System(GPS)(Chinesport, Italy)를 사
용하였다. 이 장비는 바르지 못한 자세로 인해 생기는 신
체의 불균형을 시각적으로 제시할 수 있는 전신 자세분

석 장비로 본 연구는 이마면을 중심으로 신체 뒷면의 자

세정렬을 분석하였다. GPS를 측정하기 위해 연구대상자
들은 반바지만 입은 상태에서 신체 특정지점(acromion, 
scapular inferior angle, iliac crest, head of ulna)의 양쪽
에 표식점(landmark)을 부착한 다음 평가대에 올라서서 
시선은 정면을 주시하며 편안한 자세로 서있도록 하였

다. 이 자세에서 GPS 내 카메라를 이용하여 신체 뒷면을 
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촬영하였다. 촬영된 영상은 GPS 내 자세분석 프로그램
을 통해 대칭되는 각각의 표식점들에 가상의 수평선을 

설정하였다. 그리고 양쪽 봉우리, 날개뼈 아래각, 엉덩뼈
능선 첨부, 자뼈머리에 설정된 가상의 수평선을 기준으
로 표식점의 각도와 높낮이 차이를 분석하였다. 

2.2.2 균형

연구대상자의 균형측정은 GPS 장비 내 Podate 
Stabilometric 프로그램을 이용하여 측정하였다. 이 장비
는 신체중심(center of gravity, COG)의 이동을 측정하
여 균형능력을 평가할 수 있는 장비로 연구대상자가 측

정판 위에 표시되어 있는 표지점 위에 양발로 올라서서 

시선은 정면을 바라고 서도록 하였다. 검사방법은 눈을 
뜬 상태와 눈을 감은 상태로 각각 1분간 측정하여 이마
면과 시상면에서 신체중심점의 이동거리, 전체 이동거리
를 측정하였다. 측정 데이터에서 이마면의 앞쪽은 양(+), 
뒤쪽은 음(-), 시상면의 오른쪽은 양(+), 왼쪽은 음(-)의 
값으로 평가된다.

2.3 운동 프로그램

모든 연구대상자들을 무작위로 운동군과 대조군으로 

각각 10명씩 나누어 운동군은 규정된 팀 훈련과 함께 플
렉시-바(Flex-bar, Flexi-Sports, Germany)를 이용하여 8
주간 주 3회, 일일 30분 운동을 실시하였고, 대조군은 규
정된 팀 훈련 이외의 운동을 실시하지 않았다. 플렉시-바
는 분당 270회(4.6Hz)의 진동을 생성시키는 전신 운동 
도구로[14] 본 연구에서는 표준용을 사용하였다.
운동프로그램은 준비운동, 본 운동, 마무리 운동으로 

구성하였고, 본 운동에서 운동방법은 선행연구들과 
Flexi-Sports의 운동방법[14-16]들을 본 연구의 목적에 
맞게 재구성하여 총 10개의 운동방법을 구성하였다. 각
각의 동작은 30초간 실시한 다음 휴식 없이 다음 동작을 
실시하였다. 이 순환을 총 3셋트(set) 반복하여 실시하였
고, 셋트 사이의 휴식시간은 90초[17]로 하여 총 30분간 
운동을 실시하였다[Table 2]. 

2.4 자료분석

본 연구에서 수집된 모든 데이터는 통계처리 프로그

램 SPSS 19.0(PC)을 이용하여 각 변인에 대한 평균과 
표준편차를 산출하였다. 연구군 내 운동전과 운동후 측
정 시 자세정렬과 균형능력의 변화를 비교하기 위해 대

응표본 t 검정(paired t-test)을 사용하였고, 연구군 간의 
차이를 비교하기 위해 독립표본 t 검정(Independent 
t-test)을 사용하였으며 모든 통계적 유의 수준은 α=.05
로 분석하였다.

Table 2. Flexi-bar exercise program

Warm up
Flexi-bar program

exercise 30sec,
rest 90sec, 3set

Cool Down

static
stretching

300sec

Butterfly Front

static
stretching

300sec

Spine Alignment
Plank Front(both)

Bridge
Deep Squat

2 Leg Stance(both)
Hunter

Pelvic Floor Bent Over

3. 연구결과

3.1 유소년 축구선수들의 자세정렬과 균형

연구 전 유소년 축구선수들의 자세정렬을 분석하기 

위해 이마면을 기준으로 신체 뒷면을 측정한 결과, 대칭
적인 신체부위에 높낮이 차이는 양쪽 자뼈머리에서 가장 

크게 나타났고, 각도 차이는 양쪽 어깨뼈 아래각에서 가
장 크게 나타났으며, 전반적으로 자세정렬의 비대칭을 
확인할 수 있었다. 균형의 경우 신체 중심점의 왼쪽·오른
쪽 치우침은 오른쪽으로 치우친 모습이었고, 신체 중심
점의 앞·뒤 치우침 정도는 뒤쪽으로 치우친 모습이었으
며, 눈을 뜬 상태에서 보다 눈을 감은 상태에서 COG의 
이동거리가 더 긴 거리의 특징을 보였다[Table 3].

3.2 자세정렬 변화

플렉시-바 운동이 유소년 축구선수들의 자세정렬에 
미치는 효과를 알아보기 위해 운동전과 운동후 변화를 

분석한 결과, 양쪽 봉우리의 높낮이와 각도 차이(p<.01), 
양쪽 날개뼈 아래각의 높낮이와 각도 차이(p<.01), 양쪽 
엉덩뼈능선 첨부의 높낮이와 각도 차이(p<.05), 양쪽 자
뼈머리의 높낮이와 각도 차이(p<.05)가 통계적으로 유의
하게 개선된 것을 알 수 있었다. 하지만 대조군의 경우 
통계적으로 의미 있는 변화가 없었다. 운동군과 대조군 
사이에는 양쪽 날개뼈 아래각의 높낮이와 각도에 유의한 

차이를 보였다(p<.05)[Table 4].
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Variable Group Pre Post t p Change t p

HBA(㎝)
Exercise group .61±.28a .29±.26 -3.281 .010** -.32±.31

-1.79 .090
Control group .57±.18 .48±.26 -1.077 .310 -.09±.26

ABA( °)
Exercise group 1.48±.73 .68±.58 -3.266 .010** -.80±.77

-1.76 .095
Control group 1.40±.51 1.15±.57 -1.297 .227 -.25±.61

HBSA(㎝)
Exercise group .83±.44 .42±.31 -3.872 .004** -.41±.33

-2.817 .011*

Control group .86±.44 .82±.48 -.514 .619 -.04±.25

ABSA( °)
Exercise group 3.85±2.48 1.88±1.59 -3.681 .005** -1.97±1.69

-2.155 .045*

Control group 3.73±1.66 3.18±1.65 -1.430 .186 -.55±1.22

HBIC(㎝)
Exercise group .37±.36 .12±.15 -3.000 .015* -.25±.26

-.941 .359
Control group .29±.24 .15±.178 -1.709 .122 -.14±.26

ABIC( °)
Exercise group 1.08±.99 .35±.46 -2.926 .017* -.73±.79

-.641 .530
Control group 1.10±.78 .59±.74 -2.162 .059 -.51±.75

HBHU(㎝)
Exercise group .81±.67 .34±.55 -2.565 .030* -.37±.65

-.948 .356
Control group .74±.61 .60±.61 -1.288 .230 -.15±.33

ABHU( °)
Exercise group 1.53±1.26 .50±.92 -2.759 .022* -1.03±1.18

-1.731 .101
Control group 1.45±1.16 1.14±1.11 -1.690 .125 -.31±.58

aMean±SD, *p＜.05, **p＜.01
HBA: height difference of both acromions, ABA: angle difference of both acromions, HBSA: height difference of both scapular inferior angles, ABSA: angle 
difference of both scapular inferior angles, HBIC: height difference of both iliac crest apexs, ABIC: Angle difference of both iliac crest apexs, HBHU: height 
difference of both head of ulnas, ABHU: angle difference of both head of ulnas

Table 4. Effect of flexi-bar exercise on postural alignment in juvenile soccer players

Table 3. Analysis of postural alignment and balance in 
juvenile soccer players               (N=20)

Variable Value

Postural
alignment

HBA(㎝) .59±.22a

ABA( °) 1.44±.61

HBSA(㎝) .84±.42

ABSA( °) 3.79±2.05

HBIC(㎝) .33±.30

ABIC( °) 1.09±.86

HBHU(㎝) 1.49±1.17

ABHU( °) 1.53±1.26

Balance

EO coronal midpoint(㎜) .60±2.11

EO midsagittal midpoint(㎜) -.71±7.93

EO curve length(㎜) 576.15±55.12

EC coronal midpoint(㎜) .70±3.62

EC midsagittal midpoint(㎜) -7.84±5.50

EC curve length(㎜) 660.70±89.96

aMean±SD
HBA: height difference of both acromions, ABA: angle difference of
both acromions, HBSA: height difference of both scapular inferior 
angles, ABSA: angle difference of both scapular inferior angles,
HBIC: height difference of both iliac crest apexs, ABIC: Angle 
difference of both iliac crest apexs, HBHU: height difference of both 
head of ulnas, ABHU: angle difference of both head of ulnas, EO: eye
open, EC: eye close

3.3 균형 변화

플렉시-바 운동이 유소년 축구선수들의 균형 변화에 
미치는 효과를 알아보기 위해 운동전과 운동후 변화를 

분석한 결과, 눈을 뜬 상태에서 COG의 왼쪽·오른쪽 치
우침 정도는 운동군과 대조군 모두 오른쪽으로 치우쳐 

있던 COG가 중앙으로 이동되었고, COG의 앞·뒤 치우
침 정도는 모두 뒤쪽으로 이동되었지만 통계적으로 유의

하지는 않았다.
COG의 이동거리 변화에서 운동군과 대조군 모두 통

계적으로 유의하게 감소하였지만(p<.05), 운동군과 대조
군 사이에는 유의한 차이가 없었다. 그러나 변화량에서 
운동군이 -28.90±33.33㎜, 대조군이 -23.60±32.31㎜로 
감소하여 운동군의 변화량이 더 큰 것으로 나타났다

[Table 5].
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Variable Group Pre Post t p Change t p

EO coronal 
midpoint(㎜)

Exercise group .73±2.60a .55±1.23 -.268 .795 .24±2.12
.421 .678

Control group .48±1.63 .39±1.39 -.223 .829 -.09±1.28

EO midsagittal 
midpoint(㎜)

Exercise group .03±9.49 -3.07±7.12 -.785 .452 -3.48±12.81
-.453 .656

Control group -1.45±6.45 -2.91±7.22 -.779 .456 -1.46±5.93

EO curve length(㎜)
Exercise group 583.70±57.43 554.80±79.82 -2.742 .023* -28.90±33.33

-.361 .722
Control group 568.60±54.68 545.00±71.91 -2.310 .046* -23.60±32.31

EC coronal 
midpoint(㎜)

Exercise group .74±3.01 .72±4.026 -.016 .988 -.02±4.02
.157 .877

Control group .66±4.31 .39±4.08 -.272 .791 -.28±3.19

EC midsagittal 
midpoint(㎜)

Exercise group -8.41±6.50 -6.95±5.579 .705 .499 1.46±6.56
-.477 .639

Control group -7.28±4.57 -4.33±4.80 1.268 .237 2.95±7.36

EC curve length(㎜)
Exercise group 659.50±89.99 644.60±68.09 -1.209 .257 -14.90±38.97

.088 .931
Control group 661.90±94.79 645.20±62.61 -1.029 .330 -16.70±51.31

aMean±SD, *p＜.05, **p＜.01
EO: eye open, EC: eye close

Table 5. Effect of flexi-bar exercise on balance in juvenile soccer players

4. 논의

축구선수들에게서 보이는 자세와 균형의 특징은 몸통

과 골반의 왼쪽·오른쪽 비대칭적인 자세와 오른쪽으로 
체중분배를 더 많이 하는 균형이상을 보인다[4]. 따라서 
유소년 축구시절부터 바른 자세와 균형에 대한 체계적인 

관리는 바른 자세정렬과 좋은 균형능력을 가지는데 도움

이 될 것이다.
본 연구는 유소년 축구선수들에게서 나타나는 자세정

렬과 균형의 특징적인 모습을 측정하여 이들의 체계적인 

신체관리를 위한 기초자료를 제공하고, 자세정렬 개선과 
균형능력 향상에 보다 효과적인 운동프로그램을 개발하

고자 실시되었다.
유소년 축구선수들의 자세정렬을 분석한 본 연구에서 

연구 전 측정 시 연구대상자 모두 양쪽 봉우리, 날개뼈 
아래각, 골반, 자뼈머리의 높낮이와 각도에 차이가 있어 
어깨, 어깨뼈, 골반의 비대칭적인 모습을 보였다.. 또한 
균형측정에서도 COG가 오른쪽으로 치우친 모습으로 성
인 축구선수들에서 나타나는 균형이상의 형태와 유사하

였다[4]. 아직 신체균형이 오른쪽으로 치우친 모습은 작
지만 잠재적인 균형이상을 가질 수 있음을 의미하는 것

으로 자세변형과 균형 이상을 예방할 수 있도록 노력해

야 할 필요가 있음을 시사한다. 
엄요한 등[4]은 대학축구선수들에서 양쪽 발을 모두 

사용하는 선수들과 비교하여 한쪽 발을 주로 사용하는 

선수들의 경우 몸통의 왼쪽·오른쪽 기울기, 골반기울임, 

골반뒤틀림이 유의하게 크게 나타났다고 보고하였다. 이
정아 등[20]은 스포츠 영재들 가운데 58%가 척추의 경
도 및 중등도 부정렬을 가지고 있다고 보고하여 본 연구

에서 연구대상자들의 연구 전 측정 시 자세비대칭이 확

인된 유소년 축구선수의 결과를 지지한다고 할 수 있다.
본 연구를 통해 유소년 축구선수들의 비대칭적인 자

세정렬과 균형의 치우친 모습은 축구선수들우세다리

(lower limb dominance)를 주로 사용하고, 공을 차는 동
작 시 몸통의 짝동작[3]과 팔·다리의 대각선 움직임을 활
용하는 패턴 등이 자세정렬의 불균형과 균형의 치우침에 

원인으로 작용하였을 것으로 생각한다. 따라서 유소년 
시절부터 양쪽 발을 모두 사용하는 트레이닝 프로그램과 

함께 자세정렬과 균형에 효과적인 운동프로그램을 함께 

실시하길 권한다. 
또한 국외에서는 다양한 유소년 운동선수[10, 11]의 

자세정렬을 분석한 연구들이 보고되고 있는 만큼 국내 

역시도 유소년들의 건강한 신체발달을 위한 연구들이 활

발히 이루어질 필요가 있겠다. 
임상적으로 날개뼈의 위치는 이학적 검사(physical 

examination)에 매우 중요한 요소로 자세비대칭이 있을 
경우 손상이 유발될 수 있으며 [21], 골반 역시 서 있기, 
걷기, 그리고 달리기를 하는 동안 신체의 안정성을 제공
하는 중요한 부위로 병리나 외상이 있을 경우 이러한 움

직임에 상당한 기능적인 제한이 발생된다[9]. 특히 이마
면에서 골반의 왼쪽과 오른쪽의 기울기 차이로 양쪽 볼

기에 가해지는 비대칭적인 압력은 척추옆굽음증을 유발
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할 수 있고[8], 척추 주위 근육의 불균형적인 근활성화는 
만성허리통증과 연관이 있기 때문에[22] 적절한 관리를 
통한 예방이 무엇보다 중요하다. 본 연구에서는 유소년 
축구선수들의 자세정렬 개선과 균형 향상을 위해 8주간 
플렉시-바 운동을 실시한 결과, 양쪽 엉덩뼈능선 첨부와 
자뼈머리의 높낮이와 각도 차이가 유의하게 감소되었고

(p<.05), 특히 양쪽 봉우리와 날개뼈 아래각의 높낮이와 
각도 차이가 매우 유의하게 감소되어(p<.01) 이들의 어
깨, 어깨뼈, 골반 손의 대칭적인 자세정렬 개선에 본 연
구에서 실시한 플렉시-바 운동프로그램이 효과적인 운동
방법이 될 수 있음을 확인하였다. 이와 같은 결과는 3개
의 운동평면을 모두 활용하면서 발생한 진동이 신체근육

들과 결합조직을 강화시켜[14-18] 자세정렬 개선에 긍정
적으로 작용한 것으로 생각해볼 수 있다.
플렉시-바와 유사한 개념의 진동운동기구를 이용한 

선행연구들에서 Moreside 등[19]은 안쪽배빗근과 가쪽
배빗근의 활성화 증가와 근육의 협응 효과를 높여 척추 

안정성을 향상시키는데 효과적인 운동이라고 하였고, 
Parry 등[23]은 진동운동기구와 덤벨 운동(5, 8, 10파운
드)을 이용하여 어깨굽힘과 벌림 동작 시 어깨세모근, 큰
가슴근, 아래가시근, 앞톱니근, 척추세움근의 근활동성
도를 비교한 연구에서 10파운드 덤벨을 이용한 어깨굽
힘 동작 시 척추세움근을 제외하고 모든 근육에서 진동

운동기구를 사용할 때 근활성도가 높게 나타나 진동운동

기구의 활용이 보다 많은 근육을 동원(recruitment)시키
는데 효과적인 운동이라고 보고하여 본 연구의 자세개선 

효과를 지지하고 있다.
따라서 진동운동기구인 플렉시-바 운동은 유소년 축

구선수들에게 척추와 골반변형의 예방효과를 기대할 수 

있고, 자세정렬 개선과 바른 자세유지를 유지할 수 있는 
신체 인식력을 향상시키는데 효과적인 운동방법이 될 수 

있음을 확인하였다.
또한 축구선수는 슛과 패스를 위해 빠르게 공을 차야

하고 빠른 방향전환과 달리기를 위해서는 지속적으로 균

형을 유지해야 한다. 아마추어 축구선수와 프로 축구선
수들의 균형능력을 비교한 Zouita  Ben  Moussa 등[24]
은 프로선수들과 비교하여 아마추어선수들은 눈을 뜬 상

태와 감은 상태 모두에서 COG의 이동속도가 유의하게 
높았다고 하였다. 이러한 결과는 축구선수에게 균형이 
매우 중요한 요소임을 의미하며, 이들의 균형을 향상시
킬 수 있는 효과적인 트레이닝 방법이 필요하다는 것을 

의미한다. 문헌고찰 연구들에서도 균형운동을 포함한 훈
련이 축구선수들의 부상방지 및 재활운동방법이라고 언

급하고 있다[25,26].
본 연구에서는 운동군의 눈을 뜬 상태에 COG 이동거

리가 운동전과 비교하여 운동 후 통계적으로 유의하게 

감소되었다. 이와 같은 결과는 3개의 운동면에서 발생되
는 동적, 반작용 형태의 플렉시-바 운동이 운동면에서 발
생되는 불안정성을 조절하기 위한 신체 전반적인 작용근

과 대항근의 교대수축과 근활성도 증가를 유발시켜

[14,15,18] 신체 흔들림을 감소시켰기 때문에 COG의 이
동거리를 감소되는 긍정적 효과를 보인 것으로 판단된

다. 운동군과 대조군에서 눈을 뜬 상태와 눈을 감은 상태 
시 오른쪽으로 치우쳐 있던 COG가 중심으로 이동되는 
긍정적인 변화를 보였지만 통계적으로 유의하지는 않았

다. 본 연구에 참여한 유소년 축구선수들은 아직 성장기
에 있는 초등학생들로 신체발달과 함께 균형능력의 향상

될 수 있지만 플렉사-바 운동프로그램이 균형 향상에 긍
정적인 효과를 가질 수 있음을 확인한 것에 의미가 있다. 
그러나 본 연구는 남자 초등학생 유소년 축구선수들

을 대상으로 실시한 연구로써 성별에 따른 차이를 확인

하지 못하였고, 각 유소년 축구교실 마다 팀 훈련방식이 
다르기 때문에 규정된 팀 훈련과 환경이 동일한 자만을 

연구대상자로 선정해야하는 통제부분으로 인해 대상자

의 수가 충분하지 못하였으며, 정적 자세를 기준으로 자
세정렬과 균형을 평가하였기 때문에 경기력과 같은 동적 

변화에 확대 예측하기에는 어려운 제한점이 있다. 
하지만 성장기에 있는 청소년기에 바르지 못한 자세

정렬은 척추의 변형과 또래관계에 장애를 초래할 수 있

기 때문에[27] 유소년 축구선수 시절부터 바른 자세정렬
과 균형에 대한 체계적인 관리와 지속적인 관심이 필요

한 것을 시사한다.
본 연구를 통해 플렉시-바 운동프로그램은 유소년 축

구선수들의 어깨, 어깨뼈, 골반, 손의 바른 자세정렬과 
균형을 동시에 개선시키는데 효과적인 운동방법이 될 수 

있음을 확인하였다. 따라서 본 연구결과를 바탕으로 유
소년 축구감독과 트레이너들은 유소년 축구선수의 자세

정렬과 균형훈련을 위해 본 연구에서 개발한 플렉시-바 
운동프로그램을 실시하길 권하는 바이다. 
이후 지속적인 연구를 통해 유소년 축구선수들을 대

상으로 플렉시-바 운동이 자세정렬과 경기력 향상에 관
한 연구가 이루어지길 제언한다.
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5. 결론

본 연구는 10대 유소년 축구선수들을 대상으로 자세
정렬과 균형을 확인하고 8주간의 플렉시-바 운동이 자세
정렬과 균형에 미치는 효과를 확인한 연구이다. 연구결
과, 유소년 축구선수들에서 자세와 균형에 불균형이 관
찰되었다. 그리고 플렉시-바 운동을 통해 유소년 축구선
수들의 양쪽 어깨, 어깨뼈, 골반, 손의 각도와 높낮이 차
이와 눈을 뜬 상태의 이동거리를 감소시키는데 효과가 

있음을 확인하였다. 본 연구를 통해 플렉시-바 운동을 유
소년 축구선수의 자세변형 개선 및 예방과 균형 증진을 

위한 새로운 운동방법으로 활용할 수 있겠다.
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