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요  약  본 연구는 종목별 고등학교 구기종목 운동선수들의 신체안정화운동 후 와이밸런스 실시 후 평형성과 유연성의
향상 정도의 차이점에 대하여 연구하였다. 연구대상은 무안군 M 고등학교 남자 핸드볼 선수 21명, 목포시 M 공업고등
학교 남자 축구선수 24명, 목포시 M 여상고등학교 여자 배구선수 19명 대상으로 진행하였다. 2021년 3월 1일부터 8월
31일까지 10주간 신체안정화운동 프로그램 수행 전·후 와이밸런스 검사를 통해 유연성과 평형성의 차이를 SPSS 21.0을
사용하여 t-test, ANOVA, ANCOVA로 통계 분석한 결과 모든 부위에서 유연성 및 평형성이 유의하게 향상되었다. 종
목 간 유연성 및 평형성의 차이를 사후검증을 통해 분석한 결과 양쪽 뒤가쪽, 복합점수, 오른쪽 뒤안쪽 부위에서 배구 
운동선수들이 핸드볼, 축구 운동선수들보다 향상되었다. 결론적으로 핸드볼, 축구, 배구 운동선수들 모두 신체안정화운
동 후 유연성 및 평형성이 향상되었으며, 배구 운동선수들이 다른 종목에 비해 유연성과 평형성이 많이 향상됨을 추측할
수 있었다. 

Abstract  This study examined the differences in the degree of improvement in balance and flexibility
through the Y balance test after the Body Stabilization Exercise (BSE) program for high school players
between sports. The study subjects were 21 male handball players from M High School in Muan, 24 male 
soccer players from M Technical High School in Mokpo, and 19 female volleyball players from M 
Women's Commercial High School in Mokpo, Korea. From March 1 to August 31, 2021, the difference
in flexibility and equilibrium was statistically analyzed with t-test, analysis of variance (ANOVA), and 
analysis of covariance (ANCOVA) using SPSS 21.0 through Y-Balance tests before and after the 10-weeks
BSE program. The result of analyzing the difference in flexibility and balance between sports through
post-hoc test showed that volleyball players improved over handball and soccer players on both sides 
of posterolateral parts, the composite score, and the right posteromedial part. In conclusion, handball, 
soccer, and volleyball players all improved their flexibility and balance after the BSE, and volleyball 
players improved their flexibility and balance more than other sport players.
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1. 서론

운동 기능 관련 체력항목 중 선수들의 부상과 연관된 
체력항목들에는 평형성, 민첩성, 순발력, 유연성 등이 있
으며[1,2], 유연성과 평형성이 운동선수들의 부상과 연관
성이 높다[3]. 유연성은 근육과 관절의 유연성으로 나누
어진다[3]. 첫째, 근육의 유연성은 다양한 관절 범위 안
쪽 부위에서 근육을 최대한으로 확장할 수 있는 능력이
며[4], 둘째, 관절의 유연성은 단일 관절이 움직일 수 있
는 관절 범위이다[3]. 운동 종목별로 다양한 부위의 유연
성이 선수의 부상 방지와 유연성에 영향을 미치고, 특히 
다리의 유연성이 갑작스럽게 방향을 전환하고, 폭발적으
로 힘을 발휘해야 하는 구기종목 선수들에게 부상을 방
지하기 위한 중요한 요소이다[5]. 

운동에 필요한 체력적인 요소 중 평형성은 몸을 일정
한 자세로 유지하게 하는 능력이며[6], 경기 중 중요한 
체력 요소 중의 하나로, 이동 중 또는 정지 시 몸의 균형
을 유지하기 위해 매우 중요한 요소 중의 하나이다[7]. 
평형성은 하나 또는 두 개 이상의 기관이 협동하여 작용
과 반작용으로 작용하는 상태이며, 정적, 동적 평형성으
로 나누었으며, 정적 평형성은 움직임 없이 정지 상태에
서 몸의 균형을 유지하는 능력, 동적 평형성은 어떠한 동
작의 수행 시 몸의 중심축을 지속해서 유지하는 능력이
다[8]. 이러한, 평형성을 유지하는 능력이 떨어지면 몸의 
균형과 자세를 유지하는 능력이 약화 되며 부상의 위험
성이 유발될 수 있다[9-11]. 

특히 배구, 농구, 핸드볼, 축구 등의 구기종목 선수들
은 경기 중 주로 수행하는 커팅, 점프, 방향 전환 등과 같
은 기능적인 동작 수행 시 대부분 기능적 발목 불안정성
이 나타나고[12], 발목 손상을 유발하여 경기력에 영향을 
미칠 수 있다[13]. 

평형성을 측정하는 항목 중 측정장소 및 방법 등이 매
우 간편하고, 평가항목별 결과 오류가 흔히 발생하여 신
뢰도가 떨어지는 경우가 많아 평형성을 전문적으로 평가
하기 위한 한계점이 있었다[14]. 이를 보완하기 위하여, 
눈감고 한발 서기[15], 한쪽 다리로 일어선 자세를 유지
하면서 지정된 여덟 개 방향으로 다리를 뻗어 거리를 측
정하는 발목 기능적 불안정성 평가(Star Excursion 
balance, 이하 SEBT)와 14가지의 자세 항목을 평가하
여 점수를 환산하여 평가하는 방법(Berg Balance 
Scale, 이하 BBS) 등의 여러 가지 방법들을 이용하여 평
형성과 유연성을 측정하였다[16-19]. 최근에는 SEBT의 
복잡성을 수정하여 평가가 매우 간편한 와이밸런스 검사

를 통해 평형성과 유연성을 측정하며, 세 군데 방향을 지
정하여 평가하는 방법으로, 시간을 단축할 수 있는 장점
이 있고[20], 동적인 평형성을 대변할 뿐만 아니라[21], 
부상을 예측하기에 유용하며[22], 다리의 부상 및 재발 
방지를 위해 유연성과 평형성이 경기력의 향상에 중요한 
평가항목으로 많은 연구가 진행 중이다[20,23,24]. 

몸통은 균형을 유지하면서 중력에 대하여 독립된 자세
를 유지하면서, 중심 이동과 동시에 자세를 원활하게 하
여 팔다리의 움직임과 자세를 바꾸는데 쉽게 적응할 수 
있게 하는 동적인 역할을 담당한다[25]. 

신체의 안정화는 중립을 유지 시키는 안정화 체계의 
중요한 능력이며, 수동적, 능동적 동작을 수행하면서 상
호 작용을 통해 신경계 각 부위의 활성화에 의해 영향을 
받게 된다[26]. 수동적으로 움직이려고 하면 척추뼈 사이 
관절, 척추 몸통, 관절 주머니와 인대들이 주로 관절 가
동범위의 끝 범위에서 운동을 조절하여 안정성을 담당한
다. 능동적으로 움직이려고 하면 척주 주위를 둘러싸고 
있으면서 활성화되는 근육과 힘줄에 의해 역동적, 능동
적으로 관절에 가해지는 부하를 감소시키고, 척추에 직
접 부착된 국소 근육들이 중립 위 범위 내에서 분절의 안
정성을 유지하는데 가장 큰 역활을 수행하며, 신경계통
에 의해 고유수용성 감각기관들과 중추신경계로 구성되
는 신경적 안정화를 이룬다[27]. 이러한 신체안정화운동 
프로그램을 통해 근력과 균형이 향상되며, 운동선수들에
게 매우 중요한 요소이며, 몸통의 안정화를 통해 코어와 
연관된 근육이 동시에 향상되는 운동으로, 불안정한 자
세가 유지와 조절 능력을 향상하는데 능률적인 운동 방
법이다[28]. 이렇듯, 코어와 연관된 근육 강화를 통해 원
활하게 여러 동작을 수행할 수 있으며, 몸통 근력이 강화
되어 자세 안정성과 유연성이 향상되고, 자세도 교정되
며, 정적, 동적 균형 능력을 유지하거나 향상되어 부상을 
예방할 수 있다고 보고하였다[29]. Mun[30]은 신체안정
화운동 프로그램을 통해 코어와 관련된 근육이 자극되어 
근육의 두께와 활성화, 균형을 유지하는 능력도 향상된
다고 보고하였다. 이렇게 코어와 관련된 근육을 강화해 
주는 신체안정화운동 프로그램을 일정 기간 수행 후 유
연성과 평형성 향상을 고찰한 선행연구를 살펴보면, 12
주 동안 중학교 축구 운동선수 12명에 대하여 신체안정
화운동 프로그램을 수행한 결과 대조군보다 체력 부분인 
민첩성, 평형성, 근력이 유의하게 향상되었고, 특히 평형
성이 다른 체력 부분보다 더 많이 유의하게 향상되었다
[31]. 이외 다양한 종목에서 복합적인 훈련프로그램을 수
행한 후 신체 체력의 향상이 입증되고 있으며, 수행 전보
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다 8주 정도 수행한 후 민첩성, 순발력, 호흡능력, 신경 
반응성 등의 체력적인 요소들이 많이 향상되었다고 보고
하였다[32-34]. 

특히, 최근 10주간 신체안정화운동 프로그램 수행 후 
초등학교 축구[35], 중학교 배구[36], 초등학교 태권도
[37] 운동선수들의 와이밸런스 평가 결과 유연성과 평형
성이 유의하게 향상됨을 보고 하였다. 그러나, 위와 같이 
각 종목의 초·중학교 운동선수들[35-37]과 야구, 축구, 
배구, 골프 등의 대학교 운동선수들을 대상으로 운동을 
수행하지 않고 와이밸런스를 통해 유연성과 평형성 평가
한 국내 연구[38]는 있지만, 신체안정화운동 프로그램 수
행 후 사전·사후 평가한 수치의 차이를 통해 종목 간 유
연성과 평형성의 향상 정도에 대한 비교 연구가 미비하
여, 본 연구자는 구기 종목별 핸드볼, 축구, 배구 고등학
교 운동선수를 대상으로 10주간 신체안정화운동 프로그
램 수행 후 유연성과 평형성이 향상 여부와, 구기종목 간 
유연성과 평형성의 향상 정도의 차이가 있는지 알아보고
자 한다. 이를 통해, 경기 도중 발생할 수 있는 부상 예방 
및 재발 방지의 기대효과에 대해 살펴보았다.

2. 연구 방법

2.1 연구 대상
연구의 대상자는 최소 2년 이상의 운동 경험이 있는 

무안군 M 고등학교 남자 핸드볼 운동선수들 21명, 목포
시 M 공업고등학교 남자 축구 운동선수들 24명, 목포시 
M 여상고등학교 여자 배구 운동선수들 19명 총 64명을 
실시하였다. 2021년 3월 1일부터 8월 31일까지 사전 교
육, 프로그램 진행, 자료 정리를 실시하였으며, 학교별 
10주 동안 신체안정화운동 프로그램 수행 전과 후 핸드
볼, 축구, 배구 운동선수들 총 64명을 대상으로 와이밸런
스 검사를 통해 유연성과 평형성의 향상 여부를 관찰하
였다. 

평가 전 대상자와 보호자에게 연구를 진행하기 위한 
운동의 종류, 방법, 효과, 주의 사항에 대해 설명을 하였
고, 총 연구 대상자 64명의 운동선수들에게 개인정보 수
집·이용·제공 동의서를 작성하고 프로그램을 진행하였다.

모든 운동선수들에게 프로그램 운동 전 학교를 방문하
여 10주간 신체안정화운동 프로그램 수행 후 와이밸런스
검사 평가항목에 대한 개요 설명과 훈련 후 각 개인별로 
평가를 실시하였고, 각 동작별로 평가를 진행하였다. 

2.2 연구 방법
2.2.1 체질량 측정
모든 구기 종목별 운동선수들을 대상으로 신체적 특성

을 파악하고 사전동질성 여부를 확인하기 위하여 체중과 
체질량을 측정하였다. 체지방율 측정을 위해 생체 전기 
인피던스 장비(InBody H20, InBody, Korea)를 이용하
였고, 신장을 측정하기 위하여 자동 신장 측정기(DS-103, 
Dong Sahn Jenix, Korea)을 이용하였다[35-37].

2.2.2 신체안정화운동 프로그램 수행 방법
McGill과 Karpowicz[39]이 실시한 연구 방법을 바

탕으로 Table 1과 같이 10가지 동작으로 구성된 신체안
정화운동 프로그램을 수행하였고, 순차적으로 한 동작당 
12초씩 유지하도록 지시하였다. 한 동작당 10회씩 반복
하여 총 2~3세트 운동 수행하였으며, 1회 실시 후 5초간 
휴식 시간을 두어 실시하였다. 순차적으로 한 동작당 12
초씩 유지하도록 지시하였고, 1회 실시 후 5초간 휴식 시
간을 두어 실시하였다. 총 소요 시간은 30분 실시하였다. 
실험은 총 10주간, 주 3회 실시하였고, 신체안정화운동 
프로그램 수행 전 5분간 준비운동 시간을 두고 운동 수
행하였다.

No Body stability exercise program

1 Curl-up
2 Dead bug
3 Supine bridge
4 Sidelying bridge
5 Prone bridge
6 Abdominal bracing
7 Quadruped
8 Modified quadruped
9 Swimming
10 Modified swimming

Table 1. Body stability exercise program

2.2.3 와이밸런스 검사 평가 방법
본 연구의 주요 평가 부위의 와이밸런스 평가 수치는 

Professional Y-balance test Kit(Funtional 
movement system, USA)를 이용하여 평가를 진행하였
다. Fig 1과 같이 각 종목 운동선수들을 대상으로 플랫폼
에서 발을 올려놓은 상태를 유지한 상태에서, 플랫폼에
서 발이 떨어지지 않도록 주의 사항 및 측정 방법을 주지
시킨 후 왼쪽과 오른쪽 발을 번갈아 가면서 3회 실시하
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Fig. 1. Y-Balance test

였다. 평가 시 중심을 잃거나, 다시 처음의 시작 자세로 
돌아오지 못하는 경우나, 발이 땅에 닿거나, 발판을 발로 
차는 경우 파울로 간주하였고 0점으로 평가하였다. 와이
밸런스 검사를 통한 평가 방법은 anterior(앞쪽), 
posteromedial(뒤안쪽), posterolateral(뒤가쪽)의 점
수를 모두 더한 값에 모든 운동선수들의 다리길이(limb 
length)를 3배수 곱한 값으로 나누고, 100을 곱하여 복
합점수(composite score)로 분석하였다. 줄자를 이용하
여 위앞엉덩뼈가시(anterior superior iliac spine, 
ASIS)에서 안쪽복사뼈(medial malleolus)까지의 거리 
측정을 위해 각 종목별 운동선수들의 다리 길이를 측정
하였다. Composite Score(복합점수) 평가는 (앞쪽+ 뒤
안쪽 + 뒤가쪽)×100/(3×다리 길이) 공식을 이용해 와
이밸런스 검사 후 평가하였다[35-38].

앞쪽 부위와 복합점수 평가를 통해 유연성 및 평형성
을 평가할 수 있으며[40], 뒤안쪽 및 뒤가쪽 평가를 통해 
평형성을 평가할 수 있으며[41]. 앞쪽 도달 범위가 양쪽 
4cm 이상 차이가 나면 유연성 및 평형성의 감소, 뒤가쪽 
역시 양쪽 4cm 이상 차이가 생기면 평형성이 감소로 평
가하였고, 이는 부상의 위험성이 증가한다고 보고 하였
고[42]. 복합점수 평가 결과 89.6 % 이하일 경우 유연성 
및 평형성의 감소로 부상의 위험도가 5배 이상 증가한다
고 보고한[43] 자료를 바탕으로 각 평가 부위별로 유연성 
및 평형성의 향상 정도를 평가하였다.

2.2.4 자료처리
본 연구에서 자료의 처리는 통계 프로그램(SPSS 21.0 

for Window, SPSS Inc., Chicago IL, USA)을 사용하
였다. 대상자의 일반적 특성에 대한 정규성 검정을 위해 
일원배치분산분석(one-way ANOVA)법을 사용하였다. 
신체 안정화 운동 후 그룹 내 와이밸런스 변화의 차이를 
알아보기 위해 대응표본 t 검정(Paired t-test)을 사용하
여 분석하였다. 그룹 간 와이밸런스 변화의 차이를 알아

보기 위해 변화량(사후측정값 - 사전측정값)을 산출하여 
일원배치분산분석(one-way ANOVA). 공분산분석법
(ANCOVA),을 사용하여 비교 분석하였고, 사후검정은 
Tukey법를 사용하였다. 통계학적 유의수준은 p=.05로 
설정하였다.

3. 결과

3.1 연구 대상자의 특성
연구 대상자의 특성은 목포 M 여상 고등학교 배구선

수들은 선수들은 나이 18.36±0.76세, 몸무게 61.84±8.51 
kg, 키 178.79±10.49 ㎝, 체질량지수 19.67±7.25 ㎏/
㎡, 몸의 지방 분포 27.81±6.35%, 다리 길이 89±5.04 ㎝로, 
무안군 M 고등학교 핸드볼 운동선수는 나이 18.57±0.67세, 
몸무게 67.34±5.37 ㎏, 키 175.48±6.24 cm, 체질량
지수 19.57±4.14 ㎏/㎡, 몸의 지방분포 29.51±5.21 %, 
다리 길이 88.90±4.42 ㎝로, 목포시 M 공업고등학교 
축구선수들은 나이 18.04±0.75세, 몸무게 69.54±8.25 ㎏, 
키 169.79±7.21 ㎝, 체질량지수 18.24±3.25 ㎏/㎡, 
몸의 지방 분포 25.89±6.25 %, 다리 길이 87.14±4.84 
㎝로 측정되었다. 핸드볼, 축구, 배구 선수들의 동질성 
검사 결과 나이(F=.097, p=.908), 몸무게(F=.1.059, 
p=.352), 키(F=.745, p=.478), 체질량 지수(F=.261, 
p=.771), 몸의 지방분포(F=.613, p=.545), 다리 길이
(F=1.227, p=.300)로 측정되었으며, 유의한 차이를 보
이지 않아, 종목별 선수들의 신체적 특성에 사전 동질성
이 확보되었다[Table 2]. 

3.2 종목별 신체안정화운동 전과 후 유연성과 평형성 
    향상 비교

핸드볼, 축구, 배구 운동선수들을 대상으로 10주간 신
체안정화운동 프로그램 수행 전과 후 와이밸런스 검사 
평가 점수에 대한 향상 여부 결과는 Table 3과 같다.

핸드볼 운동선수들 21명 왼쪽 부위 앞쪽은 
59.57±8.16 ㎝에서 61.04±7.65 ㎝(p<.001), 뒤가쪽
은 90.52±8.63 ㎝에서 92.09±8.98㎝(p<.001), 뒤안
쪽은 89.61±6.26 ㎝에서 91.95±6.91 ㎝(p<.001)로 
유의하게 향상되었고, 복합점수도 훈련 전 90±6.96 %
에서 훈련 후 92.03±7.26 %로 유의하게 향상하였고
(p<.001). 오른쪽 부위 앞쪽은 59.52±7.19 ㎝에서 
61.09±6.94 ㎝(p<.001), 뒤가쪽은 90.09±9.91 ㎝에
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Site Evaluation
factor

Evaluation
area Major Sports

Pre exercise Post exercise
t p`

M±SD M±SD

Lt.

Flexibility and 
Balance anterior(㎝)

1HB(n=21) 59.57±8.16 61.04±7.65 -5.413 .000
2FB(n=24) 55.71±5.89 57.13±5.49 -7.882 .000
3BB(n=19) 60.84±5.63 62.58±5.89 -8.683 .000

Balance posterolatera
l(㎝)

HB(n=21) 90.52±8.63 92.09±8.98 -6.423 .000

FB(n=24) 93.17±7.93 94.50±7.57 -5.426 .000
BB(n=19) 92.63±5.21 95.11±5.89 -8.543 .000

Balance posteromedi
al(㎝)

HB(n=21) 89.61±6.26 91.95±6.91 -6.718 .000
FB(n=24) 94.42±6.70 95.75±6.45 -5.127 .000

BB(n=19) 91.47±4.53 93.42±4.54 -7.210 .000

Flexibility and 
Balance

composite 
score(%)

HB(n=21) 90±6.96 92.03±7.26 -12.984 .000

FB(n=24) 92.94±6.85 94.52±6.72 -10.270 .000
BB(n=19) 91.93±5.43 94.23±5.66 -11.136 .000

Rt.

Flexibility and 
Balance anterior(㎝)

HB(n=21) 59.52±7.19 61.09±6.94 -5.021 .000
FB(n=24) 56.71±5.06 58.17±7.65 -6.725 .000

BB(n=19) 61.53±6.47 63.05±6.31 -8.614 .000

Balance posterolatera
l(㎝)

HB(n=21) 90.09±9.91 91.76±10.51 -5.801 .000

FB(n=24) 95.67±6.44 96.33±6.93 -4.992 .000
BB(n=19) 91.63±6.99 94.32±7.82 -8.042 .000

Balance posteromedi
al(㎝)

HB(n=21) 87.95±6.53 90.57±6.18 -5.756 .000
FB(n=24) 96.33±6.93 97.80±6.81 -5.880 .000

BB(n=19) 87.26±3.74 91.63±5.04 -4.807 .000

Flexibility and 
Balance

composite 
score(%)

HB(n=21) 89.18±6.99 91.39±7.33 -9.107 .000

FB(n=24) 94.97±5.98 96.57±5.72 -11.743 .000
BB(n=19) 90.19±5.02 93.43±6.17 -7.629 .000

`p: paired-t test, 1Handball, 2Football, 3Ballyball

Table 3. Effects of 10-week body stability exercise program on Flexibility and Balance in 1HB, 2FB, 3BB 
sports players

서 91.76±10.51㎝(p<.001), 뒤안쪽은 87.95±6.53 ㎝
에서 90.57±6.18 ㎝(p<.001)로 유의하게 향상되었고, 
복합 점수도 89.18±6.99 %에서, 91.39±7.33 %로 유
의하게 향상되었다(p<.001). 

축구 운동선수들 24명 왼쪽 부위 앞쪽은 55.71±5.89 
㎝에서 57.13±5.49 ㎝(p<.001), 뒤가쪽은 93.17±7.93 
㎝에서 94.50±7.57 ㎝(p<.001), 뒤안쪽은 94.42±6.70 
㎝에서 95.75±6.45㎝(p<.001)로 유의하게 향상되었고, 
복합 점수도 92.94±6.85 %에서 94.52±6.72 
%(p<.001)로 유의하게 향상되었다. 오른쪽 부위 앞쪽은 
56.71±5.06 ㎝에서 58.17±7.65 ㎝(p<.001), 뒤가쪽
은 95.67±6.4 ㎝에서 96.33±6.93 ㎝(p<.001), 뒤안쪽
은 96.33±6.93 ㎝에서 97.80±6.81 ㎝(p<.001)으로 
유의하게 향상되었고, 복합 점수도 94.97±5.98 %에서 
96.57±5.72 %로 유의하게 향상되었다(p<.001).

     Group
Variables

1BB
(n=19)

2HB
(n=21)

3FB
(n=24) F p`

M±SD M±SD M±SD
Age 

(years)
18.36 

± 0.76
18.57
±0.67

18.04
±0.75 .097 .908

Weight 
(Kg)

61.84 
± 8.51

67.34
±5.37

69.54
±8.25 1.509 .352

Height 
(cm)

178.79 ± 
10.49

175.48
±6.24

169.79
±7.21 .745 .478

BMI 
(Kg/m2)

19.67 
± 7.25

19.57
±4.14

18.24
±3.25 .261 .771

Body fat (%) 27.81 
± 6.35

29.51
±5.21

25.89
±6.25 .613 .545

Leg length (cm) 89 
± 5.04

88.90
±4.42

87.14
±4.84 1.227 .300

`p: one-way ANOVA, 1Ballyball, 2Handball, 3Football

Table 2. Physical characteristics of the participants 
in 1BB, 2HB, 3FB                         (n=64)
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Table 4. Effects of 10-week body stability exercise program on Flexibility and Balance through covariance 
analysis in 1HB, 2FB, 3BB sports players 

site Evaluation
area Major Sports Pre exercise Post exercise F P`M±SD M±SD

Lt.

anterior(cm)
HB(n=21) 59.57±8.16 61.04±7.65

1.779 .178FB(n=24) 55.71±5.89 57.13±5.49
BB(n=19) 60.84±5.63 62.58±5.89

Posterolateral(cm)
HB(n=21) 90.52±8.63 92.09±8.98

5.085 .009FB(n=24) 93.17±7.93 94.50±7.57
BB(n=19) 92.63±5.21 95.11±5.89

Posteromedial(cm)
HB(n=21) 89.61±6.26 91.95±6.91

2.638 .080FB(n=24) 94.42±6.70 95.75±6.45
BB(n=19) 91.47±4.53 93.42±4.54

Composite score(%)
HB(n=24) 90±6.96 92.03±7.26

4.743 .012FB(n=22) 92.94±6.85 94.52±6.72
BB(n=19) 91.93±5.43 94.23±5.66

Rt.

 anterior(cm)
HB(n=21) 59.52±7.19 61.09±6.94

.449 .640FB(n=24) 56.71±5.06 58.17±7.65
BB(n=19) 61.53±6.47 63.05±6.31

Posterolateralcm)
HB(n=21) 90.09±9.91 91.76±10.51

8.148 .001FB(n=24) 95.67±6.44 96.33±6.93
BB(n=19) 91.63±6.99 94.32±7.82

Posteromediall(cm)
HB(n=21) 87.95±6.53 90.57±6.18

3.449 .037FB(n=24) 96.33±6.93 97.80±6.81
BB(n=19) 87.26±3.74 91.63±5.04

Composite score(%)
HB(n=21) 89.18±6.99 91.39±7.33

10.083 .001FB(n=24) 94.97±5.98 96.57±5.72
BB(n=19) 90.19±5.02 93.43±6.17

`p: analysis of convariance(ANCOVA), 1Handball, 2Football, 3Ballyball

Site Evaluation
factor

Evaluation
area

Major 
Sports

Evaluation Score difference
   M±SD df F p` post-hoc`

Lt.

Flexibility and 
Balance anterior(㎝)

1HB(n=21) 1.47±1.24
2 .574 .5662FB(n=24) 1.41±0.88

3BB(n=19) 1.74±0.87

Balance posterolateral(㎝)
HB(n=21) 1.57±1.12

2 5.171 .008 2,1<3FB(n=24) 1.33±1.20
BB(n=19) 2.47±1.26

Balance posteromedial(㎝)
HB(n=21) 2.33±1.59

2 3.103 .052FB(n=24) 1.33±1.27
BB(n=19) 1.95±1.18

Flexibility and 
Balance

composite 
score(%)

HB(n=21) 2.03±0.71
2 4.271 .018 2,1<3FB(n=24) 1.58±0.75

BB(n=19) 2.3±0.90

Rt.

Flexibility and 
Balance anterior(㎝)

HB(n=21) 1.57±1.43
2 .057 .944FB(n=24) 1.45±1.06

BB(n=19) 1.52±1.11

Balance posterolateral(㎝)
HB(n=21) 1.67±1.32

2 5.942 .004 2,1<3FB(n=24) 1.29±1.27
BB(n=19) 2.68±1.45

Balance posteromedial(㎝)
HB(n=21) 2.62±2.09

2 6.808 .002 2,1<3FB(n=24) 1.46±1.22
BB(n=19) 4.37±3.96

Flexibility and 
Balance

composite 
score(%)

HB(n=21) 2.21±1.11
2 8.991 .000 2,1<3FB(n=24) 1.60±0.67

BB(n=19) 3.24±1.87
`p: one-way ANOVA, ``post-hoc: Scefffe, Tukey, 1Handball, 2Football, 3Ballyball*,

Table 5. Results of  changes in Y-Balance evaluation factors after applying body stabilization exercise to each 
sports in 1HB, 2FB, 3BB  
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배구 운동선수들 19명 왼쪽 부위 앞쪽은 60.84±5.63 
㎝에서 62.58±5.89 ㎝(p<.001), 뒤가쪽은 92.63±5.21 
㎝에서 95.11±5.89 ㎝(p<.001), 뒤안쪽은 91.47±6.70 
㎝에서 93.42±4.54 ㎝(p<.001)로 유의하게 향상되었
고, 복합 점수도 91.93±5.43 %에서 94.23±5.66 
%(p<.001)로 유의하게 향상되었다. 오른쪽 부위 앞쪽은 
61.53±6.47 ㎝에서 63.05±6.31㎝(p<.001), 뒤가쪽은 
91.63±6.99 ㎝에서 94.32±7.82 ㎝(p<.001), 뒤안쪽
은 87.26±3.74 ㎝에서 91.63±5.04 ㎝(p<.001)로 유
의하게 향상되었고, 복합점수도 90.19±5.02 %에서 
93.43±6.17 %로 유의하게 향상되었다(p<.001). 

Table 5 에서 보듯이 종목별 유연성과 평형성 평가 
결과를 토대로 종목 간 공분산 분석을 시행한 결과 왼쪽 
앞쪽(F=1.779, p=.178), 뒤안쪽(F=2.638 p=.080)은 종
목 간 유의한 차이를 보이지 않았으며, 뒤가쪽(F=5.085, 
p=.009), 복합점수(F=4.743, p=.012)는 유의한 차이를 
보였다. 오른쪽 앞쪽은 유의한 차이를 보이지 않았지만
(F=.449 p=.640), 뒤가쪽(F=8.148, p=.001), 뒤안쪽
(F=3.499, p=.037), 복합점수(F=10.083, p=.001)는 유
의한 차이를 보였다. 

3.3 사후 검증을 통한 종목 간 신체안정화운동 수행 
    전과 후 유연성 및 평형성 향상 여부 비교

3.3.1 왼쪽 유연성과 평형성 향상 여부 사후 검증
Table 5 에서 보듯이 신체안정화운동 프로그램 수행 후 

유연성과 평형성의 향상을 동시에 평가할 수 있는 앞쪽 
부위 경우 핸드볼은 1.47±1.24 ㎝, 축구는 1.41±0.88 
㎝, 배구는 1.74±0.87 ㎝(F=.574, p=.566)로 종목 간 
유의한 차이가 없었다. 

평형성을 평가할 수 있는 뒤가쪽 부위 경우 핸드볼은 
1.57±1.12 ㎝, 축구는 1.33±1.20 ㎝, 배구는 
2.47±1.26 ㎝(F=5.171, p=.008)로 종목 간 유의한 차
이가 있었으며, 사후 검증 결과 배구, 핸드볼, 축구 순으
로 향상되었다. 

평형성을 평가할 수 있는 뒤안쪽 부위 경우 핸드볼은 
2.33±1.59 ㎝, 축구는 1.33±1.27 ㎝, 배구는 
1.95±1.18 ㎝(F=3.103, p=.052)로 종목 간 유의한 차
이가 없었다. 

유연성과 평형성을 동시에 평가할 수 있는 복합 점수 
경우 핸드볼은 2.03 ±0.71%, 축구는 1.58±0.75 %, 배
구는 2.30±0.90 %(F=4.271, p=.018)로 유의한 차이가 
있었으며, 배구, 핸드볼, 축구 순으로 향상되었다. 

3.3.2 오른쪽 유연성과 평형성 향상 여부 사후 검증
Table 5 에서 신체안정화운동 프로그램 수행 후  유

연성과 평형성을 동시에 평가할 수 있는 앞쪽 부위 경우 
핸드볼은 후 1.57±1.43 ㎝, 축구는 1.45±1.06 ㎝, 배
구는 1.52±1.11 ㎝(F=.057, p=.944)로 종목 간 유의한 
차이가 없었다. 

평형성을 평가할 수 있는 뒤가쪽 부위 경우 핸드볼은 
1.67±1.32 ㎝, 축구는 1.29±1.27 ㎝, 배구는 
2.68±1.45 ㎝(F=5.942, p=.004)로 종목 간 유의한 차
이가 있었으며, 배구, 핸드볼, 축구 순으로 향상되었다. 

평형성을 평가할 수 있는 뒤안쪽 부위 경우 핸드볼은 
2.62±2.09 ㎝, 축구는 1.46±1.22 ㎝, 배구는 
4.37±3.96 ㎝(F=9.172, p=.854)로 종목 간 유의한 차
이가 있었으며, 배구, 핸드볼, 축구 순으로 향상되었다. 

유연성과 평형성을 동시에 평가할 수 있는 복합 점수 
경우 핸드볼은 2.21±1.11 %, 축구는 1.60±0.67 %, 배
구는 3.24±1.87%(F=8.991, p=.000)로 종목 간 유의한 
차이가 있었으며, 사후 검증 결과 배구, 핸드볼, 축구 순
으로 향상되었다.

4. 논의

본 연구는 고등학교 핸드볼, 축구, 배구 구기종목 간 
운동선수들을 대상으로 10주 동안 신체안정화운동프로
그램 수행 후 와이밸런스 평가를 통해 유연성과 평형성
의 향상 정도의 차이 여부에 대하여 알아보고자 한다. 

본 연구 결과 대상자의 신체적 특성에서 키, 몸무게, 
나이, 체질량 지수, 몸의 지방분포, 다리 길이에서 종목 
간 대상자들의 일반적인 특성의 정규성을 보기 위해 일
원배치분산분석법을 시행한 결과 그룹 간 유의한 차이가 
없었으므로 종목 간 동질성을 보였다. 

국내 논문의 경우 한 개 종목에 대한 초·중학교
[35-37] 유연성과 평형성 향상 여부와 대학교[38] 운동
선수들에 대한 종목 간 와이밸런스 평가항목을 비교 분
석하여 유연성과 평형성의 향상 여부에 대한 논문은 존
재하지만, 아직 구기종목 간 신체안정화운동 사전·사후 
평가값을 비교하여 고등학교 운동선수들에 대한 국내외 
연구는 미비한 상태이다. 

이에, 본 연구에서는 신체안정화운동 프로그램 수행 
후 와이밸런스 검사 평가 결과를 바탕으로  핸드볼, 축
구, 배구 구기종목 운동선수들 69명에 대해 와이밸런스 
검사 평가 전과 후의 유연성과 평형성의 향상 여부를 조
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사하였는데, 모든 종목에서 양쪽 부위의 앞쪽, 뒤가쪽, 
뒤안쪽, 복합점수 모두 유의하게 향상되었다. 

유연성과 평형성 평가 결과를 참조하여 종목별 공분산 
분석을 시행한 결과 일원배치분산법과 동일한 결과를 보
였다.

와이밸런스 검사 평가 결과를 참조하여 신체안정화운
동 프로그램 수행 전과 후 유연성과 평형성의 향상 효과
에 대하여 구기종목 간 비교한 자료를 통해, 평형성을 사
후 검증을 통해 평가한 결과 양쪽 뒤가쪽 및 오른쪽 뒤안
쪽 부위에서 수행 전에 비해 배구 운동선수들이 핸드볼, 
축구 운동선수들보다 유의하게 향상되었다. 유연성과 평
형성을 동시에 평가할 수 있는 양쪽 복합점수도 사후 검
증을 통해 평가한 결과 수행 전에 비해 배구 운동선수들
이 핸드볼, 축구 운동선수들보다 유의하게 향상되었다. 
앞쪽 부위와 왼쪽 뒤안쪽 부위는 유의한 차이를 보이지 
않았지만, 모든 종목에서 수행 전 보다 향상되었다. 핸드
볼 운동선수들이 축구 운동선수들보다 양쪽 부위 뒤가
쪽, 오른쪽 뒤안쪽, 복합점수가 수행 전보다 유의하게 향
상되었다.

선행연구에서 코어와 관련된 근육을 강화하는 운동프
로그램을 이용하여 평형성과 유연성의 변화 여부에 대해 
고찰해 보면 많은 연구 논문에서 신체안정화운동 프로그
램 수행 후 유연성과 평형성이 유의하게 향상되었다고 
보고하였으며[44], 12주 동안 남자 축구선수를 17명을 
대상으로 프로그램을 적용한 결과 대조군과 비교한 결과 
유연성과 평형성이 유의하게 향상되었고[45], 8주 동여
자 핸드볼 선수 20명을 대상으로 코어강화 프로그램 시
행 후 10명의 선수가 대조군에 비해 앉은 상태에서 위 
몸통을 앞으로 최대한 뻗어서 발끝을 잡는 동작(sit and 
reach)가 13.54% 증가했고, SEBT 점수가 왼쪽은 
2.2%, 오른쪽은 5.74% 증가하였고, 이는 척추(특히 가
슴 및 허리뼈), 햄스트링 유연성과 균형 감각성 능력이 
증가에 의한 것이라고 보고하였다[46]. 12주간 코어를 
강화할 수 있는 운동프로그램을 통해 유연성과 근지구력
이 유의하게 향상됨을 보고하였고[47], 10주간 신체안정
화운동 프로그램 수행 후 남자 골프선수들의 유연성과 
허리 근력(Lumbar Strength), 굽힘근(Flexor muscle)
과 폄근(Extensor muscle)이 유의하게 향상됨을 보고하
였다[48]. 10주간 코어 재활 운동프로그램을 통해 실험
군 7명이 대조군 6명에 비해 근력, 근지구력, 유연성이 
유의하게 향상됨을 보고하였다[49]. 17명의 남자 축구 
운동선수들 대상으로 신체안정화운동 프로그램 12주 수
행 후 대조군보다 실험군의 유연성 및 평형성의 향상됨

을 보고하였다[45]. 본 연구와 동일한 조건으로 적용한 
선행연구를 고찰해 보면 모든 부위에서 대응표본 t-검정 
결과 초등학교 축구 운동선수들 23명[35] 중학교 배구 
운동선수들 20명[36], 초등학교 태권도 운동선수들 22명
[37] 모두 유연성과 평형성이 유의하게 향상됨을 보고하
였다. 중학교, 고등학교, 대학 운동선수들을 경기력의 수
준을 단독으로 고려하여 유연성 및 평형성의 향상 효과
에 대해 비교하여 메타 분석한 결과, 앞쪽(p=.05), 뒤안
쪽(p=.69), 뒤가쪽 (p=.62), 복합점수 (p=.15)에 대해 유
의한 차이가 없다고 보고하였다[50]. 비록, 연령의 차이
가 있지만 본 연구의 결과를 뒷받침하고 있다. 그러나, 
신체안정화운동 시행 후 사전 및 사후 값에 대한 검증한 
국내 및 국외 선행연구는 전무한 상태이다. 

또한, 13개의 와이밸런스 평가 관련 연구자료를 메타
분석 토대로, 성별 차이에 의한 유연성 및 평형성의 향상 
정도 차이를 분석한 결과, 뒤안쪽 부위는 남성 [109.6(95 
% CI 107.4~111.8)], 여성 [102.3(95 % CI 97.2~107.4) 
(p<0.01), 뒤가쪽 부위는 남성 [107.0(95% CI 
105.0~109.1)], 여성 [102.0(95 % CI 97.8~106.2)] 
(p=0.036)로 남녀 간의 차이 유의하게 관찰되었지만, 앞
쪽 부위는 남성 [71.9[(95 % CI 69.5~74.5)], 여성 
[70.8 (95 % CI 65.7-75.9)] (p=0.708) 및 복합점수 남
성 [95.8(95 % CI 94.5-97.20], 여성 [95.3(95 % CI 
92.9-97.8)] (p=0.75)로 남녀 간의 차이를 관찰할 수 없
었다[50]. 13개 대학 운동선수 184명을 대상으로 복합체
력 훈련 시행 후 와이밸런스 평가 결과 13개 대학 운동
선수들이 경쟁 시즌 동안 양쪽 유연성과 평형성의 차이
가 발생하여 부상 발생률이 증가하였고, 특히, 평가항목 
중 복합점수를 바탕으로 성별, 연령, 종목별로 비교하였
는데, 남자농구(n=9). 여자 크로스컨트리 달리기(n=17), 
남자 축구(n=68), 여자농구(n=2), 남자 육상(n=7), 여자 
육상 및 필드(n=3), 여자 골프(n=3), 남자 테니스(n=5), 
여자 축구 (n=27), 여자 테니스(n=5), 여자 테니스 수영/
다이빙(n=17), 여자 배구(n=8) 등의 여러 종목에서 유연
성과 평형성의 향상의 차이는 평가항목 중 한 방향으로
만 유연성과 평형성의 향상 여부에 평가할 수 없다고 보
고하였다[42]. 

본 연구에서는 핸드볼, 축구 운동선수들 비해 배구운
동선수들이 신체안정화운동 프로그램 수행 후 양쪽, 뒤
가쪽, 종합점수와 오른쪽 뒤안쪽 부위에서 유연성 및 평
형성의 향상 효과가 높다는 것을 추측할 수 있었다. 

선행연구에서 코어 강화 운동 프로그램을 통해 허벅지 
뒤 근육(hamstring) 및 가슴 및 허리뼈 등의 척주뼈의 
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균형 감각성능력과 유연성이 향상됨을 보고하였다[51]. 
몸통 안정화 향상을 통해 몸통부위에 위치하는 배 부위
의 코어근육이 강화되어 몸통 부위의 근력과 유연성이 
강화되고, 이를 통해 동적 평형성이 강화되어 신체 균형
을 유지하는데 효과적이라고 보고하였고[36], 불균형적
인 근육의 상태로 대부분의 운동선수들이 경기를 수행하
면서 일어날 수 있는 근육의 손상을 방지하는 프로그램 
수행을 통해 불균형을 일으키는 근력의 기능적 매개변수
를 평가하는 것이 매우 중요하며, 특히, 다리 부분의 무
릎관절 작용근(agonistic muscle)과 대항근(antagonistic 
muscle) 사이의 근력 비율 평가를 통해 다리의 안정적 
근력 비율과 안정성의 향상이 있을 것이라고 보고하였다
[52]. 또한, 신체의 안정성이 향상되면 배, 허리, 골반 부
위의 배근, 척추 옆근, 볼기근, 가로막, 골반기저근, 골반
대 등의 코어와 관련된 근육의 단련과 조화가 이루어지
며[53], 몸통 부위의 근력과 유연성의 기능적 움직임의 
강화를 통해, 신체 균형을 유지하는 동적 평형성이 향상
됨으로서[36], 훈련이나 경기 도중 발생할 수 있는 부상 
예방과 방지를 할 수 있으며, 이를 통해 경기력이 향상될 
수 있다고 보고하였다[35-37]. 

결론적으로, 핸드볼, 축구, 배구 고등학교 운동선수들
에게 같은 조건으로 신체안정화운동 프로그램 수행 후 
코어와 관련된 근육의 강화를 통해 평형성을 반영하는 
양쪽 뒤가쪽과 오른쪽 뒤안쪽 및 평형성과 유연성을 반
영하는 복합점수에서 배구 운동선수들이 핸드볼, 축구 
운동선수들보다 유연성과 평형성이 향상되었다고 추측할 
수 있다. 단, 축구 운동선수들의 경우 운동프로그램 시행 
전 평가 점수가 배구 운동선수들보다 높았기 때문에 유
연성과 평형성의 향상 효과가 낮게 평가된것에 대하여 
고려해야 할 것이다.

본 연구는 종목별 유연성과 평형성의 차이가 프로그램 
시행 전부터 존재했다는 점을 바탕으로, 대조군 없이 연
구가 이루어져 일부 요인 부분들을 통제할 수 없었다는 
것이 제한요소로 보인다. 이에, 향후 대조군과 실험군을 
설정한 후 추가 연구를 통해 구기종목 선수들 경기력 향
상과 부상 예방이나 감소에 얼마나 효과적 인지 여부를 
장기적으로 관찰하고, 또한, 훈련이나 운동 중 손상이나 
기능장애가 있는 선수들에게 신체 안정화 운동의 효과 
여부에 대해 추적 관찰이 필요하며, 고등학교 운동선수
들 이외에 초등학교, 중학교, 대학교, 일반인을 대상으로 
신체안정화운동 수행 후 평형성과 유연성의 향상 정도와 
대조군을 설정하여 운동군과의 평형성과 유연성의 향상 
여부에 대한 연구가 필요할 것이다.

5. 결론

신체안정화운동 10주 수행 전과 후 세 종목별 와이밸
런스 평가 점수 비교 결과 모든 부위의 향상은 신체안정
화운동 프로그램 수행 후 모든 종목에서 유연성과 평형
성의 향상을 확인할 수 있었다. 세 종목 간 유연성 및 평
형성을 비교한 결과 양쪽 부위 뒤가쪽, 오른쪽 뒤안쪽 평
가 항목에서 핸드볼, 축구 운동선수들보다 배구 운동선
수들이 향상 정도가 증가하였다. 각 종목의 운동선수들
의 다리길이 차이에 의한 와이밸런스 결과값을 보정한 
복합점수는 유연성과 평형성 평가할 수 있는데 핸드볼, 
축구 운동선수들보다 배구 운동선수들의 향상 정도가 증
가하였다. 이는 성별 이외 종목의 특이성, 경기력 수준 
등의 차이라고 추측할 수 있을 것 같다. 또한, 부상 위험
성의 척도인 앞쪽, 뒤가쪽, 뒤안쪽 양쪽 차이가 4 cm 이
하이며, 복합점수가 모두 89 % 이상을 보인 것은 부상의 
위험성이 감소를 기대할 수 있을 것이다. 
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