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Effect of Postural Education on Physical Satisfaction and Life 
Habit in Elementary Students
Ju-Young Song

Department of Physical Therapy, Ulsan College, Ulsan, Korea

Purpose: This study was conducted to investigate the effect of postural education in preventive educational aspects on physical satisfac-
tion and life habit related to posture in elementary school students.
Methods: Participants were 974 4th-grade elementary school students in 9 schools of U city (boy 50.2%, girl 49.8%). Postural education 
was conducted from May through November 2011, once each semester, each class was conducted two times.  
Results: Results of this study showed that physical satisfaction and life habit related to posture were significantly improved after postur-
al education (p<0.05). Both physical satisfaction and life habit were not significantly difference between effort and non-effort group 
about good posture after education.
Conclusion: This study showed that postural education was effective in improving the physical satisfaction and life habit of elementary 
school students. 
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서 론

잘못된 생활습관과 불량한 자세는 척추에 변형을 초래할 수 있다. 불

량한 자세는 특히 빠르게 성장하는 아이들의 척추와 인대에 해로울 

수 있으며,1 척추의 변형이 비정상적으로 진행되어 좋지 못한 외형과 

통증이나 경직을 동반하는 신체활동의 비유연성을 초래함으로써 정

신적인 문제를 유발할 수 있다.2

이러한 척추 문제는 특히 성장이 빠르게 진행하기 시작하는 사춘

기를 전후로 하여 발생하기 쉬운데, 2011년 건강보험심사평가원의 보

도 자료에 의하면, 2006년부터 2010년까지 척추 변형의 가장 흔한 형

태인 척추측만증을 주상병으로 하여 의료기관을 이용하였던 진료

인원이 10만 3천명에서 11만 6천명으로 5년간 12.2% 증가하였는데, 

2010년 자료에 의하면 10대의 점유율이 46.5%로 가장 높았다. 또한 5

년간 척추측만증의 증가율이 10대의 경우 21.1%로 증가하여 다른 연

령들에 비해서 가장 많이 증가한 것으로 나타났다.3 척추측만증 학생

은 근지구력, 심폐지구력, 유연성이 떨어지고,4 정적 균형능력이 떨어

지며,5 보행시 앞발(forefoot)의 체중부하가 측만증이 없는 경우보다 

높은 것6 등의 신체적인 문제를 보이며, 스트레스 지수가 높은 것으로 

나타났다.7 

척추변형이 심해져서 통증이 발생하면 정신건강과 사교활동에도 

부정적인 영향을 미치게 되며,8 외모의 변화로 신체적으로나 정신적

으로 급성장하는 청소년들에게 자아정체성과 같은 심리적 요인과 삶

의 질에 부정적인 영향을 미칠 수 있다.9 

초등학교 고학년 시기는 신체적인 성장뿐만 아니라 자아에 대한 

정체성과 함께 자신의 신체외모에 대한 관심이 높아지는 전사춘기에 

해당하며, 일부 학생들은 사춘기에 들어가는 시기이다. 이 시기에 부

정적인 외모상과 신체상이 고착되면 열등감을 조성하고, 대인관계에

서 자신감이 저하되는 등의 문제를 초래할 수 있으며, 이러한 문제는 

청소년기를 거쳐 청년기 이후에까지도 지속될 수 있다.10 자신의 신체

에 대한 역기능적이고 부정적인 믿음과 감정은 다양한 심리 정서적 

문제를 유발해서 청소년들의 신체와 정신건강을 위협하는 요인이 될 

수 있다.11 
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신체만족도와 관련된 대부분의 연구는 신체 및 외모만족도가 자

아존중감,12-15 학교생활 부적응,15 주관적 안녕감10 등에 미치는 영향

을 조사한 것이었으며, 신체만족도에 영향을 미치는 요인에 대한 연

구로는 자신의 신체 이미지에 대한 인식 정도,16 자세와 운동참여에 

관한 연구가 있다.17 

자세가 좋을수록, 바른 자세를 취하는 사람일수록 신체만족도가 

높았으며,17 자세는 외모를 평가하고 개선하는데 있어 중요한 요인이

기 때문에 바른 자세를 취하는 것만으로도 훨씬 매력적으로 신체를 

지각하게 된다고 한다.18 

따라서 대부분의 학생이 아직 사춘기에 이르지 못해서 신체상에 

대한 확립이 되어 있지 않고, 신체적 성장이 빠르게 진행되기 시작하

면서 잠재적인 척추의 문제를 보이기 시작하는 시점인 초등학교 고

학년생을 대상으로 자세교육을 실시하는 것은 척추의 변형을 예방

하는 것뿐만 아니라 아동의 심리 정서적 측면과 생활습관의 관리에 

있어서 매우 중요한 일이다.

Cardon 등19은 전청소년기(preadolescence)에 척추건강 교육을 실시

함으로써 청소년기 이후에 발생할 수 있는 자세문제를 예방할 수 있

다고 하였으며, Shin 등20이 초등 7차 교육과정과 기존의 운동관련 사

이트를 분석하여 초등학생 때부터 스스로 건강과 운동의 중요성을 

인식하고 관리할 수 있도록 IT 환경을 기반으로 한 콘텐츠를 개발한 

내용에도 바른 자세 부분이 포함되어 있다. 또한 척추 변형으로 인해 

발생할 수 있는 잠재적인 심리적, 정서적, 행동적 문제들을 예방하기 

위해 측만증의 조기 발견 및 예방,21 그리고 일상생활 및 잘못된 습관

에 대한 교육과 예방이 강조되고 있다.22 

그러나 아동청소년기의 자세와 관련된 대부분의 연구는 특정한 

운동이나 치료적 중재를 통해 자세가 어떻게 개선되었는지에 대한 

것이 대부분이며, 예방 교육적 측면에서의 자세교육을 다루거나, 이

러한 자세교육이 아동들의 신체 만족도와 생활습관에 어떤 영향을 

미치는지에 대한 연구는 거의 없는 실정이다. 

이에 본 연구는 또래들과의 활동량이 많고 성장이 급격히 진행되

기 시작하는 초등학교 4학년생을 대상으로 척추의 변형을 예방하고 

올바른 자세에 대한 인식을 개선하기 위하여 자세교육을 실시하고 

신체 균형을 위한 운동프로그램을 지도함으로써 이러한 자세교육프

로그램이 초등학교 아동들의 신체만족도와 자세 관련 생활습관에 

어떤 영향을 미치는지 알아보고자 하였다. 

연구방법

1. 연구대상 

본 연구는 U시의 북구보건소와 강북교육지원청의 협조를 받아 북구

지역 관내에 소재하고 있는 19개 초등학교에 자세교육 및 본 연구의 

목적, 방법, 취지를 설명하는 의뢰 공문을 발송하였다.

자세교육과 연구에 동의한 초등학교는 9개 학교로, 학교운영위원

회를 통하거나 가정통신문을 이용하여 학부모에게 자세교육 일정을 

알리고 동의를 구하였다. 

전체 9개 초등학교의 4학년 39개 학급을 대상으로 총 1,050명의 학

생들에게 자세교육을 실시하였으나, 전학을 갔거나 전학을 와서 사

전 자료와 사후 자료를 모두 취합할 수 없었던 경우와 교육 전 설문지

나 교육 후 설문지에 충실히 응답하지 않은 경우를 제외하고 최종 

974명의 자료를 분석 대상으로 하였다. 연구대상자는 남자가 489명

(50.2%), 여자가 485명(49.8%)이었다(Table 1).

2. 자료수집 기간 및 방법

초등학교에 자세교육 프로그램 및 연구에 대한 의뢰 공문을 보내고, 

교육을 희망하고 연구에 동의한 학교를 대상으로 하였다. 2011년 5월

부터 11월 말까지 각 학급별로 학기마다 1회씩, 회기 당 40분간, 총 2

회 자세교육을 실시하였다. 자세교육 및 설문을 위한 방문 시간은 해

당 학교 담당 교사와 일정을 논의하여 학생들의 수업시간을 이용하

였다. 

1차 자세교육(1학기)을 실시하기 이전에 해당 학교를 직접 방문하

여 학생들에게 사전 설문지를 배부하고 수거하였으며, 2차 교육(2학

기)이 완료된 이후에 사후 설문지를 배부 및 수거하여 분석에 이용하

였다. 설문지를 작성하는 방식은 자가기입식이었는데, 연구자가 설문

지 작성법에 대해 전체적으로 설명하고, 문항과 관련된 질문에 언제

든지 응답할 수 있도록 설문이 끝날 때까지 교실에 상주하는 방식으

로 진행하였다. 

Table 1. Characteristic of subjects and satisfaction and opinion of pos-
tural education

Contents Frequency (%)

Gender Male 50.2

Female 49.8

Satisfaction with education Very satisfied 23.1

Satisfied 42.1

Moderate 33.1

Dissatisfied 0.9

Very dissatisfied 0.8

Preferred content Information about good/
   poor posture

60.3

Postural exercise 39.7

For health Helpful 58.3

Moderate 39.6

Not helpful 2.1

Trying to get a good posture Effort 77.5

Non effort 22.5
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3. 측정 도구 및 내용

본 연구에서 이용한 신체만족도 검사는 신체 각 부분과 기능에 대한 

만족도를 측정하기 위한 것으로 Kim15의 설문지를 사용하였다. 22개 

문항 중 15개 문항은 신체조건에 대한 것이며(예, 피부, 키, 체격, 머리 

크기, 얼굴의 전체 모양 등), 7개 문항은 신체강도에 대한 것이다(예, 

힘, 팔의 힘, 다리 힘, 민첩성, 운동능력 등). 5점 척도로 되어 있어 ‘매

우 불만이다’는 1점, ‘불만이다’는 2점, ‘보통이다’는 3점, ‘만족한다’는 4

점, ‘매우 만족한다’는 5점으로 점수가 높을수록 자신의 신체에 대해 

만족하는 것을 의미한다. 본 연구에서 신체만족도 검사의 응답일치

도의 Cronbach’s α = 0.935였다.

생활습관은 평상시 자세와 관련된 내용을 9개 문항, 3점 척도로 구

성하였다. 불량한 자세를 자주 취하는 편이면 1점, 보통이면 2점, 전혀 

취하지 않으면 3점에 체크하도록 되어 있어서, 점수가 높을수록 자세

관련 생활습관이 양호한 것을 의미한다. 본 연구에서 생활습관 조사

의 응답일치도의 Cronbach’s α = 0.644였다.

4. 자세교육 프로그램

자세교육은 본 연구자(주 강사)와 본 연구자의 지도를 받은 물리치료

과 학생들이 보조강사로 참여하여 진행되었으며, 한 학급에 본 연구

자와 대학생 1-2명 함께 들어가서 강의를 진행하였다. 주 강사는 자세

교육 전반을 진행하였으며, 보조강사는 교육 시 주의가 산만하거나 

태도가 불량한 학생을 지도하고, 운동지도 시 주 강사의 손이 미치지 

않는 곳의 학생들을 대상으로 정확한 동작이 수행되도록 지도하는 

역할을 하였다.

자세교육 프로그램은 학생들로 하여금 척추측만증과 같은 척추변

형에 대해 인지하고 이를 예방하기 위해 생활 속에서 바른 자세를 취

하고 적절한 신체 활동을 할 수 있도록 하는 예방적 차원에서의 교육

이었다. 교육 내용은 크게 이해교육과 운동지도로 구성되었다. 이해

교육은 올바른 자세의 중요성, 척추측만증이 무엇인지, 일상생활 속

에서 나쁜 자세에는 어떤 것이 있는지, 일상생활과 관련하여 바른 자

세를 취하는 방법을 다루었으며, 파워포인트를 이용하여 약 20분 정

도 시행하였다.

운동지도는 동작을 동영상으로 제작하였는데, 학교 교실이라는 

제한된 공간에서 쉽게 수행할 수 있도록 앉은 자세와 선 자세에서의 

운동을 주로 하였으며, 쉬는 시간이나 조례 시간 등을 이용하여 자주 

수행할 수 있도록 운동내용을 8분 23초 분량으로 제작하여 자세교육 

시 VTR를 통해 동영상을 보면서 운동이 정확히 수행되도록 지도하

였다. 그리고 자세교육 시 수행한 운동에 덧붙여 누운 자세에서의 동

작을 포함한 운동 자료를 책받침으로 만들어 학생들에게 배부하였

다(Figure 1).

운동지도는 신장과 근력강화를 통해 신체의 전후, 좌우 균형과 대

칭적인 신체 발달을 촉진하기 위한 목적으로, 척추를 곧게 한 상태에

서의 심호흡 운동, 척주 직선화 운동, 척추 회전운동, 요부안정화 운

동,5 신장운동과 근력강화 운동을 주로 하여 내용을 구성하였다. 이

것은 척추측만증을 교정하는 운동방법으로 휘어지거나 기울어져 긴

장된 척추의 주변부분 근육을 풀어주는 운동, 척추를 곧고 바르게 펴

는 운동, 바르고 곧게 편 척추자세를 유지하도록 주변 근육을 보강하

는 운동을 단계적으로 제시한 선행 논문들을 참고로 한 것이다.23-25 

운동 동영상에 포함된 앉은 자세에서 수행되는 동작으로는 허리 펴

고 턱을 당겨 앉아 심호흡 하기, 어깨 내리고 목 길게 하기(손 끝이 바

닥에 가까워지도록), 옆으로 굽히기, 몸통 돌리기, 앞으로 숙이기가 있

으며, 책상을 짚은 자세에서는 고양이 등 만들기, 엉덩이 틀기, 팔다리 

교차 들기, 몸 펴고 숙이기가 있었고, 똑바로 선 자세에서는 옆구리 펴

기(옆구리 늘리기)와 양손 앞으로 올려 뒤로 회전하기 동작이 있었다. 

5. 자료 분석

자료 분석은 PASW 18.0 프로그램을 이용하였다. 연구대상자의 일반

적 특성과 자세교육에 대한 견해를 알아보기 위해 기술통계와 빈도

Figure 1. Poster of postural exercise.
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분석을 실시하였으며, 자세교육 전과 후에 신체만족도와 생활습관

의 변화를 알아보기 위하여 대응표본 t 검정을 수행하였다. 1차 교육 

이후 바른 자세로 생활하려고 노력한 유무에 따라 차이가 있는지 알

아보기 위하여 독립표본 t 검정을 수행하였다. 유의수준은 0.05로 하

였다.

결 과

1. 자세교육에 대한 만족도 및 견해

자세교육 프로그램에 대해 얼마나 만족하는지 알아본 결과, 응답한 

학생의 23.1%가 ‘매우 만족 한다’, 42.1%가 ‘만족 한다’로 응답하여, 

65.2%의 학생이 만족하는 것으로 나타났다. 반면에 ‘불만족 한다’와 

‘매우 불만족 한다’는 각각 0.9%와 0.8%로 매우 낮게 나타났다. 교육 

내용 중에서 선호하는 것으로는 ‘좋은 자세와 나쁜 자세에 대해 알게 

된 것’이라고 응답한 경우가 60.3%였으며, 39.7%는 ‘자세운동을 배운 

것’이라고 응답하였다. 그리고 자세교육이 ‘건강에 도움이 된다’고 생

각한 경우가 58.3%였으며, 단지 2.1%의 학생이 도움이 되지 않는다는 

부정적인 의견을 보였다. 1차 교육을 받은 이후에 바른 자세로 생활

하려고 노력하였는지 알아본 결과, 학생의 77.5%가 ‘노력하였다’고 응

답하였으며, 22.5%는 ‘노력하지 않았다’고 응답하였다(Table 1).

2. 신체만족도 비교

자신의 신체에 대해서 스스로 어떻게 생각하는지 알아본 결과, 자세

교육 전에 3.53점에서 교육 후 3.56점로 만족도가 유의하게 증가한 것

으로 나타났다(p = 0.047). 신체만족도를 신체조건과 신체강도에 대한 

것으로 세분하여 알아본 결과, 신체조건의 경우, 교육 전 3.5점에서 교

육 후 3.55점으로 유의하게 향상된 것으로 나타났다(p = 0.015). 반면

에 신체강도에 대한 만족도는 교육 전과 교육 후 둘 다 3.59점으로 나

타나 통계적으로 유의한 차이가 없었다(p = 0.694) (Table 2).

3. 생활습관 비교

자세와 관련된 평상시의 생활습관에 대해서 자세교육 전과 후에 어

떤 변화가 있었는지 알아본 결과, 교육 전에는 1.69점에서 교육 후 1.73

점으로 나타나, 자세와 관련된 생활습관이 교육 후 유의하게 향상된 

것으로 나타났다(p < 0.001) (Table 3). 

세부항목으로는 ‘서 있을 때 한쪽 발로 선다’, ‘잠잘 때 옆으로 누워 

잔다’, ‘한쪽 어깨로 가방을 맨다’, ‘1시간 이상 오랫동안 지속적으로 앉

아 있는다’, ‘팔자 걸음을 걷는다’, ‘컴퓨터나 책을 볼 때 얼굴을 가까이 

한다’에서 생활습관이 유의하게 개선된 것으로 나타났다(p < 0.05). 반

면에 ‘한 손으로 턱을 괴고 앉는다’와 ‘다리를 꼬고 앉는다’는 자세교

육 이후 개선되지 않은 것으로 나타났으며(p> 0.05), ‘바닥에 물건을 

주울 때 허리를 숙인다’ 항목은 자세교육 이후 오히려 불량해진 것으

로 나타났다(p = 0.048) (Table 3). 

4. 바른 자세 노력 유무에 따른 비교

신체만족도와 생활습관이 1차 교육 이후 바른 자세로 생활하려고 노

력한 군과 노력하지 않은 군 간에 차이가 있는지 알아보았다. 

신체만족도는 자세 교육을 수행하기 전에 바른 자세로 생활하려

고 노력한 그룹(노력 군)이 3.59점으로 노력하지 않은 그룹(비노력 군)

의 3.34점보다 유의하게 높은 것으로 나타났다(p < 0.001). 반면에 생

활습관은 노력 군이 1.65점, 비노력 군이 1.81점으로 비노력 군의 생활

Table 2. Comparison of physical satisfaction

Physical education
t p

Before After

Physical satisfaction 3.53±0.64 3.56±0.64 -1.987 0.047*

   Physical condition 3.50±0.66 3.55±0.65 -2.449 0.015*

   Physical strength 3.59±0.83 3.59±0.82 -0.393 0.694

*p<0.05.

Table 3. Comparison of life habit associated with posture

Postural education 
t p

Before After 

Stands one foot when standing 1.36±0.57 1.45±0.60 -3.617 0.000*

Sleeping on one side 2.19±0.71 2.24±0.71 -2.124 0.034*

Tie the bag with one shoulder 1.27±0.53 1.32±0.55 -2.482 0.013*

Bows at the waist when lifting 
   objects

2.25±0.68 2.20±0.68 1.984 0.048*

Continue to sit for at least 
   1 hour

2.17±0.72 2.31±0.69 -4.849 0.000*

Uphold the chin with one hand 1.71±0.66 1.75±0.67 -1.710 0.088

Walk out-toed gait 1.25±0.51 1.29±0.53 -2.451 0.014*

Close to your face when you 
   see a books

1.45±0.62 1.51±0.63 -2.554 0.011*

Sit with one’s legs crossed 1.53±0.68 1.53±0.66 -0.186 0.853

Mean 1.69±0.32 1.73±0.32 -4.655 0.000*

*p<0.05.

Table 4. Comparison between effort and non-effort group

Postural education

Before After After-Before

Physical Effort 3.59±0.65 3.61±0.64 0.02±0.55

   satisfaction Non-effort 3.34±0.61 3.39±0.62 0.05±0.55

t 5.099 -0.531

p 0.000* 0.596

Life habit Effort 1.65±0.31 1.7±0.31 0.05±0.31

Non-effort 1.81±0.33 1.84±0.32 0.03±0.30

t -6.683 1.076

p 0.000* 0.282

*p<0.05.
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습관이 유의하게 높은 것으로 나타났다(p < 0.001).

따라서 신체만족도와 생활습관을 교육 후 값에서 교육 전 값을 뺀 

차이 값을 이용해서 노력군과 비노력 군 간에 비교하였다. 그 결과, 신

체만족도와 생활습관 모두 노력 유무에 따른 차이는 없는 것으로 나

타났다(p = 0.596) (p = 0.282) (Table 4).

고 찰

자신의 외모에 대한 만족도가 낮고 자존감이 낮으면 행복감이 상당

히 저하되는 반면에,12 이에 대한 만족도가 높은 초등학생은 그렇지 

못한 학생들보다 자아존중감이 높고 학교생활에 대한 부적응 정도

가 낮은 것으로 나타났다.13 신체 외모에 대한 만족도에 영향을 미치

는 요인으로 자세와 관련된 연구가 있는데, 이 연구에 의하면 신체 자

세가 좋을수록 신체이미지가 긍정적으로 형성되고 자아존중감이 

높다고 한다.17 

본 연구는 전청소년기에 해당하는 초등학교 4학년생들을 대상으

로 올바른 자세에 대한 이해교육과 운동지도를 실시함으로써 자세

교육이 신체만족도와 자세관련 생활습관에 미치는 영향을 알아보

고자 하였다. 자세교육은 개별 학급당 1학기와 2학기에 각각 1회씩 2

회 실시되었다.

자세교육 이후 65.2%의 학생이 교육에 만족한다고 하였으며, 1.7%

의 학생만이 불만족하는 것으로 나타났다. 또한 58.3%의 학생은 자세

교육이 건강에 도움이 된다는 의견을 보여 과반수 이상의 학생들이 

자세교육을 긍정적으로 생각하는 것으로 파악되었다. 1차 교육 이후, 

77.5%의 학생이 바른 자세로 생활하려고 노력한 것으로 나타나, 단발

적인 자세교육을 통해서도 바른 자세의 중요성과 필요성이 학생들에

게 대체로 잘 전달된 것으로 파악되었다.

자신의 신체적 외모와 관련된 자신의 태도, 지각, 경험을 포함하는 

것을 신체상이라 하는데,26 신체만족도는 신체상과 관련된 것이다. 본 

연구에서 신체만족도는 자세교육 이후 다소 향상된 것으로 나타났

다. 신체만족도 중에서 신체강도는 유의한 변화가 없었으나, 신체조

건에 대한 항목에서는 유의한 향상이 있었던 것으로 나타났다. 이것

은 신체의 건강과 강인함을 의미하는 신체강도보다는 자세교육이 

몸을 바로 세우고 펴는 자세와 관련되기 때문에 신체가 어떻게 보여

지는지에 대한 신체 조건에 더 많은 영향을 미친 것으로 생각된다. 

자세가 좋을수록 신체만족도가 높았다는 Jun17의 연구와 신체 이

미지에 대한 긍정적인 인식을 갖고 있는 사람이 신체에 대한 만족도

가 높았다는 연구12를 고려해 볼 때, 본 연구에서 자세교육 이후 학생

의 77.5%가 바른 자세를 취하기 위해 노력하였고, 58.3%의 학생이 자

세교육이 건강에 도움에 된다고 응답한 것으로 보아, 자세교육이 초

등학생들로 하여금 바른 자세를 취함으로써 신체 균형과 건강을 도

모할 수 있다는 긍정적인 믿음을 주고 이것이 신체만족도의 향상에 

기여한 것으로 보인다. 이것은 Oh27의 연구에서 초등학교 4학년 학생

의 신체만족도가 아동의 건강 행동과 관련이 되며, 아동 스스로가 지

각하는 자신의 건강상태가 건강행동과 신체만족도에 영향을 줄 수 

있다는 결과와 유사하다. 

자세와 관련된 평상시의 생활습관이 자세교육의 영향을 받았는

지 알아본 결과, 자세교육 이후 생활습관이 유의하게 향상된 것으로 

나타났다. 이는 척추 건강교육 이후 척추 건강지식이 향상되었다는 

연구28-30와 관련되는 것으로 보이며, 바른 자세에 대한 지식 점수와 

생활습관 간에 유의한 상관관계가 있다는 연구31와 관련되는 것으로 

보인다. 또한 10.7세 아동 137명을 대상으로 6주 동안 6번의 자세교육

을 실시한 Vidal 등32의 연구에서 자세교육을 받은 실험군이 건강 습

관점수(health habit score)가 유의하게 증가하고, 이것이 3개월 이후에

도 여전히 유의하게 향상되어있었다는 연구 결과와 유사하다. Car-

don 등33의 연구에서도 6주간 주 1회씩 총 6회 초등학교 4-5학년 학생

들을 대상으로 등(back) 자세관리 교육을 실시한 결과, 등 자세관리 

지식이 유의하게 향상되었다고 보고하였다. Geldhof 등34은 9-11세 아

동 365명을 대상으로 교실 내에서 자세교육을 실시하고 자세 활력을 

자극하는 다인성 중재(multifactorial intervention)를 적용하였는데, 그 

결과 자세지식이 증가하고 사물을 다루는 동안 자세행동이 개선되

었다고 보고하였다. 본 연구에서도 자세와 관련된 생활습관 9가지 중 

6가지가 개선되었으며 2가지는 유의한 변화가 없었던 것으로 나타나 

전반적으로 생활습관의 세부항목들이 개선된 것으로 보인다. 그러

나 ‘바닥의 물건을 들어올릴 때 허리를 숙인다’는 항목은 교육 전과 

후의 차이 값이 0.05에 불과하지만 불량해진 것으로 나타나, Geldhof 

등33의 연구 결과와 상반된다. 이는 본 연구의 교육 회기가 짧아서 정

적인 자세를 수정하는 데에는 도움이 되었지만 상대적으로 빠르게 

수행되는 동적 동작의 수정에는 미흡한 점이 있는 것으로 생각된다. 

본 연구의 제한 점으로는 자세교육 이후 학교와 가정에서의 자세

운동 및 바른 자세 실천에 대한 사항을 학생들의 자가 응답에 의존하

였으며, 사후관리에 대한 독려와 점검이 부족하였다는 것, 참고할 만

한 선행논문이 부족하였다는 것을 들 수 있다.

본 연구의 결과, 초등학생을 대상으로 한 예방적 자세교육 프로그

램이 학생들의 신체만족도를 향상시키고 자세 관련 생활습관을 개

선하는데 도움이 된 것으로 나타났다. 이에 본 연구가 학교 보건교육

에서의 자세교육과 프로그램 개발 및 정책 개발을 위한 기초자료로 

활용될 수 있을 것으로 사료된다. 앞으로 학교보건에서 자세교육 프

로그램의 효과적이고 효율적인 운영방안에 대한 연구와 모든 초등학

생들이 학교를 통해 자세를 관리 받고 자세교육을 받을 수 있는 정책

적 방안에 대한 연구가 요구될 것으로 보인다. 
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