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ABSTRACT

Effects of swimming exercise on core strength and 

health-related physical fitness of middle-aged women

  Mun gyeong-chan

                     Advisor : Prof. An Yong-Deog, Ph,D.

           Major in Physical Education

                               Graduate School of Education Chosum University

  The purpose of this study was to investigate the effect of 

swimming exercise on core strength and health - related physical 

fitness of middle - aged women.

1. The change in core muscle strength before and after swimming 

program showed statistically significant increase in experimental 

group.

  Particularly, there was statistically significant difference between 

the core slope of 90°(F = 3.637, p <.05) and the core core strength 

of 53.10 ± 8.48 and 59.30 ± 16.25, respectively. (P <.05), and the 

right tilt was 90°(F = 2.748, p <.05). The pre-core strength of the 

experimental group was 52.30 ± 8.07 and the post-core strength 

was 58.60±16.87 (T = -1.673, p <.05), respectively. The swimming 

movement showed the most significant difference at 90° between the 

left and right sides of the core muscle strength.
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  2. Changes in health-related physical fitness before and after the 

swimming program showed a statistically significant increase in the 

experimental group.

  In particular, the difference between endurance and cardiopulmonary 

endurance was significant. The muscle endurance of the experimental 

group was 20.20 ± 9.78 before the program and 28.30 ± 10.86 

after the program (t = -3.763, p <.01) (T = -5.061, p <.01) after 

the program. The results showed that the endurance was improved 

after the swimming program.

  These results confirm that the 12-week swimming exercise based 

on the swimming program applied in this study has a positive effect 

on improvement of core strength and health related fitness.

  In conclusion, swimming exercise is effective for positive change 

of core strength and health related fitness of middle aged women. In 

the future, it is thought that middle-aged women with aggravation or 

lack of health or low back pain will have a positive effect on the 

exercise program as the exercise program for strengthening core 

strength and health related health. The correlation between 

swimming power and core strength was also found to be the highest 

It is seen as full front core power capability. The muscle strength of 

the front core is the most necessary strength to balance the 

horizontal and backing, and it is easy to kick the kicker with this 

strength.

  Based on this foundation, core strength and swimming movement 

are related to each other, so that core strength is improved. 

Therefore, it is thought that exercise can be synergistic if we 

understand this correlation well. However, in the 12-week time 

period, there were few points such as number of exercises, time and 

intensity, and the control of the experimental group was not perfect 
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and the subject itself was limited to middle-aged women. Therefore, 

in future studies, it will be necessary to expand the scope of study, 

to extend the study period by years, to diversify measurement 

methods, and to develop swimming exercise programs in more detail.
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Ⅰ. 서  론

1. 연구의 필요성

수영은 전신지구력 운동으로서 폐활량, 유연성, 코어근력을 향상 시키는데 좋

은 운동으로서 남녀노소 나이에 제약을 받지 않으며 즐길 수 있는 좋은 운동이

다(정대철, 2011). 체육백서(2016)에 따르면 2016년부터 향후 참여희망 운동

종목은 시간적 여유와 금전적 여유로 구분되어 조사되었는데 시간적 여유가 된

다면 배우고 싶은 운동으로는 수영이 14.1%로 가장 많았으며, 다음으로는 필라

테스/요가(7.5%), 등산(6.3%), 헬스(6.0%)순으로 나타났다. 시간적인 여유가 

있을 때 수영이 2006년부터 계속 1순위인 이유는 모든 연령대가 어려움 없이 

참여할 수 있고, 전신 유·무산소 복합운동이라는 점이 작용했을 것이라 판단된

다. 또한 정부는 일반학생 지원 사업으로 수영을 확대하여 초등학생을 대상으로 

생존교육 및 수상 안전교육을 통해 물에 대한 공포심을 없애고 적응력을 높이고 

위기 상황 시 생명보호 능력을 높이고자 초등 수영 실기교육을 확대하였다.  

수영은 수중 활동이라는 환경적 특성으로 인해 입체적 신체활동이 가능한 전

신운동이며 그 외 정서적, 심리적, 생리적 유용성이 입증되었다(김영미, 2017; 

정욱삼, 2012; 김형섭, 장인현, 2008; 김영현, 2007). 또한, 수영운동은 안정된 

호흡법으로 인하여 심폐기능을 높이고, 전신운동으로서 신체 각 부위의 근력과 

균형능력을 골고루 발달시킨다. 특히, 물을 매개체로 하는 운동으로써 생명보전

기술과 수상안전교육(신명철, 2006)의 핵심적인 내용으로 활용되고 있다. 

  지상 운동은 중력과 마찰, 충격으로 인하여 신체에 경중의 부담을 줄 수 있기 

때문에 뼈, 관절, 근육 등의 부상 위험이 있는 반면 수영운동은 부력이라는 특수

한 성질 때문에 자신의 체중을 이용하여 신체나 관절에 무리를 주지 않아 골다

공증, 류마티스 등의 환자들도 신체에 큰 무리 없이 고강도 운동 효과를 볼 수 

있다(신명철, 2006). 또한 유산소 운동의 효과도 주는 동시에 물의 저항력을 이
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겨내며 팔, 다리를 휘젓는 무산소 운동이 병행되기 때문이다(김봉옥 등, 2002).

또한, 규칙적인 수영운동은 콜레스테롤, 고혈압, 혈당, 비만 등의 위험 요인들을 

개선시키고 심장 및 혈관의 기능을 향상시켜 관상동맥질환 등의 심혈관계 질환

을 예방하거나 그 진행을 지연 시킨다는 사실과, 허혈성 심질환, 비만, 고혈압, 

당뇨병 등 운동 부족증 환자를 치료 할 수 있다는 보고(이욱우, 2013)는 많은 

사람들이 시간적 여유가 되면 수영을 하고 싶다는 것이 이유(체육백서 2016)이다.

  또한 공기보다 밀도가 800~1000배 높기 때문에 저항이 커져 체력적으로 지

상에서의 운동보다 칼로리 소모가 크다(조현복, 2009). 수영운동은 신체에 큰 

무리를 가하지 않지만 동시에 높은 수준의 체력을 요한다. 유산소 운동의 효과도 

주는 동시에 물의 저항력을 이겨내며 이두, 삼두, 광배, 활배, 등 근력을 활용하

며 신체적 움직임의 효과가 뛰어나다(박종찬, 2002). 이상에서 기술한 바와 같

이 수영과 관련된 논의는 수영이 갖는 실효적 효용성의 측면만큼 다양하게 진행

되어 왔다. 운동생리학적 관점에서만 본다면, 심폐지구력, 근지구력, 유연성, 순

발력, 민첩성, 협응성과 같은 체력적 관점, 비만, 체질량 지수(Body Mass Index, 

BMI) 등과 같은 신체 조성, 혈중 지질, 콜레스테롤, 골밀도, 성장 등과 관련된 

신체 구성 및 활성산소, 항산화요소, 면역 등과 신체 건강 등이 최근 까지 주요

한 담론으로 논의되고 있다(김종원, 2009).  

  한편, Verstege 와 William(2004)은 신체균형의 안정성을 위해 허리 주위 근

육을 강화시키고 코어근력의 강화는 허리근력 부상의 예방과 재활시 빠른 재활

치료 능력에 도움이 되기 때문에 코어의 근력 강화를 위한 운동 프로그램은 신

체수행력을 향상시킨다고 주장하였다. 신체의 균형을 유지해주고 허리주요부위 

근육인 코어 근육을 강화시키면 신체중심의 근력과 유연성이 비약적으로 향상되

며, 요추 주위와 체간의 중심에 기인하여 상체와 하체 힘의 이동경로를 통한 신

체 균형 유지 및 근력을 향상시킬 수 있다(박해연, 2018). 

  또한, 코어 근육에 대한 안정화 운동을 지속적으로 실시하였을 때 남녀노소를 

막론하고 근력 강화를 바탕으로 한 운동수행력 향상에 긍정적 영향을 줄 수 있

으며, 척추의 안정화를 유지하는 체간과 복부 근육군인 코어 근육을 단련함과 동
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시에 체간부의 근력과 유연성을 향상시킬 수 있다(성강현, 2018). 결국, 이러한 

효과는 코어근육의 발달로 근력의 상승효과와 함께 신체균형이 발달하고 정적인 

자세와 동적인 자세의 안정성 및 균형의 조화에도 기여함으로써 자세 유지를 통

한 자유로운 움직임이 발생될 수 있다(박해연, 2018). 

  또한, 코어 근육의 안정화와 관련하여 수영에 관심을 갖는 것은 수영을 통한 

코어근육 운동은 지상에서 하는 것 보다 부상방지에 효과적이고 관절에 무리가 

가지 않기 때문에 보다 안정적인 수행이 가능하기 때문이다(Brotzman & 

Manske, 2011). 이러한 이유에서 최근까지 국내에서도 수영 운동을 통한 코어 

안정화 효과에 관련한 다양한 연구(권순형, 2013; 이강구, 김형돈, 백수희, 

2009; 박종찬, 2002)들이 수행되어 왔다. 하지만, 국내에서 수영과 각종 근력 

및 코어 근력의 관계를 연구한 논의들은 대부분 엘리트 운동선수의 경기력 향상

에 주된 관심을 가지고 수행되었다는 대상의 한계를 보여주고 있다(지무협, 

2017; 이영준, 심상섭, 2013; 황준일, 어수주, 김효식, 2012; 김기현, 2010; 백

수희, 2009; 김지영, 2009).

  한편 현대의 사회는 높은 경제성장과 과학기술 발달의 토대로 생활수준 또한 

더불어 높아짐에 보다 편리하고 안정적인 삶을 살고 있다. 하지만 이러한 발달로 

인해 편하지만 바쁜 생활로 신체적인활동 즉 운동의 기회가 많이 줄어들고 있는 

추세이며 이러한 변화는 각종 질병 및 국민체력 저하를 불러오는 환경을 조성하

고 있다. 또한 식습관의 서구화로 비만 및 각종 질병 에 걸릴 확률이 높아졌다

(2018, 이대현). 특히 중년여성의 경우에는 중년을 지나 폐경에 접어들면서 신

체의 기능변화가 일어나는데, 이러한 변화는 신체구성 분포변화에 직접적인 요인

으로 작용할 수 있는데 에스트로겐이 감소하여 지방세포에 영향을 미쳐 제지방

량이 감소하고 복부 및 내장 지방이 증가하게 된다(김미영, 2009). 

  이는 식습관의 요인보다는 운동부족 및 신체활동의 감소가 더 큰 요인으로

(Nakanish et al., 2002)볼 수 있는데 이러한 관점에서 운동은 여러 면에서 신체 

및 정신적 문제들을 예방하고 극복하며 사람으로서 인생의 중요관점중 하나인 

건강을 지키는 가장 좋은 방법으로 건강관련체력 증진이라는 지표를 세울 수 있
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고 이에 따른 방법과 역할의 필요성을 강조할 수 있다(한경섭, 2006). 특히 수

영은 다양한 신체활동 중 가장 오랜 역사를 지니고 있으며 시대적 요구에 따라 

다양한 목적으로 활용되어왔다(권오식, 2016). 

  오늘 날에는 수영은 가장 보편화된 생활스포츠이며 신체의 균형적 발달과 건

강관련체력 증진을 도모하기 위해 적극적으로 이용되고 있다(김범, 2006). 수영

의 긍정적인 효과를 입증한 연구들에 따르면(김대철, 2016; 이현직, 2007) 수영

은 다른 여가활동이나 신체활동에 비해 신체발달과 더불어 코어근력 및 건강관

련체력 증진에 미치는 효과가 큰 운동이라고 보고되고 있다. 수영운동은 ‘전신운

동이고 관절에 무리가 가지 않는다’ 정도로만 통상 알고 있는 실정이다. 즉 좋은 

운동이라는 점은 알고 있지만 체계적으로 어떠한 점이 신체에 있어서 많이 발달 

되는지는 잘 모르고 있는 상태이고 재활면에서도 좋다는 점은 알고 있지만 어떠

한 방법으로 해야 하는 전문성이 부족하여 보다 자세한 실험이 필요한 실정이다. 

이러한 선행연구들에 의하여 수영운동은 중년여성의 코어근력과 건강관련체력 

변화에 어떠한 영향을 미치는지 알아보는데 의의를 두고자 한다.

2. 연구의 목적

본 연구의 목적은 중년여성들의 대상으로 12주 동안 수영 운동을 실시하여 수

영운동이 코어근력과 건강관련체력에 어떤 영향을 미치는지를 규명하고 논의하는

데 목적이 있다. 본 연구의 결과는 수영과 코어 근육의 관계를 객관적으로 검증

하고 논의함으로서 향후 수영을 활용한 재활 및 훈련 프로그램 개발, 일반인의 

수영 참여 활성화를 위한 담론의 제기에 실효적 정보를 제공할 뿐만 아니라 

관련 연구의 기초자료로서도 가치가 있다.
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3. 연구 문제

수영운동은 코어근력과 건강관련체력에 영향을 미치는지에 대한 구체적인 연구 

문제 및 가설은 다음과 같다. 

1) 수영운동은 코어근력 변화에 영향을 미칠 것이다.

  1-1 수영운동이 전신 기울기 각도별(0˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-2 수영운동이 전신 기울기 각도별(45˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-3 수영운동이 전신 기울기 각도별(90˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-4 수영운동이 전신 기울기 각도별(135˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-5 수영운동이 전신 기울기 각도별(180˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-6 수영운동이 전신 기울기 각도(-0˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-7 수영운동이 전신 기울기 각도(-45˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-8 수영운동이 전신 기울기 각도(-90˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

  1-9 수영운동이 전신 기울기 각도(-135˚) 코어근력에 영향을 미칠 것이다.

2) 수영운동은 건강관련체력 변화에 영향을 미칠 것이다.

  2-1 수영운동이 근력 변화에 영향을 미칠 것이다.

  2-1 수영운동이 근지구력 변화에 영향을 미칠 것이다.

  2-1 수영운동이 심폐지구력 변화에 영향을 미칠 것이다.

  2-1 수영운동이 유연성 변화에 영향을 미칠 것이다.

  2-1 수영운동이 신체구성 변화에 영향을 미칠 것이다.
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4. 연구의 제한점

  본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한점을 두었다.

  첫째, 연구 대상자의 신체적 조건, 유전적 특성을 고려하지 못 하였다.

  둘째, 대상자들의 생활 및 환경 변인을 통제하지 못 하였다.

  셋째, 대상자들의 영양 상태와 심리적 요인을 고려하지 못 하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 코어근력

코어근력이란 신체의 균형을 잡아주는 앞부분의 복근, 뒷부분의 척추근육 과 

엉덩이 쪽의 대둔근, 중둔근, 소둔근, 흉강과 복강 사이의 횡격막 그리고 몸의 

아랫부분의 골반저근과 골반대로 이루어져 있다. 코어 근육은 체간이라는 몸의 

중심을 의미하는 것으로 팔이나 다리를 움직일 때, 움직이지 않을 때에도 몸을

조여 주는 것처럼 몸과 척추를 안정화시키는 단위로 큰 기여를 한다(이은수, 

2018). 코어근육은 복부, 허리, 골반, 고관절의 근육으로 나눌 수 있는데 복부

의 근육은 복직근, 외복사근, 내복사근, 그리고 복횡근으로 이루어져 있다. 요

부의 근육은 횡극근군, 척추기립근, 요방형근, 그리고 광배근이다. 골반복합체

의 근육은 대요근, 대둔근, 중둔근, 슬괵근이다(전현정, 2017). 

  코어 근육은 힘을 만들어주는 기반이 되면서 전달 및 신체 모든 움직임을 위

한 힘을 발생시키는 힘의 원천이자 사지의 움직임을 안정시키는 중요한 작용으

로 신체 균형에 중심 역할을 한다(Richardson et al., 1992). 코어근력은 근육의 

긴장감과 유지하는 자세가 중요하고 모든 신체활동을 통한 운동을 하는 중요부

의 안정성 그리고 미세한 자세조절에 매우 중요한 역할을 하며 오부 주위와 체

간의 중심부에서부터 시작되어 상·하체로의 힘의 이동이 되는 역할을 한다(박홍

희, 2018).또한 몸의 균형을 유지하는데 근력, 관절, 힘줄의 능력이 중요한데 

특히 관절과 근력에 전해지는 압력을 느끼는 고유수용 감각 기능이 중요하다.

  여기서 고유수용 감각이란 근력, 관절에 있는 압력 센스 시스템으로 신체가 

균형을 유지하기 위한 정보를 뇌에 제공하는 것을 말한다. 몸의 작은 근육들을 

활성화 시켜주고 고유수용 감각도 조정해서 갑작스럽게 흔들리는 동작에 대비

하여 몸을 안정화 시켜주는 역할을 한다고 할 수 있다(Verstege & William, 
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2004).

  코어 안정화의 정의는 재활프로그램의 목적에 부합한 여러 단어들로 알려져 

있다. 코어 안정화와 유사한 의미로는 복부의 고정화, 요부안정화, 신경근 운동

조절훈련, 중립척추조절, 동적신경근 안정화, 근유합, 체간 안정화 등이 있다고 

하였다(Brotzman & Manske, 2011; Akuthota & Nadler, 2004). 코어 안정화

를 유지하기 위해서는 척추 부근의 근육들을 사용하도록 하는 신경조절 조직의 

상호보완이 필요하다. 또한 연속적인 척수분절운동을 하기 때문에 발에서부터 

몸에 이르기까지 통합적인 체계를 만들고, 근육의 상승작용에 의한 활동을 높이

고 복합관절 주변의 상해를 낮춰서 더 많은 근섬유를 쓰기 때문에 근력이 증가

하게 된다(Patra k & Bob, 2000). 코어 안정화는 신체의 전체적인 기능안정화

를 위해 골반, 고관절, 체간에 요구되는 근육 근균형과 조절능력으로 개념이 정

리되며 코어의 정적 및 동적 안정화가 선행 조건이다(이원찬, 2017). 

  그러나 이는 단순히 시작점이며 기능적인 활동을 하는데 필요한 모든 요구에 

불충분하므로 코어 안정화는 몸통과 팔다리의 동적움직임 중에 일어나는 코어 

내부의 동작 조절 능력으로 보인다(Brotzman & Manske, 2011). 코어 근력의 

조절능력이 부족하거나 없다면 신체는 걷거나 달리거나 점프를 하는데 신체를 

가고자 할 때 하체를 비효율적으로 사용할 수 밖에 없고, 달리거나 착지동작 시 

체중부하를 받는 동안 골반과 하체의 원심성 조절을 하기 힘들고 적절한 상체

의 사용이 필요한 활동, 몸을 추진하고 지지하며(수영&태권도) 매개체를 이용

하고(배드민턴, 농구, 축구) 던지는 동작을 수행할 때도 충분한 코어근력의 조

절이 반드시 필요하기 때문에 인체운동사슬 중간에 위치한 코어는 상체와 하체 

사이에서 힘을 전달하는 연결고리로 작용해야 된다(Brotzman & Manske, 

2011). 

  기능적인 동작을 행할 때에는 적당한 안정화나 동적 동심성조절, 편심성 조

절이 부족하다면 상체와 코어와 하체 간 이행부위에 무리가 생길 수 있고 그 

결과로 관절과 같은 부위에 조직이 손상을 입거나 부상을 당할 수 있다

(Brotzman & Manske, 2011). 코어 안정화를 위해서는 척추의 근육신경의 조
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절의 상호작용 훈련이 필요하다. 이러한 훈련은 중년여성들의 코어근력 향상에 

효율적이다(Myer et al., 2005). 또한 연속적인 분리운동을 하기 때문에 하체에

서부터 몸의 중심부에 이르기까지 신체능력을 증진시키고, 근육의 상승작용 증

가, 관절 주변의 안정성을 증가시켜 더 많은 근섬유를 생산하기 때문에 근력이 

증가하게 된다(Patra & Bob, 2000).

2. 건강관련체력

지금까지 체력이라는 용어는 스포츠 활동에 필요한 신체적 능력으로 이해되어 

왔다. 하지만 최근 들어 체력에 대한 이해의 범위는 일상생활을 건강하게 영위하

기 위해 요구되는 최소한의 신체적 능력까지 포함하게 됨으로서 신체구성, 심폐

지구력, 근력, 근지구력, 유연성이 건강관련 체력 등이 주요한 관심사로 떠오르고 

있다. 특히, 건강관련 체력은 개인의 건강 증진과 질병예방 및 감소에 지대한 영

향을 미치기 때문에 더욱 강조되고 있다(Jackson 2008; Baumgartner 1987). 실

제로 운동 수행능력인 힘, 속도, 균형, 민첩성, 순발력, 반응속도 등은 운동 수행

력의 핵심적 요소이지만, 일상적 건강 유지와 관련성은 높지 않다(Corbin 1991, 

Pate 1988). 반면, 건강관련체력은 규칙적인 스포츠 활동 참여와 같은 활발한 

일상생활을 가능하게 하며 다양한 병의 원인을 예방하고 심리적, 정서적 반 건강 

요소 (anti-health factor)에 대항할 수 있게 한다는 측면에서 관심을 받고 있다.  

  실제로 건강관련체력은 근력, 근지구력, 심폐지구력, 유연성 신체구성이 포함

되고, 이 요인들이 저하되었을 경우에는 각종질병에 걸릴 위험성이 높다(Corbin 

et al., 2001). 또한, 건강관련 체력은 피로감소, 운동능력증가로 인한 신체활동

을 원활히 수행할 수 있는 운동능력으로서, 현대인에게 부족한 운동능력을 높여

주고 그에 따라 각종질병을 예방할 수 있는 점을 포함한다(Pate, 1988). 건강관

련체력은 일상생활에서 활동하는데 꼭 필요한 체력이다. 특히 건강관련체력은 

인체의 활동에 필요한 신체의 움직임에 기본적으로 동원되는 체력으로서 각종 
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질병을 예방하고 건강한 삶을 살아가는데 필요한 체력이다. 또한 인체의 생존과 

생활의 기본이 되는 신체적 능력을 말하는 것으로서, 인간에게 부여된 신체적 

능력을 계발하여 일상 속에서 생산성을 높일 수 있는 활동 능력을 말한다(이미

희, 2018). 

  1) 근력  

  근력이란 어떤 물리적 저항에 있어서 근육이 힘을 내는 능력이다. 근육은 일반

적으로 여성에 비해 남성의 근력이 월등히 뛰어나고 청소년기에 증가율이 매우 

높아지고 점차적으로 노년기에 들면서 감소한다(신현무, 2010).

  근력의 크기는 근육의 횡면적에 비례하며, 근력이 강하면 고중량의 물건을 무

리 없이 잘들 수 있다. 근력의 발달은 신체활동능력을 증가시켜 주며, 각종질병

과 질환의 위험으로부터 벗어날 수 있고 좋은 자세를 유지해준다. 또한 발달한 

근력은 노년기가 돼서도 체력을 유지 및 증진시키는 중요한 체력요인이 된다(김

보미, 2016). 특정 관절에서 근육의 명확한 움직임이 없는 정적 또는 동적 근력

은 장력계 와 배근력계 그리고 악력계를 이용하여 측정가능하다(이태희, 2018). 

  2) 근지구력

근지구력이란 작업이나 운동에 의한 근육에의 부하에 대하여 어느 정도 근육

이 지속적으로 대응할 수 있는가를 나타내는 능력으로 정의된다(영양학사전, 

1998).

  근지구력은 오랫동안 지속된 운동기간에 근력계의 피로가 생길 때까지 반복적

인 근육활동을 하거나 장시간 동안 특정 강도를 유지할 수 있게 하는 근육의 능

력이다. 근지구력에는 비슷한 움직임 또는 반복을 요하는 압력 있는 능력을 뜻하

는 것으로 동적의 근지구력이 있고 일정시간 비례하여 근의 긴장을 유지할 수 

있는 능력인 정적 근지구력으로 구분된다. 근지구력 측정 종목으로는 팔굽혀펴
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기, 윗몸일으키기, 스쿼트, 서전트점프, 버피테스트 등이 있다. 근지구력의 평가

방법으로는 최대근력의 일정비율의 강도에 해당하는 근력을 되풀이하여 몇 회를 

소화할 수 있는가를 측정한다. 지구력을 요하는 운동을 수행하면 근지구력은 향

상된다(이태희, 2018).

  3) 심폐지구력

  심폐지구력은 호흡기관이나 순환계가 오랜 시간 지속되는 운동을 견딜 수 있

는 능력을 말하며, 심폐지구력은 근육이 운동을 할때 필요한 요소인 산소를 운반

하는 심장, 혈관, 혈액의 순환기능과 폐, 기관지 등의 호흡능력이 중요하다

(Heyward, 2002).

  심폐지구력은 대근군을 사용하여 오랫동안 적절히 높은 강도로의 운동을 활동

적으로 수행하는 능력으로 정의되는데 한혜진(2009)은 오랜 시간 운동 시 심폐

지구력은 대부분 유산소적 대사과정에 의해 에너지를 공급받는데 이는 근세포 

대사능력, 근 글리코겐 저장, 그리고 심혈관 계통에 의한 산소 공급과 영양소 공

급에 달려있다고 하였다. 따라서 심장의 펌프능력과 유산소 대사과정의 능력은 

지구력을 수행하는데 있어 결정적 요소라고 할 수 있다. 높아진 심폐지구력은 운

동 중에 에너지 효율을 향상시켜 삶의 질을 향상시킬 수 있으며, 이에 비해 낮은 

심폐지구력은 비효율적인 에너지 축적과 빠른 에너지 소모로 인하여 제한된 생

활을 가져오게 된다(ACSM, 2014). 

  심폐지구력은 신체의 모든 것에 관여하는 지구력이라고도 부르며 운동지속능

력을 의미하는데 강문영(2016)은 심폐지구력이 최대 산소섭취량과 중요한 관계

인데 최대산소섭취량이란 신체가 최고조로 운동하는 중에 섭취할 수 있는 시간

당 단위 산소의 양을 뜻한다. 최대산소섭취량은 유산소 및 무산소 과정에서 에너

지를 낼 수 있는 단위 시간을 의미하기도 하였다. 또한 김남현(2017)은 심폐지

구력은 신체구성 중 가장 중요한 구성요소로서 신체의 가장 큰 근육들을 이용하

는데, 산소와 영양분을 근육이 효율적으로 작용하도록 공급하는 심장, 폐와 순환
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계의 능력이라고 하였다. 심폐지구력은 지구력 형태의 비교적 낮은 강도에서 중

강도의 힘을 내며 지속하는 운동능력이고 지구력 운동으로는 걷기, 달리기, 자전

거, 수영, 마라톤, 등이 있고 최근 중년여성에게 필요한 체력요소로 많은 질병으

로부터 건강을 지켜주는 심폐지구력은 반드시 필요한 건강관련체력 이라고 볼 

수 있다(김성수, 2006).

  4) 유연성

  유연성은 관절의 최대 가동범위와 관절을 둘러싼 근육이 최대한 어느 범위

까지 자유롭게 움직일 수 있는가를 나타내는 능력을 말한다(임정숙, 2005). 

일반적으로 유연성이 떨어지면 근육과 관절이 딱딱해지고 짧게 굳어져 상해

에 노출된다(최두리, 2016). 유연성은 인간이 효율적 신체활동과 자세를 유

지하기 위한 요소이며, 습관적으로 잘못 된 행동이나 자세가 지속되면 유연성 

감소의 원인이 된다(전미양, 2001). 유연성 측정법으로는 윗몸 앞으로굽히기

와 상체 어깨부위의 등 손대기 등 동작이 있으며, 유연성은 근골격계의 요통

을 예방하며 보편적인 생활적&기능적 운동에 있어 매우 중요한 요소이다

(Brown & Rose, 2005). 그리고 수동적 유연성과 능동적 유연성 두 가지가 

있는데 먼저 수동적 유연성은 타인의 의해 강제로 늘어나게 하는 것이다. 능

동적 유연성은 자발적인 꾸준한 운동, 스트레칭으로 발달시키는 방법이 있다

(김미경, 2018).

  5) 신체구성

인체 신체구성은 제지방량과 체지방량으로 구분되는데 그중 제지방량은 체중

에서 지방량을 제외한 수분, 근육량을 측정한 것을 말하며, 체지방은 피부 조직 
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등에 저장지방으로 에너지원에 이용되고 체온조절과 내장보호를 한다(남성실, 

2016). 특히 신체활동의 저하로 체력이 떨어지면 심혈관 쪽 질병의 발병률이 

증가한다고 보고 하였다(ACSM, 2014). 

중년여성의 경우 연령증가 와 함께 신체활동의 감소로 인해 자연스레 근육

량이 감소하고 체지방률이 증가하여 근력이 감소하지만 규칙적이고 꾸준한 

운동은 근육량의 증가로 인해 근력감소를 예방할 수 있다고 하였다(김춘심, 

2011).
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Ⅲ. 연구방법

1. 연구과정 및 실험 설계

1) 연구 설계

  본 연구는 수영 운동이 중년여성의 코어 근력과 건강관련체력에 미치는 영향을 

객관적으로 규명하고 논의하는 것에 목적이 있다. 이러한 연구의 목적을 달성하기 위

하여 다음과 같이 연구 과정을 설정하였다. 

연구 주제 선정 및 문헌고찰

↓

동의서 작성 후 실험 설명

↓

예비 실험 및 대상자 선정

↓

사전 검사 실시

(코어근력 검사, 건강관련체력검사)

↓

실험군(N=10) 통제군(N=10)

↓

사후 검사 실시

(코어근력 검사, 건강관련체력검사)

↓

자료처리

<그림-1 연구절차>
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2) 실험 설계

본 연구는 수영 프로그램이 중년 여성의 코어 근력과 건강관련체력에 미치는 

효과를 검증하기 위한 비 동등성 통제군 전 후 설계를 이용한 유사실험 연구이

다. 본 연구의 설계는 다음과 같다.

  <표-1> 연구 설계

사전조사 중재
사후조사

(중재 직후)

통제군 C₁ C₂

실험군 E₁ X E₂

E₁, C₁: 일반적 특성, 사전 코어근력 검사, 사전 건강관련체력검사.

E₂, C₂: 사후 코어근력 검사, 사후 건강관련체력검사.

2. 연구 대상

본 연구의 대상은 광주광역시 거주 중인 40세 ~ 56세 까지의 중년여성 20

명으로 선정하였다. 본 연구의 대상은 연구의 목적과 취지에 대해서 자세한 

설명을 들었으며 자발적으로 연구 참여에 동의한 참여자만을 대상으로 선정하

였다. 구체적으로 본 연구의 대상은 실험군 10명과 통제군 10명으로 무선배

정 하였다. 본 연구의 대상자 20명은 기존에 여러 가지 운동을 한 경험은 있

지만 수영은 경험이 전무하다. 또한 실험군이 수영프로그램을 실시할 동안 통

제군은 수영을 포함 다른 특별한 운동을 수행하지 않았다. 실험군의 평균 연

령은 49.1세, 평균 신장 157.8cm, 평균 체중은 54.8kg, BMI는 22.7kg이며 

통제군은 평균 연령을 50.2세, 평균 신장 156.63cm, 평균 체중은 55.5kg, 

BMI는 22.48kg이다. 연구 대상의 신체적 특성은 <표-2>과 같다.
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<표-2> 연구 대상자 신체적 특성

N Age(yrs) Height(cm) Weight(kg) BMI(kg/㎡)

실험집단

(n=10)

49.1 157.8 54.8 22.01

±4.77 ±5.17 ±6.71 ±2.92

통제집단

(n=10)

50.2 156.63 55.5 22.48

±3.55 ±5.16 ±5.28 ±1.74

All values Showed mean±SD

3. 측정도구

1) 코어근력 측정도구: 

    Centaur 3D Body Stability Exercise & Monitoring System

  

본 연구를 수행하기 위해서 국민체육진흥공단 국민체력100의 센타르 측

정방법을 토대로 구성하였다. 구체적으로 본 연구에서는 C대 체력인증센터

에서 보유하고 있는 센타르를 사용하였다. 센타르 기기는 3차원 척추운동기

구로, 컴퓨터 제어 시스템(Full automatic computer control system)으로 

작동한다<그림 2>. 이 시스템은 척추 주위 코어근력 활성화 정도에 따라 최

대 16면의 코어근력 세기 및 코어근균형을 측정할 수 있다. 이를 통해 틀어

진 골반의 상태와 코어 근육의 강도를 측정하고 8면&16면의 각 측정점을 

연결하여 만들어진 측정모형물은 개개인의 코어군력상태를 손쉽게 파악할 

수 있다는 장점이 있다. 
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<그림-2> 센타르 측정기기

<그림-3> 센타르 기록지
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2) 건강관련체력 측정도구 

  본 연구에서 사용된 측정도구는 <표-3>와 같다.

  <표-3> 측정도구

측정항목 도구명 제조회사

신체구성

체수분

inbody770 BIOSPACE근육

제지방

체력

근력 Grip Strength BIOSPACE

근지구력
교차윗몸일으키기 

측정기
BIOSPACE

심폐지구력 오디오, 출발선 BIOSPACE

유연성 좌전굴 측정기 BIOSPACE

4. 측정항목 및 방법

본 연구는 실험자들 건강관련체력 측정은 KSPO국민체육진흥공단국민체력

100 체력평가 인증기준 (http://nfa.kspo.or.kr/)을 바탕으로 하였다. 측정 시작 

최소 10분 전까지 검사실에 도착하여 안정을 취하였으며 본 측정을 실시하기 

전에 5분간 스트레칭을 하였다.
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1) 코어근력 측정 방법

본 연구에서 실험자들의 코어근력 측정을 위해 전신 기울기 각도별 정적 코어근

력 및 안정성을 평가하였다. 3차원 척추 안정화 센타르기기를 이용하여 8∼16가

지 전신 각도에서 코어근력이 미동 없이 최대로 버틸 수 있는 기간에 따라, 미동

이 발생하는 경우에 정지하여 최대값(MAX%)을 기록하였다. 실험자의 코어근력 

발달정도 및 코어근균형 측정을 위해 8면의 복부 근력을 측정하였다. 측정 각도는 

0°, 45°, 90°, 135°, -45°, -90°, -135°, 180°의 범위에서 실험자의 코어근력이 

본 각도에서 미동 없이 최대로 버틸 수 있는 시기까지의 기간에 따라, 미동이 발

생하는 경우 즉 실험자가 버틸 수 없을 때 움직임을 정지하여 코어근력을 측정하

였다. 본 연구에서는 실험 사전과 사후에 각각 한 번씩 측정하여 수영운동에 따라 

통제군과 실험군의 코어근력의 향상 정도를 측정 하였다. 검사가 진행되는 동안 

각도 별로 기울어질 때, 두 팔은 가슴 앞으로 교차하게끔 겹쳐두고 배근력을 수축

시켜 긴장을 유지하면서 척추는 중립자세를 취하도록 하였다.

2) 건강관련체력 측정방법

  (1) 근력(악력)

악력을 측정하기 위해서 실험자는 곧게 선 다음 검사하는 쪽의 팔을 펴고 몸

에서 20°정도 떨어트린 다음 악력계를 손가락이 직각이 되도록 잡게 하였다. 시

작과 함께 악력계를 최대한 세 개 움켜잡게 하고 좌, 우 교대의 순으로 측정하였

으며 2번 측정 후 높은 기록을 사용하였다. 

  (2) 근지구력(교차윗몸일으키기)

매트위에 발을 좌우로 30㎝정도 벌리고 무릎을 90도 각도로 굽히고 두 손을 

머리 뒤에 붙히거나 귀 쪽에 손을 대고 등을 매트에 올바르게 대고 편하게 눕는다. 
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음성기계가 3초 동안 신호음을 울리고 그 다음 길게 신호음을 내면 상체를 일으

켜 복부가 기계에 닿아 기계음이 들릴 때마다 1회로 하며 1분간 측정을 하였다.

  (3) 심폐지구력(20m왕복오래달리기)

본 측정에서는 최초 2회는 운동관리사의 신호에 맞추어서 실시하였고 그 다음

부터는 오디오에서 들리는 신호음을 따라 출발을 하였다. 모든 대상자는 가능한 

최선을 다하지만 무리하지 않도록 통제하였다. 각 검사법은 20m 첫 스타트를 

하여 8초안에 다시 신호음이 울리면 리턴을 하여 출발을 하도록 하였다. 실험자

는 신호음에 따라 출발하게 되면 규칙적으로 음원에 맞춰 20m 구간을 왕복으로 

달리게 하였다. 계속되는 음원속도에 1회 이상 음원속도에 못 미칠 경우와 자진 

중단하였을 경우의 구간을 20m 왕복 횟수로 기록지에 기입하였다. 

  (4) 유연성(앉아윗몸앞으로굽히기)

신체를 곧게 피고 다리를 완전하게 펴서 측정 기구에 발바닥을 붙이고 양발의 

사이는 좌․우로 3㎝가 넘지 않도록 하여 바닥에 바르게 앉은 후 손가락끝 을 붙

이고 손가락을 계속적으로 앞으로 내밀어서 최고조에 달한 뒤 마지막 자세를 2

∼3초간 유지한 지점의 거리를 0.1㎝단위까지 측정을 하였다. 

  (5) 신체구성(Inbody)

신체구성을 측정하기 위해서 측정기구는 바이오메디칼(Inbody 770)을 사용하

였으며, 수분량, 근육량, 제지방율을 측정하였다. 측정전 2분간 의자에 앉아 실험

자에게는 편안하게 앉아서 심리상태를 안정 시켰으며, 금속으로 된 물질의 착용

을 빼고, 맨발로 올라가 양손 전극이 흐르는 손잡이를 잡고 팔은 45˚∼55˚정

도 벌린 후 바른 자세로 약 2분간 측정을 하였다. 완료 메시지가 나올 때 내려 

올 수 있도록 하였다.



- 21 -

5. 수영운동 프로그램

본 연구에서 적용한 수영 운동 프로그램은 한국 사회체육진흥회 수영운동 단

계별 프로그램(2000)을 응용하여 참고한 것으로 12주간의 운동과정으로 구성

하였다. 본 연구에서 적용한 수영 운동 프로그램은 주 3회로 실시하였다. 화요

일과 목요일은 자유수영 및 휴식을 취하게 하였다. 전체 운동프로그램 구성은 

준비운동(스트레칭, 수영 Warm up) 10분, 본 운동 40분, 정리운동(스트레칭, 

수영 down) 10분, 총 60분∼70분으로 구성하였으며 구체적인 내용은 다음과 

같다.

1) 준비운동 및 정리운동 프로그램

스트레칭은 관절의 허용범위 내에서 어느 정도 이완시킨 다음 그 상태를 일

정한 시간 동안 지탱하는 동작으로 하였다. 이 방법은 근육이 늘어난 시점에서 

빠르게 적응하기 때문에 근육이 원래의 상태로 돌아오는 강도가 감소하게 된다. 

따라서 근육의 반사적 수축력은 감소하고 서서히 수축하게 되므로 근육의 상해 

위험성이나 근육통 발생가능성이 낮다는 장점이 있다. 스트레칭 운동의 세부종

목은 목, 허리, 어깨, 등, 다리, 팔 등 신체부위별로 골고루 총 10가지 종목으로 

구성하였다.

2) 수영 프로그램

본 연구에서는 실험자들의 수영 경력이 전무한 사람들로 선정하였다. 따라서 

프로그램 차시별 도입단계에서 1주간 운동 강도를 점진적으로 증가하여 운동하

였으며, 수영은 지도자의 지도와 <표-3>에 따라 자유형 영법을 기본으로 하여 

실시하였으며, 점차적으로 배영, 평영, 접영 까지 실시하였다. 수중에서 걷기를 
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운동 휴식기에 접목하여 운동하도록 하여 운동 강도를 유지하도록 하였다.

이 프로그램에서 중요시 하게 여기는 점은 발차기와 손동작 그리고 연계동작

에서 들어가는 코어근력의 쓰임과 최대심박수를 통한 호흡법이다. 운동강도는 

Karvonen공식(목표 심박수={(최대 심박수–안정 심박수)×운동 강도(%)}+안정 

시 심박수)에 따랐다. 수영장의 수심은 시작점은 1.3m 도착점 1.4m의 5개 레인

의 수영장이며 수온은 수영장규칙에 따라 28∼30°를 고수하였다.
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<표-4> 수영운동 프로그램

수영운동 프로그램

Time

(week)
Exercise

Exercise

Time

(min)

Exercise

Frequency

Exercise

Intensity

1-4

Warm up – 스트레칭, 체조 10min

3 50-60%

Main

기본호흡법

벽잡고 발차기(100회) 

킥판잡고 발차기(25m×4회)

자유형 호흡법 

벽잡고 자유형 팔돌리기(50회)

킥판잡고 자유형(25m×4회)

자유형(25m×4회)

배면뜨기 

40min

Down – 스트레칭, 체조 10min

5-8

Warm up – 스트레칭, 체조 10min

3 60-70%

Main

배영발차기(25m×4회) 

자유형(25m×4회)

지상에서 배영 손돌리기(50회)

배영(25m×6회), 

벽잡고 평영발차기(50회)

40min

Down – 스트레칭, 체조 10min

9-12

Warm up – 스트레칭, 체조 10min

3 70-80%

Main

자유형(25m×6회)

배영(25m×6회)

평영 발차기(25m×4회)

자유형 발차기 평영 손동작(25m×4회)

평영 콤비네이션(25m×6회)

접영발차기(25m×4회)

접영웨이브(25m×4회) 

40min

Down – 스트레칭, 체조 10min
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6. 자료처리방법

본 연구를 위한 통계적 자료처리는 SPSS ver. 20.0을 이용하여 모든 측정결

과의 평균과 표준편차를 산출하여 도표화 한다. 실험 전 집단의 측정 요인 별 동

질성 검사를 위하여 독립표본 t 검증을 실시하였으며 집단과 시점별 평균 차 검

증을 위하여 반복측정에 의한 이원변량분석을 실시하였다. 모든 통계적 유의수준

은 5% 로 설정하였다.
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Ⅳ. 연구결과

  본 연구의 목적은 수영운동이 중년여성의 코어근력과 건강관련체력에 끼치

는 영향을 규명하는 것이다. 코어근력과 건강관련체력 관련성은 센타르기기를 

이용한 코어근력 유지시간을 건강관련체력은 체력평가를 통해 체력측정을 하

였다. 수영운동이 코어근력과 건강관련체력에 어떠한 영향을 끼쳤는지를 알아

보기 위해 분석한 결과는 다음과 같이 나타났다.

1. 수영운동 프로그램에 따른 코어근력 변화

  코어근력 중 프로그램 전후에 따라 통계적으로 유의하게 나타난 결과는 다음

과 같다. 좌측 기울기 0°(F=2.453, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실

험집단의 사전 코어근력이 62.20±14.32, 사후 코어근력이 65.00±13.06으로 

유의미한 차이가(t=-1.971, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력

은 54.20±8.98, 사후 코어근력은 54.20±8.98으로 유의미한 차이를 보이지 않

았다(t>.05). 좌측 기울기 45°(F=5.984, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으

며, 실험집단의 사전 코어근력이 57.10±13.57, 사후 코어근력이 62.30±14.26

으로 유의미한 차이가(t=-2.420, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어

근력은 52.30±11.19, 사후 코어근력은 52.40±11.23으로 유의미한 차이를 보

이지 않았다(t>.05).

  좌측 기울기 90°(F=3.637, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험집단

의 사전 코어근력이 53.10±8.48, 사후 코어근력이 59.30±16.25으로 유의미

한 차이가(t=-1.797, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력은 
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49.30±10.95, 사후 코어근력은 49.70±11.46으로 유의미한 차이를 보이지 않

았다(t>.05).  

  좌측 기울기 135°(F=7.480, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험집

단의 사전 코어근력이 44.50±9.40, 사후 코어근력이 49.50±13.18으로 유의

미한 차이가(t=-2.876, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력은 

49.70±10.94, 사후 코어근력은 49.60±11.35로 유의미한 차이를 보이지 않았

다(t>.05). 

  우측 기울기 0°(F=4.559, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험집단의 

사전 코어근력이 61.70±14.48, 사후 코어근력이 65.00±13.06으로 유의미한 

차이가(t=-2.307, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력은 

53.20±9.05, 사후 코어근력은 53.00±9.07로 유의미한 차이를 보이지 않았다

(t>.05). 

  우측 기울기 45°(F=4.875, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험집단

의 사전 코어근력이 56.60±10.68, 사후 코어근력이 61.50±14.73으로 유의미

한 차이가(t=-2.482, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력은 

50.80±10.21, 사후 코어근력은 50.30±10.23으로 유의미한 차이를 보이지 않

았다(t>.05). 

  우측 기울기 90°(F=2.748, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험집단

의 사전 코어근력이 52.30±8.07, 사후 코어근력이 58.60±16.87으로 유의미

한 차이가(t=-1.673, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력은 

51.60±9.88, 사후 코어근력은 51.60±10.00으로 유의미한 차이를 보이지 않

았다(t>.05). 

  우측 기울기 135°(F=3.665, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험집

단의 사전 코어근력이 42.60±6.35, 사후 코어근력이 48.10±13.05으로 유의

미한 차이가(t=-1.802, p<.05) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력은 

47.90±12.27, 사후 코어근력은 48.30±12.37으로 유의미한 차이를 보이지 않



- 27 -

았다(t>.05). 

  우측 기울기 180°(F=20.907, p<.001)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험

집단의 사전 코어근력이 36.80±9.86, 사후 코어근력이 42.70±12.17로 유의

미한 차이가(t=-5.090, p<.01) 나타났다. 한편 통제집단의 사전 코어근력은 

44.00±13.82, 사후 코어근력은 43.70±14.17으로 유의미한 차이를 보이지 않

았다(t>.05). 이러한 결과를 통해서 수영 프로그램 이후의 코어근력이 상승하였

음을 볼 수 있다.
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<표-5> 코어근력 변화에 따른 결과 (단위 : 각도° )

항목 집단
사전

(Pre)

사후

(Post)
t p

repeated ANOVA

effect F p

좌측

기울기 0˚ 

실험집단 62.20±14.32 65.00±13.06 -1.971 .080 Time(A) 2.453 .135

Group(B) 3.454 .080

통제집단 54.20±8.98 53.70±9.67 1.342 .213 A×B 5.049 .037

좌측

기울기 45˚

실험집단 57.10±13.57 62.30±14.26 -2.420 .039 Time(A) 5.984 .025

Group(B) 1.756 .202

통제집단 52.30±11.19 52.40±11.23 -.361 .726 A×B 5.541 .030

좌측

기울기 90˚

실험집단 53.10±8.48 59.30±16.25 -1.797 .106 Time(A) 3.637 .073

Group(B) 1.702 .208

통제집단 49.30±10.95 49.70±11.46 -1.500 .168 A×B 2.809 .111

좌측

기울기

135˚

실험집단 44.50±9.40 49.50±13.18 -2.876 .018 Time(A) 7.480 .014

Group(B) .284 .601

통제집단 49.70±10.94 49.60±11.35 .231 .823 A×B 8.103 .011

우측

기울기 0˚

실험집단 61.70±14.48 65.00±13.06 -2.307 .046 Time(A) 4.559 .047

Group(B) 3.934 .063

통제집단 53.20±9.05 53.00±9.07 .802 .443 A×B 5.812 .027

우측

기울기 45˚

실험집단 56.60±10.68 61.50±14.73 -2.482 .035 Time(A) 4.875 .040

Group(B) 2.779 .113

통제집단 50.80±10.21 50.30±10.23 1.861 .096 A×B 7.343 .014

우측

기울기 90˚

실험집단 52.30±8.07 58.60±16.87 -1.673 .129 Time(A) 2.748 .115

Group(B) .624 .440

통제집단 51.60±9.88 51.60±10.00 .000 1.000 A×B 2.748 .115

우측

기울기

135˚

실험집단 42.60±6.35 48.10±13.05 -1.802 .105 Time(A) 3.665 .072

Group(B) .324 .576

통제집단 47.90±12.27 48.30±12.37 -.937 .373 A×B 2.738 .115

우측

기울기

180˚

실험집단 36.80±9.86 42.70±12.17 -5.090 .001 Time(A) 20.907 .000

Group(B) .534 .474

통제집단 44.00±13.82 43.70±14.17 .758 .468 A×B 25.627 .000

***p<.001, **p<.01, *p<.05
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2. 수영운동 프로그램에 따른 건강관련체력 변화

  1) 수영운동 프로그램에 따른 근력 변화

  실험집단의 근력이 프로그램 전 20.95±4.02 이었으며, 프로그램 후 22.73± 

3.91로 유의미한(t=-3.589, p<.01) 증가가 나타났으며 따라서 수영 프로그램 

후 근력이 향상되었음을 확인할 수 있다. 한편으로 통제집단의 근력은 프로그램 

전 21.68±3.06 이었으며, 프로그램 후 21.87±3.16으로 유의미한 차이를 보이

지 않았다(p>.05). 이를 통해 실험집단의 근력이 상승하였음을 볼 수 있었으며, 

개체 간 효과검정에서 프로그램 전후에 따른 차이가 유의미한 것으로 나타났다

(F=11.473, p<.01).

  <표-6> 근력 변화에 따른 결과                             (단위 : kg)

집단
사전

(Pre)

사후

(Post)
t p

repeated ANOVA

effect F p

실험

집단
20.95±4.02 22.73±3.91 -3.589 .006

Time(A) 11.473 .003

Group(B) .002 .967

통제

집단
21.68±3.06 21.87±3.16 -.625 .547

A×B 7.473 .014

***p<.001, **p<.01, *p<.05
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<그림-4> 근력 변화 그래프

  2) 수영운동 프로그램에 따른 근지구력 변화

  실험집단의 근지구력이 프로그램 전 20.20±9.78 이었으며, 프로그램 후 

28.30±10.86으로 유의미한(t=-3.763, p<.01) 증가가 나타났으며 따라서 수

영 프로그램 후 근지구력이 향상되었음을 확인할 수 있다. 한편으로 통제집단의 

근지구력은 프로그램 전 18.30±6.31 이었으며, 프로그램 후 18.30±5.89으로 유

의미한 차이를 보이지 않았다(p>.05). 이를 통해 실험집단의 근지구력이 상승하

였음을 볼 수 있었으며, 개체 간 효과검정에서 프로그램 전후에 따른 차이가 유

의미한 것으로 나타났다(F=13.963, p<.01).
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<표-7> 근지구력 변화에 따른 결과                           (단위 : 횟수)

집단
사전

(Pre)

사후

(Post)
t p

repeated ANOVA

effect F p

실험

집단
20.20±9.78 28.30±10.86

-3.76

3
.004

Time(A) 13.963 .002

Group(B) 2.675 .119

통제

집단
18.30±6.31 18.30±5.89 .000 1.000

A×B 13.963 .002

***p<.001, **p<.01, *p<.05

<그림-5> 근지구력 변화 그래프
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  3) 수영운동 프로그램에 따른 심폐지구력 변화

  실험집단의 심폐지구력이 프로그램 전 11.90±2.81 이었으며, 프로그램 후 

15.60±2.63으로 유의미한(t=-5.061, p<.01) 증가가 나타났으며 따라서 수영 

프로그램 후 심폐지구력이 향상되었음을 확인할 수 있다. 한편으로 통제집단의 

심폐지구력은 프로그램 전 11.60±1.65 이었으며, 프로그램 후 11.50±1.27로 

유의미한 차이를 보이지 않았다(p>.05). 이를 통해 실험집단의 심폐지구력이 상

승하였음을 볼 수 있었으며, 개체 간 효과검정에서 프로그램 전후에 따른 차이가 

유의미한 것으로 나타났다(F=22.008, p<.001).

  <표-8> 심폐지구력 변화에 따른 결과                       (단위 : 횟수)

집단
사전

(Pre)

사후

(Post)
t p

repeated ANOVA

effect F p

실험

집단
11.90±2.81 15.60±2.63

-5.06

1
.001

Time(A) 22.008 .000

Group(B) 5.979 .025

통제

집단
11.60±1.65 11.50±1.27 .429 .678

A×B 24.521 .000

***p<.001, **p<.01, *p<.05
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<그림-6> 심폐지구력 변화 그래프

  4) 수영운동 프로그램에 따른 유연성 변화

  실험집단의 유연성이 프로그램 전 9.32±7.10 이었으며, 프로그램 후 11.43 

±6.72로 유의미한(t=-4.567, p<.01) 증가가 나타났으며 따라서 수영 프로그

램 후 유연성이 향상되었음을 확인할 수 있다. 한편으로 통제집단의 유연성은 

프로그램 전 13.26±2.08 이었으며, 프로그램 후 12.89±1.87로 유의미한 차

이를 보이지 않았다(p>.05). 이를 통해 실험집단의 유연성이 상승하였음을 볼 

수 있었으며, 개체 간 효과검정에서 프로그램 전후에 따른 차이가 유의미한 것

으로 나타났다(F=10.665, p<.01).
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  <표-9> 유연성 변화에 따른 결과                          (단위 : Cm)

집단
사전

(Pre)

사후

(Post)
t p

repeated ANOVA

effect F p

실험

집단
9.32±7.10 11.43±6.72

-4.56

7
.001

Time(A) 10.665 .004

Group(B) 1.430 .247

통제

집단
13.26±2.08 12.89±1.87 1.394 .197

A×B 21.665 .000

***p<.001, **p<.01, *p<.05

<그림-7> 유연성 변화 그래프
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  5) 수영운동 프로그램에 따른 신체구성 변화

  먼저 실험집단의 체수분이 프로그램 전 27.69±2.53 이었으며, 프로그램 후 

27.96±2.44로 유의미한 차이를 보이지 않았으며(p>.05) 한편으로 통제집단의 

체수분은 프로그램 전 26.94±4.43 이었으며, 프로그램 후 27.65±4.26으로 유

의미한 증가가 나타났다(t=-3.820, p<.01). 이를 통해 통제집단의 체수분이 상

승하였음을 볼 수 있었으며, 개체 간 효과검정에서 프로그램 전후에 따른 차이가 

유의미한 것으로 나타났다(F=18.997, p<.001). 그리고 실험집단의 근육량은 프

로그램 전 34.79±3.15 이었으며, 프로그램 후 35.83±3.10로 유의미한 차이가

(t=-5.085, p<.01) 나타났으며, 한편으로 통제집단의 근육량은 프로그램 전 

33.63±3.27 이었으며, 프로그램 후 34.97±3.07으로 유의미한 차이가 나타났다

(t=-5.562, p<.001). 이를 통해 모든 집단의 근육량이 상승하였음을 볼 수 있

었으며, 개체 간 효과검정에서 프로그램 전후에 따른 차이가 유의미한 것으로 나

타났다(F=56.720, p<.001). 또한 실험집단의 제지방량은 프로그램 전 

36.76±3.22 이었으며, 프로그램 후 38.08±3.33로 유의미한 차이가(t=-5.452, 

p<.001) 나타났으며, 한편으로 통제집단의 제지방량은 프로그램 전 

36.58±5.81 이었으며, 프로그램 후 37.17±6.11로 유의미한 차이가 나타났다

(t=-3.185, p<.05). 이를 통해 모든 집단의 제지방량이 상승하였음을 볼 수 있

었으며, 개체 간 효과검정에서 프로그램 전후에 따른 차이가 유의미한 것으로 나

타났다(F=39.250, p<.001).
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  <표-10> 신체구성 변화에 따른 결과                         (단위 : L,kg,kg)

항목 집단
사전

(Pre)

사후

(Post)
t p

repeated ANOVA

effect F p

체수분

실험집단 27.69±2.53 27.96±2.44 -2.134 .062 Time(A) 18.997 .000

Group(B) .113 .741

통제집단 26.94±4.43 27.65±4.26 -3.820 .004
A×B 3.829 .066

근육량

실험집단 34.79±3.15 35.83±3.10 -5.085 .001 Time(A) 56.720 .000

Group(B) .522 .479

통제집단 33.63±3.27 34.97±3.07 -5.562 .000
A×B .901 .355

제지방량

실험집단 36.76±3.22 38.08±3.33 -5.452 .000
Time(A) 39.250 .000

Group(B) .065 .802

통제집단 36.58±5.81 37.17±6.11 -3.185 .011 A×B 5.734 .028

***p<.001, **p<.01, *p<.05

<그림-8> 체수분 변화 그래프
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<그림-9> 근육량 변화 그래프

<그림-10> 제지방량 변화 그래프
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Ⅴ. 논 의

  본 연구는 40~56세의 중년여성들을 실험군과 통제군으로 나누어 12주 동안 

수영운동 프로그램을 실시하여 수영운동이 중년여성의 코어근력과 건강관련체력 

변화에 미치는 영향을  분석하고 논의하는데 목적을 두었다. 본 연구의 결과를 

요약하면 다음과 같다.

1. 코어근력의 변화

  

  중년여성들의 건강향상을 위한 코어근력의 강화기능이 중요하게 비춰지면서, 

코어근육을 강화시키기 위한 운동은 지상에서도 수중에서도 통합되어 적용되고 

있다(Hibbs et al, 2008). 이와 관련하여 김정훈(2012)은 “코어 트레이닝이 

여자 테니스선수의 체력 및 스트로크능력에 미치는 영향”에서 근력, 배근

력, 근지구력, 순발력이 운동 참여 전보다 유의하게 증가하였다고 하였으며, 김

홍수(2012)는 대학생을 대상으로 하여 8주간의 코어트레이닝 참여하게 한 후 

참여 전·후 체력변인들을 분석한 결과 배근력, 근지구력, 유연성, 민첩성이 코

어 운동에 참여한 집단에서 통계적으로 유의한 증가가 나타났다고 하였다.

백윤웅, 김황용(2017)의 연구에서 복부비만 여성을 대상으로 지속적인 코어

운동을 통해 복부비만율의 감소를 확인 하였으며, Lee(2009)의 8주간의 코어

운동 프로그램의 참여가 대상자의 체질량 지수, 복부 둘레, 피하지방의 감소 

시켰다. 이상의 관련 연구들에서는 코어의 안정성이 향상되면 상·하체에서 만

들어내는 힘의 기반이 생기고, 코어근력의 향상은 운동은 물론이고 일상의 다

양한 활동에 필요한 체력적 이득이 파생된다는 것에 있다. 뿐만 아니라, 충분한 
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코어근력의 향상은 운동을 진행함에 있어서 수행력과 부상예방 등에 긍정적 영

향을 미친다는 주장(Miyashita, 1994) 이 있지만, 아직 생활체육수영과 관련

된 선행연구사례 부족하다. 코어의 안정성이 더 향상되면 상·하체에서 만들어

내는 더 강한 힘의 기반이 생기고, 그로 인해 파생되는 코어근력의 향상은 긍

정적인 역할을 맡기에 충분하다. 또한 충분한 코어근력의 향상은 운동을 진행

함에 있어서 수행력과 부상예방 등에 최적이라고(Miyashita, 1994) 주장하는 

연구자도 있지만, 코어근력의 향상은 아직 생활체육수영에 있어서 선행사례로 

연구가 미비하다.

  Chu et al(2004)은 8주간의 수중재활운동을 실험한 결과 하지근력이 증가 

하였다고 보고하였고, 김범수, 안병훈(2008)의 연구에서도 중년여성을 대상으

로 실험 전 후 SFT체력의 변화를 알아본 결과 운동 후 근력 변화에서 향상 된 

결과를 보였다. 조용혁(2010)에서는 코어운동 프로그램이 요부근력의 향상으

로 만성요통과 통증 감소 및 치료에 긍정적인 효과를 보았다고 보고하였고, 최

미선(2007)에서는 8주간의 코어 프로그램이 중년 여성의 요부근력 향상에 유

의하다고 보고하였다. 또한, 김광준 ‧ 정진욱(2009)에서는 10주간의 코어재활

트레이닝 골프선수의 등속성 요근력의 향상으로 통증에 긍정적 효과를 보았다

고 강조하였다. 

  또한 송일섭(2012)에서는 16주간 특이적 코어운동 프로그램 운동에서 집단 

간의 신전과 굴곡에서 모두 유의한 차이가 나타났다는 연구 결과를 도출하였으

며, 요부안정화 운동이 요부의 근기능 향상을 가져온다고 보고하였다(고윤형, 

2010). 위와 같은 선행 연구는 운동 참여 집단이 코어 근육 강화를 위한 코어 

안정화 운동 프로그램이 요부관절의 최대근력이 유의하게 향상되어 나타난 본 

연구 결과와 일치한다. 

  상기 연구결과들은 코어근력의 강화가 신체적 측면에서 긍정적 효과가 나타

났음을 알 수 있으며 이러한 연구 결과는 본 연구결과를 일부 긍정적으로 보여

지고 있다. 수영 대부분의 동작들은 팔과 다리가 움직여 동작을 수행하는데 주
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체가 되지만 팔과 다리를 제대로 이용하려면 코어의 근력이 강해야만 한다. 코

어가 부실하거나 흔들리면 수영의 영법의 동작은 배울 수 있지만 앞으로 나아

가거나 기록을 줄이는 능력은 약해진다. 또한 수영선수들 조차도 트레이닝을 

준비할 때는 다리와 팔을 연결해 유지해주고 지탱해 주는 코어근력이 중점적으

로 트레이닝 되어야 한다고 보고하고 있다(정동식 등, 1992).

  Morryssey(1998)는 코어 근력이 지속성과 안정성의 밑받침이 되는 중요한 

역할을 한다고 하였고, Brill(2002)은 코어 안정화운동이 복직근의 수축 및 이

완을 기본으로 체간의 균형을 유지하여 허리의 근력강화 및 근균형을 높일 수 

있는 운동이라 하였다. 또한, 전현정(2017)은 “청소년 여자축구 국가대표 선

수의 코어근력 및 안정성이 킥 기능에 미치는 영향”에서 코어안정화운동이 코

어 근력과 근지구력의 상완력을 상향시킨다고 하였으며, 조상근(2005)은 12

주간 코어근력운동을 노인여성들에게 실시한 결과 코어근력의 유연성과 근균

형능력 향상에 긍정적 영향을 끼쳤다고 하였다.

  수영운동이 중년여성의 코어근력의 상관도를 알아본 결과 상관도가 제일 높

은 것은 전면 코어파워 능력으로 보여진다. 전면 코어의 근력이 약하면 몸의 

중심인 체간의 균형을 잡기가 힘들고 발을 차고 손을 젓는 등 어느 것 하나 제

대로 이행 하는게 어렵다. 코어 근력을 기반으로 수영운동의 활용도가 높아지

고 그에 따라 코어 근력이 좋아지므로 이러한 상관도를 잘 이해하면서 운동을 

한다면 상승효과를 볼 수 있을 것이라 사료된다. 수영운동에서 대부분 동작들

은 팔과 다리가 직접적인 동작의 주체가 되지만 근본적인 힘은 코어의 근력이 

강해야만 동작과 맞아떨어지면서 앞으로 나아가기가 수월하다. 코어가 약하면 

전체적인 기반의 힘이 약해지고 지탱해 주는 것이 힘들기 때문에 중년여성들은 

코어근력의 성장에 운동의 중점을 두어야한다. 
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2. 건강관련체력의 변화

  본 연구에서는 중년여성들의 수영운동을 12주 동안 실시한 결과 심폐지구

력은 실험군집단과 통제군집단 간의 유의한 차이를 보였다.

  신체구성은 건강과 체력에 중요한 관계가 있는 요소이다. 신체활동을 통해 

효과적인 신체구성의 변화를 나타내는 부분들은 여러 연구를 통해 일반적으

로 알려져 있다. 신체구성의 효율을 높이고 신체가 생명을 유지하는데 최소한

으로 필요한 기초대사량을 높여 효과를 얻을 수 있다(김경민, 2016). 건강관

련체력에는 근력,근지구력,심폐지구력,유연성,신체구성으로 구성된다. 40대 이

상은 건강관련체력이 운동기술관련 체력보다 훨씬 중요하다고 알려져 있다

(이철오, 최대혁 2005). 꾸준한 운동은 중년여성의 심신의 능력을 긍정적으로 

높여주고 각종 질병이나 부상을 예방하고 노화를 방지해주며 체력을 향상시

켜주는데 이러한 점들은 일상생활에서도 큰 도움을 주어 중년여성들에게 보

다 긍정적인 삶의 질의 영향을 높인다고 하였다(안영은, 2014). 

  김구, 홍현진(2008)은 중년여성이 수영운동을 하면 신체구성이 높아져 지

속적이고 규칙적인 유·무산소 운동이 과체중을 예방하고 일상생활 체력향상에 

높은 변화를 준다고 하였다. 김현준, 김영민(2014)은 아쿠아로빅스를 한 후 

노인여성이 근력은 향상 되었으나 유의한 차이는 나지 않았고 근지구력과 유

연성은 유의하게 증가하였다고 한다. 수영운동의 효과는 생리학적인 특성으로 

여봉구(1999)는 호흡력의 발달로 인하여 심폐기능의 향상을 가져오며, 한랭

성의 자극으로 체온조절 효과를 보인다고 하였다. 또한 수영운동은 개인의 체

력에 따라 다각도 강도의 운동을 조리 있게 구성할 수 있는 특성이 있는 것

으로 설명하였다. 유산소성 운동으로서 걷기, 달리기, 자전거타기, 수영, 에어

로빅 등에 대한 많은 연구가 있었으며 대부분 운동 후 심폐기능이 향상되는 

것으로 보고하고 있다(박종찬, 2002). 

  또한, 김규호 등(2007)은 수영운동과 다른 복합적인운동을 병행한 결과 신

체구성에는 집단 간 유의한 차이를 보였다고 한다. 이처럼 수영운동은 대&소 
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근육들을 이용하여 동시에 반복적인 움직임을 가져 신체구성 향상에 높은 효

과를 보이고 또한 시간이 나면 가장 하고 싶은 운동1위로 자리매김 하고 있

다(ACSM, 2014; 박종수, 2014; 김재구와 한승완, 2008; 이종대, 2007; 김지

은, 2001). 선행 연구를 살펴보면, 폐경초기의 여성을 대상으로 16주간의 수

영운동 프로그램을 적용한 결과 체지방량이 유의하게 감소하였다고 보고하였

으며(박계순, 1995), 김기봉과 강대관(1999)의 수중 운동이 중년 비만 여성

의 신체구성 성분과 혈청지질의 변화에 미치는 영향에서 체지방이 감소하여 

유의한 차이가 있는 것으로 보고하였으며, 이재덕(2003)은 수중운동이 중년

비만여성의 신체조성과 혈중지질에 미치는 영향에서 수중운동군의 체지방량

이 감소하여 통계적으로 유의한 차이를 보였다고 보고하였다. 

  유산소 및 무산소 운동과 저항성 운동이 중년여성의 신체구성에 긍정적인 

영향을 끼친다고 보고되었다(정행곤 ,2005; 이석인, 2004; 정성림, 김병로, 

2003). 또한, 문경숙(2007)은 수중운동이 중년여성의 체중과 체지방을 감소

시켜 대사성 질환의 위험요소를 감소시켜 질병을 예방하고 건강한 삶을 위한 

예방운동프로그램으로 권장 될 수 있다고 하였다. 이처럼 중년여성들에게 수

영운동은 신체구성에 긍정적인 영향을 보이며 중년여성의 경우 체력증진과 

다이어트, 각종 질병이나 부상 예방 그리고 단체운동에 대한 심리적인 안정감

을 통한 폐경과 우울증을 극복 하는 것이 중요하다. 특히 수영운동은 초심자

의 경우 꾸준히 참여 하는게 가장 중요하며 흥미위주의 운동을 하는 것이 중

년여성의 운동에 많은 도움을 줄 수 있을 거라 사료된다. 이러한 결과는 중년

여성들의 수영운동을 지향하는 뒷받침이 되어 일상생활에도 큰 도움을 주어 

삶의 가치가 높아질 수 있다.

  본 연구에서는 중년여성들의 여러 가지 상황을 고려하여 국민체육진흥공단 

국민체력100의 체력요소 중 배근력과 순발력을 제외한 일반적 체력평가를 진

행하였다. 추후 연구에서는 수영운동이 중년여성들의 체력변화와 증진에 미치

는 영향을 더욱 자세히 알아보기 위해 세밀하고 다양한 연구와 검사를 추가

하면 더 좋은 주제가 될 수 있을 거라 사료된다. 
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Ⅵ. 결론 및 제언

  수영운동이 중년여성의 코어근력과 건강관련체력 변화에 미치는 영향을 

알아보기 위해 12주간의 수영운동 프로그램을 적용한 결과 다음과 같은 

결과를 얻었다.

1. 수영프로그램 적용 전·후의 코어근력 변화를 확인한 결과 실험군 집단에 통

계적으로 유의한 증가를 보였다.

  특히 코어근력 중 좌측 기울기 90°(F=3.637, p<.05)가 통계적으로 유의미하

였으며, 실험집단의 사전 코어근력이 53.10±8.48, 사후 코어근력이 

59.30±16.25으로 유의미한 차이가(t=-1.797, p<.05) 나타났고 우측 기울기 

90°(F=2.748, p<.05)가 통계적으로 유의미하였으며, 실험집단의 사전 코어근력

이 52.30±8.07, 사후 코어근력이 58.60±16.87으로 유의미한 차이가(t=-1.673, 

p<.05) 나타났다. 수영운동은 코어근력 중 좌측과 우측 기울기 90°에서 가장 유

의미한 차이를 나타내었다.

2. 수영프로그램 적용 전·후의 건강관련체력 변화를 확인한 결과 실험군 집단에

선 통계적으로 유의한 증가를 보였다.

  특히 근지구력과 심폐지구력의 차이가 돋보였는데 실험집단의 근지구력이 프

로그램 전 20.20±9.78 이었으며, 프로그램 후 28.30±10.86으로 유의미한

(t=-3.763, p<.01) 증가가 나타났으며 심폐지구력이 프로그램 전 11.90±2.81 

이었으며, 프로그램 후 15.60±2.63으로 유의미한(t=-5.061, p<.01) 증가가 나

타났으며 따라서 수영 프로그램 후 근지구력이 향상되었음을 확인할 수 있다.
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  이상의 결과는 본 연구에서 적용한 수영프로그램을 기반으로 한 12주간의 수

영운동은 코어근력과 건강관련체력의 향상에 긍정적인 변화가 있음을 확인한 것

이다. 

  결론적으로 수영운동은 중년여성의 코어근력과 건강관련체력의 긍정적인 변화

에 효과적이라고 할 수 있다. 향후 건강악화나 부족, 요통을 가진 중년여성들이 

코어근력과 건강관련체력 강화를 위한 운동프로그램으로 수영운동이 긍정적인효

과를 줄 것으로 생각된다. 또한 수영운동 과 코어근력의 상관도를 알아본 결과 

상관도가 제일 높은 것은 전면 코어파워 능력으로 보여진다. 전면 코어의 근력

은 수평뜨기 및 배면뜨기의 균형을 잡아주는데 가장 필요한 근력이고 이 근력

이 뒷받침이 되어야 발차기를 차는데 있어서 수월하다. 

  이러한 기반으로 비추어 볼때 코어근력과 수영운동은 상승관계에 있음을 그

에 따라 코어 근력이 좋아지므로 이러한 상관도를 잘 이해하면서 운동을 한다

면 상승효과를 볼 수 있을 것이라 사료된다. 하지만 12주라는 시간속에 운동 

횟수, 시간, 강도 등 여러 가지가 미흡한 점이 있었고 실험군의 통제도 완벽하

지 않았을 뿐더러 대상자체도 중년여성에 한정적이었다는 점이 있다. 따라서 

추후 연구에서는 대상도 보다 확대하고 연구기간도 년 단위로 늘리며 측정방법 

또한 다양화 시키고 수영운동 프로그램도 보다 세세한 점까지 따져 개발 되

어야 할 것이라고 사료된다.
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