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ABSTRACT

SwimmingExerciseInfluenceonStaminaandBody

CompositionofMiddle-agedWomen

HanKuk-In

Advisor:Prof.SeoYoung-Hwan,Ph.D.

MajorinPhysicalEducation

GraduateSchoolofEducationChosunUniversity

Thisstudy wasaimedat.reveling how staminaandbodycomposition

through swimming sportsaffectsmiddle-agedwomenfor12weeks.Divided

into20(inexercisegroup(10)andcontrolgroup(10)),olderwomentookpartin

swimmingexerciseprogram for12weeksand conducted exercisethreetimes

aweek.

Before and after experiment,we measured subjects' stamina and body

composition twice.From theresults,wecarried outcorrespondencesamples

t-test forsignificantdifferenceverificationingroupsandindependentsample

t-test betweengroups.Levelofsignificancewasestablishedwithp<05.Then,

wecometothefollowingconclusion.

1.The body fatin change ofbody composition was decreased after

experiment(p<.01),and therewasnotsignificantdifferencestatisticallybetween

groupsbeforeandaftermeasurement.
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2.Afterexperiment,changeofphysicalfitnessinexercisegroup showed

significantdifference of muscle strength ,muscle endurance,cardiovascular

endurance,explosivemuscularstrength(p<.05,p<.01,p<.001),andchangeof

physicalfitness in controlgroup before and after experiment showed

significantdifferencestatisticallyintermsofallfactors.

Taken together, swimming sportsformedconclusionsthattherewasa

positiveeffect.onthebodycomposition (Bodyfatratio)andstamina(muscle

strengthMuscularendurance, cardiovascularenduranceandexplosivemuscular

strength)wefailedtocontrolexternalfactorssuchasdietandlifestylebutif

infurtherresearch intensityofexercise,exercisefrequency programstake

concrete form,itwillbe considered good research base line data for

improving physicalconstitutionandgreatphysicalstrength ofmiddle-aged

women.
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Ⅰ.서 론

A.연구의 필요성

오늘날 과학문명의 발달로 인한 기계화 자동화로서 신체활동이 감소하고 다

양한 직업생활이 보편화됨에 따라 만성 인 운동 부족 상이 나타나고 있다.

한 우리나라에서는 경제성장과 함께 산업화·정보화 시 로의 가속화로 생활양

식이 서구화되어 양과다섭취,신체활동부족 등 여러 가지 원인에 의해 비만증

운동 부족증이 격히 증가하고 있으며,이에 따라 당뇨병,심장병,고지 증,고

압,동맥경화 등 비만과 련된 질환의 험이 소아에서 노인에 이르기까지 모든

연령층에서 격히 증가되고 있는 추세이다.2003년 산업자원부의 ‘제 5차 한국인

인체치수 조사사업’보고에 의하면 50 여성의 25.5%가 과체 이며 53.9%가 비만

이라고 하여 ·장년 여성의 비만실태가 심각함을 보고하고 있다(최다은,2009).

여성의 인생 주기 년기는 자녀의 독립에 따른 역할의 변화,가족이나 친구

의 질병 는 죽음,남편의 은퇴 등 여러 가지의 생활사건과 배경을 경험하게 되

고,체력이 하, 콜 스테롤의 상승 등으로 건강 상태가 나빠져서 49.5%에서

질병이 있는 것으로 보고되고 있다(최공옥 외,2000).

이러한 년기는 건강에 한 심과 실천이 우성되어야하는 요한 시기이므로

노화 방과 건강증진을 한 다각 인 책이 요구된다.ACSM(1998)은 선행연구

를 통해 년여성을 상으로 규칙 인 운동 로그램을 실시하면 생활습 병의

험요인인 고 압,비만,콜 스테롤, 당 등을 개선시키고 심 기능을 향상시

켜 상동맥질환을 방한다고 보고하 다.

이러한 비만은 체지방의 과다한 축 ,즉 체지방량의 증가로 정의되고 있는데(김

명수,이지 ,2009),비만의 방과 처치에 있어 규칙 으로 실시하는 운동은 식이

조 과 더불어 가장 요한 부분이며 체 감량의 장기간 유지에 간여하는 인자로

서 제2형 당뇨병과 심 질환의 발병 험을 이는데 여한다.규칙 인 운동

은 체 감량에 미치는 효과 이외에도 신체조성을 바람직하게 변화시키고,인슐린

감수성 향상, 지질 개선, 압 감소 등의 사증후군 지표를 개선시키는데도

매우 효과 이다(최다은,2009).이를 통해 에 지 균형을 유지해야한다.이 식
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이요법은 섭취 열량만을 제한하는 것으로 단시간내 일시 인 체 감량 효과가 크

지만,근육조직의 손실로 인한 제지방 체 감소 근기능 장애를 유발하는 문제

을 가지고 있기 때문에 재는 운동요법,특히 유산소 운동을 통한 치료가 활발

히 이루어지고 있다.이러한 운동요법은 체지방을 직 으로 연소시켜 체지방을

감소시키고 제지방 체 을 유지 증가 시킨다는 연구들이 꾸 히 보고되고 있다

(Colak& Ozcelik,2004).

ACSM(1990)은 규칙 인 유산소 운동은 콜 스테롤,고 압, 당,비만 등의

험요인들을 개선시키고 심 계 기능을 향상시켜 상동맥 질환 등 심 계 질

환을 방한다는 것과 년이후에 발생하는 동맥경화증,고 압,심장병 같은 심

계 질환은 규칙 으로 운동을 실시하는 자에게 발생률이 낮다고 보고하 다.그

리고 유산소성 트 이닝 규칙 이고 장기 으로 실시하면,근섬유의 비 에 의한

근육의 부피가 증가하게 되고,근세포내의 산소 수많은 산화효소의 함유량이 많

아지고,결합조직이 단단하고 굵어지며,총 액량이 증가하여 지방연소를 증가시

켜 체지방이 감소하게 된다(Heyward,2002;Horowitz,2003).

재 우리나라에서도 국민생활체육의 활성화 정책에 의하여 다수의 공공 스포츠

센터가 건립되어 경제 여유와 함께 여가 스포츠를 쉽게 할 수 있는데 그

수 운동은 신체활동 남녀노소 구나 할 수 있고 다각 운동수행을 통한 상

해를 보완하고 신체 조화로운 발달을 가져올 수 있다는 측면에서 최근 미국과

일본 등 여러 선진국에서 큰 인기가 있다(최다은,2009).

McNeal(1990)은 물이 갖는 4가지 특성 즉,부력,수압, 항,수온을 이용하기 때

문에 운동효과와 안정성이 지상의 어떤 종목 보다 뛰어나고 물속에서 운동과 오락

을 동시에 할 수 있는 장 이 있다고 보고하 으며,공기보다 800～1,000배의 도

를 가진 물속에서의 운동이 지상 운동에 비해 항이 많아 에 지 소모를 크게 하

는 요소로 비만에도 효과 이라고 보고하고 있다(박종욱 등,2000).

따라서 수 은 이동력 있는 다른 운동들과는 달리 한 반 력 작용을 내포하

고 있기 때문에 과체 에 의한 근육과 건의 상해의 험성을 일 수 있다.그러므

로 수 에서는 부력의 수반으로 인하여 자신의 체 이 상 으로 게 부하되므

로 비만하거나 체력수 이 낮은 사람,신체장애가 있는 사람들까지도 신체운동이

가능한 장 이 있다.반면 수 을 처음 하는 심자의 경우,호흡습득의 어려운

요인으로 물에 한 심리 두려움이 뒤따르기에 물을 기피하는 단 을 지니고 있

다(이재덕,2003).
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이러한 수 의 장 을 유지하면서 단 을 보완할 수 있는 가장 한 운동 형

태로서 수 운동이 권장되고 있다.수 운동은 부력과 물의 항을 이용한 운동방

법으로서 에 부담을 주지 않으면서 유산소 운동을 수행할 수 있어 수 을 할

수 없는 심자들도 손쉽게 따라 할 수 있는 운동의 형태이다(이재덕,2003).

본 연구는 수 운동을 실시한 년여성과 수 운동을 실시하지 않은 년어성의

체력 신체조성의 차이를 비교 분석하여 12주간의 수 운동의 참여가 년여성

의 체력 신체조성의 변화를 통해 년기 여성의 삶의 질 향상과 여가에 한

인식을 고취시키고 그에 따른 기 자료를 제공하는데 그 필요성을 둔다.

B.연구의 목

본 연구의 목 은 12주간 수 운동이 40～60세의 년여성의 체력 신체조성

에 미치는 향을 규명하고 이를 통하여 수 운동이 년여성에게 미치는 효과를

명확히 함으로서 년여성의 체력 리와 기타 질환의 방을 목 으로 한다.

C.연구의 가설

본 연구의 목 을 달성하기 하여 다음과 같은 연구가설을 설정하 다.

1)12주간 수 운동에 참여 후 년여성들의 체력(근력,근지구력,유연성,순발

력,심폐지구력)변화가 있을 것이다.

2)12주간 수 운동에 참여 후 년여성들의 신체조성에 변화가 있을 것이다.
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D.연구의 제한

본 연구를 수행하는데 있어서는 몇 가지의 연구의 한계가 수반되어 진다.

1)본 연구의 상은 G 역시 D구 소재 D문화센터 수 장에 다니는 년여성

20명을 상으로 제한하 다.

2)피험자의 활동량,생활습 ,식습 ,약물복용은 고려하지 못하 다.

3)피험자의 심리 ,유 ,개인 특성은 고려하지 못하 다.

4)피험자의 운동능력을 고려하지 않고 동일한 운동 로그램을 실시하 다.
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Ⅱ.이론 배경

A.수

1.수 의 정의

인간이 언제부터 수 한다는 것을 인식하고 수 을 배우고,가르쳤는지 수 의

발생에 한 정확한 기록은 없으나,생활을 한 목욕,어패류 채집,교통수단,

투훈련,신앙을 한 입수,의료를 한 입수 등의 이유에서 자연 발생 으로 나타

난 것으로 추정된다(임번장,1993).

에서의 수 은 자기 스스로의 힘으로 물 에 몸체 일부를 내어 놓던가,물

으로 이동해 나아가던가,일정한 체 를 유지하면서 수면에 머물러 있는 것을 말

한다(김창국,1995).이 듯 수 이란 단어는 한문풀이와 같이 물 水(수)자와 헤엄

칠 泳( )자이듯이 물에서 헤엄치는 행 와 활동하는 행 즉 “물에서의 물놀이,

체력훈련 등 인간의 기본 인 행동능력”을 수 이라 할 수 있다(육 철,이병두,

1999).

2.수 의 특성

수 은 인간이 수 에서 살아남기 한 생존수단으로 발 해 왔으며 사회에

는 사회 ,문화 ,교육 차원에서 많이 발달하여 화된 스포츠가 되었다.수

이 신체 효과에서 우수하다는 것은 일반 으로 많이 인식되고 있다.특히 물속

에서 활동하기 때문에 몸 체에 물의 압력과 항이 균등하게 미치게 되므로

신이 고르게 발달되는데,신체 인 면에서는 호흡계나 순환계의 기능을 향상시킬

뿐만 아니라 근력,지구력,유연성 등을 길러 주며 신체를 균형있게 발달시키는데

효과 인 운동이다.정신 인 면에서는 물에 한 공포심을 없애주고 담성과 침

착성을 길러주며 자신의 안 을 지킬 수 있는 능력을 갖게 하는 효과가 있다. 한

수 은 물속에서 부력을 이용하여 움직이기 때문에 신체장애나 노인들을 한 재

활의학의 수단으로도 이용되고 있으며, 크리에이션 인 가치를 지니고 있다(박지

용,2003).



- 6 -

수 은 수 을 행진하는 이동 운동이다.지상에서의 이동 운동과 크게 다른 은

부력의 이용과 물의 항에 한 추진력의 이용이다.수 에서 물체가 이동 운동을

하면 력과 수압에 덧붙여 물의 항이 발생한다.따라서 수 을 하면서 수 을

이동하기 해서는 물의 항을 이겨 낼 수 있는 추진력이 필요하다.수 에서도

육상과 같은 크기의 력이 항상 작용하므로 력은 신체를 가라앉게 하는 방향으

로 작용한다.그러나 수 에서는 수압이 작용하여 신체를 뜨게 하는 힘(부력)도 동

시에 작용하게 된다.수 에서의 추진력은 팔,다리를 극 으로 움직임으로써 얻

어지는 능동 인 힘이다.이를 해서는 큰 폐로 다량의 산소를 액 의 헤모

로빈과 결합시켜,큰 심장으로 신의 근육에 보내고,큰 근육들이 더 많은 산소와

에 지 물질(탄수화물,지방)과 반응한다(www.nongsuk.pe.kr).

인체의 주요한 유산소성 신진 사 련 부 는 심장 과 근육 조직이다.심박

수가 매분 120박 이상으로 20분 이상의 모든 운동은 심장 조직의 능력을 향상

시킨다.심장 조직은 폐와 심장,그리고 조직으로 구성되어 있다.사람이 호

흡을 통해 인체에 들어온 산소는 폐로 흡수되어 수많은 모세 의 벽을 통해 확산

하여 구로 들어간다.폐에서 산소를 흡수한 신선한 구를 불러들인 심장

조직이 산소를 필요로 하는 근육 세포로 구를 보내면,근육세포막을 통해

산소가 확산하고 근수축을 해 에 지를 생성하는 것을 돕는 세포 속으로 산소가

들어간다.유산소성 신진 사라는 말은 한마디로 지방,탄수화물 그리고 산소를 이

용하여 운동 에 지를 생산하는 일련의 화학 상호작용으로,수 은 다른 어떤 운

동보다 유산소성운동의 비율을 많이 포함하고 있다(www.smcsky.com).

이같이 수 운동의 효과를 구체 으로 보면 다음과 같다.

첫째,심장기능의 향상으로 심박출량이 증가하고 원활한 액순환으로 산소공

과 양공 이 활발해진다(조상덕,1997).

둘째,호흡 순환 기능의 증 를 가져 온다.수 에서 호흡을 반복하기 때문에 호

흡근에 많은 부하를 주고 흉곽의 발달을 시켜 다(Agosyoni,1966;Claton,1987).

셋째,비만 방에 도움을 다.수 은 안정시 에 지 사량 음식물의 섭취

나 흡수에 필요한 에 지 소비량을 늘릴 분 만 아니라 60Kg의 체 을 가진 사람의

운동별 시간당 칼로리 소비량을 보면,스트 칭이나 걷기는 150칼로리,골 240칼

로리,배드민턴,탁구 등은 420칼로리,농구는 480칼로리를 소비하는데 비해 수

활동은 560칼로리를 소비하게 되어 비만을 방하는데 많은 도움이 되고 있다(헤럴

드 경제,2004.11.23).

넷째,수 을 통하여 남녀노소 모두 정신 인 효과를 얻을 수 있다.수 을 하게

되면 어른과 아이 모두 성격 형성과 심리 인 균형감을 찾는 데 정 인 효과를

거둘 수 있다.유아 수 의 경우 어머니로부터의 독립과 나아가서는 극 이며 독
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립성인 성격을 기르는데 도움이 되며,성인은 수 을 통해 상호이해를 배울 수 있

고,고령자는 수 을 통해 가르침 혹은 배운다는 것에 한 가치감과 체를 통한

의식 고취 등 수 을 통해 정신 인 효과를 거둘 수 있다(www.smcsky.com).

a. 도

-물질의 상 도 는 비 (specificgravity)은 도에 한 물질의 도의

비라고 한다.순수한 물의 비 은 거의 정확히 1g/㎤ 보다 크면 가라앉고,작으면

뜨는 경향이 있다.만약 사람의 신체나 사지의 비 이 1보다 작으면 물에 뜨게 되

고,1보다 크면 가라앉게 된다.지방 이외의 신체 질량은 골격,근육 결합조직,장

기의 무게가 합해진 것을 의미하며,상 으로 비 이 1.1에 가깝고,지방은 체지

방과 유리지방의 무게를 합한 것으로 비 이 약 0.9로 알려져 있다(Skinner&

Thomson,1989).

b.부력

-아르키메데스의 원리(Archimedes̀ principle)를 보면 신체가 체 혹은 부분

으로 액체에 침수되면,신체는 배수된 액체의 무게와 동일한 힘으로 로 리는

경험을 하게 되는데,이를 부력이라 한다(Haralson,1986;Skinner& Thomson,

1989).부력은 물체의 력 심반 방향으로 연직선상으로 작용하며,물체가 어

내는 유체의 심을 부력 심(centerofbuoyancy)이라 한다. 력 심과 부력 심

이 연직선 방향으로 일치하지 않을 때 회 을 하거나 신체가 기울어지게 되는데

이 회 력은 신체를 바로 세우거나 아니면 뒤집어 지게 되며(Bates& Hanson,

1996),신체의 균형감각에 회 축을 인지하는 요한 요인이 되고 있다.

c.수압

-정수압(淨水壓)이라고도 하며,수 에서 잠긴 물체에 미치는 압력을 의미한다.

스칼(Pascla,BC.1653)의 원리 즉 ‘폐된 용기 안에 들어 있는 액체의 어느 한

부분에 압력을 가하면 이 압력은 동일한 크기로 액체의 각 부분에 달된다.’는 것

이다.정수압으로 인해 수 에서의 운동은 지상에서의 운동보다 더 다양한 효과를

얻을 수 있는데,물의 깊이에 따라 다르지만 침수된 모든 부 에 동일한 힘이 작용

하기 때문에, 기에 균형과 고유 수용성 훈련을 시작할 때,안정성,지지, 한

환경을 제공하게 된다. 한 정수압에 의한 압력은 체간과 사지의 말 감각신경을

활성화시켜 기에 고유수용성 감각 자극을 입력시키는데도 도움이 된다(Bandy&

Sanders,2001).
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d.수온

-수 에서는 공기보다 열 도율이 25배정도 빠르다. 한 수온은 우리의 인체에

의 심 계,에 지 사,신진 사에 생리 인 변호와 한 계를 가지고 있

다.수온이 우리 몸에 나타나는 반응을 3가지로 나우어 볼 수 있는데 ①긴장반응

(tonicreaction)은 냉 한수 용 시 15℃정도이고,몸에 란 반응은 말 수

축,떨림,오한,맥박수 증가,호흡율 증가 등이 있고,②이완반응(relaxation

reaction)은 고온 시 36～ 40℃정도이고,몸에 한 반응은 근의 이완,동맥의 장

력이 감소,심 맥박의 증가,체 생산 감소,통증감소 등이 있다.그리고 ③순환기

능(circulatoryreaction)은 액 순환이 빨라지는 것이다(HaroldDull,1991).

e. 항

- 기에서의 움직임과는 달리,물에서는 천천히 움직이는데도 항력이 느껴진

다.그것은 공기 의 도 보다 800배정도 높기 때문이다.물의 도,신체의 속

도,물에서 신체 크기와 항계수가 바뀔 때,물의 항력이 변한다(McMillan,

1978).물의 성과 도,부력은 항을 낳는 요소가 되며 수 에서 움직임의 속도

와 생체역학 형태에 따라 항이 달라짐으로써 운동 강도를 자유롭게 조 할

수 있다(박은정,2005).

B. 년여성

년이란 체로 40～60세 사이의 성인을 말하며 년 는 년기라고 부른다.

이 시기는 신체 능력은 몸이 약해지는 반면 정신 능력 면에서 정에 이

르는 기간이라 할 수 있으나 다른 한편으로 본다면 일생 가장 두려움을 많이

갖는 시기이며 재 응을 해야 하는 변화의 시기이다(김인숙,2004).

이러한 문제 때문인지 최근 들어 한국여성의 사망률이 40 이후 격히 상승하

는 상이 찰되고, 한 40 후에 만성질환 성인질환의 이환율도 함께 증

가하는 것으로 보고되고 있다.연령이 증가함에 따라 사망률과 이환율이 진 으

로 높아진다는 자연스러운 경향을 고려한다고 하더라도 이러한 40 후의 높은

사망률과 이환율은 세계 으로도 보기 드문 상이라고 지 되고 있다(권태환,

1989;이 구,2005).
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1.사회 특징

년기는 인생의 변화시기이며,노년기로의 근을 의미하는 시기이며 여성들은

신체 인 노화 상과 더불어 자녀의 독립으로 인한 가정에서의 역할 변화 노부모

와 가까운 친척 친구의 질병과 죽음에 따른 사회 역에서의 변화 등 신체 ,

심리 ,사회 으로 수많은 변화를 겪게 된다. 년여성은 생리 ,심리 사회

요인들로 인해 질병에 취약하게 되는데 이 시기에 이환되는 질병들의 특징은 비가

역 이여서 남은 여생동안 계속되는 고통과 곤란을 래하면서도 가족과 혹은 자

신을 해 일상생활을 지속해가야 하므로 년여성의 건강은 그들 자신의 질 삶

을 해 그 어느 것보다도 우선순 에 두어야 한다(김경환,2014).

2.신체 특징

일반 으로 여성은 13세 혹은 14세경에 경이 시작되어 약 35년간 가임기간을

거친 후 난소 기능의 자연 퇴화와 더불어 수개월 내지 수년간 불규칙한 월경 기

간을 지내다가 생리 인 폐경을 맞는다(R.W.Kistner,1973).폐경기에는 에스트로

겐 분비량이 격히 감소하고 기타 호르몬의 변화가 발생하여 감정변화,의기소침,

성 함,피로 등을 자주 유발한다(김성수,2001).이때 년여성은 신체 으로 신진

사의 기능이 감소되면서 폐경에 이르며 체형이 변하고 지방질이 하부로 향하여

배와 엉덩이가 비 해지므로 체 은 증가하고 근력을 비롯한 심폐기능 등의 체력

하로 인하여 일상생활에 불편함을 느끼게 된다(김경환,2014).

3.심리 특성

년의 여성 간혹 여성들의 월경을 음의 척도,여성으로서의 가치로 생각하

고 월경의 정지는 여성으로서의 가치상실로 여겨 우울해한다. 폐경을 노화와 직

결시켜 암과 기타 질병 발생에 한 근심과 불안감을 갖는다(W.Hawkins,etal,

1978). 한 년기 나타나는 우울감과 심리 복지감의 하는 년기의 일상생활

에서 발생하는 각종 스트 스,생애 사건과 련이 있고 한 자녀 계나 노부모

부담 등 계 이고 정서 측면들과 련이 있다는 일반 인 념이 작용한데 따

른 것이다.그런데 생의학 에서 본다면, 년기의 신체 변화,신체건강의

악화와 정신 건강은 무 하지 않으며, 년기 신체 건강에 한 이해는 이 시기
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의 정신건강은 물론,사회 계와 처 양식에 이르기까지 년의 삶 반을 살

펴보는데 요한 단서를 제공할 수 있다(이 구,2005).

C.체력

체력은 일반 으로 건강 련 체력(health-relatedfitness)과 운동기능 련 체력

(motorskill-related)으로 구성된다.

일반 으로 활기찬 일상생활을 할 수 있는 튼튼한 몸과 스트 스를 이길 수

있는 건강한 정신,원만한 사회생활을 할 수 있는 능력으로서,인간에게 삶의 질을

높여 뿐만 아니라 한 국가가 가지는 국력의 강약을 결정짓는 기본요소이다(문화

체육 부,2003).

한,체력이란 제반 사회활동에 응하는 신체 능력의 총화로서 인간이 환경

에 하여 극 활동을 펴 나가는 능력이며,인간이 근을 사용하여 성취하는

운동에 여하는 신체 능력은 이 체력의 한 역이라 할 수 있다.즉,체력은 단

순히 신체 인 측면만을 의미하는 것이 아니며,신체 ,정신 ,사회 , 측면

을 모두 포함하는 포 인 개념으로 해석할 수 있으며,인간이 삶을 해 나가

는데 있어서 기 가 되는 모든 능력의 총화라고 정의할 수 있다(이창진,2000).

1.근력

근력(muscularstrength)이란 근육이 한 번 수축할 때 항에 하여 최 한으로

수축력을 발휘하는 근육군의 능력이라 정의된다(Vivian.2010).ACSM(2006)에 따

르면,근력은 특정근이나 근육군에서 발생될 수 있는 최 의 힘으로 언 되기도 하

지만 일반 으로 항에 해 발휘할 수 있는 힘이라는 용어로 표 된다.근력은

정 이나 동 으로 평가된다.정 는 등척성근력은 장력계와 악력계를 포함한

다양한 장비를 이용하여 편리하게 측정할 수 있다.정 근력의 측정은 검사 에

서 수행되는 근육군과 각에 따라 다르다.그러므로 근력은 체 근력을 설명하

는데 실제 으로 한계가 있다.검사에서 최 힘 발휘는 보통 최 수의 수축이라

언 한다.
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2.근지구력

근지구력이란 항에 해 반복하여 힘을 내는 것 는 수축을 지속하는 능력이

다.즉,무게나 힘 등의 자극에 해 반복하여 힘을 낼 수 있는 능력으로 낮은 강

도의 운동을 긴 시간 행할 때 발달하고 향상된다(교육인 자원부,2006).근지구력

은 동 근지구력과 정 근지구력으로 구분된다.동 근지구력은 어떤 근작업에

해 강도의 변화 없이 근의 수축과 이완을 반복할 수 있는 능력이며,이때의 평가

기 은 최 반복횟수이다.정 근지구력은 일정 부하에 하여 근수축을 지속할

수 있는 능력이고,이때의 평가기 은 최 지속시간이다.동 근지구력의 경우에

는 활동근으로서의 액 유입과 순환에 의한 산소 에 지 공 능력과 한

련이 있다.정 근지구력의 경우에는 근수축의 형태가 등척성 수축으로서 운동

시에 수축근으로의 액유입이 제한되므로 근의 에 지 장과 동원능력에 의해

그 크기가 좌우된다(김상도,2009).

3.유연성

유연성은 사지가 움직일 수 있는 동작의 범 이다.사지에 정상 범 이상으로

힘이 가해졌을 때 상해를 입을 수 있는데,좋은 유연성은 이러한 잠재 사고를

일 수 있다.동작의 범 는 과 근육의 온도가 높을 때 증가된다.즉,스트

칭은 본 운동으로 격렬해지기 약간의 ‘Warm up’후에 하는 것이 가장 좋다.본

운동이 끝난 후에 스트 칭은 근육 통증의 지연 징후를 감소시킨다.스트 칭은 활

동의 부자연스러움이나 타이트한 느낌을 감소시켜 다.유연성 연습은 근력과 지구

력 훈련을 하는데 있어 요하다.유연성 운동은 가동범 를 유지시키는 데에는 도

움이 되지만 근력이나 지구력은 감소될 것이다.유연성은 운동과 스포츠에 있어 성

공 인 수행에 기여한다.유연성 부족은 성 는 만성 인 상해 반복 인 외

상 허리 문제 발생에 향을 미친다.규칙 인 스트 칭 운동은 우리 모두에게

유익하며,특히 노년층은 나이가 들어감에 따라 탄력성이 떨어지기 때문에 각별한

필요성을 지닌다(윤성원 외,2003).
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4.심폐지구력

심폐지구력은 장시간 근육이 활동할 수 있는 능력을 의미하며,이는 활동하는 근

육에 산소를 공 하는 신체능력에 달려있다.일반 으로 인체가 최 로 운동하는

에 섭취할 수 있는 단 시간당 산소인 양인 최 산소섭취 능력으로 심폐기능을

측정하고 있다.운동은 일반 으로 최 산소섭취량을 증가시키지만,운동으로 최

산소섭취량이 증가하는 정도는 훈련 체력수 ,연령 유 요인,운동의 종류

등에 의하여 향을 받는다(이지 ,2009).

5.순발력

Nelson(1969)은 “가장 짧은 시간 내에 최 의 힘을 발휘 할 수 있는 능력”이라고

정의를 하 고,신체활동에서 순발력이라 함은 빠르고 순간 인 근수축에 의해서

일어나는 힘을 의미한다.이 능력은 스포츠 장면이나 일상생활 에서 한 경우

에 순간 으로 발휘되면서 일반 인 행동과 큰 차이를 보이게 되며,이러한 행동은

이 행동을 지켜보는 사람으로부터 감탄사를 만들어 내는 동작이 된다.

D.신체조성

신체조성이란 신체가 어떠한 조직이나 기 는 분자나 원소로 구성되어 있는

가를 의미하는 것이다.이와 련하여 구성요소를 정량 으로 밝히거나 그 상

비율을 분석하기 한 시도가 이루어져 왔다.해부학,생화학, 양학,인체계측학

등이 신체조성의 기 역이라고 할 수 있다(정정진,조 철,1994;박재웅,김기진,

김도형,황우원 2001).

신체의 4 조성요소는 근육, ,지방,수분으로 크게 구분할 수 있는데,지방은

인체의 생리 기능과 조 에 필수 인 필수지방과 장지방으로 구분된다.필수지

방이란 심장,폐,간,비장,신장과 같은 인체내의 여러 기 은 물론 뇌 조직,신경의

미에린수 (myelinsheaths),그리고 기타 성(sex)에 련된 조직에 장된 지방을 말

한다. 장지방은 인체의 가장 큰 지방의 장고라 할 수 있는 피하지방층 뿐만 아

니라,체내의 여러 기 을 외상으로 보호하기 해 심장이나 신장과 같은 인체의 주

요 기 을 둘러싸고 보호하는 지방 조직이다(강 석,1998).
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1.제지방량(LBM)

제지방량은 정상 인 생리기능에 필요한 최소한의 체 을 말하는 것으로(박

헌규,2001)주로 골격근량을 반 하는 동시에 나 피부와 같은 다른 조직과

기 의 무게도 포함된다.근 량은 체지방체 의 약 40~50%를 차지하며,체지방

량이 으면 을수록 제지방체 은 더 커지게 된다.체수분은 체 의 약 50~60%를

차지하며 산소와 양소를 세포에 공 하고 노폐물을 제거하는 사 작용의 수단

이다(이종 ,2007).

운동 로그램에 참가하여 체 감량을 꾀할 때 고려해야 할 사항은 제지방량

의 증가이다.때로는 제지방량의 증가가 체지방 손실을 상쇄하여 체 이 그

로 유지되는 경우가 있는데 이러한 상은 체 감량을 해 운동 로그램에 참

가하는 사람들을 실망시키는 원인이 되기도 한다(한주연,2004).

2.체지방률(bodyfat)

체지방은 섭취한 양분에서 쓰고 남은 잉여 양분을 몸 안에 축 시켜 놓은 에

지 창고이며 필요시 분해되어 에 지원으로 사용한다.체지방은 에 지 창고라는

주 기능과 체온유지 신체 보호의 부수 기능이 있다(김동미,2006).

정상인의 체 속에 차지하는 체지방은 남성의 경우 10~18%,여성의 경우

20~25% 정도이다.이 수치를 넘어서 남자의 경우 25%이상,여성의 경우 30%

를 넘어서면 비만으로 정하는데,여성의 경우 남성에 비해 5~10% 정도의 체

지방을 더 가지고 있다(이재섭,2002).
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Ⅲ.연구 방법

A.연구 상

본 연구의 상자는 G 역시 D구 소재 D문화센터의 수 운동에 참가한 40～60

세 년여성으로 수 의 경험이 없고 연구 당시 규칙 인 운동 로그램에 참여하

지 않았으며,의학상 특별한 질병이 없으며,약물을 복용하지 않는 년여성 20명

을 상으로 선정 하 다.연구 상자의 신체 특성은 <표 1>과 같다.

표 1.연구 상자의 신체 특성 M±SD

항목

집단
신장(cm) 체 (kg) 체지방률(%)

운동군(n=10) 158.25±6.99 55.10±8.53 28.70±4.55

통제군(n=10) 161.75±5.12 59.91±8.02 28.84±6.01

Valuesaremean±standarddeviation,BMI:bodymassindex

B.측정항목 방법

본 연구의 신체조성 측정은 InBody430을 이용하여(신장,체 ,체지방률)측정

하 으며,체력 측정항목은 G 역시 D구 소재 D문화센터에서 실시하는 체력검사

실시 요령에 따라 체력요인은 근력(악력),근지구력(윗몸일으키기),심폐지구력(하버

드스텝),순발력(제자리멀리뛰기),유연성(앉아 윗몸앞으로 굽히기)을 측정하 다.
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1.신체조성 측정

  a.신장(standingheight)

신장은 발육의 지표이며 체격의 분류에서 Kretchmer와 Sheldon은 신장을 주

로 구분하 다. 부분의 형태 체격지수에서는 신장을 기본으로 한다.

신장은 길이계측에 해당하는 항목으로 피검자를 신장계 에 맨발로 바른 자세

로 서게 한 다음 양 발끝을 30-40도 가량 벌리고,무릎을 펴고,발뒤꿈치에서 엉덩

이와 등을 가볍게 신장계에 한 자세에서 두 정 까지의 거리를 인체의 시상면

과 평형하게 되도록 측정하며,0.1cm 단 로 계측한다(정선길,2010).

b.체 (Weight)

체 은 신체의 표 인 계측자이며 신장과 함께 요한 계측항목이다.신체의

총합 인 지표이며,골격,근육,지방,내장 같은 연부조직,그리고 액,수분 같은

신체의 모든 부분과의 련성을 갖고 있다.체 은 무게계측에 해당하는 항목으로,

가벼운 복장으로 체 계의 이 “0”인 것을 확인한 후 체 계의 앙에 있는

발모양이 있는 자리에 사뿐히 올라서서 가벼운 호흡을 하도록 한다.피검자의 신체

가 움직이지 않은 상태에서 측정하며,0.1kg단 로 계측한다(정선길,2010).

c.체지방률(Bodyfat)

생체 기 항법(InBody430)을 이용하여 신장,체 ,체질량지수,체지방률을

검사하 으며,그 에서 비만을 구별할 수 있는 체지방률을 연구항목으로 선택하

다.검사 방법은 피검자가 측정 장치에 올라 양 손으로 극을 잡고 발 극을 밟

은 후 선 자세에서 마이크로 로세서가 스 치를 작동하면서 4가지 주 수에서 인

체 부 별 기 항을 검사하 다.측정 시 일정한 자세로 움직이지 않도록 하며,

측정시간은 약 3분 정도 소요된다(정정윤,2006).

2.체력요인의 측정

체력측정은 근력,근지구력,심페지구력,유연성,순발력을 측정하 다.
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a.근력(악력)

근력은 Digitaldynamometer을 사용하여 악력계의 지침이 밖으로 향하도록 잡고

좌측,우측 각각 2회씩 측정하여 좋은 기록을 0.1kg단 로 기록하겠다.차렷자세로

팔은 30도 정도 외 시키고 손의 크기에 맞춰 3 이상 손잡이를 바로 잡고 쥐

는 힘을 측정하 다.슬 과 주 을 굽히거나 몸이 뒤쪽으로 넘어지지 않도록

주의하여 력으로 잡아당겨 최 근력을 측정 하 다.

b.근지구력(윗몸일으키기)

근지구력은 윗몸일으키기를 측정하 고 피험자는 양발을 30cm정도 벌리고 무릎을

직각으로 굽히고 양손을 머리 뒤에서 깍지를 끼고 등을 매트에 고 웠다가

비된 상태에서 시작과 동시에 상체를 일으켜 양쪽 팔꿈치가 양 무릎에 닿는 다음,

다시 운 자세로 돌아가게 하 다.1분 동안 양팔꿈치가 무릎에 닿은 회수를 기록

을 인정 하 다.

c.유연성(좌 굴)

유연성은 앉아윗몸앞으로 굽히는 방법을 사용하여 앉아서 다리를 모아 뒤꿈치를

붙이고 양손을 쭉 펴서 최 한 앞으로 숙이면서 계기 을 앞으로 조 씩 민다.더

이상 수 없는 시 에서 2 간 정지한 상태에서 계기 의 수치를 읽는다.이때 무

릎은 굽히지 않도록 주의하 으며,0.1cm단 로 측정하 다.

d.순발력(제자리멀리뛰기)

순발력은 제자리멀리뛰기를 통하여 알아보았으며 양팔과 다리 몸통에 2회의 반동

을 주어 최 한 멀리 하게 하여 착지 지 의 가장 뒷부분을 측정하고 2회 측

정하여 우수한 기록을 선택 하 다.

e.심폐지구력(하버드스텝)

심폐지구력은 심폐지구력 측정법인 간이 하버드 스텝 테스트를 실시하 다.35cm

높이의 스탭 박스에서 3분간 오르내리기를 실시한 다음 운동 종료시 에서 1분-1

분30 ,2분-2분30 ,3분-3분30 사이의 심박수를 측정하여 신체 효율지수를 구

하는 방법이다.피험자는 스텝박스 앞에 서서 시작 소리와 함께 스텝박스를 3분간
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오르내린 후 앉아서 3분간 호흡을 고르며 휴식을 취한다.운동 종료 시 에서 1분

-1분 30 2분-2분30 ,3분-3분30 사이의 심박수를 경동맥 측정법으로 측정하

여 공식에 입하여 산출하 다.

※ 신체 효율지수(PEI=운동지속시간( )/(2X심박수의 합)X100)를 구하 다,

C.연구 차

본 연구는 수 운동 로그램 실시가 년여성의 체력과 신체조성에 미치는

향에 해 알아보기 하여 운동 강도를 설정한 수 운동 로그램을 12주간 20명

(운동군 10명,통제군 10명)으로 실험을 실시하 으며,운동그룹은 주 3회,하루 50

분,총 12주간 수 운동을 실시하고 0주,12주에 각각 신체조성과 체력을 측정하

여 실험 ․후 두 번 측정 하 다.본 연구의 연구 차는 <그림 1>과 같다.
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연구주제 선정 문헌고찰

↓

피험자 선정

․ 년여성 (20명)

․ 실험집단 (10명),통제집단 (10명)

↓

사 검사

․ 체력(근력,근지구력,심폐지구력,유연성,순발력)

․ 신체조성(신장,체 ,체지방률)

↓

수 운동 로그램 실시

․ 운동 형태 :수 운동(자유형·배 -유·무산소 복합 운동)

․ 운동 강도 :1～4주(20-30%HRmax),5～8주(30-40%HRmax),9～12주(40-50%HRmax)
․ 운동 시간 :50분

․ 운동 빈도 :주 3회

․ 운동 기간 :총 12주

↓

사후검사

․ 체력(근력,근지구력,심폐지구력,유연성,순발력)

․ 신체조성(신장,체 ,체지방률)

↓

자료처리

그림 1.연구 차
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D.운동 로그램

이 실험의 운동 로그램은 12주 동안 주 3회(월·수· )를 실시하며 비운동,본

운동,정리운동 순으로 10분,30분,10분으로 총 50분으로 구성할 것이다.일반 으

로 규칙 인 운동에 참여하지 않은 년여성을 연구 상자로 선정하 기 때문에

상자가 운동에 잘 응하고,운동으로 인한 부상을 입지 않도록 운동 강도와 운

동시간을 단계별로 나 어 차 증진시켰다.

수 장의 온도는 28～29℃를 유지하여 근육내의 액 순환이나 근육 이완이 잘

이루어져 상해 방과 운동 효과가 잘 이루어 질 수 있도록 하고,1.3m 수심에서

로그램을 실시하 다.

운동 로그램 강도는 연령을 기 으로 하여 최 심박수를 구하고,카보넨 공식에

의해 목표 심박수를 설정하여 주차별로 운동강도를 용하여 실시하 다.

최 심박수 =220-나이

목표심박수 =[최 심박수 -안정시 심박수]X운동강도 +안정시 심박수

세부 인 수 운동 로그램은 다음 표<표 2>와 같다.
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항 목 훈 련 내 용
시간

(분)

비

운동

• 스트 칭

- 풀기(팔 크게 돌리기,목,어깨, 구리,다리)

-물속에서 무릎 굽 다리 들기(앞, ,뒤,빠르게,느리게)

-물속에서 팔 젓기

10

분

본

운

동

1

주

차

• 물에 응하기(10분)

-물에서 걷기 25m x2=50m

-물에 뜨기 연습(해 리 뜨기,수평 뜨기)

-잠수 연습(동 기,가 ·바 ·보 게임)

• 호흡 연습(5분)

-코로 내 뱉고 입으로 들이 마시고

• 자유형 발차기 연습(10분)

-앉아서

-엎드려서

• 보드 잡고 물에 뜨기(5분)

-25m x2=50m

30

분

2

주

차

• 물에서 빠르게 걷기(5분)

• 호흡 연습(5분)

• 보드 잡고 물에 뜨기

-25m x2=50m

• 자유형 발차기 연습(10분)

-앉아서

-엎드려서

-벽잡고

• 보드 잡고 자유형 발차기(10분)

-25m x2=50m

30

분

3

주

차

• 호흡 연습(5분)

• 발차기 연습(5분)

-앉아서

-엎드려서

-벽잡고

• 보드 잡고 자유형 발차기(10분)

-25m x2=50m

30

분

표 2.수 운동 로그램
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본

운

동

• 자유형 팔 동작(10분)

-부분동작

-연속동작

4

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x4=100m

• 자유형 팔 동작(10분)

-부분동작

-연속동작

• 보드 잡고 2인 1조 팔 동작(10분)

-25m x2=50m

30

분

5

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x6=150m

• 보드 잡고 2인 1조 팔 동작(10분)

-25m x2=50m

• 보드 잡고 자유형 완성(10분)

-팔․다리 연결

30

분

6

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x6=150m

• 보드 잡고 자유형 완성(10분)

-팔․다리 연결

• 자유형 완성(10분)

-25m x2=50m

30

분

7

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x4=100m

-배 뜨기 연습 :25m x2=50m

• 보드 잡고 배 발차기 연습(10분)

-보드 안고 :25m x2=50m

• 자유형(10분)

-25m x2=50m

30

분

8

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x4=100m

-보드 안고 배 발차기 :25m x2=50m

• 양손 모아 올리고 배 발차기 연습(10분)

-25m x2=50m

• 자유형(5분)

30

분
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본

운

동

-25m x2=50m

• 핀 착용 연습(5분)

-벽 잡고 발차기

9

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x4=100m

-배 발차기 :25m x2=50m

• 배 팔 동작(10분)

-부분동작

-연결동작

• 자유형(10분)

- 핀 착용

-25m x4=100m

30

분

10

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x4=100m

-배 발차기 :25m x2=50m

• 배 완성(10분)

-25m x2=50m

• 자유형(10분)

- 핀 착용

-25m x4=100m

30

분

11

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x4=100m

-배 발차기 :25m x2=50m

• 자유형

-25m x2=50m

• 배

-25m x2=50m

• 자유형

- 핀 착용

-25m x4=100m

• 배

- 핀 착용

-25m x3=75m

30

분
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12

주

차

• 보드 잡고 발차기(10분)

-자유형 발차기 :25m x4=100m

-배 발차기 :25m x2=50m

• 자유형

-25m x2=50m

• 배

-25m x2=50m

• 자유형

- 핀 착용

-25m x4=100m

• 배

- 핀 착용

-25m x3=75m

30

분

정리

운동

• 스트 칭

- 풀기(팔 크게 돌리기,목,어깨, 구리,다리)

-앞으로 걷기

-뒤로 걷기

10

분
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E.실험도구

본 연구에 사용된 도구는 <표 3>와 같다.

표 3.실험도구

측정도구명 모델명 제조국 측정항목

신체조성 측정기
InBody430

Biospace
Korea

신장,체 ,체지방률,

제지방,체질량지수

근력측정기 Biospace Korea 악력측정

근지구력측정기 Biospace Korea 교차윗몸일으키기

심폐지구력측정기 Biospace Korea 왕복오래달리기

유연성측정기 Biospace Korea 앉아윗몸앞으로굽히기

순발력측정기 Biospace Korea 제자리멀리뛰기

G.통계처리

본 연구의 자료처리는 SPSSver.22.0 로그램을 이용하여 평균값과 표 편차

로 표시하 고,각 그룹 내의 ․후 차이를 보기 해 응표본 t-test,각 그룹

간의 ․후 차이를 보기 해 독립표본 t-test 방법을 실시하 으며,모든 유의수

은 p<.05로 하 다.
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Ⅳ.연구 결과

본 연구는 수 운동 로그램 통한 년여성들의 신체구성과 체력수 에 미치는

향을 규명하기 하여 년여성 20명을 상으로 운동그룹(n=10),통제그룹

(n=10)12주간 수 운동 로그램을 실시하여 비교․분석한 결과는 다음과 같다.

A.신체조성의 변화

1.체 의 변화

체 의 변화는 <표 4>,<그림 2>,<그림 3>에 나타난 바와 같다.운동그룹은

사 54.82±4.76kg에서 사후 54.47±4.52kg으로 감소하 지만 통계 으로 유의한 차

이가 나타나지 않았다.통제그룹은 사 55.56±6.50kg에서 사후 55.08±6.30kg으로

감소하 지만 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간 실험 ․후

통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

표 4.체 의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

체

(kg)

E.G(n=10) 54.82±4.76 54.47±4.52 .654 .530

C.G(n=10) 55.56±6.50 55.08±6.30 1.268 .237

t -.290 -.248

p .775 .807

Valuesaremean±standarddeviation,
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<그림 2>운동그룹과 통제그룹의 체 변화

<그림 3>두 집단간 실험 ·후 체 의 변화
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2.체지방률의 변화

체지방률의 변화는 <표 5>,<그림 4>,<그림 5>에 나타난 바와 같다.운동그

룹은 사 27.75±6.24%에서 사후 26.09±6.60%으로 감소하여 통계 으로 유의한 차

이가 나타났다(p<.01).통제그룹은 사 29.00±7.06%에서 사후 28.57±7.41으로 감소

하 지만 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간 실험 ․후 통

계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

표 5.체지방률의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

체지방률

(%)

E.G(n=10) 27.75±6.24 26.09±6.60 4.031 .003
**

C.G(n=10) 29.00±7.06 28.57±7.41 2.206 .055

t -.419 -.790

p .680 .440

Valuesaremean±standarddeviation,**p<.01
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<그림 4>운동그룹과 통제그룹의 체지방률 변화

<그림 5>두 집단간 실험 ·후 체지방률의 변화
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B.체력의 변화

1.근력(우)의 변화

근력(우)의 변화는 <표 6>,<그림 6>,<그림 7>에 나타난 바와 같다.운동그룹

은 사 21.78±3.51kg에서 사후 23.75±2.93kg으로 증가하 지만 통계 으로 유의한

차이가 나타나지 않았다.통제그룹은 사 23.83±5.01kg에서 사후 23.97±4.95kg으로

증가하 지만 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간에는 유의한

차이가 나타나지 않았다.

표 6.근력(우)의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

악력(우)

(kg)

E.G(n=10) 21.78±3.51 23.75±2.93 -1.700 .123

C.G(n=10) 23.83±5.01 23.97±4.95 -.350 .734

t -1.059 -.121

p .304 .905

Valuesaremean±standarddeviation
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<그림 6>운동그룹과 통제그룹의 근력(우)의 변화

<그림 7>두 집단간 실험 ·후 근력(우)의 변화
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2.근력(좌)의 변화

근력(좌)의 변화는 <표 7>,<그림 8>,<그림 9>에 나타난 바와 같다.운동그룹

은 사 22.09±5.35kg에서 사후 26.22±3.26kg으로 증가하여 통계 으로 유의한 차

이를 보 다(p<.05).통제그룹은 사 24.54±5.51kg에서 사후 25.07±5.91kg으로 감

소하여 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간에는 유의한 차이가

나타나지 않았다.

표 7.근력(좌)의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

악력(좌)

(kg)

E.G(n=10) 22.09±5.35 26.22±3.26 -2.512 .033*

C.G(n=10) 24.54±5.51 25.07±5.91 -.874 .405

t -1.008 .538

p .327 .597

Valuesaremean±standarddeviation,*p<.05
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<그림 8>운동그룹과 통제그룹의 근력(좌)의 변화

<그림 9>두 집단간 실험 ·후 근력(좌)의 변화



- 33 -

3.근지구력의 변화

근지구력의 변화는 <표 8>,<그림 10>,<그림 11>에 나타난 바와 같다.운동

그룹은 사 20.10±9.79회에서 사후 29.20±9.29회로 증가하여 통계 으로 유의한 차

이를 나타냈다(p<.01).통제그룹은 사 22.70±14.70회에서 사후 23.30±14.22회로 증

가하 지만 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간에는 유의한 차

이가 나타나지 않았다.

표 8.근지구력의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

윗몸

일으키기

(회)

E.G(n=10) 20.10±9.79 29.20±9.29 -4.030 .003
**

C.G(n=10) 22.70±14.70 23.30±14.22 -.721 .489

t -.465 1.098

p .647 .287

Valuesaremean±standarddeviation,**p<.01
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<그림 10>운동그룹과 통제그룹의 근지구력 변화

<그림 11>두 집단간 실험 ·후 근지구력의 변화
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4.심폐지구력의 변화

심폐지구력의 변화는 <표 9>,<그림 12>,<그림 13>에 나타난 바와 같다.운

동그룹은 사 11.80±4.77회에서 사후 20.90±7.90회로 증가하여 통계 으로 유의한

차이가 나타났다(p<.001).통제그룹은 사 13.90±11.28회에서 사후 16.40±10.01회로

증가하 지만 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간에는 유의한

차이가 나타나지 않았다.

표 9.심폐지구력의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

왕복오래

달리기

(회)

E.G(n=10) 11.80±4.77 20.90±7.90 -4.532 .001
***

C.G(n=10) 13.90±11.28 16.40±10.01 -1.278 .233

t -.542 1.115

p .595 .279

Valuesaremean±standarddeviation,***p<.001
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<그림 12>운동그룹과 통제그룹의 심폐지구력 변화

<그림 13>두 집단간 실험 ·후 심폐지구력의 변화
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4.유연성의 변화

유연성의 변화는 <표 10>,<그림 14>,<그림 15>에 나타난 바와 같다.운동그

룹은 사 13.72±6.13cm에서 사후 16.35±5.32cm으로 증가하 지만 통계 으로 유의

한 차이가 나타나지 않았다.통제그룹은 사 17.95±6.02cm에서 사후 17.27±6.17cm

로 감소하여 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간에는 유의한 차이가 나타

나지 않았다.

표 10.유연성의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

유연성

(cm)

E.G(n=10) 13.72±6.13 16.35±5.32 -1.417 .190

C.G(n=10) 17.95±6.02 17.27±6.17 1.353 .209

t -1.556 -.357

p .137 .725

Valuesaremean±standarddeviation
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<그림 14>운동그룹과 통제그룹의 유연성 변화

<그림 15>두 집단간 실험 ·후 유연성의 변화
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5.순발력의 변화

순발력의 변화는 <표 11>,<그림 16>,<그림 17>에 나타난 바와 같다.운동그

룹은 사 121.30±24.64cm에서 사후 139.70±21.53cm로 증가하여 유의한 차이가 나

타났다(p<.01).통제그룹은 사 122.50±27.99cm에서 사후 123.20±26.29cm로 증가하

지만 통계 으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.두 집단 간 통계 으로 유의한

차이가 나타나지 않았다.

표 11.순발력의 변화 M±SD

변 수 pre-test post-test t p

제자리

멀리뛰기

(cm)

E.G(n=10) 121.30±24.64 139.70±21.53 -3.325 .009
**

C.G(n=10) 122.50±27.99 123.20±26.29 -.241 .815

t -.102 1.535

p .920 .142

Valuesaremean±standarddeviation,**p<.01
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<그림 16>운동그룹과 통제그룹의 순발력 변화

<그림 17>두 집단간 실험 ·후 순발력의 변화
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Ⅴ.논 의

수 운동(AquaticExercise)은 력의 방향에 반 로 작용하는 부력을 이용함

으로써 의 부담을 일 수 있고 노화과정에서 발생하는 기 사량의 감소

와 활동 감소로 인한 체 의 증가,근․골력계의 약화 등 반 인 체력수 이

하된 년들이 즐길 수 있는 신 운동이다(정은경,2002).따라서 본 연구는

년여성들을 상으로 12주간 수 운동을 통하여 체력과 신체조성에 어떠한

향을 미치는지 사 ,사후 측정하여 그 결과 값으로 비교분석하여,유산소성 수

운동이 년여성들의 체력향상과 체질개선 로그램 개발의 목 과 다이어트

로그램의 기 자료를 제공하고자 하며, 에 제시한 결과를 바탕으로 아래와

같이 논의 하고자 한다.

A.신체조성의 변화

신체는 기본 으로 체지방과 제지방 체 으로 구성되어 있으며,유산소 운동은

비만인들의 체 을 감소시키지만,운동을 통한 에 지 소비량을 높이기 해서 운

동기간이 장기 으로 이루어져야 하며,일정한 수 의 운동강도,빈도,기간 등이

용되어야 하는데 년층의 낮은 체력수 으로 인하여 강도 높은 운동을 실시하

는데 어려움이 있음을 지 하 다(이종 ,2007).

체 의 변화는 체지방의 증가가 원인이 되고,이러한 체지방 증가는 복부지방,

내장지방의 원인이 된다(소용석,이성수,2011).하지만 복부지방의 증가는 사성

질환,심장질환, 염 등 많은 질병을 유발 할 수 있는 험요소이다(Carr,

2003).이러한 험요소를 하시키기 하여 체 을 감소하려는 노력을 하지만

무 극단 인 식이요법,운동요법이 원인이 되어 체수분- 해질 불균형,골다공

증,골감소증 나아가 골 ,근골격근량 하,말 질환 등 다른 질환의 험을

갖는다(박종수,2014).

선행 연구를 살펴보면,폐경 기의 여성을 상으로 16주간의 수 운동 로그

램을 용한 결과 체지방량이 유의하게 감소하 다고 보고하 으며(박계순,1995),
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김기 과 강 (1999)의 수 운동이 년 비만 여성의 신체구성 성분과 청지

질의 변화에 미치는 향에서 체지방이 감소하여 유의한 차이가 있는 것으로 보

고하 으며,이재덕(2003)은 수 운동이 년비만여성의 신체조성과 지질에

미치는 향에서 수 운동군의 체지방량이 감소하여 통계 으로 유의한 차이를

보 다고 보고하 다.유산소 운동과 항 운동이 년여성의 신체구성 변화에

정 인 향을 미친다고 보고 되기도 하 다(정성림,김병로,2003;이석인,2004;

정행곤,2005). 한,문경숙(2007)은 수 운동이 년여성의 체 과 체지방을 감소

시켜 사성 질환의 험요소를 감소시켜 질병을 방하고 건강한 삶을 한

방운동 로그램으로 권장 될 수 있다고 하 다.

의 선행연구와 비교하여,본 연구는 수 운동이 년여성의 체 과 체지방률

의 감소시키는데 매우 정 인 역할을 하고 있다고 생각된다.이러한 수 운동

을 통하여 년여성들에게 지속 인 참여를 유도하여,체질의 개선으로 각종 질환

을 방하는 방법이 될 것이라 사료된다.

B.체력의 변화

체력은 신체활동을 수행하는 능력과 련되어 있으며,신체활동과 운동은 건강

상 이 을 뒷받침 하는 연구가 계속 진행되고 있기에 기술 련 체력보다는 건강

련 체력의 생리 체력에 을 두고 있다(박종수,2014).운동과학자들이 체력

의 모든 기본 구성요소에 해 항상 의견이 일치하는 것은 아니다.하지만 건강과

련된 체력인 심폐지구력,근력,근지구력,유연성,신체조성 등의 주요구성요소

에 해서는 부분 동의한다.

이형국(1997)은 유,무산소성 복합 에어로빅 스 훈련이 피하지방 체력에 미

치는 향에서 유의한 차이를 보고한바 있으며,이경옥 등(2000)은 아쿠아로빅운

동이 여성의 체격,체력,신체구성에 미치는 향에서 통계 으로 유의한 차이를
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보고된 바 있다. 의 선행연구에서는 체력과 신체구성에서 유의한 차이를 보이는

반면,본 연구에서는 체 과 유연성에서 통계 으로 유의한 차이를 보이지 않아

선행연구와 유사하지만 상반된 결과를 가지고 있다.

허 무(1994)는 유산소성 운동이 년여성의 체력과 신체구성에 미치는 향에

서 근력의 증가를 보고하 으며,김성남(2004)은 10주간의 아쿠아로빅스 운동에 따

른 악력의 변화에서 증가하여 유의한 차이를 보 다.

김진엽(2009)의 연구에서도 12주간의 수 운동을 실시한 후 건강체력의 변화를 분

석한 결과 근지구력이 유의하게 증가하는 것으로 보고하 으며, 지열(2000)은 아

쿠아로빅이 성인여성의 건강체력변화에 미치는 향에서 근지구력이 증가하여 유의

한 차이가 있다고 보고하 다. 한,김수 과 김기 (2001)의 연구 결과에서 근지

구력이 통계 으로 유의하게 증가하 는데 이는 수 의 경우 수 에서 지속 이고

반복 인 동작을 수행함으로서 근지구력이 향상되었다고 생각한다(문숙,2008).

심폐지구력은 장시간동안 일을 수행하는데 필요한 양소와 산소를 신체의 각 조

직에 공 해 수 있는 호흡계와 순환계, 사계의 능력으로 수 과 같은 유산소

운동으로 향상되는 것으로 인식되어 있다.Shephard(1987)는 개인의 유산소 인 신

체 성 상태를 결정하는데 가장 범 하게 사용되는 생리 지표는 최 산소섭취

량이라고 하 다.

안용덕(2003)은 12주간의 수 운동과 량부하 운동이 만성요통환자의 체력과 체

지방의 변화에 미치는 향에서 유의하게 증가하 으나 통계 으로 유의한 차이는

없다고 보고하 으며,조홍 ,윤석창,최명식(1999)은 규칙 인 수 운동이 년여

성의 체력수 에 미치는 효과에서 수 군의 순발력이 유의하게 증가되었다고 보고

하 다.

따라서,수 운동을 통하여 년여성들은 수 운동시 신을 사용하여 수 이 끝

날 때까지 지속 이고 반복 인 호흡과,안정된 수 법을 하여 손에 힘을 쥐

고 있으며,물에 항을 막고 있기 때문에 근력과 근지구력,심폐지구력,순발력의

증가로 이어져,수 운동은 다이어트와 체격 체력 리에 심있는 년여성들

에게 권장할 수 있는 운동 방법이라 사료된다.
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Ⅵ.결론

본 연구는 수 운동을 년여성들에게 12주간 실시하여,체력과 신체조성에 어떠

한 향을 미치는가를 규명하는데 목 을 두었다.연구의 상은 년여성 20명(운

동그룹=10명,통제그룹=10명)으로 구분하여,운동그룹에게 12주간 수 운동 로그

램에 참여하 고,주 3회 운동을 실시하 다.얻어진 결과는 실험 ․후 총 2회에

걸쳐 모든 피험자들로부터 체력과 신체조성 검사를 실시하 으며,결과에서 도출된

자료로부터 유의차 검증을 하여 집단 내에서는 응표본 t검증을 실시하 고,집

단간에는 독립표본 t검증을 실시하 으며,유의수 은 p<.05로 설정하여 다음과 같

은 결론을 얻었다.

1.신체조성의 변화는 체지방률에서 실험 보다 실험 후에 유의하게 감소하

으며(p<.01),집단간 비교에서는 사 ․사후측정에서 통계 으로 유의한 변화를 보

이지 않았다.

2.체력의 변화는 운동그룹에서 실험 보다 실험 후에 근력(좌),근지구력,심폐

지구력,순발력에서 유의한 차이를 보 으며(p<.05,p<.01,p<.001),통제그룹에서는

실험 과 후 모든 요인에서 통계 으로 유의한 차이를 보이지 않았다.

이러한 결론을 종합하면,수 운동이 신체조성(체지방률)과 체력(근력,근지구력,

심폐지구력,순발력)에서는 정 인 효과가 있다는 결론을 얻었다.생활 패턴과 식

단 등 외부 요인을 통제하지는 못했지만,추후 연구에서는 운동강도,운동빈도,

로그램을 더욱더 구체화 하여 용한다면 년여성들에게 체질개선과 건강 체력

을 증진시키는데 좋은 연구 기 자료가 될 것이라 사료된다.
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