
 

 

저작자표시 2.0 대한민국 

이용자는 아래의 조건을 따르는 경우에 한하여 자유롭게 

l 이 저작물을 복제, 배포, 전송, 전시, 공연 및 방송할 수 있습니다.  

l 이차적 저작물을 작성할 수 있습니다.  

l 이 저작물을 영리 목적으로 이용할 수 있습니다.  

다음과 같은 조건을 따라야 합니다: 

l 귀하는, 이 저작물의 재이용이나 배포의 경우, 이 저작물에 적용된 이용허락조건
을 명확하게 나타내어야 합니다.  

l 저작권자로부터 별도의 허가를 받으면 이러한 조건들은 적용되지 않습니다.  

저작권법에 따른 이용자의 권리는 위의 내용에 의하여 영향을 받지 않습니다. 

이것은 이용허락규약(Legal Code)을 이해하기 쉽게 요약한 것입니다.  

Disclaimer  

  

  

저작자표시. 귀하는 원저작자를 표시하여야 합니다. 

http://creativecommons.org/licenses/by/2.0/kr/legalcode
http://creativecommons.org/licenses/by/2.0/kr/


년 월2017 8

교육학석사 체육교육 학위논문( )

소도구운동이 노인여성의

체력 및 평형성과 협응력에

미치는 영향

조선대학교 교육대학원

체육교육전공

김 의 재

[UCI]I804:24011-200000266347



소도구운동이 노인여성의

체력 및 평형성과 협응력에

미치는 영향

Effect of props exercise on senior lady's

fitness and balance ability, coordination

년 월 일2017 8 25

조선대학교 교육대학원

체육교육전공

김 의 재



소도구운동이 노인여성의

체력 및 평형성과 협응력에

미치는 영향

지도교수 송 채 훈

이 논문을 교육학석사 체육교육 학위 신청논문으로 제출함( ) .

년 월2017 4

조선대학교 교육대학원

체육교육전공

김 의 재





- i -

목 차

ABSTRACT

서 론.Ⅰ ·········································································································· 1

연구의 필요성A. ··································································································· 1

연구의 목적B. ········································································································ 4

연구의 가설C. ······································································································· 4

연구의 제한점D. ··································································································· 5

이론적 배경.Ⅱ ······························································································ 6

노인A. ·················································································································· 6

노인의 정의1. ··································································································· 6

노화2. ················································································································· 7

노인의 낙상3. ··································································································· 8

소도구 운동B. ···································································································· 10

소도구1. ·········································································································· 10

탄력밴드2. ······································································································ 11

짐볼3. ··············································································································· 12

폼 롤러4. ········································································································ 13

노인체력C. ·········································································································· 15

근력1. ··············································································································· 15

유연성2. ·········································································································· 16

평형성 협응력D. , ······························································································ 17

평형성1. ·········································································································· 17

협응력2. ·········································································································· 18



- ii -

연구방법.Ⅲ ·································································································· 19

연구대상A. ·········································································································· 19

연구절차B. ·········································································································· 19

운동 프로그램C. ································································································ 21

측정도구D. ·········································································································· 22

측정방법E. ·········································································································· 22

통계처리F. ·········································································································· 24

연구결과.Ⅳ ································································································ 25

체력A. ·················································································································· 25

상지근력 변화1. ···························································································· 25

하지근력 변화2. ···························································································· 26

유연성 변화3. ································································································ 26

평형성B. ·············································································································· 27

협응력C. ·············································································································· 27

논 의.Ⅴ ········································································································ 28

체력의 변화A. ··································································································· 28

노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 상지근력의 관계1. ········· 28

노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 하지근력의 관계2. ········· 29

노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 유연성의 관계3. ············· 30

노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 평형성의 관계B. ················· 31

노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 협응력의 관계C. ················· 32

결 론.Ⅵ ························································································································ 33

체력 변화A. ········································································································ 33

평형성 변화B. ···································································································· 33



- iii -

협응력 변화C. ···································································································· 33

참고문헌



- iv -

표 목 차

표 연구대상자의 신체적 특성1. ············································································ 19

표 연구절차2. ·········································································································· 20

표 소도구 운동 프로그램3. ·················································································· 21

표 연구에 사용된 도구4. ······················································································ 22

표 상지근력 변화5. ································································································ 25

표 하지근력 변화6. ································································································ 26

표 유연성 변화7. ··································································································· 26

표 평형성 변화8. ···································································································· 27

표 협응력 변화9. ···································································································· 27



- v -

ABSTRACT

Effect of props exercise on senior lady's

fitness and balance ability, coordination

Kim Ui-Jae

Advisor : Prof. Song, Chaehoon Ph.D.

Major in Physical Education,

Graduate School of Education, Chosun University

In this study, we conducted a 12-week prop program of exercise

for elderly women. It was carried out to examine physical

strength(upper body muscular, lower body muscular, flexibility),

equilibrium, and how it influences while looking at the. The subjects

conducted 3 weekly programs for 12 weeks of both subjects in 20

people. The following conclusions were obtained for a total of two

times before and after the experiment.

First, the upper limb muscular strength increased by in advance

and by after the exercise, and a statistically significant difference

appeared.

Secondly, strength after surgery increased to a statistically significant

difference was observed.

Third, flexibility was and showed statistically significant difference

at after treatment.

Fourth, the equilibrium decreased to in advance at a statistically

significant difference appeared.
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Fifth, the cooperative power decreased from the pre to

post-operatively, indicating a statistically significant difference.

I got a conclusion that there is a positive effect. It is judged that

detailed. comparison and analysis studies such as various measuring

methods will be conducted.
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서 론.Ⅰ

연구의 필요성A.

오늘날 첨단 산업과 의학기술의 발달로 인하여 인간의 평균 수명은 계속해서

늘어나고 사망률은 감소하고 있다 그로인해 전 세계적으로 인구의 고령화는 큰.

문제가 되었다 우리나라 또한 인구의 고령화는 피할 수 없는 문제이며 출산율의.

저하로 인해 인구감소 문제가 되었던 우리나라는 고령화라는 또 다른 인구 문제

에 맞서게 되었다.

년 통계청에 따르면 지난해 우리나라의 세 이상 인구는 만 명으로2015 65 657

전체 인구의 를 차지했고 다섯 집 중 한집은 가구주가 고령자인 것으로 조13%

사되었다 국가통계청 이와 같이 고령화 현상은 세계적인 문제 현상의( , 2015).

하나로 유소년 인구 비중은 감소하는 반면 고령인구의 비중은 지속적으로 증가,

될 것으로 전망되고 있으며 특히 우리나라는 고령화의 속도가 빠르다는 점이 더,

큰 문제다 더불어 많은 선진국들이 고령화사회에서 초고령사회 발표에 따른. (UN ,

세 이상 인구 비율이 이상일 경우 고령화 사회 이상일 경우 고령사65 7% , 14%

회 이상일 경우 후기고령사회 또는 초고령사회로 구분한다 로 넘어가는데, 20% )

년 정도의 시간이 소요되는데 비해 우리나라의 경우에는 년 만에 초고령사80 , 26

회에 진입할 것으로 예측된다 이미 초고령사회에 진입한 일본에 비해서도 년. 10

정도 빠른 속도이다.

노령인구 비중은 년 세계 위 에서 년에는 년2015 13.1%( 51 ) 2030 24.3%, 2060

에는 세계 위 로 높아질 전망이다 장기천 고령화에 따라 현재40.1%( 2 ) ( , 2016).

우리나라 전체 인구의 를 차지하고 있는 생산 가능인구 비중도 년에는73% 2060

큰 폭 감소하는 것으로 나타났다 통계청49.7% ( , 2015).

현재 노인들의 경제활동이 중단되고 그를 감당할 사회적인 장치가 부족함으로
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인해 소득불안정으로 인한 노인빈곤과 주택문제 건강문제 등 많은 문제가 야기,

되고 있다 물론 국가의 노인복지정책과 사회적 여건이 문제라고 볼 수도 있지만.

중요한 것은 노인 스스로 이러한 고령화시대에 준비를 해야 한다는 것이다 그.

중 가장 중요한 것이 바로 건강문제다 즉 노인들은 신체적 기능 감소 심리적. , ,

불안정 사회성 감소 등을 보일 뿐만 아니라 건강 및 체력 수준의 저하로 인한,

만성 지병의 유병률 증가 등 문제점으로 대두되고 있다는 것이다 김공( , 2010).

이어서 노인의 건강문제는 사회적으로 중요한 관심사가 되었고 노인의 건강증진

은 개인의 문제가 아니라 사회 국가적 공동 과제로 대두되고 있다 이선애, ( ,

이처럼 노인들에게 건강유지는 안정적인 노후와 직결된다고 볼 수 있고2007).

신체적으로 나타나는 기능의 감소와 균형능력의 둔화가 뚜렷해지기 시작함으로

이에 대한 적절한 대처가 필요하다.

건강유지와 근력향상 등 질병 예방을 위해 노인들에게 효과적인 운동의 종류

로는 유산소운동이나(Resnick, 2009; Larose et al., 2010; Aragao et al.,

탄력밴드를 통한 저항운동 기구를 이용한 근력운동 박혜상 윤범철2011) , ( , ,

요가 시2009; Persch et al., 2009; Taylor et al., 2009; Yeom et al., 2009), ,

니어로빅 타이치 복합운동 류명인 소희영 소위영 등 강선영, , ( , , 2008; , 2009; ,

등 이러한 선행연구들을 통해2010; Lin et al., 2011; Trombetti et al., 2011)

규칙적인 운동은 노인들에게 있어서 건강을 유지하고 증진시키고 삶의 질을 향,

상시키는데 도움이 되며 운동의 중요성과 효과가 입증이 되었다 하지만 실질적, .

으로 노인들의 운동참여율이 저조하고 신체활동량이 감소하면서 좌식생활이 주

로 이루어지고 이러한 생활이 길어질수록 많이 발생하는 문제 중 흔한 것은 근

력약화에 따른 전체적인 체력 저하이며 남성보다는 여성에서 더욱 뚜렷하게 나

타나고 있다 또한 남성보다 여성에게 있어(Kirchengast & Haslinger, 2008).

근골격질환이 다발하는 경향을 보이며 여성의 체력이 중년 이후에 급격히 감소,․

하고 신체 요건 중 근력이 남성에 비해 극히 떨어진다 유선미 따라서, ( , 2004).

노인여성들의 질병예방과 기능적 생활의 독립에 대한 다양한 연구를 통해 보다,

효과적인 운동법과 생활방식을 개선할 방법의 필요를 느낀다 더불어 노인에게.
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있어 규칙적인 신체활동은 근육의 강화 반사 능력의 향상 보행기능 향상 유연, , ,

성의 향상 체중유지 심혈관계의 지능 향상 숙면 향상과 불면증 감소 신체적, , , ,

능력에 대한 자신감 향상과 함께 자세 안정 유지에 도움을 준다고 알려져 있다

선행 연구에서와 같이 노인에게 있어서의 근력감소는(Yokoya et al., 2008).

자세유지에 영향을 주는데 균형능력의 향상은 노인들에게 낙상의 가능성을 방지

하고 낙상으로 인한 경제력 비용감소와 노인들의 생활의 질적인 향상을 위해서

도 중요하다(Harada et al., 1995).

노인들에게 나타나는 또 다른 심각한 문제는 평형성 기능의 저하로 나타나는

낙상사고의 위험의 증가다 신체의 균형을 잡아주는 감각기관에는 체성감각계와.

시각계 진정계 등으로 이러한 감각기관 들로부터 전달되는 정보가 중추신경계, ,

에서 통합된 후 안구기관들과 사지운동기관 반사적 조절을 유발해 균형을 유지,

한다 일반적으로 노인들의 경우에 노화가 진행되면서 시선 조절능력이 저하되거.

나 자세의 불안정으로 인한 신체균형조절능력 등의 기능이 약화되어 낙상 위험

요인의 증가로 나타난다 옥정석 박우영 낙상은 모든 연령에서 발생하( , , 2004).

고 특히 노인의 낙상은 손상이 크고 두려움으로 인한 일상생활에 지장을 초래해,

이를 예방할 필요성이 강하다.

노화는 누구도 막을 수 없지만 규칙적인 운동은 노화 예방 및 근력강화 등 평,

형성 개선에 유익하고 낙상을 방지하는데 효과적이며 낙상과 관련된 손상을 감, ,

소시킨다(Kawanabe et al., 2007).

따라서 본 연구에서는 소도구인 탄력밴드 짐볼 폼롤러를 이용한 운동 프로그, ,

램이 세 이상 노인여성의 체력과 낙상관련체력인 평형성과 협응력 변화에 미65

치는 영향에 대해 규명해 여성노인 운동프로그램 개발 및 건강한 노후생활에 기

여할 수 있는 자료를 제공하고자 한다.
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연구의 목적B.

본 연구의 목적은 노인여성을 대상으로 소도구 운동프로그램을 실시하여 체력

과 평형성과 협응력에 어떠한 영향을 미치는지 규명하여 노인들의 체력유지와,

향상 그리고 낙상예방을 위한 운동프로그램 제시에 자료를 제공하고 좀 더 효과

적이고 효율적인 운동프로그램을 실시하는 것에 목적을 두고 있다.

연구의 가설C.

본 연구의 목적을 달성하기 위해 다음과 같은 연구가설을 설정하였다.

소도구 운동프로그램에 참여하는 노인여성의 체력 변화에 영향을 미칠1)

것이다.

소도구를 이용한 운동프로그램 참여 전 후간 상지근력 변화에 영향을1-1. -

미칠 것이다.

소도구를 이용한 운동프로그램 참여 전 후간 하지근력 변화에 영향을1-2. -

미칠 것이다.

소도구를 이용한 운동프로그램 참여 전 후간 유연성 변화에 영향을1-3. -

미칠 것이다.

소도구 운동프로그램에 참여하는 노인여성의 평형성에 영향을 미칠2)

것이다.

소도구 운동프로그램에 참여하는 노인여성의 협응력에 영향을 미칠3)

것이다.
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연구의 제한점D.

본 연구를 수행하는데 제한점은 다음과 같다.

본 연구 대상자들의 심리적 유전적 환경적 특성은 고려하지 않았다1) , , .

본 연구 기간 중 운동프로그램 이외의 신체활동 및 식이요법은 통제하지2)

못하였다.

본 연구 대상자들의 개개인의 운동능력을 고려하지 않고 측정 및 운동조3)

건은 동일한 프로그램을 실시하였다.
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이론적 배경.Ⅱ

노인A.

노인의 정의1.

노인에 대한 개념은 한 국가의 사회적 경제적 문화적 배경에 따라 다르고 생리, , ,

학 사회학 등의 견해에서도 다르기 때문에 단 한가지로 정의를 하기에는 어려움이,

있으나 생리적이나 육체적으로 변화기에 있는 사람 심리적인 면에서 개성의 기능, ,

이 감소되고 있는 사람 사회적인 변화에 따라서 사회적인 관계가 과거에 속해 있,

는 사람 등으로 정의하고 있고 노인이란 일반적으로 세월이(L. Z. Breen, 1960),

흘러 나이가 들어감에 따라서 생물학적 신체적 정신적으로 성질과 기능이 쇠퇴하, ,

여 늙은 사람을 지칭하는 언어로서 생리적 신체적 기능의 퇴화와 더불어 심리적인,

변화가 일어나서 개인의 자기유지 기능과 사회적 역할 기능이 약화되고 있는 사람

으로 정의하고 있다 최인근 또한 노년기는 인생의 마지막 단계로서 노년( , 2007). ,

기의 시작 연령에 대해서는 아직 다양한 의견이 존재한다 이전에는 시작을 세. 60

부터로 보았으나 현재는 세부터 노년기의 시작이고 죽음으로 인해 노년기가 끝65

난다는 의견이 일반화가 되어있는 반면 다른 선진국들의 경우엔 노년인구는 흔히,

세의 소노년층 세의 중노년층65~74 (the young~old), 75~84 (the middle~old),

세 이상의 노노년층 으로 새롭게 분류하고 세를 노인세대85 (the old~old) , 55~64

준비기 세 이상을 노인세대 성숙기로 구분하기도 하였다 우리나라의 경우 노인, 65 .

복지법에서는 노인을 만 세부터라고 규정하고 있다 김의철65 ( , 2006).

연령에 따른 노인의 기준은 국제연합 이 세 이상의 인구로 분류하고 있(UN) 65

었는데 최근 전 세계 인류의 체질과 평균 수명에 대한 측정 결과 새로운 규정을

발표하여 세에서 세까지는 청년 세에서 세까지는 중년 세에서18 65 , 66 79 , 80 99
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세까지는 노년 세 이후는 장수노인으로 나누었다 현재 우리나라의 경우 아, 100 .

직까지는 국제연합의 예전 기준과 같이 생활보호법 제 조에 의해 세 이상을3 65

노인으로 규정하고 생활보호 대상 노인으로 지정하고 있다.

노화2.

노화란 시간이 지남에 따라 기능적 구조적 생화학적인면이 퇴화하여 궁극적, ,

으로는 죽음에 이르는 늙음의 과정을 설명하는 용어이고 노화는 모든 생명체의,

특징으로 태어나는 순간부터 시작해서 죽는 순간까지 계속 되는 것이며 인간의,

신체는 다소의 개인차는 있으나 마치 기계와도 같아 연령이 많아짐에 따라 생체

효율이 떨어져 모든 생리적인 기능이 감소된다 이정용 김창모 주재천( , , , 2009).

이와 같이 노인은 나이가 증가함에 따라 신체 구성적 측면으로 많은 변화들을

가져온다 근육조직의 감소와 지방조직의 증가가 가장 대표적인 예다 대부분의. .

노인은 한 가지 이상의 만성질환을 보유하고 있으며 나이가 증가하면서 신체적,

측면이나 정신적 측면에서 기능의 감소를 자연스럽게 유발시켜 체력 및 근기능, ,

이 감소하면서 이로 인해 일상 생활수행능력 에 장애가 생기고 있다고 하(ADL)

였다 정하진 특히 여성의 경우 노화과정에서 근육량을 중심으로 한 체( , 2015). ,

지방량의 감소 복부지방 및 내장지방을 증가를 중심으로 한 체지방 분포현상의,

변화 등은 폐경기에 의한 내분비 기능의 변화가 결정적인 요인으로 간주되고 있

으며 김기진 공경민 이러한 문제는 나이가 들어감에 따라 글루코스 저( , , 2007),

장능력을 저하시켜 당뇨병을 가져오는 것이다 신체적(Hurley & Roth, 2000).

인 관점에서 말하는 노화란 생리적인 퇴화과정이 재생과정을 능가하여 유기체의,

파괴가 일어나는 것을 의미하며 생리적 육체적 퇴화기에 있는 사람 심리적으로, ,

정신기능과 성격이 변화되고 있는 사람 사회적으로 지위와 역할이 축소 또는 상,

실된 사람이다 이혜민 안재근 또한 노화의 생물( , 2010; , 1996; Leonard, 1960).

적 이론은 유전 손상 점진적 불균형 등으로 인하여 인체의 기능이 변화하는 것, ,

이고 심리적 이론은 지능 인지적 능력 자기 효능감 자기 존중감 개인적 통제, , , , ,
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력 등이 변화하는데 결정적인 요소로 파악된다는 것이고 사회적 이론은 사회적,

환경과 자연 환경이 노화에 영향을 미친다는 것에 초점을 둔 것이다 이와 같은.

생리적 기능의 감소로 시력과 체력이 떨어지며 그로인한 일상생활 수행 및 신체,

활동을 하는데 어려움을 겪게 되는 것이다 결국 독립적인 생활이 어려워지고 변.

화들로 인해 심리적 자아존중감이 저하되면서 자연스레 사회활동의 감소와 사회

적 소외감 고립감이 수반되어지는 것이다 비록 생리적 노화가 피할 수 없는 것, .

이기는 하지만 개인이 늙어가는 과정은 자신의 생활방식에 대부분 좌우되고 자, ,

신의 삶을 어디서 어떻게 살아왔는지 자신이 겪은 경험 자신의 삶에서 만난 사, ,

람들 자신의 삶을 관리하고 자신을 돌보는데 있어 자신이 내린 결정의 축적이다,

이정용 김창모 주재천 건강한 노화는 유전적 요인 환경 그동안의 생( , , , 2009). , ,

활양식 등이 상호작용 되어야 이룰 수 있다.

노화는 시간의 흐름으로 인한 연령으로 노화라고 볼 수 있지만은 앞선 논문을

통해서는 생리적인 노화로 보는 것이 더 정확하고 옳다고 볼 수 있다 이런 생리.

적인 노화를 막는다는 개념보다는 이를 지연시키고 노화를 자연스레 받아들일

수 있고 그에 따른 합병증 예방이 현실적으로는 우리의 자세이다 이로써 중요한.

것은 우리는 건강한 육체를 가꾸기 위한 운동을 노인들이 쉽고 편하게 할 수 있

도록 노력해야 한다는 것이다.

노인의 낙상3.

낙상이라 하면 본인 의지와 무관하게 갑작스레 미끄러지거나 넘어지는 등 균

형이나 안정성을 잃으면서 본래 몸의 위치보다 낮아지면서 신체에 상해를 입는

일이다 낙상의 원인은 환경적 정신적 요인 같은 외적인 요인과 신체적 기능 저. ,

하로 인한 다거나 약물 복용 등 내적인 요인이 있다 외적인 요인으로는 화장실.

이나 욕실에서의 미끄러운 바닥 계단 오르막길 등 낙상이 일어나는 당시의 상, ,

황 등 주변의 환경과 정신적 불안감이 낙상을 유발시키고 내적인 요인으로는 노,

화에 따라 변화가 오는 생리적 요인이 크다 시력저하 수면장애 어지러움 증. , , ,
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근력의 저하 골격변화 근골격의 가동범위 저하 등과 약물복용이 낙상을 유발시, ,

킨다 또 이외에도 많은 낙상의 원이 될 수 있다. .

낙상은 노인의 건강을 위협하는 심각한 문제 중의 하나이며 노인의 조기사망, ,

신체손상 비가동성 사회심리학적 기능장애의 원인이 된다 취약, , (Nevitt, 1997).

한 노인 환자들에게서 낙상 후 체위의 부전 보행 장애 낙상의 두려움 등이 관, ,

찰 되었는데 이런 임상적인 상황을 포함한 장애들을 낙상 후 증후군 이라고, ‘ ’

부른다 김연정 이런 증후군은 낙상의 공포와 신체의 장애로 인해 보행( , 2009).

의 어려움을 겪게 되어 보행 시 보해보조 기구를 필요로 하게 되고 또한 낙상의,

두려움으로 인한 행동의 제한은 낙상의 위험을 높이는 요인이 된다고 하였으며,

대상자의 가 낙상의 두려움을 경험했고 에서 낙상의 두려움으로 행20.8% , 46.2%

동에 제한을 받는다고 보고하였다 김연정 한번 낙상을 경험한 노인들은( , 2009).

다시 넘어질까 두려워하는 심리적 불안상태 즉 낙상에 대한 공포라고 일컬어‘ ’ ,

지는 심리적인 손상을 받기도 한다 낙상과 관련된(Tinetti & Speechley, 1989).

상해는 치료 이후에도 신체의 움직임 기능적인 장애와 후유증을 동반하며 낙상, ,

으로 인해 대퇴골두 골절을 경험한 의 노인들은 완치 이후에도 골절25%~75%

이전의 신체 상태로 돌아가지 못한다는 통계자료가 발표된 바 있다(Berg,

또한 우리나라의 경우 전체노인의 가Alessio, Mills, & Tong, 1997). 25.1%

지난 년간 낙상을 경험하였다고 하였고 낙상경험자의 지난 년간 낙상횟수는1 , 1

회이고 낙상으로 인해 병원치료를 받은 경우는 노 나타났다 한국보건2.3 63.4% (

사회연구원 이와 관련된 연구에 의하면 평균 입원일수는 일이고, 2015). 16.41 ,

인당 총 발생 의료비 평균액은 원이었고 인당 자기 부담액은1 6,975,000 , 1

원이었다 유명숙 독일에서는 년 대퇴골두골절로 인한3,705,000 ( , 2006). 2004

연간 의료비용이 약 억 유로에 달했으며 노화인구의 증가로 인해 이 비용이27 ,

년에는 억 유로에 달할 것으로 전망된다2030 38 (Weyler & Gandjour, 2007).

더불어 낙상이유와 관련해서는 다리에 힘이 풀려서 갑자기 주저앉아서 가( )

로 가장 높고 바닥이 미끄러워서 다리를 접질려서 발을 헛디뎌29.5% , 26.8%, (

서 갑자기 어지러워서 등의 순으로 나타났다 한국보건사회연) 13.8%, 12.2% (
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구원 낙상 후 낙상 군과 비 낙상군은 가 사망하였고 비 낙상군은, 2015). 75%

가 사망하였으며 낙상군의 낙상 후 사망 시 까지 평균기간은 일로 비58% , 974

낙상군의 일 보다 짧았다 년 노1139 (Nurmi, Luthje, & Kataja, 2004). 2014

인실태조사보고서 한국보건사회연구원 에 의하면 노인의 가 평소( , 2015) 78.8%

낙상에 대한 두려움이 있다고 응답하였고 많이 두려워한다고 응답한 경우도,

나 되어 낙상이 노년기의 주요 관심사임을 볼 수 있다 이 같은 연구 결40.6% .

과를 보아 낙상을 노인성질환으로 보고 예방에 주의를 기울여야할 필요가 있다

는 것을 알 수 있다.

소도구 운동B.

소도구1.

본 연구에서는 노인들의 신체기능 유지 및 체력 증진 건강관리를 위한 소도구,

운동을 진행할 것이다 소도구라 하면 요즘에는 많은 종류의 도구들이 있지만 노.

인들에게 알맞고 신체적으로 큰 부담이 없을 뿐만 아니라 비용 면에서도 부담이

가지 않도록 신중히 도구를 선택 하였다 그래서 선정된 도구에는 기본적으로 필.

요로 하는 요가매트 가장 대중적으로 사용이 되는 탄력밴드 세 번째로 짐볼, , ,

네 번째로 폼롤러 까지 소도구운동 도구를 선정하였다 소도구 운동은 동작의 효.

과를 높여주고 멋을 더하지만 또 그로인해 동작의 안정성 유지를 하는데 어려움,

이 있어 몸에 작용하는 강도가 증가하는 경우가 있다 예를 들어 발목사이에 짐.

볼을 끼고 고전적인 몸통안정성 동작인 번 숨쉬기 를 수행하면100 (The hundred)

강도 높은 허벅지 안쪽 운동으로 변화시켜 결과적으로 안전성을 더 향상시킬 수

있고, 선행 연구들에 따르면 탄력밴드 운동과 유산소 운동을 복합적으로 적용한

연구에서 근력 및 근지구력의 증가와 혈중지질의 개선효과를 보였으며 또한 복,

합운동이 노인들의 기능체력인 근력 근지구력 유연성을 향상 시키는데 효과가, ,
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있다 하였고 복합운동 중에서도 밴드를 이용한 저항성 운동이 노인의 근 감소,

예방에 효과적이고 근력향상과 상해예방에도 효과적이라고 하였다 김경태 조지( ,

훈 황재심, 2013; , 2010).

탄력밴드2.

탄력밴드를 이용한 운동은 강도를 자유롭게 조절 가능해 어린이부터 노인까지

다양하게 사용이 가능하다 탄력밴드는 경제적이며 휴대가 쉽고 무엇보다도 다른.

무게감이 있는 도구보다 안전하게 점진적 근력향상에 도움이 되어 소근육 보다

는 대근육 운동에 주로 쓴다 몸에 맞는 탄력밴드를 이용한 저항운동은 부상의.

위험성이 낮아지고 노인에게 적합한 다양한 운동을 실시할 수 있으며 탄력밴드,

는 근력강화 운동이 주라고 할 수 있어 상체와 복부의 근력 향상과 유연성향상,

에도 큰 영향을 미쳐 요통 감소 효과를 얻을 수 있을 뿐 아니라 관절 근력과 신,

체의 균형 조절 능력 향상으로 활동에 필요로 하는 체력의 증진과 신체지탱을

위한 체간근육 강화를 통하여 자세교정의 효과를 얻을 수 있다.

탄력밴드 운동은 관절이나 근육에 부담을 적게 주면서 관절가동범위 증가에

따른 유연성 증가나 근력의 증가로 인한 체력의 증가 등에 효과적인 운동으로

최근에 보고되고 있으며 다용도로 사용이 가능하고 김종대 주간 탄, ( , 2004), 12

력밴드 운동이 여성노인의 신체조성 항목의 체중 체지방률 제지방량에서, BMI, ,

유의한 향상이 나타났다고 보고하였으며 이창석 등 개월간 탄성밴드( ,2010), 6

운동이 하지 근력이 향상되었다고 보고하였다 와(Gardner, Robertson, McGee

또한 여성고령자를 대상으로 탄성밴드를 이용하여 주간 저Campbell ,2002). 12

항운동을 실시하여 상 하체 근력이 향상되었다고 보고하였으며 정순득· ( ,2009),

고령노인에게 주간 탄력밴드 운동을 실시하여 상완 근지구력에 유의한 변화를10

나타났다고 보고하였고 정덕조 및 주기찬 여성노인에게 주간 탄성밴( ,2003), 12

드운동을 실시하여 전신지구력이 향상되었다고도 보고하였으며 김아영( ,2010),

더불어 주간 여성노인을 대상으로 세라밴드 운동을 실시한 결과 동적 정적15 ,

평형성 모두 유의하게 증가하였다고 보고하였다 김희걸 및 남혜경( ,2011).
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짐볼3.

신체의 무릎 위까지 올라오는 큰 공 모양의 볼을 처음으로 임상환자에게 치료

목적으로 적용한 것으로 년에 라고 하는 스위스 의사가 자1960 Klein-Vogelbach

신의 뇌성마비 환자의 균형 감각과 평형 반응력을 높이기 위해 사용한 것을 스

위스 볼의 시초로 명칭을 피지오볼 혹은 짐볼 이라고 부르거나(gym ball) Dr.

의 출신지를 인용해 스위스 볼 이라고 부르며 는 스위Klein (swiss ball) , Dr. Klein

스 볼을 이용한 움직임을 분석하고 기록하는 작업을 시작했고 그녀의 노력에, ,

의해서 의 스위스 볼이 개발되고 보급되었다 는 처음 자45cm, 55cm . Dr. Klein

세교정 운동과 척추와 사지의 가동성과 안정성을 향상 시키는 운동에 스위스 볼

을 사용하기 시작했고 볼이 스위스 볼로 불리는 이유도 미국인 물리치료사들이,

에게 볼 운동을 배우게 되면서부터 이다Dr. Klein (Carriere, 1999; Houglum,

유럽에서는 볼 운동이 대중적으로 매우 다양하게 활용되고 있었음에도2003).

불구하고 미국에서는 년 중반까지는 일부 물리치료사들이 뇌성마비의 치료1980

에 사용이 되었을 뿐 대중화가 되지는 못했다 그러나 볼 운동의 효과를 과학적.

으로 입증하는 여러 연구결과가 발표되면서 사용이 점차 확산되어 년대에1990

이르러서는 대학은 물론 각 도시의 시민을 위한 정규프로그램에 까지 그 사용이

확대 되었으며 각급 의료기관에서도 정형외과나 신경계질환의 기능장애 치료 특,

히 척추안정이 요구되는 재활치료에 볼의 다양한 운동법을 혼합하여 사용하게

되었다 또한 이 무렵에 미국의 건강보호시스템도 많은 변화를 추구하면서 치료.

기간 단축과 효과증대를 위해 치료과정 동안 환자 본인 뿐 아니라 가족까지 참

여하는 프로그램이 개발되었다 이 과정을 통해 볼 운동이 환자의 치료 의욕을.

고취시킬 뿐만 아니라 치료기간의 단축과 치료비 절감에도 효과가 크다는 장점

이 드러나면서 환자는 물론 가족들에게 까지 폭넓게 이용되기 시작했다 양점홍( ,

김미숙 또한 짐볼은 치료적 재활운동과 신경학적으로 운동신경을 재교, 2005).

육시키는데 아주 좋은 운동 도구이다 짐볼은 척추 기능장애를 가지고 있는 환자.

들을 대상으로 재활에 많이 이용되고 있고 짐볼 운동은 근(kader et al., 1999),

력 근지구력 유연성 협응력을 강화시킬 수 있고 가장 실질적인 볼 자체의 불, , , ,
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안정성을 통해 균형을 유지하기 위한 노력으로 반사 신경 균형감각 등을 종합적,

으로 발전시켜 균형능력을 향상시킬 수 있으며 이영은 등 또한 남녀노소( ,2003),

누구나 쉽게 접근하여 쉽게 즐길 수 있고 볼에 엎드리거나 앉는 등 여러 종류의,

운동을 다양한 동작으로 실시할 수 있다 그리고 짐볼을 이용한 운동은 다른 운.

동기구보다 거부감이 없이 친근하고 쉽게 적용할 수 있다고 할 수 있으며 운동,

효과가 몸에 충격을 주지 않는 저 충격 운동이라고 할 수 있다 한상완 등( ,

또 다른 효과로는 신체의 자세가 좋아지며 복부와 등의 근육이 향상되어2001).

등을 지탱하는 안정근육도 지속적으로 단련돼 근력이 증진되고 유연성도 좋아진

다 또한 짐볼 위에서 운동을 하며 특정 근육을 스트레칭하면 신체의 균형을 잡.

기 위해서 주변의 다른 근육들도 따라서 움직이는데 이때 척추를 자연스럽게 펴,

주며 이완작용을 해주는 것은 짐볼 만의 매력이기도 하고 더불어 짐볼을 통한,

운동이 근육신경 환자들의 치료방법으로 그 효과를 인정받아 환자들의 근력뿐,

아니라 유연성을 향상 시켜주면서 근력과 균형감각을 강화하는데 사용되었다.

볼 운동은 가정에서도 남녀노소가 가릴 것 없이 누구나 손쉽게 접근하고 즐길

수 있는 운동이며 즐기면서 근육의 긴장완화 근력강화 등과 같이 운동의 기본, ,

적인 효과를 얻을 수 있다 볼 운동을 통해 노년층은 상해와 낙상 예방 균형유. ,

지 능력의 향상 기능적 체력의 강화등과 같은 기본적인 효과를 얻을 수 있다, .

청소년들이 볼 운동을 꾸준히 실천한다면 바르지 못한 자세교정 특히 척추측만,

의 개선효과를 얻을 수 있으며 어린이들에게 볼 운동은 매우 유용하다 이처럼, .

연령을 불문하고 볼 운동을 놀이처럼 즐기며 생활화 한다면 체력강화는 기본이

며 균형감각 향상 유연성 향상 올바른 자세 유지 근육간의 협응력 강화까지, , ,

결과를 효과적으로 거둘 수 있다.

폼 롤러4.

폼 롤러는 가벼운 무게와 충격에 대한 흡수력이 좋은 고급 스펀지 재질(EVA

소재 로 만들어진 소도구운동 기구로서 일반적 긴 모양의 원형 막대형태의 원기)

둥 모양의 소도구를 폼 롤러라 부른다.
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재활 운동 소도구인 폼 롤러는 국내 소개되기 이전에 이미 미국이나 유럽에서

는 많은 필라테스 요가 재활 단체에서 운동과 재활의 목적으로 사용되고 있던, ,

소도구 용품으로 국내에 처음 폼 롤러를 소개한 필라테스 지도자들은 그 효용과

소도구의 적절성으로 국내에서 폼 롤러 교육을 실시하였으며 그 운동 효능에 대,

해서 체험과 입소문을 통해 알려지기 시작해 지금은 많은 병원과 재활센터 등,

스포츠 센터 에서 폼 롤러를 이용한 셀프 근막 이완 운동이 보편화 되고 있는

실정이며 많은 사람들이 그 효과를 얻는 제품이라 할 수 있다 김혜진( , 2011).

앞서 언급했던 거와같이 폼 롤러는 처음 미국의 재활의료 측면에서 사용되어진

운동 소도구 이며 이를 필라테스 단체들이 사용함으로서 전신에 스트레칭을 도,

와주며 손에 닿지 않는 부위의 근육을 이완시켜 주고 신체 각 관절의 가동 범위,

를 증가시키는데 탁월한 효과를 가지고 있으며 밸런스 능력 향상 및 심부근 근

력 강화에 활용 자가 근막이완, SMRT(Self Myofacial Release Technique)

기법으로 일반인 및 운동선수 까지 긴장된 근육을 쉽게 이완 시킬 수 있고 목적

에 따라 재활치료 자세교정 등의 용도로도 사용 할 수 있다 배윤희 또, ( , 2015).

한 폼 롤러를 통해 관절 위치 감각의 향상 고유수용기 의 기능, (proprioception)

증가 근육의 재학습 기능 그리고 유연성과 근력의 향상에 효과적이며 폼 롤러, ,

를 신체에 롤링하여 쌓인 피로를 해소하고 자신 몸의 무게를 활용해 전신을 스

트레칭 할 수 있고 더불어 손에 쉽게 닿지 않는 근육 부위까지 이완을 시켜줌으,

로 만족도가 상당히 높다 폼 롤러는 크게 정도로 짧은 것과 의 긴. 45cm 91cm

것 원통형 또는 반원형으로 나뉜다 심으뜸 헬스트레이너 필라테스강사 는 평, . ( ) “

소 운동량이 부족하거나 폼롤러로 중심 잡는 것이 어렵다고 느껴지는 초보자는

반원형을 추천하다며 짧은 폼 롤러는 마사지에 많이 사용되며 특히 팔다리 근막,

을 이완하는 데 효과적이라고 소개 했다 이어 폼 롤러는 척추 기립근을 풀어. “

주는데 용이한데 도구 위에 척추가 닿게끔 누운 상태로 시행하는 동작을 활용,

한 이런 경우에는 긴 원통형 폼 롤러가 적합 했다 고 말했다 심으뜸, 91cm ” ( ,

예시로 보통 반죽을 밀대로 밀면 딱딱했던 반죽이 부드러워 지는 것과2015).

같이 등 근육이나 하체 근육을 폼 롤러에 기대어 굴리거나 문지르는 반복적인,

운동 동작을 통해 장시간 좌식생활로 지친 근육 이완 효과에 큰 도움이 된다 관.

련 연구에는 명의 건강한 남성을 대상으로 실험 집단과 통제 집단으로 구분하11
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여 실험집단에는 대퇴 사두근에 분 동안 폼 롤러 운동을 실시한 결과 실험집단1

에서 관절 가동범위기 도 정도 증가 하였다고 보고 하였다8~10 (MacDomaid,

또 다른 연구로는 명을 대상으로 폼 롤러 사용이 햄스트Graham Z, 2013). 18

링의 유연성의 미치는 영향을 알아보기 위해 명의 학생들을 대상으로 주간10 4

주에 번씩 분간 동안 폼 롤러 운동을 실시한 결과 주후 유의한 차이가1 2 5 4

나타났다고 하였다(Sherer, Elizabeth, 2013).

노인체력C.

근력1.

근력은 인간이 생존하여 움직임을 하는데 있어 무조건 적인 체력 요소이고 보,

행을 하거나 물건을 들고 움직이는데 있어 걷거나 물건을 나르는 등 모든 일상

생활에 빼놓을 수 없는 필수적인 요소이며 운동을 하거나 취미생활 등의 사교적,

활동을 하는데 있어서도 꼭 필요한 요소다 또한 근력은 전 연령층에서 아주 중.

요한 요소이고 특히나 연령층이 올라갈수록 더욱 더 중요한 역할을 하며 노화, ,

에 따라 나타나는 하지근력의 약화는 운동을 하는데 지장을 주는 뿐만 아니라

낙상의 위험성을 높이는 현실적인 문제와도 바로 직결되고 적정한 근력은 낙상,

의 위험성에서 신체의 균형을 유지해 노인낙상을 예방할 수 있다 더불어 상지근.

력 향상은 낙상 시에 몸의 균형을 유지하는데 큰 역할을 하여 전신을 버틸 수,

있도록 함으로써 낙상으로 인한 부상을 최소화 할 수 있도록 한다.

근력의 약화는 대부터 시작되어 연간 씩의 감소가 일어나는데 대 이40 1% , 70

후에는 연간 정도의 심각한 감소가 일어난다 노인들은 남3% (ACSM, 1998).

성 여성 누구나 노화에 따른 근력의 감소를 경험하지만 그중에서도 여성이 남· ,

성과 비교하였을 때 상지근력의 약화가 더욱 크게 나타나고 근력 감소에 있어,

가장 큰 원인으로는 근섬유 감소에 따른 근육양의 감소이며 대부분의 학자들에,

따르면 이러한 근육양의 감소가 근력 감소의 원인이라 하지만 그렇다고 근육양,

의 감소가 근력 감소의 모든 원인은 아니라고 할 수 있는데 그 이유는 운동단위,
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의 감소를 포함해 신경계의 변화 또한 원인이 되기 때문이고 또한 근 혈류량의,

감소가 근력 감소의 원인 중 하나이다.

노인체력 검사항목으로서 근력 측정법은 상지근력과 하지근력으로 나누어 볼

수 있고 상지근력 검사법으로는 악력 아령 들기 팔굽혀 펴기 등이 자주 활용되, ,

는 편이며 하지근력 검사법은 의자에 앉았다 일어서기 회 스텝 테스트 계단, , 8 ,

오르기 등이 사용되고 있고 이 외에 동체근력 검사법으로는 윗몸 일으키기 윗, ,

몸 말아 올리기 등을 사용하기도 한다 문화체육관광부( , 2012).

유연성2.

유연성이란 관절의 가동 범위를 말하며 관절조직과 건 인대 근육의 상태에, , ,

따라서 결정될 수 있고 이러한 조직들이 부드럽다면 관절의 대부분의 부위를,

부드럽게 움직일 수가 있으며 반대일 경우에는 움직임이 제한적 일 수밖에 없,

다 위에 언급된 여러 부위 중에서도 근육이 가장 큰 영향을 미치며 모든 신체. ,

에서 사용되는 관절운동을 지속적으로 해줌으로 유연성을 유지하고 향상 시킬

수 있고 반대로 관절운동이 부족하다면 근육의 길이가 짧아져 가동범위가 현,

저히 줄어들게 된다 이와 같이 관절의 유연성은 신체를 움직임을 효과적으로.

하는데 있어 필수적인 조건이므로 유연성은 심혈관계와 지구력 근력 신체조, , ,

성과 함께 건강관련 체력검사의 기본적인 요소로 인식되고 있다 유연성 감소.

에 따른 영향을 보면 관절 가동범위를 축소시킬 뿐만 아니라 상해 위험마저,

증가시키는데 이는 즉 유연성 부족은 근육 건 인대의 상해 가능성을 증가시, , ,

키게 된다 노인에게 있어서는 원활한 이동을 위하여 하지의 유연성이 특히 중.

요하며 물건을 들려고 굽히기 위해서 상지의 유연성도 중요함에 따라 유연성, ,

은 남녀를 불문하고 대 중 후반에 최고에 도달하게 되고 이후에는 점차 감20 . ,

소하며 대 대 사이에는 가 감소한다, 30 -70 20%~30% (Bell & Hoshizaki,

이와 함께 유연성의 감소는 부위에 따라서 각각 다르게 나타나고 노화1981). ,

에 따라서는 척추부위의 유연성이 가장 많은 감소를 보이는 것으로 보고되었

다 또한 유연성은 관절에 따라 독립적이어서 특정 관절의 유연성이 전체 관절. ,

의 유연성을 대표하지 않아 전신 유연성을 대표하는 보편적인 검사법은 없으,
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나 일반적으로 노인기의 유연성 검사법으로는 윗몸 앞으로 굽히기가 가장 많,

이 사용되며 상체의 유연성 검사법으로는 등 뒤에서 손잡기가 가장 일반적으,

로 사용된다 문화체육관광부( , 2012).

평형성 협응력D. ,

평형성1.

평형성은 정적상태나 동적상태에서 지지면 범위 내에서 무게중심을 통제하

는 절차로 볼 수 있으며 예를 들어 사람이 신체를 반듯이 선다는 것은 지지,

면 범위 내에서 무게중심을 유지하고 있다는 것을 말하며 사람이 보행을 한,

다는 것은 신체 무게중심이 지지 면을 넘어 지속적으로 움직임을 행하고 있다

는 것이다 이는 즉 사람이 보행을 할 때 매 걸음마다 새롭게 다른 지지 면이. ,

만들어지는 것이다 평형성은 두 가지로 나눌 수 있는데 한 가지는 반듯하고. ,

안전한 표면에서 바르게 서는 정적 평형성이고 다른 한 가지는 신체를 기울,

이거나 보행을 하며 자세를 유지하는 동적 평형성이며 이중 어떠한 경우에든,

신체가 중력에 저항하며 무게중심을 유지하기 위해서는 지속적이고 다양한 근

수축을 필요로 한다 또한 사람이 지지 면을 옮기지 않고 어떤 방향으로 몸을.

기울일 수 있는 한계 각도를 안정 한계 라 하고 일반 성인(Stability Limits) ,

일 경우 앞뒤로는 도 정도를 기울일 수 있는데 안정 한계는 발목관절 근육12 ,

의 약화 발목의 유연성 약화 신경적인 문제 낙상공포 등으로 인한 근신 경, , ,

계의 불안정 때문에 감소될 수 있다 사람의 신체가 평형성(Nashner, 1990).

유지를 위해서는 감각기관 운동기관 인지기관의 복합적인 역할이 중요하고, ,

볼 수 있는데 감각기관은 활동주변의 여러 가지 정보를 제공하는 기능을 하,

고 운동기관은 대부분의 근육을 조절해 동작을 완성하고 마지막으로 인지기, ,

능은 앞으로 펼쳐질 환경의 변화를 예측해 각 부위의 근육들이 미리 대비하고

준비 할 수 있게 도와주는 기능을 한다.
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평형성 검사로는 눈감고 외발 서기 밸런스 보드 검사 등과 같은 정적 평형,

성 검사법이 있고 의자에 앉아 표적 돌아오기 눈감고 보 제자리 걷기, 3M , 50

등과 같은 동적 평형성 검사법이 있다 문화체육관광부( , 2012).

협응력2.

협응력은 환경에 대응하고 대처하는 신체의 적정화라고 말할 수 있고 어떠한,

움직임을 진행하기 위해서 여러 근육을 다양하게 사용해야 할 때면 이 같은 움,

직임을 생각한 것과 같이 정확하게 진행 위해서는 반복된 연습을 해야 하고 또,

한 무엇을 손으로 쥐거나 잡는 것과 같은 단순한 움직임도 여러 번의 연습을 통

해 능숙해지게 된다 더욱이 손으로 글씨를 쓴다든지 바느질을 하는 것과 같은.

약간은 복잡한 움직일 경우에는 앞선 예시보다는 더 많은 연습을 필요로 하며,

더 복잡한 협응력을 필요로 한다 협응력은 수행하고 있는 기술이 이뤄지는 메커.

니즘 또는 목적과의 관련성을 인식해야 하는 것이 중요하고 예를 들어 사람이,

보행하는 것은 단순해 보이지만 다양한 상황에 따라 그에 맞는 여러 가지의 다,

른 형태를 볼수 있는데 즉 정해진 시간에 맞추기 위해서 걸음을 빨리 하는 것과,

뜨거운 냄비를 들고 걸음을 걷는 것은 전혀 다른 형태의 동작이다 협응력은 크.

게 두 가지로 나눠지는데 하나는 사지 내 협응력 이, (Intra-Limb Coordination)

고 다른 하나는 사지 간 협응력이다 사람이 손을 사용해 글씨를 쓰는 것은 사지.

내 협응력을 필요로 하는 대표적인 동작인데 이유는 팔의 손과 손목뿐 아니라

손가락을 사용하는 동작이기 때문이고 반면에 뜨개질은 사지 간 협응력이 필요,

한 동작인데 즉 두 손의 손가락을 사용해야하는 동작이기 때문이다, .

노화와 더불어 협응력도 감소되나 그에 따른 원인은 불분명하다 그러나 협응.

력은 노인이 되어서도 일상생활을 하는데 있어서 당연시 되는 중요한 요소인 것

이 분명하고 협응력 감소는 독립적인 생활하기에는 많은 문제를 야기한다 노인, .

기의 협응력 검사법으로는 자 보행 캔 옮기기 등이 자주 사용된다 문화체육관8 , (

광부, 2010).
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연구 방법.Ⅲ

연구대상A.

본 연구의 대상자는 광역시에 센터에 운동프로그램 대상자를 모집하여G G

운동프로그램에 참여하는 여성노인들 중 연구에 대해 참여를 희망하며 건강,

상태가 양호한 자로 의학상 특별한 질병이 없고 약물 복용을 하지 않으며 연,

구의 목적 및 절차에 대하여 충분히 이해하고 사전 동의를 받은 명을 선정20

하였다 연구대상자의 신체적 특성은 표. < 1>과 같다.

표 연구대상자의 신체적 특성< 1> M±SD

±3.22 ±4.09 58.82±6.33

연구절차B.

본 연구는 노인여성을 대상으로 소도구 운동을 실시하여 체력 및 평형성과 협

응력의 변화에 미치는 영향을 알아보고 노인여성의 소도구 운동에 따른 사전 사,

후 차이를 비교하고자 다음과 같이 설계하였다 이에 대한 구체적인 연구절차는.

표 와 같다< 2> .
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표 연구절차< 2>

피험자 선정

노인여성 명(20 )․

↓

사전검사

한국형 노인체력 검사․

상지근력 하지근력 유연성 평형성 협응력( , , , , )

↓

소도구 운동 프로그램 실시

운동 형태 소도구 운동:․

운동 강도 : 50 70% HR․ ∼ max

운동 시간 분: 60․

운동 빈도 주 회: 3․

운동 기간 총 주: 12․

↓

사후검사

한국형 노인체력 검사․

상지근력 하지근력 유연성 평형성 협응력( , , , , )

↓

자료처리
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운동 프로그램C.

본 연구에 시행되는 운동 프로그램은 총 주간 과정으로 구성하였고 주 회12 , 3 ,

운동시간 일 분1 60 준비운동 분 본 수업 분 정리운동 분 으로 실시하였( 10 , 40 , 10 )

으며 운동 강도는 최대 심박 수 의 로 하였다, (HRmax) 50~70% .

세부적인 소도구를 이용한 운동 프로그램은 다음 표 과 같다< 3> .

표 소도구 운동 프로그램< 3>

구분 주차 수업내용 횟수 초/ 세트
운동

시간

운동

빈도

준비
운동

폼롤러을 이용한 준비운동 분10 분10

주

회3

본

운동

주1

~

주8

1.Band shoulder press

2.Band front lateral raise

3.Band curl

4.Band row

5.Band dead lift

6.Band squat

회10 3

분40

1.Bouncing

2.Right and left bouncing

3.one leg extension & balance

4.Crunch1

5.Push-up

6.Back extension

회15

/

초10

3

주9

~

주12

1.Band shoulder press

2.Band front lateral raise

3.Band curl

4.Band row

5.Band dead lift

6.Band squat

회15 3

1.Bridge1

2.Bridge2

3.Lumber twist

4.Crunch2

5.Legs raise

회15~20

/

초10~15

3

정리

운동
폼롤러를 이용한 스트레칭 분10 분10
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측정도구D.

본 연구에 사용된 도구는 표 와 같다< 4> .

표 연구에 사용된 도구< 4>

측정도구 제조국 용도

Biospace Korea
유연성 측정

앉아서 윗몸 앞으로 굽히기( )

Biospace Korea 근력 측정 악력계( )

아이워너 초시계 Korea 초 초 단위 측정(1/100 )

측정방법E.

상지근력 좌 우 악력 측정1. ( · )

악력 측정은 좌 우 교대로 회씩 실시하였다 먼저 왼쪽 팔부터 악력계의 손잡· 2 .

이를 손가락 둘째 마디로 잡고 팔을 곧게 펴고 몸통과 팔을 로 유지하면서15°

힘껏 잡아당기도록 한 후 초간 자세를 유지하도록 하였다 좌 우 교대로 각 회5 . · 2

씩 실시한 후 각 팔의 최고치를 택하며 단위로 기록하였다, 0.1kg .

하지근력 의자에 앉았다 일어서기 측정2. ( )

등을 곧게 편 상태로 의자의 중앙 부분에 앉아 양 발은 바닥에 평평하게 대고

양 팔은 손목에서 자로 교차하여 가슴 앞으로 모으고 시작 신호와 함께 완전X “ ”

히 일어섰다가 완전히 앉은 자세로 되돌아오게 하였다 기회는 단 한 번만 부여.

하며 초 동안 완전히 일어선 총 횟수를 측정하여 기록하였다30 .
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유연성 앉아서 윗몸 앞으로 굽히기3. ( )

양 발꿈치를 모으고 발끝은 정도 벌려서 측정대 위에 앉아 양 손 끝에5cm

모으고 무릎이 구부러지지 않은 상태에서 팔을 쭉 펴서 측정기의 눈금에 닿으면

서 반동은 주어서는 안 되며 서서히 상체를 앞으로 굽혀 단위로 계측하고, cm , 2

회 실시하여 좋은 기록으로 측정한다.

평형성 의자에 앉아 표적 돌아오기4. ( 3M )

고깔의 뒷부분에서부터 의자 앞부분의 모서리 위치 바닥의 한 지점 까지의 거( )

리를 재서 정확히 떨어진 지점에 고깔을 설치한 후 고깔과 마주보게 의자를3M

벽에 받쳐놓았다 피험자는 등을 곧게 편 상태로 의자의 중앙 부분에 앉고 양 발.

은 다른 발보다 약간 앞으로 향하게 하고 몸통은 약간 앞으로 기울인 자세를 취

하게 하였다 측정 기회는 단 한번 부여하며 시작 신호와 함께 의자에서 일어나. , “ ”

가능한 빨리 걸어서 고깔을 돌고 다시 의자로 돌아와 앉는 것을 회 반복 측정2

한 후 빠른 시간을 택하며 초 단위로 기록하였다, 0.1 .

협응력 자 보행5. (8 )

바닥에 가로 세로 인 직사각형의 선을 긋고 양 쪽 모서리 안에3.6M , 1.6M

고깔을 고정시키며 고깔에서 되는 지점에 의자를 놓는다 피험자는 사각2.4M .

형 앞 모서리 중앙에 있는 의자에 앉아서 대기하다가 시작 구호에 따라 오“ ”

른쪽 후방에 있는 고깔을 돌아 의자에 앉게 하였다 이 과정을 두 번 반복 실.

시하고 그 소요 시간을 초 단위로 측정하여 기록하였고 기회는 단 한번 부0.1 ,

여하였다.
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통계처리F.

본 연구의 자료처리는 프로그램을 이용하여 얻어진 결과는 평SPSS ver. 24.0

균값과 표준편차로 표시하였고 실험집단의 전후 차이를 보기 위해, paired․

방법을 실시하였으며 모든 유의수준은 로 설정하였다t-test , =.05 .α
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Ⅳ 연구 결과.

본 연구는 소도구 운동프로그램이 노인여성들의 체력 상지근력 하지근력( , ,

유연성 과 평형성 협응력 변화에 미치는 영향을 규명하기 위하여 노인여성) , 20

명을 대상으로 주간 소도구 운동프로그램을 실시하여 비교 분석한 것으로 결12 ·

과는 다음과 같다.

체력A.

상지근력 변화1.

상지근력의 변화는 표 에서 나타난 바와 같다 실험집단의 사전 상지근력< 5> .

은 에서 사후 로 증가하여 통계적으로 유의한 차이36.90±4.68kg 40.01±5.88kg

가 나타났다(p<.001).

표 상지근력 변화< 5> M±SD

***

Values are mean±standard deviation, *p<.05 **p<.01 ***p<.001
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하지근력 변화2.

하지근력의 변화는 표 에서 나타난 바와 같다 실험집단의 사전 하지근< 6> .

력은 회에서 사후 회로 증가하여 통계적으로 유의한 차15.50±4.96 20.45±4.50

이가 나타났다(p<.001).

표 하지근력 변화< 6> M±SD

Values are mean±standard deviation, *p<.05 **p<.01 ***p<.001

유연성 변화3.

유연성의 변화는 표 에서 나타난 바와 같다 실험집단의 사전 유연성은< 7> .

에서 사후 로 증가하여 통계적으로 유의한 차이12.13±18.91cm 17.34±20.05cm

가 나타났다(p<.001).

표 유연성 변화< 7> M±SD

Values are mean±standard deviation, *p<.05 **p<.01 ***p<.001
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평형성B.

평형성 변화는 표 에서 나타난 바와 같다< 8> . 실험집단의 사전 평형성은

초에서 사후7.90±1.67 6.63 초로 감소하여 통계적으로 유의한 차이가 나타±1.08

났다(p<.001).

표 평형성 변화< 8> M±SD

Values are mean±standard deviation, *p<.05 **p<.01 ***p<.001

협응력C.

협응력 변화는 표 에서 나타난 바와 같다< 9> . 실험집단의 사전 협응력은

초에서 사후30.27±5.95 25.20 초로 감소하여 통계적으로 유의한 차이가 나±3.76

타났다(p<.001).

표 협응력 변화< 9> M±SD

Values are mean±standard deviation, *p<.05 **p<.01 ***p<.001
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논 의.Ⅴ

고령화 사회가 되면서 노인을 대상으로 하는 연구가 많이 이루어지고 있는 가

운데 노인여성의 낙상에 대한 연구도 다수 이루어지고 있다 낙상으로 인한 의료.

비 부담과 신체활동이 줄어 체력저하로 이어지면서 삶의 변화를 가져오는 노인

들이 증가하고 있다 때문에 노인여성의 체력과 낙상예방을 위해 운동은 당연시.

여겨지고 있다 노인들이 쉽게 접근 할 수 있고 장소에 제한을 받지 않고 할 수.

있는 소도구운동이 노인여성들에게 거부감이 없어 본 연구에서는 주간의 소, 12

도구운동 프로그램을 실시하였다.

본 연구에서는 주간의 소도구 운동프로그램을 참여한 노인여성의 체력 상지12 (

근력 하지근력 유연성 과 평형성과 협응력에 미치는 영향을 규명하고 분석하, , ,)

는데 목적이 있다 노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 상지근력의 관계 노. ,

인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 하지근력 관계 노인여성의 소도구 운동프,

로그램 참여와 유연성의 관계 노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 평형성의,

관계 노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 협응력의 관계를 연구결과 중심으,

로 논의하고자 한다.

체력의 변화A.

노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 상지근력의 관계1.

근력은 노인인구가 독립적 생활을 영위하는데 중요한 요인 중 하나이며 일상

생활에서 물건을 들거나 옮길 때 물체를 잡고 있을 힘이 필요하기 때문에 악력

이 중요하다 추연경 손준호 본 연구에서는 상지근력을 측정하기 위해( , , 2012).
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악력을 측정하였다.

본 연구에서 실시한 주간 소도구운동 참여가 노인여성의 상지근력에 미치는12

변화는 실험집단의 상지근력을 측정하기 위한 악력의 기록이 통계적으로 유의,

한 차이를 보였으며 이는, 소도구 운동프로그램에 의해서 탄력밴드를 이용한 상

체근력 운동이 평소 많이 사용하지 않는 근육들과 주로 사용하는 손의 반대 손

의 근력에 긍정적인 영향을 주었다고 할 수 있다 김희걸 남혜경 은 세. , (2011)

라밴드 운동이 여성노인의 근력에 미치는 결과 노인여성의 근력이 통계적으로

유의하게 향상되었다고 보고하였고 주간 여성노인을 대상으로 복합운동을, 12

실시한 결과 근력에서 통계적으로 유의하게 향상되었다 신홍섭 등 이와( ,2013).

같은 연구들은 본 연구와 유사한 결과를 보인 것이며 따라서 소도구운동 프로,

그램참여가 노인여성의 상지근력 향상에 효과가 있으며 이론적 근거가 제시

된 것으로 사료된다.

2. 노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 하지근력의 관계

직립보행을 하는 인간에 있어서 하지근력은 그 무엇보다도 중요하다 노인에게.

서 하지근력의 약화는 균형 능력의 감소 보행 장애 삶의 질의 감소와 심폐능력, ,

의 약화 대사질환 증가를 나타내어 노년의 질병 유발을 증가 시킬 수 있기 때문,

에 이러한 위험을 방지하기 위한 중재방법으로 운동이 많이 권장되고 있다

(Chen, Liu, Woo et al. 2014 ; Wallace, Lees, Minou, Singleton, Stratton

본 연구에서는 하지근력을 측정하기 위해 의자에 앉았다 일어나기를 측2014).

정하였다.

본 연구에서 실시한 주간 소도구운동 참여가 노인여성의 하지근력에 미치는12

변화는 실험집단의 하지근력을 측정하기 위한 의자에 앉았다 일어나기의 기록이,

통계적으로 유의한 차이를 보였으며 이에 대한 선행연구를 살펴보면 신세훈,

의 연구에서도 의자앉아일어서기 검사를 실시한 결과 참여집단이 비 참(2009)

여집단보다 하지근력이 높은 것으로 나타나 규칙적인 신체활동 프로그램 참여가
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근력향상에 도움을 주는 것으로 나타났으며 한국 노인의 체력요인별 평가기준치,

연구에서 보고 한 바와 같이 연령별 대 사이와 운동집단 비 운동집단(60~80 ) ,

사이에 유의한 차이를 보였다고 보고하였다 김창규 배윤(Roberta et al., 1999; ,

정 이운용 따라서 이러한 연구들을 종합하여 볼 때 소도구 운동 프로그, , 2000).

램참여가 노인여성의 하지근력 향상에 효과가 있으며 이론적 근거가 제시 된 것

으로 사료된다.

3. 노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 유연성의 관계

유연성이란 움직임의 영역과 관련된 여러 요소들을 다 고려하여 몸의 전체적

인 움직임이 얼마나 자유롭게 그리고 얼마나 자연스럽게 움직일 수 있는지를 말

하는데 근력과 함께 유연성 또한 근 골격계 부상을 방지하는데 중요한 역할을·

하고 이슬기 정상적으로 근 골격계가 기능을 발휘하기 위해 적절한 가동( , 2013), ·

범위를 모든 관절이 유지하는 능력의 정도를 유연성이라 하는데 신체적성의 기

본적인 요인인 유연성은 운동 상해 예방은 물론 운동 수행능력에도 영향을 크게

미치며 체력에 있어도 중요한 지표로 보고 있다 박종숙 박수연 이상민( , , , 2002).

이에 따라 본 연구에서는 유연성을 측정하기 위해 안아 윗몸 앞으로 굽히기를

측정하였다.

본 연구에서 실시한 주간 소도구운동 참여가 노인여성의 유연성에 미치12

는 변화는 실험집단의 유연성을 측정하기 위한 앉아 윗몸 앞으로 굽히기의,

기록이 통계적으로 유의한 차이를 보였으며 이는 장기간의 탄성밴드 저항운,

동을 실시한 선행연구 홍인숙 소위영 등(Kang et al., 2004; , 2005; , 2008)

등의 연구와 일치하고 있고 소도구를 이용한 닫힘 사슬 운동이 여성노인의,

체력에 미치는 영향 김유연 과 같은 결과를 확인할 수 있으며 특히나( , 2014) ,

본 연구에서는 운동 프로그램 시작과 마무리를 소도구 폼롤러를 이용해 워밍

업과 스트레칭을 해주면서 유연성을 향상시키는데 도움을 준 것으로 판단되

고 이러한 연구들을 종합하여 볼 때 소도구 운동 프로그램 참여가 유연성 향,
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상에 효과가 있으며 이론적 근거가 제시 된 것으로 사료된다.

B. 노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 평형성의 관계

평형성은 신체를 일정한 자세로 유지할 수 있는 능력을 말하며 일상생활이나

스포츠 현장에서 행하여지는 밸런스 미적 능력 균형 안정의 측면에서 중요한, , ,

역할을 하고 있다 자세의 유지는 반사 운동에 의해 무의식적으로 행해지는 경우.

가 많고 이세덕 평형성은 지지하는 지면 위에 체중을 유지하기 위해 관( , 2007),

절의 위치나 근의 활동을 조절하는 기능으로 일상생활을 하거나 어떠한 목적이

있는 활동을 하는데 가장 기본이 되는 필수 요소이며 이러한 평형성은 다른 체,

력 요인들과 같이 연령이 증가함에 따라 감소하게 된다 유승희 노호성.( , , 2001).

본 연구에서 실시한 주간 소도구운동 참여가 노인여성의 평형성에 미치는12

변화는 실험집단의 유연성을 측정하기 위한 의자에 앉아 표적 돌아오기의, 3M

기록이 통계적으로 유의한 차이를 보였으며 선행연구로 김경래 방현석, (2005),

은 주 운동처치 후 평형성 능력에 유의한 차이를 보고하였고 홍예주(2007) 12 ,

등도 균현능력의 유의한 차이를 보고하였다 조상근 등도 주간의(2008) . (2006) 12

운동 처치 후 유의한 차이를 보고하였으며 전상남 은 주간 운동 처치 후, (2007) 8

균형능력에 유의한 차이를 보고하여 본 연구와 일치하는 결과를 도출 하였다 연.

구결과를 종합해 보면 노인들의 평형성을 향상시키기 위해서는 평형성 관련 운

동뿐만 아니라 근력 감각기관 전정기관 등 신체의 여러 기관이 적절한 조합을, , ,

이루어야 더 눈에 띄는 평형성 향상이 이루어 질것이라 생각되고 특히 본 연구,

에서 진행된 운동프로그램에서 소도구 짐볼을 이용한 운동을 병행함에 있어 평

형성을 향상시키는데 도움을 준 것으로 판단되어 이러한 연구들을 종합하여 볼,

때 소도구 운동 프로그램 참여가 평형성 향상에 효과가 있으며 이론적 근거가

제시 된 것으로 사료된다.
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C. 노인여성의 소도구 운동프로그램 참여와 협응력의 관계

협응력은 시각 소뇌 및 전정기관 척수신경 등의 여러 요인이 복합적으로 감각정, ,

보를 인식하여 적절한 신체 동작으로 수행하는 것으로 주한나 여러 기관의( , 2016),

움직임의 상호조정 능력이라고 할 수 있다 노인에게 있어 협응력은 옷 갈아입기 단. ,

추 잠그기 물건 옮기기 청소하기 등 다양하게 사용되므로 일상생활에 있어 중요한, ,

요소지만 다른 체력 요소와 같이 노화가 진행됨에 따른 자극에 대한 판단 및 반응시,

간이 늦어지는 등의 부정적 변화로 인해 협응력 또한 저한 된다 강창균 등( , 2010).

본 연구에서 실시한 주간 소도구운동 참여가 노인여성의 협응력에 미치는12

변화는 실험집단의 유연성을 측정하기 위한 의자에 앉아 표적 돌아오기의, 3M

기록이 통계적으로 유의한 차이를 보였으며 이에 따른 노인을 대상으로 운동과,

협응력에 관한 선행 연구를 살펴보면 이강옥 은 노인 여성을 대상으로, (2012) 12

주간 주 회 유산소운동과 근력 순환운동을 시행한 결과 운동집단에서, 3 step box

유의하게 근력과 협응력 평형성이 개선되는 결과를 보였고 경증의 장애를 가진, ,

세 이상 노인을 대상으로 탄력밴드를 이용하여 주간 주 회 분씩 트레이60 12 , 4 , 50

닝을 시행한 결과 운동집단과 통제집단의 집단과 시기간의 상호작용이 유의하여

협응력 향상에 효과적인 것으로 나타났다 송채훈 이러한 연구들에 나타( , 2011).

난 공통점은 처치 중에 저항성운동이 포함되어 이를 통해 근력이 향상되었다는

점이 있고 근력 향상으로 협응력 또한 유의하게 개선된 것으로 판단되어 이러, ,

한 연구들을 종합하여 볼 때 소도구 운동 프로그램 참여가 협응력 향상에 효과

가 있으며 이론적 근거가 제시 된 것으로 사료된다.
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결 론.Ⅵ

본 연구는 노인여성을 대상으로 주간 소도구 운동프로그램을 실시하여 체력12

상지근력 하지근력 유연성 과 평형성 협응력에 어떠한 영향을 미치는지 알아( , , ) ,

보기 위하여 실시되었다 연구대상은 명으로 피험자 모두 주간 주 회 프로. 20 12 3

그램을 실시하였다 결과는 실험 전과 실험 후 총 회에 걸쳐 다음과 같은 결론. 2

을 얻었다.

체력 변화A.

노인여성들이 소도구 운동프로그램 전후 체력 상지근력 하지근력 유연성( , , )

에서 상지근력(p 하<.001), 지근력(p 유연성<.001), (p 에서 유의한 차이가<.001)

나타났다.

평형성 변화B.

노인여성들이 소도구 운동프로그램 전후 평형성에서 (p 유의한 차이가<.001)

나타났다.

협응력 변화C.

노인여성들이 소도구 운동프로그램 전후 협응력에서 (p 유의한 차이가<.001)

나타났다.
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이러한 결론을 종합하면, 노인여성을 대상으로 주간 소도구 운동프로그램을12

실시하여 체력 상지근력 하지근력 유연성 과 평형성 협응력( , , ) , 에서는 긍정적인

효과가 있다는 결론을 얻었다 하지만 추후 좀 더 명확한 연구 자료를 얻기 위.

해서는 더 많은 연구대상은 물론이고 누구나 쉽게 접할 수 있고 하루가 다르,

게 늘어나는 다양한 소도구를 이용한 운동프로그램 다양한 측정 방법 등에 대,

한 심도 있는 비교 분석의 연구가 이루어져야 할 것이라 판단된다· .
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