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Abstract

Purpose: The purpose of this study was to 
identify the effect of BeHaS exercise program 
on the upper body function(muscle strength, 
muscle endurance, flexibility) in middle-aged 
women. Method: Middle-aged women were 
recruited in the community. the study was 
conducted from August 2005 to December 
2005. Twenty-two experimental subjects were 
selected from P area, eighteen control subjects 
were selected from A area. The experimental 
group carried out the program two times a 
week for 12 weeks. Muscle strength(grip 
strength, pinch strength), muscle endurance 
(push-up), flexibility were measured. Data were 
analyzed with χ²-test, t-test, and ANCOVA 

using SPSS WIN 11.5. Results: 1) Left grip 
strength and right pinch strength of the 
experimental group were significant differences  
after the BeHaS exercise program. 2)Muscle 
endurance of the experimental group(t=3.14, 
p=0.015) was significant difference after the 
BeHaS exercise program. 3) Left and right 
flexibility showed no significant differences 
after the BeHaS exercise program. Conclusion: 
The results suggest that BeHaS exercise 
program would partially improve upper body 
function of middle-aged women. Further studies 
are necessary in order to determine the effects 
of flexibility after BeHaS exercise program.
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서    론

연구의 필요성

평균수명의 연장과 함께 우리나라의 중년 인구는 

증가추세에 있으며 폐경기가 시작되는 45세 이상 여

성인구가 점차 증가하여 2020년에는 이들의 인구가 

1,179만명으로 전체 여성인구의 45.3%에 이를 것으로 

예상되고 있다(KNSO, 2004) 이처럼 중년인구의 여성

이 증가함에 따라 중년 여성의 건강에 관한 관심이 

높아지고 있다.

중년기는 40세부터 65세까지를 말하며(Taylor, Lillis, 

& LeMone, 2005) 이 시기에는 노화과정이 진행되면

서 다양한 신체적인 변화가 나타나게 되는데, 연령이 

증가함에 따라 중년을 중심으로 근육량이 감소되면서 

악력과 잡기력이 점점 감소하게 되고 유연성도 점점 

저하된다(Kim & Noh, 2005; Ueba, 2001; Jin & Kim, 

2000). 이러한 상지기능의 변화는 독립적인 삶의 유

지와 일상생활 활동의 수행에도 영향을 미치며 나아

가서는 삶의 질에도 영향을 미치는 것으로 보고되고 

있다(Hayes, Battistutta, & Newman, 2005).

이러한 중년기의 상지뿐 아니라 전신의 기능을 증

진시키는 데는 규칙적인 운동이 권장되며 규칙적인 

운동은 골밀도를 향상시키고 악력을 증가시키는 것으

로 알려져 있다(Johnson, Ringsberg, Jossefsson, Johnell 

& Brich, 1992).

베하스 운동프로그램에 관한 연구는 국내에서는 최

초로 중ㆍ장년 여성에게 적용한 연구로 시작되었다. 

이 연구에서는 슬골관절염을 가진 중ㆍ장년여성에 알

맞게 운동동작을 수정 보완하여 단일군 전ㆍ후 설계

를 이용하여 12주 동안 프로그램을 실시한 연구가 보

고 되었으며, 통증, 건강상태의 개선을 보고하였다

(Kim, Kim, Kim, Song, & Mun, 2006).

베하스 운동프로그램은 준비운동, 본운동, 마침운동

으로 구성되어있고, 온 몸을 풀어주는 움직임으로 사

지의 움직임과 몸통의 움직임을 활용하여 우리나라 

전통무예에서 사용하는 동작인 겨눔새, 투구림새, 몸

한새의 기본동작을 포함하여 신체의 각 관절을 접었

다가 펴면서 사지와 몸을 움직이는 동작으로 구성되

어 있다. 이와 더불어 마음열기 시간은 다양한 인지

행동 기법을 사용한 표현적 동작요법으로 마음을 편

안하게 하여주고 자존감을 높여주는 프로그램으로 구

성되어있다.

베하스 운동프로그램은 장소에 구애받지 않아 평지

에서는 언제나 활용이 가능하고, 경제적ㆍ시간적인 

면에서 효율성이 높을 뿐 아니라 재미있어 운동지속

을 기대할 수 있고 운동의 효과를 높일 수 있다는 장

점이 있다(Kim et al., 2006)고 보고가 되었으나 이러

한 베하스 운동프로그램을 활용하여 건강에 미치는 

효과를 보고한 연구는 아직 초기 단계이기에 그 효과

에 대한 증거가 미미한 상태이다. 이 운동 프로그램

은 전신 운동이기는 하지만 손가락과 상지의 관절을 

접었다 펴기를 반복하면서 힘을 주었다 빼는 관절운

동이 많이 포함되어 있으므로 상지의 기능에 영향을 

미칠 수 있다고 생각되나 이에 관한 연구는 보고된 

바가 없었다. 특히 이ㆍ운동 프로그램이 중년 여성의 

건강상태를 개선시킨다고는 하나 상지 근력과 지구력, 

어깨의 유연성과 같은 상지의 기능에 미치는 효과는 

밝혀진 바가 없다. 이 운동 프로그램이 앞서 보고된 

연구결과 처럼 중년여성의 건강상태를 개선한다면 동

작의 움직임을 보아 상지에도 영향을 미칠 수 있는지 

규명하여  중년여성의 건강을 유지 증진시킬 수 있는 

운동간호중재로서의 가능성을 확인하여 보는 것도 의

미가 있다고 생각이 된다. 따라서 본 연구를 통해 베

하스 운동프로그램이 중년여성의 상지기능에 미치는 

효과를 검정하고자 한다.

연구의 목적

본 연구의 목적은 12주간 시행한 베하스 운동프로

그램이 중년 여성을 대상으로 상지기능인 상지근력, 

근지구력 및 어깨 유연성에 미치는 효과를 파악하기 

위함이다.

연구 가설

• 실험군은 대조군에 비해 베하스 운동프로그램 시행 

후 상지의 근력에 차이가 있을 것이다.

• 실험군은 대조군에 비해 베하스 운동프로그램 시행 

후 근지구력에 차이가 있을 것이다.
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• 실험군은 대조군에 비해 베하스 운동프로그램 시행 

후 어깨 유연성에 차이가 있을 것이다.

연구 방법

연구 설계

본 연구는 중년 여성에게 12주간 적용한 베하스 운

동프로그램의 효과를 검증하기 위한 비동등성 대조군 

전후 시차설계의 유사 실험연구이다. 이 연구에서의 

독립변수는 베하스 운동프로그램이고 종속변수는 상

지의 근력과 근지구력, 그리고 어깨의 유연성이다.

연구 대상

본 연구에서는 대전지역에 거주하는 40세 이상 64

세 이하의 중년 여성으로 최근 6개월 동안 규칙적인 

운동을 전혀 하지 않았고 현재 운동이 가능한 상태인 

대상자를 모집하였다.

연구 표본크기의 선정은 베하스 운동프로그램에 관

한 실험군, 대조군을 두고 연구를 한 실험연구의 선

행 연구가 없기 때문에 기존의 12주 동안 실험군과 

대조군을 선정하여 운동을 시행한 후 상지기능의 효

과를 측정한 연구에 근거하여 대상자 수를 정하였다. 

본 연구와 같은 변수를 측정한 연구로서 실험군 17

명, 대조군 17명으로 총 34명의 노인을 대상으로 12

주 동안 율동적 동작훈련을 실시한 연구(Jeon, 1996)

를 참고하였다. Cohen 공식(Cohen, 1988)에 의해 계

산한 결과 이 연구의 효과크기는 0.94 이고 검정력은 

0.76 이었으며 이에 따른 대상자 수는 총 30명에서 

35명이 되었다. 따라서 이 선행연구에 근거하여 본 

연구에서는 탈락률을 고려하여 약 30%정도를 더 추

가하고 본 연구의 선정기준에 적합한 대상자를 골라 

실험군 25명, 대조군 23명으로 총 48명의 대상자를 

선정하였다. 본 연구의 실험군은 처음에는 25명이었

으나, 중재 4주 후에 남편이 교통사고로 인해 중도 

포기한 사람 한 명, 중재 3주 후 힘들다는 한 명, 중

재 4주 후에 집안사정으로 한 명이 포기하여 총 22명

이 실험에 참여하여 실험군의 탈락률은 12%였다. 대

조군은 23명이었으나 12주 후에 4명이 오지 않고 1명

은 설문을 거부하여 23명중 18명이 참여하여 대조군

의 탈락률은 21.74%이었다.

실험군은 2005년 7월에  P동에서 편의 모집을 한 

뒤 베하스 운동프로그램에 대하여 소개하고 연구의 

취지를 말하고 베하스 운동프로그램에 참여하기를 동

의하는 사람들을 대상자로 하였다. 대조군은 실험군

이 거의 끝나갈 무렵인 동년 10월에 A동에서 연구의 

목적을 설명하고 연구참여에 동의한 사람을 편의모집 

하였다. 대상자에게 대한 윤리적 측면의 배려로 실험

이 끝나면 대조군에도 베하스 운동프로그램에 참여할 

기회를 주기로 약속하였다. 실험군과 대조군 모두 다

음의 기준을 적용하여 선정하였다.

• 심폐기능의 이상, 전염성 피부질환등 다른 질병이 

없는 사람

• 특별한 정신 질환이 없고, 의사소통이 가능한 사람

• 현재 다른 운동 프로그램에 참여하고 있지 않는 

사람

최종대상자는 2005년 8월부터 10월까지 베하스 운

동프로그램에 참여하여 그 프로그램 과정을 이수한 

사람 22명이 실험군, 2005년 10월부터 2005년 12월의 

자료수집기간 내에 다른 운동프로그램에 참여하지 않

은 18명의 대상자를 대조군이 되었다. 

실험처치: 베하스 운동프로그램

본 연구에서 실험처치로 사용한 베하스(BeHaS; Be 

Happy and Strong) 운동프로그램은 Kim(2006)이 관절

염이 있는 노인의 건강관리를 위한 운동프로그램을 

개발하는 단계에서 중년여성을 위한 프로그램을 개발

하여 그 효과에 대한 시험적 연구를 하는 단계에서 

수행된 프로그램이다. 이 연구와 더불어 이미 진행 

중이었던 골관절염을 가진 노인을 위한 베하스 운동

프로그램(Kim, 2006)이 먼저 완성되어 출판되었고 그 

후 중년여성을 위한 연구결과가 보고되었다.

베하스 운동프로그램은 P동에 거주하는 40세 이상 

64세 미만의 중년 여성 주민을 대상으로 12주 동안 

일주일에 2회, 회당 약 65분에서 90분까지 실시하였

고 2주마다 본 운동 시간을 5분씩 늘려가면서 베하스 

운동 프로그램 개발자가 진행하였다. 장소는 대전 P
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1-2주 3-4주 5-6주 7-8주 9-10주 11-12주

몸풀기 15분 15분 15분 15분 15분 15분
준비운동 10분 10분 10분 10분 10분 10분
본운동 15분 20분 25분 30분 35분 40분
마음열기 20분 20분 15분 15분 15분 15분
마침운동  5분  5분 10분 10분 10분 10분
총소요시간 65분 70분 75분 80분 85분 90분

<Figure 1> 베하스 운동 프로그램 진행표

동의 복지회관에서 실시하였다.

베하스 운동프로그램의 준비운동은 온 몸을 풀어주

는 움직임으로 사지의 움직임과 몸통의 움직임을 활

용한 동작으로 구성되었고 본 운동은 우리나라 전통

무예에서 사용하는 동작인 겨눔새, 투구림새, 몸한새

의 기본동작을 포함하여 신체의 각 관절을 접었다가 

펴면서 사지와 몸을 움직이는 동작으로 구성되어 있

다. 운동의 지속과 재미를 가미하기 위한 마음열기 

시간은 서로 안아주기, 등마사지하기, 몸을 가지고 다

양하게 마음을 표현하기 등의 여러 가지 표현적 동작

요법이 포함되어 있다. 매회 진행되는 베하스 운동프

로그램의 구성은 5가지로 요약할 수 있는데 먼저 몸

과 마음을 편하게 이완시키며 기쁨을 나누는 몸풀기

를 15분 정도 시행하고 그 다음 준비운동(10-15분), 

본 운동(15-40분), 표현적 동작요법인 마음열기(20-30

분)와 정리운동(10분)을 하는 것이다. 2주단위로 운동

시간은 점증하였다.

측정도구

z 상지근력

상지 근력을 측정하기 위하여 악력은 Bulb 

dynamomete(USA)를 사용하였고, 잡기력은 Baseline 

Hydraulic Pinch Gauge(FEI irvington, NY 10533 SA) 

측정기를 사용하였다.

• 악력(grip dynamometer)은 상지근력을 반영하고 정

적근력을 평가하는 대표적인 지표로서(Heyward, 2005) 

두 발을 자연스럽게 벌리고 직립자세로 선 후 팔을 

15도 정도 벌려 악력계가 신체나 옷에 닿지 않도록 

한 자세에서  kg 으로 측정하였다. 2회를 실시하여 

평균치를 측정값으로 하였다.

• 잡기력(pinch pressure)은 Baseline Hydraulic Pinch 

Gauge(FEI irvington, NY 10533 SA 0-22.5kg 까지 

측정)를 사용하였고, 기구를 평편한 지면에 끝만 댄 

채 검지와 엄지로 힘껏 쥐어 측정하였으며 측정단

위는 kg로 하였다. 2회 실시하여 평균치를 측정치

로 하였다.

z 근지구력

근지구력을 측정하기 위하여 사용한 팔굽혀펴기는 

여성을 대상으로 실시하는 변형된 팔굽혀펴기로서

(ACSM, 2000) 양손을 어깨 넓이로 벌려 바닥에 대고 

무릎과 다리를 바닥에 대고 허리를 편 상태에서 실시

하였다. 팔을 90도 이상 굽히면서 가슴이 바닥에 거

의 닿을 때까지 굽혔다가 다시 완전히 편 상태를 1회

로 간주하였고, 속도는 3초에 1회를 실시할 수 있도

록 하였다. 속도가 늦어지거나 대상자가 힘들어하면 

중지하였다. 1분 동안 실시한 횟수로 평가하였다.

z 어깨 유연성

ACSM(1998)에 제시된 방법인 손 마주잡기로 측정 

하였다. 한 손을 어깨 위로 하여 등을 향하고 다른 

한 손을 팔꿈치를 구부려 등 뒤로 올려서 양 손을 맞

닿도록 시도한 후 양손의 가운데 손가락 사이의 가장 

가까운 길이를 줄자로 측정한 값으로 숫자가 클수록 

유연성이 적은 것을 의미하며 측정단위는 cm이다. 2

회 실시하여 평균치를 측정치로 하였다.

연구 진행 절차

40세 이상 64세 미만의 중년여성을 모집하되 대상

자 선정 시 실험 처치의 확산을 막기 위해 실험군과 

대조군을 각각 다른 지역에서 선정하였다. 본 연구의 

자료수집기간은 2005년 8월부터 2005년 12월까지이
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<Table 1> General characteristics of study participants

Characteristics Category
EG(n=22) CG(n=18)

t/χ2 p
n (%) or M±SD n (%) or M±SD

Weight/kg  62.15±9.31  62.95±7.21 -1.996 .053
Height/cm 152.60±6.14 156.17±4.27  -.299 .767

*Age
(years)

41-50  6(27.3)  8(44.4)
1.376 .50351-60  9(40.9)  5(27.8)

61-64  7(31.8)  5(27.8)

Disease
Yes 18(81.8) 17(94.4)

1.443 .230
No  4(18.2)  1( 5.6)

Level of education
Elementary 12(54.5)  4(22.2)
Middle school  8(36.4)  3(16.7)
≥High school  2( 9.1) 11(61.1)

Religion

Protestant  6(27.3)  7(38.9)
Catholic  1( 4.5)  2(11.1)
Buddhist 10(45.5)  6(33.3)
None  5(22.7)  3(16.7)

Job
Yes  3(13,6)  2(11.1)
No 19(86.4) 16(88.9)

Marriage
Yes 22(100) 13(72.2)
Other  0( 0 )  5(17.8)

EG : Experimental group, CG : Control group  *average of age : 55.1±6.79

고, 2005년 8월부터 10월 까지는 베하스 운동프로그

램을 실시하였고, 10월부터 대조군의 사전조사를 실

시하여 12주 후인 12월말에 사후 조사를 실시하였다. 

대조군 자료수집 기간에는 연구자가 직접 대상자에게 

매주 마다 전화를 하여 안부를 묻고 새로운 운동의 

시작에 대해 문의하였으며 그 동안의 변화에 대해 기

록하였다. 측정은 연구자가 연구결과에 영향을 미칠 

수 있는 가능성을 배제하기 위하여 직접 측정하지 않

고 실험군, 대조군 모두 훈련된 보조자가 일반적 특

성 및 근력, 근지구력, 유연성을 측정하였다. 

자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS WIN 11.5를 이용하여 일반적 

특성은 평균과 표준편차, 빈도로 분석하였고 두 집단

간의 동질성 검증은 χ²-test, t-rest, independent t-test를 

이용하여 분석하였다. 실험처치의 효과를 보기 위하

여 악력, 팔굽혀펴기, 우측 어깨유연성은 사후값에 대

한 independent t-test를 이용하여 분석하였다. 실험군

과 대조군간에 차이가 나타났던 좌ㆍ우 잡기력은 사

전 측정치를 공변량으로 하여 ANCOVA를 실시하였

다. 좌ㆍ우 어깨 유연성은 실험 전 후 차이값의 

independent t-test를 실시하였다. 가설검정은 유의수준 

5%(α=0.05)에서 실시하였고 결과해석은 단측검정으로 

하였다.

연구 결과

대상자의 일반적 특성

본 연구에 참여한 연구대상자의 평균 연령은 55.1

세이고 체중은 평균 62.52kg, 키는 평균 154.14cm였

다. 실험 결과에 영향을 줄 수 있는 요인인 체중, 키, 

연령, 질병유무에 대하여 두 군의 동질성 검증을 한 

결과 두 군이 모두 유의한 차이를 보이지 않았다. 종

교는 불교가 16명(40%)으로 가장 많았고 학력은 초등

학교 졸업이 16명(40%)으로 가장 많았으며, 결혼상태

는 기혼자가 35명(87.5%)이었다. 또한 대상자의 35명

이 직업이 없었고, 가장 많은 보유 질병은 슬 골관절

염이었다<Table 1>.

실험군과 대조군의 주요 변수의 동질성 검증

측정하려는 변수인 좌ㆍ우 악력, 팔굽혀펴기, 좌측 
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<Table 2> Homogeneity test of independent variables

Variable
EG CG

t p
Mean±SD Mean±SD

Rt hand grip 21.88 ± 5.37 22.91 ± 5.08 -0.62 .542
Lt hand grip 21.32 ± 5.43 21.42 ± 6.87 -0.50 .960
Rt pinch strength  4.38 ± 1.37  5.47 ± 1.91 -2.10 .042
Lt pinch strength  4.16 ± 1.32  5.14 ± 1.66 -2.29 .028
Push- up 11.38 ± 3.41 10.44 ± 4.68 0.72 .476
Rt flexibility 10.93 ± 7.20  5.53 ± 7.48 2.32 .026
Lt flexibility 14.34 ± 7.92 12.29 ±15.33 0.54 .588

EG : Experimental group, CG : Control group, Rt : Right, Lt : Left

<Table 3> Comparison of grip strength and pinch strength between the experimental and the control 

group after the BeHaS program

Variable Group
Pre test Post test

t or F p
M±SD M±SD

Rt hand grip
EG 21.88±5.37 25.30±3.53

1.67 .052
CG 22.91±5.08 22.74±5.78

Lt hand grip
EG 21.32±5.43 23.85±4.07

2.02 .026
CG 21.42±6.87 20.17±7.15

Rt Pinch strength
EG  4.38±1.37  5.80±1.40

5.60 .023
CG  5.47±1.91  5.43±1.52

Lt Pinch strength 
EG  4.16±1.32  5.23±1.17

3.43 .072
CG  5.14±1.66  5.08±2.09

EG : Experimental group, CG : Control group, Rt : Right, Lt : Left,
F: by ANCOVA used pretest value as covariate

어깨유연성은 실혐군과 대조군이 동질하였고, 좌ㆍ우 

잡기력과 우측 어깨 유연성은 두 그룹간에 유의한 차

이를 보여 동질하지 않은 것으로 나타났다<Table 2>.

가설 검정

베하스 운동프로그램을 12주간 시행한 후 실험군의 

우측 손의 악력은 대조군에 비하여 유의한 차이를 보

이지 않았으나, 좌측 손의 악력은 대조군에 비해 유

의한 차이를 보였다(t=2.02, p=0.026). 실험군, 대조군 

모두 오른손잡이였다. 실험 전의 두 군의 잡기력을 

공변수로 하여 ANCOVA를 한 결과 우측 잡기력은 

실험군이 대조군보다 유의하게 증가하였다(F=5.60, p= 

0.023). 반면에 좌측 잡기력은 실험군과 대조군간에 

유의한 차이를 보이지 않았다<Table 3>. 따라서 “가

설 1. 실험군은 베하스 운동프로그램 시행 후 상지근

력에 차이가 있을 것이다.”는 부분적으로 지지되었다.

실험군은 프로그램 시행 후 대조군에 비해 팔굽혀

펴기의 횟수가 유의하게 증가된 것을 볼 수 있다. 따

라서 가설 2인 ‘실험군은 대조군에 비해 베하스 운동

프로그램 시행 후 근지구력이 차이가 있을 것이다’ 

는 지지되었다(t=3.14, p=0.015)<Table 4>.

<Table 4> Comparison of push-up between the 

experimental and the control group  

after the BeHaS program.

Variable Group
Pre test Post test

t p
M±SD M±SD

Push Up
EG 11.38±3.41 12.19±4.62

3.14 .015
CG 10.44±4.68 7.06±5.60

EG : Experimental group, CG : Control group,  
Rt : Right, Lt : Left

베하스 운동프로그램 시행 후 실험전과 후의 우측 

어깨 유연성의 차이(t=-1.331, p=0.096)와 좌측 어깨유

연성의 차이(t=0.235, p=0.118)는 두 군 다 유의하지 

않았다. 따라서 가설 3 ‘실험군은 대조군에 비해 베하

스 운동프로그램 시행 후 어깨 유연성은 차이가 있을 

것이다’ 는 기각되었다<Table 5>.
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<Table 5> Comparison of flexibility between the experimental and the control group  after the BeHaS 

program

Variable Rt
Mean ± SD

Diff. t p
Pre Post

Rt flexibility
EG 10.93± 7.20 10.20± 7.49 0.73±6.00

-1.331 .096
CG  5.53± 7.48  2.58± 5.65 2.94±4.10

Lt flexibility
EG 14.34± 7.92 14.45± 9.76 -0.11±8.30

-1.207 .118
CG 12.29±15.33  9.73±16.04 2.57±4.91

EG : Experimental group, CG : Control group

논    의

본 연구에서 베하스 운동프로그램을 시행한 실험군

이 베하스 운동프로그램을 시행하지 않은 대조군보다 

좌측 악력, 우측 잡기력, 팔굽혀펴기 횟수가 유의하게 

증가하였기에 베하스 운동프로그램이 중년 여성의 상

지기능을 부분적으로 향상시키는 효과가 있었다고 볼 

수 있다.

악력은 중년기나 노년기에 있어 미래의 장애나 사

망율까지 예측할수 있는 중요한 지표(Metter, Talbot, 

Schrager, & Conwit, 2002; Rantanen et al, 2003)로 알

려져 있는 중요한 지표이다. 베하스 운동프로그램을 

실시한 실험군과 베하스 운동프로그램을 실시하지 않

은 대조군의 상지 근력 중 악력을 비교한 결과 좌측 

악력은 실험군이 대조군보다 유의하게 높게 나타났고, 

우측 악력은 두 군이 유의한 차이를 보이지 않았다. 

이는 건강한 중년 여성을 대상으로 6주간의 수중운동

을 시행한 결과 실험군과 대조군의 좌우 악력이 유의

하게 차이가 났다는 연구(Kim & Kim, 2002)와 부분

적으로 일치하였고, 수중운동 프로그램을 적용한 후 

골관절염 환자의 좌 악력이 유의하게 증가하였다는 

연구(Kim, S. A., 2000)와 일치하였다. 베하스 운동프

로그램이 상지의 관절을 접고 펴는 동작이 많았고 특

히 손에 힘을 주면서 주먹을 꽉 조였다가 손바닥 펴

는 동작을 여러 번 시행했던 것이 악력의 강화를 가

져왔다고 볼 수 있다. 실험군에서 좌측 악력만 유의

하게 증가한 이유는 대상자 모두 오른손잡이로서 오

른손으로 일상생활의 대부분을 수행하여 평소에 오른

손 근육의 쓰임이 많았고 상대적으로 왼손의 근육이 

덜 발달되었으므로 12주 동안의 프로그램으로는 좌측

의 차이만 나타날 수 있다고 생각한다. 또한 좌측 악

력은 그램 시행 후 21.32kg에서 23.85kg로 늘었는데 

이는 정상인의 40대와 50대의 평균 악력 28-25kg(Jin 

& Kim, 2000)에 근접한 것이어서 이의 변화는 의미 

있는 자료로 볼 수 있다. 대조군은 오른쪽 악력과 왼

쪽 악력이 감소하였는데 이는 12주 동안 운동을 하지 

않아 근력이 감소한 것으로 볼 수 있고 이는 노화의 

단계에 직면하고 있는 중장년 여성에서 운동의 중요

성을 다시 한 번 시사한다고 본다.

또한 상지의 근력 중 잡기력(pinch strength)은 손가

락의 근력을 대표하는 것으로 본 연구에서는 실험군

에서 우측 잡기력(pinch strength) 이 대조군에 비해  

유의하게 증가하였다. 이렇게 잡기력이 증가한 것은 

상지 근력을 대표하는 악력이 증가하면서 같이 증가

하였고 위에서도 언급한 바와 같이 손을 쥐었다 폈다 

하는 동작을 반복함으로써 이러한 근력 증가에 도움

이 되었으리라 생각한다. 그러나 악력은 좌측만 증가

하였는데 잡기력은 우측만이 증가한 부분에 대해서는 

좀 더 재 연구를 해볼 필요가 있다고 생각한다. 잡기

력을 연구한 논문이 그다지 많지가 않지만 이 결과와 

부분적으로 일치한 연구를 살펴보면 Kim과 Kim 

(2002), Kim(2000)의 골관절염을 대상으로 한 수중운

동 연구에서 좌ㆍ우 모두의 잡기력이 유의하게 증가

하였고, Kim, Kim과 Kim(2002)의 노년기 여성을 위

한 손과 손가락 근관절 운동을 적용한 연구에서는 좌

우의 잡기력이 실험 전후에 모두 유의한 차이를 보였

다. 수중운동 연구에서는 수중에서 손가락 같은 작은 

근육까지 움직이게 되므로 근력을 증진시킬 수 있었

다고 볼 수 있었고, 손의 근관절 운동 연구에서는 손

과 손가락의 집중적인 운동으로 인해 근력이 강화된 

것으로 볼 수 있다.

또한 근지구력 평가를 대표하는 push-up 측정에서

는 베하스 운동프로그램 실시 후 유의하게 차이를 보

였는데 이러한 결과는 Jeon(1996)이 노인을 대상으로 
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실시한 율동적 동작 훈련 후 노인의 push-up이 유의

하게 증가하였다는 결과와 일치하였다. 이러한 결과

는 규칙적인 운동이나 지구력 훈련으로 ATP 생산에 

관여하는 대사계 효소인 SDH(succinate dehydrogenase), 

NADH dehydrogenase, NADH-cytochrome C reductase, 

cytochrome oxidative activity의 활동이 증가하게 되고 

사립체 함량의 증가로 골격근의 산화 능력이 커져 골

격근의 유산소 대사 능력이 증가함으로써 근지구력이 

증가하였다고 볼 수 있다(Jeon, 1996).

본 연구에서 베하스 운동프로그램 실시 후 어깨 유

연성의 변화를 본 결과 좌 우 어깨유연성 모두 실험

군과 대조군간에 유의한 차이를 보이지 않아, 중년 

여성을 대상으로 한 수중운동에서 좌측 어깨유연성이 

증가하였다는 Kim과 Kim(2002)의 연구결과와 일치하

지 않았다. 베하스 운동프로그램에 어깨 관절을 접었

다 폈다 하는 근관절 운동이 포함되었으므로 어깨 관

절운동의 유지 및 개선, 근과 관절의 협조성 증진을 

기대하였으나 이러한 결과에서 볼 때 베하스 운동프

로그램이 근력 및 근지구력의 강화에는 효과적이나 

유연성을 증진시키는데 있어서는 부족함을 보이고 좀 

더 유연성을 위한 동작을 추가하고 보완할 필요가 있

다고 생각한다. 또한 대조군에서 오히려 유연성이 유

의하게 증가하였다는 결과는 아마도 실험 통제가 어

려운 상황에서 유연성이 적은 대상자가 유연성 사전 

측정 후 유연성을 증진시킬 수 있는 어떠한 운동을 

실시했을 가능성도 생각해 보아야 할 것이다. 또한 

실험군과 대조군을 다른 곳에서 모집하고 다소간의 

시차가 있었으므로 또 다른 외생변수가 각기 달리 작

용했을 가능성도 배제할 수 없는 부분이다. 따라서 

추후 연구에서는 이러한 점을 고려하여 설계를 해야 

할 것이라고 생각한다.

본 연구의 운동 프로그램에 대한 효과를 보기 위해

서는 운동을 잘 이행하는 부분도 중요한데 본 운동의 

탈락률은 12%로 12주간의 수중운동 프로그램의 탈락

률 66,67%(Kim & Kim, 2003)과 비교해 볼 때 비교

적 적은 탈락률을 보였는데 이는 운동 프로그램 내용

의 독특한 특성 때문이었다고 볼 수 있고 나아가 장

기프로그램으로도 베하스 운동프로그램이 적합하다고 

생각한다. 이는 프로그램이 신체적인 면 뿐 아니라 

베하스 운동프로그램자체의 특성상 고구려 전통무예

를 바탕으로 구성되어 있기 때문에 부드럽지만 강하

고 절도있는 동작이 우리 정서에 맞고, 부드러운 음

악을 들으면서 명상과 함께 개인의 감정 정화를 할 

수 있었다. 특히 마음 열기 시간에는 서로 어깨를 두

드리고 안아주어 서로간의 감정 교류까지 할 수 있는 

다른 프로그램에는 없는 독특한 부분까지 가지고 있

어 대상자들 간의 정서교류, 친목도모 뿐 아니라 프

로그램을 수행하면서 서로간의 지지와 격려를 통해 

심리적인 향상을 기대할 수 있었다. 이 효과가 대상

자들에게 긍정적이고 재미있게 받아들여져서 이로 인

해 운동의 참여율이나 수행능력이 높아져서 신체적인 

면에서 긍정적인 효과를 유도하는데 도움이 되었으리

라고 생각한다.

결론 및 제언

본 연구는 중년 여성을 대상으로 수행한 베하스

(BeHas) 운동프로그램이 중년여성의 상지기능에 미치

는 효과를 규명하기 위해 수행되었다.

베하스 운동프로그램은 주 2회, 회당 65분에서 90

분으로 진행하였고, 대상자는 44세부터 64세의 운동

을 하고 있지 않은 중년 여성 중 연구에 동참하기로 

결정한 40명(실험군 22명, 대조군18명)이었다. 자료수

집기간은 2005년 8월부터 2005년 12월까지이고, 실험

군은 12주 동안 베하스 운동프로그램을 실시하고 대

조군은 운동을 하지 않았으며 실험전과 실험 후에 자

료를 수집하고 SPSS 11.5 for window를 이용하여 χ² 

test, independent t-test, ANCOVA로 분석한 결과 다음

과 같은 결론을 얻었다.

• 베하스 운동프로그램 실시 후 실험군은 대조군에 

비해 좌측 악력(t=1.02, p=0.026)과 우측 잡기력(F= 

5.60, p=0.023) 이 유의하게 차이가 있어 부분적인 

상지기능의 증진을 보였다.

• 베하스 운동프로그램 실시 후 실험군은 대조군에 

비해 근지구력이 유의하게 차이가 있었다(t=3.14, 

p=0.015).

• 베하스 운동프로그램 실시 후 실험군과 대조군의 

좌ㆍ우측의 어깨유연성이 유의한 차이를 보이지 않

았다(t=-1.207, p=0.235).

이와 같이 베하스 운동프로그램은 중년 여성의 상
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지기능을 긍정적으로 변화시킨 부분이 있어 운동 간

호 중재로 적용할 수 있는 가능성을 보였다는 점이 

본 연구의 의의라고 할수 있겠다. 그러나 효과가 명

확하지 않은 결과도 있어 좀더 체계적인 연구 설계로 

명확한 효과를 규명하기위한 재연구가 필요하며 또한  

이러한 운동의 효과를 장기적으로 지속 될 수 있는지

를 알아보기 위해 추후 연구가 필요하다고 생각한다.
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