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요 약

본 연구는 아쿠아 운동프로그램이 노인들의 신체 조성과 운동기능, 삶의 질 및 자아존중감에 미치는 영향을 

알아보기 위하여 2011년 2월 1일부터 2012년 1월 31일까지 전라남도 G 군에 거주하는 65세 이상의 여성 31명

을 대상으로 주 1회, 회당 1시간으로 1년간 적용하였다. 운동프로그램 전과 후에 건강관련 요소를 측정한 결과 

장기간의 아쿠아 운동프로그램을 통해 신체조성(체중, 체지방량, 체지방율), 운동기능(유연성, 균형, TUG, 배근

력) 및 삶의 질과 자아존중감이 통계적으로 유의한 변화 및 증가가 있었다. 이상의 결과를 통해 농촌지역 노

인여성의 신체조성, 운동기능, 삶의 질 및 자아존중감 향상을 위해 지속적인 아쿠아 운동프로그램이 필요할 것

으로 생각된다. 

ABSTRACT

This study selected 31 old women over 65 years old residing in G county, Jeonnam and applied the aqua exercise program to 

them for 1 hour a session, once a week for 1 year from Feb. 1, 2011 to Jan. 31, 2012 in order to examine the effects of the 

program on body composition, exercise function, quality of life and self-esteem in the elderly. As a result of measuring health 

related factors before and after applying the exercise program, it was found that long-term aqua exercise program had statistically 

significant change and increase in body composition (weight, body fat mass and percent body fat), exercise function (flexibility, 

balance, TUG, back muscle strength), quality of life and self-esteem. Therefore, it is considered that continuous aqua exercise 

program is needed to improve body composition, exercise function, quality of life and self-esteem of the old women in rural areas.
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Ⅰ. 서 론

현대 사회는 의료기술의 발달로 인해 평균 수명이 

연장되어 전세계적으로 노인 인구가 빠르게 늘어가는 

추세이다[1]. 한국은 2000년에 이미 고령화 사회로 진

입하였고, 2010년 전체인구 중 65세 이상 노인인구가 

차지하는 비중이 11.0%이었으며, 2026년에는 20.8%가 

되어 초고령 사회에 진입할 것으로 예측되고 있다[2].

노화 현상은 연령의 증가와 함께 심신의 장애가 현

저하게 증가하고, 근위축 및 골 소실의 증가, 그리고 

관절운동범위의 제한으로 인해 낙상의 위험률 또한 

증가시킨다[3]. 또한 노화의 진행은 신체구성에도 영

향을 미친다. 노인의 체성분 변화를 보면, 제지방 조

직은 급격히 감소되는 반면, 체중이나 체지방량은 증

가되어 만성질환의 원인인 비만 또는 대사성 질환이 

발생되기 쉽다[4]. 또한 근육량의 감소로 인한 근력의 

저하가 발생되어 노인의 움직임에도 문제가 초래되고 

결국 신체활동의 독립성이 상실되어 삶의 질이 하락

하게 된다[5].

미국의 Arthritis Foundation에서 1970년대 중반 개

발하여 보급되기 시작한 아쿠아 운동은 물을 활용한 

처방으로 상해에 따른 고통을 저하시키고, 다른 운동

에서 쉽게 발생할 수 있는 근긴장이나 손상의 재발을 

예방하며, 운동의 효과가 높은 것으로 알려져 있다[6]. 

신체적 제한과 운동 기능의 제한을 가지고 있는 사람

들의 문제를 해결할 수 있는 방법으로 물의 부력을 

이용하여 중력을 감소시킨 상태에서 체중감소 및 관

절의 가동성, 움직임, 근력, 근지구력을 향상시킬 수 

있는 효과들이 많이 보고되고 있다[7],[8]. Wilder와 

Brennan[9]은 부상선수의 통증해소를 목적으로, 

Wang 등[10]는 퇴행성 관절염 환자를 대상으로 통증

감소를 위해 실시한 바 있다.

본 연구에서는 아쿠아 운동프로그램을 장기간 적용

하여 노인들의 신체 조성과 운동기능, 삶의 질 및 자

아존중감에 미치는 영향을 파악하고 향후 이러한 프

로그램 등이 노인재활의 방법으로 활용 될 수 있는 

지 그 가능성을 제시하는데 목적이 있다.

Ⅱ. 연구 방법

2.1 연구대상

본 연구는 전라남도 G군에 거주하는 65세 이상의 

여성 31명을 대상으로 운동프로그램 전과 후에 건강

관련 요소를 측정하였다. 대상자의 일반적 특성은 평

균연령은 73.61±4.64 세이고, 평균신장은 152.52± 

7.20cm이었으며, 평균체중은 59.31±16.95kg이었다(표

1).

2.2 아쿠아 운동프로그램

2011년 2월 1일부터 2012년 1월 31일까지 실시하였

다. 아쿠아 운동프로그램은 주 1회 1시간 동안 매 개

월마다 다른 주제로 프로그램을 적용하였다.

Age(yr) Height(cm) Weight(kg)

(N=31) 73.61±4.64 152.52±7.20 59.31±16.95

(Mean±SD)

표 1. 연구대상자의 일반적 특성
Table 1. General characteristics of subjects

2.3 측정방법

프로그램 참여자의 신체조성 측정은 임피던스법

(Bioelectrical Impedance Analysis)을 이용한 신체조

성측정기(Inbody 3.0, Biospace, U.S.A)를 이용하였다. 

신체조성은 체지방량, 제지방량, 체지방률을 검사하였

다. 실험자는 가벼운 복장으로 시계 등을 제거한 후 

맨발로 발 전극을 밟고, 양 손은 전극 손잡이를 잡은 

상태에서 말을 하거나 움직이지 않고 측정하였다.

대상자 운동기능 측정은 사전교육을 실시하였고, 

항목은 유연성, 균형, Timed Up & Go test(:TUG), 

배근력을 측정하였다. 유연성은 sitting and trunk 

flexion(SH-9600G, helmas Inc., Korea)을 통해 측정

하였다. 발판에 두 발을 대고 앉아서 무릎을 굽히지 

않도록 하면서 서서히 윗몸을 굽히게 하여 측정하였

으며, 양손의 손끝이 수평이 되도록 하였다. 균형측정

은 균형측정기(biorescue, Biospace co, USA)를 이용

하였다. 모든 측정 시 시작자세는 측정 장비 위에 올

라서서 발판 위의 사선을 두 번째 발가락으로 밟도록 

발뒤꿈치를 붙이고 발의 앞쪽 부분은 30°간격을 유지

하도록 하였다. 대상자의 무게 중심의 총 이동 거리와 

면적을 측정 하였다. 이동거리와 면적이 작을수록 균
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형능력이 높음을 의미한다. TUG는 45cm 높이의 의

자에서 일어나 3m 를 걸어갔다 돌아와 의자에 앉은 

시간을 측정하였다. 배근력 측정은 대상자가 배근력계

(TKK-5402 , TAKEI Inc., Japan) 발판 위에 서서, 

두발은 발뒤꿈치를 붙이고 골반 넓이로 벌리고 서서, 

무릎은 신전된 자세를 유지하고, 허리만 신전되도록 

하였다. 그리고 배근력계의 손잡이는 손바닥을 아래로 

향하게 하여 쥐고, 허리를 30° 각도로 굽힌 뒤, 상체

를 일으키면서 힘껏 잡아당겨 측정하였다. 

대상자의 심리적인 요인은 삶의 질과 자아존중감 

척도로 측정하였다. 삶의 질 척도는 WHO[11]에서 개

발한 WHOQOL -BREF를 민성길 등[12]이 수정한 한

국판 WHOQOL-BREF를 본 연구의 목적에 맞게 수

정하였다. 총 12문항으로 이루어져 있으며, 5점 Likert 

척도를 사용하여 측정하였고, 최저 12점에서 최고 60

점까지이다. 점수가 높을수록 삶의 질이 높음을 의미

한다. 본 연구에서의 Cronbach's α= .759이었다. 

자아존중감은 Rosenberg[13]가 개발한 도구로서 총 

10문항으로 이루어져 있으며, 5점 Likert 척도를 사용

하였다. 최저 10점부터 최고 50점까지이며, 점수가 높

을수록 자아존중감이 높은 것을 의미한다. 본 연구에

서의 Cronbach's α=.821이었다.

2.4 자료처리

수집된 자료는 통계 프로그램패키지 SPSS ver.12.0 

을 사용하여 분석하였다. 아쿠아 운동프로그램 전, 후

의 신체조성, 운동기능, 삶의 질, 자아존중감의 차이는 

정규성 검정 결과에 따라 모수 검정인 paired t-test

를 실시하였다. 통계학적 유의수준 α =.05로 하였다.

Ⅲ. 연구 결과

3.1 신체조성의 변화

체중은 운동전 59.05±2.15에 비해 운동 후 60.01 

±2.19로 통계적으로 유의한 증가가 있었고(p<.05), 체

지방량은 운동전 29.01±8.38에 비해 운동 후 23.45 

±8.60로 통계적으로 유의한 감소가 있었으며(p<.05), 

체지방율은 운동 전 17.13±8.20에 비해 운동 후 

13.84±9.85로 통계적으로 유의한 감소가 있었다

(p<.01)(표 2). 

pre post t

Weight(kg) 59.05±2.15 60.01±2.19 -2.315*

Fat mass(kg) 29.01±8.38 23.45±8.60 2.225
*

Percent body 

fat(%)
17.13±8.20 13.84±9.85 2.833

**

(Mean±SD)

* ; p<.05,     ** ; p<.01

표 2. 신체조성의 변화
Table 2. The changes of body composition

3.2 운동기능의 변화

운동기능의 변화는 다음과 같다. 유연성은 운동전 

15.26±7.90, 운동후 19.36±7.55로 통계적으로 유의한 

증가가 있었고(p<.05), 균형은 운동전 59.07±10.30에 

비해 운동후 50.30±13.55로 통계적으로 유의하게 증가

하였다(p<.01). TUG는 운동전 8.42±1.64에 비해 운동

후 7.32±1.37로 통계적으로 유의하게 감소하였으며

(p<.05), 배근력은 운동전 38.85±11.68에 비해 운동후 

48.10±12.29로 통계적으로 유의하게 증가하였다

(p<.05)(표3).

pre post t

Flexibility(cm)
15.26

±7.90

19.36

±7.55
-2.692

*

Balance(score)
59.07

±10.30

50.30

±13.55
3.075

**

TUG(sec)
8.42

±1.64

7.32

±1.37
1.274*

Strength(kg)
38.85

±11.68

48.10

±12.29
-4.549

**

(Mean±SD)

* ; p<.05,     ** ; p<.01

표 3. 운동기능의 변화
Table 3. The changes of exercise function

3.3 심리적인 요인의 변화

장기간 아쿠아 운동프로그램 참여전의 자아존중감

은 23.67±5.05이었고, 운동 후에는 30.33±3.81로 통계

적으로 유의한 증가가 있었고(p<.05), 삶의 질은 운동

전21.83±4.79에 비해 운동후 40.22±9.71로 통계적으로 
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유의한 증가가 있었다(p<.05)(표 4).

pre post t

QOL 21.83±4.79 40.22±9.71 -15.37***

self-Esteem 23.67±5.05 30.33±3.81 -4.000**

(Mean±SD)

** ; p<.01,  
*** 
; p<.001

표 4. 심리적인 요인의 변화
Table 4. The changes of psychological factors

Ⅳ. 고 찰

근육의 약화와 질병발생의 위험, 신체적 장애는 노

화로 인한 결과로 인식되어 왔다. 이에 노인의 근기능 

상실을 억제하고, 근육량을 회복시키기 위해서는 유산

소 운동과 함께 적절한 저항운동이 권장되고 있으며

[14], 많은 선행 연구들이 아쿠아 운동을 노인에게 적

용 가능한 운동방법이라고 제시하고 있다[15],[10]. 

이에 본 연구에서는 아쿠아 운동프로그램을 기획하

여 12개월간 매주 실시하여 노인의 신체조성, 운동기

능, 심리학적 요인의 변화를 알아보고자 실시하였다.

신체조성은 식습관, 운동, 성장 및 발달 등에 따라 

건강과 질병, 영양 상태를 결정하는 중요한 요소이다

[16]. Visser 등[17]은 연령이 증가함에 따라 체지방조

직은 증가하고 제지방은 감소한다고 주장하였고, 

Ritz[18]은 나이가 들수록, 건강상태가 나빠질수록 체

지방이 증가하고, 체수분은 감소한다고 보고하였다. 

본 연구에서는 규칙적인 운동 참여로 인해 노인들의 

신체구성에 긍정적인 변화가 있었다. 체지방량은 통계

적으로 유의하게 감소하였고, 제지방량은 통계적으로 

유의하게 증가하였다. 이러한 결과는 연령이 높은 노

인 대상자들이 규칙적인 아쿠아 운동프로그램의 장기

간 참여로 인해 체 내의 대사활동이 증가하고 운동 

기능의 원활한 수행에 필요한 수분이 증가하는 규칙

적인 유산소성 운동 효과로 인해 체지방의 감소를 가

져온 것으로 생각된다. 

반면, 송신영 등[19]은 12주간의 수중 재활 운동프

로그램을 실시하여 체지방률과 제지방량에 통계적으

로 유의한 차이가 없다고 보고하였다. 이러한 결과는 

선행연구와 본 연구의 운동프로그램 동작과 시행 기

간의 차이로 인해 나타난 차이로 생각된다.

장기간의 아쿠아 운동프로그램 참여는 노인들의 운

동기능에도 긍정적인 효과가 있었다. 유연성, 균형, 

TUG, OLST가 통계적으로 유의하게 향상되었다. Lin 

등[20]은 60세 이상의 관절염 환자에게 12개월동안 수

중을 적용한 후 근력의 증가로 인해 통증이 감소되었

다고 주장하였고, Wilder 등[9]은 수중 운동을 통해 

근력, 근지구력, 유연성 등이 향상되었다고 보고하였

으며, Ruoti[21]는 아쿠아 운동이 노인들에게 근골격

계에 충격과 스트레스를 줄이면서 운동능력을 향상시

키고, 근지구력을 증진시킨다고 보고하여 본 연구결과

와 일치하였다. 이러한 결과는 본 연구에서의 아쿠아 

운동이 물의 저항으로 인한 저항운동의 효과로 판단

되고, 또한 장기간의 운동프로그램으로 인해 규칙적인 

운동의 효과가 나타난 것으로 생각된다.

규칙적인 저항운동은 근육량의 증가와 근력의 증가

효과가 있고[14], 유산소 운동은 지질대사의 개선 및 

체지방 감소효과가 있다[22](Mujika & Padilla, 2001;). 

미국스포츠 의학회[23]에서는 건강증진을 위해 두 가

지 형태의 운동을 모두 포함하는 프로그램을 권장하

고 있다[24]. 

본 연구에서 실시한 아쿠아 운동프로그램의 동작들

이 저항성 운동 동작과 유산소성 운동 동작이 복합적

으로 포함하고 있어, 아쿠아 운동프로그램을 실시한 

대상자들이 결과적으로 유산소 운동과 저항운동을 규

칙적으로 장기간의 실시하여 유산소 운동의 효과와 

저항운동의 효과가 상호작용하여 나타난 것으로 생각

된다.

본 연구에서 장기간의 아쿠아 운동은 노인의 삶의 

질과 자아존중감에 긍정적인 효과가 있었다. 삶의 질

과 자아존중감이 운동참여 전에 비해 운동참여 후에 

유의하게 증가하였다. Geytenbeek[25]는 수중운동이 

근골격계의 기능적인 향상을 가져오고 이로 인해 심

리적인 자기효능감에 통계적으로 유의한 증가가 있었

다고 보고하여 본 연구결과와 일치하였다.

본 연구의 결과를 종합해 보면, 노인 여성들에게 

12개월의 장기간 아쿠아 운동프로그램이 신체조성을 

변화시키고, 규칙적인 운동으로 인해 운동기능이 향상

되는 것을 알 수 있었다. 또한 지상에서의 운동으로 

인한 2차 손상의 위험이 적은 아쿠아 운동을 통해 노



장기간의 아쿠아 운동 프로그램이 여성노인의 신체조성, 운동기능 및 삶의 질에 미치는 영향

 1403

인들의 신체적 기능 향상과 노인들의 자아존중감 및 

삶의 질이 향상된 것으로 판단된다.

따라서 향후 노인의 건강증진을 위한 보다 나은 아

쿠아 운동프로그램을 개발하고 지역 기관에서 활용할 

수 있는 환경을 구축하는 것이 필요하리라고 생각한

다. 또한 장기간의 아쿠아 운동프로그램을 통해 농촌 

지역 노인들의 노후 건강관리 뿐 아니라 여가활동에

도 도움을 줌으로써 삶의 질을 고취시키고 자존감을 

향상시킬 수 있는 지속적인 아쿠아 운동 프로그램 제

공이 필요할 것으로 생각된다.

Ⅴ. 결 론

본 연구는 아쿠아 운동프로그램을 장기간 적용하여 

노인들의 신체 조성과 운동기능, 삶의 질 및 자아존중

감에 미치는 영향을 파악하고 향후 이러한 프로그램 

등이 노인재활의 방법으로 활용 될 수 있는 지 그 가

능성을 제시하고자 시도하였으며, 그 결과는 다음과 

같다.

1. 장기간의 아쿠아 운동프로그램을 통해 신체조성

(체중, 체지방량, 체지방율)의 유의한 변화가 있었다.

2. 장기간의 아쿠아 운동프로그램을 통해 운동기능

(유연성, 균형, TUG, 배근력)의 유의한 향상이 있었

다.

3. 장기간의 아쿠아 운동프로그램을 통해 삶의 질

과 자아존중감의 유의한 증가가 있었다.

이상의 결과를 통해 농촌지역 노인여성의 신체조성, 

운동기능, 삶의 질 및 자아존중감 향상을 위해 지속적

인 아쿠아 운동프로그램이 필요할 것으로 생각된다. 
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