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요 약   본 연구의 목 은 지 장애와 일반인 남성의 장기간 체 부하운동 참여가 요추와 퇴골경부 골 도  

신체구성에 미치는 융합 인 효과를 규명하는 것이다. 이 연구의 상자들은 총 19명이 참여하 고, 이들을 두 집단

(지 장애=9명, 일반=10명)으로 구분하 다. 모든 피험자들은 체 부하운동으로 음악 넘기 운동 로그램을 총 12

주간, 일주일에 3일, 1일 60분 실시하 다. 통계  유의성 검증을 해서 이원분산분석 반복측정법을 이용하 으며, 

모든 유의성 검증은 α=.05 수 으로 설정하 다. 이 연구결과, 요추와 퇴골경부 골 도는 운동트 이닝 후 유의하

게 증가하 다(각각, p<.01, p<.001). 한 체 , 체지방율, 신체질량지수에서 12주간의 운동트 이닝 후에 유의하게 

감소하 다. 이상의 결과들을 유추해 볼 때, 지 장애인과 일반인들에게 장기간의 음악 넘기 운동 로그램은 요추

와 퇴의 골 도 수 을 향상시키고, 신체구성성분을 정 으로 개선시키는 융합 인 효과를 얻을 수 있다.

• Key Words : 체 부하운동, 지 장애, 요추골 도, 퇴골경부 골 도, 신체구성

Abstract   The purpose of this study was to determined the converge effects of weight-bearing exercise 

on lumbar, femur neck BMD and body compositions in intellectual disabilities and normal men. Nineteen 

men were participated for this study, they are divided into two groups(intellectual disabilities, n=9, and 

normal men, n=10). All subjects are accomplished on weight-bearing exercise (music rope-jumping) 

program for 60 minutes a day, 3 days a week throughout 12 weeks. Two-way ANOVA with repeated 

measures was used to determine differences between and within the intellectual and normal groups for 

dependent variables. The statistically significant level was set at 0.05. In this study, there were a significant 

differences on the bone mineral density of lumbar and femur neck level after exercise training in both 

groups (respectively p<.01, p<.001). Also, I found that there were effectively decreased on body weight, 

percent of body fat, and BMI levels after exercise training for 12 weeks in both groups (respectively 

p<.001). Therefore, music rope-jump exercise program may suggested to be one of the ideal training 

methods for enhancing and the convergence positive effect of bone mineral density and body compositions 

in intellectual and normal person.

• Key Words : Weight-bearing exercise, Intellectual disability, Lumbar BMD, Femur neck BMD, body compositions
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1. 서론 
사회는 경제수 의 향상에 따른 부작용도 함께 

증가하고 있는데, 교통사고  산업재해 등의 사건, 사고

로 인하여 후천 으로 신체  정신 인 장애 발생률이 

차 증가하고 있는 추세이다. 그 외에도 환경 괴 상, 

천재지변 등으로 장애인 인구수가 속한 증가 상을 

래하 다[1]. 지 장애인이란 선천 인 질병이나 감염 등

의 원인 는 후천 인 사건, 사고에 의해서 뇌기능의 일

부분이 마비 는 손상되어 팔, 다리, 체간을 포함한 신체

기능상의 부자연스러운 문제를 지니고 있거나 지능의 발

달이 비 지 장애인보다 뒤처져 있는 정신 장애이다. 우

리나라의 장애인구 실태를 조사해 본 결과, 체 장애인 

수에서 지체장애가 차지하는 인구는 약 53%로 추정하고 

있다[2]. 

재까지 장애인에 한 신체활동의 참여는 비장애인

에 비해 매우 제한 이라 할 수 있다. 즉, 장애인들의 신

체활동 로그램과 시설의 제도  장치와 스포츠 인 라 

부족[3, 4], 장애인 체육지도자를 양성하는 교육기   

교육자 부족 등 많은 이유가 있을 수 있다. 이러한 이유로 

인해 지체장애인은 비장애인에 비해 신체활동의 제한으

로 하게 사회활동의 경험을 다양하게 얻지 못하고 있

으며, 정신 , 사회 , 신체 인 발달에 부정 인 효과를 

래하고 있다[5]. 한장애인체육회[6]에 따르면 장애인

의 생활체육 실태를 조사해본 결과 참여 장애인은 4.4%

로 비장애인 참여비율 44.1%에 비해 10% 수 으로 매우 

낮은 수 이라고 하 다. 이에 한장애인체육회는 2013

년도에 제2차 장애인체육진흥 장기계획의 기본방향을 

장애인의  생애  체육활동 참여 지원체계를 확립하여 

장애인들이 많은 신체활동을 수행하고, 생활에 정 인 

혜택을 리도록 지원요소를 확장 하겠다고 밝혔다.  

더욱 문제가 되는 것은 지 장애인들은 신체활동기능

이 떨어진 계로 움직임의 제한이 뒤따르기 마련이다. 

이 때문에 비장애 학생들에 비해서 비만으로 인한 체형

상의 문제와 각종 성인병의 유병률에 취약하고, 근력약

화로 인해 근, 골격기능의 손상이 쉽게 올 수도 있다. 지

체장애인이 비장애인에 비해 체격  체력발달에 차이가 

있다는 연구는 6~19세의 도정신지체아들을 상으로 

체력을 측정한 결과 유의하게 낮았다[7]고 보고되면서 

알려지게 되었고, 국내에서도 재 지 장애인들을 상

으로 규칙 인 운동참여를 시켜서 체력과 운동기능, 정

서  정신건강에 정 인 향을 다는 연구가 활발

하게 진행되고 있다[8, 9, 10]

많은 선행연구들에서 지 장애인을 상으로 신체활

동 참여에 따른 체형, 체력  신체기능 인 면에서 비장

애인과 차이가 있다는 사실에 근거하여 연구를 진행하

다면, 본 연구는 그 맥락에 동의를 하고, 유지하면서 조  

다른 측면에서 연구하고자 한다. 앞에서 언 되었듯이 신

체기능 인 부분에서 차이가 있다면 분명히 각각의 인체 

부분마다 지탱을 해주는 의 건강과 기능에서도 비장애

인과 차이가 있을 것이라는 가설을 갖고 국내의 문헌을 

검색해본 결과, 융합  효과에 한 연구가 부족한 것을 

발견하여 이 문제에 해서 을 두고자 한다. 따라서 

본 연구는 지 장애학생과 일반학생들을 상으로 장기

간의 체 항부하운동에 참여시킨 후 요추와 퇴경부

의 골 도  신체구성에 흉합 인 효과가 있는가를 살펴

보아, 지 장애인들에게 체 부하운동 로그램(음악

넘기)의 융합 인 효과에 한 정보를 제공하고자 한다.

2. 연구방법
2.1 연구대상

본 연구에 참여한 상은 경상북도 P시의 M 특수교육

기 에 재학 인 18~24세의 학생들로서 보조자의 간단한 

도움이 있으면 활동이 가능하거나, 자발 으로 걷기, 뛰

기 등의 활동이 가능한 지 장애 2~3  정을 받은 지

장애 남학생 9명을 담당교사의 감독하에 무작 법

(random sampling)으로 선정하 다. 일반학생은 지 장

애인과 실험 상 조건을 최 한으로 동일화하기 해서 

같은 지역에 소재한 Y 학교 학생들로 규칙 인 신체활

동을 6개월 이내에 실시하지 않은 남학생 10명을 무작

법으로 선정하여 총 19명이 이 연구에 참여하 다.

2.2 측정항목 및 방법

가) 요추 및 대퇴경부 골밀도
골 도 검사 결과는 T-score로 환산하여 평가할 때 

–2.5에서 1사이에 해당되는 경우는 골감소증이라 하고, 

-2.5 이하인 경우에는 골다공증으로 단되고 있다

(WHO, 1998). 그러나 본 연구에서는 측정된 부 의 실제 

단 인 g/cm로 평가하 다. 골 도의 측정은 운동트

이닝 시작하기 3일 부터 1일 에 사 검사를 마쳤고, 

12주간의 트 이닝이 끝난 다음 날부터 3일에 걸쳐서 사

후측정을 마쳤다. 
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<Table 1> Characteristics of body compositions

 집단
              항목 지적장애인 일반인

나이(yr) 21.58±3.98 20.50±2.40

신장(cm) 168.58±5.34 173.28±6.40

체 (kg) 71.57±5.50 67.25±3.26

체지방율(%) 25.20±5.60 18.45±4.04

제지방 체 (kg) 40.58±4.50 41.67±3.10

신체질량지수(kg/m2) 26.64±4.15 24.04±3.20

Mean±Standard Deviations

<Table 2> First stage of exercise training program(1~6 week)

순서 운동종류 운동강도 및 빈도
(HRmax 50~65%) 시간(분) 방법

비운동 5 스트 칭

1 제자리 걷기/ 달리기 30 ×3set 3
바르게 서서 팔을 앞뒤로 흔들면서 제자리에서 걷기와 달리기를 
한다.

2 한 발 뛰기 15회(양발)×3set 5
왼발 는 오른발을 자유롭게 바닥에서 뛰기 시작하여 한쪽 발을 
뛴 다음 교 한다.

3 팔 벌려 높이뛰기 20회×3set 5 지도자의 구령에 맞춰서 양팔을 들면서 제자리 높이뛰기를 한다.

4 로켓 10회×3set 3
바르게 서서 양쪽 무릎을 30% 정도 굽힌 자세에서 로 높이 
하 다가 착지한다.

5 간회복 운동 10 스트 칭  휴식

6 연속 수직 뛰기 10회×3set 4 34cm 높이의 장애물을 연속해서 뛰어 넘는다.

7 연속 박스 10회×3set 5
34cm높이의 박스에 두발로 하면서 뛰어 올랐다가 바닥에 
떨어진다.

8 박스에서 뛰어내리기 10회×3set 5 44cm 높이의 박스 에서 두발로 바닥에 떨어진다.

정리운동 스트 칭 5 스트 칭

<Table 3> Second stage of exercise training program(7~12 week)

순서 내  용 운동강도 및 빈도
(HRmax 65~80%) 시간(분) 방법

1 스트 칭 5 스트 칭

2 왕복걷기/달리기 10m×3set 5
지정한 출발선에서 10m 방구간에 꼬깔모양의 콘을 돌아서 제
자리로 돌아온다.

3 팔 벌려 높이뛰기 20회×3set 5 지도자의 구령에 맞춰서 양팔을 들면서 제자리 높이뛰기를 한다.

4 오리걸음 걷기 20m×3set 5
지정한 출발선에서 쪼그려 앉은 자세로 양손은 허리뒤로 한 채로 
20m 방구간에 꼬깔모양의 콘을 돌아서 제자리로 돌아온다.

5 간회복 운동 10 스트 칭  휴식

6 연속 수직 뛰기 20회×3set 5 34cm 높이의 장애물을 연속해서 뛰어 넘는다.

7 연속 박스 20회×3set 5
34cm높이의 박스에 두발로 하면서 뛰어 올랐다가 바닥에 
떨어진다.

8 박스에서 뛰어내리기 20회×3set 5 44cm 높이의 박스 에서 두발로 바닥에 떨어진다.

정리운동 5 스트 칭

나) 신체구성 측정
본 연구에 참여한 모든 피험자들의 신체구성측정을 

해서 신장, 체  자동측정기(동화과학, 한국)를 통해서 

키와 몸무게를 cm와 kg 단 로 측정하 다. 신체구성성

분의 측정은 생체 기 항원리를 이용한 체성분 분석기

인 Inbody 3.0 (biospace,한국)을 이용하 다. 신체질량지

수(BMI)는 신장과 체 을 이용하여 [체 (kg)/신장

(cm)2]를 용하여 산출하 다.

2.3 체중부하 운동프로그램

본 연구에 참여한 지 장애인과 일반인들의 체 부하 

운동 로그램 기간 동안 안 과 질서를 해서 담당교사

의 도움을 받으며 지도와 감독을 하게 부탁하 고, 교육

기  체육  마루 바닥에서 실시토록 하 다. 장애인들

이 운동 로그램  지루해 하거나 실 을 최 한 느끼

지 않도록 좋아하는 음악을 틀어주도록 하여 운동기간이 

끝날 때 까지 지속하 다.

운동 로그램의 실시는 특수체육교육 석사학 를 취

득한 공자의 지도하에서 계획 으로 실시되었다. 최

심박수의 목표심박수 산출법으로 운동강도 설정을 해

서 지 장애인 1명과 일반인 1명을 본 실험이 시작되기 

1주일 에 사  테스트를 거쳤다. 체의 운동단계는 2

단계로 나 어서 1단계는 0~6주까지 최 심박수 50~65% 

수 ( ~ 강도), 2단계는 65~80% 수 ( ~고강도)으로 

7~12주까지 설정하 다. 1일 운동시간은 비운동(5분), 

정리운동(5분)과 주 운동(50분, 휴식시간 포함)을 포함하
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여 총 60분으로 일주일에 3회(월, 수, )로 12주간 실시

하 다. 운동항목의 체 구성은 8가지로 정하 다. 구체

인 운동 로그램의 내용들은 <Table 2>, <Table 3>

에 제시되었다.

2.4 통계처리 

본 연구에서 측정된 자료는 SPSS 통계 로그램13.0

(한 )을 이용하여 각 항목별로 평균과 표 편차를 산출

하 다. 평균치에 한 유의성 검증은 반복측정 이원분

산분석(two-way ANOVA with repeated measure)을 이

용하 다. 모든 유의수 은 .05수 으로 설정하 다.

3. 연구결과
<Table 4>에서 제시한 바와 같이 지 장애인과 일반

인의 요추2번의 골 도 수 은 12주간의 체 부하운동 

후 시기와 집단간에 상호작용효과가 나타났으며

(p<.001), 두 집단 모두 12주 후에 통계 으로 유의한 차

이가 나타났다(p<.001). 요추 3번에서는 시기와 집단간에 

상호작용효과가 나타났고(p<.01), 시기간에서도 통계

으로 유의한 차이가 있었다(p<.01). 요추 4번에서도 시기

와 집단간에 상호작용효과가 나타났으며(p<.001), 시기

간에도 두 집단 모두에서 통계 으로 유의한 차이가 나

타났다. 한 퇴골경부의 골 도에서는 시기와 집단간

에 상호작용효과가 나타났으며(p<.001), 12주 과 후 시

기간에도 통계 으로 유의한 차이가 있었다(p<.001). 지

장애인과 일반인들을 상으로 12주 동안의 체 부하

운동을 실시한 후 신체구성에 한 변화는 <Table 5>에 

제시되었다. 체 의 경우에 시기와 집단간에 상호작용효

과가 있었고(p<.001), 시기간에도 통계 으로 유의한 차

이가 나타났다. 체지방율은 시기와 집단간에 상호작용효

과가 없었고, 시기간  집단간에 통계 으로 유의한 차

이가 나타났다(p<.001). 제지방 체 에서는 시기와 집단

간에 상호작용효과가 없었고, 시기간 그리고 집단간에 

통계 으로 유의한 차이가 나타났다(p<.001). 그리고 

BMI에서는 시기와 집단간에 상호작용효과가 나타났고

(p<.01), 시기간에서도 통계 으로 유의한 차이가 나타났

다(p<.01). 

<Table 4> Bone mineral density of lumbar and 

           femur neck

집단 구분 지적
장애인 일반인 F값 P값Post-hoc

L2
(g/cm2)

0.55
±0.18

0.68
±0.06

시기  72.65 .001

집단 .646 .029

후
0.64
±0.09

0.71
±0.10

시기×집단 .958 .001

L3
(g/cm2)

0.58
±0.30

0.65
±0.04

시기  25.70 .007

집단 .468 .046

후
0.62
±0.02

0.69
±0.14

시기×집단 .880 .003

L4
(g/cm2)

0.58
±0.75

0.69
±0.03

시기  44.85 .001

집단 .925 .001

후
0.60
±0.05

0.75
±0.04

시기×집단 1.655 .001

Femur
neck

(g/cm
2
)

0.67
±0.06

0.79
±0.15

시기  227.59 .001

집단 .859 .008

후
0.76
±0.06

0.89
±0.17

시기×집단 1.099 .001

Mean±Standard Deviations

<Table 5> Changes of body compositions

집단 구분 지적
장애인 일반인

F값
P값Post-hoc

체
(kg)

71.57±
5.50

67.25±
3.26

시기  72.65 .001

집단 .840 .038

후
68.80
±6.68

66.50
±3.02

시기×집단 1.058 .001

체지방율 
(%)

25.20±
5.60

18.45±
4.04

시기  35.70 .001

집단 3.468 .001

후
22.90
±4.50

16.85
±3.50

시기×집단 .580 .086

제지방
체
(kg)

40.58±
4.50

41.67±
3.10

시기  44.85 .001

집단 .925 .001

후
41.94
±5.10

43.05
±3.50

시기×집단 .055 .556

BMI
(kg/m

2
)

26.64±
4.15

24.04±
3.20

시기  127.60 .005

집단 .568 .039

후
25.15
±3.60

23.90
±2.65

시기×집단 1.055 .009

 Mean±Standard Deviations
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4. 논의
과거의 10년 에 비해 지체장애와 지 장애 등의 모

든 장애인들을 한 교육기 이나 이들을 지도하는 교육

자들이나 문가가 많이 배출이 되었다 하더라도 제도

인 인 라와 교육 로그램 등의 융합 인 장치가 부족하

다고 할 수 있다. 이들을 한 특수체육교육분야에서는 

이론 , 실험  연구들이 계속해서 진행이 되면서 양 , 

질 으로 증가하고 있다.  그러나 장애 등 에 따라서 신

체활동이 가능한 경우와 그 지 못한 경우가 부득이 발

생하기 때문에 보편 으로 많은 장애인들이 동일한 혜택

을 받는 데에는 한계가 따른다.  

일반 으로 특수교육기 에서의 지 장애인에 한 

교육으로는 감각운동으로부터 기본운동기술, 체력, 리듬

활동, 놀이, 게임, 스포츠로 개되는 체계 인 신체활동 

유형과 장애정도의 차이에 따라서 특수체육지도자들에

게 선택의 폭을 넓게 하 다는 이 지도하는데 있어서 

이 이 될 수도 있지만 결국에는 지도자들에게 더 어려

운 역할을 요구하게 되었다는 것이다[11]. 

지 능력의 발달이 불충분한 부분의 지 장애

(intellectual disability)인들은 신체활동  체육활동이 

자의 으로 이루어지는 경우보다 타의 으로 이루어지

는 경우가 많기 때문에 참여의 기회가 일반인에 비해 상

으로 제한이 되었으며, 활동량의 부족으로 비만율이 

높다[12, 13]. 이러한 신체활동량의 부족으로 신체구성뿐 

만 아니라 건강체력 요인에서도 많은 향을 받는데 이

에 한 심이 높아져서 많은 연구들이 진행되어져 왔

다[9, 14, 15].

이 연구는 지 장애인들은 일반인에 비해 신체활동에

의 참여율이 낮으므로 많은 건강상에 향이 미칠 수 있

다는 선행연구들의 문헌을 고찰하여 의견을 같이 하 으

므로 골 도에도 일반인과 차이가 있을 것이라는 가설에 

입각하여 융합 인 효과를 알기 해서 연구를 실시하

다. 모든 상자들에게 12주 동안 주 3일, 1일 60분의 걷

기, 달리기,  등의 체 부하운동을 실시토록 한 후 지

장애인들의 요추 2번, 3번, 4번과 퇴골경부의 골 도 

수 은 일반인에 비해 연구 기에서부터 많은 차이를 보

다. 그리고 12주 후에는 두 집단 모두 높은 수 으로 

골 도가 증가하 고, 특히 지 장애인에 비해 일반인의 

증가 상이 더 두드러지는 상을 보 다. 이러한 이유

는 지 장애인들의 경우 일일 양섭취에 의한 차이와 

동일한 강도의 운동을 실시하더라도 일반인들의 활동만

큼 강도가 신체에 주어지지 않았을 수 있을 것이다. 본 

연구에서는 양섭취에 한 정보를 제공하지 못하 기 

때문에 선행연구들과의 직 인 비교는 불가능한 것으

로 사료된다.

보다 최근의 연구에서, 낮은 골 도는 골다공증을 유

발시키는 침묵의 질병(silent disease)이고,  세계 으

로 매우 심각한 건강문제를 유발한다. 특히 장애인들에

게 있어서 낙상에 의한 목숨을 잃게 되는 험이 있다고 

하 다[16]. 한 신체장애인들은 신체활동의 부족으로 

인해 낮은 골 도와 매우 련이 깊다고 하 다[17, 18]. 

이와 같이 최근의 연구들에서 밝히고 있듯이 본 연구에

서 지 장애인들의 12주간의 체 부하운동 후에 요추  

퇴골경부의 골 도가 정 으로 증가되었다는 것을 

볼 때 매우 시사하는 바가 크다고 할 수 있다. 

신체활동과 스포츠 활동에의 참여는 장애인들 뿐 아

니라 비장애인들의 삶의 질  개선에 정 인 향을 

미친다고 알려져 왔다[19, 20]. 그리고 규칙 인 운동은 

신체의 각 기 의 능력을 향상시켜 으로써 운동부족으

로 인한 각종 질병의 발생을 억제시킬 수 있다. 이 연구

에서 12주간의 체 부하운동을 실시한 후 지 장애인들

의 체 , 체지방율, 신체질량지수에서 정 으로 감소되

는 효과를 보 고, 일반인 한 동일한 효과가 있었는데, 

지 장애인들의 경우에 체지방율과 신체질량지수가 일

반인에 비해 운동트 이닝을 실시하기  단순비교 시에

도 높은 상태를 보 다. 이러한 이유는 선행연구들에서 

밝히고 있듯이 장애인들의 경우 신체활동이 자의 인 참

여시간과 장소, 기회 등이 부족하기 때문에 활동량의 부

족에 기인하는 원인일 것이다. 그러나 12주 동안의 체

부하운동 후에 체지방율  신체질량지수의 감소효과는 

매우 고무 인 것으로 사료되며, 비만으로 인한 각종 성

인병의 험률을 여  수 있는 요인으로 작용하게 될 

것이라 생각된다. 

장애인들의 신체활동 효과로서 체지방율 감소는 많은 

선행연구들에서 의견이 일치하고 있다[7, 21, 22,  ]. 특히, 

체지방율에 있어서 장애인의 특성상 비장애인에 비해 운

동의 참여기간을 더 길게 설정해야 할 것이라는 의견을 

제시하기도 하 다[23, 24, 25]. 그리고 2  이상의 증 

지체장애인에 있어서 운동을 통해 신체의 기능  측면의 

향상은 유산소  측면보다는 근력의 향상이 우선시 되어

야 한다는 의견도 보고가 되었는 바[15], 12주간의 체

부하운동을 실시한 후 골 도  신체구성에 있어서의 
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정 인 융합효과가 있다는 것을 볼 때, 의미하는 바가 

크다고 할 수 있다.

더 나아가서, 장애인에 있어서 계획 인 신체활동시간

의 증가는 삶의 질 인 면에도 정효과를 가져올 수 있

고[26], 자아존 감과 우울감  행동에도 향을  수 

있을 것[27]이라고 보고되어, 추후의 연구에서는 지 장

애인을 상으로 신체 , 심리  로그램의 융합 인 

재를 포함할 필요가 있을 것으로 사료된다.

5. 결론
본 연구는 지 장애인과 일반인에 있어서 요추  

퇴골경부의 골 도 수 과 신체구성에 차이가 있을 것이

라는 가설을 세운 후 12주간의 체 부하운동을 실시한 

결과 아래와 같은 결과를 도출할 수 있었다. 

첫째, 12주간의 체 부하운동 후 운동 과 비교하여 

지 장애인의 요추 2번~4번의 골 도가 향상되었다. 둘

째, 지 장애인의 퇴골경부 골 도에 있어서도 12주간

의 운동 후 증가하 다. 셋째, 12주간의 체 부하운동 후 

지 장애인의 체 , 체지방율, 신체질량지수가 유의하게 

감소하는 효과가 있었다.

이상의 결과들을 유추해 볼 때, 지 장애인과 일반인

들에게 장기간의 음악 넘기 운동 로그램은 요추와 

퇴의 골 도 수 을 향상시키고, 신체구성성분을 정

으로 개선시키는 융합 인 효과를 얻을 수 있다는 것을 

알 수 있었다. 
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