
1. 서론

지적장애인들과 비장애인들이 함께 어울려서 활동을

하며, 성공적인 사회적 유대관계를 형성하기 위해서는

사람들의 인식전환과 더불어서 그러한 프로그램이 우선

적으로 시행되어야 한다. 이에 지적장애인이 사회활동

과 여가활동에 참여함으로써 비장애인과 함께 정상적인

생활을 영위해 나가도록 학령기의 장애학생부터 신체활

동 및 체육프로그램 관련 교육을 제공받아야 한다고 제

안하였다[1,2]. 우리나라의 특수교육대상자는 총 86,633

명(특수학교 25,138명, 특수학급 45,181명, 일반학급

15,930명, 특수교육지원센터 384명)으로 이 중에서 지적
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요 약 본 연구의 목적은 지적장애를 가진 학생을 대상으로 장기간의 음악줄넘기 운동프로그램을 적용시킨 후에

신체균형능력과 신체구성성분에 어떠한 차이가 있는가를 알아보고, 지적장애인들을 위한 운동프로그램 계획에 대

한 정보를 제공하는데 있다. 참가한 피험자들은 M특수학교에 재학중인 학생을 두 집단으로 구분(운동집단 10명,

비운동집단 10명)하였다. 이들의 나이는 17～19세 이다. 운동집단의 학생들은 음악줄넘기 운동을 12주 동안 일주일

에 3일, 하루 60분씩 실시하였다. 이 연구에서 측정된 항목은 동․정적 평형성 및 신체구성성분이었다. 이 연구결과,

음악줄넘기 운동프로그램 후에 동적 및 정적 평형성이 향상되었다. 또한 체중과 체지방율이 유의하게 차이가 있었

다. 따라서 지적장애인들에게 12주 동안의 음악줄넘기운동은 신체의 균형감각 향상과신체구성성분의 개선에 효과

적이었다.
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Abstract  The purpose of this study was to determined the effects of music rope skipping exercise on dynamic,

static balance, and body compositions in intellectual disabilities men. The subjects were twenty men who were

randomly devide into two groups (exercise group, n=10, and non-exercise group, n=10). The subjects done the

music rope skipping exercise three times per week for 60 minutes each time for 12 weeks. As a results, there

were significantly improved the dynamic and static balance abilities after music rope skipping exercise for 12

weeks. Also, There were significant differences in body weight and percent of body fat after the exercise

program. Accordingly, It was effective improved on body balance abilities and body compositions after music rope

skipping for 12 weeks in intellectual disabilities men.

Key Words : Music rope skipping, Dynamic balance, Static balance, Body compositions, Intellectual disabilities
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장애를 가진 사람이 47,120명으로 전체의 54.5%를 차지

한다고 하였다[3]. 따라서 이들을 위한 신체적 활동프로

그램이 학령기부터 제공되어져야 할 필요가 있다고 생

각된다.

지적장애인들은 다양한 신체활동 경험이 부족하여 타

인과 다른 환경과의 연관성이 부족하고, 적절한 움직임

활동도 부족한 실정이므로 이에 대한 신체활동 프로그

램이 필요하다고 할 수 있다. 지적장애인은 운동기술과

운동기능, 학습부진, 주의집중력결함, 인지능력 및 정서

적 요인 등 다양한 부분에서 결함을 가지고 있기때문에

따라 하기 쉽고, 지루하지않는활동으로구성해야 운동

참여에의 집중력을 높일 수 있을 것이다.

지적장애인을 대상으로 운동프로그램을 실시한 연구

들에 의하면, 12주간의 코어운동 후 정적균형에는 정상

인과 비교하여 차이가 없었으나 동적균형은 향상되었고

[4], 스노보드 훈련 후 6주와 12주 후에 평형성이 향상되

었다고 하였다[5]. 그리고 음악줄넘기 프로그램 실시 후

에 균형 잡기, 신체이동하기 등의 기능들이 향상되었다

[6]고 한 바, 지적장애인들에게 운동프로그램은 신체적

기능을 향상시킬 수 있는 좋은 방법이 될 수 있음을 시

사하고 있다.

특히, 유산소 운동은 전생애를통해서인지기능의 향

상에 영향을 주고[7], 뇌의 전두엽과 두정엽을 활성화시

키기 때문에 규칙적인 운동은 인지기능을 향상시키는데

효과적이라고 하였다[8]. 운동 등의 신체적 스트레스는

뇌의 기능적 변화에 많은 영향을 미치는데, 뇌의기능을

증진시킬 수 있다는 많은 연구들이 보고되었다[9,10]. 또

한 운동이 뇌기능을 증진시키는 기전은 규칙적인 운동

이 해마의 신경생성을 촉진하고, 시냅스 가소성을 발달

시키기 때문이라고 하였다.

이러한 운동의 효과들에 대한 대부분의 연구들은 일

반 성인 및 정상적인 사람들을 대상으로 이루어진 경우

이며, 실제로 장애를 가지고 있는 사람들을 대상으로는

연구가 부족한 현실이다. 따라서 운동에 의한 뇌기능의

향상으로 운동기능적인 부분인 균형감각, 협응력 등과

인지기능, 기억, 학습, 태도, 정서 등의 많은부분에 긍정

적인 영향을 줄 수 있다는 선행연구들을 토대로 지적장

애인을 대상으로 신체의 기능적, 운동능력 부분에 어떠

한 영향을 줄수 있는지에 대한연구가필요하다고 생각

된다.

그러나 지적장애인 대상의 이러한 연구는 매우 제한

적으로 실시되고 있는 실정이다. 왜냐하면, 일반인 대상

이 아니라 특수한 대상자를 선정하는데 어려움이 있고,

지적능력과 관련하여 과연 운동기능을 필요로 하는 운

동학습에 제대로 반응을 할 수 있는가? 라는 어려움이

따를 수있기 때문일 것이라고 생각된다. 그래서 일반인,

장애인이라는 비교로서 편견을 없애야 하는 문제도 있

기 때문에 지속적인 연구가 필요하며, 지적장애인들이

일반인에 비해서 균형능력, 혐응력 등 거의 모든 운동능

력이 뒤떨어진다고 할 수 있기 때문에 균형능력을 향상

시키기 위한 운동이 필요할 것이다. 또한 지적장애인들

의 운동에 대한 동기와 흥미를 유발시키기 위해서 음악

을 가미한 운동프로그램으로서 음악줄넘기운동이도움

이 될 것이라고 판단되었다.

이에 본 연구는 특수학교에 재학중인 지적장애를 가

진 학생을 대상으로 장기간의 음악줄넘기 운동프로그램

을 적용시킨 후에 신체균형능력과 신체구성성분에어떠

한 차이가 있는가를 알아보고, 지적장애인들의 신체적

기능향상을 위한 적절한 운동프로그램 계획에 대한 정

보를 제공하는데 목적이 있다.

2. 연구방법

2.1 연구대상

이 연구의 대상은 경상북도 P시에 위치한 M 특수학

교의 학생들로서 지적장애 3등급에 해당하며, 교사의간

단한 보조 활동으로 일상생활이 가능한 학생들이다. 본

연구를 위해서 부모님과 담당교사에게 연구의의와목적

등에 대해서 자세하게 설명을 한 후 참여유•무를 구두

로 동의를 받고 실시하였다. 나이는 17～19세 사이였고,

이들을 운동참여집단과 비참여집단으로 각각 10명씩 총

20명을 무작위법(random sampling)으로 선정하였다. 피

험자들의 신체적 특성을 Table 1에 제시된바와 같다.

Table 1. Physical characteristics of subjects

Group

Items

Exercise

(n=10)

Non-

exercise(n=10)

Years(yr) 18.20±0.79 18.00±0.79

Height(cm) 165.80±3.73 166.70±4.22

Weight(kg) 71.64±5.45 70.38±3.89

Body fat(%) 29.48±2.39 28.71±2.57

LBM(kg) 46.97±3.24 47.10±3.11

BMI(kg/m2) 26.96±1.54 27.26±1.21
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2.2 측정 항목

2.2.1 체격 및 신체구성성분 측정

피험자들의체격은 신장, 체중으로 하였으며, 신장, 체

중 자동측정기(동화과학, 한국)를 이용하여 cm와 kg 단

위로 측정하였다. 체지방율은 생체전기저항원리를 이용

한 체성분 분석기인 Inbody 3.0(biospace,한국)로 측정하

였고, 신체질량지수(BMI)는 신장과 체중을 이용하여

[체중(kg)/신장(cm)2]를 적용하였다.

2.2.2 동․정적 평형성 측정

피험자들의 동적평형성을 측정하기 위해서 등받이가

있는 의자에 앉았다가 일어서서 2.44m를 걸어서 다시

제자리에 돌아오는 Time-up & Go 테스트를 실시하였

고, 또 10m 구간걷기는 체육관 마루바닥에 10cm의 청색

테이프로 표시를 하여 줄을 따라서 걷는데 걸린 시간을

초 단위로 기록하였다. 피검자의 “출발” 신호에 따라서

최대한 빠른 동작으로 걷도록 독려하였다.

정적평형성의 측정은 지각운동조절능력 검사기인

MFT S3-Check(호주)를 이용하였고, 측정을 위해 피험

자들은 불안정한 풋 플랫폼(foot platform) 위에서 양쪽

손으로지지봉을 잡고무게중심을잡도록하였다. 이검

사를통해서지각운동조절능력(sensorimotor regulation)

과 신체안정성(body stability)가 측정되는데, 이때 정상

의 기준치 값이 4.5이며 측정값이 클수록 신체의 조절능

력이 떨어지는 것을 의미한다.

2.3 음악줄넘기 운동프로그램

음악줄넘기운동프로그램은 2단계로 나누어 일주일에

3회로 1일 준비및 정리운동을 포함하여 60분간 총 12주

간 실시하였다. 프로그램 구성시 지적장애인들 개개인

에게 운동강도의 설정이 매우 어려워서 Karvonen

(1958)의 최대심박수 산출법 (HRmax=220-자신의 나

이)에 따른 목표심박수 70～85% 수준의범위 내에서 운

동이 실시되도록 하였다.

이 강도범위는 Pilot study를 통해서 사전에 확인을

하였는데, 본 프로그램을 실시하기 2주 전에 2명의 장애

학생에게 심박측정기(Polar, RS400, 핀랜드)를 부착시켜

서 동작마다 나타난 맥박수를 모니터링 하였고, 이것을

토대로 모든 대상자들에게 간접적인 적용을 하였다. 장

애학생들이 좋아할 수 있는 신나는 음악인가요 및트로

트를 적절히 섞어서 동작의 각 구성요소마다 신나는 음

악을 틀어놓고 진행하였고, 기타 프로그램의 세부적인

내용은 Table 2에 제시되었다.

Table 2. Music rope-skipping exercise program

Grade Rope-skipping
Intensity

(number)

Frequency

(set)

Time

(minute)

1Grade

(1～6week)

・Warming-up (stretching) 5

・Placing in walking /running 50 2 10

・Frog jump 10 2 5

・Left and right jump 20 2 10

・Post-war jump 0 2 10

・Deep jump 20 3 10

・Leap of arms 10 3 5

・Cool-down (stretching) 5

2Grade

(7～12week)

・Warming-up (stretching) 5

・Line front turn(Left/Right) 20 3 10

・Turn the line around(Left/Right) 20 3 10

・Loosen the string(Left/Right) 20 3 10

・ jump in place 20 2 5

・Jumping on both feet 30 3 5

・Alternate jump 30 3 10

・Cool-down (stretching) 5
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Table 3. Changes of dynamic and static balance

Group
Items

Treatment
Exercise
(n=10)

Non-exercise
(n=10)

F Sig.

10m Walk
(sec)

Pre 5.20±0.52 5.35±0.45 Time: 19.323
Group: 13.994

Time*Group: 29.634

.001***

.001***

.001***Post 4.31±0.48 5.44±0.30

TUG
(sec)

Pre 8.90±1.11 8.53±0.99 Time: 22.221
Group: .251

Time*Group: 15.063

.001***

.622
.001***Post 7.61±1.13 8.41±0.85

Static balance
(sec)

Pre 7.82±3.27 9.83±3.81 Time: 18.173
Group: .292

Time*Group: 20.803

.001***

.596
.001***Post 13.74±6.22 9.63±4.54

Body Stabilized
(%)

Pre 6.81±0.63 6.96±0.56 Time: 31.127
Group: 8.550

Time*Group: 23.618

.001***

.009**

.001***Post 5.62±0.62 6.87±0.57

*P<.05 **P<.01 ***P<.001

Static balance(sec): Close your eyes and keep your feet closed

Body Stabilized: Body Stability

2.4 통계처리

본 연구의 자료처리는 통계전문패키지인 SPSS 19.0

(한글)을 이용하여모든 항목에 대한 평균과 표준편차를

산출하였다. 각 항목별 평균차이 검증은 이원변량분석

반복측정법(two-way ANOVA with repeated measure;

2×2)을 실시하였다. 모든 통계의 유의성 검증은 α=.05

으로 설정하였다.

3. 연구결과

Table 3은음악줄넘기트레이닝후피험자들의동적및

정적평형성에대한결과이다. 보는바와같이10m걷기에

서는 시기×집단간에 상호작용효과가 있었고(P<.001) 시

기간 및 집단간에서도 통계적으로 유의한 효과가나타났

다.(P<.001). TUG에서는 시기×집단간에 상호작용효과

가 있었고(P<.001), 집단간에는 유의찬 차이가 없었으나

시기간에 통계적인 유의차이가 있었다(P<.001). 눈감고

외발서기와 신체안정성에서는 시기×집단간에 각각 상

호작용효과가 있었고(P<.001), 집단간과 시기간에서도

유의한 차이가 각각 나타났다(P<.01, P<.001). 음악줄넘

기 트레이닝 후의 신체구성성분 변화는 Table 4에 나타

나있다.

체중에서는 시기×집단간에 상호작용효과가 나타났고

(P<.001), 시기간에서도 통계적인 유의차이가 있었다

(P<.01). 체지방율에서도 시기×집단간에 상호작용효과

가 있었고(P<.001), 시기간에서도 통계적인 유의차이가

있었다(P<.001).

제지방체중에서는 시기×집단간에 상호작용효과가 나

타났고(P<.001), 집단간과 시기간에는 유의한차이가 없

었다. 그리고 신체질량지수에서는 시기×집단간에 상호

작용효과가 없었고, 집단간과 시기간에서도 통계적인

유의차이가 나타나지 않았다.

Table 4. Changes of body compositions

Group

Items
Treatment

Exercise
(n=10)

Non-exercise
Exe.(n=10)

F Sig.

Body Weight

(kg)

Pre 71.64±5.45 70.38±3.89 Time: 13.784
Group: .001

Time*Group: 15.167

.002**

.990

.001***
Post 69.13±3.90 70.44±4.66

Body Fat

(%)

Pre 29.48±2.39 28.71±2.57 Time: 31.660
Group: .379

Time*Group: 46.849

.001***

.546

.001***
Post 26.92±1.71 27.94±2.39

Lean Body Mass

(kg)

Pre 46.97±3.24 47.10±3.11 Time: 1.660
Group: .716

Time*Group: 5.407

.214

.409

.032*
Post 49.00±3.90 47.76±3.67

Body Mass

Index(kg/m2)

Pre 26.96±1.54 27.26±1.21 Time: .079
Group: .776

Time*Group: 1.836

.782

.390

.192
Post 26.61±1.85 27.05±1.75

*P<.05 **P<.01 ***P<.001
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4. 논의

지적장애인들은 일반인에 비해서 체계적인 운동프로

그램에 참여하는 기회가 적기 때문에 신체활동 부족의

원인으로 자세나 운동기능, 체력 등 전반적인 신체기능

그리고 신경계통의 기능장애 위험성이 높을수 있다. 이

에 지적장애인들은 일반인에 비해서 신체활동에 적응하

기 쉽지 않다고 하였다[6]. 이런 의미에서 다른 사람의

도움이 없어도 스스로 실시할 수 있고, 지루하지않으면

서 리듬에 맞추어 실시하는 음악줄넘기 프로그램은 지

적장애인들의 반복적인 점프와 공중동작 과정에서 불안

정화된 관절의 위치를 신체 분절의 위치로 빠르게 재배

치 시켜서 신체의 협응력을 높인다[11]. 그리고 음악줄

넘기는 리듬에 반응하는 인간의 기본적인 본능으로 신

체 이완, 대소근육활동등을 지속적으로반복하기 때문

에 신체기능 뿐 아니라 주의 집중력을 향상시키는데 도

움이 된다고 하였다[12].

본 연구에서 나타났듯이 지적장애인들에게 12주간의

음악줄넘기 운동프로그램을 적용시킨 후 동적 평형성

중 10m 걷기에서 효과가 있었고, 정적 평형성 중에서는

신체안정성이 음악줄넘기 전에 비해서 향상된 것으로

보였다. 본 연구에서의 이러한 결과는 선행연구에서 밝

히고 있듯이, 음악줄넘기 운동은 신체의 안정을 유지하

면서 손, 발, 다리를 함께 움직이면서 실시하기 때문에

전신운동으로서 평형성과 균형유지를 향상시키는데 효

과적이라[6]고 보고하여 본 연구결과를 지지해주는 것

으로 생각된다. 그러나선행연구의 설계와 본 연구의 설

계는 조금의 차이가 존재하고 있다. 즉, 본 연구는 지적

장애인을 두 집단(운동군과 비운동군)으로 구분하여 음

악줄넘기 트레이닝 전과 후에 각각의 요인들을 직접적

으로 비교하였으므로 더 진보된 연구설계에 의한 효과

를 밝히고 있다고 생각된다. 그리고 지적․청각장애인

의 12주간의 근력, 평형성, 보행훈련이 보행형태에 긍정

적으로 영향을 주었다[13]고보고하여 본 연구를지지해

주고 있음을 알 수 있다.

더 나아가서, 정신지체 아동을대상으로 8주간의줄넘

기 운동을 실시한 후에 협응력이 향상되었고[14], 지적

장애학생을 대상으로 12주간 무용프로그램을 적용시킨

후 동적 평형성이 향상되었다고하였다[15]는 연구는 본

연구결과와 유사함을 알 수 있다. 그리고 지적장애인을

12주간의 근력 및 평형성 훈련으로 근육의 협응력과 제

어능력이 향상 될 수 있고[16], 음악줄기 활동 또는 단체

줄넘기 운동 등이 지적장애아동의 체력과 평형성을 향

상시킬 수 있다[17,18]는 선행연구결과를 고찰해 볼 때,

의미하는 바가 크다고 생각된다.

최근의 흥미로운 연구에서, 지적장애인에게 12주간

재활승마를 통한 특수한 프로그램을 적용시킨 후 동적

및 정적 균형능력이 향상되었다[19]고 발표된 바, 운동

과학 분야에서 지적장애인들의 건강증진을위한 다양한

운동프로그램들이적용되고 있음을 알수 있다. 특히, 일

반인에 비해 운동시간이 월등히 적은 장애 청소년들은

근력, 지구력, 민첩성, 유연성, 반응시간 등이 떨어지며,

체력수준이 낮다. 따라서 이러한 낮은 신체적 수행력은

사회적응능력 및 사회생활 전반에 까지 지장을 초래할

수 있다[20]고 한 바, 지적장애인 대상으로 8주간의음악

줄넘기 운동프로그램이 협응력 향상에도 긍정적인영향

[21]을 미쳤다는 선행연구들에서 밝히고 있다. 따라서

음악줄넘기 운동프로그램 적용이 신체활동및 체력요인

들에 긍정적인 영향을 미치고 있음을 알 수 있었다.

또한, 신체구성성분의 변화에 있어서도 연구결과에서

나타났듯이 음악줄넘기 운동프로그램을 12주간 실시한

후 지적장애인들의 체중과 체지방율은 운동을 실시하기

전에 비해서 감소하였으나 비운동군과의 차이는 없는

것으로 나타났다. 그리고 제지방체중과 신체질량지수

또한 음악줄넘기 운동프로그램 후에 별다른 차이는 없

었다. 이와 같은 결과는 [20]의 연구와 일맥상통하는 결

과를 보였다. 즉, 12주간의 운동 후 운동군에 있어서 체

중과 신체질량지수는 감소되었지만 집단간에는 차이가

없었다고 하였다. 그리고 체지방율에서도 12주 후 운동

군은 감소하였으나 집단간에는 차이가 없다고 한 바, 본

연구결과를 지지해주고 있음을 알 수 있다. 그리고 조아

라 등(2015)의 연구에서도 12주간의 음악줄넘기 운동프

로그램 후에 지적장애인의 신체구성에 긍정적인 영향을

미친다고 보고하였다[6].

그러나 본 연구에서 신체구성성분 중 제지방체중과

신체질량지수에서 운동군과 비운동군간에 차이가 나지

않았고, 전, 후간에도 개선효과가 없는 것에 대해 몇 가

지 유추할 수 있다고 생각된다. 첫째, 일반인에 비해서

지적장애인들은 각각의 운동 동작시 대근육 활동과 부

분적인 동작 운동 등에서 차이가 나타날 수 있고, 둘째,

전반적인 운동프로그램을 소화해 낼 수 있는 능력부족,

셋째는 일반인에 비해서 운동강도를 유지할 수 있는 요

소인 근육량, 근력 등의 차이가있을 것이라고 사료된다.
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따라서, 추후의 연구에서는 운동강도, 운동기간, 운동빈

도 등의 부분에서 더 섬세하게 운동프로그램을 구성하

여 지적장애학생들에게 적용시켜서 운동군과 비운동군

과의 독립적인 운동의 효과를 규명할 필요가 있을 것이

다.

5. 결론

이 연구는 지적장애 남학생을 대상으로 12주간의 음

악줄넘기 운동프로그램을 적용시킨 후 동적‧정적 평형

성 및 신체구성에 어떠한 영향을 미치는가를 알기 위해

실시하였다. 이 연구결과다음과 같은 결론을 도출할 수

있었다. 동적평형성을 평가한 10m 걷기와 TUG 능력이

12주후에 향상되었고, 특히, 10m 걷기는 비운동군과 큰

차이를 나타내었다. 정적평형성의 제자리 눈감고 외발

서기와 신체안정성에서도 12주 후에 개선되었다. 신체

구성성분에서는 체중과 체지방율에서 12주 동안의 음악

줄넘기 운동프로그램 후에 긍정적인 개선효과가 있었

다. 그러나 제지방체중과 신체질량지수에서는 별다른

효과는 없었다. 결론적으로, 장기간의 규칙적인 운동프

로그램 특히, 음악을 이용하여지루하지 않고, 재미가있

으며, 흥미를 유발토록 구성된 음악줄넘기 프로그램은

지적장애 학생들의 신체 균형능력향상 및 신체구성성분

개선에 긍정효과가 있다는 것을 알 수 있다. 따라서 음

악줄넘기 운동프로그램은 지적장애인들에게 신체적 건

강증진을 위한 프로그램으로 적용시켜도 무리가 없을

것으로 판단된다.
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