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  요  약 : 본 연구는 성인 지적장애인의 수영프로그램 참여에 따른 건강관련 지표들의 특징을 규명하고자 
수행되었다. 이를 위해, 부산지역에 거주하고 있는 20-39세 사이의 성인 지적장애인 20명을 선정하였으며, 
수영프로그램에 참여한 운동군 10명과 동일한 기간 특별한 신체활동에 참여하지 않고 일상적인 생활을 해
온 통제군 10명의 두 집단으로 분류하였다. 대상자들의 건강체력, 스트레스 호르몬 및 면역기능을 측정하
여 자료를 수집하였으며, 자료분석은 SPSS 18.0을 이용하여 대응 t-test, 독립 t-test 및 two-way 
ANOVA를 실시하였다. 그 결과 운동군에서 근력(p<.001), 근지구력(p<.001), 유연성(p<.001), 심폐지구력
(p<.01) 향상에 유의한 차이가 있었고, 통제군은 유의한 차이가 나타나지 않았다. 스트레스 호르몬인 코티
졸(p<.01)은 운동군에서 유의하게 감소하였고, 통제군에서는 유의한 차이가 없었다. 면역글로블린인 
IgA(p<.05), IgG(p<.001), IgM(p<.05)은 운동군에서 유의한 증가가 있었고, 통제군에서는 유의한 차이가 
나타나지 않았다. 따라서 규칙적인 수영프로그램은 성인 지적장애인의 건강체력 향상에 매우 효과적인 운
동프로그램이라 할 수 있으며, 스트레스를 감소시키고 면역기능 개선에 도움을 줄 수 있음을 보여주는 결
과로, 향후 성인 지적장애인들의 건강유지와 만성질환 예방을 위해 적극적인 신체활동 프로그램 개발과 중
재의 필요성을 시사한다.
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  Abstract : The purpose of this study was to identify the characteristics of health-related indicators 
according to the participation of swimming program by adults with intellectual disabilities(ID). To this 
end, 20 adults with IDs, aged 20-39 living in Busna, were selected. Participants divided into two 
groups: swimming program participation(n=10) and non-participation(n=10). Data were collected by 
measuring the subjects health-related physical fitness, stress hormones, and immune function and data 
analysis was conducted using SPSS 18.0, paired t-test, independent t-test and two-way ANOVA. As 
a result, muscle strength(p<.001), muscular endurance(p<.001), flexibility(p<.001), cardiovascular 
endurance(p<.01) improvement of exercise group significantly but there was no significant difference in 
the control group. The stress hormone cortisol(p<.01) was significantly decreased in the exercise group 
and there was no significant difference in the control group. The immunoglobulins, IgA(p<.05), 
IgG(p<.001), IgM(p<.05) were significantly increased in the exercise group, but not significantly 
different in the control group. Therefore, regular swimming program can be said to be a very effective 
exercise program for improving the physical fitness of adults with IDs, and it is thought that it can 
reduce stress and help improve immune function. This suggests the need for active physical activity 
program development and intervention to maintain the health of adults with IDs and prevent chronic 
diseases. 

Keywords : swimming, intellectual disabilities, physical fitness, stress hormone, immune function

1. 서 론

  우리나라 지적장애인의 비중은 전체 장애인 중 
약 51.5%로 가장 많은 비중을 차지하고 있으며, 
지적장애인의 수는 2014년 총 80,846명에 이르
고 있고, 지속적으로 증가하고 있는 추세에 있다
[1]. 지적장애인은 주의결함, 정서적 부적응, 다동
성, 운동 기능의 결함, 무기력, 감각 결핍 등의 
정신적, 신체적, 사회적 특성이 있고[2], 연령이 
증가할수록 장애의 정도와 상태, 개인의 차이에 
따라 수행되어야 할 발달과제가 제대로 수행되지 
못하는 경향을 나타낸다. 비장애인과 비교해보았
을 때 각 영역별로 발달이 지체되면서 주변사람
들의 지도와 지시에 따라 행동하고, 자기 주도적 
활동이 제한되며, 이를 바탕으로 부정적인 자아개
념을 가지게 되어 사회적 관계 형성에까지 제한
을 가져올 수도 있다[3]. 무엇보다도 자신들이 가
지고 있는 지적 어려움으로 인해 신체활동에 활
발히 참여하지 못하는 경우가 많으며[4], 낮은 신
체활동 수준은 자신들이 가지고 있는 신체적 기
능을 더욱 약화시키게 만들고 있다[5].
  지적장애인들의 낮은 신체활동 수준은 부모들
의 과잉보호나 운동시간의 부족[6], 단체 활동에 

대한 기회부족으로 인한 끈기나 협동심의 부족
[7] 등이 원인으로 작용하고 있으며, 같은 연령의 
비장애인보다 심폐체력[8], 산소섭취량[9], 근력 
및 지구력[10], 유연성과 순발력 등의 체력 수준
이 낮은 것으로 보고되므로[11], 성인이 되어 각
종 성인병 및 내분비계 이상을 초래하고 만성퇴
행성관절염과 같은 근·골격계 질환 등의 합병증을 
일으킬 확률이 높다[12-13]. 또한 지적장애인들
은 의사표현이나 감정표현에 제약이 있어 정상적
인 표현을 하기 어렵고, 외부자극의 반응에 대한 
표현이 부족해서 지적장애인이 어떤 현상에 반응
하는 스트레스나 외부자극에 비장애인들은 잘 알
지 못하며, 성장기의 지능저하와 함께 사회생활의 
적응에 어려움을 나타내고 면역기능에서도 비장
애인과 상당한 차이를 나타내고 있다[14]. 지적장
애인들을 대상으로 한 선행연구에서는 성인기의 
규칙적인 운동은 신체기능의 향상과 건강관련 체
력뿐만 아니라 스트레스 해소 및 심리·사회적 안
정을 통하여 성인기 이후 건강한 삶을 지속시키
는 원동력이 될 뿐만 아니라 사회성 증대로 인한 
사회적 참여를 확대하는데 도움을 준다고 보고되
고 있다[15-16].
  신체활동을 포함한 대부분의 운동은 건강체력
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을 유지 또는 향상시키고 각종 성인질환을 예방
하는데 효과가 있으며, 성인 비장애인은 물론 활
동이 제한적인 성인 지적장애인의 자립생활을 위
해 필수적이다[17]. 또한 개인의 신체적 건강과 
정신적 건강에 도움을 줄 뿐만 아니라 사회성 증
대로 인한 사회적 참여를 확대하는데 도움을 준
다[18]. 지적장애인들을 대상으로 실시된 연구에 
따르면 지적장애인들은 비장애인들보다 건강체력
이 현저히 결여되어 있으며[19], 낮은 건강체력을 
가진 성인 지적장애인들은 기능저하와 함께 사회
생활의 적응에 어려움을 나타내고 있다. 또한 의
사표현이나 감정표현에 제약이 있어 정상적인 표
현을 하기 어려우므로 외부자극이나 스트레스로 
면역기능에서도 비장애인과 상당한 차이를 보고
한다[14]. 
  그동안 지적장애인을 대상으로 다양한 신체활
동을 통한 그들의 건강체력 및 사회, 인지, 정서 
능력 향상에 관한 연구들이 실시되었다[20-23]. 
이러한 연구들을 통하여 지적 장애인들의 신체활
동 참여는 그들의 건강체력 향상에 긍정적인 효
과가 있으며[24-26] 스트레스를 줄여 면역기능 
향상에도 긍정적인 효과가 있다고 보고되었다
[27]. 하지만 이러한 신체활동 프로그램들은 시설
부족, 안전문제 등의 이유로 적절하게 제공되지 
못할 뿐만 아니라[18] 체력이 약한 지적장애인들
에게는 체력적인 문제로 인하여 프로그램 진행 
중 흥미가 반감될 우려가 있다[17].
  신체활동 프로그램 중 수영은 물의 부력을 이
용한 전신 운동으로, 몸 전체의 균형적인 발달은 
물론 초기 운동 참여자들에게 근육과 관절에 많
은 부담을 주지 않을 뿐만 아니라 물의 부하는 
근력, 근지구력 향상에 도움이 된다[28]. 또한 여
러 가지 장애인 체육프로그램 중에서도 수영프로
그램은 치료적 효과뿐만 아니라 일반인과 대등한 
입장에서 경쟁할 수 있다는 긍지와 자신감을 심
어줌으로써 사회적응력을 향상시키며, 물속에서의 
안전 및 육상에서는 성취할 수 없는 특별한 운동
경험을 경험함으로써 다른 어떤 체육프로그램 보
다도 유익하다고 할 수 있다[29]. 하지만 현재 지
적장애아동이나 학생들을 대상으로 하는 운동프
로그램이나[30-34] 운동수행능력에 관한 연구
[35-38]는 활발히 진행되고 있으나, 성인 지적장
애인을 대상으로 하는 연구는 미흡한 실정이며, 
특히 장애인들의 수중운동에 대한 선행연구 대부
분은 뇌졸중 등의 편마비 환자나 고령여성 등의 
노인들을 대상으로 하고 있다. 

  따라서 본 연구는 지적능력 저하와 신체움직임
의 결여로 운동능력이 떨어지는 성인 지적장애인
을 대상으로 수영프로그램을 시행하여 운동수행
능력과 일상생활활동을 장시간 지속할 수 있는 
건강체력 변화를 분석하고, 자기의사표현이 미숙
한 성인 지적장애인들에게 운동 후 스트레스 호
르몬의 일종인 코티졸을 분석하여 운동에 따른 
스트레스 변화를 알아보고, 계절과 날씨의 변화에 
민감하고 외부병원체의 인체 침입에 대해 면역력
이 떨어지는 성인 지적장애인들에게 수영이 미치
는 영향을 규명하고 그에 따른 운동 효과를 입증
하여 성인 지적장애인들에게는 운동참여의 기회
를 제공하고 수영프로그램을 적용하는 근거자료
를 제시하는데 있다. 

2. 연구방법

2.1. 연구대상

  본 연구의 대상은 특수 또는 일반학교에서 고
등학교 교육과정을 이수하고 B광역시 Y복지관을 
이용하고 있는 20-30대 남·여 성인 지적장애인 
10명(운동군)과 바리스타 교실에 참여한 성인 경
도지적장애인 10명(통제군)을 선정하였다. 연구 
대상자의 부모 및 보호자 전원에게 본 연구의 목
적, 실험 내용, 절차 및 측정 시 주의사항에 대하
여 충분히 설명하고 이해시킨 후 본 연구의 사전
측정 전 대상자들과 그들의 보호자 및 법정대리
인에게 동의서, 인체유래물 연구 동의서 및 법정
대리인 증명서(등본) 등을 받은 후 연구를 실시하
였다. 대상자 20명은 중복장애가 없는 지적장애 
2∼3급으로서 교육을 통하여 스스로 대중교통을 
이용하는 등 일상생활능력 및 지도자의 언어적 
지도를 이해할 수 있는 성인 지적장애인이며, 20
명의 대상자 모두 고등학교 졸업 후 개인적으로 
체육활동에 참여한 경험이 없는 사람으로 선정하
였다. 연구대상자의 일반적인 특성은 <Table 1>
과 같다.

2.2. 측정항목

  본 연구의 건강체력, 스트레스 호르몬 및 면역
기능의 검사는 운동군과 통제군 모두 복합운동 
실시 전과 24주 후 안정시 총 2회에 걸쳐 실시하
였다.



4   박찬호․배혜영․천지언                                     Journal of the Korean Applied Science and Technology

- 554 -

Table 1. The characteristics of subjects

Variables
Group

t P
Experimental(n=10) Control(n=10)

Age(years) 30.80±5.22 27.90±6.02 1.150 .265

Height(cm) 164.43±10.58 164.05±10.04  .082 .935

Weight(kg) 74.47±12.33 74.01±11.86  .085 .933

BMI(kg/㎡) 27.43±3.11 27.33±2.20 1.079 .938

Values are M±SD

Table 2. Physical fitness

Factor Equipment

grip strength Dynamometer(TKK-5401)

sit up Mat, Stopwatch

sit and reach Sit and reach Measuring Instrument

harvard step Heart rate Measuring Instrument

body fat percentage Inbody-520

  2.2.1. 건강체력
  사전검사 및 사후검사를 통해 성인 지적장애인
의 건강체력에 나타난 변화를 분석하기 위한 측
정도구로는 [39]에서 개발한 장애학생 건강체력
평가 시스템(Physical Activity Promotion System 
for Students with Disabilities; PAPS-D) 중 정
신지체 및 정서와 행동장애인들을 위하여 개발된 
F유형의 측정항목인 근력, 근지구력, 유연성, 심
폐지구력, 신체조성을 측정하였다. 건강체력 검사
의 구체적인 사항은 <Table 2>와 같다.

  2.2.2. 스트레스 호르몬, 면역기능
  피검자들을 12시간 공복 시킨 후 당일 오전 8
∼9시 사이에 전완정맥(Antecubita vein)에서 1회
용 주사기를 이용하여 수영프로그램 전과 24주 
후 각각 10㎖를 채혈하였다. 채혈한 혈액을 30분 
이상 실온 보관 후 3000rpm, 10분 동안 원심분
리 한 다음 분리된 혈청(serum)을 microtube 3개
에 옮겨 -20℃ 이하에 보관 후 분석을 실시하였
다. 혈액검사의 구체적인 사항은 <Table 3>와 같
다.

Table 3. Blood analysis

Factor Equipment

cortisol Cobas E602, USA

IgA, IgG, IgM Cobas Integra-800, USA

2.3. 수영프로그램

  본 수영프로그램은 [40-42] 등이 사용한 프로
그램과 [43]의 체육 이론실기 프로그램을 재구성
하여 총 24주간, 주 2회 실시하며, 물적응 20분, 
본운동 60분, 그리고 정리운동 10분으로 구성하
였다. 수영프로그램은 <Table 5>에서 제시된 바
와 같이 준비운동과 정리운동은 운동군의 모든 
참가자들을 한 그룹으로 구성하여 진행하였으며, 
본운동은 개인별 수영능력차에 따라 2개조로 나
누어 실시하였다. 본운동 적용시 최초 25분 수영
프로그램 적용 후 10분 휴식을 갖고 다시 25분 
수영프로그램을 실시하였다. 수영프로그램 종료 
후 참가자들의 샤워 및 환복을 비롯하여 차시예
고 및 참가자 개인별 언어적 강화를 통한 성취 
욕구를 북돋아 주었다. 본 연구에서 실시한 수영
프로그램은 <Table 4>, <Table 5>와 같다.
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Table 4. The composition of the swimming program

Stage Contents Time

Warm-up
Stretching, Jump in place

Walking underwater, Jumping underwater
Kick underwater

20min

Main-
exercise

Freestyle and Backstroke
(water play with tools)

60min

Cool-down Stretching and Arrangement 10min

Table 5. Main-exercise swimming program   

Stage Session Subject Contents

stage 1 1-8 session Water adaptation

Body soaking
Grab the wall and move

Bubbling
Sinking in water and floating

(Picking a table tennis ball on the water)

stage 2 9-16 session
Floating

(with kickboard)

Grab the kickboard and bubbling
Face down floating(with kickboard)
Lay down floating(with kickboard)

Face down floating(without kickboard)
(Ring throw)

stage 3 17-24 session
Freestyle kick

(with kickboard)

Sitting kick pool side
Lay down kick pool side
Grab the wall and kick

Freestyle kick(with kickboard)
(Pick up a golf ball in water)

stage 4 25-32 session
Backstroke kick

(with kickboard)

Lay down floating(with kickboard)
Lay down floating(without kickboard)

Lay down kick(with kickboard)
Lay down kick(without kickboard)

(Picking up coins in water)

stage 5 33-40 session
Freestyle

(with kickboard)

Freestyle pull
Freestyle front breathing
Freestyle side breathing
Freestyle combination

(Dolphin jumping)

stage 6 41-48 session
Backstroke

(with kickboard)

Backstroke pull on ground
Backstroke pull(with kickboard)

Backstroke combination(with kickboard)
(Underwater basketball)
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Table 6. Changes in health physical fitness after 24-week swimming program

Factor Group
Time

t F
pre post

grip strength
(kg)

Experimental 23.87±9.58 26.74±9.73   -7.427*** Group  1.041
Control 21.53±4.86 22.10±4.96 -2.664* Time   60.644***

t-value 0.688 1.342 Interaction   27.110***

sit up
(number)

Experimental 11.00±3.33 13.60±3.02   -7.005*** Group     2.043
Control 10.20±3.22 10.60±2.41 -1.309 Time    38.942***

t-value 0.545 2.451 Interaction    20.942***

sit and reach
(cm)

Experimental 11.20±4.76 14.46±4.12   -9.701*** Group  1.025
Control 10.80±4.97 10.84±3.97 -0.094 Time   36.807***

t-value 0.184 1.999 Interaction   35.044***

harvard step
(score)

Experimental 64.77±5.61 66.83±5.63  -3.514** Group   0.322
Control 64.95±7.78 64.37±7.55  1.491 Time    12.254**

t-value -0.836 -0.284 Interaction   .309

body fat 
percentage

(%)

Experimental 34.01±7.69 30.16±7.74   4.019** Group  0.76
Control 32.56±7.72 33.53±8.26 -1.833 Time  6.926*

t-value 0.421 -0.941 Interaction   19.399***

Values are M±SD 
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

2.4. 자료처리

  본 연구의 자료처리는 SPSS ver 18.0을 사용하
여 측정항목에 대한 평균값(M)과 표준편차(SD)
를 산출하고, 운동 실시 전·후의 항목별 평균값 
차이 비교를 위해 그룹 내 차이는 paired t-test, 
그룹 간 차이는 independent t-test, 상호작용 검
증은 two-way repeated measure ANOVA를 사
용하였다. 또한 변수의 정규성을 확인하기 위해 
wilcoxon signed-rank test를 실시하였으며, 각 
항목별 통계적 유의 수준은 .05로 설정하였다.

3. 연구결과

3.1. 건강체력

  성인 지적장애인을 대상으로 24주간 수영프로
그램 후 운동군과 통제군의 건강체력에 대한 비
교·분석 결과는 <Table 6>와 같다. 
  악력은 그룹×시기 간의 상호작용 효과
(p<.001)가 나타났으며, 그룹 내 시기별 변화는 
운동군이 유의하게 증가하였고(p<.001), 그룹 간 
차이는 운동군과 통제군의 차이가 있었지만 유의
한 차이가 없는 것으로 나타났다. 윗몸 일으키기

는 그룹×시기 간의 상호작용 효과(p<.001)가 나
타났으며, 그룹 내 시기별 변화는 운동군이 유의
하게 증가하였고(p<.001), 그룹 간 차이는 운동군
과 통제군의 차이가 있었지만 유의한 차이가 없
는 것으로 나타났다. 앉아 윗몸 앞으로 굽히기는, 
그룹×시기 간의 상호작용 효과(p<.001)가 나타
났으며, 그룹 내 시기별 변화는 운동군이 유의하
게 증가하였고(p<.001), 그룹 간 차이는 운동군과 
통제군의 차이가 있었지만 유의한 차이가 없는 
것으로 나타났다. 하버드 스텝은 그룹 내 시기별 
변화는 운동군이 유의하게 증가하였고(p<.01), 그
룹 간 차이는 운동군과 통제군의 차이가 있었지
만 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 체지방
률은 그룹×시기 간의 상호작용 효과(p<.001)가 
나타났으며, 그룹 내 변화는 운동군이 유의하게 
감소하였고(p<.01), 그룹 간 차이는 운동군과 통
제군의 차이가 있었지만 유의한 차이가 없는 것
으로 나타났다.

3.2. 스트레스 호르몬

  성인 지적장애인을 대상으로 24주간 수영프로
그램 후 운동군과 통제군의 스트레스 호르몬에 
대한 비교·분석 결과는 <Table 7>과 같다. 코티
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Table 8. changes in immune function after 24-week swimming program

Factor Group
Time

t F
pre post

IgA
(㎎/㎗)

Experimental 208.1000±64.63 249.6000±82.12   -2.891* Group 3.373
Control 176.5000±53.31 180.5000±52.15 -0.434 Time  7.112*

t-value 1.193 2.246* Interaction  4.831*

IgG
(㎎/㎗)

Experimental 960.1000±334.75 1230.8000±357.19  -6.885*** Group    0.172
Control 1176.1000±452.25 1161.4000±445.52 0.317 Time   17.748**

t-value -1.214 0.384 Interaction   2.059***

IgM
(㎎/㎗)

Experimental 93.1000±61.34 141.7000±111.20 -2.214* Group 2.084
Control 77.1000±50.61 71.1000±45.02 0.758 Time  3.365*

t-value 0.636 1.861 Interaction  5.475*

Values are M±SD
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

Table 7. Changes in stress hormones after 24-week swimming program

Factor Group
Time

t F
pre post

cortisol
(㎍/㎗)

Experimental 8.3140±2.94 6.1740±2.26   3.880** Group 1.595
Control 9.2360±3.83 9.0990±4.43 0.544 Time  14.100**

t-value -0.601 -1.857 Interaction  10.911**

Values are M±SD
*p<.05, **p<.01, ***p<.001

졸은 그룹×시기 간의 상호작용 효과(p<.01)가 
나타났으며, 그룹 내 시기별 변화는 운동군이 유
의하게 증가하였고(p<.01), 그룹 간 차이는 운동
군과 통제군의 차이가 있었지만 유의한 차이가 
없는 것으로 나타났다. 

3.3. 면역기능

  성인 지적장애인을 대상으로 24주간 수영프로
그램 후 운동군과 통제군의 면역기능에 대한 비
교·분석 결과는 <Table 8>와 같다. 
  IgA는 그룹×시기 간의 상호작용 효과(p<.05)
가 나타났으며, 그룹 내 시기별 변화는 운동군이 
유의하게 증가하였고(p<.05), 것으로 나타났다. 
그룹 간 차이는 운동군과 통제군의 차이가 유의
한 것으로 나타났다(p<.05). IgG는 그룹×시기 
간의 상호작용 효과 (p<.001)가 나타났으며, 그룹 
내 시기별 변화는 운동군이 유의하게 증가하였고
(p<.001), 그룹 간 차이는 운동군과 통제군의 차
이가 있었지만 유의한 차이가 없는 것으로 나타
났다. IgM은, 그룹×시기 간의 상호작용 효과

(p<.05)가 나타났으며, 그룹 내 시기별 변화는 운
동군과 통제군 모두 유의한 차이가 없는 것으로 
나타났고, 그룹 간 차이는 운동군과 통제군의 차
이가 있었지만 유의한 차이가 없는 것으로 나타
났다. 

4. 논 의

  본 연구는 약 6개월 동안 규칙적으로 수중운동
에 참여한 성인 지적장애인과 주로 일상생활을 
지속해 온 성인 지적장애인의 건강체력과 스트레
스 호르몬 및 면역기능에 대한 차이를 검증하고
자 하였다. 이러한 시도는 지적 어려움으로 인해 
신체활동에 활발히 참여하지 못하므로 발생할 수 
있는 여러 가지 건강관련 문제에 수영이 효과적
인 해결책이 될 수 있음을 증명하기 위함이다. 
본 연구에서 분석된 자료를 바탕으로 성인 지적
장애인의 신체활동 참여를 강조하고 그들의 질병
예방과 건강한 노후를 보낼 수 있도록 하는데 기
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여할 수 있을 것으로 사료된다.

4.1. 건강체력

  먼저 건강체력의 변화에서 나타나듯이 운동군
에서는 건강체력을 구성하는 근력, 근지구력, 유
연성, 심폐지구력, 신체조성 변인에서 건강체력이 
향상되는 긍정적인 현상이 나타났으며, 사전과 사
후검사와 비교하여 통계적으로도 유의한 효과가 
나타났다. 한편 통제군에서는 건강체력을 구성하
는 근력, 근지구력, 유연성, 심폐지구력, 신체조성 
변인 모두 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 
않았다. 이러한 결과들을 종합적으로 판단 할 때 
수영프로그램에 참여한 성인 지적장애인들이 통
제군 성인들과 비교하여 건강체력 부분에서 뚜렷
한 향상효과가 나타났다. 이는 수영프로그램이 성
인 지적장애인들의 건강체력 향상에 긍정적인 영
향을 주었다고 판단 할 수 있다.
  PAPS-D의 건강체력 항목 중 근력을 측정하기 
위한 악력검사는 사전과 비교하여 수영프로그램 
참가 후 운동군에서 평균 2.87kg의 향상을 보였
다. 이와 같은 연구 결과는 3.73kg의 평균 악력 
증가를 나타낸 [17]의 연구결과와 지적 장애인 
남·여학생 모두 악력이 증가한 [44]의 연구에서도 
매우 유사한 결과를 나타낸다. 이는 수중에서 신
전 및 굴곡을 통한 팔 돌리기 동작의 반복 연습
을 통한 음직임의 결과로 생각되며 본 연구에서 
누들과 같은 도구를 이용한 저항 운동이 근기능 
향상에 매우 효과적으로 작용하였다고 사료된다.
  지적장애인의 근력과 근지구력은 동일 연령의 
비장애인보다 낮다. 이것은 일상생활에서 근력과 
근지구력 발달을 위한 신체활동이 적기 때문이다. 
따라서 근력과 근지구력을 증가시킬 수 있는 체
계적인 수영프로그램에 지속적으로 참여하는 것
이 중요하다. 본 연구에서 통제군은 윗몸 일으키
기 검사에서 사전과 사후 차이가 없는 반면 운동
군은 사전에 평균 11회, 사후에 평균 13회를 기
록해 두 시기 간에 유의한 차이가 있는 것으로 
나타났다. 성인 지적장애인들의 근지구력을 향상
시키는데 본 수영프로그램이 긍정적인 영향을 미
친 것으로 나타났으며 이와 유사한 선행연구에서
도 수영이 근지구력 향상에 도움이 된다는 결과
와 동일하게 나타났다[18, 45].
  본 연구에서 측정한 유연성의 사전과 사후 비
교에서도 운동군에서 통계적으로 유의한 효과가 
나타났다. 이러한 결과는 [17]의 연구와 [18]의 
연구에서 규칙적인 수중운동 적용 후 사후 검사 

시 사전검사에 비하여 평균값이 낮아 본 연구결
과와 차이를 보인다. 이는 수영 프로그램의 적용 
횟수와 기간에 따른 차이로 보여지며, 주 3회 수
중운동을 실시한 [44]의 연구와 24주간 실시한 
[45]의 연구결과에서 나타난 유연성의 향상이 이
를 뒷받침해 준다. 따라서 단기간의 프로그램 보
다는 장기간의 전략적인 스트레칭 프로그램을 적
용함으로써 유연성을 향상시키는 방안 또한 중요
한 사항이라고 생각된다.
  근력, 근지구력, 유연성의 향상과 더불어 심폐
지구력은 운동군에서 사전과 비교하여 증가하였
으며, 통계적으로 유의한 차이가 나타났다
(p<.01). 이는 지적장애인을 대상으로 수영프로그
램을 적용한 선행연구들[17-18, 44-46]의 결과
와도 동일하다. 심폐지구력은 성인 지적장애인을 
포함한 모든 사람에게 중요한 건강체력 중 하나
이며 장시간의 움직임에 있어서 필요한 체력 요
소이기도 하다. 비장애인들을 지도할 때 적용하는 
수영프로그램을 그대로 본 연구에서 실시하지는 
않았지만 물속에 가라앉기, 수중 농구, 훌라후프
를 이용한 점프, 벽 잡고 발차기, 킥판 잡고 발차
기 등의 프로그램 적용이 지적장애인들의 심폐지
구력 수준을 향상시킨 것으로 사료되며, 성인 지
적장애인들의 심폐지구력 수준이 낮은 이유로 수
영프로그램 수행방법과 동기유발의 문제가 많이 
지적되고 있는데, 본 연구에서 이용된 수영프로그
램은 지적장애인들에게 재미와 흥미를 유발시킬 
수 있는 프로그램으로 구성하였기 때문에 지적장
애인들이 프로그램 수행 시 보다 집중할 수 있었
던 것으로 생각된다. 
  신체조성에서 나타난 체지방률에서는 운동군이 
24주 동안 수영프로그램 적용 후 평균 3.85% 감
소되었다. 이는 수영을 통한 전신운동의 효과이
며, 지적장애인은 물론 비만여성[47-48]과 노인
[49-51]을 대상으로 한 연구결과와 매우 흡사하
다. 이와 같은 결과는 수영프로그램 구성 시 참
여대상에 따라 프로그램 구성의 차이는 있지만 
수영이 신체의 체지방률 감소를 통하여 신체조성
에 긍정적인 영향을 준다고 할 수 있다. 본 연구
에서는 운동군의 식이 섭취량을 통제 하지는 못
했지만 운동프로그램과 함께 적절한 식이요법이 
추가 되었을 경우 체지방률 변화에 보다 효과적
일 수 있을 것이라 사료된다.

4.2. 스트레스 호르몬

  스트레스 호르몬인 코티졸은 스트레스를 받으
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면 뇌의 시상하부가 이를 감지하여 뇌하수체에 
신호를 보내 호르몬을 분비하는데[52], 타액 내의 
코티졸 수치는 정신적인 스트레스에 대한 생리적 
반응을 반영하여 스트레스가 각종 신체적인 질병
을 일으키는 기전을 연구하는데 매우 유용하다
[53]. 지적장애인의 스트레스 수준은 비장애인 보
다 높을 수 있고, 이러한 스트레스는 신체적, 정
신적 기능과 면연력을 저하시켜 모든 질병을 유
발시키는 가장 위험한 인자이므로 스트레스 수준
을 낮추고 여러 가지 방법을 이용하여 해소, 관
리하는 것이 성인 지적장애인에게 있어 매우 중
요하다. 수영프로그램을 통해 성인 지적장애인의 
코티졸 변화를 알아보기 위해 실시된 본 연구에
서는 운동군에서 사전과 비교하여 감소하였으며, 
통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01). 스트
레스 호르몬과 관련한 연구에 의하면, 운동시간과 
전체 운동량이 혈중 코티졸의 감소에 영향을 미
치며[54], 운동강도가 강하지 않아도 장시간 운동
을 하게 되면 코티졸의 농도를 변화시킬 수 있다
고 하여[55], 이 연구 수행을 위한 본 연구의 운
동프로그램 구성에 대해 뒷받침하고 있다. 성인 
지적장애인의 신체활동은 외부자극에 대한 표현 
부족과 자신들이 가지고 있는 지적 어려움 등에
서 오는 스트레스를 해결하고 다른 질병으로부터 
자신을 보호하고 건강한 상태를 유지하는데 도움
이 될 것이다. 자신에게 쌓인 스트레스를 해결할 
수 있는 가장 건전하고 건강한 방법으로서 수영
은 성인 지적장애인의 건강유지를 위한 예방조치
로서 의미가 충분하다고 판단된다. 

4.3. 면역기능

  운동을 수행할 때 면역기능은 건강과 신체활동
에 중요한 역할을 하며, 이중 면역글로블린은 인
체를 방어하는 면역기능에 결정적인 역할을 한다
[56]. 면역글로블린은 면역중심 역할을 하는 B세
포 및 혈장세포에서 생성되는 당단백질
(glycoprotein)을 말하며, 면역글로블린에는 다섯 
종류의 면역글로블린(IgA, IgD, IgE, IgG, IgM)
이 있고, 감염원에 대한 방어역할을 한다[57]. 적
당한 강도의 운동은 신체를 건강하게 유지할 수 
있는 긍정적인 요소로 작용하지만, 자신의 체력 
이상의 강도로 시행하는 장시간 고강도의 운동은 
신체 면역기능의 손상을 일으킬 수 있는 요소로
도 작용되며[58], 높은 강도보다는 중·저 강도의 
운동이 인체의 면역력 향상에 긍정적인 결과를 
나타낼 수 있다고 하였다[59]. 지적장애 축구선수

들을 대상으로 12주간의 유산소운동 후 IgA가 유
의하게 증가하였다고 하였고[60], 지적장애인을 
대상으로 한 8주간의 최대하 운동에서는 IgG의 
유의한 증가를 보고하였다[61]. 또한 [62] 등은 
자폐아동들을 대상으로 24주간 중강도의 유산소
성 운동을 시행하여 혈중 면역글로블린 분석 결
과 IgA와 IgM이 통계적으로 유의하게 증가하였
다고 하였다. 본 연구에서도 측정된 면역글로블린 
IgA, IgG, IgM 모두 운동군에서 유의한 증가를 
나타냈다. 낮은 강도나 고강도의 운동은 운동 시 
스트레스의 증가로 인해 면역글로블린 생산과 관
련된 호르몬, 세포 수용기, 민감성의 감소를 초래
하고, 중강도의 운동은 면역글로블린을 증가시킨
다고 하였다[63]. 따라서 본 연구에서 실시한 수
영프로그램은 중간 정도의 강도로 적절한 운동이
며 장기간의 수영프로그램은 면역기능을 향상시
킬 수 있는 효과적인 운동이라고 판단된다. 

5. 결 론

  본 연구는 성인 지적장애인을 대상으로 24주간
의 수영프로그램 중재가 건강체력, 스트레스 호르
몬 및 면역기능에 미치는 영향을 규명하는데 있
으며, 이를 위해 성인 지적장애인 20명을 운동군 
10명, 통제군 10명으로 분류하여 24주간 회당 
90분씩, 주 2회 실시하여 측정된 자료를 비교·분
석하여 다음과 같은 결론을 얻었다. 
  건강체력에서 악력은 운동군이 24주간 운동 전
보다 운동 후 유의하게 증가하였고, 통제군의 경
우에도 유의하게 증가한 것으로 나타났다. 윗몸 
일으키기는 운동군이 24주간 운동 전보다 운동 
후 유의하게 증가하였고, 통제군의 경우 유의한 
변화가 없었다. 앉아 윗몸 앞으로 굽히기는 운동
군이 24주간 운동 전보다 운동 후 유의하게 증가
하였고, 통제군의 경우 유의한 변화가 없었다. 하
버드 스텝은 운동군이 24주간 운동 전보다 운동 
후 유의하게 증가하였고, 통제군의 경우 유의한 
변화가 없었다. 체지방률은 운동군이 24주간 운
동 전보다 운동 후 유의하게 감소하였고, 통제군
의 경우 유의한 변화가 없는 것으로 나타났다. 
스트레스 호르몬의 변화에서 코티졸은 운동군이 
24주간 운동 전보다 운동 후 유의하게 감소하였
고, 통제군의 경우 유의한 변화가 없었다. 면역기
능의 변화에서 IgA, IgG, IgM 모두 운동군이 24
주간 운동 전보다 운동 후 유의하게 증가하였고, 
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통제군의 경우 유의한 변화가 없었다. 
  이상의 결과를 종합해 볼 때, 24주간의 수영프
로그램은 성인 지적장애인의 건강체력을 향상시
키는 한편 스트레스를 감소시키고 아울러 운동이 
면역기능 개선에 효과를 가져 옴으로써 그들의 
조기노화와 노인성 질환 및 합병증 발생 예방에 
도움이 될 것으로 기대된다.
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