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PURPOSE: This study analyzed the effects of health 

gymnastics combined with squats on the physical fitness and 

balance ability of elderly women. 

METHODS: The participants were 30 elderly women 

recruited from a welfare center and randomly distributed into 

two groups. The experimental group (n=15) consisted of 

health gymnastics with squats, and the control group (n=15) 

consisted of health gymnastics without squats. The physical 

fitness was measured using chair sit-to-stand tests, 

sit-and-reach tests, and 2.4m timed up-and-go tests, and the 

balance ability was assessed by measuring the sway area using 

Biorescue.

RESULTS: The participants showed significant difference 

†Corresponding Author : Mo-Beom Jeong

mobeom_j@daum.net, http://orcid.org/0000-0003-2750-1078

This is an Open Access article distributed under the terms of 

the Creative Commons Attribution Non-Commercial License 

(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0) which permits 

unrestricted non-commercial use, distribution, and reproduction 

in any medium, provided the original work is properly cited.

within the group on the chair sit-to-stand tests, sit-and-reach 

tests, 2.4m timed up-and-go tests, balance ability tests after 

intervention (p < .05). In the chair sit-to-stand tests and 

balance ability measurements, the experimental group 

showed significantly more positive differences between the 

groups than the control group (p < .05). The results of the 

sit-and-reach tests and 2.4m timed up-and-go tests were 

similar in the two groups (p > .05).

CONCLUSION: These findings showed that health 

gymnastics incorporating squats demonstrated superior 

efficacy for elderly women participants to health gymnastics 

without squats.
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까지 증가하다가 점차 감소세인 반면에 60세 이상 노인의 

인구는 2013년에 비해 10년만에 2배가까이 증가하였

다. 특히 남성의 기대수명인 80.8세보다 여성의 기대수

명은 87.2세로 남성의 평균 수명보다 6.4년이 더 긴 것으

로 보고되었다[1]. 이로 인해 여성은 남성에 비해 더 

많은 삶을 노인으로서 살아가야 하는 것을 보여준다.

노인으로서의 삶은 나이가 들어감에 따라 필연적인 

것으로 골격근량과 근력의 점진적인 감소를 동반한다

[2]. 연령과 관련된 근육량과 근력의 손실은 일상 업무 

수행에 부정적인 영향을 미치고 이로 인해 삶의 질이 

저하된다[3]. 노화는 허약함과 관련이 있고 낙상의 위

험을 증가시키며 장애를 초래한다[4]. 근육량 감소 외

에도 노화와 관련된 신체 구성 변화로 인해 체지방량이 

증가 하여 비만이 발생하고 대사 및 심혈관 질환의 위험

이 증가 할 수 있다[5]. 이러한 노화로 인해 발생되는 

부정적인 변화들은 개인의 삶뿐만 아니라 사회적인 문

제를 야기할 수 있다.

규칙적인 운동은 노인의 건강관리 측면에서 근력의 

소실 방지와 낙상방지에 도움을 준다[6]. 건강관리를 

위한 규칙적인 운동을 실시하기 위해서는 간단하면서

도 유산소성 운동과 저항성 운동이 포함된 복합운동이 

필요한데 여러 선행연구 [7-9]에서 건강증진 및 스트레

스 감소를 위해 노인 여성도 부담 없이 따라 할 수 있는 

건강체조 운동프로그램을 개발하여 긍정적인 효과를 

보여주고 있다. 이러한 유산소 운동은 혈압과 중성지방

을 감소 시키고 신체에 긍정적인 영향을 미쳐 질환의 

유병률을 낮출 수 있다[10].

하지만 초기 운동프로그램단계에서 유산소 운동에 

앞서 근력 강화운동이 필요할 수 있고[11], 허약한 노인

들의 근력약화는 유산소 운동 시 낙상의 위험이 더 클 

수 있으며 근력 강화운동이 유산소 운동 수행에 자신감

을 심어 줄 수 있다고 한다[12]. 따라서 낙상 및 보행능

력의 향상을 위해 하지 근력 강화는 동반되어야 할 것이

다. 그 중 스쿼트는 하지 근력, 근비대 및 힘을 끌어내는

데 사용되는 가장 인기 있는 운동 중 하나로 알려져 

왔고[13], 엉덩 관절, 무릎, 발목 관절의 동시 굴곡-신전

으로 구성되며, 상체를 안정시키는 허리 근육의 중요한 

역할과 더불어 전체 움직임이 이루어진다[14]. 특히 엉

덩근, 넙다리근, 허리 근육은 일어서기와 앉기 모두에

서 강하게 활성화된다[15]. 스쿼트 운동은 체중 부하를 

통해 넙다리네갈래근을 강화하는 것이 비체중 부하 운

동보다 더 많은 관절의 움직임을 필요로 하기 때문에 

기능적이다. 또한 스쿼트 운동은 근육 동원의 기능적 

패턴을 촉진하고 고유 감각을 자극한다[16]. 

하지만 다른 선행연구 [17]에서는 근력강화운동만

이 균형성 향상의 유일한 방법이 아니고 근골격계의 

지지 작용, 협응 운동, 감각 기능의 통합적 운동으로 

균형성을 이끌어 낼 수 있다고 한다. 따라서 노화로 

인해 야기 될 수 있는 골격근량과 근력의 감소, 이로 

인한 낙상사고의 예방을 위해 유산소 운동방법인 건강

체조와 스쿼트의 복합 운동방법을 제안한다. 이로 인해 

근력강화 운동인 스쿼트를 포함 여부에 따른 건강체조

의 효과차이를 확인하여 노인 여성 운동프로그램에서 

스쿼트의 중요성을 알아보고자 한다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 연구의 목적과 과정, 연구의 의의에 대해 

설명을 들었으며 실험에 동의한 G광역시 소재의 노인

복지관을 다니는 여성 노인 대상으로 실시하였다. 대상

자의 수는 본 연구의 대상자와 측정방법이 유사한 여성

노인을 대상으로 운동프로그램을 실시한 선행연구 

[18]에서 평균과 표준편차의 차이가 큰 것을 근거로 

하여 효과의 크기를 설정하였다. G-Power 3.1 program

을 이용하여 효과의 크기 1, 검정력 .8, 유의수준 .05로 

양측검정을 설정하였다. 산출된 표본의 수는 총 28명으

로 본 연구에서는 30명을 모집 하였다. 또한 대상자는 

실험 도중에 통증을 호소하거나 중도 하차를 결정한 

경우, 어떠한 불 이익도 없으며 개인정보와 관련된 어

떠한 정보도 공개하지 않을 것을 공지하였다. 연구대상

자의 선별과정에서 주기적으로 운동을 하는 자, 과거력 

및 저혈압이 있는 자, 심혈관계 질환이나 뇌졸중 등의 

질환이 있는 자, 최근 6개월 이내 낙상경험이 있는 자는 

실험에서 제외하였다. 대상자를 실험군과 대조군에 난
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수 추첨을 통해 배정하였고 연구 대상자의 일반적 특성

은 다음과 같다(Table 1).

2. 실험 방법

1) 중재 방법

중재 방법은 선행연구 [9]를 참고 하여 운동치료 프

로그램을 구성 및 적용하였다. 중재는 노인 여성에게 

건강증진을 위한 신체 활동은 적어도 30분이상을 주 

3회 이상으로 운동을 권고 하고 있어 본 연구에서는 

50분, 주 3회, 8주간 논문 연구를 진행하였다. 실험군은 

스쿼트를 동반한 건강체조 운동프로그램, 대조군은 스

쿼트를 제외한 건강체조 운동프로그램으로 구성하였

다(Table 2).

2) 측정 도구

측정방법에는 의자 앉았다 일어서기, 윗몸 앞으로 

굽히기, 2.4m 왕복 걷기, 균형능력을 측정하였다. 그 

중 균형능력을 제외한 세가지 측정방법은 노인기 체력

검사 방법에서 차용하였고 각각 r=.73, r=.93, r=.62의 

재검사 신뢰도를 가지고 있다[19]. 균형능력을 측정하

는 기구인 바이오레스큐(Biorescue, RM INGENIERIE, 

France)는 r=.84의 재검사 신뢰도를 가지고 있다[20].

(1) 의자 앉았다 일어서기

대상자는 허리를 펴고 의자의 중간 부분에 앉히고 

발은 바닥에 닿게 한 후 팔은 X자 모양으로 가슴에 

포개 놓는다. ‘시작’이란 신호와 함께 완전히 일어선다. 

그리고 다시 의자에 완전하게 앉는다. 안전범위 내에서 

30초 동안 최대로 많이, 완벽한 자세로 하는 것이 목적

이라는 것을 알려주고 총 횟수를 측정한다.

(2) 윗몸 앞으로 굽히기

대상자는 앉은 자세에서 무릎을 펴서 발바닥이 윗몸 

앞으로 굽히기 측정기의 수직면에 닿도록 하여 앉는다. 

무릎을 편 상태로 상체를 앞으로 굽혀 양손을 모아 최대

한 앞으로 뻗어 측정기를 민다. 만약 도달한 지점이 

발 끝에 못 미치면 ‘- ‘로 기록하고, 만약 중지가 도달된 

지점이 발가락에 닿으면 0점으로 표기하고 만약 도달

한 지점이 발가락의 중간 지점을 넘으면 ‘+’로 기록한

다. 2회 측정하여 좋은 기록을 점수화 한다.

(3) 2.4m 왕복 걷기

대상자는 허리를 편 상태로 의자 중간 부분에 앉게 

한 후, 허벅지 위에 손을 놓고 바닥 위에 평평하게 발을 

놓는다. ‘출발’이란 신호와 함께 의자에서 일어나 가능

Experimental group (n=15) Control group (n=15)
t p

Mean ± SD Mean ± SD

Age 77.20 ± 5.04 75.53 ± 5.60 .856 .399

Height 153.46 ± 5.05 152.93 ± 4.02 .320 .752

Weight 56.93 ± 8.31 57.73 ± 7.61 −.275 .785

SD: standard deviation

Table 1. Characteristics of the Subjects (n=16)

Experimental group Control group Time

Warm-up

Light walking

Stretching exercises

Blood circulation exercises

10min

Main exercise
Refreshing gymnastics

Squat
Refreshing gymnastics 30min

Cool down
Relaxation exercises

Deep breathing and contemplation
10min

Table 2. Health gymnastics exercise
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한 빨리 2.4m 떨어진 콘을 돌아 걸어와 의자에 앉는다. 

의자로 다시 돌아와 앉았을 때의 시간을 기록한다. 1회 

연습 후, 2회 검사를 실시하여 가장 빠른 시간을 점수화 

한다.

(4) 균형능력

바이오레스큐는 동작 분석시스템과 감압 플랫폼으

로 구성되어 압력중심의 이동 경로선을 관찰하여 면적

(㎟)을 알 수 있다. 본 연구에서는 정적 균형능력 검사를 

위해 검사 대상의 연령대를 고려하여 눈을 뜬 상태에서 

양 발을 딛고 검사를 실시하여 측정하였다. 동영상으로 

실험방법을 보여주고 시범을 보인 뒤 실시 하였다. 뜬 

눈으로 1분 동안 중심을 잡으며 전방을 주시하게 하고 

양 발을 딛고 서 있는 동안 동요 면적을 측정하였다. 

면적이 작으면 동요 수준이 작은 것으로 균형능력이 

좋은 것을 의미한다. 3회 측정하여 평균값을 사용하였

다[20].

3) 분석방법

본 연구의 수집된 자료의 분석은 윈도우용 SPSS 

Ver.21.0을 이용하였다. 대상자들의 정규분포를 알아보

기 위하여 Shapiro-Wilk 분석을 실시하여 정규성 검정

을 실시하였다. 각 그룹 내 운동의 전⋅후의 차이가 

있는지 규명하기 위해 모수 검정인 독립 표본 t test와 

실험군과 대조군의 그룹 간 차이가 있는지 규명하기 

위해 모수 검정인 대응 표본 t test를 시행하였다. 모든 

통계 분석에서 유의성 검정을 위한 유의수준은 α=.05로 

정하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 의자 앉았다 일어서기

의자 앉았다 일어서기 검사 전⋅후의 변화는 다음과 

같다(Table 3). 실험군은 중재 전 10.73회에서 중재 후 

15.86회로 증가하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었

다(p < .05). 대조군은 중재 전 10.13회에서 중재 후 13.13

회로 증가하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p 

< .05). 실험군과 대조군의 군 간 중재 전⋅후 의자 앉았

다 일어서기 검사의 변화량 차이는 실험군 5.13회, 대조

군 3회로 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p < .05). 

2. 윗몸 앞으로 굽히기

윗몸 앞으로 굽히기 검사 전⋅후의 변화는 다음과 

같다(Table 4). 실험군은 중재 전 -.94㎝에서 중재 후 

.52㎝로 증가하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었다

(p < .05). 대조군은 중재 전 -1.03㎝에서 중재 후 .68㎝로 

증가하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p < .05). 

실험군과 대조군의 군 간 중재 전⋅후 윗몸 앞으로 굽히

기 검사의 변화량 차이는 통계학적으로 유의한 차이가 

없었다(p > .05).

Pre test Post test Post-Pre difference
t p

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

Experimental group 

(n=15)
10.73 ± 1.28 15.86 ± 3.24 5.13 ± 2.09 −9.468 .000*

Control group (n=15) 10.13 ± 3.22 13.13 ± 3.06 3.00 ± 2.72 −4.263 .001*

t 2.401

p .023*

SD: standard deviation, *: < .05

Table 3. Comparison of outcome measures in chair sit-to-stand tests (time)
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3. 2.4m 왕복 걷기

2.4m 왕복 걷기 검사 전⋅후의 변화는 다음과 같다

(Table 5). 실험군은 중재 전 7.67초에서 중재 후 6.34초

로 감소하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p < 

.05). 대조군은 중재 전 8.37초에서 중재 후 7.12초로 

감소하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p < .05). 

실험군과 대조군의 군 간 중재 전⋅후 2.4m 왕복 걷기 

검사의 변화량 차이는 통계학적으로 유의한 차이가 없

었다(p > .05).

4. 균형능력

균형능력 검사 전⋅후의 변화는 다음과 같다(Table 

6). 실험군은 중재 전 2178.60㎟에서 중재 후 1548.46㎟

로 감소하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p < 

.05). 대조군은 중재 전 1855.33㎟에서 중재 후 1696.33

㎟로 감소하여 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p 

< .05). 실험군과 대조군의 군 간 중재 전⋅후 균형능력 

검사의 변화량 차이는 실험군 -630.14㎟, 대조군 -159㎟

로 통계학적으로 유의한 차이가 있었다(p < .05).

Pre test Post test Post-Pre difference
t p

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

Experimental group (n=15) −.94 ± 2.52 .526 ± 3.25 1.14 ± 2.26 −2.514 .025*

Control group (n=15) −1.03 ± 1.99 .68 ± 2.62 1.71 ± 2.66 −2.492 .026*

t −.269

p .790

SD: standard deviation, *: < .05

Table 4. Comparison of outcome measurements in sit-and-reach tests (point)

Pre test Post test Post-Pre difference
t p

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

Experimental group 

(n=15)
2178.60 ± 1239.53 1548.46 ± 820.87 −630.14 ± 755.57 3.230 .006*

Control group (n=15) 1855.33 ± 926.85 1696.33 ± 813.40 −159.00 ± 261.37 2.356 .034*

t −2.282

p .035*

SD: standard deviation, *: < .05

Table 6. Comparison of outcome measures in balance ability tests (㎟)

Pre test Post test Post-Pre difference
t p

Mean ± SD Mean ± SD Mean ± SD

Experimental group (n=15) 7.67 ± 2.23 6.34 ± 1.90 −1.32 ± 1.24 .638 .001*

Control group (n=15) 8.37 ± 1.84 7.12 ± 1.15 −1.24 ± 1.82 2.648 .019*

t −.138

p .891

SD: standard deviation, *: < .05

Table 5. Comparison of the outcome measurements in 2.4m timed up-and-go (sec)
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Ⅳ. 고 찰

노인은 생리학적 특성상 나이가 들어감에 따라 근골

격계가 약화되어지기 때문에 근육조직의 역할이 매우 

중요하지만 근력운동 효과가 노인에 미치는 영향에 대

한 연구는 부족한 실정이며, 근력소실은 유산소성 운동

을 수행함에 있어서도 부정적인 영향을 미치게 된다

[21] 이에 본 연구에서는 잘 알려진 하지 근력 강화운동

인 스쿼트를 동반하여 흥미와 참여를 유발 할 수 있는 

건강체조를 노인 여성들에게 적용하여 체력 및 균형능

력에 미치는 영향에 대해 알아보고자 하였다.

본 연구에서 의자 앉았다 일어서기 검사를 실시 하였

고 실험군과 대조군 모두 군 내에서 유의미한 증가를 

보였고 군 간에서도 실험군에서 대조군 보다 유의미한 

증가를 보였다. 이는 본 연구에서 스쿼트를 동반한 건

강체조와 일반 건강체조의 운동이 넙다리네갈래근의 

근력을 강화시킨 결과로 보여진다. 선행연구 [9]에서도 

8주간 실시한 건강체조운동군에서 11.50회에서 16회로

의 증가된 결과가 본 연구 결과와 일치 하였다. 다만 

실험군과 대조군간의 결과차이는 스쿼트의 운동과 의

자 앉았다 일어서기 검사가 운동양상이 비슷하여 반복

적인 움직임에 대한 숙달이 있었을 것으로 사료된다. 

이는 검사와 비슷한 움직임을 반복 숙달하여 고유수용

성 감각을 자극하게 되어 중추신경계의 변화가 운동 

조절을 야기한 결과로 해석 할 수 있다[22].

윗몸 앞으로 굽히기는 낙상예방에 중요한 역할을 

하는 유연성을 측정하는 검사로 본 연구에서는 실험군

과 대조군 모두 군 내 유의한 결과를 보였으나 군 간 

차이는 보이지 않았다. 오제겸 등[23]의 연구에서 하지 

근력 강화 운동프로그램을 8주간, 주 3회 실시 하였을 

때 유연성의 변화가 없어 하지 근력과 유연성의 관계는 

없어 보이는 결과를 보였다. 이는 본 연구 결과 중 군 

간 차이가 없는 결과를 뒷받침해 준다. 하지만 선행연

구 [24]에서 농촌지역 여성 노인을 대상으로 현미덤벨

체조를 적용한 결과 유연성이 향상되었다고 보고 되었

고 이는 실험군과 대조군의 군 내 차이가 있는 본 연구

결과와 일치하며 한윤수 등[9]은 본 연구에서 실시한 

준비운동과 정리운동 같은 스트레칭체조 운동이 유연

성을 증가시킨다고 보고하였다.

2.4m 왕복 걷기 검사에서 본 연구의 결과는 실험군과 

대조군 모두 군 내에서 유의미한 감소를 보였고 군 간 

차이는 없었다. 선행연구 [25]에서 12주간 실시한 낙상

예방체조가 3m 왕복 걷기 검사에서 여성은 11.72에서 

10.22로 감소를 가져왔고 이는 본 연구결과와 일치한

다. 이는 건강체조 움직임을 통해 신체움직임을 배우고 

이를 기억하는 운동학습이 보행속도에 긍적적인 영향

을 미쳤다고 사료된다[26]. 또한 박태성 등[27]이 노인

을 대상으로 바이오피드백 시스템을 이용한 넙다리네

갈래근 강화 운동을 실시하였을 때 근력의 변화는 보이

지 않았음에도 3m 왕복 걷기 검사에서 유의한 차이가 

있음을 보고하였다. 따라서 넙다리네갈래근의 자극 훈

련만으로도 왕복 걷기 검사에서 보여주는 차이는 근력

의 강화가 왕복 걷기 검사의 결과로 이어지지 않음을 

보여주고 이는 본 연구에서 군 간의 차이가 보이지 않는 

결과를 뒷받침해 준다.

본 연구에서 균형능력 검사의 결과는 실험군과 대조

군 모두 군 내에서 유의하게 감소 하였고 군 간 차이에

서 실험군이 대조군에 비해 유의미하게 감소 하였다. 

선행연구 [11]에서 3개월 동안 레크리에이션병합 체조

프로그램을 적용하여 외발서기 검사를 통해 균형능력

을 검사하였을 때 유의미한 차이를 보였고 이는 본 연구

에서 동요면적이 줄어들어 균형능력이 향상된 결과와 

일치한다. 본 연구 결과, 실험군은 대조군에 비해 균형

능력이 유의하게 향상된 것으로 나타났다. 일반적으로 

나이가 증가함에 따라 신경전도 속도가 감소하여 균형

능력이 저하될 수 있으나, 이는 근력 강화 운동으로 

개선 가능하다는 선행 연구 결과가 있다[28]. 이러한 

점을 고려할 때, 본 연구의 실험군에 적용된 스쿼트 

훈련 프로그램이 균형능력 향상에 효과적이었을 것으

로 판단된다.

본 연구의 목적은 노인 여성에게 스쿼트의 포함 여부

에 따른 건강체조의 차이를 확인하여 효과적인 운동프

로그램이 개발되어지길 바램으로 진행하였다. 그러나 

연구에 있어 최대한 동질성을 확보하기 위해 하나의 

노인복지관에서 인원을 모집하였기에 연구대상자 수

가 적어 섣불리 일반화 하기가 어렵다는 점과 근 두께와 
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근력에 대한 세부적인 측정이 없어 비교 분석이 되지 

않았다는 점이 제한점이다. 추후 이 연구를 바탕으로 

더 많은 대상자와 다양한 검사를 동원하여 본 연구에서 

추측하였던 근력과 측정 결과간의 상관관계 연구와 건

강체조 운동프로그램을 구성하는 요소의 가감에 도움

이 되었으면 한다

Ⅴ. 결 론

본 연구는 스쿼트를 동반한 건강체조가 노인 여성들

의 체력 및 균형능력에 미치는 영향을 알아보는데 목적

이 있다. 체력 검사인 의자 앉았다 일어서기 검사, 윗몸 

앞으로 굽히기 검사, 2.4m 왕복 걷기 검사와 균형능력 

검사 시 군 내 통계학적으로 유의한 차이가 있었다. 

의자 앉았다 일어서기 검사, 균형능력 검사 시 군 간 

유의한 차이가 있었고 윗몸 앞으로 굽히기 검사, 2.4m 

왕복 걷기 검사에서 군 간 통계학적으로 유의한 차이가 

없었다. 따라서 본 연구의 결과는 스쿼트를 포함한 건

강체조가 노인 여성들에게 앉았다 일어서기 검사를 통

해 하지 근력과 함께 운동조절 개선, 또 균형검사를 

통해 균형능력에 효과적임을 보였고 이는 건강체조를 

개발할 때 스쿼트를 포함 하는 것이 효과적이라는 연구

들의 기초자료가 될 수 있을 것으로 사료된다.
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