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12주간 high-speed 탄력 밴드 운동이 농촌 고령자의 신체 
수행 능력과 근기능에 미치는 영향
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Background: Aging related decrease in muscle strength and flexibility leads to functional loss of physical ability. 
Power training is known to improve these capacities and helps in performing daily routine better. Therefore, we 
modified previously proven and certified sarcopenia intervention exercise for elderly in rural community and ap-
plied them to examine the effects on physical fitness and muscle functions to show its applicability. 
Methods: Subjects were divided into control and exercise group using single-blind method. Exercise group un-
derwent high-speed elastic band training(concentric contraction in 1 second) 2 days per week for 12 weeks. 
Before and after the intervention, we performed body composition analysis, anthropometric measurement, 
blood test, blood pressure check, senior fitness test (SFT), upper body and lower body strength examination. 
Korean version of Physical Activity Scale for the Elderly (K-PASE), and Center for Epidemiological Studies- 
Depression Scale (CES-D) were also assessed. 
Results: Body weight in control group was significantly increased (Paired t-test: P＝0.008), although it was con-
sistent in exercise group (Group×Time: P＝0.013). 30-second chair stand (P＜0.001) and 30-second arm curl 
(P＜0.001) of the senior fitness test were also significantly improved in exercise group compared to control. In 
addition, muscle strength of knee flexion (P＝0.034) and K-PASE score (P＜0.001) were improved in training 
group with statistical significance. 
Conclusions: The modified high-speed elastic band training for rural elderly improved muscle strength and daily 
physical performance. This result suggests a simple and easy to perform band training could be an excellent 
solution to prevent sarcopenia in rural elderly. It also supports the evidence that this program would be widely 
distributed. 
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서 론

경제 수준과 의료 기술의 향상 그리고 복지 분야의 발전

으로 평균 수명이 길어지고, 도시화의 급속한 발전으로 농

촌 청장년층 인구가 도시로 이주함에 따라 국내 농촌 노인 
인구 비율은 2001년 24.4%에서 2006년 30.8%로 크게 증가
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하고 있다.1) 농업 생산에 관련된 과학과 기술이 발전함에 

따라 농업에 필요한 노동은 많이 줄었지만, 불편한 자세에

서 장시간 노동하는 것과 같은 농업 특이적인 환경으로 인

해 만성적인 농부증과 다양한 질병이 발생하고 있다.2,3) 또
한 농기구의 기계화로 인해 늘어난 좌식생활은 노인들의 

근육량 감소, 체지방의 과도한 축적 그리고 심혈관계 질환

과 대사증후군 등 만성 질환의 유병률을 증가시켰다.4)

근감소증(sarcopenia)은 노화로 인한 근육량과 근력 그리

고 신체 수행력의 감소로 정의되며5) 80세 이상의 노인에

서 53.2%가 증가한다고 보고되었다.6) 또한 근감소증은 노

쇠, 장애, 질병 발생 그리고 사망과 같은 심각한 결과를 초

래할 수 있으며7) 이는 결과적으로 의료비 지출 증가에 큰 

영향을 미칠 수 있다.8) 최근 Cooper팀의 악력, 보행속도, 
의자 일어나기 그리고 균형잡기 측정을 통한 신체 수행능

력과, 골절, 인지 능력, 심혈관계 질환, 입원 등의 메타 분석 

결과에서도, 낮은 신체활동 수행능력을 가진 대상자들은 골

절, 인지 능력, 심혈관계 질환과 같은 결과에 부정적이라고 

보고하였다.9) 또한 Fried 팀은 근육량의 감소가 노인의 노

쇠 과정에 관련된 인과관계를 밝히는 데 중요한 역할을 한

다고 보고하였다.10) 따라서 건강한 노년기를 위해 근력운

동을 통한 근감소증 예방이 필요하다.
노년기에 있어 규칙적인 운동은 노인의 체력 수준을 향

상시켜, 신체 활동과 작업 능률을 향상시키고, 각종 질병을 

예방하는 등 삶의 질 향상으로 건강한 노년기를 가능하게 

한다.11) 하지만 2013년도 통계청 자료를 살펴보면, 2012년
도 전국기준 65세 이상 고령자들 중 규칙적으로 운동을 실

천하지 않는 비율이 60.3%인데 반해 규칙적으로 운동을 

실천하는 비율은 39.7%로 현저히 낮았다.12) 저항성 운동은 
노인의 근력을 증가시키고, 근 기능을 향상시켜 낙상과 같

은 부상을 예방하는데 효과적이다.13) 노인의 근력과 근파워

를 향상시키기 위해 상대적으로 높은 강도인, 최대 근력의 

50-80%의 저항성 운동이 권장되며14) 특히 근파워 트레이

닝은 낙상을 피하거나 계단 오르기 같은 노인의 신체 기능

을 향상시킬 수 있는 방법으로 소개되고 있다.13) 하지만 잘

못된 운동 방법은 노인의 관절에 무리를 주는 등 잠재적인 

위험 요인을 동반할 수 있다.15) 최근 본 연구실은 탄력 밴드

(elastic band)를 이용한 high-speed 탄력 밴드 운동을 12주
간 노인에게 적용해 근력과 근파워가 향상된 것을 확인하

였고, 노인 맞춤형 운동 방법으로 적절하다고 소개하였다.16)

순창군은 한국의 장수벨트에 해당되는 호남 장수지역으

로 2013년 기준 65세 이상 고령자가 전체 인구의 29.82%
를 차지하고 있다.17) 이는 동년도 서울특별시 65세 이상 노

인 인구 비율인 11.23%18)를 훨씬 웃도는 수치이다. 그럼에

도 불구하고 농촌지역은 도시지역에 비해 체육 시설이 현

저히 부족한 실정이다.19) 본 연구에서는 서울특별시 여성 

노인을 대상으로 한 선행연구를 통해 검증된 high-speed 탄
력 밴드 운동 방법16)을 농촌 노인 대상에 맞게 수정 및 보

완하여 소외된 지역에 거주하는 노인들이 자조그룹을 통

해 근감소증을 예방하고 신체 수행력을 증진시켜 추후 여

러 농촌 지역으로 보급할 수 있는 과학적 근거를 제시하고

자 한다.

방 법

1. 연구 대상

본 연구의 표본 크기(sample size)는 선행연구를16) 근거

로 G power 프로그램을 이용(power＝.80)하여 최소 각 그

룹별 11명을 얻었으며 순창군 소재 65세 이상 남녀 어르신

을 대상으로 안내문을 이용한 홍보와 노인정 방문을 통한 

적극적인 홍보를 통해 피험자를 모집하였다. 균형 능력이

나 인지 능력에 영향을 줄 수 있는 신경학적 장애, 심한 근

골격 장애 그리고 심한 만성질환, 우울증, 고혈압 등을 가

진 대상자들을 제외하였으며 평소 운동습관이 없으며 격

렬한 노동을 하지 않는 피험자 87명을 모집하였다. 단일맹

검(single- blind)으로 대조군(Control group; n＝43)과 운동

군(high-speed elastic band training group; n＝44)으로 분류

하였고, 사전검사 후 동질성 검사를 통해 두 그룹간 차이가 

없음을 확인하였다. 병원 진료(n＝13)와 기타 이유(n＝15)
로 중도 포기한 피험자를 제외한 총 59명(대조군 23명, 운
동군 36명)이 연구에 참여하였다. 본 연구에 참여한 피험

자들에게 사전 모임에서 연구 목적과 내용 그리고 연구 윤

리(SNUIRB No. 1404/001-010)에 관한 사항을 충분히 설

명하였고, 연구 참여 동의서에 서명을 한 후 실험에 참여하

도록 하였다. 이후 중도 포기한 피험자들을 제외하고 최종

적으로 대조군(남: n＝4, 여: n＝12) 16명과 운동군(남: n＝1, 
여: n＝15) 16명으로 분석하였다(Figure 1).

2. 연구 방법

1) 신체조성 측정 및 신체계측

모든 대상자는 생체전기저항 측정법을 이용하여 신장, 
체중, 골격근량, 신체질량지수(body mass index, BMI), 체
지방률 그리고 허리엉덩이비율(waist-hip ratio, WHR)을 

측정(Inbody 370, Biospace, Seoul, Korea)하였다. 또한 사

전, 사후에 운동생리학적 전문지식을 갖추고 있는 동일한 

측정자가 상완과 대퇴 둘레를 측정하였고, 휴대용 혈압계

(HEM-770A, Omron Healthcare Co., Ltd., Matsusaka, 
Japan)를 사용해 혈압을 측정하였다.
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Figure 1. Flow chart of cluster randomized controlled trial.

2) 채혈 및 혈액 검사

모든 피험자들은 48시간 전부터 운동이나 과도한 신체 

활동을 금지하였으며 채혈 전날부터 12시간 이상의 공복

상태를 유지한 뒤 익일 오전에 채혈하였다. 녹십자에 채혈

과 혈액 분석을 의뢰해 운동 중재 이전과 이후의 혈당, 총
콜레스테롤, 중성지방, LDL 콜레스테롤 그리고 HDL 콜
레스테롤의 농도를 측정하였다.

3) 운동 프로그램

운동 중재 방법은 본 연구실에서 대도시인 서울특별시

에서 수행한 선행연구의16) high-speed 탄력 밴드 운동 프

로그램을 농촌의 특이적인 농번기와 농한기 환경을 고려

해 농번기 동안 움츠려있던 근육의 신장성 수축 비중을 선

행연구보다 늘리고 스트레칭성 운동을 추가하는 것으로 

수정 및 보완하여 운동군 대상으로 적용시켰다. 점진성의 

원리에 따라 남녀 각 개인들의 운동 수준을 고려해 4주마

다 여러 운동 동작들을 운동자각도(rating of perceived ex-
ertion, RPE) 12-13을 기준으로 재평가하였고, 녹색 탄력 

밴드(Hygenic Corporation, Akron, OH, USA)의 길이를 

조절하는 것으로 강도를 설정하였다. 본 연구실의 선행연

구에 따라 준비 운동(10분), 본 운동(40분) 그리고 정리 운

동(10분)을 포함하여 1회당 60분, 주 2회 12주 동안 실시하
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였다. 또한 운동군 대상의 피험자들에게 주 3회 상체, 하체 

그리고 코어 강화 운동 등의 실생활 움직임에 주로 동원되

는 근육과 관련된 운동 동작을 하루 4동작 3세트 12-20개
의 횟수로 총 40분 분량의 가정기반 맨손 운동 방법을 교

육하여 진행하였다. 또한 대조군도 농촌환경에 필요한 균

형과 스트레칭(Balance and Tone) 방법을 적용해 12주 동

안 주 2회 프로그램을 실시하였다.

4) 노인체력검사 (the senior fitness test, SFT)
노인의 체력 수준을 평가하기 위해 Rikli와 Jones 팀20)이 

보고한 노인체력검사(SFT)를 실시하였다. 또한 DiBrezzo 
연구팀21)은 스트레칭, 근력운동 그리고 균형 훈련을 포함한 
10주간의 운동 중재가 동적 균형, 민첩성, 상하지 근력, 그
리고 상지 효과에 미치는 영향에 대해 SFT를 통해 발표하

였다. SFT 방법은 SFT 매뉴얼22)에 따라 의자에 앉았다 일

어서기, 아령 들기, 2분 제자리 걷기, 의자에 앉아 앞으로 

굽히기, 견관절 유연성 그리고 244 cm 왕복 걷기로 구성하

였다.

5) 근력 검사

① 등척성 하지 근력 검사

등척성 하지 근력 검사는 Martin 연구팀23)에 의해 검증

된 기구인 동력측정기(Hand-Held Dynamometer, HHD; 
model 01163, Lafayette Instrument Company, Lafayette, IN, 
USA)를 이용해 측정하였다. 사전, 사후 같은 의자를 벽에 

고정해 움직이지 않게 하고, 다리 각도를 60°로 맞춰 숙련

된 측정자가 세 번 반복 측정하여 평균값을 이용하였다. 
HHD reading (kg) × 9.81 × lever (m)＝torque (Nm)23)

동력측정기를 이용해 얻은 값의 평균을 피험자의 무릎 

축과 발목의 힘 점까지의 거리(m)를 곱한 뒤 중력가속도를 

고려해 토크(torque)값을 구하였다. 
② 상지 근력 검사

악력은 상지의 근력을 나타내는 대표적인 간단한 측정 

방법이다.24) 악력계(digital dynamometer, Takei Scientific 
Instruments Co., Niigata, Japan)를 이용해 제자리에 서서 

양팔을 차려 자세로 좌우 교대로 두 번씩 측정하여 이들 값

의 평균을 기록하였다.

6) 신체활동설문지(Korean version of Physical Activity 
Scale for the Elderly, K-PASE)

신체활동설문지는 한국판 노인 신체활동 측정도구(K- 
PASE)25)를 이용하였다. K-PASE는 총 10문항으로 구성되어 

있으며 활동 양상 별로 활동 정도와 빈도에 따라 차등적으

로 계산된다. 

7) 한국판 역학연구센터 우울 척도(Center for Epidemio-
logical Studies-Depression Scale, CES-D)

한국판 역학연구센터 우울 척도(CES-D)26)는 임상적인 진

단을 위해 사용되진 않지만, 역학조사에서 다양한 연령층

에 가장 많이 활용된다. 총 20문항, 총점 60점으로 이루어져 
있으며 자가 보고형 우울 증상 척도로 총점이 높을수록 우

울 증상이 심한 것을 나타낸다.

3. 통계 분석

본 연구를 통해 얻어진 모든 변인들의 값은 SPSS 통계 

프로그램(ver. 22, IBM Co., Armonk, NY, USA)과 Origin 
프로그램(ver. 8.0, OriginLab, Northampton, MA, USA)을 

이용하여 평균과 표준편차를 구하고 유의수준을 분석하였

다. 피험자들의 신체조성, 신체계측, 혈액 변인, 혈압, 노인

체력검사, 근력, 신체활동설문지, 그리고 우울척도의 모든 

결과는 대조군과 운동군의 사전/사후 측정값을 이원변량

분석(two-way analysis of variance) 방법을 이용하여 분석

하였으며 대응표본T검정 방법을 이용해 각 그룹 내 사전/
사후를 분석하였고, 독립표본T검정 방법을 이용해 운동 중

재 후 그룹간 유의 수준을 분석하였다.

결 과

1. 신체적 특성과 혈액 변인의 변화

본 연구에 참여한 피험자의 연령은 대조군(73.8±5.0), 운
동군(72.2±3.6)으로 65세 이상의 고령자 대상에 만족하였다. 
대조군과 운동군의 체중에서 대조군은 통계적으로 유의하게 

증가한 반면에 운동군에서는 변화를 보이지 않았다(Group
× Time: P＝0.013). 그러나 골격근량, 체질량지수, 체지방률 
그리고 WHR에서는 유의한 결과를 관찰할 수 없었다. 신
체 계측을 통한 결과에서도 상완 둘레, 허벅지 둘레 그리고 
허리 둘레에서 그룹간 사전/사후 비교 분석에서 통계적으

로 유의하지 않았다(Table 1). 또한 공복시 혈당, 총 콜레스

테롤, 중성지방, 저밀도 지질단백질 콜레스테롤(LDL cho-
lesterol), 고밀도 지질단백질 콜레스테롤(HDL cholesterol), 
수축기 혈압 그리고 이완기 혈압에서 운동을 통한 개선점

을 발견할 수 없었다(Table 2).

2. 운동으로 인한 노인 체력(SFT)과 근력의 변화

한국판 노인 신체활동 측정도구의 여섯 가지 항목을 측정

하였으며 30초 동안 의자에 앉았다 일어나기 검사(Group
× Time: P＜0.001)와 30초 동안 아령 들기 검사(Group ×
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Table 1. Basic characteristics and anthropometric data of subjects before and after high-speed elastic band traininga

Control group (n=16) HSEBT group (n=16) ANOVA
(P)b

Pre-test Post-test Pre-test Post-test

Characteristics

Age, y 73.8±5.0 72.2±3.6

Height, cm 156.21±8.07 155.94±8.27 151.91±6.36 151.44±6.58 0.551

Body weight, kg 57.58±7.33 58.56±7.37c 54.33±8.10 54.06±7.85 0.013

Skeletal muscle mass, kg 20.44±4.19 19.15±4.69 19.41±2.54 17.76±3.67 0.671

BMI, kg/m2 23.64±2.93 24.19±2.92 23.49±2.81 23.82±2.80 0.275

Fat percent, % 33.26±8.88 38.63±11.64 31.83±9.07 38.47±8.59 0.647

WHR, ratio 0.87±0.05 0.86±0.05 0.87±0.04 0.87±0.08 0.685

Anthropometry

Upper arm circumference, cm 25.72±3.50 27.13±2.57 24.38±2.81 25.88±2.41 0.899

Thigh circumference, cm 48.66±4.66 48.72±4.02 48.75±3.76 47.88±4.11 0.269

Waist circumference, cm 86.06±6.22 89.28±4.74 81.78±9.00 86.56±8.37 0.272

Abbreviations: HSEBT, High-speed elastic band training; BMI, Body mass index; WHR, Waist-hip ratio.
aMean±SD.
bTwo-way analysis of variance.
cPaired t-test, P=0.008, compared with pre-test.

Table 2. Blood lipid profiles and blood pressure after high-speed elastic band traininga

Control group (n=16) HSEBT group (n=16) ANOVA
(P)b

Pre-test Post-test Pre-test Post-test

Blood profiles

Glucose, mg/dL 101.25±19.15 101.94±17.90 92.50±16.40 101.25±26.42 0.355

Total cholesterol, mg/dL 180.81±34.14 174.75±36.27 196.81±44.42 193.00±42.11 0.744

Triglyceride, mg/dL 115.88±54.86 124.88±57.78 112.50±43.36 116.75±42.79 0.664

LDL cholesterol, mg/dL 109.38±29.61 102.88±33.83 118.63±35.89 111.13±30.98 0.864

HDL cholesterol, mg/dL 49.25±9.67 50.25±11.61 56.81±16.91 61.69±19.02 0.146

Blood pressures

Systolic pressure, mmHg 139.63±11.42 134.56±16.40 134.50±16.03 139.00±12.23 0.068

Diastolic pressure, mmHg 76.25±9.64 79.44±8.94 75.94±11.41 78.13±7.95 0.723

Abbreviations: HSEBT, High-speed elastic band training; LDL, Low-density lipoprotein; HDL, High-density lipoprotein.
aMean±SD.
bTwo-way analysis of variance.

Time: P＜0.001)에서 대조군에 비해 운동군에서 통계적으

로 유의하게 개선되었다. 하지만 2분 제자리 걷기, 의자에 

앉아 앞으로 굽히기, 견관절 유연성, 244 cm 왕복 걷기 검

사에서는 대조군에 비해 운동군에서 통계적으로 유의한 변

화가 나타나지 않았다. HHD를 이용한 등척성 하지 근력 

검사에서는 flexion 동작에서 대조군에 비해 운동군에서 통

계적으로 유의하게 증가하였다(Group × Time: P＝0.034). 
그러나 Isometric knee extension 동작과 악력에서는 통계적

으로 유의하지 않았다(Table 3). 노인 대상 신체활동 설문지

(K-PASE)를 통한 반응에서는 대조군에 비해 운동군에서 통

계적으로 유의하게 개선(Group × Time: P＜0.001)된 반면 

우울척도(CES-D)에서는 유의한 변화를 관찰할 수 없었다.

고 찰

본 연구는 농촌 지역에 거주하는 노인을 대상으로 신체 

수행능력을 향상시킬 수 있는 근감소증 중재 운동 프로그

램을 적용 및 검증하는데 목적이 있다. 이에 본 연구실에서

는 선행 연구를 통해 high-speed 탄력 밴드 운동이 노인의 

신체 수행 능력과 근력을 향상시키는데 효과가 있음을 확

인하였고,16) 다른 선행연구에서는 개선된 신체 수행 능력과 
근력의 향상은 노화와 더불어 발생하는 낙상과 같은 치명

적인 위험을 예방할 수 있다고 보고하였다.13) 특히 하체운

동으로 인한 근력 향상은 노인들의 보행 능력을 개선시키

고,13) 계단 오르기와 같은 일상 생활에서의 움직임에 만족
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Table 3. Senior Fitness Test, muscle strength, K-PASE and CES-D of balance and tone group and high-speed power training 
groupa

Control group (n=16) HSEBT group (n=16) ANOVA
(P)b

Pre-test Post-test Pre-test Post-test

Senior Fitness Test

30-seconds chair stand, reps 10.81±1.97 11.38±2.31 11.38±2.31 16.63±2.53c,d ＜0.001

30-seconds arm curl, reps 13.81±2.04 15.63±3.10e 14.19±4.65 24.50±3.90f,g ＜0.001

2-minutes step, reps 174.38±31.88 219.44±15.52 188.88±48.95 234.31±38.56 0.972

Chair sit-and –reach, cm 2.50±15.56 9.09±13.81 6.03±11.82 14.83±12.11 0.611

Back stretch test, cm -14.66±12.41 -11.73±9.82 -10.56±11.52 -11.06±15.71 0.235

244 cm up & go, sec 9.31±2.95 9.62±1.71 10.23±3.80 9.20±2.09 0.178

Muscle strength

Isometric knee extension, Nm 65.87±11.54 73.83±10.87 68.99±16.46 82.63±12.77 0.110

Isometric knee flexion, Nm 48.81±15.95 53.72±12.22 45.23±10.97 55.36±11.09h 0.034

Grip strength, kg 23.38±6.80 24.01±6.60 21.90±4.69 23.12±3.13 0.406

K-PASE, score 127.51±80.22 72.16±45.71i 133.51±42.53 194.26±37.21j,k ＜0.001

CES-D 9.60±7.74 12.93±16.48 9.13±10.25 8.69±10.26 0.334

Abbreviations: HSEBT, High-speed elastic band training; K-PASE, Korean version of physical activity scale for elderly; CES-D, Center for 
epidemiological studies-depression scale.
aMean±SD.
bTwo-way analysis of variance.
cPaired t-test, P＜0.001, compared with pre-test.
dIndependent t-test, P＜0.001, compared with control group.
ePaired t-test, P=0.012, compared with pre-test.
fPaired t-test, P＜0.001, compared with pre-test.
gIndependent t-test, P＜0.001, compared with control group.
hPaired t-test, P＜0.001, compared with pre-test.
iPaired t-test, P=0.003, compared with pre-test.
jPaired t-test, P＜0.001, compared with pre-test.
kIndependent t-test, P＜0.001, compared with control group.

도를 높여준다.11) 따라서 본 연구에 적용된 운동 중재 방법

인 high-speed 탄력 밴드 운동은 하체운동에 중점을 두고 

일상생활 수행 능력을 개선시키고자 하였다. 또한 대도시 

지역에서 이뤄진 선행연구16) 결과를 기반으로 장수 마을로 
알려졌지만 대도시에 비해 상대적으로 체육시설이 취약한 

농촌 노인들에게 근감소증을 개선할 수 있는 운동 중재 프

로그램을 적용하고 이를 검증하고자 하였다.
농촌의 최대 노동력이 동원되는 농번기인 6월과 10월경 

사이인 7월, 8월 그리고 9월이 해당되는 농한기에는 농촌 

농업인들의 하루 중 좌식생활이 83.1% 그리고 신체활동수

준(physical activity level)이 여성에서 1.42, 남성에서 1.37로 

매우 낮은 수준이라고 보고되었다.27) 본 연구는 신체활동

수준이 매우 낮은 수준으로 떨어지는 농한기 시점에 신체

수행력을 증진시킬 수 있는 운동방법에 초점을 맞춘 연구

로 농촌의 농번기와 농한기를 고려해 순창읍 내의 경로당, 
주민자치센터, 순창읍 내 노인대학 등 농촌 노인들이 참여

하고 있는 다양한 곳에 직접 방문하여 본 연구의 취지와 

내용에 대해 간단히 설명 후 기준에 부합하는 피험자를 모

집하였다. 또한 연구에 참여하기 전에 피험자들 대상으로 

오리엔테이션을 통해 연구에 대한 자세한 설명과 근감소

증 예방의 중요성에 관한 건강 교육을 진행하고 연구 참여 

동의서를 받아 연구를 진행하였다. 
최근 노인들의 노화가 진행되면서 근육량의 감소보다 

근력의 감소가 현저히 일어나기 때문에 일상적인 움직임

을 수행할 때 근육의 질이 특히 중요하다고 보고되고 있

다.28) 본 연구에 사용된 high-speed power training은 노인

들의 근력과 근기능을 증진시켜 일상생활 수행 능력을 향

상시키는 것에 중점을 두고 있다. 본 연구에서는 근육량, 
신체계측으로 인한 상완, 허벅지, 허리 둘레, 혈액변인, 그
리고 혈압에서는 유의한 차이가 나지 않았으나, 노인 체력 

평가(30초 동안 의자에 앉았다 일어나기, 아령 들기), 등척

성 검사(Isometric knee flexion) 그리고 K-PASE에서는 대

조군에 비해 운동군에서 통계적으로 유의하게 개선된 것

을 확인할 수 있었다(Table 1, 2). 이는 저항성 운동이 노인

의 근육 비대를 야기시키는 것보다는 근육의 질을 향상시

켜 근육의 기능을 개선시킬 수 있다29)는 선행 연구와 일관

되는 결과라고 볼 수 있다. 노인 체력 평가의 나머지 측정 

항목 중 2분 제자리 걷기, 근력 검사 항목 중 Isometric knee 
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extension과 악력에서는 사전에 비해 사후 검사에서 두 그

룹 모두 증가하는 경향을 보였는데 이는 본 연구의 대조군

이 탄력 밴드를 이용한 스트레칭과 균형잡기로 통제되어 대

조군에서도 작지만 운동 효과 보인 것으로 사료된다(Table 3). 
따라서 본 연구의 농촌 맞춤형 high-speed 탄력 밴드 운동

은 노인들의 근기능과 근력 그리고 신체활동 지수를 개선

시키는데 효과적인 방법으로 제시가 가능하다.
본 연구는 기존 선행연구에서 진행된 농촌 노인 대상 운

동 프로그램과는 차별적으로 노인의 신체 수행에 직접적

으로 관련이 있는 근기능에 중점을 둔 맞춤형 운동프로그

램 검증으로 농촌 노인의 일생생활 움직임에 대한 현실적

인 요구를 충족시키고자 하였다. 이를 위해 연구 종료 후 

피험자들의 만족도 평가에 관련된 설문조사를 진행하였고, 
“건강운동교실에 참여한 후 도움이 된 것 같습니까?”라는 

질문에 대해 ① 매우 도움이 되었다. ② 도움이 되었다. ③ 
그저 그렇다. ④ 도움이 되지 않았다. ⑤ 전혀 도움이 되지 

않았다. 중에서 57.9%가 ① 매우 도움이 되었다.고 답을 

하였고, 42.1%가 ② 도움이 되었다.로 답을 하였다. 또한 

다른 사람에게 추천 의사가 있는지에 대한 질문에서는 52.6%
가 ①번, 47.4%가 ②번을 선택하였다. 전체적인 만족도 질

문에서는 55.2%가 ①번, 44.8%가 ②번 항목을 선택하여, 
참여자 모두 만족한 결과를 얻을 수 있었다.

본 연구의 제한점으로 첫째, 대조군에 비해 운동군 대상

자의 큰 탈락률로 인해 적은 수의 표본 집단이 형성되었다

는 점이다. 이는 농촌 주민 특성상 농업에 종사하기 때문

에 대조군과 실험군에서 농업에 종사하는 수가 다르기 때

문으로 사료된다. 하지만 본 연구실의 선행연구16)를 기반으

로 그룹별 적정 참여자 수를 G-power 프로그램을 이용하

여 계산하였고, 최소 표본 집단의 수를 충족시켰다. 둘째, 
가정기반 운동에 대한 참여도를 조사하지 못한 한계가 있

다. 주 2회의 가정기반 운동 중재의 효과를 확인할 수는 없

지만 운동군 대상자들의 운동 참여를 유도하기 위해 주 1
회 안내 전화를 실시하는 노력을 하였다.

본 연구는 기존에 도시 노인을 대상으로 운동 효과가 검

증된 저항성 운동 방법 중의 하나인 high-speed 탄력 밴드 

운동 방법을 농촌 특이적인 작업 환경과 생활 환경에 맞게 

수정 및 보완하여 적용한 연구이다. 추후 본 연구 결과를 

바탕으로 소외된 지역의 농촌 노인들에게 자조그룹을 통

한 근감소증 예방 운동 프로그램을 보급 및 확산시키고자 

한다.
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요 약

연구배경: 노화로 인한 신체 수행 능력의 감소는 신체 움

직임의 기능적 손실을 야기한다. Power training은 근육의 

파워와 기능을 향상시키고, 나아가 일상생활을 수행하는데 
도움을 준다. 따라서 본 연구에서는 선행 연구에서 효과가 

검증된 근감소증 중재 운동 방법을 보완 및 적용해 농촌 

맞춤형 운동 중재 방법으로써 효과를 검증하고자 한다. 
방법: 본 연구는 단일맹검 무작위 방법으로 대상을 대조

군과 운동군으로 분류하였으며 탄력 밴드를 이용해 12주 

동안 주 2회의 high-speed 탄력 밴드 운동(1초 동안 단축성 

수축 실행)을 실시하였다. 운동 중재 전후에 신체조성 및 

계측, 혈액검사, 노인체력검사와 상, 하지 근력검사, 우울척

도 그리고 신체활동설문지를 통해 운동 효과를 증명하였다. 
결과: 대조군의 체중에서 사전 값에 비해 사후 값에서 통

계적으로 유의하게 증가(Paired t-test: P＝0.008)했지만 운

동군에서는 체중의 변화가 나타나지 않았다(Group × Time: 
P＝0.013). 운동군에서는 대조군에 비해 노인체력검사 항목 

중 30초 동안 의자에 앉았다 일어나기(P＜0.001)와 아령 들

기(P＜0.001) 검사에서 통계적으로 유의하게 개선되었으며 

knee flexion 근력 검사(P＝0.034)와 신체활동설문지(P＜0.001) 
검사에서도 통계적으로 유의하였다. 

결론: 본 연구를 통해, high-speed 탄력 밴드 운동을 적용

한 운동 중재가 농촌 노인의 체력과 근력을 향상시키고, 일
상 생활 수행 능력을 개선시키는데 효과가 있음을 확인하였

다. 이러한 결과는 간편하고 쉬운 동작의 밴드 운동이 농

촌 노인들의 근감소증을 예방할 수 있는 운동 프로그램으

로 보급 및 확산될 수 있는 근거를 제시한다.

중심 단어: 근력, 근감소증, 신체 수행력, 농촌노인
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