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            Abstract
          
        

        
          본 연구는 12주간의 수영 프로그램이 중년 여성의 기능적 움직임과 동적 균형에 미치는 영향을 규명하고자 수행되었다. 연구대상은 만 40∼59세의 수영 경험이 없는 중년 여성 18명으로, 운동집단(9명)과 통제집단(9명)으로 구분하였다. 운동집단은 주 3회, 회당 60분씩 12주간 수영 프로그램에 참여하였으며, 기능적 움직임은 Functional Movement Screen(FMS)의 평가 항목 중 오버헤드 딥 스쿼트, 허들 스텝, 인라인 런지, 어깨 가동성 및 몸통 안정성 푸쉬업의 5개 항목을 선정하여 평가하였고, 동적 균형은 Star Excursion Balance Test(SEBT)의 3방향 검사를 이용하여 측정하였다. 자료 분석은 반복측정 이원분산분석을 실시하였으며, 상호작용 효과가 나타난 변인은 대응표본 t-검정을 통해 사전·사후 차이를 분석하였다. 연구 결과, 운동집단은 통제집단에 비해 선정된 FMS 5개 평가 항목에서 유의한 향상을 보였으며(p<.05), SEBT의 좌·우 복합점수 또한 유의하게 증가하였다(p<.001). 이러한 결과는 수영 프로그램이 중년 여성의 기능적 움직임과 동적 균형을 향상시키는 데 효과적이며, 중년 여성의 신체 기능 유지 및 건강 증진을 위한 운동 프로그램으로 활용될 수 있음을 시사한다.

        

        
          
            초록
          
        

        
          This study investigated the effects of a 12-week swimming program on functional movement and dynamic balance in middle-aged women. Eighteen women aged 40–59 years with no previous swimming experience were assigned to a swimming group (n = 9) or a control group (n = 9). The swimming group participated in 60-minute swimming sessions three times per week for 12 weeks. Functional movement was assessed using five selected Functional Movement Screen (FMS) components: Overhead Deep Squat, Hurdle Step, In-line Lunge, Shoulder Mobility, and Trunk Stability Push-up. Dynamic balance was assessed using the three-direction Star Excursion Balance Test (SEBT). Data were analyzed using two-way repeated-measures ANOVA and paired t-tests. The swimming group showed significant improvements in all five selected FMS components (p<.05) and bilateral SEBT composite scores (p<.001). These findings indicate that a 12-week swimming program can improve functional movement and dynamic balance and may be an effective exercise program for maintaining physical function and promoting health in middle-aged women.
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      Ⅰ. 서 론
      중년기는 연령 증가에 따라 신체기능의 변화가 점진적으로 나타나는 시기로, 여성의 신체기능 저하는 노년기 이전인 중년기부터 나타날 수 있으며 규칙적인 신체활동은 이러한 신체기능을 유지하는 데 중요한 역할을 한다(Dugan et al., 2018). 특히 중년 여성의 신체활동은 하지 근력 및 균형과 같은 신체기능과 관련이 있는 것으로 보고되고 있다(Wang et al., 2023). 한편, 폐경 전후의 여성에서는 생리적 변화와 함께 균형 능력의 저하가 나타날 수 있으며, 운동 중재는 균형 능력 개선에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고되었다(Walsh et al., 2023). 따라서 중년 여성의 신체기능 변화는 폐경 여부에만 한정하여 설명하기보다 연령 증가와 신체활동 및 폐경과 관련된 생리적 특성을 함께 고려할 필요가 있으며, 중년기부터 신체기능을 유지⋅향상시키기 위한 운동 중재가 중요하다.

      기능적 움직임(functional movement)은 근력, 유연성, 관절가동범위, 안정성 및 신경근 협응 능력이 통합되어 나타나는 복합적인 움직임 수행 능력으로, 일상생활 수행과 손상 예방에 중요한 요소로 알려져 있다(Perry & Koehle, 2013). 기능적 움직임을 평가하는 대표적인 도구인 Functional Movement Screen(FMS)은 기본적인 움직임 패턴을 평가하여 신체 기능 수준을 확인하는 검사로 널리 활용되고 있으며(Cook et al., 2006), 규칙적인 운동 참여는 FMS 점수 향상과 관련이 있는 것으로 보고되었다(Mitchell et al., 2016). 국내에서도 저항운동 프로그램이 중년 여성의 기능적 움직임을 향상시킨다는 결과가 보고되어 운동 중재의 효과가 확인되고 있다(정민석, 장지석, 2023).

      동적 균형(dynamic balance)은 움직이는 상황에서 신체 중심을 안정적으로 유지하는 능력으로, 보행과 방향 전환, 계단 오르기 등 일상생활 수행에 필수적인 신체 기능이다(Shumway-Cook & Woollacott, 2007). 균형 능력이 저하될 경우 낙상 위험이 증가하 고 활동량 감소로 이어져 신체 기능 저하가 더욱 가속화될 수 있으므로(Baek et al., 2024), 중년기부터 균형 능력을 유지하기 위한 운동 중재가 필요하다.

      수영은 물의 부력과 저항, 정수압이라는 수중 환경의 특성을 이용하는 대표적인 전신운동으로, 관절에 가해지는 부담을 줄이면서 근력과 심폐지구력, 체간 안정성 및 신경근 협응 능력을 향상시킬 수 있다는 장점을 가진다(Becker, 2009). 또한 반복적인 자세 조절과 추진 동작은 고유수용성 감각 및 평형 감각을 자극함으로써 균형 능력 향상에 도움이 되는 것으로 보고되었다(Kaneda et al., 2008). 최근 체계적 문헌고찰과 메타분석에서는 수중운동이 근력, 균형 능력 및 신체 수행능력 향상에 효과적인 운동 중재로 보고되고 있으며(Melo et al., 2023; Deng et al., 2024; Buitrago-Restrepo et al., 2024), 중⋅노년층의 건강 증진을 위한 운동으로 활용 가능성이 제시되고 있다.

      그러나 기존 연구는 대부분 노인이나 특정 질환자를 대상으로 수행되었으며, 건강한 중년 여성을 대상으로 수영 프로그램이 기능적 움직임과 동적 균형에 미치는 영향을 동시에 분석한 연구는 제한적이다. 특히 기능적 움직임과 동적 균형은 모두 독립적인 신체 기능 지표이면서도 일상생활 수행능력과 낙상 위험을 설명하는 중요한 변수임에도 이를 함께 평가한 연구는 부족한 실정이다.

      건강한 중년 여성을 대상으로 운동 중재의 효과를 확인하는 것은 중년기부터 신체기능을 유지⋅향상시키기 위한 예방적 측면에서 의의가 있다. 실제로 중년 여성의 신체활동은 하지 근력 및 균형과 같은 신체기능과 관련이 있으며(Wang et al., 2023), 중년 여성을 대상으로 한 운동 중재는 하지 근기능과 균형 능력 향상에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고되었다(Lee & Kim, 2022). 따라서 건강한 중년 여성을 대상으로 수영 프로그램의 효과를 검증하는 것은 신체기능 유지 및 향상을 위한 수영의 활용 가능성을 확인한다는 점에서 의의가 있다.

      따라서 본 연구는 수영 경험이 없는 중년 여성을 대상으로 12주간의 수영 프로그램을 적용하여 기능적 움직임과 동적 균형에 미치는 영향을 규명하고, 중년 여성의 신체 기능 향상을 위한 효과적인 운동 중재 방안을 마련하는 데 기초자료를 제공하고자 하였다.

    

    

  
    
      Ⅱ. 연구 방법
      
        1. 연구 대상
        본 연구의 대상자는 서울시 Y지역에 거주하는 만 40∼59세 중년 여성으로, 최근 6개월간 규칙적인 운동 및 수영 프로그램 참여 경험이 없고 일상생활 수행에 제한이 없는 자로 선정하였다. 최근 1년 이내 수술을 받았거나 심혈관계 및 호흡기 질환이 있는 자는 제외하였다.

        본 연구는 연구 참여 전 모든 대상자에게 연구 목적 및 방법과 참여에 따른 위험성에 대해 충분히 설명한 후 서면 동의를 받아 실시하였으며, 소속기관 생명윤리위원회(IRB)의 승인을 받아 진행하였다(승인번호: 20250915-129).

        총 20명을 모집하여 고유번호를 부여한 후 온라인 무작위 배정 도구를 이용하여 운동집단(n=10)과 통제집단(n=10)으로 무작위 배정하였다. 연구기간 중 2명이 중도 탈락하여 최종 분석에는 운동집단(SG) 9명과 통제집단(CG) 9명, 총 18명이 포함되었으며, 대상자의 신체적 특성은 <표 1>에 제시하였다.

        
          표 1. 
				
          

          
            연구대상자의 신체적 특성
          
          

        

        
          
            
              	 
              	SG(n=9)
              	CG(n=9)
              	p value
            

          
          
            	Age (years)
            	52.11±5.78
            	54.44±2.92
            	.295
          

          
            	Height (cm)
            	158.40±5.25
            	161.92±3.02
            	.100
          

          
            	Weight (kg)
            	65.39±14.77
            	57.66±5.40
            	.159
          

          
            	BMI (kg/m²)
            	25.93±4.78
            	21.97±1.63
            	.031
          

        

        
          
            SG: Swimming Group; CG: Control Group
          

        

        

      

      
        2. 측정항목 및 방법
        
          1) 기능적 움직임 검사(FMS)
          기능적 움직임은 Cook 등(2006)과 Cook 등(2014a, 2014b)이 제시한 FMS의 평가 항목 중 연구 목적에 부합하는 5개 움직임 항목을 선정하여 평가하였다. 평가 항목은 오버헤드 딥 스쿼트(ODS), 허들 스텝(HS), 인라인 런지(IL), 어깨 가동성(SM), 몸통 안정성 푸쉬업(TSPU)으로 구성하였다. 측정은 Functional Movement Systems Inc.(USA)에서 제작한 전용 FMS 검사 키트를 사용하여 진행하였다.

          각 항목은 0∼3점으로 평가하였으며, 3점은 정확한 동작 수행, 2점은 보상 동작을 동반한 수행, 1점은 동작 수행 불가, 0점은 검사 중 통증이 발생한 경우로 하였다. 양측을 평가하는 항목은 낮은 점수를 기록하였으며, 각 동작은 3회 실시하여 최고 점수를 최종 점수로 사용하였다.

          각 항목의 평가 내용은 다음과 같다.

          (1) 오버헤드 딥 스쿼트(Overhead Deep Squat): 봉(막대)을 머리 위로 들고 양발 간격을 어깨너비로 맞춘 상태에서 최대한 깊이 앉는 동작으로, 고관절, 슬관절, 발목관절의 양측 대칭적 기능 가동성과 몸통 안정성을 평가한다.

          (2) 허들 스텝(Hurdle Step): 봉을 양손으로 등 뒤 어깨에 올리고 한 발로 지지한 상태에서 반대 발로 앞에 놓인 장애물을 넘는 동작으로, 보행 시 요구되는 편측 지지와 스텝 동작의 협응 능력을 평가한다.

          (3) 인라인 런지(Inline Lunge): 봉을 등 뒤에 수직으로 세워 척추와 나란히 잡고 한쪽 발뒤꿈치 바로 앞에 반대 발끝을 붙인 좁은 발 간격에서 런지 동작을 수행하여, 고관절과 몸통의 이동성⋅안정성, 대퇴사두근 유연성, 발목 및 무릎 안정성을 평가한다.

          (4) 어깨 가동성(Shoulder Mobility): 한 손은 어깨 위에서 등 뒤로, 반대 손은 허리에서 등 위로 뻗어 양손이 최대한 가까워지는 거리를 측정하여, 양측 어깨관절 가동 범위, 견갑골 이동성 및 흉추 신전 능력을 평가한다.

          (5) 몸통 안정성 푸쉬업(Trunk Stability Push-up): 엎드린 자세에서 한 번의 몸통 안정성을 유지하며 팔굽혀펴기를 수행하는 동작으로, 대칭적인 상지 움직임 시 척추 및 몸통의 반사적 안정화 능력을 평가한다.

        

        
          2) 동적 균형 검사(SEBT)
          동적 균형은 Star Excursion Balance Test(SEBT)의 3방향 검사를 이용하여 평가하였다. SEBT는 한 발로 지지한 상태에서 반대쪽 다리를 전방(Anterior), 후내측(Posteromedial), 후외측(Posterolateral)의 세 방향으로 최대한 뻗는 거리를 측정하여 하지의 동적 안정성과 신경근 조절 능력을 평가하였다(Plisky et al., 2006). 검사 도구는 1.5인치 테이프를 이용하여 전방을 기준으로 후내측과 후외측이 각각 135°를 이루도록 설치하였다.

          검사 전 하지 길이는 대상자를 바로 누운 자세로 위치시킨 뒤 측정하였다. 측정자는 줄자를 사용하여 위앞엉덩뼈가시(anterior superior iliac spine)와 안쪽 복사뼈(medial malleolus) 사이의 직선거리를 확인하고, 그 값을 좌⋅우 하지의 길이로 기록하였다. 대상자는 맨발 상태에서 양손을 골반에 위치시키고 각 방향으로 최대 도달거리를 측정하였다. 충분한 연습 후 각 방향별로 3회 측정하여 최대값을 기록하였으며, 최종 복합점수(composite score)는 세 방향의 최대 도달거리의 합계를 하지 길이의 3배로 나눈 후 100을 곱하는 {[(Anterior + Posteromedial + Posterolateral) / (3 x Leg length) ] × 100} 공식으로 산출하였다(Plisky et al., 2006).

        

      

      
        3. 운동프로그램
        본 연구의 수영 프로그램은 이보애(2023)와 유지수(2023)의 선행연구를 바탕으로 연구 목적과 대상자의 특성을 고려하여 수정⋅보완하였다. 수영은 화요일, 목요일, 금요일에 주 3회씩 12주 동안 진행하였다. 각 회기는 총 60분으로 진행하였으며, 준비 단계와 마무리 단계에 각각 10분을 배정하고, 주요 수영훈련은 40분간 실시하였다.

        대상자에게 적절한 훈련 부하를 적용하기 위해 주관적 강도 지표인 운동자각도(RPE)와 생리적 강도 지표인 여유심박수(HRR)를 함께 활용하였다. 프로그램 전반부인 1∼6주에는 HRR 50∼60%와 RPE 11∼13을 적용하였고, 후반부인 7∼12주에는 HRR 60∼75%와 RPE 13∼15로 점진적으로 강도를 높였다. 수영 프로그램의 세부내용은 <표 2>에 제시하였다.

        
          표 2. 
				
          

          
            수영 프로그램
          
          

        

        
          
            
              	 
              	Week
              	Exercise
              	Intensity
              	Frequency
            

          
          
            	Warm up
(10 min)
            	1-12
            	Water walking & Dynamic stretching
            	 
            	3 times/
week
          

          
            	Main
(40 min)
            	1-6
            	Seated kicking
            	50∼60%
HRR
(RPE 11∼13)
          

          
            	Wall-supported kicking
          

          
            	Breathing technique practice
          

          
            	Freestyle kicking (kickboard)
          

          
            	Freestyle arm stroke practice (kickboard)
          

          
            	Freestyle full-stroke swimming
          

          
            	7-12
            	Backstroke kicking
            	60∼75%
HRR
(RPE 13∼15)
          

          
            	Backstroke arm stroke practice
          

          
            	Backstroke full-stroke swimming
          

          
            	Freestyle interval training
          

          
            	Backstroke interval training
          

          
            	Cool down
(10 min)
            	1-12
            	Water walking & Static stretching
            	 
          

        

        

      

      
        4. 자료처리
        본 연구의 자료처리는 SPSS Statistics Ver. 29.0을 이용하였다. 모든 측정 변인에 대한 평균과 표준편차를 산출하였으며, 집단 간 사전 동질성 검증을 위해 독립표본 t-검정을 실시하였다. 수영 프로그램 적용 전⋅후 집단 간 차이를 분석하기 위하여 반복측정 이원분산분석(repeated measures two-way ANOVA)을 실시하였으며, 상호작용 효과가 유의한 경우 집단 내 차이를 확인하기 위하여 대응표본 t-검정(paired t-test)을 실시하였다. 모든 통계적 유의수준은 α=.05로 설정하였다.

      

    

    

  
    
      Ⅲ. 결 과
      
        1. 기능적 움직임 검사(FMS)
        12주간 수영이 기능적 움직임의 변화에 미치는 영향을 분석한 결과는 <표 3>과 같다.

        
          표 3. 
				
          

          
            기능적 움직임 점수 변화
          
          

        

        
          
            
              	Variables
              	Group
              	Pre
              	Post
              	 
              	F
              	
                p
              
            

          
          
            	ODS
            	SG
            	1.89±0.60
            	2.67±0.50
            	Time
            	1.385
            	.257
          

          
            	Group
            	0.062
            	.806
          

          
            	CG
            	2.56±0.53
            	2.11±0.60
            	Time×Group
            	18.615
            	<.001***
          

          
            	HS
            	SG
            	1.44±0.72
            	2.22±0.44
            	Time
            	4.558
            	.049*
          

          
            	Group
            	2.925
            	.107
          

          
            	CG
            	1.44±0.53
            	1.44±0.73
            	Time×Group
            	4.558
            	.049*
          

          
            	IL
            	SG
            	1.22±0.44
            	2.56±0.53
            	Time
            	30.727
            	<.001***
          

          
            	Group
            	6.480
            	.022*
          

          
            	CG
            	1.33±0.50
            	1.44±0.53
            	Time×Group
            	22.000
            	<.001***
          

          
            	SM
            	SG
            	1.33±0.71
            	2.44±0.53
            	Time
            	6.261
            	.024*
          

          
            	Group
            	0.139
            	.714
          

          
            	CG
            	2.22±0.67
            	1.77±0.83
            	Time×Group
            	34.087
            	<.001***
          

          
            	TSPU
            	SG
            	1.11±0.33
            	2.33±0.50
            	Time
            	30.250
            	<.001***
          

          
            	Group
            	18.615
            	<.001***
          

          
            	CG
            	1.11±0.33
            	1.11±0.33
            	Time×Group
            	30.250
            	<.001***
          

        

        
          
            Values are presented as mean ± SD.
          

          
            ODS, overhead deep squat; HS, hurdle step; IL, inline lunge; SM, shoulder mobility; TSPU, trunk stability push-up; SG, swimming group; CG, control group.
          

          
            Data were analyzed using two-way repeated-measures ANOVA.
          

          
            *p<.05, **p<.01, ***p<.001.
          

        

        

        오버헤드 딥 스쿼트(ODS)에서는 측정 시기×집단 간 상호작용 효과가 유의하였다(p<.001). 운동집단에서만 사후 점수가 유의하게 증가하였으며(p<.001), 통제집단에서는 유의한 변화가 나타나지 않았다(p=.104).

        허들 스텝(HS)에서도 측정 시기×집단 간 상호작용 효과가 유의하였다(p=.049). 운동집단에서만 사후 점수가 유의하게 증가하였으며(p=.043), 통제집단에서는 유의한 변화가 나타나지 않았다(p=1.000).

        인라인 런지(IL)는 측정 시기(p<.001), 집단(p=.022) 및 측정 시기×집단 간 상호작용 효과가 모두 유의하였다. 운동집단에서만 사후 점수가 유의하게 증가하였으며(p<.001), 통제집단에서는 유의한 변화가 나타나지 않았다(p=.347).

        어깨 가동성(SM)은 측정 시기(p=.024)와 측정 시기×집단 간 상호작용 효과가 유의하였다(p<.001). 운동집단은 사후 점수가 유의하게 증가한 반면(p<.001), 통제집단은 유의하게 감소하였다(p=.035).

        몸통 안정성 푸쉬업(TSPU)에서는 집단, 측정 시기 및 측정 시기×집단 간 상호작용 효과가 모두 유의하였다(p<.001). 운동집단에서만 사후 점수가 유의하게 증가하였으며(p<.001), 통제집단에서는 유의한 변화가 나타나지 않았다(p=1.000).

      

      
        2. 동적 균형 검사(SEBT)
        12주간 수영이 동적 균형의 변화에 미치는 영향을 분석한 결과는 <표 4>와 같다.

        
          표 4. 
				
          

          
            동적 균형 점수 변화
          
          

        

        
          
            
              	Variables
              	Group
              	Pre
              	Post
              	 
              	F
              	
                p
              
            

          
          
            	Right composite score
            	SG
            	91.42±10.69
            	118.57±15.49
            	Time
            	46.044
            	<.001***
          

          
            	Group
            	3.359
            	.086
          

          
            	CG
            	94.58±9.53
            	97.33±8.98
            	Time×Group
            	30.657
            	<.001***
          

          
            	Left composite score
            	SG
            	92.67±11.56
            	119.33±15.86
            	Time
            	28.276
            	<.001***
          

          
            	Group
            	5.530
            	.032*
          

          
            	CG
            	94.21±8.13
            	95.86±8.22
            	Time×Group
            	22.041
            	<.001***
          

        

        
          
            Values are presented as mean ± SD.
          

          
            SG: Swimming Group; CG: Control Group.
          

          
            Data were analyzed using two-way repeated-measures ANOVA.
          

          
            *p<.05, **p<.01, ***p<.001.
          

        

        

        오른발 복합점수에서는 측정 시기×집단 간 상호작용 효과가 유의하였다(p<.001). 운동집단에서만 사후 점수가 유의하게 증가하였으며(p<.001), 통제집단에서는 유의한 변화가 나타나지 않았다(p= .113).

        왼발 복합 점수에서는 측정 시기(p<.001), 집단(p=.032) 및 측정 시기×집단 간 상호작용 효과가 유의하였다(p<.001). 운동집단에서만 사후 점수가 유의하게 증가하였으며(p<.001), 통제집단에서는 유의한 변화가 나타나지 않았다(p=.270).

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 논 의
      
        1. 기능적 움직임 검사(FMS)
        기능적 움직임은 근력, 유연성, 관절가동성, 안정성 및 신경근 협응 능력이 통합적으로 작용하여 나타나는 움직임 수행 능력으로, 일상생활 수행과 손상 예방에 중요한 요소이다(Cook et al., 2006). 본 연구에서 운동집단은 오버헤드 딥 스쿼트, 허들 스텝, 인라인 런지, 어깨 가동성 및 몸통 안정성 푸쉬업에서 유의한 향상을 보였다. 이는 수영의 반복적인 발차기와 팔젓기, 자세 조절 과정이 하지의 관절가동성과 신경근 협응 능력뿐 아니라 어깨의 가동성과 몸통 안정성을 향상시킨 결과로 판단된다.

        본 연구 결과는 Bullock 등(2017)이 수영선수의 기능적 움직임 수준이 우수하다고 보고한 연구와 유사한 경향을 보였으며, 임용택과 박동수(2015)는 수중 운동이 관절가동성과 신체 기능 향상에 효과적이라고 보고하였다. 또한 Zarei 등(2026)은 수중운동이 기능적 움직임 개선에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하여 본 연구 결과를 뒷받침하였다.

        따라서 수영은 물의 부력으로 관절 부담을 줄이는 동시에 수중 저항을 활용하여 전신 근육과 신경근 협응을 반복적으로 자극함으로써 중년 여성의 기능적 움직임 향상에 효과적인 운동 프로그램으로 활용될 수 있을 것으로 판단된다.

      

      
        2. 동적 균형 검사(SEBT)
        동적 균형은 움직이는 상황에서 신체 중심을 안정적으로 조절하는 능력으로, 하지 근력, 체간 안정성 및 신경근 협응 능력과 밀접한 관련이 있다(Lee & Ahn, 2018). 본 연구에서 운동집단은 SEBT 좌⋅우 측 복합점수가 모두 유의하게 향상되었다. 이는 12주간의 수영 프로그램이 동적 균형 향상에 긍정적인 영향을 미쳤음을 시사한다.

        수영은 수중에서 신체의 정렬을 유지하며 상⋅하 지를 협응적으로 움직이는 과정에서 체간 안정성과 고유감각 및 신경근 협응 능력을 지속적으로 요구한다. 또한 반복적인 발차기는 하지 근육의 활성화와 관절 안정성 향상에 기여하여 이러한 변화가 동적 균형 향상으로 이어진 것으로 판단된다.

        본 연구 결과는 Mart nez-Rodr guez 등(2022) 이 수중 저항운동이 균형 능력과 기능적 수행능력을 향상시켰다고 보고한 결과와 유사하며, Zhou 등 (2023)의 체계적 문헌고찰 및 메타분석에서도 수중 운동이 근력과 신체 기능 개선에 효과적인 것으로 보고되어 본 연구 결과를 뒷받침한다.

        반면 통제집단에서는 유의한 변화가 나타나지 않았으며, 이는 일상생활만으로는 동적 균형 향상에 충분한 운동 자극을 제공하기 어려웠기 때문으로 판단된다. 따라서 수영 프로그램은 수영 경험이 없는 중년 여성의 동적 균형 향상을 위한 효과적인 운동 중재로 활용될 수 있을 것으로 판단된다.

      

    

    

  
    
      Ⅴ. 결 론
      본 연구는 수영 경험이 없는 중년 여성을 대상으로 12주간의 수영 프로그램을 적용하여 기능적 움직임과 동적 균형에 미치는 영향을 규명하고자 하였다.

      연구 결과, 운동집단은 기능적 움직임 검사(FMS) 의 오버헤드 딥 스쿼트, 허들 스텝, 인라인 런지, 어 깨 가동성 및 몸통 안정성 푸쉬업에서 유의한 향상을 보였으며, 동적 균형 검사(SEBT)의 좌⋅우 복합점수 또한 유의하게 증가하였다. 반면 통제집단에서는 대부분의 변인에서 유의한 변화가 나타나지 않았다.

      이상의 결과를 종합하면, 12주간의 수영 프로그램 은 중년 여성의 기능적 움직임과 동적 균형을 향상시키는 데 효과적인 운동 중재임을 확인하였다. 또한 수영은 물의 부력을 이용하여 관절의 부담을 줄이면 서도 전신의 협응 능력, 관절 가동성 및 몸통 안정성 을 향상시킬 수 있어, 중년 여성의 신체 기능 유지 및 증진을 위한 효과적인 운동 프로그램으로 활용될 수 있을 것으로 판단된다.
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