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  요  약 : 연구목적은 성인 지적장애인들의 수영 프로그램 참여에 따른 자아효능감과 운동 몰입, 건강관
련 삶의 질의 변화를 분석하는 데 있다. 연구대상은 지적장애인 거주시설에서 거주하고 있는 성인 지적장
애인 12명이며, 수영 프로그램에 12주간 참여하였다. 이에 따라 대상자들의 자아효능감과 운동 몰입, 건강
관련 삶의 질의 변화를 분석하였다. 자아효능감 평가는 전반적 자아효능감 척도를 활용하였으며, 일반적, 
사회적 신체적 자아효능감을 평가하였다. 운동 몰입 평가는 스포츠 몰입척도를 활용하였으며, 인지몰입과 
행위몰입의 수준을 평가하였다. 건강관련 삶의 질 평가는 건강관련 삶의 질 척도를 활용하여 전반적 건강
관련 삶의 질의 수준을 평가하였다. 그 결과, 대상자들은 수영 프로그램 참여에 따라 자아효능감과 운동 몰
입, 건강관련 삶의 질의 수준이 통계적으로 유의미하게 향상되었다. 수영 프로그램의 참여는 성인 지적장
애인들의 자아효능감과 운동 몰입, 건강관련 삶의 질의 수준을 향상시키는 데 긍정적으로 작용한다. 이에 
따라서, 성인 지적장애인들을 대상으로 수영 프로그램의 적용을 고려해볼 필요가 있을 것이다.   

주제어 : 건강관련 삶의 질, 성인 지적장애인, 수영 프로그램, 운동 몰입, 자아효능감 

  Abstract : Study purpose is to analyze the changes in the level of self-efficacy, exercise 
commitment, and health related quality of life of the adults with intellectual disability through the 
swimming program participation. Study subjects were 12 adults with intellectual disability residing in 
a residential care facility and they participated in 12 weeks swimming program. Changes in the level 
of self-efficacy, exercise commitment, and health quality of life were analyzed. To measure         
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self-efficacy, General Self-Efficacy Scale was used and the level of general, social and physical 
self-efficacy was measured. To measure exercise commitment, Exercise Commitment Scale was used 
and the level of cognitive and behavioral commitment was measured. To measure health related 
quality of life, Short Form-8 Health Survey was used and the level of general health quality of life 
was measured. As the results after the swimming program participation, the level of self-efficacy, 
exercise commitment, and health related quality of life of the subjects was statistically significant 
improved. Swimming program participation acts to positively improve the level of self-efficacy, 
exercise commitment, and health related quality of life of the adults with intellectual disability. Thus, 
the application of swimming program for them should be considered. 

Keywords : Adults with intellectual disability, Exercise commitment, Health-related quality of life, 
Self-efficacy, Swimming program

1. 서 론
  
  성인 지적장애인들은 지적기능의 결함과 발달
과정에서의 다양한 감각적 경험의 제한으로 활동
수행에 대한 범위가 제한적이며, 활동수준이 저하
되어 다양한 활동의 수행에 있어 지속적인 실패
와 좌절을 경험하고 있다[1]. 이에 따라, 스트레
스 수준과 무기력감 등 심리정서적 문제의 수준
이 높은 특성을 보이며, 자신의 능력을 낮게 지
각하게 되는 자아효능감의 수준이 낮은 특성을 
보이고 있다[2]. 또한, 타인에게 의존성이 높아 
활동 수행에 있어 능동적이며, 적극적인 참여가 
제한되는 특성을 보이며, 소극적이고 수동적인 수
행으로 이어지고 있다[1].
  이러한 문제는 성인 지적장애인들의 심리적 위
축과 불안을 유도하며, 부정적 심리문제를 유발하
고 있다[3]. 또한, 성인 지적장애인들의 낮은 지
적기능과 인지수준의 영향으로 주어진 활동에 주
의를 지속적으로 기울이지 못하여 흥미와 관심을 
저하시키며, 수행수준을 현저하게 저하시키고 있
다[4]. 이에 따라서, 과제와 활동에 대한 몰입으
로 이어지지 못하고 있으며, 적극적이고 능동적인 
참여를 제한하여 몰입에 대한 경험을 제한하고 
있다. 이와 함께, 수행에 참여하고 지속하는 데 
어려움이 발생하고 있다[3]. 
  성인 지적장애인들의 이러한 문제는 일상생활 
속에서 활동성을 저하시키는데 작용하고 있으며, 
신체활동 부족을 야기하여 비만 등 다양한 건강
상 문제를 유발하고 있으며, 건강에 대한 조건을 
악화시키는 요인으로 작용하고 있다[5]. 이러한 
영향으로 성인 지적장애인들은 만성질환에 대한 

유병률이 매우 높고, 건강에 대한 위험지표들이 
증가하고 있는 특성을 보이고 있다[6]. 건강과 생
활만족 등 삶의 질과 관련된 지표들도 비장애인
에 비해 현저하게 낮은 특성을 보이고 있으며, 
자신의 건강이 나쁘다고 인식하는 장애인의 비율
이 비장애인에 비해 3.96배 낮은 것으로 보고되
고 있다[7]. 
  자아효능감은 성취 지향적인 행동을 수행하는 
자신에 대한 믿음으로 정의되며, 어떤 일을 수행
하는 데 있어 얼마나 효율적으로 수행하는 지 자
신을 평가하는 능력을 의미한다[8]. 일반적으로, 
자아효능감 수준이 높을 경우 긍정적인 행동수행
이 촉진되며, 환경에 대한 적응 수준을 높이게 
된다. 이에 반해, 자아효능감 수준이 낮을 경우 
자신의 능력에 대한 믿음을 상실하게 되어 활동
수행에서 소극적이며, 회피하는 경향을 보이게 된
다[2]. 
  운동 몰입은 운동 참여과정에서 형성되는 심리
적 요인으로, 개인의 내적동기에 의해 참여하는 
활동에 완전히 빠져있는 상태를 의미한다[9]. 자
아효능감과 운동 몰입은 활동을 지속하는데 중요
한 요인으로 작용하며, 어려운 활동에 있어서도 
회피하지 않고 극복할 수 있도록 한다[10]. 운동 
몰입 수준의 증가는 운동 수행에 있어서 운동학
적, 생리학적 효과를 현저하게 증가시켜 주는 요
인으로[11], 심리정서적으로 즐거움과 만족감을 
증가시키고, 성취수준을 증가시켜 건강관련 삶의 
질의 수준을 향상시키는데 효과적으로 작용한다
[12] 
  자아효능감과 운동 몰입은 밀접한 관련이 있으
며, 자아효능감 수준이 높으면 높을수록 활동 수
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행에서 스트레스 조절과 대처 수준을 증가시키고, 
불안과 긴장 등의 부적절한 정서 반응을 감소시
켜 운동에 대한 몰입을 더욱 유도하게 한다. 또
한, 활동 수행에 있어 적극적이고 능동적인 참여
를 증가시키게 된다[11]. 성인 지적장애인들의 자
아효능감과 운동 몰입 수준을 향상시켜 활동 수
행수준을 향상시키고, 건강관련 삶의 질을 향상시
키기 위해 다양한 운동 프로그램을 지속적으로 
적용하고 있으며, 특히, 물의 부력을 활용하여 몸 
전체의 균형적 발달을 유도하는 수영 프로그램을 
적극적으로 활용하고 있고, 대상자들의 근육과 관
절에 부담을 주지 않아 재활과정에서 활용도도 
지속적으로 높아지고 있다[13].
  수영 프로그램은 특별한 수중환경에 참여할 수 
있게 하여 대상자들의 신체적, 생리학적, 심리적 
재활의 목표를 효과적으로 달성할 수 있게 한다
[14]. 물의 높은 밀도는 신체에 저항으로 작용하
여 신체 에너지의 사용을 부담 없이 촉진하며, 
전신운동으로 이어져 신체적, 생리학적 변화를 효
과적으로 촉진한다[15]. 또한, 심리정서적으로, 새
로운 수중환경에서의 활동을 통해 자신감과 자아
효능감을 효과적으로 증가시키는 데 긍정적으로 
작용한다. 이 과정에서, 성취의 기쁨을 경험하고, 
도전정신을 함양할 수 있게 하며, 몰입 수준을 
증가시켜 활동 참여에 대한 만족감과 건강관련 
삶의 질의 수준을 효과적으로 향상시켜 준다[16]. 
  지적장애를 대상으로 수영 프로그램을 적용한 
연구는 대부분 지적장애 아동을 대상으로 적용되
고 있다. 또한, 이들 연구들은 수영 프로그램 적
용에 따른 지적장애 아동들의 신체적 변화를 보
고하고 있다[17-21]. 하지만, 성인 지적장애인을 
대상으로 수영 프로그램을 적용한 연구는 매우 
부족한 실정이며[22-23], 대부분, 수영 프로그램 
적용에 따른 신체적, 생리학적 변화를 분석하는데 
그치고 있다. 그 중에서, 지적장애 아동을 대상으
로 수영 프로그램의 적용에 따른 심리정서적 변
인을 분석한 연구는 Lee et al.[16]의 연구뿐으로 
매우 부족하다. 이에 본 연구는 성인 지적장애인
들에게 수영 프로그램을 적용하여 자기효능감과 
운동 몰입, 건강관련 삶의 질의 변화를 분석하는 
데 목적이 있다. 

2. 연구방법

2.1. 연구대상 및 기간

  연구대상은 경기도 Y시 H 지적장애인 거주시
설에서 거주하고 있는 지적장애인 12명이다. 연
구대상의 선정기준은 다음과 같다. 1) DSM-4 
기준 지적장애로 진단받았으며, 2) 수영 프로그램 
참여에 문제가 되는 신체구조 및 기능에 정형외
과적, 신경학적 문제가 없는 자로 하였다. 또한, 
3) 시청각계의 이상이 없고, 4) 항정신성 약물을 
복용하지 않는 자로 하였으며, 5) 본 연구의 목적
과 방법을 이해하고 연구에 자발적으로 참여한 
자로 하였다. 
  연구대상자들의 연구 참여 대한 동의과정에 앞
서, 연구대상자들에게 연구의 목적과 방법에 대한 
설명을 충분히 제공하였으며, 이를 이해할 수 있
도록 하였다. 이 과정에서 대상자들이 지적장애인
임을 고려하여, 대상자들의 이해를 돕기 위해 시
각적 그림 자료를 활용하여 충분한 설명을 제공
하였으며, 담당 생활교사 1인의 협조로 진행되었
다. 연구 참여에 대한 동의는 서면으로 제공받았
고, 대상자들이 지적장애인임을 고려하여 담당 생
활재활교사의 동의 또한, 서면으로 제공받았다.
  또한, 본 연구의 참여에 앞서 대상자들의 인지
수준이 본 연구의 참여에 적합한지 확인하기 위
해서 한국판 간이정신상태 검사(Mini Mental 
State Examination-Korean ver.)를 실시하였다. 
그 결과 대상자 모두 평균 20점 이상인 경도 인
지장애 수준으로 나타났으며, 주어진 지시사항을 
이해하여 수행할 수 있고, 간단한 의사소통이 가
능한 수준으로 나타나 본 연구에 참여할 수 있도
록 하였다[24].
  본 연구의 기간은 2017년 05월 01일부터 07월 
31일까지 총 12주간 진행되었다. 

2.2. 연구절차

  본 연구의 목적에 따라, 수영 프로그램 참여에 
따른 대상자들의 자아효능감과 운동 몰입, 건강관
련 삶의 질의 변화를 분석하기 위해서 단일집단 
연구 설계와 사전-사후 실험연구 설계를 적용하
였다. 본 연구의 수영 프로그램은 경기도 I시 K 
실내 수영장에서 진행되었으며, 기관의 허가를 받
은 후에 실시되었다. 수영 프로그램의 진행은 본 
연구의 연구자이며, 생활체육지도자 수영 자격을 
갖춘 작업치료사 1인이 진행하였으며, 대상자들
의 안전과 활동수행을 지원하기 위해 담당 생활
교사 2인이 협조하였다.  
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Items Activities

Warm-up Stretching whole body
Exploration 
activities

Walking slowly, jumping, running, and diving into water  in the pool 

Main
activities

1-4
weeks

Kick training by sitting and lying on stomach on the side of pool 
Gliding by holding a kickboard and without kickboard
Breathing training by holding on the side of pool and walking in the pool

5-8
weeks

Kick training by holding a kickboard
Breathing training by holding a kickboard with kick
Freestyle stroke training by holding on the side of pool and walking in the pool

9-12
weeks

Kick training by holding a kickboard
Breathing training by holding a kickboard with kick
Freestyle stroke training by holding a kickboard and with kick

Cool-down Stretching whole body and walking slowly in the pool

Table 1. The results of swimming program

  평가는 기관 내 작업치료실에서 개별적으로 실
시되었으며, 산만한 환경을 정리하여 편안하게 조
성한 후 실시되었다. 평가는 본 연구자인 작업치
료사 1인이 실시하였으며, 평가과정에서 대상자
들의 이해를 돕기 위해 시각적 그림 자료를 활용
하여 충분한 설명을 제공하였으며, 이를 이해하도
록 하였다. 평과과정에서 담당 생활재활교사 1인
의 협조하였다. 
  또한, 본 연구의 방법과 절차에 대한 타당성을 
확보하기 위해 전문가 내용타당도 분석(Content 
Validity Index: CVI)을 실시하였다. 이를 위해 
구성된 전문가 집단은 총 11명으로, 작업치료 전
공 교수 1인과 5년 이상 지적장애 치료 경력을 
가진 작업치료사 5명과 사회복지사 3명, 특수교
사 2명으로 구성되었다. 구성된 전문가 집단을 
대상으로 본 연구의 방법과 절차에 대한 내용 타
당도를 분석한 결과 연구방법은 .90점, 연구절차
는 .89점으로 높게 나타났다. 이에 따라서, 본 연
구방법과 절차를 대상자들에게 적용하였다. 

2.3. 수영 프로그램 

  본 연구의 수영 프로그램은 Park et al.[17] 연
구를 기초하여 수정보완 되었으며, <Table 1>과 
같이 준비운동과 정리운동, 탐색활동과 본 활동, 
그리고 마무리 활동으로 구성되었다. 프로그램은 
매 회기 총 60분간 실시되었고. 매주 2회 규칙적
으로 실시되었다. 준비운동과 정리운동은 대상자
들의 부상을 방지하기 위해서 전신 스트레칭으로 

구성되었고 5분간 실시되었다. 탐색활동은 수영
장 풀 안에서 천천히 걷기, 점프하기, 달리기, 잠
수하기 등의 활동으로 구성되었고, 10분간 실시
되었다. 본 활동은 일반적인 수영 프로그램의 기
초단계로 구성되었으며, 수영영법 학습을 위한 기
초적인 활동으로 구성되었고, 30분간 실시되었다. 
마무리 활동은 신체의 이완을 위해 천천히 걷기, 
전신 스트레칭으로 구성되었고, 10분간 실시되었
다[17]. 

2.4. 자기효능감 평가

  본 연구에서 대상자들의 자아효능감을 평가하
기 위해 Park[25]의 연구에서 번안한 일반적 자
아효능감 척도(General Self-Efficacy Scale: 
GSES)를 활용하였다. GSES는 개인의 일반적 자
아효능감을 효과적으로 측정하기 위한 도구로, 
Shere et al.[26]의 연구에서 개발한 일반적, 사회
적 자아효능감 척도와 Ryckman et al.[27]의 연
구에서 개발한 신체적 자아효능감 척도로 구성된 
도구이다. 
  일반적, 사회적 자아효능감 척도는 일반적 상
황이나 사회적 기술과 관련한 자아효능감 수준을 
평가하며, 어떤 행동을 시작하고, 끝마칠 때 까지 
노력이 지속되는 데 필요한 의지정도와 어려운 
일에 부딪혔을 때 필요한 자아효능감을 측정한다
[25]. 신체적 자아효능감 척도는 지각된 신체적 
능력요인과 신체적 자기표현에 대한 확신요인에 
대한 자아효능감 수준을 측정한다[25]. GSES는 
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Age (years) Sex (n, %) Disability Rating MMSE-K
(points)

Swimming 
Experience BeforeMale Female Male Female Grade n, %

23.50±2.81 23.83±2.79 6(50.0) 6(50.0)
2 4(33.3)

21.75±1.06 None
3 8(66.7)

Table 2. Characteristics of study subjects

총 26문항으로 구성되어있으며, 일반적 자아효능
감 11문항, 사회적 자아효능감 6문항, 신체적 자
아효능감 9문항으로 구성되어있다. 각 문항의 평
가는 “전혀 그렇지 않다”의 1점에서 “매우 그렇
다”의 5점으로 5점 척도로 평가하며, 총점은 26
점에서 130점으로 점수가 높으면 높을수록 자아
효능감 수준이 높음을 의미한다. 일반적 자아효능
감 척도의 신뢰도 Cronbach’s Alpha는 .86이며, 
사회적 자아효능감 척도의 신뢰도 Cronbach’s 
alpha는 .71이다[26]. 신체적 자기효능감 척도의 
신뢰도 Cronbach’s Alpha는 .85이며, 검사-재검
사 신뢰도는 .80이다[27]. Park[25]의 연구에서 
GSES 도구의 신뢰도 Cronbach’s Alpha는 .88로 
보고되었다. 

2.5. 운동 몰입 평가

  본 연구에서 대상자들의 운동 몰입을 평가하기 
위해 Scanlan et al.[28]이 개발한 Expansion of 
Sport Commitment Model(ESCM) 척도를 
Jung[29]의 연구에서 번안 및 수정한 스포츠 몰
입 평가를 활용하였다. 도구는 인지 몰입과 행위 
몰입의 2가지 요인으로 구성되며, 인지 몰입 8문
항과 행위 몰입 4문항으로 총 12문항으로 구성되
어있다. 각 문항의 평가는 “전혀 그렇지 않다”의 
1점에서 “매우 그렇다”의 5점으로 5점 척도로 평
가하며, 총점은 12점에서 60점으로 점수가 높으
면 높을수록 운동 몰입 수준이 높음을 의미한다. 
Oh[30]의 연구에서 인지 몰입의 신뢰도 
Cronbach’s Alpha는 .92로 나타났고, 행위 몰입
은 .76으로 나타났다.  

2.6. 건강관련 삶의 질 평가

  본 연구에서 대상자들의 건강관련 삶의 질을 
평가하기 위해 Ware et al.[31]이 개발한 건강관
련 삶의 질 평가도구(Short Form-8 Health 
Survey: SF-8)를 활용하였다. SF-8은 전반적인 
건강상태를 포함하여 신체기능과 역할, 통증, 활  

 

력, 사회기능, 정신건강과 정서 역할의 8가지 주
요 삶의 질 영역을 평가하여 전반적인 건강관련 
삶의 질을 효과적으로 평가하는 도구이다. SF-8
은 총 8문항으로 구성되어있으며, 각 문항의 평
가는 “전혀 그렇지 않다”의 0점에서 “매우 그렇
다”의 4점으로 5점 척도로 평가한다. 총점은 0점
에서 40점이며, 점수가 높으면 높을수록 건강관
련 삶의 질 수준이 낮음을 의미한다. 도구의 신
뢰도 Cronbach’s Alpha는 .83이다[31]. 본 연구
에서는 평가결과의 해석을 용이하기 위해서 건강
관련 삶의 질 평가결과를 역 코딩하여 분석하였
으며, 이에 따라, 본 연구에서는 점수가 높으면 
높을수록 건강관련 삶의 질이 높음을 의미한다.

2.7. 자료 분석

  수집된 자료는 각 항목별 부호화 하여 SPSS 
ver. 23.0으로 분석하였다. 대상자의 일반적 특성
의 분석은 기술통계를 사용하였고, 수영 프로그램 
참여에 따른 대상자들의 자아효능감, 운동 몰입과 
건강관련 삶의 질의 변화는 비모수 검정인 윌콕
슨 부호순위 검정(Wilcoxon’s Singed Ranked 
Test)을 활용하였다. 통계적 검증을 위해 유의수
준을 95%의 수준으로 설정하였다. 

3. 결 과

3.1. 연구대상자의 일반적 특성

  연구대상자의 일반적 특성 분석결과는 <Table 
2>와 같다. 연구대상은 지적장애인 12명이며, 평
균 연령은 남성 23.50세, 여성 23.83세로 나타났
다. 성별은 남성 6명(50%), 여성 6명(50%), 장애
등급은 2급 4명(33.3%), 3급 8명(66.7%)으로 나
타났다. MMSE-K 분석결과 평균 21.75점으로 
나타났으며, 이전의 수영경험은 없는 것으로 나타
났다. 
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Table 3. The results of self-efficacy

Self-efficacy
Pre 

(Mean±S.D)
Post 

(Mean±S.D)
Z P

General self-efficacy(points) 21.25±1.06 24.25±2.22 - 2.756 .006**

Social self-efficacy(points) 12.25±2.26 15.33±1.56 - 2.682 .007**

Physical self-efficacy(points) 16.17±4.65 21.67±4.05 - 2.710 .007**

Total Scores(points) 49.67±6.41 61.25±5.94 - 3.064 ,001**

** p < 0.01 

Exercise commitment
Pre 

(Mean±S.D)
Post 

(Mean±S.D)
Z P

Cognitive commitment(points) 15.67±3.08 25.08±5.90 - 2.805 .005**

Behavioral commitment(points) 6.33±2.61 10.83±3.33 - 2.913 .004**

Total Scores(points) 22.00±4.41 35.92±5.05 - 3.063 .002**

** p < 0.01 

  

Table 4. The results of exercise commitment

Table 5. The results of health-related quality of life

Health related quality of life
Pre 

(Mean±S.D)
Post 

(Mean±S.D)
Z P

Total Scores(points) 21.33±4.87 30.17±5.56 - 2.591 .010*

* p < 0.05 

                                                                                  

3.2. 자아효능감 분석결과

  본 연구에서 수영 프로그램 적용에 따른 대상
자들의 자아효능감 분석결과는 <Table 3>과 같
다. 일반적 자아효능감의 경우 프로그램 적용 전 
평균 21.25점에서 적용 후 평균 24.25점으로 평
균 3.00점이 증가하였다. 사회적 자아효능감의 경
우 프로그램 적용 전 평균 12.25점에서 적용 후 
평균 15.33점으로 평균 3.08점 증가하였다. 신체
적 자아효능감의 경우 프로그램 적용 전 평균 
16.17점에서 적용 후 평균 21.67점으로 5.50점 
증가하였다. 총점의 경우 프로그램 적용 전 평균 
49.67점에서 적용 후 평균 61.25점으로 평균 
11.58점 증가하였다. 이에 대하여 통계적 검증을 
실시한 결과, 일반적 자아효능감, 사회적 자아효
능감, 신체적 자아효능감, 총점 모두 99%의 신뢰
수준에서 통계적으로 유의미한 차이가 나타났다. 
따라서, 수영 프로그램 참여에 따라 성인 지적장
애인들의 자아효능감 수준이 향상되었다. 

3.3. 운동 몰입 분석결과

  본 연구에서 수영 프로그램 적용에 따른 대상
자들의 운동 몰입 분석결과는 <Table 4>와 같다. 
인지 몰입의 경우 프로그램 적용 전 평균 15.67
점에서 적용 후 평균 25.08점으로 평균 9.41점이 
증가하였다. 행위 몰입의 경우 프로그램 적용 전 
평균 6.33점에서 적용 후 평균 10.83점으로 평균 
4.50점 증가하였다. 총점의 경우 프로그램 적용 
전 평균 22.00점에서 적용 후 평균 35.92점으로 
평균 15.92점 증가하였다. 이에 대하여 통계적 
검증을 실시한 결과, 인지 몰입, 행위 몰입, 총점 
모두 99%의 신뢰수준에서 통계적으로 유의미한 
차이가 나타났다. 따라서, 수영 프로그램 참여에 
따라 성인 지적장애인들의 운동 몰입 수준이 향
상되었다. 

3.4. 건강관련 삶의 질 분석결과

  본 연구에서 수영 프로그램 적용에 따른 대상
자들의 건강관련 삶의 질 분석결과는 <Table 5>
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와 같다. 건강관련 삶의 질은 프로그램 적용 전 
평균 21.33점에서 적용 후 평균 30.17점으로 평
균 8.84점이 증가하였다. 이에 대하여 통계적 검
증을 실시한 결과, 95%의 신뢰수준에서 통계적
으로 유의미한 차이가 나타났다. 따라서, 수영 프
로그램 참여에 따라 성인 지적장애인들의 건강관
련 삶의 질 수준이 향상되었다. 

4. 고 찰

  수영 프로그램 적용은 성인 지적장애인들에게 
수중 환경이라는 새로운 환경을 경험할 수 있게 
하며[32], 수중 환경이 가지는 다양한 특성에 기
초하여 수영 프로그램의 참여를 통해 재활과정에
서 설정한 신체적, 생리학적, 심리적 목표를 효과
적으로 달성할 수 있도록 한다[14]. 이는 실제로 
다양한 선행연구들을 통해서 지지되며, 지속적으
로 보고되고 있다. 특히, 지적장애인들 뿐만 아니
라, 뇌성마비, 자폐성 장애인들을 대상으로 수영 
프로그램이 적용되고 있으며, 이들에 대한 신체
적, 생리학적, 심리적 효과들이 보고되고 있다. 
  이에 따라서, 본 연구에서도 성인 지적장애인
들에게 수영 프로그램을 적용하여 자아효능감과 
운동 몰입, 그리고 건강관련 삶의 질의 변화를 
분석하였다. 그 결과, 대상자들의 수영 프로그램 
참여에 따라 자아효능감과 운동 몰입, 그리고 건
강관련 삶의 질의 수준이 통계적으로 유의미하게 
향상되었다. 이에 근거하여 본 연구는 성인 지적
장애인들의 수영 프로그램의 적용에 따른 임상적 
의미를 지닌다고 판단되며, 이를 토대로, 성인 지
적장애인들의 재활과정에서 수영 프로그램의 적
용을 고려할 필요가 있을 것이다. 
  본 연구에서 수영 프로그램 적용에 따라 대상
자들의 자아효능감의 수준이 통계적으로 유의미
하게 향상되었다. 수영 프로그램의 참여는 수중환
경 속에서 물에 뜨는 경험을 할 수 있게 하며, 
수영 동작에 대한 학습으로 수면 위에서 앞으로 
나아갈 수 있게 한다[16]. 이에 따라서, 대상자들
의 성취감과 자신감이 향상되어 자아효능감이 향
상되었다고 판단된다. 이러한 연구결과는 다양한 
선행연구를 통해서 지지된다. Kim[33]은 수영 프
로그램의 적용에 있어 물의 부력이 신체적 결함
을 가진 뇌성마비 아동들에게 신체적 움직임을 
효율적으로 수행할 수 있도록 보조하여 다양한 
움직임과 활동수행을 가능하게 하였으며, 이에 대

상자들의 자아효능감이 향상되었다고 하였다. 
  Lee et al.[16]도 지적장애 아동들이 수영 동작
을 학습하는 과정에서 적극적인 참여가 유도되었
고, 내적요인이 상승되어 성취감을 경험할 수 있
게 되었다고 하였다. 이에 따라, 자아효능감이 효
과적으로 향상되었다고 하였다. Park et al.[17]도 
규칙적인 수영 프로그램의 참여는 지적장애 아동
들의 자신에 대한 인식과 자신의 가치 존중에 대
한 인식, 계획과 실행 그리고 결과에 대한 평가
에 긍정적인 효과가 있다고 보고하였으며, 물에 
대한 적응도와 흥미가 향상되었고, 반복적인 동작
학습을 통해 성공적인 적응과 함께, 자아효능감의 
향상이 나타났다고 하였다. 이에 따라서, 성인 지
적장애인들의 자아효능감의 수준을 향상시키기 
위해 수영 프로그램의 적용을 고려해야 할 것이
다. 
  본 연구에서 수영 프로그램 적용에 따라 대상
자들의 운동 몰입의 수준이 통계적으로 유의미하
게 향상되었다. Yang et al.[34]은 수영에 대한 
참여 자체가 하나의 도전이라고 하였으며, 활동을 
통해 체력을 향상시키게 되고, 동작을 학습하게 
되어 수영 프로그램의 참여에 몰입하게 되었다고 
하였다. 이에 근거하여, 본 연구에서도 대상자들
의 수영 프로그램 참여에 따라 운동 몰입의 수준
이 향상되었다고 판단되며, 물의 부력, 점성, 수
압 등의 영향을 받는 수중환경 속에서의 안전하
면서 흥미롭게 다양한 활동을 수행하게 되어 치
료적 효과와 신체적, 심리적 변화를 경험할 수 
있게 되어 운동 몰입에 대한 정도가 향상되었다
고 판단된다. 
  이러한 몰입에 대한 경험은 건강에 대한 인식
을 긍정적으로 전환시키는 데 효과적으로 기여하
며, 자아효능감, 자존감, 신체상 등의 심리정서적 
요인을 강화시켜 삶에 대한 태도와 가치관의 변
화를 긍정적으로 유도할 수 있다[34]. 실제로, 운
동에 대한 몰입은 본질적으로 강렬한 감정상의 
몰두를 의미하며 즐거움 보다 재미와 더 유사한 
개념이라고 정의하고 있다. 이에 따라서, 운동 몰
입은 운동 수행에 재미를 느끼게 하여 적극적인 
참여를 유도하고 운동을 지속할 수 있게 하는 매
우 중요한 요인이다[35]. 이와 함께, 건강한 삶을 
유지하고 영위할 수 있게 해주는 필수 조건으로 
매우 중요하게 고려된다[36]. 이에 따라서, 성인 
지적장애인들의 운동 몰입 수준을 효과적으로 향
상시키기 위해서 수영 프로그램의 적용을 고려해
야 할 것이다.    
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  본 연구에서 수영 프로그램 참여에 따라 대상
자들의 건강관련 삶의 질의 수준이 통계적으로 
유의미하게 향상되었다. 이러한 결과는 본 연구에
서 수영 프로그램 참여에 따른 대상자들의 자아
효능감과 운동 몰입 수준의 향상과 밀접한 관련
이 있으며, 맥락을 같이 한다고 판단된다. 자아효
능감과 운동 몰입수준의 향상은 활동수행에 있어 
적극적인 참여를 유도하고, 동작에 대한 학습과 
수행수준을 현저하게 증가시키는 데 작용하며, 운
동수행에 따른 효과를 촉진시킨다[37]. 이와 함
께, 물의 높은 밀도는 수중환경 속에서 대상자들
에게 저항으로 작용하여 신체적 활동수준을 증가
시키고, 신체적 에너지를 효과적으로 활용할 수 
있게 한다. 이에 따라서, 물의 압력과 저항이 신
체에 균등하게 작용하여 신체를 균형 있게 발달
할 수 있게 유도한다[14]. 
  이러한 영향으로, 본 연구에서 수영 프로그램 
참여를 통해 대상자들의 건강에 대한 인식이 긍
정적으로 변화되었으며, 생활에 대한 활력소가 되
어 건강관련 삶의 질의 수준을 향상시켰다고 판
단된다. 이러한 연구결과는 다양한 선행연구에서 
지지된다. Yang et al.[34]은 대상자들의 수영 프
로그램의 참여는 수중환경 속에서 지상에서 성취
할 수 없는 독특한 수행경험을 안전하게 성취할 
수 있게 하며, 이를 통해 즐거움을 느끼고 내적
인 만족도를 향상시켜 삶의 질에 대한 수준을 증
가시켰다고 하였다. 또한, Jung & Han[37]도 수
영 프로그램의 참여를 통해 발달장애 아동들의 
흥미가 효과적으로 향상되고, 동기가 부여되어 프
로그램에 대한 참여도가 증가되었으며, 수행수준
이 향상되어 건강관련 삶의 질이 향상되었다고 
보고하였다. 
  Yun[23]도 수영 프로그램의 참여는 대상자들
의 건강 체력을 향상시키는 데 효과적이며, 건강
관련 삶의 질을 효과적으로 향상시킨다고 하였다. 
Lee[38]도 지적장애인들의 삶의 질의 향상을 위
해서 운동 프로그램의 참여가 효과적이라고 하였
으며, 다양한 스포츠 활동 중 새로운 수중환경에
서의 특별한 경험을 제공하는 수영 프로그램의 
참여가 효과적이라고 하였다. 이에 따라서, 성인 
지적장애인들의 건강관련 삶의 질의 수준을 효과
적으로 향상시키기 위해서 수영 프로그램의 적용
을 고려해야 할 것이다. 
  본 연구에서는 대상자 수가 작고, 사전-사후 
실험연구 설계를 적용하여 수영 프로그램 적용에 
따른 자아효능감과 운동 몰입, 그리고 건강관련 

삶의 질의 변화를 보고하는데 그치고 있다고 판
단되며, 수영 프로그램 참에 따른 자아효능감과 
운동 몰입, 그리고 건강관련 삶의 질의 변화에 
대한 영향을 입증하는 데 한계가 있다고 판단된
다. 이에 따라서, 본 연구를 토대로 추후 연구에
서는 대상자 수를 확대하고, 다양한 통계적 분석
방법을 적용하여 이러한 변화와 그 영향을 명확
하게 분석하여 입증할 필요가 있을 것이다. 이와 
함께, 본 연구에서 적용한 사전-사후 실험연구 
설계를 통해 수영 프로그램 참여에 따른 대상자
들의 변화가 지속되는 지 확인하는데 제한이 있
다고 판단된다. 이에 따라서, 추후 연구에서는 수
영 프로그램 참여에 따른 변화의 지속을 파악하
기 위해서 프로그램의 적용기간을 확대하며, 추적
조사를 실시하여 분석할 필요가 있을 것이다. 

5. 결 론

  본 연구의 목적은 성인 지적장애인들의 수영 
프로그램 참여에 따른 자아효능감과 운동 몰입, 
그리고 건강관련 삶의 질의 변화를 분석하는데 
있다. 그 결과, 대상자들의 수영 프로그램 참여에 
따라 자아효능감과 운동 몰입, 그리고 건강관련 
삶의 질의 수준이 통계적으로 유의미하게 향상되
었다. 이에 따라서, 수영 프로그램의 참여는 성인 
지적장애인들의 자아효능감과 운동 몰입, 그리고 
건강관련 삶의 질의 수준을 향상시키는 데 작용
할 수 있다. 이에 따라서, 성인 지적장애인들의 
자아효능감과 운동 몰입, 그리고 건강관련 삶의 
질의 수준을 향상시키기 위해서, 수영 프로그램의 
적용을 고려할 필요가 있을 것이다. 
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