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A B S T R A C T

The purpose of this study was to elucidate the impact of a running crew activity as a leisure intervention 
model for improving quality of life among workers with developmental disabilities. A total of 44 workers with 
developmental disabilities participated in an 8-week running crew program. A single-group pre-post test design 
was utilized to analyze the intervention impacts. Physical indicators were assessed using the YMCA 3-minute 
Step Test and Inbody-120, while subjective well-being was measured via the Personal Wellbeing 
Index-Intellectual Disability (PWI-ID). The results are as follows. First, cardiorespiratory fitness (VO2max) showed 
a significant improvement (p=.001). However, weight (p=.020) and body fat percentage (p=.009) also significantly 
increased, while no significant change was observed in skeletal muscle mass. Second, the total PWI-ID score 
significantly improved from 73.43 to 81.57 (p=.001). Significant enhancements were identified in sub-domains of 
health (p=.002), safety (p=.006), community-connectedness (p=.007), future security (p=.012), and overall 
satisfaction (p=.020). No significant changes were found in the standard of living, achieving in life, and personal 
relationships. In conclusion, the running crew activity was a valuable leisure model for enhancing both 
cardiorespiratory fitness and subjective well-being of workers with developmental disabilities. These findings 
provide a foundational basis for supporting sustainable leisure participation and promoting social integration for 
this population.
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Ⅰ. 서 론

1.1 연구의 필요성

최근 우리 사회의 장애인 복지 패러다임은 단순한 지

역사회 거주를 넘어, ‘직업’을 통한 경제적 자립과 

실질적인 사회 통합을 주요 정책 방향으로 설정하고 있

다(김민옥 & 정민아, 2018; 신명숙, 2013). 이러한 변화

는 발달장애인이 보호의 대상에 머무르지 않고, 사회 

구성원으로서 역할을 수행할 수 있도록 지원하고자 하

는 흐름을 반영한 것이다. 그러나 양적인 고용 확대에

도 불구하고, 실제 고용 현장에 진입한 성인 발달장애

인들은 비장애인 중심의 조직 문화와 대인관계의 어려

움, 그리고 직무 부적응 등으로 인해 높은 수준의 직무 

스트레스를 경험하고 있다(김효실 외, 2025). 전이 이론

(Spillover Theory)에 따르면, 직장에서 경험하는 스트레

스와 부정적 정서는 직무 영역에만 머물지 않고 개인의 

삶 전체로 확산되어 전반적인 삶의 만족도를 저하시키

는 기제로 작용한다(Kim, 2024).

이러한 성인 발달장애인 근로자들의 직무 스트레스 완

화 및 전인적 웰빙 제고를 위해서는 직장 밖 여가 활동을 

통한 신체적·심리적 회복이 중요하다. 특히 비장애인 대

비 고용 불안정성과 열악한 노동 환경에 노출될 가능성이 

높은 성인 발달장애인은, 건강 상태가 고용 유지를 결정

하는 ‘건강 선택(health selection)’ 과정에서도 더욱 취

약한 위치에 놓이게 된다(Emerson et al., 2018). 이는 직

무 스트레스가 삶 전반의 웰빙 저하로 전이될 위험을 더

욱 증폭시키는 요인으로 작용할 수 있다.

한편, 성인 발달장애인은 학령기에서 벗어나면서 학

교 정규 교육과정 상의 체육 활동 참여 기회뿐만 아니

라 일상생활 전반에서의 신체활동 참여가 급격히 감소

하는 상황에 놓인다. 이로 인해 생활체육 참여는 제한

되고, 프로그램 및 전문 인력의 부족과 맞물려 신체활

동량이 더욱 감소하는 악순환이 지속된다(오준택 & 조

가람, 2022; 이소은, 2024; 정복자, 2014; 정복자 & 홍양

자, 2006). 실제로 성인 발달장애인의 신체활동 실태를 

살펴보면, 권고된 신체활동 기준을 충족하는 비율이 2~

9% 수준에 불과하여 비만으로 인한 심혈관 질환 및 만

성 질환 위험에 노출되어 있는 것으로 보고된다(St. Joh

n et al., 2020; Leitschuh & Johnson, 2024). 이와 같은 

신체적 저항력 약화는 직장에서 겪는 부정적 정서가 일

상생활과 삶 전체로 확산되는 ‘부정적 전이’의 차단

을 어렵게 하여 삶의 만족도를 저해하는 주요 요인으로 

작용할 수 있다(Kim, 2024).

신체적 건강은 웰빙을 지탱하는 기초이다. 규칙적인 

운동은 발달장애인의 하체 근력과 최대 산소 섭취량을 

유의미하게 향상시킬 뿐만 아니라, 불안 및 우울 증상을 

완화하는 강력한 효과(SMD = -3.07)를 통해 심리적 안녕

감 회복에 기여하는 것으로 보고되고 있다(St. John et 

al., 2020). 또한, 다양한 장애 유형을 대상으로 한 연구에

서 걷기와 같은 신체활동은 신체적 능력뿐만 아니라 주

관적 건강(subjective health) 인식을 높여 삶의 만족도를 

향상시키는 것으로 보고되었다(Selanon & Chuangchai, 

2023). 결과적으로 규칙적인 유산소 운동은 심폐지구력을 

강화하고 '주관적 건강' 인식을 높여 자아효능감을 증진

시키며, 궁극적으로는 직무 스트레스를 완화하고 다차원

적인 삶의 질을 향상시키는 실질적인 전략이 될 수 있다.

이러한 맥락에서 러닝은 별도의 장비나 복잡한 기술 

습득 없이 누구나 쉽게 참여할 수 있는 대표적인 유산

소 운동으로, 성인 발달장애인의 생활체육 참여 여건에 

부합하는 접근성 높은 신체활동으로 사료된다. 특히 달

리기는 인간의 가장 기본적인 움직임으로(박성현 외, 

2013) 연령과 장애 유형에 관계없이 적용 가능하며, 웰

빙 여가로서의 가치 또한 지속적으로 주목받아 왔다(윤

정희 외, 2024). 최근에는 이러한 러닝 활동이 개인 단

위의 운동을 넘어, ‘러닝크루(Running Crew)’라는 사

회적 운동 형태로 확산되고 있다(이지수 & 김지영, 2020).

러닝크루는 기존의 위계적인 스포츠 조직과 달리 수

평적 소통과 느슨한 연대를 지향하는 개방적인 네트워

크 특성을 지닌다(Won et al., 2023). 이러한 특성은 개

인의 건강과 삶의 질을 결정하는 핵심 요인인 사회적 

자본 형성에 기여하며(The Council on Quality and 

Leadership, 2022), 특히 직장 내에서 사회적 관계 형성

에 어려움을 겪는 장애인 근로자에게 의미 있는 대안적 

관계망을 제공할 수 있다. 실제로 장애인 근로자의 직

무 만족과 조직 적응에 있어 임금이나 물리적 환경보다 

동료의 수용 태도와 긍정적인 대인관계가 더 결정적인 

영향을 미친다는 점을 고려할 때(김효실 외, 2025), 러닝

크루 활동을 통해 형성되는 사회적 지지는 주관적 웰빙 

증진에 중요한 역할을 할 가능성이 클 것이라 사료된다.

이러한 맥락에서 성인 발달장애 직장인의 삶의 질을 

파악하기 위해서는, 단순히 ‘얼마나 행복한가’와 같은 

단편적인 지표를 넘어 삶의 여러 측면을 고려하는 통합

적인 접근이 필요하다. 웰빙은 일상의 다양한 영역들이 
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모여 만들어지는 종합적인 결과물이기 때문이다

(Cummins, 2010; Cummins & Lau, 2005). 기존 발달장애

인 대상 체육 프로그램 관련 선행연구들은 주로 시설 

내 제한된 환경에서의 단기적 중재나 체력증진과 같은 

일차적 효과만을 다루고 있다. 하지만 이는 성인 발달

장애인의 특성을 고려할 때 사회적 상호작용이 결여된 

기존의 개별 운동 접근 방식은 지속성을 확보하기 어렵

다는 문제가 있으며, 성인 발달장애 직장인이라는 대상

의 특수성을 반영한 자발적이고 지속 가능한 여가 모델

을 제시하는 데까지는 이르지 못했다.

1.2 연구목적

본 연구는 수평적 소통과 느슨한 연대를 지향하는 

‘러닝크루’를 대안적 여가 중재 모델로 도입하여, 이 

활동이 성인 발달장애 직장인의 신체적, 심리적 지표에 

미치는 영향을 탐색하고자 한다. 이를 통해 직무 스트레

스에 노출된 이들의 안정적인 직업 생활과 사회적 자본 

확충을 지원하기 위한 실증적 근거를 마련하고자 한다.

본 연구의 구체적인 목적은 다음과 같다. 첫째, 8주간

의 러닝크루 활동이 성인 발달장애 직장인의 심폐지구력 

및 신체조성에 미치는 영향을 분석한다.

둘째, 러닝크루 활동이 성인 발달장애 직장인의 주관

적 웰빙(PWI-ID)에 미치는 영향을 검증하여, 통합적 여가 

중재 모델로서의 현장 적용 가능성을 확인한다.

Ⅱ. 연구방법

2.1 연구 설계

본 연구는 실제 기업 현장에 재직 중인 성인 발달장

애 근로자를 대상으로 진행된 현장 기반 연구

(Field-based research)이다. 장애인 고용 기업의 직무 환

경 및 근무 시간 등 물리적 제약으로 인해 통제집단 구

성에 한계가 있음을 고려하여, 단일집단 사전-사후 검사 

설계를 채택하였다. 단일집단 설계는 개별적 특성이 강

한 대상자를 다루는 실험연구에 적합하며(Schiavetti et 

al., 2011) 대상자 개인별 특성과 변화에 대한 개별적 탐

색이 필수적으로 요구되는 장애인 분야에서 효과적으로 

적용될 수 있는 설계 방식이다(노영남, 2009; McReynolds 

& Thompson, 1986). 프로그램 중재 전(사전)과 8주 활동 

종료 직후(사후)에 심폐지구력, 신체조성, 주관적 웰빙 

지수를 측정하여 변화를 분석하였다. 본 연구의 모든 절

차는 한국체육대학교 생명윤리심의위원회의 승인을 받

아 진행되었다(승인번호: 20251211-175).

2.2 연구 참여자

연구 참여자는 유목적 표집을 통해 B사에 재직 중인 

발달장애 근로자를 대상으로 모집하였다. 연구의 목적

과 절차에 대한 설명을 듣고 자발적으로 동의한 44명을 

최종 선정하였다. 선정 기준은 다음과 같다. 첫째, 장애

인복지법에 따른 지적장애 또는 자폐성장애로 등록된 

만 19세 이상의 성인, 둘째, 독립 보행이 가능하여 심폐

지구력 측정 및 러닝 활동에 제한이 없는 자, 셋째, 질

문의 의미를 이해하고 원활한 의사소통이 가능하여 자

기보고식 설문에 응답할 수 있는 자이다. 참여자의 일

반적 특성은 <표 1>과 같다.

2.3 측정도구

(1) 신체적 지표

심폐지구력은 국민체력100 지침에 따른 YMCA 3분 스

텝 검사를 통해 측정하였으며, 검사절차 및 VO2max 산

출 과정은 <그림 1>과 같다. 심박수는 Polar H10(Polar 

Electro, Finland)를 참여자의 흉부에 착용시킨 후 데이터

를 수집하였다. 신체조성은 InBody-120(InBody, Korea)을 

활용하여 체중, 골격근량, 체지방률을 산출하였다.

(2) 심리적 지표

심리적 지표인 주관적 웰빙 수준을 다차원적으로 평

가하기 위해 개인 웰빙지수-지적장애용(Personal Wellbein
g Index-Intellectual Disability, 이하 PWI-ID) 척도를 사용

하였다. PWI-ID는 발달장애인의 삶의 만족도와 행복감

을 측정하기 위해 개발된 표준화된 자기보고식 척도로, 

신체활동과 같은 일상적 참여 경험을 통해 변화될 수 

있는 심리적 웰빙을 측정하는 데 적합한 도구이다(Cum

mins & Lau, 2005). 본 연구에서는 해당 도구의 매뉴얼

을 준수하며 측정을 진행하였다.

구분 항목 n(%) 또는 M±SD
성별 남성 23 (52.3%)

여성 21 (47.7%)
연령 남성 26.5 ± 4.6

여성 27.7 ± 6.5
신체 신장(cm) 162.3 ± 9.7

체중(kg) 69.1 ± 17.1

<표 1>. 연구 대상자의 일반적 특성
(Tab.l General characteristics of study participants)
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본 척도는 삶 전반의 만족도를 묻는 문항과 7개 하위 

영역(생활수준, 건강, 성취감, 대인관계, 안전, 공동체 연

계, 미래에 대한 안도감)에 대한 만족도를 평가하는 총 8

문항으로 구성되어 있으며, 각 문항은 0점(전혀 만족하지 

않음)에서 10점(매우 만족함)의 리커트 척도로 평정한다.

검사 실시 전, 연구 참여자의 인지 수준을 고려하여 

척도의 의미와 숫자 크기에 따른 만족도 차이를 이해하

는지 확인하는 사전 검사를 선행하였다. 이를 통해 숫자 

척도 사용이 어려운 대상자는 도식화된 척도 등을 활용

할 수 있도록 준비하였으나, 본 연구의 참여자 44명은 

모두 표준 숫자 척도 활용이 가능한 것으로 확인되었다.

응답의 신뢰도를 높이고 외부 간섭을 차단하기 위해 

독립적인 공간에서 연구자와 대상자가 1:1 대면 면담 

방식으로 진행하였다. 연구자가 각 문항을 직접 읽어주

고 필요한 경우 구체적인 예시를 들어 보충 설명함으로

써, 참여자가 문항의 의미를 정확히 파악하고 자신의 

주관적 상태를 응답할 수 있도록 보조하였다.

PWI-ID는 다양한 문화권에서 신뢰도와 타당도가 검증

된 척도로, 발달장애인을 대상으로 한 종단 연구 및 정

책 평가 연구에서도 웰빙 수준과 삶의 환경, 건강 상태, 

사회적 참여 간의 관련성을 분석하는 지표로 활용되고 

있다(Riches et al., 2025).

2.4 러닝크루 활동

러닝크루 활동 프로그램은 성인 발달장애인의 신체적 

특성과 운동 경험 수준을 고려하여 현장 적용 가능성을 

중심으로 구성된 단계적 러닝 프로그램이다. 성인 발달

장애인은 스스로 규칙적인 운동을 계획하고 지속하는 

자기주도적 참여에 상대적으로 어려움을 겪는다. 그러

나 러닝크루와 같은 집단 형태의 운동은 지도자 및 동

료 간의 지속적인 상호 지지와 격려를 통해 동기를 부

여받고 운동 참여의 지속성을 높이는 데 효과적인 대안

이 될 수 있다(Won et al., 2023). 이에 본 연구에서는 

일반적으로 진행되는 개인 종목 형태의 러닝이 아닌 러

닝크루 활동을 본 프로그램으로 선정하였다. 

프로그램은 총 8주 동안 주 1회, 회당 60분씩 운영되

었다. 이러한 설정은 직무 스트레스와 피로도가 높은 

성인 발달장애 직장인의 생활(김효실 외, 2025; Emerson 

et al., 2018) 패턴을 고려한 것이며, 특히 해당 기업에

서 기존에 운영해 온 체육 프로그램의 운영 구조와 참

여 패턴을 분석하여 설계에 반영하였다. 이는 새로운 

활동 참여에 대한 심리적인 거부감을 최소화하고, 기존

과 동일한 생활 패턴 내에서 러닝이라는 종목을 수용하

게 함으로써 중재의 참여율을 높이기 위함이다.

운영 과정에서는 점진적 과부하 원칙을 적용하되, 초기 

단계의 과도한 신체 피로가 중도 이탈로 이어지지 않도록 

절대적인 속도보다는 완주 경험에 초점을 맞추었다. 특히 

러닝크루의 사회적 특성을 극대화하기 위해 운동 강도는 

노력을 들이면서도 대화가 가능한 수준(Talk Test)인 중강

도로 설정(USDHHS, 2023)하여 활동 중 자연스러운 소통

을 유도하였다. 또한 단순 반복 달리기에서 벗어나 깃발 

잡기나 셔틀런 등 게임 요소를 병행하여 흥미를 유지함과 

동시에, 매 회기 단체 사진 촬영과 팀 구호 제창 등의 사

회적 의식을 통해 동료와 성취를 공유하고 사회적 지지와 

격려를 끌어내도록(박종철 & 김주영, 2024) 하였다. 매 회

기 제시한 러닝 미션은 거리와 목표 시간을 명확히 공유

하여 참여자가 자신의 성취 수준을 인식하도록 보조하였

으며, 마지막 8회기에는 실제 대회 참여를 통해 프로그램 

참여 경험을 종합적으로 마무리하도록 구성하였다.

모든 과정은 전문 지도자의 관리하에 각자의 역량과 

컨디션에 맞춰 유동적으로 진행되었으며, 프로그램의 회

차별 개요와 운영 예시는 각각 <표 2>, <표 3>과 같다.

그림 1. YMCA 스텝검사 프로토콜
<Fig 1. YMCA step test protocol>

회기 구분 주요 활동
1회 OT 및 걷기

프로그램 안내, 제자리 및 라인 걷기, 
템포 트레이닝 등

2~3회 걷기+조깅
올바른 달리기 자세 및 호흡법 교육, 
2인1조 '걷기조깅 반복', '술래잡기' 등

4~5회 조깅+러닝
점진적 거리 연장(2km~3km), 

페이스 조절 및 셔틀런

6~7회 러닝+스프린트
목표 시간 내 완주 연습(3km~4.2km), 

스프린트(질주) 등

8회 대회 참여 실제 대회 참여 및 완주 메달 수여식

<표 2>. 러닝크루 활동 개요
(Tab 2. Overview of running crew activity)
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2.5 자료처리 방법

수집된 모든 자료는 통계분석 프로그램 SPSS 25.0을 

활용하여 처리 및 분석하였다. 먼저, 연구 대상자의 일

반적 특성과 주요 변인의 사전·사후 측정값에 대한 기

술통계를 진행하였다. 러닝크루 활동의 효과를 검증하기 

위해 주요 종속 변인의 사전-사후 점수 차이에 대한 

Shapiro-Wilk test를 실시하여 정규분포 가정을 확인하

였다. 정규성이 확보된 변인에 대해서는 사전-사후 측

정값의 평균 차이를 검증하기 위해 종속 t-검증을, 정규

성이 확보되지 않은 변인에 대해서는 비모수 통계 기법

인 윌콕슨 부호 순위 검정을 실시하여 러닝크루 활동 

참여 전후의 변화를 검증하였다. 본 연구에서는 주관적 

웰빙 지수가 서열 척도의 속성을 지니고 있음을 고려하

여, 정규성 가정을 요구하지 않는 비모수 통계 기법을 

적용하였다. 모든 통계적 유의 수준은 .05로 설정하였다

Ⅲ. 연구결과

3.1 정규성 검정

주요 종속 변인의 사전·사후 측정값에 대한 정규성 

여부를 확인하기 위해 Shapiro-Wilk Test를 실시하였으

며, 그 결과는 <표 4>와 같다.

심폐지구력(사후, p=.023)과 체중(사후, p=.048) 변인에

서 유의확률이 .05 미만으로 나타나 정규성 가정을 충

족하지 못하는 것으로 확인되었다. 이에 따라 본 연구

에서는 모든 변인의 사전-사후 평균 차이를 동일한 기

준으로 검증하기 위해 비모수 통계 기법인 윌콕슨 부호 

순위 검정을 일괄 적용하여 분석을 진행하였다.

3.2 사전 사후 검정

8주간의 러닝크루 활동에 따른 성인 발달장애인의 신

체적 지표 및 주관적 웰빙 지수(PWI-ID)의 변화를 분석

한 결과는 아래와 같다.

(1) 신체적 지표

심폐지구력(VO₂max), 체지방률, 체중에서 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다. 변인별 유의성을 중심으로 

변화가 큰 순서대로 살펴보면, 심폐지구력(p=.001)이 가

장 뚜렷한 향상을 보였으며, 이어 체지방률(p=.009)과 체

중(p=.020) 순으로 유의미한 증가가 관찰되었다. 반면, 

골격근량(p=.457)의 경우 유의한 변화가 발견되지 않았

다. 신체적 지표의 사전-사후 통계 결과는〈표 5〉와 

같으며, 검정 결과에 대한 그래프는〈그림 3〉과 같다.
 

영역 변인 사전 사후 Z(t) p
심폐
지구력

Vo2max
(Vo2Max/%)

39.2(±6.2) 40.2(±6.4) -3.30 .001***

신체
조성

체중
(kg)

69.1(±17.1) 69.7(±17.4) -2.32 .020*

체지방률
(%)

32.0(±9.2) 32.9(±9.2) -2.75 .009**

골격근량
(kg)

25.6(±6.5) 25.5(±6.4) 0.75 .457

M±SD, *p<.05, **p<.01, ***p<.001

<표 5>. 신체적 지표의 사전사후 통계 결과
(Tab 5. Results of pre and post-test statistics for physical indicators)

단계 시간 주요 활동
웜업 10분 제자리 걷기/달리기, 관절 동적 스트레칭

준비 10분 미니 서킷 트레이닝 및 게임

본 활동 30분
단계별 맞춤형 러닝 

(회기별 미션 거리 및 페이스 제시)

쿨다운 5분 호흡 조절하며 천천히 걷기, 정적 스트레칭

마무리 5분 활동 소감 공유 및 구호 제창

<표 3>. 러닝크루 활동 운영 예시
(Tab 3. Example of running crew activity session)

<그림 2>. 러닝크루 활동 사진
(Fig 2. Photographs of running crew activities)

영역 변인 사전 사후
심폐지구력 Vo2max .072 .023
신체조성

체중 .136 .048
체지방률 .406 .749
골격근량 .571 .352

주관적 웰빙지수 비모수 검정 진행

<표 4>. 각 변인의 정규성 검정 결과
(Tab 4. Results of normality test for each variable)

<그림 3>. 신체적 지표 검정 결과
(Fig 3. Results of physical indicator tests)
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(2) 주관적 웰빙 지수

7개 영역의 합산 점수인 총점이 활동 참여 전에 비해 

참여 후 통계적으로 유의하게 증가하였다(Z=-3.30, p=.00

1). 8개 개별 문항 중에서는 총 5개 문항에서 유의한 차

이가 나타났으며, 평균 점수의 상승 폭이 큰 순서대로 

나열하면 다음과 같다. 가장 큰 폭의 상승을 보인 영역

은 3번 개인적 건강(p=.002)이었으며, 이어 6번 개인적 

안전(p=.006), 7번 공동체 연결성(p=.007), 8번 미래의 안

정성(p=.012), 그리고 1번 전반적 만족도(p=.020) 순으로 

유의미한 변화가 관찰되었다. 반면 2번 생활수준(p=.184), 

4번 삶의 성취(p=.480), 5번 대인관계(p=.817) 항목에서는 

통계적으로 유의한 변화가 관찰되지 않았다. 주관적 웰

빙 지수의 사전-사후 통계 결과는〈표 6〉과 같으며, 검

정 결과에 대한 그래프는〈그림 4〉와 같다.
 

영역 변인 사전 사후 Z(t) p

주관적
웰빙
지수
(점)

1번
(전반적 만족도)

7.1(±2.4) 7.9(±2.0) -2.32 .020*

2번
(생활수준)

7.7(±1.8) 8.2(±1.9) -1.33 .184

3번
(개인적 건강)

6.0(±2.8) 7.7(±2.3) -3.12 .002**

4번
(삶의 성취)

8.5(±2.1) 8.3(±2.1) -0.70 .480

5번
(대인관계)

8.3(±2.1) 8.4(±1.7) -0.23 .817

6번
(개인적 안전)

6.9(±2.3) 8.2(±2.1) -2.77 .006**

7번
(공동체 연결성)

7.2(±2.7) 8.3(±1.9) -2.68 .007**

8번
(미래의 안정성)

6.8(±2.8) 7.9(±2.2) -2.51 .012*

총점* 51.4(±12.2) 57.1(±10.8) -3.30 .001***

M±SD, *p<.05, **p<.01, ***p<.001
* 메뉴얼 지침에 따라 총점은 1번 항목을 제외한 후 산출

<표 6>. 주관적 웰빙 지수(PWI-ID)의 사전사후 통계 결과
(Tab 6. Results of pre and post-test statistics for PWI-ID)

 

<그림 4>. PWI-ID 검정 결과
(Fig 4. Results of PWI-ID tests)

 

Ⅳ. 논의

4.1 논의

본 연구에서는 성인 발달장애 직장인의 안정적 직업 

생활 영위 및 건강한 직장 문화 정착을 지원하기 위한 

러닝크루 활동의 효과를 규명하고 실증적 근거를 제시

하고자 하였다. 8주간의 중재 결과, 심폐지구력과 주관

적 웰빙 지수에서 유의미한 향상이 나타난 반면, 신체

조성에서는 체중과 체지방률이 증가하는 상반된 결과가 

관찰되었다. 이러한 결과에 대한 논의는 다음과 같다.

(1) 심폐지구력

YMCA 3분 스텝 검사를 활용한 심폐지구력 측정 결

과 심폐지구력에서는 통계적으로 유의하게 증가하였다. 

이는 러닝과 같은 유산소성 운동이 심폐지구력 향상에 

긍정적 효과가 있다고 언급한 선행연구(김해동, 2018; 

김희수, 2013)를 지지하는 결과이다. 이러한 심폐지구력

의 유의미한 향상은 단순히 유산소 운동을 통한 생리적 

결과 해석을 넘어, 러닝크루라는 중재 방식이 지닌 사

회적 상호작용 기제에 주목할 필요가 있다.

본질적으로 러닝은 동작의 단순 반복성이 높고 목표 

달성 과정이 시각적으로 명확하지 않은 추상적인 활동

이다. 이러한 특성은 인지적, 적응적 기능 결함을 가진 

발달장애인에게 운동을 자칫 지루하고 고통스러운 과업

으로만 인식하게 하여 운동 지속성을 낮추는 주요 원인

이 될 수 있다(APA, 2015; Leitschuh & Johnson, 2024). 

그러나 본 연구의 러닝크루 활동은 동료 간의 지속적인 

상호작용을 통해 이러한 심리적 장벽을 완화하였다. 실

제 활동 과정에서 참여자들은 활동 중 지속적으로 대화

를 나누고 서로 격려하였으며, 앞서가는 팀원들과의 간

격이 벌어지는 것을 인지할 때 다시 달리기 시작하는 

행동들이 관찰되며 크루 활동이 활동 내 지속에 있어 

동기를 제공하였음을 뒷받침해준다.

심폐지구력은 신체활동 및 장시간 노동 수행에 요구

되는 산소와 영양소를 신체 조직에 공급해줄 수 있는 

요인으로 운동 및 작업의 장기 지속 능력을 결정하는 

주요한 요소다(대한장애인체육회, 2014). 이러한 심폐지

구력 향상은 성인 발달장애 직장인의 피로 저항력 증가 

등의 긍정적 작용(Durstine et al., 2009)을 통해 일 수행

력의 향상을 도모할 수 있을 뿐만 아니라 심혈관계 건

강 개선도 기대할 수 있다는 점(대한장애인체육회, 201
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4)에서 큰 의미가 있다.

(2) 신체조성

InBody-120을 활용한 신체조성(체중, 골격근량, 체지

방률) 측정 결과 체중과 체지방률에서 통계적으로 유의

한 증가가 나타났으며 골격근량에서는 유의한 변화가 

나타나지 않았다. 이는 유산소 운동의 일반적 기대와는 

상반된 결과이나(김창균 & 이진석, 2017; 이동수 외, 

2003; Mendonca & Pereira, 2009), 다음과 같은 요인에 

기인한 것으로 해석된다.

첫째, 운동 중재 이후 나타나는 보상적 에너지 섭취 

기전이다. King 외(2008)는 운동을 통한 에너지 소비 증

가가 식욕 증진으로 이어져 체중 감량을 상쇄할 수 있음

을 확인하였다. 실제로 본 연구의 러닝크루 현장 지도 

상황에서도 대상자들이 활동 종료 후 인근 식당에 많은 

관심을 보이는 등 식욕 증진의 모습을 확인할 수 있었다. 

만족 지연과 자기 조절에 어려움을 겪는 발달장애 참여

자의 특성상(Burbidge et al., 2010), 러닝크루를 통해 형

성된 강력한 유대감과 정서적 고양감이 운동 후 동료들

과 ‘함께 먹는 즐거움’으로 이어지면서 연구진의 지속

적인 식이 조절 통제 노력에도 불구하고 일상생활 내에

서 완전히 통제되지 못한 상황이 발생했을 가능성이 있

다고 사료된다.

둘째, 체중 감량을 위한 절대적인 운동량의 부족이다. 

본 연구는 크루 활동을 직장생활을 병행하는 참여자들

의 일상 속에 내재화된 일과 기반 중재로서 주 1회 60

분의 프로그램을 구성하였다. 신체활동을 통한 유의미

한 체중 감량을 위해서는 주당 150~250분의 운동 지속

시간과 총 2,000kcal 이상의 누적 에너지 소비량이 권장

됨(Donnelly et al., 2009)을 고려할 때 본 연구에서의 활

동이 충분한 지속시간 및 에너지 소비 기준을 달성하지 

못한 것이 이러한 결과로 이어진 이유라 사료된다.

마지막으로 골격근량의 증가는 주로 저항성 운동 또

는 복합성 운동을 다룬 연구에서 뚜렷하게 나타나는데

(김후 외, 2015; 백삼현, 2014), 본 연구에서는 통계적으

로 유의한 변화가 관찰되지 않았다. 이는 프로그램이 

심폐 기능 향상에 초점을 둔 러닝 위주로 구성되었기 

때문이며, 향후 골격근량의 유의한 증가를 도모하기 위

해서는 저항성 운동을 포함한 복합 운동 프로그램의 적

용이 필요함을 시사한다(강설중 외, 2015).

하지만 이러한 신체조성의 변화에도 불구하고, 본 연

구 결과는 ‘Fat but Fit’ 역설의 관점에서 의의를 찾

을 수 있다. Ortega et al.(2018)에 따르면, 체력(Fitness)

은 비만(Fatness)보다 심혈관계 질환 및 사망률을 예측

하는 더 강력한 지표이다. 더불어 Oppewal & Hilgenka

mp(2020)의 연구에서는, 노년기 지적장애인에게 있어 

비만률 감소보다 체력 향상이 건강 위험을 낮추고 생존

율을 높이는 핵심 요인이라 입증하였다. 

성인기 신체활동은 궁극적으로 성공적인 노화를 위한 

기초 자원을 확보하는 데 목적이 있다(Leitschuh & 

Johnson, 2024). 이런 관점에서 본 연구를 통해 확인된 

심폐지구력의 향상과 사회적 자산의 마련은 참여자들이 

향후 노년기에도 독립적이고 건강한 삶을 유지할 수 있

도록 돕는 실질적인 건강 자산을 마련했다는 점에서 의

미가 있다. 특히 러닝크루 활동을 통해 축적된 유대감과 

지지망은 장애와 함께하는 노화(Aging with disability) 과

정에서 겪게 될 심리적 고립감을 방지하고 삶의 질을 

보호하는 기제로 작용할 것이다. 다만, 향후에는 보상적 

섭취 특성을 고려한 영양 교육을 병행하여, 심폐 기능의 

향상과 더불어 신체조성의 긍정적인 변화까지 함께 이

끌어낼 수 있는 프로그램 설계가 뒤따라야 할 것이다.

(3) 주관적 웰빙 지수

본 연구에서 발달장애인 대상 주관적 웰빙 측정 도구

인 PWI-ID를 활용해 분석한 결과, 웰빙 지수 총점은 러

닝크루 활동 참여 후 통계적으로 유의하게 증가하였다. 

특히 매뉴얼 지침에 따라 전반적인 삶의 만족도를 묻는 

1번 문항을 제외하고, 구체적인 7개 영역(2~8번 문항)의 

합산 점수(%SM)를 분석한 결과 참여자들의 주관적 웰빙 

지수는 사전 73.43점에서 사후 81.57점으로 유의하게 향

상되었다(p=.001).

이러한 결과는 8주간의 러닝크루 활동이 성인 발달장

애 직장인의 심리적 항상성(Homeostasis)을 더욱 공고히 

하였음을 시사한다. Cummins(2010)에 따르면, 70점은 항

상성 기제가 안정적으로 작동하는지를 보여주는 임계치

(Threshold)로 간주된다. 참여자들은 사전 점수(73.43점)

에서 이미 이 임계치를 상회하며 안정적인 상태를 유지

하고 있었으나, 사후 81.57점까지 상승한 것은 주관적 

웰빙의 핵심인 ‘항상성 보호 기분(HPMood)’이 외부 

스트레스에 더욱 강력하게 대응 가능한 수준까지 강화

되었음을 의미한다(Cummins, 2010).

세부 항목별로는 전반적 만족도(1번), 개인적 건강(3
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번), 개인적 안전(6번), 공동체 연결성(7번), 미래의 안정

성(8번) 등 총 5개 항목에서 유의미한 향상이 나타났다. 

특히 개인적 건강(3번) 영역의 가장 뚜렷한 상승 폭은 

앞서 확인한 심폐지구력의 향상과 궤를 같이하며, 신체 

기능의 변화가 주관적인 건강 인식의 변화로 연결되었

음을 보여준다. 또한 공동체 연결성(7번)과 개인적 안전

(6번)의 향상은 러닝크루라는 사회적 네트워크가 제공하

는 유대감과 지지가 참여자들에게 정서적 안전망 역할

을 수행했음을 의미한다. 나아가 미래의 안정성(8번)과 

전반적 만족도(1번)의 상승은 8주간의 도전과 완주 경험

이 자기효능감을 높이고, 삶 전반에 대한 희망적인 전

망을 가능케 한 결과로 사료된다.

특히 이러한 주관적 웰빙 지수의 향상은 Kim(2024)의 

전이 이론 관점에서, 직무 스트레스가 삶의 영역으로 

확산되는 부정적 전이를 차단하는 심리적 기제로 작용

했음을 시사한다. 즉, 러닝크루를 통해 회복된 심리적 

자원이 직무 현장의 스트레스로부터 전반적인 삶의 만

족도를 보호하는 역할을 한 것이라 평가할 수 있다.

반면, 유의한 차이가 나타나지 않은 생활수준(2번), 

삶의 성취(4번), 대인관계(5번)의 경우, 사전 점수가 이

미 7.7~8.5점대의 높은 수준을 유지하고 있어 추가적인 

상승 폭이 제한적인 천장 효과(Ceiling Effect)가 나타난 

것으로 판단된다. 이는 연구 대상자들이 이미 기업에 

재직하며 안정적인 생활 기반과 관계망을 형성하고 있

었던 점이 반영된 결과로 보인다.

 이러한 결과는 발달장애인에게 신체활동을 통해 나

타난 심폐 기능 향상, 체지방률 감소 등과 같은 긍정적 

신체 변화가 심리적, 사회적, 정서적 안정에도 긍정적 

영향을 가져올 수 있다는 선행연구(송채훈, 2010; 정해

영 & 한민규, 2010)와 전반적 흐름을 같이 한다.

상기 내용을 종합하면, 주 1회 60분의 중재만으로는 

신체조성의 뚜렷한 개선을 이끌어내기에 한계가 있었으

나, 심폐지구력 및 주관적 웰빙 등에 있어 긍정적인 변

화를 확인할 수 있었다. 향후에는 프로그램 운영 횟수

를 주 2~3회로 늘리고, 규칙적인 러닝크루 활동에 더해 

근력 운동 보완 및 식단 관리를 병행하는 것이 신체적 

지표 전반의 개선에 도움이 될 것으로 판단된다. 무엇

보다 러닝크루를 통한 또래 기반의 상호지지 구조는 성

인 발달장애 직장인의 사회적 소속감과 정서적 안정에 

긍정적으로 작용하였으며, 이는 본 프로그램이 직장 내 

스트레스를 완충하는 지속 가능한 여가 중재 모델로서 

실용성과 현장 적용 가능성이 높음을 시사한다.

Ⅴ. 결론 및 제언

5.1 결론

 본 연구는 성인 발달장애 직장인 삶의 질 개선을 위

한 여가 모델로서 러닝크루 활동이 갖는 실효성을 다각

적으로 검증하기 위해 심폐지구력, 신체조성 및 주관적 

웰빙 지수에 미치는 효과를 규명하고자 하였다. 그에 

따른 주요 결론은 다음과 같다.

첫째, 신체적 건강 지표 측면에서 러닝크루 활동은 

참여자들의 심폐지구력을 유의미하게 향상시켰다. 비록 

체중과 체지방률이 소폭 증가하는 역설적인 결과가 나

타났으나, 이는 유산소 운동의 생리적 효과보다 러닝크

루 특유의 사회적 상호작용이 가져온 ‘보상적 섭취’

와 ‘함께 먹는 문화’의 영향이 더 컸음을 시사한다. 

그럼에도 불구하고 체력(Fitness)의 향상은 비만도

(Fatness)보다 심혈관계 건강을 예측하는 더 강력한 지

표라는 점에서, 본 연구는 발달장애 직장인들에게 건강

한 노화를 통해 노년기 독립적 삶을 위한 신체적 기초 

자원을 제공하였음을 확인하였다.

둘째, 주관적 웰빙 지수(PWI-ID)에서 참여자들은 총

점뿐만 아니라 개인적 건강, 안전, 공동체 연결성 등 다

차원적 영역에서 유의미한 향상을 보였다. 이는 러닝크

루가 제공하는 성취감, 수평적 연대가 참여자들의 심리

적인 항상성을 공고히 하고, 외부 스트레스에 대응하는 

회복탄력성을 강화하는 심리적 완충 장치로 기능했음을 

의미한다.

결론적으로, 성인 발달장애 직장인에게 러닝크루 활

동은 단순한 신체활동을 넘어 정서적 유대감과 사회적 

지지를 동시에 제공하는 사회적 건강 중재 모델로서 높

은 가치가 있다. 특히 이는 발달장애인이 직장이라는 

조직 내에서 고립되지 않고, 동료와의 상호작용을 통해 

자신의 건강, 사회 자본을 스스로 구축해나가며 개인의 

잠재력을 발휘하게 하는 적극적 웰니스(최문종 외, 

2016)의 실제적 구현 모델로서 높은 가치가 있음을 확

인하였다.

5.2 제언

본 연구의 제한점 및 향후 성인 발달장애인을 위한 러

닝크루 활동의 발전적 운영을 위한 제언은 다음과 같다.
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첫째, 본 연구는 실제 장애인 고용 현장을 기반으로 

진행되어 직무 환경의 제약 등으로 인해 대조군 설정이 

없는 단일집단 사전-사후 설계로 이루어졌다. 이로 인

해 도출된 결과를 러닝크루 활동만의 인과적 영향으로 

단정 짓기에는 방법론적 한계가 존재한다. 따라서 후속 

연구에서는 더욱 안정되고 엄밀한 실험 환경을 조성하

여 설계 방식을 조정한 중재 효과 검증이 고려될 필요

가 있다.

둘째, 본 연구에서 체중 및 체지방률이 증가한 결과

를 고려할 때, 발달장애인의 특성에 맞춰 운동 후 나타

나는 보상적 섭취를 관리하기 위해서는 영양 중재 및 

저항성 운동 병행 등 복합적인 보완 전략을 구성하는 

것이 효과적일 것이라 판단된다. 

셋째, 직장 중심의 활동을 넘어 지역사회 내 다양한 

러닝크루 등과 연계한 지역사회 네트워크 확장을 고려

할 필요가 있다. 러닝크루의 핵심 기제인 타인과의 느

슨한 연대(Won et al., 2023)를 지역사회 내 러닝크루 

등과 연결함으로써 사회적 자본을 확충하고, 발달장애 

직장인이 전생애 주기에 걸쳐 여가 활동을 자발적으로 

지속할 수 있는 통합적인 지원 체계가 마련되어야 한다.

넷째, 본 연구는 남성과 여성 참여자를 단일 집단으

로 분석하여 성별에 따른 효과 차이를 검증하지 못하였

다. 후속 연구에서는 러닝크루 활동의 효과가 성별에 

따라 어떻게 달라지는지를 규명할 필요가 있다.
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성인 발달장애 직장인의 러닝크루 
활동이 심폐지구력, 신체조성 및 

주관적 웰빙에 미치는 영향
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3브라보비버 인천 코치
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요  약

본 연구는 성인 발달장애 직장인의 삶의 질 개선을 

위한 여가 모델로서 러닝크루 활동의 실효성을 규명

하고자 심폐지구력, 신체조성, 주관적 웰빙에 미치는 
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효과를 분석하였다. 발달장애 근로자 44명을 대상으

로 8주간 프로그램을 실시한 결과는 다음과 같다.

첫째, 신체적 측면에서 심폐지구력(VO2max)이 유

의하게 향상되었다. 체중과 체지방률의 증가는 운동 

후 함께 먹는 즐거움이 결합되어 나타난 보상적 섭

취라는 사회적 상호작용의 결과로 해석된다. 하지만 

이러한 체력 향상은 ‘Fat but Fit’ 관점에서 노년

기 독립적 삶을 위한 핵심적인 건강 자산을 구축했

다는 점에서 의의가 크다.

둘째, 주관적 웰빙(PWI-ID) 총점 및 공동체 연결성 

등 다차원적 영역에서 유의한 향상을 보였다. 이는 

러닝크루의 수평적 연대가 심리적 항상성을 보호하

고 직무 스트레스의 부정적 전이를 차단하는 심리적 

완충 장치로 기능했음을 시사한다.

결론적으로 러닝크루는 단순한 운동을 넘어 사회

적 자본을 스스로 형성하게 돕는 사회적 건강 중재 

모델로서 높은 가치를 지닌다. 향후에는 보상적 섭취 

관리를 위한 영양 교육과 지역사회 네트워크 확장을 

병행하여 성인 발달장애인의 전생애적 건강을 지원

하는 연속적이고 다차원적인 여가 체계가 마련되어

야 한다.

핵심어 : 발달장애 직장인, 러닝크루, 
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