
주요용어 노인 낙상 운동: , ,

서 론I.

연구의 필요성1.

빠른 경제성장과 의학 기술의 발달은 개개인의 건강

상태를 향상시키고 평균수명을연장시켜 노인인구를,

크게증가시키고 있다 이렇게 급속하게증가하고 있는.

노인들은 노화과정과 함께 다양한 건강문제를 경험하

게 되는데 가장 심각한 것은 신체적 변화에 의한 건강

문제이다 노인은 노화에 의한 근골격계의 변화로 근.

질량과 근력 및 관절 가동 범위가 감소된다 신경계의.

변화는 자극 반응시간을 지연시키고 신경전도 속도를,

감소시키며 신경계의 기능을 저하시켜균형 능력을 감,

소시킨다 이와 같은 신체적 변화는 노인의 낙상 위험.

을 증가시키게 된다.

낙상을 경험하는 노인들 중 에서는 여러 가지50%

복합적인 건강 문제가 야기된다 그 중. 10 - 는 낙15%

상에 의한 심각한 상해로 의학적인 처치가 필요하며,

낙상으로 인한 골절로 입원한 노인을 조사한 결과

퇴골절이 경골골절이 요골골절이52.8%, 14.2%, 7.5%

발생하 다 낙상 노인 중(Jeon, Jeong, & Choi, 2001).

는 입원을 하며 낙상이나 낙상 관련 상해로 입원40% ,

시니어로빅 프로그램이 노인의 신체적 기능과 낙상에 미치는 효과
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한 노인들의 는 년 이내에 사망하는 것으로 보고50% 1

되었다(Dunn, Rudburg, Furner, & Cassel, 1992; You,

노인들이 낙상하게 되는 주요 원인은 균형감각2005).

의 부족 비정상적인 걸음걸이 하지근력의 약화 하지, , ,

관절의 유연성 감소라고 한다 이와 같이 하지근력 유. ,

연성 자세 안정성 균형 및 걸음걸이에 변화가 오는, ,

것이 낙상발생의 주요 체력적 요인이라면 이들 요인을

감소시키거나 증진시킴으로서 낙상방지와 관련된 체

력을 증가시킬 필요가 있다(Choi, Jeon, & Choi, 2000).

이를 위해 유산소 운동인 에어로빅 운동이 낙상예방을

위한 운동중재로서 국외연구에서는 소개되고 있다.

등 에 의하면 댄스형 에어로빅 운동Shigematsu (2002) ,

을 주 동안 낙상위험 노인에게 시행한 결과 균형 민12 ,

첩성이동성이 증진되었다 이와 같이 에어로빅은 균/ .

형성 유연성 이동성민첩성 하지근력의 측면에서 노, , / ,

인들의 체력증진이 있다고 보고되었다 에어로빅 동작.

은 특히 하지의 힘과 근력을 증가시키기 위해 고안된

폭넓은 다양한 운동을 포함한다(Shigematsu et al.,

이러한 에어로빅을 적용한 시니어로빅은 노인2002).

을 위한 에어로빅 운동을 말하며 사단법인 한국에어로

빅스 건강과학협회에서는 고령자를 위해 시니어로빅

이라 하 다 이 시니어로빅은 알기 쉬운 노래에 율동.

을 가미하여 체력 지구력 순발력 자기 관리능력의, , ,

쇠퇴를 방지하고 음악을 이용하여 스트레스를 해소하

는 운동이다(Kim, 2003).

더불어 시니어로빅 댄스는 동작이 노인을 위한 부

분의 저항운동보다 더욱 재미있기 때문에 흥미와 즐거

움을 장점으로 노인에게 적용하여 운동 수업에 참여

수준이 높다 따라서 낙상방지(Shigematsu et al., 2002).

를 위해 약화된 노인의 신체기능을 향상시키는 것이

중요하며 이는 꾸준한 운동을 일정기간 지속하면 나,

타날 수 있는 결과이므로 낙상방지를 위한 프로그램,

을 실시하고 그 목적은 신체적 기능을 향상시키는 데

있다 뿐만 아니라 노인을 동기 유발시키는 가장 중요.

한 촉진 요인은 운동중재 참가에 한 특히 건강 전문

인의 권유이다(Yardley et al., 2006).

이와 같이 노인에게는 낙상예방 기능을 효과적으로

증진시키는 흥미로운 운동과 낙상과 관련된 정보를 제

공하는 초기교육으로 구성된 프로그램이 필요하다.

국내에서는 낙상예방을 위한 여러 형태의 운동으로

걷기 한국춤 태극운동(Choi et al., 2000), (Joen, 2001),

(Choi, Moon, & Sohng, 2003; Won, Kim, & Choi,

낙상예방 체조2001), (Sohng, Moon, Song, Lee, &

낙상예방 맞춤운동Kim, 2003), (Gu, Jeon, & Eun,

등이 연구되고 있으나 낙상예방을 위한 중재로2006) ,

시니어로빅을 적용한 연구는 찾아보기 힘들다 또한.

낙상예방을 위해서는 하지의 균형성 유연성 근력이, ,

주요한 연향을 미치는데 이 부위를 중점적으로 증진,

시키는 운동종류는 부족하 고 더불어 음악에 몰입하,

여 자기표현을 충분히 하게 함으로서 흥미를 갖게 해

주는 운동종류의 개발이 부족하 다.

이에 본 연구에서는 노인을 상으로 낙상예방을 위

한 시니어로빅 프로그램을 적용하여 노인의 신체적 기

능과 낙상예방에 미치는 효과를 확인하고자 한다.

연구목적2.

본 연구의 구체적인 목적은 다음과 같다.

� 시니어로빅 프로그램이 신체적기능에 미치는 효

과를 확인한다.

- 시니어로빅 프로그램이 노인의 하지근력에 미

치는 효과를 확인한다.

- 시니어로빅 프로그램이 노인의 유연성에 미치

는 효과를 확인한다.

- 시니어로빅 프로그램이 노인의 균형성에 미치

는 효과를 확인한다.

� 시니어로빅 프로그램이 낙상에미치는 효과를 확

인한다.

연구가설3.

시니어로빅 프로그램의 효과를 확인하고자 다음의

가설을 설정하 다.

가설 1. 시니어로빅 프로그램 실시 후 실험군은

조군보다 신체적기능이 증진될 것이다.

·부가설 시니어로빅 프로그램을 실시한 실험1-1.
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부의 하지근력이 조군보다 높을 것이다.

·부가설 시니어로빅 프로그램을 실시한 실험1-2.

군의 유연성이 조군보다 높을 것이다.

·부가설 시니어로빅 프로그램을 실시한 실험1-3.

군의 균형성이 조군보다 높을 것이다.

가설 2. 실험군에서 실험 전 실험 주 후 실험 주, 6 , 12

후 각 시점에 따라 신체적 기능은 증가할 것이다, .

·부가설 실험군의 실험 전 실험 주 후 실험2-1. , 6 ,

주후 하지근력의 결과는 차이가 있을 것이다12 .

·부가설 실험군의 실험 전 실험 주 후 실험2-2. , 6 ,

주후 유연성의 결과는 차이가 있을 것이다12 .

·부가설 실험군의 실험 전 실험 주 후 실험2-3. , 6 ,

주후 균형성의 결과는 차이가 있을 것이다12 .

가설 3. 시니어로빅 프로그램 실시 기간에 발생한

낙상횟수는 실험군이 조군보다 적을 것이다.

연구방법II.

연구설계1.

본 연구는 유사실험연구로 비동등성 조군 전후 실

험설계 를 이용하(nonequivalent control group design)

다 선정기준에 적합한 상자를 선정한 후 프로그램.

시작 전에 실험군과 조군에서 일반적 특성과 결과변

수를 측정하 고 사후 측정은 주 후 주 후인 시니, 6 , 12

어로빅 프로그램이 종료된 직후에 측정하 다.

연구대상자2.

연구 상자 선정기준은 노인복지회관에 나오는 65

세 이상 노인으로 혼자 걸을 수 있으며 활동이 가능한

자로 적어도 개월 이내에는 규칙적인 운동을 하지, 6

않았던 자이며 연구에 참여하기를 동의한 자로 시 노, J

인복지회관에 시니어로빅 프로그램에 등록한 노인 24

명을 실험군에 배정하 고 시 노인복지회관에 나오, K

는 노인 중 서예반 컴퓨터반과 한글반의 노인 명을, 22

조군에 배정하 다 실험군에서 명은 질병으로 입. 1

원하고 나머지 명은 부상으로 인해 가정에서 안정중, 1

이어서 모두 명이 탈락해 최종 실험군 연구 상자는2

명이었다 조군의 탈락자는 없었다22 . . Cohen(1988)

에 근거하여 유의수준은 양측검정으로Power .8, .05,

가정할 때 유효크기 값은 보다 크므로 실험군과, .80

조군 상자 수에는 문제가 없었다.

시니어로빅 프로그램3.

본 연구는 노인의 낙상예방을 위해 개발된 프로그램

으로 낙상과 관련된 문헌고찰을 근거로 세 이상 노65

인들이 접근 용이한 노인복지회관을 선정하 다 특히.

노인들을 상으로 하기 때문에 안정성에 보다 중점을

두었다 운동의 안정성 효과성 및 흥미성이라는 세가. ,

지 기본 원칙하에 선행 연구들을 분석하여 빈도가 높

고 효과성이 입증된 동작들을 활용하여 노인의 특성에

맞게 수정 ․보완하거나 응용하여 새롭게 개발된 동작,

들로 구성하 다 각 동작들을 노인들을 상으로 시. J

시니어로빅 댄스 경연 회에서 상을 받은 현직 헬스

센터 강사들을 지도자로 구성하 다 주에서 주까지. 1 3

분씩 노인과 낙상에 해 언어적 설득과 상담을 통10

해 동기유발을 유도하 다. 1 - 주는 준비기2 , 3 - 주는4

증진기 주부터 유지기로 초기 운동강도는 최 심박, 5

수의 40 - 로 시작하여 유지기부터 강도까지50% 60%

도달하도록 하 다 각 동작들은 모두 분 정도의 머. 50

리에서 발끝까지 골고루 운동이 가능하도록 준비운동

분 본운동 분 정리운동 분으로 구성하 다(10 ), (30 ), (10 ) .

동작이나 음악은 연령 신체적 정서적 특성을 고려하, ,

다.

준비운동은 가벼운 팔동작 손털기 어깨 두드리기, ,

등 관절의 이완동작과 스트레칭 및 가벼운 걸음으로

온 몸을 푸는 단계로 트로트 음악 꽃과 어머나에, ‘ ’ ‘ ’

맞춰 느린동작으로 시작하 다.

본 운동은 신나는 음악으로 운동강도를 높 고 무,

릎 들어올리기 뛰기 등 점점 강도 높고 빠른 템포의,

음악인 글로리아 챔피온 등에 맞춰 표현하게 하‘ ’, ‘ ’

다.

정리동작은 느린 음악 바람아 멈추어다오에 맞춰‘ ’

스트레칭을 충분히 실시하고 호흡정리와 인사로 마무
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리 하 다.

시니어로빅 운동 훈련은 주일에 회 회 분씩1 3 , 1 50 ,

주 동안 연구자와 전문가가 개발한 동작을 전문가12 2

인의지도 하에 실시하 다 선행연구들을 분석해 빈도.

를 주 회로하 고 낙상예방을 위한 프로그램은 주3 , 10

이상 수행되어야 한다는 American Geriatric Society

의 지침에 따라 주간으로 구성하 다(2001) 12 .

측정방법4.

신체적 기능1)

하지근력(1)

상자의 하지근력 측정은 의자에서 일어섰다 앉는

횟수로 측정하 다 의자에서 일어서고 앉기에 공통적.

으로 작용하는 슬관절 신전근력과 굴곡근력 즉 퇴,

사두근과 슬건 근육 발목 관절 및 근육을(hamstring) ,

측정하기 위해 양팔은 교차해 가슴에 붙이도록 하여

오직 하지근육만을 사용하도록 하 다 상자에게 의.

자의 등받이에 등을 기 고 앉아 가슴에 팔을 교차하

여 앞으로 구부린 다음 일어나도록 하 고 정확하게, ‘

일어서고 앉아야 하며 최 한 빨리하세요 라는 지시, ’,

문으로 관찰 측정하여 초간 일어서고 앉는 횟수를, 30

초시계로 번 측정한 평균값이다2 .

유연성(2)

상자의 유연성을 측정하기 위해 체전굴 검사를 실

시하 다 체전굴 검사 방법은 상자의 등의 하부와.

고관절의 유연성을 측정하는 것으로 최 한의 고관절

굴곡 정도를 사정하는 관찰 측정으로서 앉아서 무릎을

굽히지 않고 두 팔을 뻗쳐 손을 자신의 정강이 쪽으로

내려가도록 구부려 비골 외측 으로부(lateral malleolus)

터 손 끝까지 최 한으로 내려간 길이를 회 측정하여2

평균을 구하 다.

균형성(3)

상자의 균형성을 측정하기 위해 한발로 서기 방법

을 실시하 다 한발로 서기 방법은 편평한 바닥에 양.

발로 서게 한 후에 양손은 허리에 거나 자연스럽게

내리게 하 다 상자가 잘 설수 있는 쪽의 다리를 선.

택할 수 있도록 배려하 고 연구 상자는 측정자의,

시작 명령과 함께 다른 쪽 다리는 바닥에서 정도5cm

들어 올리도록 하고 공중의 다리가 바닥에 닿을 때까

지의 시간을 초시계를 이용하여 회 측정하여 평균치2

를 분석하 다.

낙상횟수 낙상공포2) ,

낙상횟수는 시니어로빅 프로그램 실시기간 동안 낙

상한 횟수를 지난 주 동안 낙상하신 적이 있습니“ 12

까 낙상 경험이 있다면 언제인가요?”, “ ?”

년 월을 적도록 하 고 낙상공포는 넘어지는 것‘_ _ ’ ,

이 두려워 활동을 하지 않을 때가 있는지를 물었고 있,

다면 약간 두려운지 많이 두려운지에 한 설문 내용, ,

을 실험전과 실험 후에 수집하 으며 도움이 필요한,

경우 연구자가 직접 설문지를 읽어주고 설명하여 응답

하도록 하 다 총 문항으로 구성되었다. 11 .

자료수집 및 분석5.

자료수집은 년 월부터 월 사이에 시와 시2006 4 8 J K

의 지역의 노인복지회관에 등록한 세 이상 재가노인65

을 상으로 하 다 시니어로빅 프로그램 실시 전에.

조군과 실험군의 결과 변수의 측정은 훈련 시작 주1

일 전부터 연구자와 훈련된 연구보조자 명이 하 다3 .

자료수집 시 발생하는 오차를 줄이기 위해 측정항목별

로 연구보조원을 배정하여 사전 사후에 동일한 항목,

을 측정하도록 하 다 연구보조원은 무용을 전공하는.

학생들로 프로그램 하루 전에 모여서 사전측정 전에

측정방법에 해 교육받았으며 연구자 상호 간에 측,

정실습을 회씩 실습 시킨 후 측정값의 오차를 최소화3

하 다 프로그램 시작 분전에 유연성 하지근력 균. 30 , ,

형력을 측정하 다 일반적 특성 낙상공포 낙상횟수. , ,

에 한 설문내용은 자가보고에 의해 조사하 으며 글

을 읽지 못하거나 도움이 필요한 경우 연구자가 직접

설문지를 읽어주어 응답하도록 하 다 실험군은 시니.

어로빅 운동 프로그램 주 후 중간 측정을 그리고 중6 ,

재 주 후에 실험군과 조군 각각 사전조사와 같은12
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방법으로 유연성 하지근력 균형력을 측정하고 설문, , ,

지에 의한 낙상공포 낙상횟수를 실험 전과 동일한 방,

법으로 조사하 다 조군은 다음 학기 시니어로빅.

운동프로그램에 우선 등록할 수 있도록 배려하 으며

측정된 자료는 프로그램을 이용하여SPSS/WIN 12.0

분석했다.

� 상자의일반적 특성은 기술통계로분석하여 백

분율과 평균을 제시하 고 실험군과 조군의동,

질성 검정은 x2 와 로 분석하 다-test t-test .

� 측정된 자료의 정규성은 일표본 Kolmogorov-

를통해 확인하 으며 주째하지근Smirnov test , 12

력(Z = 1.409, p = 을 제외하고 모두 정규분포.038)

하 다.

� 시니어로빅 프로그램의 효과를 파악하기 위한 가

설검정은 t-test, x2 중-test, post hoc test Bonferroni

로 분석하 다test .

� 실험군의시니어로빅프로그램의효과검정은일표

본반복측정분산분석 으(Repeated Measure ANOVA)

로 분석하 다.

� 모든 검정은 유의수준은 양측검정으로 시행.05,

하 다.

연구결과III.

대상자 동질성 검정1.

상자의 일반적 특성에 한 동질성 검정1)

본 연구 상자의 세 이하는 실험군이 명 조69 10 ,

군이 명8 , 70 - 세는 실험군이 명 조군이 명79 11 , 10 ,

세 이상은 실험군이 명 조군이 명이었으며 실80 1 , 4 ,

험군의 평균 연령은 세 고 시니어로빅 프로그램을69 ,

실시하기 전 주 동안의 낙상경험은 실험군이 명12 3

조군이 명 으로 유의한 차이가 없었다(13%), 3 (13%) .

낙상에 한 두려움을 갖고 있는 상자는 실험군이 7

명 조군이 명 으로 유의한 차이가 없었(32%), 9 (41%)

다 실험군과 조군의 일반적 특성은 모두 통계적으.

로 유의한 차이가 없어 동질한 것으로 나타났다(Table

1).

Table 1. Homogeneity test of the baseline characteristics between experimental and control group (N=44)

Characteristics Categories
Experimental group(n=22) Control group(n=22)

t or x2 p
n (%) or M ± SD n (%) or M ± SD

Age(yrs)
≤ 69

70 - 79
≥ 80

10 (45)

11 (50)
1 (4)

8 (36)

10 (45)
4 (18)

2.56 .27

Fall experience No

Yes

19 (86)

3 (13)

19 (86)

3 (13)
.01 1.00

Fall anxiety No

Some

Large

15 (68)

4 (18)

3 (14)

13 (59)

6 (27)

3 (14)

.71 .75

Disease No

Yes

7 (32)

15 (68)

9 (41)

13 (59)
.56 .45

Muscle strength(rate) Frequency of
stand up chair

15.09 ± 2.94 17.18 ± 8.87 -1.30 .20

Flexibility(cm) Sit-and-reach 8.77 ± 2.87 10.86 ± 6.29 -1.41 .16

Balance(sec) One leg stand 18.18 ± 8.92 21.32 ± 8.87 -1.16 .24
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상자의 결과 변수에 한 동질성 검정2)

실험군과 조군의 실험 전 결과변수에 한 동질성

검정결과 하지근력을 측정한 의자에서 일어서고 앉기

횟수는 실험군이 회 조군이 회로 유의한15.09 , 17.18

차이가 없었고(p = 유연성의 체전굴 검사는 실험.20),

군이 8.77 조군이cm, 10.86 로 유의한 차이가 없cm

었다(p = 균형성을 측정한 한 발로 서기 시간은 실.16).

험군이 초 조군이 초로 유의한 차이가 없18.18 , 21.32

었다(p = 따라서 실험군과 조군의 결과변수는.24).

모두 통계적으로 유의한 차이가 없어 동질한 것으로

나타났다(Table 2).

가설검정2.

가설 1. 시니어로빅 프로그램을 실시한 후 실험군은‘

조군보다 신체적 기능이증진될 것이다 를 검증.’

한 결과는 와 같다Table 2 .

·부가설 실험군에서 실험 전과 실험 주 후의1-1. 12

하지근력은 회에서 회로 증가하 으나15.09 17.91 ,

조군의 하지근력은 회에서 회로 감소17.18 15.14

하는 것으로 나타났으며 실험 주 후 변수에, 12

한 독립 결과 두 그룹의 유의한 차이가 있었t-test

Table 2. Physical function and falls pre & post 12 weeks intervention (N=44)

Variables
Pretest
M ± SD

Posttest(after 12 weeks)
M ± SD

paired t p
Diff.
M ± SD

t p

Muscle

strength

Exp.(n=22)

Cont.(n=22)

15.09 ± 2.94

17.18 ± 8.87

17.91 ± 6.49

15.14 ± 5.45

-2.41

1.91

.02

.07
4.86 ± 1.57 3.08 .004

Flexibility
Exp.(n=22)
Cont.(n=22)

8.77 ± 2.87
10.86 ± 6.29

14.81 ± 8.35
12.09 ± 8.41

-3.53
-8.52

.002

.40
4.91 ± 2.24 2.18 .03

Balance
Exp.(n=22)

Cont.(n=22)

18.18 ± 8.92

21.32 ± 8.87

31.14 ± 14.05

19.23 ± 9.51

-4.45

1.43

.00

.16
15.04 ± 3.25 4.62 .00

Exp., Experimental group; Cont., Control group.

Table 3. Effect of seniorobic program for elderly on physical function (N=44)

Variables
Exp.(n=22) Cont.(n=22)

Source F p
M ± SD M ± SD

Muscle strength(rate) Pretest 15.09 ± 2.94 17.18 ± 9.95 Group .050 .823

Time .239 .627
Posttest 2 17.91 ± 6.50 15.14 ± 5.45 Group

✻
Time 9.485 .004

†

Flexibility(cm) Pretest 8.77 ± 2.88 10.86 ± 6.3 Group .011 .917

Time 9.895 .003
†

Posttest 2 14.55 ± 8.25 12.09 ± 8.42 Group✻Time 4.172 .047✻

Balance(sec) Pretest 18.18 ± 8.93 21.32 ± 8.87 Group 2.566 .117

Time 11.153 .002
†

Posttest 2 31.14 ± 14.05 19.23 ± 9.51 Group
✻
Time 21.392 .000

‡

✻p < .05; †p < .01; ‡p < .001.

Exp., experimental group; Cont., control group.
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다(p = .004).

·부가설 주 동안의 시니어로빅 프로그램을1-2. 12

실시한 후 실험군의 유연성은 8.77 에서cm 14.81

로 증가하 고 조군의 유연성은cm , 10.86 에cm

서 12.09 로 약간 증가하는 경향을 보 으며 실cm ,

험 주후변수에 한 독립12 t-test 결과두 그룹의

유의한 차이가 있었다(p = .03).

·부가설 실험군은실험전 후균형을측정한시1-3. ,

간이 초에서 실험 후에 초로 증가하 고18.18 31.14

조군은 초에서 초로 감소하 으며 실21.32 19.23

험 주후변수에 한 독립12 t-test 결과두 그룹간

의 유의한 차이가 있었다(p = .00).

가설 2. 실험군에서실험전 실험 주 후 실험 주‘ , 6 , 12

후 각 시점에 따라 신체적 기능은 증가할 것이다.’

를 검증한 결과는 과 같다Table 3 .

·부가설 하지근력은 집단과 측정시기의 상호작2-1.

용이 유의한차이를 보 다(F = 9.485, p = 사.004).

후검정결과 실험군의 하지근력은 실험전 평균

회 주째 회 주째 회로 실험 전15.09 , 6 16.09 , 12 17.91

과 주째에 유의한 차이를 보 다12 (Table 4).

·부가설 유연성은 측정시기간2-2. (F = 9.895, p =

집단과 측정시기 간 상호작용.003), (F = 4.172, p =

이 유의한 차이를 보 다 사후검정 결과 실.047) .

험군의 유연성은 실험 전 평균 8.77 주째cm, 6

11.78 주째cm, 12 14.81 로 실험 전 주째 주cm , , 6 , 12

째 모두에서 유의한 차이를 보 다(Table 4).

·부가설 2-3. 균형성은 측정시기간 차이(F = 11.153,

p = 집단과측정시기 간상호작용.002), (F = 21.392,

p = 이 유의한 차이를 보 다 사후검정 결과.000) . ,

실험군의 균형성은 실험 전 평균 초 주째18.18 , 6

초18.50 , 주째 초로 실험전과 주째 주째12 31.14 12 , 6

와 주째에 유의한 차이를 보 다12 (Table 4).

가설 3. 시니어로빅 프로그램 실시기간에 발생한 낙

상횟수는 실험군이 조군보다 적을 것이다 그룹.

간 실험 전 후의 낙상발생횟수는 와 같다, Table 5 .

실험군의낙상횟수는 실험 전에 평균 회 실험 후3 ,

에 평균 회 고 조군의 낙상횟수는 실험 전에1 ,

평균 회 실험후에평균 회이었다 실험 전낙상3 , 3 .

발생횟수를공변수로 처리하 을때두군간에유

의한 차이가 없는 것으로 나타났다 따라(Table 5).

서 가설 은 지지되지 않았다3 .

논 의IV.

시니어로빅 프로그램의 효과1.

세 이상 재가노인에게 시니어로빅 프로그램을65 12

주간 시행 후 실험군의 하지근력은 시간이 지날수록

증가하 고 실험 주 후에 실험군이 조군보다 유, 12

의하게 증진되었다 본 연구결과는 저항을 사용하지.

않은 운동도 충분한 기간과 하지운동 구성 비율이 높

아서 하지근력을 효과적으로 강화시킬 수 있음을 보여

주었다 등 이 근력 운동을 저강도와 중강도. Gu (2006)

로 조정하여 노인에게 맞춤운동을 주 동안 주 회16 1 3

시행한 후 의자에서 회 일어섰다 앉는 시간이 빨라, 10

Table 4. Effect of seniorobic program for elderly on physical function (N=22)

pretest posttest 1(after 6 weeks) Posttest 2(after 12 weeks)
F p Post hoc test

M ± SD M ± SD M ± SD

Muscle strength(rate) 15.09 ± 2.94 16.09 ± 4.77 17.91 ± 6.49 5.482 .008 c > a

Flexibility(cm) 8.77 ± 2.87 11.78 ± 5.38 14.81 ± 8.35 10.454 .001 b, c > a

Balance(sec) 18.18 ± 8.92 18.50 ± 7.93 31.14 ± 14.05 10.886 .000 c > a, b

a, pretest; b, after 6 weeks; c, after 12 weeks
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져 하지근력이 조군보다 증진되었다는 연구결과와

도 유사하 다 이 검정에서 긍정적인 변화는 운동군.

의 하지근력에 많은 힘이 획득되었음을 지적하 다.

본 연구에서 노인 시니어로빅 프로그램을 실시한 후

실험군의 유연성은 실험 주 후에 조군보다 유의하12

게 증진되었다 또한 시점별로 실험 전과 실험 후 주. 6

사이에 유의한 차이가 있었고 실험 후 주와 실험, 6 12

주 후에 유의하게 증진되었다 이는 바람아 멈추어다. ‘

오의 음악과 상자와의 교감이 이루어져서 같은 동’

작이지만 끝까지 충분히 늘려주는 자기표현이 가능하

고 현 적인 동작들 즉 등을 고양이 등처럼 구부리, ,

고 배를 수축하는 동작 골반을 옆으로 늘이는 동작, ,

팔을 끝까지 가며 옆구리 늘이는 동작들이 유연성에

효과가 있었다고 본다 태극운동을 주간 주 회. 12 3 , 40

분씩 실시한 후 전굴 유연성이 유의하게 차이가 있었

다는 등 의 연구결과와 본 연구결과는 유사Choi (2003)

하 다.

시니어로빅 운동이 균형성에 미치는 효과는 실험군

이 실험 전 초에서 실험 후 초로 외발 서기18.18 31.4

시간이 급격하게 증가하 는데 이는 본 운동에서 다,

양한 스텝의 움직임의 반복에서 온 효과로 보여진다.

시점별 효과는 실험 전과 실험 후 주 사이에는 거의6

비슷한 결과값으로 유의한 차이가 없었다 그러나 실.

험 후 주와 실험후 주 사이에 초의 큰 증가로유6 12 13

의한 차이를 보 다 특히 실험 전과 실험 후 주 사이. 6

에 변화가 거의 없었던 것은 균형력을 키우는 데에는

일정한 시간이 필요로 함을 시사한다 그러나 일단 체.

력의 기초가 잡히면 일정기간 후부터 빠른 진전을 가

져옴을 시사한다 노인 낙상예방 맞춤운동을 개발해.

양로원 노인에게 적용하여 실험 주 후에 초가 증16 11

가했다 는 결과에서도 균형은 일정 시(Gu et al., 2006)

간이 경과하면 아주 효과가 좋은 것으로 나타나 본 연

구결과와 유사하 다 댄스형 에어로빅 운동을 주. 12

동안 주 회 분씩 낙상위험 노인에게 시행한후 눈1 3 , 60

감고 외발로 서기에서 변화가 유의하게 증진되었다는

등 의 연구결과와 유사하 다 그러나Ryosuke (2002) .

태극운동을 주간 시행한 후 균형에 효과가 없었다는12

연구와는 반 의 결과를 보 는데(Choi et al., 2003),

태극운동에서 무릎을 굴곡시킨 하지운동은 균형력 증

진에 효과적이지 못한 때문으로 사료된다.

시니어로빅 프로그램이 낙상횟수에 미치는 효과2.

최근 개월 동안의 낙상의 빈도수를 조사한 결과 연3

구 시작 전에는 실험군에서 명 조군에서 명이 낙3 , 3

상의 경험이 있었으나 주 후에는 조군에서 명12 3 ,

실험군에서 명이 낙상 경험이 있었다고 응답하 다1 .

그러나 이는 통계적인 유의성은 없었다 이는 한국춤.

을 이용한 유산소운동을 주 동안 실시한 후 낙상 감8

소에 유의하지 않았다는 의 연구결과와 유Jeon(2001)

사하 고 태극운동을 주간 실시한 후 낙상 감소에, 12

유의하지 않게 나타난 등 의 연구결과와도Choi (2003)

유사하 다 에어로빅 운동을 본 운동에 적용하고 중. ,

재 년 후 낙상 감소를 보고한 등 의 연1 , Barnett (2003)

구결과와는 상반되었다 실험 후 낙상 빈도수에 한.

실험군과 조군 간에 통계적으로 유의한 차이가 없었

던 것은 낙상연구는 운동 중재 후 사후기간이 개월6

이상인데 비해 본 연구는 시니어로빅 프로그램을 실,

Table 5. Effect of seniorobics program on falls (N=44)

Falls
Exp.(n=22) Cont.(n=22)

t p F p
M ± SD M ± SD

pretest rate .14 ± .351 .14 ± .351 .000 1.000

1.188 .282

posttestrate(during 12 wks) .05 ± .213 .14 ± .351 -1.038 .305

Exp., experimental group; Cont., control group.
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험하는 기간 동안의 낙상횟수를 측정하 기 때문에 기

간이 짧았던 점이 낙상횟수에 향을 미치지 못했을

것으로 생각된다.

이상의 결과에 의해 본 연구의 의의를 살펴보면 간,

호실무 측면에서는 운동과 초기 교육으로 구성된 시니

어로빅 프로그램의 효과가 확인되었으므로 노인의 낙

상을 예방하기 위한 간호중재로 적용할 수 있을 것이

다 간호연구 측면에서는 노인의 낙상을 예방하기 위.

한 프로그램을 개발하고 낙상예방과 관련된 생리적 기

능을 시점별로 측정하여 프로그램의 효과가 실제 있기

까지의 기간을 밝힘으로서 추후 유사 운동 프로그램

실시기간에 한 기준을 안내하 다.

그러나 낙상예방과 관련된 생리적 기능은 증진되었

으나 낙상 감소까지 가기에는 무리가 있었다 낙상에.

미치는 효과를 파악하는 데는 추적기간이 개월 이상6

길게 하는 추후 연구가 필요하다.

결론 및 제언V.

본 연구의 목적은 노인의 낙상을 예방하기 위해 시

니어로빅 프로그램을 개발하고 그 효과를 검정하기,

위하여 세 이상의 재가노인에게 주 회 주 동안65 1 3 , 12

시니어로빅 프로그램을 적용하여 실험군과 조군에

게 시니어로빅 프로그램 적용 전과 적용 후 주 주6 , 12

에 하지근력 유연성 균형성 및 낙상횟수를 측정하, ,

다 측정된 자료는 프로그램을 이용하. SPSS/WIN 12.0

여 x2 로 분석하-test, t-test, Repeated Measure ANOVA

다 주요결과는 다음과 같다. .

하지근력은 실험군이 실험 주 후에 조군보다 유12

의하게 증진되었다 유연성은 실험군이 실험 주 후. 12

에 조군보다 유의하게 증진되었고 실험군의 균형성,

은 실험 주 후에 조군보다 유의하게 증진되었다12 .

실험군의 낙상횟수는 조군보다 적었으나 통계적으,

로 유의하지 않았다.

시니어로빅 프로그램에서 유연성은 주째에 효과가6

나타났고 하지근력과 균형성은 주째 효과가 있었, 12

다 그러므로 하지근력과 균형성은 적어도 주의 훈. 12

련을 받아야 한다.

결론적으로 주간의 규칙적 시니어로빅 프로그램12

이 노인의 신체적 기능하지근력 유연성 균형성을( , , )

증진시키는 간호중재로 확인되었다 이와 같은 결론으.

로 다음의 제언을 하고자 한다.

첫째 프로그램 기간 참여 후 적어도 년 동안 발생, 1

한 낙상횟수를 측정하여 낙상예방운동 프로그램이 낙

상횟수에 미치는 효과를 계속 측정하는 연구가 필요하

다.

둘째 연구 기간을 더욱 연장하여 낙상예방운동 프,

로그램 효과의 지속성을 검증하는 추후 연구가 이루어

져야 하며 어느 시기부터 변화를 가져오는지 또는 변,

화의 한계를 보기위한 단계별 측정이 필요하다.
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