
ORIGINAL ARTICLE
pISSN 1226-6396, eISSN 2234-4942

J of Oriental Neuropsychiatry 2016;27(4):207-214
https://doi.org/10.7231/jon.2016.27.4.207

기공체조 프로그램이 지역사회 노인의 건강에 미치는 효과 
-신체적 건강상태, 낙상에 대한 두려움, 균형 자신감, 화병을 
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Objectives: This study was conducted to identify the effects of the Qi-gong Exercise program on the 
physical health status, the fear of falling, balance efficacy, and Hwa-Byung in the elderly. 
Methods: A non-equivalent control group pretest-posttest design was used in 52 elderly subjects who 
were assigned to the experimental group and the control group (26 subjects in each group). Study out-
comes were measured by structured questionnaires from July 2015 to October 2015. For data analysis, 
the Chi-square test, the Fisher’s exact probability test, the Mann-Whitney U test, the paired t-test, and 
the Wilcoxon signed rank test were performed using SPSS version 20.0. 
Results: There were significant differences in the physical health status (Z=12.000, p＜.001), balance 
efficacy (Z=60.500, p=＜.001), and Hwa-Byung (Z=20.500, p=＜.001) between the two groups in pre-
test and posttest.
Conclusions: The findings confirmed that the Qi-gong Exercise program is effective in improving the 
physical health status, balance efficacy, and Hwa-Byung in the elderly subjects in the community. It 
can be recommended as a public health program for the elderly population in the community.
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I. 서론

1. 연구의 필요성

우리나라 노인인구는 2012년 11.8%이던 것이, 2018년

에는 14%, 2030년에는 24.3%에 달해 초고령 사회로 진입

할 전망인데, 이는 세계에서 유래를 찾아보기 어렵게 빠른 

속도이다. 또한 생활수준 향상과 의료기술의 발달로 2012

년 현재 평균수명이 81.44세, 건강수명은 73세로서 이는 평

균수명에 견주어 볼 때 노년의 8∼9년 이상을 질병과 함께 

살아가는 것으로 생각할 수 있다1-3). 이러한 인구구조의 고

령화와 낮은 건강수명은 여러 가지 사회문제로 이어지며, 

특히 만성 퇴행성 질환으로 인하여 육체적, 정신적 기능의 

약화, 사회적, 경제적 역할의 상실, 가족이나 주변으로부터

의 소외 및 고립 등 노인문제를 유발하게 된다4). 

노화로 인한 신체적 건강상태는 신체적 기능의 저하나 

기능상실 및 기능장애로 인해 급속도로 저하되는 불가피한 

생리적인 현상이다. 신체적 기능저하로 일상활동에서 종종 

균형을 잃고 넘어지기도 하고, 이러한 현상은 심리적으로 

자신감을 떨어뜨리기도 한다. 실제로 노인은 신체적 기능저

하로 인한 낙상의 위험이 10배나 높아진다고 보고하고 있

어, 노인인구의 급격한 증가로 인해 낙상위험의 빈도는 더

욱 증가될 것으로 예측된다5). 우리나라 65세 이상 노인의 

낙상 경험률은 21%이었고, 낙상으로 인한 후유증 경험률은 

47.4%로 조사되었다3). 낙상의 경험은 낙상에 대한 두려움

을 증가시켜 약25∼55%의 지역사회 노인이 낙상에 대한 

두려움을 경험하는 것으로 보고되고 있다6).

이러한 신체적인 문제와 더불어 가부장적 사회에서 청ㆍ

장년기를 보낸 우리나라 노인은 정신적 문제로서 ‘화병’을 

보이는 경우가 많으며, 중년여성에서 많이 발생하는 화병이 

노년기까지 이어져 노인우울을 나타내기도 하고, 노인자살

을 부르기도 한다4). 이러한 문제들을 해결하기 위하여 우리

나라는 다각도로 대책을 세우는 한편, 길어진 노년기를 건

강하고 활기차게 보낼 수 있도록 여가생활을 통한 건강증진

을 꾀할 수 있도록 대책이 필요하다. 

노인들에게 신체ㆍ심리 건강증진을 위해 적용하여 효과

가 있다고 보고한 선행연구는 다음과 같다. 농촌마을 노인

을 대상으로 실시하여 우울, 인지기능, 삶의 질에 효과가 있

었다는 치매예방 프로그램7), 노인을 대상으로 실시하여 삶

의 질과 일상활동 장애에 효과가 있었다는 요가 프로그램8), 

남녀 노인을 대상으로 기의 흐름을 느끼면서 진행되는 전통 

민요와 춤 및 동적 기공체조를 통하여 우울에 효과가 있었

던 기공체조7), 농촌노인을 대상으로 기공체조와 노인건강체

조로 구성된 복합운동프로그램을 24주간 주3회 실시하여 

체지방 감소, 유연성 증가, 평형성의 증가에 효과가 있었다

는 기공프로그램9) 등 다양한 활동 프로그램은 신체적ㆍ정

서적 건강의 증진 등에 효과가 있는 것을 규명하고 있다10). 

노인의 활발한 신체적 활동은 단순히 운동 그 자체에 의미

가 있는 것이 아니라 자신의 신체를 마음껏 움직임으로써 

더 큰 자신감과 신체적 효능감을 갖게 하고, 우울감과 생활

만족도를 향상시켜 준다11). 또한 신체적, 정신적 건강 향상

에도 긍정적인 영향을 미쳐 심리적 안정과 행복감을 갖게 

한다12). 노인을 대상으로 하는 신체활동 요법 중 하나인 기

공(Qigong)은 대체요법으로서 운율에 맞추어 움직이는 느

린 동작들로 구성되어 노인이 운동하기에 적합한 것으로 알

려져 있다. 육체의 움직임과 호흡 그리고 마음을 동시에 수

련하여 심신을 강화하는 전인적인 양생법으로서 우리나라 

노인들에게서 나타나는 화병을 풀어주고, 신체기능을 유지

하는데 도움이 될 수 있는 매우 좋은 운동치료법이라 할 수 

있다13). 이에 본 연구에서는 보건소 관할 노인정을 이용하는 

노인들에게, 신체에 지나친 무리를 주지 않으면서 지도자의 

움직임을 따라 쉽게 흉내내고 스스로 할 수도 있는 동작을 

중심으로 만들어진 기공체조를 적용하여, 지역사회 노인의 

신체적 건강상태와, 낙상에 대한 두려움, 균형자신감, 화병

을 연구하였다. 또한 실험을 통하여 얻어진 결과를 보건소

를 비롯한 지역사회보건기관에서 노인들을 위한 프로그램

으로 실시하는데 제시하고자 시도되었다. 

2. 연구 목적

본 연구의 목적은 기공체조 프로그램이 지역사회 노인의 

지각된 신체적 건강상태와, 낙상에 대한 두려움, 균형자신

감, 화병에 미치는 효과를 확인하는 것이다.

3. 연구가설

제 1가설: 기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 받지 

않은 대조군보다 지각된 신체적 건강상태 점수가 높아질 것

이다.

제 2가설: 기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 받지 

않은 대조군보다 낙상에 대한 두려움 점수가 낮아질 것이다.
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Fig. 1. Research design.

제 3가설: 기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 받지 

않은 대조군보다 균형자신감 점수 가 높아질 것이다.

제 4가설: 기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 받지 

않은 대조군보다 화병 점수가 낮아질 것이다.

II. 연구대상 및 방법

1. 연구설계

본 연구는 지역사회 노인에게 제공된 기공체조 프로그램

이 신체적 건강상태와, 낙상에 대한 두려움, 균형자신감, 화

병에 미치는 효과를 검증하기 위한 비동등성 대조군 사전-

사후 유사실험(Nonequivalent control group pretest- 

posttest design) 연구이다(Fig. 1).

2. 연구대상자

본 연구의 대상자는 K시의 농촌마을에 위치한 K시 보건

소 관할 경로당에 다니는 노인으로 의사소통이 가능하고 거

동이 가능한 자로 하였으며, 연구의 대상자 수를 결정하기 

위하여 G*Power 3.1 프로그램을 활용하여 paired t-test에

서 검증력(1−β)=.90, 유의수준(α)=.05, 효과크기(d)=.50

으로 계산한 결과 총 표본수는 36명이었다. 본 연구에서는 

탈락자를 예상하여 최초 연구대상자는 실험군 28명, 대조군 

29명으로 총 57명을 선정하였으나, 연구도중 5명이 탈락하

여 최종 연구대상자는 실험군 26명, 대조군 26명으로 총 52

명이었다. 

연구대상자에 대한 윤리적 고려를 위해 대조군에게는 실

험이 끝난 후 실험군에게 적용한 기공체조 프로그램을 더욱 

보완하여 적용하기로 약속하였다. 

3. 연구도구

1) 지각된 신체적 건강상태

박14)과 이15)가 사용한 노인건강수준 및 노인건강상태 자

기평가도구를 노인들이 쉽게 이해하고 응답할 수 있도록 수

정, 보완한 도구로 측정하였다. 총 15문항으로 구성되어 있

으며 “많이 나빠졌다”의 1점에서 “상당히 좋아졌다”의 5점

까지이고, 측정된 점수의 총합이 높을수록 건강상태가 좋은 

것을 의미한다. 박14) 연구에서 도구의 신뢰도는 Cronbach’s 

α.=917이었고, 본 연구에서 도구의 신뢰도는 Cronbach’s 

α=.852이었다.

2) 낙상에 대한 두려움

Tideiksaar16)이 개발한 낙상두려움 도구를 Choi 등17) 이 

번안한 것을 이용하였다. 11가지 일상생활활동에 대한 두려

움의 정도를 Likert형 4점 척도로 측정하였으며, 점수가 높

을수록 낙상두려움이 크다는 것을 의미한다. 도구의 신뢰도

는 Choi의 연구에서 Cronbach’s α=.92이었고, 본 연구에

서 도구의 신뢰도는 Cronbach’s α=.936이었다.

3) 균형자신감

한국어판 활동 특이적 균형 자신감 척도(Korean Activi-

ties-Specific Balance Confidence Scales, K-ABC)활동특

성에 따른 균형 자신감 척도는 Powell와 Myer에 의해서 

1995년 개발되었다18). 총 16개의 특정 활동으로 구성되어 

있으며, 넘어지거나 중심을 잃지 않고 얼마나 잘 할 자신이 

있는가를 질문하는 것이다. 대답은 0% (전혀 자신이 없다)

에서 100% (완벽하게 자신 있다)까지 표기할 수 있다. 표기
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Table 1. Qi-gong Exercise Program

Weeks Sessions Step Contents Min*

1∼12 1∼24 Warm-up ㆍHit dan-geon 
ㆍShimmy body
ㆍShimmy hand
ㆍShoulder exercise

10

Main exercise ㆍNeck exercise
ㆍLion posture
ㆍBaby posture
ㆍHoop
ㆍBalance
ㆍLeg posture
ㆍThoracic buildup

45

Warm-Down ㆍSilver Gymnastic Program  5

*Minute.

한 16개 문항의 점수평균이 전체의 총점이 된다. 도구의 신

뢰도는 Cronbach’s α=.96 이었고19), 본 연구의 신뢰도는 

Cronbach’s α=.977이었다.

4) 화병

김20) 등의 화병면담검사(Hwa-Byung Diagnostic Inter-

view Schedule, HBDIS)와 민21)의 화병 진단을 위한 구조

적 면담도구’의 화병증상 문항들을 정22)이 화병의 핵심증상, 

신체적 증상, 정신적 증상 진단 문항을 6점 척도로 수정보완

하여 사용한 도구를 사용하였다. 도구 개발당시 신뢰도는 

Cronbach’s α=.82이었고, 본 연구에서 화병 도구의 신뢰

도는 Cronbach’s α=.950이었다.

4. 기공체조 프로그램 개발 및 적용

기공체조 프로그램은 총 12주 동안 매주 2회기씩 총 24

회기로 구성되었다. 각 회기는 본 연구팀이 문헌고찰과 기

존 프로그램들을 기반으로 대상자에 맞도록 도입, 운동, 이

완을 포함하여 각 회기 당 60분씩으로 개발하였다(Table 1). 

도입부에 준비운동으로 단전치기, 온몸털기, 손털기, 어깨운

동 등으로 기와 혈을 순환시키고 근육이 이완되도록 유도하

여 10분 동안 실시하였다, 기공운동은 목운동, 사자자세, 아

기자세, 굴렁쇠, 중심잡기, 다리자세, 흉추신장, 허리운동을 

따라하기 쉽고 자력으로 수행할 수 있는 운동으로 구성하였

다. 마지막 이완기에는 노인건강체조를 5분동안 실시하여 

마무리하였다. 본 내용을 12주동안 1주일에 두 번 24회기의 

프로그램으로 실험군에게 실시하였다(Table 1).

5. 자료수집

자료수집은 2015년 7월 7일부터 10월 23일까지 K시 소

재의 보건소와 연계된 경로당과 노인정에서 수행되었다. 프

로그램 전 구두로 연구의 목적과 프로그램의 내용, 그리고 

프로그램 중에라도 언제라도 참여를 중단할 수 있음을 설명

하고 자의로 참여함을 서면으로 동의받았다. 자료수집 시 

연구대상자인 자가보고식으로 노인이 설문지를 작성하였으

나, 시력에 어려움이 있거나 해독에 도움이 필요한 대상자

는 연구자가 하나씩 읽어주고 응답을 받아 기록하였다. 실

험처치는 도입부분에서는 단전치기, 온몸털기, 손털기 등을 

가볍게 실시하고 운동은 어깨운동, 목운동, 사자자세, 아기

자세, 굴렁쇠, 중심잡기, 다리자세, 흉추신장, 허리운동을 실

시하였다. 마지막으로 노인건강체조를 통하여 이완하는 것

으로 마무리하였다. 전 과정은 12주 동안, 매주 2회기가 동

일하게 이루어져 24회기로 진행되었다. 절차는 사전조사, 

실험처치, 사후조사로 이루어졌으며, 구체적인 방법 및 절차

는 다음과 같다.

1) 사전조사

실험군과 대조군은 무기명으로 고유번호를 사용하여 기

공체조 프로그램을 실시하기 전에 설문지를 통해 일반적 특

성과 종속변수들을 조사하였고, 건강상태를 파악하기 위해 

혈압, 혈당, 콜레스테롤, 피로정도를 측정하였다. 본 연구를 

위하여 연구원들이 2회의 모임을 통해 조사내용과 방법을 

통일하였고, 연구대상자가 소속된 보건소와 보건소에 소속

된 노인정에서 조사를 실시하였다.

2) 실험처치

실험군에게는 2개의 보건소 관할 노인정에서 보건소에서 

파견된 기공체조 전문가가 실시하는 프로그램에 참여하도

록 하여 12주간에 걸쳐 총 24회기의 프로그램을 실시하였

고, 대조군에는 프로그램을 실시하지 않았다. 

3) 사후조사

12주간의 프로그램을 적용한 후 2015년 10월 22, 23일에 

실험군과 대조군의 신체적 건강상태, 낙상에 대한 두려움, 균

형자신감, 화병을 설문지를 통해 조사하였고, 혈압, 혈당, 콜

레스테롤, 피로를 사전조사와 동일한 방법으로 측정하였다.
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Table 2. Homogeneity Test for General Characteristics between Experimental and Control Groups

Categories Exp. (n=26) Cont. (n=26) χ
2 (p) 

Gender* Male 4 (15.4) 4 (15.4) .000 (1.000)
Female 22 (84.6) 22 (84.6)

Age ≤75 3 (11.5) 4 (15.4) 25.667 (.219)
75≤ 23 (88.5) 22 (84.6)

Spouse Have 7 (26.9) 12 (46.2) 2.073 (.150)
Have not 19 (73.1) 14 (53.8)

Education ≤Elementary school 21 (80.8) 22 (84.6) .134 (.714)
Middle school≤ 5 (19.2) 4 (15.4)

Religion Have 19 (73.1) 15 (57.7) 1.359 (.244)
Have not 7 (26.9) 11 (42.3)

Health status Good 3 (11.5) 5 (19.2) 1.529 (.466)
Average 6 (23.1) 3 (11.5)
Bad 17 (65.4) 18 (69.2)

Exp.: Experimental group, Cont.: Control group. *Fisher’s exact probability test.

Table 3. Homogeneity Test for Dependent Variables between Experi-
mental and Control Groups

Exp. (n=26) Cont. (n=26)
t (p) 

M±SD M±SD   

Physical health status 2.54±.37 2.57±.31 −.300 (.765)
Fear of falling 1.79±.59 2.17±.80 −1.912 (.062)
Balance Efficacy 5.93±2.46 5.02±3.09 1.169 (.248)
Hwa-Byung 2.56±1.25 2.38±.85 .616 (.541)

6. 자료분석방법

수집된 자료는 SPSS 20.0 프로그램을 이용하여 통계처리

하였다.

1) 종속변수들의 정규성 분포 여부를 확인하기 위해 

Shapiro-Wilk test를 이용하였다. 

2) 대상자의 특성 중 일반적 사항은 실수와 백분율로 구

하였으며, 실험군과 대조군의 사전 동질성검정은 Chi- 

square test, Fisher’s exact probability test, t-test, 

Mann-Whitney U test를 이용하였다.

3) 대상자의 프로그램 전과 후의 평균차이 비교는 paired 

t-test, Wilcoxon signed rank test를 이용하였다.

7. 대상자의 윤리적 고려

자료수집 시 연구대상자에게 연구목적과 취지를 설명하

고 연구참여에 동의를 구한 후 동의서에 서명을 받았다. 연

구 참여 동의서에는 연구목적과, 개인정보는 연구목적으로

만 사용될 것임과, 조사 도중에 언제라도 그만 둘 수 있고 

설문에 관한 의문사항이나 문제발생 시 연락할 수 있도록 

연구자의 연락처를 제공하였다. 또한 대조군에게는 실험이 

끝난 후 실험군에게 적용한 활동프로그램을 수정ㆍ보완하

여 적용하기로 약속하였고 대상자 모두에게 소정의 기념품

을 제공하였다.

III. 결과

1. 실험군과 대조군의 일반적 특성에 대한 동질성 

검증

일반적 특성에 대한 실험군과 대조군의 동질성 검증 결

과, 성별(χ2=.000, p=1.000), 연령(χ2=25.667, p=-.219), 

결혼상태(χ2=2.073, p=.150), 학력(χ2=.124, p=.714), 종

교(χ2=1.359, p=.244), 건강상태(χ2=1.529, p=.466) 등

의 일반적 특성은 동질하였다(Table 2). 

2. 실험군과 대조군의 종속변수에 대한 동질성 검증

종속변수에 대한 실험군과 대조군의 동질성 검증 결과 

지각된 신체적 건강상태(t=−.300, p=.765), 낙상에 대한 

두려움(t=−1.912, p=.062), 균형자신감(t=1.169, p=.248), 

화병(t=.616, p=.541)은 동질하였다(Table 3). 
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Table 4. Effects of Qi-gong Exercise Program on Physical Health Status, the Fear of Falling, Balance Efficacy and Hwa-Byung

Pretest Post test Difference
t or Z (p)

M±SD M±SD M±SD

Physical health status Exp. 2.54±.37 3.71±.37 1.17±.38 12.000 (＜.001)
Cont. 2.57±.31 2.63±.21 .06±.23

Fear of falling Exp. 1.79±.59 1.63±.57 −.16±.25 262.000 (.149)
Cont. 2.17±.80 2.14±.76 −.03±.26

Balance efficacy Exp. 5.93±2.46 6.52±2.22 .59±.59 60.500 (＜.001)
Cont. 5.02±3.09 4.85±3.07 −.11±.32

Hwa-Byung Exp. 2.56±1.25 2.12±.92 −.46±.40 20.500 (＜.001)
Cont. 2.38±.85 2.51±.83 .13±.13

Exp.: Experimental group, Cont.: Control group.

3. 프로그램의 효과 검증

1) 제 1가설(기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 

받지 않은 대조군보다 신체적 건강 상태 점수가 

높아질 것이다)

기공체조 프로그램 전ㆍ후 지각된 신체적 건강상태를 측

정한 결과 실험군은 사전 2.54±.37점에서 사후 3.71±.37

점으로 높아졌고, 대조군은 사전 2.57±.31점에서 사후 

2.63±.21점으로 높아졌으며, 두 군간 차이가 통계적으로 

유의하였다(Z=12.000, p＜.001). 따라서 가설 1은 지지되

었다(Table 3).

2) 제 2가설(기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 

받지 않은 대조군보다 낙상에 대한 두려움 점수가 

낮아질 것이다)

기공체조 프로그램 전ㆍ후 낙상에 대한 두려움을 측정한 

결과 실험군은 사전 1.79±.59점에서 사후 1.63±.57점으

로 낮아졌고, 대조군은 사전 2.17±.80점에서 사후 2.14± 

.76점으로 낮아졌으며, 두 군간 차이가 통계적으로 유의하

지 않았다(Z=262.000, p=.149). 따라서 가설 2는 기각되었

다(Table 3).

3) 제 3가설(기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 

받지 않은 대조군보다 균형자신감 점수가 높아질 

것이다)

기공체조 프로그램 전ㆍ후 균형자신감 점수를 측정한 결

과 실험군은 사전 5.93±2.46점에서 사후 6.52±2.22점으로 

높아졌고, 대조군은 사전 5.02±3.09점에서 사후 4.85±3.07

점으로 낮아져, 두 군간 차이가 통계적으로 유의하였다(Z= 

60.500, p＜.001). 따라서 가설 3은 지지 되었다(Table 3).

4) 제 4가설(기공체조 프로그램을 제공받은 실험군은 

받지 않은 대조군보다 화병 점수 가 낮아질 것이다)

기공체조 프로그램 전ㆍ후 화병점수를 측정한 결과 실험

군은 사전 2.56±1.25점에서 사후 2.12±.92점으로 낮아졌

고, 대조군은 사전 2.38±.85점에서 사후 2.51±.83점으로 

높아져, 두 군간 차이가 통계적으로 유의하였다(Z=20.500, 

p＜.001). 따라서 가설 4는 지지되었다(Table 4).

IV. 고찰

본 연구는 지역사회 노인을 대상으로 노인들이 쉽게 따라 

할 수 있는 기공체조 프로그램을 제공한 후 대상자의 지각

된 신체적 건강상태, 낙상에 대한 두려움, 균형자신감, 화병

에 미치는 효과를 규명하기 위해 시도되었다. 

본 연구에서 기공체조 프로그램은 노인건강수준 및 노인

건강상태 자기평가도구로 측정한 지각된 신체적 건강상태

에 효과가 있었는데, 이15)의 건강증진을 위한 율동적 운동프

로그램이 노인의 지각된 신체적 건강상태에 효과가 있었다

는 선행연구, 저강도 댄스스포츠 프로그램이 60세 이상 노

인 여성의 지각된 건강상태에 효과가 있었다는 연구23)와 일

치하였다. 따라서 신체의 움직임과 호흡 등을 실시하는 12

주 동안의 기공체조 프로그램은 식욕, 두통, 수면, 피로감, 

관절통, 눈건강, 소화상태, 정신상태 등에 대한 주관적 느낌

을 측정하는 지각된 신체적 건강상태에 효과를 미치는 것으
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로 해석할 수 있다. 

본 연구에서 낙상에 대한 두려움은 실험군과 대조군간 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 이러한 결과는 에어로빅 

운동의 효과에서 낙상효능감을 분석한 추 등24)의 연구의 실

험군과 대조군간 차이가 없었다는 결과와 유사하다. 따라서 

기공체조 프로그램이 노인의 하지근력을 강화시키고 평형

성을 향상시켜, 낙상의 두려움을 완화시키기까지는 프로그

램 적용 기간이 더 필요할 것으로 사료된다. 

노인에게 균형감의 상실은 위험한 낙상으로 이어지는데 

본 연구에서 균형자신감은 실험군과 대조군에서 유의한 차

이가 있어 균형자신감을 기르는데 효과가 있는 것으로 나타

났다. 한편 박25)의 기공체조 프로그램 연구에서는 근력, 평

형성, 유연성 등 균형자신감과 관련된 항목에서 통계적으로 

유의한 차이를 보이지 않았다는 결과를 보여, 본 연구의 결

과와 일치하지 않았다. 

또한 본 연구는 지역사회 노인에 매우 흔하게 나타나는 

우울증이 화병과 상관관계가 높은(＜.001) 것으로 나타난 

선행연구4)를 바탕으로, 한의학에 기본을 둔 기공체조가 화

병에 어떤 효과가 있는지를 분석하였는데, 노인이 따라 하

기에 적합한 느린 동작으로 구성된, 기공체조 프로그램을 

통하여 실험군과 대조군의 화병 정도에 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다. 이는 기공체조가 우리나라 노인들에게서 

나타나는 화병을 풀어주고, 신체기능을 유지하는데 도움이 

될 수 있는 매우 좋은 운동요법이라고 소개한 선행연구13)와 

일치하였다. 

본 연구는 일부 지역사회의 노인을 대상으로 한 연구이므

로 연구의 결과를 일반화시키는 데 제한점이 있으므로 앞으

로 다양한 지역에서 연구가 필요하며, 낙상에 대한 두려움의 

효과를 파악하기 위하여 조금 더 긴 연구기간이 필요하다. 

이상의 연구결과와 논의를 통해 기공체조 프로그램은 지

역사회 노인에 대한 지각된 신체적 건강상태와 균형자신감

을 높여주고, 화병을 완화해 주는데 효과적인 프로그램인 

것으로 확인되었다. 따라서 지역사회 노인에게 기공체조 프

로그램을 제공함으로서 노인의 신체와 심리적 건강상태를 

유지시키고, 이를 위해서 프로그램에 대한 평가와 관리가 

지속적으로 이루어져야 할 것이다. 

V. 결론

지역사회 노인 52명에게 제공된 기공체조 프로그램이 신

체적 건강상태, 낙상에 대한 두려움, 균형자신감, 화병에 미

치는 효과를 고찰한 결과는 다음과 같다 

1. 기공체조 프로그램은 지각된 신체적 건강상태와 균형 

자신감을 통계학적으로 유의하게 높여 주었다. 

2. 기공체조 프로그램은 화병 증상을 통계학적으로 유의

하게 완화시켜 주었다. 

3. 기공체조 프로그램은 낙상에 대한 두려움을 통계학적

으로 유의하게 완화시키지 못했다.
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