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서    론

연구의 필요성

우리나라 노인인구의 비율은 2010년 현재 11.0%이고, 2026

년에는 20.8%, 2050년에는 38.2%인 초 고령화 사회로 진입할 

것으로 전망되고 있어(Statistics Korea, 2009) 앞으로 인구의 

고령화에 대비한 대책마련이 요구되고 있다. 이처럼 급속한 

노인인구의 증가와 함께 가장 심각하게 대두되고 있는 것은 

이들의 신체적 변화에 의한 건강문제이다(Ahn, Nan, Seo, & 

Joung, 2005).

노년기는 근골격계의 쇠퇴로 보행능력이 떨어져 움직이는 
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시간이 적어지고 유연성과 동작이 어렵게 되며, 행동과 반사 

및 반응 시간에 영향을 받아 대처능력이 저하된다. 이와 함께 

만성 질환과 장애가 생기게 되면 노인이 혼자 행동할 수 있

는 것들이 점점 줄어들게 되면서 일상생활에 많은 불편을 주

게 된다(Sunwoo, 2008). 이러한 불편은 다시 근골격계의 약화

를 초래하는 악순환이 반복되어 결국 삶의 질을 떨어뜨리게 

되므로 이를 해결하기 위한 방안 마련이 시급하다.

노인들의 신체적 측면에서의 기능 저하를 완전히 막을 수

는 없지만, 기본적인 일상생활을 유지할 수 있도록 근골격계

의 기능을 보존할 수 있는 방법으로 운동을 생각해 볼 수 있

다. 적절한 운동은 체력의 감소 속도를 늦출 수 있으며, 심폐

기능의 향상, 비만의 방지, 관절 가동범위 확장에 도움을 준

다(Ahn & Kim, 2009). 또한 지각된 건강상태, 우울, 자아존중

감, 소외, 고독감 등의 심리적 문제 해결에도 긍정적인 영향

을 나타내는 것으로 보고되고 있다(Hwang, 2004; Jin & 

Kwon, 2010; Shin, 2008; So, Kim, & Liu, 2004). 이처럼 운동

은 노인의 건강을 도모해 줄 수 있는 필수적인 요소로서 관

심을 받고 있다.

이와 같이 운동의 장점을 인지하고 있지만 실천이 쉽지 않

다는 것이 문제로 운동을 지속하는 노인의 비율은 아직도 낮

다(Kim & Park, 2000; Sung, 2004). 노인에게 있어 꾸준한 운

동이 어려운 이유는 가족이나 친구의 지지부족, 운동시설에 

대한 접근성과 이용가능성의 부족, 비용의 문제, 운동에 대한 

지식부족 등이 포함된다(Kwon, 2002). 이러한 연구결과들을 

바탕으로 노인들을 대상으로 한 운동프로그램의 적용효과들을 

검증한 선행연구들을 살펴보면, 대부분 유산소 운동과 같은 

낮은 강도의 근력 강화운동이 노인의 근력을 증가시킬 수 있

음을 보여주었다(Kim & Park, 2000; Park & Han, 2003; 

Sung, 2004). 그러나 노인이라는 특성에 맞는 저 강도의 동작

과 음악이 접목된 운동프로그램을 일반 노인들에게 적용한 

연구는 거의 전무한 실정이다. 

본 연구에서 사용된 율동운동 프로그램은 전통 한국 무용 

동작에서 노인들의 근력을 강화시키고 쉽게 따라할 수 있는 

동작을 선별하여 구성된 것이다. 선별된 전통 한국 무용 동작

은 갑작스러운 근육 수축 작용을 예방하면서 노인의 근육을 

더 강하게 기능하도록 도와줄 수 있다. 또한 느린 음악에 따

른 동작과 심호흡은 젖산의 축적을 방지하고 산소공급을 증

가시킨다. 즉, 본 연구에서 적용한 운동프로그램을 통해 노인

은 신체가 적절히 이완되고 근육긴장이 완화되면서 몸과 마

음이 조화롭게 되어 편안함을 증진시킬 수 있을 것으로 생각

된다. 또한 노인의 특성에 맞추어 적절히 고안된 운동프로그

램은 노인들이 쉽게 배울 수 있을 뿐만 아니라 노인의 건강

한 정신 함양 및 건강한 생활 영위로 삶의 질을 향상시켜 궁

극적으로 여생을 만족스럽게 보낼 수 있는 데 도움이 될 것

이다. 

따라서 본 연구는 노인들이 접근하기 쉬운 운동프로그램을 

적용하여 노인들의 신체와 정서에 미치는 효과를 규명하고 노

인들의 건강증진울 위한 기초자료로 활용하고자 실시되었다.

연구 목적

본 연구는 율동운동 프로그램 적용이 노인의 지각된 건강

상태, 우울, 생활 만족도에 미치는 효과를 검증하기 위하여 

시도되었다. 본 연구의 구체적인 목적은 다음과 같다.

• 대상자의 일반적 특성을 파악한다. 

• 율동운동 전후 대상자의 지각된 건강상태, 우울, 생활 만족

도 및 체력을 파악한다.

• 대상자의 지각된 건강상태, 우울, 생활 만족도의 상관관계를 

파악한다. 

용어 정의

z 율동운동 

율동운동은 치료적인 목적으로 신체 움직임을 리듬에 맞추

어 부드럽고 재미있게 표현하는 형태이다(Heber, 1993). 본 연

구에서는 소근육 활동과 대근육 활동으로 구성하여 노인들을 

대상으로 1회 1시간 동안 총 8주간 시행하는 프로그램을 의

미한다.

연구 방법

연구 설계

본 연구는 노인의 건강증진을 목적으로 율동운동 프로그램 

효과 검증을 위한 단일군 사전 사후 유사실험설계이다.

연구 대상 및 자료 수집 기간

본 연구는 2011년 1월부터 2011년 2월까지 8주간 진행되었

다. 본 연구의 대상자는 N시에 소재한 보건소에서 실시하는 

운동프로그램에 참여하는 60세 이상 노인으로 본 연구의 목

적과 절차를 설명하고 연구 참여에 동의한 20명을 대상자로 

선정하였다. 연구 대상자의 선정 기준은 다음과 같다.

• 운동에 제한이 되는 현병력이 없는 자(심한 관절염, 심질

환, 호흡기 질환)

• 보건소 방문 활동을 하고 있는 자

• 연구 목적을 이해하고 연구 참여에 동의한 자

표본의 크기는 Cohen (1988)의 공식에 근거하여 유의수준을 
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.05, 검정력을 .80, 연구효과의 크기를 .50으로 하여 산출한 결

과, 최소 표본 수가 27명이므로 탈락률을 고려하여 30명으로 

정하고 연구참여 동의서를 받았다. 율동운동 프로그램을 총 8

주간 실시하였는데 과정 중 10명(30%)이 탈락하여 총 20명의 

자료를 분석하였다. 대상자들이 탈락한 이유를 살펴보면 운동 

프로그램을 시행한 보건소에서 집까지 거리상의 어려움으로 

중도 하차한 대상자가 가장 많았고(7명), 그 외 가족들과의 

여행(2명), 개인적인 이유(1명)로 중간에 포기하였다. 추후 연

구에서는 이러한 점을 고려하여 좀 더 많은 수의 대상자를 

확보하여야 할 것이다.

연구 도구

z 지각된 건강상태

본 연구에서 지각된 건강상태는 Speake, Cowart와 Pellet 

(1989)가 개발하고 Hwang (2004)이 번역한 도구를 사용하였

다. 이 도구는 총 3문항으로 구성되어 있으며 5점 Likert 척도

로 ‘매우 나쁨’ 1점에서 ‘매우 좋음’ 5점으로 점수가 높을수록 

지각된 건강상태가 양호함을 의미한다. 본 연구에서의 신뢰도 

Cronbach's α=.83이었다.

z 우울

본 연구에서 우울은 한국판 단축형 노인우울 척도로 측정

하였다. 이 도구는 30문항의 자가보고형 우울 척도를 Sheikh

와 Yesavage (1986)가 가장 우울과 상관관계가 높은 것으로 

나타난 문항 15개만을 선택하여 만든 노인만을 위한 도구로 

Bae (1996)가 한국어로 표준화시킨 것이다. 이 도구는 총 15

문항으로 구성되어 있으며 2점 Likert 척도로 ‘예’는 0점, ‘아

니오’는 1점을 주며 부정적 문항은 역환산하였다. 점수의 범

위는 0점에서 15점으로 점수가 높을수록 우울의 정도가 심한 

것을 의미한다. 본 연구에서의 신뢰도 Cronbach's α=.72였다.

z 생활 만족도

본 연구에서는 Choi (1986)가 개발한 도구를 사용하였다. 

이 도구는 총 20문항으로 구성되어 있으며 3점 Likert 척도로 

‘그렇다’에 1점, ‘잘 모르겠다’에 3점을 주며 부정적인 문항은 

역환산하였다. 점수의 범위는 20점에서 60점으로 점수가 높을

수록 생활 만족도가 높음을 의미한다. 본 연구에서의 신뢰도 

Cronbach's α=.82였다.

z 체력

본 연구에서 체력은 Rikli와 Jones (2001)가 개발한 노인 체

력 검사를 이용하여 측정하였다. 이 도구는 하체근력, 상체근

력, 전신지구력, 상체 유연성, 하체 유연성, 민첩성과 동적 평

형성의 6항목을 포함하고 있는데 본 연구에서는 노인의 일상

생활을 유지하는데 있어 하체근력, 상체근력이 가장 중요한 

요소라고 판단되어 이 두가지를 측정하였다. 구체적인 측정방

법은 다음과 같다.

• Chair stand 검사(하체근력 평가): 양팔을 가슴에 교차하고 

30초 동안 앉았다 완전히 일어선 횟수를 측정하는 것으로 

점수가 높을수록 하체근력이 좋은 것을 의미한다.

• Arm curl test (상체근력 평가): 여성은 2kg, 남성은 3kg의 

덤벨을 한손에 쥐고 30초 동안 완전히 팔꿈치를 폈다가 구

부린 횟수를 측정하는 것으로 점수가 높을수록 상체근력이 

좋은 것을 의미한다.

율동운동

본 연구에서 율동운동은 8주간 진행되었는데, Jeon, Kim과 

Yoo (2009)는 근력 증가를 위한 운동의 효과는 6주 이상 되

어야 한다고 보고한 것과 Sung (2007)이 중재 후 4주째에 근

력이 유의하게 증가했다고 한 선행연구에 근거하였다. 

음악에 맞추어 전신 관절을 골고루 움직일 수 있도록 대근

육 활동과 소근육 활동을 포함한 기본스트레칭 및 근력운동 

2주, 리듬감을 익힐 수 있는 신체동작을 포함한 레크레이션 

및 운동지도 2주를 반복하여 4주씩 구성하였고, 이를 반복하

여 총 8주간 시행하였다. 이는 매주 월요일부터 금요일까지 

주 5일 동안 진행되었다.

본 운동에 앞서 근육과 관절의 부상을 예방하기 위하여 준

비운동 10분과 정리운동 10분을 실시하였고 본 운동은 40분

으로 총 1시간 동안 진행하였다. 준비운동과 정리운동으로 호

흡운동, 목운동, 어깨운동, 팔 털기, 팔목 운동, 몸통 운동, 골

반 운동, 옆구리 운동, 허리 및 다리 운동을 하였다. 본 운동

에는 라틴댄스 음악에 맞추어 상체 앞으로 숙이기, 옆으로 숙

이기, 다리 벌려 상체 앞으로 숙이기, 팔과 허리 근육강화 운

동 등의 스트레칭 운동과 근력 운동을 실시하였고, 전통음악

에 맞추어 발디딤, 팔사위, 청어엮기, 고사리꺽기, 꼬리잡기, 

문지기 놀이 등 운동효과가 있는 레크레이션을 실시하였다.

본 율동운동 프로그램의 기대효과로는 놀이와 음악을 병행

한 운동으로 치매예방 효과, 유연성 증대로 피로와 뭉친 근육

이 서서히 풀림, 명상과 복식호흡을 통해 마음의 안정감 찾아

가기, 동작의 반복연습을 통해 동작의 습관화와 효과적인 자

세 습득하기, 피로와 스트레스를 해소함, 놀이를 통한 웃음 

치유의 효과, 익숙한 우리가락에 맞춰 몸의 리듬감 기르기 등

이다.

자료 수집 방법
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체계적인 면접조사를 위하여 면접조사원들(보건소 간호사 2

명)에게 본 연구의 목적을 설명하고 협조를 요청한 후 정확한 

설문지의 작성요령에 대한 교육을 시행하였다. 노인들이 설문

지를 읽지 못할 경우 답할 수 있도록 본 연구자와 면접조사

원이 읽어 주어 노인들이 각 질문 문항을 충분히 이해하도록 

한 후 질문지를 작성하도록 하였다. 실험 처치는 사전검사 당

일인 1월 3일부터 사후검사를 진행한 2월 28일까지 실시하였

다. 월요일마다 연구 대상자들에게 개별적인 전화를 실시하여 

반드시 연구에 참여하도록 당부하였다. 

자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS/WIN 17.0 program을 이용하여 분석하

였다. 

• 대상자의 일반적 특성은 기술통계를 사용하여 분석하였다.  

• 지각된 건강상태, 우울, 생활 만족도 및 체력에 대한 율동운

동 프로그램 적용 전후 차이는 paired t-test로 분석하였다. 

• 지각된 건강상태, 우울, 생활 만족도의 상관관계를 알아보기 

위해 Pearson correlation coefficient를 구하였다.

연구의 제한점

본 연구의 대상자는 N시에 소재하는 일개 보건소를 방문하

고 있는 노인들로 선정하여 무작위 선정이 되지 않았으므로 

통제되지 않은 외적변수가 결과에 영향을 미칠 수 있다.

연구 결과

대상자의 일반적 특성

성별에 있어 남성이 40%, 여성이 60%였고, 평균 연령은 

72.35세였다. 학력에서는 정규 교육을 받지 못한 대상자가 

40%, 초등학교 졸업자가 30%, 중학교 이상 졸업자가 30%로 

나타났다. 

종교가 없는 대상자가 70%였고, 현재 배우자나 자녀를 포

함한 동거인이 있는 대상자가 70%였으며, 직업이 있는 대상

자가 65%, 없는 대상자가 35%로 조사되었다. 한 달 용돈은 

평균 20만 3천원이었다. 65%의 대상자가 직업이 있다고 응답

한 것과 비교하여 한 달 용돈이 적은 것은 대부분 대상자가 

정기적인 수입이 없는 농업에 주로 종사하기 때문에 나타난 

결과이다. 건강관련 특성으로 45%의 대상자가 규칙적인 운동

을 하고 있는 것으로 나타났고, 흡연자가 15%, 음주자가 35%

로 나타났다(Table 1).

Table 1. General Characteristics of Subject       (N=20)

Characteristics n % M±SD

Gender
   Male
   Female

 8
12

40
60

Age 72.35± 7.36
Education
   None
   Elementary school
   Middle school

 8
 6
 6

40
30
30

Religion 
   Have
   Have not

 6
14

30
70

Housemates
   Yes
   No

14
 6

70
30

Job 
   Have
   Have not

13
 7

65
35

Monthly income (10,000 won) 20.30±18.60
Regular exercise
   Yes
   No

 9
11

45
55

Smoking
   Yes
   No

 3
17

15
85

Drinking
   Yes
   No

 7
13

35
65

지각된 건강상태, 우울, 생활 만족도 및 체력에 대한 

운동프로그램 적용 전후 비교

지각된 건강상태는 운동프로그램 적용 전에 평균 7.15점, 

운동프로그램 적용 후에 평균 7.35점이었고, 통계적으로 유의

한 차이가 있는 것으로 나타났다(t=0.48, p<.001). 우울 점수는 

운동프로그램 적용 전에 평균 7.15점, 운동프로그램 적용 후

에 6.55점이었고, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나

타났다(t=-0.93, p=.001). 생활 만족도는 운동프로그램 적용 전

에 평균 43.80점, 운동프로그램 적용 후에 46.10점이었고, 통

계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(t=1.01, p=.002).

체력의 차이를 살펴보면, 왼쪽 상지 체력은 운동프로그램 

적용 전 평균 19.15점, 운동프로그램 적용 후 평균 21.00점이

었고 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(t= 

-1.70, p<.001). 오른쪽 상지 체력은 운동프로그램 적용 전 평

균 19.35점, 운동프로그램 적용 후 평균 20.45점이었고 통계적

으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(t=-0.70, p<.001). 

양쪽 하지 체력은 운동프로그램 적용 전 평균 10.25점, 운동

프로그램 적용 후 평균 11.15점이었고 통계적으로 유의한 차

이가 있는 것으로 나타났다(t=-0.72, p<.001)(Table 2).
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Table 2. Differences in Dependent Variables related to 

Exercise Program                        (N=20)

Variables
Pre test Post test

t p
M±SD M±SD

Perceived health  7.15± 2.52  7.35± 2.96 0.48 <.001
Depression  7.15± 3.69  6.55± 3.47 -0.93  .001
Life satisfaction 43.80± 7.76 46.10±13.22 1.01  .002
Physical strength
 Left arm 19.15± 9.02 21.00± 7.17 1.70 <.001
 Right arm 19.35±11.71 20.45± 7.47 0.70 <.001
 Legs 10.25± 9.04 11.15± 7.93 0.72 <.001

지각된 건강상태, 우울, 생활 만족도 간의 상관관계

지각된 건강상태는 우울과 음의 상관관계가 있는 것으로 

나타났고(r=-.63, p=.004), 우울은 생활 만족도와 음의 상관관

계가 있는 것으로 나타났다(r=-.70, p=.001). 즉, 지각된 건강

상태 점수가 높을수록 우울 점수는 감소하고, 우울 점수가 높

아질수록 생활 만족도 점수는 낮아지는 것이다(Table 3).

Table 3. Correlation among the Variables         (N=20)

Variables

Perceived 

health
Depression

Life 

satisfaction

r (p) r (p) r (p)

Perceived health 1
Depression -.63 (.004) 1
Life satisfaction .38 (.097) -.70 (.001) 1

논    의

본 연구는 노인 건강증진을 위한 운동프로그램을 적용한 

후 그 효과를 알아보기 위해 시도되었다.

대상자의 55%가 규칙적인 운동을 하지 않는 것으로 조사되

었는데, Sung (2004)의 연구 결과에서 65.4%인 것과는 유사하

지만, Hwang (2004)의 연구 결과에서 34.8%로 조사된 것과는 

차이가 있었다. 이는 연구자 각자가 모집한 대상자의 일반적 

특성에 있어 매우 다른 양상들을 띄고 있기 때문인 것으로 

보인다. 특히 본 연구 대상자들의 경우, 비흡연자와 비음주자

의 비율이 높았는데 대상자들 스스로 건강에 관심이 높은 대

상자들이었음을 알 수 있다. 그러므로 지역사회 간호사는 대

상자의 일반적 특성을 전혀 고려하지 않고 일률적인 운동중

재를 집단적으로 적용하기보다 대상자의 질병 특성과 연령, 

성별, 현재 대상자가 수행하고 있는 운동의 정도나 의도를 반

드시 고려하여 운동프로그램을 개발해야 할 것이다. 앞으로의 

운동수행을 위한 간호중재 역시 대상자의 기본 요구를 파악

한 후 이를 토대로 단계별, 개인적 접근적인 프로그램을 개발

해 나가야 할 것이며 이는 효율적 운동증진을 유도하는 최선

의 방안이 될 것이다.

율동운동 프로그램 적용 후 대상자들의 지각된 건강상태가 

유의하게 좋아진 것으로 나타났다. 이를 뒷받침해 주는 선행 

연구를 살펴보면, Choi (2002)의 연구에서 10주간의 운동 프

로그램이 노인의 지각된 건강상태에 긍정적인 영향을 주는 

것으로 보고하고 있고, Hwang (2004)의 연구에서 노인의 운

동참여가 지각된 건강상태를 향상시킨다고 하였다. 이는 운동

이 노인의 신체 기능을 향상시켜 노인 자신의 건강상태에 대

하여 긍정적인 인식을 갖게 됨으로써 나타난 결과라 생각된다.

지각된 건강상태의 향상은 전반적인 일상생활에서 기분 좋

은 상태로 유지되어 적극적인 활동과 사고를 유도할 수 있으

므로 노인의 다양한 운동 프로그램 참여를 권장할 필요가 있

을 것이다.

율동운동 프로그램을 적용한 후 노인들의 우울이 감소하였

고 생활 만족도는 향상되었다. 이는 운동 프로그램을 적용한 

결과 우울이 감소되었다고 보고한 여러 선행 연구결과와 일

치한다(Cho, 2000; Park & Han, 2003; Sung, 2004; Yoon, 

2000). 이와 같은 결과들은 신체운동의 결과로 우울과 같은 

부정적인 정서가 감소하여 생활 만족도와 같은 주관적 건강 

및 정신건강이 향상되었음을 보여준다. 또한 운동 프로그램 

중재 후 주관적 건강 상태 및 삶의 질과 심리적 변화에도 긍

정적인 영향을 미칠 수 있음을 뒷받침해 주고 있다.

율동운동 프로그램 적용 후 대상자의 체력 측정 항목에 있

어 모두 유의하게 향상되었다. 이러한 결과는 강강술래 운동

이 노인의 체력 향상에 도움을 주었다는 Park (2007)과 Jung 

(2010)의 연구와 복합운동 프로그램이 노인의 주요 체력 측정 

항목을 향상시킨다는 것을 보고한 Lee 등(2010)의 연구가 뒷

받침해 준다. 이러한 연구 결과로 노인에게 단기간의 운동을 

통해 근력의 증가를 기대할 수 없다는 일반적인 통념과는 달

리 나이가 들면서 일상생활에서의 활동량 감소로 약화된 근

육을 강화하는데 운동이 큰 효과가 있다는 것을 알 수 있다. 

나아가 운동에 따른 기초 체력의 향상은 곧 노인의 기본적인 

삶의 질 개선에 도움을 줄 것이다. 그러므로 지역사회 보건의

료인들은 작은 신체활동 참여가 건강한 일상생활 유지에 효

과적임을 노인들이 인식할 수 있도록 지속적으로 교육해야 

하고, 상하지 근력뿐만 아니라 노인의 신체 기능 유지에 필요

한 근지구력, 균형능력, 평행능력을 증진시킬 수 있는 운동 

프로그램 개발에도 힘써야 할 것이다.

지각된 건강상태, 우울, 생활 만족도 간의 상관관계를 살펴

본 결과, 우울과 지각된 건강상태, 생활 만족도 간에 유의한 

음의 상관관계가 나타났다. 즉, 우울 정도가 심할수록 지각된 

건강상태가 부정적이고, 생활 만족도가 낮은 것이라 할 수 있

다. 이는 뇌졸중 노인이 대상자인 Oh (2010)의 연구 결과와 

재가노인이 대상자인 Kim (2002)의 연구 결과와 일치하는 내
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용이다. 우울 측정 도구에 있어 차이가 있어 본 연구와 선행

연구들의 단순 비교에 무리가 있으나, 운동이 우울 정도를 감

소시킬 수 있다는 점에서는 일치하는 결론을 내릴 수 있을 

것이다. 또한 본 연구에서 진행한 운동프로그램의 구성 특성

상 한 가지 단순한 동작만이 아닌 노인들의 특성에 맞춘 음

악을 사용하였고, 레크리에이션, 활동을 결합한 형태로 노인

에게 재미를 줄 수 있어 우울의 감소와 같은 심리적 효과를 

볼 수 있었을 것으로 판단된다. 이러한 결과는 환경적 여건이 

좋지 않거나 경제적인 부담으로 노인이 스스로 해결하기 어

려운 상황에 있을 때 지역사회에서 비교적 쉽게 이들을 지원

할 수 있는 방안의 하나로 생각해 볼 수 있겠다.

본 연구 진행 과정 중 대상자 모집에 있어 탈락률이 높았

던 이유는 집과 보건소 간 이동의 어려움과 대상자 각각의 

정보에 대한 부족으로 나타난 결과라 생각된다. 연구 진행초

기에 탈락률이 높아 다른 대상자들의 동요가 있었으나 더 이

상의 탈락자가 나오지 않도록 연구자는 월요일마다 전화통화

로 운동의 유용성을 설명하고 참여를 격려하였다. 그 결과 프

로그램이 진행 될수록 안정되어갔고, 긍정적인 연구 결과를 

얻을 수 있었다. 그러므로 추후 연구에서는 노인 대상자 모집

에 있어 중재를 실시할 장소와의 접근성과 노인의 개인적인 

특성까지 고려하여야 할 것이다.

본 연구의 율동운동 프로그램을 마치고 평가할 때 대상자

들은 평소 운동이 건강에 도움이 됨을 인식하면서도 마땅한 

운동을 할 수 없고, 함께 할 사람이 없어 지속적으로 운동을 

하지 못하는 경우가 많았는데 음악과 함께 본 운동 프로그램

에 참여하게 되니 모두 기분이 좋고 편안한 느낌이 들었다고 

하였다. 그러므로 운동 프로그램을 진행할 때 운동과 더불어 

음악, 레크리에이션, 게임 등을 혼합하여 적용한다면 일상을 

지루하게 여기는 노인들이나 우울증에 힘들어하는 치매노인들

에게 긍정적인 심리적 효과를 가져 올 것으로 사료된다.

결론 및 제언

본 연구는 율동운동 프로그램이 노인의 지각된 건강상태, 우

울, 생활 만족도에 미치는 효과를 파악하기 위해 시도되었다.

본 연구 결과, 율동운동 프로그램 적용 후 노인들의 지각된 

건강상태, 생활만족도, 체력은 향상되었고 우울의 정도는 감

소하였다. 지각된 건강상태 및 생활 만족도와 우울 정도는 각

각 음의 상관관계가 나타나 지각된 건강상태 및 생활 만족도

가 높을수록 우울 정도는 낮아짐을 알 수 있었다. 그러므로 

본 연구의 운동프로그램이 노인의 심리적 건강과 체력을 증

진시킬 수 있다는 하나의 근거가 될 수 있음을 보여준다.

그러나 본 연구 대상자의 수가 부족하고, 운동 프로그램 진

행 과정에서 대상자의 규칙적인 운동에 대한 통제가 부족했

던 점을 고려할 때 연구 결과를 일반화하기에는 무리가 있을 

것으로 사료되므로 이를 보완한 추후 연구를 제언한다. 마지

막으로 향후에는 본 연구에서 다루어지지 않은 노인 개개인

의 심리적인 상태와 신체적인 상태를 고려한 맞춤형 운동프

로그램을 개발하여 그 적용효과를 보는 연구가 이루어져야 

할 것이다.
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