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요  약 본 연구는 농촌과 도시에 거주하는 노인 여성들의 체력과 낙상효능감에 대해 분석하여 지역에 따른 노인들

의 건강요인들을 분석하기 위함이다. 본 연구 대상자는 주 2회 이상 지역 마을회관에서 건강체조와 치어리딩를 

하는 농촌 및 도시에 거주하는 노인 여성 98명(REG; n=46, 77.53±6.37 yrs, 151.81±5.26 cm, 60.00±9.42 

kg, UEG; n=53, 73.57±2.70 yrs, 154.07±3.52 cm, 57.37±2.06 kg)으로 진행되었다. 체력은 근지구력, 심폐

지구력, 유연성을 측정하였으며, 낙상효능감은 Tinetti 등이 개발한 10개 항목의 Fall Efficacy Scale을 사용하였

다. 도시 노인들이 유연성과 낙상효능감에서 유의한 차이가 나타났다(p<.01, p<.05). 근지구력과 심페지구력에서는 

유의한 차이가 나타나지 않았다(p>.05). 추후 지역의 노인들의 건강요인의 불균형을 개선하기 위한 연구가 지속적

으로 이루어져야 할 것이다. 

주제어 : 노인 체력, 지역불균형, 낙상효능감, 실버세대, 치어리딩

Abstract  The purpose of this study is to analyze the health factors of the elderly according to the 

region by analyzing the physical fitness and fall efficacy of the female elderly living in rural and 

urban areas. The subjects of this study consisted of 98 female elderly people living in rural and 

urban areas who exercise health and cheerleading at least twice a week at the regional center(REG; 

n=46, 77.53±6.37 yrs, 151.81±5.26 cm, 60.00±9.42 kg, UEG; n=53, 73.57±2.70 yrs, 154.07±3.52 cm, 

57.37±2.06 kg). Physical strength was measured for muscular endurance, cardiopulmonary 

endurance, and flexibility. Falling efficacy was measured using 10 items of Fall Efficacy Scale 

developed by Tinetti et al. Significant differences in flexibility and fall efficacy were found in urban 

older adults (p<.01, p<.05). There was no significant difference in muscular endurance and cardiac 

endurance (p>.05). In the future, studies to improve the imbalance of health factors of the elderly 

in the region should be continuously conducted.
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1. 서론

우리나라의 65세 이상의 노인인구는 2018년도 기준 

738만 1천명으로 전체 인구 중 14.3%를 차지하며, 

2060년에는 41%가 될 것으로 예상한다. 이중 지역별 

고령인구 비율은 세종(9.0%)이 가장 낮았으며, 울산

(10.2%), 경기(11.6%) 순이었다. 반면 전남(21.8%), 경북

(19.1%), 전북(19.0%), 강원(18.2%) 순으로 높았으며, 이 

4개 지역은 고령인구 비율이 높은 수준을 유지하여 2045

년에는 40% 이상이 될 것으로 전망된다고 하였다[1]. 

노인들이 거주 인구가 적은 곳은 서울 경기권 및 광

역시가 대부분이고, 도시지역에 비해 농촌 지역의 거주 

인구들이 집중되어 있다. 고령화 속도가 빠르게 진행됨

에 따라 앞으로도 도시와 농촌의 노인 거주의 차이는 

더욱 증가할 것으로 예측된다. 도시와 노인의 거주 인

구의 격차에 따라, 도시와 농촌 거주하는 노인들의 생

활과 건강에 연관되는 요인들도 차이가 벌어질 수 있다

는 점을 염두해 두어야 할 것이다. 실제로 농촌 거주 노

인들의 우울 정도, 삶의 질에 관한 연구[2,3] 인지기능

이나 만성질환 유병률[4], 음식 섭취나 식생활에 관한 

연구[5]와 같은 선행연구들이 지속적으로 발표되어 지

면서 노년사회에서 지역 거주에 따른 정신적, 신체적 

건강 관련 요인들이 많이 언급되고 있다.  

최근 노인들은 근력이나 인지기능과 같은 심신의 활

력이 저하되어 낙상, 장애, 사망 등의 위험률이 높은 허

약 노인이 급증하고 있다[6,7]. 신체적, 심리적 저하의 

예방을 위해서는 체력요인의 증가가 필요하다. 선행연

구에서는 노인들의 운동프로그램을 통하여 건강 상태

와 우울의 효과가 있었고[8], 건강의 척도에 중요한 요

소인 하지근력의 발달[9], 체력유지 및 증진에 도움이 

된다는 결과를 나타냈다[10]. 또한 운동습관이 있는 노

인은 좌식생활을 하는 노인에 비하여, 체력요소 및 보

행 능력이 우수하기 때문에[11], 지속적 운동을 통한 체

력의 증진이 절대적으로 필요하다. 

노인인구가 증가되면서 낙상사고의 발생률도 증가하

고 있는 추세이다. 낙상은 직접적으로 골절, 타박상, 혈

종과 같은 직접적인 신체적 손상을 유발하기도 하며, 

신체적 손상이 없더라도 낙상에 대한 두려움과 그로 인

한 건강 상태 저하를 초래하기도 한다[12,13]. 낙상 예

방과 체력의 관계는 밀접하게 연관되어 있다. 체력의 

증진은 낙상에 대한 두려움을 극복하고, 낙상에 도움이 

되는 신체 체력 기능들이 향상되었다. 

이처럼 노인에게 체력증진과 더불어 신체적, 정신적 

건강유지를 위해 운동은 절대적으로 필요한 요소이다. 

이중 리듬을 주요 구성 요소로 포함한다고 정의되는 리

듬운동은 에어로빅이나 리듬체조, 치어리딩 등이 있으

며, 자연스러운 리듬에 맞춘 걷기나, 정적인 신체 인식 

리듬이라고 표현되는 요가와 필라테스도 포함된다[14]. 

리듬운동 프로그램은 역동적인 신체 표현 활동과 정적

인 신체 인식 프로그램까지 폭넓게 활용되어, 신체적인 

효과와 더불어 정신적인 효과를 나타낼 수 있다고 알려

준다. 더불어 노인에게도 건강체력과, 심리적 요인 개선

에도 도움을 주며 낙상 위험에도 영향을 준다고 하였다

[14-17]. 

농촌과 도시에 거주하는 노인들의 선행연구를 비교

해 보면 도시와 농촌에 사는 노인들 모두 우울 정도가 

높게 나타나는데[2], 특히 농촌에 사는 노인들은 우울감

이나 소외감을 더 느낄 가능성이 커 정신건강에 부정적

인 영향을 느낄 수 있다고 하였다[18]. 반면 성순창, 김

현수, 이만균[19]은 체력 요인에서 농촌 노인이 도시 노

인보다 우수한 결과를 나타내었고, 이는 시설과 복지등

의 여건과 혜택이 부족함에도 환경적 요인이 영향을 미

쳤을 것이라고 하였다.

그럼에도 불구하고 이러한 연구들은 규칙적인 운동

을 통한 노인들을 대상으로 하지 않았다. 또한 운동을 

지속적으로 하고 있는 노인들의 체력과 낙상효능감에 

대한 연구는 대부분 대도시나 중소도시들을 중심으로 

이루어지는 경우가 많으며, 실제로 농촌과 도시에 거주

하는 노인들을 대상으로 직접적인 비교를 한 논문들은 

미비한 실정이다. 따라서 본 연구는 건강체조 및 치어

리딩과 같은 리듬운동으로 신체활동을 하고 있는 농촌

과 도시 거주 노인의 체력 및 낙상효능감의 비교를 통

헤 지역별 생활환경과 건강 요소의 관계를 분석할 수 

있는 기초자료로 활용하고자 한다. 

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구의 대상자는 도시와 농촌 지역의 마을회관에

서 리듬 운동을 하는 여성 노인들을 대상으로 진행되었

다. 대상자들은 맨몸과 탄성밴드를 활용한 유산소와 무

산소 운동으로 구성된 건강체조와 High V, Low V, T, 

Half T 등 치어리딩 기본 동작으로 구성된 시니어 치어
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리딩 프로그램에 주 2회 이상 50분 동안 참여하였다. 

도시에 거주하는 대상자들은 서울, 경기도 시내에 거주

하는 대상자들이었으며, 농촌의 대상자들은 노인의 거

주비율이 높았던 강원도 내에서 농업, 어업이 이뤄지는 

마을에 거주하는 대상자들로 진행되었다. 대상자들의 

신체적 특징은 Table 1과 같다. 

Table 1. Physical characteristics

Variable
REG

(n=45)

UEG

(n=45)

Age 77.53±6.37 73.57±2.70

Weight (kg) 60.00±9.42 57.37±2.06

Height (cm) 151.81±5.26 154.07±3.52

BMI (kg/m2) 26.01±3.79 24.17±0.44

WHR (cm) 0.89±0.11 0.87±0.04

REG: Rural Elderly Group, UEG: Urban Elderly Group, 

WHR: Waist/Hip Ratio

2.2 검사항목 및 방법

2.2.1 신체계측 및 둘레측정

체력검사 전 신장(DS-102, Dongsan, Korea), 체

중(DB-150A, Cas, Korea), 허리와 엉덩이의 둘레 측

정하였다. 허리와 엉덩이 둘레는 가장 아래쪽 갈비뼈와 

장골능 사이, 엉덩이의 가장 돌출된 부위의 둘레를 측

정하였다. 오차범위를 최소화하기 위하여 숙련자가 줄

자를 이용하여 측정하였다[20].

2.2.2 노인체력검사

농촌과 도시 노인의 체력수준을 평가하기 위해 Rikli 

& Jones[21]가 개발한 노인체력검사(SFT)를 토대로 

측정하였다. 근지구력, 심폐지구력, 유연성을 측정하기 

위해 벽대고 무릎 구부려 버티기, 2분 제자리 걷기, 의

자에 앉아 앞으로 굽히기를 실시하였다. 벽대고 무릎 

구부려 버티기는 상체를 벽에 대고, 두 발은 어깨 넓이

로 벌린 후 개인에 따라 30cm-50cm 앞에 두고 무릎

을 90도 구부려 버틸 수 있는 시간을 측정하였다. 2분 

제자리 걷기는 대상자의 무릎과 장골능의 1/2 지점까

지 무릎이 올라간 횟수만 2분 동안 측정하였다. 의자에 

앉아 앞으로 굽히기는 의자에 앉아 측정하는 다리를 곧

게 펴고 발끝을 당긴 후, 두 손을 앞으로 뻗고 상체를 

구부려 발끝을 넘어가는 길이를 측정하였다.  

2.2.3 낙상효능감 검사

낙상효능감은 Tinetti,Richman & Powell[22]이 

개발한 10개 항목의 Fall Efficacy Scale(FES)을 이용

하였다. 글씨를 보거나 읽기 힘든 측정자들에게 직접 

문구를 읽어주면서 기록하였다. 총점의 범위는 10점–

100점으로 점수가 높을수록 낙상을 하지 않을 것이라

는 자신감이 높음을 의미한 낙상효능감 척도의 항목은 

Table 2와 같다.

Table 2. Fall efficacy reduction scale 

Question: How confident are you that you can do the following 

without falling over?

1= Can't do it at all ~ 10= Can do it very well

Item

1   Take a bath or shower

2   Reach into cabinets or closets

3   Walk around the house

4   Prepare meals not requiring carrying heavy or hot 
objects

5   Get in and out of bed

6   Answer the door or telephone

7   Get in and out of a chair

8   Getting dressed and undressed

9   Personal grooming (i.e. washing your face)

10   Getting on and off of the toilet

  

2.2.4 자료처리 방법

본 연구의 자료 처리는 통계프로그램 IBM SPSS 

Statistics을 이용하여 분석하였다. 대상자의 모든 측정

항목은 평균(M)과 표준편차(SD)로 제시하였고, 그룹간

의 차이를 분석하기 위하여 독립표본 t검정

(Independent samples t-test)을 이용하였다. 통계학

적 유의수준은 α=.05 수준으로 설정하였다.

3. 연구결과

3.1 체력검사결과

본 연구는 70대 이상의 농촌과 도시에 거주하는 노

인 98명을 대상으로 근지구력, 심폐지구력, 유연성을 

비교한 결과는 Table 3과 같다.
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3.1.1 근지구력 결과

근지구력의 측정항목인 벽대고 무릎 구부려 버티기

의 결과 농촌거주노인이 평균 39.04±40.16초, 도시거

주노인이 39.26±26.17초로 두 그룹에서 유의한 차이

가 나타나지 않았다(p=0.975).

3.1.2 심폐지구력 결과

심폐지구력의 측정항목인 2분 제자리걷기의 결과 농

촌거주노인이 평균 192.95±44.35회, 도시거주노인이 

192.06±35.64회로 두 그룹에서 유의한 차이가 나타

나지 않았다.

3.1.3 유연성 결과

유연성의 측정항목인 의자에 앉아 앞으로 굽히기 좌, 

우 측정결과 도시거주노인(12.93±9.12, 12..60±8.99 

cm)이 농촌거주노인(6.32±9.94, 5.79±10.37 cm)보

다 모두 높은 결과를 보여 통계적으로 유의한 차이가 

나타났다(p<.01).

3.2 낙상효능감 결과

본 연구는 70대 이상의 농촌과 도시에 거주하는 노

인 98명을 대상으로 낙상효능감을 비교한 결과는 <표 

4>와 같다. 

낙상효능감의 결과 농촌거주노인은 92.68±15.36

점, 도시거주노인은 98.09±4.27점으로 통계적으로 유

의한 차이를 보여 도시거주노인이 농촌거주노인보다 

낙상효능감이 높은 것으로 나타났다(p<.05). 두 그룹의 

차이를 나타낸 항목은 ‘1. 목욕이나 샤워를 할 수 있다, 

2. 옷장안에서 물건을 꺼낸다, 4. 집 주변을 산책한다, 

9. 세수, 머리 빗기 등 몸단장을 한다.’ 였다. 다른 문항

은 도시거주노인들이 평균점수가 높았으나 통계적인 

차이는 나타나지 않았다.

Table 3. Physical fitness test results of rural and urban elderly                                                M±SD

REG

(n=45)

UEG

(n=53)
t p

Stand against the wall and bend your knees (sec) 39.04±40.16 39.26±26.17 .109 .975

2 minute walk in place (raps) 192.95±44.35 192.06±35.64 -.031 .913

Sitting on a chair and bending forward – L (cm) 6.32±9.94 12.93±9.12 -3.408   .001**

Sitting on a chair and bending forward – R (cm) 5.79±10.37 12..60±8.99 -3.438   .001**

*p<.05, **p<.01, REG: Rural Elderly Group, UEG: Urban Elderly Group

Table 4. Results of fall efficacy in rural and urban elderly          M±SD

Item
REG

(n=45)

UEG

(n=53)
t p

1.   Take a bath or shower 9.14±1.99 9.91±0.40 -2.523 .015*

2.   Reach into cabinets or closets 9.10±2.11 9.94±0.30 -2.646 .011*

3.   Walk around the house 9.25±1.96 9.52±0.82 -0.868 .389

4.   Prepare meals not requiring carrying heavy or hot 
objects 8.73±2.64 9.84±0.56 -2.776   .008**

5.   Get in and out of bed 9.44±1.66 9.87±0.56 -1.617 .112

6.   Answer the door or telephone 9.12±2.14 9.51±0.80 -1.136 .261

7.   Get in and out of a chair 9.34±1.71 9.79±0.71 -1.641 .106

8.   Getting dressed and undressed 9.61±1.12 9.91±056 -1.582 .119

9.   Personal grooming (i.e. washing your face) 9.44±1.49 9.92±0.33 -2.129 .038*

10.   Getting on and off of the toilet 9.48±1.40 9.87±0.59 -1.710 .093

Total 92.68±15.36 98.09±4.27 -2.287 .026*

*p<.05, **p<.01, REG: Rural Elderly Group, UEG: Urban Elderly Group
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   4. 논의

본 연구는 주 2회 이상 50분 동안 신체활동을 하는 

농촌과 도시에 거주하는 70대 이상의 노인들을 대상으

로 체력측정과 낙상효능감을 비교 분석하였다. 

체력측정의 분석결과, 유연성에서는 도시거주노인들

이 농촌거주노인들에 비하여 더 좋은 결과를 나타내 유

의한 차이를 나타냈다(p<.01). 이 결과는 낙상효능감의 

항목 중에 두 그룹의 유의한 차이를 나타낸 항목을 살

펴보면 샤워를 하거나 머리를 빗고 옷장이나 수납장에

서 물건을 꺼내는 등 관절의 가동성과 신체의 유연성에 

연관이 있는 항목들이므로 주의 깊게 볼 필요가 있다. 

이는 유연성의 감소는 낙상에 위험도와 연관성이 있으

며, 반대로 유연성의 증가는 낙상의 위험도를 감소시킨

다는 선행연구와 일치하다[23,24] 그러므로 농촌거주

노인의 유연성과 낙상요인에 대한 환경적 요인들이 도

시와의 차이점이 있는지를 확인하고, 유연성 증진을 통

해 낙상의 위험도를 줄일 수 있는 방법들을 모색하여야 

할 것이다. 

근지구력과 심폐지구력에서는 농촌과 도시 거주 노

인들의 결과에 유의한 차이가 나타나지 않았다. 그러나 

한국스포츠개발원[25]에서 발표한 국민체력 100 노인 

건강체력 결과에서 심폐지구력의 평균값을 보면 만 70

세–74세의 노인의 측정결과 103.2±22.1회로 본 연구

에 참여한 농촌거주노인의 192.95±44.35회, 도시거주

노인 192.06±35.64회로 결과 값에 많은 차이가 나타

남을 알 수 있다. 두 그룹의 심폐지구력의 차이는 지속

적인 신체활동을 통해 두 그룹이 동일한 연령대의 그룹

보다 더 좋은 결과를 나타내고 있어 통계적으로 차이가 

나타나지 않은 것으로 사료된다. 

낙상효능감은 노인의 건강척도에 기초자료가 될 수 

있는 중요한 요소이다. 본 연구에서는 농촌거주노인은 

92.68±15.36점, 도시거주노인은 98.09±4.27 점으로 

도시거주노인이 농촌거주노인보다 낙상효능감이 높은 

것으로 나타났다(p<.05). 선행연구에는 노인들에게 트

로트 음악을 활용한 탄성밴드, 걷기, 스트레칭과 영상매

체로 구성된 낙상예방프로그램을 20주 동안 진행하였

고, 연구 결과 낙상효능감은 83.40±13.77점에서 

92.93±12.26점으로 향상되었다[12]. 본 연구와 비교

해 볼 때, 도시거주노인이 더 높은 점수를 보였고, 농촌

거주노인과는 비슷한 점수를 나타냈다. 이는 본 연구의 

대상자들이 체조, 치어리딩과 같은 신체활동을 꾸준하

게 적용하였기 때문에 선행연구에서 적용한 점수와 비

슷하게 나온 것으로 사료된다. 즉 운동을 통해 체력적 

요인을 증가시키고 운동기능향상과 체력증진을 통하여 

낙상에 대한 자신감을 회복시킬수 있다는 연구와 일치

하게 나타났다[12]. 단 선행연구의 대상자가 도시와 농

촌의 여부가 나타나지 않았으므로 지역에 대한 구분을 

하기가 명확하지 않았다는 점을 고려할 때, 추후 지역

적 특성을 고려한 연구들이 추가된다면 운동의 효과와 

더불어 지역환경 요소를 고려한 세부적인 결론 도출이 

가능할 것으로 보인다. 

마지막으로 농촌과 도시의 지역과는 관계 없이 운동

습관이 체력과 낙상에 영향을 미친다는 연구결과와 일

치하게[19] 본 연구에 참여한 지속적인 운동을 하고 있

는 농촌과 도시거주 노인들은 선행연구에 참여하는 노

인들보다 체력요인 및 낙상효능감에서 높은 점수를 나

타냈다. 이처럼 노인들에게 신체활동은 필수적이며, 신

체활동을 증진시킬 수 있도록 제도 마련이 적극적으로 

권장되어야 할 것이다.

5. 결론

본 연구는 70대 이상의 농촌과 도시에 거주하는 노

인들 중 주 2회 이상 50분 동안 건강체조와 치어리딩 

등의 리듬운동을 하는 98명이 참여하였다. 두 그룹의 

체력요소 중 근지구력, 심폐지구력, 유연성과 낙상효능

감을 비교한 결과 다음과 같은 결론을 도출하였다.  

도시거주노인이 농촌거주노인보다 의자에앉아앞으

로굽히기에서 더 높은 결과를 나타내 유연성에서 유의

한 차이를 나타냈다(p<.01). 

도시거주노인이 농촌거주노인보다 낙상에 대한 자신

감에 더 높은 점수로 유의한 차이가 나타났다(p<.05).

근지구력과 심폐지구력에는 두 그룹에서 유의한 차

이가 나타나지 않았다. 앞으로 진행될 연구에서는 도시

와 농촌에 대한 세부적인 환경차이와 수행하는 운동프

로그램을 분석하여 지역별 생활환경과 건강요소의 관

계를 좀 더 명확하게 제시해야 될 것이다. 
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