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Ⅰ. 서 론

의료기술의 발달로 평균수명이 길어지면서 전 세계

적으로 노인 인구가 증가하고 있다. 우리나라는 다른

나라들보다 빠른 속도로 노인 인구비가 증가하고 있는

나라로, 2022년 노인 인구는 909만 명으로 전체 인구

중 16.5%를 차지하고 있으며, 그 비율은 지속적 증가

추세에 있다 [1]. 노인 인구의 증가는 노인질환의 증가

로 이어지고 있는데, 노인의 질환은 이환 되는 기간뿐

아니라 치료 기간도 함께 길어지는 특징이 있어, 노인

하지 근력 강화 운동이 중기 여성 노인의 균형과
낙상 효능감에 미치는 효과

Effects of Lower Extremity Muscle Strengthening Exercise on Balance 
and Fall Efficacy in Middle Older Adults Women
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요 약 본 연구는 하지 근력 강화 운동이 중기 여성 노인(75～84세)의 균형과 낙상 효능감에 미치는 효과를 알아보기

위한 단일군 전·후 실험연구이다. 본 연구에 참여한 여성 중기 노인 34명의 자료는 SPSS 21.0 프로그램을 이용하여

분석하였으며, 일반적 특성은 기술통계를 산출하였고, 프로그램 전·후의 차이는 paired t-test를 하였다. 연구대상자들

에게 주 2회, 1회 30분씩, 7주 동안 하지 근력 강화 운동을 제공한 결과 대상자의 정적 균형과 동적 균형, 그리고 낙

상 효능감이 유의한 긍정적 변화가 있었다. 본 연구를 통해 하지 근력 강화 운동이 중기 여성 노인의 균형 능력과 낙

상 효능감 향상에 효과가 있음이 확인되었으므로, 우리는 본 연구에서의 운동 프로그램이 지역사회 노인의 건강증진

을 위한 중재 프로그램으로 활용될 것을 기대한다. 추후 연구에서는 초기 및 후기 노인들은 대상으로 연령에 따른 하

지 근력 강화 운동의 효과를 비교하는 것과 남성 노인들을 대상으로 적용하여 성별 효과를 확인하는 연구를 제언한

다.

주요어 : 운동, 하지, 균형, 낙상 효능감, 중기 여성 노인

Abstract This study was to examine the effect of lower extremity muscle strengthening exercise on balance and 
fall efficacy in middle older adults women. This study was conducted with one group pre-test and post-test 
design. A total of 34 older adults women participated in 7 weeks of intervention. Data were analyzed as SPSS 
ver. 21.0 using descriptive statistics and paired t-test. Right leg balance(t=6.09, p<.001), left leg balance(t=6.76, 
p<.001), and fall efficacy(t=6.81, p<.001) were significantly increased. Dynamic balance(t= -4.68, p=.001) was 
significantly decreased. This study found that lower extremity muscle strengthening exercise program could be a 
useful health promotion method.
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의료와 관련된 비용이 다른 연령층보다 월등히 높으며,

이로 인해 노인의 건강 문제에 대한 사회경제적인 관심

이 증가하고 있다 [2, 3].

노인의 건강 문제는 여러 가지 형태로 다양하게 나

타나는데, 노인들에게 자주 발생하는 낙상은 골절이나

뇌·척수손상 등 심각한 여러 가지 신체적 손상과 기능

장애 및 사망에까지 이르게 하는 문제로, 노인들의 삶

의 질 저하와 부양가족의 부담증가 및 사망의 주요한

원인이 되고 있다 [4, 5]. 낙상은 질환이나 기절 등으로

갑자기 쓰러지거나, 강한 외부 힘으로 넘어지는 것을

제외하고, 본인의 의사와 관계없이 떨어지거나 넘어져

서 신체가 다치는 것으로, 높은 곳에서 낮은 곳으로 떨

어지는 추락과 어떤 물체에 걸리거나 미끄러져 넘어지

는 것이다. 이러한 낙상은 모든 연령층에서 발생할 수

있지만, 특히 노인 연령층에서 발생빈도가 높으며, 노인

인구가 증가함에 따라 낙상의 발생빈도도 빠르게 늘어

나고 있어 노인 낙상은 사회적 문제로 대두되고 있다

[6]. 노인들의 낙상 발생 관련 요인으로는 ‘바닥이 미끄

러워서’가 가장 높았고, ‘다리에 힘이 풀려서(갑자기 주

저앉아서)’가 두 번째로 높은 낙상의 원인이었다 [7]. 따

라서 노인의 낙상을 예방하기 위해서는 바닥을 미끄럽

지 않게 하는 환경적 중재와 다리에 힘이 풀리지 않게

하는 하지 근력에 대한 중재가 필요할 것이다.

나이가 들면서 근력의 감소를 볼 수 있는데, 노인에

서 발생하는 근력 감소는 상지근력보다는 하지 근력에

서 더 많이 발생하여, 다리에 힘이 안 들어가고 풀리는

증상을 경험하는 노인이 많고, 이런 하지 근력의 감소

는 보행과 균형장애로 이어지며, 이로 인해 낙상이 발

생 될 수 있다 [8]. 노인들에게 발생하는 낙상은 나이가

많아질수록 빈도가 높아지고, 남성 노인보다는 여성 노

인에서 더 많이 발생한다. 낙상은 노인들의 사망 위험

증가와 관련 있는데, 75세 이상 노인에서 낙상과 관련

된 사망률이 높은 것으로 나타났다 [9]. 65세에서 74세

를 초기 노인, 75세에서 84세를 중기 노인, 85세 이상을

후기 노인으로 연령층에 따라 노인을 나눌 수 있는데

초기 노인은 건강 상태가 양호하고 일상생활 동작에 어

려움이 별로 없는 상태이나, 중기 노인으로 접어들면서

일상생활 동작에 조금씩 어려움을 느끼고 체력이 감소

되어 다른 사람의 도움이 필요하고 지팡이 등의 보조기

구가 필요하게 된다 [10]. 노인 낙상에서도 75세 이상

노인의 낙상이 75세 이전 노인의 낙상보다 더 많이 발생

하고, 75세 이상의 노인들에게 발생한 낙상은 병원 입

원과 재활 그리고 사망과 밀접한 관계가 있으므로, 낙

상 예방을 위한 중재 제공 시 75세를 기준으로 그 이상

의 연령층을 대상으로 하는 것이 더욱 효과적일 것이다

[9]. 이에 본 연구에서는 남성보다 낙상의 내재적 위험

요인이 많은 여성 노인을 대상으로, 그리고 일상생활에

조금씩 어려움을 느끼기 시작하며 낙상 발생이 많아지

는 75세 이상 중기 노인을 대상으로 낙상 예방을 위한

중재를 제공하고 효과를 확인하는 연구를 하려고 한다.

노인을 대상으로 하는 낙상 예방 중재에 대한 메타

분석 연구에서 운동 중재는 다른 중재들보다 높은 효과

가 있고 경제적이며 보건 의학적 측면에서 효율성 높은

중재라는 결과를 보고하고 있다 [11]. 이에 본 연구에서

는 노인들의 낙상 예방을 위한 중재로 하지 근력 강화

운동을 75세 이상 중기 여성 노인에게 적용하고, 노인

낙상의 요인으로 보고되고 있는 ‘균형 능력’과 낙상 예

방에 중요한 요인 중 하나인 ‘낙상 효능감’을 결과변수

로 설정하여 하지 근력 강화 운동의 낙상 예방효과를

확인하고자 한다.

1. 연구목적

본 연구의 목적은 하지 근력 강화 운동이 중기 여성

노인의 균형과 낙상 효능감에 미치는 효과를 검증하기

위함이며, 구체적인 목적은 다음과 같다.

첫째, 하지 근력 강화 운동이 균형 능력에 미치는 효

과를 확인한다.

둘째, 하지 근력 강화 운동이 낙상 효능감에 미치는

효과를 확인한다.

2. 연구가설

가설 1: 하지 근력 강화 운동에 참여한 대상자는 정

적 균형 능력이 증가할 것이다.

가설 2: 하지 근력 강화 운동에 참여한 대상자는 동

적 균형 능력이 증가할 것이다.

가설 3: 하지 근력 강화 운동에 참여한 대상자는 낙

상 효능감이 증가할 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구설계

본연구는하지근력강화운동이균형과낙상효능감에
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미치는 효과를 알아보기 위한 단일군 사전-사후 원시

실험설계이다.

2. 연구대상

본 연구의 대상은 서울특별시 C구에 있는 경로당을

이용하는 75세～84세의 중기 여성 노인으로 본 연구의

목적을 이해하고 연구 참여에 동의한 자로 하였다. 구

체적인 연구대상자 선정기준은 ①의사소통이나 의사결

정에 문제가 없는 자, ② 활동이나 운동을 제한하여야

할 질환이 없는 자, ③ 운동수행에 문제가 되는 통증이

없는 자이다. 대상자 수는 G*Power 3.1.3 프로그램을

이용하여 검정력(1-β)=. 80, 효과 크기는 중간크기(0.5),

유의수준 α= .05로 표본 수를 산출한 결과 34명이었고,

탈락 가능성을 고려하여 41명을 편의추출 하였다. 본

연구에서 41명 중 운동 프로그램 출석률이 90% 이상인

34명의 자료를 최종 분석에 이용하였다.

3. 윤리적 고려

연구대상자에게 연구의 목적과 진행 절차, 중재 내용

을 설명한 후 연구 참여에 대한 동의를 받았다. 연구

참여 중 원하지 않으면 언제든지 연구 참여를 중단할

권리가 있음을 알리고, 연구대상자의 익명성 및 수집된

자료는 연구목적으로만 사용됨을 설명하였다. 자료 수

집 시 별도의 고유번호를 이용하여 대상자를 구분하였

다.

4. 연구도구

1) 하지 근력 강화 운동

하지 근력 강화 운동은 운동 관련 연구에서 사용된

하지근력운동과 하지거상운동을 참고하였다 [12, 13

14]. 참고한 운동을 바탕으로 노인전문간호사와 간호학

교수 2인의 자문을 받아 대퇴사두근 강화운동, 하지거

상운동, 엉덩이 근육강화운동(브릿지운동), 발목펌핑운

동, 무릎주변근육강화운동, 외전근 및 굴곡근 강화운동

으로 구성하였다. 구성된 하지 근력 강화 운동은 동영

상으로 연구보조원 7명과 함께 시범 및 리허설을 반복

하였다. 연구대상자인 노인에게 적용 시에는 연구자가

주도하고 7명의 연구보조원이 동작마다 정확한 동작으

로 교정하면서 운동을 진행하였다.

2) 대상자의 일반적 특성

대상자의 일반적 특성으로는 나이, 배우자 및 함께

사는 가족, 만성질환으로 꾸준하게 먹는 약이 있는지에

대한 사항을 질문하였다.

3) 균형

본 연구에서는 정적 균형과 동적 균형을 측정하였다.

정적 균형은 ‘눈뜨고 한발 서기 검사방법’을 이용하였

다. 외발로 서서 균형을 유지하다가 발이 바닥에 닿을

때까지의 시간을 초 단위로 측정하였다. 동적 균형은

‘3m 발붙여 걷기 방법’을 이용하였다. 바닥에 3m의 직

선 위를 앞꿈치와 발뒤꿈치를 붙여가면서 걷게 하는 것

으로 시작점에서 끝나는 시점의 시간을 초 단위로 측정

하였다.

4) 낙상 효능감

낙상 효능감은 낙상하지 않을 것이라는 자기 확신

을 의미하는 것으로[15], Yardley 등[16]이 노인을 대상

으로 개발한 낙상 효능감 측정 도구를 Huh, Lim과

Lee[17]가 번안하고 수정한 한국형 노인 낙상효능감 척

도를 사용하였다. 총 12문항 Likert 5점 척도로 점수가

높으면 낙상효능감이 높음을 의미한다. 개발 당시 도구

의 Cronbach’s ⍺는 0.96 이었는데, 본 연구의 사전 조
사에서 Cronbach’s ⍺는 0.98, 사후 조사에서

Cronbach’s⍺는 0.96 이었다

4. 연구진행 절차

본 연구는 서울특별시 C구에 있는 노인종합복지관의

경로당 관리담당자에게 운동 프로그램의 방법 및 기간,

참여 가능 대상자에 대해 설명 후 담당자를 통해 경로

당을 방문하는 대상자 중에서 본 운동 프로그램 참여대

상자를 모집하였다. 모집된 대상자에게 사전 조사, 실험

처치, 사후 조사 순으로 연구를 진행하였다.

1) 사전 조사

하지 근력 강화 운동 프로그램을 시작하기 전 연구

자와 연구보조자가 조사 도구를 사용하여 대상자의 일

반적 특성, 정적 균형 및 동적 균형, 낙상 효능감에 대

한 자료를 수집하였다.

2) 실험 처치

경로당에서 하지 근력 강화 운동을 일주일에 2회,
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1회 30분씩 7주 동안 실시하였다.

3) 사후 조사

사후 조사는 7주간의 하지 근력 강화 운동 프로그램

이 종료된 후 사전 조사와 같은 방법으로 정적 및 동적

균형, 낙상 효능감에 대한 자료를 수집하였다.

5. 자료 분석

SPSS 21.0을 이용하여 수집된 자료를 분석하였다.

대상자의 일반적 특성은 빈도, 백분율, 평균, 표준편차

등 기술통계를 사용하였고, 사전과 사후 차이는 paired

t-test를 하였으며, 낙상 효능감 도구의 신뢰도는

Cronbach’s alpha로 분석하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 대상자의 일반적 특성

표 1과 같이 본 연구대상자는 평균연령 80.7(±2.66)

세의 여자로, 75-79세 11명, 80-84세 23명이었다. 거주

형태는 혼자 거주 6명(17.6%), 부부 8명(23.5%), 배우자

및 자녀와 동거 11명(32.4%), 배우자 없이 자녀와 동거

하는 경우가 9명(26.5%)으로 나타났다. 만성질환으로

약을 복용한다고 응답한 대상자는 97.1%인 33명이었다

(표 1).

Variables
n(%) or
Mean±SD

Age(yr) 75-79 11 (32.4)
80-84 23 (67.6)

80.7 ± 2.66
Living status Single 6 (17.6)

With spouse only 8 (23.5)
With spouse and children 11 (32.4)
Without spouse with children 9 (26.5)

Medication Yes 33 (97.1)
No 1 ( 2.9)

표 1. 대상자의 일반적 사항
Table 1. General characteristics of the subjects (N=34)

2. 가설 검증

1) 가설 1 검증

하지근력강화운동을한후정적균형인눈뜨고한발

로 서기를 측정한 결과 오른발로 서기는 사전 10.32에

서 사후 13.29로 2.97 증가하였고, 왼발로 서기는 사전

10.35에서 사후 13.32로 2.97 증가하였으며, 오른발로 서

기(t=6.09, p<.001), 왼발로 서기(t=6.76, p<.001) 모두 유

의한 차이가 있었다. 그러므로 ‘하지 근력 강화 운동에

참여한 대상자는 정적 균형 능력이 증가할 것이다.’의

가설 1은 지지 되었다(표 2).

2) 가설 2 검증

하지 근력 강화 운동을 한 후 동적 균형인 3m 발붙

여 걷기를 측정한 결과 사전 16.00에서 사후 13.95로

2.05 감소하였으며, 사전과 사후 유의한 차이가 있었다

(t=-4.68, p<.001). 그러므로 ‘하지 근력 강화 운동에 참

여한 대상자는 동적 균형 능력이 증가할 것이다.’의 가

설 2는 지지 되었다(표 2).

3) 가설 3 검증

하지 근력 강화 운동을 한 후 낙상 효능감을 측정한

결과 사전 3.23에서 사후 3.81로 0.58 증가하였으며, 사

전과 사후 유의한 차이가 있었다(t=6.81, p<.001). 그러

므로 ‘하지 근력 강화 운동에 참여한 대상자는 낙상 효

능감이 증가할 것이다.’의 가설 3은 지지 되었다(표 2).

Static Balance
(One leg standing) Dynamic

Balance
Fall
Efficacy

Right Left
M(±SD) M(±SD) M(±SD) M(±SD)

Pretest 10.32(±9.56) 10.35(±9.60) 16.00(±5.09) 3.23(±1.13)

Posttest 13.29(±10.79) 13.32(±10.68) 13.95(±4.35) 3.81(±0.94)

Differences 2.97(±2.84) 2.97(±2.56) - 2.05(±2.56) 0.58(±0.50)

t
(p)

6.09
(<.001)

6.76
(<.001)

- 4.68
(<.001)

6.81
(<.001)

M=Mean; SD=Standard deviation

표 2. 사전, 사후 차이
Table 2. Differences of pre and post-test (N=34)

Ⅳ. 논 의

본 연구는 경로당을 이용하는 중기 여성 노인(75～

84세)을 대상으로 하지 근력 강화 운동을 제공한 후 정

적 및 동적 균형과 낙상 효능감에 미치는 효과를 파악

하여, 하지 근력 강화 운동이 노인 낙상을 예방하는 중

재 프로그램으로 활용될 수 있음을 확인하였다.

본 연구에서 중기 여성 노인들에게 주 2회, 1회 30분

씩 7주간 14회 하지근력 강화 운동을 실시한 후 정적

및 동적 균형 능력과 낙상 효능감이 유의하게 증가된
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것을 확인할 수 있었다. 균형 능력은 일상생활을 독립

적으로 유지하기 위해 필요한 신체기능이며, 서 있을

때나 움직일 때 인체의 중심을 유지해 주는 능력으로

노인들에게 발생하는 낙상과 연관성이 높다 [18]. 눈뜨

고 한발 서기의 경우 정적 균형 능력, 3m 발붙여 걷기

는 동적 균형 능력을 평가하는 적절한 항목인데[19], 본

연구를 통해 하지근력 강화 운동을 7주간 14회, 1회 30

분씩 시행한 후 한발 서기 시간이 유의하게 증가하였

고, 3m 발붙여 걷기 시간이 유의하게 단축되었다. 본

연구에서의 하지근력 강화 운동은 정적 균형 능력과 동

적 균형 능력에 긍정적 효과가 있음이 확인되었다. Bae

와 Cho[20]는 노인에게 균형 운동과 탄력밴드 저항운동

을 8주 동안 실시한 결과 균형 능력이 유의하게 증가하

였다고 보고하였고, 평형과 저항 그리고 유연성 운동을

16주간 실시한 Mun과 Lee[21]의 연구에서도 노인들의

균형 능력이 증가한 결과를 확인할 수 있었다. 그러나

저항이 없는 타이치 운동을 주 3회, 12주 동안 노인에

게 실시 한 연구에서는 균형 능력에는 유의한 변화가

없었다는 결과가 있었다 [22]. 하지근력 강화 운동을 8

주간 제공한 Lee와 Han[23]의 연구는 정적 균형 능력

에는 효과가 없었고, 동적 균형 능력은 효과가 있었다

는 연구 결과를 보고하였다. Lee와 Han[23]의 연구에서

는 본 연구와 같이 저항성 운동을 실시하였지만, 연구

대상인 노인의 나이가 71.1세인 초기 노인이었고, 본 연

구의 대상은 80.7세의 중기 노인으로 대상자 연령의 차

이가 있었다. 연구 결과의 차이가 실시한 운동의 차이

인지 아니면 대상자들의 나이의 차이인지 확인하기 위

해 연령별, 운동별 반복 연구를 제언한다.

본 연구의 대상자인 중기 여성 노인은 정적 균형 능

력인 한발 서기가 운동 전 오른발 10.32초, 왼발 10.35

초이었는데, 본 연구와 같이 중기 노인을 대상으로 한

Mun과 Lee[21]의 연구에서는 12.12초이었다. 본 연구대

상자는 평균 80.7세의 여성 노인이었고, Mun과 Lee[21]

의 연구에서는 평균연령 78.6세의 남성과 여성 노인이

대상자이었으므로, 운동 전 정적 균형의 차이가 성별

및 연령에 따른 차이인 것으로 보여진다. 기능적 활동

에 필수적 요소인 균형 능력과 일상생활 활동 정도를

함께 측정하여 연령 및 남녀별 평균 및 일상생활에 문

제가 되는 균형 능력의 수준을 확인할 필요가 있겠다.

측정된 결과들을 바탕으로 균형 능력의 향상이 필요한

노인들을 대상으로 집중적으로 균형능력을 향상시킬

수 있는 중재를 제공한다면 노인들의 낙상을 예방하고

독립적 일상생활에 도움을 주어 노인과 노인을 돌보는

가족 그리고 사회경제적으로도 긍정적인 효과를 가져

올 수 있을 것이다.

낙상 예방에 관련된 교육과 운동 중재를 73.5세의 남

녀 노인에게 8주간 제공한 Bae와 Cho [20]의 연구에서

낙상효능감이 증가하였고, Gu, 등[24]은 운동 중재만으

로는 낙상에 두려움을 저하시키는 것은 한계가 있으므

로 교육 중재가 같이 병행되어야 한다고 하였는데, 특

별한 교육적 중재 없이 7주간 하지 근력 강화 운동을

제공한 본 연구에서도 낙상 효능감의 증가를 볼 수 있

었다. 낙상의 주요 영향요인인 낙상 효능감은 낙상하지

않을 것이라는 자신감이나 자기 확신의 정도인데[25],

본 연구에서 특별한 낙상예방에 대한 교육적 중재는 없

었으나 하지 근력 강화 운동을 하면 하지 근력이 강화

되어 잘 걷고, 낙상도 예방된다고 지속적으로 설명하면

서 운동을 하여 낙상에 대한 자신감이 생긴 것으로 생

각된다. 차후 연구에서는 교육적 중재, 간단한 설명과

함께하는 운동 중재, 운동과 교육 중재 이렇게 3가지

중재를 제공한 후 낙상 효능감 정도를 파악하는 연구를

하여 시간 대비 효과적인 낙상 효능감 상승프로그램을

확인하는 연구를 제언한다. 본 연구에서 중재 후에 하

지 근력의 변화를 측정하지 못한 아쉬움이 있다. 차후

연구 시에는 근력 측정계를 이용하여 중재 전·후 하지

근력 변화 측정을 제언한다.

노인의 균형 능력이나 낙상 효능감에 대한 기존의

운동 중재 관련 연구들은 8∼16주의 기간 동안, 1주 2

∼3회, 1회 50분∼60분, 총 24∼32회의 중재를 제공한

후 균형 능력과 낙상 효능감이 상승 된 결과를 보고하

고 있다 [20, 21, 22, 23]. 그러나 본 연구에서는 7주 동

안, 1주에 2회, 1회 30분간의 중재를 제공하였음에도 균

형 능력과 낙상 효능감이 상승한 결과를 볼 수 있었다.

짧게 집중적인 운동으로 긍정적 결과를 확인할 수 있었

던 것이 본 연구가 다른 운동 중재 연구들과의 차별점

이라 생각된다. 짧은 시간에 집중적인 하지 근력 강화

운동을 통해 낙상에 위험이 많은 중기 여성 노인들의

균형 및 낙상에 긍정적인 영향을 줄 수 있는 것이 확인

되었으므로, 본 연구에서의 하지 근력 강화 운동 프로

그램은 지역사회에서 효율적인 중재로 활용할 수 있을

것이다.
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Ⅴ. 결 론

본 연구는 우리나라 노인의 중요한 건강 문제인 낙

상 예방을 위해 노인 중 낙상에 취약한 중기 여성 노인

(75～84세)을 대상으로 하지 근력 강화 운동을 1주에 2

회, 1회 30분씩, 7주간 지역사회에 거주하는 노인들에게

제공하고 낙상에 중요한 요인이 균형 능력과 낙상 효능

감에 미치는 영향을 검정하고자 하였다. 연구 결과, 본

연구에서의 하지 근력 강화 운동이 중기 여성 노인들의

균형 능력과 낙상 효능감이 유의하게 증가하여 하지 근

력 강화 운동의 효과가 확인되었다. 본 연구에서의 운

동 중재는 1주에 2회, 1회 30분 실시하는 것으로, 지역

사회 노인들이 본 연구에서의 하지 근력 강화 운동 중

재 프로그램을 지속적으로 반복할 수 있을 것으로 생각

된다. 향후 초기, 중기, 후기 남녀 노인을 대상으로 종

적인 연구를 통해 이 운동 중재 프로그램을 지속적으로

적용하고, 실제적으로 낙상 발생 감소에 기여하는지를

확인하는 연구를 제언한다.
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