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Purpose: This study was conducted to examine the effects of Tai Chi on hope, dependency, and perceived health status 
of elderly women. Methods: The study was a nonequivalent control group pre-post test design. Forty-seven elderly women
were assigned to two groups: the experimental group (n=24) and the control group (n=23). Data were collected from June
13 to July 26, 2012 and analyzed using the SPSS/WIN 14.0 version program. The intervention was provided 2 times a week
for 7 weeks. Results: There were significant differences in reported hope and perceived health status between the two 
groups. However, the issue of dependency was not significant. Conclusion: Tai chi can be utilized as an effective intervention
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서 론

1. 연구의 필요성

우리나라 고령인구는 2010년 545만명(11%)에 비해, 2030

년 1,268만명(24.3%)으로 2.3배, 2060년 1,762만명(40.1%) 

3배 이상 증가할 것으로 전망되고, 추계인구 기 수명에 따르

면 2014년 여성의 평균 수명은 84.8세로 남성 78.0세보다 6.8

년이 더 길게 추정된다(Statistics Korea, 2012). 그러나 여성

이 남성에 비해 장수하지만, 건강하게 살아가는 연수에서는 

여성이 상 적으로 취약한 상황이다(Jeong, 2012). 건강수명

은 몸이나 정신에 아무 탈이 없이 튼튼한 상태로 활동을 하면

서 산 기간으로 평균수명에서 질병으로 몸이 아픈 기간을 제

외한 것을 의미한다(Jeong, 2012). So 등(2013)은 여성노인

은 건강에 관심은 많지만 신체특성상 근골격계의 변화와 독립

적 이상 생활 수행을 저해하는 신체기능저하로 인해 신체활동

이 부족하고 운동에 한 소극적 태도를 갖게 된다. 이에 여성

노인의 건강한 삶을 위해서는 신체적, 정서적, 인지적 기능의 

유지가 중요하며, 이를 위해서는 만성질환의 예방 및 질병의 

이환이나 건강쇠퇴의 징후가 되는 다양한 증상들에 한 적극

적인 관리가 필수적이다(Yeom, 2013). 

희망이란 사람이 앞으로 나아가게 격려하는 힘으로 강인성
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과 관련이 있고 가시적인 것을 넘어서서 실제를 처리하는 것

이다(Roh, 2004). 또한 고통 속에 있는 인간의 삶을 재창조할 

뿐만 아니라 건강을 유지하고 회복하게 할 수 있는 에너지이

며(Kim et al., 2004) 인간 삶의 과정의 필수적 요소이다. 그

러나 부분의 경우 노년기를 인생의 종착점으로 인식하기 때

문에 미래가 더 좋아질 것이라는 기 를 갖기가 어려워 노인

의 희망 수준이 낮은 경우가 많다. 이러한 노인 희망을 단기간 

하나의 간호중재로 긍정적인 효과를 설명 하기란 쉽지 않다

(Roh, 2004). 그리고 Bornstein, Bowers와 Bonner (1996)

는 여성노인이 남성노인에 비해 정신건강에 있어서 열악한 상

황에 있고 전통적인 성역할의 사회학습으로 인해서 의존성 관

련 성향이 두드러진다고 하였다. 그중에서도 사별한 노인의 

의존성은 일반 노인의 의존성보다 높으며 특히 사별 여성노인

의 의존성이 사별한 남성노인의 의존성보다 높다고 하였다

(Kim, Yang, & Kim, 2005). 따라서 여성노인의 희망 에너지

를 증진하면서 의존성을 감소시키고 지각된 건강상태를 증가

하기 위한 간호중재가 절실히 필요한 실정이다.

그리고 노년기 삶에서 지각된 건강상태는 삶의 만족도와 긴

밀한 연관관계가 있으며(An, An, O’Connor, & Wexler, 

2008), 다른 연령층보다 건강요구가 크기 때문에 스스로 건강

한 노년을 위한 적절한 건강관리가 필요하다. 즉 건강한 노년

기를 보내기 위해서는 일상생활에서의 독립성과 기동력을 최

한 유지 ‧ 증진시켜 줄 수 있는 중재가 필요한데 가장 권장되

는 것이 규칙적인 운동이다(Park & Park, 2010). 간호중재중 

하나인 타이치운동은 저강도의 유산소 및 근력운동으로 인체

의 기혈을 활발하게 하고 원기를 증강시키며, 명상과 이완훈

련이 복합적으로 이루어져 신체건강 뿐만 아니라 정신적 안정

에도 도움을 준다(Lee, 2008). 또한 특별한 기술이나 기구가 

필요하지 않고 공간 제한을 받지 않아서 언제 어디서나 적은 

비용으로 실시할 수 있으며, 체력 수준이 낮은 노인의 특성에 

적합하게 구성되어 있어 여성노인에게도 쉽게 실시할 수 있는 

건강증진 프로그램이다(Park & Park, 2010). 

최근 노인을 상으로 한 타이치운동 선행연구를 살펴보

면, 지역사회거주 여성노인의 근력, 균형감, 유연성과 골밀도

(So et al., 2013), 낙상예방(Park, So, Song, Kim, & Ahn, 

2012), 여성노인의 불안, 무력감 및 자아존중감(Park & Kim, 

2011), 외로움, 수면양상 및 일상생활수행능력(Park & Park, 

2010) 등이며, 부분의 타이치운동 상자가 골관절염과 류

마티스 관절염 환자(Oh, Ahn, & Song, 2011), 신경병증 당

뇨 환자(Hwang, Ahn, & Song, 2010)로 여성노인의 희망과 

의존성 및 지각된 건강상태에 관한 연구는 없는 실정이다.

이에 본 연구에서는 여성노인을 상으로 타이치운동이 희

망과 의존성 및 지각된 건강상태에 미치는 효과를 규명하여 

여성노인의 건강관리를 위한 간호중재로서의 근거를 마련하

고자 본 연구를 시도하였다. 

2. 연구목적

본 연구의 목적은 타이치운동이 여성노인의 희망과 의존성 

및 지각된 건강상태에 미치는 효과를 규명하기 위한 것으로 

구체적인 목적은 다음과 같다. 

타이치운동이 여성노인의 희망에 미치는 효과를 파악한다. 

타이치운동이 여성노인의 의존성에 미치는 효과를 파악

한다. 

타이치운동이 여성노인의 지각된 건강상태에 미치는 효

과를 파악한다.

3. 연구가설

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설

정하였다. 

가설 1. 타이치운동을 받은 실험군은 받지 않은 조군에 

비해 희망이 증가할 것이다.

가설 2. 타이치운동을 받은 실험군은 받지 않은 조군에 

비해 의존성이 감소할 것이다.

가설 3. 타이치운동을 받은 실험군은 받지 않은 조군에 

비해 지각된 건강상태가 증가할 것이다.

4. 연구의 제한점

본 연구는 일 지역의 경로당 여성노인들을 상으로 편의 

표집 하였기 때문에 본 연구와 동일한 중재를 시행한 후에도 

같은 효과가 나타날 것이라고 확언하기에는 무리가 있으며, 

연구결과를 일반화하는데 제한점이 있다.

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 타이치운동이 여성노인의 희망과 의존성 및 지각

된 건강상태에 미치는 효과를 보기 위한 비동등성 조군 전

후 실험설계(nonequivalent control group pre-post test 
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design)의 유사 실험연구이다.

2. 연구대상 

본 연구의 상자는 G시에 있는 경로당 여성노인을 근접모

집단으로 하여 본 연구목적에 동의하고 참여를 수락한 자로, 

구체적인 선정기준은 다음과 같다.

첫째, 만 65세 이상의 여성노인 

둘째, 의사소통이 가능하며 연구의 목적을 이해하고 연구에 

참여하기를 수락한 자

셋째, 운동을 실시하는데 있어 건강상의 문제가 없는 자

넷째, 활동이 가능한자로 규칙적인 운동을 실시하지 않은 자

연구 상자 모집을 위해 경로당 책임자에게 연구에 한 목

적과 방법 및 진행절차를 설명하고 협조를 구한 후, 책임자를 

통해 상자를 모집하였고, 실험처치의 확산을 예방하기 위해 

실험군과 조군의 경로당을 달리하여 측정하였으며, 연구자

가 동전을 던져 앞면이 먼저 나온 경로당을 실험군으로 할당

하였다. 연구 상자 수는 G*Power 3.0.10 프로그램을 이용

하여 t-test에 필요한 최소 표본 크기를 구한 결과 집단수 2, 효

과크기 .80, 유의수준 .05, 검정력 .80으로 하였을 때 필요한 

최소 표본 수는 각 집단 당 21명으로 산출되었지만, 상자 선

정기준과 제외기준에 적합한 실험군 25명, 조군 25명 총 50

명이 모집되었다. 실험군에서는 타이치운동 진행 중에 개인사

정으로 1명이 탈락하였고, 조군에서도 이와 같은 이유로 2

명이 탈락되어 참여율은 94.0%였으며, 최종 상자는 실험군 

24명, 조군 23명 총 47명이었다. 

3. 연구도구

1) 희망

희망은 Nowotny (1989)가 개발하고 Choi (1990)가 번안

한 희망 측정도구를 이용하여 측정하였다. 이 도구는 29문항

으로 구성되어 있으며, 각 문항은 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 

‘매우 그렇다’ 4점까지 점수를 주었고 부정적인 문항(3, 12, 

26)은 역환산 처리하였다. 점수 범위는 29점에서 116점까지

로, 점수가 높을수록 희망의 정도가 높음을 의미한다. 도구 개

발 당시 도구의 신뢰도는 Cronbach's ⍺=.90이었고, 본 연구

에서의 신뢰도는 Cronbach's ⍺=.87이었다. 

2) 의존성

의존성은 Ahn (1999)이 개발한 의존성 사정도구를 이용하

여 측정하였다. 이 도구는 17문항으로 구성되어 있으며, 각 문

항은 ‘혼자 할 수 있다’ 1점에서 ‘전혀 할 수 없다’ 5점까지 점수

를 주었고 부정적인 문항(15, 16)은 역환산 처리하였다. 점수범

위는 17점에서 85점까지로, 점수가 높을수록 의존성이 높음을 

의미한다. 도구 개발 당시 도구의 신뢰도는 Cronbach's ⍺= 

.88이었고, 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach's ⍺=.88이었다.

3) 지각된 건강상태 

지각된 건강상태는 Speake, Cowart와 Pellet (1989)가 개

발하고 Hwang (2000)이 번안한 지각된 건강상태 사정도구

(Perceived Health Status, PHS)를 이용하여 측정하였다. 이 

도구는 3문항으로 구성되어 있으며, 각 문항은 ‘매우 나쁘다’ 1

점에서 ‘매우 좋다’ 5점까지 점수를 주었고, 점수범위는 3점에

서 15점까지며, 점수가 높을수록 지각된 건강상태가 양호하다

는 것을 의미한다. 도구 개발 당시 도구의 신뢰도는 Cron-

bach's ⍺=.85였고, 본 연구에서의 신뢰도는 Cronbach's ⍺= 

.78이었다. 

4. 연구진행

본 연구는 2012년 6월 13일 부터 7월 26일까지 연구보조원 

훈련, 사전 조사, 실험처치, 사후 조사 순으로 진행하였다.

1) 연구보조원 훈련

연구자의 편견이 측정에 미치는 영향을 배제하기 위하여 연

구보조원 3명을 선정하여 타이치운동에 관한 연구의 필요성, 

목적, 자료수집방법과 내용 등을 설명하고 면담기술을 훈련시

켰으며 면 면 면접을 통해 설문지를 작성하도록 하였다. 

2) 사전 조사

사전 조사는 실험군과 조군에게 설문지를 이용하여 희망

과 의존성 및 지각된 건강상태를 조사하였다. 

3) 실험처치: 타이치운동

본 운동은 Dr. Lam에 의해 개발된 Sun Style Tai Chi 12 동

작으로, 걷기운동과 유사한 저-중강도의 유산소운동으로 건

강증진에 초점을 두고 있다. 무릎을 구부린 자세에서 다양한 

동작을 추구하기 때문에 재미가 있으며, 특정시설이나 특정 

기구가 필요하지 않고 언제 어디서나 간편하면서 쉽게 수행할 

수 있는 장점을 가지고 있는 비용 효과적인 운동이다(Lam, 

2000). 본 연구에서는 상자들의 기(Qi) 향상을 위해, 동작 
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Level of exercise Time (minute) Content

Warm up 10 Walk around slowly - Head down - Turn head - Shoulder roll - Gathering Qi 
- Spine stretch - Spine turn - Forward stretch - Side stretch - Kick - Step - Forward 
- Tapping - Rotation

Main 45 1. 6 Basic movements
1) Commencing movement
2) Opening and closing hands
3) Single whip 
4) Waving hands in the cloud
5) Opening and closing hands
6) Closing movement

2. 6 Advanced movements
1) Brush knee
2) Playing the lute
3) Parry and punch
4) Embracing the tiger and pushing the mountain
5) Opening and closing hands
6) Closing movement

Cooling down 5 Punching thigh - Tense and relax - Gathering Qi

Figure 1. Tai Chi exercise program.

중 복식호흡을 하도록 하였으며, 운동 수행 시 통증을 느끼거

나 어지러움, 또는 불균형감을 느낄 때는 언제든지 경로당 바

닥에 편안하게 앉아 운동을 수행하되 머릿속으로는 Imagery

법(Lam, 2006)을 적용하여 다른 상자들처럼 서서 운동을 하

고 있는 것을 상상하면서 수행하도록 하였다. 실험군은 운동 

수행시 Tai Chi 음악을 같이 사용하면서 타이치운동을 주 2회, 

1회당 60분씩 실시하였고, 조군에게는 실시하지 않았다. 운

동기간은 운동효과의 기 순을 어디까지 판정할 것인가에 따

라 고려되지만, 타이치에 한 심리적, 정서적 변수의 효과를 

측정한 연구에서 중재기간은 8~16주 등으로 다양하게 적용한 

것으로 나타났다. 본 연구에서는 경로당 프로그램에 맞춰서 

상자의 희망이나 의존성 및 지각된 건강상태에 변화를 가져올 

수 있는지를 파악하기 위해서 운동기간을 7주로 선택하였다. 

타이치운동은 준비운동과 더불어 상자들의 건강상태에 

맞춰 타이치 12동작을 2동작씩 나눠서 실시하였고 정리운동

으로 마무리 하였으며 동작들을 교정하였다. 또한 프로그램의 

참여율을 높이기 위해서 간단한 다과와 선물을 제공하였다. 

그리고 운동의 순서와 동작이 그려져 있는 유인물을 배부하여 

운동이 끝난 후에도 집에서 운동연습을 하도록 격려하였으며, 

타이치운동은 교육 자격과 경험이 있는 연구자가 직접 실시하

였다(Figure 1).

4) 사후 조사

사후 조사도 본 연구자가 동일한 방법으로 실험군과 조군

에게 설문지를 이용하여 희망과 의존성 및 지각된 건강상태를 

조사하였다. 조군에게는 연구가 끝난 후 윤리적 공정성을 

위해 다른 보상을 제공하였다.

5. 윤리적 고려

본 연구자는 경로당 책임자에게 허락을 받고 경로당 여성노

인을 직접 소개 받았다. 상자의 윤리적 측면을 고려하여 실

험처치를 시작하기 전에 상자에게 연구의 목적과 방법, 진

행절차, 타이치운동에 해 충분히 설명한 후 이에 동의하는 

자에 한하여 서면 동의서를 받고 상자에 포함시켰다. 회수

된 자료는 연구의 목적으로만 자료를 사용할 것임을 설명한 

후 질문지는 상자들이 직접 작성하도록 하였고, 상자에게 

실험 참가 중 언제든지 철회가 가능하다고 설명해 주었다. 그

리고 상자가 노인임을 고려하여 글을 읽지 못하거나 도움이 

필요한 경우 연구보조원이 설문지를 읽어주어 응답하도록 하

였다. 

6. 자료분석 

본 연구를 위해 수집된 자료는 SPSS/PC 14.0을 이용하여 

실험군과 조군의 일반적 특성과 종속변수에 한 사전 동질

성 검정은 x2-test, Fisher's exact test, Independent t-test로 

분석하였고, 타이치운동 전후 실험군과 조군의 희망과 의존
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Table 1. Homogeneity Test of General Characteristics (N=47)

Characteristics Categories
Exp. (n=24) Cont. (n=23)

 x2 or t  p
 n (%)  n (%)

Age (year) ＜80
≥80

15 (62.5)
 9 (37.5)

17 (73.9)
 6 (26.1)

0.70 .401

Religion Yes
No

21 (87.5)
 3 (12.5)

18 (78.3)
 5 (21.7)

0.71 .461†

Spouse Yes
No

2 (8.3)
22 (91.7)

 5 (21.7)
18 (78.3)

1.67 .245†

Occupation Yes
No 

0 (0.0)
 24 (100.0)

 3 (13.0)
20 (87.0)

3.34 .109†

Month income
(10,000 won)

＜100
≥100

 24 (100.0)
0 (0.0)

22 (95.7)
1 (4.3)

1.07 .489†

Education level ≤Elementary school
≥Middle school

22 (91.7)
2 (8.3)

21 (91.3)
2 (8.7)

0.00 .965

Perceived
health condition

Healthy
Moderate
Unhealthy

7 (29.2)
 5 (20.8)
12 (50.0)

 4 (17.4)
2 (8.7)

17 (73.9)

2.95 .229

Disease Yes
No 

17 (70.8)
 7 (29.2)

19 (82.6)
 4 (17.4)

0.91 .341

Concern about health High
Moderate
Low

16 (66.7)
 8 (33.3)
0 (0.0)

12 (52.2)
 7 (30.4)
 4 (17.4)

4.62 .099

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group.
†Fisher's exact test.

Table 2. Homogeneity Test of Pretest Dependent Variables (N=47)

Variables
Exp. (n=24) Cont. (n=23)

 t  p
  M±SD   M±SD

Hope 76.04±9.13 74.91±8.89 0.43 .670

Dependency 33.00±8.05  37.48±11.50 -1.54 .131

Perceived health status  7.71±2.44  7.39±2.69 0.04 .674

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group.

성 및 지각된 건강상태에 한 가설검정은 Independent 

t-test로 분석하였다. 

연구결과

1. 일반적 특성 및 동질성 검정

본 연구의 상자는 실험군 24명, 조군 23명으로 총 47명

이었다. 타이치운동 실시 전 일반적 특성 및 실험군과 조군

의 동질성을 분석한 결과 실험과 조군 간에 유의한 차이가 

없어(p>.05) 두 집단은 동질하였다(Table 1). 

2. 실험군과 대조군의 종속변수에 대한 사전 동질성 검정

타이치운동 중재 전 종속변수에 한 실험군과 조군의 동

질성 검정 결과 희망, 의존성 및 지각된 건강상태 차이는 통계

적으로 유의한 차이가 없어(p>.05) 두 집단은 동질하였다

(Table 2).

3. 가설검정

1) 가설 1

‘타이치운동을 받은 실험군은 받지 않은 조군에 비해 희

망이 증가할 것이다’를 검정한 결과, 희망은 실험군에서 실험 
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Table 3. Changes in Hope, Dependency, and Perceived Health Status Before and After Tai Chi Exercise (N=47)

Variables Groups
 Pretest Posttest Difference

t  p
  M±SD   M±SD   M±SD

Hope Exp (n=24)
Cont (n=23)

76.04±9.13
74.91±8.89

 81.75±10.17
 70.48±12.10

5.71±9.53
 -4.43±13.11

3.04 .002

Dependency Exp (n=24)
Cont (n=23)

33.00±8.05
 37.48±11.50

31.92±1.87
39.74±2.97

-1.08±8.02
2.26±9.75

-1.29 .103

Perceived health status Exp (n=24)
Cont (n=23)

 7.71±2.44
 7.39±2.69

 8.96±2.82
 6.91±2.27

1.25±2.03
-0.48±2.59

2.55 .007

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group.

전 76.04점, 실험 후 81.75점으로 5.71점 증가하였고, 조군

에서는 실험 전 74.91점, 실험 후 70.48점으로 4.43점 오히려 

감소되어 통계적으로 유의한 차이가 있었다(t=3.04, p=.002). 

따라서 가설 1은 지지되었다(Table 3).

2) 가설 2

‘타이치운동을 받은 실험군은 받지 않은 조군에 비해 의

존성이 감소할 것이다’를 검정한 결과, 의존성은 실험군에서 

실험 전 33.00, 실험 후 31.92로 1.08 감소하였고, 조군에서

는 실험 전 37.48, 실험 후 39.74로 증가하였으나 두 집단 간

에 유의한 차이가 없었다(t=-1.29, p=.103). 따라서 가설 2는 

기각되었다(Table 3).

3) 가설 3

‘타이치운동을 받은 실험군은 받지 않은 조군에 비해 지각

된 건강상태가 증가할 것이다’를 검정한 결과, 지각된 건강상

태는 실험군에서 실험 전 7.71점, 실험 후 8.96점으로 1.25점 

증가하였고, 조군에서는 실험 전 7.39점, 실험 후 6.91점으

로 오히려 0.48점 감소하여 두 집단 간에 유의한 차이가 있었

다(t=2.55, p=.007). 따라서 가설 3은 지지되었다(Table 3).

논 의

본 연구는 여성노인을 상으로 타이치운동을 적용하여 희

망과 의존성 및 지각된 건강상태에 미치는 효과를 파악하기 

위해 시도하였다. 본 연구에서 여성노인에게 타이치운동을 적

용한 후 희망을 살펴본 결과, 두 집단 간에 희망에서 통계적으

로 유의한 차이가 있었다. 희망은 여성노인을 상으로 타이

치운동을 적용한 선행연구가 없어 그 결과를 직접 비교할 수

는 없지만, 노인을 상으로 아로마 하지 마사지를 적용한 

Roh (2004)의 연구에서는 중재 후에 희망 정도가 증가되지 

않아서 본 연구와는 다른 결과를 보였다. 이는 아로마 하지 마

사지 중재는 본인 스스로 하는 것이 아니고 다른 타인에 의해

서 행해지는 것으로 본인이 직접 하면서 느낄 수 있는 만족감

과 독립감을 성취할 수 없었을 것으로 판단된다. 이와 반 로 

타이치운동은 본인 스스로 행하면서 스트레스 감소, 혈액순

환, 감정의 순화 및 근육 긴장 완화를 유도하면서 실질적인 운

동방법을 통해서 정신적인 에너지를 제공한 것으로 사료된다. 

노인을 상으로 한 Lee (2006)의 운동을 병행한 의미요법 연

구에서 실험군은 조군보다 생의 의미, 자아통합감 그리고 

일상활동 수행 정도가 유의하게 높았다. 이는 운동을 병행한 

의미요법이 상자의 정신 ‧ 심리적 측면에서 매우 효과적일 

뿐만 아니라 신체적 기력 향상에도 도움이 되고, 노인의 독립

적 기능, 인지능력 및 행복감 증진과 함께 신체활동을 통해 신

체, 심리, 사회적 기능을 함께 증진시킨 효과이다(Stevenson 

& Topp, 1990). 희망은 여성노인을 상으로 타이치운동을 

이용하여 적용한 선행연구가 없어 그 결과를 직접 비교할 수

는 없지만, 상자들이 소집단으로 타이치운동을 수행하면서 

서로의 공감 를 형성하여 생활 속에서 생기는 소모적인 정신 

에너지를 운동을 통한 긍정의 정신 에너지로 변화시켜서 희망

이 증가된 것으로 생각된다. 따라서 추후 연구에서는 다른 지

역의 여성노인을 상으로 타이치운동에 한 반복 연구를 

통해서 희망에 한 타이치운동의 효과를 재정립할 필요가 

있겠다.

의존성에서는 실험군과 조군 간의 유의한 차이가 없었

다. 이는 의존성이란 오랜 기간동안 하나의 습관처럼 몸에 형

성된 것으로 Park (2006)의 연구결과에 의하면 노인의 의존

성 영향요인은 동거상태, 교육, 시력, 연령과 관련된 것으로 

나타나 단순히 단기간의 운동 프로그램을 통해서 변화를 초래

하기에는 무리가 있다고 판단된다. 특히 여성노인이 남성노인

보다 의존성이 더 높았으며(Kim et al., 2005), 여성들은 경제

적으로나 사회적으로 자신의 노후가 준비되어 있지 않으며, 

긴수명으로 인해 남성들보다 더 자녀에게 의존적이 될 수 있

다고 하였다(Lee, 2003). Wilkin (1987)에 의하면 의존성은 
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사회적 가치나 문화적 관습에 영향을 많이 받기 때문에 우리

나라 노인의 사회적 가치와 문화를 고려할 필요가 있다. Can-

dow와 Chilibeck (2005)은 노인이 되면 신체적 활동이 감소

되면서 주로 하지에 근육량 감소가 나타나고, 노화과정을 거

치면서 나타나는 근육량 감소는 일상생활, 기능적 능력, 독립

성에 부정적 영향을 준다고 보고하였다. 따라서 의존성처럼 

행동 수정이 요구 되어지는 변수의 효과를 검정하기 위해서는 

타이치운동의 중재 주수를 늘려서 수행을 하거나 Lee (2006)

의 연구에서와 같이 운동요법과 다른 의미요법을 병행한 추후 

연구를 제언한다. 또한 여성노인 보다는 의존성이 낮은 남성

노인을 상으로 동일한 7주 타이치운동을 적용하여 운동 후 

나타나는 의존성의 효과를 비교해 볼 필요성이 있겠다. 

지각된 건강상태에서는 조군에 비해 실험군에서 유의하

게 지각된 건강상태가 증가된 것으로 나타났다. 이는 지각된 

건강상태 변수가 객관적인 임상 자료보다는 여성노인이 지각

하는 건강상태를 파악한 것으로 동료집단과의 지속적인 운동

을 통하여 희망이란 심리적 변수 상승으로 인하여 본인이 지

각하는 건강상태가 나아진 것으로 판단된다. 본 연구와 동일

한 도구를 사용한 타이치운동 연구가 없어서 직접 비교는 어

렵지만 Liu와 So (2008)의 연구에서 타이치 운동 프로그램 후 

시설노인의 건강상태가 증가한 결과를 나타내어 본 연구결과

와 유사하였다. Liu와 So (2008)은 규칙적인 운동 실시로 인

해 신체적 역할제한, 감정적 역할제한 및 일반적 건강이 좋아

지며 지속적인 운동을 하면 기타 사회적 기능, 활력, 통증 및 

정신건강이 좋아진다고 보고하였다. Jung (2005)은 타이치

는 저강도의 운동 프로그램으로 혈압, 폐활량, 체중과 같은 생

리적 기능, 하지근력, 배근력, 유연성, 악력, 일상생활 동작, 

균형과 같은 신체적 기능, 우울, 삶의 질, 삶의 만족감, 건강지

각과 같은 심리적 기능의 다양한 변수간에 상호작용으로 인하

여 건강상태에 효과를 나타낸다고 하였다. So 등(2013)의 연

구에서도 타이치 운동 중재 후 무릎의 근력, 유연성, 퇴 골밀

도가 유의하게 향상되었다. 이는 타이치운동을 통하여 근육의 

혈류를 증가시키고 땀으로 노폐물을 배출하여 근육에 산소와 

영양소를 공급함으로써 수축된 건을 유연하게 할 뿐만 아니라 

균형 감각을 증가시켜서 지각된 건강상태가 높아진 것으로 사

료된다. 따라서 타이치운동은 여성노인의 지각된 건강상태를 

증가시키는 적절한 간호중재임을 시사한다. 추후 연구에서는 

지역사회로 상자의 범위를 확 하여 적용해 볼 필요가 있다

고 생각된다.

본 연구의 간호학적 의의는 첫째, 여성노인에게 타이치운

동을 적용하여 희망, 의존성 및 지각된 건강상태에 한 변수

를 측정하여 그 결과를 검증한 점에서 연구의 의의가 있다고 

하겠다. 둘째, 여성노인의 심리적 요인인 희망을 증가시키고 

신체적 요인인 지각된 건강상태를 증가시키는데 타이치운동

이 효과적인 간호중재방안으로 활용될 수 있는 근거를 마련하

였다. 

이상의 연구결과를 통하여 타이치운동이 여성노인의 희망

과 지각된 건강상태를 증가시킨 것으로 나타났다. 그리고 운

동요법의 하나인 타이치의 효과를 과학적으로 검증함으로써 

여성노인의 건강관리를 위한 지역사회에서의 적용 가능성을 

보여 주었다고 할 수 있다. 

결 론

본 연구는 타이치운동이 여성노인의 희망과 의존성 및 지각

된 건상상태에 미치는 효과를 확인하기 위하여 시도된 비동등

성 조군 전후설계의 유사실험연구이다. 본 연구에서는 타이

치운동 실시 후 실험군이 조군보다 희망과 지각된 건강상태 

정도가 증가하였지만 의존성에서는 유의한 차이가 없었다. 본 

연구의 결과를 근거로 볼 때 타이치운동은 여성노인의 희망, 

지각된 건강상태를 증가시키는데 효과가 있었으며, 자신이 직

접 건강증진에 관심을 가지고 손쉽게 활용할 수 있는 유용한 

간호중재방법임을 제시하였다. 향후 여성노인의 건강을 증진

시킬 수 있는 다른 이완요법과 삶의 질 향상을 위한 운동 프로

그램에 한 연구와 여성노인의 희망과 의존성을 구체적으로 

확인할 수 있는 여성노인의 삶에 한 현상학적 접근을 통한 

질적 연구를 제언한다.
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