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Purpose: This thesis study aimed to examine the effects of elastic-band resistance exercise on physical fitness, activities 
of daily living (ADLs), falls efficacy, and quality of life among older women receiving home nursing care under long-term 
care insurance. Methods: We used an equivalent control group pre-test/post-test design. We assigned older women at 
the nursing care center J to the experimental group (n=21), and older adult women at the nursing care center H to the 
control group (n=21). The experimental group engaged in an elastic band resistance exercise twice per week from 
February 18 to April 12, 2019. Results: There were significant differences in the Short Physical Performance Battery score 
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p<.024), ADLs (t=6.86, p<.001), falls efficacy (t=5.16, p<.001), and quality of life (t=3.87, p<.001). Grip strength was 
increased slightly in the experimental group, but the increase was not significant. Conclusion: Elastic band resistance 
exercise is an effective nursing intervention to enhance physical fitness, flexibility, ADLs, falls efficacy, and quality of life 
among older women receiving home nursing care under long term care insurance.
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서 론

1. 연구의 필요성

우리나라 노인인구는 전체 인구의 14.9%로 고령사회에 진

입하였으며 2025년에는 전체 인구의 20.3%를 차지하는 초고

령사회가 될 것으로 전망된다(KOSIS, 2019). 노인의 노화현상

과 만성질환은 근력 감퇴와 활동성 감소를 초래하며, 근기능 

저하, 하지근력 약화, 균형감과 유연성 저하로 인해 체력과 일

상생활수행능력을 감소시키고 낙상 위험성을 증가시킨다. 이

는 노년기의 삶의 질 저하 요인으로 작용한다(Choi & Lee, 

2010). 더불어 노인의 간병비와 의료비는 물론 가족으로부터

의 돌봄으로 인한 부담이 증가하는 다양한 사회 ․ 경제적 문제

를 초래한다. 따라서 노인의 자립적 일상생활 유지를 위해 체
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력 향상은 절대적으로 필요하다. 우리나라는 2008년 7월부터 

고령이나 노인성 질병 등 독립적 일상생활수행이 어려운 노인

을 대상으로 노인장기요양보험제도를 도입하였다. 이를 통해 

노년기 건강증진과 생활 안정을 도모하고, 가족의 부담을 덜어

주기 위한 노력을 지속적으로 추진하고 있다(Long-Term Care 

Insurance, 2008).

탄력밴드저항운동(elastic band resistance exercise)은 고

무로 만든 밴드나 튜브를 이용한 저항성 운동이다. 탄력밴드는 

가볍고 비용이 저렴하며 휴대가 간편하고 자신의 힘에 따라 강

도와 방향을 조절할 수 있어 체력 향상을 위한 노인에게 적합하

다(Page & Ellenbecker, 2003). 즉 탄력밴드저항운동은 노인

의 관절에 부담을 주지 않고, 안전하고 다양하게 체력에 따라 

동작과 부하의 강도를 조절할 수 있는 유산소 운동이므로 지속

적으로 수행할 경우 근력과 지구력을 증가시킬 수 있는 효과적

인 운동이다.

체력은 인간의 활동과 생존에 기본이 되는 신체적 능력으로 

노년기 체력 감소는 하지근력의 저하 및 균형감과 보행능력을 

저하시킨다. 또한 연령이 증가함에 따라 몸의 구성요소의 기능

적, 구조적 변화로 인해 움직임이 느려지고, 운동 협응력이 떨

어지고, 균형능력과 보행결손이 생긴다(Kim & Kim, 2013). 

일상생활수행능력(Activities of Daily Living, ADL)은 기

초적인 일상생활수행능력을 유지할 수 있는 능력이다. 노인은 

노화가 진행됨에 따라 일상생활수행능력이 저하된다. 완전 자

립을 기준으로 자립도는 여성노인이 89.3%, 남성노인이 93.8%

로 여성노인이 남성노인에 보다 일상생활수행능력이 낮은 것

으로 나타났다. 나아가 일상생활수행능력 저하를 보이는 대상

자 중 71.4%는 노인장기요양보험서비스를 받고 있다. 일상생

활수행능력의 저하는 체력과 만성질환의 상태에 따라 그 정도

가 다르며, 노인의 삶의 질에 영향을 미치는 중요한 요인으로 

작용한다(Kim, Lee, & Lee, 2010). 

낙상효능감은 일상생활에서 낙상하지 않고 수행할 수 있다

는 지각된 자기 확신 정도를 의미한다. 낙상효능감은 일상생활

수행능력과 삶의 만족도의 영향요인으로 작용하며 지속적인 

운동을 통해 하지의 근력과 근지구력이 향상되면서 높일 수 있

다(Kim, Ann, & Kim, 2010).

삶의 질은 개인이 일상생활에서 느끼는 주관적 만족감 또는 

행복감의 표현이며, 삶의 질에 영향을 미치는 요인으로 일상생

활수행능력, 경제적 수입, 사회적 지지 등이 있다. 운동 프로그

램은 체력과 근력 향상으로 일상생활수행능력과 낙상효능감

을 증가시키므로 노년기의 삶의 질을 높이는 요인으로 작용한

다(Kim, 2011; Liu & Latham, 2009). 

Kim (2012)은 경로당이나 보건소 등 지역의 기관이나 단체

를 대상으로 탄력밴드저항운동이 체력, 일상생활수행능력, 낙

상효능감 및 삶의 질이 향상되었다고 보고하였다. 그러나 대

상자 스스로 선택하는 노인장기요양보험제도의 방문간호 서

비스를 이용하는 여성노인을 대상으로 한 연구는 찾아보기 어

렵다. 여성은 남성보다 비만, 오십견, 골다공증 등의 발병률이 

높고 골격근 감퇴에 따른 운동기능 저하로 낙상, 골절 등에 많

이 노출되고 있다. 여성은 노화과정에서 제지방량 감소, 복부

지방 및 내장지방 증가로 비만을 초래하고 인슐린 저항성 및 

동맥경화성질환을 동반할 위험요인이 많아지고 있다(Lee, 

2011). 노인장기요양보험제도를 이용하는 노인은 여성이 많으

며 고혈압, 당뇨, 관절염 등의 만성질환을 2개 이상 가지고 있어 

합병증 예방이 매우 중요하다(Long-Term Care Insurance, 

2008).

이에 본 연구는 장기요양 방문간호 이용 여성노인을 대상으

로 탄력밴드저항운동이 체력, 일상생활수행능력, 낙상효능감 

및 삶의 질에 미치는 효과를 확인하고자 한다. 나아가 장기요양 

방문간호 이용 대상자의 건강증진과 삶의 질 향상을 위한 간호

중재 개발과 방문간호사의 역할 및 서비스 범위의 확대에 활용

할 수 있는 기초자료를 제공하고자 한다.

2. 연구목적

 

본 연구는 8주간의 탄력밴드저항운동에 참여한 실험군과 

참여하지 않은 대조군인 여성노인의 체력, 일상수행능력, 낙상

효능감 및 삶의 질에 미치는 효과를 규명하기 위하여 다음과 같

은 가설을 설정하였다.

 가설 1. 탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 

대조군보다 체력이 향상될 것이다.

 가설 2. 탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 

대조군보다 일상생활수행능력이 향상될 것이다.

 가설 3. 탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 

대조군보다 낙상효능감이 향상될 것이다.

 가설 4. 탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 

대조군보다 삶의 질이 향상될 것이다

연구방법

1. 연구설계

 

 본 연구는 노인장기요양 방문간호 서비스를 이용하는 여성
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노인에게 탄력밴드저항운동을 8주간 적용하여 체력, 일상생활

수행능력, 낙상효능감, 삶의 질에 대한 효과 검정을 위한 비동

등성 대조군 사전 ․ 사후 설계의 유사실험연구이다.

2. 연구대상

 

 본 연구는 J도 K시 J방문간호센터의 방문간호 서비스 대상

자 중 8주간 탄력밴드저항운동 프로그램에 참여를 동의한 여

성노인을 실험군으로, I시 H방문간호센터의 방문간호 서비스 

대상자 중 본 연구의 목적에 동의한 여성노인을 대조군으로 편

의표집 하였다. 연구대상자의 구체적인 선정기준과 제외기준

은 다음과 같다. 

1) 선발기준

 의사소통이 가능하여 운동 프로그램 적용이 가능한 자

 보행이 가능한 자(지팡이 이용자 포함)

 연구목적을 이해하고 연구참여 동의서를 작성한 자

 다른 운동 관련 치료 및 프로그램에 참여하고 있지 않은 자

2) 제외기준

 관절의 통증을 호소하는 자(NRS 5점 이상)

 의사가 운동과 일상활동을 제한한 자

 인지기능 저하를 제외한 정신적 문제가 있는 자

연구대상자 수는 선행연구를 참고하여 그룹 비교(difference 

between two independent means)한 근거로 G*Power 3.1 

프로그램을 이용하여 유의수준 0.05, 효과의 크기 0.8, 검정력 

0.8일 때 필요한 표본은 실험군, 대조군 각 21명이었다. 탈락률

(20%)을 고려하여 실험군과 대조군 각 25명씩 모집하였으나 

병원 입원, 거주지 변동, 운동 거부, 사전측정 불참, 요양원 입소 

등의 이유로 실험군 4명, 대조군도 4명이 탈락하였다. 최종 연

구대상은 실험군과 대조군 각 21명씩 총 42명이었다.

3. 연구도구

1) 체력 측정도구

(1) 간편형 신체기능평가

본 연구의 간편형 신체기능평가(Short Physical Performance 

Battery, SPPB)는 미국 국립노화연구소(National Institute of 

Aging)의 노인 역학연구를 위한 연구(Established Popula-

tion for Epidemiologic Studies of the elderly, EPESE)에서 

처음 사용하였으며, 기존에 알려진 노인 신체기능 평가방법 중 

유용하면서 쉽게 측정할 수 있는 균형검사, 보행속도 및 의자에

서 일어나기 5회 등 세 항목을 통합한 도구로 항목마다 0점에서 

4점까지 총 12점으로 평가한다(Guralnik, Ferrucci, Simonsick, 

Salive, & Wallace, 1995). 균형검사는 일반자세, 반 일렬자세, 

그리고 일렬자세 등 세 항목을 평가한다. 

본 연구의 대상자 체력을 측정하는 신체기능평가는 각 측정

도구의 기준을 체크리스트로 준비하였다. 연구자와 연구보조

자가 사전 반복 측정으로 측정 오차를 줄이기 위하여 반복 연습

하였다. 대상자의 집을 방문하여 측정을 위한 일정 공간과 필요 

도구를 확보한 뒤에 측정하였으며 측정 뒤 바로 코딩하여 개별, 

누적 자료를 관리하였다. 일반자세는 두 발을 모으고 서서 10

초 이상 유지할 경우 1점, 유지하지 못하면 0점, 반 일렬자세는 

두 발을 모은 상태에서 한쪽 발을 반 정도 앞으로 하여 나란히 

붙여 선 자세로 10초 이상 유지하면 1점, 유지하지 못하면 0점, 

일렬자세는 뒷발의 앞부분과 앞발의 뒤꿈치가 일자로 선 자세

로 3초 이상 유지하면 1점, 10초 이상 유지하면 2점을 부여한

다. 측정값이 높을수록 균형감이 좋음을 의미한다. 보행속도검

사는 평소 속도로 4m를 몇 초 만에 걷는지를 평가하며 8.7초를 

초과하면 1점, 6.21~8.70초는 2점, 4.82~6.20초는 3점, 4.82초 

이하는 4점을 부여한다. 측정값이 높을수록 속도가 빠름을 의

미한다. 의자에서 일어서기 검사는 가슴에 손으로 팔짱 낀 상

태로 일어서고 앉기를 5번 실시한 시간을 측정하여 60초를 넘

거나 못하면 0점, 16.7초 이내면 1점, 13.70~16.70초는 2점, 

11.20~13.69초는 3점, 11.20 이하는 4점을 부여한다. 점수가 높

을수록 하지 근력이 좋음을 의미한다.

(2) 악력

 악력은 손의 여러 힘 중 손바닥을 이용해서 쥐는 힘(Ran-

tanen, Era, & Heikkinen, 1994)을 의미한다. 본 연구에서는 

악력계(Hydraulic Hand Dynamometer, FE, Inc.)를 사용하

였다. 측정 시 팔은 자연스럽게 내리고 악력계는 몸에 닿지 않

게 하며, 악력계의 손잡이를 잡고 손의 쥐는 힘을 좌 ․ 우 2회 측

정하였다. 평가 점수 중 높은 점수를 기록하며, 수치가 높을수

록 악력이 강한 것을 의미한다.

(3) 유연성

 유연성은 모든 관절이 가동범위를 유지하려는 능력을 의미

한다(Kang & Yang, 2004). 본 연구에서는 전굴 유연성 측정기

(니스포, NFM-888)를 사용하였다. 측정 시 발바닥을 측정기의 

발판에 대고 무릎을 펴고 앉아서 윗몸을 앞으로 구부려 손으로 

슬라이스 막대를 최대한 밀어, 밀려간 거리를 2회씩 측정한 후 
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높은 점수를 채택하였다. 측정값이 높을수록 유연성이 좋음을 

의미한다.

 

2) 일상생활수행능력 

본 연구의 일상생활수행능력은 Mahoney와 Barthel (1965)

의 Barthel Index (BI)를 Jung 등(2007)이 수정 ․ 보완한 한글판 

수정 바델지수(K-MBI)로 측정하였다. 세부 영역은 개인위생, 

목욕하기, 식사, 용변, 계단 오르기, 옷 입기, 배변 조절, 소변 조

절, 보행 및 의자/침대 이동 등의 10개 항목으로, 점수는 0점에

서 100점까지 부여된다. 측정 점수가 높을수록 일상생활능력

이 좋음을 의미한다. K-MBI 도구의 신뢰도는 .84였고, 본 연구

의 신뢰도는 .89였다.

 

3) 낙상효능감

본 연구의 낙상효능감은 Yardley 등(2005)이 개발한 국제

형 낙상효능감척도(FESI)를 Heo, Lim과 Lee (2010)가 한국 노

인의 특성을 고려하여 번역 및 수정 ․ 보완한 한국형 노인 낙상

효능감(FES-K)을 이용하여 측정하였다. 세부 영역은 집안 청

소하기, 목욕 또는 샤워하기, 가게 가기, 의자에 앉거나 일어나

기, 계단 올라가거나 내려가기, 야외에서 걷기, 팔을 위로 뻗거

나 허리 아래로 구부리기, 친구 ․ 친척 방문하기, 사람들이 많은 

곳에 가기, 울퉁불퉁한 길 걷기, 경사진 길 걸어 올라가거나 내

려오기, 지역사회 행사에 참여하기 등, 총 12문항으로 구성되

었다. 각 문항은 Likert 4점 척도로 최저 12점에서 최고 48점으

로 점수가 높을수록 낙상효능감이 높음을 의미한다. FES-K 도

구의 신뢰도는 .86이었고 본 연구의 신뢰도는 .95였다.

 

4) 삶의 질 

삶의 질은 No (1988)가 개발하여 Kwon, J. (2011)이 수정 ․ 
보완한 도구로 측정하였다. 세부 영역은 신체적 ․ 정서적 자아

존중감, 경제생활 및 대인관계로 구성된다. 각 문항은 Likert 5

점 척도로 구성되어 있으며, 측정 점수가 높을수록 삶의 질이 

높음을 의미한다. 개발 당시 도구의 신뢰도는 .94였고, 본 연구

의 신뢰도는 .80이었다.

4. 실험처치

본 연구에서 사용된 탄력밴드저항운동은 국민체육진흥공

단에서 제작한 밴드저항운동을 기초로 하여 방문간호 이용 여

성노인의 체력을 향상하기 위해 방문간호지시서 발급경력 및 

방문간호 동반수행 10년 이상인 노인전문의가 1인, 노인간호

학 교수 1인의 자문을 근거로 상해의 위험성이 없으며 관절에 

무리가 적으면서 근력 향상에 효과가 있는 내용으로 수정 ․ 보
완하였다. 구체적인 탄력밴드저항운동 프로그램은 Table 1과 

같다. 

실험군은 연구자 및 탄력밴드저항운동 프로그램에 대하여 

교육받은 연구보조원 2인이 총 8주 동안, 2회/주, 40분/회, 대

상자 가정을 방문하여 프로그램을 진행하였다. 탄력밴드는 여

성노인에게 적합한 노란색(40 cm 신장 시 1.0 kg의 저항력)으

로 상체와 하체의 근력 강화 동작으로 구성하였다. 준비운동과 

마무리운동은 각 5분, 본 운동은 30분으로 1~2주는 3가지 동

작, 3~4주는 5가지 동작, 5~8주는 7가지 동작으로 구성하였다. 

대조군은 H방문간호센터에 등록된 여성노인으로 방문간호지

시서에 처방된 일상적인 방문간호서비스를 제공하였으며 연

구종료 후 실험군에 제공했던 탄력밴드저항운동을 연구자와 

연구보조원 2명이 같은 방법으로 실시하였다.

5. 자료수집

연구자는 J도 K시 J방문간호센터와 I시 H방문간호센터를 

방문하여 방문간호 이용 여성노인에게 연구에 대하여 설명하

고 연구참여 동의를 받은 후 자료수집 하였다. 실험군은 K시 J

방문간호센터에서 8주간 탄력밴드저항운동 프로그램을 진행

하였으며 대조군은 I시 H방문간호센터에서 방문간호 이용 여

성노인을 대상으로 체력, 일상생활수행능력, 낙상효능감, 삶의 

질에 대하여 측정하였다. 대조군의 경우 실험군 프로그램 진행 

8주 후 실험군에게 제공된 동일 프로그램을 제공하였으며 연

구 과정 중 소정의 답례품을 제공하였다.

6. 자료분석

본 연구는 SPSS/WIN 24.0 프로그램을 이용하여 다음과 같

이 분석하였다.

 대상자의 일반적 특성은 실수와 백분율, 평균과 표준편차

로 분석하였다.

 대상자의 일반적 특성에 따른 실험군과 대조군의 동질성

은 x2 test와 Independent t-test로 분석하였다.

 탄력밴드저항운동 프로그램이 체력, 일상생활수행능력, 

낙상효능감 및 삶의 질에 미치는 효과 파악을 위해 실험군

의 사전, 사후 차이를 paired t-test, 실험군과 대조군의 평

균 차이는 independent t-test로 분석하였다.

 신뢰도는 Cronbach’s ⍺로 산출하였다.
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Table 1. Elastic-Band Resistance Program

Work intervention Contents Duration
(min)

Warm-up 1~8 week
①~⑩ 
1 time

• Greeting, Check the Blood Pressure
① Bow your neck forward
② To tilt your head back
③ Bow your neck left and right.
④ Stretch your hand forward and move your hands up and down
⑤ Stretch your hand forward and Clench your fists and spread
⑥ Raise your hands up and lean left and right
⑦ Place your hands on your waist and turn your body left and right
⑧ Interlock your fingers along the palm facing down, Keep your knees in 

contact with your palm (left and right)
⑨ With outstretched legs and The left and right heels are bent against the floor 

and bent down towards the body
⑩ Grab a chair and walk in place

5

Exercise 1~2 week
①~③ 
(16 time/2 set)

① Hold the elastic band with both hands, Stick your elbows to your body and 
open your arms to the sides

② Hold the elastic band at shoulder width, Spread largely on both sides
③ Putting the band on a chair, Lift your legs forward to sitting

30

3~4 week
①~⑤ 
(16 time/2 set)

④ Hold the chair and wrap the elastic bands on both ankles, Spread your legs 
sideways

⑤ Grab the chair, stand on the chair with your band and pull your legs back

5~8 week
①~⑦ 
(16 time/2 set)

⑥ Wrap the band in both hands, Putting the band on either side of the sole and 
Pull your feet toward your body bending towards the soles

⑦ Sitting on the floor with bands on both hands, Hook the band to one sole and 
pull your leg towards you

Finishing 
exercise

1~8 week
①~⑩
1 time

warm-up ①~⑨
⑩ Breathe in with both arms wide open, Exhale as you gather your arms inside.

       * Check the status after exercise

5

Total time (min) 40

7. 윤리적 고려

본 연구는 W대학교 생명윤리심의위원회의 승인(승인번호: 

WS-2018-04)을 받은 후 설문조사와 운동 프로그램을 시행하

였다. 연구대상자에게 연구목적과 방법 및 연구참여 기간, 대

조군은 8주 후 프로그램이 제공될 것에 대한 연구내용을 설명

하였다. 비밀 보장, 연구참여 도중 철회 가능성, 연구결과의 활

용범위 등과 자료는 연구종료 이후 파쇄할 것에 대하여 서면 동

의를 받은 후 수행하였다. 시간적 손실에 대한 보상으로 소정의 

사례비를 지급하였다. 

연구결과

1. 연구대상자의 사전 동질성 검정

본 연구대상자의 일반적 특성은 Table 2와 같다. 연구대상

자는 실험군 21명, 대조군 21명으로 총 42명으로 평균 나이는 

실험군 80.8±10.09세, 대조군은 82.7±5.42세이었다. 탄력밴

드저항운동 프로그램을 시행하기 전 시행한 사전 조사에서 실

험군과 대조군 간에 일반적 특성을 비교한 결과 나이(p=.341), 

동거유형(p=.462), 종교(p=1.00), 교육수준(p=1.00), 주거형

태(p=1.00), 월수입(p=.567), 장기요양등급(p=.697), 요양기

간(p=.536), 복합질환 수(p=.217) 등에서 모두 통계적으로 유

의한 차이가 없어 두 집단 간의 동질성이 확인되었다.

2. 연구대상자의 연구변수에 대한 사전 동질성 검정

본 연구의 탄력밴드저항운동 프로그램 시행 전 실험군과 대

조군에서 측정한 연구변수에 대해 동질성 검정을 한 결과 

Table 3과 같다. 체력평가 중 간편형신체기능(p=.139), 악력

(p=.314), 일상생활수행능력(p=.665), 낙상효능감(p=.983), 

삶의 질(p=.328)의 정도가 두 군 사이 통계적으로 유의한 차이

가 없어 동질성이 확인되었다.
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Table 2. Homogeneity Test for General Characteristics of the Subjects (N=42)

Variables Categories
Exp. (n=21) Cont. (n=21)

x2 p
n (%) or M±SD n (%) or M±SD

Age (year) ≤80
＞80

10 (47.6)
11 (52.4)

80.8±10.09

 6 (28.6)
15 (71.4)

82.7±5.42

1.62 .341

Living condition Alone
With wife
With married children
With unmarried children

11 (52.4)
2 (9.6)

 4 (19.0)
 4 (19.0)

13 (61.9)
 4 (19.0)
 3 (14.3)
1 (4.8)

2.68 .462

Religion No
Yes

 6 (28.6)
15 (71.4)

 6 (28.6)
15 (71.4)

0.00 1.00

Education None
≤Elementary school
＞Middle school

15 (71.4)
 4 (19.0)
2 (9.6)

15 (71.4)
 5 (23.8)
1 (4.8)

0.57 1.00

Housing type Apartment
House

10 (47.6)
11 (52.4)

 9 (42.9)
12 (57.1)

0.10 1.00

Monthly allowance
(won)

＜10,000
10,000~30,000
＞30,000

 8 (38.1)
 9 (42.9)
 4 (19.0)

 7 (33.3)
 7 (33.3)
 7 (33.3)

1.14 .567

Care grade ≤3
≥4

 3 (14.3)
18 (85.7)

 5 (23.8)
16 (76.2)

0.62 .697

Care period (month) ＜12
≥12 

11 (52.4)
10 (47.6)

 8 (38.1)
13 (61.9)

0.87 .536

Number of 
multiple disease

≤3
≥4

13 (61.9)
 8 (38.1)

 8 (38.1)
13 (61.9)

2.38 .217

3. 가설 검정

 본 연구의 가설 검정 결과는 Table 4와 같다. 

1) 가설 1 검증

 ‘탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 대조군보

다 체력이 향상될 것이다’를 검증한 결과, 실험군의 간편형 신

체기능점수 평균은 사전 4.76점, 사후 6.14점으로 증가하였고, 

대조군의 간편형 신체기능점수는 사전 3.95점, 사후 3.48점으

로 감소함으로써 통계적으로 유의하여 가설 1은 지지되었다

(t=4.15, p<.001).

 

2) 가설 2 검증

‘탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 대조군보

다 일상생활수행능력이 향상될 것이다’를 검증한 결과, 실험군

의 일상생활능력 점수는 사전 74.95점, 사후 86.57점으로 증가

하였고, 대조군의 일상생활수행능력 점수는 사전 73.33점, 사

후 67.81점으로 감소함으로써 통계적으로 유의하여 가설 2는 

지지되었다(t=6.86, p<.001).

3) 가설 3 검증

‘탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 대조군보

다 낙상효능감이 향상될 것이다’를 검증한 결과, 실험군의 낙상

효능감은 사전 23.52점, 사후 31.43점으로 증가하였고, 대조군

의 낙상효능감은 사전 23.48점, 사후 23.00점으로 감소함으로

써 통계적으로 유의하여 가설 3은 지지되었다(t=5.16, p<.001).

4) 가설 4 검증

‘탄력밴드저항운동 프로그램에 참여한 실험군은 대조군보

다 삶의 질이 향상될 것이다’를 검증한 결과, 실험군의 삶의 질 

정도는 사전 2.75점, 사후 3.13으로 증가하였고, 대조군의 삶의 

질 정도는 사전 2.89점, 사후 2.82점으로 감소함으로써, 실험 전 

․ 후 차이는 두 군 간에 유의하여 가설 4는 지지되었다(t=3.87, 

p<.001).
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Table 3. Homogeneity Test for Physical Fitness, Activities of Daily Living, Fall efficacy Quality of Life in Experimental and Control 
Group (N=42)

Variables Categories
Exp. (n=21) Cont. (n=21)

t p
  M±SD  M±SD

Physical fitness SPPB
- Balance
- Gait speed
- Chair sand

 4.76±1.87
 2.71±1.38
 1.10±0.30
 0.95±0.50

3.95±1.60
2.14±1.01
1.14±0.48
0.67±0.48

1.51
1.53

-0.37
1.89

.139

.135

.701

.066

Grip (kg)
- Grip left
- Grip right

 9.66±4.94
 9.91±5.44
 9.42±5.83

8.11±4.95
7.02±5.30
9.19±1.13

1.02
1.74
0.13

.314

.090

.894

Flexibility (cm)  3.87±6.13  3.20±11.00 0.24 .810

Activities of daily living  74.95±11.05  0.33±12.90 0.44 .665

Fall efficacy 23.52±6.24 0.48±7.78 0.22 .983

Quality of life  2.75±0.35 2.89±0.53 -1.00 .328

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group; SPPB=Short physical performance battery.

Table 4. Comparison of Physical Fitness, Activities of Daily Living, Fall Efficacy Quality of Life level between the Experimental 
and Control Group (N=42)

Variables Groups
  Pretest Posttest Difference

t p
  M±SD M±SD M±SD

SPPB Exp.
Cont.

 4.76±1.87
 3.95±1.60

 6.14±2.01
 3.48±1.29

1.38±1.63
0.48±1.25

4.15 ＜.001

Grip (right) Exp.
Cont.

 9.42±5.83
 9.19±5.18

10.90±6.07
 9.24±5.00

1.49±3.52
0.05±3.24

1.38 .177

Grip (left) Exp.
Cont.

 9.91±5.44
 7.02±5.30

11.00±3.55
 7.43±4.92

1.10±4.18
0.40±3.59

0.57 .569

Flexibility Exp.
Cont.

 3.87±6.13
  3.20±11.00

 5.89±8.03
  1.30±10.18

2.02±6.42
-2.02±4.20

2.34 .024

ADL Exp.
Cont.

 74.95±11.05
 73.33±12.90

86.57±9.63
 67.81±14.25

11.62±7.99
-5.52±8.21

6.86 ＜.001

Fall efficacy Exp.
Cont.

23.52±6.24
23.48±7.78

31.43±5.95
23.00±7.66

7.91±6.68
-0.48±3.28

5.16 ＜.001

Quality of life Exp.
Cont.

 2.75±0.35
 2.89±0.53

 3.13±0.28
 2.82±0.36

0.39±0.40
-0.06±0.35

3.87 ＜.001

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group; SPPB=Short physical performance battery; ADL=Activities of daily living.

논 의

본 연구는 장기요양 방문간호 이용 여성노인을 대상으로 탄

력밴드저항운동 프로그램을 8주 동안 적용하여 체력, 일상생

활수행능력, 낙상효능감 및 삶의 질에 대한 효과를 확인하였

다. 본 연구에서 체력요인은 간편형신체기능, 악력 및 유연성

으로 나누어 측정하였다. 

 본 연구에서 간편형신체기능(SPPB) 총점은 탄력밴드저항

운동 후 실험군이 통계적으로 유의하게 향상되었다. 이러한 결

과는 Kwon, M. (2011)의 지역에 거주하는 65세 이상 노인 대

상 연구에서 20주 동안 낙상예방 프로그램을 실시한 후 간편형

신체기능이 통계적으로 유의하게 증가하여 본 연구결과와 유

사하였다. 탄력밴드저항운동 적용 후 악력은 좌측, 우측 모두 

증가하였지만, 통계적으로는 유의한 차이가 없었다. 이는 허약

예방 프로그램을 실시한 후 왼손은 변화가 없었고 오른손은 유

의하게 향상되었던 연구(Chang, 2017)와 부분적으로 일치하
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였다. 이와 반대로 Kim (2011)의 허약 노인을 대상으로 8주 동

안 세라밴드운동을 적용한 연구에서는 악력이 향상되어 본 연

구결과와 다르게 나타났다. 이와 관련하여 악력이 근력의 변화

를 예측할 수 있는 중요한 체력요인인 노인의 근력을 높이기 위

해서는 실제 근육에 무게가 실리는 저항운동이 더 효과적이며 

운동 프로그램을 구성할 때, 상지와 하지의 근력을 증진 시키도

록 고려할 필요가 있다고 하였다(Chang, 2017). 따라서 대상자

의 나이와 건강상태에 적합한 운동 프로그램을 적용하는 것이 

중요하다고 사료된다. 본 연구에서 유연성의 변화는 탄력밴드

저항운동 적용 후 유연성이 증가한 것으로 나타났다. 유사 프로

그램을 적용한 Hwang (2013)의 연구에서 경로당 노인 대상으

로 12주 동안 주 3회 탄력밴드저항운동을 실시한 연구에서 유

연성이 향상되었고, Chang (2017)의 연구에서도 노인에게 허

약예방 프로그램을 8주간 시행 후 유연성이 증가하였다. 여성

노인에게 탄력밴드운동을 8주 동안 실시한(Lee & Shin, 2007)

의 연구와 노인 대상으로 탄력밴드저항운동 실시 후 균형감, 보

행능력 및 유연성의 향상 효과(Jett et al., 1999)를 보고하여 본 

연구결과를 지지하고 있다. 이러한 결과를 종합할 때, 본 연구

에서는 탄력밴드저항운동을 통해서 균형감과 보행속도가 높

아졌고, 유연성이 향상되어 체력이 좋아진 것으로 사료된다.

 본 연구에서 탄력밴드저항운동을 적용한 후 실험군의 일상

생활수행능력 점수가 높게 나타났다. 이는 노인에게 8주간의 

집단운동치료 프로그램을 시행한 후 일상생활수행능력 점수

가 향상된 Ahn, Lee, Lim와 Lee 등(2006)의 연구와 노인에게 

점진적 저항운동을 시행한 Liu와 Latham (2009)의 연구에서

도 일상생활수행능력이 향상된 결과를 보고하여 본 연구결과

를 지지하고 있다. 이러한 선행연구의 공통점은 먼저 체력적 

요소가 향상된 후 일상생활수행능력이 개선된 결과를 보여주

었으나, 여성노인에게 12주 동안 주 3회 ‘건강 백세 하나, 둘, 

셋’ 운동 프로그램을 적용한 후 일상생활수행능력이 약간 증가

했지만 통계적으로 유의하지 않았던 Kim (2009)의 연구, 허약 

노인을 대상으로 8주간의 세라밴드운동을 실시한 Kim (2011)

의 연구에서는 감소하여 본 연구와 다른 결과가 나타났다. 이는 

연구대상자의 일상생활수행능력의 점수가 운동 전 100점(완

전독립)을 기준으로 볼 때 평균 85점 이상(경한의존)으로 운동 

후에도 크게 변화가 없는 것으로 사료된다.

 본 연구에서 탄력밴드저항운동 적용한 후 실험군의 낙상효

능감이 향상된 것으로 나타났다. 이와 유사하게 65세 이상 노

인을 대상으로 20주 동안 낙상예방 프로그램 시행한 Kwon, 

M.(2011)의 연구와 65세 이상의 당뇨병 노인을 대상으로 10주 

동안 가상현실 운동 프로그램을 제공한 Lee (2011)의 연구에서 

낙상효능감은 유의하게 증가하였다. Hill, Moore, Dorevitch

와 Day (2008)의 노인 454명을 대상으로 점핑복합운동을 실시

한 후 낙상효능감이 유의하게 증가하였음은 본 연구결과와 유

사하였다. 그러나 경로당 노인을 대상으로 12주 동안 에어로빅

운동을 실시한 후 낙상효능감을 측정한 Chu, Lee와 Yoo (2012)

의 연구에서는 통계적으로 유의하지 않아 본 연구결과와 다르

게 나타났다. 이러한 결과는 낙상효능감은 균형, 하지근력, 보

행과 연관되어(Lee, 2011) 본 연구에서는 탄력밴드저항운동을 

통해 균형감과 보행 능력이 증가하고 일상생활의 자립도가 높

아지면서 낙상효능감이 향상된 것으로 사료되며, 신체기능과 

낙상효능감은 상호 연관되었음을 알 수 있다. 

 본 연구에서 탄력밴드저항운동 적용 후 실험군의 삶의 질 점

수가 향상된 것으로 나타났다. 본 연구와 비슷한 선행연구로 8주

간 재가노인에게 세라밴드운동 프로그램을 적용한 Kim (2011)

의 연구, 경로당 이용 노인에게 8주간 허약 예방 프로그램을 적

용한 Chang (2017)의 연구에서도 운동 프로그램은 삶의 질 향

상에 효과가 있다고 보고하여 본 연구의 결과와 일치하였다. 

그러나 허약 노인을 대상으로 6주간 6회 운동 프로그램을 적용 

후 삶의 질을 측정한 Park 등(2012)의 연구에서는 삶의 질 정도

가 약간 증가는 했지만 유의하지 않은 것으로 나타나 본 연구결

과와 다르게 나타났다. 이는 운동 기간과 횟수가 짧아 삶의 질

을 높이는데 연관이 있는 체력 향상까지는 부족하여 통계적으

로 유의하지 않았다고 사료된다. 따라서 운동 프로그램 적용

한 후 신체기능이 향상되고 독립적인 일상생활 수행이 가능해

지면서 주관적인 삶의 질 향상에도 긍정적으로 작용한 것으로 

사료된다. 이와 같이 체력은 삶의 질을 높이는 데 중요하며, 체

력을 높이기 위한 규칙적인 운동은 노인의 만성질환 예방, 신

체적 ․ 정신적 건강에도 효과적인 중재임을 알 수 있다.

 따라서 본 연구에서 장기요양 방문간호를 이용하는 여성노

인을 방문하여 탄력밴드저항운동을 적용한 결과 체력, 일상생

활수행능력, 낙상효능감 및 삶의 질 향상에 긍정적인 효과가 있

었다. 그러므로 탄력밴드저항운동은 노인의 체력 향상과 일상

생활수행능력, 낙상효능감 및 삶의 질을 높이기 위한 간호중재

로 유용하게 활용할 수 있을 것이다. 향후 보다 다양한 방문간

호 대상자에게 확대 적용하는 반복연구의 필요성이 요구된다.

결 론

본 연구는 방문간호 서비스 이용 여성노인의 체력 향상을 위

한 간호중재의 근거를 제시하고자 시행된 비동등성 대조군 전

후 실험설계를 이용한 유사실험설계 연구이다. 본 연구는 탄
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탄력밴드저항운동이 장기요양 방문간호 이용 여성노인의 체력, 일상생활수행능력, 낙 상효능감 및 삶의 질에 미치는 효과 

력밴드저항운동 프로그램을 여성노인에게 8주 동안 적용 후 

체력, 일상생활수행능력, 낙상효능감 및 삶의 질 등이 유의하

게 증가하여 여성노인의 체력, 일상생활수행능력, 낙상효능

감, 삶의 질 향상에 기여 하는 프로그램이라는 근거를 제시할 

수 있었다. 

 본 연구결과를 토대로 재가 장기요양 이용 대상자에게 운동 

프로그램을 적용하여 효과를 확인하는 반복연구가 필요하며, 

방문간호 대상자의 체력 향상과 관절구축 방지를 위한 다양한 

방문간호서비스 중재 개발의 시도를 제언한다. 방문간호사에 

의해 제공되는 탄력밴드저항운동은 노인의 체력, 신체기능 저

하를 예방하는 효과로 시설입소와 병원 입원을 늦추어 노인의 

정서적 안정, 의료비용 절감 및 건강증진에 기여 하는 효과가 

있을 것이며 그 효과를 명확하게 규명하는 지속적인 연구가 필

요할 것이다. 
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