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1. 연구의 필요성

노화에 따른 생리적 변화는 매우 다양하며 그 중에 근골격계의 

퇴화는 뚜렷한 변화 중의 하나로 나이가 들어감에 따라 체중은 변

하지 않더라도 체성분의 변화가 일어나 체지방은 증가하는 대신 제

지방, 즉 근육이 감소하게 된다. 노인에게 근육량이 부족하면 외부 

스트레스에 잘 대응하지 못하게 됨으로써 취약한 상태에 놓이게 

되고 결국 낙상, 외상, 기능장애, 병원 입원율 증가, 삶의 질 저하 및 

궁극적으로 사망률에 영향을 준다[1]. 이에 우리나라 노인 중 신체

적 쇠약이나 건강상의 문제 등으로 신체기능이 감소되어 일상생활

과 사회생활에 제한을 받고 있는 노인은 24.6%에 이른다[2]. 노인의 

경우 나이가 들어감에 따라 일어나는 변화에는 심리적인 변화도 

동반되는데 긍정적 정서는 나이가 증가함에 따라 감소하는 반면, 

부정적 정서는 70세 이후 점차적으로 증가한다. 노인실태조사[3]서 

단축형 노인우울 도구로 조사한 우리나라 노인의 우울 유병률은 

29.2%로 연령의 증가에 따라 증가하여 80세 이상에서는 40%에서 
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우울하다고 보고되고 있으며 여성노인과 기능상태 제한이 있는 경

우 우울 유병률이 더 높았다. 이에 노년층의 건강한 삶을 유지시키

기 위해 신체기능저하를 예방하고 긍정적 정서를 함양시키는 전략

이 필요하다. 

노인의 신체적 기능저하와 부정적 정서를 예방하고 개선하기 위

해 여러 간호중재들이 시도되고 있다. 그 중 고령자에 있어 규칙적

인 신체활동은 근력, 근지구력, 평형성과 같은 체력을 향상시키고

[4], 우울과 같은 부정적 정서를 낮추는[5] 등 신체적 및 정신·심리적 

측면에 매우 유용한 건강증진방법이다. 노인의 신체기능유지 및 개

선을 위한 운동에 대한 체계적 고찰[6]에서는 노인 운동의 종류로 

걷기 등의 유산소운동이나, 탄성밴드를 이용한 저항운동, 기구를 

이용한 근력운동, 시니어로빅, 요가, 타이치, 기공체조 등 다양한 중

재들이 시행되었으며 노인의 체력 향상 뿐만 아니라 우울 등의 부

정적 정서를 낮추고 활력과 같은 긍정적 정서를 향상시키는 것으로 

나타났다. 그 중 기공체조는 동작이 느리고 단순하여 신체에 주는 

충격이 적어 남녀노소 누구나 참여할 수 있고, 시간과 장소의 제한

을 받지 않으며 익혀 두면 혼자서도 가정에서 손쉽게 할 수 있다. 특

히, 노인의 건강상태에 무리하지 않고 수행할 수 있는 저강도의 운

동으로 면역기능, 골밀도, 심폐기능, 균형유지를 포함하는 신체기능 

및 정서상태에 긍정적 영향[7]으로 인해 최근 지역사회 건강증진 사

업의 하나로 추진되고 있다.

그러나 신체활동의 긍정적 효과에도 불구하고 규칙적으로 신체

활동을 하고 있는 우리나라 노인의 비율은 13.1~42.3%로 다른 연령

대에 비해 낮다[2]. 노인에 있어 신체활동을 지속하는 요인으로는 

참여자 간의 상호작용, 즐거움/재미, 잘하고 싶은 노력, 개인적 성취

감, 유능감[8] 등의 내적 동기가 관련되는 것으로 조사되어 노인의 

신체활동을 촉진하기 위해서는 신체적 기능 향상과 더불어 동기적 

역동을 증가시키는 프로그램이 필요하다.

한편, 게임은 규칙과 목표, 도전감 등이 재미를 유발하여 내적 동

기를 촉진시키는데, 최근 이러한 게임의 특징에 신체적 움직임으로 

게임이 운영되게 함으로써 신체활동의 향상을 꾀하는 기능성게임

[9]이 개발되었다. 이는 자리에 앉아 정적인 방법으로 기기를 이용

하는 것보다 스크린 앞에 서서 활동적으로 움직여야지만 게임이 

운용되는 방식이다. 과거에는 이러한 신체활동으로 게임이 구동되

는 체감형 게임 환경을 구성하기 위해서는 대형 장비와 복잡한 기

술을 요하였으나 최근에서는 가정에서 사용하는 콘솔 게임 장치에 

소프트웨어를 적용하여 쉽고 간편하며 경제적으로 다양한 가상현

실을 통한 신체활동의 적용이 가능하게 되었다. 2000년대 중반부터 

가정에 보급되기 시작한 Sony Playstation®2, Nintendo Wii®와 Wii 

FitTM, Microsoft Xbox360® KinectTM는 저비용, 적절한 현실의 재현, 

충분한 동기유발, 상호작용적 인터페이스를 가지고 가상현실 기반 

게임을 제공하고 있으며 이러한 게임 프로그램은 신체활동에 잘 참

여하지 않는 문제를 극복하기 위한 수단으로 연구되면서 다양한 

부분에 적용되는 중재가 이루어지고 있다. 

신체활동을 촉진하는 도구로서 기능성게임은 에너지소비량으

로 비교해 볼 때 격렬한 신체활동을 대체할 순 없지만 걷기나 조깅

과 유사한 중저 강도의 신체활동을 촉진시키는 도구로서 유용함이 

입증되었으며[10] 노인 대상 연구에서는 일상생활에서 필요한 상·

하지근력, 동적균형 및 보행능력 등과 같은 신체기능에 유의한 향

상[11-14]을 보였다. 그러나 노인에게 기능성게임을 이용한 신체활

동 프로그램을 적용한 대부분의 선행 연구들이 신체 재활 관점에

서 노인의 신체기능 효과에 초점을 두고 있을 뿐 게임의 내적 동기

를 유발하는 특성이 노인에게도 재미를 유발하여 내적 동기를 증가

시키는지 여부는 조사된 바 없으며 활력, 우울 개선 등의 정서적 이

득에 도움이 되는지는 일관된 결과를 도출하지 못하고 있다[15,16]. 

뿐만 아니라 선행 연구의 연구 설계들이 단일그룹[17]이거나 중재 

없는 대조군을 둔 두 그룹 간의 비교[11,13,14]로 그 효과를 측정하

여, 기능성게임을 적용한 신체활동 중재가 일반적으로 수행되고 있

는 다른 신체활동 중재와 비교하여 효과가 어떠한지 검증할 필요성

이 제안되었다[13]. 이에 본 연구에서는 기능성게임 기반 신체활동 

프로그램과 노인 건강증진 사업의 하나로 추진되고 있는 기공체조

를 비교하여 신체활동에 대한 내적 동기, 신체기능, 정서상태에 대

한 효과를 확인하고자 하였다. 

2. 연구 목적

본 연구의 목적은 기능성게임을 이용한 신체활동 프로그램이 지

역사회 거주 노인의 신체활동에 대한 내적 동기, 신체기능과 정서상

태에 미치는 효과를 확인하기 위함이다.

3. 연구 가설

본 연구 목적을 달성하기 위해 설정된 가설은 다음과 같다.

가설 1. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 중재 

전후 신체활동에 대한 내적 동기에 유의한 차이가 있을 것이다.

가설 2. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 중재 

전후 신체기능에 유의한 차이가 있을 것이다.

부가설 2.1. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 

중재 전후 악력에 유의한 차이가 있을 것이다.

부가설 2.2. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 

중재 전후 하지근력에 유의한 차이가 있을 것이다.

부가설 2.3. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 
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중재 전후 균형 능력에 유의한 차이가 있을 것이다.

부가설 2.4. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 

중재 전후 일반 보행속도에 유의한 차이가 있을 것이다.

부가설 2.5. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 

중재 전후 좁은 보행속도에 유의한 차이가 있을 것이다.

가설 3. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 중재 

전후 정서상태에 유의한 차이가 있을 것이다.

부가설 3.1. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 

중재 전후 우울에 유의한 차이가 있을 것이다.

부가설 3.2. 기능성게임군, 기공체조군, 대조군의 세 군 간에는 

중재 전후 주관적 활력에 유의한 차이가 있을 것이다.

4. 용어 정의

1) 기능성게임 기반 신체활동 프로그램

기능성게임은 재미, 목표, 규칙 등과 같은 게임적 요소에 특별한 

목적을 부가하여 제작한 게임으로 그 중 신체활동을 촉진하는 기

능성게임(exergame)은 게임을 하기 위해 참여자에게 어느 수준의 

신체적 노력을 요구하는 게임 프로그램을 의미한다[9]. 본 연구에서

는 Xbox 360® 4GB (Model 1439, Microsoft, USA)와 Microsoft Kine-

ctTM (Model 1414, Microsoft, USA)를 이용하여 Kinect Adventures 

(Microsoft, Singapore)의 5종 게임을 순환식으로 매회 50분씩 주2회 

8주 간 실시하는 프로그램을 의미한다.

2) 내적 동기

내적 동기는 어떤 외재적 목적이나 보상 없이 과제 자체에 대한 

흥미나 과제 수행에 수반되는 즐거움이나 만족을 얻기 위해 행동하

려는 동기를 의미한다. 본 연구에서는 McAuley 등[18]의 신체활동

에 대한 Intrinsic Motivation Inventory (IMI)를 사용하여 신체활동

에 참여하는 동안 지각하는 감정을 측정한 점수이다.

3) 신체기능

신체기능은 일상생활 수행능력에 큰 영향을 미치는 체력요인으

로 본 연구에서는 악력, 하지근력, 균형, 보행속도 항목을 각각 측정

한 값을 의미한다.  

4) 정서상태

정서상태는 생리적 각성 상태와 이러한 각성 상태에 대한 적절한 

인식으로 사람의 마음에 일어나는 여러 가지 감정을 의미하며, 본 

연구에서는 우울과 주관적 활력을 각각 측정한 값을 의미한다.

연구 방법

1. 연구 설계 

본 연구는 기능성게임 기반 신체활동 프로그램이 신체활동에 대

한 내적 동기, 신체기능, 정서상태에 미치는 영향을 파악하기 위해 

비동등성 대조군 전후 설계(nonequivalent control group pre-post test 

design)를 이용한 유사실험 연구이다.

2. 연구 대상 

본 연구의 대상 기관은 울산시 N구와 U군의 경로당으로 경로당 

선정 과정은 대한노인회 울산지회를 통해 최근 3개월 이내 경로당 

내에서 운동관련 프로그램이 수행된 적이 없으며, 운동할 수 있는 

공간이 확보된 곳을 파악 후 경로당 회장과 총무에게 먼저 연구의 

목적과 방법을 설명하고 허락을 구한 곳으로 선정하였다. 연구 대

상자는 연구 참여에 동의한 경로당을 방문하여 경로당 이용 노인들

에게 연구의 목적과 방법을 설명하고 연구 참여의 의사를 확인하

고 동의를 구하였으며 참여를 동의한 65세 이상 노인 중 의사소통

이 가능하고 인지기능에 이상이 없으며 혼자 보행과 활동이 가능

한 노인을 최종 연구 대상으로 선정하였다. 이 과정에서 선정된 경

로당을 이용하는 노인의 대부분 여성 노인이었기 때문에 본 연구에 

참여 대상은 여성 노인으로 제한되었다. 

각 집단별 표본의 수는 G*Power 3.1.3 프로그램을 이용하여, 일원

분산분석에서 검정력(1-β)= .80, 유의수준 α= .05, 효과크기 f = 0.45, 

집단수 3으로 하여 산출한 결과, 총 표본수가 51명으로 각 집단별로 

17명이 산출되었으며 탈락률(30%)을 고려하여 각 집단별로 각각 25

명이 필요하였다. 본 연구를 위한 효과크기 산출은 지역사회 노인

을 대상으로 한 가상현실 운동프로그램 연구에서 정적균형 효과

크기 d=1.05, 10 m 보행속도 효과크기 d=1.04[11]와 우울에서의 효

과크기 d= 0.92[15]에 근거하여 큰 효과크기로 산정하였는데, 이는 

선행 연구들에서 세 집단을 비교한 연구를 찾아보기 힘들어 세 그

룹 연구를 위한 직접적인 효과크기를 산출할 수 없었기 때문이다.  

본 연구의 중재가 경로당 단위에서 실험 처치가 이루어져야 하기 

때문에 보통 한 경로당에 10~15명의 노인들이 참여 가능하다고 생

각되어 6곳의 경로당을 선정하였고  각 중재를 위한 집단 배정은 무

작위(심지 뽑기)로 기능성게임 중재 2곳, 기공체조 2곳, 대조군 2곳

으로 구분하였고 기능성게임군은 27명(D경로당 14명, O경로당 13

명), 기공체조군은 26명(G경로당 13명, H경로당 13명), 대조군은 25

명(K 경로당 13명, P 경로당 12명)이 되었다. 탈락 조건은 중도에 참

여를 철회하거나 참여율이 80% 미만인 자(4회 이상 미참여), 질병 
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등으로 사후 검사의 수행이 불가능한 자로 하였다. 중재기간 동안 

기능성게임군은 참여횟수 부족 4명, 가족 간호 등으로 사후 조사 미

참여 2명으로 총 6명이 탈락하였고 기공체조군은 입원 및 참여횟

수 부족 5명, 이사로 연구 중도 탈락 1명으로 총 6명, 대조군은 사후 

조사 미참여로 5명이 탈락하였다. 최종적으로 기능성게임군 21명, 

기공체조군 20명, 대조군 20명으로 총 61명이 본 연구의 최종 대상

자가 되었다.

3. 연구 도구  

본 연구의 연구 도구는 대상자의 일반적 특성 14문항과 신체활동

에 대한 내적 동기(IMI), 우울(Short-form Geriatric Depression Scale 

[SGDS]), 주관적 활력(Subjective vitality)의 자가 보고형 설문과 신체

기능 측정을 포함하였다. 

사용에 앞서 IMI, SGDS, 주관적 활력의 도구 개발자에게 각각 도구 

사용 허가를 얻었으며 SGDS를 국내에 표준화한 한국어판 노인우울

척도 단축형(Geriatric Depression Scale Short Form-Korean [GDSSF-K]) 

도구 번역자에게도 도구 사용 허가를 얻었다. IMI, 주관적 활력 원 

도구의 번역은 역번역 기법의 절차[19]에 따라 연구자가 원본을 번

역하고 간호학 교수 1인과 번역본에 대한 표현과 어휘의 선택, 번역

의 명확성 등을 논의하고 원본과 대조 검토하는 과정을 거쳤다. 이

후 번역본의 영문으로 된 원 도구를 본 적이 없는 영미권에서 공부

한 간호학 박사 1인에게 역번역을 의뢰하였으며 역 번역된 도구는 

연구자가 영문 원 도구와 비교하여 각 문항들의 의미 차이가 없는

지 확인한 후 최종 번역본으로 사용하였다.

1) 신체활동에 대한 내적 동기 

신체활동에 대한 내적 동기는 McAuley 등[18]의 신체활동에 대한 

Intrinsic Motivation Inventory [IMI]를 사용하였다. 도구는 총 18문항

으로 흥미/즐거움 5문항, 유능감 5문항, 노력 4문항, 긴장 4문항의 4

가지 하부 척도로 구성되어 있으며 각 문항은 신체활동에 대해 지

각하는 감정에 대해 사정한다. 각 항목은 7점 라이커트 척도로 자신

에게 전혀 적합하지 않으면 1점, 매우 적합하면 7점으로 나타내도록 

되어 있으며, 부정 문항은 역으로 환산하여 점수 범위는 18점에서 

126점이다. 흥미/즐거움, 유능감, 노력은 점수가 높을수록 내적 동기

가 높음을 의미하나 긴장은 점수가 높을수록 내적 동기가 낮음을 

의미하여 긴장 하부척도는 역으로 환산하여 점수가 높을수록 긴

장이 낮아 내적 동기 높음을 의미하도록 하였다. 개발 당시 대학생

을 대상으로 수행한 연구에서[18] 도구의 신뢰도 Cronbach’s α는 .85 

였고 본 연구에서는 .78이었다. 

2) 신체기능

신체기능에 대한 평가는 악력, 하지근력, 균형, 보행속도를 측정

하였다. 하지근력, 균형, 보행속도는 Established Populations for the 

Epidemiologic Studies of the Elderly (EPESE) 연구에서 사용된 하지 

수행 검사를 건강한 노인에게 적용 시 나타나는 천장효과(ceiling 

effect)로 인한 문제점 개선을 위해 몇 가지 검사를 추가하여 개발된 

Health ABC Battery[20]를 사용하였다. Health ABC Battery는 5회 반

복 의자 일어서기, 반 일렬자세 및 일렬자세로 평가하는 정적 균형, 

평소 보행 속도를 평가하는 6 m 보행 측정을 포함하는 EPESE bat-

tery에 한발 서기와 좁은 폭 보행 검사가 추가된 것이다. EPESE 검사

가 하지 신체기능에 초점을 두고 있어 상지의 근력을 나타내는 악

력을 추가하여 본 연구에서 노인의 신체기능 정도를 확인하였으며 

구체적인 검사 방법은 다음과 같다. 

(1) 악력(Grip strength)

악력을 측정하기 위해 먼저 주로 사용하는 손을 확인하고 주로 

사용하는 손의 악력을 디지털 악력계(FT-7110, 동화체육주식회사, 

중국OEM)로 측정하였다. 단, 3개월 이내 손이나 손목 수술력이 있

는지 확인하여 수술한 이력이 있는 경우 수술하지 않은 손을 측정

하였다. 검사 수행 시 대상자는 일어서서 손가락의 두 번째 관절이 

직각이 되도록 악력계를 잡은 후 팔을 내리고 신체에 닿지 않은 상

태에서 최대한 쥐게 한 후 악력계 수치(Kg)를 측정하였다. 약 15초 

후 같은 손에서 반복 측정하였으며 큰 값을 분석에 이용하였고 수

치가 높을수록 악력이 강함을 의미한다. 

(2) 하지근력(Chair stand)

하지근력은 의자에 앉았다 일어나기로 측정하였다. 팔걸이가 없

는 딱딱한 의자에 팔짱을 끼고 앉은 자세에서 팔을 사용하지 않고, 

5회 반복해서 일어났다 앉는데 걸리는 시간을 초시계(CL-066, 

Toppa, Taiwan)로 측정하였다. 이 때 중요한 것은 완전히 선 자세까

지 간 다음에 다시 두 엉덩이를 완전히 의자에 붙이는 것이다. 온전

히 서지 않은 자세에서 다시 앉거나 완전히 앉지 않고 엉거주춤한 

상태에서 다시 일어난 경우는 정확한 자세를 설명하고 재 측정하였

다. 기록 단위는 초(sec)이며 가장 빠른 시간을 분석에 이용하였고 

측정된 시간이 단축될수록 하지근력이 강함을 의미한다.

(3) 균형(Balance)

균형 능력은 반 일렬자세(semi-tandem stance), 일렬자세(tandem 

stance) 그리고 한발자세(single leg stance) 순으로 측정하였다. 눈을 

뜨고 팔을 내린 상태에서 각각의 발 모양을 유지한 채, 쓰러지지 않

고 균형을 유지한 시간을 측정하였다. 이 때 반 일렬자세와 일렬자
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세의 경우, 좌우 어느 쪽이든 편한 발을 앞쪽에 위치하도록 한다. 마

찬가지로 한 발자세의 경우도 어느 쪽이든 편한 발로 균형을 유지

하도록 하였다. 최대 측정시간은 각각 30초이며 오래 한 자세를 유

지할수록 균형 능력이 좋음을 의미한다. 초시계(CL-066, Toppa, Tai-

wan)를 사용하여 0.01초 단위로 측정하였으며 세 가지 측정값은 합

하여(최대 90초) 분석에 사용하였다.

(4) 보행속도(Walk test)

6 m를 몇 초만에 걷는지 평가하였고, 일반보행속도(Usual walk 

test)와 좁은 보행속도(Narrow walk test) 순으로 측정하였다. 두 검사

는 모두 출발선에서 양발을 모은 상태로 대기하다 출발신호에 맞춰 

걷도록 하고, 첫발을 내딛는 순간(첫발이 바닥에서 떨어지는 순간)

부터 종료선을 넘거나 최소한 종료선에 맞닿는데 소요된 시간을 측

정하였다. 경로당 내에서 일직선 거리 6 m로 측정하기 어려워 3 m를 

왕복하는 데 소요된 시간을 측정하였다. 먼저 일반 보행속도는 출

발선과 종료선 만을 그려놓고 측정하며, 좁은 보행속도는 6 m 구간 

내에 20 cm 간격의 평행선을 그어놓고 측정하였다. 좁은 보행속도

의 경우, 20 cm 폭으로 표시된 선 바깥에 발을 딛거나 선에 발이 두 

번 이상 닿으면 실격으로 판정하였다. 일반보행속도는 2회, 좁은 보

행속도는 3회 초시계(CL-066, Toppa, Taiwan)를 사용하여 0.01초 단

위로 측정하나 2회 모두 성공한 경우 측정을 종료하고 가장 빠른 시

간을 분석에 사용하였으며 시간이 짧을수록 보행 능력이 좋음을 

의미한다.

3) 정서상태

(1) 우울(Depression)

대상자의 우울 정도는 Kee[21]가 표준화한 한국어판 노인 우울 척

도 단축형(Geriatric Depression Scale Short Form-Korean [GDSSF-K])

을 이용하였다. 이 도구는 ‘예’는 0점, ‘아니오’는 1점을 주고, 총 15문

항으로 구성되어 있어서 점수범위는 0~15점이며, 부정적인 문항은 

역으로 환산하여 점수가 높을수록 우울의 정도가 심한 것을 의미

하며 절단점은 5점 이상으로 5점에서 9점까지는 경증 우울, 10점 이

상은 중증 우울을 의미한다. Kee[21]의 연구에서 도구의 신뢰도 

Cronbach’s α는 .88, 반분신뢰도 r = .85, 검사-재검사 신뢰도(1주~10

일) r= .93이었으며 본 연구에서의 Cronbach’s α는 .79였다.

(2) 주관적 활력(Subjective vitality)

활력은 일상생활에서 생동감과 행동력을 지니고 삶을 대하는 태

도로 규정하고 Bostic 등[22]이 개발한 도구를 이용하였다. 활력평가 

척도는 모두 6문항으로 각 문항은 7점 라이커트 척도로 1점(전혀 아

니다)에서 7점(매우 그렇다)으로 구성되어 있으며, 점수가 높을수록 

활력이 높은 것으로 평가한다. 주요 문항은 ‘깨어날 때 새로운 하루

에 대한 기대’, ‘어떤 일을 할 때 온 힘을 다함’, ‘에너지가 넘침’ 등이다. 

대학생을 대상으로 한 연구[22]에서 도구의 신뢰도 Cronbach’s α는 

.80과 .89였고 본 연구에서는 .86이었다.

4. 연구 중재 

1) 기능성게임 기반 신체활동 프로그램

(1) 게임 장비

기능성게임 기반 신체활동프로그램을 위한 장비는 본체 Xbox 

360® Console (Model 1439, Microsoft, USA), 동작 추적용 카메라인 

KinectTM (Model 1414, Microsoft, USA), 영상표시장치를 위한 32인치 

LCD TV 모니터(ZE320HT, DLT, Korea)이며, 게임 프로그램은 Kinect 

Adventures (Microsoft, Singapore)를 사용하였다. Kinect Adventures

에서 수행되는 움직임은 체간의 굴곡과 신전, 체중의 좌우 이동, 상

하지의 전후좌우 움직임, 상지의 뻗기, 제자리 달리기, 앉았다 일어

나기 등을 포함한다. 게임의 수행을 위해서는 지속적으로 이러한 

동작들이 요구되며 반복적인 수행을 통해 근력증진 및 균형훈련의 

효과를 낼 수 있다. 

(2) 프로그램 구성

기능성게임 기반 신체활동 프로그램은 노인들의 신체기능 향상

을 위해 노인의 상하지 근력, 근지구력 및 균형능력 향상과 재미를 

느낄 수 있도록 프로그램을 구성하였다. 운동 강도는 중저 수준으

로 노인이 참여하기에 어렵지 않으며 게임의 흐름에 따라 동작을 취

하긴 하지만 구조화되거나 정형화된 동작이 아니기 때문에 자신의 

신체 가동 범위 내에서 동작을 취할 수 있다. 

본 프로그램은 주 2회씩 총 8주 간 진행되었으며 이는 기능성게

임을 적용하여 노인의 기능개선을 본 여러 선행 연구들의 중재 강

도 기간이 2~20주로 다양하여 효과를 측정하기 위한 표준화된 기

간을 산출할 수 없어 국내에서 노인에게 8주, 주 2회 운영한 기능성

게임 중재[11]를 근거로 8주 프로그램을 구성하였다. 프로그램은 준

비운동, 본운동, 정리운동으로 구성되었으며 매회 실제적인 운동 

시간은 50분으로 준비운동 10분, 본 운동 30분, 마무리운동 10분으

로 구성하였다. 게임 참여 시 서서 게임에 참여해야 하기 때문에 노

인에게 있어 체력적으로 무리가 있다고 보아 10분 게임, 10분 휴식

으로 본 운동을 운영하였기 때문에 실제적인 본 운동 프로그램 운

영시간은 80분 정도 소요되었다.

준비운동으로는 10분 정도 근육의 스트레칭이 되도록 제자리에 

앉아 다리와 발목 및 팔과 손목의 관절을 부드럽게 하는 동작으로 

신체의 이완을 도왔다.  본 운동은  Kinect Adventures의 게임의 ‘구
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여성 노인 대상 기능성게임 기반 신체활동 프로그램의 효과

멍을 막아라’, ‘급류타기 대작전’, ‘탱탱볼’, ‘장애물 피하기’, ‘무중력 팡

팡’의 총 5종의 게임을 순환적으로 시행하며 정리운동은 10분 간 

스트레칭과 호흡운동으로 마무리하였다.

‘구멍을 막아라’ 게임은 호기심 많은 물고기들이 플레이어의 수

중 연구실을 공격해 생기는 구멍을 막는 게임이다. 다양한 물고기

들이 유리로 된 수중 연구실 벽에 부딪혀 균열을 만들면 참여자는 

손, 발, 다리 그리고 머리를 이용해 각각의 구멍에 해당하는 가상의 

위치에 터치를 해야 한다. 정확한 위치에 신체가 닿을 경우 키넥트

가 이를 인식해 구멍이 메워진 것으로 된다. 이를 통해 체중이동훈

련과 균형훈련의 효과를 볼 수 있다. ‘급류타기 대작전’은 서서하는 

래프팅으로 보트 위에 서서 몸을 좌우로 움직이고 점프하는 신체

의 움직임으로 보트를 조정해 급류를 타고 내려가는 게임이다. 체

중이동훈련과 하지의 근력강화 효과를 꾀할 수 있다. ‘탱탱볼’은 공

을 손으로 쳐서 블록과 각각의 핀을 맞춰 격파하고 다시 돌아오는 

공을 손과 발, 머리, 몸을 이용해 받아내는 게임이다. 이런 반복을 

통해 모든 블록과 표적을 제거하면 다음 단계로 넘어가게 되며 마

치 핸드볼 골키퍼가 된 느낌을 받을 수 있는 게임으로 즉각적인 움

직임을 요한다. 민첩성 증진과 시·지각 인지향상 및 상지 근력 강화

의 효과를 꾀할 수 있다. ‘장애물 피하기’는 궤도차에 올라타서 각종 

장애물을 피하며 득점을 올리고, 결승점에 빨리 도착할수록 높은 

가산점을 받는 게임이다. 점프, 아래로 숙이기, 제자리 앉기, 옆으로 

피하기, 핀을 모으기 위해 다양한 자세로 손 뻗기 등 많은 체력이 요

구되는 게임이다. 이를 통해 민첩성 증진과 하지근력강화 효과를 꾀

할 수 있다. ‘무중력 팡팡’은 무중력실에서 사방으로 튀어 나오는 물

방울들을 터트리는 게임이다. 양쪽 팔을 펄럭거리면 위로 떠오르고 

팔을 내리면 아래로 떨어지는 식으로 무중력 공간을 유영하며 물

방울을 터트릴 수 있다. 손과 어깨의 반복적인 동작으로 상지의 근

력 강화와 시·지각 인지향상의 효과를 꾀할 수 있다. 

(3) 프로그램 적용

본 기능성게임 기반 신체활동 프로그램은 신체활동 자체에 대한 

재미를 느껴 지속적으로 운동을 수행할 수 있는 내적 동기 유발을 

돕고 프로그램 참여로 신체적 기능 개선 및 정서적 효과를 보고자 

하였다. 

구체적인 운영 전략은 다음과 같다. 프로그램 시작 전 왜 운동을 

해야 하는지 프로그램 참여에 대한 의미 있는 근거를 제공함으로

써 운동실천의 혜택을 인식하여 동기화를 촉진하도록 도왔다. 

게임기구 작동에 대해 중재 전 별도의 교육을 1회 진행하였다. 게

임 장비의 사용법과 화면 속 아바타를 움직이는 방법을 알려주기 

위해 기능성게임에 참여하는 모습에 대한 동영상 자료들을 보여주

며 기능성게임에 대한 전반적인 안내를 하였다. 화면상의 아바타가 

바로 게임을 하는 자신이며 자신의 동작대로 화면상의 아바타가 

동작을 따라함을 안내하고 볼링게임으로 화면 앞에 서서 볼링공

을 잡는 시늉, 공을 굴려보게 하는 동작을 취하게 함으로써 화면에 

공이 굴러가고 핀을 쓰러뜨리는 경험을 통해 기능성게임이 어떻게 

작동하는지 인식하도록 도왔다. 

처음부터 5회기까지는 ‘자유플레이’ 모드에서 각 회기마다 1종류

의 게임을 수행하도록 하여 각 종목별 게임방법과 규칙을 익히도록 

하였다. 그 중에서도 비교적 따라 하기 쉬운 ‘구멍을 막아라’ 과제부

터 실시하였으며 각 게임에서도 가장 낮은 단계를 반복하여 기능성

게임에 쉽게 적응하도록 돕고 점수가 향상되는 즐거움을 느끼도록 

하였다. 

6회기부터 12회기까지는 ‘자유플레이’ 모드에서 3종류의 게임을 

선택하여 각 10분씩 게임을 수행하였으며 낮은 단계에서 점차 난이

도 및 속도가 빨라지는 높은 단계로 올려 반복적으로 참여하도록 

하면서 게임에 익숙해지도록 하였다. 

13회기부터 16회기 동안에는 ‘어드벤처’ 초급모드에서 5종류의 

게임이 복합적으로 구성되어 목표로 설정된 메달 개수나 핀 획득하

기 위해, 혹은 정해진 시간 내에 제시된 게임을 완료하는 방법으로 

게임을 진행하였다. 게임의 종류는 자유플레이 모드에서 각각 해 

보았던 것들이 재구성되어 제시된다. 게임에서 제시한 목표치를 달

성해야 어드벤처를 성공한 것이나 1개의 게임에서 점수 달성이 되

지 않아 실패하더라도 다시 도전하거나 다른 종목의 게임을 추가로 

더 하여 메달을 획득하면 미션이 완료된다. 목표치 달성이 되기 위

해서는 게임에 숙련되어 적은 게임 개수로 미션을 완성하거나 여러 

종목에 참여하여 실패와 성공을 반복하는 과정에서 목표치가 달

성될 수도 있다. 즉, 잘 못하는 종목에서 실패하더라도 잘하는 종목

에서 성공하여 미션을 완료할 수 있도록 되어 있어 포기하지 않고 

게임에 참여할 수 있도록 하였다.

2) 비교군 프로그램(기공체조) 

기공은 무한한 우주의 생명력인 기를 의식의 집중, 기공 동작, 호

흡을 통해 받아들이고 운용함으로써 몸과 마음의 능력을 극대화

시키는 수련으로 동작, 호흡, 마음, 기의 흐름을 일치시켜서 근육과 

뼈와 인대를 늘이고 당기는 체조[7]이다. 기공체조는 단순한 동작으

로 기능이 저하되어 있는 노인의 건강상태에 무리하지 않고 수행할 

수 있는 저강도의 운동으로 면역기능, 골밀도, 심폐기능, 균형유지

를 포함하는 신체기능 및 정서상태에 긍정적 영향[7]을 미치는 것으

로 알려져 있다. 기공체조의 구성은 8가지 기본 동작 유형인 털기, 

두드리기, 늘이고 당기기, 돌리기, 비틀기 및 쓸어주기가 포함되면서 

여성 노인의 관절에 부담되지 않고 쉽게 따라 할 수 있는 범위 내에

서 구성하였다. 기공체조 또한 주 2회씩 총 8주 간 진행되었으며 준
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비운동, 본운동, 정리운동으로 구성하여 매회 운동 시간은 50분으

로 준비운동 10분, 본 운동 30분, 마무리운동 10분으로 구성하였다.  

3) 대조군

대조군은 사전 자료 수집 후, 노화로 인한 신체기능의 변화와 이

에 대한 대응으로 신체활동의 중요성에 대해 30분가량 교육하였고 

8주 동안 일상생활을 지속하도록 하였다. 8주 사후 자료 수집 후 기

공체조 프로그램이 운영될 수 있도록 하였다.

5. 연구 진행 절차

본 연구는 U광역시에 거주하는 경로당 이용 노인을 대상으로 

2013년 1월부터 2013년 2월까지 총 8주 간 시행되었으며 구체적인 진

행절차는 다음과 같다.

1) 윤리적 고려

본 연구의 수행을 위해 연구 대상자들의 윤리적 측면을 고려하

여 양산부산대학교병원 임상시험심사위원회로부터 본 연구의 목

적, 방법, 피험자 권리보장 및 설문지에 대한 심의를 거쳐 연구 승인

(IRB No. 05-2012-096)을 받았다. 연구 대상자들에게 연구의 취지를 

설명하고 연구 참여 의사를 표하는 서면동의를 받았으며 동의서에

는 연구자소개 및 연구 목적, 방법 등을 기술하며 개인정보는 연구 

목적 외에는 사용하지 않을 것과 연구에 자발적으로 참여하며 원

하지 않을 경우 철회할 수 있음을 명기하여 설명하였다. 

2) 예비 조사

노인에게 기능성게임 기반 신체활동 프로그램의 적용가능성을 

알아보기 위하여, 초기 구성한 프로그램을 2012년 11월 5일부터 9일

까지 U광역시 소재 일개 경로당 이용 노인 6명을 대상으로 기능성

게임 프로그램을 운영하였다. 예비 조사를 통하여 노인의 장비 작

동에 대한 수준 및 게임에 요구되는 신체활동에 대한 노인들의 반

응 수준 등을 파악하였다. 

3) 연구 보조원 훈련

연구자와 같이 기능성게임 기반 신체활동 프로그램을 진행할 연

구 보조원(간호학과 2학년 학생) 3명에게 연구 시작 전 2시간씩 2회

의 사전 모임을 통해  Xbox360 Kinect 및 프로그램 사용법에 대해 설

명한 후 직접 기기 및 프로그램을 시연하는 시간을 가졌다. 

기공체조 운영 준비를 위해서 기공체조 강사에게 본 연구의 목적

을 설명하고 경로당 노인의 신체기능 수준에 적합한 기공체조의 동

작을 협의하여 내용을 구성하였다. 기공체조 강사는 단학수련회 회

원으로 국학기공 지도자 2급 강사 자격을 가지고 여러 경로당 및 복

지관에서 노인 기공 수련 경험이 있는 자로 하였다. 기공체조 진행

은 기공체조 강사가 하고 연구자는 노인들과 함께 참여하며 동작을 

따라하고 보조하는 역할을 하였다.   

자료 수집에서는 연구자의 편견이 측정에 미치는 영향을 배제하

기 위해 자료 수집을 위한 별도의 연구 보조원(간호사) 2명을 정하

여 신체기능을 측정하는 방법과 설문지 내용을 설명하고 면담기술

을 훈련하였다. 자료 수집을 위한 연구 보조원은 참여자가 실험군, 

비교군 및 대조군 어디에 배정되었는지 모르는 상태에서 실험군, 비

교군, 대조군의 6개 경로당을 방문하여 신체기능과 설문지를 조사

하였으며 신체기능의 경우 측정 영역을 정하여 해당 영역은 한 측

정자가 계속 측정하도록 해 측정자간 오차를 최소화하기 위해 노력

하였다.

4) 사전 조사

사전 조사는 2012년 12월 31일부터 2013년 1월 5일 동안 경로당을 

방문하여 각 경로당 내에서 이루어졌다. 사전 전화 연락을 취하여 

방문할 날짜와 시간을 정하고 참석여부를 다시 확인하였다. 일반적 

특성, 내적 동기, 우울 및 활력에 대한 설문지 작성을 먼저 하도록 하

였고 글을 모르는 참여자는 연구 보조원이 옆에서 설문지를 읽어 

주고 표기하였다. 설문지 작성 후 한 연구 보조원이 악력과 균형능

력을 측정하고, 다른 연구 보조원이 의자일어서기와 보행능력을 측

정하였으며 연구자는 검사가 원활하게 진행되도록 안내하는 역할

을 담당하였다.

5) 프로그램 운영

중재는 2013년 1월 7일부터 2013년 2월 28일까지 4개의 경로당에

서 각각 운영되었다. 

실험군을 대상으로 8주 간 기능성게임 기반 신체활동 프로그램

을 주 2회(화, 목요일) 두 경로당에서 같은 날 시간을 달리하여 운영

하였다. 모든 게임은 서서 진행하였으며 장비 하나마다 1명의 연구 

보조원이 옆에서 진행을 돕고 처음 게임을 실시할 때는 설명과 함

께 시범을 보여 안전하게 과제를 수행할 수 있도록 하였으며 난이도

를 천천히 올려 자신감을 가질 수 있도록 하였다. 경로당 방 2곳에 

각각 2대의 게임기를 설치하고 1대의 게임기 당 2명에서 4명의 참여

자를 배치하였다. 게임기 1대 당 동시에 참여할 수 있는 인원은 2명

으로 30분 연속하여 게임을 수행하기에 체력적으로 무리가 있어 2

명이 먼저 10분 게임 후 쉬도록 하고 쉬는 동안 다른 참여자 2명이 

게임에 참여하는 방법으로 운영되었다. 모든 참여자가 실제적으로 

게임에 참여하는 시간은 30분이 되도록 하였다. 연구자 및 연구 보

조원은 게임이 진행되는 동안 대상자들의 얼굴색의 변화나 피로 등
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을 호소하지 않는지 항상 주의 깊게 관찰하였다.

기공체조는 기공체조 강사 1인과 연구자가 함께 프로그램을 운영

하였으며 2개의 경로당에서 같은 날 8주 간 주 2회(월, 수요일) 시간

을 달리하여 운영하였다. 프로그램 시작 시 노인에 있어 왜 신체활

동이 중요한지 설명하여 참여에 대한 동기를 북돋았고 체조를 할 

때는 동작에 맞는 음악을 함께 사용하여 동작의 흥을 돋우면서 동

작의 횟수를 함께 구령으로 헤아리도록 해 적극적인 참여를 유도하

였다. 준비운동, 본운동, 정리운동으로 구성하여 매회 운동 시간은 

50분으로 구성하였으며 앉아서 하는 운동, 서서하는 운동, 호흡, 명

상 등을 포함하였다.

대조군은 사전 자료 수집 후, 노화로 인한 신체기능의 변화와 이

에 대한 대응으로 신체활동의 중요성에 대해 30분가량 교육하였고 

8주 동안 일상생활을 지속하도록 하였다. 8주 사후 자료 수집 후 기

공체조 프로그램이 운영될 수 있도록 하였다.

6) 사후 조사

사후 조사는 2013년 2월 27일부터 2013년 3월 2일 동안 사전검사

와 동일한 항목으로 경로당 내에서 실시하였다. 기공체조군은 27일, 

기능성게임군은 28일 중재직후 조사하였으며 대조군은 3월1일과 2

일에 각각 방문하여 조사하였다. 신체활동에 대한 내적 동기, 정서

상태는 동일한 설문지를 작성하도록 하고 사전 검사를 수행한 연구 

보조원이 동일한 항목의 신체기능을 측정하였다.

6. 자료 분석 방법

수집된 자료는 SPSS 18.0 프로그램을 이용하였으며 다음의 자료 

분석 방법을 이용하여 처리하였다.  

첫째, 인구사회학적 특성은 실수와 백분율, 평균과 표준편차로 

분석하였다.

둘째, 종속변수들이 정규성 가정을 만족하는지는 Kolmogorov-

Smirnov test로 확인하였다.

셋째, 집단 간 일반적 특성의 동질성은 χ2-test와 Fisher’s exact test, 

oneway ANOVA로 확인하였고 집단 간 종속변수의 동질성 여부는 

oneway ANOVA와 Kruskal-Wallis test로 확인하였다.

넷째, 중재 프로그램이 신체활동 내적 동기, 신체기능 및 정서상

태에 미치는 효과에 대한 가설 검증은 집단 간 특성이 동질하지 않

아 이를 통제하기 위해 종속변수의 각 사전점수와 일반적 특성에서 

차이를 보인 교육수준과 경제수준을 공변인으로 한 일반화선형모

형(Generalized Linear Model)으로 분석하였다. 유의한 차이가 있는 

변수의 사후검정은 Least Significance Difference (LSD)로 하였다. 

연구 결과

1. 대상자 특성 및 동질성 검정

1) 대상자의 일반적 특성

대상자의 일반적 특성은 인구사회학적 특성과 건강관련 특성으

로 확인하였으며 Table 1과 같다. 연령, 결혼상태, 동거가족형태, 주거

형태, 주관적 건강, 만성질환 수, 음주여부, 흡연여부 및 규칙적 식사

여부를 비교한 결과 세 집단 간에 유의한 차이가 없었다. 그러나 교

육수준(χ2 =10.01, p= .006)과 경제수준(χ2 =8.26, p= .018)에서 세 집

단 간에 차이를 보였으며, 이를 사후 분석한 결과, 대조군이 기능성

게임군 및 기공체조군과 차이가 있어 세 집단이 동질하지 않은 것

으로 확인되었다. 

2) 대상자의 신체활동 내적 동기, 신체기능, 정서상태 

본 연구 종속변수인 대상자의 신체활동에 대한 내적 동기, 신체

기능 및 정서상태에 대한 특성은 Table 1에 제시한 바와 같다. 신체

활동에 대한 내적 동기 점수는 세 집단 간에 통계적으로 유의한 차

이는 없었다. 신체기능 중 악력, 하지근력 및 균형에서는 세 집단별

로 유의한 차이가 없었으나 일반 보행속도에서 기능성게임군은 8.7

초, 기공체조군은 8.3초, 대조군은 10.3초로 세 집단 간 유의한 차이

(F=7.44, p= .001)를 보였고, 좁은 보행속도에서 기능성게임군은 9.9

초, 기공체조군은 9.3초, 대조군은 11.2초로 세 집단 간 유의한 차이

(F= 4.64, p= .013)를 보여 세 군이 동질하지 않은 것으로 나타났다. 

정서상태 변수인 우울, 주관적 활력의 정서상태에서는 세 집단 간 

차이를 보이지 않았다.

2. 가설 검정 

사전 동질성 검정결과 종속변수인 보행속도와 일반적 특성인 교

육수준과 경제수준에서 세 군간에 유의한 차이가 있어 각 변수의 사

전 점수, 교육수준 및 경제수준을 공변량으로 한 일반화선형모형을 

이용하였으며 구체적인 가설검정 결과는 Table 2에 제시한 바와 같다.

1) 가설 1

기능성게임군, 기공체조군과 대조군의 세 군 간에는 중재 전과 

중재 후의 신체활동 내적 동기에 유의한 차이가 있을 것이다. 

신체활동 내적 동기에 대해 세 군 간에 유의한 차이(χ2 =17.61, 

p< .001)가 있어 가설 1은 지지되었다. 이를 사후 분석한 결과, 기능

성게임군과 기공체조군 간에는 차이가 없었으나 두 그룹과 대조군

과는 차이가 있는 것으로 나타났다.
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2) 가설 2

기능성게임군, 기공체조군과 대조군의 세 군 간에는 중재 전과 

중재 후의 신체기능에 유의한 차이가 있을 것이다. 

악력, 하지근력, 균형능력에 대해 각 군별로 중재 전과 후의 변화

를 살펴보면, 세 군 간에는 유의한 차이(악력 χ2 =3.51 p= .037, 하지근

력 χ2 =19.34, p< .001, 균형능력 χ2 =7.68, p= .021)가 있어 부가설 2.1, 

2.2, 2.3은 지지되었다. 악력, 하지근력, 균형능력에 대해 사후 분석한 

결과 기능성게임군 및 기공체조군과 대조군 간에는 차이가 있었으

나 기능성게임군과 기공체조군 간에는 차이가 통계적으로 유의하

지 않았다.

일반 보행속도에 대해 각 군별로 중재 전과 후의 변화를 살펴보

면, 세 군 간의 변화는 통계적으로 유의한 차이가 있어(χ2 =8.95, 

p= .023) 부가설 2.4는 지지되었다. 이를 사후 분석한 결과, 기공체조

군에서만 유의한 변화가 있었다. 좁은 폭 보행속도에 대해 각 군별

로 중재 전과 후의 변화를 살펴보면, 세 군 간의 변화는 통계적으로 

유의한 차이가 있어(χ2 =13.90, p= .001) 부가설 2.5는 지지되었다. 이

를 사후 분석한 결과, 기능성게임군 및 기공체조군과 대조군 간에

는 차이가 있었으나 기능성게임군과 기공체조군 간에는 차이가 통

계적으로 유의하지 않았다. 신체기능인 악력, 하지근력, 균형, 일반

보행속도 및 좁은 폭 보행속도는 중재 실시 전과 후에 모두 유의한 

Table 1. Homogeneity Test for Characteristics of Participants 	  (N =61)

Characteristics Categories
Exergame (n=21) Qi-gong (n=20) Control (n=20) χ2 or F p
n (%) or M±SD n (%) or M±SD n (%) or M±SD

Age (yr) 65~69
70~79
≥80

5 (23.8)
14 (66.7)
2 (9.5)

72.95±5.20

4 (20.0)
13 (65.0)
3 (15.0)

74.55±5.59

3 (15.0)
12 (60.0)
5 (25.0)

74.20±4.96

2.01

0.52

.794

.594

Marital status Married
Bereaved

6 (28.6)
15 (71.4)

8 (40.0)
12 (60.0)

6 (30.0)
14 (60.0)

0.71 .787

Living with No one
Spouse
Children

5 (23.8)
4 (19.0)

12 (57.1)

7 (35.0)
8 (40.0)
5 (25.0)

9 (45.0)
6 (30.0)
5 (25.0)

6.37 .178

Housing type House
Apartment

8 (38.1)
13 (61.9)

9 (45.0)
11 (55.0)

9 (45.0)
11 (55.0)

0.26 .898

Education No formal education
≥Elementary

 7 (33.3)
14 (66.7)

6 (30.0)
14 (70.0)

15 (75.0)
5 (25.0)

10.01 .006

Income (10,000 won) <100
≥100

12 (57.1)
9 (42.9)

14 (70.0)
6 (30.0)

19 (95.0)
1 (5.0)

8.26 .018

Self-rated health Good
Fair
Poor

8 (38.1)
11 (52.4)
2 (9.5)

2.66±0.73

4 (20.0)
9 (45.0)
7 (35.0)

3.10±0.85

5 (25.0)
8 (40.0)
7 (35.0)

3.15±0.87

5.04

2.16

.283

.124

0
1
2
≥3

3 (14.3)
7 (33.3)
9 (42.9)
2 (9.5)

3 (15.0)
4 (20.0)

10 (50.0)
3 (15.0)

1 (5.0)
2 (10.0)

13 (65.0)
4 (20.0)

5.44 .503Number of diseases

Drinking alcohol No
Yes

17 (81.0)
4 (19.0)

18 (90.0)
2 (10.0)

19 (95.0)
1 (5.0)

1.88 .480

Smoking No
Yes

21 (100.0)
0 (0.0)

20 (100.0)
0 (0.0)

19 (95.0)
1 (5.0)

1.88 .656

Intrinsic motivation 92.85±16.13 101.75±13.47 91.60±17.87 2.42 .097

Physical function Grip strength (kg)
Chair stand test (sec)
Balance (sec)
Walk test

Usual-walk (sec)
Narrow-walk (sec)

21.05±4.32
10.96±2.58
66.64±19.81

8.71±2.03
9.99±2.34

18.69±3.87
10.21±3.72
68.93±12.87

8.32±1.56
9.32±2.00

19.47±3.87
9.66±2.55

61.39±20.63

10.32±1.58
11.28±1.81

1.82
0.97
1.07

7.44
4.64

.171

.382

.584

.001

.013

Emotional state Depression
≤4
5~9
≥10

Subjective vitality

4.04±2.63
15 (61.9)
7 (33.3)
1 (4.8)

27.95±9.00

4.05±3.56
13 (65.0)
5 (25.0)
2 (10.0)

32.10±7.25

4.25±3.05
10 (50.0)
9 (45.0)
1 (5.0)

27.20±7.45

0.20
2.26

2.20

.903

.132

.119
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차이가 나타나 가설 2는 지지되었다.

3) 가설 3

기능성게임군, 기공체조군과 대조군의 세 군 간에는 중재 전과 

중재 후의 정서상태에 유의한 차이가 있을 것이다. 

우울에 대해 각 군별로 중재 전과 후의 변화를 살펴보면, 일반화 

선형모형으로 분석한 세 군 간의 전후 변화는 통계적으로 유의한 

차이가 없어(χ2 =5.90, p= .052) 부가설 3.1은 기각되었다. 주관적 활력

에 대해 각 군별로 중재 전과 후의 변화를 살펴보면, 세 군 간의 변

화는 통계적으로 유의한 차이가 있어(χ2 =19.56, p< .001) 부가설 3.2

는 지지되었다. 이를 사후 분석한 결과, 기능성게임군 및 기공체조

군과 대조군 간에는 차이가 있었으나 기능성게임군과 기공체조군 

간에는 차이가 통계적으로 유의하지 않았다. 정서상태에서 우울은 

중재 후 세 군 간에 차이가 없었고 주관적 활력은 세 군 간에 차이

가 있어 가설 3은 부분 지지되었다.

논 의

본 연구는 신체활동이 노화로 인한 기능 저하를 예방하여 독립

적인 일상생활을 가능하게 함에도 불구하고 노인의 신체활동 실천

률이 높지 않아 좀 더 즐겁게 신체활동을 할 수 있는 방법으로 신체

활동이 접목된 비디오게임을 적용하여 신체기능 및 정서상태에 미

치는 효과를 파악하고자 실시되었으며 연구 결과를 중심으로 논의

를 하고자 한다. 

본 연구의 결과, 기능성게임 기반 신체활동을 8주 간 제공받은 실

험군은 대조군에 비해 중재 후 신체활동에 대한 내적 동기 및 악력, 

의자일어서기, 보행, 균형 등의 신체능력이 향상되었고 주관적 활력

도 향상되었다. 또한, 기능성게임 기반 신체활동과 기공체조의 중재 

후 효과에서 기능성게임을 통한 신체활동 중재가 노인에게 적용 가

능한 저강도의 기공체조 중재와 유사한 효과가 있음을 확인하였다. 

신체활동 기능성게임들은 신체 움직임에 의해 게임이 구동되는데 

재미, 목표, 유능감 등의 게임 요소로 사용자의 동기와 참여를 증가

시켜 자연스런 움직임을 끌어내며 게임에 몰입하게 함으로써 신체

활동을 증가시키는데 목적이 있다. 기능성게임으로 운동을 하는 

것은 특정 숙련된 기술을 요구하지 않으며 게임에 참여하는 동안 

자신의 몸에 대한 인식보다 화면상의 모습에 집중함으로써 운동 

능력의 저조함을 덜 인식하는 효과가 있다. 또한, 게임에 몰입하면

서 신체적 활동에 따른 통증을 잊는 효과[23]가 있어 노인들의 신체

적 활동을 촉진시키기에 유용한 도구이다.   

평균 연령 73세의 여성 노인들을 대상으로 6주 동안 기능성게임

(Wii)을 적용 후 인터뷰를 통해 그 효과를 확인한 연구[24]에 의하

면 게임에 참여하는 것에 대해 매우 동기화되어 있고 재미있어 하

는 것으로 나타났다. 그러나 본 연구에서 노인을 대상으로 신체활

동에 대한 내적 동기를 조사한 바에 의하면 기능성게임 중재를 받

은 군이 대조군보다는 유의하게 높았지만 기공체조군과는 내적 동

기에서 차이를 보이지 않았다. 비디오게임에 신체활동을 접목하는 

Table 2. Effects of Exergame Program on Outcome Variable 	  (N =61)

Variables Time
Exergamea (n=21) Qi-gongb (n=20) Controlc (n=20) χ2* p post hoc

M±SD M±SD M±SD

Intrinsic motivation Pre
Post

92.85±16.13
105.47±15.00

101.75±13.47
106.55±12.14

91.60±17.87
93.45±9.09

17.61 < .001 a, b>c

Physical function

Grip strength (kg) Pre
Post

21.05±4.32
22.43±4.61

18.69±3.87
20.15±3.58

19.47±3.87
19.03±3.70

3.51 .037 a, b>c

Chair stand (sec) Pre
Post

10.96±2.58
9.28±1.87

10.21±3.72
8.41±2.17

9.66±2.55
11.03±2.30

19.34 < .001 a, b<c

Balance (sec) Pre
Post

66.64±19.81
71.01±16.01

68.93±12.87
73.28±11.56

61.39±20.63
57.43±17.28

7.68 .021 a, b<c

Usual walk (sec) Pre
Post

8.71±2.03
7.51±1.19

8.32±1.56
6.91±1.26

10.32±1.58
9.17±1.58

8.95 .023 b<a, c

Narrow walk (sec) Pre
Post

9.99±2.34
8.61±1.55

9.32±2.00
8.62±1.74

11.28±1.81
11.23±2.29

13.90 .001 a, b<c

Emotional state

Depression Pre
Post

4.04±2.63
3.33±3.36

4.05±3.56
3.15±4.09

4.25±3.05
5.65±3.49

5.90 .052

Subjective vitality Pre
Post

27.95±9.00
33.47±5.81

32.10±7.25
33.50±7.81

27.20±7.45
25.45±7.17

19.56 < .001 a, b>c

*χ2 score is generalized linear model with pretest score, education level and economy level as covariates.
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유정옥·김정순

이유는 일반 신체활동 프로그램에 잘 참여하지 않은 문제를 극복

하기 위한 수단으로 활용하기 위함인데 본 연구 결과 일반적 신체

활동프로그램에 해당하는 기공체조와 비교하여 기능성게임 중재

가 내적 동기를 더 향상시킨다고 보기가 어려웠다. 이는 일반적으로 

노인에서 기능성게임 중재들은 기계적 장비를 사용함으로 인해 노

인들에게는 기술적으로 익숙하지 않아 어렵게 느껴지는 부분[24]

이 내적 동기에 영향을 미치는 것으로 보인다. 실제 본 연구의 기능

성게임에 참여한 노인들이 ‘마치 도박을 하는 것 같다’며 점수화 되

는 게임 방식에 몰입하였고 운동하며 ‘이렇게 웃어본 적이 없다’며 

즐거워하였지만 화면에 문자로 지시사항을 잘 인식하지 못하여 메

뉴를 선정하고 진행하는데 어려움을 느끼는 노인들도 있었다. 일부 

선행 연구에서도 모든 노인에게 기능성게임이 적합한 것은 아니라 

하였는데[25], 이는 대부분의 상업용 게임기가 노인 맞춤형 기기가 

아니고 일반 젊은 사용자들에게 맞추어져 있어 노인이 장비를 다루

기가 어렵기 때문이라고 하였다. 

악력은 손의 힘을 측정하는 것이지만 상체의 근력 뿐만 아니라 

대략적으로 전신의 전반적인 근력상태를 측정할 수 있는 간단한 방

법이며 건강관련 예후를 예측할 수 있는 지표이기도 하다[26]. 기능

성게임을 적용한 여러 선행 연구에서는 근력을 측정하기 위해 악력

을 효과변수로 측정한 연구를 찾기 어려워 본 연구와의 효과를 직

접적으로 비교하기는 어려웠다. 다만, Maillot 등[14]의 연구에서는 상

지의 근력을 측정하기 위해 30초 동안 5파운드의 아령을 몇 개 드는

지 확인하는 암컬(arm curl)을 측정하였는데 중재 후 대조군에 비해 

암컬 횟수가 유의하게 증가함을 보고하였고 전허약(pre-frail)노인을 

대상으로 기능성게임(wii) 중재와 좌식운동을 적용한 Daniel[12]의 

연구에서는 중재 후 좌식운동, 기능성게임 모두 암컬의 횟수가 향

상되었다고 보고하여 기능성게임 중재가 상지 근력의 향상에 유의

한 효과가 있는 본 연구 결과는 선행 연구 결과를 지지하였다. 

Song 등[11]의 연구에서는 8주 동안 Playstation Eyetoy로 기능성게

임 운동을 시행한 노인의 하지 근력을 도수근력측정기로 측정하였

는데 대조군에 비해 하지 근력이 유의하게 증가하였고 Wii로 기능

성게임 운동을 적용한 선행 연구[12,14]에서도 의자 일어서기로 측

정한 하지 근력의 변화가 중재 후 유의하게 향상됨을 보고하여 기능

성게임 중재가 하지 근력의 향상에 유의한 효과가 있다는 본 연구 

결과와 일치하였다. 노인의 낙상을 예방하기 위한 운동중재를 분석

한 연구[27]에서 하지 근력 강화를 위해 사용된 동작을 분석해 보면, 

주로 고관절의 굴곡, 신전, 내전, 외전, 무릎관절의 굴곡, 신전, 발목

관절의 족배 굴곡 및 족저 굴곡 등이 많이 사용된 것으로 보고하였

다. 본 연구의 기능성게임을 통해서도 노인들이 양 발로 서서 체중

을 지지하며 다양한 하지관절을 반복적으로 사용하였으므로 하지 

근력의 증가로 이어진 것으로 보이며 실제 본 프로그램에서 ‘장애물 

피하기’는 하지 운동을 가장 많이 하는 게임으로 이 게임에 참여한 

다음날 참여자들이 계단을 오르기가 불편할 정도로 근육통이 있

었다고 호소하기도 하였다. 이상으로 볼 때 기능성게임 중재는 노인

의 상지와 하지의 움직임을 촉진하여 상, 하지 근력을 향상시키는데 

유의한 도움이 되는 것으로 판단된다. 또한, 노인에게 있어 근육통

을 유발할 정도로 운동을 수행하기가 쉽지 않은데 게임을 하면서 

자신도 모르게 몰입하여 신체활동을 하게 되므로 신체적 제약을 넘

어 운동을 촉진할 수 있는 도구로 활용될 수 있음이 확인되었다. 

기능성게임군과 기공체조군은 중재 후 균형 유지 시간이 증가한

데 반해 대조군은 균형 유지 시간이 감소하여 유의한 차이를 보였

다. 그러나 균형감에 문제가 있는 노인을 대상으로 기능성게임(Wii 

Fit)을 중재한 일부 연구에서는[17] 중재 후 Berg Balance Scale (BBS) 

등 균형관련 변수에서 유의한 향상을 보이지 않았는데 이는 적은 

표본수(6~8명)와 BBS 검사가 비교적 건강한 노인들이 수행하기에

는 다소 쉬운 항목으로 사전 점수 자체가 높아서 유의한 변화를 가

져오지 못했을 수도 있다고 보고하였다. 노인 30명을 두 그룹으로 

나눠 교차설계로 6주 동안 주 3회의 상호작용 비디오게임 중재를 

시행한 선행 연구[13]에서는 균형에 대한 효과를 비교한 결과, 중재 

후 BBS 점수와 한 발로 서 있기 시간이 증가하였다고 보고하여 기

능성게임이 노인의 균형감 증진에 유의한 효과가 있다는 본 연구 결

과는 선행 연구 결과들과 일치하였다. 본 연구의 기능성게임에 참

여하기 위해서는 상지의 뻗기, 상체나 하지의 균형조절, 체중 이동 

동작들이 요구되며 과제의 난이도가 증가할수록 체중이동 속도가 

빨라지고 신체의 기저면 밖으로 신체 중심을 이동하는 횟수가 증가

하게 되는데 이런 신체활동의 반복이 균형조절능력을 향상시키는

데 도움이 된 것으로 보인다.

Wii를 적용한 Maillot 등[14]과 Daniel[12] 연구에서는 보행능력을 

측정하기 위해 6분 동안 몇 미터를 걷는지 측정하였는데 중재 후 대

조군에 비해 보행 거리가 유의하게 증가함을 보고하였고 Playstation 

Eyetoy를 적용한 Song 등[11]의 연구에서는 10m 보행 시간과 6분 보

행거리를 측정하였는데 두 변수 모두 대조군에 비해 유의한 차이

를 나타내었다고 보고하여 기능성게임 중재가 보행능력 향상에 유

의한 효과가 있다는 본 연구의 결과와 유사하였다. 이상의 결과를 

볼 때 기능성게임 중재는 악력, 하지근력, 균형 및 보행속도 등의 신

체기능 개선에 효과적임을 알 수 있었다. 그러나 본 연구 결과, 일반 

보행능력은 기공체조군에서만 통계적으로 유의하게 개선된 결과

를 보여 주었다. 기공체조군에서는 하체의 근력 강화를 위해 허리, 

대퇴, 무릎 등을 강화하는 운동 등이 반복적으로 수행되어 보행능

력 개선에 도움이 되었을 것으로 생각되며 기능성게임군에서도 장

애물 피하기의 게임에서 앉았다 일어서기 동작 등이 수행되어 하지 

근력을 향상시키는데 도움이 되었으나 통계적으로 그 결과가 유의
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여성 노인 대상 기능성게임 기반 신체활동 프로그램의 효과

하지 않았다. 뇌졸중 재활 프로그램으로 기능성게임을 활용한 연

구들을 메타 분석한 연구[28]에 의하면 기능성게임 중재가 상지 기

능 개선에는 유의한 효과가 있었으나 보행속도에 대한 효과는 증거

가 충분치 않다고 보고하면서 추후 잘 설계된 반복 연구를 통해 그 

효과를 확인할 필요가 있다고 하였다. 

기능성게임군과 기공체조군이 대조군에 비해 우울이 감소하였

지만 통계적으로 유의하지는 않았다. 63~90세의 140명의 노인을 대

상으로 디지털 게임을 즐기는 여부에 따른 차이를 조사한 연구[29]

에서 주 1회 이상 규칙적으로 게임을 즐기는 그룹이 부정적 정서가 

낮고 우울감이 낮았다고 보고하였는데, 이는 디지털 게임이 오락 

및 기분 전환으로서의 역할을 함을 나타낸다고 볼 수 있다. 이에 우

울감이 있는 노인을 대상으로 기능성게임(Wii)를 적용한 연구[15]

에서는 12주 중재 후 우울 점수가 유의하게 감소함을 보고하였으나 

단일 집단을 대상으로 하였기에 해석에 주의가 요구된다. 반면, 6주 

동안 Wii를 적용한 연구[16]에서는 신체기능의 개선은 있었으나 우

울에는 효과가 없다고 보고하여 게임을 통하여 정서적 효과를 기

대하기 위해서는 효과를 위한 적절한 중재 기간 및 방법적 보완을 

포함한 반복 연구를 통해 좀 더 그 기전을 확인할 필요가 있겠다. 

본 연구 결과, 기능성게임군과 기공체조군에서 대조군에 비해 중

재 전후 주관적 활력에 유의한 긍정적 변화가 있었으며, 이는 신체

활동을 통한 긍정적 경험이나 정서가 활력을 증진시키는데 유의한 

효과[30]가 있다는 선행 연구와 일치하였다. 기능성게임이 접목된 

신체활동과 활력과의 관계를 조사한 연구가 거의 없어 직접 비교할 

수는 없지만 기능성게임을 통한 신체활동이 일반 다른 신체활동과 

유사한 효과를 주었을 것으로 생각된다. 

연구 결과의 긍정적인 도출에도 불구하고 연구에서 몇 가지 방법

론적 제한점이 있다. 첫째, 대상자 배정에서 경로당 단위로 그룹을 

무작위할당 하였지만 경로당 내 대상자 선정과정은 편의 추출로 그 

과정에서 대조군이 다른 그룹보다 교육수준과 경제수준이 낮고 보

행능력이 다소 낮은 노인들로 선정되었다. 보행능력이 상대적으로 

좋은 그룹에게 중재 프로그램이 수행되어 중재의 효과가 더 크게 

나타났을 수도 있다. 둘째, 연구 대상 경로당 이용 노인들이 대부분 

여성 노인이어서 남성 노인이 포함되지 않았다. 남성과 여성이 좋아

하는 게임의 종류가 다르고 심리적인 대응도 달라 게임에 참여 양

상도 다를 수 있다. 셋째, 중재 직후만의 효과를 측정하여 기능성게

임의 신체 및 정서적 효과를 확인하였으나 중재의 지속 효과를 확

인하는 연구가 필요할 것으로 생각된다. 마지막으로 본 연구의 중재

에 사용한 장비는 일반 상업용 게임기와 소프트웨어를 사용하여 

저렴하게 이용할 수 있다는 이점은 있으나 일부 노인들에서는 직접 

장비를 작동하여 사용하기에는 다소 어려움이 있었다. 특히, 게임 

진행 과정에서 지시 사항 등이 문자로 화면에 안내 되었는데 문자 

해독이 잘 되지 않는 노인의 경우 참여에 제한이 따를 것으로 보였

다. 추후 인지적, 신체기능적으로 노인에게 적합한 기능성게임용 프

로그램 개발이 필요할 것으로 생각된다. 

이러한 제한점에도 불구하고 본 연구에서 수행한 기능성게임 기

반 신체활동 프로그램은 정형화된 동작을 따라 그대로 수행하는

게 아니라 게임을 하면서 자연스럽게 몸을 움직이게 하고 게임 특

성으로 인해 승패와 상관없이 즐거움을 주어 경로당 이용 노인의 

신체기능 및 긍정적 정서에 유의한 향상을 가져왔다. 따라서, 본 연

구는 지역사회 거주 여성 노인들의 건강관리를 위한 새로운 중재의 

시도로 평가되며 향후 지역사회에서 노인의 기능저하 예방을 위한 

간호중재로 적극 활용된다면 간호실무 발전에 기여할 수 있을 것으

로 생각한다.

결 론  

본 연구는 지역사회 거주 여성 노인을 대상으로 8주 동안 기능성

게임 기반 신체활동 프로그램과 기공체조 중재를 시행한 후 중재 

전·후의 신체활동에 대한 내적 동기, 신체기능 및 정서상태를 살펴

본 연구이다. 8주 동안 기능성게임기반 신체활동 프로그램을 제공

받은 기능성게임군은 대조군에 비해 악력, 하지근력, 균형감 및 보

행 속도의 신체기능이 향상되었고 신체활동에 대한 내적 동기 및 

활력 향상에 유의한 효과가 있었으나 기공체조군과 비교하였을 때  

향상 정도에 있어 유사한 효과를 보였다. 기능성게임은 지역사회에 

거주하는 경로당 이용 여성 노인에서 신체적 기능 개선, 긍정적 정

서 향상에 효과적인 간호중재임이 확인되었으며 지역사회 내에서 

시행되는 다른 운동교실을 대체할 수 있을 것으로 기대된다.

본 연구 결과를 토대로 다음과 같이 제언한다.

상대적으로 기능 수준이 양호한 경로당 이용 노인뿐 아니라 인지

능력 및 신체기능이 저하된 주간보호 및 요양원 노인의 기능유지 

및 향상을 위한 간호중재로 본 프로그램을 시도해 볼 것을 제안한

다. 경로당 자체적으로 기능성게임을 운영할 수 있는 환경을 조성하

여 일상생활에서 신체활동을 지속할 수 있도록 하고 그 효과를 확

인하는 연구와 기능성게임을 이용한 신체활동 프로그램이 노인들

에게 효과가 입증된 다른 신체활동을 대체할 수 있는지 또한 어떤 

측면에서 더 효과적인지 확인하기 위해 표본수를 늘려 반복적인 연

구를 시도할 것을 제언한다. 
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