
Ⅰ. 서 론

1 . 연구의 필요성 및 목적

운동은 노인의 건강을 증진시키는 바람직한 방법으로

추천되고 있다 . 노인운동의 유익성은 신체적인 건강과

정신적인 안녕을 포함한다(P owell , Th om ps on ,

Ca sp er sen , & Ken dr ick , 1987 ) . 그러나 노인의 운

동 행위 관련 연구에서 노인의 운동 프로그램에 참여와

관련된 신체적 정신적 유익성이 보고 되고 있으나 이러

한 건강이득 효과에도 불구하고 Dish m a n ( 198 8 )은 운

동을 처음 시작하는 대상자 중 50 %가 3개월에서 6개

월 사이에 운동을 중단하는 것으로 보고하고 있다 . 범이

론적 모델(Tr a n st h eor et ica l M od el )은 개인이 건강행

위를 실천하고 유지하기까지 점진적인 변화 단계에 의해

서 변화함을 가정하고 있고 만성질병의 예방 및 관리를

위하여 대상자들이 어떻게 건강 행위를 변화시킬 수 있

을까에 대해서 중점을 둔 모델이다. 범이론적 모델에 근

거한 노인운동 연구에서는 노인은 운동을 실천할 때 변

화의 단계가 나타나며 , 이러한 변화의 단계는 노인이 운

동을 실천하는 동기 및 준비정도와 연관을 갖는 것으로

보고되었다(Bu r ba nk , P au du la , & N igg , 20 00 ) . 한

국에서 노인의 운동에 범이론적 모델을 적용한 연구는

변수들간의 관계의 영향성을 보는 조사연구였으며 운동

프로그램 개발과 효과를 검증하는 연구는 한국에서는 그

간 시도되지 않아 노인간호영역에서 그 필요성이 제언된

바 있다(Kim & Kim , 2 000 ) .

노인기에 운동이 건강증진행위로 추천되는 것은 운동

으로 인해 체지방 저하 , 및 혈관의 탄력성 증진 등으로

노화로 인한 심혈관계부담을 완화시킬 수 있다는 점이

며 , 또한 지속적인 운동은 관절의 유연성과 근력을 증강

하여 노화되어 경화되어지는 근골격계 기능을 유지 및

증진시킴으로 일상생활에서의 신체 활동성의 증진을 가

져오기 때문인 것으로 보고되고 있고(P ow ell et a l . ,

1987 ) , 운동의 이득점은 운동을 지속적으로 수행함으로

얻을 수 있으며, 이는 운동중재의 효과를 검증할 때 고

려할 변수로 제시되어져 왔다 . 그러나 이와같은 지속적

수행을 위해서는 개인의 동기와 의지가 매우 중요하다 .

범이론적 모델을 운동에 적용한 그간의 외국의 선행연구

에서 운동중재는 개인이 운동실천에 대해 갖고 있는 의

도 및 동기정도 또는 수행의 정도를 포괄하는 실천의 단

계에 맞추어서 고안되어져야 하며 또한 대상자가 운동에

대한 동기와 의지를 갖기 위해서는 운동의 이득점에 대

한 인지적 평가와 운동을 할 수 있다는 자아효능감을 증

진시키고 변화를 위한 전략을 증진시키는 중재의 필요성

을 제안하고 있다(Sa lli s & H ovell , 1990 ) . 따라서
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운동중재 효과검증에서는 이러한 인지적 , 행위적 변화요

인을 고려하여야 한다 .

그러나 그간의 운동에 관한 국내외 중재연구들은 변

화의 단계를 고려하지 않고 단일 집단으로 하여 중재를

고안하고 , 중재의 효과를 검증하는 데 촛점을 두어왔으

며(Kim & Kim , 2 000 ) . 외국에서의 범이론적 모델을

적용한 운동중재도 대부분이 의사의 개별상담을 주요 중

재로 하고 있고 각 변화단계에 따른 구체적 변화전략을

제시하지 않은 연구(Calfa s , Sa lli s , Older ibu r g , &

F r en ch , 199 7 : Lon g , Calfa s , & Woot en , 199 6 :

M a r cu s , Goldst ein , & J et t e , 199 7 )가 대부분이다 .

따라서 노인을 대상으로 본 연구를 실시하게 되었다. 그

러므로 본 연구에서는 변화단계에 근거한 운동 동기화

중재프로그램을 개발하고 그 효과를 검증하여 간호사를

포함한 건강전문가가 활용할 수 있는 노인기 운동중재의

전략 및 자료를 제공하고자 한다.

2 . 연구 문제

1) 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램은

노인의 체지방 감소에 영향을 미치는가?

2 ) 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램은

노인의 기동성에 영향을 미치는가?

3 ) 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램은

운동행위 변화점수 , 의사결정평가 , 자아효능 점수에

영향을 미치는가?

3 . 연구 가설

가설1 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램

에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다

노인의 체지방(몸무게, 복부둘레의 크기 , BM I )

이 감소될 것이다.

가설2 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램

에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다

기동성이 증가될 것이다.

가설3 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램

에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다

운동행위의 변화점수(인지적 변화 , 행위적 변화)

가 증가될 것이다.

가설4 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램

에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다

운동의 의사결정 평가 중 이득적 평가(P r os ) 점

수가 증가될 것이다 .

가설5 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램

에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다

운동의 의사결정 평가 중 장애적 평가(Con s )

점수가 감소될 것이다 .

가설6 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램

에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다

운동행위의 자아효능감 점수가 증가될 것이다 .

Ⅱ. 문헌 고찰

노인운동 중재프로그램과 노인의 운동 효과

노인이 평생을 유지한 불건강한 건강습관을 바꾸는

것이 의미가 없다는 것은 그릇된 신념이며 , 연구에서는

노인의 운동행위가 증가되었을 때 건강 효과가 일어난다

고 보고되고 있다(Bu r ba nk , P a u du la , & N igg . ,

2 000 ) . 그간 운동행위를 증진시키는 전통적인 중재방법

은 대상자를 단일집단으로 하여 운동의 중요성을 교육시

키는 것이었으며 이러한 중재방법은 대상자의 운동을 지

속시키는 데 제한점이 있음이 보고되어왔다

(P r och a sk a , DiClem ent e , & N or cr oss , 1992 ) . 이

러한 전통적 중재방법에 대한 보안으로 범이론적 모델을

적용한 운동중재가 제안되었으며 이 모델은 인간이 건강

행위를 실천하는데 일련의 변화의 단계를 겪는다는 것을

전제하고 있다 . 또한 이 모델에서는 변화의 단계와 더불

어 세 개의 주요 변수가 제시되고 있는 데, 변화의 단계

를 거치면서 사람들은 행위를 변화하기 위해서 사용하게

되는 전략을 변화의 과정이라고 하였다 . 또한 의사결정

과 자아효능감의 개념을 범이론적 모델에 통합시켰는데,

의사결정평가는 어떠한 행위를 수행할 때 그 행위가 개

인에게 가져다 주는 이득적인 면과 장애적인 면에 대한

개인의 평가이며 , 자아효능감은 행위를 수행하는 능력에

대한 개인이 내리는 판단으로 범이론적 모델의 중요변수

로 간주되고 있다(P r och a sk a , DiClem ent e &

N or cr os s , 1992 ) .

범이론적 모델은 건강행위를 수행할 때 사람들이 어

떻게 건강행위를 수행하는가를 설명하는 모델로 개발되

었으며. 처음에는 금연을 위한 중재를 위하여 개발되었

다 . 범이론적 모델에 근거한 금연중재의 효과를 연구한

Rim er et a l . ( 19 94 )는 각 금연실천 단계에 개별적인

피이드백을 통한 개별화된 중재, 변화단계에 근거한 지

침과 이에 더하여 전문가의 전화지침을 포함한 중재가
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금연에 우수한 효과를 나타내었다고 보고하여 변화의 단

계에 근거한 개별적인 피이드백과 전화지도가 중재의 중

요한 요소로 보고하였다 .

범이론적 모델을 이용한 운동중재에서 Bu r b a nk ,

P a u du la & N igg (200 0 )은 기존의 인지행동이론과 범

이론적 모델관련 연구결과를 근거로 운동중재에서 사용

할 수 있는 노인운동의 각 변화 단계에 적합한 변화과정

전략을 제안하였으나 중재연구는 각 변화단계에 따라 구

체적인 변화전략을 제시하기보다는 각 단계별 대상자에

게 운동을 증진하도록 격려하는 책자를 이용한 지역사회

캠페인과 전화인터뷰(M a r cu s et a l , 1992 a ) , 단계별

개별상담 및 자조그룹을 중재로 하는 연구(Ca lfa s ,

Sa llis , Older ibu r g & F r en ch , 19 97 : Lon g ,

Ca lfa s & Woot en , 199 6 : M ar cu s , Goldst ein &

J et t e , 1997 , M a r cu s et a l . , 1997 )가 제시되어 있

고 U lbr ich (1999 )는 운동에 이용할 수 있는 중재도구

로 각 단계에 적합한 자기관리를 위한 소책자, 상담, 유

인물 , 개인적인 전화연락, 개별화된 컴퓨터프로그램 , 우

편배달 책자들을 들고 있어서 변화의 단계에 근거하였다

는 점 외에 특정한 방법을 제안하고 있지는 않고 있다 .

범이론적 모델을 적용한 운동중재연구의 중재변수로

제시된 것은 변화의 과정, 의사결정평가, 자아효능감

(Du n n et a l , 199 7 ; Ca lfa s et a l . , 1997 ; Lon g ,

Ca lfa s & Woot en , 1996 )이었고, 단계에 근거한 운동

중재연구의 효과검증의 변수로 제시된 것은 자가 보고된

신체활동정도(M a r cu s et a l . , 199 2a ; M ar cu s et

a l . , 199 7 ; Lom ba r d et a l . , 19 9 5) , 신체활동강도 ,

변화과정 , 자아효능감(Calfa s et a l . , 1997 ; Lon g ,

Ca lfa s & Woot en , 1996 )을 보고하고 있어 범이론적

모델을 적용한 운동중재프로그램은 대상자 단계에 근거

한 개별 및 집단을 대상으로 운동에 대한 지침 또는 개

별 또는 자조그룹을 통한 상담, 또는 전문가에 의한 전

화상담을 통하여 개별화된 피이드백을 제공하며 중재 원

리로 변화의 과정 증진, 의사결정평가 중 이득요인증진 ,

장애요인 감소, 자아효능감의 증진원리를 사용하였고,

효과검증으로는 변화의 과정 , 의사결정평가, 자아효능

감 , 자가보고한 신체활동정도, 신체활동강도의 변화정도

를 검증하였다 .

노인기 운동의 신체적 효과는 심폐지구력 향상과 더

불어 신체적 조절력을 포함하는 기동성 증진에 기여하는

것으로 알려져 있다 . 신체 활동의 증가는 혈관계 및 기

관지계 기능을 활성화시키고 체지방을 저하시키므로 심

혈관계의 부담을 감소시키고 노인의 심폐지구력을 향상

시키는 것으로 보고되고 있다 또한 노인기 운동의 효과

로서 기동성의 증진은 운동으로 인한 관절유연성 증진

및 근력의 증진 그리고 신체조절력 증진으로 운동가능성

이 증진된 것으로(P ow ell et a l , 19 87 )노인의 신체능

력 사정에서 기동성의 사정은 자신감 있고 정상적 행위

를 수행하는 정도를 사정하는 데 사용되고 있다

(M a r t h i a s , N a yak & Is s a cs , 19 86 ) . 노화와 관련된

생리적 변화는 활동이 억제되었을 때 발생하는 변화와

유사하므로 노화의 요인 중 대부분은 내재적 생물학적

과정이라기 보다는 비활동에 의한 것이라고 볼 수 있다

(M oor e , 19 89 ) . 비활동으로 인해 허약해진 노인은 앉

거나 또는 서는 등 행동을 조절력 있게 변화시키는 데

어려움을 느끼며 이는 낙상의 위험을 증가시켜 노인의

와상상태를 야기시킨다 . 일반적으로 운동은 체력 향상과

연관이 되며 그간 노인을 대상으로 한 운동중재와 관련

된 국내외 연구에서는 운동증진을 위한 인지요법을 사용

한 중재와 직접적 운동을 시행하는 중재를 제시할 수 있

는데 , 운동을 시행한 중재에서는 P ollock , Gr aves , &

Leggr et t ( 198 9 )는 좌식생활자였던 비교적 건강한 70

세- 79세의 노인을 대상으로 한 연구에서 6개월간 운동

하지 않은 대조군과 근력강화 또는 도보/조깅 프로그램

에 참여한 대상자를 비교한 결과 운동프로그램 참여자는

근력과 폐활량의 증가가 있었으며 , 국내 연구는 대부분

직접적 실험군에게 운동중재를 시행하여 효과를 검증한

연구가 많았고 , 신체적 효과변수로는 관절의 유연성 , 신

체균형성증진을 보고하였다 . Sh in ( 19 8 5)의 연구에서는

양로원의 노인을 대상으로 6주간 주당 3회 1시간씩 근

관절운동을 지도한 결과 대상자의 자가간호활동을 증진

시키고 우울을 감소시켰으며 관절의 유연성과 동통감소

가 있었다고 보고하였다 . Ch oe , J eon & Ch oi (2 000 )

는 6 5세이상의 여성노인을 대상으로 1주 3회 4 0분간

12주동안 걷기 훈련을 실시하였을 때, 체구성 , 유연성 ,

자세안정성 , 균형성에서 대조군에 비하여 유의한 차이를

보이는 것으로 보고하였다.

운동에 대한 인지적 요법을 이용한 중재에서는

M a yer et a l . ( 1994 )의 연구에서는 노인을 대상으로

건강에 대한 상담 , 자기평가, 자기강화 , 건강위험평가와

같은 인지적 요법을 2년간 실시하면서 건강상태 , 운동

강도 , 운동시간을 측정한 결과 중재 1년이 지나면서 실

험군에서 좀더 유산소 운동에 유의하게 운동강도와 운동

시간이 증가됨을 보고하였다 . 노인을 대상으로 한

Kin g , T a yor , H a sk ell , & DeBu sk ( 198 8 )의 연구에

서는 가정에서의 대상자에게 6개월간 2주마다 5분간 전
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화로 가정 환경을 중심으로 계획된 운동을 교육한 결과

실험군과 대조군간의 운동의 기간과 빈도에 있어서 유의

한 차이를 보이지 않았다.

운동효과의 기대수준을 어디까지 한정할 것인가에 따

라 기간이 고려되어야 하지만 운동의 수준을 증가시키는

데 있어 노인은 중정도의 운동에서 강한 운동수준까지

진행시키려면 통상 4 - 6주간이 요구되고 그 이후 다시

4 - 6주간이 적정수준을 유지하는 데 필요요건이 되는 것

으로 보고되고 있다(Ch u n & Ch oi , 1990 ) .

노인기 운동의 효과를 분석한 그간의 연구에서는 노

인기 운동 프로그램의 효과는 만족감 증진 , 우울감소와

같은 주관적 정서적 측면과 더불어 근력, 심폐 . 폐활량

의 증가 , 관절의 유연성 , 기동성의 증가 , 운동강도와 운

동시간의 증가 , 체지방의 저하가 제시되고 있다 .

Ⅲ. 본 연구의 개념적 기틀

본 연구에서의 금연중재프로그램을 구성하는 개념적

기틀로 범이론적 모델(Tr a n st h eor et ica l m odel )이 사

용되었다 . 본 연구에서는 중재프로그램의 중재원리로 변

화과정의 증진 , 의사결정평가 중 운동의 이득점의 증진 ,

운동의 자아효능감 증진을 위한 원리를 개별화된 운동의

동기화 증진의 구성 원리를 사용하였으며 이에 따라 운

동의 변화과정을 개인에 맞게 구성해 줄 수 있는 개별적

피이드백을 고려한 중재와 더불어 의사결정균형을 평가

할 수 있는 기회 , 모범화 등을 통한 자아효능감 성취를

위한 대리성취경험을 할 수 있는 단계에 근거한 개별지

도 및 자조모임과 언어적 설득을 하는 전화지도를 중재

프로그램 구성에 포함시켰다. 이에 대한 구체적 구성원

리는 <T a ble 1>에 제시하였다 . 본 중재프로그램의 중재

의 결과 변수로 변화과정, 자아효능감, 의사결정평가와

더불어 신체적 변수는 체지방 저하와 기동성증진을 제시

하였으며 이를 도식화하면 다음과 같다<F igu r e 1>.

노인운동동기화중재프로그램은 노인이 운동을 수행하

고 이를 지속할 수 있도록 운동에 관한 동기를 강화시키

는 프로그램으로 노인의 운동행위 변화단계에 근거하여

개별화된 상호 교환적 의견교환을 통해 운동에 대한 실

천동기를 강화시키는 방법으로 구성된다 . 본 프로그램의

구성은 단계에 근거한 격주의 8주간의 개별 및 집단의

2 0분간의 지도 및 매주 15분간의 전화지도로 구성되며

근거 및 구성은 <Figu r e 2 >와 같다 .

개별 및 집단지도 20분은 노인의 주의집중력을 고려

하여 주제내용을 수행할 수 있는 최소 시간으로 설정하

였으며, 선행연구에서 중재기간에 대한 근거는 M a r cu s

et a l . (1992 a )의 연구에서는 6주 , Ca lfa s et a l .

( 19 97 )의 연구에서는 4 - 6주, Du n n et a l ( 199 7 )의

연구에서는 매주는 16주, 격주로는 6주로 6개월로 일관

적으로 제시되고 있지 않고 있다. 그러나 노인은 중정도

의 운동에서 강한 운동수준까지 진행시키려면 통상 4- 6주

가 소요되고, 그 이후 다시 4- 6주간이 적정수준을 유지하

<F ig u re 1> Co nc e pt u a l Fra m ew o rk

- 8 2 1 -



2 0 0 1년 10월

는 데 필요요건이 된다는 문헌(Chu n & Ch oi , 1990)을

참고로 8주간을 중재기간으로 설정하였고, 매주의 전화상

담은 전화상담시간이 잘 제시되지 않았으나 Mar cu s et

a l . ( 1992a )의 연구에서는 3주간 12분간이 제시된 바를

참고로 하여 중재기간 동안에 매주 상황에 따른 융통성을

주었으나 1회 10분을 원칙으로 실시하였다.

Ⅳ. 노인운동 동기화 중재 프로그램 구성원리

1 . 프로그램 중재원리

본 프로그램의 중재는 범이론적 모델을 설명하는 인

지적 행동치료이론 문헌(P en der , 19 96 ;Bu r b a n k ,

P a u du la & Nigg , 20 00 )을 참조로 다음과 같이 구성

하였다<표 2 >.

변화를 위한 전략으로 사용된 것은 전계획단계와 계

획단계에서 의식의 제기였고 계획단계에서 준비단계나

실행단계로 넘어갈 때 극적위안, 환경 재평가, 또한 자

기직면으로 불리는 자기재평가 . 그리고 모범 혹은 중요

한 비교대상 집단과의 차이점을 살펴보는 것을 이용하

였다 . 준비단계와 행동단계에서는 돕는 관계, 강화관리 ,

역조건화를 사용하였으며 이는 모든 행동이 그들 스스로

판단하는 결과에 의해 결정된다는 전제를 기본으로 하였

다 . 행동단계와 유지단계에서는 자기-자유 , 역조건화 또

한 모범화를 사용하였다. 유지단계에서는 운동이 자기이

미지에 부합되는 정도를 강조하였다 . 의사결정 , 자아효

능감 증진을 위한 중재에서 전계획단계의 중재 목표는

변화할 필요를 상기시키는 것이고 의사결정 균형 중 개

<F ig u re 2 > T h e S t ru ct u re o f S t a g e b a s e d Ex e rc is e m o t iv a t io n a l p ro g ra m
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인적인 득과 실 중 실을 강조함으로써 노인기 만성질환

에서의 운동을 하지 않을 때의 신체적 위험요인을 제시

하는 것이었다 . 계획단계에 있는 대상자 중재 목표는 변

화를 할 수 있다는 자신감과 동기를 증가시키는 것이었

고 ,이 단계의 대상자들을 돕기 위해 우선 운동에 대한

이득적 평가(P r os )와 장애적 평가(Con s )를 나열하도록

하고 변화하지 못한 것에 대한 후회의 감정을 상기하도

록 하는 것이다. 준비단계에 있는 대상자들은 시작하는

계획을 협상하는 것이 이 단계의 목표였으며 이 단계의

참여자들은 운동을 할 계획을 같이 확인하는 것이었다 .

행동단계에 있는 사람은 수행에 대한 것을 다시 공고히

해주고 대상자들에게 운동을 위한 다양한 대안을 제시하

는 것이며 이 단계 목표는 이탈을 방지하는 것이었으며

자신의 운동행위를 긍정적 언어로 강화해주고 , 생활에서

비활동적일 수 있는 계기를 제거해 주는 것이었다 .

이를 요약하면 <T a ble 1>과 같다 .

본 연구에서는 대상자의 운동행위단계별 개인 및 집

단지도와 전화지도<T a ble 3 , 5 참조>로 구성되며 구체

적인 내용구성은 <F igu r e 2 >와 같다 .

<T a b le 1> Int e rv e nt io n p r inc ip le o f s t a g e b a s e d e x e rc is e int e rv e nt io n

Stage Goal
Strat egies in

decisional
balance

Stragies in self efficacy Process of change St rat egies in Process

Precon
t empla

tion

Increase
awareness
of need to

change.

Suggest
negat ive
aspect s

when you do
not keep
exercising

Suggest physical and
environmental condit ion

for exercise.

Conscious raising Provide education about risks of not
exercising.

Provide information on benefit s of
exercise

Conte
mplati

on

Motivation
and

increased
confidence
in abilit y
to change

List t he pros
and cons of

exercise.

Inform the principle
about how t o do exercise

.

Suggest the model case
of exercise.

Give the oportunity to
compare themselves with

others who are
significant for them

about habbit of exercise.

Conscious raising Ident ify questions about exercising

Ident ify small st eps .

Self-reevaluat ion Use imagery t o increase emot ional
awareness

Social liberat ion Point out people who include regular
exercise in their lives

Self-liberat ion Creat e a new self-image .

Dramatic relief Provide specific examples of problems
caused by not exercising

Environmental
reevaluation

Provide evidence for increased illness
risk if sedent ary

Prepar
ation

Negotiat e
plan for
exercise.

Discuss
about benefit

of exercise
aft er doing

exercise.

Provide encourge when
they face the difficult ies

in doing exercise.

Have them evaluat e
themselves about

adaptative skills in
doing exercise

Self-reevaluat ion
Creat e a new self-image as an
exerciser .

Helping
relat ionships Gather support from others .

Self-liberat ion Make a public commitment to exercise.

Ident ify alt ernatives for exercise

Action

Reaffirm
commitme

nt and
follow up .

Suggest t he available
condit ions t o do exercise.

Reinforcement
Management

Provide a reward for exercising
regularly.

Helping
relat ionships Init iat e walking clubs .

Count ercondit ioning Introduce exercise alt ernatives .
Stimulus control Check off each time you exercise.

Maint e
nance

Problem
solving to
prevent
relapse

Provide
posit ive

reinforcemen
t about
keeping
exercise.

Have the individual
identify the posive

change due t o keeping
the exercise in their

every day life.
Use the ideal model case

Count ercondit ioning Exercise inst ead of wat ching
commercials .

Helping
relat ionships

J oin support groups or have exercise
buddies .

Reinforcement
management

Provide a meaningful reward for
long-t erm regular exercising
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2 . 프로그램 주제

단계에 근거하여 개인 및 집단 접근으로 8주간 5회

에 걸쳐 수행된 본 연구의 프로그램의 주제는 미국암협

회에서 암을 예방하고 건강을 증진시키기 위한 책자로

범이론적 모델에 근거하여 개발된 P a t h wa ys t o

H ea lt h ' (Am er i ca n ca n cer s ociet y , 1992 )를 근거로

<T a ble 2 >과 같이 구성하였다 .

3 . 전화상담 중재 원칙

8주간 매주 10분에 걸쳐 시행된 전화중재의 내용은

<T a b le 2 > T h e T h e m e s of St a g e b a s e d e x e rc is e Int e rv e nt io n p ro g ra m f o r t h e e ld e rly

Pr econ t em pla t ion Cont em pla t ion P r epa r a t ion Act ion M a in t en a n ce

Is t

Wh at ar e t h e
con s equ en ce of t h e

b eh av ior of n ot
exer cis ing ?

Wh at a r e t h e
pr o' s a n d con ' s
for exer ci se for

m e ?

Keep cr ea t ing a
n ew self im a ge .

@Cr ea t e a n
a dver t is em ent for

you r s elf .

M a k e a ' t o do'
lis t a n d in clu d e
you r n ew h ea lt h

beh a vior goa ls

H ow t o r ecycle
qu ick ly b a ck t o

h ea lt h beh a vior ?

2n d
Wh a t a r e t h e pr o' s

for exer cis e for
m e ?

Wh at a r e t h e
a ct iva t ing even t s
t h a t con t r ibu t e t o

t h e b eh av ior of
n ot exer ci sing?

M ak e a
com m it m ent

@ Go pu blic wit h
you r com m it m ent !

Su b st it u t e h ea lt h y
a ct ivit ies for old

h ab it s .

Con t inu ing t o
su bst it u t e a n d

con t r ol

3r d

Let ' s t h in k t h e
con n ect ion bet w een

ill n ess a n d you r
h ea lt h b eh a vior s .

Wh at a r e t h e
cir cu m st a n ces

t h a t con t r ibu t e t o
t h e b eh av ior of
n ot exer ci sing?

M ak e a
com m it m ent

@ s ev er a l ch oices
a r e b et t er t h a n

on e . !

Avoid s it u a t ion s ,
a ct ivit ies a n d

obj ect s t h a t t em pt
you n ot t o
exer cis e .

Pu t you r s elf in t o
you r st age of

ch a n ge by r es t a gin g
you r s elf .

4 t h

Did you k n ow wh y
p eop le d o exer cis e

r egu lar ly ?

Im a gin ing you r s elf
r ea ping t h e
b en efit s of

exer cis e .

M ak e a
com m it m ent

@ Set you r d a t e . !

Su b st it u t e h ea lt h y
t h ou gh t for

t r ou b ling on es .

M a in t a in you r
im a ge a s a posit iv e ,

"Ca n do" per s on .

5t h
Wh at ar e t h e

b en efit s for m e ?

Tr y a t lea s t on e
of sm a ll s t eps of
exer cis e in t h e
follwing m on t h

Get su ppor t
B ecom e you r own
per s on a l ch eer ing

s ect i on .

Ch eck you r t h ink in g
a n d k eep it

posit ive .

<T a b le 3 > Int e rv e nt io n P rin c ip le of P h o n e Co a c h in g

St age Ch a r a ct er is t ics H ow t o h elp

Pr econ t em pla t ion

Act ively r esi st ing ch a n ge .
U nwilli ng t o t a k e
r es p on sibilit y for
con s equ en ces of t h eir
b eh a vior

Ra is e con s ciou s n ess . E n cou r a ge t h em t o m ove t owa r d
Cont em pla t i on st age . Give in for m at ion a bou t con s equ en ce
of b eh a vior . Ad dr es s s p ecifi c disr u pt iv e a n d d is t r es s ing
b eh a vior s . In s is t t h a t p r econ t em pla t or s t ak e r epon sib ilit y
for t h eir a ct i on .

Cont em pla t i on
Wa nt t o ch a n ge , bu t n ot
qu it e r ea dy

Lis t p r os a n d con s of m a k ing ch a n ge , e .g . , con s equ en ces
t o s elf ; con s equ en ces t o ot h er s ; r ea ct ion t o s elf ; r ea ct ion
of ot h er s

P r epa r a t i on
Kn ows ch a nge is bes t ,
n ot su r e h ow t o b egin

H elp d evelop p la n , s et a d a t e , fin d t h em a su pp or t
gr ou p , offer t o b e a va ila ble wh en clien t b ecom es
over wh elm ed ,

Act ion
Act ively ch a ngin g t h e
b eh a vior .

F in d s om eon e t o t ak e a ct ion wit h t h e clien t , su ggest w ays
t o con t r ol t h eir envir onm ent ,

M a in t en a n ce
Rea pin g r ewa r d s of
ch a n ge , bu t k n ow s t h a t
r el a p e is pos s ib le .

Rem ain su ppor t ive . Su bst i t u t e posit ive t h ink in g for
n ega t iv e t h ink ing , r em in d clien t of b en efit s of ch a nge ,
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대상자의 변화단계에 근거하여 개별 및 집단중재에서 대

상자의 참여정도와 제시된 개별 문제점 및 해결대안을

기초로 하였으며 단계마다의 전화면담의 원칙은 범이론

적 모델에 근거하여 개발된 P a t h wa ys t o

H ea lt h ' (Am er i ca n ca n cer s ociet y , 1992 )을 참조로

<T a ble 3 >와 같이 설정하였다 .

Ⅳ. 연구 방법

1 . 연구 설계

본연구는 노인의 운동행위 변화단계에 기초를 둔 운

동 중재가 미치는 영향을 규명하기 위한 효과 연구로 설

계는 비동등대조군 반복 측정 설계이다<F igu r e 3 >.

실험처치는 8주간 2주 간격으로 5회가 이루어 졌으

며 , 실험처치가 종료한 후 4주 후에 추후 측정이 이루

어져 실험효과의 지속을 측정하였다 . 처치는 실험군과

대조군 둘다에 동일하게 운동에 대한 이득점을 강의하는

3 0분간의 처치가 이루어 졌으며 , 그후 실험군에게만 운

동행위단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그램이 시행

되었다<T a ble 1 ,2 ,3 F igu r e 2 참조>. 실험군 대조군

모두에 동일하게 처치된 운동 이득점에 대한 강의는 노

인운동을 증진하기 위하여 노인관련 기관에서 출간된 일

반화된 교육 비디오물과 인터넷 노인운동 관련 사이트를

참조하여 5회 각 30분간의 교육내용을 구성하였고 그

내용은 <T able 4 >과 같다 .

측정은 자아효능감 , 변화의 과정 , 의사결정으로 실험

처치시, 종료시, 그리고 실험종료후 4주후에 이루어 졌

고 , 기동성, 신장 , 체중 , 허리둘레의 측정은 실험처치

전에 체중, 복부둘레는 처치시작 후 2주, 4주, 8주 그

리고 실험종료 후 4주 후인 12주에 측정되었다 .

<T a b le 4 > T h e Co nt e nts of 3 0 m in ut e s '
le ct u re s a b o ut b e n ef it of e x e rc is e

Cont en t s

1s t
E xer cis e effect s on t h e h yper t en s ion ,

s t r et ch ing for h yp er t en s ion

2n d
E xer cis e effect s on t h e ar t h r it is ,

exer cis e for a r t h r it is
3r d Exer ci se for ba ck pa in

4 t h
E xer cis e effect s on t h e dia b et h

m ellit u s

5t h
Th e ph ysica l effect of a ct ive r a nge of

m ot ion

2 . 연구대상 및 표집방법

연구의 대상은 서울시 D동에 위치한 노인복지관의

노인대학에 재학중인 대상자로 하였다. 연구의 대상은

실험전 복지관을 통하여 2주전부터 대상자에게 공고하

여 실험에 동의한 대상자 중 실험의 확산을 막기 위하여

서로 반이 다른 대상자를 한반은 중재군, 한반은 대조군

에 배치하였다 . 연구기간은 노인이 운동할 수 있는 계절

적 요인을 고려하여 20 00년 4월 10일부터 7월8일 14

주간 이루어 졌으며 , 중재시간은 시설적 활용과 대상자

의 피로도를 고려하여 노인대학이 끝난 후 복지관 건물

에서 오후 1시부터 오후 3시 사이에 이루어 졌다. 연구

에 참여한 대상자는 1차 중재에 참석한자가 실험군 60

명 , 대조군 53명이었으나 실험이 12주간의 기간동안 이

루어졌고 , 실험시간이 노인대학이 끝나고 난 후여서 대

상자가 노인대학에 오전 9시부터 오후 3시까지 체류해

야 했던 관계로 신체적 질환으로 인한 결석 , 대상자의

개인적 사유발생 등으로 , 3차에 걸친 설문조사에 자료

의 누락없이 모두 응한 대상자는 실험군 34인 대조군

2 8인 이었고 그중 5차의 중재와 6차의 모임에 모두 빠

짐없이 참석하여 5차의 체중과 복부둘레 측정과 기동성

<F ig u re 3 > T h e De s ig n o f Ex p e r im e nt

Gr ou p/ wk s B a s elin e 2 4 6 8 10 12 (Wk )

In t er v en t ion
t r ea t m ent XX' XX' XX ' XX' XX'

m ea su r em e
n t

OO' O' O ' OO ' OO '

Cont r ol
t r ea t m ent X ' X ' X ' X ' X '

m ea su r em e
n t

OO ' ' O ' O ' OO ' OO '

X : St age b a s ed exer cis e In t er ven t ion pr ogr am for t h e elder ly
X' : 30 m inu t es ' lect u r e a b ou t b en efit s of exer cis e
○´ : Tim ed go & u p t es t , weigh t , cir cu m fer en ce of w a is t
○ : Self effica cy , p r oces s of ch a nge (cogn it ive , beh a vior a l ) , d ecis ion m ak in g (pr os , con s ) for exer cis e
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검사를 누락없이 받은 대상자는 실험군 11인 , 대조군

12인이었다 .

3 . 자료의 수집방법

자료의 수집은 17명의 노인간호학을 수강한 간호학

전공자인 연구조원에 의하여 이루어졌으며 , 자료의 신뢰

성을 높이기 위하여 사전에 3 0명의 노인을 대상으로 연

구도구를 설문조사 하였고 , 수차에 걸친 연구조원 모임

을 주최하여 노인 응답 표기에 대한 연구조원간의 의견

을 합의하였다 . 설문지는 연구조원이 읽어주고 이를 노

인이 응답하는 방법을 사용하였고 , 비만도 측정과 기동

성 측정은 연구조원에 의하여 측정되었다 .

4 . 연구도구

1) 기동성 사정

기동성은 신체적 활동을 수행하는 데 요구되는 동작

중 신체의 조절능력, 순발력, 그리고 재빠르게 움직이거

나 방향을 바꾸는 능력인 민첩성을 포함하며 본 연구에

서는 Tim ed U p & Go t est로 의자에 앉고 일어나서

2m를 앞으로 가고 다시 제자리로 돌아서 와서 의자에

앉는데 소요되는 시간을 측정한 것을 의미하며 시간이

적게 걸릴수록 기동성이 높음을 의미한다 . 기동성 사정

은 Tim ed U p & Go t est (P odsi a dl e 와

Rich ar dson , 199 1)로 측정되었으며, 본도구는 개발당

시 노인기동성 사정에 내적 신뢰도 .99 , 외적신뢰도

.99인 도구였다 .

2 ) 체지방 사정

신체지방의 양의 정도를 의미하며 본 연구에서는 복

부둘레의 측정이 복부내장 지방의 적절한 지표를 잘 반

영하는 것으로 보고된 바(Aj ou U niver s it y College of

M edicin e , 1999 )를 고려하여 복부둘레 , 몸무게 , 또한

키와 체중과의 관계를 고려한 체질량지수(BM I )로 체지

방정도를 측정하였다. 본연구에서는 체질량지수(BM I ) ,

몸무게와 복부둘레가 줄수록 체지방정도가 낮아짐을 의

미한다.

( 1) 몸무게 : 대상자의 몸무게는 오후 2시에 전자저울로

단위는 Kg로 측정하였으며 , 측정전 실험에 사용된

두 개의 전자 저울에 같은 무게를 측정하여 저울의

신뢰도를 확인하였다 .

(2 ) 복부둘레 : 복부둘레는 줄자로 단위는 cm로 측정하

였으며 , 부위는 직립자세에서 최하위 늑골하부와

골반장골릉과의 중간부위를 측정하였으며 측정전

사용된 줄자간의 정확성을 측정하여 줄자의 신뢰도

를 확인하였다 .

(3 ) 체질량지수(BM I ) : 대상자의 키는 정수리부터 발뒤

꿈치 끝까지 줄자로 m et er로 측정되었으며 체중

(Kg)을 신장(m et er )의 제곱으로 나누어서 체질량

지수(Body M a ss In dex)를 구하였다.

3 ) 변화단계 도구

변화단계는 대상자가 현재 속해있는 운동행위 변화단

계를 의미하며, 5단계로 구분된다. 계획전 단계

(pr econ t em pla t ion )란 현재 운동을 하고 있지 않으며

앞으로 6개월 내에도 운동을 하고자 할 의도나 의지를

갖고 있지 않은 단계이며 , 계획단계(con t em pla t ion )는

현재 운동을 하고 있지 않으나 앞으로 6개월 내에 운동

을 하고자 계획하는 단계이며 준비단계(pr epa r a t ion )

는 현재 운동을 하고 있으나 규칙적으로 하고 있지는 않

은 단계이며 , 행위단계(a ct i on )는 현재 운동을 규칙적

으로 하고 있고 시작한지 6개월이 지나지 않은 단계이

다 . 유지단계(m a in t en a n ce )는 운동을 현재 규칙적으로

하고 있으며 시작한지 6개월이 지난 단계를 말한다 . 본

연구에서의 규칙적인 운동이란 한번에 30분이상씩 1주

일에 3회이상을 의도적으로 운동하는 것을 의미하며 본

연구에서는 M ar cu s , Selby , N iau r a , & Ros si

( 19 92b )의 운동행위 변화단계 도구로 측정한 자가 문

답으로 대상자의 운동행위 단계가 구분되어짐을 의미한

다 . M ar cu s 등( 1992b )이 수정하여 사용한 운동행위변

화 단계 도구는 1개 문항의 도구로 계획전 단계 , 계획

단계 , 준비 단계 , 행동 단계 , 유지 단계의 5개 단계별

정의 내용을 기술하여 그 중 대상자의 운동 행위단계에

따라 1단계만 선택하도록 한 도구를 사용하였다.

4 ) 의사결정평가 도구

의사결정 평가는 운동행위 결정시 운동에 대한 개인

이 인지하고 있는 이득적인 평가(P r os )와 장애적인 평

가(Con s )를 의미하며 Lee & Ch a n g (2 00 1)의 노인

운동의 의사결정평가 도구를 사용하였으며 본 도구는

1- 5점 척도의 이득적 평가 13 문항과 장애적 평가 8

문항의 두 요인으로 구성되었으며 , 각 요인에서의 평가

점수가 높을수록 운동에 대한 이득적 평가 혹은 장애적

평가가 높음을 의미한다. 본 연구에서의 Ch r onba ch

Alph a값은 이득적 평가(P r os ) .84 , 장애적 평가
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(Con s ) .70이였다 .

5 ) 자아효능감 도구

자아효능감은 어떤 기대되는 결과의 행위를 수행할

수 있다는 자신의 능력에 대한 신념을 의미한다 . 본 연

구에서는 운동을 지속적으로 수행할 수 있다는 자신의

능력에 대한 신념으로서 M a r cu s et a l . ( 1992b )의

1- 5점 척도의 5개 문항의 운동의 자아효능감 도구를 사

용하였으며 점수가 높을수록 운동에 대한 자아효능감이

높음을 의미하며 본 연구에서의 Cr onba ch a lph a는

.7 5이였다 .

6 ) 변화과정 도구

변화과정은 운동행위를 채택하는 개인적 변화전략으

로 인지적 변화와 행위적 변화가 포함된다 . 본연구에서

는 5점척도의 10문항의 인지적 요인, 10문항의 행위적

요인으로 구성된 M a r cu s et a l . ( 199 2a )에 의하여 개

발된 운동행위의 변화과정 도구를 사용하였으며 점수가

높을수록 변화점수가 높음을 의미한다. 본 연구에서의

Ch r on ba ch Alph a값은 인지적 변화 요인이 .7 8 , 행위

적 변화 요인이 .84이었다 .

5 . 자료분석 방법

본 연구의 자료분석방법은 다음과 같다 .

1 ) 실험군과 대조군의 일반적 특성 및 실험변수의 실험

전 동질성 검정은 X 2 - t est , t - t es t로 검정하였다.

2 ) 실험군과 대조군의 실험에 대한 실험변수에 대한 집

단 및 기간과의 차이는 Repeat ed M ea su r ed

AN OVA로 분석하였다.

Ⅴ. 연구 결과

1 . 실험군과 대조군의 일반적 특성에 대한 동질성
검증

본 연구의 대상자는 자료의 누락없이 실험전 , 8주 ,

12주의 설문조사에 모두 응한 대상자 6 2명을 연구의

대상자로 포함하였다 . 6 2명의 연구대상자 중 실험군은

연령은 실험군이 7 0 .76세 , 대조군이 7 1 .03세였고

(t = .18 , p = .8 5) , 성별은 남성이 2명 , 여성이 32명이

었고 , 대조군은 여성만 2 8명이었으며(X2 = 1 .7 , p =

.19 ) , 교육정도는 실험군의 경우 국졸이 12명

(4 7 .0 6 % ) , 중졸과 무학이 각각 8명(23 .9 0 % ) , 고졸이

2명(5 .88 %) , 대조군은 국졸이 13명(4 6 .4 3 % ) , 무학이

12명(4 2 .86 % ) , 중졸이 3명(10 .7 1% ) (X2 = 4 .84 , p =

.18 ) , 결혼상태는 실험군이 기혼이 9명(26 .4 7 %) , 사

별이 25명(73 .53 %) , 대조군이 기혼이 12명(4 2 .86 %) ,

사별이 16명(57 .14 % ) (X2 = 1 .84 , p = .17 ) , 운동의 변

화단계별 분포는 실험군은 전계획 단계에 2명(3 .23 %) ,

계획단계에 1명( 1 .6 1%) , 준비단계에 1명(1 .6 1% ) , 행

동단계에 1명( 1 .6 1% ) , 유지단계에 2 9명(4 6 .77 %) , 대

조군은 계획단계에 8명( 12 .90 %) , 준비단계에 1명

( 1 .6 1%) , 행동단계에 3명(4 .84 %) , 유지단계에 16명

(2 5 .8 %)으로 일반적 특성에 대한 실험군과 대조군의

동질성을 검정한 결과 운동의 변화단계 분포(X2 = 12 .8 ,

p = .02 5)를 제외한 다른 특성은 5%수준에서 통계적으

로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다 .

62명의 연구대상자 중 실험전 , 2주, 4주 , 8주 , 12주

의 체중 , 복부둘레측정 , 기동성 검사에 자료의 누락없이

측정한 대상자는 실험군 11인 대조군 12인이었으며 총

2 3인이었으며 실험군 대조군에 대한 일반적 특성의 동

질성 검증은 교육(X2 = 1 .10 , p = .57 ) , 종교(X2 = 6 .3 2 ,

p = .17 ) , 결혼상태(X2 = 1 .15 p = .28 )그리고 운동의 변

화단계별 분포(X2 = 8 .64 , p = .12 )는 실험군은 전계획

단계에 1명(4 .3 5% ) , 계획단계에 1명(4 .3 5 %) , 준비단

계에 0명(0 %) , 행동단계에 0명(0 % ) , 유지단계에 10

명(4 1 .67 %) , 대조군은 계획단계에 2명(8 .70 % ) , 준비

단계에 1명(4 .3 5%) , 행동단계에 1명(4 .3 5%) , 유지단

계에 7명(30 .4 3 %)으로 일반적 특성에 대한 실험군과

대조군의 동질성을 검정한 결과 5%수준에서 통계적으로

유의한 차이가 없는 것으로 나타나 동질한 집단이었다 .

2 . 실험결과측정변수의 동질성 검정

대상자의 사전 실험결과를 측정하는 변수에 대한 동

질성을 검정한 결과는 <T able 5 >과 같다.

실험군의 사전 몸무게 평균은 56 .0 2Kg , 대조군은

56 .64 Kg였고(t = .3 7 , p = .7 1) , 복부둘레는 실험군은

9 0 .55cm , 대조군은 8 5 .6 0cm (t = - 4 .07 , p = .0 00 ) ,

BM I는 실험군이 24 .4 7 , 대조군이 24 .57 (t = .4 7 ,

p = .4 7 ) U p & Go T est 시간은 실험군이 5 .7 5초, 대

조군이 7초(t = 2 .4 8 , p = .02 )이었으며 , 자아효능감은,

실험군이 3 .2 1 , 대조군이 2 .77 (t = - 2 .12 , p = .03 ) , 행

위변화 중 인지적 과정은 실험군이 33 .26 , 대조군이

3 2 .32 (t = - .66 , p = .5 1) , 행위적 과정은 실험군이
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4 1 .23 , 대조군이 38 .0 7 (t = - 1 .87 , p = .0 6 ) , 의사결정

은 이득적 요인평가(P r os )에서 실험군이 3 .9 9 , 대조군

이 3 .7 5 (t = - 1 .97 , p = .53 ) , 장애적 요인평가에서는

실험군이 2 .3 1 , 대조군이 2 .34 (t = .20 , p = .83 )였다 .

실험군과 대조군의 동질성 검사에서, 몸무게, BM I , 변

화과정의 인지적 행위적 과정, 의사결정의 장애적 평가 ,

이득적 평가는 실험군과 대조군 두 집단간에 유의한 차

이가 없었으나, 복부둘레는 실험군이 더 큰 것으로, U p

& Go 시간은 실험군이 더 짧은 것으로 , 자아효능감은

실험군이 더 높은 것으로 두 집단간에 5 %수준에서 통

계적으로 유의한 차이가 있었다.

3 . 가설검정

가설1 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그

램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다 노인의

체지방(몸무게 , 복부둘레의 크기 , BM I )정도가 감소될

것이다를 검정하기 위해 운동중재동기화 프로그램을 받

은 실험군과 제공받지 않은 대조군의 12주간 비만도의

두 집단간의 변화량을 Repeat ed m ea su r ed AN OVA

로 검증한 결과<T a ble 6 , F igu r e 4 ,5 ,6 > 몸무게

(F = 2 .2 2 , p = .02 7 ) , 복부둘레(F = 5 .09 , p = .0 0 1) ,

BM I (F = 2 .8 1 , p = .0 3 )는 집단과 기간간의 교호작용이

5 % 유의수준에서 통계적으로 유의하였고 , 몸무게

(F = 2 0 .99 , p = .0 00 1)와 복부둘레(F = 6 .94 , p =

.00 0 1) , BM I (BM I : F = 2 1 .7 7 , p = .000 1)의 기간간

의 차이는 유의하여 중재기간 중 실험군 대조군에서 모

두 감소가 일어났으나 <F igu r e 4 ,5 ,6 >에서 나타난 바

와 같이 복부둘레 , 몸무게 , BM I는 실험군이 대조군에

비하여 감소되어 가설 1은 지지되었다 .

<F ig u re 4 > W e ig ht at b a s e lin e a n d
f o llow - u p

<T a b le 6 > Re p e at e d Me a s u re s A n a ly s is o f Va ria nc e f o r S c o re of o b e s ity

Sou r ce DF Typ e Ⅲs s M ea n Sqa r e F P

weigh t
Gr ou p 1 5 . 105 5 .105 .03 .8 68
Tim e 4 25 .0 8 6 .27 20 .9 9 .0 00 1

Tim e×Gr ou p 4 3 .44 .86 2 .22 .0 27

cir cu m fer en ce of
w ai st

Gr ou p 1 29 .5 0 2 9 .50 .22 .64
Tim e 4 250 .8 2 6 2 .70 6 .94 .0 00 1

Tim e×Gr ou p 4 183 .7 5 4 5 .93 5 .09 .0 0 1

BM I
Gr ou p 1 0 .24 .24 .0 1 .9 3
Tim e 4 4 .9 1 1 .22 2 1 .7 7 .0 00 1

Tim e X Gr ou p 4 .63 . 15 2 .8 1 .0 3

<T a b le 5 > Ho m o g e n e ity t e s t f o r d e p e n d e nt v a r ia b le s a t b a s e lin e

v ar iab le
Exp er im ent (n = 11)

M (SD)
Cont r ol (n = 12 )

M (SD)
t p

weigh t (Kg) 5 6 .02 (6 .7 3 ) 5 6 .64 (6 .22 ) 0 .3 7 .7 1
cir cu m fer en ce of wa is t (cm ) 9 0 .55 (5 .6 0 ) 8 5 .60 (3 .83 ) - 4 .0 7 .0 00
t im ed U p & Go t es t (s ec) 5 .7 5 ( 1 . 13 ) 7 .0 0 ( 1 .26 ) 2 .4 8 .02

BM I 24 .4 7 (2 .6 5 ) 24 .57 (2 .25 ) .4 7 .4 7

v ar iab le
Exp er im ent (n = 34 )

M (SD)
Cont r ol (n = 2 8 )

M (SD)
t p

s elf- effi ca cy 3 .2 1 (0 .85 ) 2 .7 7 (0 .64 ) - 2 .12 .03
pr oces s of ch a nge (cogn it ive ) 3 3 .26 (4 .6 1) 3 2 .32 (6 .28 ) - .6 6 .5 1

pr oces s of ch a nge (b eh av ior a l ) 4 1 .23 (6 .5 0 ) 3 8 .07 (6 .68 ) - 1 .8 7 .06
decis ion m a k ing (P r os ) 3 .99 (0 .44 ) 3 .7 5 (0 .53 ) - 1 .9 7 .053
decis ion m a k ing (Con s ) 2 .3 1 (0 .62 ) 2 .34 (0 .62 ) .2 0 .83
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<F ig u re 5 > Circ u m f e re nc e o f w a is t a t
b a s e lin e a n d f o llow - u p

<F ig u re 6 > BM I at b a s e lin e a n d f o llow - u p

가설2 . 변화 단계에 근거한 운동 동기화 중재 프로그

램에 참여한 실험군은 참여하지 않은 대조군보다 기동성

이 증가될 것이다를 검정하기 위해 두 집단간의 변화량

을 Rep ea t ed M ea su r ed AN OVA로 분석한 결과

<T a ble 7 , F igu r e 7 > 집단과 기간간의 교호작용은 통

계적으로 5%유의수준에서 유의하지 않아(F = .78 ,

p = .54 ) 가설2는 지지되지 않았다 .

가설 3 , 4 , 5 , 6 (변화 , 의사결정 , 자아효능감)을 검

정하기 위해 운동중재동기화 프로그램을 받은 실험군과

제공받지 않은 대조군의 운동에 대한 변화과정(인지적

변화 , 행위적 변화) , 의사결정 중 이득적평가 , 장애적

평가 , 자아효능감의 두 집단간의 변화량을 Rep ea t ed

M ea su r ed AN OVA로 검정한 결과<T a ble 8 > 기간간

의 차이는 변화과정 중 행위적 변화(F = 8 .79 , p =

.00 03 )와 의사결정 중 장애적 평가(F = 4 .2 5 , p = .0 1)

가 유의하여 , 실험군, 대조군 모두 시간이 지남에 따라

운동에 대한 행위적 변화가 증가하였고<F igu r e 9 >, 의

사결정 평가 중 장애적 평가는 증가한 것으로 나타났으

며 집단과 기간간의 교호작용은 자아효능감이 통계적으

로 유의하였으나(F = 4 .57 , p = .0 1) 대조군이 자아효능

감이 증가된 것으로 나타나 결과적으로 가설 3 , 4 , 5 ,

6은 지지되지 않았다 . 그러나 자아효능감의 경우

<F igu r e 8 >에서 보여지는 대로 실험기간 동안에는 처음

부터 실험군이 대조군보다 높았고 , 높은 것을 유지하는

상태였으나 실험처치 후에 추후 측정에서 대조군이 증가

추세를 보인 것으로 나타났다 .

<F ig u re 8 > S e lf- e ff ic a cy a t b a s e lin e a n d
f o llo w - u p

<T a b le 7 > Re p e at e d Me a s u re s A n a ly s is o f Va ria nc e f o r S c o re of m o b ility

Sou r ce DF TypeⅢs s
M ea n

Sqa u r e
F P

Tim ed U p & Go t es t
(sec)

Gr ou p 1 5 8 .80 58 .80 10 . 15 .0 04 3
Tim e 4 6 .5 3 1 .63 1 .6 7 . 163

Tim e×Gr ou p 4 3 .0 3 .75 .78 .54

<F ig u re 7 > T im e d o f U p & G o te s t a t
b a s e lin e a n d f o llo w u p
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<F ig u re 9 > De c is io n m a king (Co ns ) at
b a s e lin e a n d f o llo w u p

<F ig u re 10 > P ro c e s s o f c h a ng e ( b e h av io ra l)
a t b a s e lin e a n d f o llo w - u p

Ⅵ. 논 의

본 연구는 노인을 대상으로 범이론적 모델에 기초한

간호중재방법으로 개인의 운동변화단계에 근거한 운동중

재방법을 개발하여 프로그램의 효과를 12주간의 인지

적 , 행위적 , 신체적 변화과정의 종단적 평가로 검정하였

다는 데 의의가 있다 . 범이론적 모델은 대상자의 개별성

과 행위의 동기성을 중요시하는 간호학의 학문적 특성을

고려할 때, 간호학에서 적용하기 적합한 모델이다 . 연구

결과에서 노인운동 동기화 프로그램을 받은 실험군이 대

조군에 비하여 체지방의 감소추세를 갖는 것으로 나타났

다 . 이와같은 결과는 운동의 효과로 신체지방이 감소

(P owell et a l . , 1987 )된다는 보고와 건강상담 , 자기

평가 , 강화와 같은 인지요법의 운동 중재가 운동의 강도

와 시간을 증진시킨다는 결과(M a yer et a l . , 1994 )를

고려할 때 단계에 근거한 운동동기화프로그램이 대상자

를 더욱 운동하고 활동하도록 동기화 시키는 데 있어서

효과적임을 나타내는 결과라고 볼 수 있다 . 또한 본 연

구 결과에서 실험군이 대조군에 비하여 유의한 기동성의

증진을 가져오지 않았다 . 따라서 그간의 운동중재를 통

한 신체활동의 증가에 대한 연구로 성인을 대상으로 의

사가 3- 5분간 구조화된 신체활동 상담을 하고 전화로

추가 상담한 중재 제공후 4- 6주 후에 중재군에서 대조

군보다 걷기가 증가하였다는 Calfa s et a l . ( 199 7 )의

연구 , 노인 남녀에게 의사상담과 자조그릅을 이용하여

중재를 제공한 후 2주 , 6주후에 신체활동정도를 비교했

<T a b le 8 > Re p e at e d Me a s u re s A n a ly s is o f Va ria nc e f o r S c o re of S e lf ef f ic ie ncy , P ro c e s s of
Ch a ng e , De c is io n m a kin g f o r e x e rc is e

Sou r ce DF Typ eⅢs s
M ea n

Sqa u r e
F P

s elf- effica cy
Gr ou p 1 1 .10 1 1 .10 1 .80 .37
Tim e 2 1 .0 33 .5 1 1 .59 .20

Tim e×Gr ou p 2 2 .9 64 1 .4 82 4 .57 .0 1

pr ocess of ch a nge
(cogn it ive )

Gr ou p 1 10 .14 10 . 14 . 18 .67
Tim e 2 62 .5 5 3 1 .27 2 .94 .05

Tim e×Gr ou p 2 1 .37 .6 8 .06 .93

pr ocess of ch a nge
(b eh av ior a l )

Gr ou p 1 22 1 .67 22 1 .67 2 .28 . 13
Tim e 2 24 6 .58 12 3 .29 8 .79 .0 003

Tim e×Gr ou p 2 6 1 .6 0 30 .80 2 .20 . 12

decis ion m a k ing
(P r os )

Gr ou p 1 1 .0 95 1 .0 95 2 .05 . 15
Tim e 2 0 .167 0 .0 83 .62 .53

Tim e×Gr ou p 2 0 .4 28 0 .2 14 1 .60 .2 1

decis ion m a k ing
(Con s )

Gr ou p 1 0 .0 06 0 .0 06 .0 1 .9 1
Tim e 2 1 .24 1 0 .6 20 4 .25 .0 1

Tim e×Gr ou p 2 0 .0 11 0 .0 05 0 .04 .96
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을 때 중재군이 대조군에 비해 신체활동이 유의하게 증

가한 M a r cu s et a l . ( 1997 )의 연구결과와 같이 개별화

된 운동동기화 중재의 기동성 증진 효과성을 지지하지는

않았다. 그러나 이는 실험군 대조군 두 집단 구성원이

유지단계에 속한 사람이 많아 이미 신체 활동정도가 이

미 높은 집단이었고 두집단 모두에 운동의 이득점을 강

조하는 중재가 이루어진 점 , 이에 따라 두집단 모두 기

동성의 증진을 보여주었다는 점은 건강한 성인 남녀를

대상으로 운동상담을 중재로 한 Lon g et a l . ( 1996 )의

연구에서 대상자의 대부분이 신체적 활동을 자가보고하

여 효과를 증명하였다는 연구 결과를 참고로 할 때 , 이

미 신체활동이 높고 , 운동에 대해 동기화 되어 있었던

대상자들이었던 관계로 실험군의 개별화된 운동 동기화

중재의 효과성이 기동성 증진에서는 민감하게 드러나지

않았다고 생각된다.

또한 본 연구에서 범이론적 모델의 변수인 변화 , 의

사결정, 자아효능감에 있어서는 대조군과 변화에 있어서

실험 후 추후평가까지 차이를 보이지 않는 것으로 나타

났다 . 이는 Calfa s et a l . ( 1997 )의 연구에서 의사의

상담과 2주 후 전화상담을 한 중재에서 6주 후를 비교

했을 때 중재군이 대조군보다 행동적 변화 , 인지적 변

화가 의미있게 증진되었다는 결과를 지지하고 있지 못하

지만 본 연구의 대상자들의 운동행위 변화단계의 분포가

실험군 대조군 모두 유지단계가 많았고 , 실험군의 경우

유지단계에 속한 사람들이 대조군보다 분포정도가 높았

다 . 따라서 실험군은 실험전 대조군보다 운동의 자아효

능감이 높았고 , 실험군 , 대조군 모두 실험전 운동의 이

득적 평가 , 변화의 점수가 높았던 집단이었다. 따라서

연구대상자가 자아효능감 , 변화 , 의사결정균형을 효과

검증 변수로 할 때 실험 효과에 민감한 집단이 아니었음

을 본연구 결과를 해석할 때 고려할 수 있다 . 또한 본

연구에서 실험후 추후 측정에서 의사결정 중 장애적 요

인의 평가가 실험군과 대조군 모두 감소하지 않고 증가

한 것으로 나타났다 . 이는 운동이 또한 일반적으로 심혈

관계가 취약한 노인에게 역시 부담적 요인으로 지각될

수 있다는 보고(Lee , Ch a n g & P ar k , 200 1)를 고려

할 때, 중재가 효과적이지 못했다는 점외에 노인의 신체

적 특성을 일부 반영한 결과로도 볼 수 있다 .

P r och a sk a et a l . (1994 )의 연구에서 운동의 경우 전

계획단계에서 행동단계까지 의사결정균형의 이득적 평가

가 증가하는 반면 , 행동단계와 유지단계의 경우 차이를

보이지 않은 결과를 고려하여 본 연구 결과를 해석할

때 , 범이론적 모델에 근거한 중재가 이미 운동활동을 수

행하는 집단에 적용되었을 때 , 운동의 자아효능감이나

운동의 이득점에 대한 평가 , 운동을 하기 위한 전략인

변화의 의미있는 증진을 기대하지 못할 지라도, 운동이

신체적인 측면에 갖는 체지방 감소와 같은 변화에 기여

할 수 있는 중재가 될 수 있다는 것이다 . 이러한 결과는

Cox et a l . ( 19 87 )의 연구에 의하면 노인이 될수록 건

강증진 행위는 증가하며 6 0세를 기점으로 급격하게 건

강증진행위가 늘어나 노인계층이 이미 건강행위를 수행

하고자 하는 열의를 갖고 있다고 하였는데 , 그런 노인계

층의 건강행위를 받아들이는 태도를 고려한다면, 운동에

대한 동기적 자극이 높은 집단이라도 계속적인 개별화된

피드백과 강화는 체지방의 저하를 가져올 수 있다는 점

을 반영해주는 연구결과라고 볼 수 있다. 본 연구의 대

상자는 이미 지역사회에서 노인대학을 다니고 있는 대상

자로 이미 활동수준이 높은 대상자이었다 . 따라서 실험

군과 대조군의 변화의 정도를 비교하였다고 하나 본 연

구 결과에서도 제시되어지는 바와 같이 실험효과가 명료

하게 제시되어질 수 없었던 측면이 본 연구의 제한점으

로 제시되어 질 수 있다. 따라서 더욱 운동의 필요성이

있는 지역사회 활동에 참여하고 있지 않은 비활동적인

노인을 대상으로 단계에 근거한 노인운동 동기화중재에

따른 인지적 , 동기적 요인 , 신체적 요인의 변화를 연구

하는 반복연구는 필요하다.

Ⅶ. 결론 및 제언

본 연구는 범이론적 모델을 기초로 노인운동을 동기

화 시키기 위한 노인의 행위 단계에 기초를 둔 운동 중

재를 개발하고 그 효과를 규명하기 효과 연구로 비동등

대조군 반복 측정 설계를 이용하였다 . 연구의 대상은 서

울시 D동에 위치한 노인복지관의 노인대학에 재학중인

대상자로 3회의 설문조사에 응한 대상자는 실험군 34인

대조군 2 8인 , 5회의 기동성과 비만도 측정을 모두 수행

한 대상자는 실험군 12인 대조군 11인이었다. 자료의

수집은 200 0년 4월 10일부터 7월8일 14주간 이루어

졌으며 자료의 분석은 X2 - t es t , t - t es t , Repea t ed

M ea su r ed AN OVA를 이용하였다.

연구결과는 운동행위 변화단계에 근거한 운동동기화

프로그램을 받은 실험군과 제공받지 않은 대조군의 연구

기간동안의 체지방의 집단과 기간간의 교호작용이 통계

적으로 유의하여 운동중재동기화프로그램을 받은 실험군

이 제공받지 않은 대조군보다 체지방이 감소될 것이다는

가설은 지지되었다.
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운동중재동기화 프로그램을 받은 실험군은 제공받지

않은 대조군의 기동성의 집단과 기간간의 교호작용이 통

계적으로 5 %유의수준에서 유의하지 않아 운동중재동기

화프로그램을 받은 실험군이 제공받지 않은 대조군보다

기동성이 증가될 것이라는 가설은 지지되지 않았다.

운동중재동기화 프로그램을 받은 실험군과 제공받지

않은 대조군의 운동에 대한 변화(인지적 변화 , 행위적

변화) , 의사결정 중 이득적 평가 , 장애적 평가 , 자아효

능감의 두 집단간의 변화량을 검정한 결과 집단과 기간

과의 교호작용이 5%유의수준에서 통계적으로 유의하지

않거나 자아효능감의 경우는 실험기간후 추후 측정에서

대조군에 더 증가를 보인 것으로 나타나 운동행위 변화

단계에 근거한 운동동기화프로그램을 받은 실험군이 제

공받지 않은 대조군보다 변화점수 , 자아효능감 , 의사결

정 중 운동에 대한 이득적 평가가 증가될 것이다는 가설

과 운동중재동기화프로그램을 받은 실험군이 제공받지

않은 대조군보다 의사결정 중 운동에 대한 장애적 평가

가 감소될 것이라는 가설은 지지되지 않았다.

본 연구 결과 운동에 대한 개별화된 피드백과 강화는

노인의 체지방 감소에 효과적이었다 . .

본 연구결과 다음과 같이 제언한다 .

1 . 지역사회 활동에 참여하고 있지 않은 노인을 대상으

로 중재에 따른 인지적 , 동기적 요인의 변화를 연구

하는 반복연구를 제언한다 .
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