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Abstract

I. 서론

근력은 노인들이 일상생활을 영위하는 데 중요한 역할을 한다. 근력의 유지는 물건 들기, 보행하기, 

의자에서 일어나기, 계단 오르기 등에서 필요하고, 부상이나 낙상의 위험성을 감소시키기 때문이다. 근

력은 뼈의 소실을 줄이고 혈당의 작용을 개선시키며, 체지방 조직을 유지시키고 비만을 예방한다

(Warbuton, 2001, pp.161~216). 이러한 근력은 노인들에게 매우 중요한 체력 구성의 요소로 절대적으

로 노인의 신체 활동에 큰 영향을 미친다. 일상생활뿐만 아니라 순환계, 당뇨, 비만, 고혈압, 암 등의 질

환과 관련이 있어(Rikli RE, 2014, pp.14~15). 근력의 문제는 건강과 직결되며, 활기찬 노년을 위해서

는 근력이 필수적이라 할 수 있다.

또한 성공적인 노화와 만족스러운 생애를 이루기 위한 필수적인 정서가 있다(송대현, 박한기, 1992; 

조미경 외, 2019, p.169). 바로 자아존중감이다. 노인의 자아존중감은 정신 건강을 지키고 심리적 안정

을 쌓는 데 매우 중요한 요인이다(조미경 외, 2019, p.168). 일반적으로 노년기는 생애 중 자신감과 자존

감이 낮아지는 시기로 자아존중감이 낮을수록 우울 정도도 심해지는 것으로 나타났다(김봉환, 김형수, 

2014, p.47). 자아존중감은 자신에 대한 주관적인 평가로 자신을 가치 있는 인간으로 느끼는 것을 의미

하며 이는 스스로를 좋아하고 존중하며 능력과 가치감을 높이 가지는 마음이라 정의한다(최수경 외, 

2019, p.103). 또한 자신의 인지적 평가적 수준을 나타내는 하나의 심리적 경향으로 느낌, 감정, 동기, 

가치관, 인지 등이 심리 현상 속에 수용되고 조직화되는 것을 말한다(은영, 우선혜, 김은심, 김향숙, 

2008, p.78). 일반적으로 자아존중감이 높을수록 인지기능이 높고 자아존중감이 낮을수록 우울 증세가 
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심해지는 것으로 보고되었다(최수경 외, 2019, p.103). 자아존중감의 저하는 삶의 질을 저하시키는 요

인으로 생활만족도를 떨어트릴 뿐 아니라 우울감을 증대시켜 나아가 자살의 위험성까지 초래할 수 있다

(조미경, 2019, p.170). 따라서 긍정적 자아존중감을 가지는 것은 자신의 문제점을 스스로 인식하고 해

결해 나가려 하며, 자신 스스로를 만족시키고 건강 증진을 위한 활동에 참여하도록 만드는 건강의 주요 

변인이라 하겠다(최원민, 2017, p.5). 선행 연구를 살펴보면, 자아존중감이 높은 노인은 낮은 노인보다 

건강 문제, 상실감, 생활 문제에서 스트레스를 받는 수준이 낮은 것을 확인할 수 있다(김봉금, 2019, 

p.283). 그러므로 노인의 자아존중감을 높이는 것은 개인에게 긍정적 영향을 증대시키는 대표적인 심리

적 보호 요인이라 할 수 있다.

노인의 삶의 질을 향상하기 위하여 신체적, 심리적 요인을 분석한 무용관련 연구는 지금까지 많이 

부족하였다. DBpia(학술논문지식서비스)와 Kiss(한국학술정보원), 한국교육학술정보원(RISS)에서, 

‘무용’, ‘노인’, ‘근력(체력)’을 검색하였을 때 20여건의 논문이 검색되고 대부분 여성을 중심으로 60세 

이상의 노인을 대상으로 한국무용이나 생활무용에 중점을 둔 논문이었다(정진욱, 2011; 김형숙, 2014; 

변영채, 이동호, 류호상, 2014; 김상국, 이지현, 2014; 홍예주, 2017; 전희정, 한범석, 2021). 최근 연구

를 중심으로 살펴보면, 정희정, 한범석(2021)은 노인들의 체력에 관한 연구를 진행하였는데, 근력을 포

함한 실험으로 한국무용프로그램을 중심으로 연구결과를 도출하였다. 유수정, 정희정, 이용호(2021)도 

역시 한국무용을 대상으로 하고 있고, 박하늬, 소위영, 서상훈(2014) 역시 한국무용을 중심으로 여성 노

인의 기능체력을 확인하는 연구를 진행하였다. 그 외 ‘무용’, ‘노인’, ‘자아존중감’이라는 키워드를 입력

하면 DBpia에서 3편의 논문이 검색되는데(남행웅, 2009; 권인선, 윤대현, 박세윤, 2010; 오수일, 신

혜숙, 2009), 이는 한국무용이나 생활무용을 중심으로 한 연구로 창의적 움직임을 노인 대상으로 한 유

마니튜드 무용프로그램의 방향과는 다소 차이가 있다. 

이에 따라 본 연구는 이지원(2021)이 설계한 노인의 인지와 정서, 그리고 신체의 기능에 적합한 유마

니튜드 무용프로그램을 실제로 적용하여 체력과 자아존중감의 관점에서 노인의 내적 성장과 신체적 능

력을 검증할 수 있는 기회를 마련하고자 하였다. 유마니튜드 케어댄스 프로그램은 치매예방을 위한 무

용움직임 프로그램으로 노인을 대상으로 재미와 동기를 유발하는 방향, 그리고 긍정적인 대인관계를 형

성하며 건강을 증진시키는 취지로 설계되었다. 유마니튜드 케어댄스 프로그램은 또한 사랑과 존중 그리

고 격려의 메시지를 가지고 노인에게 다가가는 창의적 방향의 예술 프로그램이다. 이 프로그램은 건강

을 유지하거나 회복하려는 동기가 좌절되고 건강과 관련된 활동을 지속적으로 실천하기 어려운 노인들

이 부담 없이 참여하고 재미를 느끼도록 유도하며 인지를 자극하여 자발적이고 자유롭게 춤을 출 수 있

도록 돕는다. 

본 연구는 남녀 노인을 대상으로 유마니튜드 케어댄스 프로그램을 실시하여 상하지근력과 자아존중

감에 미치는 영향을 살펴보고자 하였다. 65세에서 85세까지의 총 24명의 노인을 대상으로 실험군과 대

조군을 모집하여 일주일에 두 번씩 50분간 총 10회의 무용 수업을 실시하였다. 그리하여 유마니튜드 케

어댄스 프로그램이 노인의 건강에 미치는 영향을 살펴보고자 하였다. 

연구의 가설은 다음과 같다. 

가설1, 유마니튜드 케어댄스 프로그램 참여에 따라 노인의 근력에 차이가 있을 것이다.

가설2, 유마니튜드 케어댄스 프로그램 참여에 따라 노인의 자아존중감에 차이가 있을 것이다.
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노년기에 체력과 자존감(은영 외, 2008, p.83)은 삶의 질을 형성하는 데 큰 영향을 미치기에 건강한 

삶을 영위하기 위한 노인들을 대상으로 하는 유용한 프로그램이 요청된다. 노인들의 연령이 높아짐에 

따라 운동 참여율이 낮아진다는 점을 고려할 때(추연경, 손준호, 2012, p.106), 본 무용 프로그램은 노

인들의 정신적, 신체적 건강을 도모하여 각종 질병과 퇴행성의 변화를 극복할 수 있도록 함께 격려하고 

칭찬하며, 나아가 함께 참여하는 기쁨을 전달한다. 따라서 유마니튜드라는 ‘인간다움’을 강조한 케어댄

스의 실제적 적용과 평가가 중요하다 할 수 있다. 노인의 증가로 노년기의 건강한 삶이 사회적 화두가 

되고 있는 이 시기에 노년 생활을 행복하게 영위하도록 도모하는 무용 프로그램이 실제로 실행될 수 있

는 기회가 다각도로 마련되기를 기대한다.

II. 연구 방법

1. 연구 대상

연구를 위한 대상은 독립적인 생활이 가능한 65세 이상 노인 24명으로 구성되었다. 피험자 모집을 위

해 종교시설과 학원에서 연구의 목적과 내용을 설명하였으며, 자발적 참여 의사가 있는 대상자를 연구

참여자로 선정하였다. 만성적 질환에 의해 신체활동이 제약을 받거나 정신과 약물(항우울제, 안정제)을 

복용하는 경우 피험자에서 제외되었다. 모든 대상자는 연구의 내용과 목적을 충분히 듣고 동의서를 작

성한 후 수업에 참여하였다. 24명 중 12명은 실험군, 12명은 대조군으로 나누어졌으며 첫 수업 시작 전

과 모든 수업이 완료된 시점에 체력 측정과 자아존중감 평가를 위한 설문을 실시하였다. 피험자의 특성

에 대한 세부사항을 <표 1>에 제시하였다. 

N 연령(세) 신장(cm) 체중(kg)

실험군 12 78.0±4.69 159.8±4.43 60.9±5.64

대조군 12 75.2±4.61 156.2±6.98 61.0±9.78

<표 1>  참여 대상자의 인구학적 특성(M±SD, N=24)

2. 측정 도구

가. 노인체력검사(SFT)

대상자들의 체력을 측정하기 위해 노인체력검사(Senior Fitness Test : SFT)를 적용하였으며, Rikli 

RE의 제2판 SFT Mannual(Rikli RE의 Senior Fitness Test Manual)에서 제시한 검사법을 준수하였

다. 이 검사는 Rikli RE가 2001년에 발표한 규준을 2013년에 보완한 바 있으며 이를 김현수 외(2014)가 

한국어로 공역한 검사법이다. 이 연구에서는 노인이 독립적인 일상생활을 수행하기 위해 요구되는 상지

근력과 하지근력을 평가하였다.
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1) 상지근력 

상지근력을 측정하기 위해 덤벨 들기를 시행하였다. 검사법이 제시하는 바에 의하면, 이 검사는 노인

이 독립적인 일상생활을 영위하기 위하여 가방이나 식료품을 운반하거나 집안일을 수행할 때 요구되는 

상체의 근력을 측정하는 방법으로 인정된다. 팔을 자연스럽게 내린 상태에서 한 손으로 여성의 경우 

2kg, 남성의 경우 3kg 중량의 덤벨을 잡고 30초 동안 손바닥이 위로 향하게 아령을 들어 올리도록 지도

하였다. 몸통에 팔꿈치를 붙인 상태에서 30초간 시행하며 팔꿈치를 완전히 폈다가 구부린 횟수를 완성

된 수행으로 인정하였다. 

2) 하지근력 

하지근력 측정을 위해 의자에서 일어섰다 앉기 검사를 적용하였다. 이 검사법은 걷기, 계단 오르기, 

의자, 욕실 및 자동차 이용 등과 같은 일상적인 동작에 필요한 하체의 근력을 평가하는 방법이다. 대상

자가 양팔을 가슴 앞에 교차하여 앉은 상태에서 준비 자세를 취했으며, 30초 동안 완전히 일어선 후 다

시 앉는 동작을 실행한 반복 횟수를 측정하였다. 팔걸이가 없는 의자를 사용하였으며, 검사를 시행하는 

동안 보조자가 곁에서 안전하도록 관리하였다.

나. 자아존중감(RES) 

대상자들의 자아존중감을 측정하기 위해 Rosenberg(1965)가 개발한 자아존중감 척도(Rosenberg 

Self-Esteem Scale; RES)를 전병재(1974)가 번안한 검사지를 사용하였다. 이 척도는 긍정적 자아존중

감을 나타내는 5문항과 부정적 자아존중감을 의미하는 5문항 등 총 10문항으로 구성되었으며, 점수가 

높을수록 자아존중감이 높음을 나타낸다. 평가점수는 Likert 4점 척도로 나타내며 부정적인 문항(3, 5, 

8, 9, 10)에 대한 응답은 역환산 점수를 사용하였다. 

3. 실험 절차 및 자료 수집

연구를 위한 대상자는 총 24명으로 실험군(n=12)과 대조군(n=12)으로 무선배정 되었다. 첫 수업을 

시작하기 전과 10회차 수업이 끝난 후, 동일한 장소, 시간 및 측정법으로 체력 검사(상체근력, 하체근력)

와 자아존중감 측정이 시행되었다. 연구를 위해 ‘유마니튜드 케어댄스’라고 명명한 무용 수업을 총 10회 

진행하였으며 주당 2회, 회당 50~60분(준비운동 5~10분, 본 운동 30~40분, 정리운동 5~10분)동안 진

행하였다. 대상자들의 건강과 체력 수준을 고려하여 안전한 강도로 수업을 진행하였으며, 고령층이 선

호하는 가요와 연주 및 클래식 음악 등을 활용하였다.

가. 케어댄스 프로그램 설계 및 내용

유마니튜드 케어댄스는 노인의 치매 예방과 심신의 건강 유지 및 증진을 목적으로 고안한 프로그램

이다(이지원, 2021). 이 프로그램은 일반적으로 비활동적인 생활방식을 가진 노인들을 위해 고안되었

으므로 낙상을 예방하고 신체기능과 인지능력 향상에 중점을 둔 복합적인 움직임으로 프로그램이 구성

되었다. 특히 일반적인 무용수업에 유마니튜드 케어방식을 적용함으로써, 노인들에게 더 편안하게 다
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가가 흥미를 유발하고, 정서적 지지와 존중을 나타내는 특성이 있다. 아울러 칭찬과 격려를 통해 대상자

의 수행 정도를 높이는 동시에 인지기능을 향상하도록 움직임을 구성하였으며 소품을 이용하는 창의적 

움직임을 포함한다. 이 연구를 위해 2021년 7월부터 8월에 거쳐 본 프로그램을 소그룹 4팀을 대상으로 

주 2회, 50분씩 총 10회 실시하였다. 수업은 도입, 전개, 정리 부분으로 구성되었으며 각각의 단계에 

유마니튜드 케어 방식을 적용한 ‘보다’, ‘말하다’, ‘만지다’, ‘서다’ 라고 명명된 특징적인 과정을 포함하

였다. 수업의 내용은 회차가 진행되면서 보다 다양한 움직임으로 확대되고, 음악을 적극적으로 활용하

였으며, 창작적 움직임을 더 많이 포함하도록 구성되었다. 비활동적인 노인을 대상으로 하였으므로 전

반적으로 안전한 강도에서 부드러운 움직임을 반복적으로 실시하였고 전신의 몸짓을 통해 몸과 마음을 

조절하고 활력이 생기도록 독려하는 심리적 지원을 지속하였다. 

수업 단계 수업 과정 수업 구성 시간(분) 

도 입

시작하기 positioning 자리에 위치하기

보다 relaxation

 바라보기

5
눈 운동

호흡하기

전 개

말하다 sharing 

 소리내기

자기 이름 말하고 소개하기
2

움직임 따라 하기

워밍업하기(전신 스트레칭) 10

만지다 dabbing-
interaction 

두드리기

10

머리, 얼굴 두드리기(머리-눈-귀)

손뼉치기(손끝, 손등, 손바닥 등)

어깨 두드리기

복부 두드리기

등 두드리기

다리 두드리기

리듬감 있게 상하체 두드리기

발 짚기

서다 playfulness

로코모션
무용스텝 및 

컴비네이션 구성

소품(도구)
활용하기

천, 깃털, 
종이 접시 등 사용 

8

창작하고 감상하기
주제어를 움직임으로 

창작하기
10

정 리 마무리하기 ending
마무리 인사

느낀 점 나누기
5

<표 2> 케어 댄스 수업의 과정과 구성(이지원, 2021, p.11)
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세부적인 수업의 구성과 과정은 2021년 한국무용예술학회에 게재한 이지원의 논문에서 확인할 수 

있다.

나. 사전 준비

참가 동의서를 받은 노인들을 대상으로 유마니튜드 케어댄스 프로그램에 관한 내용과 연구의 목적을 

충분히 설명한 후, 실험군과 대조군으로 무선배정하였다. 프로그램에 참여하는 실험군의 경우, 대상자

가 추천한 장소에 방문하여 수업을 진행할 수 있음을 공지하였으며, 프로그램을 진행하는 과정 중 중도 

포기가 언제든 가능하도록 안내하였다. 연구가 진행되는 상황적 특성(2021년, 코로나로 인한 거리 두기 

4단계)을 반영하여, 무용 교사를 포함한 4명이 한 팀으로 구성되었고, 총 4팀에 대한 소규모 수업이 같

은 시기에 진행되었다.

다. 실험 처치

수업은 12명이 4팀으로 나누어져 50분간 총 10회의 수업을 팀원이 원하는 장소로 이동하여 진행하

였다. 각각 팀별 요구에 따라 총 4팀 중 2팀은 가정에서 시행하였고, 2팀은 무용실에서 실시하였다. 교

사를 포함한 3명의 실험집단은 고정적으로 수업에 참여하였다. 교사는 60분간의 수업을 진행하였고 대

상자에 따라 수준을 고려하여 움직임의 구성을 조율하였다. 

라. 자료 수집

체력 측정을 시작하기 전에 검사의 목적과 내용을 설명하고 안전에 대한 유의사항을 안내하였다. 부

상을 방지하기 위해 측정 전에 간단한 스트레칭을 포함한 움직임을 시행하였고, 배경음악과 함께 5분 정

도 상체의 근육을 준비시키는 몸짓을 시행하였다. 통증이 나타날 경우, 움직임을 멈추게 하고 간단한 스

트레칭을 2회 이상 반복하였다. 설문조사를 위해 연구보조원이 설문지를 배포하고 동의를 얻은 후 작성

이 이루어졌다. 완성된 설문지는 즉시 회수하였다. 사전검사와 사후검사를 위한 방법, 시간, 장소의 적

용 및 실험군과 대조군의 측정 조건이 가능한 동일하도록 통제하였다.

4. 자료 분석

연구를 위한 자료처리는 SPSS WiN (Ver. 22.0) 프로그램을 활용하였다. 평균(M)과 표준편차(SD)를 

산출하였으며, 10회의 케어댄스 시행 전후 시기별 차이와 집단 간 차이를 확인하기 위하여 이원 반복측

정 변량분석(Two-way repeated measures ANOVA)을 적용하였다. 모든 통계적 유의수준(a)은 .05로 

설정하였다. 
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Ⅲ. 연구 결과 및 논의

1. 케어댄스 프로그램 시행에 따른 체력 변화

가. 케어댄스 시행에 의한 상지근력 변화

케어댄스 시행에 의한 집단별 상지근력 변화를 비교하기 위해 30초간 덤벨들기를 시행하였다. 측정

치를 분석한 결과, 집단과 시기 간의 유의한 상호작용 효과(F=1.477, p=.237)가 나타나지 않았다. 실험

군의 상지근력은 사전 18.50±3.21회, 사후 20.33±4.46회로 측정되었으며 대조군의 상지근력은 사전 

22.00±6.73회, 사후 25.67±6.23회로 평가되었다. 세부적인 분석결과는 <표 3>에 제시하였다.

구분
시기

변인 F p 


사전 사후

케어댄스 

실험군 18.50±3.21 20.33±4.46 time 13.295 .001 .377

group  4.656 .042 .175

대조군 22.00±6.73 25.67±6.23 time*group  1.477 .237 .063

<표 3>  케어댄스에 시행에 의한 상지근력 변화(M±SD)

나. 케어댄스 시행에 의한 하지근력 변화

하지근력을 측정하기 위해 30초간 의자에서 일어섰다 앉기를 시행하였다. 각각의 시행을 분석한 결

과, 집단과 시기별 상호작용 효과에서 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다(F=1.548, p=.227). 실험군

의 하지근력은 사전 11.50±3.26회, 사후 12.67±3.45회로 측정되었으며 대조군의 하지근력은 사전 

18.42±5.35회, 사후 21.75±7.17회로 평가되었다. 세부적인 분석 결과는 <표 4>에 제시하였다. 이상의 

결과에서, 실험집단의 사후검사에서 측정된 값을 노인의 기능적 체력 수준을 평가하는 참고치(Rikli 

RE, 2014, p. 48)와 비교해 보면, 해당 연령대에서 체력수준이 낮은 노인들을 평가한 하급평균보다 높

은 수치를 나타냈다. 즉, 참고치에서 제시하는 79세의 수행력은 10.5회로 보고된 데 비해 이 연구의 실

험군은 참고치에서 제시하는 65세에 해당하는 하지근력 수준을 보인다(Rikli RE, 2014, p.89). 이는 서

민수, 김영욱, 최지아(2020)가 제시한 바와 같이 운동의 빈도가 증가할수록 운동중재의 효과가 커진다

는 제안에 부합되는 것으로 해석될 수 있을 것이다(정희정 외, 2021, p.58). 

구분
시기

변인 F p 


사전 사후

케어댄스

실험군 11.50±3.26 12.67±3.45 time  6.677 .017 .233

group 18.194 <.001 .453

대조군 18.42±5.35 21.75±7.17 time*group  1.548 .227 .066

<표 4>  케어댄스 시행에 의한 하지근력 변화(M±SD)
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그러므로 유마니튜드 수업이 체력이 낮은 노인에게 장기적으로 적용될 경우, 하지근력이 향상될 

가능성을 기대할 수 있다. 또한, 이 연구에서는 수업이 10회만 이루어졌으나 노화에 따라 근육량이 

감소하더라도 규칙적인 운동을 수행할 경우 근력이 향상된다는 보고(McCartney, N., 1993)를 고려

할 경우, 본 프로그램을 장기적으로 시행하면 노인의 신체기능에서 유의한 효과를 확인할 수 있을 것으

로 판단된다. 

2. 케어댄스 프로그램과 시행에 의한 자아존중감 변화

케어댄스와 시행에 의한 자아존중감 변화를 분석한 결과, 시기와 집단별 상호작용 효과가 확인되었

다(F=4.929, p=0.037). 실험군의 자아존중감은 사전조사에서는 30.83±3.95점으로 나타났으며 사후

조사에서는 31.50±3.78점으로 분석되는 긍정적 변화를 보였다. <표 5>에 세부적인 분석 결과를 제시하

였으며 집단과 시기별 상호작용에 대한 그래프는 다음 <그림 1>과 같다. 

구분
시기

변인 F p 


사전 사후

케어댄스

실험군 30.83±3.95 31.50±3.78 time 0.818 .376 .036

group 3.066 .094 .122

대조군 29.83±2.55 28.25±2.26 time*group 4.929 .037 .183

<표 5>  케어댄스 시행에 의한 자아존중감 변화(M±SD)

<그림 1>  케어댄스 시행에 의한 노인의 자아존중감 변화에 대한 상호작용 그래프

정미선, 정진욱(2020)의 연구에서, 무용 수행에 의한 자존감 변화에는 연령대별 차이가 있으며 71세 

이상 노인인 경우, 긍정적인 자존감이 더 높다고 인식한다고 보고되었다. 또한, 이러한 차이는 무용수업

에 대한 참여 시간이나 기간에 의해 변화되는 것으로 제안되었다. 이와 유사하게 오수일 외(2008)와 권
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인선 외(2010)의 연구에서도 60세 이상 여성노인을 대상으로 생활무용프로그램의 참가에 따른 자아존

중감 향상이 확인되었다. 본 연구에서도 위의 표와 같이, 무용이 주는 자아존중감이 참가 경험과 비례하

여 발생하는 것을 확인할 수 있다. 그리하여 노년기에 활력과 즐거움을 불어넣는 정서적, 신체적 활동으

로 노화의 진행을 긍정적으로 사고하여 행복한 노후에 관한 긍정적 사고를 부여하는데 무용이 기여하는 

것으로 파악할 수 있다. 스스로 가치 있는 존재임을 느끼며 자신의 노력에 따라 행복이 가능하다는 믿음

이 나타나는 것으로 노년기의 삶에 대한 긍정적인 태도와 인지를 가지고 있다는 것을 파악할 수 있는 것

이다. 그리하여 자기존중과 자아승인 양상에서 본 무용프로그램이 유의한 상관관계를 이루고 있음을 확

인할 수 있다. 

IV. 결론 및 제언

본 연구에서는 남녀 노인을 대상으로 무용 프로그램을 실행하여 그 효과를 살펴보았다. 이는 고령화 

사회에서 노인들의 건강수명을 연장하고 삶의 질을 향상하기 위한 기초 자료를 제공하고자 하는 목적에

서 진행되었다. 이를 통해 노인의 신체와 환경을 고려한 유마니튜드 케어댄스 프로그램을 통해 노인들

의 근력과 자아존중감이 어떻게 변화되었고, 실험집단과 통제집단은 어떠한 차이를 지니는지 확인할 수 

있었다. 남녀 노인을 대상으로 총 10회의 케어댄스를 실시하여 체력의 변화와 자아존중감의 영향을 살

핀 결과는 다음과 같다.

첫 번째로, 본 연구에서 실시한 무용 프로그램을 통해 무용에 참여한 노인 집단의 근력이 향상된 것

으로 확인되었다. 즉 연구가설 1이 채택되었다. 이는 다른 노인 체력의 향상에 대한 보고들과 일치한다

(박상갑 외, 2010; 추연경 외, 2014). 대상자들은 연령별로 제시한 노인들의 SFT 평균 결과와 비교하면

(Rikli RE, 2014, p.27), 상지근력은 평균 이하이고 하지근력은 평균 이상으로 나타났고 그 결과도 75

세에서 79세의 연령대와 비교하면 체력이 향상된 것으로 나타났다. 하지근력은 60대 이전의 몸 상태를 

반영하여 건강한 몸 상태를 나타냈다. 연령대별 정상범위로 게재된(Rikli RE, 2014, p.89)의 검사지표

와 비교하면, 실험군의 평균 나이 78세의 경우 상지근력으로 측정한 아령 들기는 평균값 17회, 하지근

력으로 측정한 의자에서 일어나기와 앉기의 15회보다도 크게 증가한 것으로 나타났다. 근력은 노인이 

독립적 생활을 영위하는 데 중요한 요소이다. 일상생활에서 물건을 들거나 옮길 때, 물건을 잡고 지탱

할 때, 혹은 자세를 조정하거나 보행을 원활하게 할 때 필수적 요소이다. Ratanen, T.(1997)의 연구에

서 제시된 노인의 체력에 관한 보고는 이를 뒷받침하고 있다. 프로그램의 빈도나 횟수가 많은 타 무용 

연구와 비교하여 보면, 짧은 기간과 횟수에도 불구하고 체력적 효과가 분명하게 드러나는 것을 확인할 

수 있다. 

두 번째로, 유마니튜드 케어댄스 프로그램이 참여 대상자의 자아존중감에 긍정적인 영향을 미치는 

것으로 확인되었다. 자아존중감의 효과에 있어서도 사전조사보다 사후조사에서 그 값이 높아진 것을 통

계적으로 확인할 수 있다. 본 프로그램에 참여한 집단과 참여하지 않은 집단을 비교하여 자아존중감의 

변화를 살펴보았을 때 실험집단은 프로그램 실행 후 자아존중감이 의미 있게 향상된 것으로 나타나 긍

정적인 효과를 가져왔다. 또한 본 프로그램을 통해 자신감 형성에 도움이 되었으며 성취감을 경험할 수 
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있는 기회가 되었다고 보고하여 2번째 연구가설이 채택되었다. 유마니튜드 케어댄스 프로그램은 본 취

지에 맞게 스스로가 가치 있고 존중받고 있다는 느낌과 함께 하는 이들로부터 사랑받는다는 느낌을 효

과적으로 전달한 것으로 파악된다. 

그리하여 본 연구는 노인 남녀를 대상으로 실시한 케어댄스가 근력을 향상시키고 자아존중감을 증진

시키는 데 긍정적인 효과가 있음을 확인하였다. 즉 본 프로그램이 노인들의 근력에 긍정적인 효과를 가

져와 노화로 인한 신체 기능 감퇴를 막는 데 도움이 되고, 이와 동시에 성취감과 자신감을 높일 수 있음

을 사전검사와 사후검사를 통해 통계적으로 확인하였다. 노화에 따라 신체적, 정신적 건강의 쇠퇴가 나

타나는데, 케어댄스 프로그램은 이러한 쇠약을 지연시킨다고 볼 수 있다. 이처럼 본 연구에서는 케어댄

스 프로그램의 효용성과 가치를 살펴볼 수 있었다. 무용 프로그램의 참여가 노인들의 건강수명 및 삶의 

질과 밀접하게 관련되며, 이것이 체력과 자아존중감을 향상시킬 수 있는 결정변인의 하나로 적용될 수 

있음을 의미한다. 타 연구가 한국무용이나, 생활무용을 근간으로 한 프로그램화된 움직임임에 비하여 

본 무용수업은 남녀를 대상으로 창의적 움직임을 기반으로 한 정서와 인지를 자극하는 구성이다. 짧은 

시행 횟수와 기간임에도 불구하고 긍정적인 성과를 거두었다는 점에서도 의미가 깊다. 

따라서 이번 연구 결과를 토대로 다음과 같은 제언이 가능하다. 먼저 연구 기간과 대상자를 달리한 무

용 프로그램을 지속적으로 실행하여 그 효과를 다각도 검증할 수 있도록 한다. 본 연구는 코로나로 인해 

거리 두기 4단계의 상황에서 실시하여야 했기에 수업 인원을 제한하여 수업 팀을 운영하였다. 이처럼 

지역이 제한적이고 참여 대상자의 수가 많지 않아 검증에 한계를 지닌다. 무용프로그램의 효과를 확인

하기 위해서는 대상자를 달리하고 인원수에 적합한 수업내용으로 재조정하여 반복하는 연구가 이루어

져야 할 것이다. 

또한 이번 연구는 모두 신체가 건강한 노인들을 대상으로 이루어졌기에 치매 노인 등으로 대상자를 

확대하여 그 결과를 일반화할 수 있도록 하는 연구가 요구된다. 추후 연구에서는 다양한 증상을 지닌 노

인들이 참여할 수 있는 장기적 프로그램을 실시하여 심도 있는 검증이 이루어지기를 기대한다.

마지막으로 노인의 치매 예방과 건강 증진을 위해 케어댄스가 지역사회에서 적극적으로 실행될 수 있

기를 기대한다. 본 프로그램은 노인들에게 신체적, 정신적 건강의 측면에서 긍정적인 효과를 줄 수 있는 

효과적인 무용 프로그램이기에 사각지대에 있는 노인의 건강 문제를 해결할 수 있는 방안으로 활용될 

수 있다. 노인에 대한 사회적 책임의 인식과 복지가 좀 더 대중화된다면 증상이 있거나, 질환이 있거나, 

몸이 불편하더라도 누구나 참여할 수 있는 방문형 무용프로그램으로 확대가 가능할 것이다. 이를 위해

서는 노인들의 삶의 질을 향상할 수 있는 장기적 지원과 더불어 프로그램 운영을 위한 인적 자원도 뒷받

침될 필요가 있다. 케어댄스 프로그램이 노인들의 치매 예방과 건강 증진을 위한 예술 프로그램으로 활

용되어 노인문제를 해결할 수 있는 방안이 될 수 있기를 기대해 본다.
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Abstract

The Effect of the Humanitude Care Dance Program 
on Muscle Strength and Self-esteem of the Elderly

Lee, Ji-won* · Kim, Hyo-jeong** · Kim, Hyun-nam***
Prof. of Dept. of Performing Arts, Korea National Sport Univ.*

Prof. of Dept. of Aging Physiology, Korea National Sport Univ.**
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This study was performed to examine the effects of the Humanitude care dance program on muscle 
strength and self-esteem of the elderly. Twenty four participants were divided into a experimental group 
(n=12, aged 78.0±4.69) and a control group (n=12, aged 75.2±4.61). The experimental group performed 
10 classes of the Humanitude care dance program for two months (2 days per week, 50 min per session). 
Upper and lower body muscle strength and Rosenberg self-esteem score of the both groups were 
measured before the first session and after 10 classes of the program. As the result, self-esteem score 
improved (p<.05), but muscle strength (Arm curl, Chair stand) was not significantly changed by the 
program. These results show that this type of care dance program may help improve self-esteem of the 
elderly as well as maintain their health condition.

Keywords: humanitude care(유마니튜드 케어), care dance program(케어댄스프로그램) elderly(노인), muscle 
strength(근력), self-esteem(자아존중감)


