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통합 레크리에이션 프로그램이 여성 노인의 기분상태, 
유연성 및 스트레스에 미치는 영향
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요  약  본 연구는 통합 레크리에이션 프로그램이 여성 노인의 기분상태와 유연성, 스트레스 감소에 미치는 영향을 알아보고
자 하였다. 통합 레크리에이션 프로그램은 노인의 활동특성을 고려하여 신체적 활동영역으로 무용을, 정서적 활동영역으로 
노래와 미술을 적용하였고, K도에 거주하는 만 65세 이상의 여성 노인 50명을 연구 대상으로 하였다. 조사기간은 2014년 
12월 2일에서 2015년 2월 17일까지였으며, 기분상태, 유연성, 타액코티솔 농도, 심박동 변이도 및 스트레스를 측정하였다.
본 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 통합 레크리에이션 프로그램으로 인해 여성 노인들의 긍정적인 기분상태가 높아지고 
있었고, 둘째, 통합 레크리에이션 프로그램은 유연성 향상에 효과가 있었으며, 셋째, 통합 레크리에이션 프로그램은 여성 노
인들의 스트레스를 낮추는데 효과적인 것으로 나타났다. 이상의 결과를 종합하면, 통합 레크리에이션 프로그램은 여성 노인
의 기분상태와 유연성을 향상시키는 반면 스트레스를 낮추는 것으로 나타났다. 따라서 본 연구에서 개발한 통합 레크리에이
션 프로그램은 여성 노인의 신체 및 정신건강에 도움이 될 뿐 아니라 노인의 건강증진 프로그램으로 널리 활용될 수 있을 

것이다.

Abstract  This study was conducted to investigate the effects of an integrated recreation program on mood states, 
flexibility, and stress of elderly women. The integrated recreation program was applied to dance as a physical activity
and songs and art as emotional activities in consideration of the characteristics of the elderly activities. The subjects
were 50 elderly women aged 65 years or older who reside in K-do. The examination period was December 2 in 2014
to February 17 in 2015, during which time mood states, flexibilities, density of the salivary cortisol, variations in 
heartbeats, and stress were measured. The integrated recreation program had positive effects on mood, flexibility and
stress reduction in elderly women. Based on these results, the integrated recreation program is considered to increase
mood states and flexibility of elderly women while lowering stress. Therefore, the integrated recreation program 
developed in this study not only helps the physical and mental health of elderly women, but can also be widely 
utilized as a health promotion program for the elderly.
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1. 서론

의료 기술의 발달로 인하여 평균수명이 길어지고 노

인 인구의 비율이 증가하면서 우리 사회의 고령화 현상

이 심화되고 있다. 고령 사회에서는 무엇보다도 노년기
의 건강한 삶과 신체적, 정신적 활동 및 사회적 유대관계
가 중요한 문제로 대두되며, 고령으로 갈수록 여성 노인
의 수가 증가하고 있어 고령화 문제는 곧 여성 노인의 

문제라고 할 수 있다. 2014년을 기준으로 65세 이상 노
인인구가 총인구의 12.7%로 매년 증가하는 추세이고, 
고령자의 경우 여자 100명 당 남자가 71.3명으로 여성이 
더 많은 비중[1]을 보이고 있다. 또한 통계청의 장래 인
구 추계에서 연령별 성비를 분석한 결과 53세를 기준으
로 남성보다 여성의 비중이 더 높게 나타났으며[2], 여성 
노인의 경우 남성 노인에 비해 빈곤, 건강, 소외 등의 상
태에 더 많이 노출되어 있기 때문에[3] 여성 노인의 신
체적, 정서적 건강을 고려한 프로그램의 개발이 요구된다.
노인을 위해 개발된 프로그램으로는 웃음치료 프로그

램[4], 요가⋅춤⋅명상 프로그램[5-6], 노래 및 음악 프
로그램[7-9], 미술치료 프로그램[10-11], 건강증진프로그
램[12] 등이 있다. 그러나 노래 프로그램의 효과성을 검
증한 연구[8]에서는 단편적인 노래 부르기 활동만이 아
니라 악기활동이나 이야기나누기 등의 다양한 프로그램

과 병행한다면 더 큰 효과를 기대할 수 있다고 하였다. 
이는 신체적 영역과 정서적 영역을 모두 고려한 프로그

램 개발이 이루어져야 함을 시사한다. 또한 나이가 증가
함에 따라 질병, 소외 등으로 인해 일상생활능력이나 신
체적, 정신적 건강에 문제가 발생할 수 있으므로[13] 신
체적, 정서적 측면을 포함한 통합된 레크리에이션 프로
그램의 개발이 필요하다. 
통합 레크리에이션 프로그램은 노인들의 자신감이나 

우울, 활력, 분노 등의 기분상태 및 스트레스 등에 중요
한 역할을 하며, 신체적 건강을 유지하는 삶의 활력소가 
될 수 있다. 노년기의 특성을 고려한 프로그램 개발에 관
한 연구에서는 자아존중감과 기분상태[4], 스트레스[5], 
우울[7] 및 의사소통력 향상[8], 건강증진행위[12] 등의 
효과가 나타나고 있으나, 신체적, 정서적 영역을 통합한 
프로그램을 개발하거나 기분상태, 유연성 및 스트레스의 
효과성을 검증한 연구는 아직 이루어지지 않고 있어 이

에 관한 연구가 요구된다. 
노인의 기분상태는 긴장, 우울, 분노, 활기, 피로 및 

혼돈 등의 긍정적 혹은 부정적인 감정을 나타내며, 개인

이 주관적으로 지각하는 감정 상태[14]로서 개인의 사고
는 물론 판단과 평가에도 영향을 미치는 특성을 갖고 있

다[15]. 이와 관련하여 노인의 동거유형 및 배우자 유무
에 따른 기분상태 비교[16-17], 만성통증이 기분상태에 
미치는 영향[18] 등의 실증적 조사연구가 이루어져 왔으
며, 경추 경락 마사지[19], 아로마 발반사 마사지[20] 및 
타이치(Tai-chi) 운동[21]의 효과도 밝혀져 왔다. 이 외
에 음악치료 프로그램[22], 웃음치료 프로그램[4]이 기
분상태에 미치는 효과가 연구되었으나, 무용과 노래 및 
미술 프로그램을 통합한 프로그램의 효과를 분석한 연구

는 상대적으로 부족한 실정이다.
스트레스는 개인이 속한 환경적 요인이나 심리⋅사회

적 요인, 신체적 요인 등에 의해 유발된다. 일반적으로 
스트레스 점수나 타액 코티솔, 심박도 변이도를 측정하
여 스트레스 정도를 파악할 수 있으며, 스트레스 상황에
서는 신체의 면역기능이 저하될 수 있다[5]. Rowe와 
Kahn [23]은 질병과 장애를 피하고, 높은 수준의 인지적
⋅신체적 기능을 유지하며, 삶에 적극적으로 참여하는 
긍정적인 태도와 노인의 성공적인 기능 수행 및 활동성

을 성공적인 노화(successful aging)라고 하였다. 신체나 
정서적 능력이 저하되는 노년기의 성공적인 노화를 위해

서는 다양한 사회활동이나 교육 및 레크리에이션 프로그

램 등의 참여를 통해 건강한 삶을 영위하기 위해 노력해

야 할 것이다. 또한 노년기에는 신체적, 사회적, 정서적 
변화로 인해 심리적으로 상당히 저조한 기분상태를 경험

[4]하거나 신체 유연성의 저하로 인해 활동의 제한을 받
게 되므로 신체와 정서 영역이 통합된 레크리에이션 프

로그램의 개발과 노인의 기분상태, 유연성 및 스트레스
에 미치는 효과에 대한 연구가 필요하다.
따라서 본 연구는 노인의 신체적, 사회적 및 정서적인 

문제가 중요해지는 시점에 신체와 정서 영역이 통합된 

레크리에이션 프로그램을 개발, 적용하여 여성 노인의 
기분상태와 유연성, 스트레스 감소에 미치는 영향을 규
명하고자 한다.

  

2. 연구방법 

2.1 연구설계 및 연구절차  

본 연구는 여성 노인에게 적용한 통합 레크리에이션 

프로그램의 효과를 파악하기 위한 비동등성 대조군 전후 

설계의 유사 실험연구이다. 독립변수는 1회에 3시간 씩 
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주 1회, 12주간 실시한 통합 레크리에이션 프로그램이었
고, 종속변수는 여성노인들의 설문응답과 실험처치 효과
인 기분상태, 유연성, 스트레스이었다. 실험처치의 효과
는 기분상태, 유연성, 타액코티솔 농도, 심박동 변이도 
및 스트레스를 측정하여 평가하였다. 12주간의 연구 절
차는 Fig. 1과 같다. 

Pre-test Intervention Post-test

Experimental 
group ㅡ

* General
 characteristics
* Mood states
* Flexibility
* Stress
* Saliva cortisol
* Heart Rate 
  Variability

→

Integrated 
recreation 
program
(dancing, 
singing, 
painting)
3hours/week
12weeks

→

* General
 characteristics
* Mood states
* Flexibility
* Stress
* Saliva cortisol
* Heart Rate 
  Variability

Control 
group ㅡ

Fig. 1. Research Design

2.2 연구대상 

본 연구의 대상은 K도에 거주하는 만 65세 이상의 여
성 노인으로서 본 연구에 참여하기로 서면으로 동의한 

자이다. 노인종합복지관을 이용하는 노인 중 프로그램에 
참여하기를 원하는 여성노인을 대상으로 하였으며, 연구
대상자의 선정기준은 다음과 같다.
첫째, 치매 또는 정신 병력이 없는 노인
둘째, 의사소통과 일상생활동작이 가능한 노인 
셋째, 본 연구의 목적을 이해하고 서면으로 연구에 참

여하기로 동의한 노인

넷째, Profile of Mood States-Brief(POMS-B)를 토대
로 기분상태 측정도구(30문항 5점 척도)로 측정
하여 중간 값인 60점±5의 오차 한계인 55∼65
점의 범위에 있는 노인 

다섯째, 스트레스 측정도구(20문항 5점 척도)로 측정
하여 중간 값인 40점±5의 오차 한계인 35∼
45점 정도의 범위에 있는 노인

연구 대상자 수는 G*Power 3.1.9.2 프로그램을 사용하
여 유의수준 .05, 효과크기 .8,  검정력 .80을 유지하고 t검정
에 필요한 표본 수를 추출한 결과 그룹별 21명으로 총 42명
이 적합한 것으로 나타났으나, 프로그램 진행 중 탈락을 고
려하여 그룹별 26명으로 총 52명을 선정하였다. 프로그램 
진행 중 총 12회기의 1/4인 3회 이상을 결석하고 참여율이 

저조한 2명의 대상자를 제외한 총 50명을 최종 연구대상으
로 하였다. 
실험군과 대조군의 배정은 종이에 ‘실험군’과 ‘대조

군’을 적은 다음 보이지 않도록 접어서 불투명한 상자에 
넣고, 연구 대상자가 직접 뽑도록 해서 배정하였다. 실험
군에게는 본 연구의 프로그램 외에 어떤 형태의 교육 프

로그램에 참석하지 않을 것을 설명하였고, 대조군에게는 
복지관에서 제공하는 노래교실에 참여하도록 하였으며, 
실험군과 대조군 모두에게 연구참여동의서의 동의를 구

하였다. 
Table 1에 제시된 바와 같이 실험군과 대조군의 일반

적 특성은 차이가 없어 두 군은 동질하다고 할 수 있다. 

         Groups
 

Characteristics

Exp.(n=25) Cont.(n=25)
t/χ2 pMean± 

SD/ N(%) 
Mean± 

SD/ N(%)
Age(Years) 73.48±4.87 73.92±5.02 -0.32 .754

Educa
-tional 
level

Ineducation 5(20.0) 6(24.0)
5.98 .050Elementary school graduation 7(28.0) 14(56.0)

Middle school graduation 13(52.0) 5(20.0)

Living
status

Alone 9(36.0) 10(40.0)

3.85 .426
With spouse 12(48.0) 8(32.0)
With married children 4(16.0) 4(16.0)
With  unmarried 
children and others 0(0.0) 3(12.0)

Religion

Protestantism 6(24.0) 5(20.0)

1.12 .771
Buddhism 16(64.0) 15(60.0)
Roman Catholic 2(8.0) 2(8.0)
Confucianism and others 1(4.0) 3(12.0)

Table 1. Homogeneity test of characteristics

3. 통합 레크리에이션 프로그램 

3.1 통합 레크리에이션 프로그램의 개발 

통합 레크리에이션 프로그램은 문성희[24], 이예승
[25], 박종희[5], 이숙현[26], 김영애[27], 한보람[28] 등

의 선행연구를 참조하고 K도 J시에 있는 노인종합복지
관 프로그램을 토대로 하여 구성하였다. 기존의 연구에
서는 무용프로그램, 노래 부르기 활동, 예술치료프로그
램 등 단편적인 활동으로 구성되어 있으나, 본 연구의 경
우 무용과 노래, 미술프로그램이 통합되어 있어 선행연
구와 차별된다. 또한 신체적 활동영역으로 무용을, 정서
적 활동영역으로 노래와 미술을 적용하였고(Figure 2), 
간호학 교수, 레크레이션 전문강사 및 교육 전문가 5인
에게 프로그램의 타당성을 검증받았으며 개발의 근거 및 
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구성 내용은 다음과 같다.
첫째, 무용 프로그램은 문성희[24], 이예승[25] 등이 

개발한 프로그램을 참고하여 몸동작과 춤으로 구성하였

다. 이 프로그램은 노인들의 신체적 활동을 도우는 것을 
목표로 하며, 각 회기별로 송경애[29]가 개발한 신바람 
춤바람 체조로 시작하고 몸동작, 춤 등을 이용하여 프로
그램을 진행하였다.
둘째, 노래 프로그램은 여성 노인들의 정서적 활동에 

도움이 될 수 있도록 민요나 트로트 등을 이용하여 프로

그램을 진행하고, 박종희[8], 이숙현[26] 등이 개발한 프

로그램을 참고하여 구성하였다. 
셋째, 미술 프로그램은 여성 노인들의 정서적 활동을 

돕는 프로그램으로서 연령대의 특성을 고려하여 서예활

동을 중점적으로 진행하며, 김영애[27], 한보람[28] 등이 

개발한 프로그램을 참고하여 구성하였다. 
또한 각 회기별로 노인의 흥미를 유발하고 신체활동

에 큰 무리가 없는 프로그램으로 구조화하였으며, 목표
에 따라 이야기를 나누거나 그룹 활동을 하면서 프로그

램을 진행하였다.

Fig. 2. Framework of integrated recreation program

3.2 통합 레크리에이션 프로그램의 적용 

통합 레크리에이션 프로그램은 노인의 활동특성을 고

려하여 신체적 활동영역으로 무용을, 정서적 활동영역으
로 노래와 미술을 적용하여 개발하였고, 2014년 12월 2
일부터 2015년 2월 17일까지 주 1회, 1회 3시간, 총 12
주 동안 연구자와 전문 강사 1인, 진행요원 3인 총 5명
이 노인복지관 강의실에서 진행하였다. 실험처치의 효과
는 기분상태, 유연성, 타액코티솔 농도, 심박동 변이도 
및 스트레스를 측정하여 평가하였다. 구체적인 프로그램
은 Table 2와 같다.

Sess
on Goal Type Moderat

or Activity and contents

1

Self 
introduction 
and self 

discovery

Dancing Researcher,
Instructor

* Sinbaram choombaram gymnastics.
Make oneself understood through 
motion of body.

Singing Instructor Make self-greeting and introduction 
to the song.

Painting Instructor Find material and make oneself 
understood.

2 Intimacy 
forming

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Improving relationships among group 
participants and building a trust.

Singing Instructor
Improve relationship and building a 
trust through introduction and  description 
of the town.

Painting Instructor Improve relationships between group 
participants and building a trust.

3 Self 
understanding

Dancing Instructorr
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Understands and reflects one's own 
feeling.

Singing Instructor Frankly express and understand of 
self-emotion

Painting Researcher,
Instructor

Improve controls through the one's 
emotion control.

4 Understand
ing others 

Dancing Instructor * Sinbaram choombaram gymnastics
Understands and reflects others feeling.

Singing Instructor Reinforce relation with other through 
group activity.

Painting Instructor Understand other's feeling and 
express stress.

5 Pleasant 
emotion

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Awakening pleasant emotion with 
the rapid activity.

Singing Instructor Assign the pleasant emotion through 
exciting song.

Painting Instructor
Awake the pleasant feeling through 
the remembrance of the old days.
- Expressing the pleasant tim

6 Comfortable
mind

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Feel the comfort through the 
meditation and dance motion.

Singing Instructor Induce comfort over looking back 
the cozy of hometown.

Painting Instructor Make comfortable mind by 
expressing inner stress.

7

self-confid
ence

enhanceme
nt

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Make self confident by apperceiving 
the body and increasing the activity.

Singing Instructor Make self confident by having 
pleasant mind 

Painting Researcher,I
nstructor

Make self confident by apperceiving 
and recovering one's sense.

8 Positive 
thinking

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Find the positive thinking and form 
the affirmative value of life.

Singing Instructor
Form the positive value of life with 
the singing and dance routine to make 
the mind be thankful and happy.

Painting Instructor Form the affirmative value of life 
through finding the positive thinking.

Table 2. Components of the integrated recreation program
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Sessi
on Goal Type Moderator Activity and contents

9 Reincarnati
on

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Promise next-life by expressing the 
life after death with motion.

Singing Instructor Assign the meaning of rebirth and 
have a exciting life.

Painting Instructor Promise next-life by expressing the 
life after death with painting.

10
Memory 
and self 

examination

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics.
Induce self examination by looking 
back of one's old life.

Singing Instructor Induce self examination by looking 
back one's past.

Painting Instructor
Induce self examination by expressing
one's past.
- Rememb

11 Love

Dancing Instructor * Sinbaram choombaram gymnastics
Make express the love mind and expect.

Singing Instructor Make expect the future with song 
of self examination and hope.

Painting Instructor Express mind of love with writing 
and painting.

12 Meaning 
of life

Dancing Instructor
* Sinbaram choombaram gymnastics
Meditate the meaning of life and 
expect future.

Singing Instructor Make expectation for the future with 
self examination and song for hope.

Painting Researcher,
Instructor

Think the future by expressing the 
meaning of life with writing and painting.

Table 2. Components of the integrated recreation program 
(continued)

3.3 효과측정 도구

3.3.1 기분상태

기분상태는 긍정적인 측면만이 아니라 부정적인 정서

도 포함한 개념으로서 긴장, 우울, 분노, 활기, 피로 및 
혼돈 등으로 구성되었다. 이를 측정하기 위하여 McNair 
등[30]이 개발한 Profile of Mood States- Brief(POMS-B)
를 토대로 한 명수영[4]의 도구를 이용하였으며, 6개 하
위영역별로 5문항씩 총 30문항으로 구성하였다. 각 문항
은 ‘전혀 그렇지 않다’를 1점, ‘매우 그렇다’를 5점으로 하
는 5점 Likert 척도로 측정하였고, 부정적인 정서는 역 문
항으로 환산하였으며, 점수가 높을수록 긍정적인 정서가 
높음을 의미한다. 개발당시 도구의 신뢰도 Cronbach's α는 
0.70∼0.74였고, 명수영[4]의 연구에서는 0.64∼0.78이
었으며, 본 연구에서는 0.64∼0.73이었다. 하위영역별로
는 긴장 0.73, 우울 0.70, 분노 0.68, 활기 0.64, 피로 
0.67, 혼돈 0.70이었고, 전체 도구의 내적 신뢰도는 0.72
이었다. 

3.3.2 유연성 

유연성은 이은옥 등[31]의 연구를 참조하여 팔, 무릎, 
어깨, 발목의 유연성을 측정하였다. 팔의 유연성은 한 손
을 어깨위로 하여 등을 향하고 반대쪽 손은 아래로 하여 

등에서 양손을 맞닿도록 한 다음 두 손가락의 벌어진 길

이를 줄자로 측정한 값(cm)으로 숫자가 적을수록 두 손
의 사이가 적어 팔의 유연성이 큰 것을 의미한다. 무릎의 
유연성은 바닥에 두 다리를 펴고 앉은 자세에서 무릎의 

각도를 측정하며(도), 숫자가 클수록 무릎의 유연성이 크
다고 할 수 있다. 어깨의 유연성은 팔을 들어 올려 벽에 
대고 손을 올릴 수 있는 한 높이 올리고 바닥으로부터의 

손끝까지의 거리로 측정하며(cm), 숫자가 클수록 어깨의 
유연성이 큰 것을 의미한다. 발목의 유연성은 앞꿈치 들
기와 뒤꿈치 들기의 각도(도)를 측정하며, 숫자가 클수록 
발목의 유연성이 큰 것을 의미한다.

3.3.3 스트레스 

3.3.3.1 스트레스 점수
스트레스는 위협적이고 도전적인 환경이나 사건에 대

한 반응으로서 개인의 능력을 초월하여 위험한 것으로 

인지되는 부정적인 감정 반응[32]을 나타낸다. 스트레스
에 관한 설문지는 박미연[33]이 개발한 측정도구를 참조
하여 총 20문항으로 구성하였고, 각 문항은 ‘전혀 그렇지 
않다’를 1점, ‘매우 그렇다’를 5점으로 하는 5점 Likert 척
도로 측정하였으며, 점수가 높을수록 스트레스 정도가 높
음을 의미한다. 개발당시 도구의 신뢰도 Cronbach's α는 
0.96이었고, 본 연구에서는 0.62∼0.70이었다. 하위영역
별로 신체적 스트레스 0.64, 심리적 스트레스 0.70, 사회
적 스트레스 0.62, 경제적 스트레스 0.65이었으며, 전체 
도구의 내적 신뢰도는 0.68이었다. 

3.3.3.2 타액 코티솔
타액 코티솔(Saliva Cortisol)은 프로그램 시작 전과 

마지막 회기에 측정하여 그 변화 정도를 통해 확인하였

고, 다음과 같은 방법으로 측정하였다.
첫째, 검체는 타액(침)이며, 타액 중의 유리 코티솔 정

량을 측정하였다.
둘째, 검사에 사용할 타액은 오전 9시에서 12시 사이

에 제공된 용기에 채취하였다. 타액 코티솔은 기상 후가 
가장 높고 오전에서 오후로 갈수록 낮아지며, 정상 범위
는 3∼10ng/mL의 범위를 가진다. 
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셋째, 타액은 맑은 침으로 검체 용기에 표시된 눈금 
3mL까지 받아 용기의 뚜껑을 꼭 닫은 다음 냉장보관하
며, ELISA법으로 분석하였다. 타액 중 코티솔 정량이 
높을수록 스트레스가 높음을 의미한다.

3.3.3.3 심박동변이도
자율신경계 기능을 측정을 위한 심박동 변이도(HRV : 

Heart Rate Variability)는 프로그램 시작 전과 마지막 회
기에 측정하여 그 변화 정도를 통해 확인하였고, 다음과 
같은 방법으로 측정하였다.
첫째, 오전 9시에서 12시 사이에 측정하는데, 측정 전날 

과도한 운동이나 음주를 하지 않도록 하고 당일에는 흡연

이나 카페인 섭취를 자제하고 검사 전 3시간 정도 음식 섭
취를 하지 않도록 하였다.
둘째, SA-2000E(Medicore, 2002, Korea)를 이용하며, 

대상자를 의자에 앉힌 상태에서 5-10분간 휴식 후 좌측과 
우측 손목, 좌측 발목부분에 각각 전극을 부착한 후 안정 상
태에서 5분간 측정하였다. 
셋째, 시간 범위 분석 중 Standard Deviation of Normal 

to Normal Intervals(SDNN), Square Root of the Mean 
of the Sum of the Square of Differences Between 
Adjacent NN Intervals(RMSSD)를 이용하고 주파수 범위 
분석의 Total Power(TP), Low-Frequency power(LF; 
0.04-0.15Hz에 해당하는 주파수 대역의 강도), 
High-Frequency Power(HF; 0.15-0.4Hz에 해당하는 주
파수 대역의 강도)를 사용하였다[34]. LF는 성장의 동바
결절에 대한 교감신경 조절의 지표로, HF는 미주신경 
조절의 지표로 사용되며, HRV에 관여하는 모든 요인들
의 변화를 반영한 SDNN의 감소는 좌측 심실기능 저하
에 관련 있으며, 수치가 높을수록 스트레스 정도가 낮음
을 의미한다[35].

3.4 자료수집 절차 

본 연구는 사전 조사, 중재, 사후 조사로 연구를 진행
하여 자료를 수집하였다. 자료 수집의 절차는 먼저 기관 
Institutional Review Board (MC14EAS10102) 승인을 
받은 후 연구 대상자를 모집하고, 실험군과 대조군으로 
나눈 다음 실험군을 대상으로 통합 레크리에이션 프로그

램을 실시하는 과정을 거쳤다. 연구 대상자는 K도 J시에 
있는 노인종합복지관 관계자에게 프로그램의 과정과 연

구의 목적 및 방법을 설명하고 허락을 구한 다음 복지관

을 이용하는 노인 중 프로그램에 참여하기를 원하는 노

인을 대상으로 하였으며, 그룹별 26명으로 총 52명을 선
정하였다. 프로그램 진행 중 총 12회기의 1/4인 3회 이상을 
결석할 경우 탈락되는 것으로 하였으며, 참여율이 저조한 2
명의 대상자를 제외한 총 50명을 최종 연구대상으로 하였
다. 통합 레크리에이션 프로그램은 연구자와 레크레이션 
전문강사 1인 및 진행요원 3인으로 총 5인이 2014년 12
월 2일부터 2015년 2월 17일까지 매주 화요일 오전 10
시에서 오후 1시까지 12주 동안 노인종합복지관 교육문
화센터의 강의실에서 진행하였다.

3.4.1 사전 조사

통합 레크리에이션 프로그램의 실시 전에 실험군과 

대조군에게 일반적인 특성, 기분상태, 유연성, 스트레스, 
코티솔, 심박동변이도를 측정하는 사전조사를 실시하였
다.

3.4.2 중재

본 연구는 장진영[36]의 연구에서 12주간 프로그램을 
적용했을 때 효과가 있었음을 근거로 하여 통합 레크리

에이션 프로그램을 주 1회, 1회 3시간, 총 12주 동안 프
로그램의 내용에 따라 연구자와 전문 강사 및 진행요원

이 복지관의 강의실에서 진행하였다. 프로그램은 무용, 
노래, 미술 프로그램을 개발하여 진행하였으며, 각 프로
그램별로 목표를 비슷하게 하되 영역별 특성을 고려하여 

내용을 구성하였다. 각 회기의 주제별로 강의와 시연, 개
인 혹은 그룹 활동, 이야기 나누기 등을 적절하게 활용하
였다.

3.4.3 사후 조사

통합 레크리에이션 프로그램의 종료 직후 설문지를 

활용하여 직접 면담을 통한 사후조사를 실시하고, 실험
군과 대조군 모두를 대상으로 기분상태와 유연성, 스트
레스, 코티솔, 심박동변이도를 측정하였다. 대조군은 실
험군과 동일한 방법으로 사후 조사를 실시하였다.

3.5 자료 분석 

수집된 자료는 SPSS WIN 18.0 프로그램을 이용하여 
분석하였다. 실험군과 대조군의 동질성은 χ2-test와 t-test
로 검정하였고, 측정도구의 신뢰도는 Cronbach's α로 산
출하였으며, 통합 레크리에이션 프로그램의 효과는 
t-test로 분석하였다. 
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4. 결과 

4.1 기분상태 

기분상태는 실험군이 실험 전 2.92점에서 실험 후 
3.06점으로 증가하였고(p=.001), 대조군은 실험 전 2.93
점에서 실험 후 2.93점으로 변화가 없어 두 군 간에 차
이가 있었으며(p=.001), Table 3과 같다. 이 결과는 통합 
레크리에이션 프로그램을 적용할 경우 여성 노인의 긍정

적인 기분상태가 높아짐을 의미하며, 노래치료 회상요법
이 노인의 기분상태인 우울과 불안, 분노를 낮추는 반면 
활력을 높인다고 한 연구[37]와 유사한 결과였다.    

Variable 
Pre-test Post-test

ta p
Difference

tb pMean± 
SD

Mean± 
SD

Mean± 
SD

Total Mood states
6.99 .001   Exp. 2.92±0.10 3.06±0.09 -8.83 .001 0.14±0.08 

   Cont. 2.93±0.12 2.93±0.12 -0.23 .817 0.00±0.06 
  Tension

3.79 　.001　   Exp. 2.91±0.20 3.10±0.18 -3.87 .001 0.19±0.25 
   Cont. 2.96±0.31 2.93±0.24 1.00 .327 -0.03±0.16 
  Depression

2.87　.006　   Exp. 2.85±0.31 3.03±0.25 -3.07 .005 0.18±0.30 
   Cont. 2.82±0.34 2.82±0.31 0.00 1.000 0.00±0.12 
  Anger 

2.54 .014　   Exp. 2.88±0.21 3.02±0.20 -4.54 .001 0.14±0.15 
   Cont. 2.82±0.19 2.87±0.20 -2.75 .011 0.05±0.09 
  Vitality 

3.36 .002　   Exp. 2.93±0.22 3.13±0.16 -3.87 .001 0.20±0.26 
   Cont. 2.91±0.20 2.90±0.22 0.33 .746 -0.01±0.12 
  Tiredness

3.92 .001　   Exp. 2.92±0.15 3.14±0.25 -4.20 .001 0.22±0.27 
   Cont. 2.91±0.14 2.92±0.15 -0.57 .574 0.01±0.07 
  Confusion

4.79 .001　   Exp. 2.85±0.19 3.14±0.24 -5.57 .001 0.29±0.26 
   Cont. 2.84±0.17 2.84±0.22 0.00 1.000 0.00±0.15 
ta : paired t-test                 tb : unpaired t-test
 Exp.: experimental group(n=25)  Cont.: control group(n=25)

Table 3. Effects of integrated recreation program on 
mood state

4.2 유연성 

유연성은 실험군이 실험 전 405.73점에서 실험 후 
430.32점으로 증가하였고(p=.001), 대조군은 실험 전 
407.11점에서 실험 후 406.79점으로 변화가 없어 두 군 
간에 차이가 있었으며(p=.001), Table 4와 같다. 이 결과
는 통합 레크리에이션 프로그램으로 인해 여성 노인의 

유연성이 향상됨을 나타내며, 한국무용 참여를 여성 노
인의 기능체력의 변화 요인으로 언급하며 상·하체 유연
성과 근력, 전신지구력 등이 한국무용 참가 전후에 실험
군에서 차이가 있다고 한 김성옥[38]의 연구와 유사하였다.

Variable
Pre-test Post-test

ta p
Difference

tb p
Mean± SDMean± SD Mean± SD

Total Flexibility
12.21 .001   Exp. 405.73±8.10 430.32±5.59 12.73 .001 24.59±8.62

   Cont. 407.11±4.66 406.79±4.68 -0.23 .817 -0.32±2.68
Arm(cm)

-11.01 .001   Exp. 13.51±0.96 11.79±0.61 11.39 .001 -1.72±0.76
   Cont. 13.59±0.78 13.61±0.75 -0.51 0.615 0.02±0.24
Knee(cm)

14.15 .001   Exp. 164.82±1.85 170.34±2.07 -14.70 .001 5.52±1.88
   Cont. 164.70±1.57 164.64±1.59 0.54 .595 -0.07±0.61
Shoulder(cm)

4.40 .001   Exp. 163.32±7.25 170.34±2.10 -4.42 .001 7.02±7.95
   Cont. 164.60±1.60 164.61±1.62 -0.08 .937 0.01±0.62
Front ankle(cm)

26.46 .001   Exp. 20.96±1.12 26.65±1.60 -27.31 .001 5.69±1.04
   Cont. 21.06±1.16 20.99±1.13 -1.06 .299 -0.07±0.31
Rear ankle(cm)

17.84 .001   Exp. 43.12±1.61 51.20±0.95 -32.53 .001 8.07±1.24
   Cont. 43.16±1.57 42.94±2.36 0.55 .586 -0.22±1.97
ta : paired t-test                 tb : unpaired t-test
Exp.: experimental group(n=25)  Cont.: control group(n=25)

Table 4. Effects of integrated recreation program on 
flexibility

4.3 스트레스 

4.3.1 스트레스 점수  

스트레스는 실험군이 실험 전 3.16점에서 실험 후 
2.91점으로 감소하였고(p=.001), 대조군은 실험 전 3.20
점에서 실험 후 3.19점으로 변화가 없어 두 군 간에 차
이가 있었으며(p=.001), Table 5와 같다.

Variable
Pre-test Post-test

ta p
Difference

tb pMean± 
SD

Mean± 
SD

Mean± 
SD

Total Stress
7.22 .001   Exp. 3.16±0.12 2.91±0.11 9.02 .001 0.25±0.14 

   Cont. 3.20±0.17 3.19±0.16 0.33 .742 0.00±0.04 
Physical

3.59 .001　   Exp. 3.16±0.27 2.89±0.19 4.00 .001 0.27±0.33 
   Cont. 3.20±0.25 3.19±0.26 0.57 .574 0.01±0.12 
Psychological

5.85 .001　   Exp. 3.15±0.14 2.92±0.15 6.11 .001 0.23±0.19 
   Cont. 3.19±0.15 3.19±0.16 0.00 1.000 0.00±0.06 
Social

3.08 .003   Exp. 3.12±0.21 2.91±0.18 3.36 .003 0.21±0.32 
   Cont. 3.17±0.24 3.16±0.24 1.00 .327 0.01±0.07 
Economical

5.37 .001   Exp. 3.21±0.20 2.90±0.15 5.51 .001 0.31±0.28 
   Cont. 3.22±0.18 3.24±0.20 -0.70 .491 -0.02±0.11 
ta : paired t-test                 tb : unpaired t-test
Exp.: experimental group(n=25)  Cont.: control group(n=25)

Table 5. Effects of integrated recreation program on stress 
level
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4.3.2 타액 코티솔

타액 코티솔은 실험군이 실험 전 2.98점에서 실험 후 
1.44점으로 감소하였고(p=.001), 대조군은 실험 전 2.01
점에서 실험 후 1.26점으로 감소하였으나(p=.001) 두 군 
간의 차이는 없었으며 Table 6과 같다.

Variable
Pre-test Post-test

ta p
Difference

tb pMean± 
SDMean± SD Mean± SD

Saliva cortisol (ng/ml)
1.84 .072  Exp. 2.98±1.41 1.44±1.27 4.55 .001 -1.54±1.69

  Cont. 2.01±2.30 1.26±1.25 3.90 .001 -0.74±2.80
ta : paired t-test                 tb : unpaired t-test
Exp.: experimental group(n=25)  Cont.: control group(n=25)

Table 6. Effects of integrated recreation program on 
saliva cortisol

4.3.3 심박동 변이도

통합 레크리에이션 프로그램이 심박동 변이도에 미치

는 효과는 Table 7과 같으며, SDNN과 RMSSD, TP, 
LF, HF에 있어 군 간의 차이가 있었다.

Variable
Pre-test Post-test

ta p
Difference

tb pMean± 
SDMean± SD Mean± SD

SDNN(ms)
3.06 .004   Exp. 41.67±10.44 49.58±15.80 -2.13 .044 7.91±18.57

   Cont. 44.28±13.68 37.55±7.20 2.23 .035 -6.73±15.08
RMSSD(ms)

3.18 .003   Exp. 26.93±6.17 32.32±11.94 2.07 .050 5.39±13.03
   Cont. 26.61±11.91 21.36±4.53 -2.51 .019 -5.25±10.47
TP(ms2)

2.66 .011   Exp. 7.11±0.55 7.37±0.77 -1.41 .172 0.26±0.92
   Cont. 7.26±0.74 6.90±0.58 2.51 .019 -0.36±0.72
LF(ms2)

-2.07 .044   Exp. 6.10±0.93 5.69±0.52 2.49 .020 -0.41±0.82
   Cont. 5.96±0.73 6.15±1.03 -0.79 .435 0.19±1.19
HF(ms2)

2.22 .031   Exp. 5.43±0.42 5.80±0.80 -2.47 .021 0.37±0.75
   Cont. 5.08±0.64 5.00±0.47 0.55 .587 -0.07±0.66
ta : paired t-test                 tb : unpaired t-test
Exp.: experimental group(n=25)  Cont.: control group(n=25)
HRV : Heart rate variability
SDNN : Standard deviation of normal to normal intervals
RMSSD : Square root of the mean of the sum of the square of 
differences between adjacent NN intervals
TP : Total power
LF : Low-frequency power
HF : High-frequency power

Table 7. Effects of integrated recreation program on 
heart rate variability 

이상에서 스트레스에 대한 통합 레크리에이션 프로그

램의 효과를 분석한 결과에 의하면, 통합 레크리이션 프
로그램으로 인해 여성 노인의 스트레스가 감소됨을 알 

수 있다. 이 결과는 노인의 스트레스 감소에 효과가 있는 
것으로 밝혀진 여가스포츠 활동 참가[39], 명상 프로그
램[40], 한국무용[41], 집단미술치료[42], 운동 프로그램
[43] 등을 다룬 연구결과와 일치하였으며, 심리교육, 명
상과 이완, 인지재구성, 행동 활성화 및 문제해결기법 등
으로 구성된 스트레스 관리 프로그램이 노인의 우울수

준, 지각된 건강상태 및 스트레스 반응이 유의미하게 감
소한다는 주장[44]과 맥을 같이 하였다.

5. 논의

본 연구는 신체와 정서적 영역이 통합된 레크리에이

션 프로그램이 여성 노인의 기분상태와 유연성 및 스트

레스 감소에 미치는 영향을 규명하고자 하였다. 이를 위
해 여성 노인을 대상으로 통합 레크리에이션 프로그램을 

진행하고 그 효과를 파악하였다. 
통합 레크리에이션 프로그램이 기분상태에 미치는 효

과는 실험군에서 유의하게 증가하였고, 통합 레크리에이
션 프로그램 실시 후에 실험군과 대조군 간에 유의한 차

이가 있었다. 즉, 무용과 노래, 미술 프로그램을 통합한 
레크리에이션 프로그램으로 인해 여성 노인들의 긍정적

인 기분상태가 높아지는 것으로 볼 수 있다. 또한 집단미
술치료는 노인의 자아통합감을 높일 뿐 아니라 죽음불안

을 감소하는데 효과가 있으며[45], 노인의 댄스 스포츠 
참여와 스트레스와 정신건강 간에 관계가 있어 스트레스

가 낮을수록 정신건강이 좋으므로[46] 긍정적인 기분상

태에 대한 무용 및 미술 프로그램의 효과도 높다고 할 

수 있다. 본 연구의 결과는 노래치료, 댄스스포츠, 집단
미술치료 등의 프로그램이 노인의 기분상태에 긍정적인 

영향을 미친다는 선행연구와 유사한 관점에서 논의될 수 

있으나, 무용과 노래, 미술을 통합한 프로그램을 실시하
였다는 점에서 선행연구와는 차별화된다. 따라서 노인 
대상 프로그램을 통해 우울, 분노 등의 부정적인 정서를 
낮추고 활력 등의 긍정적인 정서를 높이고자 한다면 집

단의 특성을 반영하여 노래나 무용, 미술을 통합한 프로
그램을 진행하는 것이 효과적일 것으로 생각된다.
통합 레크리에이션 프로그램이 유연성에 미치는 효과
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는 실험군에서 유의하게 증가하였고, 통합 레크리에이션 
프로그램 실시 후에 실험군과 대조군 간에 유의한 차이

가 있었다. 선행연구[47]에서는 12주 동안의 운동 프로
그램 적용 후 여성 노인의 유연성이 유의하게 향상되었

고, 요가운동[48]이나 신체적 활동 훈련 프로그램
(Physical activity training program)[49], 재가 운동 프
로그램(Home-based Exercise Program) [50]으로 인한 
유연성의 효과도 나타났으므로 본 연구에서 실시한 통합 

레크리에이션 프로그램 중 무용을 통한 신체적 활동이 

여성 노인의 유연성을 높이는데 기여를 한 것으로 보인

다. 운동과 음악을 이용한 노래 부르기가 노인의 생리적 
변화에 효과가 있고, 운동은 항 우울증 약을 먹는 것과 
같은 정도의 효과가 있다는 선행연구[51-52]의 결과를 
고려해 볼 때 통합 레크리에이션 프로그램은 여성 노인

의 신체적 기능 향상에 기여도가 큰 것으로 평가할 수 

있겠다. 본 연구에서 통합 레크리에이션 프로그램으로 
인해 유연성의 효과가 크게 나타난 것은 주차별로 교육

을 받으면서 집에서 혼자 연습을 하거나 자조그룹을 형

성하여 반복적으로 학습한 결과라고 생각된다.
통합 레크리에이션 프로그램이 스트레스에 미치는 효

과 역시 실험군에서 유의하게 감소하였고, 통합 레크리
에이션 프로그램 실시 후에 실험군과 대조군 간에 유의

한 차이를 보였다. 노년기는 신체적인 변화만이 아니라 
경제적 불안이나 사회, 가정에서의 역할 변화로 인한 심
리적인 문제 등 만성적 문제를 갖고 있으며[53], 여성 노
인이 경험하는 주요 스트레스 요인은 신체적, 심리적, 사
회적 및 경제적 영역을 들 수 있다[54]. 현재와 같은 고
령사회에서는 노인의 스트레스 감소를 위한 대처방안이 

절실히 요구되어지기에 무용, 노래 및 미술활동을 통합
한 통합 레크리에이션 프로그램은 노인의 스트레스 감소

에 효과적인 프로그램이라고 할 수 있겠다.
본 연구에서 개발한 통합 레크리에이션 프로그램은 

심박동 변이도에 있어서도 실험군과 대조군 간에 유의한 

차이를 보였다. 심박동 변이도는 정신적 스트레스와 심
혈관사고 발생 위험간의 연관성을 나타내는 중요한 지표

이며[55], 스트레스가 심할수록 HRV가 낮아지고 코티
솔 수치가 정상치의 10배까지도 상승[56]할 수 있기 때
문에 여성노인의 신체적⋅정신적 건강을 고려하면 무용, 
노래 및 미술활동을 통합한 통합 레크리에이션 프로그램

이 도움이 된다고 하겠다. 유산소 운동이 HRV에 미치는 
영향에 관한 연구[35]에서는 운동을 하면 부교감신경계

의 활성이 약화되고 교감신경계가 활성화되어 심박동수

가 증가한다고 하였으며, 심박동 변이도의 감소는 주변 
환경의 변화에 대한 자율신경계의 적응능력이 감소함을 

의미한다고 하였다. 본 연구의 결과에서도 통합 레크리
에이션 프로그램 후 SDNN과 RMSSD가 증가한 것으로 
볼 때 본 프로그램이 노인의 스트레스 감소에 효과가 있

음을 알 수 있다.
이상의 연구 결과를 종합해 볼 때, 통합 레크리에이션 

프로그램은 여성 노인의 긍정적인 기분상태와 유연성을 

높이고 스트레스를 낮추는데 효과가 있음을 확인하였다. 
그러므로 본 연구에서 개발된 통합 레크리에이션 프로그

램은 여성 노인의 인지기능과 신체 및 정신건강을 높이

는데 도움을 주고, 지역사회 노인의 건강증진 프로그램
으로 활용될 수 있을 것으로 생각된다. 하지만, 여성 노
인에 한정하여 프로그램을 진행하였으므로 남성 노인을 

대상으로 한 연구도 이루어져야 할 뿐 아니라 향후 대표

성 있는 대상자로 대규모 연구가 필요할 것이다. 또한 본 
연구에서는 신체와 정서 영역을 통합한 레크리에이션 프

로그램을 개발하였는데, 글쓰기나 독서치료 등의 인지 
영역을 추가한 프로그램을 개발한다면 노인의 삶의 질을 

높이는데 기여할 수 있을 것이다.
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