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한국 지역사회 노인의 신체활동 프로그램이 수면에 미치는 효과: 
체계적 문헌고찰 및 메타분석
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요  약  본 연구의 목적은 지역사회에 거주하는 한국 노인을 대상으로 한 신체활동 프로그램이 수면에 미치는 효과를 체계적
이고 종합적으로 검증하기 위해 메타분석하는 것이다. 자료수집을 위해 PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic 
Reviews and Meta-Analysis) 가이드라인에 따라 2016년 11월 20일까지 출판된 연구물을 체계적으로 수집하고 각 기준에 따라 
선별한 결과 총 7편이 메타분석 대상 논문으로 선정되었다. 자료 분석은 Comprehensive Meta-Analysis 3.0 프로그램을 이용하
였으며, Q 검정을 통하여 연구들 사이의 동질성 여부를 검정한 후 개별 연구의 효과크기를 병합한 평균 효과크기를 산출하였
다. 연구결과, 노인을 대상으로 한 신체활동 프로그램인, 힐링요가, 에어로빅댄스, 아쿠아로빅스, 한국무용, 베하스 운동, 운동
프로그램, 타이치 운동이 수면에 미치는 총 효과는 Hedges' g=0.577(95% Confidence Interval (CI):0.337～0.817)로 유의한 효
과크기를 보였다. 신체활동 프로그램 중 베하스 운동프로그램은 Hedges' g=0.758(95% CI:0.248～1.267)로 노인의 수면에 가
장 큰 효과크기를 보였으며, 타이치 운동프로그램이 Hedges' g=0.697(95% CI:0.071～1.324), 운동프로그램은 Hedges' 
g=0.650(95% CI:0.141～1.159)의 순으로 효과크기를 보였다. 그러므로 지역사회 거주 노인의 수면의 질 향상을 위한 간호학
적 중재를 적용함에 있어, 노인의 수면에 긍정적인 효과를 미치는 베하스 운동과 타이치 운동을 프로그램화 하여 적용하는 
것이 도움이 될 것이다. 또한 노인의 수면에 유의한 효과를 미치지 않는 것으로 파악된 중재프로그램의 내용 및 특성, 문제점 
등을 분석하여, 향후 노인을 대상으로 한 중재 개발 시 고려할 필요가 있다.

Abstract  This study was a systematic review and meta-analysis designed to investigate the effects of physical activity
programs on sleep among community-dwelling elders in Korea. Based on the PRISMA (Preferred Reporting Items 
for Systematic Reviews and Meta-Analysis) guidelines, research articles published until November 20, 2016 were 
systematically analyzed and a total of seven papers were finally selected. Meta-analysis of the studies was conducted
using Comprehensive Meta-Analysis 3.0. The results showed that the total effect of the physical activity program for
elderly people, such as healing yoga, aerobic dance, aquarobics, Korean dance, BeHas exercise, exercise programs and
Tai Chi exercise on sleep was Hedges' g=0.577 (95% CI: 0.337-0.817) The BeHas exercise program had the largest
effect size on elderly's sleep, with a Hedges' g=0.758 (95% CI: 0.248-1.267). This was followed by the Tai Chi 
exercise program (Hedges' g=0.697; 95% CI: 0.071-1.324) and the exercise program (Hedges' g=0.650; 95% CI: 
0.141-1.159). Therefore, when applying nursing interventions to improve quality of sleep of elderly people living in
the community, it would be helpful to apply the BeHas exercise and the Tai Chi exercise, which have a positive effect
on sleep of the elderly.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성

한국은 고령화로 인해 노인의 신체적, 사회․경제적, 
정신적 문제가 개인적인 문제에서 사회문제로 대두되고 

있다. 수면은 면역기능, 상태불안, 부정적 기분, 피로 등
에 영향을 주게 되어, 수면장애는 노인의 건강과 심리적 
안녕 및 삶의 질에 중요한 영향 요인이 된다[1-2]. 노인
의 경우 노화로 인한 생리적 변화로 수면 주기 동안 수

면을 방해받아 건강에 영향을 받고 있으며, 노화와 관련
된 신체적 불편감과 신체적 질환 등으로 인한 수면 장애

는 피로를 가중시키는 것으로 보고되고 있다[3]. 
실제, 한국 노인의 약 43%가 불면증이 있으며[4], 

75%의 노인이 젊었을 때와 비교하여 수면양상의 변화
를 경험하고 있는 것으로 보고되고 있다[5]. 노인의 수면 
문제는 신체적, 정신적 변화를 초래하는데, 수면 및 각성
주기의 변화는 인지, 행동, 일상생활의 손상을 유발하며
[6], 정신운동기능의 저하가 나타나 각종 사고와 낙상, 
운동 실조, 혼동 등이 발생하게 되며, 심혈관계 질환 이
환이나 사망 위험 증가 등의  결과를 초래할 수 있기 때

문에 수면장애는 노년기의 삶의 질을 저하시키는 중요한 

원인이 된다[7-9]. 
노인의 수면에 영향을 미치는 주요 요인으로 인구사

회학적 특성 및 신체적 요인과 정신적 요인 등이 다양하

게 보고되고 있는데[10-14], 노인성 질환, 우울, 사회적 
지지체계 부족으로 인한 외로움 등이 이와 관련이 있다. 
신체활동은 전기노인과 후기노인의 수면의 질에 공통적

으로 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 지역사회 노인
의 신체활동은 우울 및 수면의 질 향상에 도움이 되는 

것으로 나타났다[15]. 특히 수면문제가 있는 노인에게 
운동 프로그램은 전반적인 수면의 질을 향상시키고, 수
면 잠복기 및 수면제 사용을 감소시키는 것으로 보고되

고 있다[16]. 그러나 한국 노인의 유산소 신체활동 실천
율을 살펴보면, 60-69세 남성은 46.6%, 여성은 44.9%, 
70세 이상은 남성 38.3%, 여성 24.2%로 연령이 높을수
록 낮은 경향을 보이고 있었다[17]. 또한 여성 노인은 고
강도와 저강도의 신체활동이, 남성 노인은 저강도의 신
체 활동이 건강관련 삶의 질의 개선에 긍정적인 영향을 

미치고 있는 것으로 나타나, 신체활동의 참여율과 신체
활동의 효과가 연령과 성별에 따라 다를 수는 있으나

[18], 노인의 신체활동 향상이 수면 및 신체적, 심리적 

건강과 삶의 질에 중요한 영향을 주고 있음을 알 수 있다.
운동을 포함한 신체활동은 중재를 통해 전략적으로 

수면을 향상시킬 수 있을 것으로 예상되어, 국내에서 노
인의 수면 개선 및 증진을 위해 다양한 신체활동 프로그

램이 시도되어 왔다. 타이치 운동프로그램을 적용한 연
구에서 노인의 외로움을 감소시키고, 수면양상과 일상생
활수행능력이 유의하게 향상되는 결과를 보고하였고

[19], 수중운동의 한 형태인 아쿠아로빅스를 적용한 결
과 여성노인의 수단적 일상생활동작능력 및 수면의 질에 

유의미한 향상을 가져오는 것으로 나타났다[20]. 또한 
노인여성에게 힐링요가를 적용한 경우, 신체조성, 신체
능력의 긍정적인 변화를 보이고 우울, 수면장애, 건강 및 
생명력 요인에서의 스트레스 수준이 유의한 감소를 보였

다[21].
노인의 수면에 효과적인 신체활동 프로그램을 선택하

기 위해서는 기존에 적용된 중재에 대한 연구결과를 통

합하여 분석함으로써 중재의 효용성에 대한 준거를 확보

할 필요가 있다. 이에 국내 노인의 수면 개선 및 증진을 
위해 수행된 신체활동 프로그램에 대한 체계적 문헌고찰

이나 메타분석과 같은 근거기반의 연구가 필요하다. 그
러나 국내 선행연구에서 노인의 수면 개선 및 증진을 위

해 신체활동 프로그램의 효과를 개별적으로 보고하고는 

있지만, 연구결과를 통합하여 비교·분석한 연구는 찾아
보기 어려웠다. 또한 국외에서도 청소년과 초기 성인기 
대상자의 수면과 신체활동 간의 관계를 확인하는 메타분

석 연구[22], 전체 연령군을 대상으로 운동 중재가 수면
에 미치는 효과를 확인하는 메타분석 연구[23]는 있었으
나, 노인을 대상으로 하지 않았고, 운동 프로그램에 국한
하고 있어 노인의 신체활동 중재가 수면에 미치는 효과

에 대한 근거는 부족한 실정이다.
따라서 본 연구에서는 지역사회 노인에게 시행된 다

양한 신체활동프로그램이 수면에 미치는 효과를 확인하

여 근거기반의 간호 실무를 위한 효과적 중재 및 연구에 

대한 방향을 제시하고자 한다.

1.2 연구목적

본 연구의 목적은 한국 지역사회 노인을 대상으로 한 

신체활동프로그램이 수면에 미치는 효과를 메타분석하

는 것이다. 구체적인 목적은 첫째, 검색과정을 통해 선별
된 신체활동 프로그램 연구의 일반적 특성을 파악하고, 
둘째, 신체활동프로그램 연구의 방법론적 질 평가와 중
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재의 특성을 파악하며, 셋째, 신체활동프로그램의 효과
크기를 분석하고 타당도 검증으로 출간 오류를 평가하는 

것이다.

1.3 용어정의

1.3.1 신체활동프로그램 

신체활동이란 골격근의 수축을 통해 휴식기 이상의 

에너지 소비를 일으키는 모든 신체 움직임을 의미하며

[24], 운동보다 포괄적인 개념으로 본 연구에서는 체계
적인 방법으로 노인의 신체활동을 이루어지는 계획된 일

련의 과정으로 대상자와 전문가간의 관계를 통해 이루어

지는 요가, 에어로빅댄스, 무용, 베하스 운동, 타이치 운
동 등을 포함하는 다양한 신체활동프로그램을 의미한다. 

2. 연구방법

2.1 연구설계

본 연구는 국내 지역사회 노인을 대상으로 한 신체활

동 중재 프로그램이 수면에 미치는 효과를 체계적이고 

종합적으로 규명하기 위한 체계적 문헌고찰 및 메타분석 

연구이다.

2.2 선정 기준 및 제외 기준

본 연구는 코크란 연합(Cochrane Collaboration)의 체
계적 문헌고찰 지침[25]및 PRISMA (Preferred Reporting 
Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis[26]가 
제시한 PICO(Participants, Interventions, Comparisons 
and Outcomes) 기준에 맞추어 다음과 같이 논문의 선정
기준을 선정하였다. 1) 연구 대상(participants)은 만 60
세 이상 지역사회 거주 노인을 대상으로 한 연구를 선정 

대상으로 하였고, 연구 시작 전(사전 측정 전)에 신체활
동 중재를 받고 있던 노인을 대상자로 한 논문은 제외하

였다. 2) 중재 방법(interventions)은 노인 대상자에게 신
체활동 중재를 단독으로 적용하였거나, 신체활동 중재를 
주된 중재로 적용한 논문을 선정 대상으로 하였다. 3) 비
교 집단(comparison)은 아무런 중재를 받지 않거나, 신
체활동 중재를 받지 않은 집단으로 하였으며, 대조군에 
신체활동 중재를 포함한 경우는 제외하였다. 4) 중재 결
과(outcomes)는 자가 보고 또는 관찰 방법으로 수면을 
측정한 논문을 선정 대상으로 하였다. 연구 설계는 무작

위 배정이 이루어진 실험조사 설계(Randomized Controlled 
Trials, RCT)와 무작위 배정이 이루어지지 않았지만 비
교집단이 있는 유사실험 조사설계(Non-Randomized 
Controlled Trials, NRCTs)로 한정하였다. 중재 전후의 
사전·사후 측정이 이루어졌으며, 중재 효과를 구체적인 
통계 수치로 제시한 논문을 선정하였다. 따라서 단일군 
사전사후 실험연구, 질적 연구, 종설, 사례연구, 비중재
연구, 상관관계 연구 등 연구 설계가 기준에 부합하지 않
는 연구는 배제하였고, 실험군과 대조군에게 사전 및 사
후에 실시한 평균과 표준편차가 제시되지 않은 논문은 

배제하였다. 또한, 한국어로 출판된 논문을 대상으로 하
였으며, 초록이나 포스터로만 제시된 경우, 학술대회 자
료집 등 전문을 확인할 수 없는 논문은 선정 대상에서 

배제하였다. 

2.3 자료검색 및 선정 과정 

본 연구는 연구전반에 대한 윤리적 및 과학적 타당성

을 부여하고자, C대학교 생명윤리심의위원의 승인(IRB 
no.1041107-161202-HR-008-07)을 받았다.
논문 선택을 위해 전자데이터베이스를 활용하여 노인

에게 신체활동 중재 프로그램을 적용한 석·박사 학위논
문 및 학술지 논문을 검색하였으며, 검색에 활용한 국내
데이터베이스는 한국교육학술정보원(KERIS), 한국학술
정보(KISS), 국회도서관의 검색서비스였다. 주제어는 
PICO의 P(대상자)와 O(결과)를 조합하여 구성하였고, 
1) 노인 OR 노년기 AND 2) 수면을 조합하여 검색하였다. 
자료 검색 기간은 2016년 11월 1일부터 20일까지였

으며, 국내에서 2016년 10월까지 발행된 논문을 대상으
로 하였고, 발행 시작 시기는 별도로 제한하지 않았다.
문헌의 선정과정은 The PRISMA Statement[26]에서 

제시한 검색(identification), 선별(screening), 선정
(eligibility), 포함(included) 4단계 과정으로 이루어졌다. 
첫 단계에서 각종 데이터베이스를 활용하여 총 1,135편
이 검색되었고, 엑셀 프로그램 및 연구자의 검토 과정을 
거쳐 중복 문헌을 제거한 후 남은 논문의 수는 624편이
었다. 이후 624편 논문의 제목과 초록을 검토하여 핵심
질문을 중심으로 선정기준과 배제기준을 적용하여 기준

에 미달하는 연구들을 모두 제외하고 총 26편이 선정되
었다. 이후 26편의 논문에 대한 전문을 찾아 읽고 핵심
질문에 따라 검토하였고, 중재연구가 아닌 논문 3편, 시
설이나 병원 입소 노인을 대상자로 한 경우 3편, 중재 시
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작 전에 대상자가 이미 신체활동 중재를 받고 있던 경우 

2편, 신체활동 중재를 포함하지 않은 논문 4편, 대조군
이 없는 연구 6편, 대조군에 신체활동이 포함된 중재를 
실시한 경우 1편을 제외하고, 본 연구 기준에 부합하는 
총 7편의 논문을 최종적으로 선정하였다(Fig. 1). 논문 
선정 과정은 3인의 연구자에 의해 독립적으로 수행되었
고, 의견의 불일치가 있는 경우 3인의 연구자가 충분한 
논의를 거친 후 합의를 통해 선택하였고, 이 과정에서 합
의되지 않는 경우는 없었다. 

Fig. 1. Flow diagram of study selection 

2.4 논문의 질 평가

연구결과의 타당성을 높이기 위해 최종 선정된 8편의 
논문에 대해 방법론적 질평가를 실시하였으며, 무작위 
대조군 연구(RCTs)는 Cochrane’s Risk of Bias 도구를 
사용하였고[25], 비무작위 대조군 연구(NRCTs)는 
MINORS (Methodological Items for Non Randomized 
Studies) 평가 도구를 이용하였다[26]. 

Cochrane’s Risk of Bias 도구는 무작위 배정생성, 배
정은폐, 참여자와 연구자의 눈가림, 결과 측정에 대한 평
가자의 눈가림, 결과자료의 완결성, 선택적 결과 보고, 

기타 비뚤림 위험의 7항목으로 구성되어 있으며, 각 항
목에 대해 예/아니오/불확실로 평가하도록 되어 있다. 

MINORS는 연구의 목적 제시, 일관된 대상자 포함, 
전향적 자료 수집, 연구목적에 부합하는 결과, 비뚤림 없
는 평가, 적절한 추적 기간, 탈락률 5% 이하, 연구크기의 
예측 산출, 적절한 대조군, 동시 집단, 기저상태의 동질
성, 적절한 통계 분석 등의 12항목으로 구성되어 있으며, 
각 항목에 대해 0점(보고되지 않음), 1점(보고되었으나, 
부적절함), 2점(보고되었고, 적절함)으로 부여하며 총점
은 24점이다. 
논문의 질평가 또한 체계적 문헌고찰 및 메타분석 경

험이 있는 간호학 전공 교수 3인의 연구자가 독립적으로 
평가한 후, 의견이 일치하지 않은 문항의 경우, 엄밀하게 
재검토한 후 충분한 논의를 통하여 모두 동의한 경우에 

결론을 내려 평가 결과를 도출하였다. 

2.5 자료분석

본 연구에서 선정된 총 7편에 대해 연구 참여자의 특
성, 중재의 특성, 통계적 수치에 대한 정보를 추출하여 
분석틀에 따라 자료를 코딩하였다. 코딩한 데이터는 
CMA (Comprehensive Meta Analysis) 3.0 프로그램을 
이용하여 분석하였다.

Q 검정을 통하여 연구들 사이의 동질성 여부를 검정
한 후 개별 연구의 효과크기를 병합한 평균 효과크기를 

산출하였다. 동질하지 않은 경우는 개별 연구에 포함된 
대상자들 사이의 변동과 각 연구의 이질성을 고려하여 

가중치를 재설정하는 임의효과 모형(Random effects 
model)을 사용하여 평균 효과크기를 산출하고, 연구들
이 서로 동질한 것으로 나타난 경우는 고정효과 모형

(Fixed effects model)을 사용하여 평균 효과크기를 산출
하였다[27]. 또한 평균 효과크기를 산출하기 위해 이에 
포함되는 연구의 수가 적어도 2건 이상인 경우에 분석에 
포함시켰다.
본 연구에서는 효과크기를 의미하는 표준화된 평균차

이 Cohen’ d를 Hedges’ g로 전환하여 제시하였는데, 
Cohen’ d는 표본이 작을 경우 효과크기를 과대 추정하
는 경향이 있어, 이를 교정해주는 Hedges’ g로의 변환이 
필요하다[28]. Hedges’s g로 제시된 효과크기의 해석은 
Hedges’s g 값이 0.2 이상∼0.5 미만은 작은 효과, 0.5 
이상∼0.8 미만은 중간 효과, 그리고 0.8 이상은 큰 효과
를 의미한다[29].
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출간 오류(Publication bias)에 대한 검정은 각 연구에
서 측정된 처리효과(X축)와 해당 연구의 정밀성을 나타
내는 척도(표본 수 혹은 표준오차) (Y축)를 가지고 그린 
산점도인 깔때기 도표(funnel plot)를 사용하여 시각적 
분석을 하였고, Egger의 회귀분석을 통해 비대칭에 대한 
통계적 분석을 시행하였다[27].

3. 연구결과

3.1 연구 대상 논문의 특성

본 연구에서 분석을 위해 선정된 총 7편의 논문 특성
을 정리한 결과는 Table 1과 같다. 논문의 특성은 저자, 
출판연도, 출판 유형 및 연구 분야, 연구설계, 연구 대상
자, 실험군과 대조군의 대상자 수 및 평균 연령, 중재의 
유형, 회기별 시간, 빈도 및 기간, 대조군에 대한 중재, 
수면 변수의 측정 등으로 구성하였다. 7편의 논문 출판
연도는 2007년부터 2016년도까지 분포되어 있으며, 7편 
중 6편(85.7%)이 2010년 이후에 발표된 논문이었다. 출
판 유형은 학술지 논문이 6편(85.7%)으로 대부분이었고, 
연구 분야는 간호학 분야가 3편(42.9%)으로 가장 많았
고, 무용과 체육 분야가 각각 2편(28.6%)이었다. 연구설
계는 무작위 대조군 연구가 4편(57.4%), 비무작위 대조
군 연구가 3편(42.9%)이었다. 연구 대상자는 60세 이상 
노인을 대상으로 한 연구가 3편(42.9%), 65세 이상 노인
을 대상으로 한 연구가 2편(28.6%)이었다. 7편 모두 여
성을 대상으로 하였고, 실험군과 대조군의 표본 수는 8
명에서 31명까지 다양하게 제시되어 있었고, 실험군과 
대조군의 분포는 비교적 균등하게 배분되어 있었다. 
중재 유형은 운동 프로그램(베하스 운동, 운동, 타이

치 운동)이 3편(42.9%)이었고, 힐링 요가, 에어로빅댄스, 
아쿠아로빅스, 한국무용이 각각 1편이었다. 1회기 당 프
로그램 적용 시간은 50분에서 85분이었고, 평균 약 60분
이었다. 주당 중재 횟수는 2회에서 4회로, 2회 및 3회가 
각각 3편(42.9%)이었고, 4회 시행된 경우가 1편 있었다. 
프로그램 기간은 8주~16주로 다양했으나, 12주가 3편
(42.9%)으로 가장 많았다. 5편(71.4%)의 연구에서 
Korean Sleep Scale A[30]를 사용하여 수면을 측정하였다. 

3.2 연구 대상 논문에 대한 질 검증

본 연구에서 선정된 논문 중 무작위 대조군 연구는 4

편이었고, 이 논문에 대해 Cochrane’s Risk of Bias 도구
를 사용하여 질 평가를 수행하였다. 선택적 결과보고 항
목에서는 4편 모두 편중 위험이 낮은 것(‘예’)으로 나타
났고, 기타 비뚤림 위험 항목에서는 ‘불확실’ 1편을 제외
한 나머지 3편(75.0%)은 편중 위험이 낮은 것(‘예’)으로 
나타났으나, 무작위 배정 생성, 배정은폐, 참여자와 연구
자의 눈가림, 결과 측정에 대한 평가자의 눈가림, 결과자
료의 완결성 항목에서는 4편 모두 ‘불확실’한 것으로 나
타났다.
본 연구에서 선정된 논문 중 비무작위 대조군 연구는 

3편이었으며, 이 논문에 대해 MINORS를 사용하여 방
법론적 질 평가를 실시한 결과, 24점 만점에 평균 21점
으로 나타났다. 모든 논문은 연구의 목적 제시, 일관된 
대상자 포함, 전향적 자료 수집, 연구목적에 부합하는 결
과, 적절한 추적 기간, 적절한 대조군, 동시 집단, 기저상
태의 동질성, 적절한 통계 분석 항목에서 모두 적절한 것
으로 나타났다. 그러나 세 편 모두 탈락률이 5% 이상으
로 부적절하였고, 두 편은 비뚤림 없는 평가의 근거를 제
시하지 않았고, 한 편은 추적 기간 선정에 대한 근거를 
제시하지 않았다. 

3.3 신체활동 프로그램의 효과 크기

지역사회 노인을 대상으로 신체활동 프로그램을 적용

하여 수면에 미치는 효과를 제시한 7편의 연구는 이질성
이 작은 것으로 나타나(I2=0.00%, Q=3.659, df=6, 
p=.723), 고정효과 모형으로 효과크기를 산출하였다. 신
체활동 프로그램이 수면에 미치는 총 효과는 Hedges’ 
g=0.577(95% CI: 0.337～0.817)로, 중간 효과크기를 보
였고, 통계적으로 유의하였다(Fig. 2(a)). 신체활동 프로
그램 중 베하스 운동프로그램은 Hedges' g=0.758(95% 
CI: 0.248～1.267)로 노인의 수면에 가장 큰 효과크기를 
보였으며, 타이치 운동프로그램이 Hedges' g=0.697(95% 
CI: 0.071～1.324), 운동프로그램은 Hedges' g=0.650(95% 
CI: 0.141～1.159)의 순으로 효과크기를 보였다.

Korean Sleep Scale A 도구를 사용하여 수면을 측정
한 5편에 대해 분석을 실시한 결과, 이질성이 작은 것으
로 나타나(I2=0.00%, Q=0.411, df=4, p=.982), 고정효과 
모형으로 산출한 결과, Hedges’ g=0.662(95% CI: 
0.020~0.382)로, 중간 효과크기를 보였고, 통계적으로 
유의하였다(Fig. 2(b)). 



한국 지역사회 노인의 신체활동 프로그램이 수면에 미치는 효과: 체계적 문헌고찰 및 메타분석

191

Table 1. Descriptive summary of included studies

No Author 
(year) Publication Study 

field
Study 
design

Inclusion 
criteria Exp. Cont. Interventions for Exp. group Interventi

ons for 
Cont. 
group

Outcome measurement 
of sleepAge

(yrs) Gender n Age
(yrs) n Age

(yrs) Type
Session 
length
(min)

Frequency
(times/wk)

Duration 
(wks)

total no.  
of sessions

1
Jeong et 

al. 
(2016)[21]

published 
article sports RCT ≥65 Female 8 71.8

±2.5 8 72.5
±4.1

healing 
yoga 50 3 12 36 NR

SPWBI 
(items for sleep 

disorder and anxiety)

2 You et al. 
(2015)[31]

published 
article dance RCT ≥60 Female 8 69.8

±2.4 8 68.5
±1.6

aerobic 
dance 50 4 10 40 No Tx, Korean Sleep Scale A

3 Lee et al. 
(2011)[20]

published 
article sports RCT 65~74 Female 25 71.0

±3.1 28 69.5
±6.3

aquatic 
exercise 60 3 16 48 No Tx, Faces Rating Scale

4 Kim et al. 
(2013)[32]

published 
article dance RCT ≥60 Female 10 63.8

±3.2 10 64.4
±2.9

Korean 
dance 60 3 12 36 NR Korean Sleep Scale A

5 Jeong 
(2008)[33]

unpublished 
thesis nursing NRCT ≥60 Female 31 70.5 31 69.0 BeHas 

exercise 65-80 2 12 24 No Tx, Korean Sleep Scale A

6 Lee 
(2010)[34]

published 
article nursing NRCT ≥65 Female 30 75.9 31 73.7 exercise 

program 60 2 8 16

Health 
education 

for 
nutrition 

Korean Sleep Scale A

7
Park & 

Park 
(2010)[19]

published 
article nursing NRCT ≥64 Female 20 76.7 20 76.9 Tai Chi 

Exercise 50 2 8 16 NR Korean Sleep Scale A

Exp.=Experimental group; Cont.=Control group; RCT=Randomized controlled trial; NRCT=Non-randomized controlled trial; yrs=years; 
wk(s)=week(s); NR=not reported; Tx.=treatment; BeHas=Be Happy and Strong; SPWBI=Socio-Psychological Well-being Index

(a)

(b)
Fig. 2. Forest plots of the effects of physical activity programs on sleep (fixed effect model) 
        (a) The effects physical activity on sleep for all studies 
        (b) The effects of physical activity on sleep measuring Korean Sleep A Scale
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(a) (b)

Fig. 3. Results of publication bias analysis 
        (a) Funnel plot of precision by Hedges’ g for all studies 
        (b) Funnel plot of precision by Hedges’ g for sleep measuring Korean Sleep A Scale 

3.4 출간 오류 분석

출간 오류 분석을 위해 우선 funnel plot을 통해 시각
적으로 오류를 확인한 결과(Fig. 3), 평균 효과 크기를 
중심으로 좌우대칭에서 크게 벗어나지 않았다. 또한, 
Egger의 회귀분석 결과, bias=-2.04 (t=2.14, df=5, 
p=.084)로 통계적 분석의 결과로도 효과크기가 비대칭
이 아님을 확인할 수 있었다. 따라서 본 연구에서는 출간 
오류의 위험이 발견되지 않았다.

4. 논의

본 연구는 신체활동 프로그램이 지역사회 노인 대상

의 수면에 미치는 영향을 규명하기 위해 국내에서 2016
년 10월까지 발표된 7편의 연구결과를 토대로 체계적인 
고찰 후 메타분석을 통해 간호중재로서의 신체활동 프로

그램의 효과를 종합적으로 분석하였다. 
분석에 포함된 총 7편의 연구 대상자는 노인의 연령 

기준을 60세 이상으로 한 연구가 3편, 65세 이상으로 한 
연구가 2편으로 나타나는 등 연구에 따라 다양한 연령범
위를 제시하고 있었다. 최근 평균수명 연장으로 노년기
가 길어지면서 성장발달 단계에 따라 초기 노인 65∼74
세, 노인 75∼84세, 고령 노인 85세 이상으로 구분[35]
하는 추세이고, 넓은 연령분포의 노인을 하나의 집단으
로 판단하기에는 연령범위에 따라 인구사회학적 특성과 

건강상태가 다르므로[36], 노인의 연령 구분에 따른 특
성을 반영할 수 있는 맞춤형 신체활동 프로그램이 필요

하다고 생각된다. 또한, 7편 모두 여성 노인을 대상으로 

하여 성별에 있어 치우침이 심했는데, 우리나라의 경우 
남성에 비해 여성의 기대수명이 높고[20], 여성 노인은 
남성보다 수면 시작의 어려움, 수면 유지의 어려움, 불면
증이 있을 위험이 약 1.5배 높았던 선행연구[4]가 있는 
바, 이에 따라 노인 중 여성의 수면향상에 초점을 둔 연
구의 필요성이 더 대두된 영향이라고 판단된다.
중재 유형은 베하스 운동,  타이치 운동 등 운동 프로

그램과 아쿠아로빅스 등 다양한 신체활동 프로그램이 수

행되었다. 특히, 베하스 운동은 골관절염이 있는 노인을 
위해 개발된 운동 프로그램이고[33], 타이치 운동은 체
력수준이 낮거나 노인에게 적합한 프로그램[19]이며, 관
절에 무리가 가지 않는 수건을 이용한 운동[34], 중력을 
최소화하면서 통증완화 및 기능회복에 중점을 둔 아쿠아

로빅스[20]등 노인의 신체적 조건에 적합하면서 직접 참
여할 수 있는 신체활동을 적용하고 있는 것으로 나타났

다. 불면증을 앓고 있는 대상자에게 있어 대안적이고 보
완적인 전략은 쉽게, 더 넓게 보급될 잠재력이 있는 신체
활동과 같은 자조적인(self-help) 중재방법을 사용하도록 
고취시키는 것[23]이라고 언급한 연구결과를 반영하여, 
초기 노인, 노인, 고령 노인의 구분[35]에 따른 활동능력
을 고려한 맞춤형 신체활동 프로그램 운영이 확대될 수 

있도록 하는 정책적인 노력이 필요하다.
본 연구에서 선정된 논문의 질 검증 결과, 무작위 대

조군 연구 4편 대부분이 선택적 결과보고와 기타 비뚤림 
위험 항목에서 편중 위험이 낮은 것으로 확인되었으나 

연구방법과 관련된 무작위 배정 생성, 배정은폐, 참여자
와 연구자의 눈가림, 결과 측정에 대한 평가자의 눈가림 
항목이 모두 ‘불확실’한 것으로 평가되었다. 실험연구는 
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세 가지 조건 즉, 외생변수의 통제, 표본의 무작위화, 처
치의 조작화가 완벽하게 이행되어야 측정하고자 하는 간

호학적 가설에 대한 예측력 및 통제력을 높일 수 있는데

[37], 본 연구의 분석에 포함된 무작위 대조군 연구처럼 
연구대상자를 실험군과 대조군에 무작위로 할당하는 과

정이 투명하지 못한 경우 외적타당도의 제한점이 발생하

여[38], 실험연구의 결과를 온전히 신뢰할 수 없게 될 가
능성이 있다. 그러므로 연구설계 단계부터 완전한 무작
위 할당절차가 진행될 수 있도록 중재과정을 통제하여 

연구의 질을 높이고, 그에 따른 연구결과를 일반화할 수 
있도록 연구 진행과정 전반에 걸친 노력이 필요할 것으

로 판단된다. 연구결과와 관련된 측면에서도 결과자료의 
완결성 항목이 4편 모두 ‘불확실’한 것으로 나타나 연구
진행 종료 후 연구결과에 대한 기술도 신중한 관리가 필

요하다고 생각된다. 비무작위 대조군 연구 3편은 연구의 
목적 제시, 일관된 대상자 포함, 전향적 자료 수집, 연구
목적에 부합하는 결과, 적절한 추적 기간, 적절한 대조
군, 동시 집단, 기저상태의 동질성, 적절한 통계 분석 항
목에서 모두 적절한 것으로 확인되었으나 연구대상자의 

탈락률이 모두 5%이상으로 나타났다. 다른 연령에 비해 
노인은 노화에 따른 근골격계의 변화가 신체기능의 저하 

및 상실 유발하여 신체활동 감소를 초래하므로[39], 8∼
16주간 진행되는 신체활동 프로그램에 지속적으로 참여
하는 것이 어려워 나타난 결과라 추측된다. 특히, 한국 
노인의 성별에 따른 신체활동에서 여성은 남성에 비해 

고강도, 중강도, 저강도 신체활동 실천율 모두에서 낮은 
비율을 나타낸 바[18], 전반적으로 여성 노인이 신체활
동에 소극적인 것을 확인할 수 있었는데, 본 연구의 메타
분석에 활용된 논문 7편 모두 여성 노인이 대상이었던 
것도 탈락률을 높였던 한 원인인 것으로 추측해 볼 수 

있다. 따라서 노인 대상자들의 탈락률을 감소시키기 위
해 신체활동 수준을 적절히 조절하고 참여를 격려할 수 

있는 방안이 프로그램 계획단계부터 함께 마련되어야 할 

것으로 생각된다. 
신체활동 프로그램이 지역사회 노인의 수면에 미치는 

총 효과는 g=0.577로 중간 효과크기를 나타냈고,  통계
적으로 유의하였다. 노인의 신체활동 중재가 수면에 미
치는 영향을 확인하는 메타분석 연구가 없어 직접적인 

비교는 어렵지만, 국내 노인 대상 마사지가 수면에 미치
는 효과크기를 확인하는 메타분석 선행연구를 살펴보면, 
처치 전보다 수면의 질은 향상되었으나 실험군과 대조군 

간의 효과크기는 통계적으로 유의한 차이가 없었다고 보

고한 결과[40]나 국외에서 전체 연령의 대상자에게 신체
활동 중재를 적용한 후  수면에 미치는 다각적인 효과를 

검증하는 메타분석을 실시했을 때 총 수면시간, 수면지
연, 수면효율 등에 작은 효과를 주는 것으로 나타난 것
[23]과는 대조적이라 할 수 있다. 본 연구와 같이 노인 
대상이었으나 수면에 미치는 영향 측면에서 마사지 중재

보다 신체활동 프로그램의 효과가 상대적으로 더 높았던 

이유는 선행 메타분석 연구에서 마사지를 적용한 기간은 

1∼6주로, 2주가 가장 많은 비율을 차지하고 있어[40] 
본 메타분석 연구의 신체활동 프로그램 적용기간 8∼16
주 범위에서 12주가 가장 많은 비율을 나타냈던 것보다 
비교적 짧은 기간에 국한되어 프로그램이 수행되었던 영

향이 있었던 것으로 파악된다. 또한, 마사지 중재는 타인
의 행위에 전적으로 의존해 신체를 맡기고 수동적으로 

참여하는 반면, 운동이 주가 되는 신체활동 프로그램은 
노인 대상자 스스로 움직이고 능동적·적극적으로 참여하
며 진행된다는 측면에서 상대적으로 수면에 긍정적인 효

과를 준 것으로 생각된다. 한편, 국외의 전체 연령 대상
자의 수면에 신체활동 프로그램이 미치는 효과가 작은 

것으로 나타난 것은 대상자 연령이 18.3∼88.5세, 평균 
42세[23]로 그 범위가 매우 넓고, 연구 대상자의 연령 범
위에 포함되어 있는 19∼26세는 개개인의 신체 기능이 
최고의 효율성을 가질 뿐만 아니라 최적의 운동기능을 

갖추게 되는 시기이므로[35], 굳이 신체활동 프로그램을 
수행하지 않아도 신체적·정신적·심리적인 활동이 충분하
기 때문에 신체활동 프로그램 적용에 의한 변화가 상대

적으로 작았던 것으로 생각된다. 반면, 본 연구의 메타분
석은 이미 노화에 따른 수면 주기와 생체리듬의 변화로 

수면 효율성이 감소되고 깊은 수면이 줄어들며 총 수면

시간이 감소되는 수면양상의 변화[41]를 겪고 있는 노인 
대상자를 초점으로 하여 신체활동 프로그램이 시행되어 

수면에 미치는 영향이 상대적으로 더 크게 나타난 결과

라 판단된다. 또한, 노인은 다른 연령에 비해 노화로 인
한 근골격계 변화가 신체기능 저하를 초래하면서 기본적

인 신체활동이 감소[39]한 상태이기 때문에, 8∼16주 사
이에 수행되는 신체활동 프로그램이 하루 운동량의 전체

일 수 있어 수면양상에 더 큰 효과를 보인 것이라고 추

측된다. 
본 연구의 분석에 포함된 총 7편의 신체활동 프로그

램 중 베하스 운동프로그램 g=0.758, 타이치 운동프로그
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램 g=0.697의 순으로 노인의 수면에 효과가 있는 것으
로 나타났다. 특히, 베하스 운동프로그램을 12주간 주 2
회, 총 24회로, 1회에 65∼80분으로 적용했을 때 적용하
지 않았던 대조군에 비해 실험군의 수면장애 정도가 감

소하는 것[33]으로 확인되었는데, 다른 신체활동 프로그
램이 주당 중재 횟수 3∼4회, 총 36∼48회기인 것에 비
해 적은 중재 횟수 및 회기임에도 수면의 질에 영향을 

준 것은 베하스 운동프로그램이 고구려 전통무예를 바탕

으로 구성되어 동작이 부드럽고 강하며 절도가 있으면서 

어렵지 않아[33]우리나라 노인의 정서나 신체 상황에 적
합했기 때문인 것으로 생각된다. 타이치 운동프로그램의 
경우 8주간 주 2회, 총 16회로, 1회에 50분으로 적용한 
결과, 실험군의 수면양상이 대조군보다 더 양호해졌다
[19]고 보고하고 있었는데, 타이치는 힘을 사용하지 않
으면서 모든 동작을 자연스럽게 수행하도록 유도[19]하
여 노인들에게 쉽게 적용되어 나타난 효과인 것으로 판

단된다. 또한, 베하스 운동프로그램과 타이치 운동프로
그램은 모두 운동뿐만 아니라 명상과 요가가 접목되어 

신체활동 프로그램 중간 또는 정리운동으로 활용되고 있

었다. 최근 수면장애에 대한 각각의 단일중재법의 제한
점을 보완하기 위해 단일중재를 복합적으로 적용하여 그 

결과를 개선하려는 대상자 중심의 복합중재법이 부각되

고 있고[1], 노인의 수면 문제는 신체적 변화뿐만 아니라 
정신적 측면에도 영향을 주는 만큼[6]단순하고 일률적
인 신체활동에만 비중을 둘 것이 아니라 명상이나 이완

요법을 통한 복합적이고 종합적인 프로그램으로 구성할 

필요가 있다고 판단된다. 그러나 본 연구의 메타분석에 
이용된 7편의 연구 중 4편(57%)만이 명상 또는 이완요
법을 사용한 것으로 확인되었다. 이러한 메타분석의 결
과를 종합해 볼 때, 신체활동 프로그램은 수면장애가 있
는 지역사회 노인에게 도움이 되는 간호중재로  확인되

었으며, 더 나아가 본 연구를 통해 지역사회 노인의 수면
을 향상시킬 수 있는 신체활동 프로그램 개발 있어 과학

적인 간호중재 적용을 위한 근거를 제시했다는 점에 본 

연구의 의의가 있다.  
신체활동 프로그램 적용 후 수면에 대한 효과를 측정

하는데 총 7편 중 5편의 연구에서 Korean Sleep Scale 
A를 사용하였고, 이에 해당하는 5편에 대한 분석을 실시
하였다. 그 결과, g=0.662로 중간 효과크기를 보였고, 통
계적으로 유의한 것으로 나타났다. Korean Sleep Scale 
A는 15개 문항, 4개 하위영역으로 구성된 4점 Likert 척

도이고, 15∼60점의 범위로 합산되며, 점수가 높을수록 
수면이 좋은 것으로 판단하는데, 도구 개발 당시 
Cronbach's ⍺는 .75로 20대에서 60대 이후까지 다양한 
연령군의 지역사회 대상자에게 적용하여 신뢰도와 타당

도를 검증한 도구[30]이므로, 본 연구의 메타분석에 포
함된 연구에서 노인 대상자에 대한 수면 측정 도구로 많

이 이용된 것으로 판단된다. 반면, 국외의 청소년과 초기 
성인기 대상자의 수면과 신체활동 간의 관계를 확인하는 

메타분석 결과를 보면, 수면에 대한 효과를 측정하는데 
있어 EEG(electroencephalogram)를 활용하는 연구가 많
은 것[22]으로 확인되었다. 더욱이 본 연구의 메타분석 
연구대상자인 노인의 경우 노화가 진행됨에 따라 뇌의 

무게가 감소하고, 회백질이 백질로 변화하는 생리적 변
화와 생활습관, 환경 등의 지속적인 영향으로 인지적인 
변화가 진행되므로[35], 자가보고식의 수면 도구에만 의
존할 것이 아니라 EEG와  같은 객관적인 측정방법의 다
각화를 꾀하여 보다 과학적이고 실증적인 연구결과를 제

시할 수 있도록 노력해야 할 것이다. 

5. 결론 및 제언

본 연구는 국내에서 2016년 10월까지 발표된 7편의 
신체활동 프로그램 연구를 체계적인 고찰 후 메타분석을 

수행하여 지역사회 노인의 수면에 미치는 효과크기를 확

인하고, 신체활동 프로그램의 수면에 대한 유용성을 파
악하고자 하였다. 본 연구의 메타분석에 활용된 7편의 
신체활동 프로그램 연구는 이질성이 작은 것으로 나타나 

고정효과 모형으로 효과크기를 산출한 결과, 신체활동 
프로그램이 수면에 미치는 총 효과는 중간 효과크기를 

나타냈고, 신체활동 프로그램 중 베하스 운동프로그램이 
노인의 수면에 가장 큰 효과크기를 보였으며, Korean 
Sleep Scale A 도구를 사용하여 수면을 측정한 연구는 
중간 효과크기를 나타냈다. 결론적으로 신체활동 프로그
램은 노인의 수면을 향상시키는 것으로 확인되었으며, 
노인의 수면 증진에 대한 비약물적 시도로 신체활동 프

로그램을 적용할 것을 지지하고 있다. 그러나 본 연구에 
포함된 최종 연구의 수가 상대적으로 적고, 무작위 대조
군 연구의 경우 모두 무작위 배정 생성, 배정은폐, 참여
자와 연구자의 눈가림 등의 구체적인 제시가 부족하거나 

비무작위 대조군 연구의 경우 모두 탈락률이 5% 이상으
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로 나타나는 등으로 인해 노인의 수면에 대한 신체활동 

프로그램의 효과를 일반화함에 있어 신중할 필요가 있

다. 그럼에도, 국내 지역사회 노인을 대상으로 신체활동 
프로그램이 수면에 미치는 효과를 체계적이고 종합적으

로 파악하였고, 신체활동 프로그램의 개발과 효율적인 
적용을 위한 실질적인 근거를 마련했다는 점에서 연구의 

의의가 있다.
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