
Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

전 세계적으로 경제와 기술의 발전에 따라 생활 수준이 향상되었고, 이로 인해 인간의 평균 수명이 늘어나고 사
망률은 감소되어 예상보다 빠르게 인구 고령화가 진행되고 있다. 특히 한국은 OECD 국가 중 이례적인 속도로 고
령 인구가 증가되고 있어 2025년에는 초고령 사회로 진입될 것으로 예측하고 있다(이채원, 박명선, 2020). 이러
한 급진적인 초고령 사회로의 진입은 노인의 우울감, 부정감, 신체 건강 악화, 사회적 고립 등으로 인한 개인적 측
면과 사회적 측면에서의 문제가 발생할 수 있기에 노년기 적극적인 사회 참여와 성공적 노화를 위한 다각적인 접
근과 시도가 필요할 것이다.

세계보건기구(WHO)는 노년기 외로움, 신체 활동 부족, 사회적 고립이 중요한 문제로 대두될 것으로 인식하고, 
이를 해결하기 위해 ‘건강한 고령화 10년(2021년~2030년)’과 ‘액티브 에이징’을 제안하였다(WHO, 2022). ‘액티
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초록 이 연구는 액티브 시니어의 성공적 노화 지원을 위해 진행된 K.W.D 프로그램에 대한 사례연구이다. 이 연구의 목
적은 액티브 시니어의 한국춤의 고유한 정서와 움직임을 통합한 ‘K.W.D 프로그램’ 참여 경험의 본질과 의미를 심층적으
로 탐색하는 것에 목적이 있다. 이를 위해 이 연구는 2022년 09월부터 2023년 08월까지 선행연구분석과 프로그램 내
용구성, IRB 심사 및 승인, 참여자 모집 과정을 거쳐 2023년 9월부터 12월까지 D지역 경로당을 이용하고 있는 액티브 
시니어 10명을 대상으로 총 12회기의 ‘K.W.D 프로그램’을 진행하였다. 이 연구에서는 ‘K.W.D 프로그램’의 ‘세부 내용구
성’,‘프로그램 참여 경험의 의미’,‘프로그램 평가’를 중심으로 분석하였다. 이 연구의 결과, 첫째, K.W.D 프로그램은 성공적 
노화와 연결되는 Ryff(1989)의 PWBS 이론과 한국춤의 고유한 정서와 움직임, 치유적 원리를 통합하여 구성되었다. 둘
째, 액티브 시니어의 K.W.D 프로그램 참여 경험의 의미는 44개의 의미 단위를 기초로 6개의 주제와 3개의 본질적 주제
가 도출되었으며, ‘무용교육을 통한 삶의 즐거움과 새로움 발견’,‘무용교육을 통한 삶의 질 향상’과 ‘무용교육을 통한 심미
적 체험’으로 요약되었다. 셋째, K.W.D 프로그램 평가 분석은 프로그램 종료 시점 참여자에게 개방형 설문을 통해 진행
되었으며, 그 결과 프로그램에 참여한 액티브 시니어들은 움직임을 통한 신체 인식, 몸과 마음의 돌봄, 소통의 즐거움과 
삶의 활력 경험, 삶의 부정감 해소를 통한 힐링의 시간을 경험하였음을 확인할 수 있었다. 이 연구 결과는 향후 초고령사
회의 노년 세대에게 신체적, 정서적, 인지적으로 건강한 노후생활을 지원할 수 있는 노인 무용교육 프로그램 적용 가능성
과 적용방안을 모색하는데 유용한 자료로 활용될 것이라 기대한다.  

주요어 : 액티브 시니어, 성공적 노화, 한국춤, 노인무용교육, K.W.D 프로그램  
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브 에이징’은 노년기에도 적극적인 사회 참여를 통해 여생을 독립적이고 건강하게 영위할 수 있도록 지원해야 함
을 강조하는 개념이다(한길자, 2020). 특히 이 개념은 노년층이 노동 시장뿐만 아니라 가족, 타인, 그리고 지역사
회와 지속적인 상호작용을 목표로 하고 있다(김수영, 신진호, 장수지, 문경주, 2017). 

이러한 활동적인 사회 참여를 추구하는 노인들을 ‘액티브 시니어’로 불리며, 이들은 과거의 수동적인 노인 이미
지와 달리 능동적이고 미래지향적인 삶을 추구하며, 경제적 여유를 바탕으로 적극적인 자기 계발과 삶의 의미와 
가치를 중요하게 여기는 경향이 있다(오현주, 2021). ‘액티브 시니어’는 미국 시카고 대학교 심리학과 교수인 베니
스 뉴가튼(Bernice Neugarten)이 “오늘의 노인은 어제의 노인과 다르다”라는 말에서 유래되었고, 연령은 은퇴를 
앞두고 자신의 미래를 준비하는 40세~75세까지로 정의하였다(이상인, 2019). 그러나 사회의 발전과 변화에 따라 
연령과 관계없이 경제적 여유를 통해 문화 활동을 즐기며 독립적으로 살고자 하는 70대~80대까지 그 연령의 범
위가 확대되고 있다(이보람, 2017.01.11.). 액티브 시니어들은 다양한 여가 활동을 통해 신체 건강과 정서적 안정
에 대한 욕구, 자기 학습과 자기 계발에 대한 욕구를 충족함으로써 삶의 질을 향상하고자 한다(이채원, 박명선, 
2020). 또한 이들은 적극적이고 지속적인 사회 참여를 통해 건강하고 품위 있는 건강한 노화, 즉 성공적인 노화를 
삶의 목표로 한다(이해주, 2021). 

노년기의 성공적 노화는 Rowe와 Kahn(1987)이 노년기 삶도 활발하고 의미있을 수 있다는 점을 강조하며, 삶
의 발전과 가능성을 기반으로 건강한 노화 실현을 목표로 제안한 개념이다(John W. Rowe, Robert L. 
Kahn.1987). 이러한 Rowe와 Kahn(1987)의 성공적 노화 이론에서 심리적 웰빙은 Ryff(1989)의 Psychological 
Well-Being Scale(PWBS)모델과 주요하게 연결될 수 있다. Ryff(1989)의 PWBS모델은 노년기 심리적 웰빙을 위
해 자율성과 개인적 성장, 긍정적인 대인관계, 삶의 목적을 유지해야 함을 제안하였다(이선주, 현영섭, 2021). 이
에 노년의 삶이 신체적, 심리적, 인지적 건강을 종합적으로 유지하고, 적극적이며 미래지향적인 발전과 새로운 가
능성을 모색할 수 있도록 지원해야 할 것이다. 

이러한 맥락에서, 성공적인 노화를 위한 중요성에 대해 지속적으로 논의되고 있다. 노년기 문화예술교육은 단순
한 여가활동이 아닌 예술을 통한 경험과 문화적 문해를 통해 자신이 속한 사회를 이해하고, 그 안에서 삶의 주체
자로서 자신을 긍정적으로 발전시킬 수 있도록 도와주는 중요한 교육적 도구라 할 수 있다(이채원, 박명선, 2020). 
특히, 문화예술교육은 액티브 시니어의 문화적 욕구와 배움의 욕구를 충족시킬 수 있으며, 더 나아가 사회 참여에 
대한 동기유발과 매개체로서의 역할을 할 수 있다(김승혁, 2017). 그러나 현재 한국에서 진행되고 있는 노년층 대
상 문화예술교육은 대부분 여가 중심 프로그램으로 구성되어 있어, 길어진 노년기의 사회 참여와 자기 계발과 개
인적 성장을 촉진하기에는 한계가 있다(한국문화정책연구소, 안태호, 경기문화예술교육지원센터, 2018). 따라서, 
앞으로의 노인 예술교육은 단순한 여가 활동을 넘어, 노인들이 주체적으로 삶의 의미를 탐색하고, 예술교육 경험
을 통해 삶의 재발견을 할 수 있는 매개체 역할로 제시되어야 할 것이다(박선우, 2019). 

무용교육 분야에서도 노년기 삶에서 문화예술교육의 중요성을 인식하고, 노인무용교육의 효과성에 대한 연구가 
지속적인 연구으로 이루어지고 있다. 노인무용교육은 신체의 무리없이 적절하게 활용하며 리듬에 맞춰 감정을 표
현하게 하고, 동시에 두뇌와 신체를 함께 사용함으로써 삶의 질을 향상에 기여할 수 있고, 이를 통해 성공적 노화
를 도모할 수 있는 중요한 노년기 교육이라 할 수 있다(박선우, 2019). 특히, 한국춤은 한국 고유의 한과 흥 그리
고 정서와 감정이 자연스럽게 녹아있어 노인의 신체적 특성에 맞춰 무리 없이 적용될 수 있다는 장점이 있다(윤혜
선, 이연정, 2018). 또한 신체 건강 유지뿐만 아니라 감정을 표현하고 이해하는 데 도움을 주며 정서적 긍정감 및 
자아실현의 기회를 제공할 수 있다(유지영, 2015). 한국춤은 구성원 간의 자연스러운 소통을 촉진하여 공동체 형
성에 기여될 수 있고, 이를 통해 사회 참여에 대한 동기를 부여함으로써 성공적인 노화를 위한 실질적인 대안으로 
제시될 수 있다.
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이러한 측면에서 액티브 시니어 대상 예술교육 프로그램에 대한 연구와 성공적 노화에 관한 연구가 진행되고 
있으나(차은주, 2024; 유현순, 이현정, 김민아, 2024; 연분홍, 2023; 오현주, 2021; 이채원, 박명선, 2020), 여전
히 액티브 시니어의 특성이 아닌 기존의 노인의 특성에 초점을 맞추어 연구가 이루어지고 있으며, 이는 세분화되
어지는 노인의 요구를 충분히 반영하지 못하는 한계가 있음을 확인할 수 있었다. 이러한 맥락에서 기존에 연구된 
노인대상 한국춤 프로그램 개발에 대한 선행연구를 살펴보면, 한국민속춤을 활용하여 노인의 몸 운동 마음 운동을 
통해 노인의 소외감과 심리적 불안감 해소에 의의를 둔 프로그램 개발 연구(고경희, 2024), 퇴계의 활인심방을 바
탕으로 한국춤의 정서와 신명을 적용하여 노인 건강을 위한 프로그램을 개발한 연구(백현순, 2023), 노년기의 성
장과 발전을 지향한 한국 춤 프로그램 모형 연구(이연정, 2022) 등의 연구가 이루어지고 있었다. 또한 노인 대상 
한국춤의 신체적, 정서적, 인지적 측면에서의 효과성에 대한 연구도 다각도로 활발하게 이루어지고 있었고(유지영, 
2015; 서연수, 2021; 정미선, 정진욱, 2020), 사회적 흐름에 발맞추어 변화되어 가는 노인의 특성을 이해하고 무
용교육을 적용하기 위해 지도자에 대한 연구도 활발하게 진행되고 있었다(윤혜선, 이연정, 2023; 이연정, 2023; 
이연정, 2021; 윤지은, 2020). 

이러한 선행연구 분석을 통해 사회적 흐름에 따라 세분화된 노인의 특성을 반영하여 무용 프로그램을 개발하고 
신체적 건강 증진뿐만 아니라 정서적, 인지적 측면까지 고려한 교육이 필요하다는 점을 시사할 수 있다. 그러나 
현실적으로 노인의 한국무용교육 현장에서는 노인의 특성만을 고려한 채 전문예술교육의 방식이 그대로 적용되는 
한계가 있다는 점에서(정승혜, 2013) 세분화되고 다양해진 노인의 특성을 고려한 무용교육의 새로운 접근에 대한 
연구가 필요하다 사료된다. 이에 이 연구는 액티브 시니어 세대의 성공적 노화를 지원하기 위해, 이들의 특성과 
요구를 반영하고 한국춤의 움직임과 고유한 정서를 통합한 K.W.D 프로그램을 구성하여 현장에 적용하고 있는 그
대로의 현상을 살펴봄으로써 참여자들의 경험의 의미를 탐색하고자 한다. 이를 위한 연구문제는 다음과 같다.

첫째, 액티브 시니어를 대상으로 한 K.W.D 프로그램의 구성 내용은 무엇인가? 
둘째, 액티브 시니어를 대상으로 한 K.W.D 프로그램에 참여한 경험의 의미는 무엇인가?
셋째, 액티브 시니어를 대상으로 한 K.W.D 프로그램의 참여 후 평가는 어떠한가?

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 절차 

이 연구의 ‘K.W.D 프로그램(Korean Wellness Dance)’은 액티브 시니어의 특성과 요구를 반영하고 한국춤의 
고유한 정서와 움직임 그리고 예술의 치유적 원리를 통합하여 신체적, 정서적, 인지적 측면에서의 노인 건강 증진
과 성공적 노화 지원을 목표로 구성되었다. K.W.D 프로그램의 현장 적용을 위해 H시 D지역에 위치한 D경로당
을 지원 기관으로 선정하였고, 경로당 이용 시니어들에게 프로그램의 목적과 구조를 설명한 후, 자발적 참여를 동
의한 시니어들만을 대상으로 프로그램을 시행하였다. 

이 연구의 ‘K.W.D 프로그램’ 내용 구성을 위해 이연정(2022)이 고안한 한국춤 프로그램 모형의 1회기 구조를 
기본으로 하여, 액티브 시니어에 대한 문헌 조사, 노인 관련 상황분석을 토대로 2022년 09월부터 12월까지 프로
그램의 목표 및 단계별 내용을 도출하여 구성하였고, 내용의 타당성과 보완을 위해 D대학 무용과 교수의 자문을 
받아 수정 및 보완하였다. 또한 프로그램 시행 이전 인간대상 연구의 윤리성 및 안정성 확보의 필요성을 인식하여 
2023년 07월 D대학교 생명윤리위원회의 IRB 승인을 받았으며(DDWU2304-01), 이후 2023년 08월 D경로당 이
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용 시니어 중 연구 참여를 희망자를 대상으로 연구 취지와 목적을 설명하여 자발적 동의를 한 12명의 참여자를 
최종 선정하였다. 

‘K.W.D 프로그램’은 2023년 09월부터 12월까지 3개월간 주 1회기 1시간씩 총 12회기로 구성 및 시행되었다. 
‘K.W.D 프로그램’ 지도는 한국춤 18년 이상의 경력과 표현예술상담 1급 자격 및 7년 이상의 임상 활동 경력을 
보유한 지도자가 담당하였다. ‘K.W.D 프로그램’ 진행 과정에서 지도자는 매 회기 영상 기록과 소감 녹취를 진행
하였고, 프로그램 진행 후 지도자 관찰일지를 작성하여 참여자들의 특성에 따른 지도 방법과 반응을 기록하였다. 
이 자료는 노인 무용교육 경력이 5년 이상인 전문가와 2회 이상의 회의를 거쳐 프로그램 내용 보완 및 개선 방법
을 논의하는데 활용하였고, 프로그램 시행과정에서 프로그램의 질적 개선을 위해 지속적으로 노력하였다.

2. 연구 대상

이 연구는 액티브 시니어의 성공적 노화를 지원하기 위해 ‘K.W.D 프로그램’ 내용 구성을 연구한 후, H시 D지
역에 위치한 D경로당을 프로그램 시행 기관으로 선정하여 2023년 09월부터 12월까지 3개월간 D경로당 이용하
는 시니어를 대상으로 액티브 시니어 특성에 부합하는 1시간 이상의 전신 활동에 무리가 없는 건강한 시니어, 삶
의 시간적 여유와 경제적 여유가 있고 사회참여의 욕구가 높으며 건강관리에 관심이 있는 자를 선정하였다. 또한 
연구 대상의 연령은 한국보다 빠르게 고령사회가 시작된 일본의 액티브 시니어 연령대(65세~75세)(이태문, 2023. 
08. 15.)에서 벗어나 현재의 사회적 흐름에 따라 변화된 활동적이고 능동적이며 젊게 삶을 사는 건강한 70대~80
대(이보람, 2017.01.11.)로 확장하였다. 이를 바탕으로 역동적인 활동에 무리가 없는 65세~85세 이하의 연령층을 
연구 대상으로 모집하였다. 모집된 참여자에게 연구의 주제와 목적 등 연구의 취지를 충분히 설명하고, 자발적 동
의 철회가 가능하며 철회 시 불이익이 없음을 명확히 밝혔다. 이에 최종적으로 12명의 연구 참여자가 모집되었으
나, 중도에 2명이 이탈하여 총 10명의 참여자가 K.W.D 프로그램에 참여하였다. 이에 연구 참여자의 특성은 <표 
1>와 같다.

구분 성 별 연 령 경로당 프로그램 참여 경험
참여자 A 여 65 무
참여자 B 여 67 무
참여자 C 여 74 무
참여자 D 여 83 무
참여자 E 여 82 무
참여자 F 여 76 무
참여자 G 여 64 무
참여자 H 여 69 무
참여자 I 여 68 무
참여자 J 여 71 무

표 1. 연구 대상자 일반적 특성 

3. 자료수집 

이 연구는 ‘K.W.D 프로그램’ 시행 전 프로그램 내용 구성과 운영 방법을 설계하기 위해 2022년 09월부터 액
티브 시니어와 관련 선행연구 및 관련 자료를 조사하였다. ‘K.W.D 프로그램’ 경험의 의미 탐색을 위해, 주요 분석 
자료로 2023년 09월부터 12월까지 프로그램 참여 소감 녹취 자료 그리고 집단 면담 자료를 취합하여 활용하였
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다. 또한 ‘ K.W.D 프로그램’의 평가 분석을 위해 프로그램 시행 종료 후 ‘프로그램이 어떠한 점에서 도움이 되었
다고 생각하시나요?’, ‘프로그램의 재참여를 원하시나요?’라는 평가 질문을 통해 참여자 관점에서의 프로그램 평가
를 분석하고자 하였다. 

4. 자료분석

이 연구는 액티브 시니어의 ‘K.W.D 프로그램’ 참여 경험과 그 의미를 탐색하기 위해 질적연구 방법을 적용하여 
분석하였다. 참여자들의 ‘K.W.D 프로그램’을 통해 경험한 본질과 의미를 있는 그대로 탐구하기 위해 
Moustakas(1994)의 현상학적인 연구방법인 분석방법을 참고 하였다. 이 연구방법은 Husserl의 개념인 자유 변
화와 본질직관을 반영하기 위해 연구자의 판단을 유보하고, 연구 중인 현상에 대해 최대한 선입견을 배제하고 직
관적으로 본질적 요소를 파악하는 것이 중시한다(Creswell, 2013). 이에 따라 연구자는 참여자들이 ‘K.W.D 프로
그램’을 어떻게 경험했는지를 있는 그대로 파악하기 위해 그들의 진술 내용에 집중하였다. 이 과정에서 연구자의 
개인적 선입견이 개입되지 않고 진술 내용에 내포된 의미를 발견하기 위해 ‘판단중지’를 하여 연구 참여자들의 진
술문에 담긴 의미를 발견하고자 하였다. 

연구자는 참여자의 진술문을 여러 차례 반복적으로 읽으며 의미 단위를 도출하였고, 각각의 진술을 나열하여 
자료의 수평화 진행하였다. 이 과정에서 연구자는 원문을 토대로 기술하여 연구자의 판단을 제외하기 위해 노력하
였다. 이후 연구자는 발견된 진술문 중 중복된 진술문을 제외하면서 의미 단위별로 목록화하여 더 큰 범주로 묶는 
범주화 작업을 진행하였고, 발견된 의미 범주의 구성과 진술 내용을 비교하며 재확인 및 수정작업을 진행하였다
(Moustakas, 1994). 이러한 분석과정을 통해 액티브 시니어의 ‘K.W.D 프로그램’ 경험 의미에 대한 44개의 의미
단위를 도출하였고, 공통된 의미를 통합하여 6개의 주제와 3개의 본질적 주제를 도출하였다. 이 연구 결과의 객관
성과 타당성을 높이기 위해, 무용학 관련 질적 연구 경험이 있는 무용학 교수 1인과 노인무용교육 경력 및 연구 
경험이 있는 전문가 1인으로 구성된 전문가 집단과 2차례의 회의를 실시하여 내용의 보완 및 개선을 진행하였다. 

Ⅲ. 연구 결과 및 논의

1. K.W.D 프로그램의 단계별 목표 및 구성 내용 

이 연구에서 적용한 ‘K.W.D 프로그램’은 이연정(2022)이 한국춤의 교육적 가치를 중심으로 음악, 미술 등 다양
한 예술 매체의 치유적 원리와 성공적 노화를 평가할 수 있는 Ryff(1989)의 PWBS(Psychological Well-Being 
Scale)의 이론을 통합적으로 적용하여 개발한 한국춤 프로그램 모형을 토대로 재구성하였다. 이 연구의 ‘K.W.D 
프로그램’은 액티브 시니어의 성공적 노화 지원을 목표로 하여, 이들의 특성과 요구를 반영한 프로그램으로 재구
성하고자 하였다. 

이 연구의 연구자는 학습자들이 ‘K.W.D 프로그램’을 단순한 기능 습득의 과정으로만 인식하지 않고 움직임을 
통해 자연스럽게 자신의 마음을 느끼고 소통하며, 새로운 관계를 형성할 수 있는 기회로 제공하고자 하였다. 이에 
1회기 구조는 이연정(2022)의 한국춤 프로그램 모형의 1회기 구조를 참고하였으며. 이후 액티브 시니어의 특성과 
요구를 반영하기 위해 관련 선행연구를 고찰하여 1회기 구조의 목적을 수정 및 보완하였다. 이에 따라 액티브 시
니어의 성공적 노화 지원을 위해 재구성한 ‘K.W.D 프로그램’의 1회기 구조 및 목적의 내용은 다음 <표 2>에 제시
된 바와 같다. 
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1회기 단계 목적 

준비하기 한국춤의 공동체적 특성을 기반으로 지도자와 참여자 간의 친밀감, 신뢰감 형성 및 
신체 돌봄을 위한 준비단계

이해하기 한국춤의 문화 및 역사로 접근하여 호흡, 기본동작, 장단을 통한 움직임 수행단계 

창작하기 한국춤의 흥과 멋을 활용한 정서적 표현 및 자연성 존중을 기반으로 재해석 및 
창의적 표현활동을 통한 자기표현 및 자기 수용 단계 

통합하기 신체와 감정 그리고 인지적 통합을 통해 삶으로써 확장을 도모하는 단계 

표 2. K.W.D 프로그램 1회기 구조 (이연정, 2022)

이 연구는 액티브 시니어의 성공적 노화 지원을 위한 ‘K.W.D 프로그램’의 단계별 주요 학습 목표 및 의미영역
은 성공적 노화를 평가할 수 있으며, 노년기의 발전과 가능성에 긍정적으로 바라본 Ryff(1989)가 제시한 PWBS
의 요소인 ‘자아수용’, ‘타인과 긍정적 관계’, ‘자율성’, ‘환경에의 숙달’, ‘인생의 목표’, ‘개인적 성장’ 등 6가지로 구
성하였다(이연정, 2022). 그리고 ‘K.W.D 프로그램’의 단계별 목표에 따라 주제 활동의 내용은 한국춤의 치유적 원
리(이정숙, 2018)를 참고하여 액티브 시니어 특성에 맞게 재구성하였다. 이에 대한 자세한 내용은 <표 3>과 같다. 

회기 의미 영역 학습 목표  주제 주안점 

1 긍정적인 
대인관계

라포형성 및 
친밀간 경험 반가워요. 특별한 시작 친밀감과 공감 경험을 통한 대인관계 형성 

2

자기이해 및 
자아수용 

새로운 삶을 위한 
자아인식 및 이해

나의 호흡  나의 들숨과 날숨의 원리를 이해하고
호흡에 따른 신체 움직임 인식하기

3 땅과 나의 숨 호흡의 원리와 하체움직임에 집중하기 

4 하늘과 나의 숨 호흡의 원리로 이행되는 상체 움직임집중하기 
나의 숨, 나의 몸

나를 돌보기 
호흡과 움직임을 통해 느껴지는 

나의 신체 무게 탐색하기  5

6

자율성 삶의 방향 탐색 
및 자유의지 형성

나는? 잠시 멈춤. 한국 춤의 맺고, 어르기를 이해한 후 
정체되어 있는 몸과 마음을 이해하기 

7 둥글게 돌아가는 나 한국춤의 순환구조인 태극구조를 이해하여  
나를 움직이게 하는 감정 및 움직임 발견하기 

8 나의 비움, 나의 채움 이전에 발견한 정체와 순환을 움직임으로 표현하여 
스스로에게 응원과 돌봄 전달하기 

9 환경에의 
숙달 

삶의 변화에 대한 
수용력 향상 

나의 삶의 이야기 한국 춤의 서사구조를 이해하고 
나의 서사를 만들어 춤으로 담아보기  

10 너와 나, 우리의 이야기 각자의 서사를 춤으로 함께 나누고, 미러링 기법을 
적용하여 비언어적 지지를 전달하기  

11 삶의 목적 삶의 새로운 목적 
발견과 긍정감 형성 

내 인생 최고의 
순간에서, 나에게  

 자신의 이야기 극대화 할 수 있는 매체를 선정하여 
지금 이 순간 움직임의 자유로움을 느껴보기 

12 개인적 성장 나의 잠재력 및 가능성 
발견과 삶의 긍정감 형성 멋지다. 나의 인생! 작은 발표회 형태를 갖으며, 인생의 주인공이 

되어보고, 나와 서로에게 응원 전달하기 

표 3. K.W.D.프로그램의 단계별 주요 학습 목표 및 주제와 주안점

더불어 이 연구의 ‘K.W.D 프로그램’ 내용 구성 과정에서 가장 중요하게 고려한 사항은 액티브 시니어의 상해 
예방과 안전이였고, 참여자들의 개인적 차이를 고려하여 각자가 자신의 이야기를 안전한 범주 내에서 움직임으로 
표현할 수 있도록 세심한 관찰과 반응에 따른 맞춤형 피드백을 제공하는 것에 중점을 두었다. 또한 단기적인 소통 
경험이 아닌 지속 가능한 소통 관계를 형성하고, 그 관계 속에서 성공적 노화의 지원이 이루어질 수 있도록 주안
점을 두었다. 
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2. 액티브 시니어의 K.W.D 프로그램 참여 경험 의미 

이 연구는 액티브 시니어의 K.W.D 프로그램 참여 경험에 대한 의미를 심층적으로 탐색하기 위해 10명의 액티
브 시니어를 대상으로 매 회기 프로그램 소감 나눔과 집단 면담을 진행하였다. 이를 통해 취합된 진술 내용을 중
심으로 Moustakas(1994)의 현상학적 연구 방법을 적용하여 분석하였다. 그 결과, 총 44개의 의미 단위를 기초로 
6개의 주제와 3개의 본질적 주제가 도출되었다. 도출된 본질적 주제는 ‘무용교육을 통한 삶의 즐거움과 새로움 발
견’, ‘무용교육을 통한 삶의 질 향상’과 ‘무용교육을 통한 심미적 체험’으로 요약되었다. 이에 따른 액티브 시니어의 
한국춤 프로그램 참여 경험 의미에 대해 도출된 결과는 다음 <표 4>와 같다. 

의미 단위 주제 본질적 주제
계속 춤을 추고 싶을 만큼 재미있고 즐거웠던 시간

한국춤을 통한 
삶의 즐거움 경험 

무용교육을 통한 
삶의 즐거움과 
새로움 발견 

마음도 우울하고 몸도 처지고 했는데 내 맘대로 춤추고 나니까 내가 다 뿌듯해.
음악에 맞추니까 저절로 몸이 흔들거리고 손이 저절로 올라갔어 재미있어.

사실 조금 외로웠는데 춤추면서 웃음보가 자꾸 터져.
이렇게 재미있는걸 안 나왔으면 큰일 날 뻔했어요 너무 즐거워요.
너무 재미있네 손도 틀리도 발도 틀려도 그냥 마냥 너무 재미있어.

내 인생에서 한번쯤 나에게 선물해준 것 같아요. 

한국춤을 통한 
삶의 새로움 경험 

그동안 사느라고 못했던 춤을 추니 새롭고 좋았어요.
살면서 내 맘대로 한 게 없지만 춤은 정말 재밌고 새로웠어요. 참 좋았다.

내 맘대로 몸을 쓰니까 새롭고 너무 재미있는 경험이였던 것 같아.
춤추니까 몸따라 마음도 살랑거려, 생소한데 나쁘지 않아.
이렇게 춤출 수 있으니까 좋았어... 인생의 새로움이랄까?

움직임이 편해졌어. 안 쓰던 근육도 쓰게 되고 몸이 좋아진 것 같아요

한국춤을 통한 
활력 증진 경험 

무용교육을 통한 
삶의 질 향상 

춤을 추면서 아픈 다리에 힘이 생겨 편해졌어요.
몸이 뻐근하고 그랬는데 개운해졌어요.

몸에 기름칠 한 것처럼 가벼워지고 머리도 맑아지고 참 좋은 것 같아요.
춤추고 나면 어깨의 뻐근함이 덜하고 편해졌어요.

뻐적찌근했던 몸이 좀 풀리고 활력도 생기고 좋았습니다.
이 시간이 되면 설레어 몸에 활기가 차고 막 좋았어요.

내 삶에 활력도 생기고, 움직임이 편해지고 좋은 것 같아요. 
서로를 바라보면서 춤추고 서로의 동작을 같이 하기도 하고 즐거웠어요.

한국춤을 통한 
긍정적인 

소통의 경험  

눈마주치면서 주고 받고 하니까 너무 재미지고 좋아요. 
상대하고 눈마주치면서 하니까 그냥하는 것보다 너무 집중하게 되는거야. 

춤을 추면서 서로 앞에 보고 서로 웃고 그러니까 즐거움이 있었어요.
우리 전부 같이 손을 올렸다 내렸다. 일심동체로 춤추니까 너무 좋았어요.

눈이랑 움직임만으로도 마음을 나눌 수 있어서 재미있었네요.
이 시간에서 여러 사람을 만나고 춤을 배웠다는게 너무 좋았고 고마웠습니다.

다 같이 눈을 보면서 같이 움직이고 주고 받고 너무 좋고 즐거웠어요.
같이 춤을 추면서 웃고 이야기하고 듣고 하니까 편안하고 스트레스가 없어졌어.

호흡하니 배가 꿀렁꿀렁...

한국춤을 통한 
몸과 호흡의 
조화 경험 

무용교육을 통한 
심미적 체험   

호흡을 생각하면서 춤을 추니까 배에 힘도 들어가는 느낌이 들어요.
몸으로 호흡을 느끼니까 좋아요.

내 몸이 뚝딱뚝딱한게 너무 웃겨요.
생전 안 쓰던 몸을 쓰니까... 춤추는 느낌이 재미있어요.

호흡이랑 손동작이랑 발동작을 생각하면서 같이 움직이니까....
호흡하면서 그거에 맞춰 손을 올렸다 내렸다 같이 움직이고...

내가 움직이는 걸 생각하게 되었어... 
내가 원하는대로 하니까 더 즐겁고 집중되고 열심히 하려고 했던 것 같아.

한국춤을 통한 
집중과 몰입의 

경험 

진짜 춤을 춘다는 느낌이 들어요. 
시간이 가는 줄 모르게 더 집중도가 올라가 잘하고 싶어...

점점 박자를 정확하게 맞추고 소품을 들고 하니까 춤을 춘다는 생각이 들어요.
춤을 추다가 디스코가 추고 싶을 정도로 흥이 올라오는거야.

내가 원하는 박자에 몸을 맞춰서 쓰니까 점점 내 움직임에 집중하게 되네요.
나는 할 때는 몰랐는데 생각해보면 그냥 엄청 신났어. 

표 4. 액티브 시니어의 K.W.D 프로그램 경험의미
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1) 무용교육을 통한 삶의 즐거움과 새로움 발견 

액티브 시니어들이 K.W.D 프로그램 참여하며 어떠한 경험을 하였는지 살펴본 결과, ‘무용교육을 통한 삶의 즐
거움과 새로움’을 경험하였음을 발견할 수 있었다. 이 주제의 하위주제로 ‘한국춤을 통한 삶의 즐거움 경험’, ‘한국
춤을 통한 삶의 새로움 경험’을 포함하고 있다. 이 주제에 해당하는 연구 참여자의 주요 진술 내용은 다음과 같다. 

(1) 한국춤을 통한 삶의 즐거움 경험 

아주 즐거웠어... 음악에 맞추면서 내가 춤을 추니까 저절로 몸이 흔들거리고 손이 올라갔어 재미있어....(참
여자F) 

사실 춤이 힘들까봐 안할려고 했어.. 근데 아니 너무 재미있어... 춤을 추다가 나도 모르게 디스코가 추고 
싶을 정도로 흥이 올라오는거야. 너무 재미있었어... 2023년 춤을 추면서도 계속 춤을 추고 싶을 만큼 재미
있고 즐거웠던 시간으로 꽉꽉 채워졌어.(참여자C) 

사실 조금 외로웠는데 춤추면서 웃음보가 자꾸 터져... 너무 웃어 좋아 재미있어...(참여자E)

집에 있을 때는 걱정이나 근심이 떠오르고 내 솔직한 마음은 집에서 나오고 싶지 않았어... 춤을 춘다는 소
리에 일단 왔지... 이렇게 재미있는 걸 안 나왔으면 큰일 날 뻔했어. 너무 즐거워.(참여자D)

(2) 한국춤을 통한 삶의 새로움 경험 

한국춤은 내 인생에서 한번쯤 스스로에게 선물같은 시간이였어요. 내가 선택한 박자로 내 몸을 쓰니까 새
롭고 너무 재미있는 경험이였던 것 같아. ...(중략)...이런 기분은 살면서 처음이에요.(참여자H)

그동안 사느라고 춤을 추지 못했던게 참 아쉽더라고요. 이렇게 춤출 수 있으니까 좋았고 즐거웠어요. 인생
의 새로움이랄까?....(참여자J)

그동안에는 사느라고 우리가 이제 못 해봤잖아요. 근데 이 시간에 이제 일주일에 한 번이라도 뒤늦게 이렇
게 해봤다는 것이 좋았고 새로웠어요.(참여자G)

삶을 살아오면서 지금까지 내 맘대로 한 것이 없었어... (중략).... 처음에는 발 하나 손 하나 오른발 왼발 하는 
것이 쑥스럽고 창피했는데 점점하면서....너무 좋았고 오랜 시간 살면서 새로웠고 매우 좋았어요.(참여자D) 

액티브 시니어의 진술문을 살펴본 결과, 참여자는 K.W.D 프로그램에 참여하며 일상에서 느껴지는 외로움과 걱
정, 근심 등 부정적인 감정을 잠시 내려놓고 즐기며 춤을 추었고, 자신의 몸을 자유롭게 움직여보는 과정을 통해 
긍정적인 감정과 삶의 새로움을 경험하였음을 발견할 수 있었다. 현시대 노인의 특성이 점차 세분화되면서 연령에 
따른 심리적 부정감이 다양하게 나타나고 있는데, 특히 연령층이 높을수록 부정감을 더욱 많이 느끼는 경향이 있
다(정미선, 정진옥, 2020). 그러나 활동적 노후를 지향하는 노인들은 미래지향적인 관점에서 삶을 바라보기 위해 
노력하며. 능동적이고 새로운 경험과 삶을 위해 긍정적인 태도를 가지려고 한다(고민정, 이건웅, 2020). 이러한 맥
락에서 한국춤이 노인 여성에게 자아존중감과 심리적 행복감에 긍정적이 영향이 있고(정미선, 정진욱, 2020), 심
리적 행복감에 긍정적이 영향이 있다고 보고되고 있다는 연구결과가 뒷받침될 수 있다(배혜영, 천지언, 김정모, 
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2021). 
또한 프로그램 과정에서 한국춤 교육을 통해 참여자들의 삶에 즐거움과 새로움을 제공하기 위해서는 지도자의 

지도법도 고려되어야 함을 인식하였고, 이에 지도자는 참여자가 충분한 라포형성과 긍정적인 유대감을 형성을 하
기 위해 노력하였다. 노인 대상 무용교육에서는 노년기 부정감을 안전하게 표출시키고 삶의 긍정감을 제공하기 위
해서는 지도자의 참여자 간의 라포형성과 점진적 관계 형성이 주요하다고 하였다(윤혜선, 이연정, 2023). 이에 연
구자는 ‘K.W.D 프로그램’을 지도할 때 참여자가 동작에 신경쓰지 않고 자연스럽게 자신을 움직임을 인식할 수 있
도록 ‘접촉’과 ‘지금 이 순간’에 초점을 두었고, 움직임에 긍정적인 지지를 지원하는 것에 주안점을 두었다. 이를 
통해 ‘K.W.D 프로그램’이 노인학습자에게 노년기 고독감과 불안감을 건강하게 관리하고, 긍정적인 감정을 느끼고 
표현하는 기회를 제공했으며, 그동안의 삶에서 느끼지 못했던 재미와 즐거움 경험하였음을 발견할 수 있었다. 

2) 무용교육을 통한 삶의 질 향상 경험

액티브 시니어들이 ‘K.W.D 프로그램’ 참여하며 어떠한 경험을 하였는지 살펴본 결과, ‘무용교육을 통한 삶의 질 
향상 경험’을 하였음을 발견할 수 있었다. 이 주제의 하위주제로 ‘한국춤을 통한 활력 증진 경험’, ‘한국춤을 통한 
긍정적인 소통의 경험’을 포함하고 있다. 이 주제에 해당하는 연구 참여자의 주요 진술 내용은 다음과 같다. 

(1) 한국춤을 통한 활력 증진 경험 

움직임이라든가 이런 것도 편해지고. 몸이 유연해지는 것 같고, 속 근육... 안 쓰는 근육도 쓰는 것 같고 몸
을 편안하게 쓰니까 몸에 힘이 생기고 좋아진 것 같아요.(참여자G) 

땀이 나고 몸이 가벼워지고 기름칠한 것처럼 다리 아픈 것도 가벼워지고 마음도 편해지고 머리도 맑아지고 
참 좋은 것 같아요.(참여자B) 

처음엔 손도 못 올렸는데 지금은 올라가고 움직임도 편해졌어... 항상 뻐근했었어... 근데 지금은 이렇게 올
려도 안 아파 기름칠해서 그런가봐...(참여자I) 

몸이 조금 피곤했는데 춤추고 나니까 몸이 개운해지고 상쾌해지고. 뻐적찌근했던 몸이 좀 풀리고 활력도 
생기고 좋았습니다.(참여자H)

내 몸에 활력이 좀 생겼달까...? 내가 몸이 좀 안 좋아 그래서 처음엔 운동삼아 해보자 했는데 막상 하니까 
내 삶이 진짜 활력도 생기고... 움직임이라든가 이런 것도 편해지고 좋은 것 같아요.(참여자I) 

(2) 한국춤을 통한 긍정적인 소통의 경험 

서로를 바라보면서 춤추고 박자 맞추고 리듬을 타면서 재미있어요...(중략)...서로의 동작을 같이하기도 하고 
즐거웠어요.(참여자D) 

눈 마주치면서 주고받고 하니까 처음엔 너무 낯설고 낯부끄러운데 지금은 너무 편안하고 즐겁고 너무 재미
지고 좋아요.(참여자F) 
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몸으로 주고받고 주고받고.... 너무 너무 즐거워... 그리고 상대하고 눈마주치면서 하니까... 집중하게 되는거
야. 여러사람도 만나서 이야기도 나누고 너무 재밌어....(참여자A)

우리 전부 같이 손을 올렸다 내렸다. 일심동체로 춤추니까 너무 좋았어요.(참여자C)

말로만 마음을 나눈다고 항상 생각했는데, 눈이랑 움직임만으로도 마음을 나눌 수 있어서 재미있었네요.(참
여자H)

하루가 너무 정신없었는데 같이 춤을 추면서 웃고 이야기하고 듣고 그러니까 뭔가 편안하고 스트레스가 없
어졌어....(참여자B)

  
액티브 시니어의 진술문을 살펴본 결과, 액티브 시니어는 ‘K.W.D 프로그램’에 참여함으로써 삶과 신체적 활력

을 체감하였고, 춤을 추는 과정에서 참여자들 간의 비언어적 소통과 마음 나눔을 통해 긍정적인 사회적 소통을 경
험하였음을 발견할 수 있었다. ‘K.W.D 프로그램’에 참여하면서 참여자 스스로가 어깨와 다리 등 신체 주요 부위
의 힘을 인식하게 되고 관절의 유연성이 증가되는 것을 느꼈다고 하였다. 이러한 변화로 인해 일상에서 활력 생기
는 경험을 하였음을 발견할 수 있었다. 연구자는 ‘K.W.D 프로그램’을 지도할 때 매 회기마다 참여자의 신체적 상
태 관찰과 부상 예방을 위해 지속적인 지도와 개입을 하였다. 이에 12주간 참여자의 부상없이 활동이 진행되었고, 
프로그램 진행 현장, 영상 기록 그리고 참여자의 진술을 통해 신체 움직임의 가동범위가 넓어지고 점차 유연해졌
음을 관찰할 수 있었다. 특히 참여자들은 몸의 유연성을 체감하게 됨으로써 활동의 부담을 내려놓고 재미와 편안
함을 느끼는 것을 발견할 수 있었다. 

이러한 결과는 춤을 출 때 신체적 움직임이 자연스럽게 인식되고, 몸의 에너지가 순환되며 자연스럽게 가동의 
범위가 넓어지며 활력을 증가시킬 수 있다는 결과가 뒷받침될 수 있다(이정숙, 2018). 또한 노년기 신체활동은 삶
의 활력을 증가시킴과 동시에 자신에 대한 태도를 긍정적으로 변화시키는데 중요한 역할을 할 수 있다(이기표, 유
미경, 2018). 이러한 점에서 한국춤은 굳어진 하지관절의 유연성을 증가시켰고(김선정, 최형준, 현준원, 2017), 어
깨 근관절 기능에 긍정적인 영향을 미쳤다는 연구 결과와 일치될 수 있다(구우영, 강순광, 2003). 더불어 춤을 추
는 과정에서 서로의 눈과 움직임을 교류하며 스트레스가 해소되고 학습자들 간의 유대감을 형성하며 긍정적인 대
인관계를 경험하였음을 발견할 수 있었다. 무용교육은 학습자로 하여금 자연스럽게 타인과 교류하고 접촉을 유도
하여 사회적 관계를 형성할 수 있는 역할이 될 수 있고(이혜민, 신현군, 김윤희, 2013), 참여자 간의 긍정적 지지
를 주고받으며 자연스럽게 유대관계를 형성할 수 있다(배해영, 천지언, 김정모, 2021). 이러한 노년기 대인관계 형
성은 참여자에게 사회적 지지를 제공하여 노년기 삶을 긍정적으로 보낼 수 있도록 도울 수 있다(최희진, 안명현, 
한유진, 2020). 

이에 이 연구의 ‘K.W.D 프로그램’은 참여자 간의 소통과 교류가 자연스럽게 형성될 수 있도록 원 대형을 활용
하였다. 무용교육에서 원 대형은 지도자의 개입과 참여자들 소통을 언어적 비언어적으로 자연스럽게 이끌어낼 수 
있는 구조이며 참여자로 하여금 집단의 일원이라는 연결감을 갖게 되어 애착을 형성할 수 있도록 유도한다
(Hamill, 2012). 이러한 원 대형을 적용함으로써 참여자들은 수평적인 관계를 비언어적으로 느끼는 것을 관찰할 
수 있었다. 활동 초반 참여자들은 서로를 마주보는 것에 낯설어하였고, 참여자의 시선 방향이 지도자를 향해있었
으나, 활동이 점차 진행됨에 따라 참여자 간의 눈 맞춤과 움직임 교류가 점차 편안하게 이루어지는 모습을 관찰할 
수 있었다. 이러한 연구 결과를 통해 액티브 시니어는 ‘K.W.D프로그램’에 참여함으로써 신체적 건강 증진을 체감
하며 삶의 활력을 경험하였고, 서로 간의 소통이 활발히 이루어져 사회적 소통 관계가 형성되었음을 확인할 수 있
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었다. 따라서 ‘K.W.D 프로그램’을 통해 노년기 삶의 질에 긍정적인 도움을 제공하였다고 볼 수 있다.

3) 무용교육을 통한 심미적 체험 경험 

액티브 시니어가 K.W.D 프로그램에서 경험한 의미를 분석한 결과, ‘무용교육을 통한 심미적 체험’이 도출되었
다. 이 주제의 하위주제로는 ‘한국춤을 통한 몸과 호흡의 조화 경험’, ‘한국춤을 통한 집중과 몰입의 경험’을 포함
하고 있다. 이 주제와 관련한 연구 참여자의 주요 진술 내용은 다음과 같다.

(1) 한국춤을 통한 몸과 호흡의 조화 경험

호흡을 하니 배가 꿀렁꿀렁... 배가 쏙 들어가고 이런 느낌이 또 새롭고 좋았어요.(참여자E)

호흡과 몸을 움직임을 느끼는 시간이 좋았어요. 호흡을 생각하면서 춤을 추니까 배에 힘도 들어가는 느낌
도 들어요.(참여자H) 

내가 호흡기가 평소에 안 좋아서 일부러 호흡을 많이 하는데 몸으로 호흡을 느끼니까 좋아. 호흡이 중요하
다고 생각도 들었고... 좋았어 몸에 느껴지는게 너무 좋았던 것 같아. 그리고 몸을 이렇게 하나하나 생각하
니까 재미있어... (중략)...(참여자I)

내가 호흡하면 그거에 맞춰 손이 올라갔다 내려갔다 같이 움직이고.... 음악과 박자를 맞추면서 목소리도 
같이 내고 몸 전체가 같이 움직인다고 생각하니까 너무 좋았어... (참여자C) 

내가 춤을 추는데 집중하다보면 나도 모르게 움직임이 빨라져 그러다 아! 아니지 하면서 다시 호흡이랑 같
이 천천히 움직여... 이렇게 내가 움직이는 걸 생각하게 되었어...(참여자B) 

(2) 한국춤을 통한 집중과 몰입의 경험 

내가 원하는 박자에 맞춰서 편하게 움직이니까 집중하게 되네. 시간이 엄청 빨리 가는 것처럼 느껴져. 아직
은 어렵고 모르겠지만 점점 내 움직임에 만족하게 되는 느낌이랄까...(참여자D)

점점 음악 박자를 정확하게 맞추고 또 소품을 갖고 추니까 진짜 춤을 춘다고 생각이 들어요. 뭔가 내가 나
도 모르게 열심히 하고 있어..... 근데 더 열심히 하고 싶어요...(참여자A)

한국춤, 아주 즐거웠어... 이제 보니 나 춤추는 거 좋아하는 것 같아.... 음악에 맞추면서 내가 춤을 추니까 
저절로 몸이 흔들거리고 손이 저절로 막 올라갔어... 진짜 춤을 추는 것 같았어...(참여자F) 

.....몸을 맞춰서 하나하나 섬세하게 쓰니까 점점 내 움직임에 집중하게되네요....(참여자G)

저는요... 춤을 계속 추니까 박자에 더 잘 맞추게 되는게 점점 춤에 빠지게 되는 것 같아요. 춤을 춘다는 느
낌도 드니까 점점 시간가는 줄도 모르게 집중하게되...(참여자B) 

액티브 시니어들은 한국춤을 추면서 호흡을 중심으로 몸을 움직이는 것에 새로움을 느꼈으며, 몸을 의식적으로 



82 이연정

CopyrightⒸ 2024 by the Korean Society of Dance Science

활용하는 과정에서 자신에게 더욱 집중하며 춤을 느끼는 경험을 하였다고 하였다. 지도자는 학습자에게 올바른 움
직임을 유도하기 위해 매 회기마다 준비하기 단계에서 호흡을 느끼며 신체 이완을 할 수 있도록 유도하였다. 프로
그램 초반에는 호흡에 대한 인식이 쉽지 않았으나, 신체 접촉와 매체의 움직임 느끼기 등 다양한 지도 방법을 통
해 학습자들이 호흡을 인식하고 그에 따른 몸의 순환을 경험할 수 있도록 유도하였다. 이에 액티브 시니어들은 프
로그램 초반 호흡을 인식하면서 몸의 순환을 경험하게 되었고, 프로그램 후반 호흡으로 움직임을 주도적으로 이끌
어가며 가동범위가 넓어지는 모습을 관찰할 수 있었다. 

한국춤에서 호흡은 제외할 수 없는 중요한 요소이다. 한국춤은 호흡을 중심으로 몸의 움직임이 이루어지고, 호
흡의 운용을 통해 신체 자각을 이루고 몸과 마음을 통합하는 방법으로 사용된다(이정숙, 2018). 또한 노년기 신체
활동에서의 호흡은 움직임을 통해 신체 자각을 강화하고 학습자로 하여금 동작 수행력 향상과 더불어 춤에 대한 
예술적 측면까지 충족시킬 수 있다(조성민, 2022). 이러한 점에서 액티브 시니어들은 프로그램에서 호흡과 움직임
의 조화를 통한 신체자각을 얻고, 몸과 마음의 소통과 연결을 찾아가는 경험을 하였다고 볼 수 있다. 

또한 액티브 시니어들은 한국춤 프로그램을 통해 춤을 추는 과정에 몰입을 경험하였음을 발견할 수 있었다. 몰
입은 깊이 파고들거나 빠지는 상태를 이르는 말로써 무엇인가에 몰두하는 것을 뜻한다. 한국춤에서 몰입은 강제적
이지 않은 환경에서 행위와 인식의 융합으로 정신적, 육체적 에너지를 자연스럽게 소모시키는 과정에서 일어나며, 
몰입의 상태에서는 몇 시간이 한순간처럼 느껴지는 시간 개념의 왜곡 현상이 일어날 수 있다(이정숙, 2018). 이에 
몰입을 경험한 액티브 시니어들에 대한 진술내용을 살펴보면, 춤을 추면서 일상의 시간을 보내는 것이 즐거워지
고, 춤을 추다보니 시간의 흐름이 느껴지지 않고 더 신나게 춤을 추고 싶을 만큼 몰입되었음을 알 수 있었다. 이
들은 몰입 경험을 통해 자신의 움직임에 대한 만족감을 경험하였으며, 점차 춤을 심화적으로 경험하고 싶다는 마
음이 생겼음을 표현하였다. 이러한 진술내용을 통해 액티브 시니어가 한국춤 프로그램의 과정에서 춤에 대한 집중
과 몰입의 경험이 이루어졌음을 발견할 수 있었다. 

정미선, 정진욱(2020)의 연구에서는 한국춤의 몰입 경험은 노인여성에게 정서적으로 긍정적인 영향을 미치며, 
이러한 경험은 삶에 대한 자신감과 만족감 그리고 행복감으로 연결될 수 있다고 보고하였다. 이러한 맥락에서 이 
연구의 결과를 지지받을 수 있다. 이러한 연구결과를 통해 액티브 시니어는 ‘K.W.D 프로그램’을 통해 단순한 신
체활동이 아닌 호흡과 움직임을 중심으로 몸과 마음을 이해하고 의식적으로 활용하는 경험을 했음을 알 수 있었
고, 이 과정을 통해 액티브 시니어들은 움직임의 만족감과 함께 자신의 능력에 집중하고 발휘하는 몰입의 경험을 
하였음을 확인할 수 있었다. 

 
3. 액티브 시니어 대상 K.W.D 프로그램에 대한 참여자 평가

1) 액티브 시니어의 K.W.D 프로그램 평가 

이 연구에서는 K.W.D 프로그램 종료 시점에서 참여자 관점에서 프로그램에 대한 평가를 분석하기 위해 10명
의 참여 학습자를 대상으로 개방형 설문을 진행하였다. 설문 문항 중 ‘한국춤 프로그램이 어떠한 점에서 내 삶에 
도움이 되었다고 생각하시나요?’라는 문항에 대해 참여자들은 ‘나의 몸을 느끼고 돌볼 수 있는 시간이 되었습니
다.’에 22%, ‘동료들과 소통하며 즐거움을 느끼는 시간이였습니다.’에 21%, ‘마음속 불안감이 해소되어 편안해졌습
니다.’에 21%, ‘삶의 위로와 응원을 받았습니다.’에 7%, ‘나의 삶의 활력이 생겼습니다.’에 29% 응답한 것으로 나
타났다. 

잠시나마 즐겁고 몸을 움직여서 좋았습니다.(참여자C)
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옛 추억을 회상하며 다시 한 번 삶의 즐거움을 느낄 수 있었습니다.(참여자G)

삶에 있어 새로운 좋은 경험이였습니다.(참여자A)
나의 몸의 느낌과 감각을 알 수 있는 좋은 경험이였습니다.(참여자B) 

처음으로 느끼는 기분 좋은 경험이였다.(참여자J) 

나의 삶에 활력이 생기는 즐겁고 행복한 시간이였다.(참여자I) 

즐거움을 느끼고 끝나면 마음이 상쾌했다.(참여자H)

이러한 결과는 K.W.D 프로그램이 액티브 시니어들에게 신체적 움직임을 토해 자신의 몸을 인식하고 돌볼 수 
있었고 신체적 건강 관리의 중요한 역할이 될 수 있었음을 인식할 수 있었다. 또한 참여자들은 동료들과의 소통에
서 즐거움을 느끼고 깊은 유대감을 느꼈으며 이를 통해 일상의 우울감과 무기력감 등 부정적인 감정을 해소하고 
정서적으로 안정감을 제공하여 힐링의 시간이 되었음을 발견할 수 있었다. 더불어 프로그램 과정에서 일상생활에
서의 에너지와 의욕이 발견되며 삶의 활력을 불어넣는 시간이 되었음을 확인할 수 있었다. 이러한 응답결과를 종
합적으로 살펴보면, K.W.D 프로그램이 참여자들에게 신체적, 정서적, 사회적 측면에서 모두 긍정적인 경험을 제
공하였고 이는 노년기 성공적 노화를 지원하는데 주요한 역할을 했음을 시사할 수 있다. 

(2) 액티브 시니어의 K.W.D 프로그램 재참여 의사

이 연구의 프로그램 종료 후 ‘프로그램의 재참여를 원하시나요?’라는 질문을 통해 진행되었고, 이에 참여자 중 
30%가 ‘매우 그렇다.’에 응답하였고, 40%는 ‘그렇다,’, 20%는‘보통이다,’, 10% ‘그렇지 않다,’고 응답하였다. 

움직임에 있어 나의 몸이 활성화가 되는 것을 느껴 너무 즐거웠습니다. 다시 할 수 있다면 참여하고 싶어
요.(참여자I)

처음 시작할 때 호흡과 감정에 대하여 느껴보는 것이 가장 인상이 깊고 마음에 들었어요.(참여자J) 

한국춤을 접해보지 못했는데 조금이라도 해볼 수 있어서 좋았고 앞으로도 할 수 있다는 점에 기대가 되요.
(참여자B)

일상에서 경험하지 못한 것을 해보는 것도 좋을 것 같아요.(참여자G)

참여자에게 재참여 의사에 응답한 이유를 개방형 설문으로 받았고, 이를 통해 액티브 시니어들이 프로그램의 
기대감을 가지고 있으며 재참여 의사가 있는 것을 확인할 수 있었다. 그러나 ‘그렇지 않다.’라고 응답한 참여자의 
응답 내용을 살펴보면 ‘가족 돌봄으로 시간적 여유가 부족하지만, 나중에 여유가 생기면 다시 꼭 해보고 싶을 정
도로 재미있었다.’고 진술하였다. 이는 프로그램 진행 환경이 참여자의 생활 상황과 긴밀하게 연관되어 있으며, 특
히, 조부모 역할을 수행하는 참여자로 시간적 여유 부족으로 인한 프로그램 참여에 아쉬움을 느끼고 있음을 발견
할 수 있었다.
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Ⅴ. 결론 및 제언

이 연구는 액티브 시니어 세대의 성공적 노화를 지원하기 위해 ‘K.W.D 프로그램’을 구성하였고, 현장에 적용하
여 참여자들의 경험의 의미를 탐색하는 것에 목적이 있다. 이를 위해 프로그램은 액티브 시니어의 특성을 반영하
고 이연정(2022)의 ‘한국춤 프로그램 모형’의 구조와 목표를 참고하여 의미영역과 학습목표를 구성하였고, 한국춤
의 정서와 움직임 그리고 예술매체의 치유적 원리를 통합하여 세부 내용을 구성하였다. 액티브 시니어의 K.W.D. 
프로그램 참여 경험에 대한 의미를 탐색하기 위해 Moustakas(1994)의 현상학적 분석 절차를 토대로 연구결과를 
도출하였다. 연구결과를 바탕으로 도출된 결론은 다음과 같다.

액티브 시니어들의 프로그램 참여 의미 탐색을 위해 44개의 의미 단위를 선별하였고, 그 의미단위를 기초로 하
여 ‘무용교육을 통한 삶의 즐거움과 새로움 발견’,‘무용교육을 통한 삶의 질 향상’과 ‘무용교육을 통한 심미적 체험’
으로 요약되었다. 이러한 결과를 통해 참여자는 K.W.D 프로그램에 참여함으로써 삶의 새로움과 즐거움을 발견하
였고, 삶의 활력 증진과 긍정적 소통 경험을 통한 삶의 질 향상 경험, 그리고 호흡에 따라 움직임이 이루어지는 
경험과 춤에 대한 집중과 몰입의 경험을 통한 심미적 체험을 하였다는 것을 발견할 수 있었다. 연구자는 프로그램
을 지도할 때 동작 중심의 교육이 아닌 한국춤의 호흡과 기본동작을 통한 신체 움직임 인식에 초점을 두었고, 한
국춤의 정서를 이해하여 자신의 삶의 정서를 담아낼 수 있도록 유도하였다. 이를 통해 한국춤에 대한 부담과 부정
적인 편견이 긍정적으로 변화되며 즐거움과 몰입으로 발현되었음을 발견하였다. 또한 연구자는 프로그램 과정 내
에서 자연스럽게 긍정적인 유대감이 형성될 수 있도록 원대형과 비언어적 지지를 적용하였다. 이를 통해 참여자 
간의 친밀감이 형성되었고, 개개인의 부정감이 자연스럽게 표출되어 삶의 즐거움과 활력, 그리고 사회참여의 동기
를 제공하였음을 알 수 있었다. 참여자의 다수가 프로그램의 재참여 의사가 있었다는 점을 비추어보았을 때 
‘K.W.D 프로그램’이 액티브 시니어의 성공적 노화를 위한 예술교육의 도구로 활용될 수 있을 것이라 사료된다. 

이러한 결과를 통해 제안할 수 있는 제언 사항은 다음과 같다. 첫째, K.W.D 프로그램은 노년기에 활동적이고 
건강한 성공적인 노화를 지원하기 위해 개발되었다. 이에 더 다양한 노인들이 참여할 수 있도록 프로그램 접근성
을 확장시키기 위해 지역사회 및 복지기관과 협력할 수 있는 방안을 마련해야 할 것이다. 둘째, K.W.D 프로그램
이 성공적 노화에 미치는 영향을 발견하고자 심리적 안녕감의 척도를 활용하여 프로그램의 효과를 탐색하고자 하
였다. 그러나 참여자와 설문 환경에 제약으로 인해 효과성을 규명하는 것에 어려움이 있었기에 향후 프로그램의 
구체적인 연구를 설계하여 효과성 검증을 위한 후속연구가 진행되어야 할 것이다. 셋째, 이 연구의 K.W.D 프로그
램은 동작 중심이 아닌 한국춤의 기본 원리를 통해 학습자의 움직임에 따른 신체인식과 내면의 감정을 이해 및 
표현함으로써 삶에서의 자신의 의미를 발견할 수 있는 교육이 되기 위한 지도자의 지도법과 역할을 구체화하는 
연구가 필요함을 제안한다. 
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ABSTRACT

The Case Study on the K.W.D Program for Supporting 
Successful Aging in Active Seniors†

Yeonjeong Lee* Dongduk Women's University

This study is a case analysis of the K.W.D program, designed to support successful aging among active 
seniors. The purpose of the research is to explore, in depth, the essence and meaning of the 
experiences of active seniors who participated in the K.W.D program, which integrates the unique 
emotions and movements of Korean dance. From September 2022 to August 2023, the study involved 
analyzing previous research, structuring the program content, undergoing IRB review and approval, and 
recruiting participants. The K.W.D program was conducted over 12 sessions from September to 
December 2023, with 10 active seniors attending a senior community center in ‘D’ area. The study 
focused on three areas: detailed content of the K.W.D program, the meaning of the participation 
experience, and evaluation of the program. The findings of the study are as follows. First, the K.W.D 
program was structured by integrating Ryff's (1989) PWBS theory, which relates to successful aging, 
with the unique emotions, movements, and healing principles of Korean dance. Second, based on 44 
meaning units, six themes and three essential themes were derived from the participants' experiences. 
These themes were summarized as "discovering joy and novelty in life through dance education," 
"enhancing quality of life through dance education," and "experiencing aesthetic immersion through dance 
education." Third, program evaluation through open-ended surveys at the end of the program revealed 
that the K.W.D program provided the participants with body awareness, care for body and mind, joy of 
communication, vitality in life, and healing the alleviation emotions. The findings are expected to be 
valuable data for exploring the application and implementation of elderly dance education programs that 
support the physical, emotional, and cognitive well-being of the elderly in future super-aged societies.

Key words : active senior, successful aging, Korean dance, senior dance education, K.W.D program.
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