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Abstract
This study aims to review the effects of Taijiquan on sleep disorder through previously published papers. 
A review of the related literature shows that domestic research on Taijiquan and sleep disorder is still 
insufficient, and that further Taijiquan studies with more careful management and design are needed. 
Taijiquan is a traditional martial art that controls the mind through the body. Accordingly, research on 
Taijiquan mainly concerns the health of the body, the health of the mind (emotion), or its efficacy for 
mind-body function, while papers addressing a specific topic such as sleep disorder remain limited. 
Insufficient sleep affects both body and mind, lowering work efficiency and quality of life. Chronic sleep 
disorder was initially treated with drug therapy, but concerns over drug resistance and side effects have 
recently drawn attention to non-drug therapies. Various forms of exercise, including Taijiquan, can be 
regarded as non-drug therapies, since bodily movement affects psychological and emotional states 
as well as physical fitness. However, studies on the same subject sometimes report different results, 
which is why meta-analyses on Taijiquan and sleep disorder, as well as on exercise therapy and sleep 
disorder, have come to the fore. Yet in order to establish the distinctiveness of Taijiquan’s effect, careful 
management and inspection are required from the design stage of research onward, including the 
Taijiquan style used, instructional guidelines, and the duration set for the target group.
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국문요약
이 연구의 목적은 발표된 여러 논문을 통해서 수면장애에 대한 태극권의 효과를 알아보기 위한 것이다. 관련된 논문을 
살펴보면 태극권과 수면장애에 미치는 국내 연구는 아직 부족한 상태이고 좀 더 섬세한 관리와 설계에 의한 태극권 
연구가 필요함을 알 수 있다. 태극권은 몸을 통하여 마음을 다스리는 전통 무술이다. 그래서 그 연구도 주로 몸의 
건강, 마음(정서)의 건강, 심신에 작용하는 태극권의 유효성을 다루지만 수면장애와 같은 특정한 주제를 다룬 논문은 
제한적이다. 부족한 수면은 신체와 정신에 영향을 미쳐서 일의 효율과 삶의 질을 떨어뜨린다. 만성적인 수면장애를 
다루는 방법은 처음엔 약물치료였으나 약물의 내성, 부작용에 대한 우려 때문에 비약물치료를 주목한다. 몸과 마음은 
동전의 양면과 같아서 운동과 태극권 역시 심리와 정서에 영향을 주기 때문이다. 서로 일치하지 않는 결과 때문에 
태극권에도 메타연구가 유용할 수 있지만 태극권의 차별성을 위해서는 연구의 설계단계에서부터 태극권의 공법, 
교육지침, 기간설정 등 대상군에 대한 섬세한 관리와 점검이 필요하다는 것이 이 문헌 분석의 결론이다.

주요어: 태극권, 타이치, 수면장애, 불면증, 운동요법

1. 들어가는 말
태극권은 심신일원론의 전형(典型)이다1. 심신일원론은 우리의 몸과 마음은 별개의 것이 아니라는 말이

1　과거 동북아의 정신 문화유산은 크게 유불도(儒佛道)라 할 수 있다. 하지만 도가의 수행이 진정한 심신일원론이며 몸으로 무형의 마
음을 다스리는 수행의 특징을 보인다. 이런 속성을 가진 태극권은 심신일원론의 표본이다(Kim, 2018b: 26).
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다. 동전의 양면처럼 몸과 마음의 작동은 서로에게 영향을 주므로 마음의 상태는 몸에 반영되어 몸의 기능
을 떨어뜨릴 수 있고 건강해지는 몸은 마음의 불안정을 회복시킨다. 개인의 충격적인 경험은 곧 심신에 흔
적을 남기는데 현대의학에서 말하는 트라우마의 문제는 이것과 연관이 있다. 이러한 메커니즘을 서구의 심
리학과 인지과학에서 잘 설명하고 있다는 사실은 다소 역설적이다.

현상학은 몸의 작용을 발견하고 심리학이 몸의 철학이라 할 동양의 일원론을 검증하는 지점에 이르고 
있다(Kim and Kwon, 2020: 100). 이는 불교를 주목하고 동양의 선(禪)을 체험하고 공부한 일부 서양학
자들의 끈질긴 연구 결과이다. 일원론의 전형이라 할 태극권은 몸을 수단으로 삼아서 마음을 볼 수 있는 무
술이다. 그래서 태극권의 연구는 주로 몸의 건강, 마음(정서)의 건강, 심신에 작용하는 무술기능을 다룬다. 
본 논문의 대상인 태극권과 수면에 대한 관계도 이 흐름의 일부이다.

수면은 건강한 삶을 살아가는 데 필수적인 요소이다. 그것이 일상의 피로감이나 스트레스를 해소하고 
건강의 탄력성을 회복시키기 때문이다. 일시적이지 않고 만성적인 수면장애나 불면증은 사람의 몸과 정서
의 불안정을 불러와 삶의 질을 떨어뜨린다. 예전에도 수면장애는 성인들에게 없던 게 아니다. 근래 수면장
애가 해결해야 할 질병으로 부각되는 까닭은 쉼 없이 바쁘게 살아갈 수밖에 없는 현대인들의 삶 때문이다
(Kim and Lee, 2014). 업무 시간에 일에 시달리던 이들이 밤사이 수면을 제대로 취하지 못하면 육체와 정
신적인 피로감을 쌓게 된다. 이 피로감과 더불어 적지 않은 이들은 우울증, 불안감, 그리고 자존감 감소로 
삶의 질이 훼손된다. 미국 성인의 경우 30%가 불면증상을 경험하고 10%는 만성불면증으로 고통받고 있
는 것으로 보고된다(Fullerton, 2006). 하지만 Shin and Yoon (2022: 293)의 말처럼 수면장애의 요인은 
스트레스뿐만이 아니라 생활 습관, 환경, 비만, 질환, 비활동 등 여러 가지가 있다.

수면장애를 치료하기 위해 일반적으로 약물치료에 의존한다. 그러나 약물 중재는 지속적인 효과가 
의심스럽고 약물에 대한 내성 및 약물의존성 위험이 있다. 더구나 고령자에게는 낙상 사고와 인지장애
를 일으킬 부작용이 우려된다(Shin and Yoon, 2022). 그 대안으로 비약물적 치료 방법이 제시되며
(Montgomery & Dennis, 2004), 수면위생조언, 규칙적인 취침시간, 알코올과 카페인 섭취 제한, 일과 시
간과 신체활동 증가나 운동과 같은 행동치료 중재 등도 언급된다. Shin and Yoon (2022)은 운동요법을 
다룬 다양한 연구물을 메타 분석한 연구이다. 검색한 연구들이 사용한 1회성 운동, 걷기운동, 수중운동, 유
산소 운동(요가, 필라테스, 태극권, 기공), 저항운동을 다룬 국외의 여러 연구의 데이터를 기반으로 한다. 
본 연구는 이런 운동요법에 대한 국내외의 연구물의 현황을 살펴보고 특히 태극권을 다룬 연구에 중점을 
두고 현황을 파악하는 것을 목적으로 한다.

RISS 학술연구정보서비스에 ‘수면장애’를 다룬 논문은 많이 검색된다. 그러나 운동요법에 대한 것은 
아직 충분하지 않으며, 운동과 수면장애를 다룬 국내 연구는 국외 논문에 비해 부실하다(Shin and Yoon, 
2022). 그래도 Kim and Lee (2014)는 운동강도별 수면장애에 미치는 영향, Kim and Kim (2019)은 여
가활동이 수면장애 노인의 우울 자존감 수면의 질에 미치는 영향 등 운동과 수면의 관계를 다룬 논문이 눈
에 띈다. 운동 → 수면부족에 미치는 영향과 반대로 Lim and Kim (2000), Lee (2014), Moon and Min 
(2018)은 수면부족 → 운동능력에 미치는 영향을 다룬다.

이에 비해 상대적으로 태극권 운동중재에 대한 논문은 적다. 우선 눈에 띄는 연구로는 노인의 외로움, 수
면양상 및 일상생활수행력을 다룬 Park and Park (2010), 중년여성의 골관절염과 수면양상을 다룬 Cho 
et al. (2013), 심리적 촉진변인에 미치는 효과를 다룬 Wang and Yoon (2020)의 논문을 들 수 있다.

2. 논문 검색과 분류
태극권과 수면장애를 다룬 논문을 검색하려면 태극권을 다룬 논문에서 수면장애를 다룬 논문을 찾거나 

수면장애를 다루는 논문에서 태극권을 다룬 논문을 찾아내야 한다. 수면장애를 다룬 논문은 많이 검색되지
만 실제로 그 대응 요법에 대한 연구는 다양하지 않다. 수면장애 또는 불면증의 특성을 다루는 단계에서 벗
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어나 약물요법이든 비약물요법이든 수면에 미치는 영향을 다룬 연구 논문 수는 상대적으로 적다.

2.1. 논문 검색
2022년 3월 23일 기준으로 학술연구정보서비스 RISS에서 ‘수면장애+운동치료’로 검색하면 학술지 논

문은 50개이고 학위논문은 101건이 검색된다. 하지만 검색엔진이 보여주는 대상 논문의 실제 수는 상당
히 다르다. Kim (2020)의 학위논문이 수면제 복용에 따른 인지장애 유발의 성별 차이를 다뤘지만, 운동요
법을 다룬 것이 아니고 Yun et al. (1999)의 학술지 논문은 혈액투석환자의 우울, 불안 및 수면장애에 대한 
연구이다. 이들처럼 수면장애+운동치료로 검색된 논문들이 실질적으로 운동요법이나 치료에 대한 연구가 
아니다. Kim (2018a)의 논제는 「복합운동프로그램이 수면장애 모델 쥐의 뇌기능과 수면장애에 미치는 
영향」이다. 논제에서 보듯이 사람의 수면장애가 아닌 쥐에 대한 것이어도 대상논문으로 검색됨을 알 수 
있다. 이렇게 논문을 줄여서 나가면 실제로 이 논문의 대상이 되는 운동요법으로서 다룬 태극권 논문은 훨
씬 제한적이다.

수면장애와 운동치료로 검색된 학술지 논문 50건 중에서 대상이 되는 것은 불과 3개 정도이다. 검색용
어를 달리해서 수면장애+운동중재로 검색하면 14건인데 이 중에서 대상이 되는 논문은 Seo and Song 
(2007)과 Shin and Yoon (2022) 두 논문이었다. 학위논문의 경우는 이보다 많은데 101건이었지만 대상
이 되는 논문은 역시 Byun (2021), Lee (2019) 두 논문뿐이었다. ‘수면장애’로만 검색하면 국내 학술논문
은 1,290개, 학위논문은 1,379개로 많아진다. 당연히 이 중에도 허수의 많은 논문이 있다. 첫째, 연도별 오
름차순으로 검색하면 Lee (1975), Kim (1982)의 경우처럼 초창기의 논문은 내용이 게재되어 있지 않다. 
두 번째, 「소아와 성인의 수면장애」 같은 논문의 제목이 중복해서 게재되는 경우인데 이는 건강관리협
회에서 발행하는 <건강소식>이란 잡지에 기고한 글들이 연속적으로 등록된 탓이다. 이 첫 번째, 두 번째의 
흐름은 1993년 무렵까지의 논문들이 그러하다. 셋째는 본 연구의 대상이 되는 수면장애 또는 불면증에 대
한 운동요법을 다룬 논문이 드물다는 것이다. 논제를 보면 대개 수면장애가 우울에 미치는 영향, 렘 수면장
애의 특성, 수면과 호흡장애, 불면이 삶에 미치는 영향, 불면과 삶의 질 등이 일반적인 연구이다. 그러니까 
‘수면장애’를 다룬 논문 중 운동치료나 운동요법과 관련된 연구는 극히 일부의 논문들뿐임을 알 수 있다.
「대사증후군과 운동중재의 효과」란 논제에서 보듯이 Seo and Song (2007)은 수면장애를 정면으로 
다루지 않았다. 하지만 ‘운동중재의 효과’란 의미에서 알 수 있듯이 수면장애를 포함한 뇌질환이나 우울증, 
불안 등의 정신건강에 효과가 있음을 밝히고 있다. 그들은 규칙적으로 하는 적당한 운동이 스트레스를 줄
이고 대사증후군과 같은 뇌질환의 발병률을 낮춘다는 사실은 선행연구를 인용하여 밝힌다. 이 논문에서도 
운동요법의 효과를 검증한 국내외 연구는 8편뿐이라고 밝히고 있다2. 이 주장으로 알 수 있는 것은 국내외 
학술지에서 운동요법을 설계한 논문이 그 당시에도 아주 적었다는 사실이다.

‘수면치료’라고 검색하면 수면+치료라는 두 용어를 합하거나 별개로 검색된다. 수면장애와 같으면서 다
른 검색 논문인 셈이다. 검색되는 학술지 논문은 871건인 것으로 보아 ‘수면장애’와 많이 중복되지 않음
을 알 수 있다. 하지만 검색되는 논문 중에는 Lee (2010b)는 논문이 아니라 잡지에 기고한 3쪽짜리 글이고, 
Jung et al. (2009)의 논문은 웃음의 수면치료 효과를 연구한 것이다. 이 논문도 수면장애 치료에 약물중
재의 단점을 피하려는 시도로서 비약물적 중재 전략인 근육이완과 신체활동이 연동된 방법이다. RISS에서 
‘수면치료’로 검색한 학위논문의 수는 1,111건이다. 하지만 수면장애와 운동요법을 다룬 대상 논문을 굳이 
선별하지 않기로 한다. 이미 학술지에서 그 내용이 반영이 되고 ‘수면장애+운동중재’에서도 중복되어 검색
되기 때문이다.

수면장애를 다루는 전반적인 운동중재가 이런 상황이라면 태극권을 운동요법으로 특정한 논문은 더욱 

2　Seo and Song (2007: 42) “metabolic syndrome, exercise로 검색한 연구는 총 1,000편 이상이었고, 이 중에서 사람을 대상으로 
한 운동요법의 효과를 검증하고 운동의 강도, 빈도, 시간, 형태, 기간을 구체적으로 제시하고, 사전 사후 설계를 적용하여 최소 8주 이
상의 훈련을 실시해서 비교 검증한 연구는 불과 국내외 각각 8편뿐이었다.”
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드물 거라는 것은 자명해진다. ‘수면장애+타이치’로 검색하면 근관절건강학회지에 실린 Lee (2005)의 류
마티스관절염 환자에 미치는 영향이란 논문 1편이고, ‘수면장애+태극권’으로 하면 임상건강증진학회의 
Cho et al. (2013)의 골관절염 중년여성에 미치는 효과를 다룬 논문 1건이다. ‘수면장애+타이치’로 KISS 
검색해도 Lee (2005)의 논문만 나온다. 이런 것으로 보아 KISS에서 태극권을 다룬 논문이 1,000건이 넘게 
검색되어도 수면장애를 다룬 태극권 논문은 드물 거라는 건 불문가지이다. (※ 국내 데이터베이스에서는 
‘타이치’와 ‘태극권’이 서로 다른 검색어로 색인되어 있어, 이 절에서는 실제 검색에 사용된 용어를 그대로 
표기하였다.)

지금까지의 검색 결과를 종합하면, ‘수면장애+운동치료’ 50건 중 실질적 대상 논문은 3편, ‘수면장애+운
동중재’ 14건 중 2편, 학위논문 101건 중 2편에 그쳤으며, ‘수면장애+타이치’ 또는 ‘수면장애+태극권’으로 
좁히면 각각 1편만이 검색된다. 검색 건수와 실질적 대상 논문 수 사이의 이러한 큰 격차는, 수면장애를 다
룬 연구 자체는 양적으로 축적되어 있으나 그중 태극권을 운동중재로 삼아 엄밀하게 설계한 연구는 극히 
드물다는 사실을 보여준다.

2.2. 논문 분류
본 논문은 통계적인 메타분석이 아니다. 그래서 지금까지 나온 문헌 연구물들을 시기별로 나누거나 논

문의 성격을 분류해서 분석하였다. 시기별로 나눔은 시기에 따라 나타나는 논문의 흐름을 살펴보는 것이
고 논문의 성격 분류는 논문을 다루는 방향을 보는 것이다. 그래서 이 장의 논문 분류는 1) 수면장애에 대
한 속성연구, 2) 수면장애 치료법 연구로 나누었다. 대개는 논제와 초록을 통해서 파악하지만, 필요한 경우 
논문 본문 내용을 살폈다.

2.2.1. 수면장애 속성 연구

어떤 질병이 발생하고 나면 이를 치료하는 단계가 있다. 먼저 그 병의 증상과 원인 등의 특성을 파악하는 
일이 첫째이고 치료는 그다음의 단계라 볼 수 있다. 그래서 연구도 처음에는 어떤 질병의 개념을 잡기 위한 
연구가 먼저 있다. 물론 연구자들이 일사불란한 과정을 거치며 이 추세를 이어가는 건 아니고 연구자의 의
도에 따라 혼재되어 나타난다.

수면장애 또는 불면증에 대한 연구에서도 이런 흐름을 확인할 수 있다. Jung and Park (1984)은 노인 
알코올성 정신장애, Lee et al. (1988)은 소아 수면행태와 장애 빈도, Choi et al. (1992)은 일반성인의 수
면양상, Noh et al. (2005)은 중환자실 환자의 수면양상과 장애요인, Han et al. (2007)은 수면장애 노인
환자와 일반 노인환자의 수면양상과 수면장애요인, Kim and Kang (2007)은 노인의 수면생리와 수면장
애, Yoon et al. (2007)은 소아청소년기의 수면장애, Chun and Chang (2009)은 수면장애에 대한 동서
의학적 고찰을 분석, Kim and Jung (2011)은 노인의 수면장애, Lee et al. (2015)은 파킨슨병의 중증도
에 따른 수면장애를 다루었다. 이들은 모두 어떤 병증의 성격과 특성을 파악하려고 한 연구임을 알 수 있다. 
이런 추세는 특정한 시기에만 있는 것은 아니다. 새로운 증상이나 발견이 이뤄지면 반복된다.

수면장애의 특성을 설명하는 논문은 초창기에 당연히 많이 보인다. 하지만 제대로 논문의 형태를 갖추
고 분석할 대상의 논문인 경우는 2000년대 이후부터이다. 유뇨증을 다룬 Joo (1994)의 글은 논문이 아니
라 약업신문사에 기고한 3쪽짜리 글로 보이고, Kim et al. (1997)은 한의학적 관점에서 황제내경에서 설명
하는 수면에 대한 문헌연구다. 이렇게 의학계가 주도하던 연구들이 Choi (2000), Cho et al. (2000)의 논
문처럼 체육학회와 같이 더 다양한 분야에서 연구가 이뤄지게 된다. 그 이전의 논문들은 주로 의학계인 간
호학회, 수면의학회, 치의학계, 한의학에서 발표하는 논문이었다.

수면장애와 심신의 증상에 대한 연구물이 점차 등장하게 된 것도 시대적인 추세로 볼 수 있다. Kim 
(2003a)은 수면장애와 우울의 연관성, Son et al. (2009)은 수면장애의 소아청소년의 불안증과 우울증, 
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Lee (2010a)는 스트레스와 수면부족이 평형기능에 미치는 영향, Jun et al. (2012)은 우울증 및 불면증과 
신체화 증상, Cho and Hwang (2017)은 고립감과 수면장애가 우울에 미치는 영향, Park and Cho (2020)
는 노인의 인지문제와 수면의 관계를 연구했다.

2.2.2. 수면장애 치료법 연구

수면장애에 대한 특성과 개념에 대한 연구는 자연스럽게 치료방법에 대한 연구로 이어진다. 수면장애 
치료법은 처음에는 약물요법이었지만 부작용이 알려지면서 비약물요법에 대한 연구가 진행된다. 약물요
법은 간단한 것이라 거론할 필요가 없을 정도이고 대개는 비약물요법 연구들이다. Kim (2003b)은 노인 수
면장애의 약물치료, Choi et al. (2004)의 수면장애에 대한 침구요법 연구처럼 다양한 비약물치료법을 다
루고 있다.

Jung and Jeon (2004)은 아로마요법이 우울 및 수면장애에 미치는 효과를 연구한 것이고, Lee (2008)
는 향요법 손마사지의 노인 스트레스 수면장애에 미치는 효과, Kim and Jung (2014)은 한의학의 상한(傷
寒) 문헌의 수면장애치료법, Kim (2016)은 만성요통과 수면양상에 대한 뜸요법, Chung and Park (2017)
은 수면장애의 비약물적 중재효과에 대한 메타분석, Lee and Lee (2019)는 걷기운동이 우울 및 수면의 
질에 미치는 효과, Kim and Kim (2019)은 여가활동이 수면장애 노인의 우울과 자존감에 미치는 영향, 
Hwang and Lee (2020)는 노인의 불면증과 우울에 대한 숲 산책프로그램 연구이다.

수면장애를 다룬 논문에서 운동중재를 다룬 논문은 적지않으나 이들도 수면장애에 대한 태도가 조금씩 
다르다. 첫째, Seo and Song (2007)은 대사증후군, Jung et al. (2009)은 웃음치료, Kim and Lee (2014)
는 운동강도별 비교, Shin and Yoon (2022)은 운동과 수면장애를 다룬 메타 문헌분석이다. 이들은 수면
장애에 대한 운동요법이다. 둘째, Lee (2014)는 수면이 운동능력에 미치는 영향, Jun et al. (2012)은 우울
증과 불면증이 신체화 증상에 미치는 영향을 다뤘는데 이는 작용점이 반대인 경우다. 그러니까 ⑴운동 → 
수면장애 ⑵수면장애 → 운동능력에 영향을 미치는 관계이다. 그리고 셋째, ⑶태극권 → 수면장애에 대한 
논문이 있다. Lee (2005), Lee (2015), Wang and Yoon (2020)은 태극권이 중재된 임상논문을 다루고 있
지만 수면만을 대상으로 하지 않는다. Lee (2005)는 태극권이 류마티스관절염 환자의 통증, 수면장애, 피
로감에 미치는 영향을 실험하였고, Lee (2015)는 학위논문의 충분한 공간을 이용해 태극권으로 임상실험
한 논문들을 분석했는데 어떤 학회, 어떤 학술 분야에서 몇 편을 다루었는지, 소속기관인 대학에서 몇 편이 
나왔는지를 분류하고 있다. 그러니까 실제 수면장애를 단독 1차 평가변인으로 설계하여 태극권의 운동중
재 효과를 검증한 국내 논문은 없는 것으로 보인다. Chung and Park (2017)의 비약물적 중재 효과에 대
한 메타분석 논문에서도 이를 확인할 수 있다.

2.3. 수면장애와 태극권
초창기 태극권의 연구는 인문학의 질적연구3로 무술의 특성을 다룬다. 이후는 몸의 체력 그리고 심리적

인 면에 미치는 영향을 다룬 실험과 조사연구 논문이 뒤를 잇는다. 실험연구가 웬만큼 쌓이면서 수면장애
와 같은 특정한 영역에 대한 여러 논문의 데이터를 추출하고 통합해 해석하는 메타분석 논문이 나타나기
도 한다. 하지만 국내 학술지에 태극권이 수면장애에 미치는 영향을 단독 1차 평가변인으로 설계한 실험 
연구는 없다. 수면장애를 다룬 논문은 주로 불안, 우울, 자존감 등 심리적 여러 변인효과 중의 하나로 다루
고 있다.

3　Kang et al. (2010: 46)에 따르면 질적연구(qualitative research)는 다른 문화를 소개하는 기술학적인 측면을 가지고 있다. 이는 설
명적 기술(interpretive description)을 말한다. 태극권은 엄밀히 중국문화이어서 단순히 용어를 번역하는 정도로는 해설할 수 없다. 
태극권의 특징인 송(鬆)이나 용의불용력(用意不用力) 등의 용어는 충분히 체험하고 관찰한 후에야 제대로 기술할 수 있다는 의미다.



Heesub Kim

Human and Culture, 2026 October, Vol. 1, No. 2.60

2.3.1. 국내논문

그동안 운동중재 효과를 다룬 여러 연구에서 태극권은 여러 가지 측면에서 건강 효과를 가진다고 보고
되었다. 기본적으로 신체의 건강을 돕는 효과와 심리적인 효과를 다룬 두 방향이다. 태극권의 운동중재를 
다룬 연구들은 Kim (2013)이 말한 전통적인 개념인 심신일원론을 증명하는 과정이라고 할 수 있다. 이는 
몸과 마음에 모두 건강함을 가져온다는 연구 결과이다. Wang and Yoon (2020: 483)이 말한 것처럼 태극
권에 관한 메타분석 연구나 실험 연구들은 심리적인 효과보다 신체적 효과에 관한 선행연구가 많다. 태극
권의 속성은 손과 발이 편중되지 않고 좌우로 교대해서 느리게 움직인다. 이 느림의 움직임과 신체를 좌우
로 균형있게 움직이는 것은 편중되게 쓰이던 몸을 자각하게 하므로 교정작용이 가능하게 된다. 이 단순한 
움직임은 건강한 사람이나 노약자를 불문하고 기본 체력, 특히 하체의 근육을 강하게 하고, 균형감각을 높
인다. 동시에 이런 신체의 변화는 심리적으로 삶의 활력을 주고 자기효능감을 높이게 된다. 수면의 질이나 
자존감을 높이는 심리적 변화는 모두 몸과 마음의 동시성을 말하는 것일 뿐이다.

Lee (2015) 논문에서 태극권의 다양한 연구들을 확인할 수 있다. 그가 당시 국내학회지에 게재된 연구
논문을 분석한 바에 따르면 의약학 분야 86편, 예술체육 분야 51편, 자연과학 분야 6편, 인문학과 복합학 
분야 4편, 사회과학 분야 2편이었다. 이렇게 다양한 분야에서 태극권의 임상논문이 있으나 수면장애를 다
룬 논문의 수는 미미한 상태이다.

Lee (2005)와 Park and Park (2010)은 태극권이 수면장애에 미치는 영향을 다루었다. 하지만 Lee 
(2005)는 류마티스 관절염환자의 통증, 기분 및 피로정도 등 다른 요인도 함께 다루었고, Park and Park 
(2010)도 태극권이 노인의 외로움과 수면양상에 미치는 영향을 같이 다루었다. Cho et al. (2013)은 태극
권 프로그램과 골관절염을 다루지만 내용에서는 우울과 수면장애에 미치는 효과를 다루고 있다.

이 세 논문은 뒤에 나오는 2.3.2 절에서 국외 논문에 적용할 기준―태극권 공법의 종류, 중재 기간, 지도
자의 경력―에서도 점검이 필요하다. Lee (2005), Park and Park (2010), Cho et al. (2013)은 모두 손가
태극권을 사용했다는 공통점이 있으나, 중재 기간과 회당 운동 시간, 지도자의 자격 기준은 논문마다 차이
가 있어 이를 명시적으로 비교하기 어렵다. 특히 표본 수가 상대적으로 적고 대조군 설계의 엄격성에서도 
편차가 있어, 국외의 Siu et al. (2021)이나 Raman et al. (2013)의 논문에 견줄 때 방법론적 엄밀성을 직
접 비교하기는 쉽지 않다. 이는 개별 연구의 한계라기보다, 국내에서 태극권을 수면장애의 독립적 중재변
인으로 설계한 연구 자체가 충분히 축적되지 않았다는 점을 보여준다.

이처럼 태극권과 수면장애를 다룰 때 운동요법의 성과 중 한 요소로 언급된다. 여가활동이 수면장애 노
인의 심리적 요소인 우울, 자존감, 수면의 질에 미치는 영향을 다룬 Kim and Kim (2019), 운동 강도별 수
면장애에 미치는 영향을 비교한 Kim and Lee (2014)의 논문도 마찬가지이다. 이외 Jung et al. (2009), 
Kim and Lee (2009), Lee and Lee (2019), Lee (2019, 학위논문 원자료), Lee et al. (2020, 동일 자료의 
학술지 게재본), Kim et al. (2021) 등의 논문도 참고가 된다.

운동은 수면장애의 비약물치료법의 하나로 주목된다. 그러니 모든 운동이 그 대상이 되므로 태극권을 
비롯해 걷기, 웃음, 수중운동, 유산소 운동 등 다양한 종목들이 취급된다. 이는 Shin and Yoon (2022)의 
연구에서 확인할 수 있다. 수면장애에 영향을 주는 운동으로 요가, 태극권, 기공과 같은 유산소 운동뿐 아
니라 수중의 운동, 걷기 등의 운동이 수면장애에 효과가 있음을 국내외 논문을 근거로 밝히고 있다.

Wang and Yoon (2020: 482)은 선행된 연구물들의 심리적 변인에 대한 결과에 주목했다. 태극권의 중
재효과에 대한 결과가 항상 긍정적인 것만은 아니기 때문이다. 그들의 메타분석 논문은 서로 통일되지 않
는 일부의 논문에 의존하기보다 여러 논문의 데이터를 다시 가공하여 분석한다. 그렇게 통합된 데이터에 
근거하여 활력, 자기효능감, 수면의 질, 자아존중감에 태극권이 긍정적으로 작용하는 것을 밝히고 있다. 이
런 메타분석 논문의 효율성은 아래의 외국 논문의 경우에도 반복되고 있다.
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태극권 운동 중재 프로그램으로 이용하는 태극권은 대개 양가태극권의 공법이 이용된다. 엄밀히 말하면 
순수한 양가태극권이 아니라 보급형으로 만든 간화태극권 24식이 많다. 연구자에 따라 실험군에 이 형을 
그대로 가르치는 경우도 있지만 더 간단한 동작인 10식, 16식으로 줄여서 실험에 이용된다. 이에 비해 Lee 
(2005), Park and Park (2010), Cho et al. (2013)은 손가태극권을 사용했다. 이는 Paul Lam이 손가태극
권을 근거로 관절염타이치를 세계로 보급한 것과 연관이 있다. Paul Lam의 관절염타이치는 거동이 불편
한 노인과 관절염 환자에게 효과적이라는 실험보고가 있다(Song, 2001).

2.3.2. 국외논문

필자가 본 연구의 논제인 태극권과 수면장애 또는 불면증에 대해 기대했던 논문은 Siu et al. (2021)이다. 
이는 홍콩에서 실시된 실험 연구이다. 실험 기간은 12주, 태극권군은 24식 태극권, 다른 운동군은 일반적
인 운동과 걷기, 근육강화운동을 하였다. 두 중재 운동군은 매주 60분, 3회 운동을 하였고 5년 이상의 경험
을 가진 지도자들의 개입이 있었다. 수면의 질 평가는 동작기록장치(Actigraph)를 7일간 24시간 동안 손
목에 착용하게 하였고, 수면지수는 7일 평균을 측정했다. 이 수면의 질 평가 내용은 수면의 효율성, 수면 후 
깬 시간과 횟수, 전체 수면시간, 평균 각성시간 등을 포함하였다. 이 두 운동의 중재에서 태극권은 전통적
인 운동중재와 유사한 개선효과를 보였고 그 유효성은 24개월 이후까지 남는 효과를 보인다고 한다.

수면의 질을 다루면서 Siu et al. (2021) 연구자들은 주관적인 데이터보다 객관적인 자료를 얻고자 하였
다. 이 논문에 따르면 태극권이 수면의 질을 개선시킨다는 선행연구들은 대개 주관적인 접근에 근거한 것
이었다는 것이다. 그런 논문들은 자기 보고 편향(self-reporting bias)이 개입된 자료에 근거한 연구이기 
때문이다. 그래서 이 연구는 두 운동 중재를 통해 나타나는 관측 기계의 객관적인 데이터를 통해서 태극권
이 수면의 질 개선에 효과적인지를 검증하려고 하였다. 결과는 태극권이 수면의 질 개선에 효과적이기는 
하지만 두 중재의 차이가 눈에 띄게 유효한 차이를 보이지 않았다고 한다. 태극권이 수면의 질 개선에 도움
이 되지만 다른 운동중재에 비해서 더 뛰어난 효과크기를 보지 못했다. 이렇게 앞선 논문의 결과와 엇갈린 
결과를 접하면 두 가지를 생각할 수 있다.

첫째는 선행 연구들에 대한 메타분석 분석연구이다. 한 연구가 아닌 여러 연구들이 제공하는 데이터를 
통계적으로 가공하여 태극권의 유효성을 입증하는 것이다. 두 번째는 이렇게 유효하면서도 명확하지 않은 
결과를 보면 Siu et al. (2021) 실험논문의 설계를 다시 볼 필요가 있다. 예를 들면, 24식 태극권과 5년 이
상의 경험을 가진 지도자의 개입 부분이다. 왜 24식을 선택하였으며, 어떤 기준으로 공법을 중재하는 것인
지 점검이 필요하다. 그리고 이를 주도하는 5년의 경력을 가진 지도자가 과연 얼마나 잘 태극권을 지도할 
수 있는 것인지도 살펴봐야 한다. 5년과 10년의 기준에서 중요한 것은 지도자가 일반운동의 차이와 태극권 
운동의 차이를 인지하고 가르친 경험이 있는 것인지도 점검해야 한다는 것이다. 동작을 알고 있는 것과 태
극권을 제대로 아는 것과는 분명 다르기 때문이다.

이런 점에서 Raman et al. (2013)이 한계점으로 지적한 ‘이질적이며 방법의 엄격함의 부족함(Studies 
were heterogeneous and some trials were lacking in methodological rigor.)’이다. 이들의 메타분
석 논문 역시 위의 여러 논문들의 결과가 서로 다른 점을 채우기 위한 시도이다. 이질적이고 엄격함이 부족
하다는 것은 실험연구의 공법, 연구과정, 지도 방식의 차이에서 편차가 작용할 수 있다는 의미이다. 여러 
논문의 저자들이 태극권 공법을 일정하게 적용하지 못하고 엄격함도 부족하다. 연구자들이 설계하는 태
극권 공법의 차이, 실험을 운행하는 과정에서의 관리와 적용, 태극권 동작에 대한 섬세한 지도가 필요하다. 
이는 다른 운동 중재에도 해당되는 것으로 연구자들이 최대한 같은 조건과 실험지침을 가지고 있지 않아서 
생기는 현상이다. 이와 같은 한계나 결점을 극복하기 위한 연구가 메타분석이지만 이것만으로 한계가 극복
된다는 보장은 없다. 더 많은 연구와 시간이 필요하다.

메타분석을 시도한 Raman et al. (2013)은 11개 연구물을 선정하고, 짧은 것은 6주, 긴 것은 24주에 걸
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쳐서 매주 1.5-3시간의 태극권 운동을 하게 한 논문들이었다. 대상은 건강하지만 만성질환의 조건을 가진 
환자들이었다. 태극권의 중재효과를 다룬 다른 국내외 논문들처럼 육체적인 능력, 심리적 건강이 여러 통
제군보다 효과가 더 크다는 결과를 보고하고 있다. 국내 연구물에 비해 Raman et al. (2013)과 같은 국외 
논문의 다른 차이점은 전문성이다. 「Tai Chi improves sleep quality in healthy adults and patients 
with chronic conditions: A systematic review and meta-analysis」란 논제에서 드러나듯이 수면장
애에 대해서만 다루었고 태극권의 여러 심리변인 효과 중 하나로 ‘수면장애’를 연구하지 않았다. 또 이 논
문이나 Montgomery and Dennis (2004) 등이 게재된 학술지는 수면부족을 전면적으로 다루는 것임을 
알 수 있다.

본 연구가 검토한 위의 두 논문 이후에도 국외에서는 태극권과 수면의 관계를 다룬 연구가 계속 축적
되고 있다. 불면증 환자를 대상으로 태극권이 수면의 질, 우울, 불안에 미치는 효과를 검토한 체계적 문헌
고찰 및 메타분석(Yang et al., 2023)이 발표되었으며, 이는 PRISMA 지침과 사전 등록된 연구 프로토콜
(PROSPERO)에 따라 진행되어 Raman et al. (2013)보다 한층 엄격한 방법론적 기준을 적용하고 있다. 
나아가 2025년에는 ‘태극권과 불면증’을 주제로 한 전 세계 연구 동향을 계량서지학적으로 분석한 연구
(Liao, 2025)까지 발표되어, 이 분야의 국제적 관심이 지속적으로 확대되고 있음을 보여준다. 이러한 흐름
은 국외에서는 태극권과 수면장애를 다룬 연구의 양적·질적 축적이 이루어지고 있는 반면, 국내에서는 여
전히 이에 상응하는 연구가 이루어지지 않고 있음을 대비적으로 보여준다.

3. 결론
태극권은 몸과 마음을 다스리는 전통 무술이다. 그래서 태극권의 연구는 주로 몸의 건강, 마음(정서) 건

강, 또는 심신 양면에 작용하는 기능 등을 다룬다. 본 연구도 심신의 관계를 다룬 연구 중 태극권이 수면장
애에 미치는 영향을 연구한 성과를 파악하는 것을 목적으로 한다. 수면과 태극권의 관계를 다룬 연구는 비
약물치료인 운동요법에 대한 연구이다. 지금까지 발표된 태극권을 다룬 연구가 많다고 할 수 있지만, 수면
장애와 같이 특정한 분야를 다루는 논문은 충분하지 않다. 그런 수면에 대한 연구를 통해서 본 연구가 내린 
결론은 태극권의 공법에 대한 세심한 주의와 이후의 실험연구 계획과 관리에 더 주의를 기울여야 한다는 
것이다.

수면은 인간의 삶에서 아주 중요한 요소이다. 부족한 수면은 신체와 정신에 영향을 미쳐서 일의 효율과 
삶의 질을 떨어뜨린다. 수면장애가 반복해서 일어나고 지속된다면 만성적인 질병으로 보아야 한다. 이런 
병적인 수면장애를 다루는 방법은 처음엔 약물치료였으나 약물의 내성, 부작용에 대한 우려로 비약물치료
를 주목한다. 비약물치료법은 인지행동치료, 아로마요법, 그리고 운동프로그램 등으로 다양하다. 태극권이 
운동치료 프로그램으로 쓰이는 까닭은 몸의 기능과 움직임이 심리적 정서에 영향을 주기 때문이다.

운동이 수면에 미치는 영향과 태극권이 수면에 미치는 영향은 일정부분 교집합을 이룬다. 하지만 둘 다 
연구자의 방법과 방향에 따라 연구성과가 일치하지 않는 경향이 있다. 이런 점 때문에 태극권과 수면장애, 
운동요법과 수면장애를 다룬 메타분석 연구가 주목받는다. 연구물들을 분석한 결과 운동요법이든 태극권
이든 수면장애에 미치는 영향을 다룰 때 기존의 연구를 보완한 더 엄격한 공법과 세밀한 설계와 관리에 의
한 운영이 요구된다. 태극권 공법이 중요한 까닭은 일반운동과 차이가 나는 운동프로그램이어야 하기 때문
이다. 마찬가지로 그런 공법을 태극권의 특성에 맞게 정확히 가르치는 것도 중요하다. 그래서 태극권 연구
의 설계와 과정은 기계적이지 않은 섬세한 수련을 위한 진행이어야 한다.

아울러 본 연구가 검토한 국내 문헌의 공백은 2022년 시점에 국한된 것이 아니라 현재까지도 이어지
고 있다. 국외에서는 그 사이에도 체계적 문헌고찰과 계량서지 연구가 이어지며(Yang et al., 2023; Liao, 
2025) 태극권과 수면장애 연구가 양적·질적으로 축적되고 있는 데 비해, 국내에서는 이에 상응하는 연구
가 뚜렷이 확인되지 않는다. 이런 격차를 좁히기 위해서는 후속 연구에서 최소한 (1) 사용하는 태극권 공법
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의 명칭과 동작 수를 명시하고, (2) 지도자의 자격 기준과 경력을 구체적으로 제시하며, (3) 수면을 독립된 
1차 평가변인으로 설계한 대조군 연구가 필요하다. 본 연구는 통계적 메타분석이 아니라 발표된 문헌을 시
기별·성격별로 분류하여 검토한 서술적 문헌분석이므로, 대상 논문 선정과 해석에 연구자의 주관적 판단이 
개입되었을 가능성이 있다는 한계를 지닌다.
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