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ABSTRACT 

The Effects of Women's Pilates Activities on Female 

Self-Esteem and Psychological Happiness.

                          Gwak, Su-ji

                          Advisor : Prof. mi suk-kim Ph.D.

                          Major in Dance Education, 

                          Graduate School of Education, Chosun University

The purpose of this study was to investigate the effects of feminine charm 

on the self - esteem and psychological well - being according to the activities 

of adult women.

  In order to achieve the purpose of this study, the subjects of the study 

were five pilates clubs located in Gwangju Metropolitan City, selecting adult 

women participating in the exercise as a population, and using the 

self-administration method, a total of 300 A total of 279 copies of the 

unqualified questionnaires were used for the analysis except for 21 copies.

  In this study, questionnaires were used as survey tool. The composition of 

the questionnaire consisted of 3 general items, 11 physical appeal, 20 self - 

esteem, and 10 psychological well - being.

  The collected data were analyzed by using statistical methods such as 

frequency analysis, exploratory factor analysis, t-test, one-way ANOVA, 

correlation analysis, and multiple regression analysis. The following conclusions 

were drawn based on the results of the analysis according to the above 

methods and procedures.

 First, the result of difference in feminine charm according to age showed 

significant difference in social attractiveness among sub - factors of female 
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femininity, and it was found that females in forties and over were highly 

perceived. The results of the difference of self - esteem according to age 

showed significant difference in physical self - esteem, which is a sub - factor 

of self - esteem. The results of psychological well - being difference 

according to age showed no significant difference in all sub - factors.

Second, the result of difference of feminine charm according to marital status 

showed significant difference in personal charm among female feminine 

attractiveness sub - factors, and unmarried group showed the highest 

difference. The difference in self - esteem according to marital status did not 

show any significant difference in all sub - factors. The difference in 

psychological well - being according to marital status did not show any 

significant difference in all sub - factors.

Third, the result of the difference of feminine charm according to the period 

of participation of pilates showed significant difference in personal body 

attraction and social body attraction which are subfactors of feminine appeal, 

and the subordinate factors of female femininity, personal body attraction and 

social body attraction, And more than two years of participation. The result of 

the difference of self - esteem according to the participation period of Pilates 

showed significant difference in psychological self - esteem among sub - 

factors of self - esteem. The difference of psychological happiness according 

to participation period of pilates showed significant difference in pleasure and 

confidence factors which are sub - factors of psychological happiness.

Fourth, the female attraction of adult women participating in Pilates showed a 

significant influence on self - esteem. As the subcategories of feminine 

attractiveness were examined in detail, the higher the perceived personal 

charm of the subfactors of feminine charm, the more static (+) to 

psychological self - esteem and sub - factors of self - esteem.

Fifth, the feminine appeal of adult women participating in Pilates showed a 

significant influence on psychological well - being. As the subcategories of 

feminine attractiveness were examined in detail, the higher the perceived 

personal charm of subfactors of feminine charm, the more positive the effect of 

self - confidence which is a sub - factor of psychological happiness. On the 
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other hand, it did not affect the pleasure which is a sub - factor of 

psychological happiness.

Sixth, the self - esteem of adult women participating in Pilates showed a 

significant influence on psychological well - being. As the subcategories of self 

- esteem were examined in detail, the higher the perceived psychological self 

- esteem among the sub - factors of self - esteem was, the more positive 

effect was on the self - esteem which is a sub - factor of psychological 

euphoria. On the other hand, it did not affect the pleasure which is a sub - 

factor of psychological happiness.
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Ⅰ. 서  론

1. 연구의 필요성

현대인들은 자신의 신체 미(美)를 추구하기 위해 다양한 운동에 참가하고 있으며, 

신체적, 사회적, 심리적 측면의 긍정적 효과를 기대한다(김정수, 2014). 이러한 사회

적 맥락과 함께 대중은 자신의 신체를 가꾸는 운동에 더욱 높은 관심을 보이게 되

었으며 과거 근육만을 발달시키던 편향적 운동 형태에서 벗어나 외형적 신체발달

과 내향적 신체기능을 조화롭게 가꾸는 운동의 형태에 주목하고 있다(노수연, 

2015). 그 중 몸매 관리 및 근육을 단련시켜 재활치료의 목적으로 활용되었던 필라

테스는 최근 유명 연예인과 세계적인 스포츠 스타들이 체형관리 및 경기력 향상에 

필요한 신체활동으로 알려지면서 현대인들의 건강증진과 사회적 교류를 할 수 있

는 종목으로 빠르게 대중화 되고 있다.(김선희, 권오륜, 2011). 

필라테스는 1900년대 초 독일의 조셉 필라테스(Joseph H. Pilates)에 의해서 소개

된‘필라테스’는 조절(control), 호흡(breath), 흐름성(flowing movement), 정확성

(precision), 중심화(centering) 그리고 안정성(stability)의 여섯 가지 움직임을 기초로 

발전된 신체활동이며(노수연, 2016), 즉, 몸과 마음의 긴장을 풀어주고 근육을 강화

시켜 바른 자세, 아름다운 골격 등을 가꿀 수 있는 운동으로 시작하여 이후 무용

가, 운동선수, 일반인들을 대상으로 건강과 재활의 수단으로 끊임없이 발전하고 있

는 운동 기법이다(최정아, 2010). 이렇듯 필라테스는 일반인들의 사랑을 받는 생활

체육의 한 형태로 변화하고 있으며, 건강 유지 및 체력단련의 차원을 넘어 개인의 

삶의 질 향상과 여가선용의 효과적인 방법으로 인정받고 있다(노수연, 2005).

최근 한국의 미디어는 한국 여성들의 몸에 대한 관심이 나날이 증가하고 있다는 

것을 보여주고 있다(김명혜, 2017). 이를 통해 대중은 연예인이나 모델과 같은 외모

적 요인이 부각된 대상들의 신체 이미지들이 사회적 미(아름다움)로 인식되기 시작

하였으며, 보편화된 기준으로 자리매김하고 있다(전현진, 정명선. 2011). 
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이러한 미디어로 통한 신체 외모의 관심사가 여성들의 ‘몸 짱’, ‘S라인’ 등

의 사회적 신드롬 대한 인식이 높아지게 됨으로서, 아름다운 몸매 가꾸기와 삶의 

질 향상 및 건강증진을 위한 수단으로 여성의 필라테스 수요가 늘어나고 있다. 이

는 한국의 여성들이 마른 체형을 유독 새로운 미의 기준으로 강조하는 사회적 분

위기 때문이라고 할 수 있으며, 여성들이 몸매 만들기 관하여 관심이 많은 것은 사

회적으로 인정받는 몸의 형태가 마른 몸을 이상적으로 생각하기 때문이다. 특히 여

성들의 매력적인 외모와 자신감 등은 삶의 질과 관련성 있는 중요한 요소로 언급

되고 있다(Cash & Pruzinsky, 1990; 김경화, 전선혜, 2016). Pansu와 Dubois(2002)는 

매력적인 사람이 취업, 승진, 연애, 결혼 등 우리 삶의 질의 성패 까지 좌우하고 모

든 상황에서 우선적인 대우를 받는다고 하였다(Bull & Rumsey, 1998; Jawahar & 

Mattsson, 2005). 따라서 여성적 매력을 가진 사람들은 교육이나 직업을 구할 때, 

또는 이성 관계에서 배우자를 선택할 때 우선적인 대우를 받는 현상을 보여주고 

있다(강영숙, 박현정, 2009). 김경화와 전선혜(2016)는 여성적 매력은 ‘사람의 마음

을 사로잡아 끄는 힘’이라는 뜻이 담겨있다고 하였다. 또한, 영국의 사회학자 하

킴은 여성의 매력이 여성적 권력 획득의 자산이 될 수 있다는 주장을 하며 매력자

본의 개념을 제시하였다(김정렴, 정종우, 2016). 

이처럼 매력적인 외모가 사회 심리적으로 건강증진과 삶의 질 향상에 밀접한 관

련성이 있으며(김정수, 2014), 대인지각의 후광효과로 직·간접적으로 영향을 미치

는 중요한 역할로 사회적 성공과 행복으로 연결된다(조경희, 2006). 이건희와 하경

연(2016)의 연구에 의하면, 매력적인 외모는 스스로에게 자신감과 자존감을 높여주

어 심리적인 안정감을 준다고 하였으며, 매력이 있는 사람들은 자기 자신에 대해서

도 더 긍정적으로 평가하는 경향이 있기 때문에 더 높은 자존감을 갖게 된다(김경

화, 전선혜, 2016). 자존감이란 자기 자신에 관한 부정적 또는 긍정적으로 평가하는 

자기 존경의 정도와 자신을 가치 있는 사람으로 생각하는 정도를 말하며, 정신적 

건강을 유지하기 위한 주요 요인이라고 언급하고 있다(Rosenberg, 1979). 높은 자존

감은 행복감을 높여주고, 낮은 자존감은 정서, 기분, 불안 문제 등 심리적 부적응과 

관련된다는 많은 연구결과들이 자존감의 중요성을 입증해주고 있다(Pyszczynski, 
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Greenberg, Solomon, Arndt, & Schimel, 2004). 김은하와 김현준, 기민선(2016)은 부

정적 신체이미지는 심리적 적응에 부정적인 영향을 미치는데, 특히 부정적 신체이

미지를 가진 사람은 낮은 자존감을 보인다고 하였다. 한편으로는 사회적 기준에 맞

추기 위해 자신을 억압함으로써 낮은 자존감을 갖게 한다(Paquette & Raine, 2004). 

또한, 자존감이 높은 사람은 자기 자신에 대해서 긍정적이고, 자기가 가치 있고 보

람 있는 삶을 영위하며 자신감을 가지고 행동한다(장상우, 김동아, 2012). 이러한 

여성들의 자존감은 외모에 대한 평가에 큰 영향을 미치며(육영숙, 2008), 그중에서 

외모관리를 위한 긍정적인 수단으로는 단연 운동을 꼽을 수 있다. 규칙적인 운동은 

다양한 이유로 자존감을 높이게 됨으로서 개인의 신체능력에 대한 매력을 강하게 

느끼게 되어 그 매력을 유지·증진시키기 위해 지속적으로 신체활동에 참여하게 

될 것이다. 이러한 규칙적인 운동은 근육의 이완으로 불안을 감소시키며, 자신의 

건강상태, 외모, 성격, 재능 등에 긍정적인 변화를 일으킴으로써 건전한 성격발달과 

함께 심리적 행복감을 향상시킬 수 있다는 연구결과가 보고된 바 있다(김홍록, 이

광록, 2008). 한편 심리적 행복감은 여러 가지 다양한 요인들이 통합되어 나타나는 

긍정적인 인지적, 정서적 상태로써 대개 능동적인 신체활동에 참여한 사람들이 운

동 후에 반복적으로 보고하는 정서적 반응 중의 하나인 쾌락적 즐거움(hedonic 

enjoyment)또는 감정 호전 현상(feel better phenomenon)이다(Wankel & Berger, 

1990). 

이는 객관적 판단 기준이 아니라 주관적인 판단 기준에 의해 그 정도가 결정되

어지는 것으로 개인의 차가 존재한다(Diener, 1984). 일부 선행연구에서 여성은 타

인에 의해 평가되는 사회적 평판 중에서 외모가 뛰어나다는 평판과 심리적 행복감, 

자아존중감에 밀접한 관련이 있음을 확인하였다. 이러한 결과는 성인 여성은 자신

의 외모에 대한 긍정적 평가에 매우 민감하다는 사실을 암시하고 있다(김유진, 임

승현, 남인수, 2015). 특히 자신의 건강 유지와 날씬한 몸매를 갖기 위해서 필라테

스에 참여하는 성인 여성들을 대상으로 이들 세 변인들 간의 관련성을 경험적으로 

규명해 보는 것은 필라테스에 참여하는 성인 여성의 사회·심리적 특성을 이해하

는데 도움을 줄 수 있을 것으로 기대된다.
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따라서 본 연구는 필라테스에 참여하는 성인 여성들의 일반적 특성에 따라 여성

적 매력과 자존감 및 심리적 행복감이 나타내는 차이와 필라테스에 참여하는 성인 

여성들의 여성적 매력과 자존감 및 심리적 행복감의 관계를 살펴봄으로써 필라테

스 프로그램 구성과 활성화에 도움이 될 수 있는 기초 자료를 제공하는데 그 필요

성이 있다.

2. 연구의 목적
 

본 연구는 최근 여가활동에서 여성들의 관심이 높은 필라테스 운동에 참여하는 

성인 여성들을 대상으로 여성적 매력이 자존감 및 심리적 행복감에 미치는 영향을 

규명함 하는데 목적이 있다. 

3. 연구문제

본 연구는 이러한 연구목적을 달성하기 위해 구체적으로 해결하고자 하는 연구

문제는 다음과 같다.

첫째, 성인 여성들의 필라테스 활동은 일반적 특성에 따라 여성적 매력, 자존감, 

심리적 행복감에 유의한 차이가 있는가?

둘째, 성인 여성들의 필라테스 활동은 여성적 매력에 따라서 자존감이 심리적 행

복감에 영향을 미치는가?

4. 연구 모형 및 연구가설

가. 연구모형
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본 연구에서는 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 

및 심리적 행복감에 미치는 영향을 분석하려고 한다. 독립변인으로는 여성적 

매력으로 하위요인으로는 개인적 신체적 매력, 사회적 신체적 매력의 2가지 하

위요인으로 구분하였으며, 매개변인으로는 자존감으로 하위요인으로는 심리적 

자존감, 신체적 자존감으로 구분하였으며, 종속변인으로는 심리적 행복감으로 

하위요인으로는 즐거움, 자신감의 2가지 요인으로 구성하였으며, 연구모형은 

<그림 1>과 같다.

나. 연구가설

본 연구에서는 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 심

리적 행복감에 미치는 영향을 규명하기 위하여 앞서 설정한 연구 변인을 기초로 

하여 다음과 같은 가설을 검증하고자 한다.

그림 1. 연구모형
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  가설 1. 일반적 특성(연령, 혼인 여부, 참여 기간)에 따라 여성적 매력, 자존감, 

심리적 행복감에 유의한 차이가 있을 것이다.

    1-1. 연령 간에 따라 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감 간의 차이가 있을 것

이다.

    1-2. 혼인 여부 간에 따라 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감 간의 차이가 있

을 것이다.

    1-3. 참여 기간에 따라 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감 간의 차이가 있을 

것이다.

   

가설 2. 여성적 매력에 따라 자존감에 영향을 미칠 것이다.

    2-1. 여성적 매력에 따라 심리적 자존감에 영향을 미칠 것이다.

    2-2. 여성적 매력에 따라 신체적 자존감에 영향을 미칠 것이다.

가설 3. 여성적 매력에 따라 심리적 행복감에 영향을 미칠 것이다.

    3-1. 여성적 매력에 따라 즐거움에 영향을 미칠 것이다.

    3-2. 여성적 매력에 따라 자신감에 영향을 미칠 것이다.

가설 4. 자존감에 따라 심리적 행복감에 영향을 미칠 것이다.

    4-1. 자존감에 따라 즐거움에 영향을 미칠 것이다.

    4-2. 자존감에 따라 자신감에 영향을 미칠 것이다.

   

5. 연구의 제한점

본 연구는 다음과 같은 한계점을 갖는다.

첫째, 본 연구에 이용된 연구대상은 광범위하여야 하나 광주광역시의 일부 필라

테스를 활동하는 성인 여성을 대상을 제한하였기에 표본을 통한 모집단 전체로 일
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반화시키는 것은 문제가 따른다.

둘째, 본 연구에서 설정한 개인적 특성의 변인 이외에 다른 요인으로 인하여 필

라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 심리적 행복감과 달라질 가능성을 

배제할 수 없다.

셋째, 본 연구는 지역적인 특성이 본 연구의 결과에 미치는 변수에 대해서 통제

하지 못하였으므로 본 연구 결과만으로 전체 필라테스 활동을 하고 있는 성인 여

성에게 일반화하여 적용하기에는 무리가 있을 것으로 보인다.

6. 용어의 정의
이 연구에서 사용 될 주요 개념의 조작적 정의는 다음과 같다.

가. 필라테스

필라테스 운동은 몸과 마음을 일치시켜 불균형한 자세를 바로 잡아주고 몸을 유

연하고 부드럽게 만들고 근육을 강화와 미적 몸매를 가꿀 수 있도록 만들어 주는 

운동이다(전홍조, 2002). 이 연구에서는 필라테스 참여자의 신체변화에 대한 균형적

인 조화와 미적 몸매를 유지시켜주는 운동으로 정의한다(김경화, 2015).

나. 여성적 매력

매력은 마음을 사로잡아 끄는 힘이며(한갑수, 1986), 신체의 아름다움이다(조경희, 

2006). 매력은 상대방에게 ‘긍정적 태도’와 호감, 칭찬 등의 반응으로 상대방과 

관계를 유지하고 긍정적 혹은 부정적으로 평가하려는 개인의 경향이나 태도이다(김

은숙, 2010; Arona & Lewandowskia, 2001). 본 연구에서는 여성적 매력을 스스로 
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평가한 주관적인 평가가 개인의 심리적 경향성으로 정의하였으며(김경화, 2015), 여

성적 매력 관련된 요인으로 개인적 신체매력, 사회적 신체매력으로 2개의 하위요인

으로 구성하고 있다.

다. 자존감

자존감은 개인이 자신에 관하여 내리는 지속적인 평가로(Coopersmith, 1967) 자신

에 대해 긍정적 또는 부정적 평가와 관련되는 것으로서 자아 존중의 정도와 자신

을 가치 있는 사람으로 생각하는 정도(Rosenberg, 1979)로 정의한다(김태경, 2017). 

따라서 본 연구는 자존감과 관련된 요인으로 심리적 자존감, 신체적 자존감으로 2

개의 하위요인으로 구성하고 있다.

라. 심리적 행복감

심리적 행복감은 매일의 생활을 구성하는 활동으로부터 기쁨과 자신의 생활에 

대한 의미와 책임감, 목적의 성취 등을 느끼며, 긍정적 자아상을 지니고 자신을 가

치 있다고 여겨 낙천적인 태도와 감정을 유지하는 것을 의미 한다(이재주, 2010; 강

주희, 2017; 재인용). 따라서 본 연구는 심리적 행복감과 관련된 요인으로 즐거움, 

자신감으로 2개의 하위요인으로 구성하고 있다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 필라테스 

가. 필라테스의 개념

필라테스는 조셉 필라테스(Joseph.Pilates)에 의해 1900년대 초 처음으로 개발되어 

지금까지 끊임없이 발전하고 있는 운동기법이다(정헌 2018). 필라테스 운동은 해부

학을 바탕으로 한 과학적인 접근법으로 근력을 강화시켜 주고, 가늘고 긴 근육을 

만들어 주는 운동이며, 횡격막 호흡을 사용하는 근육운동으로 끊임없이 발전하고 

있는 운동기법이다(김화선, 2012). 또한, 필라테스는 몸의 긴장을 풀어 주어 부드럽

게 해주는 동시에 유연성과 신체균형 및 자세교정을 바로 잡아줄수 있는 몸의 중

심부 조절 운동법으로, 무용가, 할리우드, 운동 선수등 신체훈련이 필요한 전문가들

에게 필요한 운동으로 각광받게 되면서 현재 까지 끊임없이 발전하고 있는 운동기

법이다(최정아, 2010). 

이 운동법의 원리는 반복된 동작을 하여 연속적으로 근육을 운동시키면서 통증 

없이 근육을 강화하는 것으로 특히 아랫배와 엉덩이 부분을 파워하우스(power 

house)라고 부르며 이 부위를 단련시켜 사용하는 근육의 움직임에 집중하고, 강도

를 조절하며 정확한 동작이 이루어져야하며, 몸의 중심이 되는 척추를 바로잡기 위

하여 파워하우스를 중심으로 동작마다 고유의 호흡패턴이 있어 이를 따라주어야 

운동효과를 최대화할 수 있다(정혜민, 2010).

필라테스 운동법의 종류는 연구자들에 따라 다르게 분류가 가능하겠지만 사용 

도구에 따른 분류로 매트 필라테스, 소도구 필라테스, 기구 필라테스로 구분할 수 

있으며(김윤경, 2018), 필라테스 기구로 하는 운동에는 캐딜락(cadillac), 리포머

(reformer), 배럴(barrel), 콤보 체어(combochair)등이 있으며, 근력을 강화시켜 주고 

가늘고 긴 근육을 만들어 주는 운동으로서 이러한 기구들을 이용하여 운동을 하기  

때문에 흥미를 유발시켜 지루함이 없으며, 또한, 안정적인 움직임의 운동으로서 자
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세 교정의 효과가 있기 때문에 현재 병원에서 척추 이상 환자들에게 재활 운동으

로 많이 활용되고 있다(김윤정, 2012).

표 1. 필라테스의 유형

유형 방법

매트 유형

매트운동은 가장 효율적으로 체력증진을 시킬 수 있으며, 다양한 자

세로 lying, sitting, standing 이 있다. 여러 방향으로 행하는 회전운동

이나 밸런스, 유연한 신체를 필요로 하는 전신적인 기교성의 운동이

라고 할 수 있다.

소도구 유형

소도구 운동은 최소의 노력으로 최대의 효과를 얻을 수 있는 웰빙 운

동법이다. 소도구를 사용하여 잘못된 자세 정렬을 맞춰 주는 역할과 

저항운동으로 안정성, 밸런스, 근력강화에 매우 효과적이다.

탄성밴드(elastic exercise bend)

탄성밴드운동은 재활 치료도구로 사용해왔으며 관절 근력과 유연성, 

신체균형 조절 능력 향상으로 체력증진과 신체를 지탱하는 체간 중심 

근육 강화를 통해 자세교정 효과를 얻을 수 있다.

짐볼(Gym ball)

짐볼은 다른 도구들에 비해 다이나믹한 동작을 할 수 있고 유산

소운동과 척추안정화, 올바른 자세로 교정하며, 밸런스 강화, 복부 근

육을 강화시켜 요통 예방 및 강화 치료에 효과적이다.

링(Ring)

링은 탄력 있는 소재로 주로 양쪽 손잡이를 잡고 링을 조이면서

저항하면서 근력을 강화를 시키며, 엉덩이와 가슴을 업 시키는 운동

에 효과적이다.

폼 롤러(Form roller)

폼 롤러는 척추의 올바른 정렬과 몸의 밸런스를 향상시키며, 신체부

위의 각 관절에 가동 범위를 증가시킨다. 척추나 근육 마사지 도구로 

이용할 수도 있다.

보수(Bosu)

짐볼을 반으로 잘라놓은 듯한 도구로 균형 감각과 민첩성을 향상시키

고, 신체의 중심부인 코어 근육 발달에 도움을 주며 유산소 운동과 

근력운동에 큰 효과를 준다.
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정리하면 필라테스 운동은 인체생리를 기반으로 호흡과 신체를 동조시켜 심신의 

조화와 균형을 도모하는 운동으로 정의할 수 있으며, 간단한 기구를 사용하는 운동

으로 가정과 운동시설에서 동시에 진행할 수 있는 생활형 운동이고, 자세확립과 체

형교정이 가능한 운동으로 다양한 운동들의 기초 및 기본 운동으로 활용이 가능하

다. 즉, 필라테스는 유산소 운동이고, 근력운동이며, 재활운동 등을 동시에 수행할 

수 있는 복합운동(Complex movement)이다(김윤경, 2018).

기구 유형

필라테스는 영국의 포로병원에서 누워만 있어야 하는 부상 당한 환자

들의 근력 및 유연성, 재활운동을 위해 기구 필라테스를 고안하였다.

리포머(Reformer)

리포머 운동은 스프링자체의 강도와 스프링의 갯수와 스프링과 수련

자의 거리 그리고 자세로 결정되며, 재활에서 일반인의 건강 운동선

수의 운동발달 능력 향상에 이르기까지 다양한 운동을 할 수 있는 멀

티복합운동기구이다.

캐딜락(cadilac)

다양한 스프링의 탄성을 사용해 약 300가지의 변형동작이 가능하며 

형태의 외관을 갖추고 있지만 매달리기, 앉기, 서기와 같은 다양한 동

작으로 척추와 골반, 견갑골과 관련된 신체 코어 중심부를 효과적으

로 강화시킬 수 있다. 또한 근력과 밸랜스 및 유연성을 향상시킨다.

체어(Pilates Chair)

체어(Pilates Chair)는 등 받침이 없는 의자 모양으로 페달과 저항 스

프링으로 구성되어 있으며 상체, 허리, 엉덩이, 어깨, 복부, 골반 주변

부의 근 강화와 밸런스 용도 등으로 신체 운동능력을 발달시키는 다

양한 기능을 가진 기구이다.

레더 베럴(Ladder Barrel)

레더베럴(Ladder Barrel)은 사다리와 배럴간 거리 조절과 각기 다른 

신체조건에 맞게 조절가능하다. 척추를 늘려주거나 다리를 베럴 위에 

올려놓고 스트레칭 해 주기에 매우 좋은 기구이다. 레더베럴 기구는 

등과 어깨를 지지하는 것을 도움을 주는 아치형으로 되어 있고 기구

의 사용도 목적에 따라 다양한 유연성과 근지구력향상 및 코어 강화

에 도움을 주게 된다.

출처: 필라테스 참여에 따른 여성적 매력이 삶의 질 향상에 미치는 영향(김경화, 2015)
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나. 필라테스의 원리

필라테스가 처음 고안된 이후 많은 연구자들에 의해 기본 원리와 체계가 다듬어 

졌다(Latey, 2001, Frideman et al, 1980, Thompson & Robinson, 1997). 1990년대 필

라테스 이론과 철학에 대한 관련서적들이 출간되어 대중에게 보급되면서, 필라테스

의 핵심 원리인 집중(concentration), 조절(control), 중심잡기(centering), 흐르는 동작

(flowing movement), 정확성(precision), 호흡(breathing)의 6가지를 제시하였다

(Frideman et al, 1980, Gallagher & Kryzanowska, 1999). 연구자에 따라 필라테스의 

기본 원리로 제시하는 요인들이 조금씩 차이를 보이지만, 신체와 정신의 상호작용

을 강조하는 점에서는 공통된 모습을 보인다(김지선, 2010).

이를 바탕으로 더욱 발전되어 breathing, axiale longation & core control, 

organization of the shouldergirdle, spine articulation, alignment and movement 

integration 등의 원리가 있다.

첫째, breathing의 원리는 필라테스에서 사용되는 3차원 방식의 diaphragmatic 

breathing, bucket handle breathing, pump handle breathing으로 이루어지고 있는데 

조셉 필라테스는 “올바른 호흡에 의해서만이 심장을 통제할 수 있다”(Pilates, 

1945).

둘째, axial elongation & corecontrol의 원리는 axial elongation란 경추 1번(atlas)

과 엉치뼈(ischial tuberosity)가 일직선상에 있는 상태로서 축을 길게 늘려 끌어올리

는 느낌을 의미한다.

셋째, organization of the shoulder girdle의 원리는 shoulder girdle이란 견갑골과 

쇄골뼈, 팔의 연결된 부위를 전체적으로 의미하며, 견갑골은 흉추 2번에서 7번 사

이에 위치하고, 척추 가운데로부터 약 3인치 정도의 간격을 유지한 상태가 정상위

치이다.

넷째, spine articulation의 원리는 척추는 7개의 목뼈,12개의 흉추,5개의 요추, 꼬

리뼈로 구성되어 있으며, 정상적인 척추는 지구 중력의 하중을 효율적으로 분산시

키기 위하여 S자 커브를 그리고 있다.
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다섯째, alignment with weighting bearing upper extremity and lower extremity의 

원리는 필라테스는 신체를 정상적으로 균형 잡힌 자세를 요구한다.

여섯째, movement integration의 원리는 필라테스는 동작에 대한 종합적인 인식

이 필요하다.

다. 필라테스의 효과

필라테스의 동작들은 몸과 마음을 하나로 일치시키는데 도움을 주어 개개인의 

신체적 역량에 적합한 범위 내에서 신체를 단련시킬 수 있다. 정해진 원칙에 따라 

규칙적이고 지속적으로 필라테스 운동을 시행할 경우 자신의 신체와 정신의 변화

를 체험할 수 있게 된다. 필라테스 운동은 다음과 같은 효과를 낼 수 있다(이중재, 

2014).

첫째, 깊고 건강한 호흡을 통해 폐활량의 증가와 순환을 이룰 수 있다.

둘째, 복부와 등 근육, 관절을 강화시키고 동시에 유연하게 만들어 주며, 골밀도

와 관절을 건강하게 유지할 수 있는 효과를 얻을 수 있다.

셋째, 척추 주변을 감싸고 있는 코어 근육 강화로 신체의 전반적인 기능을 향상

시킬 수 있는 효과를 가질 수 있으며, 넷째, 정신과 근육의 조화로운 상호 

연관성을 통해 몸의 균형 감각과 조절 능력을 향상 시킬 수 있다

(Pilates,1945).

다섯째, 척추 사이사이에 혈액 순환과 영양분을 공급하고 척추 마디마디를 운동 

시켜 척추 기능을 강화시켜 줄 수 있는 척추 강화 효과를 가질 수 있다.

여섯째, 부드럽고 유연한 운동법을 통해 근육을 조화롭게 발달시킬 수 있는 효과

를 가질 수 있다.

일곱째, 바른 자세와 신체의 균형을 유지하게 함으로써 삶의 다른 영역까지 긍정

적인 영향을 줄 수 있는 정신 건강의 효과를 가지고 있다(Austin,2002).

출처: 필라테스 운동이 여자 중학생의 신체조성과 자세 및 균형감에 미치는 영향(김윤정, 

2012)
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2. 여성적 매력

가. 매력의 개념

매력은 국어사전적 의미로 ‘사람의 마음을 사로잡아 끄는 힘’으로 단순화하지

만, 영어사전에서 설명되어지는 ‘매력’의 의미는 실로 다양하다. 마음을 끌어당

기는 ‘attraction', 성적매력을 일컫는 ’glamour', 매력과 동시에 자질을 뜻하는 

‘aura’, 사람을 감복시키는 특별함 힘의 의미인‘charisma’ 역시 ‘매력’에 대

표된다. 이를 종합해 볼 때 매력이란 상대방의 마음을 훔치는 기술이자, 상대의 생

각과 행동에 영향력을 미치는 강력한 메커니즘으로 개인의 부가가치를 높이고 새

로운 가치 수단이라 명명할 수 있다(김경화, 2015).

Huston과 Levinger(1978)는 매력을 인지적 과정을 통해 형성되는 요인으로, 

Tan(1985)은 매력을 친밀성, 유사성, 호감성의 결정요인으로 정의하였다. 매력에 의

해 일반적으로 처음 만난 상대방에게 즉각적이고 자동적으로 긍정적 혹은 부정적

인 판단을 하게 되며 상대방에 대한 인상을 형성하게 되고, ‘매력’은 이러한 인

지적 과정을 통해 형성되는 개념이라 볼 수 있다(김은숙, 2010; 황정선, 2017; 재인

용). 다시 말해, 우리는 매력을 느끼는 대상에게 ’긍정적인 태도‘를 가지며, 상대

에 대한 호감과 칭찬 등의 반응으로 그 대상과 관계를 유지하고 싶은, 혹은 관계를 

시작하고 싶은 소망을 표현하기도 한다(Arona & Lewandowskia, 2001; Yela, 2004; 

김은숙 2010).

Gonzalez(2000)는 사회적 동물인 인간이 적극적인 대인 관계를 형성하고, 더욱 

안정된 집단생활을 유지할 수 있도록 해 주는 없어서는 안 되는 긍정적인 원동력

으로써 매력이 단결과 협동의 효과를 증진시킨다고 하였으며, 김성우(2008)는 매력

은 의식적 충동 및 선호를 갖고 있는 사람이 즐거움과 만족을 유도하고 사람의 마

음을 끄는 힘이라고 하였다. 또한, 이수진(2017)은 매력은 얼굴의 아름다움을 측정

하기 위한 심리학 연구의 대표적 변인이며, 사회적으로 매우 강력한 효과를 발휘하

는 얼굴 정보 중의 하나이며, 매력적이라고 평가받는 사람은 그렇지 않은 사람보다 
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다양한 상황에서 이득을 얻을 수 있다고 하였다. 그리고 고석주와 정진경, 조혜정

(1992)은 매력을 “한 사회의 이상적 기준에 따른 즐거움을 주는 인지된 개념”으

로 정의함으로써 사회적 영향을 받는다는 점을 강조하였다(황정선, 2018). 한국교육

학술정보원이 제공하는 학술연구정보서비스, 구글학술검색의 2010~2018년 자료에서 

주제어를‘매력’으로 검색한 결과, 선행 연구에서 매력의 개념에 대한 정의를 <표 

2>와 같이 정리하였다.

3. 자존감

자존감에 대한 연구는 철학자들이 자아에 대한 연구를 시작하면서 자아개념으로 

발전했으며, 현대 심리학에 와서야 하나의 개념으로서 인정받기 시작하였으며,  

James(1890)는 자아개념에 대한 연구를 최초의 학자로서 자신의 저서 ‘심리학의 

표 2. 매력의 개념

연구자 매력의 개념

Huston & 

Levinger(1978)
인지적 과정을 통해 형성되는 요인.

Tan(1985) 친밀성, 유사성, 호감성의 결정요인.

한갑수(1986) 마음을 사로잡아 끄는 힘.

고석주, 정진경, 

조혜정(1992)

한 사회의 이상화된 기준에 따른 즐거움을 주는 인지된 개

념.

Gonzalez(2000)
적극적인 대인 관계를 형성하고, 더욱 안정된 집단생활을 유

지할 수 있도록 해 주는 없어서는 안 되는 긍정적인 원동력.

Arona &

Lewandowskia(2001)
긍정적으로 평가하려는 경향성 혹은 태도.

조경희(2006) 마음을 끌만한 신체의 아름다움.

김은숙(2010) 호감과 칭찬들의 반응으로 대상과 관계하고 싶은 소망표현.
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원리(The Principles of Psychology)’를 통해 처음으로 자아(self)를 언급하였다(노영

주, 2017). 따라서 자존감은 자아개념, 자기개념, 자아가치, 현상적 자아, 자아지각, 

역량지각, 자기효능감 등의 용어들과 혼용하여 사용된다(김순혜, 2010; 김현옥, 

2010; 박영애, 1995; 이은해, 신숙재, 송영주, 1992; 한종혜, 1996; Harter, 1982). 용

어의 차이는 개인의 특성 또는 능력에 대한 평가나 감정적 태도 등 학자들의 쓰임

에 따른 정의로 인함이다. 그러나 이 용어들은 모두 자신에 대한 전반적인 가치판

단과 평가 신념으로 자신․타인․세상에 대한 긍정의 상을 형성하는 것과 관련되며, 

개인의 적응과 성격발달에 중요한 역할을 하는 인간 행동의 동기요소를 공통으로 

한다(윤명희, 2017). 

전반적으로 자신에 대해 총체적으로 긍정의 평가를 의미하는 자존감의 정의는 학

자마다 다양하다(Baumeister, Heatherton, & Tice, 1993; Rosenberg, 1979). 자존감은 

자기 자신에 대한 평가의 개념으로 자신의 태도와 능력과 의의 그리고 성공 여부

를 믿는 정도를 표현하는 개인의 주관적인 가치판단을 의미한다(Coopersmith, 

1967). 또, 자존감은 원시적인 자기애의 만족감으로부터 비롯된 자기(self)의 성장에 

따라 형성되는 자기개념이며(Kohut, 2009), 삶에서의 기본적인 도전과제들을 생각하

고 다룰 수 있는 자신의 능력에 대한 자신감을 뜻한다(Branden, 1992). 그뿐만 아니

라, 누구나 기본적으로 가지고 있는 개인의 심리적 개념이면서도 전반적인 일상생

활에서 필요로 하는 사회적 욕구이기도 하다(Baumeister & Boden, 1998).

자존감에는 내적 자존감과 외적 자존감으로 나눈다. Murphy(1947)는 자존감이란 

자기에 대한 개념을 수용하고 개인이 대상에 대한 긍정적 또는 부정적 반응과 관

계되는 스스로에 대한 태도로 정의 하였으며, Elkind ＆ Winer(1978)는 자존감이란 

자기 자신이 스스로에 대해 평가, 인정하는 가치로서 자신이 하는 일에 대한 성공

기대 정도라고 정의하였다(주경숙, 2011).

4. 심리적 행복감

가. 심리적 행복감의 개념
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심리적 행복감이라는 개념을 최초로 사용한 Neulinger(1981)에 의하면 매일의 생

활을 구성하는 활동으로부터 기쁨을 느끼며, 긍정적 자아상을 지니고 자신을 가치 

있다고 여기며, 낙관적인 태도와 감정을 유지하는 것으로 정의하였으며(정헌, 

2018),  Veenhoven(1971)은 심리적 행복감에 대하여 개인의 전반적인 삶의 질을 긍

정적으로 평가·판단하는 정도이며, 삶의 만족감이라 하였다. 또한 삶을 평가할 때 

안정된 관점에서의 자신의 삶에 대한 태도를 뜻한다고 하였다(박세진, 2018). 

이처럼 심리적 행복감의 개념은 다양하게 정의되고 있으며, 광범위한 정의에도 

불구하고 심리적 행복감의 공통적인 개념은 무의식적으로 인간이 태어나면서 살아

가는데 있어 필요한 궁극적인 목표라고 할 수 있다(신상혁, 2018). 대개 능동적인 

신체활동에 참여한 사람들이 운동 후에 반복적으로 보고하는 정서적 반응 중의 하

나가 쾌락적 즐거움 또는 감정호전 현상이다(김창원, 2015). 즉, 욕구 충족에 수반

되어 나타나는 유쾌한 감정, 도취감, 만족감 등이다(양명환, 1998). 또한, 신체활동

으로부터 경험되는 긍정적인 인지적-정서적 상태를 묘사하는 개념으로 공포, 억압, 

불안이 제거되는 최상의 행복과 충족의 찰나를 나타내는 것이며, 한정된 자극에 대

한 주의집중, 개인적 자아의 실현, 성취감, 몰입으로 인한 시간감각의 상실이라 표

현하였다(Maslow, 1968).

따라서 심리적 행복감은 개인의 주관적인 면을 많이 담고 있으며. 이러한 특성으

로 인해 개인의 행복에 대하여 천편일률적으로 평가하는 것은 불가능하며, 개인의 

행복감에 대해 평가를 객관적인 기준에 의해 판단하기 보다는 자기 자신 스스로 

행복하다고 느끼는 것과 삶 속에서 행복한 정서의 감정을 느끼는지에 의해 판단해

야 한다(정민정, 김유진, 2009).

나. 심리적 행복감의 구성요소

1) 즐거움
양명환(1998)은 욕구가 충족 되었을 때 느끼는 감정을 행복의 일종으로 즐거움이

라고 하였으며, 능동적 신체활동에 참여한 후 참여자들이 보이는 긍정적인 정서 반

응이라고 하였다(신상혁, 2018). 또한, 규칙적으로 신체활동에 참여하는 참여자의 
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85%가 즐거운 정서 상태를 경험하게 된다고 하였고, 규칙적인 활동은 자긍심, 활력

감 등의 긍정적인 정서를 증진시키고, 불안, 스트레스, 우울, 긴장과 같은 부정적인 

정서를 감소시킨다고 제안되고 있다(이동현, 2003).

운동은 남녀노소 할 것이 없이 모두에게 이로움 감정적 효과를 유발하는 것으로 

알려져 있으며, 대체로 스포츠 활동 참여 후에는 긍정적 정서 또는 좋은 기분은 느

끼게 되고, 지속적으로 운동 프로그램에 참가하는 것은 개인의 신체적 건강뿐만 아

니라 정신건강을 향상 시키는 것으로 보고되고 있으며, 결과적으로 신체활동을 통

하여 활력이 증대됨으로서 일상생활에서 기쁨과 성취감을 느끼는 것은 긍정적인 

자아상을 지니고 자기 자신을 가치적으로 생각하는 동시에 낙천적인 태도 및 감정

을 유지하게 되어 개인의 정신건강에 중요한 영향을 미치게 된다(오은정, 2009).

따라서 행복감, 만족감, 자아존중감 및 즐거움 등의 긍정적인 정서상태의 강화를 

고려한 신체활동의 프로그램들은 체력증진의 효과에만 국한되는 것이 아니라 즐거

움 향상이라는 긍정적인 정서 반응도 이끌어 낼 수 있는 많은 잠재력을 가지고 있

는 가치 있는 활동 이라고 할 수 있다(강현숙 외, 2005).

2) 자신감
자신감은 어떤 개인이 특정한 결과를 얻기 위하여 요구되는 과제를 성공적으로 

해낼 수 있다는 확신의 강도라고 할 수 있다(Bandura, 1986). 사전적인 의미로 자신

감은 자신에 대한 느낌, 능력, 태도 등을 모두 포괄하는 자신에 대한 견해이다. 자

신감 이론에 뿌리라고 할 수 있는 자기효능감 이론은 스포츠 활동에서 자신감을 

연구하는데 광범위 하게 사용되는 이론으로서 자기 효능감은 목표나 과제에 대해 

성공적으로 수행할 수 있는 자신의 능력에 대한 믿음을 말하고, 특정 과제에서 결

과를 도출해내는데 요구 되는 일련의 가치이다(Bandura, 1994). 따라서 자기효능감 

이론은 동기에 대한 인지적 해석에 의해 많은 부분이 의존하고 있으며, 새로운 행

동의 유형을 획득하고 지속하는데 인지적 과정이 핵심적인 역할을 한다고 볼 수 

있다(도금석, 2016). 
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Ⅲ. 연구방법

본 연구는 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 

심리적 행복감에 미치는 영향을 분석하고 규명하는데 있으며, 이와 같은 연구

목적을 달성하기 위하여 다음과 같이 연구대상, 조사도구, 연구절차 및 자료 

분석의 과정을 통하여 연구를 수행하였으며, 그 내용은 다음과 같다.

1. 연구 대상

본 연구의 대상은 광주광역시에 소재하고 있는 필라테스 센터 5곳에서 운동에 

참여하고 있는 성인 여성들을 모집단으로 선정하여 자기 평가 기입법

(self-administration method)을 이용하여 총 300명을 표본 추출하였다. 회수된 설문지 

중 조사내용의 일부가 누락되었거나 불성실한 자료 21부를 제외하고 최종적으로 279명

의 설문지를 본 연구에 사용하였다. 설문에 참여한 응답자의 기술 통계량 <표 4>와 같

다.

표 3. 연구 대상자의 일반적 특성

변 인 구 분 빈 도 백 분 율 (%)

연 령

20대 147 52.7

30대 93 33.3

40대 이상 39 14.0

혼인 여부
미혼 192 68.8

기혼 87 31.2

참여 기간

1년 미만 174 62.4

2년 미만 93 33.3

2년 이상 12 4.3

총  계 279 100.0
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2. 조사 도구

가. 예비검사

이 연구에서 사용한 설문지는 세 차례에 걸쳐 예비검사(pilot study)를 통하여 

타당도를 검증하였다. 첫 번째 예비검사의 목적은 설문내용의 적합성 및 설문

내용이 필라테스를 활동하는 성인 여성들에게 적용 가능한 내용인지를 파악하

는데 있다.

첫 번째 예비검사에서는 이 연구와 관련한 분야의 전문적인 지식을 소유하

고 있는 교수 1명, 박사 1명, 필라테스 전문 지도자 2명 총 4명 집단을 구성한 

다음 연구자가 설문내용을 한 문항씩 그 개념을 설명한 후 의미가 통하지 않

거나 이해하기 어려움이 있는 단어나 문장 혹은 내용을 지적하도록 요구하며, 

특히 문항 구성이 해당 개념을 잘 반영하고 있는지, 그리고 문항들이 특정 내

용영역의 독특한 의미를 얼마나 잘 나타내주는지를 질문하였다. 이와 같은 과

정을 통하여 지적된 사항은 두 번째 예비검사 설문지에 반영 하였다. 두 번째 

예비검사는 필라테스 활동을 하고 있는 성인 여성들을 대상으로 소수인원인 

100명으로 조사를 실시하였고 그 결과로 세 번째 예비검사의 목적은 첫 번째, 

두 번째 예비검사를 통하여 수정된 설문지의 난이도 및 적용 가능성을 평가함

과 동시에 설문지의 신뢰도 및 타당도를 검증 하는데 있다.

나. 설문지의 구성

본 연구에서 측정도구로 사용한 설문지는 성인 여성들의 필라테스 활동에 

따른 여성적 매력이 자존감 및 심리적 행복감에 미치는 영향 분석에 관한 항

목으로써 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력과 그로 인한 자존

감 및 심리적 행복감을 측정하기 위하여 다음과 같은 국내외 선행연구에서 신

뢰도와 타당도가 검증된 측정도구를 본 연구의 목적에 맞게 수정·보완하여 
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예비검사를 통한 내용의 적합성과 적용가능성을 검토하였고 구성내용은 <표 

4>와 같다.

1) 일반적 특성
일반적 특성 측정 도구는 연령, 혼인 여부, 참여 기간 총 3문항으로 구성하여 사

용하였다.

2) 여성적 매력
여성적 매력의 측정도구는 김경화(2015)의 “필라테스 참여에 따른 여성적 매력

이 삶의 질 향상에 미치는 영향”에서 사용한 검사지를 본 연구의 목적과 대상에 

맞게 수정·보안하여 개인적 신체매력, 사회적 신체매력 하위 2개 영역으로 <표 2>

와 같이 11문항으로 구성되어 있으며, 설문지의 응답형태 측정은 Likert-type 5단계 

척도이다. 응답내용에 따라 “매우 그렇지 않다”에 1점“매우 그렇다”에 5점으로 

표 4. 설문지 주요 구성내용
구성지표 구성내용 문항수 선행연구

일반적 특성

연 령

3문항 ‧혼인 여부

참여 기간

신체적 매력
개인적 신체매력

11문항 김경화(2015)
사회적 신체매력

자존감
심리적 자존감

20문항 주경숙(2011)
신체적 자존감

심리적 행복감
즐거움

10문항 정헌(2018)
자신감

총 문항 수 44문항
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순차적으로 부과 되어있다.

3) 자존감
자존감의 측정도구는 주경숙(2011)의 “청소년의 외모 만족도와 자존감이 심리적 

안녕감에 미치는 영향”에서 사용한 검사지를 본 연구의 목적과 대상에 맞게 수

정·보안하여 심리적 자존감, 신체적 자존감 하위 2개 영역으로 <표 2>와 같이 20

문항으로 구성되어 있으며, 설문지의 응답형태 측정은 Likert-type 5단계 척도이다. 

응답내용에 따라 “매우 그렇지 않다”에 1점“매우 그렇다”에 5점으로 순차적으

로 부과 되어있다.

4) 심리적 행복감
심리적 행복감의 측정도구는 정헌(2018)의 “여성들의 필라테스 활동에 따른 외

모만족도가 심리적 행복감에 미치는 영향”에서 사용한 검사지를 본 연구의 목적

과 대상에 맞게 수정·보안하여 즐거움, 자신감 하위 2개 영역으로 <표 2>와 같이 

10문항으로 구성되어 있으며, 설문지의 응답형태 측정은 Likert-type 5단계 척도이

다. 응답내용에 따라 “매우 그렇지 않다”에 1점“매우 그렇다”에 5점으로 순차

적으로 부과 되어있다.

3. 자료 처리 

본 연구의 자료처리는 SPSS Ver. 25.0 통계패키지 프로그램을 이용하여 자료 분

석의 목적에 따라 전산처리 하였다. 본 연구에 사용될 통계기법은 인구통계학적 특

성의 빈도를 분석하기 위해 빈도분석(frequency analysis)을 실시하였으며, 설문지의 

타당도와 신뢰도를 확보하기 위해 탐색적 요인분석(exploratory factor analysis), 신

뢰도분석(cronbach’s α)을 실시하였다. 일반적 특성(연령, 혼인 여부, 참여 기간)

에 설정된 집단과 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차이를 알아보기 위해 t-

검증(independent t-test) 및 일원배치분산분석(one way ANOVA)을 실시하였다. 또
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한 일반적 특성과 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 일원배치 분산분석을 실

시한 결과 유의한 차이를 검증하기 위해 사후검증(Sheffe)을 실시하였다. 다중공선

성 검증을 위해 상관관계분석(correlation analysis)을 실시하였다. 성인 여성들의 필

라테스 활동에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감 간의 인과관계를 알아보

기 위해 중다회귀분석(multiple regression analysis)을 실시하였다.

4. 설문지의 타당도 및 신뢰도 검증

탐색적 요인분석은 요인간의 관계에 대한 과정 없이 요인의 구조를 탐색해 내는 

통계기법이다. 여러 요인간의 상호관계로부터 공통변량을 구하고, 측정치의 중복성

을 찾아내어 몇 개의 변수군을 추출해 내는데 사용되는 기법이다. 요인의 추출은 

고유치 1.0 이상, 요인적재값은 0.5이상을 기준으로 하였고, 총 분산비는 70% 이상

의 설명력을 기준으로 하였으며, 요인구조의 단순화를 위하여 직교 회전 중 요인행

렬표의 요인 적재값의 분산을 최대화하는 방법으로 베리맥스 회전 방법을 사용하

였다. 탐색적 요인분석을 실시한 목적 중 하나인 각 요인의 항목들이 일정한 상관

을 가지고 있어야 하는데 이를 검증하기 위해 KMO(Kaiser-Meyer-Olkin)값과 

Bartlett의 구형성 검정 값에서 항목들의 일정한 상관의 관계에 대한 여부를 파악 

할 수 있다. KMO측도는 0.6이상이 되지 않으면 변수들의 상관성이 거의 없는 것

으로 간주하며 요인분석의 변수들로서 적절하지 못함을 의미한다. Bartlett의 구형

성 검정은 변수들의 상관행렬이 단위행렬이라는 귀무가설을 검증하는 것으로 유의

확률이 낮을 경우 변수간의 행렬이 단위행렬이라는 귀무가설은 기각되고, 요인분석

이 가능하다(김기탁, 2015).

가. 탐색적 요인 분석

1) 여성적 매력에 대한 타당도 검증

<표 5>의 여성적 매력의 타당도검증에 대한 분석결과를 보면 11개의 문항 중 10
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개의 문항이 2개의 하위요인(개인적 신체매력, 사회적 신체매력)으로 분류되었다.

요인분석을 실시한 결과, 타당성과 적절성면에서 통계적으로 유의(KMO=.801, 

BTS= 1440.290, p<.000)한 것으로 나타났고, 설명력은 65.665%로 나타나 여성적 매

력의 요인들이 설문에 적용하는데 알맞은 결과 값이 도출 되었다는 것을 알 수 있

다.

2) 자존감에 대한 타당도 검증

<표 6>의 자존감의 타당도검증에 대한 분석결과를 보면 20개의 문항 중 10개의 

표 5. 여성적 매력에 대한 탐색적 요인분석결과

                    요인

 문항
요인Ⅰ 요인Ⅱ

문항10 .854 -.121

문항11 .851 .140

문항8 .809 .112

문항9 .743 .178

문항7 .734 .133

문항5 .024 .871

문항3 .165 .818

문항2 .239 .779

문항4 -.135 .762

문항1 .198 .718

요인명 사회적 신체매력 개인적 신체매력

고유치 3.340 3.226

분산% 33.403 32.262

누적분산% 33.403 65.665

KMO= .801,  BTS= 1440.290,  Sig=.000



- 25 -

문항이 2개의 하위요인(심리적 자존감, 신체적 자존감)으로 분류되었다.

요인분석을 실시한 결과, 타당성과 적절성면에서 통계적으로 유의(KMO=.815, 

BTS= 1961.284, p<.000)한 것으로 나타났고, 설명력은 66.112%로 나타나 자존감의 

요인들이 설문에 적용하는데 알맞은 결과 값이 도출 되었다는 것을 알 수 있다.

3) 심리적 행복감에 대한 타당도 검증

<표 7>의 심리적 행복감의 타당도검증에 대한 분석결과를 보면 10개의 문항 중 9

개의 문항이 2개의 하위요인(즐거움, 자신감)으로 분류되었다.

요인분석을 실시한 결과, 타당성과 적절성면에서 통계적으로 유의(KMO=.845, 

BTS= 1762.387, p<.000)한 것으로 나타났고, 설명력은 71.288%로 나타나 심리적 행

복감의 요인들이 설문에 적용하는데 알맞은 결과 값이 도출 되었다는 것을 알 수 

표 6. 자존감에 대한 탐색적 요인분석결과

                     요인

 문항
요인Ⅰ 요인Ⅱ

문항12 .899 .155

문항13 .881 .155

문항11 .880 .059

문항10 .845 .196

문항9 .713 .314

문항8 .512 .322

문항2 .082 .866

문항1 .123 .846

문항5 .182 .682

문항3 .304 .632

요인명 신체적 자존감 심리적 자존감

고유치 3.990 2.621

분산% 39.902 26.210

누적분산% 39.902 66.112

KMO= .815,  BTS= 1961.284,  Sig=.000
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있다.

나. 신뢰도 분석 및 최종문항

1) 신뢰도 분석

신뢰도를 검증하기 위해서 문항 간 내적 일치도를 측정하는 방법으로 Cronbach's 

α값을 산출하였다.

여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 요인별 신뢰도 분석결과는 <표 8>과 같다. 

일반적으로 Cronbach's α값이 .6이상이면 수용 가능한 것으로 여겨지므로 본 연구

의 모든 결과 값은 .06이상이 도출되어 내적 일관성이 확보된 것으로 검증되었다.

표 7. 심리적 행복감에 대한 탐색적 요인분석결과

                    요인

 문항
요인Ⅰ 요인Ⅱ

문항9 .831 .227

문항6 .818 .182

문항8 .807 .162

문항7 .787 .329

문항10 .780 .405

문항4 .316 .841

문항2 .252 .815

문항5 .414 .743

문항1 .087 .728

요인명 자신감 즐거움

고유치 3.582 2.834

분산% 39.796 31.492

누적분산% 39.796 71.288

KMO= .845,  BTS= 1762.387,  Sig=.000
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2) 최종 문항

일반적 특성, 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감 요인의 탐색적 요인분석의 결

과 값을 통하여 최종 문항을 선정하였다.

교수 1명, 박사 1명, 필라테스 전문 지도자 2명 총 4명의 회의를 통하여 문항

을 제거하는 문제에 대해 본 연구를 진행하는 데에 있어서 지장이 없다는 판단 하

에 문항을 제거하고 <표 9>와 같이 구성 하였다.

표 8. 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 신뢰도분석

변 인 요인명 (문항수) Cronbach's Alpha

여성적 매력
개인적 신체매력(5) .845

사회적 신체매력(5) .861

자존감
심리적 자존감(4) .791

신체적 자존감(6) .896

심리적 행복감
즐거움(4) .842

자신감(5) .892

표 9. 설문지 주요 구성내용

구성지표 구성내용 최초 문항 제외 문항 최종 문항

일반적 특성

연 령

1,2,3 1,2,3혼인 여부

참여 기간

여성적 매력
개인적 신체매력 1,2,3,4,5 1,2,3,4,5

사회적 신체매력 1,2,3,4,5,6 1 2,3,4,5,6

자존감

심리적 자존감 1,2,3,4,5,6,7 4,6,7 1,2,3,5

신체적 자존감
1,2,3,4,5,6,7,8,9,

10,11,12,13

7,8,9,10,11

,12,13
1,2,3,4,5,6

심리적 행복감
즐거움 1,2,3,4,5 3 1,2,4,5

자신감 1,2,3,4,5 1,2,3,4,5



- 28 -

Ⅳ. 연구 결과

본 연구에서는 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 심

리적 행복감에 미치는 영향을 알아보기 위해 설정된 가설을 중심으로 첫째, 일반적 

특성(연령, 혼인 여부, 참여 기간)에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차

이를 분석하였다. 둘째, 필라테스를 참여하는 성인 여성들의 여성적 매력은 자존감

에 미치는 영향을 분석하였다. 셋째, 필라테스를 참여하는 성인 여성들의 여성적 

매력은 심리적 행복감에 미치는 영향을 분석하였다. 넷째, 필라테스를 참여하는 성

인 여성들의 여성적 매력에 따른 자존감은 심리적 행복감에 미치는 영향을 분석하

였다. 그 결과를 구체적으로 살펴보면 다음과 같다.

1. 일반적 특성에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차이

가. 연령 간에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차이

1) 연령 간에 따른 여성적 매력의 차이

연령 간에 따른 여성적 매력을 검정하기 위하여 일원변량분석(One way 

ANOVA)을 실시한 구체적인 결과는 다음의 <표 10>과 같다.

표 10. 연령 간에 따른 여성적 매력의 차이 

요 인 구분 N M SD F p
post

-hoc

개인적 

신체매력

20대(a) 147 3.0939 .66634

.669 .513 n·s
30대(b) 93 3.1935 .76012

40대 이상(c) 39 3.1692 .46235

전 체 279 3.1376 .67514
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이 <표 10>의 결과에 따르면 여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력

(M=3.1935)은“30대”집단에서, 사회적 신체매력(M=3.7538)은“40대 이상”집단에서 

평균이 높은 것으로 나타났다. 또한, 사후검증(Scheffe)을 실시한 결과 사회적 신체

매력은“20대”집단과“40대 이상”집단 간에 두드러진 차이가 있음을 알 수 있다.

2) 연령 간에 따른 자존감의 차이

연령 간에 따른 자존감을 검정하기 위하여 일원변량분석(One way ANOVA)을 

실시한 구체적인 결과는 다음의 <표 11>과 같다.

이 <표 11>의 결과에 따르면 자존감의 하위요인인 심리적 자존감(M=3.8077), 신체

사회적 

신체매력

20대(a) 147 3.3469 .83955

5.356** .005 a<c
30대(b) 93 3.5677 .61311

40대 이상(c) 39 3.7538 .78333

전 체 279 3.4774 .77517

**p<.01

표 11. 연령 간에 따른 자존감의 차이 

요 인 구분 N M SD F p
post

-hoc

심리적 

자존감

20대(a) 147 3.6378 .61459

2.963 .053 n·s
30대(b) 93 3.5323 .55196

40대 이상(c) 39 3.8077 .64497

전 체 279 3.6263 .60308

신체적 

자존감

20대(a) 147 4.0136 .56822

3.749* .025 a<c
30대(b) 93 3.8333 .51780

40대 이상(c) 39 4.0641 .61251

전 체 279 3.9606 .56390
*p<.05
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적 자존감(M=4.0641)요인 모두“40대 이상”집단에서 평균이 높은 것으로 나타났

다. 또한, 사후검증(Scheffe)을 실시한 결과 신체적 자존감은“20대”집단과“40대 

이상”집단 간에 두드러진 차이가 있음을 알 수 있다.

3) 연령 간에 따른 심리적 행복감의 차이

연령 간에 따른 심리적 행복감을 검정하기 위하여 일원변량분석(One way 

ANOVA)을 실시한 구체적인 결과는 다음의 <표 12>와 같다.

이 <표 12>의 결과에 따르면 심리적 행복감의 하위요인인 즐거움(M=4.2661), 자신

감(M=4.1677)요인 모두“30대”집단에서 평균이 높은 것으로 나타났지만 통계적으

로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

나. 혼인 여부에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차이

1) 혼인 여부에 따른 여성적 매력의 차이

혼인 여부에 따른 여성적 매력을 검정하기 위하여  t검증을 실시한 구체적인 결

과는 다음의 <표 13>과 같다. 

표 12. 연령 간에 따른 심리적 행복감의 차이 

요 인 구분 N M SD F p
post

-hoc

즐거움

20대(a) 147 4.2296 .54781

.198 .820 n·s
30대(b) 93 4.2661 .49838

40대 이상(c) 39 4.2115 .52421

전 체 279 4.2392 .52703

자신감

20대(a) 147 3.9878 .68735

2.217 .111 n·s
30대(b) 93 4.1677 .64827

40대 이상(c) 39 4.0462 .44358

전 체 279 4.0559 .64865
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 <표 13>의 결과에 따르면 여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력(M=3.1875)

은 “미혼”집단에서, 사회적 신체매력(M=3.4966)은 “기혼”집단에서 평균이 높은 

것으로 나타났다. 또한, 개인적 신체매력(t=2.054, p<.05)에서 유의한 차이가 있는 것

으로 나타났다.

2) 혼인 여부에 따른 자존감의 차이

혼인 여부에 따른 자존감을 검정하기 위하여  t검증을 실시한 구체적인 결과는 

다음의 <표 14>와 같다. 

 <표 14>의 결과에 따르면 자존감의 하위요인인 심리적 자존감(M=3.6406), 신체적 

자존감(M=4.0000)요인 모두 “미혼”집단에서 평균이 높은 것으로 나타났지만 모든 

요인이 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

표 13. 혼인 여부에 따른 여성적 매력의 차이 (n=미혼:192, 기혼:87)

요 인 구분 M SD t P

개인적 

신체매력

미혼 3.1875 .72462
2.054* .041

기혼 3.0276 .53802

사회적 

신체매력

미혼 3.4688 .80773
-.277 .782

기혼 3.4966 .70206

 *p<.05

표 14. 혼인 여부에 따른 자존감의 차이 (n=미혼:192, 기혼:87)

요 인 구분 M SD t P

심리적 자존감
미혼 3.6406 .59262

.587 .558
기혼 3.5948 .62789

신체적 자존감
미혼 4.0000 .52428

1.741 .083
기혼 3.8736 .63742
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3) 혼인 여부에 따른 심리적 행복감의 차이

혼인 여부에 따른 심리적 행복감을 검정하기 위하여  t검증을 실시한 구체적인 

결과는 다음의 <표 15>와 같다. 

<표 15>의 결과에 따르면 심리적 행복감의 하위요인인 즐거움(M=4.2773),  자신감

(M=4.0813)요인 모두 “미혼”집단에서 평균이 높은 것으로 나타났지만 모든 요인

이 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

다. 필라테스 참여 기간에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 

차이

1) 필라테스 참여 기간에 따른 여성적 매력의 차이

필라테스 참여 기간에 따른 여성적 매력을 검정하기 위하여 일원변량분석(One 

way ANOVA)을 실시한 구체적인 결과는 다음의 <표 16>과 같다.

이 <표 16>의 결과에 따르면 여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력

(M=3.7000), 사회적 신체매력(M=4.0000) 요인 모두 “2년 이상”집단에서 평균이 높

은 것으로 나타났다. 또한, 사후검증(Scheffe)을 실시한 결과 개인적 신체매력은“1

년 미만”집단과“2년 이상”집단 간에 두드러진 차이가 있으며, 사회적 신체매력

은 “2년 미만”집단과 “2년 이상”집단 간에 두드러진 차이가 있음을 알 수 있

다.

표 15. 혼인 여부에 따른 심리적 행복감의 차이 (n=미혼:192, 기혼:87)

요 인 구분 M SD t P

즐거움
미혼 4.2773 .54470

1.891 .060
기혼 4.1552 .47807

자신감
미혼 4.0813 .68159

1.037 .301
기혼 4.0000 .56896
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2) 필라테스 참여 기간에 따른 자존감의 차이

필라테스 참여 기간에 따른 자존감을 검정하기 위하여 일원변량분석(One way 

ANOVA)을 실시한 구체적인 결과는 다음의 <표 17>과 같다.

표 16. 필라테스 참여 기간에 따른 여성적 매력의 차이 

요 인 구분 N M SD F p
post

-hoc

개인적 

신체매력

1년 미만(a) 174 3.0655 .64982

5.742** .004 a<c
2년 미만(b) 93 3.2000 .63997

2년 이상(c) 12 3.7000 .99636

전 체 279 3.1376 .67514

사회적 

신체매력

1년 미만(a) 174 3.4931 .72913

3.551* .030 b<c
2년 미만(b) 93 3.3806 .82096

2년 이상(c) 12 4.0000 .89848

전 체 279 3.4774 .77517

**p<.01, *p<.05

표 17. 필라테스 참여 기간에 따른 자존감의 차이 

요 인 구분 N M SD F p
post

-hoc

심리적 

자존감

1년 미만(a) 174 3.6422 .58543

3.190* .043 b<c
2년 미만(b) 93 3.5484 .62365

2년 이상(c) 12 4.0000 .58387

전 체 279 3.6263 .60308

신체적 

자존감

1년 미만(a) 174 3.9885 .61442

.566 .569 n·s
2년 미만(b) 93 3.9140 .45618

2년 이상(c) 12 3.9167 .57075

전 체 279 3.9606 .56390

 *p<.05
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이 <표 17>의 결과에 따르면 자존감의 하위요인인 심리적 자존감(M=4.0000)은 

“2년 이상”집단에서, 신체적 자존감(M=3.9885)은“1년 미만”집단에서 평균이 높

은 것으로 나타났다. 또한, 사후검증(Scheffe)을 실시한 결과 심리적 자존감은“2년 

미만”집단과“2년 이상”집단 간에 두드러진 차이가 있음을 알 수 있다.

3) 필라테스 참여 기간에 따른 심리적 행복감의 차이

필라테스 참여 기간에 따른 심리적 행복감을 검정하기 위하여 일원변량분석(One 

way ANOVA)을 실시한 구체적인 결과는 다음의 <표 18>과 같다.

이 <표 18>의 결과에 따르면 심리적 행복감의 하위요인인 즐거움(M=4.6250), 자신

감(M=4.4500)요인 모두“2년 이상”집단에서 평균이 높은 것으로 나타났다. 또한, 

사후검증(Scheffe)을 실시한 결과 즐거움, 자신감 요인 모두“1년 미만”집단과“2

년 미만”, “2년 이상”집단 간에 두드러진 차이가 있음을 알 수 있다.

2. 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리

적 행복감 간의 인과관계

표 18. 필라테스 참여 기간에 따른 심리적 행복감의 차이 

요 인 구분 N M SD F p
post

-hoc

즐거움

1년 미만(a) 174 4.1552 .52017

7.720** .001 a<b,c
2년 미만(b) 93 4.3468 .51740

2년 이상(c) 12 4.6250 .39167

전 체 279 4.2392 .52703

자신감

1년 미만(a) 174 3.9586 .61626

6.306** .002 a<b,c
2년 미만(b) 93 4.1871 .68703

2년 이상(c) 12 4.4500 .49818

전 체 279 4.0559 .64865
**p<.01
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성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 심리적 행복감에 

미치는 영향을 알아보기 위하여 설정된 변인을 중심으로 중다회귀분석을 실시하였

다. 회귀분석의 사전단계로 관련 변인간의 상관관계 분석을 실시하였으며, 구체적

인 결과는 <표 19>와 같다.

<표 19>에 의하면 요인관의 관계에서 여성적 매력(개인적 신체매력, 사회적 신체

매력)과 자존감(심리적 자존감, 신체적 자존감) 간의 상관관계를 실시한 결과 여성

적 매력 하위요인 중 개인적 신체매력은 자존감의 하위요인인 심리적 자존감

(p<.01), 신체적 자존감(p<.01)에 정(+)의 상관관계를 나타내고 있으며, 사회적 신체 

매력은 자존감의 하위요인인 심리적 자존감(p<.01) 정(+)의 상관관계를 나타내고 있

다. 

여성적 매력(개인적 신체매력, 사회적 신체매력)과 심리적 행복감(즐거움, 자신감) 

간의 상관관계를 실시한 결과 여성적 매력 하위요인 중 개인적 신체매력은 심리적 

행복감 하위요인인 자신감(p<.01) 정(+)의 상관관계를 나타내고 있다.

자존감(심리적 자존감, 신체적 자존감)과 심리적 행복감(즐거움, 자신감) 간의 상

표 19. 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감 간의 상관분석 결과

개인적 
신체매력

사회적 
신체매력

심리적 
자존감

신체적 
자존감

즐거움 자신감

A 1

B .210** 1

C .503** .033 1

D .427** .162** .434** 1

E .051 -.068 .117 .088 1

F .233** .009 .174** .106 .590** 1

**p<.01
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관관계를 실시한 결과 자존감 하위요인 중 심리적 자존감은 심리적 행복감 하위요

인인 자신감(p<.01) 정(+)의 상관관계를 나타내고 있다.

또한, Pearson의 상관계수를 살펴보면 모든 상관계수는 .8이하의 값으로 다중공

선성의 문제가 없다.

가. 성인 여성들의 여성적 매력이 자존감에 미치는 영향

1) 성인 여성들의 여성적 매력이 심리적 자존감에 미치는 영향

여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력, 사회적 신체매력이 자존감의 하위요

인인 심리적 자존감에 미치는 영향을 분석한 결과 개인적 신체매력(t=9.790***) 요인

을 높게 인식 할수록 심리적 자존감에 정적(+)으로 영향을 미치는 것으로 나타났으

며, 구체적인 결과는 <표 20>과 같다. 여성적 매력 2개의 독립변인은 심리적 자존

감의 전체변량에 25.9%를 설명해 주고 있다.

2) 성인 여성들의 여성적 매력이 신체적 자존감에 미치는 영향

여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력, 사회적 신체매력이 자존감의 하위요

인인 신체적 자존감에 미치는 영향을 분석한 결과 개인적 신체매력(t=7.416***) 요인

을 높게 인식 할수록 신체적 자존감에 정적(+)으로 영향을 미치는 것으로 나타났으

표 20. 여성적 매력에 따른 심리적 자존감의 중다회귀분석 결과

 
비표준화 계수 표준화 계수

t p
B SE β

(상수) 2.376 .186 12.761 .000

개인적 신체매력 .464 .047 .519 9.790*** .000

사회적 신체매력 -.059 .041 -.076 -1.426 .155

R=.509a,    R²=.259,    F=48.132,    p=.000

종속변수 = 심리적 자존감

 ***p<.001
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며, 구체적인 결과는 <표 21>과 같다. 여성적 매력 2개의 독립변인은 신체적 자존

감의 전체변량에 18.8%를 설명해 주고 있다.

나. 성인 여성들의 여성적 매력이 심리적 행복감에 미치는 영향

1) 성인 여성들의 여성적 매력이 즐거움에 미치는 영향

여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력, 사회적 신체매력이 심리적 행복감의 

표 21. 여성적 매력에 따른 신체적 자존감의 중다회귀분석 결과

 
비표준화 계수 표준화 계수

t p
B SE β

(상수) 2.692 .182 14.771 .000

개인적 신체매력 .344 .046 .411 7.416*** .000

사회적 신체매력 .055 .040 .075 1.360 .175

R=.434a,    R²=.188,    F=31.939,    p=.000

종속변수 = 신체적 자존감

 ***p<.001

표 22. 여성적 매력에 따른 즐거움의 중다회귀분석 결과

 
비표준화 계수 표준화 계수

t p
B SE β

(상수) 4.266 .188 22.676 .000

개인적 신체매력 .053 .048 .068 1.117 .265

사회적 신체매력 -.056 .042 -.082 -1.343 .180

R=.095a,    R²=.009,    F=1.267,    p=.239

종속변수 = 즐거움
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하위요인인 즐거움에 미치는 영향을 분석한 결과 여성적 매력(개인적 신체매력, 사

회적 신체매력)은 심리적 행복감 하위요인인 즐거움에 영향이 미치지 않는 것으로 

나타났으며, 구체적인 결과는 <표 22>와 같다. 

2) 성인 여성들의 여성적 매력이 자신감에 미치는 영향

여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력, 사회적 신체매력이 심리적 행복감의 

하위요인인 자신감에 미치는 영향을 분석한 결과 개인적 신체매력(t=4.038***) 요인

을 높게 인식 할수록 자신감에 정적(+)으로 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 구체

적인 결과는 <표 23>과 같다. 여성적 매력 2개의 독립변인은 신체적 자존감의 전체

변량에 5.6%를 설명해 주고 있다.

다. 자존감이 심리적 행복감에 미치는 영향

1) 자존감이 즐거움에 미치는 영향

자존감의 하위요인인 심리적 자존감, 신체적 자존감이 심리적 행복감의 하위요인

인 즐거움에 미치는 영향을 분석한 결과 자존감(심리적 자존감, 신체적 자존감)은 

심리적 행복감 하위요인인 즐거움에 영향이 미치지 않는 것으로 나타났으며, 구체

표 23. 여성적 매력에 따른 자신감의 중다회귀분석 결과

 
비표준화 계수 표준화 계수

t p
B SE β

(상수) 3.450 .226 15.266 .000

개인적 신체매력 .232 .057 .242 4.038*** .000

사회적 신체매력 -.035 .050 -.042 -.704 .482

R=.236a,    R²=.056,    F=8.164,    p=.000

종속변수 = 자신감

 ***p<.001
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적인 결과는 <표 24>와 같다. 

2) 자존감이 자신감에 미치는 영향

자존감의 하위요인인 심리적 자존감, 신체적 자존감이 심리적 행복감의 하위요인

인 자신감에 미치는 영향을 분석한 결과 심리적 자존감(t=2.388*) 요인을 높게 인식 

할수록 자신감에 정적(+)으로 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 구체적인 결과는 

<표 25>와 같다. 자존감 2개의 독립변인은 자신감의 전체변량에 3.1%를 설명해 주

고 있다.

표 24. 자존감에 따른 즐거움의 중다회귀분석 결과

 
비표준화 계수 표준화 계수

t p
B SE β

(상수) 3.763 .246 15.284 .000

심리적 자존감 .085 .058 .097 1.461 .145

신체적 자존감 .043 .062 .046 .691 .490

R=.124a,    R²=.015,    F=2.149,    p=.119

종속변수 = 즐거움

 

표 25. 자존감에 따른 자신감의 중다회귀분석 결과

 
비표준화 계수 표준화 계수

t p
B SE β

(상수) 3.269 .301 10.878 .000

심리적 자존감 .169 .071 .157 2.388* .018

신체적 자존감 .044 .076 .038 .582 .561

R=.177a,    R²=.031,    F=4.463,    p=.012

종속변수 = 자신감

 *p<.05
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Ⅴ. 논 의

본 연구는 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 심리적 행

복감에 미치는 영향을 규명하는데 목적이 있다. 이러한 연구 목적을 달성하기 위해 연

구가설을 검증한 결과에 대해 다음과 같이 논의하고자 한다.  

1. 일반적 특성에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차이

가. 연령 간에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차이

첫째, 성인 여성들의 연령 간에 따른 여성적 매력의 차이에 대한 분석결과는 여

성적 매력의 하위요인 중 사회적 신체매력에 유의한 차이가 나타났으며,“40대 이

상”집단에서 가장 높게 인지하는 것으로 나타났다. 이는 신경일(2015)의 성인여성 

관련 노화불안 연구에 의하면, 성인 여성들은 40대 정도면 주로 사회에 대한 경험

이 많으며 안정된 삶으로 이루어져 있는 방면에 20대는 아직 자신과 세상에 대한 

확신이 부족한 상태라고 하였다. 이러한 결과는 청년실업의 심화현상으로 20대 여

성청년 집단의 자신감 저하를 반영하는 결과로 볼 수 있다고 하였고, 여성은 남성

과 달리 나이가 들수록 자녀양육이라는 시간적, 자원적 스트레스에서 벗어나게 되

어 가족측면에서 나름대로의 위치를 구축하여 정서적으로 안정되어 간다고 하였다

(박수미, 한성현, 2004). 따라서 본 연구에서 여성적 매력 중 사회적 신체매력의 질

문 항목을 살펴보면 목표 성취, 사회적 성공, 이성 관계, 취업, 인간관계에 관련된 

질문 내용들이며, 40대 집단들이 사회적으로 경험이 많아 생겨난 결과라 판단된다. 

둘째, 성인 여성들의 연령 간에 따른 자존감의 차이에 대한 분석결과는 자존감의 

하위요인 중 신체적 자존감에 유의한 차이가 나타났으며,“40대 이상”집단에서 가

장 높게 인지하는 것으로 나타났다. 이와 같은 결과는“40대 이상”여성 집단이 20

대, 30대 집단 보다 경제적으로 안정이 되어 있기 때문이라 판단되며, 이는 김민경
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(2012)의 연구에서 경제수준에 따라 자존감에 차이가 나타났는데 경제수준이 높은 

집단인 경우 자존감이 높게 나타난다고 하였다. 이러한 결과는 선행연구들(권대희, 

오윤자, 2004; 서하진, 김정옥, 2009)의 연구와 일치된 결과이며, 본 연구 결과를 뒷

받침하고 있다.

셋째, 성인 여성들의 연령 간에 따른 심리적 행복감의 차이에 대한 분석결과는 

모든 요인에서 유의한 차이가 나타나지 않았다. 이는 선행연구로 사용된 정헌(2018)

의 연구 결과에서 심리적 행복감 중 즐거움은 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 

자신감에는 유의한 차이가 나타났고, 최정아(2009)의 연구에서는 심리적 행복감 중 

즐거움, 자신감 모두 유의한 차이가 나타났으며, 본 연구의 결과와 상이하다. 이는 

필라테스 지도자 특성 및 환경적 특성에 따라서 다르게 나타나는 것으로 연구결과

의 정확한 비교 및 해석의 어려움이 있으며, 이 결과는 추후에 반복연구를 통하여 

정확하게 제시되어야 할 것으로 판단된다.

나. 혼인 여부에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 차이

첫째, 성인 여성들의 혼인여부에 따른 여성적 매력의 차이에 대한 분석결과는 여

성적 매력의 하위요인 중 개인적 신체매력에 유의한 차이가 나타났으며, “미혼”

집단보다 “기혼”집단이 여성적 매력 중 개인적 신체매력을 낮게 인지하는 것으

로 나타났다. 이는 이경숙(2007)의 성인 여성 외모관심도에 관한 연구에 의하면, 미

혼보다 기혼 일수록 외모에 대한 관심도가 비교적 떨어진다고 하였으며, 외모에 대

한 투자를 거의 하지 않는다고 하였으며, 이주영(2012)의 성인여성의 바디이미지 관

한 연구에서는 미혼 여성들은 외모나 체중에 관심이 많고, 외모 향상을 위해 노력

을 많이 하는 반면, 기혼 여성들은 외모 향상을 위해 노력 하지 않는다고 하였다. 

이러한 결과는 기혼 여성은 출산 후 불어난 살은 좀처럼 빠지지 않으며, 식사를 조

절해도 쉽게 줄지 않고 살이 찌기 쉬운 체질로 바뀌게 됨으로서 개인적 신체매력

을 낮게 인지하는 것으로 판단된다.

둘째, 성인 여성들의 혼인여부에 따른 자존감의 차이에 대한 분석결과는 자존감 
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하위요인 모두 유의한 차이가 나타나지 않았지만, 심리적 자존감, 신체적 자존감 

모두 미혼 여성들이 상대적으로 높게 인지하는 것으로 나타났으며, 이는 기혼 여성

들이 결혼 후 임신과 출산 후 생활에 변화로 인한 스트레스를 느끼고 특히, 신체와 

관련된 건강문제와 경제활동이나 직업에 대해 생활변화스트레스를 많이 받는 것으

로 생각되며, 임현주, 최향준, 이대균(2012)의 출산 관련 심리 연구에서 기혼 여성

들은 결혼 후 임신과 출산 후 본인의 늘어나는 체중과 신체적 변화로 인하여 신체

적, 심리적으로 힘든 상황으로 인하여 자존감이 낮아진다고 하였으며, 본 연구를 

뒷받침하고 있다. 

셋째, 성인 여성들의 혼인여부에 따른 심리적 행복감의 차이에 대한 분석결과는 

심리적 행복감 모두 유의한 차이가 나타나지 않았다. 이는 선행연구 도구로 사용한 

정헌(2018)의 연구 결과와 일치하며, 이융화(2012)의 성인여성의 요가 활동에 따른 

심리적 행복감에 관한 연구에서도 심리적 행복감 하위요인 중 자신감과 즐거움에

는 유의한 차이가 나타나지 않았으며, 본 연구 결과와 일치하다. 

다. 필라테스 참여 기간에 따른 여성적 매력, 자존감, 심리적 행복감의 

차이

첫째, 성인 여성들의 필라테스 참여 기간에 따른 여성적 매력의 차이에 대한 분

석결과 개인적 매력과 사회적 매력 모두 유의한 차이가 나타났으며, 2년 이상 집단 

모두 개인적 매력, 사회적 매력을 높게 인지하는 것으로 나타났다. 이는 성인 여성

들이 필라테스 참여 기간이 오래될수록 자신이 원하는 몸매가 형성됨으로서 신체

적 및 사회적으로 매력에 대한 자신감이 생기는 것으로 생각되며, 정헌(2018)의 연

구에서 성인 여성들의 꾸준한 필라테스 참여는 올바른 체형을 만들어줌으로서 점

점 날씬해지는 몸매를 지각하여 자신감을 얻게 되어 자신의 외모에 만족감을 느낀

다고 하였다. 또한, 전선혜, 김경화(2015)의 연구에서도 참여 기간 많을수록 여성적 

매력을 높게 인지하는 것으로 나타났으며, 본 연구 결과와 일치하다.

둘째, 성인 여성들의 필라테스 참여 기간에 따른 자존감의 차이에 대한 분석결과 
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자존감 하위요인 중 심리적 자존감에서 유의한 차이가 나타났으며, 2년 이상 집단

에서 가장 높게 인지하는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 전선혜, 김경화(2015)의 

연구에서 필라테스의 참여기간 및 시간이 자존감을 증가시켜준다고 하였으며, 김예

성, 이미숙(2012)연구에서는 여자대학생들의 여가스포츠 활동 참여가 높을수록 자신

의 신체에 대한 긍정적 인식이 높아짐으로서 자존감이 증진된다고 하였다. 심희영

(2008)은 이러한 활동 기간이 많을수록 신체 변화 및 자아정체감 확립과 관련된 심

리적 위기를 극복하게 됨으로서 활기와 자신감을 북돋울 수 있는 기제인 것으로 

보고 하였으며, 본 연구 결과를 뒷받침하고 있다.

셋째, 성인 여성들의 필라테스 참여 기간에 따른 심리적 행복감의 차이에 대한 

분석결과 즐거움, 자신감 모두 유의한 차이가 나타났으며, 2년 이상 집단에서 모두 

높게 인지하는 것으로 나타났다. 이는 김만수, 김남중(2015)의 연구에서 운동 참여 

기간이 오래된 집단 일수록 심리적 행복감에서 자신감, 즐거움을 높게 인지하는 것

으로 나타났으며, 강영구, 김용규(2013)의 연구에서도 수영운동 참여정도에서 참여

기간이 오래된 회원 일수록 심리적 행복감에서 자신감, 즐거움을 가장 높게 인지하

는 것으로 나타났다. 또한, 여러 선행 연구에서(정헌, 2018; 양혜진, 2016; 정다영, 

2013) 운동 참여 기간이 높을수록 심리적 행복감을 높게 인지하는 것으로 나타났으

며, 본 연구 결과와 일치하며, 정헌(2018)은 이러한 결과들이 평소 규칙적인 신체활

동이 정서적으로 스트레스 해소됨으로서 긍정적인 영향을 주어 여가 활동에 참여

하는 기간이 길수록 자신의 내적․외적으로 긍정적으로 변화하는 것이라 하였으며, 

본 연구 결과를 뒷받침하고 있다.

 

2. 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 

심리적 행복감에 미치는 영향

가. 성인 여성들의 여성적 매력이 자존감에 미치는 영향
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여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력을 높게 인지할수록 자존감의 하위요

인  심리적 자존감, 신체적 자존감 모두가 정(+)의 영향은 미치는 것으로 나타났다.  

이는 선행 연구 도구로 사용한 김경화(2015)의 연구에서 개인적 신체적 매력이 자

존감에 긍정적인 영향을 미친다고 하였으며, 본 연구와 일치한 결과이다. 또한, 박

수진, 김형남, 조진희(2013)의 연구에서도 필라테스 운동이 무용전공대학생의 신체

자기지각과 자신감과에 긍정적인 효과를 밝힌 연구와 박은희(2008)의 신체상과 자

존감 간의 통계적으로 긍정적인 영향을 미친다는 결과가 본 연구를 뒷받침하고 있

다. 따라서 개인적 신체적 매력과 자존감은 서로 상관관계가 있는 변수임을 확인하

였다. 신체적 매력과 자존감 간의 관계에서는 객관적 평가보다 주관적인 평가가 더 

자신의 신체 외모 만족에 큰 영향을 미친다는 것을 판단된다.

나. 성인 여성들의 여성적 매력이 심리적 행복감에 미치는 영향

여성적 매력의 하위요인인 개인적 신체매력을 높게 인지할수록 심리적 행복감에 

하위요인 중 자신감은 정(+)의 영향은 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 오은

정(2009)의 연구에서 개인의 신체적으로 외모, 유연성, 자기존중감이 높게 나타날수

록 자신감에 긍정적이 영향을 준다고 하였으며, 요가 참여자들의 긍정적인 생각이 

운동을 통해 개인의 자기 신체, 특히 외모에 대해 긍정적 평가를 하게 되는 것이라

고 하였다. 또한, 이혜경(2008)의 연구에서도 신체적인 자기개념 높은 집단 일수록 

자신감이 생겨 심리적 행복감을 증진 시키는데 영향을 미친다고 하였으며, 본 연구 

결과를 지지해주고 있다.

다. 자존감이 심리적 행복감에 미치는 영향

자존감의 하위요인 중 심리적 자존감을 높게 인지할수록 심리적 행복감에 하위

요인 중 자신감은 정(+)의 영향은 미치는 것으로 나타났다. 이는 Due(1993)은 자존

감이 높은 사람은 자신감을 느낀다고 하였으며, 자신이 할 수 있는 신념을 갖고 자
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신이 능력이 있음을 믿는 것은 정신적인 안녕에 영향을 준다고 하였다(정복자, 

2005; 재인용). 김형진, 설수황, 윤용진(2013)의 연구에서는 심리적으로 자아존중감

은 심리적 행복감에 긍정적인 영향을 미친다고 하였으며, 자존감과 심리적 행복감

을 관련하여 유의한 영향을 미쳤다는 연구결과들이(김두기, 김종식, 신종훈, 2012; 

이루지, 2005; 이원진, 2010) 본 연구의 결과를 지지해 주고 있다. 또한, 심리적 행

복감을 운동과 관련지은 선행연구(김석일, 2006; 신혜숙,2007; 이건미, 2002; 이경수, 

2002; 최재진, 2002)에서 스포츠나 무용에 참여하는 것은 감정을 좋게 하고 심리적 

행복감 향상에 긍정적으로 작용하므로 적극적인 신체활동은 긍정적인 생각의 증가, 

변화에 적응하는 조절능력 및 자신감을 향상 시킬 수 있다고 했다. 따라서 심리적

으로 자존감이 높은 여성들이 태도 적으로 희망과 믿음, 신념 등이 향상됨으로서 

심리적 행복감인 자신감에 긍정적으로 영향을 미치는 것으로 판단된다.  
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Ⅵ. 결론 및 제언
  
1. 결론

본 연구에서는 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 자존감 및 심

리적 행복감에 미치는 영향을 분석하고자 하며, 다음과 같은 결론을 도출하였다.

첫째, 연령 간에 따른 여성적 매력의 차이 결과는 여성적 매력의 하위요인 중 사회

적 신체매력에 유의한 차이가 나타났으며, 40대 이상 집단이 높게 인지하는 것으로 나

타났다. 연령 간에 따른 자존감의 차이 결과는 자존감의 하위요인인 신체적 자존감에 

유의한 차이가 나타났으며, 40대 이상 집단이 높게 인지하는 것으로 나타났다. 연령 간

에 따른 심리적 행복감의 차이 결과는 모든 하위요인에서 유의한 차이가 나타나지 않

았다. 

둘째, 혼인 여부에 따른 여성적 매력의 차이 결과는 여성적 매력 하위요인 중 개인

적 신체매력에서 유의한 차이가 나타났으며, 미혼 집단이 가장 높게 인지하는 것으로 

나타났다. 혼인 여부에 따른 자존감의 차이 결과는 모든 하위요인에서 유의한 차이가 

나타나지 않았다. 혼인 여부에 따른 심리적 행복감의 차이 결과는 모든 하위요인에서 

유의한 차이가 나타나지 않았다. 

셋째, 필라테스 참여 기간에 따른 여성적 매력의 차이 결과는 여성적 매력 하위요인

인 개인적 신체매력, 사회적 신체매력 모두 유의한 차이가 나타났으며, 여성적 매력의 

하위요인 인 개인적 신체매력, 사회적 신체매력 모두 가장 오래 참여한 2년 이상 집단

에서 높게 인지하는 것으로 나타났다. 필라테스 참여 기간에 따른 자존감의 차이 결과

는 자존감의 하위요인 중 심리적 자존감에서 유의한 차이가 나타났으며, 가장 오래 참

여한 2년 이상 집단에서  높게 인지하는 것으로 나타났다. 필라테스 참여 기간에 따른 

심리적 행복감의 차이 결과는 심리적 행복감 하위요인인 즐거움, 자신감 요인에서 유

의한 차이가 나타났으며, 모든 요인에서 가장 오래 참여한 2년 이상 집단이 높게 인지

하는 것으로 나타났다. 

넷째, 필라테스 참여하는 성인 여성들의 여성적 매력은 자존감의 유의한 영향을 미



- 47 -

치는 것으로 나타났다. 여성적 매력의 하위요인별로 자세히 살펴보면, 여성적 매력의 

하위요인 중 개인적 신체매력을 높게 인지할수록 자존감의 하위요인인 심리적 자존감, 

신체적 자존감에 정적(+)으로 미치는 것으로 나타났다.

다섯째, 필라테스 참여하는 성인 여성들의 여성적 매력은 심리적 행복감의 유의한 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 여성적 매력의 하위요인별로 자세히 살펴보면, 여성적 

매력의 하위요인 중 개인적 신체매력을 높게 인지할수록 심리적 행복감의 하위요인인 

자신감에 정적(+)으로 영향이 미치는 것으로 나타났다. 반면 심리적 행복감의 하위요인

인 즐거움을 영향이 미치지 않는 것으로 나타났다.

여섯째, 필라테스 참여하는 성인 여성들의 자존감은 심리적 행복감의 유의한 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 자존감의 하위요인별로 자세히 살펴보면, 자존감의 하위요인 

중 심리적 자존감을 높게 인지할수록 심리적 행복감의 하위요인인 자신감에 정적(+)으

로 영향이 미치는 것으로 나타났다. 반면 심리적 행복감의 하위요인인 즐거움을 영향

이 미치지 않는 것으로 나타났다.

이와 같이 본 연구에서 도출된 결과는 많은 여성들에게 신체 외모 가꾸기에 효과적

인 운동으로 각광받고 있는 필라테스 참여는 여성적 매력을 증진시키고 이를 통해 자

존감이 상승역할을 주도하여 궁극적으로 심리적 행복감에 영향을 미치게 된다고 할 수 

있다.

2. 제언

이 연구의 결과 및 논의와 관련하여 후속연구에서 다루어야 할 문제점 및 과제에 대

하여 다음과 같이 제시하고자 한다.

첫째, 필라테스의 심리적인 긍정적 효과에 대한 다양한 관련 자료가 많이 부족한 상

태이다. 따라서 여러 변인별 긍정적인 결과 입증을 통한 포괄적인 후속연구로 필라테

스의 인식 개선 및 활성화가 필요하다.

둘째, 필라테스 운동 프로그램의 경우에 여성뿐만 아니라 남성층도 참여하고 있

으나 아직까지 여성층에 비해 그 참여율이 낮은 편이다. 이로 인해 여성층만을 그 

대상으로 함으로써 성별에 따른 구체적 차이를 살펴보지 못하였다는 점이 한계이

다. 또한 연구대상의 제한으로 인한 일반화에 따른 어려움을 극복하고 광범위하고 

다양한 표본을 대상으로 한 연구 가 필요하다.
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셋째, 본 연구의 경우 설문조사를 통한 양적연구로 진행되었으나, 이에 대한 한

계점을 극복하기 위해서는 다양한 질적 연구를 통한 심층적이고 지속적 연구가 필

요하다.
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<부 록>

성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 

매력, 자존감, 심리적 행복감 질문지

2019년 1월 

 조선대학교 교육대학원

무용교육

연구자: 곽 수 지

안녕하십니까?

본 설문지는 성인 여성들의 필라테스 활동에 따른 여성적 매력이 

자존감 및 심리적 행복감에 미치는 영향을 분석하기 위해 작성된 것

입니다.

본 조사에 대한 귀하의 모든 응답내용은 익명으로 처리될 것이며, 

통계처리 하여 학문적 목적으로만 사용하게 되므로, 이 설문에 대한 

응답으로 인하여 개인적으로 어떠한 불이익도 받지 않을 것입니다.

설문지의 내용은 연구 목적을 규명하는데 있어서 매우 중요한 자료

로 활용될 것이며, 수집된 자료를 통하여 나타난 결과는 연구 이외의 

다른 용도로는 절대 사용하지 않을 것을 약속드립니다. 

바쁘신 와중에도 소중한 시간을 할애해 주셔서 감사의 말씀을 드립

니다.

Page: 1 ~ 4

Ⅰ- 1 ~ 11

Ⅱ- 1 ~ 20

Ⅲ- 1 ~ 10

Ⅳ- 1 ~ 4
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Ⅰ. 다음은 일반적 특성에 관한 문항입니다.

   귀하가 해당하는 곳에 “ ü ” 표를 해주시기 바랍니다.

1. 귀하의 연령은? 

  ① 20대   ② 30대   ③ 40대 이상

2. 귀하의 혼인 여부는? 

  ① 미혼  ② 기혼

3. 필라테스 참여 기간은?

  ① 1년 이하  ② 1~2년  ③ 3~4년  ④ 5년 이상
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Ⅱ. 여성적 매력 (1 ~ 11번 문항)

다음의 문항들은 여성적 매력에 관하여 묻고 싶습니다. 자세히 읽으시고 해당 항목에 “ 

○ 또는 ü ”표로 표기하여 주시기 바랍니다.

No 문 항 내 용
전  혀
그렇지
않  다

그렇지
않  다

보 통
이 다

그렇다
매  우
그렇다

1 내 몸은 섹시한 매력이 있다. ➀ ➁ ③ ④ ➄

2
나는 다른 사람에게 호감을 주는 외모를 가지
고 있다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

3
대부분의 사람들은 나를 멋지다고 여길 것이
다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

4 나는 옷을 입지 않은 내 몸이 마음에 든다. ➀ ➁ ③ ④ ➄

5 나는 신체적인 매력이 있다. ➀ ➁ ③ ④ ➄

6
새로운 친구를 사귈 때 신체매력은 어느 정도 
중요하다고 생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

7 신체매력은 목표를 성취하는데 도움을 준다. ➀ ➁ ③ ④ ➄

8
매력적인 사람이 매력 없는 사람보다 사회적
으로 성공하기 쉽다고 생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

9
데이트 상대자와 만날 때 신체매력은 어느 정
도 중요하다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

10
직장을 얻을 때 신체매력은 영향력이 있다고 
생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

11
신체매력은 다른 사람들과 관계를 형성하는데 
도움을 준다고 생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
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Ⅲ. 자존감 (1 ~ 20번 문항)

다음의 문항들은 자존감에 관하여 묻고 싶습니다. 자세히 읽으시고 해당 항목에 “ ○ 또

는 ü ”표로 표기하여 주시기 바랍니다.

No 문 항 내 용
전  혀
그렇지
않  다

그렇지
않  다

보 통
이 다

그렇다
매  우
그렇다

1
다른 사람과 비교해 보았을 때 나는 나의 외
모에 대해 자신감에 차 있다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
2

나는 나의 외모에 보다 많은 장점을 가지고 
있다고 생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
3

나는 대부분의 다른 사람들만큼 외모에 상관
없이 잘 할 수 있다고 생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
4

나는 외모로 인해 콤플렉스를 느껴본 적이 없
다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
5

나는 대체로 나의 얼굴이 못생긴 얼굴이라고 
생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
6 나는 외모 모두 자랑할 만한 것이 별로 없다. ➀ ➁ ③ ④ ➄
7

나는 때때로 내 외모에 대해 고민할 때가 많
다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
8

나는 전적으로 나 자신에 대해 대체적으로 만
족한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
9 나는 나에게 좋은 점이 많이 있다고 생각한다. ➀ ➁ ③ ④ ➄
10 나는 다른 사람만큼 일을 해낼 수 있다. ➀ ➁ ③ ④ ➄
11

나는 다른 사람만큼 가치 있는 사람이라고 생
각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
12

나는 나 자신에 대해 긍정적인 태도를 갖고 
있다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
13

나는 나 자신에 대해 보다 긍정적인 태도를 
가지고 있다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
14

나는 나 자신을 좋지 않다고 생각 할 때가 가
끔 있다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
15 나에게는 자랑할 만한 것이 별로 없다. ➀ ➁ ③ ④ ➄
16

나는 가끔씩 쓸모없는 인간이라고 생각 할 때
가 있다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
17

나는 나 자신에 대해 보다 더 자신감이 있으
면 하고 생각한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
18 나는 항상 실패만 하고 있다고 생각한다. ➀ ➁ ③ ④ ➄
19

내가 내 자신을 좀 더 존중할 수 있었으면 좋
겠다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
20

나는 갈수록 친구들을 대할 때마다 자신감이 
없다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
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Ⅵ. 심리적 행복감 (1 ~ 10문항)

다음의 문항들은 심리적 행복감에 관하여 묻고 싶습니다. 자세히 읽으시고 해당 항목에 

“ ○ 또는 ü ”표로 표기하여 주시기 바랍니다.

No 문 항 내 용
전  혀
그렇지
않  다

그렇지
않  다

보 통
이 다

그렇다
매  우
그렇다

1
필라테스 활동 참여는 일상적인 복잡한 문제
를 잊어버리게 한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

2 필라테스 활동 참여는 마음을 편하게 해준다. ➀ ➁ ③ ④ ➄

3
필라테스 활동 참여는 다른 활동보다 흥에 더 
도취되게 한다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

4 필라테스 활동 참여는 매우 즐겁다. ➀ ➁ ③ ④ ➄

5 필라테스 활동 참여는 행복감을 느끼게 한다. ➀ ➁ ③ ④ ➄

6
필라테스 활동 참여는 내 자신을 자랑스럽다고 
느끼게 해준다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

7
필라테스 활동 참여는 내 자신을 긍정적으로 
생각하게 해준다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

8
필라테스 활동 참여는 참된 내 자신을 발견할 
수 있게 해준다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

9
필라테스 활동 참여는 내 자신을 마음껏 표현 
할 수 있게 해준다.

➀ ➁ ③ ④ ➄

10
필라테스 활동 참여는 다른 활동 보다 더 큰 
성취감을 느끼게 해준다.

➀ ➁ ③ ④ ➄
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