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ABSTRACT

The Effectiveness of rhythmic gymnastics programs to 

improve the health and psychological factors of adult 

women in office workers

(Jui, JUNG)

Advisor : Prof. Gibong, Lee Ph.D.

Department of Physical Education,

Graduate School of Chosun University

  The purpose of this study is to verify the positive effect of rhythmic 

gymnastics exercise programs on the health and psychological factors of 

adult women in office workers. The subjects of the study were 30 office 

workers living in G-metropolitan City, 15 in the exercise group and 15 in 

the control group. As for the data analysis method, repeated measurement 

two-way ANOVA was performed, and the SPSS Ver. 23.0 statistical 

package program was used for data processing, and the statistical 

significance α level was set to 0.05. The following results were obtained 

through this study. 

  First, the rhythmic gymnastics exercise program improves the skeletal 

muscle mass of adult women in office workers and reduces body fat 

percentage, affecting positive changes in body composition.

Second, the rhythmic gymnastics exercise program affects the improvement 

of health and physical strength by improving the muscle endurance and 

flexibility of adult women in office workers.
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  Third, the rhythmic gymnastics exercise program has an effect on 

positively changing the physical self-perception of adult women in office 

workers.

  Fourth, the rhythmic gymnastics exercise program has an effect on 

positively changing the self-esteem of adult women in office workers.

  Fifth, the rhythmic gymnastics exercise program has an effect on 

positively changing the satisfaction of life in the social and emotional 

aspects of adult women in office workers.

  If you put the results together, It can be interpreted that the rhythmic 

gymnastics exercise program is effective in the health and psychological 

factors of adult women in office workers.

  Based on this study, rhythmic gymnastics exercise will serve as an 

opportunity to become and develop a leisure activity that is effective in 

improving the physical and mental health of adult women in office workers.

  Furthermore, we look forward to understanding rhythmic gymnastics and 

establishing itself as a new hobby exercise as daily sports.
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Ⅰ. 서  론

A. 연구의 필요성

현대사회발전의 결과로 여성의 사회진출과 경제활동이 다양하게 진행되고 있

다. 이에 따라 직장여성의 생활은 대부분의 시간을 직장에서 보내고 있다(정지

혜, 2019). 또한 한국 경제가 발전하면서 여성의 사회 활동 역시 크게 확대되고 

있다. 여성 인력의 활용이 조직 내 다양성(diversity) 수준을 높여 조직 경쟁력 

강화에 기여 한다는 인식이 확산되고 있으며, 여성의 사회 활동을 제약했던 다양

한 ‘유리천장(glass ceiling)’이 사라지면서(서울경제신문, 2021.09.06) 사회 각

계각층에서 여성의 활약이 두드러지고 있다. 하지만 가정에서 육아와 양육 등 가

정 운영에 대해 여성이 더 큰 책임을 져야 한다는 인식과 문화가 여전한 경우가 

많다. 따라서 직장이나 조직에서 활동하고 있는 많은 여성들은 일과 가정의 양

립, 소위 워라밸(Work-Life Balance) 이슈로 고민하고 있다(정지혜, 2019). ‘슈

퍼 우먼 신드롬(Super Women Syndrom)’이라는 말에서도 알 수 있듯이 일과 

가정에서 모두 성과를 내야 한다는 압박을 받고 있는 여성들은 과도한 불안과 

긴장, 스트레스로 인한 건강 문제를 호소하는 사례도 늘고 있다(한경훈, 박소정, 

김세현, 2015). 

최근 뇌심혈관질환, 고혈압, 당뇨병, 고지혈증, 비만 등 생활습관병(성인병)이 

사회문제로 대두되면서 많은 현대인들이 운동을 비롯한 신체활동을 통해 건강하

고 행복한 삶을 모색하고 있다. 또 행복과 웰빙(well-being)에 대한 관심이 커

지면서 생활체육 활동에 참여하는 사람들도 급격히 늘어나고 있다. 적절한 신체

활동과 커뮤니티 참여는 신체적 건강과 웰빙에 긍정적인 영향을 미칠 뿐만 아니

라 정신건강을 유지하는 데에도 매우 효과적이다(이강헌, 구우영, 정구인, 정용

각, 2005). 

성인 여성들의 신체적 변화의 특징을 살펴보면, 신체적 수행능력은 26세 정도

에 정점에 도달하고, 육체적인 힘은 25세에서 30세 사이에 최고조에 달하며, 그 

후에는 점진적으로 쇠퇴한다(ACSM, 1991). 성인 중기에 들어서면, 신체기능의 
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변화 중 스트레스를 받거나 신체의 한 부분에 기능 이상이 있을 때 회복 능력이 

지연되는 경향이 있고(Kiecolt-Glaser & Newton, 2001), 신경 내분비계의 장

애로 혈관계의 변화, 뼈의 기능 저하(김혜영, 1996) 그리고 소화 및 수면의 장

해 등의 생리적 변화가 나타난다(Szelenyi & Vizi, 2007). 또 대부분의 여성이 

중년기에 퇴행성 근골격계 질환을 겪게 되어 오랜 치료로 어려움을 겪는다고 한

다(강경자, 이은진, 2000). 체형에도 많은 변화가 생겨 다른 체형의 실루엣을 형

성하게 된다. 신진대사 감소로 인한 지방 침착으로 가슴, 허리, 배 등 둘레 부위

에 치수가 증가할 뿐 아니라 신체의 비례와 균형도 이전과 달라지게 되며, 이러

한 체형의 변화는 의복 착용 시 문제를 일으킬 수 있다. 중년 여성의 체형 변화

를 요약하자면, 연령이 증가할수록 키와 관련된 높이 항목은 감소하고 가슴, 허

리, 배 등의 둘레 항목이 증가하는 사례가 많다. 체형변화가 뚜렷한 부위는 가슴

둘레, 허리둘레, 위팔둘레이며 특히, 허리 부분이 비대해지고 복부 돌출 현상이 

심해지며 가슴과 엉덩이가 처지는 체형변화가 자주 목격된다(남영란, 최혜선, 이

진희, 2013). 

일상생활에서의 활동량 감소와 여가시간의 증가로 건강관리에 대한 관심이 높

아지고 있는 요즘, 여가활동으로서 스포츠를 포함한 신체 활동의 참여는 자기관

리와 건강유지 뿐만 아니라 삶의 질을 향상 시키는데 도움을 준다(윤용진, 

2004: 한예원, 2006). 현대사회에서 여성들은 신체활동을 통해 여가활동에 참

여하면서 자신의 중요성에 대한 의미를 찾으며 삶의 질 향상에 관심을 갖는다

(정지혜, 2019). 이러한 경향은 여성들이 관심을 갖는 발레, 리듬체조, 라인댄

스 등의 스포츠 활동에 많이 참여하는 현상으로 나타나고 있다. 예술과 운동의 

두 가지 장점을 모두 지닌 발레는 정서적 안정과 자기계발을 위한 새로운 라이

프 스타일로 각광받으면서 일반인들 사이에서도 관심도가 높아지고 있다(KBS 

NEWS, 2017.01.03). 신석환(2020)은 리듬체조와 라인댄스와 같은 신체활동 

참여가 성공적 노화를 높이는데 중요한 영향을 준다고 하였고, 오준석과 김만의

(2020)는 리듬체조 운동 프로그램이 비만 여중생의 신체구성과 외적 변화에서 

긍정적 효과를 관찰하였다. 문근혜(2019)는 리듬체조 클럽 어린이 선수들의 리

듬체조 참여가 사회적 관계에 긍정적 영향을 준다고 보고하였다. 또한 리듬체조

는 성장기의 초등학생들에게 긍정적인 사고방식과 정서적으로 안정을 줄 수 있

는 신체적 교육활동의 하나로써 다양한 움직임을 통해 보다 아름답고 건강한 
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신체를 만들어주는 것은 물론 바른 생각과 마음가짐을 갖도록 하는데 중요한 

역할을 한다(윤병희, 2000). 

리듬체조는 리드미컬한 움직임 안에서 개인의 마음을 아름답게 표현하는 스포

츠(이덕분 외, 2001)로서 체조와 무용이 결합된 예술 스포츠라고 말할 수 있다

(이필영, 최정현, 2004). 또한 5가지 수구(手具)인 줄(rope), 후프(hoop), 볼

(ball), 곤봉(clubs), 리본(ribbon)을 이용하여 음악과 함께 체조 기술을 구사하

며 무용의 미적요소가 돋보이는 예술적 가치가 풍부한 스포츠이다. 리듬체조는 

기초체력, 관절의 유연성, 신체 균형감 등의 운동능력을 길러주고 지구력, 민첩

성, 협응력, 리듬감 등의 기본적인 운동 감각을 길러준다. 뿐만 아니라 인내력과 

창의적인 사고 등 정서적인 측면에도 효과가 있는 것으로 보고되었다(박혜영, 

1991). 특히 리듬체조는 성장기에 있는 아이들에게는 신체의 성장발달을 돕고 

건강과 체력을 증진 시켜주며, 신체적인 결함을 교정하여 바르고 예쁜 몸매를 만

드는 목적 등으로 행하는 전신운동이다(이필영, 최정현, 2004). 

이처럼 성인 여성의 보편적인 특성을 고려하여 리듬체조 운동 프로그램을 적

용한다면 일상생활에서의 움직임 능력과 활동력을 증진시켜 조화로운 신체발달

과 체력향상에도 긍정적인 영향을 줄 것이다. 비슷한 사례로 고령층에게 리듬운

동을 적용한 연구에서는 리듬운동이 노화로 인한 근육질환, 심혈관계의 위험성을 

낮추었고(김대열, 2016), 고령층의 유연성과 근력을 증가 시키는데 효과가 있는 

것으로 보고되었다(김종화, 박영숙, 2000). 강현주, 김수빈, 이병근(2013)은 고

령여성에게 리듬운동이 체력향상과 통증 개선에도 효과가 있다고 보고하였다. 다

수의 현대 직장여성들은 정신건강과 신체적 건강 증진을 위해 여가 생활로서 스

포츠 활동에 참여한다(윤익모, 김홍설, 송강영, 1997). 스트레스가 높은 직무 환

경에서 증진된 체력과 향상된 지각 및 인지능력은 스트레스로 인한 부작용을 줄

이는데 기여할 수 있으며(Kobasa, 1984), 이를 통해 업무 효율성이 높아지는 경

험이 반복되면 자아존중감이 높아지며 전반적인 삶의 행복도에도 긍정적 영향을 

끼칠 수 있다(송리라, 김형남, 전미라, 2015). 특히 몸매 등 외모가 중시되는 현

대사회에서(임경복, 2010) 리듬체조는 외모와 관련한 경쟁력 향상에도 기여할 

수 있어 사회적 성공을 추구하는 많은 현대 여성들의 자존감을 높일 수 있는 잠

재력이 크다고 평가된다. 이에 직장여성을 대상으로 리듬체조 운동의 건강 관련 

체력과 심리적 건강의 긍정적 효과 검증 연구가 요망된다. 
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기존 리듬체조 운동의 체력과 심리적 건강의 긍정적 효과 검증 연구는 주로 

엘리트 학생 선수를 대상으로 이루어져 왔으며, 전문 선수들의 경기력 향상을 위

한 동작 및 기술 중심의 주제가 주로 논의되었다(문근혜, 2019). 이에 본 연구

는 여성 직장인의 리듬체조 운동 참여가 건강체력과 심리적 요인에 긍정적 효과

가 있는가를 파악해보고자 한다. 

본 연구를 통해 직장인 여성의 신체적, 심리적 건강에 대한 리듬체조 운동의 

효과성을 검증함으로써 직장인을 포함한 성인 여성들의 리듬체조 운동에 대한 

관심 증대와 대중화를 위한 기초 정보를 제공할 것이다. 

B. 연구의 목적

본 연구는 직장인 성인 여성을 대상으로 12주 동안 리듬체조 운동 프로그램을 

통해 건강관련체력과 심리적 요인에 어떠한 효과를 나타내는지 검증하고 더 

나아가 리듬체조 운동이 생활체육 활성화에 도움을 주고자 하는데 목적이 있다. 

C. 연구 가설

본 연구의 연구 가설은 다음과 같다.

1. 리듬체조 운동 프로그램은 직장인 성인 여성들의 신체 조성과 건강 체력에 

긍정적인 영향을 미칠 것이다.

2. 리듬체조 운동 프로그램은 직장인 성인 여성들의 신체적 자기지각에 긍정

적인 영향을 미칠 것이다.

3. 리듬체조 운동 프로그램은 직장인 성인 여성들의 자아존중감에 긍정적인 

영향을 미칠 것이다.

4. 리듬체조 운동 프로그램은 직장인 성인 여성들의 삶의 만족에 긍정적인 

영향을 미칠 것이다.
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D. 연구의 제한점

본 연구는 다음과 같은 제한점을 두었다.

1. 본 연구의 대상은 G광역시에 거주하며 건강보험심사평가원에 근무하는 

성인여성으로 실험자의 생활습관, 식습관, 약물복용, 평소 활동량은 고려하지 

못하였다.

2. 실험자의 심리적, 유전적, 개인적 특성은 고려하지 못하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

A. 건강 체력

인간에게 있어서 기본적인 체력요인은 건강한 신체활동과 유지를 위해 누구에

게나 중요한 요인이라 할 수 있다(김형은, 이장규, 박인숙, 2008). 즉, 체력은 인

간의 생활에 필요한 종합능력이라고 할 수 있겠다(국민체력100, 2021). 체력은 

크게 건강관련체력과 운동관련체력으로 구분할 수 있는데 건강관련체력은 신체조

성, 근력과 근지구력, 유연성, 심폐지구력이 건강을 위한 체력요소 5가지로 설명

되고 있으며, 이는 건강을 유지 및 증진하여 일상생활을 영위할 수 있는 조건으로 

제시되고 있다(고병구, 1993). 운동관련체력은 어떠한 스포츠 종목을 즐길 때 필

요로 하는 특수한 체력요소이다. 스피드와 정확성의 능력을 뜻하는 민첩성, 시각

과 청각등의 감각기관을 다른 신체부분과 함께 매끄럽게 사용할 수 있는 능력의 

협응성, 신체의 균형능력의 평형성, 운동수행능력과 속도를 뜻하는 순발력, 자극

과 반응시작 사이의 경과시간은 반응시간이라고 하며 속도는 단시간 내의 움직임 

수행 능력을 말한다(국민체력100, 2021). 또한 체육과학연구원에 따르면 체력은 

적응력과 활동력으로 구분할 수 있는데 적응력은 환경의 변화에 따라 건강하게 

대응하는 인간의 적응력을 말한다(이승준, 2014). 기온이나 기압, 대기와 수질오

염 등 물리화학적 변화에 대응하는 능력, 바이러스나 세균, 기생충 등에 의한 생물

학적인 변화에 대응하는 능력과 신체피로, 불면, 갈증, 시차와 같은 생리학적인 변

화에 대응하는 능력, 정신적 피로, 긴장, 불안, 슬픔, 불만, 고민 등과 같은 심리적

인 변화를 이겨내는 능력을 말한다(국민체력100, 2021). 활동력은 위에서 언급한 

체력과 같은 의미라고 해석할 수 있다.

이러한 건강체력의 구성요소들은 한 개인이 사회의 구성원으로서 꼭 필요한 

필수능력이라 할수 있겠다. 건강한 신체와 정신은 일상생활과 신체활동에 적극적

으로 참여하여(김동만, 한민규, 2010) 인간의 삶의 질을 높이는데 가장 기본적

인 요소가 된다(지용석, 임선태, 유재현, 2004). 건강체력의 요소를 설명하면 다

음과 같다.
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1. 신체 조성

신체조성(body composition)은 신체의 지방과 제지방조직(근육, 기관, 뼈)의 

상대적인 양을 확인하는 지표이다. 신체조성은 신체를 분석하는 기본적인 항목으

로 발육, 성장과정, 영양상태, 성인병, 체력 등과 관련성이 있다. 신체조성은 유

전, 연령, 생활습관 등의 영향을 받기도 하지만 운동에 의해 변화한다(국민체력

100, 2021).

신체구성 성분 비율이 균형 있게 분배되어 있으면 건강한 신체를 유지할 수 

있으며, 신체구성 성분 비율이 불균형을 이루게 되면 각종 질병과 질환의 발생 

위험을 증가시킨다(대한비만학회, 2001).

2. 근력

근력이란 근육이 최대의 힘으로 발휘할 수 있는 능력을 의미하며, 근수축

(muscular contraction)에 의해 발생하는 물리적인 운동에너지를 말한다. 근력은 

근수축에 의해 생기는 장력으로 ‘근육의 힘’ , ‘근육의 능력’ 으로 표현 할 수 있

다(이성기, 정석률, 김명기, 2009). 근육은 일반적으로 여성보다는 남성이 월등

하게 뛰어나고 일반적으로 근력은 30대까지 증가하다가 50대까지 근력 상태를 

유지할 수 있으며 노년기에 접어들면서 점차적으로 근력이 감소한다(Rogers & 

Evans, 1993). 모든 연령층에게 근력은 매우 중요한 요소 중 하나이며, 특히 노

년기로 갈수록 더욱 중요한 역할을 한다(국민체력100, 2021). 여성들에게는 근

골격계 쇠퇴현상을 방지하고 특히 폐경기 이후 많이 발생하는 골다공증 예방에 

도움이 된다고 하였다(신상근, 서국은, 2003). 근력의 약화는 일상생활이나 스포

츠 활동 시 대표적인 상해의 원인이 된다(이성기, 정석률, 김명기, 2009). 근력

은 인간에게 필수적인 요소이며 근력의 발달은 다양한 부분에서 중요성이 강조

되지만 그 중에서도 근육의 균형은 무엇보다도 중요하다고 보고된다(Kendall, 

1971).
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3. 근지구력

어떠한 저항에 대하여 근육의 수축을 지속적으로 반복하여 힘을 발휘할 수 있

는 능력을 말한다(서울대 체육연구소, 1991). 근력이 근수축에 의해 최대로 발

휘할 수 있는 근육의 힘이라면, 지구력이란 어떠한 일을 오랫동안 버티며 견디는 

힘을 의미한다. 즉, 근지구력은 근육이 오랫동안 지속적으로 발휘될 수 있는 힘

을 뜻한다. 근지구력 역시 일상생활과 스포츠 활동에서의 성공적인 수행을 위한 

필수적 요소 중 하나이다. 특히 연령이 증가하면서 발생하는 근력과 근지구력의 

감소는 신체 균형 능력과 보행 능력에 밀접한 관계가 있으며(Wolfson, Judge, 

Whipple, & King, 1995), 이는 일상에서 나타나는 상해 예방에도 매우 중요한 역

할을 한다고 보고 된다(Jette & Branch., 1981; Parizkova, Eiselt, Sprynarova, 

& Wachtlova, 1971). 근지구력 강화 방법으로는 팔굽혀 펴기, 턱걸이 운동, 윗

몸일으키기가 있으며 근지구력은 일반적으로 충분히 사용하지 않으면 발달할 수 

없고, 발달한 사람도 나이가 들어감에 따라 점점 감소하지만 충분한 자극과 신체

활동을 통하여 체력을 유지할 수 있다. 근지구력은 근육을 충분히 사용하지 않으

면 발달할 수 없으며 근력과 근지구력이 감소하는 연령에 접어들어도 충분한 자

극과 신체활동을 통하여 유지할 수 있기 때문에(윤애희, 박정민, 1999) 체력향

상에 있어서 근력 및 근지구력의 강화는 필수적이다(Skelton, & Beyer, 2003).

4. 심폐지구력

심폐지구력은 심장, 폐기능과 관련된 여러 기관의 기능과 대근육 활동을 포함

한 근육의 기능이 장시간 동안 신체적 활동을 수행하기 위한 작업량을 말한다. 

즉, 신체 활동을 계속적으로 지속할 수 있는 능력으로서 전신지구력이라고도 한

다(국민체력100, 2021). 

이는 신체 활동 시 산소를 들이마시고 내쉬는 능력에 따라 결정되는 운동 지

속 능력을 뜻하는데 우리가 흔히 말하는 유산소성 운동들이 심폐지구력을 강화

시키는 운동이며 걷기와 오래달리기, 수영, 자전거 타기, 인터벌트레이닝 등이 

대표적이다. 심폐지구력은 운동 중 안정 상태에서 몇 배의 열량을 소모하고 있는
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지를 나타내는 '대사당량(METs)'과 고강도의 운동 시에 신체가 최대로 산소를 

소비할 수 있는 능력을 나타내는 '최대산소섭취량(VO2max)'으로 측정한다. 성인

과 고령자를 대상으로 한 연구에서는 높은 수준의 심폐지구력을 유지하는 것이 

뇌졸중 예방과 경동맥의 구조적 퇴행에 따른 동맥경화의 예방과 관련 있다고 보

고된다(Jae et al., 2007; Sui, LaMont & Blair; 2007; Scholl, Bots, & Peters, 

2015). 그리고 꾸준한 유산소성 운동은 심폐지구력의 향상과 더불어 하지근력, 

체지방의 감소 등에 도움을 주기 때문에 건강한 신체 발달과 신체 구성을 조성해 

나가는데 매우 필요 하다고 할 수 있다(박해찬, 김양수, 석상훈, 이수경, 2014).

5. 유연성

유연성은 우리 신체의 복잡하게 구성되어 있는 관절과 근육들의 가동범위를 

얼마나 유연하게 움직일 수 있는 능력을 말한다(Howley and Franks, 1986 ; 전

태원, 1994). 즉, 관절 가동범위의 크기가 크면 유연성이 크다는 것을 의미한다. 

유연성을 유지 및 강화하는 훈련 기술에는 보편적으로 정적 스트레칭(static 

stretching)과 동적 스트레칭(Dynamic stretching)으로 나눌 수 있다. 정적 스트

레칭(static stretching)이란 느리고 일정한 속도로 스트레칭 동작을 수행하는 것

으로 근육이나 관절을 최대로 늘린 상태에서 특정 시간 동안 자세를 유지하는 

방법이며 일반적으로 가장 많이 사용되는 방법이다. 동적 스트레칭(dynamic 

stretching)은 주로 빠른 동작으로 수행되는데 신체 여러 부위를 올리고 내리며, 

회전시키고 늘려주는 움직일 수 있는 범위까지 반복적으로 하는 운동 방법이다. 

이와 같은 동적 스트레칭은 정적 스트레칭에 비해 신체 균형감과 협응력이 필요

한 운동법으로(국민체력100, 2021) 대표적인 동적 스트레칭으로는 맨손체조가 

있다. 

이러한 유연성 운동을 수행함으로서 신체 전반적인 불균형을 교정해주고 관절

의 운동범위를 증가시킬 수 있다. 또한 유연성은 운동의 효율성을 높이고 상해를 

예방하는 중요한 역할을 한다. 인간은 나이가 들어감에 따라 관절의 가동성

(joint mobility)이 저하된다. 이것은 인간의 생애주기의 한 부분이며 누구나 노

화를 피해갈 수는 없으나 꾸준한 운동과 관리로 신체 유연성의 유지가 가능하다. 
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이에 운동프로그램을 할 때에는 충분한 유연성 운동을 하는 것이 중요하다(국민

체력100, 2021).

B. 심리적 요인

1. 신체적 자기지각

  1) 자기지각

자기지각이란 개인이 자신에 대해 갖고 있는 평가 혹은 가치 판단이라고 하며 

Coopersmith(1967), 인간의 삶에서 인간행동을 진작시키고 중재하는 역할을 

하고 건강한 삶의 질적 향상을 위해 없어서는 안 될 요인이라고 하였다

(Sonstroem, 1978). 배진희(2004)도 자기 자신의 가치를 스스로 판단하는 정도

는 얼마나 만족하는 삶을 살아가는지에 대해 중요한 요인이라고 하였다. 

  2) 신체 이미지(body imge)

인간은 누구나 자기 자신의 마음속에 이상적인 신체에 대한 이미지, 즉 신체상

(body image)을 가지고 있다(Secord & Jourard, 1953). 신체 이미지(body 

image)란 신체(body)와 상(image)의 복합개념으로 자신의 신체의 전반적인 모

습을 마음으로 느끼는 것이라고 정의할 수 있다(김대연, 2001). 신체 이미지의 

개념은 이론적, 치료적 차원으로 여러 학문에서 사용 되어져 왔으며 인간을 전체

적으로 이해하는데 필수적인 요소라고 할 수 있다(Wassner, 1982). Jasmin 과 

Trygstad(1979)는 개인마다 이상적인 신체상은 독특하고 다양하며 Blaesing 과 

Brockhaus(1972)는 시대의 흐름에 따라 끊임없이 변화할 수 있는 역동적인 것

으로 재조직 된다고 하였다. 특히 여성들에게는 자신이 원하는 신체 이미지가 자

신감과 밀접한 관련이 있어 자신의 신체에 대한 만족 수준이 높을 때 긍정적인 

자아개념을 갖게 되며(Jasmin et al, 1979), 대인관계에 있어서 원만하고 삶의 

행복감이 높은 것으로 나타났다(육영숙, 2008; 한예원, 2006). 반면에 부정적인 

신체이미지를 가진 사람은 매사에 적극적이지 못하고 열등감을 갖고 있다고 
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하였다(Kenealy, Cleeson, Frude, & Shaw, 1991). 

종합해보면, 신체적 자기지각에서 긍정적 자기평가는 건전하고 성숙한 정신건

강과 신체 발달에 의미를 두고 보다 스스로가 만족할 수 있는 삶으로 발전 될 

수 있다고 볼 수 있다. 이는 일상생활에서 에너지가 되어 자기자신에 대한 만족

과 보다 행복한 생활을 영위할 수 있을 것이다.

2. 자아존중감

자아존중감이란 자신이 어떠한 사람인가에 대해 스스로 느끼는 가치와 능력에 

대한 주관적 자기평가를 의미하며, 자신의 가치와 유능감에 대해 긍정적 또는 부

정적인 자기평가로 정의하였다(Rosenberg, 1965). 1890년 William이 자아존중

감에 대해 처음으로 ‘자신에 대한 가치’ 라고 정의하였고(정양은, 2005 재인용) 

일반적으로 긍정적 자아개념, 긍정적 자기평가, 자기수용, 자기만족, 자존감 등 

다양한 용어와 의미로 사용되고 있다(Coopersmith, 1981).

김창은(1990)은 자아존중감은 자기평가에 따라 개인 또는 사회의 행동, 성취

동기, 목표의 계획 및 달성, 자아실현 등이 달라진다고 하였다. 자기에 대한 긍

정적 혹은 부정적인 태도(Rosenberg, 1965)로 긍정적인 자아존중감을 가진 사

람은 매사에 적극적이며(정혜숙, 2020), 스트레스를 잘 이겨내는 중재 역할을 

수행한다(박민아, 2002). 또한 생활에서의 만족과 주관적 삶의 질을 높이는 기

능을 하며(김정숙, 2020; 박금자, 2002) 이는 긍정적 정서가 높아지면 부정적 

정서는 낮아지기 때문이다(김근식, 윤옥화, 2009). 반면에 부정적인 자아존중감

을 가진 사람은 자신에 대한 가치를 평가절하 하기 때문에 자아존중감이 낮아지

게 되고(김대명, 2014) 직무스트레스를 더 많이 경험하며(이동진, 김지혜, 

2011), 소극적인 태도와 불안한 심리상태를 갖게 된다(문성주, 1991).

즉, 자아존중감이 높은 사람은 자신의 상황에 대해 만족감을 느껴 자신감 있는 

행동이 따르게 되며 진취적이고 활력있는 사회생활과 긍정적인 삶을 만들게 된

다. 하지만 자아존중감이 낮은 사람은 자신을 무가치 하다고 여겨(노정은, 

2014) 스스로를 비판하며 퇴영적인 행동이 따르게 된다. 

이상에서 볼 때 자아존중감의 높고 낮음은 한 개인의 삶의 중요성 및 가치에 

커다란 영향을 끼칠 수 있는 요소가 된다. 또한 개인적인 차원과 주변 환경의 상
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호작용에서 오는 사회적 차원에도 직접적인 영향력을 미치므로 그 중요성이 간

과되어서는 안 될 것이라고 본다. 

3. 삶의 만족

사람들은 누구나 행복해지려 하며, 이러한 행복을 누리기 위한 욕망을 끊임없

이 가지고 있다(김태욱, 윤선미, 2018). 경제성장으로 인하여 과거에는 생계유지 

및 물질적 풍요를 중시하는 것이 주를 이뤘다. 시대의 변화에 따라 이러한 물질

적 풍요만으로는 얻을 수 없는 높은 차원의 욕구를 충족하려는 사람들이 증가하

면서 삶의 질에 관한 관심이 높아지고 있다(이수애, 2004). 즉, 사람들은 경제사

회 성장, 소득수준 등의 전반적인 시대의 변화에 따라 더욱 윤택한 삶과 행복한 

삶을 추구하게 된다(김동례, 마미정, 2017). 때문에 국가와 사회는 개개인의 행

복과 삶의 질을 높이는 것을 가장 중요한 목표로 인식하며, 이를 향상할 수 있는 

방향을 계속해서 모색하고 있다(최수남, 2014).

만족스러운 삶에 대한 개념을 살펴보면 다음과 같다. 만족스러운 삶이란 삶의 

만족을 뜻하는데 개인이 자신의 삶에서 경험하게 되는 주관적 행복감 즉, 개인이 

지각한 행복을 의미한다(Larson, 1978). Ansello(1975)는 삶의 만족을 여러 가

지 환경 변화에서 잘 적응하며 자신의 생애를 의미 있게 받아들이고 개인의 욕

구를 만족시킬 수 있는 정도라고 정의하였다. 그리고 자신의 삶 자체를 만족하거

나 수용한다는 것으로 삶의 만족은 주관적인 만족도로 신체적, 정신적인 것과 사

회활동 및 경제적 환경을 포함하여 현재 삶의 여건에 대한 만족이라고 정의하였

다(Young & Longman, 1983). 

위의 내용을 종합해 보면 자신 스스로 느끼는 인생이 어느 정도 만족하는가에 

대한 주관적 평가의 정도라고 정의하였고(오윤주, 2021), 개인의 삶의 기준과 

욕구, 기대를 평가하는 정도(김지윤, 1997)로 보며 객관적인 지표나 외형적 만

족도가 아닌 개인이 지각한 심리상태에서의 주관적인 평가라고 본다(박다정, 

2019). 즉, 삶의 만족도는 자기 자신을 기준으로 현재 자신의 상태와 자신의 위

치, 사회 전반적인 상황을 주관적으로 ‘좋다’ 라고 평가하는 상태로서(김진아, 

2002) 절대적인 개념이 아닌 자신의 주관적인 기준에 따라 달라질 수 있는 상

대적인 개념과 관련이 있다고 할 수 있다.
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C. 리듬체조

1. 리듬체조의 역사적 배경

리듬체조는 리드믹컬한 움직임과 미적 표현의 아름다움이 결합된 스포츠라고 

할 수 있다. 즉, 체조와 무용의 결합이 발전되어 현재의 리듬체조가 되었다고 할 

수 있겠다. 특히 리듬체조는 발레의 영향을 가장 많이 받아 리듬체조의 신체난도

(Difficulty Body:DB)들은 발레 동작에서 파생되어 사용되고 있다(이필영, 최정

현, 2004). 

체조의 역사는 인류의 시작과 함께 일상생활을 영위하기 위해 행한 뛰기, 걷

기, 던지기 등의 모든 활동에서 시작되었다고 할 수 있다(이필영, 최정현, 

2004). 생존을 위한 사냥, 짐승의 공격을 방어하기 위한 움직임 등, 인간은 유연

성과 민첩성, 체력이 필요했을 것이다. 이렇게 체조는 원시시대부터 인간의 생

활, 그리고 생존을 위한 수단으로 자연스럽게 활용해 왔다. 즉, 체조는 생존에서 

가장 기본적인 생활수단이었으며 인간 활동의 시작은 체조가 근본적인 바탕이 

되었다고 짐작할 수 있다(정도현, 백종수, 2020).

시대의 흐름에 따라 체조는 교육, 훈련 등의 군사적, 의료적 체조 등 국가 특

성에 따라 발전되어 현대의 체조 형태를 갖추게 되었다. 20C에 이르러 여성들의 

신체의 아름다움, 건강을 추구하는 요구가 반영되어 리듬체조와 같은 여성 스포

츠가 소개되기 시작하였다(송윤영, 2016).

리듬체조는 에밀 자크 달크로즈(Emil Jacques Dalcroz)의 제자이자 리듬체조

의 선구자인 메도우(Hinrich Medou)로 인해 볼, 후프 등을 이용하여 본격적인 

리듬 스포츠 체조가 시작되었다. 1940년대 후반 마루운동과 무용을 화려하며 쇼

적인 요소로 조화시켜 소련에서 널리 보급 시켰고 1954년에는 5가지 수구인 줄, 

후프, 볼, 곤봉, 리본으로 리듬체조 다섯 종목이 결정되었다. 1962년에는 여성을 

위한 스포츠 대회로서 리듬체조 종목을 인정하였고(송윤영, 2016) 리듬체조 최

초의 첫 국제대회는 1963년 헝가리 부다페스트에서 열린 제1회 리듬체조 세계

선수권대회로, 그 후로는 2년마다 세계 각지에서 열리고 있다(이필영, 최정현 

2004). 
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1984년에는 제23회 LA 올림픽에 리듬체조가 올림픽 정식종목으로 채택되었

다. 우리나라 선수는 참가하지 않았으나 1985년 스페인에서 열린 리듬체조 세계

선수권 대회에 홍성회, 김인화, 채린 선수가 첫 국제대회에 출전하였다. 이를 시

작으로 1988년 제24회 서울 올림픽에 우리나라 역사상 최초로 홍성희, 김인화 

선수가 올림픽에 출전하였고 1992년 바르셀로나 올림픽에 김유경, 윤병희 선수

가 출전하였으나 부진한 성적이었으며 이후 16년 동안 출전권을 따내지 못하였

다. 제28회 세계 리듬체조 선수권대회에서 우리나라 신수지 선수가 17위를 기록

하여 자력으로 2008년 베이징 올림픽 출전권을 획득하여 올림픽 무대에 올랐다. 

1992년 바르셀로나 올림픽 이후 16년만 이었으며 유일한 아시아 선수이기도 하

였다(동아일보, 2008,02.29). 당시만 하더라도 한국에서 비인기 종목이었던 리

듬체조는 출전 자체가 기적과 같았다. 이후 2010년 광저우 아시안 게임에서 손

연재 선수가 개인종합 동메달을 차지했고 2012년 런던 올림픽에서 종합 5위, 

2014년 인천 아시안 게임에서 한국 역사상 최초로 아시안 게임 금메달을 획득

했으며, 2016년 리우 올림픽에서는 아시아 최고기록인 종합 4위에 달성하여(조

선일보, 2016,08.21). 리듬체조의 발전 가능성을 보여주었고 대중의 인지도가 

높아지면서 리듬체조에 대한 관심은 현재까지 지속되고 있다.

2. 리듬체조의 특징

리듬체조는 5가지 수구인 줄, 후프, 볼, 곤봉, 리본을 이용하여 신체를 표현하

는 예술적 가치가 높은 스포츠이다. 리듬체조는 유연성이 돋보이는 운동으로서

(문근혜, 2019) 정해진 기술요소 안에서 신체를 다양한 방식으로 아름답게 표현

해야 하기 때문에 고난도의 운동이라고 할 수 있다. 리듬체조는 모든 사람들이 

즐길 수 있는 스포츠로 신체적인 측면에서는 신체 전반적인 운동능력과 균형감, 

지구력, 민첩성, 협응력을 기를 수 있다(이연숙, 2005). 특히 성장기 초등학생들

에게 신체발달과 정서함양에 큰 역할을 하는 것으로 성장기 아동과 여성들의 아

름다운 신체를 만드는 데 도움이 되는 것으로 알려진다(노요한, 김정자, 2004; 

박혜정, 김을교, 1998; 박혜영, 1991). 심리적 측면에서는 도전정신과 인내심 그

리고 부정적인 감정을 조절하고 해소하는 절제력을 길러주며 자신감과 성취감을 
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통해 정서에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 알려지고 있다(윤재희, 1999). 지

적 측면에서는 다양한 동작을 음악과 함께 움직이며 표현력과 리듬감, 관찰력을 

길러주고 사회적 측면에서는 타인과의 의사소통 향상, 협동을 배울 수 있도록 해

준다(박혜정, 김을교, 1998; 윤재희, 1999).

3. 리듬체조 경기종목

개인경기와 단체경기가 있고 5가지 수구(줄, 후프, 볼, 곤봉, 리본) 중 개인경

기에서는 4가지 기구를 실시한다. 줄, 후프, 볼, 곤봉, 리본의 순서로 진행하며 

그동안 2년마다 로테이션으로 한 종목씩 제외되어 4종목을 실시하였다. 현재는 

줄 종목이 완전히 제외되어 4가지 수구(후프, 볼, 곤봉, 리본)만 공식 경기에 포

함된다. 단체경기에서의 주니어 경기는 단일 수구로, 시니어 경기는 단일 수구와 

2가지의 수구를 혼합하여 실시한다. 개인경기는 1분 15초 ~ 1분 30초, 단체경

기는 2분 15초 ~ 2분 30초 사이에 연기를 실시 한다(대한체조협회, 2021).

모든 동작의 난도는 적당한 정확한 형태 또는 높이, 크기가 있어야 난도를 인

정받을 수 있으며 수구와 조화를 이루지 못한 신체 요소는 난도로 인정 받을 수 

없다. 기술적인 움직임은 정해진 기술요소 안에서 고난도의 유연성과 아름다운 

동작들로 이루어져야 하며 난도가 지속되는 동안 수구가 움직이지 않으면 난도

로 간주하지 않으며 자세가 고정된 순간부터 자세가 변하기 시작할 때까지 계산

된다(대한체조협회, 2021).

  1) 줄(Rope) 

줄은 마 혹은 합성수지로 된 것을 사용하며 선수는 흔들기, 던지기, 돌리기, 뛰

기 등 줄의 특성을 살린 수구 요소와 점프, 턴, 밸런스 등 신체 동작으로 하는 

신체 난도 요소를 조화롭게 구성한 연기를 실시한다(대한체조협회, 2021).

  2) 후프(Hoop) 

후프는 목재 또는 플라스틱 소재의 직경 80~90cm, 최소무게 약 300g정도의 

수구를 사용한다. 선수는 신체나 바닥에서 굴리기, 회전, 던지고 받기, 통과하기, 
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흔들기, 돌리기, 8자 그리기 등 다양한 수구 요소와 필수 신체 난도 동작을 조화

롭게 구성된 연기를 실시 한다(대한체조협회, 2021).

  3) 볼(ball)

볼은 고무 또는 플라스틱 소재의 직경 18~20cm, 최소 400g정도의 수구를 사

용한다. 선수는 던지기와 받기, 튀기기, 굴리기, 스윙, 원 그리기, 8자 그리기 등

의 수구 요소와 신체난도요소를 조화롭게 구성한 연기를 실시한다. 볼은 일반적

으로 한 손으로 던지고 받으며 움켜쥐는 동작은 모두 감점에 해당된다(대한체조

협회, 2021).

  4) 곤봉(clubs)

곤봉은 나무 또는 합성소재의 곤봉 1개당 최저 150g정도의 수구를 사용한다. 

선수는 작거나 큰 던지기, 풍차 돌리기, 던지기와 받기, 돌리기, 치기, 흔들기, 8

자 그리기, 비대칭 동작 등의 수구 요소와 신체 난도 요소를 조화롭게 구성한 연

기를 실시한다. 곤봉 조작의 대부분은 곤봉의 작은 머리 부분을 잡고 연기하며 

비대칭 동작은 반드시 형태나 크기, 방향이 다르게 수행되어야 한다.(대한체조협

회, 2021) 두 개의 곤봉 중 하나라도 손실 하거나 풍차돌리기 동작 시 손목이 

떨어지는 경우 모두 감점에 해당한다.

  5) 리본(Ribbon)

리본 대(stick)는 나무나 플라시특의 소재의 50~60cm, 리본은 사텐 혹은 기

타 직물소재로 최저무게 35g, 폭 4~6cm의 수구를 사용한다. 리본 길이는 주니

어 선수는 5m, 시니어 선수는 6m를 사용한다. 리본의 특성을 살린 스네이크 모

양 그리기, 나선형 모양 그리기, 스윙, 원 그리기, 8자 그리기, 던지기, 부메랑 던

지기, 스몰 토스, 리본 통과하기 등의 수구요소와 함께 신체난도 동작을 조화롭

게 연기한다(대한체조협회, 2021). 리본이 묶이거나 동작과 어우러지지 않은 경

우 모두 감점에 해당한다.
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D. 선행연구 동향

1. 아동 및 청소년의 리듬체조 경험에 대한 연구

문근혜(2019)는 리듬체조 클럽 선수 6명 대상으로 한 연구에서 심층 면담과 

참여관찰을 통해 리듬체조 운동의 참여동기와 리듬체조를 통한 운동 지속, 사회

적 영향 그리고 클럽 문화에 대한 의미를 강조하였다. 최유나(2018)는 리듬체

조 2부 경기 참가자를 대상으로 한 연구에서는 코치와 부모의 자율성 지지가 

리듬체조 2부 경기 참가자의 기본 심리적 욕구와 내적동기에 긍정적인 영향을 

나타낸다고 검증하였으며 자율성 지지와 내적동기의 관계에서 기본 심리적 욕

구의 매개효과를 검증하였다. 오준석과 김만의(2020)는 비만 여자 청소년들을 

위한 리듬체조 프로그램을 적용하여 효과를 검증하였다. 프로그램은 총 8차시로 

구성하였고, 프로그램 후에 신체 구성과 신체적 자기개념에 대해 긍정적인 효과

를 보였다. 강주희, 우영지, 윤용진(2016)은 리듬체조를 경험하는 여자 아동과 

그들의 어머니를 대상으로 한 연구에서 리듬체조 운동의 매력 요인과 개념적 

구조를 탐색하였다. 

김형은 외(2008)의 연구에서는 리듬체조와 발레가 초등학생에게 어떠한 영향

을 미치는지에 대해 연구하여 효과를 검증하였다. 리듬체조군과 발레군, 통제군

을 나누어 측정하였는데 리듬체조군과 발레군은 통제군과 비교하였을 때 모든 

체력요인에서 유의한 차이를 보였으며 리듬체조군은 발레군보다 더 긍정적인 

효과가 있음을 보고하였다. 윤재희(1999)가 초등학생 4~6학년에게 리듬체조 

활동을 적용하여 정서지능을 비교 연구한 결과에서는 신체활동을 하는 시간, 강

도와 빈도보다는 꾸준히 신체활동을 경험하게 하는 것이 정서지능에 긍정적인 

영향을 미칠 것이라고 보고하였다. 
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2. 성인, 고령층의 리듬체조 및 유사 활동 경험에 대한 연구

  1) 신체적, 체력 효과에 대한 선행연구 

박재영, 안병오, 박성현, 이태용, 박정배(2015)가 여성 노인을 대상으로 12주

간 리듬운동 프로그램을 적용한 연구에서는 Cobb’s 각, 골반기울기 및 활동 체

력의 효과에 대한 연구를 하였다. 사회적 활동이 없는 노인들에게 리듬운동 프로

그램이 활동 체력을 향상 시켜주어 일상생활의 장애나 낙상 예방에 도움을 줄 

것이라 보고하였다. 조영미와 백영호(2017)의 연구에서는 리듬-밴드 운동을 여

성 노인에게 적용하여 신체조성, 노인체력 및 혈중 지질에 미치는 영향을 알아보

고자 하였다. 총 12주간, 주 3회, 회당 30분 정도로 진행 되었으며 리듬-밴드 

운동은  여성노인의 근력, 전신지구력을 향상 시키고 혈중지질이 개선되어 신체 

전반적인 기능을 향상시켰다고 하였다. 김종화와 박영숙(2000)은 맨손체조를 포

함하고 있는 12차시 리듬운동 프로그램을 노인에게 적용한 결과, 유연성에는 차

이가 없었지만, 최대산소섭취량과 근력, 체력에서 유의하게 나타나 리듬운동 프

로그램의 효과를 검증하였다. 

  2) 정서 및 정신건강 효과에 대한 선행연구

신석환(2020)의 논문에서는 노인들에게 라인댄스와 리듬체조를 적용하여 노화 

태도와 우울 및 성공적 노화의 관계에 대해 설명 하였는데 고령층의 규칙적인 

신체 활동 참여는 우울의 감소가 성공적 노화를 높이는 데 중요한 역할을 한다

고 하였다. 장내심(2018)은 규칙적인 리듬운동 프로그램을 고령 여성에게 적용

하였다. 댄스 요소와 덤벨을 이용한 동작을 복합 구성한 전신운동 프로그램으로 

주 3회, 총 16주간 적용하였다. 즐겁고 적극적인 활동의 참여는 고령자들에게 

활력이 되어 생활 만족감에 긍정적인 영향을 미치며 건강하고 활력있는 노인의 

문화조성에 도움이 될 것이라고 보고하였다. 박양선과 이옥진(2017)의 연구에서

는 리드미컬한 리듬스텝 운동을 노인들에게 적용하였다. 리듬스텝은 한국무용 동

작에서 응용하였고 12주 동안 주2회, 20~30분 정도 진행하였다. 그 결과 건강

관련 삶의 질, 운동 자기효능감이 향상되었고 두 변인 간의 의미있는 상관관계를 

보여주었다.
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  그동안 리듬체조와 관련한 연구는 엘리트 선수들을 대상으로 한 동작분석과 

학교체육에서 리듬체조 프로그램을 적용한 연구로 한정되어 수행되었다. 이에 

따라 본 연구에서는 리듬체조 운동이 직장인 성인 여성들의 건강체력과 심리적 

요인에 미치는 효과를 검증하고자 한다. 특히, 여성들의 사회진출이 활발해지면

서, 외적으로 아름다운 신체라인과 균형 잡힌 신체를 선호하게 되었다. 이러한 

관점에서 리듬체조 운동은 학생들의 신체, 정서적인 건강 뿐만 아니라, 모든 여

성들을 위한 적합한 운동이라 사료 되며, 사회 및 일상생활에서 높은 자신감으

로 삶의 질을 높여줄 것이라 본다. 

  이에 따라 본 연구는 리듬체조 운동의 활성화와 생활체육으로서의 대중화를 

위한 실증적 연구로서 리듬체조 프로그램을 적용하였고, 후속 연구를 위한 다양

한 시사점을 제공할 것으로 기대한다.
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Ⅲ. 연구 방법

A. 연구 대상

본 연구의 대상자는 G광역시에 근무하는 사무직 여성으로 실험군 15명, 대조

군 15명, 총 30명을 선정하였다. 프로그램 전 연구 참여자들에게 연구의 목적과 

취지를 설명하였고, 참여 동의를 구한 후에 적극적으로 연구 참여 의사를 보인 

참여자는 운동군으로 하였고, 평소 운동을 전혀 하지 않는 집단을 대조군으로 분

류하였다. 프로그램 운영 시간은 주1~2회, 총 12회로 점심시간을 활용하였다. 

B. 조사 도구 및 방법

1. 건강 체력

  1) 신체구성

신체구성을 측정하기 위한 도구는 Body composition Inbody 470(2016, 

Korea)을 이용하였다. 대상자의 각 변인은 신장(cm), 체중(kg), BMI(kg/㎡)를 

측정하여 실시하였고 공복 상태에서 프로그램 운영 시작과 종료일에 총 2회 측

정하였다.

  2) 유연성 검사

유연성 검사 도구는 HelmasIII NH-3000G를 활용하였다. 측정 판에서 허리를 

곧게 펴고 두 발을 발판에 대고 앉은 상태에서 양손을 모아 손가락 끝으로 밀판

을 최대한 밀어 5초간 유지하는 방법으로 측정 중 무릎을 굽히는 경우 재측정 

하였다. 총 2회 실시하여 최대치를 측정하였다.
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  3) 근지구력 검사

윗몸일으키기는 근지구력을 측정하는 것으로 HelmasIII NH-3000N을 사용

하였다. 1분간 부저음에 의한 측정 Mirror Type Photo센서 방식으로 되어있으

며, 신호음이 울리면 제한 시간 1분 안에 최대 반복 횟수를 총 1회 실시하여 

기록하였다. 상체가 올라올 때 무릎에 팔꿈치가 닿고 내려갈 때는 등에 닿는 

것 까지 1회로 측정하였으며. 이때 팔이 풀리거나 비틀어진 자세로 수행하는 

경우는 제외 하였다.

  2. 심리적 요인

심리적 요인을 측정하기 위해 설문지를 활용하였다. 본 설문지는 ‘매우 그렇

다’에서 ‘전혀 아니다’의 5점 Likert Scale 방식을 이용하여 측정하였다.

  1) 신체적 자기지각(신체상 검사지)

신체상 평가도구는 Thompson과 Gray(1995)가 개발한 신체상 평정척도

(Contour Drawing Rating Scale: CDRS)에 대해 Shroff(2004)가 평가척도의 

변별력을 높이기 위해 원래의 9개 신체상 사이에 신체상 척도점을 각각 삽입하

여 전체 17개 신체상 척도로 확장 시킨 평정척도로 제작하였으며, 척도의 신뢰

도는 .94로 보고 되었다. 

  2) 자아존중감

자아존중감 척도는 Rosenberg(1965)가 개발하고 전병재(1974)의 연구에서 

번안한 척도를 활용하였다. 척도의 구성은 긍정 자아존중감과 부정 자아존중

감의 2요인에 각 5문항씩 10문항으로 구성하였고, 척도개발 당시의 신뢰도는 

.92로 보고 되었다. 
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  3) 삶의 만족

삶의 만족 척도는 조은주(2009)와 권재일(2011), 김재현(2013)의 연구에서 

사용한 척도를 본 연구목적과 적합하게 재구성하였다. 설문지 구성은 신체상태, 

대인관계, 경제생활, 정서상태의 4요인에 각 3문항, 총 12개의 문항으로 제작

하였고, 기존연구에서는 .825에서 .909까지의 신뢰도 값을 보였다. 

C. 리듬체조 운동프로그램

리듬체조 기본기 운동프로그램과 신체기술 및 수구운동프로그램은 <표 1>, 

<표 2>와 같다.

리듬체조 운동프로그램에서 1~2회차 수업은 동영상과 이론 수업을 병행한 기

초수업이며, 리듬체조를 이해하고 적응하는 과정으로 구성하였다. 리듬체조 기본

기 운동 40분, 신체 기술과 수구 기술은 20분으로 구성하여 회당 총 60분간 진

행하였다. 모든 운동은 발레 클래스 음악을 활용하였고 warm-up과 마무리 운동 

시 대중적인 음악을 활용하였다. 유산소 운동으로 줄넘기를 실시하였다. 줄넘기 

시 리듬체조 줄을 사용하며 한번 수행할 때 40초 정도의 음악에 맞추어 수행하

였다. 운동루틴 전-중-후에 총 3회 수행, 7차시부터는 총 4회로 추가하였다. 발

레 기본기 수업을 2회 수행하였고 연령대를 고려하여 요가 소도구와 리듬체조 

수구를 사용하였다. 

D. 자료분석 방법 

리듬체조 운동프로그램이 직장인 여성의 건강체력과 심리적 요인에 미치는 

영향을 검증하기 위해 반복측정 이원변량분석(repeated two-way ANOVA)을 

실시하였다. 자료처리는 SPSS Ver. 23.0 통계패키지 프로그램을 이용하였고, 

통계적인 유의수준 α=.05로 설정하였다. 
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  <표 1> 리듬체조 기본기 운동프로그램

운동

종류
리듬체조 기본기 운동프로그램

운동

시간

줄넘

기

• 줄넘기 

- 기본 뛰기(40초 정도의 음악을 틀고 쉬지 않고 가볍게 뛴다.)

- 줄넘기 마무리 시 호흡하며 뒤꿈치 들고 5초 버티기

- 줄넘기는 리듬체조 줄을 사용하며 운동루틴 전-중-후에 총 3회  

   수행한다. 7차시부터는 총 4회로 추가한다.

8분

warm

-up

• 폼롤러, 요가블럭, 리듬체조 볼 등의 도구를 활용하여 전신 

  이완 및 스트레칭

하체

• 발목 스트레칭 

- Flex-point 20회

• 무릎과 고관절 운동 (8회씩 2번 반복)

• 다리를 뻗어 앉은 상태에서 팔을 깍지 끼고 높이 올려 앉아

   앞으로 상체 숙였다 일어나기 (16회 수행) 

• 뒤꿈치 들고 앉아 다리 차기(오, 왼 10회씩 수행)

• 다리차기(앞-옆-뒤) : 8개씩 오른쪽 왼쪽 음악에 맞추어 수행  

   한다.)

10

분

상체

• 웨이브 

- 무릎 꿇어 앉아 팔 뒤로 깍지 낀 후 상체를 부드럽고 위아래로  

    움직이기

• 일어서서 팔 웨이브 

- ‘나비 손’ (앞/옆/크게) 4세트 

5분

근력 • V접기, 윗몸 일으키기, 오뚜기자세, 허리세우기 (각 20회씩 수행) 5분

유연

성

• 유연성

- 스플릿 자세(30초로 시작하여 10초 씩 늘려간다), 무지개 자세 

    (10초 버티기) 

- 어깨 유연성 (리듬체조 줄을 잡고 어깨 돌리기, 10회)

5분

코어

운동

• 코어 운동

- 밸런스 매트나 요가 블록 위에 두 발이나 한 발씩 올라가 중심  

    잡기 7분
마무

리 

운동

• 폼롤러, 요가블럭, 리듬체조 수구 등을 활용하여 전신 이완
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  <표 2> 12주간 리듬체조 신체 기술 및 수구 운동프로그램

회차 수구   수구 기술 신체 기술

1~2

5가지

수구 

이해하기

5가지 수구 이해하기

뒤꿈치 들고 걷기

파쎄 걷기

투스텝 뛰기

3~4 줄

모양 만들기, 회전, 돌리기, 

감기, 묶기, 던지기, 에샤페 

등

• 점프

-투스텝 뛰기, 홉 점프

• 피봇(턴)

- 스투뉴, 피루엣

• 밸런스

- 파세

5~6 후프

신체 여러 부위로 돌리기, 

던지기, 잡기, 축 돌리기, 통

과하기, 부메랑 등

• 점프

-투스텝 뛰기, 파쎄 점프

• 피봇(턴)

- 스투뉴, 피루엣, 쉐네

• 밸런스

- 파세, 아라베스크

7~8 볼

들기, 튀기기, 던지기, 신체 

여러부위로 굴리기, 바닥에 

굴리기, 8자 그리기 등

• 점프

- 사슴 점프

• 피봇(턴)

- 쉐네 2바퀴 연속 회전

•밸런스

- 파세, 아라베스크, 에티튜드

9~1

0
곤봉

돌리기, 잡기, 치기, 던지기 

비대칭 돌리기, 교차잡기, 풍

차 그리기 등

• 점프

- 투 스텝, 카브리올

• 피봇(턴)

- 파세 피루엣

• 밸런스

- 에티튜드, 다리 45도 들기

11~

12
리본

크고 작은 원 그리기, 나선

형 그리기, 스네이크 그리기, 

스틱 던지기, 스틱 굴리기 

등 

• 점프

- 카브리올, 립 점프

• 피봇(턴)

- 파세 피루엣, 쉐네

•밸런스

- T밸런스, 다리 45도 들기
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Ⅳ. 연구 결과

본 연구는 리듬체조 운동프로그램에 참여하는 성인 여성의 운동 참여유무에 

따라 건강 체력과 심리적 요인의 변화를 알아본 것이다. 12주간 리듬체조 운동

프로그램에 참여한 연구 결과는 다음과 같다.

A. 신체구성 및 건강체력

1. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 체중 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 체중의 시점별 평균과 표준편차를 

산출한 결과는 <표 3>과 같다. 

표 3. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 체중 변화            (단위:kg)

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 54.4±5.02 54.3±5.29

대조군 52.0±5.56 52.2±5.54

전체 53.2±5.36 53.3±5.43

<표 3>에 의하면, 측정 시점별 체중 변화에서 운동군은 사전 54.4kg에서 

사후 54.3kg로 변화가 거의 없었고 대조군 또한 사전 52.0kg에서 사후 52.2kg

로 변화가 없었다. 

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 4>와 같다.
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표 4. 집단과 시점 간 체중의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 78.204 1 78.204 1.365 .253

집단 간 오차 1604.673 1 57.310

시점 .140 1 .140 .523 .475

집단 × 시점 .433 1 .433 1.618 .214

상호작용 

오차
7.501 28.000 .268

<표 4>에 의하면, 체중의 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적

으로 유의한 차이가 없었고, 집단과 시점의 상호작용 효과도 통계적으로 유의한 

차이가 없는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 

차이가 대조군의 시점 간 평균 차이보다 통계적으로 유의한 차이가 없어 리듬체

조 운동프로그램이 체중 감소에 효과가 없는 것으로 해석된다. 

2. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 골격근량 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 골격근량의 시점별 평균과 표준편차를 

산출한 결과는 <표 5>와 같다. 

표 5. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 골격근량 변화        (단위:kg)

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 20.3±1.58 22.1±1.61

대조군 18.9±1.88 18.9±1.88

전체 19.6±1.84 20.5±2.44
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<표 5>에서 보는 바와 같이 측정 시점별 골격근량 변화에서 운동군은 사전 

측정 20.3kg에서 사후 측정 22.1kg로 변화가 있었으며 대조군은 사전 측정 

18.9kg에서 사후 측정 18.9kg로 변화가 없었다. 

또한 집단과 시점별로 평균차를 검증하기 위하여 반복측정 이원변량분석을 실

시한 결과는 <표 6>과 같다.

표 6. 집단과 시점 간 골력근량의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 79.811 1 79.811 12.724   р<.001

집단 간 오차 175.623 28 6.272

시점 11.793 1 11.793 107.090 р<.001

집단 × 시점 13.824 1 13.824 125.537 р<.001

상호작용 

오차
3.083 28.000 .110

<표 6>에 의하면, 골격근량의 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통

계적으로 유의하였고, 집단과 시점의 상호작용 효과도 통계적으로 유의한 것으로 

나타났다. 이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 차이가 대조군의 시점 

간 평균 차이보다 통계적으로 유의하게 커서 리듬체조 운동프로그램이 골격근량 

증가에 효과가 있는 것으로 해석된다. 

  3. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 체지방 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 골격근량의 시점별 평균과 표준편차

를 산출한 결과는 <표 7>과 같다.

<표 7>에서 보는 바와 같이 측정 시점별 골격근량 변화에서 운동군은 사전 

측정 16.85kg에서 사후 측정 15.78kg로 변화가 있었으며 대조군은 사전 측정 

16.88kg에서 사후 측정 17.39kg로 변화가 없었다. 
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표 7. 리듬체조 운동 프로그램 참여 유무에 따른 체지방 변화         (단위:kg)

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 16.85±4.81 15.78±4.18

대조군 16.88±4.68 17.39±4.68

전체 16.86±4.66 16.59±4.44

또한 집단과 시점별로 평균차를 검증하기 위하여 반복측정 이원변량분석을 실

시한 결과는 <표 8>과 같다.

표 8. 집단과 시점 간 체지방의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단  10.004 1 10.004 .240 .628

집단 간 오차 1167.273 28 41.688

시점 1.148 1 1.148 1.829 .187

집단 × 시점 9.361 1 9.361 14.914 р<.01

상호작용 

오차
17.575 28.000 .628

<표 8>에 의하면, 체지방률의 변화는 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 

모두 유의한 차이가 없었고 집단과 시점의 상호작용 효과에서는 유의한 것으로 

나타났다. 이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 차이가 대조군의 시점 

간 평균 차이보다 통계적으로 유의하여 리듬체조 운동프로그램이 체지방률 감소

에 효과가 있는 것으로 해석된다. 
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4. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 근지구력 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 근지구력의 시점별 평균과 표준편차를 

산출한 결과는 <표 9>와 같다.

표 9. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 근지구력 변화        (단위:회)

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 17.9±10.45 26.0±8.58

대조군 9.40±6.97 9.20±6.50

전체 13.6±9.75 17.63±11.38

<표 9>에 의하면, 측정 시점별 근지구력 변화에서 운동군은 사전 17.9회에서 

사후 26.0회로 변화가 있었고 대조군에서는 사전 9.40회에서 사후 9.20회로 변

화가 없었다.

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 10>과 같다.

표 10. 집단과 시점 간 근지구력의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단  2419.350 1 2419.350 18.329 р<.001

집단 간 오차 3695.800 28 131.993

시점 236.017 1 236.017 47.864 р<.001

집단 × 시점 260.417 1 260.417 52.813 р<.001

상호작용 

오차
138.067 28.000 4.931
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<표 10>에 의하면, 근지구력의 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통

계적으로 유의하였고, 집단과 시점의 상호작용 효과도 통계적으로 유의한 것으로 

나타났다. 이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 차이가 대조군의 시점 

간 평균 차이보다 통계적으로 유의하게 커서 리듬체조 운동프로그램이 근지구력 

향상에 효과가 있는 것으로 해석된다. 

5. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 유연성 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 유연성의 시점별 평균과 표준편차를 

산출한 결과는 <표 11>과 같이 측정 시점별 유연성 변화에서 운동군은 사전 

14.7cm에서 사후 20.1cm로 변화가 있었으며 대조군에서는 사전 10.01cm에서 사

후 10.09cm로 변화가 거의 없었다.

표 11. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 유연성 변화        (단위:cm)

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 14.7±6.45 20.1±6.17

대조군 10.01±5.27 10.09±5.27

전체 12.3±6.26 15.1±7.60

표 12. 집단과 시점 간 유연성의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 813.280 1 11319.014 170.864 р<.001

집단 간 오차 1854.280 28 66.246

시점 112.340 1 112.340 77.885 р<.001

집단 × 시점 105.868 1 105.868 73.398 р<.001

상호작용 

오차
40.387 28.000 1.442
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리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 12>와 같이 유연성의 집단 간,

시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적으로 유의하였고, 집단과 시점의 상호작

용 효과도 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 이러한 결과는 리듬체조 운동군의 

시점 간 평균 차이가 대조군의 시점 간 평균 차이보다 통계적으로 유의하게 커서 

리듬체조 운동프로그램이 유연성 향상에 효과가 있는 것으로 해석된다. 

B. 신체적 자기 지각

1. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 

   현재 체형 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 현재 체형의 시점별 

평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 13>과 같다. 

표 13. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 현재 체형 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 9.53±3.04 8.27±2.78

대조군 8.47±3.22 8.40±3.15

전체 9.00±3.12 8.33±2.92

<표 13>에 의하면, 측정 시점별 본인이 지각하는 현재 체형 변화에서 운동군

은 사전 9.53에서 사후 8.27로 약간의 변화가 있었으며 대조군에서는 사전 8.47

에서 사후 8.40으로 변화가 거의 없었다.

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 14>와 같다. <표 14>에 의하

면, 본인이 지각하는 현재 체형의 집단 간 평균 차이(주효과)는 통계적으로 유의

하지 않았으나, 시점 간 평균 차이는 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 
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집단과 시점의 상호작용 효과에서도 통계적으로 유의한 것으로 나타났는데 

이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 차이가 대조군의 시점 간 평균 

차이보다 통계적으로 유의하게 커서 리듬체조 운동프로그램이 본인이 지각하는 

현재 체형에 긍정적 효과가 있는 것으로 해석된다. 

표 14. 집단과 시점 간 본인이 지각하는 현재 체형의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단  3.267 1 3.267 .177 .677

집단 간 오차 516.067 28 18.431

시점 6.667 1 6.667 23.529 р<.001

집단 × 시점 5.400 1 5.400 19.059 р<.001

상호작용 

오차
7.933 28.000 .283

  2. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 자신이 닮고 싶은 

     체형 변화

  리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 자신이 닮고 싶은 체형의 시점별 

평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 15>와 같다. 

표 15. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 자신이 닮고 싶은 체형 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 6.20±2.51 5.87±2.35

대조군 6.60±1.59 6.60±1.59

전체 6.40±2.07 6.23±2.01
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<표 15>에 의하면, 측정 시점별 자신이 닮고 싶은 체형의 변화에서 운동군은 

사전 6.20에서 사후 5.87로 변화가 거의 없었으며 대조군에서는 사전 6.60에서 

사후 6.60으로 변화가 없었다.

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 16>과 같이 본인이 지각하는 

현재 체형의 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적으로 유의하지 

않았고 집단과 시점의 상호작용 효과에서도 통계적으로 유의한 차이가 없었다. 

이러한 결과는 리듬체조 운동프로그램이 자신이 닮고 싶은 체형의 긍정적 변화

에는 효과가 없는 것으로 해석된다. 

표 16. 집단과 시점 간 자신이 닮고 싶은 체형의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단  4.817 1 4.817 .577 .454

집단 간 오차 233.667 28 8.345

시점 .417 1 .417 3.182 .085

집단 × 시점 .417 1 .417 3.182 .085

상호작용 

오차
3.667 28.000 .131

3. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 

   매력적인 체형 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 매력적인 체형의 

시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 17>과 같다. <표 17>에 의하면, 

측정 시점별 본인이 지각하는 매력적인 체형의 변화에서 운동군은 사전 5.07에

서 사후 4.93으로 변화가 없다고 해석되며, 대조군에서도 사전 5.13에서 사후 

5.07로 변화가 없었다.
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표 17. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 매력적인 

       체형 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 5.07±1.94 4.93±1.79

대조군 5.13±1.12 5.07±0.88

전체 5.10±1.56 5.00±1.39

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 18>과 같다. <표 18>에 의

하면, 본인이 지각하는 매력적인 체형의 변화에서 집단 간, 시점 간 평균 차이

(주효과)는 모두 통계적으로 유의하지 않았고 집단과 시점의 상호작용 효과에

서도 통계적으로 유의한 차이가 없었다. 

이러한 결과는 리듬체조 운동프로그램이 본인이 지각하는 매력적인 체형의 

긍정적 변화에는 효과가 없는 것으로 해석된다.

표 18. 집단과 시점 간 본인이 지각하는 매력적인 체형의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 .150 1 .150 .035 .854

집단 간 오차 121.200 28 4.329

시점 .150 1 .150 .788 .382

집단 × 시점 .017 1 .017 .087 .770

상호작용 

오차
5.333 28.000 .190
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4. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 

   이상적인 체형 변화

  

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 매력적인 체형의 

시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 19>와 같다. 

<표 19>에 의하면, 측정 시점별 본인이 지각하는 이상적인 체형의 변화에서 

운동군은 사전 5.20에서 사후 5.13으로 변화가 없다고 해석되며, 대조군에서도 

사전 5.13에서 사후 5.00으로 변화가 없었다.

표 19. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 이상적인 

       체형 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 5.20±2.00 5.13±1.84

대조군 5.13±1.12 5.00±0.84

전체 5.17±1.59 5.07±1.41

표 20. 집단과 시점 간 본인이 지각하는 이상적인 체형의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 .150 1 .150 .033 .856

집단 간 오차 125.533 28 4.483

시점 .150 1 .150 .663 .422

집단 × 시점 .017 1 .017 .074 .788

상호작용 

오차
6.333 28.000 .226

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 20>과 같이 본인이 지각하는 

이상적인 체형의 변화에서 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적으
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로 유의하지 않았고 집단과 시점의 상호작용 효과에서도 통계적으로 유의한 차

이가 없었다. 이러한 결과는 리듬체조 운동프로그램이 본인이 지각하는 이상적인 

체형의 긍정적 변화에는 효과가 없는 것으로 해석된다.

5. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 

   자신의 신체 만족의 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 자신의 신체 만족

의 시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 21>과 같다. 

표 21. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 자신의 신체 

       만족 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 3.40±1.18 4.67±0.72

대조군 3.73±1.48 3.73±1.33

전체 3.57±1.33 4.20±1.15

표 22. 집단과 시점 간 본인이 지각하는 신체 만족의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 1.350 1 1.350 0.489 .490

집단 간 오차 77.333 28 2.762

시점 6.017 1 6.017 30.817 р<.001

집단 × 시점 6.017 1 6.017 30.817 р<.001

상호작용 

오차
5.467 28.000 .195   
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  <표 21>에 의하면, 측정 시점별 본인이 지각하는 자신의 신체 만족의 변화

에서 운동군은 사전 3.40에서 사후 4.67로 변화가 있었지만, 대조군에서는 사전 

3.73에서 사후 3.73으로 변화가 없었다.

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균차이를 검증하기 위하여 

반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 22>와 같이 본인이 지각하는 신체 

만족의 변화에서 집단 간 차이는 통계적으로 유의한 차이가 없었고 시점 간 평균 

차이는 통계적으로 유의하였다. 집단과 시점의 상호작용 효과도 통계적으로 유의

한 것으로 나타났는데 이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 차이가 대

조군의 시점 간 평균 차이보다 통계적으로 유의하게 커서 리듬체조 운동프로그램

이 본인이 지각하는 신체 만족에 긍정적인 변화가 있는 것으로 해석된다.

C. 자아존중감

1. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 자기 자신에 대한 

   긍정적 자존감의 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 자기 자신에 대한 긍정적 자존감의 

변화에서 시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 23>과 같다. 

표 23. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 긍정적 자존감 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 3.97±0.28 4.21±0.23

대조군 3.69±0.41 3.82±0.29

전체 3.83±0.37 4.02±0.32

<표 23>에 의하면, 측정 시점별 자기 자신에 대한 긍정적 자존감의 변화에서 

운동군은 사전 3.97에서 사후 4.21로 변화가 있었지만, 대조군에서는 사전 3.69에
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서 사후 3.82로 변화가 미미하였다.

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균 차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 24>와 같이 자기 자신에 대한 

긍정적 자존감의 변화에서 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적으

로 유의하였으나 집단과 시점의 상호작용 효과에서는 통계적으로 유의한 변화가 

없는 것으로 나타났다. 

표 24. 집단과 시점 간 자기 자신에 대한 긍정적 자존감의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 1.667 1 1.667 13.845 р<.01

집단 간 오차 3.371 28 .120

시점 .523 1 .523 7.054 р<.05

집단 × 시점 .043 1 .043 .576 .454

상호작용 

오차
2.075 28.000 .074

2. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 자기 자신에 대한 

   부정적 자존감의 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 자기 자신에 대한 부정적 자존감의 

변화에서 시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 25>와 같다. 

표 25. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 부정적 자존감 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 2.05±0.30 1.54±0.27

대조군 2.10±0.57 2.04±0.29

전체 2.08±0.45 1.79±0.37



- 39 -

<표 25>에 의하면, 측정 시점별 자기 자신에 대한 긍정적 자존감의 변화에서 

운동군은 사전 2.05에서 사후 1.54로 변화가 있었고, 대조군에서는 사전 2.10에서 

사후 2.04로 변화가 거의 없었다.

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균 차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 26>과 같이 자기 자신에 대한 

부정적 자존감 변화의 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적으로 

유의하였고, 집단과 시점의 상호작용 효과도 통계적으로 유의한 것으로 나타났

다. 

이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 차이가 대조군의 시점 간 평

균 차이보다 통계적으로 유의하게 커서 리듬체조 운동프로그램이 자기 자신에 

대한 부정적 자존감의 감소에 효과가 있는 것으로 해석된다. 

표 26. 집단과 시점 간 부정적 자존감의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 1.121 1 1.121 5.214 р<.05

집단 간 오차 6.019 28 .215

시점 1.233 1 1.233 16.118 р<.001

집단 × 시점 .726 1 .726 9.493 р<.01

상호작용 

오차
2.141 28.000 .076
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D. 삶의 만족

1. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 건강에 대한 자기

   만족의 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 건강에 대한 자기만족의 변화에서 

시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 27>과 같이 측정 시점별 건강에 

대한 자기 만족의 변화에서 운동군은 사전 2.95에서 사후 3.51로 변화가 있었

고, 대조군에서는 사전 2.68에서 사후 2.64로 변화가 거의 없었다.

표 27. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 건강에 대한 자기만족 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 2.95±0.78 3.51±0.46

대조군 2.68±0.47 2.64±0.38

전체 2.82±0.65 3.07±0.61

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균 차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 28>과 같이 건강에 대한 자기

만족의 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적으로 유의하였고, 집

단과 시점의 상호작용 효과도 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 

이러한 결과는 리듬체조 운동군의 시점 간 평균 차이가 대조군의 시점 간 평

균 차이보다 통계적으로 유의하게 커서 리듬체조 운동프로그램이 건강에 대한 

자기만족의 긍정적 변화가 있는 것으로 해석된다. 
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표 28. 집단과 시점 간 건강에 대한 자기만족의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 4.817 1 4.817 10.857 р<.01

집단 간 오차 12.422 28 4.817

시점 .980 1 .980 5.944 р<.05

집단 × 시점 1.350 1 1.350 8.191 р<.01

상호작용 

오차
4.615 28.000 .165

2. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 

   사회적 관계 만족의 변화

  리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 사회적 관계 만족

의 변화에서 시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 29>와 같이 측정 

시점별 건강에 대한 본인이 지각하는 사회적 관계 만족의 변화에서 운동군은 사

전 3.66에서 사후 3.97로 변화가 있었고, 대조군에서는 사전 3.22에서 사후 

3.22로 변화가 없었다. 아울러, 리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 

간 평균 차이를 검증하기 위하여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 

30>과 같다.

표 29. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 사회적 관계 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 3.66±0.59 3.97±0.49

대조군 3.22±0.49 3.22±0.49

전체 3.44±0.58 3.60±0.62
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표 30. 집단과 시점 간 사회적 관계 만족 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 5.400 1 5.400 11.819 р<.01

집단 간 오차 12.793 28 .457

시점 .363 1 .363 4.071 .053

집단 × 시점 .363 1 .363 4.071 .053

상호작용 

오차
2.496 28.000 .089

<표 30>에 의하면, 본인이 지각하는 사회적 관계 만족 변화의 집단 간 평균 

차이(주효과)는 통계적으로 유의하였고, 시점 간 평균차이와 집단과 시점의 상호

작용 효과에서는 통계적으로 유의하지 않는 것으로 나타났다. 

3. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 

   처우 만족의 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 처우 만족에 대한 

변화에서 시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 31>과 같다. 

표 31. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 처우 만족 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 2.51±0.62 2.22±0.54

대조군 2.64±0.62 2.62±0.45

전체 2.57±0.61 2.42±0.53

<표 31>에 의하면, 측정 시점별 건강에 대한 본인이 지각하는 처우 만족에 대

한 변화에서 운동군은 사전 2.51에서 사후 2.22로 변화가 있었고, 대조군에서는 
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사전 2.64에서 사후 2.62로 변화가 없었다.

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균 차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 32>와 같이 본인이 지각하는 

처우 만족에 대한 변화에서 집단 간, 시점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적

으로 유의하지 않았고 집단과 시점의 상호작용 효과에서도 통계적으로 유의한 

차이가 없었다. 

이러한 결과는 리듬체조 운동프로그램이 본인이 지각하는 처우에 대한 만족의 

변화에는 효과가 없는 것으로 해석된다. 

표 32. 집단과 시점 간 처우 만족의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 1.067 1 1.067 2.196 .150

집단 간 오차 13.600 28 .486

시점 .363 1 .363 2.325 .138

집단 × 시점 .267 1 .267 1.708 .202

상호작용 

오차
4.370 28.000 .156

4. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 

   정서적 만족의 변화

리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 처우 만족에 대한 

변화에서 시점별 평균과 표준편차를 산출한 결과는 <표 33>과 같이 측정 시점

별 건강에 대한 본인이 지각하는 정서적 만족에 대한 변화에서 운동군은 사전 

3.42에서 사후 3.60으로 변화가 거의 없었고, 대조군 또한 사전 3.46에서 사후 

3.42로 변화가 거의 없었다.
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표 33. 리듬체조 운동프로그램 참여 유무에 따른 본인이 지각하는 정서적 만족 변화

그룹 사전(M±SD) 사후(M±SD)

운동군 3.42±0.42 3.60±0.40

대조군 3.46±0.41 3.42±0.46

전체 3.44±0.41 3.51±0.43

리듬체조 운동프로그램 참여 유무와 측정 시점 간 평균 차이를 검증하기 위하

여 반복측정 이원변량분석을 실시한 결과는 <표 34>와 같다.

<표 34>에 의하면, 본인이 지각하는 정서적 만족에 대한 변화에서 집단 간, 시

점 간 평균 차이(주효과)는 모두 통계적으로 유의하지 않았고 집단과 시점의 상호

작용 효과에서는 통계적으로 유의한 것으로 나타났다. 이러한 결과는 리듬체조 운

동프로그램이 본인이 지각하는 정서적 만족의 변화에는 긍정적인 효과가 있는 것

으로 해석된다. 

표 34. 집단과 시점 간 본인이 지각하는 정서적 만족의 평균차이 검증 결과

분산원 제곱합 자유도 평균제곱 F р

집단 .067 1 .067 .205 .655

집단 간 오차 9.126 28 .326

시점 .067 1 .067 1.726 .200

집단 × 시점 .185 1 .185 4.795 р<.05

상호작용 

오차
1.081 28.000 .039
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Ⅴ. 논 의

이 연구의 목적은 리듬체조 운동프로그램이 직장인 성인 여성의 건강체력과 

심리적 요인에 미치는 효과를 규명하는 것이다. 본 연구에서 직장인 성인 여성들

을 위한 리듬체조 운동프로그램의 효과를 분석한 결과에 대한 논의는 다음과 

같다.

A. 신체구성 및 건강체력

첫째, 12주간 리듬체조 운동 프로그램을 적용하여 신체구성에서 체중은 유의

한 변화가 없는 것으로 나타났고 골격근량은 증가하고 체지방률의 변화에서 감

소 효과가 나타났다. 유사 활동 연구 사례로 리듬운동을 고령 여성에게 적용한 

연구(김수빈, 2010)에서 허리둘레 감소 등에서 긍정적인 결과를 검증하였고 비

만 중년 여성들에게 스포츠 리듬 트레이닝을 적용한 연구(권윤정, 2021)에서도 

체지방 감소에 효과적이라고 검증되어 이를 지지해주고 있다. 여성들의 체중은 

다양한 요인들로 인해 형성된다. 특히 음식 섭취와 신체 에너지 소비의 불균형

은 체중증가의 원인이 될 수 있다. 본 연구에서는 참여자의 식단은 제한하지 못

하여 뚜렷한 체중 감소의 변화는 없었지만 골격근량과 체지방률 변화는 리듬체

조 운동이 신체구성에 긍정적인 영향을 주는 것으로 해석될 수 있다. 리듬체조 

운동과 식이요법을 병행한다면 신체구성에 대한 긍정적인 효과는 더 클 것으로 

판단된다. 

둘째, 본 연구에서는 리듬체조 운동프로그램 참여를 통해 근지구력과 유연성 

향상의 효과를 검증하였다. 리듬운동을 고령 여성에게 적용한 연구(김수빈, 2010)

에서 상체 및 하체의 근력과 유연성 등에서 긍정적인 효과를 검증하였고 리듬-

밴드 운동은 여성 노인의 근력, 전신지구력 그리고 신체 전반적인 기능의 향상을 

검증하였고 근력의 유지는 안정적인 신체 활동을 하는 데에 매우 중요한 역할을 

한다고 하여(조영미 외, 2017) 본 연구의 결과와 유사하다고 판단된다. 
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B. 신체적 자기지각

본 연구에서는 리듬체조 운동프로그램 참여를 통해 신체적 자기지각의 변화

를 검증하였는데, 현재 자신의 체형에 대한 자기지각과 자신의 체형에 대한 만

족 요인에서 긍정적인 효과를 나타냈다. 현재 체형에 대한 자기지각과 자신의 

체형에 대한 만족은 운동 참여 전보다 참여 후에 긍정적인 변화를 보였으며 이

는 운동을 통해 자기 자신의 체형에 변화를 느끼고 있다고 설명할 수 있다. 규

칙적인 운동 참여와 신체적 자기지각의 관계 연구(한지영, 2005)에서 규칙적인 

운동 참여는 신체적 자기지각을 향상시킬 수 있다고 하였고 유지은(2013)의 연

구에서 중년 여성들의 지속적인 리듬운동의 참여는 자신에 대해 전반적으로 만

족함을 느끼고 긍정적인 태도를 가지는 것으로 나타나 본 연구의 결과와 유사

하였다. 

최근에는 SNS가 보편화됨에 따라 불특정 다수에게 자신을 드러내고 표현하는 

문화가 생겨나고 있다. 그중 자신의 전신사진을 개성 있게 촬영하는 바디 프로필

이 유행하면서 신체 이미지에 대한 관심과 함께 운동에 대한 관심 또한 증가하

고 있다(전현수 외, 2021). 꾸준한 운동과 자기관리로 자신이 만족하는 신체 이

미지를 형성하여 스스로에게 특별한 경험을 제공하는 문화(김규동, 2020)가 본 

연구의 결과에서도 부분적으로 나타난 것으로 사료된다. 

C. 자아존중감

본 연구에서 자아존중감에 대한 리듬체조 운동프로그램의 효과를 검증한 결

과, 운동군이 대조군에 비해 긍정적 자존감에서 유의한 증가를 나타냈고, 부정

적 자존감에서는 집단, 시점 간 주효과와 상호작용 효과도 유의하게 나타나 리

듬체조 운동프로그램이 운동 참여자의 자존감을 긍정적으로 변화시키는데 영향

을 주었다. 유사한 운동의 선행연구 사례를 살펴보면 유진(1993)은 댄스스포츠 

참여가 신체적인 성취를 통해 자아존중감을 높인다고 하였고, 송리라 외(2015)

의 연구에서는 라인댄스 참여를 통한 건강 만족이 중년 여성의 긍정적 자아
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존중감을 높여줄 수 있는 활동이라고 하였다. 오성심(2019)은 체형스포츠 활동

이 운동 참여자의 자아존중감 향상에 영향을 주는 것을 확인하였다.

이와같이 기존 선행연구들에서도 자아존중감 향상에 리듬체조와 같은 표현활

동 운동이 긍정적인 영향을 주는 것으로 확인되었다.

D. 삶의 만족

본 연구에서 삶의 만족에 대한 리듬체조 운동프로그램의 효과를 검증한 

결과, 4개 하위 요인 중 건강 만족과 정서적 만족에서 집단과 시점 간 통계적

으로 유의한 상호작용 효과가 나타났고, 사회적 관계 만족에서도 상호작용 

효과가 유의하지는 않았지만, 집단 간 주효과가 있었고 시점 간 차이가 대조군

에 비해 운동군이 큰 것으로 나타나 리듬체조 운동프로그램이 삶의 전반적인 

만족에 긍정적인 영향을 주었다.

유사한 운동의 연구사례로 안은진(2014)은 리드믹에어로빅을 노인에게 적용

한 연구에서 리드믹에어로빅 운동이 생활만족에 긍정적인 영향을 주는 것을 확

인하였고, 성인 여성들을 대상으로 체형스포츠 운동을 적용한 연구에서는 운동 

참여로 나타난 효과들이 삶의 만족과 긍정적 사고에 영향을 주는 것으로 나타

났다(오성심, 2019). 

Williams(1998)가 여가활동의 중요성을 강조하며 스포츠 활동은 건강과 

매우 밀접한 관련이 있고 삶의 질을 향상 시킨다고 주장한 것처럼 리듬체조 운

동의 지속적 참여는 일상생활에 대한 만족과 삶의 만족을 높일 수 있다고 판단

된다.
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Ⅵ. 결론 및 제언

A. 결 론

본 연구는 직장인 성인 여성을 대상으로 리듬체조 운동프로그램이 건강체력과 

심리적 요인에 어떠한 효과가 나타나는지 규명하였으며, 결과를 바탕으로 다음과 

같은 결론을 도출하였다.

첫째, 리듬체조 운동프로그램은 직장인 성인 여성 참여자의 골격근량을 향상 

시켜주고 체지방률을 감소시켜 신체구성의 긍정적인 변화에 영향을 준다. 

둘째, 리듬체조 운동프로그램은 직장인 성인 여성의 근지구력과 유연성을 향상

시켜 건강체력 향상에 영향을 준다. 

셋째, 리듬체조 운동프로그램은 직장인 성인 여성의 신체적 자기지각을 긍정적

으로 변화시키는데 영향을 준다. 

넷째, 리듬체조 운동프로그램은 직장인 성인 여성의 자아존중감을 긍정적으로 

변화시키는데 영향을 준다. 

다섯째, 리듬체조 운동프로그램은 직장인 성인 여성의 사회적, 정서적 측면에

서 삶의 만족을 긍정적으로 변화 시키는데 영향을 준다. 

결론을 종합하면, 리듬체조 운동프로그램은 리듬체조라는 종목의 특수성과 직

장인 성인 여성이라는 성별을 고려하여 운동프로그램을 계획하였다. 리듬체조 운

동은 아름다운 음악과 함께 5가지 수구를 활용하여 다양한 종류의 운동 방법이 

포함되어 있는데 이는 운동의 지루함을 없애주고 운동의 흥미를 높일 수 있다. 

리듬체조 수구 사용은 신체 협응성, 리듬감을 향상 시켜주고 성취감을 느낄 수 

있으며 리듬체조 동작은 관절과 근육을 함께 사용함으로써 상해 예방과 신체 전

반적인 체력, 운동 능력 향상에 도움을 줄 수 있다. 또 외적인 부분에 관심이 많

은 여성들에게 있어 예쁜 체조복과 체조 슈즈, 5가지 수구인 줄, 후프, 볼, 곤봉, 

리본 등의 리듬체조 도구들은 운동 참여 동기를 높여준다. 지속적인 리듬체조 운

동참여는 건강체력, 신체적 자기지각 및 심리적 요인 향상으로 건강한 삶을 영위

하고 현대사회에서 삶의 질을 향상하는데 도움을 줄 것이다.
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B. 제 언

본 연구에 후속되어야 할 연구에 대한 제언은 다음과 같다. 

첫째, 건강체력 요소 중 심폐지구력에 대한 측정과 건강 상태를 정확하게 측정

할 수 있는 혈중지질과 같은 혈액 분석은 이루어지지 않아 후속 연구에서는 이

러한 변수를 추가할 필요가 있다.

둘째, 수명이 연장되고 있는 현대사회에서 연령이 많은 노인 여성들을 대상으

로 리듬체조 운동의 효과를 검증하는 연구가 요망된다.

셋째, 본 연구에 포함하지 못했던 정신건강 관련 변수를 포함하여 리듬체조 운

동의 효과를 검증하는 연구가 요망된다.

본 연구에서는 한정된 연구 대상자로 연구결과를 일반화 시키는데 주의가 요

망된다. 향후 연구에서는 좀 더 많은 대상자들을 포함함으로써 리듬체조 운동프

로그램의 효과를 일반화시키는데 근거 자료로 제공되기를 요망한다. 
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<부록>

설   문   지

안녕하십니까?

본 설문은 리듬체조 프로그램을 통해 귀하가 생각하는 건강체력과 

심리적 요인 등의 변화를 알아보기 위한 것입니다. 응답 자료는 보다 

효율적인 수업과 리듬체조 교육 발전을 위한 밑거름이 될 것입니다. 

본 설문에는 정답이 없으니, 각 문항에 대하여 귀하가 느끼는 대로 솔

직하게 응답해 주시기 바랍니다. 아울러, 본 설문의 응답은 통계법 13조에 

의거하여 절대 비밀이 보장되며, 순수한 학술 연구 이 외의 다른 목적

으로 절대 사용하지 않을 것을 약속드립니다.

응답하는데 소요되는 시간은 약 10~15분정도 됩니다.

귀하의 협조에 진심으로 감사드립니다.

조선대학교 체육대학 대학원    정  주  이
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<설문 1> 신체상 지각

  ※ 이 질문은 아래의 여러 가지 신체상에 대한 귀하의 생각을 알아보기 위한  

    것입니다. 

    각 문항별로 귀하가 생각하는 신체상의 번호를 (     )에 작성해 주세요. 

1. 현재 자신의 체형은? ........................................................ (       )

2. 닮고 싶은 체형은? ........................................................... (       )

3. 매력적인 체형은? ............................................................. (       )

4. 이상적인 여성의 체형은? ................................................. (       )

5. 현재 나의 신체에 대해 얼마나 만족하시나요?  

   아래 해당하는 칸에 "ü" 표시해 주세요. 

전혀 

만족하지 

않음

← ←
보통

이다
→ →

매우 

만족함

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
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<설문 2> 자아존중감

  ※ 평소 귀하가 느꼈던 가까운 번호에 "ü" 의 방법으로 표기하여 주세요. 

★ 설문에는 정답이 없으니 솔직한 답변 

바랍니다.

전혀 

아니다
아니다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇

다

1. 나는 소중한 사람이라고 생각한다. ① ② ③ ④ ⑤

2. 나는 좋은 성격을 가졌다고 생각한다. ① ② ③ ④ ⑤

3. 나는 친구들과 어울리는 것을 잘 할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

4. 나는 내 자신을 좋게 생각한다. ① ② ③ ④ ⑤

5. 나는 내 자신에 대하여 대체로 만족한다. ① ② ③ ④ ⑤

6. 나는 내 자신이 부족하게 느껴질 때가 많다.  ① ② ③ ④ ⑤

7. 나는 자랑할 것이 별로 없다. ① ② ③ ④ ⑤

8. 나는 가끔 내 자신이 쓸모없는 사람이라는 느낌  

   이 든다. 
① ② ③ ④ ⑤

9. 나는 가끔 내가 나쁜 사람이라고 생각한다. ① ② ③ ④ ⑤

10. 나는 내 자신이 마음에 들지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤

<설문 3> 삶의 만족

※ 귀하의 생각과 가까운 번호에 "ü" 의 방법으로 표기하여 주세요. 

★ 설문에는 정답이 없으니 솔직한 답변 

바랍니다.

전혀 

아니

다

아니

다

보통

이다

그렇

다

매우 

그렇

다

1. 나는 활기상태(기운, 기력, 힘 등)에 만족하는   

   편이다. 
① ② ③ ④ ⑤

2. 나는 활동상태(걷기, 계단 오르기, 서서 활동하  

기 등)에 만족하는 편이다.  
① ② ③ ④ ⑤
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◉ 끝으로 귀하와 관련하여 몇 가지 알아보고자 합니다. 

★ 끝까지 응답해주셔서 진심으로 감사드립니다. ☺

1. 연령?  

   ① 20대    ② 30대   

   ③ 40대    ④ 50대

  2. 근무기간? 

   약         년        개월

3. 평소 하는 운동?  (              )   4. 주 운동 횟수?            회

3. 나는 현재 건강상태에 만족하는 편이다. ① ② ③ ④ ⑤

4. 나는 주변 사람들과의 관계에 만족한다. ① ② ③ ④ ⑤

5. 나는 가정에서 차지하는 위치에 만족한다. ① ② ③ ④ ⑤

6. 나는 형제나 친척과의 관계에 만족한다. ① ② ③ ④ ⑤

7. 나의 생활수준에 대체로 만족한다. ① ② ③ ④ ⑤

8. 나는 가족 전체 월수입에 대체로 만족한다. ① ② ③ ④ ⑤

9. 나는 노후 생활 준비 정도에 대체로 만족한다. ① ② ③ ④ ⑤

10. 나는 불안감을 자주 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤

11. 나는 걱정을 많이 하는 편이다. ① ② ③ ④ ⑤

12. 나는 우울할 때가 많다. ① ② ③ ④ ⑤
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