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요  약  본 연구의 목적은 폐경 후 우울증을 겪고 있는 비만 여성들을 대상으로 유산소운동을 실시하여 신체적 자
기효능감 향상에 미치는 영향을 알아보는데 있다. 참가하는 대상자들은 1년 이상 월경이 없는 중년기 여성을 대상으
로 우울정도에 따라 중정도 우울, 가벼운 우울 그리고 대조군으로 분류하였으며 댄스스포츠를 주 3회 하루에 60분씩 
12주 총 36회를 실시하였고 운동강도는 예비심박수의 50~80%로 설정하였다. 연구결과 대조군과 가벼운 우울증을 겪
고 있는 폐경기 비만 여성의 운동 전 후 신체적 자기효능감의 변화는 유의한 차이가 나타나지 않았지만 중정도 우울
증을 겪고 있는 폐경기 비만 여성의 경우 12주간 댄스스포츠 운동프로그램이 신체적 자기효능감을 향상시켰다. 따라
서 댄스스포츠는 폐경기 여성에게 공통적으로 나타나는 우울과 같은 정신적심리적 안정에 긍정적으로 작용하여 삶
의 질을 개선하는데 효과적인 도구로 이용되고 나아가 스포츠과학분야와 의학분야들간의 융복합 연구가 지속적으로 
이루어질 것으로 기대한다.

주제어 : 신체적 자기효능감, 폐경기, 우울, 비만, 댄스스포츠, 융복합

Abstract  The purpose of this research was to examine the effect of dance sports for twelve weeks on 
physical self-efficacy in post-menopausal depression obese women. A total 38 women participated in this study, 
and they were divided into three groups: mild-depression group(n=9), light-depression group(n=14) and control 
group(n=15). For the exercise program in this study, a dance sports program performed at an intensity of heart 
rate reserve 50~80%, 60 minutes of exercise time, and the frequency of 3 times a week. Physical self-efficacy 
for mild-depression group after 12-week dance sports program was significantly increased compared to before 
the exercise. Although light-depression group and control group didn't show significant increase in physical 
self-efficacy, dance sports is expected to act positively on mental stability, such as depression and hope used 
as an effective tool to improve the quality of life. Furthermore, we expect a convergence is achieved between 
the sports science and medical research sectors.
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1. 서론 

최근 한국은 평균수명이 연장되면서 폐경 이후의 여

성인구가 급속하게 증가하고 있다. 과학의 발달과 경제

성장으로 인간의 수명이 연장되어 폐경기 이후의 기간이 

길어짐으로써 노년기의 건강한 삶의 유지를 위하여 중년

기부터 건강유지와 관리를 위한 관심이 요구되고 있다. 

2010년 통계청 자료에 의하면[1] 2008년도 한국여성의 

평균 수명은 83.29세로 폐경기 진입시기인 약 45세 이후

부터 약 35여년 이상의 삶이 지속되며, 전체 여성인구 중 

45세 이상의 여성인구가 2020년에는 1,240만 명으로 

50.4%에 도달할 것으로 추정된다. 중년기의 여성들은 특

히 신체활동의 부족, 칼로리의 과잉섭취와 폐경 전후 급

속도로 노화가 진행되면서 비만, 당뇨병, 고혈압, 동맥경

화, 심근경색 등과 같은 만성적인 성인병의 발생가능성

을 증가시키는 요인이 되며, 이는 더 나아가 정신심리적 

삶의 질에 커다란 영향을 미치게 된다. 

폐경기는 심리적, 환경적인 특성에 따라 긍정적으로 

수용할 경우 폭 넓은 성숙으로 발전하기도 하는 반면, 개

인에 따라 스트레스로 작용하거나 다양한 장애를 경험할 

수 있다. 폐경기 여성에게 공통적으로 나타나는 심리적 

특성은 신경과민, 집중력 장애, 기억력 감퇴, 두통, 공격

성, 긴장, 불면, 우울, 불안, 짜증, 의욕상실, 우유부단함, 

자신감의 상실 등이 있으며, 여성의 약 25~50%에서 나타

난다[2]. 폐경기의 정신심리적 장애 중 특히 우울은 단순

한 슬픔이나 우울한 기분에서부터 지속적인 상실감이나 

무기력, 그리고 낮은 신체적 자아존중감 (self-esteem)을 

가져올 수 있다[3]. 일시적인 무기력은 누구나 느낄 수 있

지만 잦은 무기력은 즐거움이 감소되고 활동하는 것이 

귀찮아지기도 하며, 정신심리적 이상 문제가 될 수도 있

다[4]. 또한 폐경기 여성은 소통의 부재로 신체적 자아개

념이 낮으며, 폐경기 여성의 정신심리적 건강증진을 위

해 신체적 자기효능감 향상의 필요성을 보고했다[5]. 

신체적 자기효능감은 스포츠나 신체활동에 참여하는 

여러 상황에서 스스로 잘 할 수 있는지에 대한 개인의 판

단을 말한다[6]. 이 개념은 전반적인 자기효능감과도 높

은 관계가 있으며 신체활동 참여를 통해서 향상 될 수 있

다는 측면에서 많은 연구가 이루어지고 있다[7,8,9]. 그에 

따라 폐경기 증상관리와 지속적인 운동프로그램의 개발

이 필요하며 성인병의 질환예방과 치료에 효과적인 방법

으로 운동의 역할과 필요성이 어느 때 보다 강조되고 있

는 시점이다. 

많은 선행연구들에서 우울증 완화를 위한 운동프로그

램이 진행되어 왔으나, 폐경기 이후 우울증을 겪고 있는 

폐경기 비만 여성을 대상으로 정신적심리적 측면을 다

룬 연구는 극히 적은 실정이다. 특히 신체적 자기효능감

과의 관계에 대한 연구는 거의 이루어지고 있지 않다. 이

에 본 연구에서는 지역사회 가족의 구심점인 폐경 후 우

울증을 겪고 있는 비만 여성들을 대상으로 음악과 함께 

누구나 따라할 수 있는 동작들로 구성된 댄스스포츠를 

실시해 신체적 자기효능감 향상에 미치는 영향을 검정하

고자 한다. 

2. 연구방법

2.1 연구대상

본 연구의 대상자들은 비만클리닉을 운영하고 있는 

서울 시 K 보건소에 비만운동프로그램에 등록한 비만 여

성(BMI≥25)으로 의학적으로 특별한 질환이 없으며 실

험에 대한 내용을 충분히 설명하고 실험에 자발적으로 

참여한다는 내용에 동의한 1년 이상 월경이 없는 중년기 

여성 47명을 대상으로 하였다. 우울정도에 따라 심한

(severe) 우울, 중정도(mild) 우울, 가벼운(light) 우울 그

리고 control 그룹으로 분류하였으나 심한 우울증을 가진 

폐경기 비만 여성 그룹의 경우 대부분 12주 운동을 마치

지 못하고 중도 탈락하거나 개인사정으로 인해 본 프로

그램에 참여하지 못하였다. 따라서 심한 우울증을 가진 

폐경기 비만 여성 9명을 제외한 38명의 실험자료를 최종 

자료로 이용하였다. 신체적 특성은 <Table 1>과 같다.  

     Item

Group
Age(yrs) Weight(kg) Height(cm) BMI(kg/m2)

Control(n=15) 58.73±1.37 62.30±1.67 155.29±1.00 25.80±0.58

Light(n=14) 58.64±1.30 62.31±1.82 153.18±1.16 26.57±0.72

Mild(n=9) 59.89±1.38 62.68±1.94 152.17±1.55 26.40±0.40

<Table 1> Physical characteristics of subjects
           (M±SE) 

2.2 우울척도

우울증을 측정하기 위한 척도는 BDI(Beck Depression 
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Inventory) 척도를 사용하였다. BDI의 우울증 척도는 

Beck[10]이 개발하였고, 임상적인 우울증상을 토대로 만

든 것으로 우울증의 유형과 정도를 측정하며, 이 연구는 

이영호와 송종용[11]에 의해 번안된 한국판 Beck의 우울

척도를 사용하였다. 선행연구에서 이 척도의 Cronbach's 

ɑ 계수는 .85이고 우울증의 정서적, 인지적, 동기적, 생리

적 증상영역을 포함하고 있다. 21개의 문항으로 구성되

어 있으며 문항은 0-3점에 이르는 4개의 점수 중 하나를 

선택하여 점수가 높을수록 높은 우울증을 나타내는데 

0-9점은 우울하지 않음, 10-15점은 가벼운 우울증, 16-23

점은 중정도의 우울증, 24-63점은 심한 우울증으로 구분

된다. 

2.3 신체적 자기효능감

피험자들은 신체적 자기효능감을 측정하기 위해 

Ryckman, Robbins, Thomton & Cantrell[12]이 제작한 

질문지를 홍선옥[8]이 번안하고 남윤미[13]가 수정한 검

사지를 사용하였다. 두 개의 하위요인으로 구성되고 하

위 요인별 세부 내용을 살펴보면 인지된 신체능력 검사

는 10문항으로 자기 자신의 신체능력에 대한 개인의 인

지를 측정하는 영역이며 Cronbach's ɑ는 .758이다. 신체

적 자기표현 자신감은 12문항으로 신체기술 수행에 대한 

자신감을 측정하는 영역이며 Cronbach's ɑ는 .692이다. 

전체 22문항으로 구성되어 있으며 각 문항은 5단계 

Likert 척도로 응답하도록 구성하였다.

2.4 운동프로그램

본 연구에서의 운동프로그램은 주 3회 댄스스포츠(라

틴댄스)이며 라틴 5종목 중 가장 대중적이고 일반인들이 

쉽게 배울 수 있는 3 종목인 룸바, 차차차 그리고 자이브

를 선정하였고 영국왕실무도협의회 프로그램 Student- 

Teacher 과정과 Associate 과정의 스텝을 이용하여 루틴

을 구성하였다. 트레이닝의 원리에 따라 점진적으로 운

동강도를 높여 첫 4주간은 룸바를 실시하고 다음으로 차

차차 종목을 4주간 실시, 마지막으로 자이브를 4주간 실

시하였다. 사용한 댄스스포츠 공식대회 음악템포는 룸바 

25-27 beat/min, 차차차 30-32 beat/min 그리고 자이브 

42-44 beat/min이다. 참가하는 대상자들은 댄스스포츠 

수업을 주 3회 준비운동, 본운동, 정리운동으로 구성되어 

총 60분씩 12주 총 36회 실시하였다(Table 2). 본 연구에

서의 목표심박수 범위는 ACSM[14]에서 제시한 예비심

박수(Heart Rate Reserve)의 50∼80%로 설정하였다. 

Warm- 

up
Stretching 

10 

min

Rumba  

(1∼4 

week)

Open hip twist, Fan

Hockey stick, Underarm turn

Alemana, Closed hip twist(fan)

Overturned hockey stick, New york

Spot turn, Side step

Cucarachas (L to R), Progressive back walk

Right underarm turn, Hand to hand

40 

min

ChaChaCha 

(5∼8 

week)

Basic movement, New york

Spot turn, Time step

Hand to hand, Three chacha

Under arm turn, Cross basic

Open basic, Foot change

Ronde basic, Hip twist basic

Curl, Chase

40 

min

Jive 

(9∼12 

week)

Fallaway rock, Fallaway throwaway

Link & link rock, Change of place R to L

Change of place L to R, American spin

Change of hand behind back, The walk

A. triple, B. single

C. combination, The whip

Whip throwaway, Stop and go

Windmill, Toe heel swivel

Flick into break

40 

min

Cool- 

down
Stretching 

10 

min

<Table 2> Dance sports(Latin dance) program

2.5 자료처리

본 연구에서 수집된 자료는 SPSS for window 12.0 프

로그램을 이용하여 각 변인별로 평균과 표준오차

(mean±SE)를 산출하였다. 또한 집단 간의 운동전후의 

변화를 보기 위해 반복측정분산분석(repeated measures 

ANOVA)을 실시하였다. 통계적 검정의 유의수준은 .05

로 하였다. 

3. 결과

본 연구에서 폐경 후 우울증 비만 여성의 집단간 운동 

전후 신체적 자기효능감의 변화를 보기 위해 반복측정

분산분석을 수행한 결과는 <Table 3>,[Fig. 1]과 같다. 

신체적 자기효능감의 집단과 시점간의 교호작용은 없

는 것으로 나타났다(F=.954, p=.395). 집단(F=3.82, p=.032)

과 시점(F=7.82, p=.008) 모두 유의한 결과를 나타내 운

동 전후에 신체적 자기효능감은 증가한 것으로 보이며, 
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Variables Pre Post t-value p

Group

 control 56.13±2.51 60.60±1.97 1.584 .136

 light 62.79±2.32 64.00±2.23 1.234 .239

 mild 63.22±1.57 68.67±1.89 2.382 .044*

  = .954, p = .395

  = 3.82, p = .032

  = 7.82, p = .008
Note A = 집단, B = 시점

<Table 3> The change of physical self-efficacy 
after 12 weeks dance sports  

(M±SE)

집단간에도 신체적 자기효능감에 차이가 있었다. 비록 

교호작용은 없었으나 세부적인 변화양상을 보기위해 집

단별로 짝지은 t-검정(paired t-test)을 수행한 결과도 

<Table 3>과 [Fig. 1]에 나타나 있다. 

[Fig. 1] The change of physical self-efficacy 
after 12weeks dance sports

먼저 우울척도 0-9점에 해당되는 우울증이 없는 폐경

기 비만 여성의 운동 전후 신체적 자기효능감의 변화를 

비교 분석한 결과 유의한 차이가 나타나지 않았다

(t=1.584, p=.136).

또한 우울척도 10-15점에 해당되는 가벼운 우울증을 

가지고 있는 폐경기 비만 여성의 운동 전후 신체적 자기

효능감의 변화를 비교 분석한 결과 유의한 차이가 나타

나지 않았다(t=1.234, p=.239).

반면, 우울척도 16-23점에 해당되는 중정도 우울증을 

가지고 있는 폐경기 비만 여성의 운동 전후 신체적 자기

효능감의 변화를 비교 분석한 결과 유의한 차이가 나타

났다(t=2.382, p=.044).

4. 논의

폐경이 되면 호르몬의 변화로 인하여 비만, 고혈압, 고

지혈증 등의 신체적 문제 외에도 심리적 증상으로 우울, 

불안, 의사결정의 곤란, 성욕의 저하 등의 폐경기 증상이 

나타난다. 한국 폐경기 여성의 80% 정도가 폐경기의 신

체적정신적심리적 문제를 해결하기 위해 관리받기를 

원하지만, 이러한 상황에도 불구하고 우리나라 중년여성

의 50% 이상 적절한 관리서비스를 받지 못하고 있는 실

정이다[14]. 그러므로 폐경 이후 여성의 신체적정신적 

개선을 위해서는 변화 불가능한 요인인 유전, 성별, 나이

외에 변화 가능한 요인인 운동, 영양, 생활습관을 개선하

는 것이 보다 효과적인 방안이 될 수 있다고 제안되고 있

다[13]. 특히 운동프로그램은 경제적, 시간적으로 제약이 

적어 폐경 이후 여성들에게 접근성이 높은 중재방법이 

될 수 있다. 

최근 국내외 연구에서 폐경기 여성의 폐경 증상의 완

화와 예방을 위하여 지역사회에서의 운동 프로그램이 효

과적임을 제시하고 있다[16,17]. Michel et al. [16]은 폐경

기 중년여성들을 대상으로 유산소 운동이 대사증후군 지

표의 긍정적인 변화를 보고하였고 김민정과 김우경[17]

은 폐경기 전후 폐경으로 인한 대사증후군 유병률이 높

아짐을 고려하여 폐경 후 여성을 대상으로 유산소 운동

의 효과를 보았다. 

우선 폐경기 이후 비만관리에 있어서 운동요법에 대

해 스스로 인식하고 일상생활에서 지속적으로 실천하는 

것은 비만관리에 있어 중요한 영역이며, 이러한 중요성

을 인식하고 스스로 운동요법을 시행할 수 있도록 하는 

데는 신체적 자기효능감이 어떤 요인보다 중요하다[5]. 

하지만 운동요법이 효과가 있음에도 불구하고 중도에 탈

락하거나 진행과정에서의 어려운 상황을 잘 극복하지 못

하는 것이 비만을 관리하는데 실패의 원인이 되고 있다. 

이런 점에서 볼 때, 비만관리의 실패의 원인들을 극복할 

수 있는 신체적 자기효능감 증진이 동시에 이루어진다면 

성공적인 비만관리가 이루어질 수 있다. Mauns & 

Killen[18]은 우선 비만인들은 스스로 자신의 신체에 대

해 부정적인 이미지를 가지고 있으며, 신체적 자기효능

감이 낮고 우울성향이 높은데, 이에 영향을 미치는 역동

적 관계를 완벽히 통제하는 것은 불가능하나 비만 치료

를 통해 이러한 증상이 호전되는 것으로 보고하고 있다. 



Effect of dance sports on physical self-efficacy in post-menopausal depression obese women

Journal of Digital Convergence❙ 427

한편, 폐경기 비만 여성의 우울과 같은 정신적심리적 

문제는 가족의 심리적인 건강과 직면하고 가족 구성원의 

스트레스 요인이 되기도 한다. 특히 여성은 남성에 비해 

평균수명은 길지만 기대수명은 남성과 유사하여 폐경기 

여성의 삶의 질 향상을 위한 노력이 더욱 더 절실한 것으

로 여겨진다. 이러한 심리적인 측면에서의 운동은 폐경

기 비만 여성들의 불안을 극복하거나 심리적 안정에도 

긍정적으로 작용하여 삶의 질을 높일 수 있다고 주장하

고 있다[19,20]. 김성운[19]은 우울증 및 부정적 정신건강

에 대한 운동의 긍정적 효과를 보고하였고 운동과 우울

증에 관련된 261개 연구들의 메타분석 결과 모든 연령에 

있어 운동이 우울증 치료에 효과적이다라고 밝혀지고 있

다[21]. 또한 소순희 등[20]은 무용동작 치료프로그램이 

폐경기 여성의 불안과 우울을 감소시키고 삶의 질을 향

상시켰다고 보고하였다. 

본 연구에서는 폐경 이후 우울증을 경험하고 있는 비

만 여성들을 대상으로 유산소 운동의 하나인 댄스스포츠

를 12주간 실시하여 신체적 자기효능감의 변화에 미치는 

영향에 대하여 알아보았다. 그 결과 우울증이 없는 폐경

기 비만 여성과 우울증 초기 단계의 폐경기 비만 여성의 

신체적 자기효능감은 다소 향상되었으나 통계적으로 유

의하다고 할 만큼의 상승은 없는 것으로 나타났다. 반면, 

중정도의 우울증을 가지고 있는 폐경기 비만 여성의 경

우 운동 전후 신체적 자기효능감이 유의하게 증가하는 

것으로 나타났다. 이와 같은 결과는 운동참여와 신체적 

자기효능감과의 상관관계에 관한 선행논문[8,22,23]들의 

결과와 일치하는 것으로 안명식[22]은 댄스스포츠의 참

여가 낮은 연령대보다 높은 연령대에서 높은 신체적 자

기효능감 수준을 가진다고 보고하였다. 또한 남택수[23]

는 40대 이후 성인 여성에게 있어서 운동의 참여여부에 

따른 신체적 자기효능감의 차이가 더 크게 나타나는 것

은 휘트니스 센터라는 사회에 참여하여 신체적사회적으

로 덜 소외현상을 느끼는 것이 더 큰 자기효능감을 인지

하게 되는 것이라고 하였다. 

본 연구의 12주간 댄스스포츠 프로그램 역시 폐경 후 

우울로 인한 낮은 신체적 자기효능감을 향상시켰는데 이

는 댄스스포츠가 사회적으로 친근성을 높이고 경쾌한 음

악으로 인한 심리적 안정에도 긍정적으로 작용하여 삶의 

질을 높일 수 있음을 간접적으로 시사한다고 할 수 있다. 

따라서, 댄스스포츠 운동프로그램은 폐경기 여성에게 공

통적으로 타나나는 우울과 같은 정신적심리적 문제에 

있어 신체적 자기효능감을 상승시킴으로서 심리적 안정

에도 긍정적으로 작용하였는데 특히 폐경 후 중정도의 

우울증 비만 여성들에서 더욱 큰 효과가 있는 것으로 나

타나 삶의 질을 개선하는데 효과적인 도구로 이용될 수 

있을 것으로 생각된다. 

5. 결론

폐경 이후 우울증 비만 여성을 대상으로 12주동안 주 

3회 댄스스포츠 프로그램을 실시하여 다음과 같은 결론

을 나타내었다.  

1. 우울척도 0-9점에 해당되는 우울증이 없는 폐경기 

비만 여성의 운동 전후 신체적 자기효능감의 변화

를 비교 분석한 결과 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

2. 우울척도 10-15점에 해당되는 가벼운 우울증을 가

지고 있는 폐경기 비만 여성의 운동 전후 신체적 

자기효능감의 변화를 비교 분석한 결과 유의한 차

이가 나타나지 않았다. 

3. 우울척도 16-23점에 해당되는 중정도 우울증을 가

지고 있는 폐경기 비만 여성의 운동 전후 신체적 

자기효능감의 변화를 비교 분석한 결과 유의한 차이

가 나타났다. 

따라서,  정신적심리적 우울, 사회에 적응하지 못하고 

자신감 부재를 동반하게 되는 폐경 후 여성에게 댄스스

포츠는 첫째, 우울증상이 있는 비만 여성들을 위한 운동

프로그램을 개발하는데 많은 도움이 될 것으로 본다. 둘

째, 폐경 후 여성에 대한 치료적 접근이 상담이나 약물치

료로 국한되지 않고 신체적정신적사회적 건강 증진과 

삶의 질 향상에 기여할 수 있을 것으로 기대된다. 그러나 

연구대상자가 어느 한 보건소 이용자에 국한되었고 12주

간의 유산소 운동프로그램에 한정되었기 때문에 일반화

하기에는 제한점이 있으므로 추후 연구대상자를 확대하

여 다양한 운동프로그램, 운동강도 및 기간을 적용한 추

가적인 연구가 지속적으로 이루어져야 할 것으로 생각된다.
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