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요  약 이 연구는 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성과 자아존중감 및 우울의 관계를 규명하는데 목

적이 있다. 이러한 연구 목적을 달성하기 위한 연구대상은 경기도에 소재한 지역스포츠센터와 노인건강체력센터, 노

인복지관에서 필라테스 프로그램에 참가하는 노년기 여성을 대상으로 322명의 자료를 수집하였다. 수집된 자료는 

SPSS 20.0과 AMOS 20.0 프로그램을 이용하여 설문지의 신뢰도와 타당도검사, 상관분석 그리고 구조방정식모형을 

통해 연구가설을 검증하였다. 이러한 과정을 통해 얻어진 결과는 다음과 같다. 첫째, 필라테스에 참가하는 노년기 여

성의 적응유연성은 자아존중감에 정적인 영향을 미친다. 둘째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성은 우

울에 부적인 영향을 미친다. 셋째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 자아존중감은 우울에 부적인 영향을 미친다.

넷째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성, 자아존중감 및 우울은 인과적 관계가 있으며, 자아존중감은 

매개효과로서 중요한 역할을 한다.

주제어 : 필라테스 참가, 노년기 여성, 적응유연성, 자아존중감, 우울

Abstract  This study examines the relationship between adaptation resilience, self-esteem and depression of 

female seniors participating in Pilates. The number of subjects for this study was 322 who were participating 

in the Pilates program in Gyeonggi-do. The reliability and validity test of the questionnaire and descriptive 

analysis, factor analysis, correlation were conducted by using SPSS 20.0 and structural equation model was 

conducted by using AMOS 20.0 program. The results are as follows; First, the adaptation resilience of those 

female seniors participating in Pilates has a positive influence on their self-esteem. Second, the adaptation 

resilience of those female seniors participating in Pilates has a negative influence on their depression. Third, the 

self-esteem of those female seniors participating in Pilates has a negative influence on their depression. Lastly 

there is a causal relationship between the adaptation resilience, self-esteem and depression of female seniors 

participating in Pilates.
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1. 서론

최근에 발표된 자료에 따르면 2050년까지 노인인구는

20억명에 이를 것이며 전체인구의 21퍼센트에 도달할 것

이라고 예측하고 있다[1]. 이와 같은 급격한 노인인구의

증가는 국가나 개인들에게 커다란 문제를 야기 하고 있

다. 다시 말하면, 국가는 노인들의 의료비나 다양한 연금

등에 많은 예산을 투자해야 하며 노인들은 자신들의 신

체적, 정신적 그리고 사회적인 측면에서 더 좋은 삶의 질

을 유지하기 위해서 보다 많은 시간적 그리고 금전적 노

력을 기울여야 하기 때문이다.

우리나라 노인문제는 다른 국가들이 지니고 있는 문

제보다 더욱 심각할 수 있다. 이러한 이유는 다른 국가들

과 비교해서 65세 이상의 노인인구 비율이 2050년까지

전체인구의 37%를 차지하게 되기 때문이다[2]. 특히, 우

리나라의 경우 여성노인의 기대수명이 남성노인보다 높

아 2050년에는 여성 노인의 인구가 전체노인 인구비율의

81.2%까지 도달할 것으로 예상되기 때문에 여성노인에

대한 문제는 심각한 사회문제로 대두 될 것이 틀림없다

[3].

이러한 측면에서 노년기 여성들에게 발생할 수 있는

다양한 종류의 위기상황에 대처할 수 있는 능력인 적응

유연성은 매우 중요하다[4,5]. 적응유연성은 노인시기에

빈번하게 발생할 수 있는 사회적 고립 상황에서도 효과

적이고 능동적으로 상황에 적응하거나 상황을 극복하는

능력으로 정의된다. 적응유연성이 높으면 어떤 일을 성

공적으로 해낼 수 있는 자신감이 높아지며, 타인과의 상

호작용 역시 향상되게 되어 분노나 우울과 같은 문제를

조절할 수 있는 능력을 향상시킬 수 있다. 무엇보다도 적

응유연성이 높을수록 자신의 삶에 대해 낙관적인 성향을

갖게되어 남은 인생을 보다 긍정적으로 살 수있도록돕

는다[6].

무엇보다도 적응유연성은 여성노인들이 자신의 삶을

긍정적으로 인식하는데 영향을 미친다. 즉 주변사람들의

부재나 건강의 약화와 같은 부정적인 상황을 유연하게

잘 극복할 수 있는 능력을 가지는 것은 궁극적으로 자기

자신에 대한 존재를 인식하고 평가하는데 긍정적인 영향

을 미친다는 것이다. 종합해보면, 노년기의 적응유연성은

자아존증감에 영향을 미치는 변인으로써 중요한 역할을

한다[7,8].

최근 연구에서는 자아존중감이 높은 노년기 여성은

자신의 건강상태나 외적인 소외로부터 자아 존중감이 낮

은 이들보다 스트레스를 적게 받게 되며, 이를 통해 노년

기에 쉽게 발생할 수 있는 삶의 무기력, 자살충동과 같은

스트레스를 유발하는 우울을 극복할 수 있다고 보고하고

있다[9]. 즉, 자아존중감은 노년기 여성들의 우울을 극복

할 수 있는 중요한 요인이라는 것이다.

종합해 보면, 남성노인들보다 평균수명이 긴 여성노인

들의 경우, 주변 사회적 관계의 약화나 신체적인 질환 및

생리적 노화 등과 같은 심리적 고립과 소외를 발생시킬

수 있는 환경에 잘 적응 할 수 있는 적응유연성이 높이는

것이 무엇보다도 필요하다. 이는 결국 자기 자신에 대한

확실성 즉, 자신을 긍정적으로 인식하는 자아존중감에

영향을 미치며 노년기에 쉽게 발생할 수 있는 우울의 원

인을 사전에 차단할 수 있도록 돕는다.

노인복지학, 보건학 등 다양한 학문분야는 노년기 여

성들의 심리적 특성을 긍정적으로 향상시키기 위해서 오

랫동안 연구를 진행해 왔다. 다양한 분야 중 스포츠분야

는 여성노인에게 발생하는 신체적, 심리적 그리고 사회

적 문제를 해결하기 위해서 신체활동의 중요성과 효과에

대해서 다양한 연구를 진행해왔으며, 다양한 긍정적인

결과를 제시하였다. 예를 들어, 노년기 여성들의 스포츠

활동 참가는 신체적 건강에 대한 공헌은 물론 심리적인

측면에서 정서 및 인지적 기능의 활성화 그리고 사회적

으로 대인관계에 대한 긍정적 효과가 있다고 보고하였다

[10,11,12,13].

다양한 스포츠 활동 중 필라테스는 노인들이 쉽게 참

가할 수 있는 슬로우 엑서사이즈의 대표적인 운동이다.

즉 큰 근력이나 지구력을 요하지 않으면서도 운동효과를

극대화 시킬 수 있는 운동으로써 주목받고 있다. 1900년

대 초 독일의 조셉 필라테스(Joseph H. Pilates)에 의해서

소개된 ‘필라테스’는 중심(centering), 집중(concentration),

조절(control), 정확(precision), 호흡(breath) 그리고 흐름

(flow)의 여섯 가지 움직임의 원리를 기초로 발전되어져

왔다[14,15]. 더불어 필라테스는 정신집중과 절제된 유연

성, 정신과 신체의 조화를 강조하며, 신체를 크게 움직이

지 않으면서 평소 많이 사용되지 않는 작은 근육까지 운

동시킴으로써 자세와 몸매를 균형 있게 가꾸도록 돕는다

[16]. 이와 더불어 필라테스는 공간적인 제약을 극복한

정적인 운동으로 명상과 같은 심리적 안정감을 제공할
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뿐만 아니라 잘못된 자세를 교정하고, 근육을 강화하며,

유연성을 증진시킴으로서 신체를 조화롭고 아름답게 발

전시킬 수 있어 많은 여성들의 사랑을 받고 있다[17].

하지만 필라테스가 노인들에게 매우 적합한 신체활동

임에도 불구하고 노인들과 필라테스 참가간의 심리적 효

과에 대한 연구는 상대적으로 미흡했다. 따라서 이 연구

는 필라테스 참가가 노년기 여성의 적응유연성과 자아존

중감 및 우울에 어떠한 영향을 미치는가를 규명하는데

그 목적이 있다. 이상의 연구의 목적을 기초로 구체적인

연구문제는 다음과 같다. 첫째, 필라테스에 참가하는 노

년기 여성의 적응유연성과 자아존중감은 관계가 있을 것

이다. 둘째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유

연성과 우울은 관계가 있을 것이다. 셋째, 필라테스에 참

가하는 노년기 여성의 자아존중감과 우울은 관계가 있

을 것이다. 넷째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적

응유연성, 자아존중감 및 우울은 인과적 관계가 있을 것

이다.

이 연구는 남성노인에 비해 평균수명이 길지만 건강

하게 사는 기간이 짧고 각종 질병에 노출되는 기간이 상

대적으로 긴 여성노년기들에게 발생할 수 있는 다양한

심리적 문제들에 대해서 필라테스 운동의 효과를 조사하

여 그 효과를 제시함으로써 여성노인들뿐만 아니라 국가

차원에서 발생할 수 있는 막대한 재정적 비용에 조금이

나마 공할 수 있는 측면에서 매우 의의가 있을 수 있다.

2. 연구방법 

2.1 연구대상

본 연구의 연구대상은 2016년 필라테스에 참가하는

노년기 여성들을 모집단으로 선정한 뒤, 지역을 경기도

로 한정하여 지역스포츠센터와 노인건강체력센터, 노인

복지관에서 필라테스 프로그램에 참가하는 55세 이상 노

년기 여성들을 대상으로 집락무선표집(cluster random

sampling)방법을 이용하여 표집하였다. 본 조사에서는

총 17개 교육장에서 20명씩 총 340명을 표집하였다. 이중

불성실하다고 판단되는 자료 중 18명의 자료를 제외하고

최종적으로 사용된 자료는 322명의 자료를 이용하였다.

이에 따른 연구대상의 일반적 특성은 <Table 1>과 같다.

<Table 1> General characteristics of research 

participants

Variables Division
Frequency

(n)

Percent

(%)

Age
Less than 59 175 54.3

Over 60 147 45.7

Education

level

Middle school 229 71.1

High school 85 26.4

University & over 8 2.5

Exercise

period

Less than 1 year 125 38.8

1-3 year 197 61.2

Frequency

1 per week 88 27.3

2 per week 64 19.9

3 per week 83 25.8

Over 4 per week 87 27.0

2.2 조사도구

이 연구의 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응

유연성과 자아존중감 및 우울의 관계모형을 규명하기 위

한 조사도구는 설문지를 이용하였다. 설문문항은 배경변

인을 제외하고 5점 likert 척도로 구성하였다.

2.2.1 적응유연성

적응유연성은 CPI(Califonia Personality Inventory)에

서 20개 항목으로 추려 자기보고식 자아탄력성 척도를

개발하여 타당화 하였다[18]. 노인시기의 고독감이나 사

회적 고립 상황에서도 효과적으로 적응하고 회복하는 능

력을 의미하는 것으로, 하위변수로는 자신감(목적한 일

을 성공적으로 해낼 수 있다는 마음상태), 의사소통의 효

율성(인간 상호간에 상징적 상호 복합작용을 통하여 의

미를 주고받는 과정의 역동적 체제), 낙관적 성향(삶에

있어서 좋은 경험할 것이라고 기대하는 개인의 일반적

경향), 분노조절의 4개의 하위변인으로 구성되었다.

2.2.2 자아존중감

자아존중감 척도(Self-esteem Guttman scale)는

Rosenberg가 개발한 척도를 Crandall이 5점 Likert척도

로 변형한 10문항을 사용하였다[19,20]. 이 연구에서는 긍

정적, 부정적 하위변수로 구성되었다. 하위변수 중 긍정

적 영역은 자신을 존중하는데 있어 긍정적인 인식을 말

하며, 부정적 영역은 자신의 존재를 존중하는데 있어 부

정적인 인식을 의미하는 것이다.
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2.2.3 노인우울

노인의 우울정도를 측정하기 위하여 Shikh & Yesavage

가 개발한 30개 문항의 GDS(Geriatric Depression Scale)

를 15개 문항으로 단순화하여 구성한 노인우울 간이척도

(Geriatric Depression Scale-Short Form)를 사용하였다

[21]. 이에 따른 문항의 해석은 문항점수가 높을수록 우

울정도가 높은 것을 의미한다.

2.2.4 설문지의 타당성과 신뢰도

본 연구에서는 설문지의 타당도를 신뢰도를 확보하기

위한 탐색적 요인분석결과와 신뢰도 검증을 실시하였다.

우선 탐색적 요인분석은 주성분 분석(PCA: Principle

component Analysis)과 회전 방식으로는 직각회전방식

인 베리맥스(varimax)을 분석방법으로 실시하였다. 추출

요인의 기준은 초기 고유값(Eigen value)은 .10이상 그리

고 요인부하량(factor loading)은 .50이상을 기준으로 하

였다. 각 변인들의 요인분석 결과 Bartlett's test of

sphericity과 Kaiser-Meyer-Olkin은 유효한 결과를 보여

줌으로서 확보된 원자료는 요인분석에 적합한 것으로 나

타났다. 이에 따른 각각의 검사지별 요인분석에서의 설

명력과 신뢰도 결과를 살펴보면 다음과 같다.

첫째로, 적응유연성의요인분석결과고유치(Eigenvalue)

1이상에서 확정된 4개 요인(자신감, 의사소통의 효율성,

낙관적 성향, 분노조절)으로 분류되었으며, 4개 요인의

누적변량에서 67.48%의 설명력이 있는 것으로 나타났다.

요인부하량은 .537∼.910으로 기준에 만족하는 것으로 나

타났으며, 신뢰도에서도 .806∼.848수준의 양호한 신뢰도

를 보여주고 있었다.

둘째로, 자아존중감의요인분석결과고유치(Eigenvalue)

1이상에서 확정된 2개 요인(긍정적, 부정적)으로 분류되

었으며, 2개 요인의 누적변량에서 63.16%의 설명력이 있

는 것으로 나타났다. 요인부하량은 .644~.855로 기준에

만족하는 것으로 나타났으며, 신뢰도에서도 .842과 .857

수준의 양호한 신뢰도를 보여주고 있었다.

셋째로, 노인우울의요인분석결과고유치(Eigenvalue) 1

이상에서 확정된 1개 요인으로 분류되었으며, 신뢰도 검

증결과는 .927로 양호한 신뢰도를 보여주고 있었다.

2.5 자료수집 및 자료처리방법

필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성과 자

아존중감 및 우울의 관계를 알아보기 위한 자료 수집은

설문조사를 실시하였다. 설문지 조사는 본 연구자가 직

접 조사대상이 있는 장소에 직접 방문하여 대상자들에게

설문조사에 대한 협조를 정중하게 구한 후에, 조사 대상

자에게 설문의 목적과 내용에 대하여 전반적으로 설명하

였다. 설문의 내용과 목적을 설명한 후 설문지를 배부하

였고, 배부된설문지는자기평가기입법(self- administration)

으로 실시하여 평가하게 한 뒤 평가가 완료된 자료를 수

집하였다. 이를 통해 회수된 자료 중 응답결과를 살펴보

고, 이중기입이나 무기입 또는 무성의하게 기입한 등 응

답에 신뢰성이 떨어진다고 판단되는 자료는 분석에 제외

시켰다. 최종적으로 선정된 응답 자료는 컴퓨터에 개별

입력시키고, IBM SPSS 20.0과 IBM Amos 20.0 통계프

로그램을 이용하여 분석의 목적에 따라전산처리 하였다.

이 연구에서 사용한 통계 방법으로는 기술통계분석, 탐

색적 요인분석, 신뢰도분석, 상관분석, 그리고 구조방정

식모형분석을 실시하여 검증하였으며, 통계적 유의수준

은 .05미만 수준으로 설정하였다.

3. 결과

3.1 모형 변수 간 상관관계

이 연구에서 설정한 변수들의 인과구조를 검증하기에

앞서 사용된 모든 투입 변인들 간의 상관관계를 분석한

결과는 <Table 2>과 같다.

우선 적응유연성은 자아존중감의 하위변수 중 긍정적

변수에는 r=.306∼.475값으로 정적인 상관관계를 보이고

있었으며, 부정적 변수에는 r=-.328∼-.581값으로 부적인

상관관계를 보이고 있었다. 그리고 적응유연성과 노인우

울은 r=-.342∼.-678값으로 부적인 상관관계를 보이고

있었다. 자아존중감과 노인우울의 경우 자아존중감의 긍

정적 변수는 우울에 r=.-665값으로 정적인 관계를 보이

고 있었으며, 부정적 변수와 우울은 r=.703로 부적인 관

계를 보이고 있었다. 전체 변수들 간의 관계에서는

r=-.678∼.703값의 범위를 보이고 있었으며, 통계적 유의

수준 .01에서 유의미한 상관관계를 보였다. 또한 변인간

의 상관관계계수의 값이 .85를 초과하지 않아 판별타당

성이 확보된 것으로 나타났다[22].
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3.2 연구모형의 가설 검증

필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성과 자

아존중감 및 우울의 관계모형의 적합도 검증결과는

<Table 3>과 같다. <Table 3>에서와 같이 관계모형

은 χ²검증, GFI, CFI, 그리고 TLI의 적합도 기준에 전반

적으로 만족하는 것으로 나타났다.

<Table 3> Goodness of fit between the research

model and the modified model

Criteria χ²(df)/p RMR GFI CFI TLI

Research

model

38.338(12)/

.001
.015 .968 .970 .943

Goodness-of-fit

criterion
p>.05 ≦.05 ≧.90 ≧.90 ≧.90

구체적으로 연구모형의 적합도를 바탕으로 연구모형

을 통한 가설검증 결과를 살펴보면, <Table 4>에서 보

는 바와 같다. 우선 가설 1로 설정한 필라테스에 참가하

는 노년기 여성들의 적응유연성과 자아존중감의 관계에

대한 분석결과, 두 요인의 경로계수는 .881(t=7.501,

p<.001)로 통계적 유의수준에서 영향을 미치는 것으로

나타나 가설이 채택되었다. 이는 적응유연성이 높을수록

자아존중감도 높아짐을 의미한다. 다음 가설 2로 설정한

필라테스에 참가하는 노년기 여성들의 자아존중감과 우

울의 관계에 대한 분석결과, 두 요인간의 경로계수는

-.437(t=-2.775, p<.006)로 통계적 유의수준에서 영향을

미치는 것으로 나타나 가설이 채택되었다. 즉, 자아존중

감이 높을수록 우울이 낮아짐을 의미하는 것이다. 가설 3

으로 설정한 필라테스에 참가하는 노년기 여성들의 적응

유연성과 우울의 관계에 대한 분석결과, 두 요인의 경로

계수는 -.488(t=-2.917, p<.004)로 통계적 유의수준에서

영향을 미치는 것으로 나타나 가설이 채택되었다. 이는

적응유연성이 높을수록 우울이 낮아진다는 것을 의미하

는 것이다. 이러한 가설 검증결과 이 연구에서 설정한 가

설이 채택됨에 따라 경로모형이 채택됨을 알 수 있다.

이 연구의 가설 4를검증하기 위해서 채택된 경로모형

을 바탕으로 경로에 따른 직접, 간접효과와 총효과를 통

해 인과관계를 검증한 결과이다.

<Table 5>에서 볼 수 있는 것처럼, 결과 모형의 직접

효과와 간접효과 그리고 총효과의 결과 적응유연성과 자

아존중감 그리고 우울의 경로에서 적응유연성은 우울에

직접효과(β=.521)도 있지만, 매개변인인 자아존중감을

<Table 4> Results of the hypothesis test for the research models

Hypothesis Path Path coefficient SE CR (t) Accept or reject

H1 Adaptation resilience → self-esteem .881 .160 7.501*** Accepted

Adaptation resilience → optimism .484

Adaptation resilience → anger control .549 .156 7.019***

Adaptation resilience → self-confidence .765 .155 8.309***

Adaptation resilience → communication efficiency .423 .139 5.927***

H2 Self-esteem → geriatric depression -.437 .168 -2.775** Accepted

Self-esteem → positive .755

Self-esteem → negative -.819 .078 -14.130***

H3 Adaptation resilience → geriatric depression -.488 .241 -2.917** Accepted

*** p<.001

<Table 2> Correlation between variables

Variable a b c d e f g

Communication efficiency(a) 1

Self-confidence(b) .294** 1

Anger control(c) .358** .460** 1

Optimism(d) .215** .288** .288** 1

Positive(e) .314** .475** .318** .306** 1

Negative(f) -.328** -.581** -.409** -.334** -.618** 1

Geriatric depression(g) -.342** -.678** -.436** -.470** -.665** .703** 1

** p<.01
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통한 간접효과(β=.360)가 있었을 때 총효과(β=.881)가 커

지는 것으로 나타났다. 이는 이 연구에서 설정한 필라테

스에 참가하는 노년기 여성들의 적응유연성과 자아존중

감 및 우울간에는 인과관계가 있다는 것을 나타내는 것

이다.

<Table 5> Analysis results of the direct-indirect 

effect depending on the path

Causality path
Direct

effect
Indirect effect

Total

effect

Adaptation resilience →

self-esteem → depression
-.488 -.385* .881

4. 논의

이 연구는 필라테스에 참가하는 노년기 여성들을 대

상으로 적응유연성과 자아존중감 및 우울의 관계를 검증

하고자 하였다. 또한 이 과정에서 매개변인으로써 자아

존중감이 독립, 종속변인 간에 어떠한 매개효과를 보이

는가를 실증적으로 규명하고자 하였다. 이에 본 장에서

는 분석결과를 중심으로 변인간의 관계 및 결과에 내포

된 의미에 대하여 보다 심층적으로 논의하고자 한다.

첫 번째 연구문제인 필라테스에 참가하는 노년기 여

성의 적응유연성과 자아존중감에는 정(+)적인 관계가 있

었다. 즉, 필라테스에 참가하는 노년기 여성들이 적응유

연성을 높게 인지할수록 자아존중감이 높다는 것이다.

서론에서도 언급했던 것처럼, 노년기의 여성들은 남편과

의 사별, 가까운 사람들의 죽음 그리고신체적, 경제적 취

약성과 같은 다양한 어려움에 직면하게 된다. 하지만 필

라테스 참가는 이들은 그러한 상황에 긍정적으로 대처하

며 이러한 긍정적인 적응유연성은 자신의 가치를 긍정적

으로 평가하고 타인들과의 비교를 통해 자신감을 얻게

된다는 것이다[23].

둘째, 필라테스 참가하는 노년기 여성들의 적응유연성

과 우울은 부(-)적인 관계가 있었다. 다시 말하면, 필라테

스에 참가하는 노년기 여성들의 적응유연성이 높을수록

그들이 인지하는 우울수준은 낮았다. 이는 어려운 상황

에 직면했을 때 그 상황을 긍정적으로 인식하고 극복하

려는 적응유연성은 자신의 건강상태나 외적인 소외로부

터 발생하는 스트레스를 적게 받게 하며, 이를 통해 노년

기에 쉽게 발생할 수 있는 우울을 낮추는데 중요한 역할

을 한다는 것이다. 이는 노인들에게 적합한 부담스럽지

않은 신체활동과 명상과 같은 정신집중 활동을 강조함으

로써 심리적 안정감을 제공하는 필라테스의 특성이 노년

기 여성들의 우울을 감소시키는데 큰 역할을 하는 것으

로 생각된다. Mokhtari 등에 따르면 12주간의 필라테스

운동은 노인의 우울을 감소시키는 것으로 나타나 이 연

구의 결과를 지지하는 것으로 나타났다[24].

셋째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 자아존중감

은 우울에 있어서도 부(-)적인 결과를 보였다. 즉, 필라테

스 참가는 노년기 여성들의 자아존중감을 높여 우울을

감소시킨다는 것이다. 즉, 필라테스에 참가하는 노년기

여성들은 자신의 일에 대한 자신감, 독립심, 그리고 확고

한 목표의식을 포함하는 자아존중감이 높고 이는 어려운

상황에 쉽게 좌정하거나 그러한 상황을 통해 스트레스를

받는 수준이 상대적으로 낮다는 것이다. 유사한 맥락에

서 클리닉 필라테스 운동에 참가한 건강한 여성들의 경

우 자아존중감이 높아졌으며 이는 우울 수준을 낮추는데

중요한 공헌을 하는 것으로 나타났다[25,26,27].

넷째, 본 연구에서 실시한 인과모형을 토대로 필라테

스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성과 우울의 관계

에 있어서 인과적 관계가 있는 것으로 나타났다. 이러한

결과는 앞에서 언급했던 것처럼, 필라테스에 참가하는

노년기 여성의 적응유연성이 높을수록 타인에게 의존하

지 않고 스스로 자립하려는 의지나 무엇을 할 때 잘 할

수 있다는 자신감 그리고 어떠한 일에 대한 목표를 명확

히 하는 자아존중감을 향상시켜 자신이 처한 부정적 환

경으로부터 우울을 낮게 인식한다는 것이다. 무엇보다도,

필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성이 우울

을 낮추는데 영향을 미치지만 자아존중감이 매개 되었을

경우 그 수준이 더욱 향상되는 것으로 나타나 자아존중

감은 우울을 개선하는데 있어서 매우 중요한 매개적 역

할을 하는 것으로 나타났다. 다시 말하면 필라테스에 참

가하는 노년기 여성의 적응유연성은 자아존중감을 통해

우울감소에 더 중요한 역할을 한다는 것이다.

5. 결론 및 제언

이 연구는 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응

유연성, 자아존중감 및 우울의 관계를 실증적으로 검증
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하는데 그 목적이 있었으며, 그 결과는 다음과 같다. 첫

째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성은

자아존중감에 정적인 영향을 미친다. 둘째, 필라테스에

참가하는 노년기 여성의 적응유연성은 우울에 부적인 영

향을 미친다. 셋째, 필라테스에 참가하는 노년기 여성의

자아존중감은 우울에 부적인 영향을 미친다. 넷째, 필라

테스에 참가하는 노년기 여성의 적응유연성, 자아존중감

및 우울은 인과적 관계가 있으며, 자아존중감은 매개효

과로서 중요한 역할을 한다.

이 연구는 남성노인에 비해 평균수명이 길지만 건강

하게 사는 기간이 짧고 각종 질병에 노출되는 기간이 상

대적으로 긴 노년기 여성들에게 발생할 수 있는 다양한

심리적 문제들에 대해서 필라테스 운동의 효과를 조사하

여 그 효과를 제시함으로써 노년기 여성들뿐만 아니라

국가차원에서 발생할 수 있는 막대한 재정적 비용에 조

금이나마 공헌할 수 있는 측면에서 매우 의의가 있을 수

있다[28].

후속연구를 위한 제언은 다음과 같다. 이 연구에서 여

성노년기의 적응유연성과 자아존중감과 우울의 관계를

검증하였지만, 후속연구에서는 노년기 우울에 영향을 미

치는 다양한 상호작용 및 관계를 이해하고 연구의 확장

을 통해 다양한도구의 적용이 필요하다. 또한 연구방법

의 차원에서도 정량적 연구 외에 정성적 연구를 통한 심

층분석을 통해 다양한 상호작용을 밝히는 연구도 함께

진행되어야 할 것이다.
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