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(초록) ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

본 연구는 8주간의 구조화된 발레 프로그램이 중장년 여성의 신체 및 심리 변인에 미치는 영향을 양

적 방법으로 검증하고자 하였다. 연구 참여자는 만 51세에서 60세 사이의 기혼 여성 11명이었다. 사

전 면담을 통해 선별되었으며 주 3회씩 총 24회의 발레 수업에 참여하였다. 수집된 자료는 비모수적 

통계 방법인 Wilcoxon 부호순위 검정을 실시하여 분석하였다. 분석 결과, 신체적 변인으로 신장, 체

중, 체지방률, 골격근량, BMI, 체력(SFT)을 측정하였고, 신장, BMI, SFT에서 유의한 차이가 나타났다. 

심리적 변인으로 단기기억력, 신체이미지, 심리적 행복감, 우울을 측정하였고, 단기기억력과 우울에서 

통계적으로 유의한 변화를 보였다. 이러한 결과는 신체 활동 프로그램이 중장년 여성의 신체 및 심

리 건강에 긍정적인 영향을 미친다는 점을 보여준다. 본 연구는 향후 중장년 여성의 신체 및 정신 

건강 증진을 위한 실천적 개입과 정책 수립에 경험적 근거를 제공할 수 있을 것이다.

  주제어 : 중장년 여성, 발레 프로그램, 신체적 변인, 심리적 변인, 단기기억력, 우울, 신체 기반 행
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(Abstract) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

This study aimed to quantitatively examine the effects of an eight-week structured ballet program on physical 

and psychological variables in middle-aged women. The participants were eleven married women between the 

ages of 51 and 60, who were selected through preliminary interviews. They attended a total of 24 ballet 

sessions, held three times per week. The collected data were analyzed using the Wilcoxon signed-rank test, a 

non-parametric statistical method. Physical variables included height, weight, body fat percentage, skeletal muscle 

mass, BMI, and performance on the Senior Fitness Test (SFT). Among these, significant differences were found 

in height, BMI, and SFT scores. Psychological variables included short-term memory, body image, psychological 

well-being, and depression. Statistically significant improvements were observed in short-term memory and 

depression. These results confirm that a physical activity program such as ballet can positively impact both the 

physical and psychological health of middle-aged women. This study provides empirical evidence that may 

inform future practices and policy initiatives aimed at improving the physical and mental health of this 

population.

Key words : Middle-aged women, Ballet program, Physical outcomes, Psychological outcomes, Short-term memory, Depression, 

Body-based behavioral intervention

Ⅰ. 서론

인간은 태어날 때부터 신체 움직임을 통해 

감정을 표현하고 타인과 관계를 맺는다. 신체 

움직임은 단순한 생리적 반응을 넘어서 개인

의 내면과 밀접하게 연결되어 있으며, 종종 

말로 설명되지 않는 감정이나 사고를 외부로 

드러내는 비언어적 수단이 되기도 한다. 인지,

정서, 행동은 독립적인 영역이 아니라 서로 

긴밀히 연결된 심리적 요소로, 이들 간의 상

호작용은 다양한 심리학적 연구에서 반복적으

로 강조되어 왔다(Kwon, 2020; Moon, 2005).

특별히 신체 움직임을 중심에 두는 개입은 인

지적⋅정서적 반응을 이끌어내는 데 있어 강

력한 도구로 기능할 수 있다.

중장년 여성은 폐경과 같은 생리적 변화,

자녀 독립과 사회적 역할 감소 등 다양한 삶

의 전환기에 직면한다(Yoon & Han, 2013;

Kim, 2012). 이러한 변화는 정서적 위축, 자아

정체감의 혼란, 사회적 고립감 등으로 이어질 

수 있다. 이로 인해 우울, 불안, 신체 기능 저

하 등이 복합적으로 나타나기도 한다(Pyeon,

2010; Shin & Sim, 2008). 따라서 중장년기의 

신체 및 심리 건강을 통합적으로 다룰 수 있

는 개입이 요구된다.

그러한 점에서 발레는 단순한 신체 활동을 

넘어선 통합적 접근의 가능성을 제시한다. 발

레는 자세 교정, 균형 감각 향상, 근력 강화,

유연성 증진 등 신체 기능을 개선하는 효과가 

있다. 그뿐만 아니라, 동작 수행 과정에서 자

신의 몸을 집중적으로 관찰하고 조절함으로써 

신체 감각에 대한 자각과 통제력을 높이는 데 

기여한다(Lu et al., 2024; Kim & Oh, 2021).

발레의 정형화된 움직임은 반복적이면서도 유

려한 흐름을 가지며, 참여자는 음악, 리듬, 동

작의 결합을 통해 몰입 경험을 하게 된다. 이
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는 단순한 체력 훈련이 아니라, 자기를 인식

하고 표현하는 과정으로 기능한다는 점에서 

정서적 경험을 탐색하고 감정의 변화를 유도

하는 심리적 개입의 성격을 지닌다고 볼 수

있다.

국내 연구에서도 발레 프로그램의 효과가 

다양한 측면에서 보고되고 있다. Kim and

Oh(2018, 2019)는 발레 참여가 노년 여성의 

체력 향상, 인지 기능 개선, 우울감 완화 등 

전반적인 건강에 긍정적인 영향을 미친다고 

보고하였으며, Park(2020)은 발레 프로그램 참

여가 자아존중감의 향상과 삶의 질을 증진하

는데 기여한다고 하였다. Noh(2019)는 비만 

노인을 대상으로 발레가 체지방률 감소와 성

장호르몬 분비 촉진을 통해 대사 기능 개선과 

노화 예방에 효과적이라고 하였으며, Ha and

Park(2020)는 발레가 면역 관련 지표에 긍정적

인 변화를 가져온다고 밝혔다. 이러한 결과는 

발레가 신체적, 정서적, 생리적 건강 요인에 

복합적으로 작용할 수 있는 가능성을 보여준

다. 무엇보다도 중장년 여성을 위한 통합적 

중재로서의 활용 가능성을 뒷받침한다.

인지적 측면에서 발레는 감각, 운동, 정서,

인지 기능이 동시에 작용하는 복합 자극 

환경을 제공한다. ‘춤의 동시성 가설(dance

synchrony hypothesis)'에 따르면, 무용 활동은 

다양한 인지 및 정서 기능을 동시에 자극하며 

뇌 기능을 활성화시킨다고 한다(Basso et al.,

2021). 특히 발레는 강사의 시범을 관찰하고 

이를 따라 하는 모방 중심의 학습 구조를 지

니고 있으며, 이는 거울 뉴런 시스템을 자극

해 공감 능력, 사회적 인지, 정서 조절력 발달

에 기여한다(McGarry & Russo, 2011; Caspers

et al., 2010). 이러한 신체 활동 기반 자극은 

작업기억, 주의집중, 순서 기억, 공간 인식과 

같은 인지 기능의 향상으로 이어질 수 있다.

국내에서도 Kwon and Cho(2016)는 중장년 여

성을 대상으로 한 리듬운동이 단기기억력 향

상에 효과가 있었다고 보고한 바 있으며,

Park(2020)은 복잡한 동작 구조를 지닌 발레가 

뇌를 활성화하고 인지기능 저하를 늦출 수 있

다고 주장하였다.

정서적 측면에서도 발레는 심리적 웰빙에 

긍정적인 영향을 미친다. 지속적인 참여는 자

기 인식의 긍정적 전환을 유도하며, 삶의 자

신감 회복, 정서적 안정, 자존감 향상 등으로 

이어진다(Pines & Giles, 2020; Kim & Oh,

2020). 중장년 여성은 신체이미지에 대한 부

정적 인식을 경험하는 경우가 많은데, 발레는 

자신의 몸을 있는 그대로 마주하게 한다. 발

레를 통해 자신의 몸을 반복적으로 다듬고 수

용하는 과정을 통해 신체이미지에 대한 부정

적 인식을 완화하고, 나아가 자기 자신을 긍

정적으로 바라보도록 돕는다. 이것은 정서적 

안정감과 자존감을 높이고, 심리적 웰빙을 증

진하는 회복적 경험을 가능하게 한다. 이때 

형성되는 신체이미지는 정서와 자아개념의 교

차점에 있다고 볼 수 있다. 변화된 신체감각

은 인지와 감정에 영향을 미친다(Jeong et al.,

2022). 또한, 몰입감, 성취감, 리듬감 속에서 

유발되는 즐거움은 우울이나 무기력함을 완화

시키는 데 기여하며(Yoon, 2017; Son & Kim,

2013), 이는 단순히 기분을 좋게 만드는 차원

을 넘어 일상의 활력 회복으로도 이어질 수 

있다(Do & Park, 2023).

그러나 지금까지의 국내 연구는 발레의 정
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서적 효과에 초점을 두고 있는 경향이 있으

며, 발레가 신체와 인지 기능에 미치는 영향

에 대한 실증적 자료는 상대적으로 부족하다.

또한 기존 인지행동 접근에서는 ‘생각의 변화

가 감정과 행동을 변화시킨다’는 순차적 구조

를 강조해왔지만, 본 연구는 이와 반대로 ‘행

동의 변화가 정서와 인지에 선행할 수 있다’

는 관점에서 신체 중심 개입의 심리적 효과를 

검토하고자 한다.

이에 본 연구는 8주간의 발레 프로그램이 

중장년 여성의 신체 및 심리 변인에 미치는 

영향을 양적 방법으로 분석하였다. 신체적 변

인은 신장, 체중, 체지방률, 골격근량, BMI,

체력이며, 심리적 변인은 단기기억력, 신체

이미지, 심리적 행복감, 우울로 구성된다. 본 

연구는 신체 기반 행동 개입이 인지․정

서․행동의 상호작용에 미치는 영향을 실증

적으로 검토하고, 다음과 같은 연구문제를 

설정하였다:

발레 프로그램 참여 전후 중장년 여성의 

신체적 변인은 변화하였는가?

발레 프로그램 참여 전후 중장년 여성의 

심리적 변인은 변화하였는가?

이와 같은 분석을 통해 발레 프로그램이 

중장년 여성의 삶의 질 향상과 심리적 안정,

인지 기능 유지에 실질적인 기여를 할 수 있

는지를 검토하고, 나아가 신체 활동 기반 심

리치료의 가능성을 조명하고자 한다.

Ⅱ. 방법

1. 연구 절차

본 연구는 중장년 여성을 대상으로 8주간

의 발레 프로그램을 실시하였다. 참여자 모집

은 수요조사 설문과 사전 면담을 통해 이루어

졌으며, 최종 선발된 11명을 대상으로 프로그

램을 운영하였다. 사전 면담을 통해 건강 상

태와 운동 경험을 확인한 후, 사전 검사를 실

시하고 프로그램 전반에 대한 오리엔테이션을 

진행하였다. 이후 참여자들은 주 3회씩 총 24

회의 발레 수업에 참여하였고, 각 회기 종료 

후 경험일기를 자율적으로 작성하였다. 프로

그램 종료 후에는 사후 검사를 시행하고, 전

체 참여자와의 집단 회고를 통해 연구를 마무

리하였다. 전체 연구 절차는 <Table 1>에 제

<Table 1> Research Flowchart

수요조사 및 대상자 모집
↓

참여자 선정
↓

사전 면담
↓

사전 검사
인바디, 체력검사, 기억력검사, 지필검사

오리엔테이션 및 반 배정 
경험일기 작성 시작

↓
프로그램 실시

8주간 주 3회, 2개 반 운영
매 회기 종료 후 경험일기 작성

↓
사후 검사

인바디, 체력검사, 기억력검사, 지필검사
프로그램 후기 작성
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시하였다.

2. 연구 윤리

본 연구는 연구 참여자의 자율성과 권리를 

보호하기 위해 연구윤리의 일반 원칙을 충실

히 준수하였다. 연구에 앞서, 참여자에게 연구

의 목적, 절차, 자료 수집 및 활용 방안, 예상

되는 이점과 잠재적 부담에 대해 충분히 설명

하였다. 이 과정에서 자발적 참여 의사를 확

인한 후 서면 동의서를 확보하였으며, 모든 

절차는 참여자의 동의하에 진행되었다.

수집된 모든 자료는 익명으로 처리되어 개

인이 식별되지 않도록 하였으며, 연구 목적 

외의 용도로는 일절 사용하지 않음을 명확히 

고지하였다. 아울러 자료의 보관, 분석, 폐기 

전 과정에 있어 개인정보 보호와 비밀 보장의 

원칙을 철저히 따랐다. 연구 전반에 걸쳐 참

여자의 권익을 최우선으로 고려하였으며, 연

구 수행 과정은 학문적 윤리 기준에 부합하도

록 성실하게 관리되었다.

3. 연구 대상자

본 프로그램의 참여자는 모두 기혼 여성으

로, 비확률적 표집(non-probability sampling) 방

식에 따라 모집되었다. 주요 참여층은 전업주

부였으며, 소수의 전문직 종사자도 포함되었

다. 사전 면담을 통해 연령, 최종학력, 직업,

운동 경험, 현재의 신체적 건강 상태 등을 확

인하였다. 이를 바탕으로 프로그램 참여의 적

합성을 평가하였다. 참여자 대부분은 일정 수

준의 운동 경험을 갖고 있었으며, 규칙적인 

신체 활동을 추구하고 있었던 것으로 나타났

다. 참여자의 인구통계학적 특성은 <Table 2>

에 제시하였다.

4. 연구 도구

본 연구에서는 신체 및 심리 변인을 측정

하기 위해 다음의 검사지와 측정 도구를 활용

하였다.

1) 신체 기저선 측정

체중, 체지방률, 골격근량, BMI를 측정하기 

위해 InBodyFit(InBody Co., Ltd., Korea) 기기

를 사용하였다. 모든 측정은 동일한 조건에서 

반복하여 수행되었다. 표준화된 절차를 준수

하여 자료의 신뢰성을 확보하였다. 신장은 벽

면에 고정한 줄자를 활용해 동일한 조건에서 

측정하였으며, 측정값 간 비교도 신뢰할 수 

있는 수준이었다.

2) 체력 검사

중장년 여성의 신체기능을 평가하기 위해 

Senior Fitness Test(SFT)를 사용하였다. 이 검

사는 하체 및 상체 근력, 지구력, 유연성, 민

첩성 등을 포함하며, 신뢰도와 타당도가 검증

된 표준화된 도구이다(Rikli & Jones, 2014).

본 연구에서는 동일하게 훈련된 6인의 검사자

가 표준 매뉴얼에 따라 측정을 실시하여 자료

의 신뢰성을 확보하였다.

3) 단기기억검사

단기기억력은 K-WAIS-IV의 숫자외우기 소

검사를 활용하여 측정하였다. 이 검사는 작업
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기억 및 주의 집중을 평가하는 대표적인 지표

로, 한국판 표준화 매뉴얼(Hwang et al., 2023)

에 따르면 높은 신뢰도와 타당도가 보고되어 

있다. 검사는 매뉴얼에 따른 표준화된 절차에 

따라 시행되었으며, 임상심리사 1인이 직접 

평가하였다.

4) 신체이미지 척도

참여자가 인식하고 있는 자기 신체에 대한 

자각을 측정하기 위해 Marsh et al. (1994)이 

개발한 척도를 Son(2011)이 수정 보완한 척도

를 사용하였다. 총 22문항으로 구성되어 있으

며 ‘전혀 아니다’부터 ‘매우 그렇다’의 5점 척

도이다. 본 연구에서 신체이미지 척도의 신뢰

도 계수인 Cronbach’s α는 .931로 나타났다.

5) 심리적 행복감 척도

Yang(1998)이 활발한 신체 활동에 참여할 

때 수반되는 인지적-정서적 상태를 측정하고

자 개발하였다. 총 22문항으로 ‘전혀 느끼지 

못한다’에서부터 ‘항상 느낀다’까지 5점 척도

로 평정하며, 본 연구에서 심리적 행복감의 

명 연령 직업 최종학력 운동 경험 신체 병력

1 57 전업주부 전문대졸 필라테스
회전근수술

(1년 전)

2 59 주부, 학생 전문대졸

아쿠아로빅

방송 댄스

에어로빅

무릎관절염

3 56 주부, 학생 전문대졸
현대무용

(고교 시절)
-

4 60 주부, 학생 고졸 헬스 허리디스크

5 53 주부, 학생 고졸
필라테스

수영, 배드민턴
경미한 어깨통증

6 58 주부, 학생 전문대졸

수영

에어로빅

요가, 헬스

-

7 51 주부, 학생 4년 대졸 수영 허리, 목 불편

8 52 전문직 대학원 이상
헬스, 수영

필라테스
-

9 51 전업주부 전문대졸 - -

10 58 학생, 설계사 전문대졸 헬스 -

11 56 전문직, 자영업 대학원 이상 헬스 -

주. - 없음

<Table 2> Demographic Characteristics of Middle-Aged Ballet Program Participants (n=11)
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신뢰도 계수인 Cronbach’s α는 .945였다.

6) 우울척도

Beck(1961)이 개발한 우울 척도(Beck

Depression Inventory; BDI)를 Lim et al. (2011)

이 한국어로 표준화한 척도를 사용하였다. 총 

21문항이며, 각 문항은 4점 Likert 척도로 평

정하게 되어 있다. 본 연구에서 우울척도의 

신뢰도 계수인 Cronbach’s α은 .930으로 나타

났다.

5. 연구 대상자 모집 절차

1) 프로그램 참여 대상자 선정

중장년층의 발레 프로그램 참여 수요를 파

악하기 위해 연구자는 수요조사 설문지를 제

작하여 배포하였다. 설문은 평소 발레에 관심

을 보인 중장년 여성을 대상으로 진행되었다.

해당 정보는 지인 간 네트워크를 통해 자연스

럽게 공유되었다. 이 과정에서 눈덩이 표집

(snowball sampling) 방식으로 총 20명이 참여 

의사를 밝혔으나, 이 중 4명은 사전 면담을 

거절하였다.

남은 16명은 사전 면담을 위해 지정된 장

소를 방문하였으며, 이 자리에서 수요조사 설

문 작성과 1:1 면담을 병행하여 진행하였다.

면담내용은 참여자의 신체 상태, 통증 유무,

발레 동작 수행 가능성, 프로그램 참여 동기 

및 기대 등을 중심으로 이루어졌다. 면담장소

는 주로 상담센터 내 상담실 또는 조용한 분

위기가 확보된 곳에서 실시되었다. 대상자의 

연령대는 50대 초반에서 60대 초반에 분포하

였다.

이와 함께 지역 내 노인 상담교육 과정에 

참여 중인 상담 자원봉사자들을 대상으로도 

수요조사를 실시하였고, 총 26부의 설문 응답

을 받았다. 그러나 사전 면담 장소를 직접 방

문한 인원은 1명에 불과하였다. 이후 개인 일

정이나 신체적 제약 등의 사유로 일부 인원이 

참여를 포기하였으며, 최종적으로 총 11명이 

본 프로그램에 참여하게 되었다.

2) 자료 수집 절차

자료 수집은 사전 검사, 회기 중 작성된 경

험일기, 사후 검사로 구성되었다. 사전 검사는 

프로그램 시작 전에 실시되었다. 신체 및 심

리 변인에 대한 기초 측정과 더불어 연구 목

적 및 참여자의 역할에 대한 설명과 동의서 

확보가 함께 이루어졌다. 프로그램 참여 기간 

동안에는 각 회기 종료 후 곧바로 참여자에게 

경험일기 작성을 요청하였고, 개별적인 심리 

변화와 주관적 반응을 기록하도록 하였다.

6. 중장년 여성 발레 프로그램

본 발레 프로그램은 중장년 여성을 대상으

로 하며, 수업의 집중도와 강사의 지도 효율

성을 고려하여 두 개 반으로 나누어 진행되었

다. 프로그램 구성은 기존의 발레 관련 선행

연구를 바탕으로 세 가지 안을 마련한 뒤, 발

레 전문가 3인의 자문을 받아 최종안을 확정

하였다.

전체 프로그램은 총 8주간 주 3회, 회당 60

분으로 운영되었으며, 세부 구성은 <Table 3>

에 제시하였다. 각 수업은 바(barre) 운동, 발

레핏(ballet-fit), 센터(center) 운동, 앙쉐느망



한국노년학연구, 제34권 제2호

- 64 -

(enchaînement)의 네 단계로 구성되었다.

바(barre) 운동: 손을 바에 얹은 상태에서 

진행되며, 올바른 정렬과 기본 자세를 익히는 

데 초점을 둔다.

발레핏(ballet-fit): 바 운동 직후 이어지는 파

트로, 발레의 유연성과 피트니스의 근력 운동 

요소를 결합한 형태다. 중장년층의 근력 유지

와 신체 균형 능력 향상을 함께 도모한다.

센터(center) 운동: 바를 벗어나 신체 균형을 

유지하며 동작을 연결하는 단계로, 공간 인식

과 집중력을 요구하는 통합적 움직임을 포함

한다.

앙쉐느망(enchaînement): 프로그램 후반부에 

도입된 단계로, 개별 동작을 연결해 짧은 안

무를 구성하도록 지도하였다. 음악에 맞춰 2

분 내외의 짧은 루틴을 수행하며, 참여자들이 

배운 동작을 응용하고 표현력을 향상시킬 수 

있도록 유도하였다.

수업 전 과정은 음악과 함께 진행되었으며,

익힌 동작들을 유기적으로 연결하여 신체 감

각, 리듬감, 표현력 등을 통합적으로 발달시키

는 데 중점을 두었다.

Ⅲ. 결과

본 연구는 중장년 여성을 대상으로 한 발

Warm up

(5분)
발가락, 발등, 발목 스트레칭

Main

exercise

(50분)

Barre Work

바

입문 과정

1～2주 순서 익히기 및 소도구 사용

3～4주 바 순서 마스터, 스트레칭

5～6주 전체적 흐름 익히기

7～8주 응용 동작 익히기

Center Work

기초

밸런스 집중 지도

1～8주 근력 강화를 위한 발레핏

1～2주 adagio, temp lié

3～4주 tendu, jeté, sissonne

5～6주 arabesque, turn, 연결 동작

7～8주 enchainement

Cool down

(5분)
도구를 이용한 매트 스트레칭

<Table 3> Middle-Aged Ballet Program
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레 프로그램의 효과를 분석하기 위해, 사전․

사후 검사를 통해 수집된 자료에 대해 우선 

정규성 검정을 실시하였다. 결과에 따라 적절

한 통계 분석을 진행하였다. 또한 양적 분석 

결과를 보완하기 위해, 참여자들이 각 회기 

종료 후 자율적으로 작성한 경험일기 중 신체

적 및 심리적 변화와 관련된 내용을 선별하여 

보충적으로 제시하였다.

1. 정규성 검증

분석에 앞서 표본 수가 적은 점을 고려하

여 자료의 분포 특성을 확인하고자 Shapiro-

Wilk 검정을 실시하였다. 분석 결과, 일부 변

인은 유의확률(p)이 .05 이상으로 정규성 가정

을 충족하였으나, 다른 일부 변인은 정규성을 

충족하지 못하는 것으로 나타났다. 이에 본 

연구에서는 전체 자료에 대해 비모수 통계 방

법인 Wilcoxon 부호순위 검정을 사용하여 사

전⋅사후 변화를 분석하였다. 분석 결과는 

<Table 4>에 제시하였다.

2. 신체 변인 프로그램 사전-사후 비교

발레 프로그램 전후 참여자의 신체적 변화

를 확인하기 위해 Wilcoxon 부호순위 검정을 

통해 신장, 체중, 체지방률, 골격근량, BMI,

SFT에 대한 사전-사후 검사의 평균 차이를 

비교하였다. 분석 결과, 신장의 평균은 유의미

하게 증가(Z=-2.764, p<.01)하였다. BMI도 유의

미 감소를 보였고(Z=-2.347, p<.05), SFT를 통

한 체력 측정에서도 유의한 향상을 보였다

(Z=-2.312, p<.05). 반면, 체중, 체지방률, 골격

근량은 사전-사후 평균의 유의한 차이를 보이

지 않았다. 분석 결과는 <Table 5>에 제시하

였다.

3. 신체적 특성에 대한 경험일기 내용

몸통에 힘을 주고 하니 더 안정적이고 동

작하는데 더 자연스럽고 흔들림이 없다. 나의 

몸을 음악의 흐름에 더 유연해졌다. ... 굳은 

나의 몸을 깨운다. 훨씬 통증이 줄어든다. 다

리 스트레칭도 이제 허벅지에서 무릎까지 손

이 닿아진다. 유연해지고 있다. ... 근육에 긴

장이 풀리고 부드러워지고 있다. ... 발레 동작

으로 스트레칭을 하니 새롭다. 찌뿌둥했던 몸

도 풀린다. ... 주말 쉬고오니 몸이 좀 굳었다.

... 처음 이쪽 저쪽 기울어져 있던 몸이 점점 

반듯해지고 발레하고 난후 허리의 통증도 많

히 사라지고 있다. ... 써클을 이용해서 하는 

영역 변인

Shapiro-Wilk

통계량
유의

확률

신체적 

특성

신장 .780 .005

체중 .917 .296

체지방률 .844 .035

골격근량 .911 .250

BMI .883 .113

체력 검사(SFT) .964 .825

심리적 

특성

단기기억력 .937 .488

신체이미지 .959 .755

심리적 행복감 .973 .915

우울 .582 <.001

<Table 4> Normality Test Results (n=11)
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동작들은 뭉친 근육들을 이완시켰다. 몸 전체

가 시원해짐을 느낀다. 폼을 이용해서 뭉친 

근육들을 풀어주고 오늘은 몸 전체가 시원하

게 풀리니 몸도 마음도 개운하다.

4. 심리 변인 프로그램 사전-사후 비교

심리적 변인의 변화를 살펴보기 위해 숫자

외우기, 신체이미지, 심리적 행복감, 우울의 

사전-사후 점수를 비교하여 분석하였다. 단기

기억력을 측정하기 위해 실시한 숫자외우기

는 평균에서 유의한 차이를 보였다(Z=-2.512,

p<.05). 또한 우울에서 통계적으로 유의한 감

소를 보였다(Z=-2.814, p<.01). 반면, 신체이미

지와 심리적 행복감은 사전-사후 평균점수 간 

유의한 차이를 보이지 않았다. 상세한 분석 

결과는 <Table 6>에 제시하였다.

5. 심리적 특성에 대한 경험일기 내용

내 몸통도 네모 반듯해지고 있다. ... 수업

이 흐를수록 조금씩 (자세가) 반듯해 보이고,

노력해 보니 미세하지만 바로 서있게 되고 어

깨도 펴지고. ... 스트레칭으로 간신히 풀고,

바를 잡고 한쪽으로 동작을 해본지 며칠이 지

나니 조금 익숙해지려고 한다. 몸통을 보니 

이제는 완전히 네모 반듯해졌다. ... 오늘 또 

새로운 동작이 있었다. 처음 배우는 것에 비

해 잘 한다고 하신다. 그 응원에 또 열심히 

해 본다. 몸 따로 음악 따로지만 조금씩 나아

지음을 바라보면서 힘내보자. ... 올 여름 폭염

의 더위속에 한 가지 유익은 발레를 한 것이

변인 시기 M SD z p

신장
사전 158.76 6.78

-2.764 .006⁎⁎
사후 160.16 6.52

체중
사전 57.98 5.81

-.356 .722
사후 57.76 5.56

체지방률
사전 33.48 5.42

-.712 .477
사후 33.32 5.65

골격근량
사전 20.60 1.49

-.356 .722
사후 20.60 1.78

BMI
사전 23.16 3.39

-2.347 .019⁎
사후 22.62 2.90

SFT
사전 20.06 6.56

-2.312 .021⁎
사후 23.98 4.45

주. ⁎ ⁎⁎

<Table 5> Pre- and Post-Test Analysis of Physical Variables (n=11)
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다. 많은 운동 중 처음 접한 것인데 이제는 

조금 익숙해지고 있다. 거울 속 비치는 내 모

습에도 익숙해지고 조금씩 헷갈리는 동작도 

있지만 계속 하다보면 익혀지겠지.

Ⅳ. 논의

본 연구는 8주간의 발레 프로그램에 참여

한 중장년 여성의 신체 및 심리 변화를 분석

하였다. 분석 결과, 신체 변인 중 신장, BMI,

체력에서, 심리 변인 중 단기기억력과 우울에

서 통계적으로 유의한 변화가 관찰되었다. 이

와 같은 결과는 발레 프로그램이 중장년 여성

의 신체 기능과 심리 건강 증진에 긍정적인 

영향을 미칠 수 있음을 시사한다.

우선 신체 변인을 차례대로 살펴보면, 신장

의 증가 효과는 자세 교정과 신체 정렬 개선

의 결과로 해석된다. 참여자의 경험일기에는 

허리통증 완화, 균형감 향상 등이 보고되었다.

이는 신체 기능 개선과 관련된 선행연구(Kim,

2012; Jung & Kwon, 2013)와 일치한다.

BMI의 감소는 체중 변화 없이 신장이 증가

한 결과로 볼 수 있다. 비만 위험도가 낮아졌

다고 해석할 수 있다. 발레의 자세 교정과 코

어 근육 강화가 주요 요인으로 작용했을 가능

성이 있다. 이는 Jeong et al.(2022)의 중장년 

여성 대상 연구 결과와도 부합한다.

체력(SFT) 향상은 균형감, 근력, 지구력 전

반에서 나타났다. 단기간의 집중적인 신체 활

동이 기능 향상에 기여했음을 보여준다. 이는 

Park and Kim(2020), Kim(2016)의 연구에서 발

레 바 운동이 하지 근지구력과 균형 능력 향

상에 효과적이라고 보고한 바와도 부합한다.

반면, 체중, 체지방률, 골격근량에서는 유의

한 변화가 관찰되지 않았다. 이것은 일정 기

간의 무용 활동이 모든 신체 조성 변수에 즉

각적 영향을 주지 않을 수 있음을 보여준다.

Noh(2019)의 한국무용 프로그램 연구에서도 

체중과 체지방률 변화가 유의하지 않았다는 

결과가 보고되었다. 즉, 발레와 같은 무용 기

반 활동은 단기간에는 특정 신체 조성 변인에

변인 시기 M SD z p

단기기억력
사전 19.00 3.52

-2.512 .012⁎
사후 21.91 1.97

신체이미지
사전 3.00 .47

-.891 .373
사후 3.07 .51

심리적 행복감
사전 3.37 .62

-1.069 .285
사후 3.57 .29

우울
사전 .45 .46

-2.814 .005⁎⁎
사후 .17 .11

주. ⁎ ⁎⁎

<Table 6> Pre- and Post-Test Analysis of Psychological Variables (n=11)



한국노년학연구, 제34권 제2호

- 68 -

서 변화가 제한적일 수 있음을 시사한다.

다음으로, 심리 변인을 살펴보았다. 단기기

억력은 유의하게 향상되었고, 숫자외우기 과

제에서 사전⋅사후 점수 간 유의한 차이가 

나타났다. 이 결과는 발레 프로그램 참여가 

인지 기능을 자극했음을 시사한다. Kwon and

Cho(2016)의 리듬운동 연구와 Kim and Oh

(2019)의 발레 기반 치매예방 연구와 맥을 같

이한다.

단기기억력은 노화에 민감한 인지 기능 중 

하나이다. 본 연구 결과는 신체 활동이 중장

년 여성의 인지 기능 유지에 기여할 가능성을 

보여준다. 참여자들은 동작 습득, 바워크 순서 

기억, 음악에 맞춘 수행 등 다양한 인지적 노

력을 지속했다. 이 과정은 단순한 운동을 넘

어 뇌를 복합적으로 자극하는 활동이었다. 발

레는 리듬, 순서 기억, 공간 인식 등이 동시에 

요구되는 신체 활동이다. 이는 뇌의 다양한 

영역을 자극한다. 다시 말해, 거울 뉴런 시스

템은 강사의 시범을 관찰하고 모방하는 과정

에서 활성화되어 공감과 학습을 촉진한다.

‘춤의 동시성 가설’도 신체 움직임과 음악 자

극의 통합이 뇌 발달에 긍정적 영향을 준다고 

설명한다(Bläsing et al., 2012).

이러한 결과는 운동 효과를 넘어, 신체-인

지 통합 활동의 심리적 효과로 해석할 수 있

다. 노화로 인한 인지 저하가 사회적 관심사

인 상황에서, 짧은 기간의 발레 프로그램이 

중장년 여성의 인지 기능 유지에 기여할 가능

성을 제시한다. 이는 예술 기반 신체 활동이 

심리적 개입 도구가 될 수 있음을 보여주는 

탐색적 근거이다(Park, 2020).

본 연구에서 신체이미지 점수는 유의한 변

화를 보이지 않았다. 이는 초급 수준의 발레 

수업에서 거울 사용이 오히려 만족도를 저해

할 수 있다는 선행연구(Radell et al., 2020)와 

맥을 같이한다. 일부 참여자는 거울 속 자신

의 모습에 점차 익숙해지고, 긍정적 정서를 

경험했다고 진술했다. 그러나 이러한 주관적 

변화는 척도와 같은 객관적 평가 도구에서는 

즉각적으로 반영되지 않았을 수 있다. 이는 

평가 도구의 민감도 문제뿐 아니라 이상화된 

신체이미지에 대한 사회문화적 영향 때문일 

수 있다. 또한 거울 사용이 타인과의 비교를 

유발하며 부정적 인식을 강화했을 가능성도 

있다. 중장년 여성의 신체이미지 변화에는 보

다 장기적 개입과 정서적 수용 기반 접근이 

필요하다.

심리적 행복감도 유의한 변화가 나타나지 

않았다. 이는 일반적으로 보고되는 신체 활동

의 긍정적 정서 효과(Kim et al., 2024; Son &

Kwak, 2024; Yoon & Song, 2019)와는 다른 결

과이다. 몇 가지 해석이 가능하다. 첫째, 본 

연구에 사용한 행복감 척도가 짧은 기간 내 

정서 변화를 민감하게 포착하지 못했을 수 있

다. 둘째, 심리적 행복감은 삶의 의미, 대인관

계, 자아개념 등 다양한 요인이 상호작용하는 

다차원적 개념이다. 8주간의 신체 중심 개입

만으로 유의한 변화를 기대하기는 어려웠을 

수 있다. 또한 본 프로그램에는 정서적 교류

나 의미 중심의 활동이 상대적으로 부족했다.

향후에는 사회적 상호작용과 감정표현 기회를 

포함한 통합적 프로그램 설계가 필요하다. 특

히 심리적 변화를 탐색하는 장기적 연구가 병

행되어야 한다.

본 연구에서 우울 점수는 유의하게 감소했
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다. 이는 발레 프로그램이 중장년 여성의 정

서적 안정과 우울감 완화에 기여했음을 시사

한다. 신체 기반 예술 활동이 정신건강 증진

에 긍정적으로 작용할 수 있다는 기존 연구

(Kim & Oh, 2019; Jeong et al., 2022)와도 일

치한다. 우울 감소는 단순한 운동 효과를 넘

어, 자기 표현과 창의적 움직임을 통한 정서 

환기와 자기 효능감 증진의 결과로 해석할 수 

있다. 참여자들은 동작을 익히고 반복하며 성

취감을 경험했다. 이런 경험은 일상에서의 무

기력감이나 부정적 감정 패턴을 변화시키는 

계기가 되었을 수 있다. 프로그램에서 일부 

고난도 동작은 생략했음에도 정서적 효과가 

관찰되었다. 이러한 해석은 발레의 상징성과 

몰입 경험이 주요 역할을 했음을 시사한다(Do

& Park, 2023).

또한 신체 유능감의 향상은 삶의 활력 회

복, 수면 질 개선, 일상 기능 향상으로 이어질 

수 있다. 발레는 일정 수준 이상의 에너지를 

소모하는 활동이다. 발레 수행이 활력 소진 

완화, 수면 개선, 집중력 향상 등 우울 증상과 

반대되는 변화를 유도했을 가능성이 있다. 이

는 주요 우울 증상(무기력, 수면장애, 집중력 

저하 등)을 고려할 때 긍정적 반응으로 해석

될 수 있는 간접적 증거이다.

향후 연구에서는 발레 프로그램의 정서적 

효과를 보다 체계적으로 규명하기 위해 다양

한 심리 지표뿐 아니라 수면, 일상 기능, 자아

정체감 등의 변인을 통합적으로 고려한 장기

적 연구 설계가 필요하다.

본 연구는 발레 수행이라는 ‘행동’이 단순

한 신체 활동을 넘어 심리적 변화를 유도할 

수 있음을 실증적으로 확인했다는 점에서 의

의가 있다. 기존의 인지행동적 접근은 ‘생각

의 변화가 감정과 행동을 변화시킨다’는 구조

에 주로 집중해왔다. 반면, 본 연구는 ‘행동의 

변화가 정서와 인지에 영향을 줄 수 있다’는 

가능성을 제시했다. 중장년 여성들이 낯선 활

동인 발레에 도전하며 경험한 변화는, 심리적 

전환의 출발점이 반드시 인지에만 있는 것이 

아님을 보여준다. 이러한 발견은 신체와 정서

의 긴밀한 상호작용을 강조하는 기존 이론을 

경험적으로 보완하고 확장하는 데 기여한다.

또한 본 연구는 발레라는 예술 기반 움직

임이 심리치료적 개입 도구로서의 가능성을 

시사한다. 우울감 완화, 기억력 향상, 삶의 태

도 변화는 모두 자기 인식, 신체 감각, 성취 

경험을 통해 나타난 결과이다. 짧은 기간의 

개입만으로도 정서적⋅인지적 변화가 가능함

을 보여주었다. 이러한 결과는 예비 노년기 

여성의 건강 증진이 인지 기능 저하 예방과 

연결될 수 있음을 시사하며, 후속 연구의 기

초 자료가 될 수 있다.

물론 본 연구는 표본 수가 적고 프로그램 

기간이 제한적이라는 한계가 있다. 그럼에도 

행동 중심의 예술 활동이 신체와 심리적 기능 

전반에 영향을 미칠 수 있는 가능성을 제시했

다는 점에서 탐색적 의의가 있다. 향후 연구

에서는 더 다양한 연령대와 성별, 장기 프로

그램을 통해 신체 기반 심리 개입의 효과를 

체계적으로 규명할 필요가 있다.

제언

본 연구는 중장년 여성을 대상으로 한 8주

간의 발레 프로그램을 통해 신체적 변화뿐 아
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니라 심리적 변화까지 관찰할 수 있었다는 점

에서 의의가 있다. 무엇보다 행동의 변화가 

마음의 변화를 유도할 수 있다는 가능성을 제

시했다는 점에서 학술적 가치가 있다. 그러나 

삶의 만족도나 행복감 등 장기적 심리 변인은 

단기간 개입만으로 뚜렷한 변화를 관찰하기 

어려웠다. 향후 연구에서는 프로그램 기간을 

12주 이상으로 연장하고, 회기 구성 및 평가 

체계를 보다 정교하게 설계할 필요가 있다.

또한 중장년기에서 노년기로 이행하는 시

기의 신체적⋅심리적 특성을 반영하기 위해서

는 더 다양한 표본 확보가 필요하다. 통제집

단을 포함한 연구 설계는 결과의 일반화 가능

성을 높일 수 있다. 후속 연구에서는 연령, 성

별, 혼인 여부 등 이질적 특성을 포함하여 발

레 프로그램의 효과를 여러 각도에서 검토할 

필요가 있다. 운동으로서의 발레가 아니라, 신

체 움직임을 통한 ‘자기 인식의 경험’으로서

의 발레에 주목하는 연구가 필요하다. 이러한 

연구는 노화로 인한 인지 저하나 정서적 위축

을 겪는 중장년층에게 심리치료적 개입 방안

으로 발레를 제안할 수 있는 근거가 된다.

후속 연구 및 정책적 방안을 위한 제안은 

다음과 같다.

첫째, 본 연구에서는 신장의 유의한 변화를 

관찰했지만 정확한 계측 장비를 사용하지 못

했다. 후속 연구에서는 자세 정렬, 척추 곡률,

신체 라인 변화를 정밀하게 측정할 수 있는 

장비와 평가 도구를 활용할 필요가 있다. 눈

에 보이는 신체 변화나 정렬 개선은 참여자의 

동기와 만족도에도 영향을 미치는 요소이므로 

정량적 자료로 제시될 수 있도록 보완이 필요

하다.

둘째, 본 연구는 식단 조절 없이 진행되었

으며, 참여자의 신체 상태에 따라 동작 강도

를 유연하게 조정해 유산소 효과가 제한되었

을 가능성이 있다. 향후 연구에서는 하체 기

능이 양호한 참여자를 대상으로 한 고강도 구

성과 식단 조절을 병행한 개입을 설계함으로

써, 체중 및 체지방률 변화에 대한 명확한 결

과를 도출할 수 있을 것이다.

셋째, 참여자의 운동 경력, 신체 활동 경험,

학습 동기는 프로그램 수행 방식과 효과 인식

에 영향을 줄 수 있다. 예컨대 요가나 필라테

스 경험 여부에 따라 개입 반응에 차이가 나

타날 수 있다. 향후 연구에서는 이러한 배경 

특성에 따른 차이를 고려한 심층 분석이 필요

하다.

넷째, 본 연구의 프로그램은 8주간의 단기 

개입으로 진행되었다. 선행연구와 상이한 결

과는 개입 기간의 차이에서 비롯되었을 수 있

다. 향후 연구에는 12주 이상의 장기적 개입

을 바탕으로 신체 및 심리 변인의 변화를 추

적해야 한다. 특별히 신체이미지나 심리적 행

복감과 같은 심리적 변인은, 장기 수강 참여

자를 대상으로 한 코호트 연구를 통해 유의한 

결과를 도출할 필요가 있다.

다섯째, 본 연구는 발레가 중장년 여성의 

체력과 단기기억력 향상에 단기간 내 효과를 

미칠 수 있음을 확인했다. 이는 신체 건강 증

진뿐만 아니라 인지 기능 유지와 치매 예방 

측면에서도 발레 프로그램의 활용 가능성을 

시사한다.

여섯째, 본 연구는 건강한 중장년 여성을 

대상으로 진행되었다. 향후에는 정서적 어려

움을 겪는 임상 집단을 대상으로 발레 프로그
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램의 효과를 검증할 필요가 있다. 우울, 불안 

등 심리적 고통을 경험하는 집단에서 신체 기

반 개입이 정서 안정이나 삶의 태도 변화에 

어떠한 영향을 미치는지 탐색하는 연구가 필

요하다. 이러한 연구는 발레의 심리치료적 가

능성을 더 뚜렷하게 검증할 수 있을 것이다.

일곱째, 본 연구는 양적 분석을 중심으로 

설계되었으나, 참여자들이 작성한 경험일기를 

보조자료로 활용했다. 이러한 질적 자료는 발

레 참여 과정에서의 정서 반응과 자기 인식의 

변화를 포착하는 데 의미가 있다. 후속 연구

에서는 질적 자료를 독립적인 분석 대상으로 

삼아 삶의 태도 변화를 심층적으로 탐색해야 

한다. 실제로 연구자는 프로그램 종료 3개월 

후 개별 인터뷰를 추가로 실시했으며, 별도의 

질적 연구로 후속 분석을 진행할 예정이다.

향후에는 질적 연구 설계를 통해 발레 프로그

램의 다층적 효과를 보다 풍부하게 조명할 필

요가 있다.
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