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[원저]

12주간의 탄력저항운동이 비만중년여성의 신체적 자기효능감,

우울증 및 건강관련 삶의 질(SF-36)에 미치는 영향
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Background Considering the prejudice and discrimination against obese people in our societies, it is not surprising that most obese people 

strive to lose weight to improve their psychological status. It is well known that physical activity leads to weight loss and 

improves psychological conditions such as depression, anxiety and fatigue without adverse effects. However, whether exercise 

which does not induce weight reduction has a psychological benefit remains controversial. The aim of this study is to evaluate 

if low intensity band exercise without weight reduction has a positive effect on psychological conditions.

Methods Obese middle-aged women who engaged in no regular exercise were randomly assigned into two groups, an exercise group 

and a control group. They participated in elastic band exercises twice/wk for 12 weeks. Pre- and post-exercise body composition, 

self-esteem, depression and health-related quality of life (SF-36) were measured.

Results After 12 weeks of band exercise, there were no significant differences in weight (F=0.014, p=0.907), BMI (F=0.002, p=0.919) and 

body fat(%) (F=2.336, p=0.138). However, FFM (F=6.399, p=0.017), self-esteem (F=40.688, p<0.001) and depression (F=7.336. 

P=0.011) were significantly improved after exercise. The results of the health-related quality of life (SF-36) showed no significant 

group differences on physical function (F=1.190, p=0.275), mental health (F=1.125, p=0.298), social function (F=1.923, p=0.116), 

general health (F=0.812, p=0.375) and physical pain (F=0.481, p=0.490) while showed significant group differences on fatigue 

(F=4.618, p=0.040), control of emotion (F=4.000, p=0.046) and restriction of physical function (F=14.421, p=0.001).

Conclusions This study demonstrated that a 12-week band exercise program has positive effects on self-esteem, depressed mood and 

health-related quality of life (SF-36), regardless of weight reduction.

(Korean J Health Promot Dis Prev 2009 ; 9(2):161-167)
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서  론

2006년 세계보건기구(WHO)의 비만인구에 관한 조사에 따

르면 전 세계적으로 과체중 인구는 10억 명에 이르며, 그중 

최소 4억 명 이상은 비만으로 살아가고 있다고 보고하였다. 

이러한 경향에 따라 2015년에는 23억 명이 과체중 인구로, 7
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Table 1. Physical Characteristics of Subjects (Mean±SD)

Variables
Exercise Group

(N=17)
Control Group

(N=13)

Age (yrs)  55.24 ± 3.54  55.46 ± 4.81

Height (cm) 157.45 ± 5.35 157.42 ± 3.29

Weight (kg)  63.25 ± 9.17  62.83 ± 9.21

BMI (kg/m
2)  25.40 ± 2.29  25.29 ± 3.13

FFA (kg)  39.38 ± 5.79  41.12 ± 5.15

Body Fat (%)  32.01 ± 4.73  31.15 ± 2.98

BMI：Body Mass Index, FFA：Fat Free Mass

억 명이 비만인구로 살아갈 것이라 예측하며 비만에 대한 심

각한 경고를 제시하였다.
1)

비만과 과체중은 제2형 당뇨를 포함한 만성질환과 심혈관 

질환, 고혈압, 뇌졸중, 신체장애, 그리고 각종 암 발병과 더불

어 신체상에 대한 불만족, 우울 및 정서장애를 초래한다.2) 더 

나아가 Lepen et al.(1998)
3)
은 비만이 우울 및 불안 등의 정

서장애를 일으킬 뿐만 아니라, 건강과 관련된 삶의 질(SF-36)

을 저하시키는데, 특히, 신체적 기능, 신체통증, 일반적 건강

인식, 체력척도의 점수를 현저하게 저하시키는 것으로 보고

하였다.

Sobal & Stunkard(1989)4)는 비만이 '사회적으로 받아들여

지는 마지막 편견의 형태’라고 정의하였고, 이러한 편견은 삶

의 모든 부분에 영향을 주는 차별과 관련되어 있다고 보고하

였다. 한 예로, 10,039명의 비만 및 정상체중의 청소년을 7년

간 추적 관찰한 결과
5)
, 연구의 마지막 시기에 비만 청소년은 

정상체중군과 유사한 지적 성향에도 불구하고 학력이 낮았으

며, 결혼 빈도가 낮았고, 수입이 적은 것으로 나타났다.

최근의 연구에서는 비만한 구직자의 경우 고용선택, 배치, 

보상, 승진, 훈련, 해임 등의 거의 모든 단계에서 심한 편견을 

당하고 있음이 발견되었고6), 심지어는 6세 정도의 어린 연령에

서도 관찰되었다.
7)
 이들은 비만한 아이를 게으르고, 더럽고, 멍

청하고, 못생기고, 남을 잘 속이고, 거짓말 잘하는 아이로 생각

하며 가장 놀고 싶지 않은 부류의 하나로 평가하였다.

비만인이 사회 전반에 퍼져있는 편견과 차별을 겪어야 한다

는 점을 볼 때, 정신사회학적 상태의 개선을 위하여 비만인들

이 체중 감량을 원한다는 것은 그리 놀랄만한 사실이 아니다.

전문가의 도움 없이 운동과 같은 자발적인 체중감량을 통

하여 평균 5.7년 동안 체중유지에 성공한 1,000명 이상의 대

상자들에게 체중 감량후 측정한 우울증, 불안, 심적 고통 등

의 정서장애를 조사한 결과 정서상태가 정상범위로 개선되었

으며, 쇠약, 흥분, 과민, 피로감 등의 부작용이 나타나지 않은 

것으로 조사되었다.8) 이러한 결과는 운동이 체중감량을 초래

하여 정신사회학적 상태를 개선시킬 수 있음을 나타내는 연

구이지만 운동을 즐긴다는 그 자체가 가져다주는 심리적인 

효과 때문인지 운동에 따른 체중감량이 수반되어 나타나는 

효과 때문인지를 확인할 수가 없다.

운동은 운동자체로서 심리적인 개선의 효과가 나타날 수 있

다. 하지만 운동을 통하여 나타난 체중감량이 결과적으로 심리

적인 효과를 나타내는 원인이라는 선행연구
8)
는 체중감량이 고

려되지 않는 운동일지라도 정신사회적 개선에 어떠한 효과를 

나타낼 수 있는지를 확인하는 연구를 필요로 하게 된다.

저항성 운동은 체중의 감량보다는 근육의 증가를 통한 체

성분의 변화를 목적으로 한다. 저항성 운동의 형태는 대부분 

웨이트 트레이닝으로 구성되어 있었지만 최근에는 경제성, 

편의성, 휴대성 등의 장점을 가지고 있는 탄력저항 운동이 

각광을 받고 있다.
9-12)

본 연구는 탄력저항 운동을 이용하여 체중감량에는 큰 변

화가 없는 운동이 비만인에게 신체적 자기효능감, 우울 및 

건강과 관련된 삶의 질 개선에 어떠한 심리적인 효과를 나타

낼 수 있는지를 살펴봄으로써, 체중감량과는 독립적인 요인

으로 운동 그 자체가 가져다주는 심리개선의 효과가 나타날 

수 있음을 확인하는데에 연구의 목적이 있다.

방  법

1. 연구대상자

본 연구의 연구대상자는 2007년 9월부터 12월까지 12주동

안 S시 G구청과 S대학교가 함께하는 골든웰빙운동프로그램

에 참가한 50대 중반의 비만중년여성으로 하였다. 비만의 기

준은 세계보건기구의 아시아 태평양 비만기준
13)
에 따라 체질

량지수(Body Mass Index) 25kg/m2 이상인 피검자로 하였다.

피검자들은 평상시 규칙적으로 운동을 하지 않았고, 과거 

탄력저항 운동의 경험이 없으며, 정형 외과적으로 정상인 64

명을 모집하였다. 연령, 신체조성 및 체력이 비슷한 집단으로 

구성되었기 때문에 사전에 엑셀에서 랜덤번호를 생성하여 무

작의 배정(random allocation)으로 운동군 32명과 통제군 32

명으로 분류하였다.

사전측정시 운동군은 운동의 내용과 절차에 관하여 충분히 

설명하고 동의서를 받았으며, 통제군은 사전측정후 일상생활

로 복귀하여 특별한 처치 없이 12주후에 사후측정에 임하기

로 동의하였다. 12주후 사후측정시 32명의 운동군중 90% 이

상의 출석률을 나타낸 17명만을 분석대상으로 하였으며, 32

명의 통제군중 13명만이 사후측정에 임하여 주었다.

성공적으로 프로그램을 종료한 운동군 17명, 통제군 13명 

피험자의 신체적 특성은 표 1과 같다.
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Table 2. Exercise Program

Exercise program Types and Intensity of Exercise

Warm Up
Light stretching 10min, 1 SET

Walking 5min, HRR 40∼50%, 1 SET

Main Exercise

Shoulder Press, Lateral Raise, Shrug, Biceps Curl, 
Triceps Extension, Bent Over Row, Leg Press, Chest 
Press, Squat, Good Morning, Front Raise 60min, 
15∼25R, 3∼4 SETS

Cool Down
Light stretching 10min, 1 SET

Walking 5min, HRR 40∼50%, 1 SET

HRR19)：Heart Rate Reserve

Table 3. Results of Body Composition by ANOVA with Repeated Measures (Mean±SD)

Items Exercise Pre-exercise Post-exercise
Interaction(Group X Time)

F p

Weight (kg)
Band 63.25 ± 9.17 63.00 ± 9.26

0.014 0.907
Control 62.83 ± 9.21 62.52 ± 8.90

BMI (kg/m2)
Band 25.40 ± 2.29 25.29 ± 2.34

0.002 0.919
Control 25.29 ± 3.13 25.17 ± 2.98

FFM (kg)
Band 39.38 ± 5.79 40.05 ± 5.75

6.399 0.017*

Control 41.12 ± 5.15 41.21 ± 5.25

Fat (%)
Band 32.01 ± 4.73 30.75 ± 4.52

2.336 0.138
Control 31.51 ± 2.98 31.64 ± 2.99

* p<0.05
BMI：Body Mass Index, FFM：Fat Free Mass

2. 연구방법

12주간의 탄력저항 운동 전·후 비만중년여성의 신체 조성

(체중, 체질량지수, 제지방량, 체지방률), 신체적 자기효능감, 

우울 및 건강관련 삶의 질(SF-36)을 측정하였다.

신체조성의 측정은 운동 전․후 INBODY 3.0(Biospace, 

Korea)을 이용하여 체중, 체질량지수, 제지방량 및 체지방률

을 측정하였다. 모든 피험자는 가벼운 옷을 착용하였고, 측정

시의 전류의 흐름을 방해할 수 있는 금속성 물질을 제거하였

으며, 보다 정확한 측정을 위하여 3시간 전부터는 수분섭취

를 제한하였다.

신체적 자기효능감의 측정은 Ryckman et al.(1982)
14)
이 제작

한 것으로 홍선옥(1996)
15)
이 번안한 것을 사용하였다. 인지된 

신체능력 10문항, 신체적 자기표현 자신감 12문항으로 전체 22

문항으로 구성되었으며 각 문항은 5단계 Likert 척도로 응답할 

수 있도록 구성하였다. 이 척도의 Cronbach's 신뢰도 계수는 α

=0.78로 높은 신뢰도를 지닌다.

우울증의 측정은 Beck(1967)
16)
이 개발한 BDI(Beck Depression 

Inventory)를 번안하여 사용하였고, 각 문항을 4단계 Likert 척도

로 하여 측정하였으며, 총 21문항으로 구성되었다.

건강관련 삶의 질 측정은 36-Item Short-Form Health Survey 

(SF-36)를 사용하였다. SF-36은 총 36문항으로 구성되어 있으며 

신체기능, 신체통증, 신체역할 제한, 감정역할 제한, 정신건강, 

사회적 기능, 활력/피로, 일반적인 건강의 8개 항목으로 구성

되었다. 각 항목의 계산은 Likert 척도로 하여 각 문항을 합산

하였다. 문항에 따라 1점부터 최고 6점까지 점수를 주었으며, 

Ware & Sherboume(1992)
17)
가 제시한 방법대로 가중치를 주어 

계산하였다. 이렇게 점수화한 각 문항을 항목별로 합산하였으

며, 합산한 점수는 100점으로 환산하였다.

3. 운동프로그램

탄력저항 운동은 1주간의 사전 교육기간을 거친 후, 12주 동

안 주 2회의 빈도로 실시하였다. 1회의 트레이닝은 준비운동, 

주 운동, 정리운동 3단계로 구분하였으며, 총 운동시간은 90분

으로 하였다. 탄력밴드의 선정은 Thera-band
Ⓡ
사에서 제시한 

강도
18)
의 밴드로 일반적으로 가장 널리 사용되고 있는 빨강색 

밴드를 선정하여 15회∼25회 반복으로 각 2∼4세트로 구성하

였다. 운동 프로그램의 구체적인 내용은 표 2와 같다.

4. 통계처리

본 연구에서 얻어진 모든 결과는 평균과 표준편차로 나타

냈으며 본 연구의 집단 간 비교 검증을 위해 SPSS Ver 12.0

을 활용하였다. 사전값에 대하여 One sample Kolmogorov 

Smirnov Test를 실시하여 정규성 검증을 실시하였다. 정규성

이 점정되었을때, 사전·사후 집단 간 종속 변인들의 측정값에 

대하여 모수검정인 반복측정에 의한 분산분석(ANOVA by 

repeated measure)을 실시하였다. 정규성이 결여되었을 때, 

사전․사후 집단 간 종속 변인들의 측정값에 대하여 비모수
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Table 4. Results of Physical Self-Efficacy Scale and Beck Depression Inventory by ANOVA with Repeated Measures (Mean±SD)

Items Exercise Pre-exercise Post-exercise
Interaction(Group X Time)

F p

Physical Self-Efficacy Scale
Band 57.65 ± 5.68 63.47 ± 5.20

40.688 <0.001
***

Control 62.69 ± 5.56 60.31 ± 5.02

Beck Depression Inventory
Band 32.88 ± 6.87 29.35 ± 5.87

7.336 0.011
*

Control 31.23 ± 5.22 31.15 ± 4.93
* p<0.05  *** p<0.001

Table 5. Results of the Medical Outcomes Study (MOS) 36-Item Short-Form Health Survey (SF-36) by ANOVA with Repeated 

Measures (Mean±SD)

Category Items Exercise Pre-exercise Post-exercise
Interaction(Group X Time)

F p

Functional Status

Physical Functioning
Band 81.18 ± 16.25 84.77 ± 12.30

 1.190 0.275
Control 88.97 ±  9.23 81.54 ± 10.68

Role 
Limitation-Physical

Band 81.13 ± 15.53 88.96 ± 13.54
14.421 0.001

**

Control 91.35 ± 15.21 83.33 ± 24.91

Role 
Limitation-Emotional

Band 81.86 ± 17.98 91.67 ± 12.50
 4.000 0.046

*

Control 96.15 ±  8.06 94.23 ± 11.97

Social Functioning
Band 91.18 ± 11.49 94.26 ± 13.13

 1.923 0.166
Control 90.39 ± 17.04 96.15 ±  7.88

Well-Being

Mental Health
Band 69.41 ± 17.49 82.79 ± 12.62

 1.125 0.298
Control 76.25 ± 12.93 84.62 ± 13.61

Vitality
Band 59.56 ± 16.70 74.63 ± 16.75

 4.618 0.040
*

Control 64.42 ± 13.59 69.52 ± 14.96

Bodily Pain
Band 77.79 ± 17.05 85.59 ± 15.95

 0.481 0.494
Control 84.42 ± 19.13 88.27 ± 18.04

Overall
Evaluation of Health

General Health
Band 58.38 ± 14.69 63.75 ± 13.72

 0.812 0.375
Control 58.46 ± 21.45 59.62 ± 19.31

*
p<0.05  

**
p<0.01  

***
p<0.001

검정인 Friedman two way ANOVA by ranks test를 실시하

였다. 모든 검정의 유의수준은 0.05를 기준으로 하였다.

결  과

1. 신체조성의 변화

운동군과 통제군의 12주간의 탄력저항 운동 전후 체중(kg), 

체질량지수, 제지방량(kg) 및 체지방율(%)의 변화를 조사한 

결과는 표 3과 같다.

체중(F=0.014, p=0.907), 체질량지수(F=0.002, p=0.919) 및 

체지방율(F=2.336, p=0.138)은 12주간의 탄력저항 운동전후의 

시점에 따라 집단 간의 유의한 차이가 나타나지 못하였으나, 

제지방량(F=6.399, p=0.017)은 운동전후의 시점에 따라 집단 

간의 유의한 차이가 나타났다.

2. 신체적 자기효능감의 변화

운동군과 통제군의 12주간의 탄력저항 운동 전후 신체적 

자기효능감의 변화를 조사한 결과는 표 4와 같다.

신체적 자기효능감(F=40.688, p<0.001)은 12주간의 탄력저항 

운동전후의 시점에 따라 집단 간의 유의한 차이가 나타났다.

3. 우울증의 변화

운동군과 통제군의 12주간의 탄력저항 운동 전후 우울증의 

변화를 조사한 결과는 표 4와 같다.

우울증(F=7.336, p=0.011)은 12주간의 탄력저항 운동전후의 

시점에 따라 집단 간의 유의한 차이가 나타났다.

4. 건강관련 삶의 질(SF-36)의 변화

운동군과 통제군의 12주간의 탄력저항 운동 전후 건강관련 
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삶의 질(SF-36)의 변화를 조사한 결과는 <Table 5>과 같다.

건강관련 삶의 질(SF-36)의 8항목 중 신체기능(F=1.190, 

p=0.275), 정신건강(F=1.125, p=0.298), 사회적 기능(F=1.923, 

p=0.166), 일반적인 건강(F=0.812, p=0.375), 신체통증(F=0.481, 

p=0.494)은 12주간의 탄력저항 운동전후의 시점에 따라 집단 

간의 유의한 차이가 나타나지 못하였으나, 신체역할 제한

(F=14.421, p=0.001), 감정역할 제한(F=4.000, p=0.046), 활력/

피로(F=4.618, p=0.040)는 운동전후의 시점에 따라 집단 간의 

유의한 차이가 나타났다.

고  찰

본 연구는 체중의 감량보다는 신체조성의 변화에 목적을 

두고 있는 저항성 운동을 통하여, 체중 변화 없는 운동자체

가 가져다주는 심리적 효과를 살펴보고자 하였다. 그 연구의 

결과로 12주간의  12주간의 탄력저항 운동은 체중, 체질량지

수, 체지방율의 통계적인 변화를 나타내지 못하였으나, 제지

방량의 증가를 나타내었다. 이는 본 실험의 탄력운동이 체중

에는 변화를 주지 않고 제지방량 증가에 효과적인 저항성 운

동임을 확인하였다.

심리적 요인인 신체적 자기효능감은 어떤 결과를 도출시키

는 행위를 성공적으로 수행할 수 있다는 자신의 능력에 대한 

신념으로 정의되며
20)

, 우울은 슬픔정서에 포함되는 감정으로 

인간의 생존을 위하여 없어서는 안 되는 중요한 감정중의 하

나로 정의할 수 있다. 선행연구는 운동이 신체적 자기효능감

의 향상과 우울의 개선을 가져다준다고 보고하고 있다
21)

. 본 

연구의 결과는 기존의 선행연구에서 더 나아가 체중감량이 

동반되지 않는 운동일지라도 신체적 자기효능감의 향상과 우

울의 개선이 나타날 수 있음을 보고하고 있다.

우울증이나 불안을 일으키는 것 보다 비만이 가져다주는 가

장 중요한 사회정신적 부작용은 건강과 관련된 삶의 질의 저하

일 것이다. Ware & Sherbourne(1992)
17)
은 의학적 결과 연구에

서 고안하여 8개 영역의 기능(신체기능, 신체통증, 신체역할 제

한, 감정역할 제한, 정신건강, 사회적 기능, 활력/피로, 일반적

인 건강)을 36개의 질문을 통하여 삶의 질을 확인할 수 있도록 

고안하였는데 이 SF-36을 통하여 많은 선행연구는 비만인에게

는 원치 않는 육체적 또는 사회적인 영향으로 인하여 삶의 질

이 저하되는 특성이 나타남을 밝혀내었다.
22-23)

Choban et al.(1999)
24)
은 비만인에게서의 체중감량은 전반

적으로 저하된 삶의 질(SF-36)의 향상을 가져온다고 보고하였

으나, 더 나아가 본 연구결과 체중감량이 동반되지 않는 운

동일지라도 운동자체가 8개의 삶의 질(SF-36) 영역 가운데 3

개의 영역(활력/피로, 감정역할 제한, 신체역할 제한)에 긍정

적인 영향을 미치는 것을 확인할 수 있었다.

본 연구결과를 통하여 운동이 체중감량과는 독립적으로 신

체적 자기효능감, 우울증, 삶의 질의 향상(SF-36)에 긍정적인 

영향을 미칠 수 있음을 확인하였다.

운동을 통한 심리적 개선에 대한 추론적인 메커니즘은 열발

생 가설이 타당성 있게 받아들여지고 있다. 열발생 가설25)은 

운동을 하면 체온이 상승하고, 상승된 체온은 근육의 과도한 

긴장을 해소하는 역할을 하여 평온함, 불안감소 등의 심리적 

개선 효과를 나타낸다는 이론이다. 이러한 열발생 메카니즘에 

의하여 본 연구에서도 심리적인 개선의 효과가 나타나지는 않

았나 조심스럽게 추측해본다.

본 연구는 제한된 지역과 제한된 연령에 국한된 문제점, 

표본 크기가 적었던 문제점 때문에 운동에 따른 심리적인 긍

정의 효과를 단정적으로 결론을 내릴 수는 없다. 하지만, 본 

연구결과를 바탕으로 다양한 지역과 다양한 연령대에서 더 

많은 피검자들을 대상으로 실시할 차후연구의 기틀과 동기부

여를 제공하였다는 점에 큰 의의를 부여하고자 한다. 또한, 

피검자를 대상으로 어떤 요인으로 인하여 심리적 개선이 나

타났는지를 파악하는 것도 매우 중요하였으나, 이를 실시하

지 못하였던 제한점이 존재한다.

요  약

연구배경

비만인이 사회 전반에 퍼져있는 편견과 차별을 겪어야 한다

는 점을 볼 때, 정신사회학적 상태의 개선을 위하여 비만인들

이 체중 감량을 원한다는 것은 그리 놀랄만한 사실이 아니다. 

운동을 통한 체중감량은 우울증, 불안, 심적 고통 등의 정서장

애를 개선시키는 것으로 알려져 있으며, 쇠약, 흥분, 과민, 피로

감 등의 부작용이 나타나지 않는 것으로 알려지고 있다. 이러

한 결과는 운동이 체중감량을 초래하여 정신사회학적 상태를 

개선시킬 수 있음을 나타내는 연구이지만 운동을 즐긴다는 그 

자체가 가져다주는 심리적인 효과 때문인지 운동에 따른 체중

감량이 수반되어 나타나는 효과 때문인지를 확인할 수가 없다. 

본 연구는 탄력저항 운동을 이용하여 체중감량에는 큰 변화가 

없는 운동일지라도 비만인에게 신체적 자기효능감, 우울 및 건

강과 관련된 삶의 질 개선에 어떠한 심리적인 효과를 나타낼 

수 있는지를 살펴봄으로써, 체중감량과는 독립적인 요인으로 

운동 그 자체가 가져다주는 심리개선의 효과가 나타날 수 있음

을 확인하는데에 연구의 목적이 있다.
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방  법

본 연구의 피험자는 50대 중반의 비만중년여성으로 평상시 

규칙적으로 운동하지 않은 30명을 대상으로 탄력저항 운동군 

17명, 통제군 13명으로 분류하였다. 탄력저항 운동은 12주 동안 

주2회의 빈도로 실시하여, 운동 전·후로 신체 조성(체중, 체질

량지수, 제지방량, 체지방률), 신체적 자기효능감, 우울 및 건강

관련 삶의 질(SF-36)을 측정하였다.

결  과

12주간의 탄력저항 운동전후 체중(F=0.014, p=0.907), 체질량

지수(F=0.002, p=0.919) 및 체지방율(F=2.336, p=0.138)은 운동

전후의 시점에 따라 집단 간의 유의한 차이가 나타나지 못하였

으나, 제지방량(F=6.399, p=0.017), 신체적 자기효능감(F=40.688, 

p<0.001), 우울증(F=7.336, p=0.011)은 운동전후의 시점에 따라 

집단 간의 유의한 차이를 나타내었다. 건강관련 삶의 질(SF-36)

의 8항목 중 신체기능(F=1.190, p=0.275), 정신건강(F=1.125, 

p=0.298), 사회적 기능(F=1.923, p=0.166), 일반적인 건강(F=0.812, 

p=0.375), 신체통증(F=0.481, p=0.494)은 운동전후의 시점에 따

라 집단 간의 유의한 차이가 나타나지 못하였으나, 활력/피로

(F=4.618, p=0.040), 감정역할 제한(F=4.000, p=0.046), 신체역할 

제한(F=14.421, p=0.001)은 운동전후의 시점에 따라 집단 간의 

유의한 차이를 나타내었다.

결  론

본 연구결과를 통하여 12주간의 탄력저항 운동이 체중감량 

요인간에는 통계적으로 유의한 차이가 없었으나 신체적 자기

효능감, 우울증, 삶의 질 향상(SF-36)에 통계적으로 유의한 긍

정적인 영향을 주었음을 알 수 있었다.

중심단어

비만중년여성, 탄력저항운동, 신체적 자기효능감, 우울증, 

건강관련 삶의 질(SF-36)
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