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Influences of Tennis Participant’s Psychological Well-being and Ill-being,

Action and Coping Planning, Self-determined Motivation, and Planned Behavior

Department of Physical Education Kwan-joong Kim

Supervisor Yong-Gwan Song

Based on the theory of planned behavior (TPB; Ajzen, 1991), the purpose of

this study was to examine the relationship between psychological well-being

and ill-being, action and coping planning, self-determined motivation, and

planned behavior in tennis participant’s. To this way, tennis participants of 114

asked to complete the questionnaire of quality of health-related life (i.e.,

well-being), burnout (i.e., ill-being), action and coping planning, self-determined

motivation, and planned behavior. Collected data was analysed on reliability,

factorial validity, correlation and structural equating modeling using SPSS and

AMOS programs. The main results showed that attitude within planned

behavior positively predicted autonomous motivation and it negatively predicted

amotivation. Second, The subjective norm directly predicted autonomous

motivation. The action and coping planning also directly predicted autonomous

motivation. Third, amotivaton negatively predicted action planning. Finally, the

action planning positively predicted psychological ill-being whereas coping

planning negatively predicted psychological ill-being. In conclusion the findings

provide valuable and useful information that tennis participant’s can be an

important role to enhance beliefs that physical activity is beneficial.

Key words: planned behavior, autonomous motivation, action planning, coping

planning, well-being, ill-being, tennis.
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

통계청에서 발표한 국민의 신체활동실천율을 살펴보면, 평소 규칙적 운

동을 실천하는지에 대해 ‘실천 한다’라고 응답한 사람들의 비율이 2006년

28.3%, 2008년 32.1% 2010년 31.5%, 2012년 34.7%, 2014년 36.9%, 2016년

38.0%, 2018년 38.3%로 나타나 꾸준히 증가하는 추세를 보이고 있다. 뿐만

아니라, 세부적으로 성별, 연령대별로 조사한 자료에서도 마찬가지로 꾸준

하게 증가하는 추세로 나타나고 있다(통계청, 2019). 또한 문화체육관광부

(2016)에서 발표한 2016년 체육백서에 의하면 연도별 주 1회 이상 규칙적

체육활동 참여율이 2015년 56.0%에서 2016년 59.5%로 3.5% 증가하였다.

또한 10대부터 60대까지 연령별 주 2회 이상 규칙적 생활체육 참여율을 살

펴보면, 2015년 대비 참여율이 모두 상승한 것으로 나타나고 있다.

생활체육 참여자는 생활체육을 통해 신체적 건강뿐만 아니라, 다양한 심

리적 요인(즐거움, 성취감, 스트레스해소), 대인관계형성 등 여러 가지 혜택

을 얻을 수 있다(김홍재, 2012). 또한 스포츠에 참여함으로서 얻는 체력, 외

모, 신체적 기술 등의 향상은 자기 자신의 가치 또는 유능감에 긍정적인

효과를 미치는 중요한 요인으로 작용한다(강승애, 2006). 이러한 측면에서

볼 때 생활체육은 단지 경기측면의 체육과 스포츠만을 지칭하는 것이 아니

라 신체활동을 통해 신체적, 도덕적, 사회적, 정신적 건강을 도모하는 여가

활동을 총칭하는 개념이라고 할 수 있다(고민수, 2005). 그 중 테니스는 국

내에 많은 동호인이 활동하고 있는 생활체육으로서 대중들에게 각광받고
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있으며, 2016년 12월 말 기준으로 전국 4576개의 클럽에 22만7560명이 소

속되어 활발하게 참여되고 있다(문화체육관광부, 2016).

테니스는 네트형 스포츠로서, 다양한 기술과 전술을 통해 즐거움을 만끽

할 수 있으며, 참여자의 체력을 향상시키고 비만을 예방하며, 심리 및 정서

적 안정에도 도움을 주는 활동이다. 이를 통해 테니스 참여자의 생활만족

감, 주관적 안녕감, 직무만족감을 높일 수 있다고 보고되고 있다(이원희,

정성연, 김원경, 공성배, 2009; 유기성, 2018).

생활체육 동호인들은 자신의 여가 시간을 활용하여 운동에 참여하게 된

다. 이러한 관점에서 계획행동이론(Ajzen, 1991)은 인간의 여가시간 내 신

체활동을 설명하는데 있어 유용한 이론이라 할 수 있다. 계획행동이론은

태도, 주관적 규범, 지각된 행동통제인 세 가지 인지적인 변화가 특정행동

을 변화시키는 과정을 잘 설명해주는 이론이다(Schűz, Sone-Wai Li,

Hardinge, Mceachan, & Conner, 2017).

태도는 행동에 대한 개인의 ‘긍정적 혹은 부정적 평가’를 의미한다. 즉,

어떠한 특정 행동에 대한 결과에 따라 긍정적 혹은 부정적 태도를 가지게

된다고 할 수 있다(오종철, 2007; Glanz, Rimer & Lews, 2008). 주관적 규

범은 주변 인물들로부터 특정행동을 요구·지시 받고 있다고 생각하는 ‘지

각된 압박감’으로 정의될 수 있다. 즉, 어떠한 특정 행동을 함으로써 주변

인물들로부터 긍정적인 반응을 얻는다면 그 반응에 부응하기 위해 특정행

동을 지속할 것이고(Ajzen & Fishbein, 1980), 반대로 부정적인 반응을 얻

는다면 특정행동을 지속할 확률이 낮아진다(Glanz, Rimer & Lews, 2008).

지각된 행동통제는 특정행동을 수행할 때 가지는 ‘자신감’ 혹은 ‘조절력’으

로 정의된다. Armitage & Conner(2001)는 어떠한 특정 행동을 수행할 때

예상되는 방해요소들이 없고 시간과 비용, 기회 등이 많다고 지각하면 개

인의 행동의도와 실제 행동수행이 높아진다고 하였다. 김미라(2000)와 김영
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재(2001)의 연구에서는 태도와 지각된 행동통제는 주관적 규범보다 운동의

도 및 행동에 더 큰 설명력을 갖는다고 보고하였다. 또한 Godin(1993)과

Courneya(1994)는 지각된 행동통제와 운동참여 의도와 유의한 관계가 있

다고 하였으며, Theordoakis(1995)는 지각된 행동통제가 운동참여의 지속

을 결정할 수 있는 예측변인이라고 주장하였다.

하지만 개인이 운동의도를 가지더라도, 그것이 실제 운동행동으로 이어

지지 않는다는 주장(Hagger et al., 2002b)이 제기되었고, Martin,

MaCaugtry와 Shen(2009)의 연구에서도 실질적인 행동과 의도가 상당히

차이가 나는 것으로 보고되어 이를 뒷받침 해주고 있다. 그렇기 때문에 단

순히 운동의도만으로 운동행동을 설명하는 것은 한계가 있다고 할 수 있으

며, 이러한 현상을 운동심리학 연구에서 의도와 행동 간의 불일치라고 표

현한다(de Bruijin, Verjooijen, de Vries, & van den Putte, 2012).

이와 같은 배경 하에 72편의 운동관련 논문을 대상으로 한 메타분석 연

구를 살펴보면, 다양한 매개변수와 조절변수들이 운동의도와 운동행동 간

의 관계를 제시해주고 있다(Hagger, Chatzisarantis, & Biddle, 2002b;

Hagger, Polet, & Lintunen, 2018; McEachan, Connor, Taylor, & Lawton,

2011; Schuz, Li, Hardinge, McEa-chan, & Conner, 2017).

이러한 측면에서 실행계획은 최근 계획행동이론을 적용한 연구에서 의도

와 행동을 설명하는 매개체 역할을 하는 것으로 밝혀지고 있다. 실행계획

은 극복을 위한 계획(Coping planning)과 실천을 위한 계획(Action

planning) 두 가지 유형으로 구분된다(Gollwitzer, 1999; Sniehotta, 2009;

Sutton, 2008). 극복을 위한 계획은 실제 행동을 실천하는데 방해나 장애가

되는 요소들을 사전에 통제하는데 중점을 두는데 반면, 실천을 위한 계획

은 의도와 유사하지만, 체계적이고 구체적이라는 측면에서 차이가 있다

(Sniehotta, Scholz, & Schűz, 2005). 선행연구를 살펴보면, 여가시간 내 신
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체활동에 대한 의도가 직접적으로 운동행동을 설명하는 것보다 실행계획

및 극복계획에 의해 설명이 잘된다고 보고되었다(김보람, 천승현, 2019;

Carraro & Gaudreau, 2013; Sniehotta, 2009; Sniehotta et al., 2005).

그동안의 단일 이론 연구를 통해 행동(신체활동) 발생요인과 행동의 관

계를 설명한 연구들은 학계에서 많은 비판을 받아왔다(김재화, 이현수,

2018). 행동 발현에 대해 합리적인 설명과 이해를 위해선 두 개 이상의 이

론을 통합하여 그에 따른 요인과의 관계를 보는 것이 중요하다(Hagger,

Chatzisarantis, & Harris, 2006; Jacobs, Hagger, Streukens & Claes,

2011; Franks & Kaiser, 2012). 특히 동기는 생활체육 분야에서 매우 중요

하게 다루어지는 심리요소로, 개인이 “왜(why)” 신체활동이나 체육활동 혹

은 스포츠에 참여하게 되는지를 설명한다(Lindahl, Stenling, Lindwall, &

Colliander, 2015). 이러한 맥락에서 계획행동이론과 자기결정이론에 기반을

둔 동기이론은 신체활동 혹은 운동행동을 보다 잘 설명할 수 있다(서은철,

조창옥, 2010; 임현묵, 허진영, 2011; Hagger, Chatzisarantis, Culverhouse,

& Biddle, 2003; Wehmeyer, 2005). 선행연구를 살펴보면, 자기결정성이론

이 계획행동이론의 구성개념에 투입될 때 전체 설명량은 37%까지 증가한

다는 연구결과가 보고되었으며(Brooks et al, 2017), 자기결정성이론을 계

획행동이론에 적용시켜 운동행동에 대한 자기결정적 동기의 효과를 이해할

수 있다는 연구결과도 보고되었다(임현묵, 허진영, 2011; Brooks et al.,

2017; Chen, 2009; Fortier, Kowal, Lemyre, & Orpana, 2009; Hamilton,

Cox, & White, 2012; Jacobs, Hagger, Bourdeaudhuji, & Claes, 2011;

Plotnikoff, Lubans, Costigan, & Karunamuni, 2013).

구체적으로 자기결정성이론을 살펴보면, 자기결정성 이론은 개인의 행동

에 대한 동기를 이해하는데 유용하며, 지각된 자기결정성의 정도에 따라 6

개의 행동조절 유형인 자율적 동기(내적동기, 통합된 조절, 확인적 조절)와,
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통제적 동기(부과된 조절, 외적 조절) 그리고 무동기로 구분하고 있다(Deci

& Ryan, 2002). 자율적 동기가 높은 사람들은 자신의 내면에서 동기를 찾

고 자기만족을 위해 스스로 행동에 참여하는 반면, 통제동기가 높은 사람

들은 자신의 외부에서 동기를 찾으며, 외적 보상 혹은 죄책감을 회피하기

위해 행동에 참여한다(김재화, 이현수, 2018). 이러한 동기는 특정 활동에

따른 자율적 동기(내적동기와 확인규제)에서 통제된 동기(의무감 규제와

외적규제)로, 통제된 동기에서 무동기로 그 조절과정 및 내면화 과정을 보

여준다(천승현, 문익수, 2010; Ntoumanis, 2012). 이러한 측면에서 자기결정

동기의 향상은 신체활동의 참여 및 운동행동의 선행변인으로서 자기결정동

기의 향상은 매우 중요한 요소라고 할 수 있다(Fenton, Duda, Quested, &

Barrett, 2014).

스포츠 상황에서 자기결정동기를 적용한 Notouamnis(2012)의 연구에 따

르면, 선수들의 자기결정동기는 신체적·정신적 건강과(Li, Wang, Pyun, &

Kee, 2012), 수행능력·집중력·노력의 향상(Cerasoli, Nicklin, & Ford, 2014)

등에 영향을 미쳤다. 또한 Taylor, Ntoumanis, Standage와 Spary(2010)의

연구에서는 생활체육 참여자들의 자기결정동기는 심리적 웰빙과 정적인 상

관관계를 보이는 것으로 나타났다. 반면에 선수들의 통제동기는 신체적·정

신적 소진과(Stenling, Ivarsson, Hassmén & Lindwall, 2017) 수행능력의

저하(Gillet, Vallerand, & Rosnet, 2009), 그리고 중도포기(Raedeke &

Smith, 2001)등에 영향을 미치는 것으로 나타났다.

현대사회에서 스포츠 참여는 삶의 질, 즉 심리적 건강을 향상시킬 수

있는 중요한 요인으로 간주된다(양명환, 2000). 이는 여러 선행연구에서도

살펴볼 수 있다. 강유원, 진병권(2003)은 개인의 생활만족과 참여동기는 밀

접한 관계가 있다고 보고하였으며, 심리적 웰빙과 스포츠 참여를 다룬 선

행연구들(배윤정 2005; 김소연, 2006; 김성수, 2009; 이창규, 2013)에서 개인
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의 심리적 웰빙은 참여 동기로부터 긍정적인 영향을 받는다고 보고하였다.

구체적으로 살펴보면, 심리적 웰빙과 일빙은 스포츠 활동을 통해 얻을

수 있는 심리로서, 각각 긍정적 심리와 부정적 심리로 설명할 수 있다. 심

리적 웰빙은 신체활동의 상호작용과 관련이 있으며, 스포츠 활동 및 신체

활동을 통해 심리적 웰빙을 이끌어 낼 수 있다고 하였다(Campbell, 1981;

Tesch, Whitbourne, & Nehrke, 1981; Thoits, 1983, Turner, 1981). 반면에

심리적 일빙은 심리적 탈진으로 볼 수 있으며, 운동수행과정에서 느끼는

부정적 정서반응 혹은 경험이라고 할 수 있다(Maslach & Leiter, 1997). 또

한 심리적 일빙은 다양한 동기적 요인과 만성적인 스트레스에 의해 발생된

다고 하였다(Cresswell, 2009; Cresswell & Eklund, 2005, 2006, 2007;

Goodger, Gorely, Lavallee, & Harwood, 2007; Lemyre, Treasure, &

Roverts, 2006).

기존의 연구결과를 요약하면, 계획행동이론과 자기결정이론을 통합하여

인간의 신체활동에 대한 동기를 잘 설명할 수 있으며, 실행계획은 의도와

행동 간의 불명확한 관계에서 매개역할을 하여 운동행동 및 신체활동을 잘

설명할 수 있다. 하지만 계획행동이론의 구성요소와 자기결정 동기유형 그

리고 실행 및 극복계획 간의 관계가 운동참여자의 심리적 요인에는 어떠한

영향을 미치는지에 대한 연구는 전무한 실정이다. 앞서 언급했듯이, 생활체

육 참여자들은 생활체육을 통해 신체적 건강뿐만 아니라, 다양한 심리적

요인 등에 대한 여러 가지 혜택을 얻을 수 있다고 하였다(김홍재, 2012).

이에 본 연구에서는 생활체육 테니스에 참여하는 동호인들을 대상으로

계획행동과 자기결정동기, 실행계획과 극복계획, 심리적 웰빙과 심리적 일

빙 간의 관계를 규명해보고자 한다. 이를 통해 기존의 계획행동이론과 자

기결정이론의 통합하여 적용한 연구를 증진시키는데 기여할 수 있으며, 계

획행동이론의 구성요소와 자기결정 동기 유형 그리고 실행 및 극복계획,
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심리적 웰빙과 일빙 간의 관계를 검증하여 생활체육 테니스 참여자들에게

참여 동기를 부여하고, 계획적이고 구체적인 생활체육 참여를 도모하는 기

초자료를 제공하는데 그 의의가 있다.
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2. 연구의 목적

본 연구는 테니스 동호인의 계획행동이 자기결정동기와 실행계획 및 극

복계획, 그리고 심리적 웰빙과 일빙에 미치는 영향에 관한 연구로 테니스

동호인의 계획행동과 자기결정동기, 실행계획 및 극복계획, 심리적 웰빙과

일빙 간에 관계가 어떻게 나타나는지 살펴보고 이를 바탕으로 테니스 동호

인의 건강하고 바람직한 참여를 권장하고 활성화 할 수 있는 기초 자료를

제공하는데 그 목적이 있다.
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3. 연구가설

본 연구는 테니스 동호인의 계획행동이 자기결정동기, 실행계획 및 극복

계획 그리고 심리적 웰빙과 일빙에 미치는 영향에 대한 검증을 위해 다음

과 같이 가설을 설정하였다.

첫째, 테니스 동호인의 계획행동이 자기결정동기에 영향을 미칠 것이다.

둘째, 테니스 동호인의 자기결정동기가 실행계획과 극복계획에 영향을

미칠 것이다.

셋째, 테니스 동호인의 실행계획 및 극복계획이 심리적 웰빙과 심리적

일빙에 영향을 미칠 것이다.

4. 연구의 제한점

본 연구를 수행하면서 다음과 같은 제한점이 존재한다.

첫째, 본 연구는 부산 지역의 테니스 동호인을 대상으로 연구를 수행하

였으며 연구대상자를 선정함에 있어 지역적 특성, 환경 등 외부 요인은 고

려하지 않았으므로 연구결과를 일반화 하는데 한계가 있다.

둘째, 본 연구는 자기평가기입법(self-administration)으로 설문에 응답하

도록 하였으며, 이에 응답 시 무성의와 반응오류의 통제에 한계가 있다.
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 계획행동과 실행계획 및 극복계획

가. 계획행동이론의 개념

Ajzen(1991)은 합리적 행동이론에서 세 번째 변인으로 지각된 행동통제

변인을 추가하여 기존의 합리적 행동이론이 지니고 있는 한계점을 극복하

여 인간의 행동의도를 보다 잘 예측하여 설명할 수 있는 계획된 행동이론

을 제시하였다. 계획행동이론은 일정한 행동을 수행하고자 하는 개인의 의

도가 그 행동을 결정짓는 주된 요소이며(Ajzen & Madden, 1986), 사회심

리, 교육심리, 관광학, 여가학, 심리학, 체육학, 마케팅 등 다양하게 사용되

고 있다.

계획행동이론(theory of planned behavior)에 따르면 세 가지 사회인지

변화(태도, 주관적 규범, 지각된 행동통제)는 의도에 영향을 미치고, 의도는

행동에 직접적인 영향을 미친다. 첫째, 태도(attitude)는 특정 행동에 대한

긍정적 혹은 부정적 평가를 나타내며, 오종철(2007)은 계획행동이론에서의

태도는 어떠한 특정 행동에 대한 태도를 의미한다고 하였다. 예를 들어 특

정 행동을 수행함으로써 긍정적인 결과가 나온다면 그 행동에 대하여 긍정

적인 태도를 가지게 되지만, 이와 반대로 특정 행동을 수행함으로써 부정

적인 결과가 나온다면 그 행동에 대하여 부정적 태도를 가지게 된다

(Glanz, Rimer & Lews, 2008). 이처럼 태도는 행동과 의도에 중요한 영향
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을 미치며, 쉽게 바뀌지 않는 성향을 나타내기 때문에 사회 심리학분야에

서 특히 매우 중요한 요인이다(윤설민, 2011).

둘째, 주관적 규범(subjective norm)은 행동의도에 간접적으로 영향을 미

친다. Ajzen(1991)에 따르면 주관적 규범이란 개인이 특정행동을 할 때 타

인의 의견을 적극적으로 받아들이거나 조건 없이 따르는 경향을 말한다.

즉, 행동 수행의 결정 여부를 주요타자들(친구, 부모, 동료 등)로부터 받는

기대감 혹은 사회로부터 받는 압박에 대한 개인적인 인식이다. 예를 들어

주변에서 내가 특정행동을 하는 것이 주변 사람들로부터 긍정적인 반응을

얻는다면, 그 반응에 부응하기 위해 특정행동을 실제로 옮기게 될 확률이

높아진다(Ajzen & Fishbein, 1980). 반대로 주변에서 부정적인 반응을 얻

는다면, 특정행동을 실제로 옮기게 될 확률이 낮아진다(Glanz, Rimer &

Lews, 2008).

마지막으로 셋째, 지각된 행동통제(perceived Behavioral control)는 계획

행동이론에서 가장 중요한 요소이다. 합리적 행동이론의 한계점을 고려하

여 행동을 예측하는 세 번째 변인으로 추가되었다(Ajzen, 1991). 지각된 행

동통제는 개인이 특정행동을 수행할 때 그것을 제어할 수 있다고 느끼는

정도(Sutton, 1998)라 할 수 있는데, 이는 예상되는 방해요소들이 없고 시

간, 비용, 기회 등이 많다고 지각하면 개인의 행동의도와 실제 행동수행이

높아짐을 의미한다(Armitage & Conner, 2001). 왜냐하면 개인은 행동 촉

진 요인이 존재한다는 강한 통제신념을 가지면 행동에 대한 높은 통제 인

식을 갖게 되지만, 반대로 행동 방해 요인이 존재한다는 강한 통제신념을

가지면 낮은 통제인식을 갖게 되기 때문이다(Glanz, Rimer & Lews, 2008).

또한 자발적 통제가 강한 상황에서는 지각된 행동통제가 감소하며, 자발적

통제가 낮은 상황에서는 지각된 행동통제는 행동에 직접적인 영향을 미칠

수 있다(Ajzen, 1991).
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나. 실행계획 및 극복계획

최근 계획행동이론 연구에서 의도와 행동 간의 직접적인 관계를 설명하

는데 제약이나 한계가 있다는 결과들이 보고됨에 따라, Carraro와

Caudreau(2013)은 의도와 행동 사이의 설명력을 높이기 위해 실행계획을

제안하고 있다. 실행계획에서 두 가지 유형으로 극복을 위한 계획과 실천

을 위한 계획으로 구분된다(Gollwitzer, 1999; Sniehotta, 2009; Sutton,

2008). 이들 두 계획은 개념적으로 구분되며(Carraro & Caudreau, 2013),

동시에 발생할 수 있으며, 중간 혹은 높은 상관관계가 있다(Mistry, Sweet,

Latimer-Cheung, & Rhodes, 2015; Norman & Conner, 2005). 극복을 위한

계획은 실제 행동을 실행하는데 있어 방해 혹은 장애가 되는 요인들을 미

리 차단하거나 통제하는데 중점을 둔다. 실천을 위한 계획은 의도와 비슷

하지만, 더 체계적이며 구체적이다(Sniehotta, Scholz, & Schűz, 2005).

기존의 선행연구를 살펴보면, Carraro & Gaudreau(2013)와

Sniehotta(2009), Sniehotta 등(2005)의 연구결과에서 여가시간 내 운동행동

을 설명하는 것은 의도보다 실행계획에 의해 더 잘 설명되었다고 밝혔으

며, 이는 실행계획을 통해 실제 운동행동으로 나타날 수 있음을 시사한다.

또한 김보람, 천승현(2019)의 연구에서는 실행계획과 극복계획의 개념을 정

립하고, 실행계획이 계획모형으로써 의도와 실제 행동을 연결하는 역할을

하여 의도-실행계획-행동 순서로 실질적인 행동이 이루어진다고 밝혔다.

다. 계획행동이론과 신체활동 연구동향

그동안 계획행동이론을 적용하여 인간의 행동을 이해하고 예측하려는 연구
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가 지속적으로 이루어져 왔으며, 특히 다양한 분야에서 인간의 신체활동

및 스포츠 참여를 설명하고 있다(Nigg, Lippke, & Maddock, 2009;

Prapavessis et al., 2015; Schűz et al., 2017). 또한 Courneya(1995)는 사람

들의 신체활동 및 스포츠 참여를 이해하는데 가장 타당한 모형은 계획행동

이론이라고 하였다.

국내에서 계획행동이론을 활용하여 신체활동 및 스포츠 참여를 분석한

선행연구를 살펴보면, 김보람, 황향희, 백소라(2017)의 연구에서 중년여성을

대상으로 계획행동이론을 활용하여 운동의도 및 운동행동을 다루었다. 그

결과 태도와 주관적 규범, 그리고 지각된 행동통제는 운동의도에 유의미한

영향을 미쳤으며, 운동의도와 지각된 행동통제 역시 마찬가지로 운동행동

에 유의미한 영향을 주었다고 보고하였다. 또한 김보람(2018)은 청소년을

대상으로 계획행동이론을 바탕으로 한 지도자 중심의 여가교육을 통해 청

소년들의 신체활동 참여동기와 삶의 질을 다룬 연구를 진행하였는데, 그

결과 계획행동이론을 바탕으로 한 지도자 중심의 여가교육을 실시한 중재

집단이 통제집단에 비해 더욱더 자율성을 지지하며, 참여동기의 수준과 삶

의 질에서 유의한 향상이 나타난다고 밝혔다.

김보람과 천승현(2018)의 연구에서는 대학생을 대상으로 계획행동이론을

활용하여 교양체육에 대한 인식과 의도, 그리고 운동행동 간의 관계를 규

명하였는데, 그 결과 계획행동이론의 사회인지변인 3가지 모두 의도에 직

접적인 영향을 주는 것으로 나타났으며, 태도, 주관적 규범, 지각된 행동통

제와 운동행동 간에 의도가 매개역할을 하는 것으로 나타났다.

이처럼 국내 계획행동이론과 신체활동 및 스포츠 참여를 다룬 연구에서

계획행동이론의 3가지 사회인지변인인 태도, 주관적 규범, 지각된 행동통제

와 운동참여자의 의도, 운동행동 간의 직접적인 관계에 대해서 주로 다루

어왔다. 하지만 최근 김보람과 천승현(2019)의 연구에서 의도와 운동행동
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간의 관계에서 실행계획에 주목하였다. 그 결과, 실행계획은 의도보다 실제

운동행동을 훨씬 예측력이 높은 것으로 나타났다. 이를 통해 실행계획의

개념화와 의도와 행동 사이의 매개역할로서 실제 현장에서의 필요성이 제

시되었지만 여전히 미비한 실정이다. 그렇기 때문에 이를 받쳐줄 다양한

후속연구가 지속적으로 이루어져야 할 것이다.

2. 자기결정성 이론

가. 자기결정성 이론의 개념

동기(motivation)는 인간의 행동 방향과 강도를 알려주는 심리적 요인이

다. 즉, 인간의 행동을 시작하게 하고 방향을 결정하며, 행동의 지속성을

강조하는 힘이다. Alderman(1974)은 동기의 정의를 모든 행동을 실행할 때

그것을 결정하는 버튼의 기능을 하는 것이라고 하였다. 동기는 다양한 시

각에서 살펴볼 수 있는데 그 중 동기유발의 원천을 내적 관점과 외적 관점

으로 구분하는 것이다. 동기는 내재적 동기와 외재적 동기로 구분될 수 있

는데, 내재적 동기는 외재적인 보상 없이 자기 자신을 위해서 활동하는 것

이라고 정의하였다(Caroll, 1963). 즉 학습자가 자가 자신을 위해 자신만의

방법을 설정하고 추진하는 자신의 의지에서 나오는 동기를 뜻한다(박영민,

2010). 반면 외재적 동기는 학습자가 자신의 목표를 달성하기 위해 외부로

부터 오는 보상을 바라며 활동하고자 하는 욕구를 가지는 것이라고 정의하

였다(Caroll, 1963).

1970년대 내재적 동기와 외재적 동기의 관계에 대한 연구결과를 살펴보

면, 내재적 동기와 외재적 동기는 서로 양립 불가능한 관계로 보는 견해가

지배적이었다(Lepper, Green & Nisbett, 1973). 개인의 내재적 동기는 외재
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적 동기가 증가할 수 있는 범위를 감소시킨다고 보았으며(Lepper &

Greene, 1975), 내재적으로 동기화된 행동들은 외재적 동기가 없을 때 발생

하는 것으로 정의하였다(Deci, 1971; Lepper, 1973). 그러나 1980년대 이후

외재적 동기와 내재적 동기의 관련성에 대한 새로운 연구들과 주장이 제기

되기 시작되었다. 이에 Deci와 Ryan(1985)은 자기결정성 이론을 제시하며,

자기결정성을 개인의 내재적 동기를 결정하는 변인으로 설정하여 강조하였

다.

자기결정성 이론은 1980년 미국에서 Deci와 Ryan(1985)이 정립한 이론

으로 심리학 분야에서 가장 많이 쓰이고 있다. 이 이론은 실증적이고 포괄

적인 내재 동기이론 중 하나로, 인간의 내재적 동기를 지지하고 있다(김아

영, 2010). 자기결정성이란 선택의 경험, 즉 자신 스스로 선택할 수 있는

능력이고, 스스로 결정하는 것을 가리킨다(Deci & Ryan, 1985). 이는 인간

의 행동주체가 자기 자신이 되어 자기결정의 정도에 초점을 둔다는 것이다

(Tamborini, Bowan, Eden, Grizzard, & Organ, 2010). 또한 자기결정성 이

론은 자율적인 의도와 통제적인 의도를 구분하기 위해 사용되기 시작했는

데(Deci, 1980), 자기조절과 개인의 성격발달을 구분하기 위해 내적 동기의

중요성을 강조한 이론이다.

나. 자기결정동기

(1) 자기결정성동기의 유형

인간의 행동은 선적적인 활동과 자신의 경험에 따라 정교화 되는 내적

환경에 의해 변화될 수 있다. 즉, 행동규제는 개인의 내적 환경과 외적 환

경에 존재하는 요인들을 구분하여 자기 자신에게 정교화 시켜 인간의 발달

을 도모하는 것이라 할 수 있다(최병연, 2002).
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행동규제는 자기 자신과 개인의 내적 환경, 외적 환경의 내면화를 통해

이루어진 인간의 발달과정에 의해 설명된다. Deci와 Ryan(2000)은 외적 동

기를 통해 시작된 행동일지라도 자기 자신에게 점점 내면화되어 자기 결정

행동으로 변화될 수 있다고 하였으며, 내적 동기와 외적 동기 모두 중요하

다고 하였다.

Deci와 Ryan(2000)은 동기에 대한 외적 통제로부터 자기결정에 이르는

과정을 하나의 연속체로써 개념화 하였으며, 내재화 되어 있는 정도로 외

적 동기의 유형을 분류하였다. 무동기는 아무런 의도 없이 행동을 하거나,

의도가 결핍된 상태로 행동을 하지 않는 것으로 목표행동을 유발하기 힘든

상태이다(이혜주, 2006). 무동기 상태에서는 행동에 대한 통제가 불가능하

며, 운동을 했을 때 얻을 수 있는 긍정적인 부분들을 얻을 수 없다.

행동규제의 유형은 무동기, 외적 동기, 내적 동기로 분류할 수 있으며,

여기서 외적 동기는 외적 조절, 의무감 조절, 확인된 조절, 통합된 조절로

구분된다. 따라서 본 연구에서는 테니스 동호인의 행동규제를 다양한 방면

으로 보고 내적규제, 확인 규제, 의무감 규제, 외적규제, 무동기로 나누어

연구를 진행하였다.

구체적으로 살펴보면 첫째, 내적 규제란 학습자가 학습활동에 참여하는

과정에서 내적으로 동기화되어 과제를 수행하는 그 자체에서 얻을 수 있는

만족, 재미, 즐거움 등을 얻기 위해 수행하는 것이다. 이에 따라 내재적 성

취를 얻을 수 있는 혹은 도전감과 호기심을 유발하는 과제를 선호한다. 또

한 본인의 내적 기분에 의해 과제 수행의 결과를 판단하는 경향이 있다

(Deci & Ryan, 2000). 내적 규제는 최고의 자기 결정성을 갖는 동기 유형

으로서 자기결정적, 자율적 행동의 원형이다(Deci & Ryan, 2002).

둘째, 확인 규제는 외적으로 규제된 가치나 목표를 본인의 것으로 받아

들이며, 이를 선택해서 행동하게 된다. 동일시에 의하여 조장된 행동과는
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달리 외적으로 동기화된 행동이지만 특정한 목표에 의한 행동으로서 내적

동기와도 밀접하게 관련되어 있다. 다시 말해, 확인규제는 내적 규제처럼

과제 자체에 대한 기쁨, 만족 등을 느끼는 것과는 달리 어떠한 목적 혹은

목표를 성취하기 위한 행동으로 행해지기 때문에 외적 규제에 분류되지만

외적 규제에서 내적 규제로 전환되는 동기 유형으로 정의한다(Deci &

Ryan, 2002). 전혁수(2012)는 확인규제를 어떠한 특정 행동이 자신에게 중

요하거나 가치관과 부합하는 행동이라면, 본인 스스로 그 행동을 선택 혹

은 실천하게 한다고 정의하였다.

셋째, 의무감 규제는 자신 스스로 혹은 타인으로부터 얻는 인정을 추구

하며, 죄책감과 불안, 그리고 타인으로부터 얻는 비난 등을 피하기 위해 행

동하게 된다(최병연, 2002). 즉, 의무감 규제에 기초하는 행동은 수치심이나

죄의식 등을 피하고, 자기 자신을 강화시켜 자존감을 높이기 위한 행동을

수행하는 것으로, 자신 혹은 타인의 인정을 받고 비판이나 비난을 피하기

위한 행동이다(Deci & Ryan, 2002). 이러한 의무감 규제에 의해 행동을 하

는 사람은 대상에 대한 내적 동기를 잃어버리는 경향이 있다고 보고되었다

(Ryan, Fredrick, Lepes, Rudio & Sheldon, 1997).

넷째, 외적 규제는 자기결정이 전혀 포함되어 있지 않은 타율적 행동으

로, 외적 보상이나 압력, 혹은 제약에 순응하기 위해 행동을 한다(하정완,

2016). 즉, 외적 동기 유형 중 자기결정성이 가장 낮은 유형으로, 자기 자

신의 의사는 전혀 없이 외부의 압력 혹은 보상에 의해 나타나는 행동이다.

외적규제는 오랫동안 광범위하게 연구되어왔으며 동기 유형 중 유일하게

조작적 이론에서 다뤄져왔다. 외적 규제에 의한 행동은 보상이 철회되었을

때 사라진다. 따라서 통제적이라 할 수 있으며, 낮은 수행 수준을 보인다

(천경민, 2009).

다섯째, 무동기는 원하는 결과에 관해 통제감이나 효능감이 결핍된 상태
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를 말하며, 자기결정성 연속선의 왼쪽 끝에 위치한 동기 유형이다. 또한 외

적동기와 내적동기 모두 갖고 있지 않기 때문에 자기결정성이 전혀 없는

상태이다(Deci & Ryan, 2000). 최병연(2002)의 연구에서 학습되어진 무기

력(learned helplessness) 상태의 학습자들에게서 볼 수 있는 특성을 무동

기라고 하였다.

다. 자기결정성 동기이론 연구동향

김영호, 김승철, 차여진, 강수진(2012)의 연구에서 청소년을 대상으로 연

구를 실시하였는데 신체활동, 체지방량, 동기적 행동 규제 변인들은 통계적

으로 유의한 상관이 있는 것으로 나타났으며, 체지방량, 외적 규제, 확인적

규제, 내적 규제는 신체활동에 유의한 상관이 있는 것으로 나타났으나, 체

지방량은 신체활동과 행동규제 간의 중재효과는 없는 것으로 나타났다. 전

혁수(2012)의 연구에서 태권도 선수를 대상으로 연구를 실시하였는데 성취

목표 지향성의 하위요인인 과제지향성, 자아지향성 요인은 행동규제의 하

위요인인 무동기, 외적 규제, 확인적 규제, 내적 규제 모두 유의한 상관관

계가 있는 것으로 밝혀졌다.

천경민(2009)의 연구에서는 성인들을 대상으로 연구를 실시하였는데 현

재 규칙적으로 신체활동에 참여하지 못하고 있는 성인들 혹은 전혀 참여

의사가 없는 성인들에게 유의한 상관관계가 있는 것으로 나타났으며, 내재

적 규제, 확인적 규제, 부과적 규제, 자기결정성, 유능성 등의 변인들이 신

체활동 참여자가 얼마나 규칙적으로 참여하는지 등을 구분할 수 있는 신체

활동단계를 판별하는데 유의하게 작용하였다.

김영호, 양재근, 이종훈(2007)의 연구결과를 살펴보면, 행동규제의 하위

변인들이 신체활동단계를 구분하는데 유의한 영향을 미쳤으며, 신체활동을
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설명하는데 있어 유의한 관련성이 있는 것으로 나타났다.

Rose 등(2005)의 연구에서 운동경향보다 행동규제가 운동변화 단계를 더

욱더 잘 예측한다고 보고하였으며, Wilson과 Rodgers(2004)의 연구에서 내

재적 규제, 확인적 규제는 친구들로부터 자율성 지지의 인식이 미래 운동

의도를 긍정적으로 만든다고 하였으며, 운동규제와 행동적 의도 간에도 영

향력을 미치는 것으로 보고 하였다.

3. 심리적 웰빙과 일빙

가. 심리적 웰빙의 개념과 특성

20세기말 심리학계에서는 인간의 긍정적 심리학의 중요성을 언급하며,

고통이 아닌 감정과 웰빙에 초점을 맞추었다(Seligman, 2002). 전영자

(1991)는 스포츠 영역에서의 웰빙을 개인의 심리적 건강상태를 의미하는

지표로, 만족과 행복에 대한 핵심적 개념이라고 정의하였다. 이러한 심리적

웰빙은 긍정적 정서의 통합과정으로 형성되며(양명환, 1996; Yardley &

Rice, 1991), 자아현실적 의미도 담고 있다(Spangle & Palrecha, 2004).

웰빙은 도전이나 어려움을 어떻게 다루고 변화시키는지 혹은 부정적인

측면에서의 감정이나 경험이 없는 것은 아니라고 보았다. 다시 말해 심리

적 웰빙은 개인의 삶의 어려움을 피하지 않고 오히려 어려움 속에서 삶의

의미를 찾고, 문제를 해결하기 위해 노력하며, 자신의 신념을 믿고 살아가

는 삶 등 이라고 정의하였다(Ryff & Singer, 2003). Kasser(2004)는 긍정심

리학에서 행복 또는 좋은 삶이란 일회적 관찰 또는 철학적 조사보다는 확

고한 실증적 측면에서의 연구가 필요하다고 하였다. 이러한 이유는 심리학

영역에서의 웰빙은 최적의 경험과 기능에 관한 복잡한 구성이며, 주관적
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웰빙과 심리적 웰빙 같은 두 차원으로 구분되기 때문이다(Ryan & Deci,

2001).

심리적 웰빙은 신체활동에서 사회적 상호작용과 관련 있으며, 신체활동

을 통한 사회적 상호작용은 다시 심리적 웰빙에 공헌할 수 있다(Thoits,

1983). 다시 말해, 심리적 웰빙은 인간의 삶에 정신과 신체를 이어주는 중

요한 매커니즘의 역할을 한다. 스포츠 활동은 참여자에게 일상생활 속에서

의 흥미와 즐거움을 주며, 행복감과 삶의 만족을 증진시켜 삶의 질을 향상

시킨다(강신욱, 2002). 이는 스포츠 활동이 삶의 질과 밀접한 관련이 있다

는 것을 의미한다. Plante와 Robin(1990)은 스포츠 참여는 인간의 신체와

같은 외형뿐만 아니라 자아 존중감, 심리적 행복감과 같은 내면을 개선시

키는데도 효과가 있다고 하였다. Morgen와 Goldston(1987)은 운동참여를

통해 심리학적 측면에서 자기통제와 자신감, 자아존중감, 스트레스를 견딜

수 있는 능력의 향상 등을 증진시킬 수 있다고 하였다. 이와 관련하여 최

근까지 지속적으로 신체운동과 심리적 웰빙의 관계 연구가 활발히 진행되

고 있다(황영준, 2010).

나. 심리적 일빙의 개념과 특성

Raedeke(1997)에 따르면 심리적 탈진은 경기 수행력을 떨어트리는 요소

로 이해할 수 있다고 하였다. 또한 폭넓은 의미로 운동수행과정에서 경험

하는 부정적 정서반응과 경험이라고 할 수 있다(Maslach & Leiter, 1997).

운동참여자가 심리적 탈진 상태에 빠지게 되면 경기력, 운동 수행능력 등

이 저하될 뿐만 아니라 심지어 탈퇴까지 하게 되는 경향이 있다(심향보,

2004). 이러한 이유로 심리적 탈진은 최근 스포츠 분야에서 각광 받는 주

제 중 하나로써, 특히 심리적 탈진의 원인을 파악하여 사전에 예방하고 최
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소화 할 수 있는 연구들이 활발하게 이루어지고 있다(Eklund & Cresswell,

2007; Goodger, Gorely, Harwood, & Lavallee, 2007; Isoard-Gautheur,

Guillet-Descas, & Lemyre, 2012).

Smith(1986)는 스포츠 상황에서 탈진의 원인을 환경/상황적 요인과 개인

적 요인 2 종류로 구분하여 제시하였다. 자신의 능력 이상의 훈련이나 지

시를 받거나, 과도한 연습량, 그리고 주변 사람들의 기대에 부응하지 못했

을 때 지속적으로 과도한 스트레스를 받아 심리적 탈진이 발생하게 된다

(Bunker, Rotellam & Reilly, 1985). 이와 같이 심리적 탈진을 만성적인 스

트레스 관점에서 접근한 반면, Redeke(1997)은 심리적 탈진을 심리적 증상

에 초점을 두고, 정서적/신체적 소진, 성취감 저하 그리고 자신의 스포츠

참여에 대한 평가 절하로 구분하여 바라보았다. 그동안 심리적 탈진에 대

한 많은 연구가 진행되었지만 아직까지 보편적으로 받아들여진 정의는 없

다. 그러나 탈진이 기존의 여러 가지 정의에 대한 모든 요소들을 포함하고

있으며, 시간이 지나면서 그것들이 누적되며 발생하는 하나의 과정이라는

사실은 분명하다. 심리적 탈진은 다양한 동기적 요인과 만성적인 스트레스

에 의해 발생된다고 하였다(Cresswell, 2009; Cresswell & Eklund, 2005,

2006, 2007; Goodger, Gorely, Lavallee, & Harwood, 2007; Lemyre,

Treasure, & Roverts, 2006). 이들의 연구결과는 운동선수들의 환경적, 사

회심리적, 동기적 요인이 탈진의 주요 원인으로 밝혔으며, 현재까지도 지속

적으로 연구되고 있다.

다. 계획행동, 자기결정동기, 심리적 웰빙 및 일빙 간의 관계

김보람(2018)의 연구에서 계획행동이론과 자기결정이론을 기초로 한 여

가교육을 중재집단과 통제집단으로 구분하여 실시하였는데, 중재집단의 학



- 22 -

생들에 대한 건강과 관련된 삶의 질적 수준이 높은 것으로 나타났다. 즉,

계획행동과 자기결정이론이 건강과 관련된 삶의 질에 유의한 영향을 미쳤

다고 할 수 있다. 이는 중재집단 내 학생들이 활동 자체에서 즐거움과 재

미를 느끼고, 호기심과 관심을 가지므로 더욱 더 집중해서 참여하기 때문

이다(김보람, 2014).

심옥수(2010)는 여가교육을 통해 행동에 대한 태도를 강화시키면 신체활

동의 효과를 바르게 인식할 수 있으며, 이는 곧 건강관련 삶의 질을 긍정

적으로 향상시키는 것으로 이어진다고 보고하였으며, Iso-Ahola(1986)는

인간의 행동이 내재적으로 동기화될 때, 인간은 자아실현이 가능해지고, 삶

의 질이 향상된다고 하였다.

Bunker, Rotellam과 Reilly(1985)는 주변의 기대에 부응하지 못할 때, 지

속적으로 과도한 스트레스를 받아 심리적 탈진 상태에 이른다고 보고하였

다. 즉, 주관적 규범이 약화되면 스트레스가 발생하게 되고 결국 심리적 탈

진이 일어난다고 할 수 있다.

이처럼 선행연구결과를 바탕으로 계획행동이론과 자기결정이론은 심리적

웰빙과 일빙은 유의한 상관이 있음을 알 수 있다. 하지만 아직까지 이를

다룬 연구는 미비한 실정이며, 지속적으로 연구되어야 할 필요성이 있다.
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Ⅲ. 연구방법

1. 연구대상

가. 연구대상자

본 연구는 부산광역시에서 활동 중인 20세 이상 테니스 동호인을 대상으

로 편의표본추출법(convenience sampling methods)을 사용하여 설문조사

를 실시하였다. 총 120부를 배부하였으며 설문에 불성실하게 답하여 연구

에 사용하기 부적절하다고 판단되는 6부를 제외한 114부를 최종 사용하였

다.

이에 본 연구의 대상자의 개인적 특성은 다음 <표 1>과 같다. 구체적으

로 살펴보면 성별 분포는 남성 88명(77.2%) 여성은 26명(22.8%)으로 나타

났고, 연령은 20대가 30명(26.3%), 40~50대가 158명(69.3%) 60대 이상이 31

명(13.6%)로 나타났다. 참여기간은 1년 이하 13명(11.4%), 1년 ~ 3년 미만

38명(33.3%), 3년 이상 ~ 5년 미만 12명(10.5%), 5년 이상 ~ 10년 미만 11

명(9.6%), 10년 이상 40명(35.1%)로 나타났으며, 참여 빈도는 주1회 22명

(19.3%), 주2회 31명(27.2%), 주3회 34명(29.8%), 주4회 19명(16.7%), 주5회

이상 8명(7.0%)로 나타났다.
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변인 구분 N 백분율(%)

성별
남성 88 77.2

여성 26 22.8

연령

20대 30 26.3

30대 30 26.3

40대 15 13.2

50대 20 17.5

60대 이상 19 16.7

참여 기간

1년 이하 13 11.4

1년 ~ 3년 미만 38 33.3

3년 이상 ~ 5년 미만 12 10.5

5년 이상 ~ 10년 미만 11 9.6

10년 이상 40 35.1

참여 빈도

주 1회 22 19.3

주 2회 31 27.2

주 3회 34 29.8

주 4회 19 16.7

주 5회 이상 8 7.0

표 1. 연구대상자의 개인적 특성

나. 연구의 윤리적 고려

본 연구는 부경대학교 기관생명윤리위원회에 2019년 4월 심사를 의뢰하

였고, 2019년 5월 21일 심의를 통과하여 IRB승인(과제번호

1041386-201905-HR-19-01)을 받은 후 연구를 시행하였다. 연구에 참여하

겠다는 의사를 밝힌 대상자에게 수집된 자료들은 연구 목적 이외에 일절

사용되지 않으며, 비밀보장에 대한 설명을 충분히 한 후 질문지를 배부하

였으며, 자기평가기입법(self-administration)으로 설문내용에 응답하도록

하였다.
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2. 측정도구

본 연구의 연구가설을 검증하기 위해 사용된 측정도구는 설문지이다. 각

설문지의 문항들은 국내·외 선행연구에서 신뢰성 및 타당성이 검증되었으

며, 본 연구에 맞게 수정 및 보완하여 총 81개 문항으로 구성하였다. 구체

적인 설문지의 문항과 내용은 다음 <표 2>과 같다.

항목 구성내용(문항 수) 문항수

개인적 특성

성별(1)

4
연령(1)

참여 기간(1)

참여 빈도(1)

계획행동이론

태도(4)

12주관적 규범(4)

지각된 행동통제(4)

자기결정동기

내적동기(4)

20

확인규제(4)

의무감규제(4)

외적규제(4)

무동기(4)

실행계획
행동계획(4)

12
극복계획(5)

삶의 질(건강)

신체적 기능(8)

18정서적 기능(5)

사회적 기능(5)

삶의 질(소진)

정서적 소진(5)

15성취감 저하(5)

평가절하(5)

전체 81

표 2. 측정도구의 구성 
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가. 측정도구의 구성내용

(1) 계획행동

테니스 동호인들의 계획행동을 측정하기 위해서 계획행동이론(Ajzen,

1991)에 기초하여 윤설민(2010)의 연구에서 사용된 척도를 본 연구에 맞게

수정하여 사용하였다.

이 척도는 태도(4문항), 주관적 규범(4문항), 지각된 행동통제(4문항), 총

12문항이며, 1점(전혀 아니다)에서 7점(매우 그렇다)까지의 7점 리커트 척

도로 구성되어 있다.

(2) 자기결정동기

자기결정 동기는 Goudas, Biddle와 Fox(1994)가 개발한 지각된 인과소

재 척도(Perceived Locus of Causality Scale; PLOC)를 송용관, 천승현

(2014)이 국내 실정에 맞게 번안·수정 하였으며, 김보람(2018), 천승현 등

(2018)의 연구에서 신뢰도와 타당성이 검증되었다. 이 척도는 내적동기(4문

항), 확인규제(4문항), 의무감규제(4문항), 외적규제(4문항), 무동기(4문항),

총 20문항이며, 1점(전혀 아니다)에서 7점(매우 그렇다)까지의 7점 리커트

척도로 구성되어 있다.

(3) 실행계획(implementation plans): 극복과 행동

실행계획을 측정하기 위해 극복계획과 실행계획으로 구성된 실행척도

(Araùjo-Soarea McIntyre, MacLennan, & Sniehotta, 2009; Sniehotta,

2009; Sutton, 2008)를 활용하였다. 이 척도는 건강 심리 및 여가 분야의
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연구들(김보람, & 천승현, 2019; Mistry et al., 2015)연구에서 신뢰성과 타

당성이 검증되었다. 이 척도는 극복계획(5문항), 실행계획(4문항), 총 9문항

이며, 1점(전혀 아니다)에서 7점(매우 그렇다)까지의 7점 리커트 척도로 구

성되어 있다.

(4) 심리적 웰빙

심리적 웰빙을 측정하기 위해 Varni가 개발한 PedsQL (TM) 4.0 척도(J.

W., Seid, M., & Kurtin, P. S., 2001)를 번안·수정하였으며, 부정문항을 긍

정문항으로 수정 후 사용하였다. 이 척도는 신체적 기능(8문항), 사회적 기

능(5문항), 정서적 기능(3문항) 총 18문항이며, 각 문항은 0점(전혀 아니다)

부터 5점(매우 그렇다)까지의 5점 리커트 척도로 구성되어 있다.

(5) 심리적 일빙

심리적 일빙을 측정하기 위해 Raedeke과 Smith(2001)가 개발한 운동 탈

진 질문지(ABQ)에 대하여 한시완 및 김방출(2011)이 차용하여 타당도를

검증한 번역본 질문지를 본 연구에 맞게 수정하여 사용하였다. 이 척도는

정서적 소진(5문항), 성취감 저하(5문항), 평가절하(5문항) 총 15문항이며,

각 문항은 0점(전혀 아니다)부터 6점(매우 그렇다)지의 6점 리커트 척도로

구성되어 있다.

나. 설문지의 타당도와 신뢰도

구조방정식 모형 분석을 진행하기 전에 각 잠재변인을 구성하는 관측변

인이 타당하게 구성되었는지 파악하기 위해 각 요인별로 확인적 요인분석

(Confirmatory factor analysis: CFA)을 실시하였다.
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변인 CMIN/DF IFI TLI CFI RMSEA

확인적
요인분석

3요인 1.713 .923 .898 .921 .079

수용
기준

3이하 .9 이상 .9 이상 .9 이상 .1 이하

표 3. 계획행동 척도의 적합도 지수

(1) 계획행동 척도의 확인적 분석

아래의 <표 3>을 살펴보면, 3가지 하위 요인은 전반적으로 우수한 것으

로 나타났다. 먼저, 절대부합지수인 RMSEA(0.79)는 기준치인 .1보다 낮은

값을 보여 기준치에 부합하였으며, CMIN/DF(1.713)의 경우에도 기준치인

3보다 낮은 값을 보여 우수한 것으로 나타났다. 증분적합지수인 CFI(.921)

의 경우 기준치인 0.9보다 높게 나타나 기준적합도 수준을 수용하는 것으

로 나타났으나, TLI(.898)는 기준치인 0.9보다 낮게 나타나 기준적합도 수

준에 부합하지 않는 것으로 나타났다. 하지만 대부분의 적합도 지수가 기

준치에 부합하는 것으로 나타나 계획행동 척도의 타당도는 양호하다고 판

단할 수 있다.(그림1)
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그림 1. 계획행동 척도의 확인적 요인 분석
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변인 CMIN/DF IFI TLI CFI RMSEA

확인적
요인분석

5요인 1.774 .919 .896 .917 .083

수용
기준

3이하 .9 이상 .9 이상 .9 이상 .1 이하

표 4. 자기결정동기 척도의 적합도 지수

(2) 자기결정동기 척도의 확인적 분석

아래의 <표 4>를 살펴보면, 5가지 하위 요인은 전반적으로 우수한 것으

로 나타났다. 먼저, 절대부합지수인 RMSEA(.083)는 기준치인 .1보다 낮은

값을 보였으며, CMIND/DF(1.774)의 경우에도 기준치인 3보다 낮은 값을

보여 기준치에 부합하는 것으로 나타났다. 증분적합지수인 CFI(.917)의 경

우 기준치인 0.9보다 높아 기준적합도 수준을 수용하는 것으로 나타났으며,

TLI(.896)는 기준치인 0.9보다 낮은 값으로 나타나 기준적합도 수준에 부합

하지 않는 것으로 나타났다. 하지만 대부분의 적합도지수가 기준치를 만족

시키는 것으로 나타나 자기결정동기 척도의 타당도는 양호하다고 판단 할

수 있다.(그림2)
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그림 2. 자기결정동기 척도의 확인적 요인분석  
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변인 CMIN/DF IFI TLI CFI RMSEA

확인적
요인분석

2요인 3.325 .950 .930 .950 .143

수용
기준

3이하 .9 이상 .9 이상 .9 이상 .1 이하

표 5. 실행 및 극복계획 척도의 적합도 지수

(3) 실행계획 및 극복계획 척도의 확인적 분석

아래의 <표 5>를 살펴보면, 2가지 하위 요인은 전반적으로 우수한 것으

로 나타났다. 먼저, 증분적합지수인 CFI(.950)와 TLI(.930)는 기준치인 0.9

보다 높아 기준적합도 수준을 수용하는 것으로 나타났다. 절대부합지수인

RMSEA(.143)는 기준치인 .1보다 높은 값을 보였으며, CMIND/DF(3.325)

의 경우에도 기준치인 3보다 높은 값을 보여 기준치에 부합하지 않는 것으

로 나타났다. 하지만 대부분의 적합도지수가 기준치를 만족시키는 것으로

확인되어 실행 및 극복계획 척도의 타당도는 양호하다고 판단 할 수 있

다.(그림3)
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그림 3. 실행계획 및 극복계획 척도의 확인적 요인분석
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변인 CMIN/DF IFI TLI CFI RMSEA

확인적
요인분석

3요인 1.637 .913 .879 .909 .075

수용
기준

3이하 .9 이상 .9 이상 .9 이상 .1 이하

표 6. 심리적 웰빙 척도의 적합도 지수

(4) 심리적 웰빙 척도의 확인적 분석

아래의 <표 6>을 살펴보면, 3가지 하위 요인은 전반적으로 우수한 것으

로 나타났다. 먼저, 절대부합지수인 RMSEA(.075)는 기준치인 .1보다 낮은

값을 보였으며, CMIND/DF(1.637)의 경우에도 기준치인 3보다 낮은 값을

보여 기준치에 부합하는 것으로 나타났다. 증분적합지수인 CFI(.909)의 경

우 기준치인 0.9보다 높아 기준적합도 수준을 수용하는 것으로 나타났으며,

TLI(.879)는 기준치인 0.9보다 낮은 값으로 나타나 기준적합도 수준에 부합

하지 않는 것으로 나타났다. 하지만 대부분의 적합도지수가 기준치를 만족

시키는 것으로 확인되어 심리적 웰빙 척도의 타당도는 양호하다고 판단 할

수 있다.(그림4)
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그림 4. 심리적 웰빙 척도의 확인적 요인분석
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변인 CMIN/DF IFI TLI CFI RMSEA

확인적
요인분석

3요인 2.904 .920 .841 .914 .130

수용
기준

3이하 .9 이상 .9 이상 .9 이상 .1 이하

표 7. 심리적 일빙 척도의 적합도 지수

(5) 심리적 일빙 척도의 확인적 분석

아래의 <표 7>을 살펴보면, 3가지 하위 요인은 전반적으로 우수한 것으

로 나타났다. 먼저, 절대부합지수인 RMSEA(.130)는 기준치인 .1보다 높은

값을 보여 기준치에 부합하지 않았으나, CMIND/DF(2.904)의 경우 기준치

인 3보다 낮은 값을 보여 기준치에 부합하는 것으로 나타났다. 증분적합지

수인 CFI(.914)의 경우 기준치인 0.9보다 높아 기준적합도 수준을 수용하는

것으로 나타났으며, TLI(.841)는 기준치인 0.9보다 낮은 값으로 나타나 기

준적합도 수준에 부합하지 않는 것으로 나타났다. 하지만 대부분의 적합도

지수가 기준치를 만족시키는 것으로 확인되어 심리적 일빙 척도의 타당도

는 양호하다고 판단 할 수 있다.(그림5)
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그림 5. 심리적 일빙 척도의 확인적 요인분석
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본 척도에서 몇몇 변인들의 적합도 지수 중 절대부합지수인 RMSEA 지

수가 적합도 기준을 충족하지 못하는 것으로 나타났다. RMSEA는 모델의

복잡성을 고려하고 자료에 대한 수렴 적합을 보여주는 지표로서, 보통

0.080~0.100 범위에 포함되면 양호하다고 판단한다(Hu & Bentler, 1998,

1999; Marsh, Hau, & Wen, 2004; Schermelleh-Engel & Moosbrugger,

2003). 그러나 모델의 부합도를 평가할 때, CFI를 RMSEA와 함께 사용할

경우, CFI의 값이 0.90~0.950 사이일 때는 모델적합도의 타당도는 양호하다

고 판단한다(Schermelleh-Engel & Moosbrugger, 2003). 또한 문수백

(2009)은 수정지수의 경우 자료에 대한 모델의 부합도 만을 고려한 통계적

결정이지, 변인들 간의 이론적 관계를 고려해서 결정되는 것이 아니기 때

문에 이론적으로 납득시킬 근거가 부족하다면 다른 적합도 지수를 통해서

평가하는 것이 옳다고 하였다. 따라서 본 연구의 측정모형은 적합하다고

평가할 수 있다.

(2) 측정도구의 신뢰도 분석

신뢰도인 내적일관성 검정을 위해 Cronbach’s α 신뢰도 분석<표 8>을 실

시하였다. 본 연구 신뢰도 분석 결과는 다음 표와 같다. 각 변인의

Cronbach`s α 값은 계획행동 변인의 하위요인인 태도 .825, 주관적 규범

.795, 지각된 행동통제 .663으로 나타났다. 자기결정동기 변인의 하위요인인

내적동기 .835, 확인규제 .846, 의무감규제 .733, 외적규제 .814, 무동기 .

866으로 나타났다. 실행 및 극복계획의 경우 실행게획 .899, 극복계획 .969

로 나타났다. 심리적 웰빙 변인의 하위요인인 신체적 웰빙 .793, 정서적 웰

빙 .705, 사회적 웰빙 .719로 나타났으며, 마지막으로 심리적 일빙 변인의

하위 요인인 정서적 소진 . 753, 성취감 저하 .608, 평가절하 .711로 나타났

다. 전체적으로 하위요인의 신뢰도계수가 0.6 이상으로 나타나 신뢰도가 확

보되었다.
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항목 요인 문항(문항 수) 신뢰도 Cronbach’s α 

계획행동

태도(4) .825

주관적 규범(4) .795

지각된 행동통제(4) .663

자기결정동기

내적동기(4) .835

외적규제(4) .846

의무감규제(4) .733

확인규제(4) .814

무동기(4) .866

실행 및 극복 계획
실행계획(4) .899

극복계획(5) .969

심리적 웰빙

신체적 웰빙(8) .793

정서적 웰빙(5) .705

사회적 웰빙(5) .719

심리적 일빙

정서적 소진(5) .753

성취감 저하(5) .608

평가절하(5) .711

표 8. 측정도구의 신뢰도 분석
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3. 연구방법

테니스 동호인의 계획행동이 자기결정동기, 실행 및 극복계획, 심리적

웰빙과 일빙에 미치는 영향을 알아보는 연구의 자료처리는 회수한 설문지

중 응답 내용이 부실하거나 신뢰성이 없다고 판단되는 자료를 제외하고 분

석 가능한 설문지를 개별 입력하여 최종 분석 자료에 사용하였다. 자료처

리 방법은 SPSS 23.0, AMOS 18 프로그램을 이용하여 목적에 따라 자료

분석을 수행하였으며, 자세한 방법은 다음과 같다.

첫째, 연구대상자들의 개인적 특성에 대해서는 빈도수와 백분율을 산출

하는 빈도 분석을 실시하였다.

둘째, 계획행동, 자기결정동기, 실행 및 극복 계획, 심리적 웰빙과 일빙

척도에 대한 타당도 및 신뢰도를 확보하기 위하여 확인적 요인분석,

Cronbach’s α 신뢰도분석 그리고 기술통계분석을 실시하였다.

셋째, 계획행동, 자기결정동기, 실행 및 극복 계획, 심리적 웰빙과 일빙의

상관관계를 살펴보기 위하여 상관분석(Correlation Analysis)을 실시하였다.

넷째, 계획행동이 자기결정동기, 실행 및 극복 계획, 심리적 웰빙과 일빙

에 미치는 영향을 살펴보기 위하여 경로분석을 실시하였다.
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Ⅳ. 연구결과

1. 조사도구의 기술통계량

가) 계획행동 척도의 기술통계량

계획행동 척도의 기술통계 결과는 다음 <표 9>에 제시된 바와 같다. 계

획행동 척도의 각 하위요인 평균을 살펴보면, 태도 6.16~6.50점(SD=.73~.95,

왜도=–1.79~-0.71, 첨도= –0.48~4.44)이며, 주관적 규범 6.00~6.38점

(SD=.84~1.13, 왜도=–1.90~-1.10, 첨도= 0.92~5.72), 지각된 행동통제

4.81~6.19점(SD=0.85~1.52, 왜도=–0.82~-0.26, 첨도=–0.61~-0.03)으로 분석

되었다.
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상위
개념

하위
개념

문항 M SD 왜도 첨도

계획

행동

태도

1. 나는 테니스를 하는 것이 가

치·의미 있는 일이라 믿는다.
6.16 0.89 -0.71 -0.48

2. 나는 테니스가 건강에 도움

이 된다고 믿는다.
6.25 0.95 -1.51 2.83

3. 나는 테니스가 긍정적이라

(유익하다)고 생각한다.
6.50 0.73 -1.79 4.44

4. 나는 테니스를 하면 기분이

좋고 유쾌함을 느낀다.
6.45 0.74 -1.36 1.60

주관

적

규범

5. 동료들은 내게 테니스를 지

속적으로 할 것을 권장한다.
6.38 0.84 -1.90 5.72

6. 동료들은 내가 테니스를 하

도록 응원해 준다.
6.00 1.13 -1.47 3.10

7. 동료 혹은 코치님은 내가 테

니스를 하게끔 독려하고 함께

한다.

6.03 1.08 -1.10 0.92

8. 클럽 내 동료들은 꾸준히 테

니스를 한다.
6.12 .932 -1.11 1.16

지각

된

행동

통제

9. 나는 테니스를 빠지지 않고

꾸준히 할 수 있다.
5.72 1.06 -0.50 -0.61

10. 나는 테니스를 하기 위한

신체적 여건을 충분히 갖추고

있다.

5.37 1.25 -.341 -.049

11. 내가 원한다면 언제 어디서

든 시간을 내어 테니스를 할

수 있다.

4.81 1.52 -.267 -0.37

12. 테니스를 하는 것은 전적으

로 나의 의사나 의지에 달려있

다.

6.19 0.85 -.822 -0.03

표 9. 계획행동 척도 기술통계량
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나) 자기결정동기 척도의 기술통계량

자기결정동기 척도의 기술통계 결과는 다음 <표 10>에 제시된 바와 같

다. 자기결정동기 척도의 각 하위요인의 평균을 살펴보면, 내적동기

5.88~6.48점(SD=0.70~1.20, 왜도=–1.31~-1.03, 첨도=0.66~1.68), 확인규제

4.73~5.70점(SD=1.25~1.51, 왜도=–0.95~-0.38, 첨도=–0.39~0.76), 의무감규

제 2.16~4.60점(SD=1.51~1.77, 왜도=-0.17~1.26, 첨도=–0.63~0.58), 외적규제

1.95~3.00점(SD=1.30~1.80, 왜도=–0.48~1.56, 첨도=-0.92~1.80), 무동기

1.43~1.90점(SD=0.93~1.28, 왜도=1.61~3.05, 첨도=2.00~10.84)로 분석되었다.
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상위
개념

하
위
개
념

문항 M SD 왜도 첨도

자기

결정

동기

내

적

동

기

테니스가 재미있기 때문에 참여한다. 6.48 0.70 -1.31 1.45

새로운 것을 배우는게 즐겁기 때문에 참
여한다.

6.03 1.05 -1.03 0.98

테니스가 흥미롭기 때문에 참여한다. 6.32 0.84 -1.30 1.68

새로운 테니스 기술을 배우는 것이 흥미
롭기 때문에 참여한다.

5.88 1.20 -1.05 0.66

확

인

규

제

나는 테니스 기술을 배우길 원하기 때문
에 참여한다.

5.68 1.31 -0.95 0.76

테니스를 잘하는 것이 개인적으로 중요
하기 때문에 참여한다.

5.23 1.43 -0.53 -0.24

테니스를 잘하고 싶기 때문에 참여한다. 5.70 1.25 -0.78 0.02

내 삶의 다른 부분에서도 활용할 수 있
는 기술들을 배울 수 있기 때문에 참여
한다.

4.83 1.51 -0.38 -0.39

의

무

감

규

제

테니스 클럽 동료들이 나를 괜찮은 사람
이라고 생각하길 원하기 때문에 참여한
다.

4.60 1.59 -0.17 -0.61

테니스 활동에 참여하지 않으면, 스스로
(나 자신에) 대해 나쁘다고 생각하기 때
문에 참여한다.

2.86 1.77 0.81 -0.29

테니스 클럽 동료들이 내가 테니스를 잘
한다고 생각하길 원하기 때문에 참여한
다.

3.53 1.69 0.35 -0.63

테니스 활동에 참가하지 않았을 때, 그것
으로 인해 성가신 일이 생길 수 있기 때
문에 참여한다.

2.16 1.51 1.26 0.58

외

적

규

제

내가 테니스활동에 참가하지 않으면 문
제가 발생할 수 있기 때문에 참여한다. 2.09 1.57 1.44 0.96

나는 테니스 활동에 참여하기로 되어 있
기 때문에 참여한다.

3.00 1.80 0.48 -0.92

테니스 클럽에 참가하지 않으면 동료들
의 눈치를 보기 때문에 참여한다.

1.99 1.33 1.56 1.80

테니스 클럽에 참가해야만 하는 규칙/규
정이 있기 때문에 참여한다.

1.95 1.30 1.44 1.34

무

동

기

나는 요즘 테니스를 해야 할 이유나 목
표를 모르겠다.(개인)

1.90 1.28 1.61 2.00

나는 요즘 우리가 왜 테니스 클럽에 참
여해야하는지에 대한 이유를 모르겠다. 1.71 1.14 1.99 4.04

나는 요즘 테니스 활동에 참여하는 것이
시간이 아깝다고 느낀다(시간낭비라고 생
각한다).

1.44 0.93 3.05 10.84

나는 요즘 테니스에 대한 흥미가 떨어졌
는데, 클럽에서 탈퇴하는 것이 난감하기
때문에 테니스 활동에 참여한다.

1.43 0.96 2.94 9.46

표 10. 자기결정동기 척도 기술통계량
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다) 실행계획 및 극복계획 척도의 기술통계량

실행계획 및 극복계획 척도의 기술통계 결과는 다음 <표 11>에 제시된

바와 같다. 실행계획 및 극복계획 척도의 평균을 살펴보면, 실행계획

4.14~5.13점(SD=1.43~1.76 , 왜도=-0.79~-0.11, 첨도=-0.83~0.07), 극복계획

4.06~4.24점(SD=1.69~1.78, 왜도=-0.22~-0.02, 첨도=-0.97~-0.74)로 분석되었

다
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상위

개념

하

위

개

념

문항 M SD 왜도 첨도

실행

계획

및

극복

계획

실행

계획

1. 나는 규칙적인 테니스를 하기 위

해 언제 할 것인지에 대한 구체적인

계획을 세웠다.

4.93 1.54 -0.66 -0.12

2. 나는 규칙적인 테니스를 하기 위

해 어디서 할 것인지에 대한 구체적

인 계획을 세웠다.

5.13 1.43 -0.70 0.07

3. 나는 규칙적인 테니스를 하기 위

해 얼마나 자주(1주 또는 2주 동안

몇 회) 할 것인지에 대한 구체적인

계획을 세웠다.

5.07 1.57 -0.79 -0.15

4. 나는 규칙적인 테니스 활동을 실

행하기 위해 얼마나 오랫동안(중간-

최대 심박수 50%-70% 정도의 운동)

할 것인지에 대한 구체적인 계획을

세웠다.

4.14 1.76 -0.11 -0.83

극복

계획

5. 나는 규칙적인 테니스 활동을 하

는데 있어 방해요소들이 생긴다면 계

획에 차질이 생기지 않도록 전략들을

만들어 왔다.

4.24 1.78 -0.20 -0.97

6. 나는 규칙적인 테니스 활동을 하

는데 있어 방해요소들이 생긴다면 계

획에 차질이 생기지 않도록 어떻게

극복할 것인지에 대해 구체적인 계획

을 만들어 왔다.

4.06 1.73 -0.02 -0.92

7. 나는 규칙적인 테니스 활동을 하

는 것이 어려운 상황에 직면했을 때,

무엇을 할 것인지 구체적인 계획을

만들어 왔다.

4.19 1.69 -0.22 -0.74

8. 나는 규칙적인 테니스 활동을 하

는데 있어 방해요소들이 생긴다면 계

획에 차질이 생기지 않도록 체계적이

고, 실천 가능한 계획을 만들어 왔다.

4.17 1.74 -0.21 -0.95

9. 나는 규칙적인 테니스 활동을 하

는데 있어 방해요소들이 생긴다면 테

니스를 할 수 없는 상황들이 발생하

지 않도록 좀 더 집중하고 관심을 쏟

기 위한 계획이나 전략들을 만들어왔

다.

4.20 1.76 -0.04 -0.92

표 11. 실행계획 및 극복계획 척도 기술통계량
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라) 심리적 웰빙 척도의 기술통계량

심리적 웰빙 척도의 기술통계 결과는 다음 <표 12>에 제시된 바와 같

다. 심리적 웰빙 척도의 각 하위요인 평균을 살펴보면, 신체적 기능

4.04~4.89점(SD=0.30~1.06, 왜도=-3.41~-0.75, 첨도=-0.20~13.48), 정서적 기

능 3.51~4.35점(SD=0.65~1.08, 왜도=-1.08~-0.14, 첨도=-0.87~0.24), 사회적

기능 4.19~4.46점(SD=0.64~1.03, 왜도=-1.59~-0.23, 첨도=-0.74~2.09)로 분석

되었다.
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상위

개념

하위

개념
문항 M SD 왜도 첨도

심리

적

웰빙

신체

적

기능

1. 나는 100미터 이상 편하게 걸을

수 있다.
4.76 0.64 -3.41 13.48

2. 나는 쉽게 뛰어 다닐 수 있다. 4.64 0.68 -1.98 3.58

3. 나는 스포츠 활동이나 운동에

쉽게 참여 할 수 있다.
4.50 0.73 -1.38 1.31

4. 나는 무거운 물건을 쉽게 들어

올릴 수 있다.
4.07 1.06 -0.99 0.12

5. 나는 혼자서 목욕이나 샤워를

할 수 있다.
4.89 0.30 -2.60 4.88

6. 나는 집의 허드렛 일(책상정리나

청소)을 쉽게 한다.
4.65 0.66 -1.90 2.83

7. 나는 몸에 통증이 있거나 아픈

곳이 없다.
4.09 1.00 -0.83 -0.20

8. 나는 기운이 넘친다. 4.04 0.93 -0.75 0.01

정서

적

기능

9. 나는 두렵거나 무섭지 않다. 4.29 0.89 -1.08 0.24

10. 나는 슬프거나 우울하지 않다 4.35 0.77 -0.84 -0.43

11. 나는 화를 잘 내지 않는다. 3.92 0.93 -0.38 -0.87

12. 나는 쉽게 잠이 든다. 4.00 1.08 -0.77 -0.37

13. 나에게 어떤 일이 일어날지 기

대가 된다.
3.51 1.04 -0.14 -0.80

사회

적

기능

14. 나는 동료, 주위 사람들과 사이

좋게 지내고 있다.
4.46 0.64 -0.79 -0.39

15. 나는 동료, 주위 사람들이(은)

나와 친구가 되기를 원한다.
4.19 0.66 -0.23 -0.74

16. 나는 동료들이(은) 나를 놀리지

않는다.
4.25 1.03 -1.59 2.09

17. 나는 또래 친구들이 할 수 있

는 것을 할 수 있다.
4.41 0.68 -0.75 -0.59

18. 나는 친구들이 할 수 있는 것

을 따라 할 수 있다.
4.25 0.77 -0.59 -0.70

표 12. 심리적 웰빙 척도 기술통계량
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마) 심리적 일빙 척도의 기술통계량

심리적 일빙 척도의 기술통계 결과는 다음 <표 13>에 제시된 바와 같

다. 심리적 일빙 척도의 각 하위요인 평균을 살펴보면, 정서적 소진

1.84~4.54점(SD=0.94~1.30, 왜도=-1.33~1.46, 첨도=0.40~2.68), 성취감 저하

1.80~4.34점(SD=0.88~1.26, 왜도=-0.67~1.02, 첨도=-1.02~0.58), 평가절하

1.53~2.50점(SD=0.81~1.32, 왜도=0.76~2.16, 첨도=-0.32~7.42)로 분석되었다.
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상위

개념

하위

개념
문항 M SD 왜도 첨도

심리

적

일빙

정서

적

소진

1.나는 고된 연습과 운동으로 신체

적·정신적으로 완전히 지쳐있다.
1.96 0.99 0.94 0.40

2. 나는 고된 연습과 운동으로 매

일 녹초가 된 느낌이다.
2.01 1.13 1.40 2.00

3. 나는 운동으로 인해 많은 부분

에서 의미 있고 가치로운 것들을

성공적으로 달성하고 있다.

4.54 1.30 -1.33 1.61

4. 나는 고된 연습과 운동으로 너

무나 피곤하고 지쳐서 다른 활동을

하기가 힘들다.

1.84 0.98 1.46 2.68

5. 내가 하고 있는 운동에 대해서

나쁜 감정 또는 부정적 느낌이 든

다.

1.91 1.06 1.44 2.20

성취

감

저하

6. 예전하고 달리 운동을 성공적으

로 수행하는 것에 대해 별로 신경

이 쓰이지 않는다.

2.00 0.94 0.81 0.45

7. 나는 고된 연습과 운동으로 너

무나도 피곤한 상태이다.
2.54 1.22 0.28 -1.02

8. 나는 고된 연습과 운동으로 신

체적으로 상당히 지쳐있다고 느낀

다.

4.34 1.26 -.67 0.13

9. 운동을 잘하기 위한 나의 노력

과 열정은 예전에 비해 많이 식어

있다.

2.01 1.05 1.02 0.58

10. 나는 내 능력과 기량을 제대로

향상시키거나 발휘하지 못하고 있

다.

1.80 0.88 1.02 0.43

평가

절하

11. 나는 운동을 성공적으로 수행

해왔다고 느낀다.
1.53 0.81 2.16 7.42

12. 내가 무엇을 하든지 간에 나는

운동을 잘하지 못하는 것 같다.
2.23 1.16 0.93 0.17

13. 운동에 대한 나의 관심과 열정

은 에전 같지 않다.
2.50 1.32 0.80 -0.03

14. 나는 고된 연습과 운동 때문에

많은 것들을 성취·달성하지 못하고

있다.

2.42 1.23 0.76 0.01

15. 운동에 쏟는 나의 노력을 차라

리 다른 곳에 쏟는 것이 낫다고 생

각한다.

1.68 0.89 1.72 4.29

표 13. 심리적 일빙 척도 기술통계량
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2. 상관관계 분석

본 연구의 주요 변수인 태도, 주관적 규범, 지각된 행동통제, 내적동기,

확인규제, 의무감규제, 외적규제, 무동기, 신체적웰빙, 정서적웰빙, 사회적웰

빙, 정서적 소진, 성취감 저하, 평가 절하 간 상관관계를 확인하기 위해

<표 15>와 같이 Person의 상관관계 분석을 실시하였다.

그 결과 태도는 주관적 규범(r=.468**, p<0.01), 지각된 행동통제(.483**,

p<0.01), 내적동기(.671**, p<0.01), 확인규제(r=.462**, p<0.01), 실행계획

(r=.206*, p<0.05), 신체적웰빙(r=.212*, p<0.05), 정서적웰빙(r=.247**,

p<0.01), 사회적웰빙(r=.185*, p<0.05)과 정(+)적인 상관관계를 보였다. 외적

규제(r=-.312**, p<0.01), 무동기(r=.-392**, p<0.01), 정서적 소진(r=-.200*,

p<0.05), 평가절하(r=-.377**, p<0.01)와는 부(-)적인 상관관계를 보였다. 반

면, 의무감 규제, 성취감 저하 변인과는 유의한 상관관계를 보이지 않았다.

주관적 규범은 지각된 행동통제(r=.361**, p<0.01), 내적동기(r=.568**,

p<0.01), 확인규제(r=.382**, p<0.01), 극복계획(r=.295**, p<0.01) 사회적웰빙

(r=.197*, p<0.05)과 정(+)적인 상관관계를 보였다. 무동기(r=.-283**,

p<0.01), 평가 절하(r=.-236*, p<0.05)와는 부(-)적인 상관관계를 보였다. 반

면, 외적규제, 의무감규제, 실행계획, 신체적웰빙, 정서적웰빙, 정서적소진,

성취감저하와는 유의한 상관관계를 보이지 않았다.

지각된 행동통제는 내적동기(r=.422**, p<0.01), 확인규제(r=.369**,

p<0.01), 극복계획(r=.247**, p<0.01), 신체적웰빙(r=.240*, p<0.05), 정서적웰

빙(r=.239*, p<0.05), 사회적웰빙(r=.208*, p<0.05)과는 정(+)적인 상관관계를

보였다. 무동기(r=.-221*, p<0.05), 성취감저하(r=.-193*, p<0.05), 평가절하
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(r=.-280**, p<0.01)와는 부(-)적인 상관관계를 보였다. 반면, 의무감규제, 외

적규제, 실행계획, 정서적소진과는 유의한 상관관계를 보이지 않았다.

내적동기는 확인규제(r=.606**, p<0.01), 실행계획(r=.307**, p<0.01), 극복

계획(r=.361**, p<0.01), 신체적웰빙(r=.303**, p<0.01), 정서적웰빙(r=.218*,

p<0.05), 사회적웰빙(r=.212*, p<0.05)과는 정(+)적인 상관관계를 보였다. 외

적규제(r=.-240*, p<0.05), 무동기(r=.-400**, p<0.01), 성취감저하(r=.-252**,

p<0.01), 평가절하(r=.-426**, p<0.01)와는 부(-)적인 상관관계를 보였다. 반

면, 의무감규제, 정서적소진과는 유의한 상관관계를 보이지 않았다.

확인규제는 의무감규제(r=.432**, p<0.01), 실행계획(r=.395**, p<0.01), 극

복계획(r=.341**, p<0.01), 신체적웰빙(r=.295**, p<0.01), 정서적웰빙(r=.317*,

p<0.05), 사회적웰빙(r=.212*, p<0.05)과는 정(+)적인 상관관계를 보였다. 평

가절하(r=-.242**, p<0.01)와는 부적인 상관관계를 보였다. 반면, 외적규제,

무동기, 정서적소진, 성취감저하는 유의한 상관관계가 보이지 않았다.

의무감규제는 외적규제(r=.645**, p<0.01), 무동기(r=.250**, p<0.01)와는

정(+)적인 상관관계를 보였다. 반면, 실행계획, 극복계획, 신체적웰빙, 정서

적웰빙, 사회적웰빙, 정서적소진, 성취감저하, 평가절하와는 유의한 상관관

계를 보이지 않았다.

외적규제는 무동기(r=.471**, p<0.01), 정서적소진(r=.268**, p<0.01), 성취

감저하(r=.278**, p<0.01), 평가절하(r=.216*, p<0.05)와 정(+)적인 상관관계

를 보였다. 정서적웰빙(r=-.187*, p<0.05)과는 부(-)적인 상관관계를 보였다.

반면, 실행계획, 극복계획, 신체적웰빙, 사회적웰빙과는 유의한 상관관계가

보이지 않았다.

무동기는 평가절하(r=.340**, p<0.01)와 정(+)적인 상관관계를 보였다. 실

행계획(r=-.271**, p<0.01), 정서적웰빙(r=-.214*, p<0.05)과는 부(-)적인 상

관관계를 보였다. 반면, 극복계획, 신체적웰빙, 사회적웰빙, 정서적소진, 성
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취감저하와는 유의한 상관관계가 나타나지 않았다.

실행계획은 극복계획(r=.708**, p<0.01), 평가절하(r=.185*, p<0.05)와 정

(+)적인 상관관계를 보였다. 반면, 신체적웰빙, 정서적웰빙, 사회적웰빙, 성

취감저하, 평가절하와는 유의한 상관관계가 나타나지 않았다.

극복계획은 신체적웰빙, 정서적웰빙, 사회적웰빙, 정서적소진, 성취감저

하, 평가절하 모두와 유의한 상관관계가 나타나지 않았다.

신체적웰빙은 정서적웰빙(r=.488**, p<0.01), 사회적웰빙(r=.514**, p<0.01)

과 정(+)적인 상관관계가 나타났다. 성취감저하(r=-.192*, p<0.05), 평가절하

(r=-.184*, p<0.05)와는 부(-)적인 상관관계가 나타났다. 반면, 정서적소진과

는 유의한 상관관계가 나타나지 않았다.

정서적웰빙은 사회적 웰빙(r=.594**, p<0.01)와 정(+)적인 상관관계가 나

타났다. 성취감저하(r=-.234*, p<0.05), 평가절하(r=-.346**, p<0.01)와는 부

(-)적인 상관관계가 나타났다. 반면, 정서적소진과는 유의한 상관관계가 나

타나지 않았다.

사회적웰빙은 정서적소진(r=-.321**, p<0.01), 성취감저하(r=-.331**,

p<0.01), 평가절하(r=-.229*, p<0.05)와 부(-)적인 상관관계가 나타났다.

정서적소진은 성취감저하(r=.640**, p<0.01)와 평가절하(r=.473**, p<0.01)

와 정(+)적인 상관관계가 나타났다.

성취감저하는 평가절하(r=.660**, p<0.01)와 정(+)적인 상관관계가 나타났

다.
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16

1 1

2 .468** 1

3 .483** .361** 1

4 .671** .568** .422** 1

5 .462** .382** .369** .606** 1

6 .090 .111 .060 .090 .432** 1

7 -.312** -.148 -.134 -.240* .022 .645** 1

8 -.392** -.283** -.221* -.400** -.143 .250** .471** 1

9 .206* .180 .167 .307** .395** .101 -.075 -.271** 1

10 .165 .295** .247** .361** .341** .083 -.072 -.173 .708** 1

11 .212* .099 .240* .303** .295** .063 -.049 -.116 .125 .035 1

12 .247** .161 .239* .218* .317** .004 -.187* -.214* .183 .182 .488** 1

13 .185* .197* .208* .212* .212* .053 -.121 -.071 .098 .167 .514** .594** 1

14 -.200* -.161 -.098 -.160 .129 .165 .268** .147 .185* .000 -.156 -.174 -.321** 1

15 -.184 -.155 -.193* -.252** -.075 .121 .278** .094 .027 -.138 -.192* -.234* -.331** .640** 1

16 -.377** -.236* -.280** -.426** -.242** .057 .216* .340** -.080 -.174 -.184* -.346** -.229* .473** .660** 1

1.태도, 2.주관적 규범, 3.지각된 행동통제, 4.내적동기, 5.확인규제, 6.의무감규제, 7.외적규제, 8.무동기, 9.실행계획, 10.극복계획 11.신

체적웰빙, 12.정서적웰빙, 13.사회적웰빙, 14.정서적소진, 15.성취감저하, 16.평가절하

표 14. 연구 변인 간의 상관관계 및 기술 통계량
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3. 경로분석

가. 테니스 동호인의 계획행동, 자기결정동기, 실행계획과 극복

계획, 심리적 웰빙과 심리적 일빙 간의 구조적 관계

테니스 동호인의 계획행동과 자기결정동기, 실행계획과 극복계획, 심리적

웰빙과 심리적 일빙 간의 구조적 관계를 알아보기 위해 경로분석을 진행하

였다. 그 결과 다음 <표 15>와 <그림 6>에서 제시된 것처럼, 테니스 동

호인의 태도는 자율성 동기에 정(+)적인 영향을 미치는 것으로 나타났으며

(p<.001), 무동기에는 부(-)적인 영향을 미치는 것으로 나타났다(p<.001).

즉, 테니스 동호인의 태도가 좋을수록 자율성동기가 높고, 태도가 낮을수록

무동기가 높은 것으로 분석할 수 있다. 주관적 규범은 자율성 동기에 정

(+)적인 영향을 미치는 것으로 나타났다(p<0.01). 즉 테니스 동호인의 주관

적 규범이 높을수록 자율성 동기가 높은 것으로 분석할 수 있다. 자율성

동기는 실행계획과 극복계획 모두 정(+)적인 영향을 미치는 것으로 나타났

으며(p<0.01), 무동기는 실행계획에 부(-)적인 영향을 미치는 것으로 나타

났다(p<0.01). 즉, 테니스 동호인의 자율성 동기가 높을수록 실행계획과 극

복계획을 잘 실행한다고 볼 수 있으며 무동기가 높을수록 실행계획을 실천

하지 않는다고 분석할 수 있다. 또한 실행계획은 심리적 일빙에 정(+)적인

영향을 미치는 것으로 나타났다. 반면, 극복계획은 심리적 일빙에 부(-)적

인 영향을 미치는 것으로 나타났다(p<0.01).
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독립변인 경로 종속변인 Estimate S.E. C.R SRW P

태도 →
자율성
동기

.540 .110 4.905 .419 ***

태도 → 통제동기 -.246 .187 -1.319 -.151 .187

태도 → 무동기 -.453 .146 -3.093 -.325 ***

주관적
규범

→
자율성
동기

.290 .088 3.278 .263 ***

주관적
규범

→ 통제동기 .062 .150 .414 .044 .679

주관적
규범

→ 무동기 -.147 .118 -1.252 -.124 .211

지각된
행동통제

→
자율성
동기

.141 .084 1.692 .137 .091

지각된
행동통제

→ 통제동기 .021 .142 .151 .016 .880

지각된
행동통제

→ 무동기 -.021 .111 -.193 -.019 .847

자율성동기 → 실행계획 .538 .140 3.835 .338 ***

자율성동기 → 극복계획 .704 .170 4.147 .372 ***

통제동기 → 실행계획 .063 .106 .591 .050 .554

통제동기 → 극복계획 -.023 .129 -.180 -.016 .857

무동기 → 실행계획 -.292 .130 -2.252 -.198 ***

무동기 → 극복계획 -.112 .157 -.756 -.064 .474

실행계획 →
심리적
웰빙

.042 .031 1.357 .175 .128

실행계획 →
심리적
일빙

.109 .044 2.484 .221 ***

극복계획 →
심리적
웰빙

.015 .026 .558 .053 .577

극복계획 →
심리적
일빙

-.140 .037 -3.773 -.336 ***

표 15. 경로분석 결과
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그림 6. 연구변인의 구조적 관계

나. 모형의 적합도

경로모형에 대한 적합도를 확인하기 위하여 절대적합지수(CMIN/DF,

RMSEA), 증분적합지수(TLI, CFI)를 사용하였다.

다음 <표 16>과 같이 절대적합지수인 CMIN/DF와 RMSEA이 수용기준

에 부합하지 않는 것으로 나타났다. 하지만 모델의 적합도를 평가할 때,

CFI를 RMSEA와 함께 사용할 경우, CFI의 값이 0.90~0.950 사이일 때는

모델적합도의 타당도는 양호하다고 판단한다(Schermelleh-Engel &

Moosbrugger, 2003). 따라서 경로모형의 적합도는 양호한 것으로 판단된

다.
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모형 CMIN/DF NFI IFI TLI CFI RMSEA

연구모형 6.720 .970 .909 .934 .967 .125

수용기준 3이하 .9 이상 .9 이상 .9 이상 .9 이상 .08 이하

표 16. 경로모형에 대한 적합도
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Ⅴ. 논의

본 연구에서는 테니스동호인들이 가지는 계획행동이 자기결정동기, 실행

계획과 극복계획, 심리적 웰빙과 심리적 일빙에 미치는 영향에 대해 살펴

보았다. 본 연구를 바탕으로 얻어진 결과와 선행연구와의 비교 분석을 통

해 다음과 같이 논의하였다.

1. 테니스 동호인의 계획행동이 자기결정동기에 미치는

영향

테니스 동호인의 계획행동의 하위 요인 중 태도는 자율적 동기에는 정적

인 영향을, 무동기에는 부적인 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 주관적

규범은 자율적 동기에 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이는 장보

경, 김승재(2019)의 연구에서 자율적 동기가 태도와 주관적 규범에 긍정적

인 영향을 미친다는 연구결과와 일맥상통하다고 볼 수 있다. 또한 Hagger

등(2002b)의 연구에서 신체활동에 대한 자발적 동기는 태도에 영향력을 미

쳐 운동을 촉진시킨다고 하였으며, 임현묵, 허진영(2011)의 연구에서는 자

율적동기가 계획행동이론의 구성개념에 긍정적인 영향을 미쳐 운동행동을

증진시킨다고 보고하였다. 또한 Fortier 등(2009)의 연구에서는 중년여성들

의 운동태도와 주관적 규범 그리고 자율적 동기가 운동의도를 촉진시켜 운

동행동을 증진시킨다고 하였으며, Hamilton 등(2012)의 중년성인들을 대상

으로 한 연구에서는 자기결정적동기지수가 운동태도, 주관적 규범, 지각된

행동통제 순으로 긍정적인 영향을 미쳐 운동의도를 통해 운동행동을 증진
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시킨다고 보고하여, 본 연구결과 부분적으로 지지해주고 있다.

반면 김재화, 이현수(2018)의 연구에서는 주관적 규범은 통제적 동기와

관련성이 높다고 하여 본 연구 결과와 상반된 의견을 제시하였다.

Ajzen(2010)에 따르면 주관적 규범이란 자신의 주변 인물 혹은 집단으로부

터 받는 사회적 압력으로 정의하였다. 따라서 주관적 규범은 통제적 동기

로 인식될 수 있다. 또한 자기결정이론(Deci & Ryan, 1991)에 따르면 주변

으로부터 받는 압력과 그 압력에 대한 수긍은 통제적인 행동에 작용하는

요소로, 통제적 동기에 의해 형성된 행동일 때 효과적이라고 하였다. 이러

한 설명에 대한 근거는 다른 선행연구에서도 찾아볼 수 있다

Chatzisarantis, Hagger, Smith, & Sage, 2006; Hagger et al., 2006).

김재화, 이현수(2018)의 연구와 달리 주관적 규범이 자율적 동기에 정적

인 영향을 미친다는 연구결과가 나타난 이유를 추정해보면, 연구대상자가

주관적 규범을 주변의 인물 혹은 집단으로부터 행동을 강요받는 것이라고

인식하지 않고, 행동을 하는데 있어 주변의 인물 혹은 집단으로부터 응원·

지지·격려 받는 것으로 인식하였기 때문이라 사료된다. 즉, 테니스를 참여

하면서 형성된 사회적지지 문화(“테니스 코치 혹은 클럽 동료들은 내게 테

니스를 지속적으로 할 것을 권장·응원·독려한다.”)가 테니스 동호인의 자율

성 동기에 정적인 영향을 미쳤기 때문으로 사료된다. 이러한 이유에 대한

근거는 김보람(2014)의 연구에서 주관적 규범의 강화는 타인의 지지와 응

원을 통해 자신감을 강화하고 내적동기인 개인의 흥미 또는 관심사를 촉진

시킨다는 연구결과에서도 찾을 수 있다.

따라서 본 연구를 통해서 테니스 동호인이 가지는 테니스에 대한 태도

(긍정적인 인식)와, 주관적 규범(사회적 지지문화)은 테니스 동호인의 자율

성 동기에 매우 중요한 요소라는 것을 알 수 있었다. 이는 다른 생활체육

종목에서도 적용될 수 있을 것이라고 생각된다. 최재혁(2014)은 스포츠에서



- 61 -

몰입은 내적동기와 관련된 즐거움이 많을 때 보다 깊게 몰입된다고 하였으

며, Gould와 Petichoff(1988)은 스포츠에 즐거움을 느끼지 못하게 되면 중

도에 그만둘 가능성이 크다고 하였다. 이와 같은 맥락에서 생활체육에 참

여하는 동호인들은 자신이 참여하는 종목에 대한 태도와 주관적 규범을 높

여 능동적인 스포츠를 즐긴다면 바람직하고 건강한 생활체육을 즐길 수 있

을 것이라고 판단된다.

2. 테니스 동호인의 자기결정동기가 실행계획 및 극복계

획에 미치는 영향

테니스 동호인의 자기결정동기 하위요인 중 자율적 동기는 실행계획과 극

복계획 모두에 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉, 테니스 동호인

이 테니스 참여하는 그 자체에서 얻는 즐거움과 만족을 추구하며, 개인적

행동 목표를 달성하려는 동기가 테니스를 언제, 어디서, 얼마나, 어떻게 참

여할지에 대한 구체적인 계획과, 테니스를 참여하는데 있어 방해되는 요인

들을 극복하는 계획을 수립하는 것에 정적인 영향을 주는 것이라 할 수 있

다. 또한 무동기는 실행계획에 부적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이

는 테니스에 참여하는 것에 느끼는 회의감과 무기력감이 테니스를 참여하

기 위한 실행계획에 부정적인 영향을 주는 것으로 판단된다. 이는 Craike

등(2014)과 Fenton 등(2016)의 연구에서 운동자체에서 즐거움과 만족감을

얻는 자율적 동기를 가지고 운동에 참여하는 집단과 외적 보상과 주위의

강요에 의한 통제적 동기를 가지고 운동에 참여하는 집단과의 비교해서 자

율적 동기를 가진 집단이 운동에 적극 참여한다는 연구결과가 보고되었다.

또한 김재화와 이현수(2018)의 연구에서는 자율적 행동동기가 부여된 지체
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장애인들은 어려움과 고난을 극복하고 실제 운동행동에 참여할 가능성이

높다고 보고하여 본 연구결과와 부분적으로 일치한다고 할 수 있다. 생활

체육을 오랫동안 참여하고 있는 사람들의 대부분은 재미와 즐거움 때문에

참여한다고 하였다(이계윤, 이온정, 김유석, 2001). 또한 스포츠 재미와 미

래행동의사와의 관련연구(김병준, 성창훈, 1996; Klint & Weiss, 1987)에서

도 재미 요인이 스포츠 참여에 있어 중요한 요인이라고 보고하였다. 이러

한 맥락에서 테니스 동호인의 자율적 동기는 테니스를 꾸준히 참여하기 위

한 실행계획과 극복계획에 정적인 영향을 미친다는 본 연구 결과와 일치한

다고 판단된다.

테니스는 신체적 접촉이 거의 없는 스포츠이기 때문에 부상의 위험성을

간과하는 동호인들이 많다. 하지만 자신의 역량을 넘어 무리하게 스포츠에

참여할 경우 여러 가지 부상위험에 노출될 수 있다. 이러한 맥락에서 테니

스 동호인의 실행계획과 극복계획은 체계적이고 건강한 스포츠 참여를 도

와줄 수 있는 중요한 변인이 될 것이다. 따라서 본 연구결과와 선행연구

결과를 통해 테니스 동호인들의 지속적이고 건강한 스포츠 참여를 위해서

테니스 동호인의 자율적 동기의 중요성이 강조된다.

3. 테니스 동호인의 실행계획 및 극복계획이 심리적 웰

빙과 일빙에 미치는 영향

테니스 동호인의 실행계획은 심리적 일빙에 정적인 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 문항내용을 통해 구체적으로 살펴보면, 언제, 어디서, 얼마나,

어떻게 테니스에 참여할지 구체적인 계획을 수립하여 참여하는 테니스 동

호인들은 신체적, 정신적으로 소진이 발생한다고 해석된다. 즉, 구체적인

계획을 통해 많은 시간을 테니스에 할애하여 참여하면서 신체적, 정신적으
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로 피로가 쌓이고, 노력에 비해 성취가 따라주지 않는다거나 등의 이유로

부정적인 심리가 생긴 것이라 할 수 있다. 반면에 천길영, 김학권, 조선령,

김민준(2007)의 연구에서는 거의 매일 운동에 참여할수록 여가만족이 높다

고 보고하였으며, 서정웅(2005)은 긍정적 운동중독은 심신의 건강에 도움을

주며 이에 따라 만족감과 자신감을 가지게 만들어주고 일상생활에서의 긴

장과 우울한 기분을 해소시켜주어 에너지를 충만하게 만들어 준다고 보고

하였다. 또한 Dunn와 Dishman(1991)의 연구에서도 역시 스포츠 활동상황

에서 실제 운동에 지속적으로 참여해왔던 사람들의 경우 긍정적 정서가 높

다고 말하였다. 이러한 연구결과들은 본 연구와는 다소 상반된 결과라 할

수 있다.

테니스 동호인의 극복계획은 심리적 일빙에 부적인 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 문항내용을 통해 구체적으로 살펴보면, 테니스에 참여할 수

없게 만드는 방해요인들을 제거하는 극복계획을 수립하는 동호인들의 경우

신체적 정신적인 소진을 거의 느끼지 않으며, 심리적인 안정감을 가지고

있다고 해석할 수 있다. 손승범, 홍석표(2008)의 연구에서 테니스 동호인들

은 테니스의 어려움을 극복하는데서 매력을 느끼고, 점점 몰입해간다고 보

고하여 본 연구결과를 부분적으로 일치한다. 또한 정은숙(2005)의 연구에서

마라톤 참가자들을 대상으로 연구를 실시하였는데, 마라톤을 하면서 즐거

움을 찾으며 몰입하다가 마라톤을 할 수 없는 상황이 생기면 참가자들은

그 순간이 고통이 되고, 행복한 삶도 빼앗기게 된다고 보고하였다. 이러한

결과 역시 본 연구 결과와 부분적으로 맥락을 같이하여 본 연구결과를 지

지해주고 있다. 따라서 본 연구의 결과와 그동안의 선행연구 결과를 종합

해서 정리하자면, 스포츠를 참여하는데 있어 구체적인 계획을 수립하여 참

여하는 것은 심리적 안녕감에 도움을 준다고 할 수 있다. 하지만 과도한

계획을 통해 무리해서 스포츠 참여하게 되면 여러 가지 측면에서 부정적으
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로 작용하게 된다. 이문진, 정성한, 김재운(2012)은 스포츠에 참가하는 빈도

를 적정수준으로 유지하면서 운동강도를 증가시키고 운동기간을 꾸준히 증

진시켜나가는 노력이 필요하다고 지적하였다. 따라서 계획적이고 체계적인

계획을 통한 스포츠 참여를 지향하여 건강한 삶을 영위할 수 있도록 노력

해야할 것이다.

끝으로 본 연구의 가설과는 달리 테니스 동호인의 실행계획 및 극복계획

은 심리적 웰빙에 유의한 영향력을 미친다는 통계적 결과를 얻지 못하였습

니다. 이러한 결과는 연구대상자의 표본 수가 작기 때문에 유의한 결과를

도출해내지 못한 것으로 추정된다. 또는 문항내용을 통해 살펴보았을 때

테니스를 통해 꾸준히 스포츠에 참여하고 있는 테니스 동호인을 대상으로

하였기에 실행계획 및 극복계획 여부와는 관계없이 높은 통계수치가 나왔

기 때문으로 추정된다. 이를 토대로 후속연구에서는 운동에 지속적으로 참

여하는 집단과, 참여하지 않는 집단을 구분하여 실행계획과 극복계획이 심

리적 웰빙에 미치는 영향력을 분석하는 연구가 필요하다고 사료된다.
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Ⅵ. 결론 및 제언

본 장에서는 연구결과와 함께 논의를 통하여 얻은 최종적인 결론을 요

약, 제시하였고, 연구를 통하여 나타난 문제점을 토대로 후속연구를 위한

제언을 하였다.

1. 결론

본 연구는 테니스 동호인의 계획행동이 그들의 자기결정동기, 실행계획

및 극복계획, 심리적 웰빙과 일빙에 미치는 영향을 실증적으로 규명하는데

그 목적이 있다. 연구목적을 달성하기 위해서 2019년 부산광역시에서 활동

중인 테니스 동호인 114명을 대상으로 연구를 진행하였다. 본 연구에 사용

된 설문지는 조사대상의 개인적 특성 4문항, 계획행동 12문항, 자기결정동

기 20문항, 실행계획 및 극복계획 9문항, 심리적 웰빙 18문항, 심리적 일빙

15문항으로 구성하였다. 자료 분석방법으로, SPSS와 AMOS프로그램을 사

용하여 기술통계 분석, 신뢰도 분석, 확인적 요인분석, 상관분석, 경로분석

을 실시하였다. 그 결과 다음과 같은 결론을 도출하였다.

첫째, 테니스 동호인의 태도는 자율성 동기에 정(+)적인 영향을 미치는

것으로 나타났으며, 무동기에는 부(-)적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

또한 테니스 동호인의 주관적 규범은 자성 동기에 정(+)적인 영향을 미치는

것으로 나타났다.

둘째, 테니스 동호인의 자율성 동기는 실행계획과 극복계획에 정(+)적인
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영향을 미치는 것으로 나타났으며, 무동기는 실행계획에 부적인 영향을 미

치는 것으로 나타났다.

셋째, 테니스 동호인의 실행계획은 심리적 일빙에 정(+)적인 영향을 미치

는 것으로 나타났으며, 극복계획은 심리적 일빙에 부(-)적인 영향을 미치는

것으로 나타났다.

2. 제언

본 연구의 결과를 바탕으로 후속 연구를 위한 제언하자면 테니스 동호

인들의 계획행동과 자기결정동기를 종단적으로 살펴 볼 필요가 있다. 이를

통해 계획행동과 자기결정동기의 변화에 따라 테니스 동호인들의 실행계획

과 극복계획, 심리적 웰빙과 심리적 일빙에 어떠한 영향을 미치는지 살펴볼

필요가 있겠다. 이러한 연구를 통한 근거자료는 테니스 동호인들의 건강한

생활체육 참여를 권장하는 기초 자료를 제공할 수 있을 것이다.
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테니스 동호인의 계획행동이 자기결정동기, 실행계획 및 극복계획,

심리적 웰빙과 심리적 일빙에 미치는 영향

김 관 중

부경대학교 교육대학원 체육교육전공

요 약

본 연구에서는 생활체육분야에서 테니스 동호인들이 테니스에 참여하면서 형성

된 계획행동이 자기결정동기와, 실행 및 극복계획, 그리고 심리적 웰빙과 일빙에

어떠한 영향을 미치는지에 대한 정보를 제공하고 어떠한 영향력이 있는지를 규명

하였다. 이를 위해 2019년 부산광역시에서 활동 중인 테니스 동호인 114명을 대상

으로 연구를 진행하였다. 수집된 자료는 SPSS와 AMOS를 이용하여 빈도분석, 기

술통계분석, 신뢰도 분석, 확인적 요인분석, 상관관계분석, 경로분석을 실시하였다.

본 연구의 결과는 다음과 같다. 첫째, 테니스 동호인의 태도는 자율성동기에 정적

인 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 무동기에는 부적인 영향을 미치는 것으로

나타났다. 또한 주관적 규범은 자율성동기에 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 둘째, 테니스 동호인의 자율성동기는 실행계획과 극복계획 모두 정적인 영향을

미치는 것으로 나타났고, 무동기는 실행계획에 부적인 영향을 미치는 것으로 나타

났다. 셋째, 테니스 동호인의 실행계획은 심리적 일빙에 정적인 영향을 미치는 것

으로 나타났고, 극복계획은 심리적 일빙에 부적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

본 연구의 결과를 종합해 보면, 테니스 동호인이 가지는 계획행동과 자기결정동

기 수준을 높인다면 테니스 동호인들의 건강한 운동참여를 권장하고 심리적 삶의

질에 긍정적인 영향을 미친다는 사실을 알 수 있었다.

주제어: 계획행동, 자기결정동기, 실행계획, 극복계획, 심리적 웰빙, 심리적 일빙
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ID

부록 1. 설문지

설문 조사 날짜 : 

 안녕하십니까?

본 설문은 테니스에 참여하는 여러분들의 동기, 욕구 그리고 삶의 질

간의 관계를 알아보기 위한 검사지입니다. 따라서 본 검사지는 특별한

정답이 없습니다. 여러분의 생각에 따라 답하시면 됩니다.

본 설문결과는 학문적 연구 이외에 다른 목적으로 절대 사용되지 않으

며, 응답하신 내용에 대해서는 통계법 제 8조 및 제 9조의 규정에 의거

하여 비밀이 보장합니다. 여러분의 진실한 답변은 본 연구에 소중한 자

료로 사용될 것입니다.

소중한 시간 내어 본 설문에 응해주셔서 대단히 감사합니다.

연구자 : 부경대학교 교육대학원 석사과정 김 관 중

[문의사항] H.P : 010-5065-5336, E-MAIL : rhkswnd1989@naver.com
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Ⅰ. 조사 대상의 개인적 정보

1. 귀하의 성별은 ?

① 남 ② 여

2. 귀하의 연령대는?

① 20대 ② 30대 ③ 40대 ④ 50대 ⑤ 60대 이상

3. 귀하의 테니스 참여기간은?

① 1년 이하 ② 1년 ~ 3년 미만 ③ 3년 이상 ~ 5년 미만

④ 5년 이상 ~ 10년 미만 ⑤ 10년 이상

4. 귀하의 테니스 참여빈도는?

① 주 1회 ② 주 2회 ③ 주 3회 ④ 주 4회 ⑤ 주 5회 이상
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번

호
문항내용

전혀

아니

다

↔

매우

그렇

다

1
나는 테니스를 하는 것이 가치·의미 있는

일이라 믿는다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

2 나는 테니스가 건강에 도움이 된다고 믿는다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

3
나는 테니스가 긍정적이라(유익하다)고

생각한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

4
나는 테니스를 하면 기분이 좋고 유쾌함을

느낀다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

5
동료들은 내게 테니스를 지속적으로 할 것을

권장한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

6 동료들은 내가 테니스를 하도록 응원해 준다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

7
동료 혹은 코치님은 내가 테니스를 하게끔

독려하고 함께 한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

8 클럽 내 동료들은 꾸준히 테니스를 한다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

9 나는 테니스를 빠지지 않고 꾸준히 할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

10
나는 테니스를 하기 위한 신체적 여건을 충분히

갖추고 있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

11
내가 원한다면 언제 어디서든 시간을 내어

테니스를 할 수 있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

12
테니스를 하는 것은 전적으로 나의 의사나

의지에 달려있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

Ⅱ. 계획행동이론(태도, 주관적 규범, 지각된 행동통제)

(각 문항을 자세히 읽고, 자신의 생각이나 느낌이 일치하는 정도에 따라 가장 일

치하는 번호 위에 ✓표로 표기하여 주시기 바랍니다.)
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번

호

문항내용

내가테니스활동에참여하는이유는···

전혀

아니

다
↔

매우

그렇

다

1 테니스가재미있기때문에참여한다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

2 새로운것을배우는게즐겁기때문에참여한다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

3 테니스가흥미롭기때문에참여한다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

4
새로운테니스기술을배우는것이흥미롭기때문에

참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

5 나는테니스기술을배우길원하기때문에참여한다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

6
테니스를잘하는것이개인적으로중요하기때문에

참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

7 테니스를잘하고싶기때문에참여한다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

8
내삶의다른부분에서도활용할수있는기술들을배울수

있기때문에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

9
테니스클럽동료들이나를괜찮은사람이라고생각하길

원하기때문에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

10
테니스활동에참여하지않으면, 스스로(나자신에) 대해

나쁘다고생각하기때문에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

11
테니스클럽동료들이내가테니스를잘한다고생각하길

원하기때문에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

12
테니스활동에참가하지않았을때, 그것으로인해성가신

일이생길수있기때문에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

13
내가테니스활동에참가하지않으면문제가발생할수있기

때문에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

14 나는테니스활동에참여하기로되어있기때문에참여한다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

15
테니스클럽에참가하지않으면동료들의눈치를보기

때문에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

16
테니스클럽에참가해야만하는규칙/규정이있기때문에

참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

17 나는요즘테니스를해야할이유나목표를모르겠다.(개인) ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

18
나는요즘우리가왜테니스클럽에참여해야하는지에대한

이유를모르겠다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

19
나는요즘테니스활동에참여하는것이시간이아깝다고

느낀다(시간낭비라고생각한다).
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

20
나는요즘테니스에대한흥미가떨어졌는데, 클럽에서

탈퇴하는것이난감하기때문에테니스활동에참여한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

Ⅲ. 참여동기 - 자기결정동기

(각 문항을 자세히 읽고, 자신의 생각이나 느낌이 일치하는 정도에 따라 가장 일

치하는 번호 위에 ✓표로 표기하여 주시기 바랍니다. )
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번

호
문항내용

전혀

아니

다
↔

매우

그렇

다

1
나는 규칙적인 테니스를 하기 위해 언제 할

것인지에 대한 구체적인 계획을 세웠다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

2
나는 규칙적인 테니스를 하기 위해 어디서 할

것인지에 대한 구체적인 계획을 세웠다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

3

나는 규칙적인 테니스를 하기 위해 얼마나

자주(1주 또는 2주 동안 몇 회) 할 것인지에

대한 구체적인 계획을 세웠다.

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

4

나는 규칙적인 테니스 활동을 실행하기 위해

얼마나 오랫동안(중간-최대 심박수

50%-70% 정도의 운동) 할 것인지에 대한

구체적인 계획을 세웠다.

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

5

나는 규칙적인 테니스 활동을 하는데 있어

방해요소들이 생긴다면 계획에 차질이 생기지

않도록 전략들을 만들어 왔다.

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

6

나는 규칙적인 테니스 활동을 하는데 있어

방해요소들이 생긴다면 계획에 차질이 생기지

않도록 어떻게 극복할 것인지에 대해

구체적인 계획을 만들어 왔다.

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

7

나는 규칙적인 테니스 활동을 하는 것이

어려운 상황에 직면했을 때, 무엇을 할

것인지 구체적인 계획을 만들어 왔다.

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

8

나는 규칙적인 테니스 활동을 하는데 있어

방해요소들이 생긴다면 계획에 차질이 생기지

않도록 체계적이고, 실천 가능한 계획을

만들어 왔다.

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

9

나는 규칙적인 테니스 활동을 하는데 있어

방해요소들이 생긴다면 테니스를 할 수 없는

상황들이 발생하지 않도록 좀 더 집중하고

관심을 쏟기 위한 계획이나 전략들을

만들어왔다.

① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦

Ⅴ. 실행계획 : 행동과 극복

(각 문항을 자세히 읽고, 자신의 생각이나 느낌이 일치하는 정도에 따라 가장 일

치하는 번호 위에 ✓표로 표기하여 주시기 바랍니다. )
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번
호

문항내용 전혀
아니다

↔ 매우 
그렇다

1 나는 100미터 이상 편하게 걸을 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
2 나는 쉽게 뛸 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
3 나는 스포츠 활동이나 운동을 하는 것이 쉽다. ① ② ③ ④ ⑤
4 나는 무거운 물건을 쉽게 들 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
5 나는 혼자서 목욕이나 샤워를 쉽게 할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
6 나는 집에서 허드렛 일을 편하게 할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
7 나는 통증이 없고 건강하다. ① ② ③ ④ ⑤
8 나는 기운이 넘친다. ① ② ③ ④ ⑤
9 나는 두렵거나 무섭지 않다. ① ② ③ ④ ⑤
10 나는 즐겁고 쾌활하다 ① ② ③ ④ ⑤
11 나는 화를 잘 내지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤
12 나는 쉽게 잠이 든다. ① ② ③ ④ ⑤
13 나에게 무슨 일이 일어나도 걱정되지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤
14 나는 동료들과 사이좋게 지내고 있다. ① ② ③ ④ ⑤
15 동료들은 나와 친구가 되기를 원한다. ① ② ③ ④ ⑤
16 동료들은 나를 놀리지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤
17 동료들이 할 수 있는 것은 나도 할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
18 동료들이 할 수 있는 것을 쉽게 따라 할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

Ⅵ. 삶의 질(건강)
(각 문항을 자세히 읽고, 자신의 생각이나 느낌이 일치하는 정도에 따라 가장 일치
하는 번호 위에 ✓표로 표기하여 주시기 바랍니다. )
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번

호

문항내용

현재 내가 하고 있는 테니스 때문에...

전혀

아니다 ↔ 매우

그렇다

1
나는 고된 연습과 운동으로 신체적․정신

적으로 완전히 지쳐있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

2
나는 고된 연습과 운동으로 매일 녹초가

된 느낌이다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

3
나는 운동으로 인해 많은 부분에서 의미 있

고 가치로운 것들을 성공적으로 달성하고 있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

4
나는 고된 연습과 운동으로 너무나 피곤하

고 지쳐서 다른 활동을 하기가 힘들다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

5
내가 하고 있는 운동에 대해서 나쁜 감정 또

는 부정적 느낌이 든다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

6

예전하고 달리 운동을 성공적으로 수행하는 것

에 대해 별로 신경이 쓰이지 않는다(운동성과

가 잘 나와도 기쁘지 않다).

① ② ③ ④ ⑤ ⑥

7
나는 고된 연습과 운동으로 너무나도 피곤한

상태이다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

8
나는 고된 연습과 운동으로 신체적으로 상당

히 지쳐있다고 느낀다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

9

운동을 잘하기 위한 나의 노력과 열정은 예

전에 비해 많이 식어 있다(열정이 떨어져 있

다).

① ② ③ ④ ⑤ ⑥

10
나는 내 능력과 기량을 제대로 향상시키거

나 발휘하지 못하고 있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

11
나는 운동을 성공적으로 수행해왔다고 느낀

다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

12
내가 무엇을 하든지 간에 나는 운동을 잘

하지 못하는 것 같다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

13
운동에 대한 나의 관심과 열정은 예전 같지

않다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

14
나는 고된 연습과 운동 때문에 많은 것들

을 성취․달성하지 못하고 있다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

15
운동에 쏟는 나의 노력(에너지)을 차라리

다른 곳에 쏟는 것이 낫다고 생각한다.
① ② ③ ④ ⑤ ⑥

Ⅶ. 소진
(각 문항을 자세히 읽고, 자신의 생각이나 느낌이 일치하는 정도에 따라 가장 일

치하는 번호 위에 ✓표로 표기하여 주시기 바랍니다. )

- 질문에 응답해주셔서 대단히 감사합니다. -
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