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본 연구는 생활체육 참가자의 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족 및 주관

적 웰빙의 인과관계를 규명하고 운동 목표내용과 주관적 웰빙의 관계에서 기본

적 심리욕구만족의 매개 효과를 검증하고자 조사하였다. 이를 위하여 생활체육

참가자 343명을 대상으로 운동 목표내용, 기본적 심리욕구만족, 주관적 웰빙에 대

한 질문지를 이용하여 자료를 수집하였으며, 수집된 자료를 분석하기 위하여

SPSS 18.0, PROCESS SPSS Process Macro를 사용하여 탐색적 요인분석, 신뢰

도 분석, 상관관계 분석, 회귀분석, 그리고 매개효과 분석을 실시하였으며, 다음

과 같은 주요 결과를 얻었다.

첫째, 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성은 부분매개효과를 보였다.

둘째, 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성은 부분매개효과를 보였다.

셋째, 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성은 부분매개효과를 보였다.



넷째, 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성은 부분매개효과를 보였다.

다섯째, 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성은 완전매개효과를 보였다.

여섯째, 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성은 부분매개효과를 보였다.
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Ⅰ. 서 론

최근 국내에서 가장 주목받고 있는 대표적인 동기이론의 중 하나인 자기결정

이론(Self-determination theory)은 개인이 누군가의 통제를 받지 않고 스스로 주

어진 상황에 대처하고 자신의 행동을 선택할 수 있다고 느끼는 정도로서 통제된

의도와 구분하여 처음으로 사용하였다(Deci & Ryan, 1985).

자기결정이론의 체계는 인지평가이론, 유기적 통합이론, 인과지향성이론, 기본

심리욕구이론, 목표내용이론이 다섯 개의 소이론들로 구성되어 있다. 자기결정이

론은 보상이나 외부 압력 등에 의해서 강요된 것이 아니라, 스스로 선택할 수 있

는 능력이고, 자신의 행동을 스스로 결정하는 것을 가리키며, 스스로의 즐거움이

나 만족감에 의해서 동기가 유발된 행동과 자기결정이 가장 낮은 것은 강압이나

강요에 의한 행동을 예로 들 수 있다.

이와 관련하여 많은 학자들은 자기결정이론의 미니이론 중 목표내용이론(goal

contents theory)을 통해 학업성취와 심리적 안녕감과의 관계를 함께 설명하는

생애목표를 제시하고 있다(Ryan, Sheldon, Kasser, & Deci, 1996). Kasser와

Ryan(1993, 1996)은 인간의 생애목표 또는 포부를 내재적 목표와 외재적 목표로

분류하고 있으며, 경제적 성공, 매력적인 외모 및 명성에 초점을 둔 목표를 갖고

있는 사람들은 낮은 수준의 웰빙이나 행복감을 가지며, 반대로 자기수용, 친화,

헌신, 체력 향상과 같은 목표를 지향하는 사람들은 일반적으로 높은 웰빙 수준을

보이고 있음을 밝혀냈다. 체육학 영역에서 Sebire, Standage와 Vansteenkiste

(2008)는 내재적 운동목표(예, 건강관리, 기술발달과 사회적 친화)와 외재적 운동

목표(예, 이미지와 사회적 인정)를 차별화 한 운동목표내용 척도를 개발하였으며,

운동참여 목표를 어디에 두느냐에 따라 운동 목표내용이 다르게 나타날 것이라

고 주장하고 있다. 또한, 상대적인 내재적 목표내용은 운동과 다양한 웰빙 지수

에 대해 기본심리욕구만족과 자율적 동기와 긍정적인 관계(예, 욕구만족을 통한

직, 간접적인 효과)가 있음을 밝히고 있다.
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또한 Vansteenkiste, Soenens와 Lens(2007)의 연구에서 내재적 및 외재적 목표

성향이 욕구만족과 밀접한 관련이 있음을 밝히고 있다. Kasser와 Ryan(1993)의

연구에 의하면 내재적 목표와 심리욕구만족의 관계에서 상관에서 목표내용 중

내재적 목표인 자기수용성, 운동집단의 소속감, 집단 구성원에 대한 공감대가 심

리적 욕구만족과 유의한 상관이 있는 것으로 나타났고, 심리적 욕구만족은 내재

적 목표의 경제적 성공과 행복감과 상관이 있는 것으로 나타났으며 내재적 목표

는 불안 및 우울과는 부적상관이 있는 것으로 나타났다. 이와 같이 자기결정이론

에서 개인이 속한 사회적 맥락의 어느 한 측면이 욕구충족을 허용하는 만큼 개

인의 과제 참여, 숙달, 종합하는 정도가 결정되고, 반면에 그것이 욕구충족을 방

해하는 만큼 개인의 동기, 성장, 존엄성과 삶의 질은 저하된다고 믿는다(김아영,

2010). 특히, 목표지향 행동의 개념을 내재적 목표와 외재적 목표로 구분하여 심

리적 욕구만족과 동기, 그리고 인지적, 정서적, 행동적 결과간의 관계를 입증함으

로써 다양한 학문 영역에서 많은 연구자들에게 주목받고 있다(Deci & Ryan,

2000). 또한 목표내용은 심리적 욕구만족을 나타내는 자율성, 유능성, 관계성의

결과에 따라 결과가 만족스럽게 혹은 불만족스럽게 표출된다고 한다.

Deci와 Ryan(2002)은 자기결정이론에서 기본적 심리욕구를 웰빙에 영향을 주

는 필수적 자양분으로 정의하며, 자율성, 유능성, 관계성의 3가지로 이루어진다.

자율성(autonomy)은 자신의 행동원인을 자신에게 있는 것으로 지각하며 자신이

행동에 대해 조절자라는 신념을 갖는다. 유능성(competence)은 획득한 기술 또는

역량 그 자체라기보다 자신을 유능하다고 느끼는 것을 지각을 의미하며, 관계성

(relatedness)은 ‘소속감에 대한 욕구’와 유사한 개념으로, 다른 사람들을 돌보고,

돌봄을 받는다는 느낌에 관한 것이다. 이 세 가지의 기본적 심리욕구가 만족될

경우에는 자기 동기와 심리적 건강을 증진시키고, 반대로 만족이 좌절될 경우에

는 외적인 보상이나 외적인 동기를 추구하게 된다(김덕진, 양명환, 2013).

이와 관련하여 사람들은 내재적 동기가 발달되면 활동은 자발적으로 지속적인

하려는 경향을 보이는데 그 결과는 행복과 만족감을 나타낸다. 개인의 기본심리

적 욕구가 충족되는 활동 또한 본질적으로 즐거움과 만족을 수반하는 활동들이

며, 자율적으로 선택하고 참여하게 된다. 박중길(2009)은 대학생 운동부를 대상으

로 기본적 심리욕구만족 및 신체적, 심리적 안녕감의 관계를 연구한 자료에서 기
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본적 심리욕구만족이 높을수록 긍정적인 신체적 안녕감과 자아수용, 삶의 목적과

개인적 성장 동기가 높다고 보고하였다. 김덕진(2010)은 생활체육에 참여하고 있

는 성인들을 대상으로 기본적 심리욕구만족이 웰빙과 자기결정 동기에 미치는

영향을 검증한 결과, 기본적 심리욕구만족은 주관적 웰빙에 유의한 정의 직접 영

향을 미치는 것으로 나타났다.

한편, 긍정 심리학(positive psychology)에서 핵심요인으로 간주되고 있는 웰빙

은 심리학자들을 비롯한 많은 사회과학자들에게 주목받고 있으며, 다양한 변수와

의 관계를 설정해 꾸준히 연구를 수행하여 왔다. 쾌락주의 심리학은 즐거움을 얻

고 고통을 회피하는 과정에서 웰빙을 정의하면서 인간 행복의 극대화를 목표로

삼았다. 주관적 웰빙은 일반적으로 인간이 원하는 중요한 것을 얻었다는 믿음과

신념이 함께 수반되어 유쾌한 정서를 포함하는 주관적 경험이다. 따라서 그것이

신체적, 지적, 사회적 욕구만족에 따라 유쾌한 감정이 수반될 때는 언제든지 일

어날 수 있다(Waterman, 1993). Diener(1984)는 주관적 웰빙이 삶에 대한 태도로

써 기본적으로 정서적, 인지적 요인을 포함하고 있다고 주장하였다. 정서적 요인

은 일상생활의 경험을 통해 얻어지는 긍정적, 부정적 정서를 의미하며, 인지적

요인은 삶에 대한 의식적이고 인지적 판단으로 삶의 만족을 의미한다. 또한 선행

연구에서 목표노력은 주관적 웰빙에 영향을 미치며, 주관적 웰빙 수준의 향상과

목표노력은 상관이 있음을 보여준다(Ehrlich, Christian, & Bipp, 2016).

양명환과 김덕진(2010)은 자기결정이론이 운동과 신체활동 영역에서 동기를 촉

진시키고 유지시키는 다양한 사회적 요인들과 인지적, 정서적, 행동적 결과에 따

라 웰빙을 촉진시키며 인간의 운동행동을 규명하는데 유용한 틀을 제공한다고

보고하였다. 이러한 결과 현대인들은 여가활동으로 스포츠를 많이 활용하고 있으

며, 스포츠 활동은 건강 및 체력의 유지와 일상의 긴장해소, 사회 구성원들과의

친목 도모 및 단결, 스트레스 해소의 장점을 갖고 있다. 또한 더욱 친근하게 접

근시키며, 과거 엘리트 중심의 체육문화에서 생활체육, 평생체육으로 변화하고

있다(김홍설, 1992).

생활체육에서 이루어지는 신체활동은 단지 규칙에 의해 이루어지는 경기 측면

의 체육 스포츠만을 지칭하는 것이 아니라 신체적, 사회적, 도덕적, 정신적 건강

을 도모하기 위하여 신체활동을 수단이나 매체로 이루어지는 일체의 여가활동을
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총칭하는 개념이기 때문이다(장주호, 1995). 이러한 생활체육 활동은 행복한 삶을

추구하는 것을 궁극적인 목표로 지향하며 인생을 보다 가치 있게 해주는 원동력

이라 할 수 있다(곽준탁, 1998). 생활체육은 현대인의 건강과 삶에 의욕을 향상시

키고 생리적, 심리적, 사회적 욕구와 가치를 충족시키는 역할을 담당하고 있다.

일상생활에서 여가시간의 상당부분을 스포츠에 할애함으로써 즐거움과 행복한

삶의 기회를 제공해주는 역할을 한다.

그럼에도 불구하고 지금까지 자기결정이론에 근거하여 수행된 연구들은 대부

분 기본적 심리욕구만족과 동기 및 웰빙 변인간의 관계를 살펴본 연구들이 많았

으며, 체육학 분야에서의 목표내용이론 연구는 운동선수와 교육학 맥락에서 연구

가 진행되었을 뿐 생활체육에 관련된 연구는 찾아보기 힘들다. 이에 본 연구는

생활체육 참가자들을 대상으로 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족 및 주관적

웰빙에 미치는 영향에 대해 알아보고 운동 목표내용과 주관적 웰빙의 관계에서

기본적 심리욕구만족의 매개효과에 대해 검증하는데 연구의 목적이 있다.   

본 연구의 목적은 생활체육 참가자를 대상으로 하여 운동 목표내용과 기본적

심리욕구만족 및 주관적 웰빙의 인과관계를 규명하고 운동 목표내용과 주관적

웰빙간의 관계에서 기본적 심리욕구만족의 매개효과를 검증하는데 있다.
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본 연구에서 설정한 연구모형은 다음 [그림 1]과 같다.

그림 1. 연구의 모형

본 연구의 목적 검증을 위하여 설정한 구체적인 가설은 다음과 같다.

가설 1. 내재적목표와주관적웰빙의관계에서자율성은유의한매개효과가있을것이다.

가설 2. 내재적목표와주관적웰빙의관계에서유능성은유의한매개효과가있을것이다.

가설 3. 내재적목표와주관적웰빙의관계에서관계성은유의한매개효과가있을것이다.

가설 4. 외재적목표와주관적웰빙의관계에서자율성은유의한매개효과가있을것이다.

가설 5. 외재적목표와주관적웰빙의관계에서유능성은유의한매개효과가있을것이다.

가설 6. 외재적목표와주관적웰빙의관계에서관계성은유의한매개효과가있을것이다.
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1) 운동 목표내용

운동 목표내용은 인간의 목표내용을 인지적, 정의적, 행동적 결과와 관련되며

내재적, 외재적 이분법적 구분을 한다. 본 연구에서는 김덕진(2015)이 개발한 20

문항 척도를 사용하였다. 내재적 목표는 사회적 지원과 기술발달, 건강관리 3개

차원에서 구한 측정값으로 정의하였고 외재적 목표는 사회적 인정, 이미지 2개

차원에서 구한 측정값으로 정의하였다.

2) 기본적 심리욕구 만족

기본 심리적 욕구만족에는 자율성, 유능성, 관계성으로 구분할 수 있으며, 인간

의 행복인 안녕감과 밀접한 관계가 있다. 본 연구에서는 김덕진(2010)이 개발한

15문항 척도를 사용하여, 자율성, 유능성, 관계성의 3개 차원으로 조작적 정의하

였다.

3) 주관적 웰빙

주관적 웰빙은 주관적으로 개인이 자신의 삶에서 얼마나 만족하는가에 대한

평가(Diener & Lucas,1999)로 더불어 삶의 질, 삶의 만족도라는 용어와 같이 사

용되고 있다. 서은국과 구재선(2011)이 개발한 9문항 단축형 행복척도(Concise

Measure of Subjective Well-Being: COMOSWB)를 사용하여, 본 연구에서는 1

차원으로 조작적 정의하였다.
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Ⅱ. 이론적 배경

Deci와 Ryan(1985)은 인간 행동의 동기에 대한 이론으로, 개인이 갖는 행동 동

기에 대한 근원을 갖고 동기의 유형을 정하고 동기가 형성되는 과정을 확인하는

이론으로 자기결정이론(Self-determination)의 개념을 제시하였다.

자기결정이론에서 크게 세 가지 상위 이론적 조망을 제시한다(Deci & Ryan,

2002). 첫 번째, 인간은 자신의 내재적인 힘인 추동과 정서뿐만 아니라 환경과 같

은 외재적인 힘을 작동시키고 숙련시키는 잠재력을 가지고 있다. 두 번째, 인간

은 자기 조직적 체계로서 성장, 발달, 통합적 기능을 향한 본래적 경향을 지닌다.

세 번째 활동력과 최적의 발달을 향한 움직임이 인간 본래의 것이지만 이는 저

절로 발생한 것이 아니며, 자신의 타고난 성품과 잠재력을 실현하는 사회적 환경

으로부터 심리적 영양분이 필요하다(Deci & Vansteenkiste, 2004).

자기결정이론(Deci & Ryan, 1985, 2002)은 개인의 행동조절 유형을 자율성 혹

은 자기 결정적 기능을 나타내는 정도로 구분을 하면서 각각의 특정 현상과 관

련 있는 네 가지 하위이론, 즉 인지평가이론(cognitive evaluation theory; CET),

유기체통합이론(organismic integration theory; OIT), 인과성향이론(causality

orientations theory; COT), 기본욕구이론(basic need theory; BNT) 네 개의 미

니 이론이 30여년간 서서히 발전하며 자기결정이론을 구성하였고, 2010년에 자기

결정이론 국제학술대회에서 다섯 번째 이론인 목표내용이론(goal contents

theory; GCT)을 추가하였다. 특히, 자기결정이론의 다섯 번째 소이론인 목표내용

이론에 관한 국외 연구가 급증하고 있으며, 국내에서도 점차 관심이 증가하고 있

다.

자기결정이론의 목표내용이론은 다섯 번째 소이론으로 행동조절과 기본심리욕

구를 근거로 연구하는 이론으로 인간 삶의 목표(내재적 목표와 외재적 목표), 포

부, 인간이 추구하는 목표내용의 종류를 각각 다르게 설명한다(Kasser, 2002;
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Vansteenkist et al., 2006). Kasser와 Ryan(1996)은 목표내용을 내재적 목표와

외재적 목표를 구별하였고, 내재적 목표는 자율성, 유능성, 관계성의 기본심리욕

구를 만족시키는 반면, 외재적 목표는 기본심리욕구와 상관이 없다고 하였다. 따

라서 각각의 목표내용은 기본심리욕구와 다른 관계를 갖는 것으로 이론화 하였

다. 내재적 목표와 외재적 목표의 차이는 기본 심리욕구이론 안에서 설명이 가능

한 것으로, 외재적 열망은 욕구가 박탈될 때 대신 인간이 가치 있게 여기고 추구

하게 되는 보상적인 목표와 관련이 있다. 목표내용이론의 핵심적인 내용은 내재

적, 외재적 목표내용이 심리적 안녕감과 각각 다르게 반응한다는 것이다. 이 가

설과 관련된 하나의 연구 흐름은 내재적, 외재적 포부의 중요성으로 설명하는데,

내재적 목표의 중요성이 심리적 안녕감과 정적으로 관련이 있고, 불행감과 부적

으로 관련이 있다는 것이다(김성수, 윤민선 2013)

자기결정이론에서 욕구에 관한 접근은 모든 목표 또는 인간이 추구하는 포부

가 동일하게 욕구를 만족시킬 가능성이 있는지 그리고 사람에게 좋은 것인지에

대한 질문을 갖고 있다(Ryan, Sheldon, Kasser, & Deci, 1996).

자기결정이론에 따르면 가장 중요한 것은 인간의 목표가 기본심리욕구의 만족

과 박탈로부터 영향을 받는다는 것이다. 강한 외재적 목표의 발달은 자율성과 관

계성의 기본심리욕구의 박탈로부터 비롯되며, 강한 내재적 목표의 발달은 세 가

지 욕구인 자율성, 유능성, 관계성으로부터 만족되는 경향이 있다(Kasser, Ryan,

Zax, & Sameroff, 1995, Williams, Cox, Hedberg, & Deci, 2000). 더 나아가 폭넓

은 척도의 측정을 사용하여 빈약한 심리적 안녕감이 외재적 목표와 강한 연관성

이 있는 반면에 높은 심리적 안녕감은 내재적 목표와 강하게 연결된다고 보고하

였고, 이러한 목표내용 이론은 웰빙과 행동에 영향을 주는 차별적인 결과로 이어

질 수 있는 방법을 이해하기 위해 개발되었다(Deci & Ryan, 2000).

최근에는 교육 분야에서 목표내용에 대한 연구에 관심을 갖기 시작하였다. 다

양한 삶의 방식에 따라 목표내용은 개인의 진로와 연결되며, 교사 및 교육 환경

이 발달단계에 적합한 목표를 설정하는데 많은 영향을 미친다(신종호 등 2011).

또한 교육을 통해 사람들에게 내재적 즐거움과 성취보다 다른 사람들의 속한 집

단에 기여하고자 하는 사회적 목표를 고려할 수 있으며, 목표내용은 가정, 사회,

환경의 영향을 받으며 사회적 가치를 반영하기 때문에 이를 위해 교육적 여건을



- 9 -

마련하는 것이 요구된다(Damon et al., 2003; Roberts, O’Donnell & Robins,

2004).

자기결정이론의 기초를 형성하는 것은 기본욕구이론(basic needs theory)이다.

자기결정이론은 기본적 심리욕구를 자기결정에 영향을 미치는 인간의 기본적 욕

구이다. 기본적 심리욕구 안에서는 사회적 요인과 동기를 연결시켜주는 세 가지

욕구(자율성, 유능성, 관계성)가 있다고 가정한다. 이러한 세 가지의 기본적 심리

욕구는 활력의 경험(Ryan & Frederick, 1997), 자기일치성(Sheldon & Elliot,

1999)뿐만 아니라 심리적인 성장, 통합 및 웰빙(생활만족, 심리적 건강 등)에 생

물이 생존하기 위해 영양분이 필수적인 것처럼 인간이 심리적으로 제대로 기능

하기 위해서 필수적으로 충족되어야 하는 영양소라고 간주하였다. 그렇기 때문에

이것들이 충족되지 않으면 성격과 인지구조에서의 성장과 안녕에 문제가 생긴다

고 지적하였다(Deci & Ryan, 2002).

또한 기본적 심리욕구만족의 하위요인인 자율성, 유능성, 관계성은 인지적 과정

을 통해 동기를 결정하는 선행조건이며 사회적 환경 속에서 심리적 매개변인으

로 전제하고 있으며, 심리적 성장과 웰빙에 긍정적인 영향을 미친다고 주장한다

(김덕진, 양명환 2013). 기본 심리욕구가 만족될 경우에는 자기 동기와 심리적 건

강을 증진시키고, 반대로 기본 심리욕구의 만족이 좌절될 경우에는 외적인 보상

이나 외재적 동기를 추구하며 이로 인해 심리적 부적응과 활동에 대한 거부감으

로 나타나게 된다. 따라서 이러한 기본적 심리욕구만족의 중요성에 대한 연구는

스포츠뿐만 아니라 다양한 방면에서 활발하게 진행되고 있다.

1) 자율성

자율성(autonomy)은 개인이 행동참여에 있어 선택의식을 느끼고 자신의 행동

을 주도하려는 감정과 관련이 깊다(Deci & Ryan, 1987). 즉, 자율성이 높은 사람

은 어떠한 활동을 시작하고, 지속하며 또는 포기할지 타인이 아닌 자신이 스스로
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의사결정을 하고 싶어 한다. 생활체육 참가자인 경우 자신이 직접 종목을 선택하

여 동호회에 참여하고 활동하면서 기술발달에 흥미를 갖기 시작하며 연습에 참

여 한다면 자율성을 바탕으로 한 자기의 결정이라 할 수 있다. 즉, 어떠한 자율

성으로 인해 내재적 동기화가 증가하면서 자연스럽게 활동에 참여한다는 것이다.

내재적 동기와 관련된 연구(Reeve & Deci, 1996)에서는 퍼즐 문제를 해결하는

데 있어서 참가자들이 내재적 동기를 유발할 수 있도록 자유로운 상황을 조성해

준 팀과 그렇지 않은 팀으로 구분하여 실험한 결과 외부로부터 통제를 받은 팀

의 참가자들이 내재적 동기 및 자율성이 낮았다. 따라서 인간의 행동에 자율성이

기본이 되면 내재적 동기가 더욱 유발됨을 알 수 있다.

이처럼 사람들은 행동의 원인이 자기 자신에게 있다고 믿고, 스스로 목표를 세

우고 행동하며, 자기에게 중요한 것과 가치 있는 것이 무엇인가를 결정할 수 있

다(Ryan & Deci, 2000). 이러한 자율적 욕구는 자기결정이론에서 자율적 동기와

같이 중요한 개념이 되었으며, 기본적 심리욕구에서도 그 중요성을 강조해왔다.

2) 유능성

유능성(competence)은 일상생활에서 어떠한 도전에 직면했을 때, 자신의 능력

을 발휘하고, 효율적으로 행동하려는 감정과 관련이 있다. 유능성은 자기효능감

과 비슷한 개념으로 자신의 능력에 대해 숙달감을 느끼거나 특정 영역에서 획득

되어 자신이 원하던 목표나 결과에 대해 효과적이고 성공적으로 수행하고 달성

할 수 있다는 감정, 도구를 말한다(양명환, 김덕진, 2006; Deci & Ryan, 2000).

개인으로 하여금 자신의 능력을 비추어서 최적의 도전을 추구하고, 행동을 통

해서 기술과 역량을 유지하며, 향상시키려고 끊임없이 노력하게 한다. 따라서 유

능성은 획득한 기술과 역량보다는 개인 자신의 유능하다고 느끼는 자각에 대한

것이다. 설정한 목표에 따라 성취행동이 결정되고 연습과 도전으로 인하여 적절

한 반응이 유능성을 고취시키며, 효능감을 촉진시켜 내재적 동기를 가져온다

(Ryan & Deci. 2000). 따라서 운동 상황에서 생활체육인들의 지각하는 유능성

욕구는 운동수행능력과 운동기능이 우수하며, 다양한 스포츠 종목의 운동기술을

쉽게 배우고 목표에 빨리 도달하며, 운동을 통해 새로운 기술과 기능을 더욱 많
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이 배우고 싶어 하거나 배우는 것에 즐거움을 느낀다. 자신의 능력을 다른 사람

에게 보여주고 지도하거나 새로운 기술을 배우며 성취감을 갖는 것이다.

3) 관계성

관계성(relatedness)은 타인의 배려와 관심, 그리고 상호간 신뢰를 통해 확립되

는 감정으로 유대감 및 소속감과 유사한 개념이다(Baumeister & Leary, 1995).

관계성의 욕구는 자신이 속한 집단이나 단체, 또는 사회에 소속되어 있다고 느끼

는 소속감에 대한 욕구라고 할 수 있다.

자율성과 유능성과 달리 관계성은 내재적 동기 증진에서 간접적인 역할을 하

지만, 외재적 원인을 내재적화 시키는 원인으로 결정적 역할을 한다. 관계성에

대한 욕구 충족은 개인 간 활동에서 내재적 동기를 유지하는데 중요한 것이다

(Deci & Ryan, 2002).

일반적으로 타인에 의한 외재적 동기행동은 흥미를 느끼는데 한계가 있으며, 쉽

게 활동하지 않은 경향이 나타났으며, 타인의 신뢰와 중요한 역할을 하는 경우 보

다 쉽게 활동할 수 있는 경향이 나타났다(우재하, 2011). 사람은 타인의 관심과 배

려를 느끼며, 자신이 어떠한 사회에 소속되어 있다고 느끼고 싶은 욕구를 가지고

있다(Ryan & Deci, 2000). 관계성은 사람들이 대인관계를 지지할 때 더 나은 기능

을 하며, 스트레스에 더 안정적이고, 심리적 문제가 적다고 제시하고 있다(Cohen,

Sherrod, & Clark, 1986).

3. 주관적 웰빙

주관적 웰빙은 삶의 만족, 긍정적 정서가 있으며, 상대적으로 부정적 정서가 없

는 것으로 정의 되고, 이는 삶에 대한 스스로의 평가를 기반으로 한다(Diener,

2000). 주관적 웰빙의 경우 그 중요성이 점차 부각되고 있으며, 학문적 차원의 접

근과 더불어 사회적으로 이슈가 되어 함께 발전하였다. 즉, 주관적 웰빙은 개인

들의 삶의 평가에 대한 주관적 관점의 중요성이 높아지고 경제적 만족 이상의

웰빙을 추구하려는 사회적 추세를 반영한다고 볼 수 있다(Diener at al., 1999).
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주관적 웰빙은 개인의 행복 지수를 측정하기 위해서 사회경제적 지표이외에

행복에 대한 제 3의 측정치가 반드시 포함되어야 한다는 주장에 따라 발전되었

다(Diener, et al, 2003). 행복과 삶의 만족 조사에서 대부분의 응답자들은 돈 보

다 행복이 더 중요하다고 하였는데 주관적 웰빙은 외부관찰자나 평가자에 의해

평가되거나 객관적 요인에 대한 측정치로 예측되는 것이 아닌, 개인이 삶의 만족

상태에 대해 스스로 평가한 삶의 질로 정의되는 것이 더욱 바람직하다는 점을

알 수 있다(Diener at al., 2003).

주관적 웰빙은 삶의 만족, 긍정적 정서, 부정적 정서 세 가지로 구성된다

(Diener, 1984; Diener et al,. 1999). 삶의 만족은 한 개인이 자신의 삶에 대해 어

느 정도 만족하는지에 대한 인지적 판단을 말한다. 긍정적 정서는 행복이나 기쁨

과 같은 즐거운 정서에 대한 빈도나 강도를 의미하며, 부정적 정서는 슬픔이나

근심과 같은 불쾌한 정서에 대한 빈도와 강도를 말한다. 선행 연구들은 즐거운

정서와 불쾌한 정서가 서로 독립된 개념이며(Diener & Emmons, 1984; Diener

& Fujita, 1995) 주관적 웰빙의 특징과 관련해서 위 세 가지 요소로 구성된다는

것을 알 수 있다(Lucas, Diener & Suh, 1996).

주관적 웰빙을 구성하는 요소와 관련하여 특히 정서적 측면의 경우 의미가 있

는데 Argyle(1999)은 긍정적 정서를 경험할 때 지적인 기능이 향상되고 창조적

인 성향이 발전한다고 주장하였는데 결국 긍정적 정서가 사람들로 인해 문제를

창의적으로 생각할 수 있게 해준다는 것과 밀접한 관련성이 있음을 알 수 있다

(King, Hicks, Krull, & Gaiso, 2006).

주관적 웰빙이 높은 사람들은 자신의 삶을 더 긍정적인 방향으로 생각하고, 능

력이나 기술에 대해 확신을 보이는 반면, 주관적 웰빙이 낮은 사람들은 부정적인

일에 집중하고 자기 자신과 그들의 문제에 빠져 헤어 나올 줄 모른다

(Lyubomirsky, 2001). 관련하여 행복과 불행은 목표 설정과 달성 여부가 중심 과

제인 조직생활의 주요 동인이 된다(Warr, 2009). 따라서 조직구성원들의 주관적

웰빙은 개인적인 만족뿐만 아니라 조직 차원에서도 중요하게 다루어져야 한다는

것을 알 수 있다.
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4. 선행연구 고찰

1) 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족의 관계

운동 목표내용은 내재적 혹은 외재적 목표가 기본심리욕구의 만족감을 다르게

설명하며, 심리적, 육체적, 사회적 건강에서 서로 다른 관련성을 맺는다고 설명한

다. Bartholomew(2010) 등은 내재적 목표가 심리적 건강에 강한 초점을 두는 기

본 심리욕구를 정적이라 하였으며, 육체적 외모의 추구는 이상적으로 날씬함을

선택하는 것과 정적인 상관이 있는 것으로 나타났다. 내재적, 외재적 목표가 강

한 가치로 발전하는 사람들을 통해 적어도 두 가지 가능한 방향을 볼 수 있다

(Kasser, 2002). 기본적 심리욕구만족이 내재적 목표 및 외재적 목표의 운동 목

표가 서로 다른 영향을 미치는 메커니즘 결과 변수를 설명할 수 있다

(Vansteenkiste, Neyrinck 등 2007). 먼저, 사람은 그들의 문화로부터 가장 중요

한 목표를 지지하게 되는데, 동시에 모델링 과정을 통해 이루어진다. 따라서 경

쟁과 물질적 성공을 목표로 하는 사람들은 그들 조직의 핵심적인 가치와 동일한

목표를 중요하게 여기고, 그것을 추구한다. Vansteenkiste, Maarten, Lens, &

Deci(2006)은 자기결정이론: 내재적 목표와 외재적 목표와 학업동기의 연구에서

본질적인 목표가 이론화되어 있기 때문에 기본 심리의 만족보다 직접적으로 관

련성이 있다고 보고하였다. 또한 자기결정이론으로 볼 때 내재적 및 외재적 운동

목표는 각기 다른 목표 내용의 기본적 심리욕구 만족도를 높인다고 보고 하였다

(Deci & Ryan, 2000). 또한 다른 선행연구 Vansteenkiste, Soenens와 Lens(2007)

의 운동과 스포츠의 근본적 대외적 목표촉진: 성과와 지속성에 미치는 차별적인

영향 이해에서 기본적 심리욕구 만족의 충적이 중요하기 때문에 내재적 및 외재

적 목표 추구의 이질적인 효과가 결과 변수에 설명 될 수 있다고 보고하고 있다.

Kasser, Ryan, Couchman, & Shedon(2004)는 상대적으로 내재적 운동 목표는 긍

정적으로 심리적 필요 충족을 예측했다. 일관된 연구에서 다른 심리 사회적 종속

변수들과 함께 참여자의 자기 결정 수준을 통제한 후에도 중요한 영향을 미쳤다

고 보고하고 있다.
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2) 운동 목표내용과 주관적 웰빙의 관계

Kasser와 Ryan(1993)은 내재적 포부(개인적 성장, 관계성, 공동체 의식)에 대한 지

수들은 자기실현과 활력과 정적인 상관을 보인 반면 경제적 성공에 대한 포부 지수는

웰빙 지수들과 부적인 상관이 있음을 보고하였다. 이렇듯 기본 심리욕구와 밀접한 상

관이 있는 심리적 웰빙은 학생의 생애목표와 관련성이 있음을 나타낸다. 후속연구

(Kasser & Ryan, 1996) 에서는 육체적 건강을 내재적 포부에 추가하여 심리적 웰빙

과의 상관관계를 살펴본 결과 내재적 포부는 심리적 웰빙과 정적인 상관이 있는 반면

우울과는 부적상관이 있는 것으로 보고하였다. 이와 같이, 생애목표는 인간이 경험하

는 행복감이나 심리적 웰빙과 같은 긍정적 정서에 많은 영향을 미치며(Cantor,

Nerem, Niedenthal, Langston, & Brower, 1991; Headey, 2008), 반대로 외재적 목표는

긍정적인 심리적 구인들과 부적인 관계가 있는 것으로 보고 있다. 과거의 경험적 연구

들은 내재적 목표보다는 외재적 생애목표가 개인의 웰빙에 영향을 줄 뿐만 아니라 사

회적 기능에 영향을 준다고 하였다.

또한 Kasser, Tim, 및 Ryan(2001)은 내용적 측면에서의 목표는 내재적 또는 외재적

으로 분류될 수 있으며, 본질적인 목표(자기 수용, 소속감, 지역 사회 공헌)인 내재적

심리적 요구를 반영하도록 제안하였다. 모든 사람들의 성장과 관련 있으며 내재적 목

표를 추구할 때 더 큰 심리적 행복감을 가지고 있으며, 외재적 목표는 보상과 관련 있

으며 낮은 수준의 웰빙을 나타낸다. 심리적 필요 만족도는 부정적이면서 웰빙과 육체

적 가치를 긍정적으로 예측한다(McDonough & Crocker, 2007; Reinboth, Duda, &

Ntoumanis, 2004).

한편 심리적 욕구 충족은 부분적으로 상대의 영향을 매개하며, 육체적인 가치, 운동

불안 및 복지에 본질적인 목표 내용을 갖는다. 이러한 발견은 내재적인 목표가 내향을

촉진한다는 가설과 일치하며, 오리엔테이션과 심리적 욕구만족을 촉진한다. 반면, 외재

적 목표는 외부의 가치를 지향하기에 이를 방해한다(Vansteenkiste et al., 2006).
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표 1. 생애목표와 심리적 안녕감 관련 선행연구 결과 (임성애, 2015)

연구자

(연도)
연구대상 심리적 안녕감 연구결과

Sheldon & 

Kasser

(1995)

대학생

⚪자아실현

⚪활력

⚪긍정정서

⚪부정정서

⚪개방성

⚪인지적 공감

⚪자존감

⚪삶의 만족

⚪내재적 목표는 자기실현, 긍정정서. 개방성, 

인지적 공감, 삶 만족과 정적 상관

⚪외재적 목표는 활력과는 정적 상관이지만, 

자기실현, 개방성, 인지적 공감과는 부적 상관

Kssser & 

Ryan

(1996)

대학생

⚪자아실현

⚪활력

⚪우울

⚪근심

⚪신체적 증상

⚪이기주의

⚪긍정적 정서

⚪부정정 정서

⚪내재적 열망은 자아실현, 우울, 이기주의, 

신체적 증상과 부적 상관

⚪외재적 열망은 자아실현, 활력과 부정 상관, 우

울, 이기주의, 신체적 증상과 정적 상관

Carver & 

Baird

(1998)

대학생 ⚪자아실현
⚪높은 내재적 열망은 높은 자아실현과 관련

⚪높은 외재적 열망은 낮은 자아실현과 관련

Ryan et 

al.(1999)

러시아 

대학생

⚪자존감

⚪자기실현

⚪적은 우울감

⚪삶의 만족

⚪내재적 목표보다 외재적 목표에 중요성을 두

는 개인일수록 더 낮은 안녕감을 보임

⚪인지된 내재적 목표 달성은 더 나은 삶의 만족, 

자존감, 자기실현 및 낮은 우울과 관련

Schmuck, 

Kasser, & 

Ryan

(2000)

독일 대학생

⚪자아실현

⚪활력

⚪불안

⚪우울

⚪신체적 증상

⚪상대적인 내재적 중요성은 전체적인 안녕감 

및 자아실현과는 정적 상관, 불안과 부적 상

관

Kasser & 

Ahuvia

(2002)

싱가포르 

경영학 전공 

대학생

⚪자아실현

⚪활력

⚪근심

⚪신체적 증상

⚪일반적 행복

⚪행복한 시간

⚪행복하지 않은 시간

⚪외재적 목표는 자아실현과 활력, 일반적 행복

과 부적 관련, 근심과 신체적 증상, 일상의 행

복하지 않은 시간과 정적 관련

Niemien, 

Ryan, & Deci

(2009)

대학생

(졸업 전과 

2년 후)

⚪well-being : 

삶 만족, 자존감, 

긍정정서

⚪ill-being : 근

심, 신체적 증상, 

부정정서

⚪내재적 열망의 달성은 well-being을 정적으

로, ill-being을 부적으로 예측

⚪외재적 열망의 달성인 ill-being을 예측하지

만, well-being은 예측하지 않은
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3) 기본적 심리욕구만족과 주관적 웰빙의 관계

Deci와 Ryan(2002)은 자기결정이론에서 기본적 심리욕구(유능성, 자율성, 관계

성)는 웰빙을 촉진하기 위한 필수적인 자양분으로 정의하고 있다. 또한 자율성,

유능성, 관계성의 세 가지의 기본적 심리욕구가 주관적 웰빙과 효율적인 자기조

절을 더욱 촉진할 수 있다고 가정한다. 세 가지의 기본적 심리욕구는 인지적 과

정을 통해 동기를 결정하는 선행조건 또는 사회적 환경 속에서 심리적 매개변인

으로 전제하고 있으며, 심리적 성장과 웰빙에 긍정적이 영향을 미친다고 주장한

다(김덕진, 양명환 2013). 즉 심리욕구가 만족될 경우에는 자기 동기와 심리적 건

강을 증진시키고, 반대로 만족이 좌절될 경우에는 외적인 보상이나 외적 동기를

추구하게 되며 이로 인하여 심리적 부적응 또는 활동에 대한 거부감으로 나타나

게 된다. 기본적 심리욕구만족이 동기와 주관적 웰빙에 유사한 영향을 주는 결과

로 미루어 보았을 때 동기의 유형과 지속과 노력 등의 동기의 긍정적 결과들에

밀접한 상관관계가 있음을 유추할 수 있다. 이와 관련하여 Kasser와 Ryan(1993)

은 일련의 연속적인 연구를 수행하면서 내재적 동기가 웰빙을 향상시키고, 반면

에 외재적 동기는 웰빙을 저하시킨다고 보고하였다.

자기결정이론에 의하면, 유능성 욕구가 충족되면 내재적 동기를 촉진하지만 유

능성 욕구가 감소되면 내재적 동기를 억제하기 때문에 유능성을 지각할 수 있는

환경적 조성이 필요하다고 주장한다(Deci & Ryan, 2002). 또한, 유능성 욕구는

자율성 욕구와 함께 만족되어야 내재적 동기를 더욱 증진시킬 수 있기 때문에

자신이 자기 결정적으로 행동하고 있다고 느끼기 위해서 자율성 욕구 또한 동시

에 충족될 수 있도록 환경을 조성하는 것이 중요하다(Ryan & Deci, 2000).

내재적 동기와 관련된 연구(Reeve & Deci, 1996)에서는 퍼즐 문제를 해결하는

데 있어서 참가자들이 내재적 동기를 유발할 수 있도록 자유로운 상황을 조성해

준 팀과 그렇지 않은 팀으로 구분하여 실험한 결과 외부로부터 통제를 받은 팀

의 참가자들이 내재적 동기 및 자율성이 낮았다. 따라서 인간이 어떠한 행동을

할 때 자율성이 충족되면 내재적 동기가 더욱 유발됨을 알 수 있다. 이와 유사하

게 Seligman(2002)은 대학생을 대상으로 한 연구에서 세 가지의 기본심리욕구

만족은 운동을 하는 동안 부정적 정서보다 긍정적 정서의 경험과 더 높은 상관
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이 있는 것으로 나타났다. 국내에서도 정우영(2012)은 대학생들을 대상으로 한

연구에서 기본적 심리욕구만족의 자율성, 유능성, 관계성과 주관적 웰빙간의 하

위 요인인 삶의 만족, 긍정적 정서와 높은 상관을 보였고, 부정적 정서와는 낮은

부적 상관이 있음을 보고하였다. 김덕진과 양명환(2006)은 교양체육수업에 참여

하는 대학생을 대상으로 기본적 심리욕구, 동기, 심리적 웰빙간의 관계를 규명하

는 연구에서 기본적 심리욕구들은 동기와 심리적 웰빙에 영향을 미치는 중요한

변인임을 확인하였다. 이러한 결과는 기본적 심리욕구만족의 변화가 동기의 발달

뿐만 아니라 심리적 웰빙의 긍정적 변화를 촉진할 수 있다는 단서를 제공한다.

그림 2. 자율성지지, 심리적 욕구 및 동기적 성향간의 관계(김기형, 박중길, 2009)

또한 지각된 욕구충족의 개인차와 욕구충족의 변화를 측정한 Ryan(1996)의 연

구에서는 자율성과 유능감 욕구를 더 크게 경험한 개인들은 더 많은 긍정적 정

서와 생동감을 경험하였으며, 부정적 정서와 신체적인 문제의 증상들(두통, 소화

불량, 불면증)이 감소하였다고 보고하였다. 이와 유사한 Diener(2000)의 연구에서

도 근로자의 자율성, 유능성, 관계성 욕구의 만족이 그들의 자존감과 전반적 건

강과 관련이 있다고 주장하였다.

Kasser와 Ryan(1999)은 요양원 거주자들의 일상생활에서 느끼는 자율성과 관
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계성 만족은 노인들의 웰빙과 인지된 건강과 정(+)의 상관이 있다는 것을 밝혀냈

으며, Baard, Deci 및 Ryan(2004)은 근로자들의 현장에서 지각하는 욕구만족이

자아존중감, 일반적 건강, 생동감과는 정(+)의 상관관계가 성립이 되었으며, 불안

과 신체화와는 부(-)의 상관이 있다는 것을 입증하였다. 따라서 근로현장 같은

특정한 상황에서도 기본적 욕구만족이 심리적인 건강에 영향을 주는 것을 알 수

있다. 또한 생애목표는 인간이 경험하는 행복감이나 심리적 웰빙과 같은 긍정적

정서에 많은 영행을 미치며(Cantor, Nerem, Niedenthal, Langston, & Brower,

1991; Headey, 2008), 반대로 외재적 목표는 긍정적인 심리적 구인들과 부적인

관계가 있는 것으로 보고 있다. 과거의 경험적 연구들은 내재적 목표보다는 외재

적 생애목표가 개인의 웰빙에 영향을 줄 뿐만 아니라 사회적 기능에 영향을 준

다고 하였다.

또한 Kasser, 등(2001)은 내용적 측면에서의 목표는 내재적 또는 외재적으로

분류될 수 있으며, 본질적인 목표(자기 수락, 소속감, 지역 사회)인 내재적 심리

적 요구를 반영하도록 제안하였다. 모든 사람들의 성장과 관련 있으며 내재적 목

표를 추구할 때 더 큰 심리적 행복감을 가지고 있으며, 외재적 목표는 보상과 관

련 있으며 낮은 웰빙을 나타낸다. 심리적 필요 만족도는 부정적이면서 윌빙과 육

체적 가치를 긍정적으로 예측한다(McDonough & Crocker, 2007; Reinboth,

Duda, & Ntoumanis, 2004).

한편 심리적 욕구 충족은 부분적으로 상대의 영향을 매개하며, 육체적인 가치, 운동

불안 및 복지에 본질적인 목표 내용을 갖는다. 이러한 발견은 내재적인 목표가 내향을

촉진한다는 가설과 일치하며, 오리엔테이션과 심리적 욕구만족을 촉진한다. 반면, 외재

적 목표는 외부의 가치를 지향하기에 이를 방해한다(Vansteenkiste et al., 2006).

4) 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족 및 주관적 웰빙의 관계

Vansteenkiste, Maarten, Lens, Deci(2006)은 자기결정이론: 내재적 목표와 외

재적 목표와 학업동기의 연구에서 본질적인 목표가 이론화되어 있기 때문에 기

본 심리의 만족보다 직접적으로 관련성이 있다고 보고하였다. 또한 자기결정이론

으로 볼 때 내재적 및 외재적 운동 목표는 각기 다른 목표 내용의 기본적 심리
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욕구 만족도를 높인다고 보고 하였다(Deci & Ryan, 2000).

또한 Vansteenkiste, Soenens와 Lens(2007)는 성과와 지속성에 미치는 차별적

인 영향에서 기본적 심리욕구 만족의 충족이 중요하기 때문에 내재적 및 외재적

목표 추구의 이질적인 효과가 결과 변수에 의해 설명될 수 있다고 보고하고 있

다. Kasser, Ryan, Couchman 및 Shedon (2004)는 상대적으로 내재적 운동 목표

는 긍정적으로 심리적 욕구 충족을 예측했다. 일관된 연구에서 다른 심리 사회적

종속 변수들과 함께 참여자의 자기 결정 수준을 통제한 후에도 중요한 영향을

미쳤다고 보고하고 있다. Kasser 등(2001)은 내용적 측면에서의 목표는 내재적

또는 외재적으로 분류될 수 있으며, 본질적인 목표(자기 수용, 소속감, 지역 사회

공헌)인 내재적 심리적 요구를 반영하도록 제안하였다. 모든 사람들의 성장과 관

련 있으며 내재적 목표를 추구할 때 더 큰 심리적 행복감을 가지고 있으며, 외재

적 목표는 보상과 관련 있으며 낮은 수준의 웰빙을 나타낸다. 심리적 욕구 만족

도는 웰빙과 육체적 가치를 긍정적으로 예측한다(McDonough & Crocker, 2007;

Reinboth, Duda, & Ntoumanis, 2004).

한편 심리적 욕구 충족은 부분적으로 상대의 영향을 매개하며, 육체적인 가치,

운동 불안 및 복지에 본질적인 목표 내용을 갖는다. 이러한 발견은 내재적인 목

표가 내향을 촉진한다는 가설과 일치하며, 오리엔테이션과 심리적 욕구만족을 촉

진한다. 반면, 외재적 목표는 외부의 가치를 지향하기에 심리욕구만족을 방해한

다(Vansteenkiste et al., 2006).

Sebire 등(2009)은 내재적 목표와 외재적 목표를 차이를 비교하는 인지적, 정서

적 및 행동적 결과와의 관계 연구에서 자기결정이론은 내재적 및 외재적 운동

목표내용에서 상대적인 내재적 운동목표내용이 개인의 기본적 심리욕구에 대한

만족도를 높이는데 기인한다.

또한 이 <그림 3>은 내재적 운동 목표, 심리적 필요 만족도 및 결과 간의 직

간접적 관계를 보여주는 구조 모델이며, 자기결정이론에서 진행된 일련의 동기

부여 과정에서 내재적 목표가 심리적 욕구를 충족시키며, 신체적 자아와 심리적

웰빙에 만족할 만한 결과를 보여주고 있다.
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그림 3. 내재적및외재적운동목표조사: 인지적, 정서적및행동적결과(Sebire 등 .2009)

마지막으로 상대적인 내재적 운동 목표 내용이 신체적 자기 가치, 운동 불안

및 심리적 안녕에 긍정적인 영향을 미친다는 것을 운동가의 심리적 필요를 만족

시키며, 운동 영역에서 중요한 결과를 이해하려고 시도할 때 운동가의 목표에 대

한 운동 목표내용을 고려할 가치가 있다고 하였다.

이러한 결과는 운동가의 목표의 명백한 내용을 강조하며, 중요한 결과를 이해

하려고 할 때 고려해야 할 가치가 있는 것으로 판단하였다. 현재 세 가지 변인을

동시에 연구가 진행된 사례는 많지 않다. 하지만 각각의 두 가지 변인들 운동 목

표내용과 기본적 심리욕구만족의 관계, 운동 목표내용과 주관적 웰빙의 관계, 기

본적 심리욕구만족과 주관적 웰빙의 관계에 대한 선행연구결과를 봤을 때 운동

목표내용, 기본적 심리욕구만족, 주관적 웰빙 세 가지 변인 사이에 인과관계가

있을 것으로 예측할 수 있다.
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Ⅲ. 연구방법

본 연구는 2016년도 J도에서 생활체육에 참여하는 생활체육인 343명을 연구

대상으로 선정하였다. 연구대상자의 표집은 유목적 표집방법(purposive

sampling)을 이용하였으며, 질문지는 총 380부 중 불성실한 응답자료 37부를

제외한 343부의 자료를 최종 분석에 활용하였다. 연구대상자의 일반적 특성은

<표 2>에 제시하였다. 성별은 남자 253명(73.8%), 여자 90명(26.2%)이며, 연령

은 20대 195명(56.9%), 30대 102명(29.7%), 40대 37명(10.8%), 50대 9명(2.6%)

나타나고 있다. 또한 종목은 농구 168명(49%), 배드민턴 71(20.7%), 에어로빅

34명(9.9%), 보디빌딩 29명(8.5%), 마라톤 41명11.9%) 이며, 경력은 6개월 미만

31명(9%), 6개월∼1년 24명(7%), 1년∼1년6개월 24명(7%), 1년6개월∼2년 미만

20명(5.8%), 2년 이상 244명(71.1%)이고, 빈도는 거의 하지 않음 3명(0.9%), 한

달에 1∼2회 27명(7.9%), 1주 1∼2회 156명(45.5%), 1주 3∼4회 99명(28.9%),

매일 58명(16.9%)으로 나타났으며, 시간은 30분 미만 2명(0.6%), 30분∼1시간

26명(7.6%), 1시간∼1시간30분 133명(38.8%), 1시간30분∼2시간 74명(21.6%), 2

시간 이상 108명(31.5%)으로 나타났다.
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표 2. 연구대상자의 일반적 특성

변인 구분 사례수(%) 계

성별 남자
여자

253(73.8%)
90(26.2%)

343(100%)

연령

20대
30대
40대
50대

195(56.9%)
102(29.7%)
37(10.8%)
9(2.6%)

343(100%)

종목

농구
배드민턴
에어로빅
보디빌딩
마라톤

168(49%)
71(20.7%)
34(9.9%)
29(8.5%)
41(11.9%)

343(100%)

경력

6개월 미만
6개월∼1년
1년∼1년6개월

1년6개월∼2년 미만
2년 이상

31(9%)
24(7%)
24(7%)
20(5.8%)
244(71.1%)

343(100%)

빈도

거의 하지 않음
한달에 1∼2회
1주 1∼2회
1주 3∼4회
매일

3(0.9%)
27(7.9%)
156(45.5%)
99(28.9%)
58(16.9%)

343(100%)

시간

30분 미만
30분∼1시간

1시간∼1시간30분
1시간30분∼2시간
2시간 이상

2(0.6%)
26(7.6%)
133(38.8%)
74(21.6%)
108(31.5%)

343(100%)

본 연구에서 사용되는 질문지는 인구통계학적변인 6문항, 운동 목표내용 20

문항, 기본적 심리욕구 15문항, 주관적 웰빙 9문항 총 50문항으로 구성하였다.

표 3. 설문지 구성내용

변 인 구성 지표 문항내용 문항수

배경변인 인구통계학적 변인 성별, 연령, 종목, 경력, 빈도, 시간 6

독립변인 운동 목표내용
사회적 친화, 이미지, 건강관리,

사회적 인정, 기술발달
20

매개변인 기본적 심리욕구만족 자율성, 유능성, 관계성 15

종속변인 주관적 웰빙 삶의 만족, 긍정적 정서, 부정적 정서 9

전체 50
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1) 운동 목표내용

본 연구에서 운동 목표내용은 김덕진(2015)이 개발한 20문항 설문지를 사용

하였다. 이 검사지는 내재적 목표(기술발달, 건강관리, 사회적 친화)와 외재적

목표(이미지, 사회적 인정) 2차원으로 구성되어 있고, 설문문항에 대한 응답은

‘매우 그렇다’ 5점에서 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점으로 부여하는 5점 척도로 구성하

였다. 이 척도의 요인구조를 파악하기 위하여 탐색적 요인분석을 실시하였다.

그 결과 다른 요인들과 기능적으로 작용하지 못하는 1개의 문항을 제거하여

19문항으로 구성된 2차원 5개의 요인을 확인하였다. Cronbach's Alpha 값으로

평가한 신뢰도 계수는 이미지 .868, 사회적 친화 .863, 기술발달 .849, 사회적 인

정 .881, 건강관리 .794로 나타났다.

문 항

요인 적재치

이미지
사회적

친화

기술

발달

사회적

인정

건강

관리
공통성

19. 체형관리를 통해 몸매를 유지하기 위해 .895 .048 .077 -.041 -.023 .803

15. 나의 몸매를 개선하기 위해 .894 .035 .013 -.009 -.002 .795

4. 체형관리를 통해 외모를 변화시키기 위해 .674 -.110 .126 .097 .028 .561

11. 체중감량(다이어트)를 위해 .604 .002 -.189 .121 .134 .480

14. 다른 사람들과 밀접한 유대관계를 형성하기 위해 .082 .865 .112 .015 -.122 .776

18. 의미 있는 대인관계를 형성하기 위해 .077 .852 .008 -.011 -.022 .729

3. 동료들과 돈독한 우정을 쌓기 위해 -.122 .747 -.047 -.027 .129 .579

7. 사회생활을 잘하기 위해 -.062 .520 .011 .339 .047 .531

9. 나의 운동기술을 향상시키기 위해 .061 -.021 .831 -.001 -.017 .687

5. 새로운 운동기술을 습득하기 위해 .002 .030 .778 .035 .004 .639

1. 새로운 기술을 익히고 숙달하기 위해 -.151 .008 .695 .021 .130 .574

13. 나의 운동능력을 향상시키기 위해 .143 .063 .606 .038 .079 .531

12. 다른 사람들에게 좋은 평판을 얻기 위해 .028 .003 -.020 .829 .028 .703

8. 사회적으로 존경받기 위해 .002 -.026 .046 .818 -.027 .673

16. 다른 사람들에게 호의적으로 인정받기 위해 .077 .054 -.034 .767 -.007 .657

20. 운동을 통해 다른 사람들에게 인정받기 위해 -.032 -.002 .058 .759 .759 .584

2.. 체력 단련과 증진을 위해 .012 -.037 .098 .001 .820 .689

6. 건강한 신체를 만들기 위해 .011 .007 .053 -.004 .784 .626

17. 나의 전반적인 건강 증진을 위해 .351 .171 .054 -.050 .616 .518

고유치

설명변량

누적변량

4.132 1.530 .818 .614 .542

45.912 17.002 9.088 6.826 6.018

45.912 62.913 72.002 78.828 84.846

신뢰도(Cronbach's Alpha) .868 .863 .849 .881 .794

KMO 측도 = .857

Bartlett의 구형성 검정치, χ²=3896.027, df=171, p<.000

표 4. 운동 목표내용의 타당도 및 신뢰도 분석결과
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2) 기본적 심리욕구

기본적 심리욕구만족 질문지는 김덕진(2010)이 개발한 15문항의 기본적 심리

욕구만족척도를 사용하였다. 이 질문지는 자율성, 유능성, 관계성의 3가지 요인

으로 구성되었으며, 설문문항에 대한 응답은 ‘매우 그렇다’ 5점에서 ‘전혀 그렇

지 않다’ 1점으로 부여하는 5점 척도로 구성하였다. 이 척도의 요인구조를 파악

하기 위하여 탐색적 요인분석을 실시하였다. 그 결과 다른 요인들과 기능적으

로 작용하지 못하는 1개의 문항을 제거하여 14문항으로 구성된 3개의 요인을

확인하였다. Cronbach's Alpha 값으로 평가한 신뢰도 계수는 자율성 .764, 유

능성 .822, 관계성 .867로 양호하게 나타났다.

문 항
요인 적재치

관계성 유능성 자율성 공통성

12. 나는 함께 운동하는 사람들과 잘 어울린다. .844 .325 .511 .716

9. 나는함께운동하는사람들과원만한관계를유지하고있다. .834 .423 .503 .702

3. 나는 함께 운동하는 사람들과 사이좋게 지낸다. .761 .335 .443 .581

6. 함께 운동하는 사람들은 나에게 친근감 있게 대해준다. .710 .373 .490 .511

15. 나는 함께 운동하는 사람들을 진심으로 좋아한다. .624 .220 .438 .401

8. 나는 운동을 하는 동안 내가 운동 능력이 있음을 느낀다. .334 .841 .400 .710

2. 나는 운동에 대한 소질에 있다고 느낀다. .318 .782 .369 .613

5. 운동은 내가 잘 할 수 있는 활동 중 하나이다. .523 .647 .500 .494

14. 다른 사람들이 나에게 운동을 잘 한다고 말한다. .274 .640 .338 .410

11. 나는 어려운 운동 기술이라도 잘 해낼 자신이 있다. .324 .533 .448 .324

10. 나는 남에게 구애받지 않고 자유롭게 운동할 수 있다.. .504 .399 .855 .735

7. 운동을 하는 동안 내 스스로 결정할 수 있는 기회가 많다. .495 .493 .647 .460

1. 나는 내가 하고 싶은 운동을 자유롭게 결정할 수 있다. .397 .327 .576 .335

4. 나는 운동에관한나의생각과의견을자유롭게표현할수있다. .525 .521 .553 .415

고유치

공통분산%

누적분산%

5.887 1.802 1.020

42.051 12.874 7.284

42.051 54.924 62.208

신뢰도(Cronbach's Alpha) .867 .822 .764

KMO 측도 = .897

Bartlett의 구형성 검정치, χ²=2250.877, df=91, p<.000

표 5. 기본적 심리욕구의 타당도 및 신뢰도 분석결과



- 25 -

3) 주관적 웰빙

주관적 웰빙의 측정도구는 서은국과 구재선(2011)이 개발한 단축형 행복척도

(Concise Measure of Subjective Well-Being: COMOSWB)를 사용하였다. 이 질

문지는 삶의만족, 긍정정서, 부정정서의 3가지 요인으로 구성되었으며, 설문문항

에 대한 응답은 ‘매우 그렇다’ 7점에서 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점으로 부여하는 7점

척도로 구성하였다. 이 척도의 요인구조를 파악하기 위하여 탐색적 요인분석을

실시하였으며, 그 결과 3요인 9문항을 확인하였다. Cronbach's Alpha 값으로 평

가한 신뢰도 계수는 삶의만족 .781, 긍정정서 .773, 부정정서 .826으로 나타났다.

문 항

요인 적재치

긍정

정서

부정

정서

삶의

만족
공통성

4. 즐거운 .974 -.402 .594 -.092

5. 편안한 .728 -.456 .576 .049

6. 행복한 .521 -.398 .484 .435

8. 짜증나는 -.432 .837 -.384 .104

7. 부정적인 -.367 .826 -.275 .408

9. 무기력한 -.277 .706 -.301 .193

2. 나는 내 삶의 관계적 측면에 대해서 만족한다. .470 -.324 .852 .151

3. 나는 내가 속한 집단에 대해서 만족한다. .501 -.315 .708 .053

1. 나는 내 삶의 개인적 측면에 대해서 만족한다. .489 -.252 .664 .640

고유치

공통분산%

누적분산%

4.132 1.530 .818

45.912 17.002 9.088

45.912 62.913 72.002

신뢰도(Cronbach's Alpha) .773 .826 .781

KMO 측도 = .831

Bartlett의 구형성 검정치, χ²=1359,654 df=36, p<.000

표 6. 주관적 웰빙의 타당도 및 신뢰도 분석결과
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본 연구의 자료 수집은 2015년 12월 1일부터 2016년 8월 17일까지 이루어졌

으며, 자료 수집을 위해 연구자가 직접 체육현장을 찾아가 생활체육참가자에게

연구의 취지를 설명하고 동의를 구하였다. 또한 직접 질문지를 배부한 후 응답

요령 등의 부차적인 설명을 하였으며 비밀보장에 대한 내용을 강조하였다. 설

문 참여자들은 자기평가기입법(self-administration method)으로 질문지를 작성

하였으며, 질문지를 완료하는 시간은 대략 15분의 시간이 소요되었다. 총 배부

된 설문지는 380부였으며, 완성된 질문지는 그 자리에서 즉시 회수하였다. 총

380부 중 불성실한 응답자료 37부를 제외한 343부의 자료를 최종 분석에 활용

하였다.

수집된 자료는 SPSS 18.0, SPSS Process Macro를 사용하여 연구목적에 맞

게 다음과 같이 분석하였다.

첫째, 측정도구의 요인구조를 알아보기 위하여 탐색적 요인분석을 실시하였

다.

둘째, 내적 일치도를 기준으로 측정도구의 신뢰도를 검증하기 위해 Cronbach

의 ɑ값을 산출하였다.
셋째, 운동 목표내용, 기본적 심리욕구만족 및 주관적 웰빙 변인간의 인과관

계를 알아보기 위하여 상관관계 분석과 위계적 회귀분석을 실시하였다.

또한 매개변인의 효과를 검증하기 위하여 PROCESS for SPSS(V.2.13)방법

을 사용하여 부트스트래핑(bootstrapping)을 실시하였다.

넷째, 모든 분석에서 유의 수준은 ⍺=.05로 설정하였다.
부트스트래핑 방식은 표본분포의 정규성을 가정하지 않고 일종의 통계적 모

의실험 절차를 통하여 대규모의 가상적 무선표본을 만들어서 각각에 대해 매

개효과의 유의성을 확인함으로써 매개효과의 존재가 통계적 무선 오차에 의한
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결과가 아님을 확인하는 것이다(Shrout & Bolger, 2002). 본 연구에서는 부트

스트래핑으로 재 추출된 표본수는 5,000개로 정하였고, 95% 신뢰구간에서 구한

매개효과 계수의 하한값과 상한값은 0을 포함하고 있지 않으면, 매개효과는 통

계적으로 유의하다고 해석하였다.
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Ⅳ. 연구결과

전체 변수들의 전반적인 특성을 알아보기 위하여 평균, 표준편차, 왜도, 첨도

를 산출한 결과이다. <표 7>에서와 같이 평균은 3.17 에서 4.55의 범위에 있었

으며, 표준편차는 .511에서 .753사이에 분포하는 것으로 나타났다. 각 변인의

왜도와 첨도를 분석한 결과 모든 요인에서 왜도와 첨도값이 ±2와 7이상을 넘

지 않음으로써 측정변인들의 점수 분포가 정규성에 크게 벗어나지 않고 있음

을 확인하였다.

회귀분석에 앞서 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족의 하위요인인 자율

성, 유능성, 관계성 및 주관적 웰빙에 대한 상관관계를 알아보기 위하여

Pearson의 상관계수를 산출하였다. 운동 목표내용의 하위요인인 내재적 목표는

외재적 목표와 기본적 심리욕구만족의 하위요인인 자율성, 유능성, 관계성 그리

고 주관적 웰빙에 유의한 정(+)의 상관관계를 보였으며, 외재적 목표는 기본

심리욕구 만족의 하위요인인 자율성, 유능성, 관계성, 주관적 웰빙에 정(+)의

유의한 상관관계를 보였다. 또한 기본 심리욕구의 하위요인인 자율성 유능성

관계성 또한 주관적 웰빙에 정(+)의 상관관계가 나타났다.

표 7. 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족 및 주관적 웰빙간의 상관관계(N=343)

변인 내재적 목표 외재적 목표 자율성 유능성 관계성 주관적 웰빙

내재적 목표 1

외재적 목표 .461** 1

자율성 .464** .106* 1

유능성 .312** .224** .567** 1

관계성 .556** .120* .584** .454** 1

주관적 웰빙 .295** .138* .238** .196** .304** 1

M 3.8595 3.1778 4.0882 3.6974 4.1574 4.5500

SD .51141 .75327 .56686 .64470 .54756 .55556

*p<.05, **p<.01
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1) 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 검증

운동 목표내용의 하위요인인 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 기본적

심리욕구만족의 하위요인인 자율성에 대해 매개효과를 검증한 결과가 <표 8>

이다. 먼저 내재적 목표를 독립변인으로 투입하고 매개변인인 자율성을 종속변

인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적 목표는 자율성(Beta=.464, p<.000)에 통

계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있음으로서 첫 번째 조건은 충족되었

다. 두 번째 단계로 내재적 목표를 독립변인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속

변인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적 목표는 주관적 웰빙(Beta=.295,

p<.000)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있는 것으로 나타나면서

두 번째 조건도 충족되었다. 세 번째, 내재적 목표와 자율성을 동시에 독립변인

으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속변인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적 목

표는 주관적 웰빙(Beta=.236, p<.000)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치

는 것으로 나타났고, 자율성은 주관적 웰빙(Beta=.128, p<.028)에 통계적으로 유

의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이상의 3가지 조건이 충족된 후

에 주관적 웰빙에 대한 내재적 목표의 영향력이 두 번째 단계(Beta=.295)보다

세 번째 단계(Beta=.236)에서 감소하였기 때문에 내재적 목표와 주관적 웰빙간

의 관계에서 자율성은 부분매개효과를 갖는 것으로 나타났다. 이 때 내재적 목

표가 주관적 웰빙에 미치는 매개효과의 계수 값인 .059가 통계적으로 유의한지

를 확인하기 위하여 부트스트래핑(bootstrapping) 기법을 활용하였다. 부트스트

래핑으로 검증한 결과 95% 신뢰구간에서 구한 매개효과 계수의 하한값과 상한

값은 각각 .0070과 .1084로 나타나 0을 포함하고 있지 않기 때문에, 내재적 목표

의 매개효과는 통계적으로 유의하다고 할 수 있다. 따라서 높은 내재적 목표가

자율성을 높이고, 이것이 주관적 웰빙으로 연결되는 매개경로는 통계적으로 유

의한 것으로 나타났으며, 내재적 목표가 주관적 웰빙에 직접적으로 영향을 미치

는 효과 또한 유의하므로 부분매개모형을 지지하는 것으로 볼 수 있다. 이러한

결과를 도식화 한 결과가 <그림 4>이다. 따라서 가설 1은 지지되었다.
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표 8. 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 검증

단계 경로 B S.E Beta t(p)   F

1
내재적 목표 

→ 자율성
.455 .047 .464

9.660

(.000)
.215 93.307

2
내재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.284 .050 .295

5.703

(.000)
.087 32.519

3

내재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.227 .056 .236

4.057

(.000)
.100 18.888

자율성 

→ 주관적 웰빙
.126 .057 .128

2.210

(.028)

그림 4. 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 모형
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2) 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 검증

운동 목표내용의 하위요인인 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 기본적

심리욕구만족의 하위요인인 유능성에 대해 매개효과를 검증한 결과가 <표 9>

이다. 먼저 내재적 목표를 독립변인으로 투입하고 매개변인인 유능성을 종속변

인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적 목표는 유능성(Beta=.312, p<.000)에 통

계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있음으로서 첫 번째 조건은 충족되었

다. 두 번째 단계로 내재적 목표를 독립변인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속

변인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적 목표는 주관적 웰빙(Beta=.295,

p<.000)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있는 것으로 나타나면서

두 번째 조건도 충족되었다. 세 번째, 내재적 목표와 유능성을 동시에 독립변

인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속변인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적

목표는 주관적 웰빙(Beta=.259, p<.000)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을

미치는 것으로 나타났고, 유능성은 주관적 웰빙(Beta=.115, p<.034)에 통계적으

로 유의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이상의 3가지 조건이 충족

된 후에 주관적 웰빙에 대한 내재적 목표의 영향력이 두 번째 단계(Beta=.295)

보다 세 번째 단계(Beta=.236)에서 감소하였기 때문에 내재적 목표와 주관적

웰빙간의 관계에서 유능성은 부분매개효과를 갖는 것으로 나타났다. 이 때 내

재적 목표가 주관적 웰빙에 미치는 매개효과의 계수 값인 .036이 통계적으로

유의한지를 확인하기 위하여 부트스트래핑으로 검증한 결과 95% 신뢰구간에서

구한 매개효과 계수의 하한값과 상한값은 각각 .0095과 .0721로 나타나 0을 포

함하고 있지 않기 때문에, 내재적 목표의 매개효과는 통계적으로 유의하다고

할 수 있다. 따라서 높은 내재적 목표가 유능성을 높이고, 이것이 주관적 웰빙

으로 연결되는 매개경로는 통계적으로 유의한 것으로 나타났으며, 내재적 목표

가 주관적 웰빙에 직접적으로 영향을 미치는 효과 또한 유의하므로 부분매개

모형을 지지하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 결과를 도식화 한 결과가 <그림

5>이다. 따라서 가설 2는 지지되었다.
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표 9. 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 모형

단계 경로 B S.E Beta t(p)   F

1
내재적 목표 

→ 유능성
.348 .057 .312

6.059

(.000)
.097 36.713

2
내재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.284 .050 .295

5.703

(.000)
.087 32.519

3

내재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.249 .052 .259

4.782

(.000)
.094 18.696

유능성 

→ 주관적 웰빙
.099 .047 .115

2.130

(.034)

그림 5. 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 모형
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3) 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성의 매개효과 검증

운동 목표내용의 하위요인인 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 기본적

심리욕구만족의 하위요인인 관계성에 대해 매개효과를 검증한 결과가 <표 10>

이다. 먼저 내재적 목표를 독립변인으로 투입하고 매개변인인 자율성을 종속변

인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적 목표는 관계성(Beta=.556, p<.000)에 통

계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있음으로서 첫 번째 조건은 충족되었

다. 두 번째 단계로 내재적 목표를 독립변인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속

변인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적 목표는 주관적 웰빙(Beta=.295,

p<.000)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있는 것으로 나타나면서

두 번째 조건도 충족되었다. 세 번째, 내재적 목표와 관계성을 동시에 독립변

인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속변인으로 투입한 회귀방정식에서 내재적

목표는 주관적 웰빙(Beta=.183, p<.003)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을

미치는 것으로 나타났고, 관계성은 주관적 웰빙(Beta=.202, p<.001)에 통계적으

로 유의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이상의 3가지 조건이 충족

된 후에 주관적 웰빙에 대한 내재적 목표의 영향력이 두 번째 단계(Beta=.295)

보다 세 번째 단계(Beta=.183)에서 감소하였기 때문에 내재적 목표와 주관적

웰빙간의 관계에서 관계성은 부분매개효과를 갖는 것으로 나타났다. 이 때 내

재적 목표가 주관적 웰빙에 미치는 매개효과의 계수 값인 .112이 통계적으로

유의한지를 확인하기 위하여 부트스트래핑으로 검증한 결과 95% 신뢰구간에서

구한 매개효과 계수의 하한값과 상한값은 각각 .0513과 .1732로 나타나 0을 포

함하고 있지 않기 때문에, 내재적 목표의 매개효과는 통계적으로 유의하다고 할

수 있다. 따라서 높은 내재적 목표가 관계성을 높이고, 이것이 주관적 웰빙으로

연결되는 매개경로는 통계적으로 유의한 것으로 나타났으며, 내재적 목표가 주관

적 웰빙에 직접적으로 영향을 미치는 효과 또한 유의하므로 부분매개모형을 지

지하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 결과를 도식화 한 결과가 <그림 6>이다. 따

라서 가설 3은 지지되었다.



- 34 -

표 10. 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성의 매개효과 검증

단계 경로 B S.E Beta t(p)   F

1
내재적 목표 

→ 관계성
.527 .043 .556

12.350

(.000)
.309 152.532

2
내재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.284 .050 .295

5.703

(.000)
.087 32.519

3

내재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.176 .059 .183

2.978

(.003)
.115 22.146

관계성 

→ 주관적 웰빙
.205 .062 .202

3.292

(.001)

그림 6. 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성의 매개효과 모형
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4) 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 검증

운동 목표내용의 하위요인인 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 기본적

심리욕구만족의 하위요인인 자율성에 대해 매개효과를 검증한 결과가 <표 11>

이다. 먼저 외재적 목표를 독립변인으로 투입하고 매개변인인 자율성을 종속변

인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적 목표는 자율성(Beta=.106, p<.050)에 통

계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있음으로서 첫 번째 조건은 충족되었

다. 두 번째 단계로 외재적 목표를 독립변인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속

변인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적 목표는 주관적 웰빙(Beta=.138,

p<.011)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있는 것으로 나타나면서

두 번째 조건도 충족되었다. 세 번째, 외재적 목표와 자율성을 동시에 독립변

인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속변인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적

목표는 주관적 웰빙(Beta=.114, p<.031)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을

미치는 것으로 나타났고, 자율성은 주관적 웰빙(Beta=.225, p<.000)에 통계적으

로 유의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이상의 3가지 조건이 충족

된 후에 주관적 웰빙에 대한 외재적 목표의 영향력이 두 번째 단계(Beta=.138)

보다 세 번째 단계(Beta=.114)에서 감소하였기 때문에 외재적 목표와 주관적

웰빙간의 관계에서 자율성은 부분매개효과를 갖는 것으로 나타났다. 하지만 외

재적 목표가 주관적 웰빙에 미치는 매개효과의 계수 값인 .112이 통계적으로

유의한지를 확인하기 위하여 부트스트래핑(bootstrapping) 기법을 활용하였다.

부트스트래핑으로 검증한 결과 95% 신뢰구간에서 구한 매개효과 계수의 하한

값과 상한값은 각각 .0006과 .0422로 나타나 0을 포함하고 있지 않기 때문에,

외재적 목표의 매개효과는 통계적으로 유의한 것으로 나타났기 때문에 부분매

개모형을 지지하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 결과를 도식화 한 결과가 <그림

7>이다. 따라서 가설 4는 지지되었다.
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표 11. 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 검증

단계 경로 B S.E Beta t(p)   F

1
외재적 목표 

→ 자율성
.080 .041 .106

1.971

(.050)
.011 3.883

2
외재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.102 .040 .138

2.566

(.011)
.019 6.583

3

외적 목표 

→ 주관적 웰빙
.084 .039 .114

2.161

(.031)
.069 12.639

자율성

→ 주관적 웰빙
.221 .052 .225

4.285

(.000)

그림 7. 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 모형
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5) 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 검증

운동 목표내용의 하위요인인 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 기본적

심리욕구만족의 하위요인인 유능성에 대해 매개효과를 검증한 결과가 <표 12>

이다. 먼저 외재적 목표를 독립변인으로 투입하고 매개변인인 유능성을 종속변

인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적 목표는 유능성(Beta=.224, p<.000)에 통

계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있음으로서 첫 번째 조건은 충족되었

다. 두 번째 단계로 외재적 목표를 독립변인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속

변인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적 목표는 주관적 웰빙(Beta=.138,

p<.011)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있는 것으로 나타나면서

두 번째 조건도 충족되었다. 세 번째, 외재적 목표와 유능성을 동시에 독립변

인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속변인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적

목표는 주관적 웰빙(Beta=.099, p<.070)에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않

는 것으로 나타났고, 유능성은 주관적 웰빙(Beta=.174, p<.001)에 통계적으로

유의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 따라서 <그림 8>에서 보는

바와 같이 세 번째 회귀방정식에서 종속변인에 대한 독립변인의 영향력의 통

계적으로 유의하지 않기 때문에 완전 매개효과를 보인다고 할 수 있다. 이 때

외재적 목표가 주관적 웰빙에 미치는 매개효과의 계수 값인 .039이 통계적으로

유의한지를 확인하기 위하여 부트스트래핑으로 검증한 결과 95% 신뢰구간에서

구한 매개효과 계수의 하한값과 상한값은 각각 .0113과 .0550로 나타나 0을 포

함하고 있지 않기 때문에, 외재적 목표의 매개효과는 통계적으로 유의하다고

할 수 있다. 따라서 높은 외재적 목표가 유능성을 높이고, 이것이 주관적 웰빙

으로 연결되는 매개경로는 통계적으로 유의한 것으로 나타났으며, 외재적 목표

가 주관적 웰빙에 직접적으로 영향을 미치는 효과가 통계적으로 유의하지 않

기 때문에 완전매개모형을 지지하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 결과를 도식화

한 결과가 <그림 8>이다. 따라서 가설 5는 지지되었다.
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표 12. 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 검증

단계 경로 B S.E Beta t(p)   F

1
외재적 목표 

→ 유능성
.192 .045 .224

4.242

(.000)
.050 17.995

2
외재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.102 .040 .138

2.566

(.011)
.019 6.583

3

외적 목표 

→ 주관적 웰빙
.073 .040 .099

1.817

(.070)
.048 8.519

유능성

→ 주관적 웰빙
.150 .047 .174

3.206

(.001)

그림 8. 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 모형
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6) 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성의 매개효과 검증

운동 목표내용의 하위요인인 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 기본적

심리욕구만족의 하위요인인 자율성에 대해 매개효과를 검증한 결과가 <표 13>

이다. 먼저 외재적 목표를 독립변인으로 투입하고 매개변인인 자율성을 종속변

인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적 목표는 관계성(Beta=.106, p<.050)에 통

계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있음으로서 첫 번째 조건은 충족되었

다. 두 번째 단계로 외재적 목표를 독립변인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속

변인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적 목표는 주관적 웰빙(Beta=.138,

p<.011)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치고 있는 것으로 나타나면서

두 번째 조건도 충족되었다. 세 번째, 외재적 목표와 관계성을 동시에 독립변

인으로 투입하고 주관적 웰빙을 종속변인으로 투입한 회귀방정식에서 외재적

목표는 주관적 웰빙(Beta=.114, p<.031)에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을

미치는 것으로 나타났고, 자율성은 주관적 웰빙(Beta=.225, p<.000)에 통계적으

로 유의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이상의 3가지 조건이 충족

된 후에 주관적 웰빙에 대한 외재적 목표의 영향력이 두 번째 단계(Beta=.138)

보다 세 번째 단계(Beta=.114)에서 감소하였기 때문에 외재적 목표와 주관적

웰빙간의 관계에서 관계성은 부분매개효과를 갖는 것으로 나타났다. 이 때 외

재적 목표가 주관적 웰빙에 미치는 매개효과의 계수 값인 .035가 통계적으로

유의한지를 확인하기 위하여 부트스트래핑으로 검증한 결과 95% 신뢰구간에서

구한 매개효과 계수의 하한값과 상한값은 각각 .0067과 .0507로 나타나 0을 포

함하고 있지 않기 때문에, 외재적 목표의 매개효과는 통계적으로 유의하다고

할 수 있다. 따라서 높은 외재적 목표가 관계성을 높이고, 이것이 주관적 웰빙

으로 연결되는 매개경로는 통계적으로 유의한 것으로 나타났으며, 외재적 목표

가 주관적 웰빙에 직접적으로 영향을 미치는 효과 또한 유의하므로 부분매개

모형을 지지하는 것으로 볼 수 있다. 이러한 결과를 도식화 한 결과가 <그림

9>이다. 따라서 가설 6은 지지되었다.
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표 13. 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성의 매개효과 검증

단계 경로 B S.E Beta t(p)   F

1
외재적 목표 

→ 관계성
.087 .039 .120

30.403

(.000)
.014 4.994

2
외재적 목표 

→ 주관적 웰빙
.102 .040 .138

2.566

(.011)
.019 6.583

3

외적 목표 

→ 주관적 웰빙
.076 .038 .103

1983

(.048)
.103 19.427

관계성

→ 주관적 웰빙
.296 .053 .291

5.628

(.000)

그림 9. 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성의 매개효과 모형
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Ⅴ. 논의

본 연구의 목적은 생활체육 참가자의 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족

및 주관적 웰빙간의 관계를 검증하는 것이다. 이러한 연구목적을 달성하기 위

해 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족의 관계, 기본적 심리욕구만족과 주관

적 웰빙의 관계, 그리고 운동 목표내용이 기본적 심리욕구만족을 경유여 주관

적 웰빙에 미치는 관계를 연구 가설로 설정하여 분석한 결과 다음과 같은 결

과를 도출하였다. 운동 목표내용이 기본적 심리욕구만족과 주관적 웰빙에 미치

는 매개효과를 분석한 결과 운동 목표내용이 기본적 심리욕구만족에 유의한

영향을 미치는 것으로 나타났으며, 주관적 웰빙에도 유의한 영향을 미치는 것

으로 나타났다. 운동 목표내용이 기본적 심리욕구만족을 경유하여 주관적 웰빙

에 유의한 매개효과를 미치는 것으로 나타났다.

따라서 이러한 결과에 대한 논의는 다음과 같다.

첫째, 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 검증한 결

과 부분매개효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 내재적 목표는 주관적 웰빙에

직접 영향을 미치며 자율성을 통해서도 주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치

는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 김성수(2015)의 연구에서 기본적 심리욕구,

생애목표, 심리적 안녕감 및 우울 간의 구조적 관계에서 중·고등학교 학생 414

명을 대상으로 한 결과에서 기본심리욕구가 생애목표에 유의한 영향을 미치고,

내재적 목표가 심리적 안녕감에 정적으로 유의한 영향을 미쳤으며, 외재적 목

표는 심리적 안녕감에 부적으로 영향을 미치는 것으로 나타나 본 연구결과를

지지하는 것으로 나타났다.

둘째, 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 검증결과

부분매개효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 내재적 목표는 주관적 웰빙에 직접

영향을 미치며 유능성을 통해서도 주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것

으로 나타났다. 이러한 결과는 Sebire, Standage, Vansteenkiste(2009)의 연구에

서 내재적 및 외재적 운동 목표 조사: 인지적, 정서적 및 행동적 결과에서 내



- 42 -

재적 운동 목표, 심리적 필요 만족도 및 결과 간의 직간접적 관계를 보여주는

구조 모델이며, 자기결정이론에서 진행된 일련의 동기 부여 과정에서 내재적

목표가 심리적 욕구를 충족시키는 것으로 나타났으며, 신체적 자아와 심리적

웰빙에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났기 때문에 본 연구의 결과와 맥을

같이하고 있다.

셋째, 내재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성의 매개효과 검증결과

부분매개효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 내재적 목표는 주관적 웰빙에 직접

영향을 미치며 Rijavec, Brdar & Miljkovic(2006)의 연구에서 관계성을 통해서

주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 자기결정이론의 관점

에서 볼 때, 기본적 심리욕구만족의 세 가지 요인, 즉 자율성, 유능성, 관계성은

내재적 삶의 목표 추구와 관련된 내재적 요구와 일반적인 욕구 만족에 긍정적

으로 연관되어 있다고 보고하고 있어 본 연구결과를 지지하고 있다.

넷째, 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 자율성의 매개효과 검증결과

부분매개효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 외재적 목표는 주관적 웰빙에 직접

영향을 미치는 것으로 나타났으며, 자율성을 통해서도 주관적 웰빙에 간접적인

영향을 미치는 것으로 나타났다. Kasser & Ryan(1993, 1996)은 모든 사람들의

내재적인 심리적 요구와 성장 경향을 반영하기 위해 제안되었으며, 이와 같이

내재적 목표가 추구될 때 더 큰 심리적 행복감과 관련이 있다고 보고하고 있

다. 대조적으로 외재적 목표는 보상이나 승인을 얻는 것과 낮은 복지와 관련이

있는 것으로 보고 하였다. 다른 선행연구에서는 Schmuck, Peter, Kasser &

Ryan(2000)의 연구인 내재적 및 외재적 목표: 독일 및 미국 대학생들의 환영과

구조 및 관계의 연구에서 Kasser & Ryan(1993, 1996)는 내재적인 목표가 실제

로 사람들의 심리적 요구를 반영하고 사람들의 행복과 조정이 충족되어야 할

필요가 있다면 목표를 추구하는 것이 보다 합리적 것이라고 하였으며, 이러한

결과 외재적 목표가 사람들로 하여금 건강과의 관계는 낮아지고, 개인에게 행

복을 가져다 줄 수 있는 내재적 목표를 추구하지 못하게 한다. 즉, 보다 통제되

고, 스트레스가 많은 활동에 참여하도록 유도 당할 수 있는 상황이 발생할 수

있다고 하였다. 따라서 외재적 목표의 높은 수치는 불안정한 증상을 나타내며

더 낮은 수준의 웰빙과 관련이 있다고 하였다. 이러한 제한에도 불구하고 이
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연구의 발견은 내재적 목표에 초점을 두는 것이 더 큰 행복과 관련이 있고, 외

재적 목표에 초점을 맞추는 것이 더 불행과 자존감 하락에 관련된다는 제안을

지지하였다.

다섯째, 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 유능성의 매개효과 검증결과

완전매개효과를 보였다. 즉, 외재적 목표는 주관적 웰빙에 직접 영향을 미치며

유능성을 통해서도 주관적 웰빙에 직접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

외재적 목표와 주관적 웰빙 사이의 관계에서 기본적 심리욕구만족의 하위요인

에서 유능성을 제외한 자율성, 관계성만이 부분매개효과가 있는 것으로 나타났

으며, 유능성은 완전매개효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 외재적 목표는 주관

적 웰빙에 직접적인 영향을 미치면서 유능성을 제외한 자율성, 관계성만이 주

관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 개인의 외재적 목표를

지향할 때, 그들은 자신의 필요를 무시하고 자신의 건강과 안녕에 반대하는 활

동에 참여하게 될 것이라 볼 수 있다. Ryan & Deci(2000)연구에서는 심리적인

욕구의 방해가 자신의 행복감을 손상시키고 건강에 악영향을 미칠 수 있다고

보고하고 있다. 내재적 목표에 상대적으로 높은 지향성을 가진 사람들은 높은

수준의 웰빙을 경험하는 반면, 외재적 목표를 지향하는 사람들은 상대적으로

낮은 수준의 웰빙을 경험하는 것으로 나타나 본 연구결과와 비슷한 맥락을 보

이고 있다(Schmuck, Peter, Kasser, Ryan. 2000.).

여섯째, 외재적 목표와 주관적 웰빙의 관계에서 관계성 요인의 매개효과를

검증한 결과 부분매개효과가 있는 것으로 나타났다. 즉, 외재적 목표는 주관적

웰빙에 직접 영향을 미치며 관계성을 통해서도 주관적 웰빙에 간접적인 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 조직 영역에서의 작업은 상대적인 외재적 업무 목

표와 업무 관련 성과간의 부정적인 관계를 중재하는 작업 공간 내에서의 직원

의 심리적 욕구 충족을 억제한다는 사실을 발견하였다. 외재적 목표는 보상을

얻고 다른 사람들을 긍정적으로 평가하는데 초점을 맞추며, 그러한 목표는 일

반적으로 자기 자신에 대한 불안감을 반영하고 자신의 필요를 충족시키지 못

하는 것에 보다 스트레스가 많고 이기적이며 통제된 행동에 종사하게 된다는

연구 결과와 비슷한 맥락을 보이고 있다(Ryan et al., 1996, Kasser & Ryan,

1996).
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이러한 연구결과를 종합해 볼 때 본 연구에서는 생활체육참가자들에게 운동

목표내용의 하위요인인 내재적 목표는 기본적 심리욕구만족의 하위요인인 자

율성, 유능성, 관계성에 유의한 정(+)의 영향을 미친다는 연구결과를 도출할 수

있었다. 한편 내재적 목표와는 다른 하위요인인 외재적 목표 역시 기본적 심리

욕구만족의 하위요인 자율성, 관계성, 유능성에 유의한 영향을 미치는 것으로

나타났다. 이는 서양의 선행연구와는 다른 결과이지만, 우리나라의 특수한 상

황을 고려할 때 이해할 수 있다. 왜냐하면, 우리나라는 서양에 비해 외모를 중

시하는 풍토가 강해 중고등학생뿐만 아니라 최근에는 초등학생까지 성형을 고

려할 정도로 ‘대한민국은 성형공화국’이라는 오명을 뒤집어쓰고 있다. 또한 사

회적으로 인정받으려는 성향이 강해 외재적 목표 역시 기본심리욕구뿐만 아니

라 주관적 웰빙에 긍정적인 영향을 미친 것으로 사료된다. 하지만, 생활체육참

가자의 운동 목표내용을 향상시키고 웰빙수준을 높이기 위해서는 외재적 목표

(이미지, 사회적 인정)보다는 내재적 목표(사회적 친화, 건강관리, 기술발달)를

추구할 수 있는 분위기를 조성하는 것이 바람직하며, 이러한 분위기가 조성되

었을 때 즐겁고 활력있는 생활체육의 토대를 마련할 수 있을 것으로 기대할

수 있다.
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Ⅵ. 결론 및 제언

본 연구의 목적은 생활체육 참가자의 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족

및 주관적 웰빙간의 관계를 검증하는 것이다. 이러한 목적을 달성하기 위해 J

도내에 거주하고 있고 생활스포츠를 즐기는 생활체육 참가자 380명을 대상으

로 연구를 진행하였다. 측정도구로는 김덕진(2015) 개발한 운동 목표내용 20문

항 척도, 김덕진(2010) 개발한 기본적 심리욕구만족 15문항 척도, 서은국, 구재

선이 개발한 주관적 웰빙 9문항 척도를 사용하여 연구문제를 해결하였다.

SPSS 18.0, PROCESS for SPSS(V.2.13)통계프로그램을 사용하여 탐색적 요인

분석, 신뢰도 분석, 상관관계 분석, 위계적 회귀분석, 그리고 매개분석을 실시한

결과 다음과 같은 주요 결과를 얻었다.

첫째, 내재적 목표는 주관적 웰빙에 직접 영향을 미치면서 자율성을 통해서

도 주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

둘째, 내재적 목표는 주관적 웰빙에 직접 영향을 미치면서 유능성을 통해서

도 주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

셋째, 내재적 목표는 주관적 웰빙에 직접 영향을 미치면서 관계성을 통해서

도 주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

넷째, 외재적 목표는 주관적 웰빙에 직접 영향을 미치면서 자율성을 경유해

야만 주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

다섯째, 외재적 목표는 주관적 웰빙에 직접 영향을 미치면서 유능성을 경유

해야만 주관적 웰빙에 직접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

여섯째, 내재적 목표는 주관적 웰빙에 직접 영향을 미치면서 관계성을 통해

서도 주관적 웰빙에 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.
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본 연구는 상기와 같은 의미 있는 결과를 얻었음에도 불구하고 본 연구의 제

한점이 있다. 우선 연구의 대상이 특정 지역 생활체육참가자들을 대상으로 표

본을 설정하였다. 이러한 점에서 본 연구의 결과는 모든 지역생활체육 참가자

들을 대표하지는 못하기 때문에 연구결과의 일반화 가능성에 한계가 있으며,

생활체육인들을 대상으로 표본을 선정하였기 때문에 엘리트선수들과 일반화

가능성에 한계가 있다. 추후 다른 표본에서 이러한 결과가 재현될 수 있을지를

검증하는 노력이 요망된다. 본 연구에서는 운동 목표내용, 기본적 심리욕구만

족, 주관적 웰빙간의 관계에서 어떠한 매개효과가 나타나는지 알아보았지만, 아

직 운동 목표내용에 대한 연구가 미흡한 실정이므로 추후 연구에서 운동 목표

내용을 분석하는 노력 또한 중요한 연구문제가 될 수 있다. 또한, 이번 연구는

서양과는 달리 외재적 목표내용도 기본심리욕구만족과 주관적 웰빙에 긍정적

인 영향을 미치는 것으로 나타났기 때문에, 동서양의 비교문화연구도 필요함을

제언한다.

이상의 결과를 종합하여 볼 때 생활체육 참가자들의 즐겁고 만족스러운 운동

참여를 하기 위해서는 타인이 아닌 자기 자신을 위한 내재적 목표와 기본적인

심리욕구만족을 충족시켜 주는 것이 가장 중요함을 알 수 있다. 또한 생활체육

참가자들의 기본적 심리욕구 만족은 주관적 웰빙 지수를 높여주는 중요한 심

리적 매개변인이라는 점이 입증되었기 때문에 생활체육참가자들의 기본적 심

리욕구만족 정도를 지속적으로 높일 수 있는 방안을 모색하여야 할 것이다.
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This research was to establish the correlations among the content of the

exercise goal and the satisfaction of basic psychological needs and the

subjective well-being of the participants in sport for all and to verify the

mediating effect of the satisfaction of basic psychological needs in the content

of the exercise goal and the subjective well-being. To do this, the data were

collected using the self-evaluating questionnaires on the exercise goal, the

satisfaction of basic psychological needs, and the subjective well-being that

were distributed to 343 participants in sport for all, and the collected data
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were analyzed by conducting exploratory factor analysis, reliability analysis,

correlation analysis, regression analysis, and mediating effect analysis using

SPSS 18.0, PROCESS SPSS Process Macro, and the following major results

were obtained.

First, in the relationship between the intrinsic goal and the subjective

well-being, autonomy had a partial mediating effect

Second, in the relationship between the intrinsic goal and the subjective

well-being, competence had a partial mediating effect.

Third, in the relationship between the intrinsic goal and the subjective

well-being, relationship had a partial mediating effect.

Fourth, in the relationship between the extrinsic goal and the subjective

well-being, autonomy had a partial mediating effect.

Fifth, in the relationship between the extrinsic goal and the subjective

well-being, competence had the full mediating effect.

Sixth, in the relationship between the extrinsic goal and the subjective

well-being, relationship had a partial mediating effect.
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<부 록>

※ 다음은 개인적 특성에 관한 질문입니다. 있는 그대로 솔직한 응답을 부탁드립니다.

해당하는 번호에 “√” 표로 표기하여 주시기 바랍니다.

1. 귀하의 성별은? ① 남 자         ② 여 자

2. 귀하의 연령은? ① 20대    ② 30대    ③ 40대    ④ 50대 이상  

  3. 현재 규칙적으로 참여하고 있는 스포츠 종목은 무엇입니까? (1종목만 기입)

( )

4. 귀하의 현재 참여하고 있는 스포츠 활동을 언제부터 해오셨습니까?

1) 6개월                       2) 6개월~1년 미만         3) 1년~1년 6개월 미만

4) 1년 6개월~2년 미만          5) 2년이상( _______년)

5. 위의 스포츠 활동에 참여하는 빈도는 어느 정도 입니까?

1) 거의 참여하지 않음          2) 한 달에 1~2회          3) 1주일에 1~2회

4) 1주일에 3~4회               5) 매일

6.위의 스포츠 활동에 참여하는 1회당 평균시간은 어느 정도입니까?

1) 30분 미만                   2) 30분~1시간             3) 1시간~1시간 30분

4) 1시간30분~2시간             5) 2시간 이상

운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족 및 주관적 웰빙간의 관계

안녕하십니까?

바쁘신 중에서도 본 설문에 참여해 주신 것에 대해 진심으로 감사드립니다.

이 설문 조사는 생활체육참가자들의 운동 목표내용과 기본적 심리욕구만족 및 주관적 

웰빙간의 관계를 알아보고자 하는 것입니다.

여러분들이 응답한 내용은 연구 목적에만 사용될 것이며, 이 조사와 관련된 모든 자료

는 비밀이 철저히 보장될 것입니다. 이 조사의 질문에는 맞고 틀린 답이 없으며, 여러분

들의 생각을 솔직히 대답하여 주시는 것이 무엇보다 중요합니다. 여러분들이 응답한 내용

은 소중한 자료로 활용될 것이므로 한 문항도 빠짐없이 솔직하게 응답하여 주시기 바랍니다.

여러분들의 건강과 발전을 진심으로 기원하며 협조와 지원에 다시 한 번 감사드립니다.

감사합니다

2016년    월 

제주대학교 교육대학원 석사과정 김 형 우

지도교수 김 덕 진

E-mail : wooh@jejunu.ac.kr / H.P : 010.7271.1013
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※ 다음의 문항들은 귀하가 운동 목표내용과 관련된 내용입니다. 각 진술문을 잘 읽고, 자신의 생각과 일치하다고 생각하

는 번호에 표시(√)해 주시기 바랍니다.

문   항
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

1. 새로운 기술을 익히고 숙달하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

2. 체력 단련과 증진을 위해 ① ② ③ ④ ⑤

3. 동료들과 돈독한 우정을 쌓기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

4. 체형관리를 통해 외모를 변화시키기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

5. 새로운 운동기술을 습득하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

6. 건강한 신체를 만들기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

7. 사회생활을 잘하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

8. 사회적으로 존경받기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

9. 나의 운동기술을 향상시키기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

10. 질병을 예방하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

11. 체중감량(다이어트)을 위해 ① ② ③ ④ ⑤

12. 다른 사람들에게 좋은 평판을 얻기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

13. 나의 운동능력을 향상시키기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

14. 다른 사람들과 밀접한 유대관계를 형성하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

15. 나의 몸매를 개선하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

16. 다른 사람들에게 호의적으로 인정받기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

17. 나의 전반적인 건강 증진을 위해 ① ② ③ ④ ⑤

18. 의미 있는 대인관계를 형성하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

19. 체형관리를 통해 몸매를 유지하기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

20. 운동을 통해 다른 사람들에게 인정받기 위해 ① ② ③ ④ ⑤

다음의 문항들은 귀하의 스포츠 활동을 하면서 느낄 수 있는 기본적 심리욕구만족과 관련된 것 입니다. 각 진술문을 잘 읽고, 자

신의 생각과 일치하다고 생각하는 번호에 표시(√)해 주시기 바랍니다.

문   항
전혀

그렇지

않다

그렇지

않다

보통

이다
그렇다

매우 

그렇다

1. 나는 내가 하고 싶은 운동을 자유롭게 결정할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

2. 나는 운동에 대한 소질이 있다고 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤

3. 나는 함께 운동하는 사람들과 사이좋게 지낸다. ① ② ③ ④ ⑤

4. 나는 운동에 관한 나의 생각과 의견을 자유롭게 표현할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

5. 운동은 내가 잘 할 수 있는 활동 중 하나이다. ① ② ③ ④ ⑤

6. 함께 운동하는 사람들은 나에게 친근감 있게 대해준다. ① ② ③ ④ ⑤

7. 운동을 하는 동안 내 스스로 결정할 수 있는 기회가 많다. ① ② ③ ④ ⑤

8. 나는 운동을 하는 동안 내가 운동 능력이 있음을 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤

9. 나는 함께 운동하는 사람들과 원만한 관계를 유지하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

10. 나는 남에게 구애받지 않고 자유롭게 운동할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

11. 나는 어려운 운동 기술이라도 잘 해낼 자신이 있다. ① ② ③ ④ ⑤

12. 나는 함께 운동하는 사람들과 잘 어울린다. ① ② ③ ④ ⑤

13. 내가 하고 있는 운동은 나의 관심과 취향과 일치한다. ① ② ③ ④ ⑤

14. 다른 사람들이 나에게 운동을 잘 한다고 말한다. ① ② ③ ④ ⑤

15. 나는 함께 운동하는 사람들을 진심으로 좋아한다. ① ② ③ ④ ⑤
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※다음의 문항들은 삶의 만족에 대한 질문입니다. 우리의 삶은 개인적 측면(개인적 성취, 성격, 건강 등), 관계적 측면(주

위 사람들과의 관계 등), 집단적 측면(내가 속한 집단 – 직장, 지역사회 등) 으로 구분될 수 있습니다. 삶의 각 측면에서 

귀하께서 중요하게 생각하시는 부분을 떠올려 보십시오. 귀하는 그러한 삶의 각 측면에 대해서 얼마나 만족하십니까?

‘전혀 그렇지 않다(1점)’ 에서부터 ‘매우 그렇다(7점)’ 까지의 보기 중에서 귀하의 생각과 가장 가까운 번호를 골라 주십

시오.

전혀 

그렇지 않다.

매우 

그렇다.

1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 ------- 5 ------- 6 ------- 7

_________1) 나는 내 삶의 개인적 측면에 대해서 만족한다.

_________2) 나는 내 삶의 관계적 측면에 대해서 만족한다.

_________3) 나는 내가 속한 집단에 대해서 만족한다.

다음은 지난 한 달 동안 귀하가 경험한 감정을 묻는 질문입니다. 지난 한 달 동안 무엇을 하며 지냈는지, 어떤 경험을 했

는지를 생각해 주십시오. 그리고 나서 다음에 제시되는 감정들을 얼마나 자주 느꼈는지 ‘전혀 느끼지 않았다(1점)’ 에서부

터 ‘항상 느꼈다(7점)’ 까지의 보기 중에서 번호를 골라 주십시오.

전혀 

그렇지 않다.

매우 

그렇다.

1 ------- 2 ------- 3 ------- 4 ------- 5 ------- 6 ------- 7

________4) 즐거운              ________6) 편안한              ________8) 부정적인

________5) 행복한              ________7) 짜증나는            ________9) 무기력한

※ 끝까지 응답해주셔서 진심으로 감사드립니다.
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