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ABSTRACT

Verification of Ego-Resilience  and Autonomy Support Effects in Relationship 
between Stress and Athlete Burnout of Youth Taekwondo Players

Han, Yong-sik

Department of Physical Education, Graduate School 

Jeju National University, Korea

Directed by Yang, Myung-Hwan, Ph, D. 

The purpose of this research was to examine the mediating effect of autonomy 

support and ego-resilience in relations between stress and athlete burnout among 

high school and middle school individual Taekwondo players, and whether 

mediating effect of ego-resilience is moderated by the level of autonomy support. 

In research 1, middle school Taekwondo athletes(n=248) completed stress, autonomy 

support, ego-resilience and athlete burnout questionnaire. Data analysis was 

conducted using SPSS 18.0 and AMOS 18.0. The major results were as follows. 

First, stress had significantly positive effect on athletic burnout, and stress had 

significantly negative effect on autonomy support. Second, stress had significantly 

negative effect on ego-resilience, and autonomy support had significantly negative 

effect on athlete burnout. Third, ego-resilience had significantly negative effect on 

athlete burnout. Fourth, autonomy support had negative indirect effect in relations 

between stress and athlete burnout, ego-resilience had negative indirect effect in 

relations between stress and athlete burnout. In research 2, high school 

Taekwondo athletes(n=255) completed stress, ego-resilience, athlete burnout and 
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coach’s autonomy support. Data analysis was conducted using SPSS 18.0 and SPSS 

PROCESS Macro. The major findings were as follows. First, stress had significantly 

positive effect on athlete burnout, and stress had significantly negative effect on 

ego-resilience. Second, ego-resilience had significantly negative effect on athlete 

burnout. Third, stress had a significant indirect effect on athlete burnout via 

ego-resilience. Fourth, the conditional indirect effect of ego-elasticity effect on 

mediating the relationship between stress and athlete burnout varied by the level 

of coaches’autonomy support. In conclusion, higher level of autonomy support  

from the coach leads to decreased effect of ego-resilience on athlete burnout, 

which indicates that autonomy support is an important moderating factor 

alleviating the effect of stress on athlete burnout. These results suggest that 

autonomy support and ego-resilience are important factors for youth Taekwondo 

players to overcome adversity and stress environment and prevent and mitigate 

athlete burnout. 

Keywords: stress, athlete burnout, self-determination theory, ego-resilience, 

autonomy support.
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Ⅰ. 서 론

1. 연구의 필요성

경쟁적인 스포츠에서 성공한다는 것은 청소년 선수들에게서 결코 쉬운 과제가 아

니다. 남학생이건 여학생이건 경쟁자들은 어린 나이에 훈련을 시작하여야 하고 시

합시즌을 잘 준비하기 위해서는 일 년 내내 지속적인 훈련에 참여하여야만 한다

(Gould & Whitley, 2009). 성공 여정에서 그들은 고강도의 신체 훈련에 참가하여야 

할 뿐만 아니라(Manzi, D'ottavio, Impellizzeri, Chaouachi, Chamari, & Castagna, 2010; 

Scott, Lockie, Knight, Clark, & Janse de Jonge, 2013) 시합, 조직 운영, 및 스포츠 

이외의 개인 생활사건(Fletcher, Hanton, & Mellalieu, 2006; McKay, Niven, Lavallee, 

White, 2008; Sarkar & Fletcher, 2014)으로부터 스트레스 자극에 직면하게 된다. 스

트레스가 경쟁 스포츠의 필수불가결한 요인 중 하나이기는 하지만, 만성 스트레스

는 선수들의 웰빙(DiBartolo & Shaffer, 2002), 수행(Humphrey, Yow, & Bowden, 

2000)에 유해한 영향을 미치며, 탈진을 유도할 수 있다는 것(Gould, Tuffey, Udry, & 

Loehr, 1996, 1997; Gould, Udry, Tuffey, & Loehr, 1996)은 잘 알려진 기정사실이다. 

특히 학원스포츠는 중등교육과정을 추구하면서 경쟁 스포츠에 참여할 수 있는 기

회를 제공한다. 스포츠 참여는 대부분의 선수들에게 가장 큰 즐거움의 원천이라 할 

수 있다. 많은 청소년 선수들은 스포츠에 참여함으로써 학생 선수들의 건강, 신체 

발달뿐만 아니라 많은 사회적 혜택을 제공받을 수 있다(Miller & Kerr, 2002). 비선

수들과 함께 다양한 스포츠 종목에 참여하고 있는 2000명 이상의 선수들을 비교 조

사한 연구 결과, 운동선수가 비선수보다 더 높은 심리적 웰빙 수준을 나타낸다고 

보고하였다(Aries, McCarthy, Salovey, & Banaji, 2004). 이처럼 다양한 유익함에도 

불구하고 코치나 감독의 기대 이상의 요구, 성공에 대한 중압감, 과도한 훈련 일정 

등은 스트레스의 원인이 될 수 있으며(Gould & Whitley, 2009; Schaufeli & Buunk, 

2003; Smith, 1986), 학생 선수들이 갖는 스포츠 관련 스트레스뿐만 아니라 학업적, 

사회적 요구는 스포츠와 학업 맥락에서 요구되는 수행 수준을 유지하는 데 장애가 

될 수 있다(Gustafsson, Hassmen, Kentta, & Johansson, 2008; Miller & Kerr, 2002). 
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이러한 다양한 요구에 대처할 수 없는 선수들에게 야기될 수 있는 생리적, 정서적, 

심리적 스트레스는 만성적인 스트레스의 결과로 이어져 운동 탈진을 초래할 수 있

다(Gustafsson, Kentta, & Hassmen, 2011; Lazarus, 1999; Raedeke & Smith, 2004). 

운동 탈진(burnout)은 업무나 훈련 등으로 인해 피곤하고 지치고 소진된 상태를 

의미하는 것으로 주어진 업무를 열심히 수행했지만, 기대했던 성과나 보상없이 인

간적 회의감, 상실감, 좌절감을 겪는 상태로 개인에 따라 자신에게 부정적이며 상대

방에게 냉담하게 대하는 등 신체적, 정신적 소진 현상을 뜻한다(Freudenberger, 

1977). 스포츠심리학자들은 운동 탈진이 스포츠에 광범위하게 참여하고 있는 청소

년 운동선수들에게서 일어날 수 있다(Gould, 1993)고 설명한다. 운동 탈진 상태가 

지속되면 운동을 그만두게 되는 중도 탈락(dropout)의 결과를 초래하게 되며, 운동

선수들의 중도 탈락 현상은 고도의 경기력을 강요하는 엘리트 스포츠가 갖는 심각

한 부작용이라 할 수 있다. 국내의 운동선수들(예: 박세리, 박찬호, 박지성, 김연아 

등)이 국제적 스타 대열에 오르면서 학생 선수의 눈높이 수준이 높아지면서 국제적 

성공 욕구가 증가하였으며, 프로 스포츠의 활성화와 대학 진학의 특혜 등으로 청소

년 운동선수들은 코치 통제 아래에서 과도한 훈련과 경쟁에 노출되어 있다. 아울러 

시합과 훈련 시간의 증가로 인한 선수들의 부담을 가중시켜 만성적 운동 탈진은 물

론 운동 탈락이 증가한다고 지적(성창훈，2002)하고 있다. 청소년 운동선수들의 중

도탈락 현상을 예방하려면, 운동 탈진을 초래하는 다양한 스트레스 요인들을 제거

하거나 극복할 수 있는 노력과 함께 효과적인 관리 방안이 마련되어야 할 것이다. 

그러므로 운동 탈진을 유발하는 다양한 원인을 파악하고 운동 탈진 증상을 예방하

고 완화시키는 요인들을 파악하는 것은 의미가 있다. 

운동 탈진 관련 연구들은 운동 탈진에 영향을 미치는 개념적 틀을 제공하기 위하

여 스트레스 모형을 기반으로 주요 관계를 증명하고 있다(Smith, 1986). 특히, 운

동 탈진은 지속적인 스트레스의 결과로서 심리적・신체적 소진, 개인적 성취 저하, 

가치 저하 등의 현상들을 유발하기 때문에 관련된 선행 변인을 찾고자 모형 검증으

로 연구가 확대되고 있다. 일반심리학에서 스트레스 연구 중 사회 환경 모델은 스

트레스 변인을 성격 변인과 사회적 지원 변인에 따라서 달라진다고 밝히고 있다

(Winnibust, 1984). 또한 Smith(1986)의 인지-정서적 모델(cognitive-affective model)

에 따르면, 운동 탈진을 만성적 스트레스에 대한 반응으로 정의하고 있으며, 상황
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적, 인지적, 생리적, 행동적 요소들이 다차원적이고 복합적으로 구성된 현상으로 설

명하고 있다. 특히, 대처 행동과 사회적 지원이 스트레스에 미치는 영향을 통해, 상

대적으로 강한 대처 성향과 사회적 지원의 긍정적 인식이 스트레스를 감소시켜 운

동 탈진을 예방할 수 있다는 것을 제안하고 있다(Cooper, Dewe, & O’Driscoll, 

2001). 아울러, 사회적 지원은 스트레스와의 관계를 통해 운동 탈진과 간접적인 관

련이 있고, 스트레스를 중재하는 효과를 나타내고 있다고 설명하고 있으며 이러한 

사회적 지원은 스트레스에서 운동 탈진으로 설명되는 흐름을 효과적으로 예방할 수 

있는 것으로 보고하고 있다(Cooper, et al., 2001; Cordes & Dougherty, 1993; 

Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001). 

스포츠심리학자들은 운동선수들의 운동 탈진에 관심을 가지면서 청소년의 웰빙

(well-being)과 일빙(ill-being)에 영향을 주는 사회적 환경의 영향에 주목하고 있다. 

즉, 코치에 의해 야기되는 환경에서의 적응적 결과와 부적응적 결과 간의 연결고리

에 대한 기전을 밝히려는 연구들(Adie, Duda, & Ntoumanis, 2008; Cresswell & 

Eklund, 2005; Gagne' , Ryan, & Bargmann, 2003; Lemyre, Hall, & Roberts, 2007)이 

증가하면서 운동선수의 운동 탈진을 설명하는 데 자기결정이론이 강력한 이론적 틀

이 될 수 있음을 제안하였다. 자기결정이론에 따르면, 사회 환경적 주요 변인 중 하

나로 자율성 지지(autonomy support)를 들고 있다. 선행 연구들(김덕진, 2013, 2015; 

최마리, 2010; Adie et al., 2008; Quested & Duda, 2011)은 자율성 지지를 받는다고 

지각한 개인들이 웰빙 수준이 높은 반면 운동 탈진이나 일빙 수준은 낮은 것으로 

보고하고 있다. Adie 등(2008)은 코치가 자율성을 지지하면 선수들의 기본적 심리욕

구가 충족되고 주관적 활력감이 촉진되어 정서적ㆍ신체적 피로가 감소하는 것으로 

연구 결과를 보고하였으며, Raedeke & Smith(2001)은 낮은 사회적 지지와 부정적인 

코치-선수 관계가 지속될 때 운동 탈진을 경험할 위험이 높아진다고 하였다. 국내

에서도 김덕진(2013)은 자율성 지지를 높게 지각하는 고등학교 운동선수들이 운동 

탈진 수준이 낮음을 보고하였다. 이러한 연구 결과들은 일관되게 자율성 지지와 같

은 사회적 지원이 운동 탈진을 완화시킬 수 있음을 보고함으로써 운동 탈진의 발생

원인 중 하나인 스트레스와의 관계에서 자율성 지지가 중재 효과도 있을 것으로 기

대할 수 있다. 

또한, 최근에 많은 연구자들은 개인마다 스트레스를 느끼는 정도가 다르고, 운동



- 4 -

선수들이 모두 운동 탈진이 되지 않는다는 점에 주목하면서 스트레스 상황에 처했

을 때 스트레스의 영향을 조절하여 그 영향을 중재하거나 적응을 도와주는 요인으

로 자아탄력성(ego-resilience)에 주목하고 있다. Block와 Gjerde(1991)은 자아탄

력성을 부정적이거나 스트레스의 상황에서도 유연하게 대처하는 적응능력으로 스트

레스나 역경 또는 위기 상황에서도 성공적으로 적응하는 개인의 내적 특성으로 설

명하였다. 또한, Block와 Block(1980)은 자아탄력성을 개인이 처한 상황에 효율적

으로 적응하기 위해 자아통제의 수준을 적절하게 변화시키는 자아의 동기조절 능력

과 인지적 능력 등을 포괄하는 개념으로 설명하고 있으며, 좁은 의미로는 외적ㆍ내

적 스트레스에 대해 개인의 감정을 조절하고 상황과 환경적 수반성을 변화시키는 

적응적 차원으로 설명하고 있다(Block, 1982). 일반적으로 자아탄력성이 높은 사람

들은 어려운 문제들을 해결하는 데 활동적이고 긍정적으로 접근을 하며, 스트레스

나 위기 상황에서도 적극적으로 대처해 나가는 능력을 갖고 있다. 하지만 자아탄력

성이 낮은 사람들은 동일한 상황에서 미리 포기하고 감정적 표현이 부정적이며 의

지가 약해 쉽게 운동 탈진이 되는 것으로 보고되고 있다(이정희, 조성연, 2011). 김

덕진(2015, 2016)은 중학교와 고등학교 태권도 선수들을 대상으로 한 연구에서 자아

탄력성이 운동 탈진에 부적 영향을 미치는 것으로 보고하였고, 성소영(2013)도 대학

생 무용수들의 자아탄력성이 소진에 부정적 영향을 미친다고 하였다. 백혜경과 양

명환(2017)은 자아탄력성과 운동 탈진의 하위 요인 간 부적 상관이 존재함을 입증하

였다. 즉, 운동 탈진을 완화하는 데 개인의 자아탄력성이 매우 중요함을 이론적으로 

뒷받침하고 있다. 

한편, 최근의 연구들은 운동 탈진을 초래하는 스트레스 자체보다는 스트레스 상

황에서 정서적 안정을 유지하고 문제 상황을 효과적으로 대처하고 적응할 수 있도

록 하는 데 관심을 가지면서 주요 타자의 자율성 지지와 같은 사회적 지원(김유진, 

이혜미, 이승연, 2016; Fletcher & Sarkar, 2012; Galli & Vealdy, 2008; Reese, Hardy, 

& Freeman, 2007; Smith, Smoll, & Ptacek, 1990)과 자아탄력성(고재홍, 윤경란, 

2007; 김대훈, 한태용, 최성범, 2015; 김덕진, 2013, 2015, 2016; 박영례, 장은희, 

2013; 백혜경, 양명환, 2017; 정지헌, 박영희, 2015; Fletcher & Sarkar, 2012; Galli & 

Gonzalez, 2015; Sarkar, Fletcher, & Brown, 2015; Sarkar & Fletcher, 2013, 2014)과 

같은 개인 특성 변인의 매개 및 조절 효과에 주목하고 있다. 스포츠 스트레스 연구
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들은 탄력적인 선수들이 역경이나 스트레스 상황에 처했을 때 더 잘 적응한다고 제

안한다. 예를 들면, Galli와 Vealey(2008)는 탄력적인 선수들이 어려운 상황에서도 잘 

적응하였고, 긍정적 성장과 발달을 촉진하는 요인으로 자아탄력성을 제안하고 있다. 

또한, 사회환경적 영향(예: 사회적 지지)과 개인적 특성이나 역량(예: 정신력, 신체적 

강인성 등)이 상호작용하여 탄력적 과정을 촉진했음을 밝혀냈다. 따라서 본 연구에

서 상정한 주요 타자의 자율성 지지와 선수의 자아탄력성은 스트레스와 운동 탈진

의 관계를 매개하거나 조절할 수 있는 주요 변인임을 예측할 수 있다. 

하지만 지금까지 스트레스와 운동 탈진에 영향을 주는 선행변수로 사회적 지원이

나 대처 양식을 상정하여 관계모형을 검증하는 데 국한되어 있으며, 스트레스와 운

동 탈진의 관계에서 매개 및 조절 효과를 살펴보았더라도 대부분 사회적 지원과 대

처 양식의 단순 매개 효과(김대훈 등, 2015; 김덕진, 2013, 2015; 전현수, 이근철, 권

성호, 2013)나 조절 효과(김범준, 이지항, 이동현, 2016)를 살펴보았을 뿐, 스트레스

와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지와 자아탄력성이 어떠한 매개 역할을 하고 있

고, 아울러 자율성 지지와 자아탄력성이 어떠한 조절 역할을 할 수 있는지를 살펴

본 연구는 아직 미흡한 실정이다. 

따라서 본 연구에서는 연구 1에서 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지

와 자아탄력성의 매개 효과를 살펴보고 이러한 매개 모형이 유의하다면, 연구 2에

서는 서로 다른 개인 또는 서로 다른 상황에 따라 달라질 수 있기 때문에 자율성 

지지를 조절 변수로 상정하여 스트레스, 자율성 지지, 자아탄력성 및 운동 탈진의 

관계에서 조절된 매개 분석을 채택하여 연구 문제를 해결하고자 한다. 본 연구를 

통해 청소년 태권도 선수의 자율성 지지와 자아탄력성이 역경이나 스트레스 환경을 

극복하고 운동 탈진을 예방하고 완화시킬 수 있는 데 기초자료를 제공할 수 있을 

것이다.  
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2. 연구의 목적

본 연구의 목적은 크게 두 가지가 있다. 첫 번째는 중학교 태권도 선수들의 스트

레스와 운동 탈진의 관계에서 주요 타자의 자율성 지지와 선수의 자아탄력성의 매

개 효과를 검증하는 데 있다. 두 번째 연구 목적은 고등학교 태권도 선수들의 스트

레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성의 매개 효과와 자율성 지지의 조절 효과

를 통합적으로 확인할 수 있는 조절된 매개 효과를 규명하는 데 있다. 두 편의 연

구를 통해 청소년 태권도 선수들의 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 사회 환경적 

요인과 개인 특성 변인의 영향력을 구체적으로 확인할 수 있을 것이다. 

3. 연구의 범위

본 연구의 범위는 다음과 같다.

첫째, 본 연구는 태권도 개인 종목에서 운동하는 중․고등학교 선수들을 대상으로 

스트레스-운동 탈진 모형을 검증하고자 하였다.   

둘째, 스트레스-운동 탈진 모형에서 매개변인 및 조절 변인으로서 주요 타자의 

자율성 지지와 선수의 자아탄력성을 상정하여 분석하였다. 특히 선수의 자아탄력성 

변인이 스트레스와 운동 탈진 간의 관계에 중요한 매개변인이 될 수 있다는 주장

(Fischbacher, 2014; Noor & Alwi, 2013; Salami, 2010; Windle, Woods, & 

Markland, 2011)에 따라서 매개변인으로 상정하였으며, 주요 타자의 사회적 지원과 

같은 사회 환경적 영향은 탄력 과정을 촉진하기 위하여 개인적 요인들과 상호작용

을 한다고 제안한 Galli & Vealey(2008)의 주장에 근거하여 코치의 자율성 지지를 

스트레스-자아탄력성-탈진의 메커니즘을 조절하는 변수로 설정하였다. 
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4. 용어의 정의

1) 자율성 지지
자율성 지지(Autonomy Support)는 자신의 행동에 가장 중요한 영향을 미치는 의

미 있는 타자에게서 자율성을 지지 받고 있다고 인식하는 개인적 인식이다. 이것은 

개인에게 내재되어 있는 동기를 자극하여 긍정적인 동기 촉진과 심리적․정서적․신체

적 발달에 기여하는 중요한 사회적 환경 요소이다. 본 연구에서는 코치와 부모의 

자율성 지지 요인의 측정값으로 정의하였다.

2) 자아탄력성
자아탄력성(Ego-Resilience)은 위기, 삶의 변화, 스트레스 상황을 극복하고 정상적

인 발달이 지속되도록 하는 개인의 내적 능력이다. 즉 개인의 긍정적이고 주관적 

경험을 통해서 형성된 성격적 요인으로서, 변화하는 환경과 상황적 요구에 따라 알

맞고 융통성 있게 대처하고 행동하는 능력을 말한다(고진수, 2013). 본 연구에서는 

새로움 추구, 감정 조절, 긍정적 미래 성향 요인의 측정값으로 정의하였다. 

3) 훈련 스트레스
훈련 스트레스(Training Stress)는 선수들이 훈련 도중 경험하는 긴장이나 억압에 

대한 우리 몸의 반응을 의미한다. 훈련 스트레스는 운동의 경쟁적 상황에서 요구와 

능력 간의 불균형 상태로 인해 발생되는 스트레스를 말하며 개인의 정서적 반응을 

야기하는 물리적, 심리적 환경의 총체로 표현할 수 있다(최재경, 2012). 운동선수들

이 시합 및 훈련 상황에서 운동에 대한 심리적 억압을 훈련 스트레스로 정의하였

다. 본 연구에서는 훈련 스트레스를 성적 부담, 동료 갈등 및 코치 갈등 요인의 측

정값으로 정의하였다. 

4) 운동 탈진
운동 탈진(Burnout)은 육체적인 운동 탈진과 정신적인 운동 탈진의 두 가지 형태

로 나타나는데 본 연구에서의 운동 탈진은 반복적인 정서적 압박의 결과, 만성적 

감정, 긴장의 반작용으로 오는 스트레스로써 감정적인 면에 비중을 두었다. 따라서  
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스포츠 운동 탈진은 과도한 훈련이나 경기로 인해 장기간에 걸친 스트레스의 누적

으로 심리적, 정서적, 신체적으로 지친 상태(최재경, 2012)를 말한다. 본 연구에서

는 개인 성취 저하, 신체적, 정서적 소진 및 가치 저하 요인의 측정값으로 정의하였

다.  
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Ⅱ. 이론적 배경

1. 운동 탈진

 1) 운동 탈진의 개념
운동선수 탈진은 동기저하, 수행감소, 궁극적으로 스포츠 참여중단과 같은 많은 

부정적인 결과와 연관이 있다(Gustafsson & Hancock, 2014). 가령, 운동선수 탈진

에 대한 연구는 코치, 매니저, 스포츠 조직에서 상당한 관심을 갖는다. 운동선수 탈

진은 대개 정서적·신체적 고갈, 감소된 성취감, 저하된 스포츠 가치로 구성되는 인

지-정서 증후군으로 정의된다(Raedeke & Smith, 2009). 
탈진은 1970년대 중반 개인이 속한 조직에 부정적인 영향을 미친다는 인식이 확

산되면서 사회적 문제로 주목받기 시작하였다. 정신분석가인 Herbert J. 

Freudenberger(1974)가 무료 치료소의 자원봉사자들을 대상으로 탈진이라는 용어를 

처음 사용하였다(최재경, 2012 재인용). 그는 탈진의 근본 개념을 불안감, 긴장감, 

피로감, 무기력감이라는 특징을 갖는 불균형에 대한 즉흥적이고 단기적인 정서적 

대응을 유발하는 자원과 요구 사이의 불균형에 초점을 맞추고 있다(양세명, 2005).

이후 사회 심리학자인 Christina Maslach(1982)가 사람을 상대하는 서비스업 종

사자들을 대상으로 운동 탈진을 최초로 정의 내리고 이를 토대로 탈진 측정 도구인 

Maslach  Burnout Inventory를 개발하였다(유현미, 2009 재인용). Maslach는 탈진

을 “인간 서비스를 하는 사람에게서 발생할 수 있는 감정적 소진과 비인격화 그리

고 개인적 성취감의 감소”라고 정의하였다. Perlman & Hartman(1982)은 “탈진이

란 스트레스에 대한 반응의 경과”라고 하였으며 Harris(1984)는 “탈진이란 개인이 

더 이상 어떤 일을 하지 못하거나 포기할 때의 상태”라고 정의하였다. 간호사, 교

사, 아동보호사, 소외층 변호사와 같이 사람을 상대하는 직업인들을 대상으로 연구

했던 Maslach와 Jackson(1984)은 탈진을 “정서적 고갈, 비인격화, 수행 성취 감소 

등의 심리적 증상”이라고 하였다. 

Maslach와 Jackson(1982)의 탈진 개념을 스포츠에 적용하여 신체적․정서적 운동 탈

진, 스포츠에 대한 가치의 감소 및 타인과의 관계에 대한 부정적인 태도를 나타내
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는 비인격화, 운동 성취 결여로 나타나는 증상이라고 하였다(고진수, 2013).

Smith(1986)는 운동 탈진을 만성적 스트레스에 대한 반응의 결과로서 다차원적

이고 복잡한 현상이라고 하였다. 인지 정서에 관한 내용으로 “과도한 스트레스 혹은 

불만의 반응으로 이전에 즐거웠던 신체활동이 심리적 정서적 신체적으로 고갈되는 

것”이라고 운동 탈진을 정의하였다. Coakley(1992)는 스트레스는 운동 탈진에 포함

되지만 운동 탈진의 원인이 아니라 징후 증상이라고 했고 젊은 선수들이 정상적인 

다차원적 정체성을 갖지 못할 때 일어난다고 했다(양세명, 2005). Raedeke(1997)은 

Maslach의 정의를 토대로 정서적 고갈, 수행 성취 감소, 비인격화 세 가지 중 비인

격화 요인을 스포츠 상황에 맞게 스포츠의 가치 감소로 대신하여 스포츠 운동 탈진

을 정의 내렸다(최재경, 2012). 즉 Raedeke에 따르면 스포츠 운동 탈진은 정서적 고

갈, 스포츠의 가치 감소 수행 성취 감소 등의 심리적 증상이라는 것이다. 

구분 학자  내용
Thibaut & Kelly(1959) 스트레스에 대한 반응

탈진
Freudenberger(1974)

불안감, 긴장감, 피로감, 무기력감이라는 특징을 갖는 
불균형에 대한 즉흥적이고 단기적인 정서적 대응을 
유발하는 자원과 요구 사이의 불균형

Maslach(1982) 인간 서비스를 하는 사람에게서 발생할 수 있는 
감정적 소진과 비인격화 그리고 개인적 성취감의 감소

Perlman &
 Hartman(1982) 탈진이란 스트레스에 대한 반응의 경과

운동 
탈진

Maslach &
  Jackson(1982)

신체적․정서적 운동 탈진, 스포츠에 대한 가치의 감소 
및 타인과의 관계에 대한 부정적인 태도를 나타내는 
비인격화, 운동 성취 결여로 나타나는 증상

Harris(1984) 운동 탈진이란 개인이 더 이상 어떤 일을 하지 
못하거나 포기할 때의 상태

Smith(1986)
과도한 스트레스 혹은 불만의 반응으로 이전에 
즐거웠던 신체활동이 심리적 정서적 신체적으로 
고갈되는 것, 만성적 스트레스에 대한 반응의 
결과로서 다차원적이고 복잡한 현상 

Maslach &
 Jackson(1984)

정서적 고갈, 비인격화, 수행 성취 감소 등의 심리적 
증상

Raedeke(1997) 스포츠 운동 탈진은 정서적 고갈, 스포츠의 가치 감소 
수행 성취 감소 등의 심리적 증상

표 1. 탈진의 정의 
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이와 같이 운동 탈진에 대한 정의는 학자마다 조금씩 다른 견해들을 보여 아직까

지 한 가지로 일반화하기는 힘들다. 그러나 여러 정의의 공통점은 운동 탈진이 만

성적인 스트레스로 생겨나는 반응이며 개개인마다 신체적, 정서적인 고갈을 유발하

는 기준이 다르다는 점이다. 즉 운동 탈진은 “부정적이고 만성적인 스트레스와 여

러 가지 요인에 따른 신체적 정서적 고갈 상태”라고 할 수 있다.  

 2)운동 탈진의 원인
운동 탈진의 원인에 대해서는 개인의 문제로 바라보는 관점, 사회적 문제로 바라

보는 관점, 이 두 가지 모두를 포함한 복합적인 관점이 있다. 운동 탈진을 개인의 

문제로 인식할 때 운동 탈진의 원인은 환경과 무관하며 스트레스가 운동 탈진을 초

래하는 주요한 원인이 된다(유현미, 2009). 이러한 관점에서 Freudenberger(1974)는 

개인이 스트레스 상황에 대처하는 능력을 중심으로 살펴보고 있다. 또한 

Selye(1979)는 운동 탈진을 개인이 다룰 수 없는 과도하고 지속적인 스트레스의 결

과라고 하였으며 개인이 스트레스 상황에 대처하는 능력에 따라 운동 탈진으로 이

어질 수도 있다고 보았다(유현미, 2009). 

Coakley(1992)는 운동 탈진이 개인의 문제가 아니라 사회조직체의 문제로 간주된

다고 하였다. Maslach(1982)는 환경이나 상황을 고려할 때 운동 탈진을 가장 정확하

게 이해할 수 있다고 하였는데 직업과 관련된 장시간 업무, 짧은 피드백, 가족과 보

내는 시간 부족, 적은 보상, 높은 기대 수준, 휴식 시간의 부족, 시간 관리에 대한 

능력 부족 등과 같은 환경적 요인으로 운동 탈진을 설명하였다. 즉, 운동 탈진은 개

인이 변화시킬 수 없는 상황적, 환경적 관점에서 이해해야 한다는 것이다(유현미, 

2009). 

Taylor(1995)는 개인과 사회 두 가지 관점에서 운동 탈진을 이야기한다. 개인적인 

관점에서의 운동 탈진은 지속적인 스트레스에 대처가 불가능하거나 상황적인 기대 

수준이 개인의 능력을 초과할 때 발생한다고 한다. 환경적인 관점에서는 긴 훈련 

기간, 단조로운 연습의 반복, 과도하게 엄격한 연습실 규칙, 훈련 등이 스트레스의 

요인이 되며 사회적인 관점으로는 스포츠 단체와의 역할 갈등, 지도자와 부모 등의 

수행 압박 등이 운동 탈진을 야기하는 요인이 되고 있다(최재경, 2012)고 한다. 
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이 밖에도 Cresswell과 Eklund(2007)는 운동 탈진을 신체적(상해, 과 훈련, 피로

감), 상황적(낮은 사회적 지원, 높은 경쟁, 승리 압박), 사회적․대인 관계적(사회생

활에서의 불만족, 부모의 부정적 영향, 심리적(적절치 못한 기대, 즐거움 감소) 범

주로 나누어 설명하였는데 최고의 경기력을 위한 지나친 훈련과 스트레스가 운동 

탈진의 주된 원인이라고 하였다(유현미, 2009). Cohn(1990)은 운동 탈진의 주요 

원인을 과도한 연습 즐거움 부족, 자신이나 타인으로부터의 과도한 기대, 부상과 훈

련 재개라고 하였다(최재경, 2012). 또한 Raglin과 Morgan(1989)은 모진 연습 조

건, 지루함, 과도한 신체적 피로, 회복 시간 부족, 신체적․정서적 고갈 등 운동 탈진

의 다섯 가지 원인에 관한 연구를 하였다(유현미, 2009). Gould, Tuffey, Udry와 

Loehr(1996, 1997)의 연구에서는 운동 탈진의 원인을 무동기 완벽주의로 보았으며 

Bunker, Rotella와 Reilly(1985)에 의하면 선수들은 자신의 능력 이상의 과제 요구에 

부응하지 못했을 때 쉽게 후회감에 빠지고 운동 탈진에 이르게 된다고 하였다.

(1) 외적인 요인

운동 탈진과 과도한 훈련과의 관계에 대한 연구에서 운동 탈진은 과도한 훈련이

나 경쟁적인 요구에 부응하기 위해 극단적인 노력 또는 비효율적인 노력의 결과로 

발생하는 심리적 반응이라고 정의한다. 또한 운동 탈진은 과도한 스트레스나 불만

족에 대한 반응으로 심리적, 신체적 활동의 일탈현상을 나타낸다. 높은 강도로 장시

간 훈련을 계속하면 오히려 경기력 감소를 가져오게 된다는 것이다. 과도한 스트레

스의 부담감, 과도한 신체적 연습과 훈련, 신체적 기진맥진과 전반적인 감정의 악

화, 휴식과 수면 부족 등으로 신체적, 정신적으로 운동 탈진을 경험하게 된다. 운동 

탈진은 과도한 훈련이나 경쟁적 노력에 부응하기 위하여 비효율적인 노력의 결과로 

인해 발생하는 심리적 반응이다. 이러한 과도한 훈련은 부정적인 심리 상태를 유발

시켜 운동 수행을 감소시킨다고 할 수 있다. 

운동선수의 운동 탈진에 대한 논의는 대부분 만성적 스트레스가 그 원인이라는 

데 일치하는 견해를 보이고 있다. 또한 스포츠에 몰입하는 정도가 강할수록 쉽게 

운동 탈진을 경험한다(임인수, 1998)고 알려져 있다. 이는 스트레스가 외부적인 요인 

즉 과도한 훈련에서 비롯된다고 보는 것이다.  
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(2) 심리적 요인

운동 탈진의 원인을 심리적인 것에서 찾는 것은 환경과 무관하며 개인의 성향에 

따라 스트레스가 운동 탈진을 초래하기도 하고 그렇지 않은 경우도 있기 때문이다. 

개인이 스트레스 상황에 대응하는 능력을 문제 삼고 있으며 그에 따라 운동 탈진으

로 연결될 수도 있고 그렇지 않을 수도 있다.  

운동선수에게 있어 완벽주의 성향은 선수로서의 성공을 위해서 반드시 요구되는 

성격이라고 할 수 있으나 긍정적인 측면보다는 부정적인 측면으로 나타나는 것을 

볼 수 있다. 완벽주의 성향을 가진 사람은 대체로 높은 목표를 설정하는 경향이 있

기 때문에 실패를 빈번히 경험하고 좌절을 수반하게 된다. 자신의 수행에 대한 비

판적 자기 평가, 실수에 대한 걱정, 기대와 결과 간의 불일치 등은 결국 과중한 스

트레스와 운동 탈진의 원인이 된다. 또한 수준 높은 수행 스포츠의 구조와 젊은 선

수들이 정상적인 다차원적 정체성을 갖지 못하여 운동 탈진이 일어난다. 다차원적 

정체성이라는 것은 사람들의 역할이나 임무에 대한 자각이다. 운동선수들의 경우 

스포츠 성공에만 초점을 두어 운동할 때 오히려 정체성을 상실하게 된다.

스트레스 상황에서의 자기 통제, 관여적 태도, 도전적 태도 등을 유지할 수 있는 

반응을 심리적 요인이라고 할 수 있다. 강인성이 높은 사람일수록 스트레스 상황을 

잘 견디고, 질병에 걸리지 않으며, 자신의 환경을 긍정적으로 받아들이는 경향이 있

다고 보고되었고, 스트레스 상황을 해결하기 위해 지각, 평가 그리고 대처 기제를 

촉진함으로 지속적인 재적응과 관련된 유기체의 무력함을 방지한다(김정호, 강태영, 

유제민, 2009). 자율성 지지 또한 심리적인 요인으로 들 수 있다. 의미 있는 타자로

부터 받는 자율성에 대한 지지는 선수 개인의 심리적 해석이지만 스트레스를 이겨

내고 운동 탈진을 극복할 수 있는 심리적 요인으로 작용된다.

(3) 사회적 관계- 사회적 지원

인간은 사회적 존재이기 때문에 태어나면서부터 타인과 관계를 맺고 도움을 주고

받으며 살아간다. 즉 인간은 타인과의 사회적 상호작용을 통해서 사회적 욕구를 충

족한다. 다른 사람에 의해 제공받는 유형적, 무형적 자원을 사회적 지원이라고 한

다. 이러한 사회적 관계에 의해 운동 탈진이 촉진될 수도 있고 지연될 수도 있다.

보살펴 줄 수 있는 사람, 의존할 수 있는 사람 등 타인에 의해 제공되는 지원으로 
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친구, 가족, 교사의 지원 등이 있으며 이러한 사회적 지지는 불안감과 스트레스가 

많은 청소년기에 긍정적인 환경 요인으로 작용하여 심리적 안녕감을 줄 뿐만 아니

라 정신 건강에 중요한 역할을 하며, 반대로 사회적 지원의 결핍은 우울증과 같은 

결과를 초래한다. 

박지원(1985)는 사회적 지원의 속성을 4개 범주로 분류하였다. 첫째 존경, 애정, 

신뢰, 관심, 경험의 행위를 포함한 정서적 지원, 둘째 기회나 방법을 알려주는 정보

적 지원, 셋째 돈, 물건 등을 지원하는 물질적 지원, 넷째 칭찬, 인정, 충고 등 자기 

평가와 관련된 평가적 지원이 그것이다. 

윤인애(2013)은 대학선수들을 대상으로 조사한 결과 감독, 부모, 동료, 친구 등 선

수 개인이 가지고 있는 사회적 지원에 대한 도움을 받는 것이 중요하며 사회적 지

원이 스트레스를 줄여 줄 수 있다고 하였다. 심윤식, 권성호, 이정규(2013)는 18개 

종목의 운동선수들을 대상으로 한 연구에서 선수들에게 운동 탈락 의도나 실패 공

포와 같은 부정적인 정서가 내재하고 있더라고 사회적 지원과 같은 긍정적 정서가 

있다면 충분히 운동 만족도를 높일 수 있다고 하였다. 사회적 지원이 많을수록 운

동 탈진이 감소, 운동 탈진을 덜 지각하여 극복할 수 있다는 것이다. 

긍정적 지원을 받는 선수는 관심을 받고, 위로 받고 있다고 느낌으로써 운동에 

더 열중할 수 있고 집중할 수 있게 된다. 특히 학교생활에 직접적으로 영향을 주는 

교사(코치, 감독)의 지지는 선수들의 일상에 있어서 가장 중요하다. 운동선수들에게 

있어 긍정적인 사회적 지원을 받는다는 것은 운동 생활에 있어서 필수적인 요소이

며 사회적 지원이 운동 탈진을 감소시킬 수 있는 변인이다.

(4) 운동 탈진의 과정과 증상

운동 탈진이 어떠한 과정을 거쳐 발생하는가에 대한 이론에는 대표적으로 

Edelwich & Brodsky(1980)와 Selye(1979)의 모델이 있다. Edelwich와 Brodsky(1980)는 

개인이 겪는 운동 탈진의 발전 단계를 네 단계로 나누어 설명하였다. 운동 탈진은 

이상적인 ‘열성 단계⟶침체 단계⟶좌절 단계⟶무관심 단계’를 거쳐 발생하게 된다

(유현미, 2009).

열성 단계는 자신의 일이나 직업에 대해 이상적인 기대를 갖는 단계로 자신의 현

실을 파악하지 못하고 즉각적인 보상을 기대하게 된다. 두 번째 단계인 침체의 단
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계는 이상에서 벗어나 현실을 파악하게 되고, 자신의 현실을 파악하는 단계를 말한

다. 세 번째로 자신의 능력에 대해 의구심을 품고 의욕을 상실하는 좌절 단계에 이

르게 되며 마지막 단계에서는 좌절에 대한 방어로 일이나 직업에 대해 냉담해지거

나 무관심의 상태에 이르게 되는 것이다. 개인에 따라 이 무관심의 단계에 머무를 

수도 있으나 그 다음 단계인 탈진 단계에 도달하거나 자신의 일에서 이탈하게 되는 

경우도 있다. 즉 운동 탈진은 무관심의 다음 단계이다(유현미, 2009). 

Selye(1979)의 운동 탈진 과정은 ‘경계 단계⟶저항 단계⟶고갈 단계’를 거쳐 운동 

탈진이 발생하는 것으로 어떠한 만성적인 스트레스 원인이 발생하면 초기에는 발생 

원인을 경계하게 된다. 점차 경계하던 원인에 대해 저항하다 마지막에는 결국 그 

원인으로 인해 고갈되어 운동 탈진된다는 이론이다(유현미, 2009). 

유승준(2012)은 운동 탈진이 다음과 같은 단계를 거쳐 진행된다고 설명하고 있다.

① 인간 소외: 정서적으로 다른 사람과 떨어져 있고, 타인이 관심을 가지지 않음

에 따라 다른 사람과 멀어질 때 나타난다. 

② 성취감 감소: 목표를 달성하지 못하고 시합에서 성과가 나타나지 않아 스포츠 

활동에서 만족감을 얻지 못한다.

③ 고립: 동료와 부모로부터 스스로 멀리 떨어져 운동을 하지 않을 구실을 찾게 

된다.

④ 정서적 신체적 쇠약: 경기나 운동할 욕망이나 힘이 없는 상태로 운동 탈진으

로 진행된다.

운동 탈진에 대한 특징은 임상적 관찰과 실험적 관찰에서 육체적 고갈, 정신적 

고갈, 정서적 고갈 상태로 나타난다. 무관심, 무기력, 흥미 상실, 자신감 상실 등의 

형태로 나타나는데 스포츠 선수는 경기 실적의 부진으로 이어진다. 운동 탈진은 일

시적인 스트레스에 대한 반응이 아니라 반복되는 만성적 스트레스에 대한 반응이며 

개인에 따라 다르게 나타난다. 

Smith(1986)에 의하면 운동 탈진은 여러 가지의 증상들이 복합적으로 나타난다

고 보고하고 있다. 개개인에 따라 다양한 운동 탈진 증상이 나타날 수 있지만 여러 

학자들은 운동 탈진의 증상을 다음과 같이 말하고 있다. Maslach(1982)는 운동 탈

진을 일종의 사람을 돕는 일을 하는 사람들에게 발생하는 정서적 고갈, 비인격화, 
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수행 성취 감소의 증상이라고 하였다(유현미, 2009). 이 중 정서적 소진이란 정서

적 자원이 고갈되는 느낌을 말하고 비인격화는 보통 자신의 서비스나 보호를 받는 

사람들이나 고객에 대한 부정적이거나 냉담한 반응을 말하며 개인의 성취도 감소는 

자신의 업무 수행 능력에 대한 만족도와 성공적인 성취의 느낌이 줄어드는 것을 말

한다(유현미, 2009). 또한 운동 탈진이 위에서 제시한 것이 순차적으로 나타난다고 

확실하게 입증하지는 못했지만 정서적 소진, 비인격화, 개인의 성취도 감소의 순서

로 진행된다고 추정하였다. 

Heyman(1986)에 의하면 운동선수가 운동 탈진에 이르면 극도의 고독감, 부정적

인 태도를 보이며 우울, 무력감 그리고 분노 등의 증상을 보인다고 하였다. 

Smith(1986)는 운동 탈진의 증상으로 신체적 정신적 증상이 나타난다고 하였다. 불

면증, 두통, 인후통, 이유 없는 피로 긴장의 증가 등의 신체적 증상과 무관심, 무감

동, 우울, 불만족, 부정적 태도, 의기소침 등의 정신적 증상이 있다고 보았다. 이러

한 증상들은 정신 질환, 갈등, 자살과도 관련 있다. 더 나아가 체내의 에너지를 고

갈시켜 질병에 걸릴 가능성이 높아지며 운동선수의 경우 운동 수행의 저하를 가져

올 수 있다.

3) 운동 탈진의 이론적 모형
(1) Smith의 운동 탈진 모형

스포츠 연구자들은 스트레스 이론에 근거한 운동 탈진 모형을 개발하였다. 가장 

많이 사용되는 운동 탈진 모형으로 Smith(1986)의 인지-정서 스트레스 모형이 있

는데 스트레스의 증가에 의한 네 단계 과정에 기초한 운동 탈진 모델로 그 과정 단

계에 성격과 동기 요인이 영향을 받는다고 하였다. Silva(1990)의 부정적 훈련 스트

레스 반응 모델은 피로와 과도한 훈련 같은 부정적 효과를 갖는 신체적 훈련에 선

수들은 부정적 훈련 반응을 일으켜 운동 탈진 현상이 일어난다고 하였다. 

Coakley(1992)의 일차원적 정체성 발달과 외적 통제 모델은 운동선수들은 높은 수행

을 바라는 사회적 조직, 통제 문제와 정체성에 따라 운동 탈진 현상이 유발된다고 

하였다. 이 모델들은 신체적 측면, 정신적 측면, 사회심리학 측면에서 다양한 운동 

탈진 징후가 나타난다고 했다. 

Smith(1986)는 스포츠 운동 탈진의 증후군을 이해할 수 있도록 스포츠에서 스포츠 
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운동 탈진의 과정에 대한 모형을 개발하였다. 이 인지-정서 모델은 가장 널리 사용

되고 있는 운동 탈진 모형으로 사람은 누구나 최소한의 부정적인 경험과 최대한의 

긍정적인 경험을 원한다는 사회 교환 이론(Thibut& Kelley, 1959)을 바탕으로 만들

어졌다. 환경 상황의 평가, 생리적인 반응들, 행동적인 반응 등의 요인들이 상호작

용해 발전해 나가는 과정을 설명한다. 또한 이러한 요소들은 성격과 동기의 수준에 

영향을 받는다.

이 모형에 따르면 운동 탈진은 상황, 인지적 평가, 신체적 반응, 대처와 반응 행

동의 평행한 네 단계를 거치며 각 단계에서 사람의 성격이나 동기에 따라서 운동 

탈진이 발생할 수 있다고 본다. 첫 번째 단계는 주변의 상황적 요구가 자신의 자원 

능력을 초과하거나 일치하지 않을 경우 운동 탈진이 발생할 수 있다. 또한 사회적

인 보상이나 지원 수준이 낮을 때에도 운동 탈진이 유발되는데 이는 보상보다 손실

이 큰 경우를 의미한다. 두 번째 단계는 주변의 요구에 대한 인지적 평가가 개인에

게 과부하나 조절 부족으로 받아들이게 될 때 운동 탈진이 발생한다는 것이다. 인

지적 평가의 결과 성취감이 낮거나 난감함을 느끼는 사람의 경우 운동 탈진으로 이

어질 수 있다. 세 번째 단계는 운동 탈진의 신체적 반응 단계로 긴장, 화, 불안, 우

그림 1. Smith(1986) 스포츠 운동 탈진 모형
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울, 불면증과 같은 증상이 나타난다. 마지막으로 대처와 반응 행동의 단계에서는 운

동 탈진이 될 경우 수행 수준이 감소하고 부적절한 행동을 하며 활동에서의 고갈이 

발생한다는 것이다. 이러한 각 단계에는 개인의 성격과 동기가 영향을 미쳐 사람마

다 운동 탈진이 발생하는 시기나 강도에 차이를 유발한다(유현미, 2009).

Raedeke와 Smith(2004)는 수영 선수를 대상으로 대처 자원과 스트레스 및 운동 

탈진 간의 관계를 검증하는 연구를 수행하여 각각의 개인적 대처와 사회적 지원이 

스트레스를 감소시키고 이에 따른 운동 탈진을 방지하는 모형을 검증하였다. 수영 

선수들은 지각된 스트레스, 일반적인 대처 행동, 사회적 지원 만족이 운동 탈진과 

관련이 있고, 대처 자원과 사회적 지원이 스트레스와 운동 탈진과 밀접한 상관이 

있는 것으로 나타났다. 

대처 자원이 이론적으로 스트레스와 운동 탈진 관계에 영향을 준다고 인정하고 

있지만, 주요한 내부(대처 행동)와 외부(사회적 지원의 만족도) 대처 자원이 운동 

탈진에 스트레스-완화 또는 중용적인 영향을 주는지는 확실하지 않다. 따라서 

Raedeke과 Smith(2004)는 대처 행동과 사회적 지원의 만족도가 운동 탈진과 간접적

인 스트레스 조절 관계를 갖고 있는지 또는 분리적(독립적) 또는 합동적(결합)으로 

인지된 스트레스와 운동 탈진 사이의 관계를 조절하는지 여부를 검토하였다. 수영 

선수들의 운동 탈진, 인지적 스트레스, 일반적인 대처 행동 및 사회적 지원의 만족

을 평가하는 질문지 조사를 실시한 결과 지각 스트레스, 일반적인 대처 행동 및 사

회적 지원만족 등이 운동 탈진과 관련되었음을 밝혔다. 

이 모형은 스트레스-중재 가설을 검증하는 데 활용되었다. 첫 번째 대처 행동과 

그림 2. Raedeke과 Smith(2004) 스포츠 운동 탈진 모형
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사회적 지원 만족은 직접적으로 스트레스를 예측하기 위한 가설로 만들어졌다(a와 

b 경로). 두 번째, 대처 행동과 사회적 지원 만족은 직접적으로 운동 탈진을 예측하

기 위해 가설로 만들어졌다(d와 e 경로). 세 번째, 직접 및 대처 행동의 스트레스 

중재 조합과 운동 탈진에 대한 사회적 지원만족 모두 동시에 검증하였다(모든 경

로).

적합한 모형을 추정하며, 세 가지 모형에 걸친 매개변수 추정치는 스트레스 중재

를 위한 지원의 정도를 결정하기 위하여 조사되었다. 중재를 수립하기 위하여, 세 

번째 모형에서 스트레스와 운동 탈진 사이의 관계는 물론 모델 1과 2를 위한 가설

화된 경로들도 중요한 것이 틀림없다. 만약 이러한 기준들이 충족된다면, 세 번째 

모형의 운동 탈진에 대한 대처 행동과 사회적 지원 만족으로부터의 경로는 두 번째 

모형과 상관이 있다(예를 들어, 모형에 포함되지 않는 운동 탈진과 스트레스를 포함

하고 있는 대처 행동과 사회적 지원 만족). 대처 행동과 사회적 지원이 스트레스에 

영향을 줌으로써 운동 탈진에 영향을 미친다. 상대적으로 강력한 대처 행동과 사회

적 지원을 인지하고 있는 개인들은 운동의 요구가 덜 위협적인 것을 인지하고 따라

서  스트레스를 덜 받았다. 그 결과, 대처행동과 사회적 지원은 스트레스를 매개로 

하여  운동 탈진과 간접적인 영향을 미치게 된다. 스트레스는 예측 변인(대처 행동/

사회적 지원)과 기준 변인(운동 탈진) 사이의 관계를 설명하는 변수에 따라서 조절

될 수 있는 것으로 밝혀졌다. 

이 연구는 대처 행동, 사회적 지원 만족, 스트레스 그리고 운동 탈진 사이의 상호

관계를 관찰하면서 분리적/통합적 완화와 중재 이론을 검증한 운동선수 탈진에 대

한 것이었다. 결과들은 대처 행동과 사회적 지원 만족이 운동 탈진을 이해하는 데 

중요한 역할을 한다는 점을 시사하였다.  

Smith(1986)의 모형을 채택한 선행 연구는 대개 스트레스 자극과 선수 탈진 간의 

연쇄를 지지하였다. 예를 들어, Gould와 동료학자들(Gould, Tuffey, et al., 1996; 

Gould et al., 1997; Gould, Udry, et al., 1996)은 상황적, 개인적 요인들이 청소년 테

니스선수의 탈진에 상호작용 효과를 유발한다는 것으로 보고하였다. 그들은 부모와 

코치로부터의 높은 기대, 주요 타자로부터의 압력, 승리 강조, 순위와 같은 심리적 

스트레스가 탈진을 유발하는 중요한 요인들이라는 것을 알아냈다. 비슷하게, 

Cresswell과 Eklund(2006)는 15명의 엘리트 럭비 선수들을 면담하고 8개의 주요 스
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트레스 자극(즉, 시합 변화, 요구에 순응해야 하는 압력, 혹독한 훈련과 부하, 부상, 

경쟁적 럭비 환경, 반-휴식 문화, 수행 압력, 미디어와 대중들의 기대가 탈진과 연

관이 있었다)을 발견하였다. 더욱이 Lundkvist과 동료학자들(Lundkvist, Gustafsson, 

Hjälm, & Hassmén, 2012)은 탈진 때문에 운동을 그만 둔 10명의 스웨덴 엘리트 선

수들을 면담하였는데, 그 결과 부정적인 수행 요구, 사회적 관계, 사회적 지원 부족

과 같은 심리·사회적 스트레스 자극들은 탈진과 연관이 있는 주요 요인들이었다는 

것을 알아내었다. Tabei 와 동료학자들(Tabei, Fletcher, & Goodger, 2012)은 조직의 

스트레스 자극과 탈진 간의 관계를 알아보기 위하여 4명의 영국 선수와 5명의 일본 

선수를 면담하였다. 그 결과, 다수의 요구들(즉, 훈련, 시합, 여행, 리더십)들이 선수

들의 탈진 차원과 상관이 있었으며, 혹독한 훈련과 불충분한 휴식과 같은 조직 관

련 문제들이 탈진 지표와 상관이 있다는 것을 보여주었다. 이러한 결과들은 선수들

의 생활스트레스가 선수들의 탈진과 연관이 있다는 것을 보여주는 좋은 증거들이

다. 

(2) Kelley(1994)의 스트레스-탈진 모형

Kelley(1994)는 Smith(1986)의 운동 탈진의 인지-정서적 모델을 기반으로 하여 운

동 탈진에 영향을 미치는 것을 개인의 생활 스트레스에 초점을 두고 검증하고자 하

였다. 

<그림 3>에 나타난 바와 같이 Kelley(1994)는 스포츠에서 개인이 지각하는 스트레

스는 운동 관련 문제(issues) 및 사회적 지원을 어떻게 받아들이는가에 대한 만족도

에 따라 영향을 받는다고 하였다. 이 모형은 운동 탈진과 개인적/상황적 변인을 매

개(mediator)하는 것으로써 개인이 지각하는 스트레스에 초점을 맞추고 있다. 개인

이 지각하는 스트레스를 매개하는 변인을 내구력(hardness), 운동 관련 문제

(athletic-directing issues), 그리고 사회적 지원으로 보았으며 내구력과 사회적 지원

은 스트레스를 완화시킬 수 있는 변인으로 보았다. 개인이 스트레스에 저항하는 수

준의 정도를 나타내는 내구력이 스트레스를 완화시키는 역할을 한다는 사실은 여러 

연구(Cohen & Wills,1995; Kobasa, Meddi, & Kahn, 1982; Nowack, 1990)에 의해 입

증된 사실이다. 또한 Nowack(1990)은 연구를 통해 내구력이 강한 개인은 어려운 상

황에 직면하게 되었을 경우에 자기 통제를 잘 할 수 있다는 사실을 보여주었다. 또
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한 질적인 사회적 지원과 양적인 사회적 지원이 스트레스를 완화시켜 준다는 사실

은 Cohen과 Wills(1995)의 연구에 의해 밝혀졌다. Kelley와 Gill(1993)은 사회적 지원

이 운동선수의 스트레스를 예측할 수 있는 변인이라고 주장하고 있다. 이 모델은 

교사-코치(Kelley & Gill, 1993), 소프트볼과 야구의 코치(Kelley, 1994), 테니스 코치

(Kelley, Eklund, & Ritter-Taylor, 1999), 여자 코치(Martin, Kelley, & Eklund, 1999)를 

대상으로 한 연구에서 검증된 모형이다.

 

(3) Silva(1992)의 부정적 훈련 스트레스 반응 모델

Silva(1992)의 부정적 훈련 스트레스 반응 모델은 신체적 훈련이 개인에게 긍정적

으로 지각되면, 연습은 긍정적인 효과를 보게 될 것이고, 부정적으로 지각하게 되면 

연습의 효과가 감소하여, 소진이나 과훈련, 탈진과 같은 부정적 단계를 지나 신체적

으로 고갈된다는 모델이다. 그러나 이 모델은 탈진을 신체적 훈련 측면에서만 설명

하고 있어 사회 환경적이나 심리적인 탈진의 복합적인 부분들의 설명에 제한되고, 

심리 사회학적 논쟁에서 완전하지 않다는 지적(Maslach, 1982; Raedeke & Smith, 

2001)을 받기도 한다.

그림 3 스트레스-탈진 모형(Kelley, 1994)
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(4) Schmidt와 Stein(1991)의 자기 투자 모델

자기 투자 모델(Raedeke, 1997; Schmidt & Stein, 1991; Weiss & Weiss, 

2003)은 운동 참여와 관련한 이득과 손실의 불균형이 탈진을 유발한다는 모델로 

다섯 가지 결정 인자(보상, 만족, 투자, 손실, 대안)에 따라 스포츠의 참여가 즐거울 

수도 있고, 즐겁지 않을 수도 있다는 이론이다. 즉 즐거움이 클 경우 일률적으로 참

여하게 되고, 억지로 참여하게 되면 탈진 경험이 쉽게 유발된다는 것을 의미한다. 

보상과 만족, 그리고 대안이 낮거나, 손실과 투자 정도가 크게 될 경우 참여가 억지

로 이루어지게 될 것이며, 이와 반대로 참여가 즐거운 것은 보상과 만족, 그리고 투

자가 높을 때 가능하며, 손실이 낮을 때, 즐겁게 될 것이다. 하지만 이러한 관계는 

개인에 따라 차이가 있다.

(5) Coakley(1992)의 외적 통제 모델

Smith(1986)의 인지-정서모델과 Silva(1992)의 부정적 훈련스트레스 반응 모델이 탈

진을 스트레스에 기초로 한 개인의 관점에서 이루어졌다면, Coakley(1992)의 외적 

통제 모델은 사회적 구조가 문제라는 환경적인 관점에서 탈진을 다루는 모델이다. 

즉 탈진은 개인의 문제가 아닌 개인이 통제가 불가능한 조직적인 문제인 것으로 보

는 관점이다. 따라서 자신이 속한 조직이 너무 구조적이거나 강압적이기 때문에 자

신에 대한 독립성이 결여되고, 자신의 삶을 조절할 수 없다고 느낄 때 탈진을 경험

한다는 것이다. Coakley(1992)는 스트레스가 탈진의 원인이 아니라 오히려 증후군이

라고 주장하였다. 구체적으로 말해서, 스포츠의 사회적 조직은 선수로 하여금 스포

츠 참여에 대한 통제 부족을 경험하도록 유도하여 다면적 정체성 발달을 배제하고 

단일 차원적 운동 정체성을 갖도록 유도한다고 주장한다. Coakley(1992)는 단일 차

원의 운동 정체성은 통제 부족과 연합하여 탈진 경험을 유도한다고 주장한다. 연구

들은 이 Coakley(1992)의 가정을 완전히 지지하지 않고 부분적으로 지지한다. 

이외에도 스트레스에 근거한 모형들에 대한 대안 전망으로서 스포츠 몰입(sport 

commitment)이 운동선수 탈진 발달에 중요한 요인으로 제안되었다. 포착감(sense 

of entrapment)에 기반하여 스포츠에 몰입하는 선수는 자신들이 원해서 참여하는 

것이라기보다는 참여해야만 한다고 믿기 때문에 스포츠에 참여한다고 말할 것이다. 

이 전망에 따르면, 탈진을 경험한 선수들은 단지 포착의 이유 때문에 스포츠에 몰
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두한다고 말할 수 있다. 포착에 기반한 선수 프로파일을 통하여 경험적 지지를 받

는다는 생각은 운동선수들의 탈진 증후군을 예측한다. 

마지막으로 운동 탈진을 이해하기 위한 최근의 이론적 골조는 자기결정이론이다. 

자기결정이론에 따르면, 중핵적인 인간의 욕구인 자율성, 유능성, 관계성 욕구만족

은 최적의 심리적 웰빙과 인간의 기능의 토대라고 본다. 역으로 이러한 욕구들의 

좌절은 탈진을 포함한 건강과 웰빙에 부정적인 결과를 촉발한다고 본다. 더욱이 자

기결정이론에 따르면, 동기 상태는 거의 자기결정적인 동기가 없는 무동기에서 가

장 높은 자기결정성을 의미하는 내재적 동기까지의 연속체에 걸쳐 존재한다. 탈진

을 이해하기 위하여 이 이론적 골조 활용을 지지하는 연구들은 탈진이 무동기와 정

적인 상관이 있고, 내재적 동기와는 부적인 상관이 있다는 것을 입증하였다

(Lonsdale & Hodge, 2011; Lemyre, Hall, & Roberts, 2008).   
전술하였던 모형들은 모두 운동 탈진의 어느 정도의 변량을 설명하고 있기 때문

에 Gustafsson, DeFreese, Madigan(2017) 등은 이러한 모든 모형들로부터 통합된 

탈진모형으로 통합할 수 있다고 제안하였다. 이 통합된 교육 모형은 성격, 대처, 환

경 요인들을 포함한 선행 조건, 초기 증상, 결과를 내포하고 있다. 이 통합된 모형

은 스포츠 과학자, 코치 및 현장 지도자들의 탈진을 이해하는 데 훌륭한 총체적 개

념 틀을 제공하고 있으며, 운동선수들의 비적응적 심리 결과들을 이해하고 예방하

는 데도 도움을 줄 것이다. 
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2. 자기결정이론

자기결정이론(Deci & Ryan, 1985, 2000)이란 인간에 내재한 기본적인 욕구를 가정

하고 인간 행동의 촉발 이유를 인간의 의지와 관련하여 설명하는 동기 이론이다. 

동기는 인간이 어떤 행동을 실천에 옮기는 계기가 되는 것이며 지속할 수 있는 

힘을 주는 것이다. 이러한 동기가 개인 내부에서 발생한다는 내재적 동기와 보상이

나 처벌과 같은 외부에서 오는 자극 때문에 생긴다고 보는 외재적 동기로 구분할 

수 있다. 그러나 Deci & Ryan(1985)은 내재적 동기와 외재적 동기의 경계가 분명하

다는 것에 의문을 제기하면서 내재적 동기와 외재적 동기의 관계가 단순히 대립적

이고 경계가 구분되는 것이 아니라 자율성에 따라 연속선상에 위치하며 외재적 동

기의 개입이 있더라도 자기결정을 가질 수 있다고 보았다. 

Deci & Ryan(1985)은 “자기결정성은 선택의 경험, 다시 말해서 지각된 내적 인

과 소재의 경험을 포함하는 인간 기능의 자질이다. 자기결정성은 보상이나 외부 압

력 등에 의해서 강요된 것이 아니라 선택할 수 있는 능력이고 자신의 행동을 스스

로 결정하는 것을 가리킨다. 자기결정의 심리적 특징은 다른 사람과 혹은 환경과의 

상호작용을 해내는 융통성이다”라고 정의한다. 이 이론에서는 개인의 행동이 자율

성의 정도에 따라 조절되며 내재적으로 동기화되었을 때를 자기 결정적이라고 보며 

개인의 성격 발달과 행동에 대한 자기 조절을 위한 내적 근거의 중요성을 강조한

다. 

 1) 기본 심리 욕구
자기결정이론의 기초는 기본 심리 욕구 이론(basic psychological needs theory: 

BPNT)이다. 기본 욕구이론은 인간의 기본 욕구로 자율성(autonomy), 유능성

(competence), 관계성(relatedness) 등을 제시하는데, 이 기본 욕구는 자기결정이론의 

큰 틀 속에서 중요한 역할을 수행한다. 이 세 가지 욕구는 보편적이고 획득되는 동

기라기보다는 타고난 필수 조건이며 이들 기본 욕구를 통해 개인의 사회성 발달과 

개인의 주관적 안녕감 등을 촉진할 수 있다고 보았다. 

자율성(autonomy)은 자신의 행동의 근원을 자신에게 있는 것으로 보고 스스로가 

행동의 주체이며 조절자라고 보는 것이다. 개인이 행동하는 원인은 자신의 흥미와 
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통합된 가치로부터 비롯된다고 보며 자율성이 보장되어야 유능감이 발휘될 수 있

다. 

외부의 영향력에 의존하지 않고 독립적인 것을 의미하기도 하지만 다른 한편으로

는 다른 사람의 요구나 강요에 의한 행동도 자율적으로 행할 수 있다고 본다. 다른 

사람의 지시와 의견에 따른다고 해서 자율성을 경험할 수 없는 것은 아니다. 외재

적 동기도 개인이 지각하는 상대적인 자율성 정도에 따라 달라진다는 것이다.

유능성(competence)은 개인이 사회 환경과 상호작용 속에서 자신의 능력이나 기

술과 재능을 사용할 기회를 얻을 때 충족된다. 유능성에 대한 욕구는 능력을 발휘

할 수 있는 최적의 조건을 찾고 활동을 통해 기술과 능력을 유지 발전시키려 한다. 

유능감 욕구를 충족시키는 긍정적인 피드백이 내재적 동기를 증진시키며 기술과 능

력을 획득하는 것이라기보다는 행동을 통해 자신감과 효율성을 느끼는 것이다. 유

능감에 대한 지지는 동기의 내재화를 촉진하고 외적으로 동기화된 행동의 자기 조

절을 촉진한다(최재경, 2012).

관계성(relatedness)은 다른 사람으로부터 관심을 받고 관심을 갖는 느낌이며 사회

에 소속되어 있다는 감정이다. 관계성이 유능성과 자율성에 대한 욕구가 통합적으

로 내재적 동기와 관련이 있고 유능성과 자율성의 지각에 영향을 미치는 사회적 맥

락 측면들이 내적 동기에 영향을 미친다고 본다(최재경, 2012). 즉 내재적 동기를 유

지하는 데 관계성에 대한 욕구의 만족이 필요하다는 것이다. 다른 사람에 의해 외

재적으로 동기화된 행동은 그 자체로 흥미롭지 않기 때문에 쉽게 행동하려 하지 않

는다. 그러나 의미 있는 타인일 경우 행동이 시작될 수 있다. 유능성과 자율성이 내

재적 동기와 밀접하게 연결되어 있으며 관계성의 만족은 의미 있는 타인에 의한 외

재적 동기화를 뜻하며 이는 내재적 동기를 유지하는 데 중요한 역할을 한다. 

 2) 동기의 유형
Deci & Ryan(1985)는 자신의 행동을 스스로 결정하는 자기결정성 혹은 자율성에 

따라 동기 유형을 네 가지 유형으로 분류하였다. 무동기, 타율적 외재적 동기, 자율

적 외재적 동기, 내재적 동기가 그것이다.    

무동기(amotivation)는 전혀 내면화되지 않은 상태로 이 상태에서는 행동의 성과를 

의심할 뿐 아니라 성과를 내기 위한 행동을 해낼 자신이 없다는 무력감에 빠져 있
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게 된다. 통제적 외재적 동기(non self-determined extrinsic motivation)란 타인의 압

력에 의해서 억지로 하는 경우를 말하며 보상이나 처벌 같은 외적 자극에 의해서 

유발되는 동기이다. 자율적 외재적 동기(self-determined extrinsic motivation)는 타

인이나 외부에서 주어진 가치나 목표를 자신의 것으로 수용하고 선택해서 행동을 

하게 될 때 발생되는 동기이다. 내재적 동기(intrinsic motivation)는 완전히 자기 결

정된 동기의 전형을 나타내며 내적으로 동기화된 경우 활동 그 자체에서 오는 기쁨

과 만족이 행동의 보상이 된다. 

이와 같은 네 가지 유형의 동기를 Deci & Ryan(2000)에서는 다시 여섯 가지 유형

으로 세분화하였다. Deci & Ryan(1985)에서 통제적 외재적 동기와 자율적 외재적 

동기로 설명했던 외재적 동기를 네 개로 나누어 설명하였다. 즉 무동기(amotivation)

로 시작하여 외적 조절, 내사된 조절, 확인된 조절, 통합된 조절, 내재적 동기로 구

분한다. 무동기는 자율성이 전혀 없는 것으로 행동에 대한 의지가 결핍된 상태이고 

외적 조절은 외재적 동기 중에서 자율성은 없고 보상과 같은 외적 통제에 의해 행

동하는 것을 말한다. 내사된 조절은 자신의 의지가 막 개입되는 상태지만 근본적으

로 외부의 압력에 기초한 것으로 자기 자신과 다른 사람들의 인정이나 비판에 의해 

좌우된다. 확인된 조절은 스스로가 행동이 가치가 있다고 판단하여 행동하지만 그 

자체에 대한 기쁨이나 자기만족 보다는 목표 달성을 위한 행동이다. 통합된 조절은 

외재적 동기의 가장 자율적인 형태로 확인된 조절이 자신의 일부로 받아들여진 가

치, 목표, 욕구와 통합될 때 나타난다. 내재적 동기는 과제 자체에 대한 고유의 관

심이나 행위를 하는 그 자체가 즐겁고 재미있기 때문에 행동하는 것이다(임민규, 

2012). 
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3) 자기결정이론의 발전
자기결정이론은 네 가지 소이론들, 즉 인지적 평가 이론(cognitive evaluation 

theory), 유기체적 통합 이론(organismic integration theory), 인과 지향성 이론

(causality orientation theory), 기본 욕구 이론(basic needs theory)으로 발전되어 왔

다(Deci & Ryan, 2000). 인지적 평가 이론은 사회적 맥락이 사람들의 내적인 동기에 

미치는 영향에 대해 설명하는 이론으로, 환경적 요소들이 인간의 자율성을 지지, 통

제, 동기 유발한다고 설명한다. 유기체적 통합 이론은 사람들이 자신이 속한 집단과 

문화의 가치를 내면화하는 과정을 설명한다. 어떤 행동을 할 때 자율성을 경험하는 

정도를 동기 유형으로 세분화하여 제시하고 있다(한소영, 2010). 인과 지향성 이론은 

발달 과정 등 사회적 환경에 따라 자율성의 개인차가 나타난다고 설명하는 이론이

다. 마지막으로 기본 욕구 이론은 정신 건강과 안녕감에 대한 동기와 목표 사이의 

관계를 설명한다. 즉 인간이 진화 과정에서 생존을 위해 발달시킨 기본적 심리적 

욕구가 있으며, 인간 동기와 목표가 이 욕구들을 충족시키는 방향으로 움직인다고 

보는 이론이다(한소영, 2010). 네 가지 소이론들은 유기체적이고 변증법적인 가정과 

기본적 욕구의 개념과 관련 되는 공통점을 가지며, 이들을 조합하여 다양한 형태의 

인간 행동을 설명할 수 있다(한소영, 2010).

비자기결정적 ← →자기결정적

동기 무동기 외재적 동기 내재적 동기

자율성 
조절의 종류 무조절 외적 조절 내사된 조절 확인된 조절 통합된 조절 내재적 조절

인과소재 없음 외적 약간 외적 약간 내적 내적 내적

관련한
조절 과정

w 무의도
w 무가치
w 무능력
w 통제의 

결여

w 외적
w 제한에 따름
w 외적인 

보상과 처벌

w 자기통제
w 자아의 개입
w 내적인 

보상과 처벌

w 개인이 
중요하다
고 여겨 
가치를 둠

w 일치 
자각

w 자기 
통합

w 흥미
w 즐거움
w 고유한
w 만족

표 2. 자기결정성에 따른 동기 유형 Deci & Ryan(2000)
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3. 자율성 지지

 1) 자율성 지지의 특징
자율성 지지란 자기 주도적이고 자율적이고자 하는 능력을 적극 지지해 주는 것

을 말한다. 다시 말해 선택의 자유를 허락하는 것을 넘어서 진실한 존중의 의미를 

전달하고 스스로 자신의 관점 목표, 선호하는 것을 적극 발견하고 탐색할 수 있도

록 격려하는 것이다(Mageau & Vallerand, 2003). 

Deci와 Ryan(1985)은 자기결정성의 동기 증진을 지지하는 분위기가 필수적 조건

이라는 설명을 하기 위해 자율성 지지라는 개념을 제안하였다. 자율성 지지

(autonomy support)는 의미 있는 타자들이 상대방의 기분을 인정해 주는 것뿐만 아

니라 행동 개시, 선택의 기회, 독자적인 문제 해결, 의사 결정 등을 지지하는 믿음

으로 개인의 행동에 중요하게 영향을 미친다. 다시 말해 교사, 지도자, 부모, 동료들

이 자발적인 참여 선택의 기회와 독자적인 문제 해결, 의사 결정 참여, 기본, 인정 

등을 지지한다는 개인의 믿음을 의미한다. 

자율성 지지의 개념을 설명하기 위해 자기결정과 자율성에 대한 연구에서 개념 

및 구성 요인들을 다양하게 조작적으로 정의하고 측정해 왔다. 자율성 지지는 관리

자가 구성원에 대한 지각을 이해하고 알고 있는 것과 관련이 있으며 의미 있는 정

보 제공, 선택에 대한 기회 제공과 자기 주도 동기부여와도 관련이 되어 있다(Deci,  

Eghrari, Patrick, & Leone, 1994). 자율성 지지는 동기, 만족, 수행을 증진시킨다고 알

려져 있다. 특히 상사의 자율성 지지는 직무만족, 신뢰, 긍정적 실무 태도와 상관을 

보이며 직무수행, 인내, 조직 변화, 수용, 심리적 적응을 증진시킨다는 것이 확인되

었다(Ryan & Deci, 2004). 

자율성 지지에 대한 이해는 목표 설정, 의사 결정, 작업 계획 등의 일련의 작업에 

대한 구성원의 지각에 대해 인식하는 것을 전제로 한다(황정동, 2012). 하고 싶은 대

로 놓아두는 것을 의미하는 것이 아니라 자신이 원하는 것이 무엇인지, 원하는 것

을 선택하고, 선택에 의해 행동할 수 있도록 해주며, 목표를 설정하고, 목표를 성취

하기까지 해결 방법을 찾기를 기다려 주는 것이다. 규칙과 한계를 알려줄 때는 규

칙의 ‘근거’가 무엇인지, 왜 그러한 규칙을 정했는지 명확히 설명해 주는 것이 

중요하다. 또한, 자율적인 분위기는 인간의 행동과 수행에 영향을 주어 개인의 능력
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보다 더 잘 발휘할 수 있으며, 자율성 지지 혹은 자기결정성 기능을 나타내는 정도

에 따라 조절될 수 있다(이명희, 김아영, 2008). 

자율성 지지는 기본적 심리 욕구인 자율성, 유능성 및 관계성을 만족시켜 자기결

정성을 촉진시킨다. Ryan과 Deci(2000)에 의하면 자율적 지지를 받을 경우 자기결정

적인 동기를 촉진시키지만, 반대로 자신의 행동이 강압에 의존하거나 통제되는 상

황에서는 자율적인 형태의 동기 및 학습과 안녕감을 손상시킨다고 한다. 사회적 상

황이나 개인적 상황 모두 개인의 내적 동기 수행과 적응력에 영향을 미친다.

지각된 자율성 지지는 교육, 스포츠 등의 사회적 맥락에서 기본 욕구 행동 조절

과 동기적 성향에 중요한 영향을 끼친다. 특히 스포츠에서 자율성 지지는 지도자가 

선수의 운동에 대한 참여와 몰입을 촉진시키고 심리적‧신체적 건강에 영향을 미치

는 잠재적인 주요 타자로 스포츠 상황에서 매우 중요한 존재이다(Adie et al., 2008). 

스포츠 현장에서 자율성 지지는 자신의 행동에 일관되게 영향을 미치는 요소로 자

신에게 가장 중요한 영향을 미치는 의미 있는 타자에게 자율성을 지지 받고 있다고 

인식하는 개인 해석이다. 즉 자율성 지지는 코치, 동료, 부모 등의 타자가 선수의 

기분을 이해하면 지속적인 정보와 선택의 기회를 제공하여 선수들이 경험하는 심리

적 압박과 요구를 최소화 시키는 것을 의미한다. 지도자는 선수들에게 심리적 압박

과 욕구를 최소화화면서 그들의 관점과 기분을 인정하고 지속적인 정보와 선택의 

기회를 제공해야 한다(김우림, 2012).

스포츠 현장에서 운동선수들이 코치와 감독에게 운동 수행 전반에 걸쳐 자율성을 

지지받고 있다고 인식하게 되면 운동 종목과 선택, 참여에 대한 동기 부여, 운동 지

속, 만족에 큰 영향을 미친다.

 2) 자율성 지지의 효과 검증
운동 및 스포츠 현장에서 자율성 지지에 대한 효용성을 검증한 연구는 크게 체육

수업 참가 학생을 대상으로 수행한 체육 교육과 관련된 연구와 운동선수를 대상으

로 한 스포츠 상황에서의 연구로 나누어 볼 수 있다. 

체육 교육 현장에서 수행된 연구를 살펴보면 Ryan & Deci(2000), Reeve & 

jang(2006)의 연구에서 교사가 학생들의 자율성을 적극적으로 지지하면 학생들의 동

기가 촉진됨은 물론 교육성과 또한 향상된다고 하였다. Adie 등(2008)은 자율성을 



- 30 -

지지 받고 있다고 인식하는 학생들의 경우 기본 심리 욕구가 충족되어 주관적 활력

이 촉진되며 정신적·신체적 피로 또한 감소된다는 결과를 보여주었다. 국내 연구

로는 천승현(2011)이 신체활동에 대한 동기가 없는 대학생을 대상으로 자율성에 대

한 당위성을 설명하고 신체활동 수행의도가 향상된 것을 제시하였다. 또한 천승현

과 이영선(2010)에서는 중학생을 대상으로 기본 심리 욕구와 체육수업 참여 행동에 

긍정적인 영향을 미치는 자율성 지지의 효과를 검증하였다.

스포츠 상황에서 자율성 지지를 검증한 연구로는 다음과 같은 것들이 있다. 

Weiss와 Ferrer-Caja(2002)는 운동선수들의 기술 숙달은 운동에 대한 동기가 자기결

정적일 때 더 높게 나타난다고 하였다. Mageau와 Vallerand(2003)는 운동선수와 코

치 사이에 자율성이 뒷받침되면 인지적, 정서적, 행동적 결과에 긍정적인 변화가 나

타난다고 했다. 즉 선수들은 지도자로부터 자율성을 지지받고 있다고 인식할수록 

운동에 대한 높은 동기를 통해 운동 수행과 관련된 행동 변화에 긍정적인 변화를 

기대할 수 있다는 것이다(마해영, 2015). 수영 선수를 대상으로 수행한 Pelletier, 

Fortier, Vallerand 및 Brier(2011)의 연구에서는 선수들이 인식하고 있는 자율성 지

지 수준과 운동에 대한 자기 결정적 동기는 긍정적인 관계가 있다고 하였고, Gillet, 

Vallerand, amoura 및 Baldes(2010)의 연구에서는 선수들의 내적 동기와 수행의 긍정

적 변화에 코치의 자율성 지지가 매우 중대한 영향을 미친다는 결과를 보고하였다. 

국내 연구로 김기형과 박중길(2009)은 지각된 자율성 지지는 선수의 기본 욕구에 긍

정적인 영향을 미칠 뿐만 아니라 기본 욕구에 매개하여 동기적 성향에도 영향을 미

친다고 하였다. 김규동(2011)은 골프 선수를 대상으로 지도자의 자율성 지지가 기본

적 심리욕구 만족과 자기 관리에도 긍정적인 영향을 미친다고 보고하였다. 

이렇게 자율성 지지는 학교 체육과 운동 상황에서 학생과 선수의 동기 유발은 물

론 수행 향상과 만족에 크게 기여하는 것을 볼 수 있다. 이러한 선행 연구의 결과

는 선수들의 성취동기와 운동 수행에 대한 즐거움과 지속 의도 그리고 다양한 사회 

심리적 발달은 물론 코치- 선수 관계도 긍정적으로 기여한다고 보고하고 있다.
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4. 자아 탄력성

 1) 자아 탄력성의 특징
‘탄력성(resilience)’은 물리학에서 쓰이던 용어로 본래 늘어나 있거나 압축된 상태

에서 다시 튕겨오거나 되돌아오는 능력을 의미한다. 1970년대에 들어서 몇몇 학자

들이 위기에 처한 아동들이 긍정적인 적응 행동을 보이는 현상에 대해 주목하며 탄

력성에 대한 연구가 시작되었다. 위험에 노출된 영유아들에 대한 연구에서 Werner

와 Smith(1982)가 불리한 환경에서 성공적으로 적응한 아동들을 묘사하는 데 이 탄

력성이라는 용어를 사용하였다.

Block(1982)은 스트레스의 영향으로부터 다시 그 이전의 적응 수준으로 되돌아갈 

수 있는 역동적인 능력을 자아탄력성이라고 지칭하였다. 단순히 스트레스를 견뎌내

는 저항 능력을 의미하는 탄력성(resilience)이나 일반적인 상황에서 충동을 표출하

거나 억압하는 수준을 나타내는 자아통제(ego control)등의 관련 개념들과는 구분되

는 개념이라고 볼 수 있다(문희복, 2010). 결국 자아탄력성은 인지적ㆍ정서적ㆍ행동

적 요소를 모두 포함하는 적응에 관련된 성격 자원으로서 외적ㆍ내적 긴장원에 맞

서 유연하고 풍부하게 적응할 수 있는 일반적인 능력으로 정의할 수 있다(박현진, 

1996).

자아탄력적인 집단들의 특성에 관한 연구에 기초해서 자아탄력적인 아동들이 지

닌 특성들과 공통적으로 가지고 있는 특징들을 살펴보면 집이나 학교 등에서도 사

회적 지지를 쉽게 얻는 경향이 있다(고진수, 2013). 또한 가족이나 타인에게서 긍정

적인 반응을 이끌어내는 성격적 특성을 가지고 있으며, 스트레스 상황에서 융통성

이 있고 스트레스 상황 시 다양한 문제해결 능력을 가지고 있다(강태원, 2008). 이들

은 인지적 효율성이 높아서 도전적인 과제에 대처할 수 있는 다양한 책략을 가지고 

있다(Block & Kremen, 1996).

자아탄력성이란 변화하는 상황적 요구들에 유연하게 반응하는 경향으로 자아탄력

적인 사람들에 대한 연구에서 탄력적인 집단의 경우 자신감이 넘쳤으며 자기주장을 

잘한다(강태원, 2008)고 했다. 또한 탄력적인 집단은 정서적으로 안정되어 있고 에너

지가 풍부하며 품위가 있고 항상 마음을 열어놓고 신뢰감을 주었다. 따라서 이들은 
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여러 분야에서 효율적인 기능을 할 수 있으며 대인관계에서나 사회적인 측면에서 

잘 적응하고 있는 사람들이다(고민숙, 2002).

다양한 학자들이 자아 탄력성에 대해 정의를 내렸는데 종합하자면 탄력성을 변화

와 스트레스 사건에 대하여 건강하고 융통성 있게 적응 할 수 있는 능력 혹은 역경

과 트라우마에 직면했을 때 건강하고 생산적인 방법으로 반응할 수 있는 능력이라

고 할 수 있다. 이것은 위기와 도전에 대한 반응으로 인내하고 자정하며 성장해 가

는 역동적 과정으로 단지 생존하는 것뿐 아니라 괴로운 시련을 통과하거나 이로부

터 벗어나는 것을 포함한다. 탄력성을 지닌 개인은 고통스러운 상처를 치유하고 될 

자신의 삶을 스스로 책임지며 온전히 자신의 삶을 사랑하게 된다.  

2) 자아탄력성의 구성 요소
Block와 Block(1980)는 자아탄력성 척도의 문항을 분석하여 자아탄력적인 행동 특

징을 제시하였다. 스트레스 대처 능력과 다양한 문제 해결력을 가진 융통성 있는 

통합된 수행, 덜 불안하고 덜 의심하는 성격의 안정성, 자기 확신과 자기 수용에서 

나오는 자신감, 학교 사회에 창의적이고 새로움을 추구하며 능동적으로 참여하고 

융통성 있는 적응, 적절한 자기표현으로 건강한 또래 관계, 유능하고 유창한 인지 

능력이라고 하였다.

자아탄력성을 구성하는 성격 특징에는 낙천성, 자율성 및 능동적인 활동성, 타인

에 대한 공감, 원만한 대인관계가 있다(Kolhnen, 1996). 자아탄력성이 높은 아동은 

낯설거나 역경적인 상황에서 융통성 있고 효율적으로 적응하고 과제해결을 위해 동

기를 잘 조절하는 등의 행동 특성을 보이며, 자아탄력성이 낮은 경우에는 정서 조

절을 잘 하지 못하거나 자기 조절이 부족하여 대인관계 및 인간관계에서 일어나는 

문제나 갈등을 해결하는 능력이 부족할 것이라 하였다(Block & Block, 1980; Huey 

& Weisz, 1997).

자아탄력성의 요소를 자신감이 있는 낙관성, 자율성, 생산적 활동, 대인관계에서 

통찰력과 온정, 기술적인 표현 방법으로 보는 견해도 있으며, 박현진(1996)은 자신

감, 대인관계, 효율감, 낙관적인 태도, 분노 조절 능력을  개인적 탄력성 구성 요인

으로 들었다. 

박은희(1996)는 Block & Block(1980)과 O'connell- Higgins(1983)의 공통점을 찾아 
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자아탄력성 구성 요소로 제시하였다. 다른 사람의 긍정적인 관심을 얻는 능력으로 

얻어지는 대인관계, 삶의 문제들을 해결하는 활동적이고 환기적인 접근능력을 말하

는 활력성, 고통이나 괴로운 상황에서도 경험을 구조적으로 인식하는 감정 통제 능

력, 새로움을 추구하는 호기심, 삶의 의미를 긍정적인 신념으로 유지하는 능력인 낙

관성이 그것이다. 

한국아동인성검사와 자아탄력성 척도의 타당성 연구에서는 자아탄력성의 구성 요

인을 또래 관계 및 자신감, 자신의 잘못을 인정하고 받아들일 수 있는 능력, 쾌활함

을 포함하는 자기수용 및 낙천성, 가족 화목함을 표현하는 가족 관계 요인으로 밝

혔다. 미국심리학회(2003)에서는 가족의 지지적 관계와 보호, 현실적 계획을 세우고 

수행하는 능력, 자신의 능력에 대한 자심감과 긍정적 비전, 그리고 의사소통과 문제

해결 기술 등을 자아탄력성의 구성요소로 제시하였다. 

다양한 구성요소를 가지고 자아 탄력성을 측정하기 위한 시도가 계속되었다. 이

는 자아탄력적인 사람일수록 긍정적인 정서를 사용하여 스트레스적인 경험에서 빠

르고 효과적으로 회복하여 스트레스와 충돌할 경우 긍정적인 의미를 찾아내고 효과

적인 정서 조절 기재를 활용할 수 있는 능력을 가지고 있다고 보기 때문이다. 

이러한 자아탄력성이 스포츠 활동을 통하여 발달되고 영향을 받는다는 사실을 뒷

받침하는 연구로는 스포츠 활동 참가 집단이 비참가 집단에 비하여 대인관계의 폭

이 크다고 보고한 양성아(1995)가 있으며, 이홍구(1998)와 김선관(1998)도 스포츠 활

동 참가가 사회관계 및 사회성 함양에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하였다. 
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5. 선행 연구 고찰

1) 자기결정이론과 운동 탈진
초기 운동 탈진 연구들은 코치 운동 탈진과 관련된 한 가지 변인과 운동 탈진과

의 관계만을 다루고 있다. 예를 들면 코치의 성별에 따른 운동 탈진 연구(Dale & 

Weinberg, 1990; Kelly & Gill, 1993; Pastore & Judd, 1992), A형 성격(Gieck, 

Brown & Shank, 1982)과 어린 코치일수록 운동 탈진에 노출되어 있다는 연구(Kosa, 

1990), 스트레스 지각에 따른 운동 탈진 연구(Kelly, 1994)와 대처 방법에 따른 운동 

탈진 연구(Kosa, 1990)등이 있다. 1990년대까지도 한 변인과 운동 탈진의 관계를 다

루고 있다. 그 결과 여자 선수들은 10대 중반에 그들의 최고조에 이르기 전에 은퇴

한다는 연구(Feigley, 1984)가 있으며, 주니어 테니스 선수들을 대상으로 한 운동 탈

진 연구에서는 Gould와 Udry등(1996, 1997)이 운동 탈진의 두 가지 선수 타입을 밝

혀냈다. 이 밖에도 운동 탈진에 긍정적․부정적 영향을 미치는 부모의 역할에 대한 

연구(Harlick & Mckenzie,2000)와 골프 선수의 스트레스와 운동 탈진에 관한 연구

(Cohn,1990)도 있으며, 운동선수의 사회적 지원과 운동 탈진의 연구(Udry, Gould, 

Bridges, & Tuffey, 1997), 개인 종목과 단체 종목의 운동 탈진 차이(Coakley, 1992)

등에 관한 연구들도 있다. 과훈련이 선수 운동 탈진의 원인(Gould & Diffenbach, 

2002; Raglin & Wilson, 2000)이라는 연구는 초기 훈련의 양과 강도에 초점을 맞추

어 연구가 진행되기도 했으며 훈련 후 회복에 초점 (Kellmann & Gunther, 2000)을 

맞추고 있는 연구도 있다. 

운동 탈진에 대한 개념 정의(Eades, 1991; Fender, 1989; Raedeke & Smith, 2001)

를 토대로 종목별 운동 탈진 측정도구 개발에 관련한 연구가 많지는 않지만 꾸준히 

진행되었다. 이러한 연구의 진행으로 운동 탈진의 발생과정 및 예방책과 관련한 연

구도 진행되고 있다. 본 연구에서는 자기결정이론을 적용하여 운동 탈진 극복 방법

으로 모색하고자 한다. 

자기결정이론은 다양한 이론과 연구 결과들을 통합하면서 기본적인 심리 욕구부

터 동기 발달 과정에 이르기까지 인간의 행동에 대해 폭넓게 설명하고 있다. 자기

결정이론을 스포츠에 적용한 연구로 Amorse와 Anderson- Butcher(2007)은 고등학교
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와 대학교 운동선수를 대상으로 심리적 욕구만족의 매개 역할을 검증하였다. 지각

된 코치의 자율성 지지는 선수들의 유능성, 자율성 및 관계성 욕구에 유의하게 예

측하였다. 지각된 코치의 자율성 지지는 자율성이 강한 영향을 미치며 관계성에 강

한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한 심리적 욕구인 자율성이 동기 성향에 가

장 강한 변인이었으며 유능성이 동기 성향에 강한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

또한 김기형과 박중길(2009)은 Amorse와 Anderson- Butcher(2007)의 가설적 모형에 

근거하여 대학 운동선수들이 지각하는 자율성 지지와 기본 심리적 욕구 및 동기적 

성향 간의 구조적 관계를 검증하였다. 일부 연구자들은 심리적 욕구 만족의 측정을 

위해 Sheldon과 Elliot(1999)의 자기 일치 모델에서 채택한 단일 문항으로 된 측정도

구를 사용하여 심리적 욕구 만족을 측정하고 있으나 이 단일 문항의 척도는 심리적 

욕구의 만족을 간편하게 측정할 수 있는 장점이 있으나 반면에 자기결정이론에서 

제안하는 심리적 욕구의 다양한 개념을 섬세하게 측정하지 못했다. 김덕진(2009)은 

체육 수업에 참여하는 대학생뿐만 아니라 스포츠 동아리와 생활체육에 참여하는 대

학생과 성인들을 대상으로 한 연구를 통해 다양한 스포츠 맥락에 적용할 수 있는 

심리적 척도를 개발하고 자기결정이론에서 제안하는 변인들과 연결하여 관계모형을 

설정 검증하였다. 

운동선수 탈진에 대한 선행 연구는 코치의 태도와 행동이 코칭 스타일, 사회적 

지지 및 코치가 만든 동기분위기의 영향을 통해서 운동선수 탈진 과정에서 중요한 

역할을 한다는 점을 지적하였다(Isoard-Gautheur, Guillet-Descas, & Lemyre, 2012; 

Quested & Duda, 2011; Raedeke & Smith, 2001). 리더십 전망(Chelladurai, 1990)과 

자기결정이론(Deci & Ryan, 2002)에 근거한 몇몇 정량적 연구들은 선수들이 자신의 

코치로부터 사회적 지지를 덜 받는다고 인지할 때(Raedeke & Smith, 2001), 코치가 

엄격하고 통제적일 때(Raedeke,1997), 또는 자율성 지지를 제공받지 못할 때

(Quested & Duda, 2011) 탈진을 경험할 위험성이 더 증가한다는 것을 보여주었다. 

코칭 스타일에서 통제적 코칭과 자율성 지지 코칭이 심리적 욕구과 동기조절을 경

유하여 직·간접적으로 3차원의 운동선수 탈진을 예측하였다(Isoard-Gautheur et 

al., 2012). 

Lonsdale, Hodge와 Rose(2009)의 연구에 의하면 자기결정이론을 기반으로 운동선

수의 탈진을 분석한 결과, 기본적 심리욕구 하위 요인인 자율성과 관계성, 그리고 
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유능성은 탈진에 부(-)적인 영향을 미치고 있다고 보고하였다. Li, Wnag, Ryun, 및 

Kee(2013)는 동기와 탈진의 관계를 분석한 결과 많은 연구들에서 내재적 동기와 확

인적 조절과 같은 자기결정성 동기는 탈진의 하위 요인과 부적인 상관이 있다고 보

고하였다. 또한 Cresswell & Eklund(2005a, 2005b, 2005c)과 Raedeke & Smith(2001)

는 내재적 동기가 운동선수의 운동 탈진에 부(-)의 상관관계를 갖고, 무동기는 탈진

과 정(+)의 상관관계를 갖고 있다고 보고하였으며, Curran, Appleton, Hill, 및 

Hall(2011)은 주니어 축구 선수들을 대상으로 한 연구에서 자기결정성 지수들이 탈

진에 부(-)의 영향을 미친다고 보고하였다.

2) 자율성 지지와 운동 탈진
자율성 지지에 대한 체육 교육 현장에서 수행된 연구들을 살펴보면 다음과 같다. 

Ryan과 Deci(2000), Reeve와 Jang(2006)의 연구에서는 교사가 학생들의 자율성을 적

극적으로 지지하면 학생들의 동기가 촉진되고 교육성과 또한 향상된다고 하였다. 

Standge, Duda 및 Ntoumanis(2006)는 체육 교사의 자율성 지지는 학생의 기본 욕구

에 긍정적인 영항을 미치고 체육에 대한 동기 성향에도 긍정적인 관계가 있다고 보

고하였다. Trouilloud, Sarrazin, Bressoux 및 Bois(2006)에서도 체육 수업 참가 학생들

이 교사로부터 자율성을 지지 받는다고 인식하면 기본 욕구를 비롯하여 행동 조절

과 동기적 성향에도 긍정적인 영향을 미친다고 하였다. 많은 선행 연구들(Bunker, 

Rotella, & Reilly, 1985; Schmidt & Stein, 1991; Weinberg & Richardson, 1990)에서 

운동선수들은 부모, 코치 등의 외적인 요구에 부응하지 못했을 때 쉽게 무력감에 

빠지게 되고 운동 탈진을 경험할 가능성이 높다고 설명하였다. 또한, Gillet 등(2010)

도 코치의 자율성 지지는 선수의 내적 동기 향상과 수행에 긍정적인 영향을 미치는 

중요한 요인이라는 것을 보여줬다. 즉 코치의 자율성 지지는 청소년 운동선수와 신

체활동 참가자들의 내재되어 있는 동기를 끌어내어 긍정적인 동기 촉진과 심리적, 

정서적, 신체적 발달에 기여하는 중요한 사회적 환경 요소인 것이다. 

코칭 행동으로서 자율성 지지는 선수들의 동기에 영향을 미치는 중요한 요인으로 

제시(박병훈, 2011; 양명환, 김덕진, 2010)되고 있고, 대인 관계와 선수들의 수행, 스

포츠로 인한 심리적인 경험을 조형하는 역할을 하는 중요한 요인으로 보고

(Bartholomew, Ntoumanis & Thogersen-Ntoumani, 2010)되고 있다.
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지도자의 자율성 지지 분위기는 선수들에게 중요한 영향을 미치게 된다. 자율성 

지지는 개인의 심리적 욕구, 자결성 동기 및 정서적·행동적 참여를 이끌어 내는 

중요한 분위기로(Ntoumanis, 2005; Revee, 2002), 자신이 처해있는 분위기에 대해 어

떻게 행동해야 할지를 결정하는 자기결정 욕구를 포함하고 있다(Reeve, 1996). 자율

적인 분위기는 인간의 행동과 수행에 영향을 주어 개인의 능력보다 더 잘 발휘할 

수 있으며, 자율성 지지 혹은 자기결정 기능을 나타내는 정도에 따라 조절될 수 있

다(이명희, 김아영, 2008). 운동선수의 생명력을 오래 지속시키기 위해서는 철저한 

자기관리와 정신력이 우선시 되어야 하기 때문에 지도자와 선수의 관계 개선을 통

한 훈련과 경기 기술과 같은 외적 요인과 자율성 지지와 자기 관리, 정신력과 같은 

내적인 요인의 향상이 중요하게 작용된다(김용호, 이소미, 2007).

김기형과 박중길(2009)은 대학 운동 선수를 대상으로 연구를 진행하여 지각된 자

율성 지지는 선수의 기본 욕구에 긍정적인 영향을 미칠 뿐만 아니라 기본 욕구에 

매개하여 동기적 성향에도 영향을 미친다고 하였다. 신체활동에 대한 동기가 없는 

대학생들을 대상으로 수행한 천승현(2011)의 연구는 자율성에 대한 당위성을 설명하 

후 이들의 신체활동 수행 의도가 향상되었다고 보고하였고, 천승현과 이영선(2010)

의 연구에서도 자율성 지지를 통해 기본 심리 욕구와 체육수업 참여 행동에 긍정적

인 영향을 미친다고 보고하였다. 양승성(2010)은 중등학교 태권도 팀 내 사회적 지지

가 선수의 소진에 미치는 영향에 대해 연구하여 팀 구성원들이 선수에게 존경이나 애

정, 신뢰, 관심에 대한 지지를 해줄수록 개인의 정서적 부담감 및 고갈된 감정이 낮

아질 수 있다고 하였다. 이철과 송용관(2011)은 코치의 자율성 지지는 선수들의 성

취 목표, 동기 유형 향상에 기여하여 높은 사회성과 도덕성을 함양할 수 있고 지도

자와 선수와의 관계 향상을 촉진시킨다고 보고하였다. 

훈련이나 시합 중에 코치가 행하는 자율성 지지는 선수들에게 스포츠에 대한 태

도는 물론 사회화 과정 전반에 많은 영향을 미친다. 스포츠 지도자는 이러한 자율

성 지지의 중요성을 인식하여 선수들의 운동 탈진을 예방하기 위해 선수들에게 바

람직한 지지를 함으로써 운동선수들이 운동을 중도에 포기하지 않도록 도움을 주어

야 할 것이다. 이와 같이 선수들은 지도자의 행동에서 영향을 받으며 선수들의 무

의식 속에서 지도자의 감정, 정서, 행동, 기분 등의 변화에 민감하게 반응하는 것으

로 볼 수 있다. 그러므로 지도자 역할이 선수들의 운동 탈진 유발 요인에서 중요한 
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역할을 할 수 있다(고진수, 2013). 

성취 목표 이론을 이용한 또 다른 연구인 자아 관여적 코칭 분위기는 숙달 회피

목표를 통해서 감소된 성취 의식을 정적으로 예언하였으며, 숙달 접근 목표를 경유

하여 스포츠 가치 저하를 간접적이고 부적으로 예측하였다(Isoard-Gautheur,  Guillet

-Descas, & Duda, 2013)는 것으로 보여주었다. 또한 여러 질적 연구들은 코칭 스타

일에 대한 선수들의 지각이 그들의 탈진 수준에 영향을 미친다는 것을 지적하였다. 

코치와의 갈등과 불만족과 더불어 코치로부터 높은 압력, 높은 기대, 낮은 사회적 

지지 또한 선수들의 탈진과 관련이 있다(Gould, Tuffey, Udry, & Loehr,1996; Gustaf

sson, Hassmen, Kentt€ & Johansson, 2008). 이러한 결과들은 운동선수 탈진에서 인

지된 코칭행동의 중요성을 강조하고 있다. 선수들이 코치 행동을 지각하고 해석하

고 반응하는 방식이 운동선수 탈진을 이해하는 데 기본이라는 점을 시사하고 있다. 

3) 자아탄력성과 운동 탈진
자아탄력성이 높은 사람들은 스트레스를 받는 상황에서 이를 적절하게 적응할 뿐

만 아니라 대인 관계의 효율성도 원만하다. 반면, 자아탄력성이 낮은 사람들은 적은 

스트레스에도 충동적이고 반사회적이며, 자신들의 욕구와 충동을 지나치게 통제하

려하고 때로는 위협적이며 불안하고 부적응적인 징후를 나타낸다고 보고되었다

(Block & Block, 1980; 한영민, 2010). 또한 자아탄력성이 높은 청소년들은 분노와 

감정폭발 등과 같은 일탈적 성향을 적게 표출하고, 불안, 주의산만, 타인에 대한 불

신 등에도 적절히 대처하는 것으로 나타났다(한영민, 2010; 민동일, 2007). 

자아탄력적인 사람일수록 긍정적인 정서를 사용하여 스트레스적인 경험에서 빠르

고 효율적으로 회복하며 스트레스와 충돌할 경우 긍정적인 의미를 찾아내고 효과적

인 정서 조절 기재를 활용할 수 있는 능력을 가지고 있다(Tugade & Fredrickson 

2004). 탄력적인 사람들은 스스로를 위해 직관적으로 정적 정서를 이끌어 내는 경향

성을 가지고 있으며 이러한 정적 정서성은 살면서 겪는 좌절이나 실패 속에서 무언

가를 배우고 효율적으로 그 상황을 극복하도록 돕는다(Salovey, et al., 1999). 즉 자

아탄력성이 높은 사람은 공격에 민감하지 않으며, 충동 통제를 잘 조절하는 행동 

특성을 보이고 인간관계에서 일어나는 문제나 갈등을 해결하는 능력이 뛰어나다(구

형모, 2000).
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변유경(2005)은 청소년의 스포츠 활동 참여가 자아탄력성, 스트레스 대처 방식에 

미치는 영향 관계를 설명하였다. 청소년의 스포츠 활동 참여와 자아탄력성에 영향

을 미치는 요인과 스트레스 대처 방식에 영향을 주는 요인의 긍정적 효과를 실증적

으로 입증하였으며, 청소년의 스포츠 참여 유형, 참여 시간, 참여 기간에 따라 스트

레스 대처 방식에 차이가 있는 것을 증명하였다. 즉, 자아탄력성은 스포츠 참여 정

도에 따라 달라질 수 있고, 스트레스 대처 방식이 선행 변인으로써 긍정적인 매개 

역할을 한다는 것이다.  

유생열, 박중길, 엄혁주(2012)는 초등학교의 학생 운동 선수를 대상으로 자아탄력

적일수록 힘든 경험이나 스트레스를 받는 운동 경험을 쉽게 해소하고 있다고 보고

하였다. 자아탄력성의 향상은 운동을 포기하려는 생각을 낮추고 운동 지속적으로 

수행하고자 하는 생각을 긍정적으로 향상시켜 심리적 강인함을 형성한다고 할 수 

있다. 이러한 자아탄력성 관련 선행 연구를 종합해보면, 자아탄력성이 스트레스나 

운동 탈진과 같은 역경의 상황에도 불구하고 운동 수행을 성공적으로 해 나갈 수 

있도록 돕고 있음을 확인할 수 있다. 또한 고진수(2013)는 중·고등학교 운동선수들

을 대상으로 연구한 결과 자아탄력성이 탈진에 직접적인 부(-)의 영향을 미치는 것

으로 보고하였으며, 김덕진(2016)도 자아탄력성이 탈진에 부(-)의 영향을 미친다고 

보고하였다. 특히 김덕진(2013, 2015)의 연구에 의하면 자아탄력성이 탈진과 같은 

부적응적인 결과를 감소시켜주는 완화 역할을 한다고 보고하고 있다. 

4) 자율성 지지, 자아탄력성 및 운동 탈진 간의 관계
부모 양육태도, 아동 자아탄력성, 학교생활 적응 간의 관계에 대한 국내 선행 연

구 중 신윤자(2005)와 신정희(2007)의 연구에서는 아동이 부모의 양육태도를 긍정적

으로 지각할수록 자아탄력성이 높고, 자아탄력성이 높은 아동일수록 부모의 양육태

도를 긍정적으로 지각하였다. 즉 아동의 자아탄력성과 학교생활 적응 간에 정적 상

관을 보이는 것으로 보고하였다. 부모의 양육 태도를 긍정적으로 지각하는 아동일

수록 학교생활에 잘 적응하고, 학교생활을 잘 할수록 부모의 양육 태도에 대해 긍

정적으로 지각한다는 것이다. 그리고 아동이 지각한 아버지와의 순기능적인 의사소

통 유형과 자아탄력성, 학교생활 적응 간에는 모두 정적 상관관계가 있는 것으로 

나타났다. 아동들이 솔직하고 상호간의 이해가 있는 순기능적인 대화 유형을 많이 
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사용하여 아버지와 대화할수록 아동의 자아탄력성은 높아지고, 학교생활 적응도 잘 

하는 것으로 나타났다(김수진, 김혜숙; 2011). 부모의 양육 행동과 자아탄력성은 아

동의 학교생활 적응에 영향을 미치는 요인이면서 동시에 서로 밀접하게 관련이 있

다는 것을 확인해 볼 수 있다.

양종훈(2010)의 중등학생의 스포츠 활동 참여에 따른 사회적 지지와 자아탄력성 

및 학교생활 적응의 관계에 관한 연구에서 스포츠 활동에 참여하는 중등학생의 사

회적 지지는 자아탄력성에 유의한 영향을 미치는 것으로 보고하였다. 사회적 관계

로부터 제공되고 사회적 적응을 증진시켜주는 중요한 요인의 개념인 사회적 지지는 

스포츠 활동에 참여하는 중등학생의 개인적 변인으로서의 자아탄력성에 영향을 미

치는 변인으로 볼 수 있다.

자아탄력적인 사람들은 높은 자신감과 긍정적 정서를 가진다는 연구 결과들을

(Klohnen, 1996; Robins, Caspi, Moffitt, & Stouthamer, 1996; Tugade & Fredrickson, 

2004) 통해 자율성 지지와 자아탄력성의 관계를 유추해 볼 수 있다. 즉, 자율성 지

지가 얼마만큼 만족되어지는가에 따라 자아탄력성이 영향을 받는 것으로 해석할 수 

있다. 코치의 자율성 지지와 자아탄력성은 환경적인 요인과 개인적인 요인으로써 

상호 보완적이며 긍정적인 영향을 미치고 있음을 알 수 있다. 

최근에 박동훈, 오영택, 김선욱, 인소정, 양명환(2017)의 연구에서는 스트레스와 운

동열의 간의 관계에서 운동 탈진의 매개 효과를 검증한 결과 운동 탈진의 하위 요

인인 성취의식 감소와 정서적·신체적 고갈 요인이 스트레스와 운동열의의 관계를 

매개하는 것으로 나타났다. 특히 운동 탈진은 운동열의에 부(-)의 영향을 미치는 것

으로 나타났다. Jawahar, Stone & Kisamore(2007)의 연구에서도 과도한 직무 요구는 

업무 스트레스를 유발하며, 이는 직무탈진을 일으켜, 직원들의 직무열의에 영향을 

미치는 것으로 보고하고 있다. 또한 이랑, 김완석, 신강현(2006)의 연구에서도 직무 

탈진과 직무 열의 사이에 부(-)의 상관관계가 있다고 보고하였다.  

이상과 같이 문헌고찰을 통해서 스트레스-탈진 관계를 이해하는 것이 중요하다고

는 하지만, 이 관계의 기저 메커니즘을 이해하는 것 또한 중요하다고 본다. 좀 더 

구체적으로 설명하면, 어떤 선수들은 다른 선수들보다 스트레스가 유도하는 탈진에 

더 취약한 이유가 무엇인지를 조사하는 것이 매우 중요하다. 스포츠 스트레스에 대

한 경험적 연구들은 탄력성이 있는 선수들이 역경과 스트레스 자극에 직면할 때조
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차 적응을 잘 할 수 있다고 제안함으로써 이 문제를 해결할 수 있는 한 가지 해결

책을 제공하였다(Fletcher & Sarkar, 2013; Galli & Gonzalez, 2015; Sarkar & 

Fletcher, 2013, 2014; Sarkar, Fletcher, & Brown, 2015). 예를 들어, Galli and 

Vealey(2008)는 선수들의 역경 경험(즉, 부상, 슬럼프, 경력 변화)을 탐구하기 위하여 

Richardson과 동료학자(Richardson, Neiger, Jensen, & Kumpfer, 1990)의 탄력성 모

형을 채택하였으며, 탄력적인 과정이 어떻게 선수들의 적응에 영향을 주는지를 연

구하였다. 그들은 탄력성이 이 선수들에게 어려운 상황에 잘 적응하도록 도와주고 

긍정적 성장을 촉진하였다는 것을 알아내었다. 또한 그들은 사회 환경적 영향(즉, 

사회적 지원, 자율성 지지)과 개인적 속성/역량(즉, 정신적, 육체적 강인성)이 상호작

용하여 탄력성 과정을 촉진한다는 것을 알아내었다. 

Fletcher and Sarkar(2012)는 심리적 탄력성과 최적의 스포츠 수행 간의 관계를 탐

구하기 위하여 12명의 올림픽 챔피언들을 면담한 결과 심리적 탄력성과 최적 수행

에 대한 근거 이론을 탄생시키면서, 올림픽 챔피언의 스트레스 자극과 최적 수행의 

관계는 수많은 심리적 요인들(즉, 긍정적 성격, 동기, 자신감, 집중, 지각된 사회적 

지원)과 도전적 평가와 메타인지 간의 일련의 동적인 상호작용에 의해서 만들어진

다고 제안하였다. 차례로 이러한 과정들은 단호한 행동, 긍정적 인지 강화, 노력과 

전념 증가와 같은 촉진 반응들을 유발하였고, 결국 최적의 수행을 유도하는 것으로 

나타났다(Lu, Lee, Chang, Chou, Hsu, Lin & Gill, 2016). 

따라서 본 연구에서는 Galli & Vealey(2008), Fletcher & Sarkar(2012)의 연구에 근

거하여 스트레스-탈진의 관계를 연구함에 있어서 개인적 요인과 사회 환경적 요인

들을 모두 고려하고자 한다. 즉, 사회적 지원을 사회 환경적 요인으로, 선수의 자아

탄력성을 개인적 요인으로 포함시켰다.
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Ⅲ. 연구 1

1. 문제의 제기

선행 연구들(Galli & Vealey, 2008; Fletcher & Sarkar, 2012; Lu et al., 2016)에 근

거하면 스포츠 상황에서 스트레스와 탈진의 관계를 매개하는 변인들은 코치의 자율

성 지지가 선수의 자아탄력성임을 상정할 수 있다. 구체적으로 코치의 자율성 지지, 

자아탄력성, 운동 탈진 간에 상호 상관관계가 있을 것으로 예측할 수 있고, 청소년 

운동선수의 코치와의 관계와 적응 사이에 개인의 성격적 특성인 자아탄력성이 매개 

변인으로서 작용할 것으로 예측할 수 있다는 고진수(2013), 김덕진(2016)의 연구에 

입각하여 자아탄력성을 매개 변인으로 상정하였다. 또한 주요 타자의 사회적 지원

과 같은 사회 환경적 영향은 탄력 과정을 촉진하기 위하여 개인적 요인들과 상호작

용을 한다고 제안한 Galli & Vealey(2008)의 연구 결과에 입각하여 주요 타자(부모와 

코치의 자율성 지지)의 자율성 지지를 매개변인으로 상정하였다. 하지만 현재까지 

이러한 변인들 간의 관계에 대한 연구가 미흡하여 청소년 운동선수가 지각한 코치

의 자율성 지지와 자아탄력성, 운동 탈진간의 구체적인 영향 경로 및 영향력에 대

해 알아볼 필요성을 연구문제로 제기한다. 또한 연구 1에서 스트레스와 운동 탈진 

간의 관계가 자율성 지지와 선수의 자아탄력성에 의하여 매개 효과가 명확하게 구

명된다면, 연구 2에서는 스트레스 조절변인으로 주목을 받고 있는 사회적 지원, 즉 

코치의 자율성 지지 변인이 조절 효과를 분석하는 연구를 연차적으로 수행할 수 있

다. 이러한 관계를 통하여 스트레스-탈진 간의 관계에서 선수의 자아탄력성과 자율

성 지지의 매개 및 조절 효과를 체계적으로 분석할 수 있다고 본다. 

2. 연구의 목적 및 가설

본 연구의 목적은 운동 탈진에 보다 쉽게 노출될 수 있는 개인종목(태권도) 선수

들을 대상으로 스트레스와 탈진 간의 관계에서 주요 타자의 사회적 지원과 자아탄

력성을 매개변수로 상정하여 이 다중 매개변수가 훈련 스트레스와 운동 탈진의 관
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계에 어떠한 영향을 미치는지 그 구조적 관계를 확인하고자 하였다. 이러한 접근은 

선수들의 긍정적인 스포츠 환경을 설계하고 선수들의 심리적 발달을 도모하는 데 

유용한 정보를 제공할 것이며, 여러 변인들이 운동 탈진과 어떠한 구조적 관계가 

있는지 알 수 있는지를 검증함으로써 운동선수들의 운동 탈진을 예방하고 극복하기 

위한 기초자료로 활용될 수 있을 것으로 기대한다. 

 1) 연구 모형 및 변인 간의 관계
본 연구의 연구 문제를 검증하기 위해 <그림 4>, <그림 5>와 같은 연구 모형을 

설정하여 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지와 자아탄력성의 매개 효과

를 검증하고자 하였다. 

그림 4. 연구 모형(부분 매개 모형)
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 2) 연구가설
연구 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하였다.

가설 1. 스트레스는 운동 탈진에 정(+)의 직접 영향을 미칠 것이다. 

가설 2. 스트레스는 자율성 지지에 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.

가설 3. 스트레스는 자아탄력성에 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.

가설 4. 자율성 지지는 운동 탈진에 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.

가설 5. 자아탄력성은 운동 탈진에 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.

가설 6. 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지는 부(-)의 매개 효과가 있

을 것이다. 

가설 7. 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성은 부(-)의 매개 효과가 있

을 것이다. 

그림 5. 경쟁모형(완전 매개 모형)
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3. 연구 방법

 1) 연구 대상
본 연구의 대상자는 대한체육회에 등록된 중학교 태권도 선수를 모집단으로 하여 

태권도대회에 참가한 중학교 태권도 선수 248명을 표집하였다. 이들에 대한 표집방

법은 비확률 표집방식인 유목적표집방법(purposive sampling)을 이용하였으며 검사

지는 260부가 회수되었으나, 반응고정화 현상을 보이는 응답과 무기입된 자료 12부

를 제외한 248명의 자료만을 최종 유효 표본으로 선정하였다. 구체적으로 연구 대

상자의 일반적 특성을 살펴보면, 남성이 203명(81.9%), 여성이 45명(19.9%)이고, 학년

별로는 1학년 69명(27.8%), 2학년 91명(36.7%), 3학년 88명(35.5%)으로 총 248명의 자

료를 최종 분석에 활용하였다. 

2) 측정 도구
본 연구에서 사용하고자 하는 설문지의 내용은 운동선수들의 인구사회학적 특성

에 관한 항목 3문항, 자율성 지지에 관한 항목은 6문항, 자아탄력성에 관한 항목은 

17문항, 스트레스 15문항, 운동 탈진에 관한 항목은 15문항으로 총 56문항으로 구성

하였다.

범주변인 구분 사례수(%)  계(%)

성별
남자  203(81.9)

248
(100.0)

여자 45(18.9)

학년

1학년 69(27.8)

248
(100.0)

2학년 91(36.7)

3학년 88(35.5)

표 3. 연구 대상의 일반적 특성
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구성 지표 구성 내용 문항 수

인구 사회적 특성 성별(1), 학년(1), 경력(1) 3

자율성 지지 자율성 지지(6) 6

자아탄력성 새로움 추구(5), 감정조절(8), 긍정적 미래 성향(4) 17

스트레스 성적 부담(5), 동료와의 갈등(5), 코치와의 갈등(5) 15

운동 탈진 정서적․신체적 소진(5), 성취감 저하(5), 평가 절하(5) 15

표 4. 설문지의 주요 구성 내용

 
(1) 자율성 지지
자율성 지지는 Stiller와 Ryan(1992)이 제작한 척도를 김영미(2000)가 번안하여 사

용한 척도를 사용하였다. 질문지 구성은 부모와 교사의 자율성 지지를 묻는 각 3문

항씩 총 6문항으로 구성되어 있다. 본 연구에서는 코치와 부모의 자율성 지지를 묻

는 문항으로 수정하여 측정하였으며, 응답 형태는 7점 리커트 척도로 변환하여 측

정하였다. 

질문지의 타당도를 알아보기 위하여 최대우도법을 이용한 확인적 요인 분석을 실

시하여 측정모형의 적합성을 알아보고자 하였다. 또한, 각 하위 요인의 개념 신뢰도

와 AVE 값을 산출하여 도구의 신뢰도와 타당도를 검증하였다.

변인 문항 표준화
계수

비표준화계
수

표준
오차 t-(p) 개념

신뢰도 AVE Cronbach’s 
α

부모지지

부모지지2 .947 1.000

.870 .694 .914부모지지3 .954 .988 .034 29.005***

부모지지1 .758 .823 .049 16.769***

코치지지

코치지지6 .937 1.000

.896 .743 .949코치지지5 .919 .979 .039 25.179***

코치지지4 .827 .863 .045 19.268***

χ2=43.816, df=8, p=.001, RMR=.047, TLI=.953, CFI=.975, RMSEA=.133

***p<.001

표 5. 자율성 지지 척도의 확인적 요인 분석 결과
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 (2) 자아탄력성
자아탄력성은 Oshio, Nakaya, Kaneko, 및 Nagamine(2003)의 청소년 탄력성 척도

(Adolescent Resilience Scale: ARS)를 김덕진(2015)이 번안한 질문지를 수정 보완하

여 사용하였다. 이 질문지는 3요인 17문항(새로움 추구 5문항, 감정 조절 8문항, 긍

정적 미래 성향 4문항)으로 구성되어 있으며, 5점 리커트 척도(1점=전혀 아니다, 5점

= 매우 그렇다)에 응답하도록 되어 있다. 

질문지의 신뢰도와 타당도를 알아보기 위하여 최대우도법을 이용한 확인적 요인 

분석을 실시하여 측정 모형의 적합성을 알아보고자 하였다. 또한, 각 하위 요인의 

개념 신뢰도와 AVE 값을 구하였다. 

 

변인 문항
표준화
계수

비표준
화계수

표준
오차 t(p)

개념
신뢰도 AVE

Cronbach’s 
α

감정조절

탄력성14 .652 1.000

.877 .475 .833

탄력성9 .625 .919 .111 8.267***

탄력성13 .614 .916 .108 8.495***

탄력성16 .573 .896 .113 7.922***

탄력성12 .547 .860 .117 7.375***

탄력성7 .518 .797 .113 7.070***

탄력성2 .522 .835 .117 7.111***

탄력성5 .493 772 .115 6.705***

새로움추구

탄력성8 .738 1.000

.889 .616 .890

탄력성17 .713 .897 .083 10.754***

탄력성11 .704 .939 .089 10.533***

탄력성4 .645 .895 .095 9.437***

탄력성1 .657 .869 .088 9.876***

긍정적 미래성향

탄력성15 .708 1.000

.851 .590 .887
탄력성3 .688 .997 .105 9.479***

탄력성10 .705 .948 .098 9.714***

탄력성6 .608 .840 .099 8.506***

측정모형 : χ2=372.041, df=116, p=.001, RMR=.034, TLI=.813, CFI=.841, RMSEA=.093
수정모형 : χ2=267.253, df=112, p=.001, RMR=.030, TLI=.883, CFI=.903, RMSEA=.074

***p<.001

표 6. 자아탄력성 척도의 확인적 요인 분석 결과
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(3) 스트레스
스트레스는 이근철, 서상진 및 이강헌(2014)이 체육고등학교 학생들을 대상으로 

개발된 스트레스 4요인 21문항의 척도를 사용하였다. 이 질문지는 운동 스트레스 4

문항, 동료와의 갈등 6문항, 지도자 스트레스 5문항, 생활 스트레스 6문항으로 구성

되어 있으며, 5점 리키트 척도(1점=전혀 아니다, 5점= 매우 그렇다)에 응답하도록 되

어 있다. 하지만 본 연구에서는 생활스트레스를 제외한 3요인 15문항만을 사용하였

다. 체육고등학교 학생들은 기숙사 생활을 하는 반면에 본 연구의 대상은 기숙사 

생활을 하지 않을 것이라고 가정하였다. 

질문지의 신뢰도와 타당도를 알아보기 위하여 최대우도법을 이용한 확인적 요인 

분석을 실시한 결과, 3개요인 모두 적절한 표준화 적재치를 보였으며, 성적 부담 요

인을 제외하면, AVE 값과 개념 신뢰도 모두 높게 나타났다.

변인 문항 표준화
계수

비표준
화계수

표준
오차 t(p) 개념

신뢰도 AVE Cronbach’s 
α

성적 부담

스트레스2 .837 1.000

.786 .487 .832
스트레스3 .685 .872 .102 8.572***

스트레스1 .646 .753 .081 9.262***

스트레스4 .487 .666 .098 6.767***

동료갈등

스트레스7 .914 1.000

.949 .758 .947

스트레스6 .901 .958 .041 23.639***

스트레스9 .899 .987 .043 23.223***

스트레스10 .878 .975 .044 21.907***

스트레스8 .879 .907 .041 22.032***

스트레스5 .785 .879 .052 17.019***

코치갈등

스트레스11 .914 1.000

.945 .775 .966

스트레스12 .886 .973 .038 25.633***

스트레스14 .908 .971 .045 21.667***

스트레스13 .905 .972 .045 21.797***

스트레스15 .768 .843 .053 15.769***

측정모형 : χ2=329.154, df=87, p=.001, RMR=.089, TLI=.917, CFI=.931, RMSEA=.104
수정모형 : χ2=247.055, df=73, p=.001, RMR=.088, TLI=.941, CFI=.953, RMSEA=.088

***p<.001

표 7. 스트레스 척도의 확인적 요인 분석 결과
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(4) 운동 탈진
운동 탈진은 Raedeke와 Smith(2001)가 개발한 운동 탈진 질문지(Athletes 

Burnout Questionnaire: ABQ)를 한시완과 김방출(2011)이 번안한 질문지를 사용하였

다. 이 질문지는 정서적·신체적 소진, 성취감 저하, 가치 의식 저하로 측정, 요인별

로 3요인 5문항씩 15문항으로 구성되어 있다. 응답 형태는 5점 리커트 척도(1점=전

혀 아니다, 5점= 매우 그렇다)에 응답하도록 되어 있다. 질문지의 타당도와 신뢰도

를 알아보기 최대우도법을 이용한 확인적 요인 분석을 실시하였다. 먼저 측정모형

의 적합성은 양호하게 나타났다(χ2=187.026, df=87, p=.001, RMR=.035, TLI=.941, 

CFI=.951, RMSEA=.067). 또한, 각 하위 요인의 개념 신뢰도 AVE 값도 적절하게 나

타났다. 

변인 문항 표준화
계수

비표준
화계수

표준
오차

t(p) 개념
신뢰도

AVE Cronbach’s 
α

성취감 저하

운동 탈진14 .768 1.000

.846 .529 .815

운동 탈진11 .726 .909 .076 11.915***

운동 탈진5 .696 .784 .070 11.262***

운동 탈진7 .682 .810 .074 11.020***

운동 탈진1 .479 .680 .091 7.465***

정서적․신체적 
소진

운동 탈진12 .834 1.000

.900 .644 .854

운동 탈진8 .794 .968 .068 14.314***

운동 탈진4 .790 .858 .060 14.221***

운동 탈진10 .722 .837 .067 12.457***

운동 탈진2 .700 .763 .063 12.075***

가치저하

운동 탈진15 .792 1.000

.899 .644 .820

운동 탈진13 .787 1.033 .075 13.689***

운동 탈진9 .781 .973 .072 13.475***

운동 탈진3 .747 .870 .068 12.778***

운동 탈진6 .537 .688 .080 8.632***

χ2=187.026, df=87, p=.001, RMR=.035, TLI=.941, CFI=.951, RMSEA=.067

***p<.001

표 8. 운동 탈진 척도의 확인적 요인 분석 결과
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3) 연구 절차
본 연구는 태권도 대회가 열리는 해당 경기장을 직접 방문하여 사전에 팀 숙소에

서 감독 및 코치에게 연구의 취지를 설명하고 동의를 얻어 질문지를 배부한 후 응

답 요령 등의 부차적인 설명과 성실한 응답을 해줄 것을 부탁하였다. 응답자들은 

자기평가기입법(Self-administration method)으로 질문지를 작성하였고, 질문지를 완

료하는 시간은 대략 20분 정도 소요되었다. 질문지를 작성하는 중에는 연구윤리규

정에 따라서 응답을 거부할 수 있으며, 수집된 자료는 연구 목적 이외에는 사용하

지 않는다는 정보를 제공하였다. 

 4) 자료 처리
자료처리는 SPSS 18.0과 AMOS 18.0 통계프로그램을 이용하여 연구 목적에 맞게 

다음과 같이 분석할 것이다. 

첫째, 일반적 특성을 알아보기 위하여 빈도 분석과 기술 통계 분석을 실시할 것

이다.

둘째, 측정 도구의 요인 구조를 알아보기 위해 확인적 요인 분석을 실시하고 개

념 신뢰도와 AVE 값을 산출하였다.  

셋째, 자율성 지지, 자아탄력성, 스트레스 및 운동 탈진 변인 간의 관련성을 알아

보기 위하여 상관관계분석을 실시하였다. 

넷째, 연구 가설에서 제시한 이론적 모형의 적합성을 검증하기 위하여 최대우도

법(maximum likelihood)을 이용한 구조 방정식 모형 분석을 실시하였다. 구조방정식 

모형은 여러 개의 측정 변수를 통해 추출한 공통변량을 잠재 변수로 사용하기 때문

에 변수의 측정 오차를 통제하고, 매개 변수의 사용이 용이하다는 장점을 가지고 

있으며(홍세희, 2000), 이론적 모형에 대한 평가나 경쟁이 되는 이론적 모형을 비교

하는 것이 가능하다(Quintena & Maxwll, 1999). 본 연구의 가설적 모형이 실제 자료

와 얼마나 잘 부합되는지를 알아보기 위해 몇 가지 적합도 지수를 사용하였다. 기

본적으로 χ2 검증을 하지만 표본의 크기에 민감하게 작용하기 때문에 Q값, RMR, 

그리고 표본의 크기에 비교적 독립적이고 모형의 간명성을 나타내줄 뿐만 아니라 

최근에 많이 활용되고 있는 TLI, CFI, 그리고 RMSEA를 활용하여 적합도를 평가하

였다. 이러한 적합도 지수들은 Q값이 3 이하(Kline, 2005), TLI, CFI와 같은 상대적 
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지수들의 값은 .90 이상 되어야 양호하며, RMR과 RMSEA값은 .05 이하이면 매우 우

수하고, .05~.08은 양호하며, .08~.10은 수용 가능하다는 준거를 갖고 평가하였다(홍

세희, 2000; Hu & Bentler, 1999).

다섯째, 모든 가설 검증에서 영가설 기각 수준은 ɑ=.05로 설정하였다.
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4. 연구 결과

1) 전체 측정변인들의 기술 통계치와 상관관계 분석 결과
<표 9>는 전체 측정 변수의 기술 통계치와 분포 특성을 살펴보기 위하여 기술통

계 분석과 확인적 요인 분석을 실시한 결과이다. 평균은 2.03에서 5.66 범위에 있으

며, 표준편차는 .47에서 1.19까지의 범위에 적절하게 분포되어 있다. 또한, 왜도

(-.359 ~ .554)와 첨도(-1.108 ~ 1.164) 값도 절대값 2를 초과하는 변수는 없는 것으

로 나타나 정규성에 위배되는 변수는 없는 것으로 나타났다. 또한 전체 11개의 측

정 변수를 투입한 후 확인적 요인 분석을 실시한 결과 측정모형의 적합도 지수는 

양호하게 나타났다(x2=99.450, df=38, p=.001, RMR=.029, TLI=.938, CFI=.957, 

RMSEA=.080). 하지만 스트레스 하위 요인 중 성적 부담 요인의 표준화 계수가 기준

치인 .05미만인 .234를 보이고 있지만 모델의 적합도가 양호하게 나타나 모델 수정

이나 제약을 가하지 않아도 될 것으로 판단된다. 성적 부담 요인을 제외한 표준화 

계수가 모두 기준치 이상을 나타내고 있어 구조 모형을 분석하는 데 적합한 것으로 

판단하였다.

범위 평균
표준
편차 왜도 첨도

표준화
계수

자율성 지지
부모 지지 1 ~ 7 5.66 1.19 -.359 -1.054 .838
코치 지지 1 ~ 7 5.52 1.11 -.079 -1.108 .850

자아탄력성

감정 조절 1 ~ 5 3.45 .47 .004 .214 .763
새로움 추구 1 ~ 5 3.62 .58 .132 .051 .768
긍정 성향 1 ~ 5 3.76 .59 -.006 -.710 .847

스트레스
동료 갈등 1 ~ 5 2.17 .92 .447 -.631 .896
코치 갈등 1 ~ 5 2.03 .90 .513 -.561 .879
성적 부담 1 ~ 5 3.32 .70 -.076 .216 .234

운동 탈진

개인 성취 1 ~ 5 2.22 .66 .424 .132 .882
정서 소진 1 ~ 5 2.66 .76 -.012 -.246 .723
평가 절하 1 ~ 5 2.31 .65 .554 1.164 .890

측정모형 : χ2 =99.450, df=38, p=.001, RMR=.029, TLI=.938, CFI=.957, RMSEA=.080

표 9. 전체 측정 변수의 기술통계치, 분포특성 및 표준화계수



- 53 -

<표 10>은 전체 측정 변수의 상관관계를 분석한 결과이다. 자율성 지지 요인과 

자아탄력성 요인과의 상관은 대부분 강한 정(+)의 상관을 보이는 것으로 나타났고, 

자율성 지지와 스트레스 하위 요인 간 상관은 부(-)의 상관을 보이는 것으로 나타났

다. 자율성 지지와 운동 탈진의 관계도 부(-)의 상관을 보이는 것으로 나타났다. 또

한 자아탄력성과 스트레스 및 운동 탈진의 관계는 자아탄력성의 모든 하위 요인은 

스트레스와 운동 탈진의 하위 요인들과 모두 부(-)의 상관을 보이는 것으로 나타났

다. 마지막으로 스트레스와 탈진의 관계는 정(+)의 상관이 있는 것으로 나타났다. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1. 부모지지 1

2. 코치지지 .662** 1

3. 감정조절 .368** .429** 1

4. 새로움추구 .371** .425** .818** 1

5. 긍정성향 .439** .449** .744** .797** 1

6. 성적 부담 -.136* -.147* -.141* -.096 -.125* 1

7. 동료갈등 -.188** -.334** -.340** -.369* -.432** .250** 1

8. 코치갈등 -.236** -.367** -.327** -.360** -.422** .246** .761** 1

9. 성취감 저하 -.233** -.251** -.449** -.429** -.522** .188** .342** .363** 1

10. 정서적·
신체적 소진

-.195** -.208* -.466** -.394** -.416** .312** .288** .298** .699** 1

11. 가치의식
저하

-.234** -.261** -.453** -.432** -.510** .160* .371** .401** .834** .691** 1

*p<.05, **p<.01

표 10. 측정 변인의 상관관계
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2) 연구 모형 분석
 (1) 잠재 변수의 상관관계
연구 모형을 검증하기 앞서 두 번째 단계로 잠재 변인 간의 상관계수를 살펴보았

다. <표 11>에서 보는 바와 같이, 자율성 지지는 자아탄력성(r=.487)과 유의한 정(+)

의 상관을 보였고, 스트레스(r=-.345와 탈진(r=-.277) 요인과는 부(-)의 상관이 있는 

것으로 나타났다. 또한 자아탄력성은 스트레스(r=-.411)와 탈진(r=-.539)과 유의한 부

(-)의 상관이 있는 것으로 나타났다. 마지막으로 스트레스와 운동 탈진은 (r=.425)로 

유의한 정(+)의 상관이 있는 것으로 나타났다. 상관 계수의 값이 .80 이상 되는 값은 

없는 것으로 나타나 다중공선성의 문제는 없는 것으로 나타났고, 상관관계 분석 결

과는 자율성 지지와 자아탄력성이 스트레스와 운동 탈진을 예측하는 중요한 결정 

요인이 될 수 있음을 예측할 수 있다. 

 (2) 연구 모형 검증
중학교 태권도 선수의 스트레스, 자율성 지지, 자아탄력성 및 운동 탈진의 인과관

계를 분석하기 위해 구조 방정식 모형 분석을 실시하였다. 먼저, 스트레스와 운동 

탈진의 관계에서 자율성 지지와 자아탄력성의 매개 효과를 알아보기 위해 연구 모

형인 부분 매개 모형을 검증하고, 스트레스가 운동 탈진으로 가는 경로를 제외한 

완전 매개 모형을 분석하여 두 모형의 X2의 유의한 차이를 분석하였다. 두 모형 중 

적합한 모형을 선택하였으며 두 모형의 적합도를 비교하여 <표 12>에 제시하였다. 

잠재변인 자율성 지지 자아탄력성 스트레스 운동 탈진

자율성 지지 1

자아탄력성 .487** 1

스트레스 -.345** -.411** 1

운동 탈진 -.277** -.539** .425** 1

**p<.01

표 11. 잠재 변인들 간의 상관 계수(n=248)
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연구 모형과 경쟁 모형의 적합도 지수를 비교한 결과, 전반적인 적합도 지수에서 

연구 모형이 좀 더 적합한 것(X2=72.972, df=38, Q=1.920, RMR=.027, TLI=.969, 

CFI=.979, RMSEA=.061)으로 나타났기 때문에 완전 매개 모형보다 부분 매개 모형이 

더 우수한 모형으로 채택되었다. 이는 자율성 지지와 자아탄력성의 매개 효과에서 

자율성 지지와 자아탄력성이 직접 효과가 있을 때 그 효과가 더 크다는 것을 의미

한다. 본 연구에서는 연구 모형인 부분 매개 모형을 채택하였으며, 연구 모형인 부

분매개 모형과 경쟁 모형인 완전 매개 모형을 <그림 6>과 <그림 7>에 제시하였다.

<그림 6>에서 보는 바와 같이 4개의 경로 모두 유의하게 나타났다. 

먼저 스트레스가 운동 탈진으로 가는 경로의 비표준화 계수가 .641(S.E.=.225, 

C.R.=2.853, p=.004, β=.262)로 유의하게 나타나 “스트레스는 운동 탈진에 유의한 정

(+)의 직접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 1은 채택되었다.

두 번째, 스트레스가 자율성 지지로 가는 경로의 비표준화 계수가 –1.575 
(S.E.=.450, C.R.=-3.505, p=.001, β=-.426)로 유의하게 나타나 “스트레스는 자율성 지

지에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 2는 채택되었다. 

세 번째, 스트레스가 자아탄력성으로 가는 경로의 비표준화 계수가 –1.097 
(S.E.=.288, C.R.=-3.807, p=.001, β=-.477)로 유의하게 나타나 “스트레스는 자아탄력

성에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 3은 채택되었다. 

모형 CMIN(df) p CMIN/df RMR TLI CFI RMSEA(90%CI)

기준치 3이하 .80이하 .95이상 .95이상 .080이하

연구 모형(부분매개모형) 72.972(38) .001 1.920 .027 .969 .979 .061(.039～.082)
경쟁모형(완전매개모형) 85.980(39) .001 2.205 .038 .959 .971 .070(.050～.097)

χ2차이 검증 13.008(1) .001

표 12. 구조 모형의 적합도 지수

경로 비표준화
추정치

표준오차 C.R p 표준화
추정치

가설채택

운동 탈진   ← 스트레스 .641 .225 2.853 .004 .262 채택

자율성 지지  ← 스트레스 -1.575 .450 -3.505 .001 -.426 채택

자아탄력성  ← 스트레스 -1.097 .288 -3.807 .001 -.477 채택

운동 탈진  ← 자율성 지지 .037 .052 .711 .477 .055 기각

운동 탈진  ← 자아탄력성 -.508 .086 -5.945 .001 -.477 채택

표 13. 자율성 지지, 자아탄력성, 스트레스 및 운동 탈진의 경로계수 추정치 
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네 번째, 자율성 지지가 운동 탈진으로 가는 경로의 비표준화 계수가 .037 

(S.E.=.052, C.R.=.711,  p=.477, β=.055)로 유의하게 나타나 “자율성 지지는 운동 탈

진에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 4는 기각되었다. 

다섯 번째, 자아탄력성이 운동 탈진으로 가는 경로의 비표준화 계수가 -.508  

(S.E.= .086, C.R.=-5.945, p=.001, β=-.477)로 유의하게 나타나 “자아탄력성은 운동 탈진

에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 5는 채택되었다. 

다중상관제곱 값을 확인한 결과 자율성 지지의 분산 중 18.1%가 스트레스에 의해 

설명되었으며, 자아탄력성의 분산 중 22.7%가 스트레스에  의해 설명되는 것으로 

나타났으며, 운동 탈진이 분상 중 37.7%가 스트레스, 자율성 지지, 자아탄력성에 

의해 설명되는 것으로 나타났다. 

그림 6 . 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지와 자아탄력성의 매개모형(부분매개) 



- 57 -

 (3) 연구 모형의 매개 효과 검증

중학교 태권도 선수의 스트레스, 자율성 지지, 자아탄력성 및 운동 탈진의 인과관

계에서 자율성 지지와 자아탄력성의 매개 효과를 살펴보았다. <그림 7>에서 보는 

바와 같이 자율성 지지가 운동 탈진으로 가는 경로계수가 유의하지 않게 나타났기 

때문에 본 연구에서는 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성의 매개 효과만 

검증하였다. 자아탄력성이 스트레스와 운동 탈진의 관계를 매개하는지 알아보기 위

해 총 효과와 부분 매개 모형의 적합도를 평가하고 완전매개와 부분매개 모형 간 

χ2 차이를 검증하였다.

<그림 6>에서 보는 바와 같이 4개의 경로 모두 유의하게 나타났다. 먼저, 스트레

스가 자율성 지지로 가는 경로의 비표준화 계수가 -1.575(S.E.=.450, C.R.=-3.505, p=.

001, β=-.426)로 유의하게 나타나 “스트레스는 자율성 지지에 유의한 부(-)의 직접 

영향을 미칠 것이다.”라는 가설 1은 채택되었다. 두 번째, 스트레스가 자아탄력성으

그림 7. 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지와 자아탄력성의 매개모형(완전매개) 
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로 가는 경로의 비표준화 계수가 –1.097(S.E.=.288, C.R.=-3.807, p=.001, β=-.477)로 

유의하게 나타나 “스트레스는 자아탄력성에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이

다.”라는 가설 2는 채택되었다. 세 번째, 자율성 지지가 운동 탈진으로 가는 경로의 

비표준화 계수가 .037(S.E.=.052, C.R.=.711,  p=.477, β=.055)로 유의하게 나타나 “자

율성 지지는 운동 탈진에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 3은 

기각되었다. 네 번째, 자아탄력성이 운동 탈진으로 가는 경로의 비표준화 계수가  

-.508(S.E.=.086, C.R.=-5.945, p=.001, β=-.477)로 유의하게 나타나 “자아탄력성은 운동 

탈진에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 4는 채택되었다. 다섯

째, 스트레스가 운동 탈진으로 가는 경로의 비표준화 계수가 .641(S.E.=.225, C.R.=2.8

53, p=.004, β=.262)로 유의하게 나타나 “스트레스는 운동 탈진에 유의한 정(+)의 직

접 영향을 미칠 것이다.”라는 가설 5는 채택되었다. 다중상관제곱 값을 확인한 결과 

자율성 지지의 분산 중 18.1%가 스트레스에 의해 설명되었으며, 자아탄력성의 분산 

중 22.7%가 스트레스에  의해 설명되는 것으로 나타났으며, 운동 탈진이 분산 중 3

7.7%가 스트레스, 자율성 지지, 자아탄력성에 의해 설명되는 것으로 나타났다. 

 ① 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지의 매개 효과 검증
자율성 지지가 운동 탈진에 미치는 유의한 직접 영향이 나타나지 않아 완전 매개  

모형을 설정하여 분석하였다. 스트레스가 자율성 지지와 운동 탈진의 관계를 완전

매개 하는지를 살펴본 결과, 완전 매개 모형의 적합도는 양호하게 나타났다(χ2=56.

322, df=18, p=.001, Q=3.135, RMR=.069, TLI=.936, CFI=.959, RMSEA=.093). 스트레스

가 자율성 지지로 가는 경로의 비표준화 계수가 –1.668(S.E.=.482, C.R.=-3.467, p=.00
1, β=-.448)로 유의하게 나타났고, 자율성 지지가 운동 탈진으로 가는 경로의 비표

준화 계수가 -.233(S.E.=.050, C.R.=-4.693, p=.001, β=-.346)로 유의하게 나타났다. 매

개 효과의 유의성을 검증하기 위하여 Shrout와 Bolger(2002)가 제안한 부트스트랩(B

ootstrap) 검증법을 사용하였는데, 이 검증법은 간접 효과의 표준오차에 대한 정확한 

추정치를 계산하는 것이다. 부트스트랩 결과는 95% 신뢰 구간에서 0을 포함하지 않

아 유의하게 나타났다(BC=.66~.263, p=.001). 따라서 “스트레스와 운동 탈진의 관계

에서 자율성 지지는 부(-)의 매개 효과를 보일 것이다.”라는 가설 6은 채택되었다. 
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② 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성의 매개 효과 검증  
스트레스가 자아탄력성과 운동 탈진의 관계를 매개하는지를 살펴본 결과, 자아탄

력성이 운동 탈진으로 가는 총 효과 모형의 적합도는 자료에 부합한 것으로 나타났

고(χ2=26.170, df=8, p=.001, Q=3.271, RMR=.015, TLI=.969, CFI=.984), 비표준화 계수

가 -.603(S.E.=.067, C.R.=-8.959, p=.001, β=-.568)로 유의하게 나타났다. 완전 매개 

모형의 적합도는 양호하게 나타났다(χ2=68.953, df=25, p=.001, Q=2.758, RMR=.041, 

TLI=.955, CFI=.969, RMSEA= .084). 스트레스가 자아탄력성으로 가는 경로의 비표준

화 계수가 -1.152(S.E.=.305,  C.R.=-3.779, p=.001, β=-.491)로 유의하게 나타났고, 자

아탄력성이 운동 탈진으로 가는 경로의 비표준화 계수가 -.620(S.E.=.068, C.R.=-9.17

0, p=.001, β=-.581)로 유의하게 나타났다. 또한, 부분 매개 모형의 적합도 역시 양

호하게 나타났다(χ2=56.416, df=24, p=.001, Q=2.351, RMR=.025, TLI=.966, CFI=.977, 

RMSEA=.074). 스트레스가 자아탄력성으로 가는 경로의 비표준화 계수가 -1.107(S.E.

=.292, C.R.=-3.790, p=.001, β=-.477)로 유의하게 나타났고, 자아탄력성이 운동 탈진

으로 가는 경로의 비표준화 계수가 -.477(S.E.=.075, C.R.=-6.375, p=.001, β=.450)로 

유의하게 나타났으며, 스트레스가 운동 탈진으로 가는 경로의 비표준화 계수가 .617

(S.E.=.219, C.R.=2.817, p=.005, β=.251)로 유의하게 나타났다. 

완전 매개 모형과 부분 매개 모형의 χ2의 차이를 비교하면 △χ2=12.537(△df=1, 

p=.001)로 유의하게 나타났지만, 부분매개의 적합도 지수가 완전매개의 적합도 지수

보다 더 양호하게 나타나 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성은 부분 매

개 효과가 있는 것으로 나타났다. 부트스트랩(Bootstrap) 검증 결과는 95% 신뢰구간

에서 0을 포함하지 않아 유의하게 나타났다(BC=.142 ~ .314, p=.001). 따라서 “스트

레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성은 부(-)의 매개 효과를 보일 것이다.”라는 

가설 7은 채택되었다. 
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5. 논의 

Smith(1986)의 인지-정서적 모델(cognitive-affective model)에 따르면, 운동 탈진을 

만성적 스트레스에 대한 반응으로 정의하고 있으며 상황적, 인지적, 생리적, 행동적 

요소들이 다차원적이고 복합적으로 구성된 현상으로 설명하고 있다. 특히, 대처 행

동과 사회적 지원이 스트레스에 미치는 영향을 통해, 상대적으로 강한 대처 성향과 

사회적 지원의 긍정적 인식이 스트레스를 감소시켜 운동 탈진을 예방할 수 있다는 

것을 제안하고 있다(Cooper, Dewe, & O’Driscoll, 2001). 하지만 최근의 심리학 연

구들은 역경이나 스트레스 상황에 직면했을 때 이러한 상황을 잘 대처하고 극복해

낼 수 있는 개인적 능력이나 사회적 환경에 주목하고 있다. 하지만 아직까지 체육

학 분야에서 대부분의 연구들(김덕진, 2013, 2015; 전현수 등, 2013)은 Smith(1986)의 

인지-정서적 모델에 근거하여 대처행동과 사회적 지원이 스트레스와 운동 탈진의 

선행변수로 설정하여 스트레스를 감소시키고 운동 탈진을 완화시킬 수 있다는 점에 

주목하여 연구가 진행되어 왔다. 따라서 본 연구 1에서는 중학교 태권도 선수들을 

대상으로 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 주요 타자의 자율성 지지와 선수의 자

아탄력성의 매개 효과를 검증하고자 하였다.

먼저 스트레스는 자율성 지지와 자아탄력성에 부적인 영향을 미치는 것으로 나타

났고, 매개변인인 자율성 지지와 자아탄력성은 자아탄력성만이 운동 탈진에 부적 

영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한, 스트레스는 운동 탈진에 정적 영향을 미치는 

것으로 나타났다. 이러한 결과는 높은 스트레스가 운동 탈진과 상관이 있고(Cressw

-ell, 2009; Cresswell & Eklund, 2006; Gustafsson, Kentta, & Hassmen, 2011; Gustaf

-sson & Skoog, 2012; Radedke & Smith, 2004; Tabei et al., 2012), 자아탄력성이 높

은 사람들은 스트레스 감소와 부적으로 관련이 있으며(King, King, Fairbank, Keane, 

& Adams, 1998; Rutter, 2007; Waysman, Schwarzwald, & Solomon, 2001), 사회적 

지원이 운동 탈진과 부적으로 관련이 있다(Huynh, Xanthopoulou, & Winefield, 201

3; Raedeke & Smith, 2004; Udry, et al., 1997)는 결과를 지지하는 것이다. 

또한, 자율성 지지는 스트레스와 자아탄력성의 관계에서 완전 매개 효과를 보이

는 것으로 나타났다. 즉, 스트레스는 자율성 지지에 미치는 직접 효과보다는 자율성 
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지지를 통해 운동 탈진을 완화시킬 수 있다는 것을 의미한다. 이러한 결과는 운동 

탈진을 예방하고 완화시키는 것은 물론 운동 탈진 증상을 호소하는 청소년 선수들

에게 적절한 사회적 지원을 제공함으로써 스트레스로 인한 문제들을 해결할 수 있

음을 시사하고 있다. 스포츠 영역에서 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지

지의 매개 효과를 살펴본 연구들이 많지 않아 논의가 어렵지만, 선행 연구들(김유진 

등, 2016; 최은규, 2003)은 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자율성 지지와 같은 사

회적 지원의 매개 및 중재 효과를 보고함으로써 본 연구의 결과를 지지하고 있다. 

따라서 부모, 코치, 동료 등 주요 타자의 자율성 지지와 같은 사회적 지원이 제공된

다면 운동 탈진을 완화시킬 수 있으며, 사회적 지원이 사회적 상호작용을 통해 이

루어진다는 점에서 볼 때 청소년 운동선수들에게 주요 타자의 지지는 심리적 웰빙

은 물론 운동 탈진을 완화시켜 줄 수 있을 것이란 기대를 할 수 있으며, 결국 주요 

타자의 자율성 지지와 같은 사회적 지원이 운동선수의 운동 탈진에 조절 효과를 갖

는지 연구해 볼 가치가 있음을 시사하고 있다. 

한편, 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성의 매개 효과는 부분 매개 효

과를 보이는 것으로 나타났다. 즉, 운동 탈진을 예방하고 완화시키기 위해서는 스트

레스 관리는 물론 자아탄력성 역량을 강화시켜야 된다는 것이다. 최근 자아탄력성

이 청소년들의 적응과 발달에 주요한 영향을 미치는 요인으로 등장하면서 많은 연

구들이 진행되고 있다. 그 동안 교육학이나 가정학 등 타 영역에서 자아탄력성은 

적응적 결과(예, 자기효능감, 자아존중감, 웰빙, 학교생활 적응 등)를 촉진하고 부적

응적 결과를(예, 운동 탈진, 우울, 불안 등)을 감소시키는 요인으로 보고되고 있다. 

김덕진(2015, 2016)은 태권도 선수의 자아탄력성이 높을수록 운동 탈진을 완화시킬 

수 있으며, 운동 탈진을 덜 경험하는 것으로 보고하고 있다. 특히, 자아탄력성은 청

소년의 적응과 발달을 돕고 부적응적 결과를 예방하는데 주요한 요인으로 보고하고 

있다. 한정규와 허원석(2013)은 방과 후 체육활동 참여 학생의 자아탄력성이 높을수

록 학교 행복감에 긍정적 영향을 미치는 것으로 보고하고 있으며, 골프 동호인을 

대상으로 한 김대훈 등(2015)의 연구에서도 스트레스와 주관적 안녕감과의 관계에서 

탄력성의 매개 효과를 보고함으로써 스트레스를 감소시키고 주관적 안녕감을 촉진

하는 데 탄력성이 매우 중요한 요인으로 보고하고 있다. 따라서 청소년 운동선수들

의 운동 탈진을 미연에 방지하고 운동을 즐길 수 있도록 하기 위해서는 스트레스 
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요인을 제거하고 잘 관리할 수 있도록 도와주어야 하며, 스트레스 상황에 직면하더

라도 슬기롭게 대처하고 극복할 수 있는 자아탄력성 역량을 향상시켜 주어야 할 것

이다. 

본 연구의 결과는 태권도 선수의 운동 탈진을 예방하고 완화시키기 위해서는 부

모, 코치, 동료 등의 자율성 지지 요인이 중요하게 작용할 수 있음을 시사하고 있

다. 또한, 스트레스를 많이 경험하거나 중요하게 인지하는 선수들은 훈련이나 시합 

상황에서 자신을 완전히 몰입시켜 에너지를 쏟아 붓거나 우발적인 사건에 대해 무

기력감을 느끼기 보다는 환경에 대처하는 자신의 적응자원에 대해 자신감을 가지고 

환경을 적절하게 조절하고 통제하는 방법으로 스트레스에 대처할 때 훈련이나 시합 

스트레스의 부적 효과를 억제하고 운동 탈진을 완화시킬 수 있는 긍정적인 효과를 

얻을 수 있을 것으로 기대할 수 있다. 따라서 코지와 지도자뿐만 아니라 학교 당국

에서는 자율성 지지와 같은 사회적 지원은 물론 자아탄력성과 같은 개인 내적 특성

을 더 발달시킬 수 있는 시스템과 교육프로그램이 제공되어야 할 것으로 사료된다. 
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Ⅳ. 연구 2 

1. 문제의 제기

스트레스-탈진 관계를 이해하는 것이 중요하다고는 하지만, 이 관계의 기저 메커

니즘을 이해하는 것 또한 중요하기 때문에 연구 1에서는 스트레스와 운동 탈진 간

의 관계에서 주요 타자의 자율성 지지와 선수들의 자아탄력성 수준이 유의한 매개 

변수가 될 수 있는지 여부를 분석하였다. 그 결과, 자율성 지지는 완전 매개 효과가 

있는 것으로 나타났고, 선수의 자아탄력성은 스트레스와 운동 탈진 간에서 중요한 

부분 매개 효과를 유발하였다. 즉, 운동 탈진에 직접적인 영향을 미칠 뿐만 아니라 

자아탄력성을 경유하여 스트레스가 운동 탈진에 미치는 간접효과도 유의한 것으로 

나타났다. 따라서 운동스트레스→자아탄력성→운동 탈진의 관계는 자아탄력성이 중

요한 매개변인으로 입증이 되었다. 사회적 환경 변인(주요 타자의 자율성 지지)과 

개인 속성(자아탄력성)변인 모두 탈진과 의미 있는 관계를 보이고 있으나, 두 변인

간의 상효작용 효과를 규명하는 것도 이 분야에서 중요한 연구의 진전으로 평가된

다. 사실 최근의 스포츠 탄력성 연구(e.g., Galli & Vealey, 2008; Fletcher & Sarkar, 

2012; Lu et al, 2016)는 심리적 요인들이 탄력적인 과정이 이루어지는 동안 반응을 

촉진하기 위하여 서로 간에 상호작용을 한다고 제안하였다. Galli & Vealey(2008)는 

사회적 지원과 같은 사회 환경적 영향은 탄력과정을 촉진하기 위하여 개인적 요인

들과 상호작용을 한다고 제안하였다. 또한 Lu 등(2016)은 선수의 탄력성과 코치의 

정보적, 실질적 사회적 지원의 상호작용은 높고, 낮은 스트레스 조건에서 스트레스-

탈진관계를 조절하는 것으로 나타났다. 따라서 주요 타자의 자율성 지지수준이 스

트레스-자아탄력성-운동 탈진 간의 매개 메커니즘을 조절하는 변수로 상정할 수 있

는지 여부를 판단하는 연구가 필요하다. 구체적으로, 박동훈 등(2017)의 연구에 따르

면, 부모가 조성한 자율성 지지 수준은 검도 선수의 운동열의와 운동 중단 의도의 

관계를 조절할 수 있는 변수로 상정되었다는 연구 결과와 인소정, 김선욱, 오영택, 

양명환(2016)의 태권도 선수들의 열정이 의도적 연습과 수행만족에 미치는 영향에서 

코치의 자율성 지지를 조절 변수로 상정하여 조절된 매개 효과를 증명하였다는 연
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구 결과에 따라서, 코치가 조성한 자율성 지지 수준을 조절 변수로 채택하여 운동

스트레스→자아탄력성→운동 탈진의 매개 관계를 조절할 수 있는지 여부를 정량적

으로 분석하는 문제를 제기한다. 

또한 Rees, Hardy, & Freeman(2007)은 스포츠 상황에서는 가족, 친구, 팀 동료, 

코치, 매니저, 체력코치, 멘탈트레이너와 심리학자들과 같은 여러 사람들에 의해 사

회적 지원이 제공될 수 있다고 제안하였다. 그러나 코치가 선수들과 가장 친근한 

관계로 간주되기 때문에(Jowett & Poczwardowski, 2007), 연구 2에서는 스트레스-탈

진의 관계에서 코치의 사회적 지원, 즉 코치가 조성한 자율성 지지의 역할에 초점

을 두고자 한다. 더욱이 Galli & Vealey(2008), Fletcher & Sarkar(2012), Lu 등(2016)

의 연구 모두 탄력성 과정에서 심리적 요인들의 상호작용 효과를 제안하였기 때문

에 선수들의 탄력성과 코치의 사회적 지원이 스트레스-탈진의 관계에 미치는 상호  

조절 효과를 조사하기 위하여 Hayes(2013)가 제안한 조건부 과정 분석 기법을 채택

하였다.   
따라서 운동 스트레스가 운동선수 운동 탈진에 영향을 미칠 때 운동 탈진의 선행 

변인인 선수의 자아탄력성의 매개 효과가 코치가 조성한 자율성 지지에 의해서 어

떻게 조절되는지를 실증적으로 밝힘으로써 운동스트레스와 운동 탈진 간의 관계를 

보다 체계적으로 구명하는 데 기여할 수 있다고 본다. 지금까지는 매개 분석과 조

절 분석이 서로 다른 분석 절차와 해석 기능을 지닌 것으로 간주하여 독립적이고 

개별적으로 취급하여왔다. 그러나 매개 과정은 서로 다른 조건, 즉 조절변수에 따라

서 달라질 수 있기 때문에 조절분석과 매개 분석을 결합한 분석 기법인 조건부 과

정 분석 기법을 이용하여 매개 변수의 효과가 상황에 따라서 어떻게 조절되는지를 

구명하는 것이 필요하다고 본다. Hayes(2013)가 조절 분석과 매개 분석을 결합한 조

절된 매개 모형을 분석할 수 있는 통계 모형을 제시함으로서 지금까지 단편적으로 

분석되어온 인과 관계 분석을 종합적으로 해결할 수 있는 토대를 마련하였다. 
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2. 연구 목적 및 가설

본 연구의 목적은 개인차 변인인 선수의 자아탄력성이 운동 스트레스와 운동 탈

진간의 관계를 매개할 때, 이 매개 효과 메커니즘이 코치가 조성한 자율성 지지 수

준에 따라서 어떻게 달라지는지를 정량적으로 분석하고자 한다. 조절된 매개 분석

의 개념적 모형은 그림 8과 같으며, 연구 가설은 다음과 같다.

연구 가설은 다음과 같다.

가설 1. 운동스트레스는 운동 탈진에 유의한 정(+)의 영향을 미칠 것이다.

가설 2. 운동스트레스는 자아탄력성에 유의한 부(-)의 영향을 미칠 것이다.

가설 3. 자아탄력성은 운동 탈진에 유의한 부(-)의 영향을 미칠 것이다.

가설 4. 운동스트레스는 자아탄력성을 경유하여 운동 탈진에 유의한 간접 영향을 

미칠 것이다. 

가설 5. 운동스트레스와 운동 탈진 간을 매개하는 자아탄력성 효과는 코치의 자

율성 지지에 따라서 조절될 것이다.  

그림 8. 조절된 매개모형의 개념적 모형
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3. 연구 방법

 1) 연구 대상
연구 2의 대상자는 대한체육회에 등록된 고등학교 태권도 선수 총 255명이었다. 

이들에 대한 표집 방법은 비확률 표집 방식인 유목적표집방법(purposive sampling)

을 이용하였으며 검사지는 270부가 회수되었으나, 반응 고정화 현상을 보이는 응답

과 무기입된 자료 1 5부를 제외한 255명의 자료만을 최종 유효 표본으로 선정하였

다. 구체적으로 연구대상자의 일반적 특성을 살펴보면, 남성이 190명(74.5%), 여성이 

65명(25.5%)이고, 학년별로는 1학년 68명(26.7%), 2학년 94명(36.8%), 3학년 93명

(36.5%)으로 총 255명의 자료를 최종 분석에 활용하였다. 

범주변인 구분 사례수(%)  계
성별 남자  190(74.5) 255

(100.0)여자  65(25.5)
학년

1학년  68(26.7) 255
(100.0)2학년  94(36.8)

3학년  93(36.5)

표 14. 연구 대상의 일반적 특성

2) 측정 도구
연구 2에서의 측정 도구는 연구 1에서의 측정 도구와 동일하게 구성하였다. 

 (1) 코치의 자율성 지지
코치의 자율성 지지를 측정하기 위하여 연구 1에서 사용하였던 Stiller와 Ryan(199

2)이 제작하고 김영미(2000)가 번안하여 사용한 척도 중에서 코치의 자율성 지지를 

묻는 3문항만을 발췌하여 측정하였다.

 (2) 자아탄력성
 자아탄력성은 연구 1과 동일하게 Oshio 등(2003)의 청소년 탄력성 척도(Adolesce

-nt Resilience Scale: ARS)를 김덕진(2015)이 번안한 질문지를 본 연구에 맞게 새로

움 추구 5문항, 감정 조절 8문항, 긍정적 미래 성향 4문항 총 17문항을 수정·보완

하여 사용하였다. 
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 (3) 스트레스
스트레스는 연구 1과 동일하게 이근철 등(2014)이 체육고등학교 학생들을 대상으

로 개발한 스트레스 4요인 21문항의 척도를 본 연구에 맞게 운동 스트레스 4문항, 

동료와의 갈등 6문항, 코치 스트레스 5문항으로 총 3요인 15문항을 수정·보완하여 

사용하였다. 

 
 (4) 운동 탈진
운동 탈진은 연구 1과 동일하게 Raedeke와 Smith(2001)가 개발한 운동 탈진 질

문지(Athletes Burnout Questionnaire: ABQ)를 한시완과 김방출(2011)이 번안한 

질문지를 본 연구에 맞게 정서적·신체적 고갈 5문항, 성취감의식 감소 5문항, 스포

츠 가치 의식 저하 5문항, 총 15문항을 수정·보완하여 사용하였다. 

3) 연구 절차
본 연구는 태권도 대회가 열리는 해당 경기장을 직접 방문하여 사전에 팀 숙소에

서 감독 및 코치에게 연구의 취지를 설명하고 동의를 얻어 질문지를 배부한 후 응

답 요령 등의 부차적인 설명과 성실한 응답을 해줄 것을 부탁하였다. 연구윤리규정

에 따라서 자유로운 참여와 응답을 거부할 수 있다는 점과 연구 목적 이외의 자료 

사용 금지 및 익명성이 보장될 수 있다는 정보를 제공하였다. 응답자들은 자기평가

기입법(Self-administration method)으로 질문지를 작성하고, 질문지를 완료하는 시간

은 대략 20분 정도 소요되는 것으로 파악되었다. 질문지 회상법의 한계를 극복하고

자 질문지 작성이 완료되면 현장에서 즉시 회수하였다.  

4) 자료 처리
자료처리는 SPSS 18.0과 SPSS PROCESS Macro를 사용하여 연구 목적에 맞게 다

음과 같이 분석하였다. 

첫째, 일반적 특성을 알아보기 위하여 빈도 분석(frequency analysis)을 실시하였다. 

둘째, 각 측정 도구의 신뢰도를 검증하기 위해 Cronbach's Alpha 값을 산출하였으

며, 구성 개념의 타당도를 구하기 위해 탐색적 요인 분석(exploratory factor 

analysis)을 실시하였다. 
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셋째, 주요 변인들의 기술 통계 및 Pearson's 적률상관분석을 실시하였다. 

넷째, 스트레스와 자아탄력성, 운동 탈진 간의 관계에서 코치의 자율성 지지의 조

절된 매개 효과를 분석하기 위하여 Hayes(2013)의 SPSS PROCESS Macro를 이용하

였다. PROCESS는 조절분석, 매개 분석 및 조건부 간접 효과를 분석할 수 있는 분

석 프로그램이며, 본 연구에서는 76개의 모형 중 7번째 모형을 적용하였다. 본 연구

에서는 매개 과정(X→M→Y)과 조절 과정(X→M)이 조절 변인(코치의 자율성 지지) 

W에 의해서 조절되는 조절 모형을 결합한 조건부 과정 모형이기 때문에 Model 7을 

지정하였다. 간접 효과의 추론에는 부트스트랩 신뢰 구간 방법을 사용하였다. 조건

부 간접 효과(조절된 매개분석)에서 부트스트랩 신뢰 구간(bootstrap confidence 

interval)을 사용하는 근거는 분포의 형태에 대한 부정확한 가정을 하지 않고 조건

부 간접 효과(ω)에 대한 표본분포를 경험적으로 도출한 대표치에 기반을 두기 때문

에 비정규성을 수용할 수 있는 정도(precision) 높은 분석 방법이다. 부트스트랩 신

뢰 구간은 95% 편의 교정 신뢰 구간(bias-corrected bootstrap confidence interval)을 

사용하였다(Hayes, 2013). 아울러 Daniel Sopper의 Interaction 기법을 이용하여 단순

기울기 분석과 상호작용 도해를 제공하였다. 
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4. 연구 결과

1) 변인의 기술 통계 및 상관관계
<표 15>는 측정 변수의 평균과 표준편차 상관관계를 분석한 결과이다. 평균은 

2.42에서 5.59 범위에 있으며, 표준편차는 .46에서 1.06까지의 범위에 적절하게 분포

되어 있다.

상관관계를 분석한 결과, 자율성 지지는 자아탄력성(r=.453)과 유의한 정(+)의 상관

을 보였고, 스트레스(r=-.403)와 운동 탈진(r=-.472)과는 부(-)의 상관이 있는 것으로 

나타났다. 또한 자아탄력성은 스트레스(r=-.329)와 운동 탈진(r=-.422)과 유의한 부(-)

의 상관이 있는 것으로 나타났다. 마지막으로 스트레스와 운동 탈진은 r=.537로 유

의한 정(+)의 상관이 있는 것으로 나타났다. 상관계수의 값이 .80 이상 되는 값은 없

는 것으로 나타나 다중공선성의 문제는 없는 것으로 나타났다. 

2) 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성의 매개 효과 분석
스트레스와 자아탄력성 및 운동 탈진 간의 관계를 분석한 결과는 <표 16>이다. 

<표 16>과 <그림 9>에서 보는 바와 같이, 독립변인인 지각된 스트레스는 종속 변인

인 운동 탈진을 정(+)적으로 유의하게 예측하였다(B=.38, SE=.05, t=8.35, p<.001). 독

립변인인 스트레스가 매개변수인 자아탄력성에 미치는 직접효과를 산출한 결과, 유

의한 부(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났으며(B=-.22, SE=.04, t=-.5.53, p<.001), 자

아탄력성은 운동 탈진을 부(-)적으로 예측하는 것으로 나타났다(B=-.35, SE=.07, 

t=-5.15, p<.001). 스트레스와 운동 탈진 간의 관계를 자아탄력성이 매개하는지 여부

를 분석한 결과, 간접 효과(B=.08, SE=.02)는 95% 편의교정신뢰구간(bias-corrected 

confidence interval)의 하한값과 상한값(.0376- .1332)에 0을 포함하지 않음으로 유의

잠재변인 평균 표준편차 자율성 지지 자아탄력성 스트레스 운동 탈진

자율성 지지 5.59 1.06 1

자아탄력성 3.57 .46 .453** 1

스트레스 2.43 .70 -.403** -.329** 1

운동 탈진 2.42 .59 -.472 -.422** .537** 1
**p<.01

표 15. 측정 변인들 간의 상관계수(n=248)
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한 것으로 나타났다. 즉, 스트레스는 운동 탈진에 직접적인 영향을 미치면서, 자아

탄력성을 통하여 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

전체효과 B S.E t LLCI ULCI

스트레스⟶운동 탈진
(직접효과+간접 효과) .4525 .0447 10.1306*** .3645 .5405

직접효과 B S.E t LLCI ULCI

스트레스⟶운동 탈진 .3762 .0451 8.3466*** .2874 .4650

스트레스⟶자아탄력성 -.2188 .0395 -5.5336*** -.2966 -.1409

자아탄력성⟶운동 탈진 -.3488 .0677 -5.1522*** -.4821 -.2155

간접 효과 B Boot S.E Boot LLCI Boot ULCI

자아탄력성 .0763 .0241 .0376 .1332

표 16. 스트레스와 운동 탈진에 대한 자아탄력성의 매개 효과 검증 결과

그림 9. 운동스트레스와 운동 탈진 간의 관계에서 선수의 자아탄력성의 
단순 매개 효과
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3) 스트레스와 운동 탈진 간의 자아탄력성의 매개 효과에 대한 코치의 자율성 지
지의 조절 효과 분석
앞서 분석한 매개 효과 검증을 통해 태권도 선수들의 스트레스가 자아탄력성에 

부(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났고, 자아탄력성은 운동 탈진에 부(-)의 관계를 

갖는 것으로 나타났으며, 자아탄력성이 스트레스와 운동 탈진 간을 유의하게 매개

하는 것으로 나타났다. 다음 단계로 스트레스와 운동 탈진 간의 관계에서 자아탄력

성의 매개 효과가 코치의 자율성 지지 조건에 따라서 조절되는지를 검증하였다.

자아탄력성이 스트레스와 운동 탈진 간의 관계를 매개하는 효과가 코치의 자율성 

지지에 의해서 조절되는지 여부를 분석한 결과는 <표 17>과 같다. 먼저 매개변인 

모형을 살펴보면, 스트레스는 자아탄력성에 부(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났고, 

코치의 자율성 지지는 자아탄력성에 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 스

트레스와 코치의 사회적지지 간의 상호작용 효과가 부(-)적으로 유의한 것(-.1192)으

로 나타났기 때문에 상호작용 효과를 구체적으로 검증하기 위하여  Daniel Sopper

의 Interaction 프로그램을 통해 단순기울기 검증을 실시하였다. 조절변인의 특정 조

건값(평균과±1 표준편차)을 대입하여 상호작용효과가 어떻게 나타나는지 그래프로 

제시한 결과가 <그림 10>이다. <그림 10>에서 보는 바와 같이 +1SD(-0.230, t=-4.46, 

p<.001)와 평균값 조건(-0.103, t=-0.261, p<.001)의 단순기울기는 통계적으로 유의한 

것으로 나타났으며, -1SD조건에서의 단순기울기(0.023, t=0.414, p>.340)는 유의하지 

않았다. 즉, 코치의 자율성 지지가 높은 경우(+1SD)와 평균인 경우가 코치의 자율성 

지지가 낮은 집단(-1SD)에 비해서 상대적으로 기울기가 큰 것으로 나타났다. 결국 

코치의 자율성 지지를 많이 받는다고 지각할수록 자아탄력성이 증가함에 따라서 운

동 탈진이 감소되는 것으로 나타나 완충효과가 유발되는 것을 알 수 있었다. 종속

변인 모형을 보면, 자아탄력성이 운동 탈진에 부(-)의 영향을 미치고, 스트레스는 운

동 탈진에 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

다음으로 조절된 매개 효과, 즉 스트레스가 자아탄력성을 경유하여 운동 탈진에 

미치는 조건부 간접 효과를 코치의 자율성 지지 세 가지 수준에 따라서 검토하였

다. 부트스트래핑을 활용하여 조건부 간접 효과에 대한 유의성을 확인한 결과는 

<표 18>의 하단부에 있다. 코치의 자율성 지지가 높아질수록 조건부 간접 효과의 
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크기가 -.0082, .0360, .0801으로 증가하고 있다. 코치의 자율성 지지가 높은 경우(평

균 +1SD)의 간접 효과(.0801)와, 평균일 경우의 간접 효과(.0360)는 편의교정신뢰구간

의 상한 값·하한 값의 범위에 0을 포함하고 있지 않아 통계적으로 유의한 것으로 

나타났으며, 낮은 경우(-1SD)의 간접 효과(-.0082)는 편의교정신뢰구간의 상·하한값

의 범위에 0을 포함하고 있는 것으로 나타나 통계적인 유의성이 없는 것으로 나타

났다. 조절변수인 코치의 자율성 지지가 스트레스→자아탄력성→운동 탈진의 간접 

효과에 미치는 영향을 수량화한 값인 조절된 매개지수(index of moderated 

mediation)는 .0416으로 나타났으며, 이에 대한 95% 부트스트랩 신뢰 구간은 

.0163~.0766이며, 신뢰 구간 내에 0이 포함되어 있지 않음으로 조건부 간접 효과는 

유의한 것으로 해석할 수 있다. <그림 11>은 조절된 매개 모형에 대한 통계 모형을 

나타낸다. 

요약하면, 자아탄력성을 경유하여 스트레스가 운동 탈진에 미치는 간접 효과는 

코치의 자율성 지지 조건에 따라서 달라지는 것을 알 수 있다. 즉, 코치의 자율성 

지지가 낮을 때에는 스트레스가 자아탄력성을 경유하여 운동 탈진에 미치는 간접 

효과가 유의하지는 않지만, 코치의 자율성 지지가 평균이거나 높을 때는 자아탄력

성 수준이 증가함에 따라서 운동 탈진이 감소하고 있다는 간접 효과가 유의한 것으

로 나타났다. 따라서 자아탄력성과 코치의 자율성 지지 간의 상호작용은 운동 탈진 

의도를 완화할 수 있는 강력한 동기 유발 요인으로 작용한다는 것을 의미한다.

그림 10. 코치의 자율성 지지 수준에 따른 조절 효과의 단순기울기 검증 
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B S.E Boot 
S.E t(p)

95% CI 95% BC CI
LLCI ULCI BootLLCI BootULCI

매개변인모형(종속변인: 자아탄력성), R2=.2653. F(3, 251)=26.87061, p<.000

상수항 3.5362 .0287 123.0438*** 3.4796 3.5928

스트레스
(독립변인) -.1031 .0463 -2.2260* -.1944 -.0119

코치의 자율성 
지지

(조절변인)
.1727 .0297 5.8177*** .1142 .2312

스트레스 ×
코치의 자율성 

지지
-.1192 .0393 -3.0292* -.1966 -.0417

종속변인모형(종속변인: 운동 탈진), R2=.3564. F(2, 252)=55.6583, p<.000
상수항 3.6692 .2690 13.6391*** 3.1394 4.1990

자아탄력성
(매개변인) -.3488 .0755 -4.6179*** -.4975 -.2000

스트레스
(예언변인) .3762 .0551 6.8284*** .2677 .4847

코치의 자율성 지지 수준에서 조건부 간접 효과

-1SD(-1.0619) -.0082 .0232 -.0535 .0394
Mean(.0000) .0360 .0180 .0072 .0800
+1SD(1.0619) .0801 .0252 .0401 .1410

조절된
매개 효과 지수 .0416 .0153 .0163 .0766

표 17. 자아탄력성을 경유한 스트레스와 운동 탈진 간의 매개 효과에 대한 코치의 자율성 
지지의 조절 효과 검증

그림 11 . 조절된 매개 효과의 통계모형
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5. 논의

최근 매개 효과와 조절 효과의 왕성한 활용은 두 효과 모형들이 스포츠심리학 분

야에서 제기되는 주요한 연구 문제들을 검증할 수 있는 적절한 통계 모형이라는 반

증이기도 하다. 특히 스트레스 관련 매개분석 연구들을 살펴보면, 스트레스와 운동 

탈진과의 관계(Appleton & Hill, 2012), 스트레스와 자아탄력성의 관계(Block & 

Kremen, 1996), 스트레스와 심리적 행복과의 관계(Chang, 1998; Segrin, Hanzal, 

Donnerstein, Taylor, & Domschke, 2007; Terry, Nielsen, & Perchard, 1993)에서 스

트레스는 운동 탈진을 예측하고, 운동 탈진은 심리적 행복을 예측할 수 있는 요인

인 것으로 확인되었다. 또한 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 사회적 지지의 중재 

및 조절 효과(김민준, 2012; 임지형, 박중길, 2012; House & Kahn, 1985; Lin, 

Woelfel & Light,1986), 강박 열정과 운동 탈진 간의 관계에서 동기의 매개 효과(오

영택, 김선욱, 인소정, 양명환, 2016; Eklund & Cresswell, 2007) 등이 자주 인용되고 

있는 실정이다. 과거에는 두 효과 모형은 검증하고자 하는 연구 문제가 다르기 때

문에 정의 및 기본 가정을 비롯하여 통계적 가설 검증의 절차 또한 다르다고 가정

하여 왔다. 그러나 최근에는 매개분석과 조절분석을 개별적으로 분석하기보다는 매

개 과정이 서로 다른 상황에 따라서 달라질 수 있다는 주장이 제기되면서 두 기법

을 결합하여 조절된 매개 분석(moderated mediation)을 실시함으로서 한층 더 진전

된 인과관계분석이 가능하게 되었다(이형권, 2015). 연구 2의 목적은 조절된 매개분

석기법을 이용하여 연구 1에서 제기된 스트레스→선수의 자아탄력성→운동 탈진간

의 매개모형이 코치가 조성한 자율성 지지에 의해서 조절될 수 있는지 여부를 조사

하는 것이었다. 본 연구 1에서는 주요 타자가 조성한 자율성 지지 분위기와 선수의 

개인차 변인인 자아탄력성을 매개변수로 선정하였다. 스트레스를 받게 되면 운동 

탈진이 유발되는데, 이 경우에 스트레스를 받으면 운동 탈진이 일어나는 이유를 설

명하기 위하여 필요한 변수로서 선수의 자아탄력성과 주요 타자(코치와 부모)가 조

성한 자율성 지지였다. 스트레스는 운동 탈진에 직접적인 영향뿐만 아니라 선수의 

자아탄력성을 매개로 하여 운동 탈진에 간접적인 효과가 있는 것으로 나타났다. 또

한 스트레스는 코치의 자율성 지지를 경유하여서만 운동 탈진에 영향을 미치는 완

전 매개 효과가 있는 것으로 확인되었다. 특히 사회적 지지는 스트레스 조절 요인
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(stress moderator)으로서 가장 많은 관심으로 받아왔고, 지지원이 누구인가에 따라

서 그 효과가 달리 나타날 수 있다는 결과(박동훈 등, 2017)에 입각하여 연구 2는 

단순한 매개 효과 및 조절효과를 별개로 처리하기보다는 전술한 바와 같이 스트레

스, 선수의 자아탄력성 및 운동 탈진간의 메커니즘을 코치의 자율성 지지 수준이 

조절할 수 있는지 여부를 검증하고자 하였다. 

연구 2의 분석결과 스트레스는 운동 탈진에 정(+)의 영향을 미치며, 선수의 자아

탄력성에는 부(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한 자아탄력성은 운동 탈진

에 부(-)의 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 스트레스는 자아탄력성을 매개로하여 

운동 탈진에 간접 효과를 유발하는 것으로 확인되었다. 따라서 운동 탈진을 관리하

기 위해서는 스트레스뿐만 아니라 선수의 자아탄력성 수준을 잘 조절해야 한다는 

점을 시사하는 것이다. 이 결과는 장기간에 걸친 과도한 스트레스는 선수들의 최적

의 경기 수행력은 물론 신체적, 정신적 건강에 매우 부정적인 영향을 미치고(Cohn, 

1990; Gould, Finch, & Jackson, 1993; Hendrix, Acevedo, & Hebert, 2000), 스트레스

가 운동 탈진의 직접적인 원인일 뿐만 아니라 운동 탈진을 유발하는 결정 요인으로 

보고하고 있는 최재경, 류호상(2012), 소영호(2012), Cohn(1990)의 연구 결과를 지지

하고 있다. 스트레스가 자아탄력성에 부(-)의 효과를 보인 것은 강명희, 이수연

(2013), 고진수(2013), 이옥형(2012)의 연구 결과와 일치하고 있다. 또한 자아탄력성

이 운동 탈진에 부(-)의 영향을 미친다는 결과는 고진수(2013), 김덕진(2012), 백혜

경, 양명환(2017)의 결과와 일치하고 있다. 더 나아가 코치가 조성한 자율성 지지 수

준이 이러한 매개 효과를 조절할 수 있는지를 분석한 결과, 자아탄력성을 경유하여 

스트레스가 운동 탈진에 미치는 간접 효과는 코치의 자율성 지지 조건에 따라서 달

라지는 것을 알 수 있었다. 즉, 코치의 자율성 지지가 낮을 때에는 스트레스가 자아

탄력성을 경유하여 운동 탈진에 미치는 간접 효과가 유의하지 않지만, 코치로부터 

받는 자율성 지지 수준이 평균이거나 높다고 지각할 때는 자아탄력성 수준이 증가

함에 따라서 운동 탈진이 감소하고 있다는 간접 효과가 유의한 것으로 나타났다. 

이 결과는 검도 선수를 대상으로 부모의 사회적 지지의 조절된 매개 효과를 분석한 

박동훈 등(2017)의 연구 결과와 일치하고 있다. 그들의 연구에서도 성적스트레스→

운동열의→운동 중단 의도의 간접 효과가 부모의 사회적지지 수준에 따라서 달리 

나타나는 것으로 보고되었다. 결국 이것은 코치가 조성하는 자율성 지지 수준, 즉 
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사회적 지원이 운동 탈진을 예방하는 데 매우 중요한 역할을 할 수 있다는 동기 책

략으로서의 기능을 실증적으로 입증한 것으로 해석할 수 있다. 이것은 자기결정이

론에서 중요하게 다루는 사회적 환경 변인으로서 코치가 조성한 자율성 지지 분위

기의 중요성을 경험적으로 입증하였다. 특히 운동선수들의 자아탄력성 수준이 스트

레스에 의해 감소되었을 때 코치로부터 받는 사회적 지지는 매우 중요한 동기 유발 

요인으로 작용하여 운동 무력감 해소와 운동 탈진 감소에 기여할 것으로 사료된다. 

또한 코치의 자율성 지지를 적게 받는다고 지각하는 선수들의 경우는 스트레스가 

운동 탈진에 미치는 정(+)의 효과를 선수의 자아탄력성이 매개할 때 증감의 효과가 

유의하지 못한다는 점에 주목할 필요가 있다. 이것은 태권도 선수들의 자아탄력성 

수준이 감소하더라도 코치로부터 받는 사회적 지원 수준이 충분하다고 지각한다면 

스트레스가 운동 탈진으로 악화되는 과정을 감소시킬 수 있다는 사실을 입증한 것

이다. 결국 코치의 자율성 지지 수준에 따라서 스트레스가 운동 탈진과 가지는 관

련성의 강도가 비록 부(-)적으로 감소하지는 않았지만, 정(+)적이고 유의하게 감소하

였기 때문에 조절 효과가 발생하였다고 해석할 수 있다.

특히 선수의 탄력성과 코치의 정보적, 실질적 사회적 지원의 상호작용은 높고, 낮

은 스트레스 조건에서 스트레스-탈진관계를 조절하는 것으로 보고한 Lu 등(2016)의 

결과와 일맥상통하고 있다. 구체적으로 Lu 등(2016)의 연구에서는 낮은 생활스트레

스 조건에서 높은 탄력성을 갖지만 낮은 정보적 지원을 받는 선수, 또는 낮은 탄력

성을 갖고 있지만 높은 정보적 지원을 받는 선수들은 탄력성과 정보적 지원이 모두 

낮은 선수들보다 탈진 가능성이 낮은 것으로 나타났다. 또한 높은 생활스트레스 조

건에서 높은 탄력성과 실질적 지원이 높은 선수들은 탄력성은 높으나 실질적 지원

이 낮은 선수들보다 탈진에 덜 취약한 경향이 있는 것으로 나타났다. 그러나 낮은 

스트레스 조건에서는 높은 탄력성과 낮은 실질적 지원을 받는 선수들이 탄력성과 

실질적 지원 모두가 낮은 선수들보다 탈진에 노출될 가능성이 낮은 것으로 나타났

다. 

본 연구의 결과는 자기결정이론에서 기본적 심리욕구 충족에 기여하는 긍정적인 

사회 환경요인의 조절효과를 강력하게 지지하였다. 스트레스가 선수의 자아탄력성

을 통하여 운동 탈진에 미치는 영향이 조절변수인 사회적 지원에 따라서 달라지기 

때문에 스트레스와 운동 탈진을 연결하는 메커니즘은 조건적이라고 해석할 수 있
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다. 즉, 스트레스→선수의 자아탄력성→운동 탈진의 간접 효과가 어느 선수에게서나 

동일하게 나타나는 것이 아니라 코치로부터 받는 자율성 지지가 평균이거나 높게 

받는다고 지각하는 선수들에게만 유의하게 나타나고 있고, 코치의 자율성 지지 수

준을 낮게 지각하는 선수들에게는 나타나지 않았다는 점을 시사하고 있다. 코치로

부터 받는 자율성 지지수준이 높을수록 선수의 자아탄력성이 운동 탈진에 미치는 

효과는 감소하는 것으로 나타나 코치가 조성하는 자율성 지지수준은 스트레스가 운

동 탈진에 미치는 효과를 완화시킬 수 있는 중요한 조절 변인임을 확인하였다. 이

러한 결과는 코치는 태권도 선수들에게 유용한 사회적 지원을 제공하여야 하며, 스

트레스가 유발한 탈진을 예방하기 위해서는 선수의 탄력성을 신장시킬 수 있는 전

략을 강구하는 것이 중요하다는 점을 시사하는 것이다. 
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Ⅴ. 종합 논의
본 논문은 일련의 2편의 연구를 통하여 스트레스와 운동 탈진 간의 관계에 관여

하는 매개 및 조절 효과 메커니즘을 경험적으로 검증하려고 하였다. 연구 1에서는 

스트레스와 운동 탈진 간의 관계를 매개하는 변인으로 사회 환경적 변인인 주요 타

자가 조성한 자율성 지지와 개인차 변인인 선수의 자아탄력성으로 설정하였다. 이

러한 공동 변인의 인과성 설정은 Fletcher & Sarkar(2012)의 제안에 근거하였다. 심

리적 탄력성과 최적수행의 근거이론 또한 사회적 지원이 도전적 평가와 메타인지에 

영향을 주는 핵심적인 심리사회적 요인으로서 다른 긍정적인 성격 특성과 상호작용

한다고 제안하였다(Fletcher & Sarkar, 2012). 그러므로 본 연구자는 스트레스-탈진

의 관계를 연구함에 있어서 개인적 요인과 사회 환경 요인을 모두 고려하고자 하였

다. 다. 연구1 의 연구 결과 선수의 자아탄력성 변인은 스트레스와 운동 탈진 간의 

관계를 부분 매개하는 것으로 나타났다. 즉, 스트레스는 운동 탈진에 직접 효과가 

있을 뿐만 아니라 선수의 자아탄력성을 경유하여 운동 탈진에 간접 효과도 있는 것

으로 나타나, 운동 탈진을 완화하기 위해서는 스트레스를 잘 관리하고 선수의 자아

탄력성을 강화할 수 있는 전략을 모두 활용해야 할 것을 시사하고 있다. 또한 사회 

환경적 변인인 주요 타자가 조성한 자율성 지지는 스트레스와 운동 탈진간의 관계

를 완전 매개하는 것으로 나타났다. 그러나 여기서 중요한 문제는 선행 문헌에서도 

주요 타자(특히, 코치)의 자율성 지지는 스트레스를 감소시키는 조절변인으로서의 

역할을 한다는 점에 착안한다면, 코치의 자율성 수준에 따라서 스트레스→선수의 

자아탄력성→운동 탈진의 매개 효과가 조절될 수 있는지 여부를 검증하는 시도를 

해 볼 필요가 있다는 점이다. 따라서 연구 2에서는 조절변수로서의 자율성 지지수

준의 역할을 검증하였다. 연구 2의 결과, 코치가 조성한 자율성 지지수준은 스트레

스와 상호작용하여 선수의 자아탄력성에 유의한 영향을 미치는 것으로 확인되었다. 

따라서 스트레스-자아탄력성-탈진의 매개 효과는 코치가 조성한 자율성 지지수준에 

따라서 의미 있게 조절되는 것을 알 수 있었다.

본 연구에서는 연구 1과 2를 통하여 운동 탈진을 관리하는 데 자기결정이론의 사

회 환경 변인과 자아탄력성 이론의 개인차 변인의 중요성을 정량적으로 검증하였

다. 자기결정이론에서 인간의 기본적 심리 욕구인 자율성, 유능성, 관계성을 충족할 
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수 있는 환경적 조건은 주요 타자로부터 받는 사회적 지원의 중요한 역할을 한다고 

가정한다(Deci & Rtan, 2000). 사회 환경이 선수들의 자율성을 보장하고, 선수들이 

의사 결정에 관여하고, 긍정적인 피드백을 제공하는 상황이 되면, 기본적 심리욕구 

충족이 촉진되고 자율적 동기를 통하여 심리적 결과에 정(+)의 영향을 미친다고 본

다. 그러나 통제적이고, 강압과 권위에 의한 코칭이 이루어지는 통제적인 상황일 때

는 기본적 심리욕구가 좌절되고 통제적 동기를 통해서 부정적인 심리적 결과에 영

향을 미친다. 

개인차 변인이면서 개인의 특성 변인인 자아탄력성도 스트레스 상황에 접했을 때 

극복하거나 대처할 수 있는 능력에 영향을 주며, 결국 운동선수 운동 탈진 감소에

도 기능적인 역할을 한다고 볼 수 있다. 많은 연구들이 탄력적인 선수들은 스트레

스가 높은 상황에서조차도 건강과 웰빙을 잘 유지할 수 있다는 것을 입증하였기 때

문에 탄력성의 전망으로부터 스트레스-탈진 관계를 연구할 수 있는 논거를 제공하

는 것이다(Fischbacher, 2014; Noor & Alwi, 2013; Salami, 2010; Windle, Woods, & 

Markland, 2011). 또한 스포츠 탄력성 연구(e.g., Galli & Vealey, 2008; Fletcher & 

Sarkar, 2012)는 심리적 요인들이 탄력적인 과정이 이루어지는 동안 반응을 촉진하

기 위하여 서로 간에 상호작용을 한다고 제안하였다. 구체적으로 말해서, Galli & 

Vealey(2008)는 사회적 지원과 같은 사회 환경적 영향은 탄력 과정을 촉진하기 위하

여 개인적 요인들과 상호작용을 한다고 제안하였다. 

본 연구 결과는 태권도 스포츠 상황에서 매우 의미 있는 시사점을 제공한다. 첫

째로 선수들의 자아탄력성을 강화할 수 있는 교육 프로그램에 대한 지원이 요구된

다. 자아탄력성이 본래적으로 타고난 성격적 특성으로 간주하기보다는 성공적인 결

과를 통하여 학습할 수 있는 능력으로 규정한다면, 교육과 심리 훈련을 통하여 어

려운 상황을 타개할 수 있는 연습을 통하여 충분히 선수들의 자아탄력성을 긍정적

으로 조성할 수 있다고 본다. 따라서 반복적인 실패상황에 노출되는 것을 가능한 

한 줄이고 성공 경험을 유도할 수 있는 전략적인 훈련이나 시합 조정이 필요하다고 

사료된다. 

둘째, 자율적 코칭 방식의 중요성에 대한 이해가 선행되어야 하겠다. 특히 코치들

은 수행 관련 피드백을 주고, 보상을 제공하기도 하며, 의사 결정 과정에 선수를 포

함시키는 위치에 있기도 한다.  Mageau & Vallerand(2003)는 코치의 행동은 스포츠 
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상황에서 매우 중요한 동기적 영향력 중의 하나라고 제안하였다. 코치가 보여주는 

여러 가지 행동에 대한 선수들의 지각이 선수들의 동기와 상관이 있다는 점에서 이 

주장에 힘을 실어주고 있다(Mageau & Vallerand, 2003; Vallerand & Losier, 1999). 

Amorose와 Horn(2000)은 자신의 코치가 훈련과 지도를 강조하고, 민주적 행동이 높

으며, 권위적 행동이 낮은 리더십 유형을 갖고 있다(즉, 자율적 코칭 전략)고 지각하

는 대학 선수들은 내재적 동기 수준이 높다는 것을 알아내었다. 더욱이 높은 수준

의 내재적 동기는 코치가 자주 긍정적이고 정보적인 피드백(즉, 기술적 지도)을 제

공하며 처벌 지향적인 피드백과 무시 행동은 적게 제공한다고 지각하는 것과 상관

이 있었다. 여러 차원의 코치의 행동이 선수들의 동기에 영향을 미치기는 하지만 

선수들과의 상호작용에서 선수들이 자신의 코치가 자율성을 지지하는 것으로 지각

하는지 아니면 통제적으로 지각하는지 차별적 인지 정도가 각별한 관심의 대상이 

된다(Mageau & Vallerand, 2003). 자율성을 지지하는 코치는 자신의 선수의 생각과 

감정을 인정하고, 선택을 독려하며, 자기주도와 자기 자신의 행동조절을 독려하는 

행동에 참여하며, 압력 사용과 타인의 통제요구를 최소화하려고 노력한다(Deci & 

Ryan, 1985, 1987). 반대로 통제적 지도를 하는 코치는 선수들에게 코치 자신의 욕

구나 요구와 일치하는 방향으로 생각하고 느끼고 행동하도록 압력을 행사하는 특징

을 보인다. 따라서 자율성을 지지하는 코치는 자신과 함께 공행하는 선수들의 욕구

를 충족시켜주는 데 도움을 주는 반면, 통제적 행동을 보이는 코치는 욕구 만족을 

절감하는 데 기여하고 후속적인 자기결정성 동기에 방해 효과를 유발할 것으로 예

측할 수 있다. 

셋째, 선수의 자아탄력성과 코치가 조성한 자율성 지지의 상호작용 효과에 대한 

검증이 필요하다고 본다. 본 연구에서는 스트레스와 코치의 자율성 지지 변인의 상

호작용을 통하여 운동 탈진에 영향을 주는 자아탄력성의 매개 효과 조절에 미치는 

영향을 구명하였지만, 추후에는 선수 개인 특성인 자아탄력성이 스트레스 감소에 

영향을 미치고 감소된 스트레스가 운동 탈진 감소에 영향을 미친다는 메커니즘을 

구명하고 이 매개 과정에서 코치의 자율적 코칭과 통제적 코칭이 운동 탈진이나 열

의에 미치는 조절효 과를 분석함으로써 선수가 지니고 있는 자아탄력성 수준과 운

동 탈진 및 운동열의 간의 관계를 매개하는 기전과 조절하는 효과를 명확하게 밝힐 

수 있을 것으로 본다. 따라서 운동 탈진의 반대 개념인 운동열의를 도입하여 분석
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한다면 선수의 자아탄력성→스트레스→운동 열의의 관계에서 자율성 코칭과 통제적 

코칭의 차별적인 조절 효과를 밝힐 수 있을 것으로 기대한다.   

본 연구는 이러한 중요한 결과를 도출하였음에도 불구하고 몇 가지 연구의 제한

점이 있음을 밝힌다. 첫째, 본 연구는 횡단적 설계에 의한 조사연구로서 매개 효과, 

조절효과 및 조절된 매개 효과를 분석하였지만, 변인들 간의 인과성을 추론하는데 

제약이 따를 수 있다는 점을 밝힌다. 추후에는 종단적 연구기법을 적용하거나 스트

레스, 운동 탈진 또는 운동 탈진과의 관계를 좀 더 명확하게 구명할 수 있는 실험

설계를 사용하는 노력이 필요하다고 본다. 둘째, 본 연구는 연구대상자의 표집에서 

특정대회에 참석하고 있는 중․고등학교 태권도 선수들로 한정되어 있기 때문에 운

동을 하는 모든 선수들에게 일반화하는 데는 한계가 있음을 밝힌다. 셋째, 본 연구

에서는 조절된 매개 분석을 검증하기 위하여 코치의 자율성 지지 변인을 조절 변수

로 채택하였지만, 추후에는 부모나 친구 및 동료의 사회적 지원의 조절 효과를 분

석함으로써 스트레스, 선수의 자아탄력성 및 운동 탈진의 관계를 좀 더 다각적이고 

심층적으로 분석할 수 있는 토대를 제공할 수 있다고 본다. 더욱이 선수, 코치 및 

부모의 사회적 지원의 상호작용 효과를 분석함으로써 사회적 지원을 제공하는 주요 

타자와 지원을 받는 선수들의 신뢰 관계 구축에 대한 정보도 구체적으로 제공할 수 

있을 것으로 본다. 넷째, 본 연구에서는 자기보고식 측정 도구를 사용하여 연구 변

인들을 측정하였기 때문에 사회적 신뢰도 효과와 방어적인 응답과 같은 반응 성향

의 고정화되었을 가능성을 배재할 수 없다. 따라서 다양한 방법으로 변인을 측정하

면, 객관적인 지표를 확보할 수 있으며, 공통의 측정방법 사용에 따른 변인 간 관계

의 과대평가를 상쇄할 수 있을 것으로 본다. 
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Ⅵ. 결론

본 논문은 중고등학교 태권도 선수들을 대상으로 일련의 2편의 연구를 통하여 스

트레스와 운동 탈진 간의 관계에 관여하는 매개 및 조절 효과를 경험적으로 검증하

여 다음과 같은 주요 결과를 얻었다.

 첫째, 스트레스는 운동 탈진에 유의한 정(+)의 영향을 미쳤으며, 코치의 자율성 

지지에는 유의한 부(-)의 영향을 미쳤고, 자아탄력성에는 유의한 부(-)의 영향을 

미쳤다. 또한 자율성 지지는 운동 탈진에 유의한 부(-)의 직접 영향을 미쳤으며, 

자아탄력성은 운동 탈진에 유의한 부(-)의 영향을 미쳤다. 그리고 스트레스와 운동 

탈진의 관계에서 자율성 지지는 부(-)의 간접 효과가 있었으며, 완전 매개 효과가 

나타났다. 한편, 스트레스와 운동 탈진의 관계에서 자아탄력성은 부(-)의 간접 효과

가 있었으며, 부분 매개 효과를 보였다. 

둘째, 스트레스는 운동 탈진에 유의한 정(+)의 영향을 미쳤고, 자아탄력성에는 유

의한 부(-)의 영향을 미쳤다. 또한 자아탄력성은 운동 탈진에 유의한 부(-)의 영향을 

미쳤으며, 운동 스트레스는 자아탄력성을 경유하여 운동 탈진에 유의한 간접 영향

을 미쳤다. 또한 운동 스트레스와 운동 탈진 간을 매개하는 자아탄력성 효과는 코

치의 자율성 지지 수준에 따라서 유의하게 조절되었다. 결론적으로 코치로부터 받

는 자율성 지지 수준이 높을수록 선수의 자아탄력성이 운동 탈진에 미치는 효과는 

감소하는 것으로 나타나 코치가 조성하는 자율성지지 수준은 스트레스가 운동 탈진

에 미치는 효과를 완화시킬 수 있는 중요한 조절 변인임을 확인하였다. 
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청소년 태권도 선수의 운동 탈진 조사

  안녕하십니까?

이 설문지는 청소년 태권도 선수의 운동 탈진에 미치는 심리적 요인을 알아보

기 위한 것입니다. 귀하의 응답내용은 익명으로 처리되어 통계분석에만 사용되고, 

상업적으로 이용되거나 다른 기관에 이전되는 일은 절대 없으며, 통계법 제33조

에 의하여 개인정보는 철저하게 비밀이 보호됩니다. 설문응답에 소요되는 시간은 

약 15분 정도입니다.

바쁘신 중에서도 본 설문에 참여해 주신 것에 대해 진심으로 감사드리며, 여러

분의 건강과 발전을 진심으로 기원합니다.   감사합니다. 
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A. 다음은 개인적 특성에 관한 질문입니다. 빠짐없이 기입해 주세요.

1. 성별 : ① 남        ② 여

2. 학년 : ① 1학년     ② 2학년      ③ 3학년

3. 운동경력 :       년      개월
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B. 다음 문항들은 훈련 중이나 후에 일어날 수 있는 운동 탈진에 관한 것입
니다. 각 문항을 잘 읽고 자신의 생각과 느낌이 일치한다고 생각하는 번
호에  “✓” 표로 표기하여 주시기 바랍니다. 

문   항
전혀

그렇지
않다

그렇지
않다

보통
이다

그렇다
매우

그렇다

1. 나는 운동을 하면서 목표한 일을 성취하지 못하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤
2. 나는 훈련이 너무 힘들어 다른 일을 할 힘이 없

다. ① ② ③ ④ ⑤
3. 내가 운동을 위해 노력하는 것보다 다른 일을 위

해 노력하는 것이 더 의미가 있다. ① ② ③ ④ ⑤
4. 나는 운동하는 것이 너무 힘들다. ① ② ③ ④ ⑤
5. 나는 운동을 통해 얻은 것이 거의 없다. ① ② ③ ④ ⑤
6. 나는 예전만큼 운동을 잘 하거나 못하는데 신경쓰지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤
7. 나는 더 이상 내 능력으로 경기력을 향상시킬 수 

없다. ① ② ③ ④ ⑤
8. 나는 운동할 때 마다 녹초가 된 느낌이다. ① ② ③ ④ ⑤
9. 나는 예전만큼 운동에 관심이 없다. ① ② ③ ④ ⑤
10. 나는 운동할 때마다 기진맥진한 느낌이다. ① ② ③ ④ ⑤
11. 나는 예전만큼 운동으로 성공하는데 관심이 별로 없다. ① ② ③ ④ ⑤
12. 나는 운동을 하면서 신체적, 정신적 부담으로 인해 

지쳐있는 상태이다. ① ② ③ ④ ⑤
13. 나는 아무리 노력을 하더라도 내가 목표한 만큼 운

동을 못할 것 같다. ① ② ③ ④ ⑤
14. 나는 운동으로 성공하지 못할 것 같다. ① ② ③ ④ ⑤
15. 나는 지금 하고 있는 운동에 부정적인 생각을 갖고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

C. 다음 문항들은 가족과 코치의 자율성 지지에 관한 것입니다. 각 문항을 잘 
읽고 자신의 생각과 느낌이 일치한다고 생각하는 번호에  “✓” 표로 표기하
여 주시기 바랍니다. 

문   항
전혀

그렇지
않다

그저
그렇다

매우 
그렇다

 1. 가족들은 내가 선택하고 결정한 것을 존중해준다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
 2. 가족들은 나를 이해해주고 인정해준다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
 3. 가족들은 나의 생각이나 의견을 존중해준다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
 4. 코치는 내가 선택하고 결정한 것을 존중해준다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
 5. 코치는 나를 이해해주고 인정해준다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
 6. 코치는 나의 생각이나 의견을 존중해준다. ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦
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D. 다음 문항들은 스트레스 상황에서 탄력적으로 대처할 수 있는 능력에 관
한 것입니다. 각 문항을 잘 읽고 자신의 생각과 느낌이 일치한다고 생각
하는 번호에  “✓” 표로 표기하여 주시기 바랍니다.

문   항
전혀 

그렇지 
않다.

그렇지 
않다

그저
그렇다 그렇다 매우 

그렇다

 1. 나는 다양한 경험에 도전하는 것을 좋아한다. ① ② ③ ④ ⑤
 2. 나는 내 감정을 잘 조절할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
 3. 나는 미래에 반드시 나에게 좋은 일이 있다고 생각한다. ① ② ③ ④ ⑤
 4. 나는 새로운 것이나 독특한 것을 좋아한다. ① ② ③ ④ ⑤
 5. 나는 어려운 상황에서도 침착함을 유지할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤
 6. 나는 미래가 밝다고 생각한다. ① ② ③ ④ ⑤
 7. 나는 쉽게 싫증을 내지 않는다. ① ② ③ ④ ⑤
 8. 나는 다양한 방면에 흥미나 관심이 있다. ① ② ③ ④ ⑤
 9. 나는 항상 침착함을 유지하려고 한다. ① ② ③ ④ ⑤
10. 나는 내 미래에 대한 희망을 가지고 있다. ① ② ③ ④ ⑤
11. 나는 분노를 잘 조절한다. ① ② ③ ④ ⑤
12. 나는 다양한 것을 알고 싶어 한다. ① ② ③ ④ ⑤
13. 나는 인내심이 강하다. ① ② ③ ④ ⑤
14. 나는 분명한 목표를 가지고 있다. ① ② ③ ④ ⑤
15. 나는 어려움이 있더라도 그것이 인생에 가치 있는 일이라

고 생각한다. ① ② ③ ④ ⑤

16. 나는 기분전환을 잘 한다. ① ② ③ ④ ⑤
17. 나는 미래의 목표를 위해 노력하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤
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E. 다음 문항들은 스트레스에 관한 것입니다. 각 문항을 잘 읽고 자신의 생각과 
느낌이 일치한다고 생각하는 번호에  “✓” 표로 표기하여 주시기 바랍니다.

문   항
전혀

그렇지
않다

그렇
지않
다

보통
이다

그렇
다

매우
그렇다

 1. 열심히 훈련했지만 기대이하의 성적이 났을 때 스
트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤

 2. 시합 전 성적에 대한 부담감으로 인해 스트레스를 
받는다. ① ② ③ ④ ⑤

 3. 시합 후 슬럼프로 인해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
 4. 시합 전이나 중에 부상에 대한 두려움으로 스트레

스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
 5. 선배와의 인간관계로 인해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
 6. 선배들의 폭력 및 괴롭힘으로 인해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
 7. 선배들의 심부름으로 인해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
 8. 선배의 금품 갈취에 의해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
 9. 선배에 의한 집합 때문에 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
10. 선배에 의한 훈련분위기 때문에 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
11. 코치(선생님)들의 폭력 및 욕설로 인해 스트레스를 

받는다. ① ② ③ ④ ⑤
12. 코치(선생님)의 부당한 차별대우로 인해 스트레스

를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
13. 코치(선생님)의 심부름으로 인해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
14. 코치(선생님)와의 인간관계로 인해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤
15. 코치(선생님)의 지나친 기대로 인해 스트레스를 받는다. ① ② ③ ④ ⑤

【지금까지 설문에 응해주셔서 대단히 감사합니다.】



감사의 글

20여 년 동안 학교에서 태권도 선수들을 지도하면서 늘 고민이었던 것은 학생들

을 어떻게 지도해야 기량이 뛰어난 선수, 바른 인성을 가진 학생으로 이끌 수 있는

지 하는 것이었습니다. 그 물음의 답을 찾아 대학원에서 공부를 시작하게 되었습니

다.

석사 과정에서는 체육 교사와 코치들이 사회적 지원, 직무 스트레스, 자아존중감, 

자아 효능감에 따라 어떠한 영향을 받는지 알아보았습니다. 이어 박사 과정에서는 

학생의 입장에서 슬럼프를 겪고 있는 선수들이 자아탄력성과 자율성 지지를 통해 

잘 극복할 수 있는 방안을 모색하였습니다. 논문을 완성한 지금도 정답을 찾았다고

는 할 수 없으나 더 많은 고민과 연구의 밑바탕을 마련하게 되었습니다.

2015년 설문 조사를 하고 2년의 준비와 집필 과정 동안 노력과 정성을 다해 논문

을 완성했으나 아직도 부족한 점이 많습니다. 이 논문의 완성은 많은 분들의 도움

이 있었기에 가능한 일이었습니다. 이 글을 통해 도움을 주신 모든 분들께 감사의 

말씀을 전하고자 합니다. 

격려와 관심으로 심사 마지막까지 깊은 가르침을 주신 지도교수 양명환 교수님께 

먼저 깊은 감사를 드립니다. 또한 바쁘신 와중에도 이 논문의 심사위원장으로 기꺼

이 응해주신 류재청 교수님, 더 좋은 논문이 될 수 있도록 아낌없이 조언해 주시고 

세심한 부분까지 신경 써 주신 김덕진 교수님께 감사드립니다. 

부족한 논문을 심사해 주시기 위해 바쁘신 가운데도 먼 제주까지 기꺼이 달려와 

주신 인천대학교 성창훈 교수님, 충남대학교 윤대현 교수님께도 깊은 감사의 말씀

을 드립니다.

또한 대학원 생활 동안 도움을 주신 여러 선생님들 특히 이번에 같이 논문을 쓰

며 동고동락한 오영택 선생, 자료 조사에서부터 정리까지 묵묵히 도와준 김선욱 선

생을 비롯한 스포츠통계학 연구실 선생님들께도 고마운 마음을 전합니다. 

이 자리를 빌어 설문조사에 도움을 주신 전 한국중고등학교태권도연맹 임원을 비

롯하여 태권도 선후배님들께 고맙다는 말씀을 전하고 싶습니다. 또 격려와 관심으



로 지켜봐주시는 아남학원 강영민 이사장님을 비롯하여 영주고등학교 모든 교직원

선생님들께도 감사드립니다.

오늘의 제가 있기까지 지켜봐주시고 사랑을 베풀어주신 아버님, 어머님께 말로 

잘 표현하지 못하는 무뚝뚝한 아들이지만 이 글을 통해 감사의 인사를 드립니다. 

제가 이 자리에 설 수 있었고 살아갈 수 있는 힘이 되어주는 가족과 함께 이 기쁨

을 나누고자 합니다. 감사합니다.

2017년 8월

한 용 식 올림
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