
 

 

저작자표시-비영리 2.0 대한민국 

이용자는 아래의 조건을 따르는 경우에 한하여 자유롭게 

l 이 저작물을 복제, 배포, 전송, 전시, 공연 및 방송할 수 있습니다.  

l 이차적 저작물을 작성할 수 있습니다.  

다음과 같은 조건을 따라야 합니다: 

l 귀하는, 이 저작물의 재이용이나 배포의 경우, 이 저작물에 적용된 이용허락조건
을 명확하게 나타내어야 합니다.  

l 저작권자로부터 별도의 허가를 받으면 이러한 조건들은 적용되지 않습니다.  

저작권법에 따른 이용자의 권리는 위의 내용에 의하여 영향을 받지 않습니다. 

이것은 이용허락규약(Legal Code)을 이해하기 쉽게 요약한 것입니다.  

Disclaimer  

  

  

저작자표시. 귀하는 원저작자를 표시하여야 합니다. 

비영리. 귀하는 이 저작물을 영리 목적으로 이용할 수 없습니다. 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc/2.0/kr/legalcode
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/2.0/kr/


년 월2016 2

교육학석사 체육교육 학위논문( )

에어로빅 프로그램 유형에 따른

참여자 몰입 및 운동지속의사 분석

조선대학교 교육대학원

체육교육전공

이 현

[UCI]I804:24011-200000265409



에어로빅 프로그램 유형에 따른

참여자 몰입 및 운동지속의사 분석

Aerobics program participants according to the type

of flow and exercise continuous analysis

년 월 일2016 2 25

조선대학교 교육대학원

체육교육전공

이 현



에어로빅 프로그램 유형에 따른

참여자 몰입 및 운동지속의사 분석

지도교수 김 현 우

이 논문을 교육학석사학위 청구논문으로 제출함.

년 월2015 10

조선대학교 교육대학원

체육교육전공

이 현





국문초록

본 연구는 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자의 몰입 및 운동지속의

사를 분석하는데 목적이 있다 본 연구를 위해 대 여성 명을 무선. 20~60 300

표집하여 설문지를 이용한 양적 자료 수집을 하였다 이 후 수집한 자료를.

통계적으로 산출하여 다음과 같은 결과를 얻었다.

첫째 일반적 특성에서 직업에 따른 참여자의 행위몰입요인과 운동지속가,

능성요인에서 학생의 집단이 가장 높게 나타났다 참여기간에 따른 참여자의.

몰입과 운동지속의사의 모든 하위 요인에서 유의한 차이가 나타났다 참여기.

간이 오래될수록 행위몰입요인과 운동지속의지요인 운동지속가능성요인에서,

높은 결과가 나타났다.

둘째 에어로빅 프로그램 유형에 있어서 프로그램 유형 전통 아쿠아 줌, ( , ,

바 복싱 에 따라 인지몰입요인에 유의한 차이가 있었으며 이는 줌바 에어, ) ,

로빅 집단에서 가장 높은 인지몰입을 보이고 있었다.

셋째 에어로빅 프로그램 유형에 있어서 참여자몰입이 높을수록 운동지속,

의사요인 중 운동지속의지요인이 높다는 것을 확인할 수 있었다.

위와 같은 결과를 바탕으로 결론을 내리면 참여기간에 따라 몰입과 운동지

속의사가 높게 나타난 것으로 보았을 때 결국 운동에 오래 참여할수록 지속

적인 운동 참여가 이루어질 수 있다는 것을 알 수 있다.

위의 결과에 따라 참여자들의 흥미를 불러일으킬 수 있는 다양한 내용의

프로그램을 개발하고 장기간 운동을 경험할 수 있는 효과적인 지도 전략과

함께 신체적으로 긍정적 효과를 이끌어낼 수 있는 노력이 이루어져야 한다.
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Aerobics program participants according to the type

of flow and exercise continuous analysis
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The research which it sees there is a objective which analyzes an

flow of the participant whom with the aerobics program type and

exercise continuous intention. The research which it sees it respects

300 people 20~60 women uses random sampleing woman question

collection of data quantitatively. After this it produced the data which

it collects a same result statistically and with afterwords it got.

The group of the student appeared most highly from the act flow

factors and the exercise continuous possibility factors of the

participant whom first, from general quality it follows in occupation.

The difference which considers from all subordinate factors of flow

of the participant whom it follows in participation duration and

exercise continuous intention appeared. The participation duration

appeared long from the recording act flow factors who will become

and the exercise continuous will factors and the exercise continuous

possibility factors high result.

Second, with the aerobics program type and according to program



type (tradition, aqua, zumba, boxing) there is this with the zoom air

it is highest a difference which considers to the stamp flow factors

from the big group. shows an flow the stamp which

With the third, aerobics program type and the exercise continuous

will factors in the recording exercise continuous intention factors

where the participant flow will be high it is high it will be able to

confirm the thing.

When with above same result when it draws a conclusion with

character and according to participation duration seeing with the fact

that the flow and kinetic continuous intention appears highly, finally

recording which will participate to a motion long the possibility the

motion participation which is continuous becoming accomplished it is

there is a possibility of knowing the thing.

According to dignity result it develops the program of the contents

which is various is the possibility of calling forth the interest of the

participants an affirmative effect together body with the map

strategy which is effective it will be able to experience a long period

motion it will can lead and the effort must become accomplished.



서 론.Ⅰ

연구의 필요성1.

현대인의 생활은 과학문명이 가져온 자동화와 기계화된 사회구조로 인하여

노동시간은 줄어들고 여가시간이 증대되어 생활들이 보다 편리하고 윤택하게

하는 반면 인간소외 환경오염 생활공간의 협소 운동부족 성인병 증가 등, , , ,

과 같은 여러 사회 병리 현상을 초래 한다 임번장 한 사회는 과학기( ,1993).

술의 발달과 격한 사회변화의 흐름으로 여성들의 인식과 가치관을 바꾸어 놓

았다 사회에서 발생하는 정신우울증과 스트레스는 우리나라의 건강한 삶의.

위험한 요소이다 그러므로 사회에서의 삶에 윤택해짐과 경제 불안은 우리의.

몸과 마음을 힘들게 한다.

이러한 정신적인 문제뿐만 아니라 건강을 위협하는 요소들은 다양한 스포

츠 활동을 통해 자신의 존재감을 느끼고 동시에 즐거움과 자기만족을 경험할

수 있는 여가를 선호하고 있다 스포츠 활동은 기쁨과 행복을 느낄 수 있는.

내적 동기를 기본속성으로 하고 있으며 그자체가 참여자로 하여 자유 자기, ,

표현 그리고 창의적인 능력발현을 모두 경험 할 수 있도록 구성되어 있다,

이종영 원래 인간은 태어나면서부터 본능적인 움직임에 강한 욕구( , 1992).

를 느끼며 본능적인 움직임의 지속성을 통해 복잡한 형태의 움직임을 습득하

게 되는데 이러한 움직임이 기본인 동작으로 걷기 달리기 뛰기 스트레칭, , , , ,

차기 등과 매우 유사하다는 것이다 이영숙 그리하여 다양한 스포츠( , 2001).

의 동작으로 발전되어 왔으며 요즘 각종 운동 프로그램이 개발 요가 댄스, ( ,

스포츠 재즈댄스 라인댄스 등 되어 가고 있다, , ) .

여러 가지 측면에서 부정적인 면도 많지만 시대의 변화에 부응하여 긍정적



인 면도 많이 나타나고 있다 과학기술발달은 여성들에게 여가기회의 확대를.

가져다주고 평생교육이 활성화되면서 스포츠시설이나 클럽이 증가하고 다양

한 프로그램의 제공과 교통편의 제공 게다가 나 인터넷 신문 등 의 홍, TV ,

보 전략으로 인하여 여성들의 삶의 질 향상에 대한 욕망이 증대되면서 자연

스럽게 여성들로 하여 스포츠 활동의 장으로 이루어 참여 시키고 있다 마정(

순 특히 에어로빅스는 에어로빅스 참가자들에게 인들의 건강상의, 2000).

위기와 인간성 상실을 회복하고 자기 충족감과 자아실현을 한 평생 스포츠,

의 일환으로서 교육매체가 될 수 있다.

오늘날 에어로빅 운동은 다양한 유형으로 폭넓게 발전되어 오고 있다 기.

존의 전통 에어로빅은 기본 동작 컬 니업 점핑 잭 킥 등 을 토대로 유연성( , , , )

과 근력 근지구력 등 체력을 향상시키데 의의를 두고 있으며 대체로 단순한, ,

박자와 동작을 이용하기 때문에 동작에 있어 정확한 움직임을 강조하였다.

이는 시대의 변화에 따라 동작이 다양해지고 복잡하고 점차 다양한 유형으로

변형되어 왔으며 그 유형으로는 복싱에어로빅 아쿠아로빅스 최근 줌바댄스, ,

까지 매우 다양하게 나타나고 있다.

년 미국 심장 전문의인 임상실험 토대로 시작된 에어로빅은1968 Cooper

예방의학적 차원에서 장려되고 있는 여가활동 중 하나이며 대다수의 참여자,

와 지도자가 여성들로 구성되어 있다는 점이 특징이다 많은(Lloyd, 1996).

선행연구들에 의해서 에어로빅 운동이 신체적 정신적 건강 스트레스 해소, ,

에 긍정적인 영향을 미치는 것 뿐 만 아니라 여가만족과 생활만족과도 긍정

적인 관계를 가지고 있음이 보고 되어지고 있다 배진희 임성호 문한( , 2005; ,

식 최경미 특히 가사노동으로 인한 육체적 피로 일상생활의, 2007; , 2007). ,

무기력함과 우울감 등을 많이 겪는 여성들에게는 에어로빅 운동을 통해 즐거

움은 물론 삶의 만족도를 높이는 효과를 줄 수 있다 단 잠깐의 경험이 아닌. ,

몰입을 통한 지속적인 운동이 이루어졌을 때 그 효과를 제대로 느낄 수 있다.

몰입은 학습 여가 직업 등 다양한 삶의 장면에서 나타날 수 있으며 무엇, , ,



보다 명확한 목표 구체적이고 즉각적인 피드백 기술 수준에 적절한 도전적, ,

인 과제 등 몰입 현상이 발생하기 쉬운 조건을 만듦으로서 몰입을 촉진 시킬

수 있다 또한 그 결과로 사람들은 과제에 몰입하면서 즐거움과 함께 자신이.

하고 있는 일에 대한 만족감이나 유능감도 동시에 증가된다 이태정( , 2003).

지속적인 운동참여는 운동효과의 극대화를 위하여 전제되어야 하는 중요한

요인 중 하나이지만 운동을 시작한지 수개월 내에 포기하는 상황이 빈번하,

게 일어난다 연구 에 의하면 운동을 시작한지 개월 이내. Dishman (1988) 6

에 이상 중도 탈락하는 것으로 나타났다 중도 탈락의 반대 개념인 운동50% .

지속은 특정개인이 일정 형태의 운동프로그램에 직접 참가하고 정규적으로

참가하는 정도를 말한다 송재헌 운동이 건강을 증진시키고 여가활( , 2004).

동으로서 즐거움 추구와 함께 생활만족을 추구할 수 있는 중요한 활동이라면

운동의 지속적 행동에 대해 연구하는 것은 반드시 필요하다고 할 수 있겠다.

지금까지의 운동참여지속과 관련된 선행연구들 김규동 김덕임 김윤( , 2006; ,

래 김미숙 이근모 이남미 김민섭 김영미 김인형 이, 2010; , , , 2010; , , 2003; ,

근모 이원헌 정은이 에 의하면 참여지속의도는 여러, 2005; , 2010; , 2007)

가지 요인들 참여 동기 심리적 욕구 운동 몰입 지도자 이미지 참여만족(; , , , ,

등 에 의하여 달라진다고 보고되고 있다) .

사회 인구통계학적 변인들과 운동참여지속에 관한 연구들을 살펴보면 개· ,

인적 특성 변인이 운동중도탈락에 미치는 영향 분석한 김민섭과 김영미의 연

구 에서는 공공 스포츠 시설 이용자의 개인적 특성 중 연령 변인만이(2003)

중도탈락에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다 개인이 운동비용에 대해.

만족하지 못할 때 중도탈락자가 많은 것으로 나타났다 하지만 교육 수준과. ,

가정 수입 본인 직업은 유의하지 않은 요인으로 나타났다 정우진 등, .

의 연구에는 사설 스포츠센터 사용자의 소득은 스포츠참가를 예측하(2001)

는데 중요한 요인이라고 보고하였다.

운동참여동기 중 내재적 동기가 운동지속에 중요한 역할을 한다는 점은 여



러 선행연구들에 의해 입증되었다 양명환 양명환( , 2004; , 2006; Vallerand

유& Briere, 2001; Ryan, Frederick, Lepes, Rubio & Sheldon, 1997).

도수련생의 참여 동기는 지속적 참여의도에 직접적인 영향을 미치지는 않았

지만 매개변인인 참여만족과 몰입의 중재에 의해서 참여지속의도에 영향을

미쳤다 김인형이근모 참여 동기는 참여지속의도에 높은 영향을 미( , 2005).․

치는 것으로 나타났으며 특히 내적동기가 가장 중요한 것으로 나타났다 김, (

규동 외적동기 중 건강 체력동기 요인도 운동참여와 지속에 중요, 2006). ·

한 역할을 한다고 보고되었다 양명환 양명환( , 2004; , 2006).

지도자 이미지가 운동참여지속과 관련이 있다는 선행연구들을 살펴보면 다

음과 같다 스포츠센터 지도자의 지도 내용에 대한 만족도가 회원의 지속적.

운동참여에 영향을 미치는 중요한 요인이라는 사실을 입증하였다(Yamaguchi

학습자의 운동지속수행과 지도자의 내외적인 현상에 의해& Okada, 1998).

나타나는 이미지는 관련성을 가지고 있다 김영갑 이정식 또한 서희( , , 2005).

진 은 운동지도자와의 관계가 원만한 운동에 지속적으로 참가 할 가능(2003)

성이 높다고 보고하였다 지도자의 자질 직업의식과 전문성은 참여지속의도. ,

에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다 김미숙 이근( , 모 이남미, , 2010).

참여만족도와 지속적인 참여 행동에 관한 연구는 스포츠사회학 스포츠심,

리학 여가학 스포츠마케팅 등 다양한 분야에서 연구되어져 왔으며 참여만, , ,

족 운동의 재참여의도에 상관이 있다고 보고되었다 참여만족(Poff, 2001).

의 결과는 직접적 작용 및 다양한 상호작용을 통하여 운동지속에 영향을 미

친다 그리고 참여만족도의 하위요인 중 정서적 만족도와 교(Aiken, 2001).

육적 만족도는 참여지속의도에 유의한 긍정의 영향을 미치는 것으로 나타났

으나 사회적 만족은 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다 김미숙, ( ,

이근모 이남미 또한 김인형과 이근모 의 연구에서는 참여만, , 2010). (2005)

족도는 지속적 참여의도에는 직접적으로 유의한 영향을 미치지 않았지만 운,

동 몰입을 통하여 간접적인 영향을 미치는 것으로 나타났다 김민섭과 김영.



미 의 연구에 의하면 운동 분위기에 대한 만족도가 높을수록 운동프로(2003)

그램 중도탈락자가 적고 동료 및 강사의 친밀도에 대한 만족도가 높을수록,

중도탈락자가 적었다고 보고하였다 또한 유능성과 관련된 요인으로 운동능.

력이 높을수록 중도탈락자가 적다고 보고하였다.

지금까지의 선행연구들에서는 단일요인으로 참여지속의도를 규명하는 연구

가 대부분이었으며 소수 연구들만이 복수요인들로 관계를 규명하려고 하였,

다 이 또한 에어로빅이 아닌 다른 분야의 연구에 제한되었다 현재까지 에어. .

로빅댄스 프로그램의 참여지속의도에 영향을 미치는 요인을 설명하기 위하여

다차원적인 요인으로 분석한 연구는 전무한 실정이다 따라서 에어로빅댄스.

프로그램 참여자들의 참여지속의도에 대하여 다차원적 접근 방법으로 연구하

는 것이 무엇보다도 절실히 요구된다고 할 수 있겠다.

연구의 목적 및 가설2.

연구의 목적1)

본 연구의 목적은 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자의 몰입 및 운동

지속의사를 분석하는데 있다 작게는 에어로빅에 장기적으로 참여하게 하면.

서 그를 위한 효과적인 프로그램 유형을 찾는 것이며 크게는 다양한 여가스,

포츠를 평생에 걸쳐 지속적으로 체험하고 건강하고 활기찬 삶을 영위하는데

그 목적이 있다.



연구 가설2)

가설 개인적 특성에 따라 참여자의 몰입정도는 차이가 있을 것이다1. .

연령대에 따라 참여자의 몰입정도는 차이가 있을 것이다1-1. .

직업에 따라 참여자의 몰입정도는 차이가 있을 것이다1-2. .

소득수준에 따라 참여자의 몰입정도는 차이가 있을 것이다1-3. .

교육수준에 따라 참여자의 몰입정도는 차이가 있을 것이다1-4. .

에어로빅 참여기간에 따라 참여자의 몰입정도는 차이가 있을 것이다1-5. .

가설 개인적 특성에 따라 운동지속의사의 차이가 있을 것이다2. .

연령대에 따라 운동지속의사의 차이가 있을 것이다2-1. .

직업에 따라 운동지속의사의 차이가 있을 것이다2-2. .

소득수준에 따라 운동지속의사의 차이가 있을 것이다2-3. .

교육수준에 따라 운동지속의사의 차이가 있을 것이다2-4. .

에어로빅 참여기간에 따라 운동지속의사의 차이가 있을 것이다2-5. .

가설 에어로3. 빅 참여자의 프로그램 유형에 따라 참여자 몰입 및 운동지속의사의

차이가 있을 것이다.

가설 4. 에어로빅 참여자의 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입은 운동지속의사에

영향을 미칠 것이다.



연구의 제한점3.

본 연구는 다음과 같은 연구의 제한점을 갖는다.

첫째 본 연구는 대 여성만을 대상으로 연구하였기 때문에 모든 연, 20-60

령층과 남성에게 적용하고 일반화 시키는 데에는 한계점을 지니고 있다.

둘째 본 연구의 연구대상은 광주광역시에 소재하고 있는 휘트니스 센터,

및 학원으로 한정 하였으므로 선정한 표본 집단이 모든 에어로빅 참가자들,

을 대표하는 것에 있어 한계점을 지니고 있다.

용어의 정의4.

에어로빅1)

미국의 쿠퍼 에 의해 제창된 건강도의 향상을 지향하는 유산소운(Cooper)

동 내지 그 프로그램의 포괄적 호칭 경주 같은(aerobic exercise) . 100m

무산소운동에 반하여 유산소능력을 높이는 운동은 심폐기능을 높여 체조직,

의 산소이용능력을 상승시킴으로써 지구력을 향상시킴과 동시에 체지방을 연

소시키고 심장혈관계질환의 예방에 효과를 기대할 수 있다, .



몰입2)

사람들이 어떤 활동에 깊이 빠져 있을 때에 느끼는 의식상태를 의미한다.

조직구성원 개인이 조직이 원하는 일에 대한 깊은 관심과 애착을 가지고 조

직의 다양한 활동에 참여하는 개인행동 및 행태를 말한다 몰입상태의 개인.

은 자신의 능력과 강점을 가지고 매일의 작업에서 최선을 다하며 그 결과 몰

입이 낮은 조직구성원에 비해 높은 업무성과를 보이게 된다.

운동지속의사3)

특정 개인이 운동에 직접 참가하고 그 활동을 정규적으로 행하는 것으로,

운동에 한 집착 또는 지속적인 운동참가를 의미한다.

는 행위의 지속은 배운 것을 습관적으로 사용하도록 동기Bandura(1997)

화 시킬 수 있는 능력에 달려있는 것이라고 하였다.



이론적 배경.Ⅱ

에어로빅1. (aerobic)

에어로빅의 개념1)

미국의 예방의학자 케네스 쿠버 박사가 미군항공의학 연구소에서 항공 조

종사의 심장순환기계 개선을 목적으로 개발한 운동프로그램으로 의 우NASA

주비행사들의 근력저하와 심폐기능 저하를 막기 위한 트레이닝 방법의 하나

로 행해지고 있었다 박사의 이론은 체력이라는 것은 근력의 강함을 의미. “

하는 것이 아니고 전신지구력이 기초가 되는 것으로 지구력은 산소의 섭취,

능력에 따라 정해진다 라는 것이다 이 능력을 향상시키기 위해서 개발된.” .

운동을 에어로빅스 운동이라고 부르고 심폐기능이 원활한 신체를 만들어 가

는 것을 목적으로 하고 있었다 문정훈 이후 년 마라톤 선수이( , 2010). 1972

자 무용교사인 잭키 소랜슨은 미국 공군이었던 남편을 따라 푸에로코토리코

에 머무를 당시 장병부인들을 위한 유선 방송의 체조프로그램을 맡게 되TV

었다 소렌슨은 춤과 음악 에어로빅을 혼합시키는 일을 하게 되었고 당시 미. , ,

군기지의 병사들 사이에서 에어로빅 이론에 기초한 운동이 크게 유행하고 있

었는데 이러한 흐름이 여성들에게 전달되면서 에어로빅댄스로서 완성된 것이

다 김유성( , 2003).

대한민국은 년대 초부터 시작한 한국에어로빅스의 발전은 학교체육1970

이었다 그 당시 한국의 체육교육 관장 기구는 문교부였고 모든 체육활동은. ,

문교부 산하 기관에서 관장 하였다 따라서 에어로빅스는 자연스럽게 초 중. , ,

고 대학이라는 학교체육 중심으로 자리 잡게 되었다 그러나 그 당시 중등체.



육에서는 에어로빅스가 정규과정에 포함된 것은 아니었고 교사 및 체육 무, ,

용지도자들을 중심으로 이루어진 에어로빅 운동연수를 통해 알게 된 에어로

빅 프로그램을 체육교사들이 교과내용에 삽입하는 형태로 이루어졌다 문화체(

육관광부, 2002).

한국에 에어로빅스 운동이 처음으로 소개된 시절은 년 박정희 정권이1961

들어서면서 제 공화국이 수립된 이후이다 이 당시는 국방체육을 국시로 하3 .

여 강력한 체육진흥 정책들이 수립되고 대외적인 국위선양을 목적으로 엘리

트스포츠를 육성하는 시기였다 당시에 체력은 국력이라는 슬로건 아래. ‘ ’

체육을 보다 체계적으로 조직화하는 시기였고 정부는 체육을 국가발전의 기

본으로 인식하는 국민체육과 국위선양을 목적으로 체육시설 확장과 경기력

향상을 위한 집중지원을 시작하는 시기이기도 하다. 에어로빅스가 년1974

을YMCA 통해 소개될 수 있었던 것도 국가의 체육정책과 관련이 있다 윤태(

희, 2013).

이와 같이 에어로빅은 세 가지로 분류할 수 있으며 쿠퍼가 창안한 에어로,

빅 운동과 이 개발한 에어로빅댄스 그리고 년 이후에 에어로Sorensen 1995

빅 발달로 형성된 경기 에어로빅 에어로빅 체조 로 구분된다( ) .

에어로빅은 음악에 맞추어 신체활동을 함으로써 얻는 정신적 즐거움과 그

에 따르는 육체적 건강 사교 활동을 통한 예의범절을 몸에 익힘으로써 사회,

생활 하는데 행복과 생활만족을 통한 삶의 질을 높일 수 있는 건전한 여가

활동이다 조규청 이와 같이 에어로빅 활동은 현대의 스트레스 건강( , 2000) ,

문제를 완화시키기 위한 레크리에이션 활동으로서 긍정적인 역할을 할 것으

로 사료된다 특히 최근 들어 대중들의 여가 참여의 기회가 확대됨에 따라.

참여 분야와 종목의 다양화다변화 속에서 새로운 여가스포츠로서 에어로빅․

에 대한 연구도 활발히 진행되고 있는 추세이다.



에어로빅의 목적2)

에어로빅의 목적은 최대 산소섭취량을 높여 유산소운동을 향상시키는 것

이다 이러한 목적을 위해서 적절한 강도의 에어로빅을 통해 많은 양의 공기.

를 호흡해서 인체의 각 부분에 다량의 혈액을 공급하고 효과적으로 산소를

충분히 공급해 주어야 한다.

에어로빅의 기능적 대 목표는 전신지구력 근지구력 유연성 조정력 교6 , , , ,

치성 민첩성의 향상이 목표이다 걷기나 달리기 등으로 심장과 폐를 자극함, .

으로 전신지구력 향상과 팔다리를 이용하여 운동함으로 근지구력 근육을 이,

완시켜 유연성 향상 그리고 조정력의 향상을 위해서 음악에 맞추어 신체운동

을 실시함으로써 신체기능과 운동기능 및 리듬감을 향상시킬 수 있으며 변화

하는 운동에 따라 근육과 신경을 조절해 운동을 정확하고 빠르게 수행하는

협응성 등을 키울 수 있다 윤태희( , 2013).

에어로빅의 효과3)

분이상의 지속적인 운동에 의해서 다량의 산소는 입이나 코로 체내의 모5

든 기관으로 들어간다 그리고 여러 가지 형태인 운동의 조작으로 기관에 각.

각에 변화를 일으킨다 또한 심장기능 향상과 심박출량이 원활한 혈액순환으.

로 산소와 영양소 공급이 활발해지며 호흡작용을 원활히 하여 폐의 기능을,

향상시키며 신체의 유연성과 민첩성 균형미를 좋게 하고 체중을 조절할 수, , ,

있어 균형 있는 탄력적인 근육을 갖게 되며 정신적 육체적 스트레스를 해소, , ,

시킴으로써 명랑하고 활기찬 생활을 영위할 수 있는 생활의 활력을 제공한다

박상욱 김제우( , , 2011).



에어로빅의 종류4)

에어로빅(1)

경쾌한 음악에 맞추어 춤을 추면서 운동의 효과를 얻게 하는 것이다 이것은.

무용을 위한 것이 아니고 건강을 위한 신체적성의 한 방법으로서 구성된 것이

므로 춤을 추지 못하는 사람을 위하여 아주 쉽게 단계적으로 구성되어 있다.

아쿠아로빅스(2)

수중 에어로빅스 수영을 못해도 누구나 쉽게 할 수 있어 인기가 많다 물. .

의 저항 때문에 지상에서의 운동보다 에너지 효율이 더 떨어져 운동510%

량이 훨씬 많다 심폐기능의 향상도 아쿠아로빅스의 장점이다. .

복싱 에어로빅스(3)

일반 에어로빅에 비해 운동량이 배 정도 많고 뒤꿈치를 들어야 하기 때1.5

문에 처진 엉덩이를 올려준다 더킹과 위핑 몸을 자 형태로 움직이면서 상. ( U

대의 펀치를 피하는 행동 펀칭의 동작으로 이뤄지는데 단기간에 집중적으),

로 살을 빼는 데 적합하다.

줌바댄스(4)

년대 콜롬비아의 에어로빅 강사인 베토 페레즈가 개발한 춤으로1990

란 빠르고 재미있는 움직임을 뜻하는 라틴어이다 기존의 에어로‘Zumba' .

빅에 살사 밸리 등의 라틴댄스와 피트니스를 결합한 형태로 신나는 음악에,

맞춰 단순한 동작을 반복하기 때문에 초보자들도 어렵지 않게 따라할 수 있

다 분에 무려 칼로리를 소모할 수 있으며 골반의 움직임이 커서 엉. 50 1000 .

덩이와 옆구리 살을 빼는데 효과적이다.



몰입2.

몰입의 개념1)

는 몰입 을 최적의 심리 상태로 기술하였Csikszentmihalyi(1993) (flow)

다 그는 체스 산악 등반 댄스 매우 정교한 외과 수술과 같은 스스로 동기. , , ,

화된 활동 등을 조사하면서 몰입의 개념을 최초로 발전시켰다 몰입과 유사.

한 용어로는 최고 수행 절정 수행 최고 수행 절정 체험 이 사용되고 있다( , , ) .

현재 많은 연구자들이 몰입과 최고 수행 최고 경험 간의 명확한 정의를 내,

리지 못한 채 이러한 개념들을 혼동하여 사용하고 있다, .

와 은 몰입과 최고 수행 최고 경험의 개념간의 차이Privette Bundrik(1991) ,

를 질적 요소를 통해 밝히려고 시도했다 그들은 절정. 수행 은(peak performance)

신체적 정신적으로 조화를 이루어 수행력이 이례적으로 평소의 운동 수행력‘ ,

을 초월한 현상이라고 정의하면서 일반적으로 경기력과 관’ 련된 용어로 설명

하려 했다 절정 수행의 심리적 특성으로. 자동성 완전 몰두(spontaneity), (total

명확한 주의absorption), 집중 원기 왕성함과(clearly fo-cused attention),

즐거움 시공간의 초월(power and joy), (no awareness of time and speed)

을 꼽았다 즉 우수한 선수들은 이상적인 절정 수행을 했을 때 의식적인 노력.

이나 주의가 없어도 동작이 자동적으로 이루어져 이를 경험하게 된다는 것이다.

에 최고 경험이라는 개념을 최초로 도입했다 그 후Maslow(1964) .

와 은 명의 성인의 행동의 조사를 통해서 최고Privette Bundrik(1991) 123

경험은 스포츠 이외의 다른 활동에서 많이 경험되는 것으로 설명하였다 특.

히 정신적 활동 및 출산 시에 경험한다고 보고했다 즉 최고 경험은 다른, . ,

경험들 사이에서 최고의 기쁜 순간으로 정의할 수 있다.

은 최고의 경험의 순간에는 더 없는 기쁨Cohen(1991) (bliss), 무아지경



의 상태가 되며 정신의 혼미 두려움 또는 외부 압박감(rapture) (ecstasy), ,

이나 약점마저도 사라진다고 보았다 그 후 그는 골프 선수의 면접을 통해.

다른 연구 에서 극적 순간에 선수들이 느낀 최상 경험을 발견하였고(1996) ,

연구에 따르면 선수들은 극적인 순간에 오히려 힘이 들지 않았고 동작에 완,

전히 몰입되었으며 자신과 상황을 완전히 조절 할 수가 있었다고 한다, .

는 수백명의 우수선수를 대상으로 최상 경험의 개 특징을Loehr(1984) 12

밝혀냈다 개의 범주는 신체적 이완 상태 정신적 안정 상태 낮은 불안상. 12 , ,

태 낙관적 태도 즐거움 힘이 들지 않음 자동적 수행 정신적 기민함 주의, , , , , ,

집중 자신감 자기 조절 등이다 이상적인 수행에서 행위자는 그 체험 순간, , .

에 부분적으로 망각하게 되며 주의 초점이 좁아져 과제 수행과 관련된 소수,

의 자극에만 주의를 집중하게 된다 최면 상태에서 나타나는 현상과 같이 고.

통에 대한 인내력이 증가되며 시 공간에 대한 감각이 왜곡되게 느껴진다· .

이에 반해 는 여가 활동 중에서 최고 경험과 유Csikszentmihalyi(1975)

사한 개념으로 몰입경험이라는 개념을 사용하였다 이러한 경험은 개개인의.

능력과 주어진 환경사이에 상호작용으로 발생하는 것으로 즐겁고 활동에 심

취된 상태라고 하였다 이러한 상태가 발생하려면 일상생활의 구속으로부터.

자유로워야 하며 활동 자체는 자발적으로 선택되고 즐거움이 수반되어야 하

며 문화적으로 여가라고 인식되어야 한다 그는 한 활동에 너무 몰두해서. ‘

다른 아무것도 상관이 없는 상태를 최적 경험’ (optimal experience=flow)

으로 정의하였다 이러한 몰입 경험은 자목적적 경험. (autotelic experience)

이라고 표현하였다 이는 활동 자체가 목적이며 그 활동 자체에 만족을 느끼.

며 거기에 완전히 몰두하는 이러한 상태를 지칭하는 것이다 이러한 몰입.

이 여가 혹은 여가의 속성을 보여 주는 주요한 요소로 여겨지고 현재(flow)

여가학에서 가장 중요하게 여기는 개념 중의 하나가 되었다.



몰입의 조건과 모델2)

는 몰입은 도전 과 기술 사이에Csikszentmihalyi(1975) (challenge) (skill)

서 서로 균형을 이루는 활동을 하여 발생되는 것이라고 하였다 이는 몰입에.

있어 도전과 기술 모두 몰입을 이끄는 중요한 요소이다 여기서의 기술이란.

개인이 지각한 기술의 정도를 의미하며 상황적 도전이란 신체적 정신적 환, ,

경적 도전 등을 모두 포함한다 그리고 몰입은 역동성을 가지고 있어 한 부분.

에 고정되어 있는 것이 아니라 도전과 기술에 따라 수시로 변화될 수 있다.

이후 는 이러한 몰입의 이론을 토대로 도전과 상Csikszentmihalyi(1988)

황의 복잡성을 고려해서 몰입의 채녈 모델을 개발했다 몰입의 채녈 모델4 . 4

은 불안과 권태 이외에도 낮은 기술과 도전 사이에 나타나는 현상으로 무관

심이라는 영역을 추가하였다 즉 높은 도전과 높은 기술은 몰입 경험이 높은. ,

도전과 낮은 기술은 불안이 높은 기술과 낮은 도전은 권태가 나타나고 낮은,

기술과 낮은 도전은 무관심 이 나타난다고 설명하였다 그러므로 과(apathy) .

제의 난이도와 실력이 알맞게 균형을 이룰 수 있다면 활동의 참가자는 몰입,

을 경험할 수 있으며 즐거움을 맛볼 수 있다. 채널 모델의 경우 다양한 경4

험에 대해 설명하는 데 부족함이 있어 와Csikszentmihalyi Rathunde(1993)

은 이전의 모델을 근거로 새로운 채녈 모델을 개발하였다 많은 연구자들이8 .

도전과 기술의 비율을 바탕으로 일상생활의 경험의 질을 조사할 때 채녈, 8

모델을 사용하고 있다 이 모델에서 세로축은 인지된 도전. (perceived

혹은 과업의 난이도 를challenge) (task difficulty) 나타내고 가로축은 인지,

된 기술 혹은 능력 을 나타낸다(perceived skill) (ability) .

이 모델을 채널이 증가한 만큼 많아진 도전 기술의 비율의 여러 가지 유-

형을 비교하여 몰입 경험을 더욱더 명확히 정의하는데 용이하다 몰입의 기.

전은 기술과 도전이 평균 이상일 때 발생하고 있으며 도전과 기술의 변화는,

상황 지각에 따라 각기 다른 정서 반응을 나타나게 된다.



몰입의 특징3)

는 지난 년 이상을 몰입에 대해서 연구하면서 일상 경Csikszentmihalyi 25

험에서 몰입에 대한 개인의 최적 순간을 직접 측정한 자료와 면접을 통해서

몰입의 가지 특징을 제시했다 기본적으로 몰입은 정신적인 면과 관련을 가9 .

지고 있으며 개인적인 상태로 볼 수 있다 몰입의 특징은 크게 가지로 나타. 9

낼 수 있다.

도전과 기술의 균형(challenge-skill balance)①

행동과 지각의 일치(action-awareness merging)②

명확한 목표(clear goals)③

구체적인 피드백(unambiguous feedback)④

당면한 과제에 대한 집중(concentration on the task at hand)⑤

통제 감각(sense of control)⑥

무아경 자아의식의 상실, (loss of self-consciousness)⑦

시간의 변형(transformation of time)⑧

자목적적 경험(autotelic experience)⑨

도전과 기술의 균형⑴

이 영역은 상황에 대한 도전과 그 도전에 대한 적절한 개인의 능력이 균형

조화 을 이루는 것을 지각하는 것을 말한다 즉 지각된 개인의 기술과 특( ) . ,

별한 환경에서 도전 간의 조화를 말한다 이것은 몰입에 있어서 가장 중요한.

요소이다 도전이라는 것은 자신이 도달하고자하는 목표보다 더 위에 있는.

상황의 요구로서 도전적이지만 이러한 도전을 받아들일 수 있는 것으로 말한다.

개인의 기술이란 개개인이 내가 도전 상황에 대해서 받아들일 수 있는 정

도의 인지된 기술을 말한다 여기서는 자신의 기술이 도전에 대해 균형을 이.

루는 객관적인 능력이 중요한 것이 아니라 개개인이 주관적으로 가지고 있는



인지된 자신의 능력이다 사실 이것은 자신감과 일맥 상통한다. .

행동과 지각의 일치⑵

이것은 몰입 상태에서 자신들의 활동이 자발적으로 즉 자동적 무의식적으,

로 행해짐을 말한다 이것은 몸과 마음이 하나가 되는 것으로 이러한 하나가.

되기 위해서 어떤 특별한 노력이 요구되지 않는다 실제로 마치 숨 쉬는 것.

이나 자전거의 폐달을 밟는 것처럼 어떠한 부자연스러운 것 없이 한 부분처

럼 진행되는 것을 말한다 심신이 노력 없이 자연스럽게 자신의 능력을 수행.

하는 이러한 과정은 결국 전적인 몰두 또는 행동과 하나가 됨을 느끼게 된다.

행동과 지각의 일치는 참여자가 전적으로 자신의 일을 하였을 때 일어나게

된다 이것은 자신이 가진 기술 수준이 상황의 도전에 충족되어 지고 자신의.

모든 주의가 자신의 당면과제에 집중될 때 일어난다 자기 자신과 행동이 하.

나가 되는 경험은 수행에 긍정적인 느낌과 최상의 느낌을 제공해 준다 이러.

한 순간을 회고하는 것은 긍정적인 몰입의 감정을 낳게 하고 동기의 근원과

최적의 상태로 다시 돌아가도록 하는 청사진을 제공하기도 한다.

명확한 목표⑶

이것은 사전에 분명한 목표를 설정함으로써 정확히 무엇을 해야 할지를 아

는 것을 말한다 목표는 행동을 지시하고 집중하도록 유도한다 목표 설정을. .

통해서 장 단기간 자신들이 원하는 것을 얻도록 하는 데 사용한다 몰입에· .

들어가기 위해서는 목표가 미리 분명히 설정되어야 하며 분명한 목표는 행동

하는 사람이 자신이 무엇을 해야 하는지 정확히 알게 해준다.

수행이 진행됨에 따라 매 순간 순간 다음에 무엇이 일어날지 알게 되며 몰

입을 경험하게 된다 분명한 목표는 집중을 돕고 주의 산만을 막을 수 있다. .

자신과 상황에 대해 요구하는 것이 무엇인지 분명히 알기 때문에 자신이 수

행에 대해서 의구심을 가지거나 수정할 필요가 없다.



구체적인 피드백⑷

몰입에서는 분석이나 어떤 의견을 요구하는 것이 아닌 정확하고 신속한 피

드백이 지속적인 행동과 연관됨을 말한다 이러한(Csikszentmihalyi, 1990).

수행에 대한 구체적인 피드백은 자신의 목표에 대해 지속할 수 있는 정보를

제공한다 피드백이란 수행에 대한 지식과 정보를 설명하는 것으로서 자신의.

목표를 이루고자 수행을 계속하도록 이끄는 것을 말한다.

피드백은 성공적 수행에 중요한 요인으로서 피드백은 자신의 신체와 움직

임에 의한 피드백뿐만 아니라 환경에 의한 외적 신호를 제공한다 이러한 피.

드백은 자신들이 해야 할 과제와 관련이 있으며 자신들이 어떻게 행해야 할

지를 통제할 수 있게 해준다 몰입의 상태에서는 피드백이(Jackson, 1999).

무의식적으로 분명히 그리고 신속하게 제공되어 진다, .

과제에 대한 전적인 집중⑸

목표가 분명할 때 피드백이 신속하게 제공 되어질 때 그리고 자신의 능력, ,

이 상황의 요구와 적절히 조화가 될 때 참여자들은 자신이 해야 할 것에 대,

해 자신들의 주의를 전적으로 집중하게 된다 몰입에서의 집중은 목적적이며.

자신의 당면 과제와 관계없는 일에 분산되지 않는 것을 말한다 몰입의 순간.

에는 다른 사람이 어떤 생각을 가지고 있는 것에 관심을 가지기보다 자신이

무엇을 하고 있는지 그리고 그 순간의 정확한 동작과 느낌에만 주의를 기울,

이게 된다.

통제 감각⑹

은 통제감각을 통제의 모순Csikszentmihalyi(1990) (paradox of control)

이라는 명명했다 몰입에서 실질적으로 통제하려고 노력함이 없이 행위자의.

수행에 대해 완전한 통제 감각을 갖는 것을 말한다 이러한 감각은 실패에.

대한 두려움에서 자유롭게 해주며 도전적인 과제에 대해 능력을 가지도록,



한다 참여자는 자신의 기술과 자신이 과제를 감당해 낼 수 있다는 것을 확.

신하게 되며 이러한 상황을 아는 것은 침착함 자신감 능력을 참여자가 가, , ,

지고 있음을 말한다 이러한 느낌을 통제 감각이라고 언급하기도 하고 긍정.

적 사고 자신감이라고 표현하기도 한다, .

자아의식의 상실⑺

마치 자기 자신의 존재를 인식하지 못하는 것 같은 현상 또는 행동으로 자

신이 하나가 된 것 같은 현상을 말하는 것이다 사람이 환경과 조화되거나.

또는 감정과 하나가 되도록 몰두하는 것과 같은 개념으로 표현된다

(Csikszentmihalyi,1990).

시간의 변형된 느낌⑻

몰입의 상태에서는 시간의 과중감에서 자유로울 수 있다 몰입의 상태에서.

는 시간이 평소에 지각되는 것과는 다르게 변형된 느낌으로 다가오는 경우가

있다 이러한 시간의 변형은 전적으로 집중되었을 때 나오는 것으로 받아들.

여진다 그러나 이러한 시간 지각의 방향감상실은 모든 사람이 몰입을 경험.

할 때 반드시 경험하는 요소가 아니므로 일반화에 문제가 있다는 지적도 있

다(Jackson, 1995).

자목적적 경험⑼

몰입이란 즐거움의 감정이 포함된 내적으로 보상된 경험이다 이와 같이 몰.

입은 의식이 매우 긍정적인 상태와 내적으로 보상되는 경험인 즐거움을 이끄

는 특성을 가지고 있음을 보여 준다.

은 자주 몰입 대신 즐거움 로 대치해서 사용했다Csikszentnihalyi (enjoyment) .

일상생활 경험에서 인생이 큰 성취까지 이러한 몰입의 경험에 대한 영역들은 많

은 다른 문화권이 여러 범위에서 지지를 받고 있다(Csikszentmihalyi, 1998).



몰입의 의미와 과정4)

최근의 연구들은 몰입이 학습 여가 직업 등 다양한 삶의 장면에서 나타나, ,

고 있다는 것을 보여 주고 있다 또한 활동이나 동기에 대해 적절한 개입을.

통해서 몰입의 질과 정도가 달라질 수 있다는 것도 보여주고 있다.

의 연구에 따르면 몰입을 자주 경험하는 사람들은 높은 수준의Wells(1988) ,

자기 존중감을 가지고 있으며 높은 수준의 행복감을 느끼는 것으로 보고하고

있다 그러나 몰입의 즐거움은 몰입하고 있는 상태 자체에서 발생하는 것이.

아니라 활동을 마무리한 다음에 비로소 나타나는 감정으로 파악하고 있다

(Csikszentmihalyi,1997).

몰입 과정 속에서 개인의 능력과 기술이 발전되게 되고 이를 바탕으로 자

기 존중감과 성취감이 생기게 된다 이러한 종류의 행복감이나 만족감은 편.

안한 휴식상태의 행복감과는 질적으로 구분된다 왜냐하면 활동을 통해서 나.

타나는 몰입경험은 성공감 성취감과 자기 존중감을 동반하게 되고 이러한,

긍정적인 정서는 서로 강하게 연관되어 있다 또한 몰입은 즐거움과 성취감.

뿐만 아니라 재능 발달과 창조성과도 직접적으로 관련이 있다 자신이 내적.

동기에 의해서 활동에 참가하면 활동에서 기능이 향상되고 다양한 심리적인

만족이 느껴지면서 그 활동에 대해 배타적인 애착 을(exclusive attachment)

형성해 나간다 이러한 과정은 재능발달과 창조성 발달과정에서 일관되게 나.

타나는 현상이다 박성수(Rathunde, Whalen & Csikszentmihalyi, 1993; ,

유현실1997; 1998).

몰입은 약물이나 알코올중독 도박 성적 탐닉이나 비행 게임중독에 빠지, , ,

게 되는 과정과는 구별되어야 한다 이러한 활동은 부분적으로는 몰입의 진.

행과정을 가지고 있지만 기본적으로 신체와 정신을 파괴하는 경향을 보인다

는 점에서 몰입과는 다르다 몰입은 정신에너지가 활동에 수렴되고 더욱더.

높은 수준의 과제에 도전하면서 긍정적인 정서가 나타나며 창조적 행위로 승



화되어 간다.

그러나 여가중독이 경우 정신에너지는 질서가 잡히기는커녕 심리적 엔트,

로피 상태에서 불안감을 가중시키고 단순히 쾌락을 얻기 위해서나 회피를,

목적으로 병적으로 집중하는 경우가 대부분이다 창조성과 수월성이 함께하.

는 행위에 몰입하게 될 때만 사람은 몰입에 도달할 수 있고 그 결과로 진정,

한 행복과 즐거움을 경험하고 자아 존중감을 지속시킬 수 있다.

몰입의 중요한 의미는 몰입을 통해 경험하는 즐거움이라는 현상적인 경험

이 삶의 의미로의 통합되고 승화 발전되어야 한다는 점이다 즉 우리가 일상, .

생활에서 단순히 몰입을 많이 체험했다고 해서 반드시 행복한 삶을 누린다고

말할 수는 없다 단편적인 몰입은 삶 전체에 온전한 의미의 삶을 동기를 부.

여하기에는 뭔가가 부족하다 몰입이 단순한 일상적인 경험이라는 한계를 뛰.

어넘기 위해서는 단일화된 몰입경험 으로 전환‘ (unified flow experience)'

되어야 한다 이와 같은 경우를 몰입경험과 삶의 의미가 결합된 것으로 규정.

하고 진정한 행복이 가능하다고 하였다.

몰입은 즐거움을 제공하고 정신에너지에 질서를 부여하여 심리적 니겐트로

피 상태로 만든다 이 상태는 활동을 하면서 단순히 만족감이(nehentropy) .

나 편안함을 느끼는 것과는 달리 성취감과 깊은 관련이 있어서 자아 존중감

을 촉진시키고 그 활동은 삶의 의미와도 통합에 이르게 된다, .

이와 같은 몰입은 자기 목적적 이 되고 자아가 발현할 수 있는(autotelic)

에너지와 기회를 제공하게 된다 에 따르면 몰입은. Csikszentmihalyi(1997) ,

정반합으로 표현되는 변증법적 과정으로 발전되고 중심체제는 복잡성

을 가지고 있다 몰입의 복잡성은 두 가지 중심체제인 통합(complexity) .

과 분화 가 반복을 거듭하면서 더 높은 수준의(integration) (differentiation)

복잡성을 강화시킨다 분화는 독특한 것으로 움직임 다른 사람으로부터 나. ,

자신을 분리시키는 것을 의미하고 통합은 다른 사람과 결합되고 자신을 넘,

어선 생각과 존재로 연결되는 것을 의미한다 일상적 몰입은 생의 의미를 통.



해서 새로운 몰입으로 통합되어지고 새로운 몰입은 새로운 생의 의미를 만,

들어내는 과정을 통해서 새로운 몰입과 생의 의미가 형성되고 궁극적으로 자

기 목적적 자아실현이 이루어진다(Csikszentmihalyi, 1997).

몰입에 대한 최근 연구동향5)

몰입에 대한 연구는 대양 항해 산악등반 서양장기 글쓰기 등 다양한 여, , ,

가활동에서 나타나는 경험을 분석하였다 몰입의 연구방법으로는 경험표집법.

을 통해서 주로 연구되는데 심리적(ESM : experience sampling method) ,

인 상태를 현상학적으로 이해하고 질적인 방법으로 그 특성을 묘사하였다.

그러나 최근의 연구들은 몰입의 현상학적 특성에 대한 관심을 넘어서 양적

방법으로 몰입을 측정하려는 시도가 진행되고 있다(Jackson, 1995;

손영수Jackson & Marsh, 1996; , 2000).

또한 몰입의 특성보다는 몰입의 발생기제와 과정에 대해 관심이 모아지고,

있다 몰입과 관련된 개인의 참여 동기에 관심을 가지는 연구들이 활발하게.

진행되어 높은 동기화를 가진 사람들이 높은 수준의 몰입을 경험한다는 결과

에 일치된 보고를 하고 있다 이러한 연구들은 내적으로 동기화된 개인이 자.

유로이 선택한 활동에 참여할 때 높은 수준의 몰입을 경험하게 된다는 뜻이

다 과 는 특정한 상황에서 내적으로 동기화하거나 또. Kowal Fortier(1999) ,

는 외적으로 동기화되었다 하더라도 그것이 스스로 결정한 경우에는 몰입을

경험하게 되고 무동기상태에서는 몰입과 부적인 상관관계를 나타낸다는 연,

구결과를 보고하였다.

다음으로 몰입경험을 촉진하는 활동들의 내용적 특성을 주로 연구하는

학자들은 적절한 기술을 요구하고 도전적인 과제 뚜렷한 목표가 제시되는,

활동이 몰입경험을 유발한다는 점을 관찰했다 는 개인의 기술. Rea(2000)

수준과 과제의 난이도가 균형을 이룰 때 몰입이 발생하는 독특한 현상을 설



명하였다 즉 그는 재능발달과정에서 독특하게 나타나는 몰입현상을 반전.

이론을 적용하여 개념화하고자 했는데 반전이론이란 사람들이 동(reversal) ,

기화 과정의 상보성에 관한 이론으로써 일반적으로 사람들은 재미와 진지함,

혹은 성장과 숙달에 상보적으로 동기화된다는 이론이다 즉 흥미만 유발하는.

활동만 계속된다면 금방 물리게 되고, 충분히 수련하지도 않았는데 계속 도전

적인 과제만 제시된다면 도중에 포기하게 된다는 것이다. 는Rea(2000) 이를

진지한 재미모형 이라고‘ (serious fun model)' 명명하였다. Weinberg(1999)

도 장거리 육상선수들의 경험을 관찰하는 과정에서 적절한 도전과 숙달이

장거리 육상선수들이 육상 활동을 계속하게 하는 동기이고 도전과 숙달이

균형 있게 상호작용을 할 때 몰입현상이 증가한다는 점을 밝혔다.

마지막으로 몰입이론이 상담학적으로 유용한 이론이라는 결과가 밝혀지면서

몰입이론을 상담에 응용하려는 시도들이 진행되고 있다 유영달 은 몰입경. (2000)

험을 정신 병리학적 문제와 관련지어 몰입이 정신건강과 밀접한 관계가 있다는,

것을 밝혀냈다 이태희 는 몰입경험이 진로태도 성숙과 진로결정 효용감과. (2003)

깊은 관계가 있다는 점을 밝히고 있어 향후 몰입이 상담 분야에서의 활용 가능

성을 제시하고 있다.

운동지속3.

운동지속의 개념1)

지속 또는 집착을 의미하는 의 사전적 개념은 집착하다 또는adherence ‘ ’

특정목표를 달성하기 위하여 행동기준에 충실하게 순응하다로 해석된다‘ ’ .

는 행위의 지속은 배운 것을 습관적으로 사용하도록 동기화Bandura(1997)



시킬 수 있는 능력에 달려있는 것이라고 하였다. 운동지속(exerciseadherence)

이란 특정 개인이 운동에 직접 참가하고 그 활동을 정규적 으로 행하, (regular)

는 것으로 운동에 대한 집착 또는 지속을 의미할 뿐만 아니라 운동참가를 의미

하며 참가율 이라고도 하며김영재 유연만(percentage ofattendance) ( , 2001; , 1999;

신체활동의Dishman, 1980, 1988, 1994), 지속(Corbin, Welk, Lindsey & Corbin,

또는 여가스포츠 활동의 지속 김2003) ( 영재 이라고 하고 이러한 지속2001) ,

적인 운동참가는 건강을 유지 시켜주며 스트레스 해소와 즐거움 여가만족과ㆍ

자아실현을 경험하게 한다.

운동지속을 규명한 전형적인 연구는 에 의해 수행되었Dishman(1980)

다 은 주의 운동프로그램을 이용하여 운동프로그램 참가등록. Dishman 20

시 모든 피험자의 자기 동기 신체활동 태도 건강통제(self-motivation)ㆍ ㆍ

소재 신체추정과 매력 같은 심리적 변인과 대사능력 체중 체지방률 등ㆍ ㆍ ㆍ

생물학적 변인을 측정하여 프로그램 참가에 영향을 미치는 결정요인을 규

명하였다.

시간적 의미에서 김영재 는 스포츠 또는 운동을 주 회 개월 이상(2001) 3 3

참가하는 것으로 정의하고 있다 김은애 는 운동지속이란 특정 개인이. (2003)

자발적으로 운동에 참여하고 규칙적으로 장기간 개월 이상 운동에 참가하(6 )

는 것으로 정의하였다 등 은 비교적 엄격한 정의를 적용하였는. Gale (1984)

데 최대출석 가능시간 수에서 실제로 출석한 시간의 백분율을 기초로 해서,

이상 출석한 사람 혹은 일주일에 시간 이상 출석하는 것을 운동지속이50% 3

라고 규정하였고 미만의 출석자는 초기 운동 중단자로10% 규정하였다.

는 개인의 운동 참가율의 고저에 관계없이 지속적 운동 참Oldridge(1982)

가로 간주할 수 있으나 운동 중단은 운동 프로그램에 더 이상 참가하지 않는

개인만을 지칭한다 이렇듯 연구목적에 따라서 연구자마다 다소 차이가 있기.

때문에 조작적 정의에 따른다.



운동지속 참여 결정 요인2)

운동의 지속적 참여에 대한 적절한 정의 및 측정의 어려움에도 불구하고

많은 선행 연구자들에 의해 운동의 지속적 참여에 영향을 미치는 요인들이

밝혀져 왔다 지금까지 발견된 변인은 운동 참가자와 개인적 특성 심리적. ㆍ

특성 생리적 특성 사회적 특성 운동주관자 운동 상황적 특성으로 구분하ㆍ ㆍ ㆍ ㆍ

여 살펴 볼 수 있다.

개인적 특성(1)

운동의 지속적 참여에 영향을 미치는 운동 참가자의 개인적 특성은 심리적

특성과 생리적 특성 그리고 사회적 특성을 구분될 수 있으며 이러한 운동,

참가자 요인은 운동 프로그램에 지속적으로 참여하거나 중도에 포기

하는데 긍정적 혹은 부정적으로 영향을 미친다(drop-out) .

심리적 특성(2)

은 심리적 특성이란 똑같이 주어진 상황에서 행동이 모두Dishman(1981)

같지 않으며이들에게 무용의 지속적 참여를 유발 시키려면 어떻게 하여야,

하는가와 같은 문제는 동기유발과 관련되어 있다고 할 수 있다.

동기유발이란 일반적으로 인간의 행동을 제기시키고 활성화 시키며 또한,

그 행동을 지속시키거나 져지 시키는 힘을 말한다 심리적 차원에서 자기 동.

기는 운동의 지속적 참여와 포기 자를 구분하는 기준이 된다고 정의하였다.

운동지속 수행에 영향을 주는 심리적 특성요소 중 대표적인 것은 자기 동

기 로 여겨지며 외향적인 사람들이 내향적인 사람들보다(self-motivation)

더욱 운동프로그램에 지속적으로 참여하려는 경향을 갖는다고 주장하였다

(Massie & Shephard, 1971).

과 은 자기 동기를 외향적인 강화 없이 지속Dishman Gettman(1980) “ ,



하려는 일반적이고 비 특정적인 성향 이라고 정의하였다 따라서 자기 동기” .

란 환경이나 타인에 영향 없이 자신의 목표나 사고에 의해서 강화 되어지는

특성으로 간주된다 과 및 은 자기 동기 유발. Dishman Havitz Howard(1991)

설문지를 이용한 지속적인 운동수행에 관한 연구에서 외적 강화와 무관함을

주장하는 경향이 있는 사람과 낮은 동기유발자는 운동프로그램으로부터 중도포기

하고 있음을 예측하였으며 은 피험자가 운동으로부터 중도 포, Oldridg(1978)

기하는 이유는 동기부족과 같은 심리적 이유에 있음을 보고하고 있다 이는.

사람들을 운동에 적극적으로 참가할 수 있도록 유도하는 방법은 시설과 지도

자 이외에도 참가자들의 운동에 대한 내적욕구를 정확하게 파악하여 기존의

시설과 프로그램을 개선 보완함으로써 운동지속참여자의 욕구를 만족시킬,

수 있는 노력이 필요하다고 제안하고 있다.

생리적 특성(3)

생리적 특성은 과 와Dishman Gettman(1980), Massie Shephard(1971)

에 체중과다라고 주관된 특히 높은 체지방률이 중도탈락 및 낮은 지속적 운

동 참여자와 관계가 있음을 보고 하였다 체중이 많이 나가는 무용참여자는.

운동초기에 신체적 부하가 높을 것이며 그에 따른 운동능력의 감소는 운동,

지속에 영향을 미친다는 것이다 이에 은 생리적인 변인과. Dishman(1982)

심리적 변인을 조합시킴으로서 지속적 스포츠참여에 대한 예측력을 향상 시,

킬 수 있다고 주장하면서 동기가 낮고 체중이 많이 나갈수록 고강도의 운동,

에서 초래되는 당황 및 고통을 회피하는 경향이 있음을 보고하고 있다.

사회적 특성(4)

사회적 특성에는 여러 가지가 있으나 이들 중 운동의 지속참여와의 관계,

에서 다루어져 온 것은 연령 직업형태 주거지 등 이다.ㆍ ㆍ

운동의 지속참여에 있어서 특정 개인이 갖는 의미를 실험적으로 연구한 것



은 그리 많지 않으나 연령에 따른 차이가 운동의 지속참여에 영향을 미칠,

수 있다고 가정된다 과 는 운동의 지속참여에 영향을. Olson Richard(1982)

미치는 요인으로 연령을 제시하면서 운동의 지속참여자는 젊은 층보다는 장,

년층에 더 두드러지게 나타났다고 보고하였다 등은. Oldridg(1978) Ontario

운동 프로그램에 대한 낮은 운동의 지속참여와 중도포기에 미치는 중요한 변

인으로서 가정문제와 직업 및 거주지의 변화를 지적하고 있다 이와 관련하.

여 와 와 은 활동성 직업에Massie Shephard(1971), Nye Pouslsen(1974)

종사하는 사람들 또한 여가시간에 신체활동을 하지 않았던 사람들은 운동프

로그램에서 중도포기 율이 높은 것으로 나타났다.

운동 주관자 특성(5)

일정형태의 체육수업 프로그램에 대한 지속적 참여는 개인의 결정에 달려

있다고 볼 수 있다 개인의 결정이란 특정 운동 형태에 대한 개인의 선호 및.

선택으로 다양한 국면에서 타인의 영향을 받는다고 할 수 있다.

운동 사회화의 과정 속에서 개인은 경험을 축적하고 그러한 경험은 인지된

적성에 영향을 미치게 된다 그리고 이와 같은(Spreizer & Sayder, 1976).

인지된 적성은 개인이 운동의 지식적 참여에 영향력을 행사한다.

운동 사회화의 전 과정 특히 운동의 참여와 스포츠 역할 학습 과정에서,

개인에게 가장 큰 영향력을 행사하는 객체를 중요타자 혹(significantothers)

은 준거집단 이라고 한다 이들 사회화 주관자의 태도 가(refererncegroup) . ,

치관 및 행동은 피 사회화자 의 지속적인 운동참여에 중요한 영(socializee)

향을 미친다 이러한 영향력을 행사하는 사회화 주관자로는 가족 동료 지도. , ,

자 등을 들 수 있다 가족은 가장 중요한 사회집단이라 할 수 있다 이러한. .

사회제도로서 가족은 여러 가지 방면에서 운동참여와 밀접하게 관련을 맺고

있으며 또한 운동 참여를 결정하는데 요인으로 작용 할 것이다 따라서 사회.

화 주관자인 가족의 정신적 격려 지지 행동 태도 등은 운동 참여자들이ㆍ ㆍ ㆍ



지속적으로 참여하거나 중도 포기하는데 영향을 미칠 것이다.

과 는 가정이나 사회로부터의 운동의 지속적 참여에Matin Dubbert(1982)

대한 지지나 강화는 운동의 지속적 참여를 증진 시키는데 일관성 있게 관계

가 있다고 보고하고 있다 사회화의 주관이 가족의 영향은 청소년기에 들면.

서 동료집단으로 흡수되며 차츰 성장해 감에 따라 그 영향력이 감소되고 동

료집단이 전 생애주기를 통하여 사회의 중요한 주관자가 된다 현대사회는.

변화라는 큰 사회력 때문에 사회화의 핵심적인 주관기관인 가족으로부터 동

료집단으로 바뀌어 졌다고 주장하였다.

과 은 운동에 관심을 갖고 지속적으로 참여하Kenyon Mcpherson(1978)

는데 영향을 미치는 요인으로서 지도자를 들고 있으며 무용 참여자 측면에,

서 본다면 지도자에 대한 만족도는 운동의 지속적 참여를 증진시키는데 중요

한 요인으로 작용한다 지도자는 지도자로서의 자질과 자격을 갖추어야 하.

고 운동에 참여하는 참여자들과 원만한 인간관계를 맺고 전문기술 및 기능,

이 있어야 한다 임번장 이러한 지도자의 자질이 특정개인이 운동을( . 1987).

지속적으로 참여하는데 영향을 미치는 요인임을 알 수 있다.

운동 상황적 특성(6)

운동의 지속적 참여에 영향을 미치는 마지막 범주로 상황적 특성을 들 수

있다 이에는 매우 다양한 요인들이 관련되어 있다 그 첫 번째 요인으로 프. .

로그램의 중요성이 있다 는 운동 프로그램을 참여자 위주. Yamaguchi(1988)

로 계획하여 실시한다면 특정 개인이 운동을 지속적으로 참여하는 것을 증,

진 시키고 중도에 포기하는 것을 최소화 시키는데 도움이 될 것이라고 했다.

따라서 프로그램에 대한 만족도가 특정 개인이 지속적으로 운동을 참여하

는데 영향을 미치는 요인으로 작용한다고 했다 불편한 운동 프로그램 지역.

은 프로그램 구성 및 전체적 참여에 대한 지속적 참가를 현저하게 저하시킨

다고 보고하고 있다 두 번째 요인을 운동 장소에 두고 있다 많은 선행 연구. .



자들은 운동장소의 접근성과 편이성이 운동 참여자들이 지속적으로 참여하는

데 영향을 미치는 요인이라고 지적하고 있다 시설의 편이성(Hanson 1981).

과 관련하여 주차시설 또한 운동에 대한 초기 참여 및 지속참여 결정에 영향

을 미치는 중요한 요인으로 지적되고 있다 다시 말해 운동 참가자의 개인적. ,

특성 중요타자 운동 상황적 특성이 운동을 지속적으로 참여하는데 있어서ㆍ ㆍ

미치는 영향이 매우 중요하며 가장 많이 운동을 지속적으로 참여하는데 유,

인하는 핵심적 요인은 주관자의 지지와 강화 프로그램의 만족도 시설 등이ㆍ ㆍ

라고 예측해 볼 수 있다 이와 같은 지속적 참여에 영향을 미치는 결정 요인.

들이 밝혀지고는 있지만 아직도 밝혀지지 않은 수많은 요인들이 지속적 참여

에 영향을 미친다고 할 수 있다.



연구 방법.Ⅲ

연구 대상1.

본 연구의 대상은 광주광역시에 소재하고 있는 휘트니스 센터 및 에어로빅

학원에서 직접 에어로빅 운동에 참여하고 있는 대 여성 명을 본20-60 300

연구의 표본 집단으로 선정하였다 표본의 수집은 본 연구의 특성에 따라 에.

어로빅 프로그램에 참여하고 있는 수강생 명을 유층집락무선표집을 활용300

하여 표본 추출하였다.

표 대상자의 특성1.



연구 절차2.

본 연구는 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입 및 운동지속의사

를 분석하고 이를 규명하기 위하여 표 와 같은 연구절차로 연< 2> 구를 진행

하였다.

표 연구절차2.

조사 도구3.

본 연구의 목적을 달성하기 위한 설정된 변수간의 관계를 규명하기 위해서

광주광역시에 소재한 휘트니스 센터 및 학원의 대 성인 여성 명20-60 300

을 대상으로 설문지를 사용하였다. 연구에 사용할 설문지는 선행연구에서 사

용된 조사도구를 기초로 하여 문항을 추가수정보완하고 본 연구의 조사도구로․ ․

사용하였다.



예비검사1)

이 연구에서 사용한 설문지는 세 차례에 걸쳐 예비검사 를 통(pilot study)

하여 타당도를 검증하였다 첫 번째 예비검사의 목적은 설문내용의 적합성.

및 설문내용이 체육전담교사에게 적용 가능한 내용인지를 파악하는데 있다.

첫 번째 예비검사에서는 이 연구와 관련한 분야의 전문적인 지식을 소유하

고 있는 교수 및 체조 전문가를 중심으로 하여 전문가 집단을 구성한 다음

연구자가 설문내용을 한 문항씩 그 개념을 설명한 후 의미가 통하지 않거나

이해하기 어려움이 있는 단어나 문장 혹은 내용을 지적하도록 요구하며 특,

히 문항 구성이 해당 개념을 잘 반영하고 있는지 그리고 문항들이 특정 내,

용영역의 독특한 의미를 얼마나 잘 나타내주는지를 질문하였다 이와 같이.

과정을 통하여 지적된 사항은 두 번째 예비검사 설문지에 반영 하였다.

두 번째 예비검사는 체조선수를 대상으로 소수인원인 명으로 조사를 실50

시하였고 그 결과로 세 번째 예비검사의 목적은 첫 번째 두 번째 예비검사,

를 통하여 수정된 설문지의 난이도 및 적용 가능성을 평가함과 동시에 설문

지의 신뢰도 및 타당도를 검증 하는데 있다.

설문지의 구성2)

본 연구는 성인여성의 에어로빅 프로그램 유형에 따른 몰입경험과 운동지

속의 관계를 분석하기 위하여 자료수집 도구로 설문지를 이용하였다 설문지.

에서 배경변인인 인구통계학적 특성은 연령 직업 교육수준 참여기간의 개, , , 5

의 선다형 문항과 몰입경험은 총 개의 하위요인으로 마지막으로 종속변인2 ,

인 운동지속은 총 개의 하위요인으로 구성하였다 설문지의 구체적인 구성2 .

지표와 구성내용은 표 과 같다< 3> .



참여자 몰입(1)

참여자 몰입을 측정하기 위한 설문지는 과 등 이 연Scanlan Simons (1993)

구한 스포츠 몰입 모델에서 스포츠 몰입의 개 문항을 참고로 하여 정용각6

이 개발한 운동 몰입 검사지 내용을 본 연구의 목적에 맞게 수정 보(1997) ․

완하여 사용할 것이다 운동 몰입의 하위변인은 인지몰입 행위 몰입으로 구성. ,

하였으며 각 문항은 전혀 그렇지 않다 점 에서 매우 그렇다 점, ‘ ’(1 ) ‘ ’(5 ) 5

점 척도로 구성할 것이다.

운동지속의사(2)

운동지속의사에 관한 조사도구는 장승원 이 사용한 설문지를 이 연구(2007)

에 맞도록 수정보완 할 것이다 또한 과 가 개발한 운· . Corbin Lindsey(1994)

동지속수행 척도를 조정환과 남은경 이 번역하여 사용한 한국어판 검사(2000)

지를 오수학 송윤경 김현정 허미양 및 조정환 에 의해 구인타당화 검, , , (2000)

증을 통해 개발된 설문지를 이 연구의 대상과 목적에 맞도록 수정보완하여·

사용할 것이다 최종설문지는 운동지속 가능성 운동지속의지 문항으로 구성. , 2

하고 설문지의 응답형태는 리커트 척도 점 로 측정할 것이며 전혀, (Likert) (5 ) , ‘

그렇지 않다의 점에서 매우 그렇다의 점 범위로 하여 단계 보기에서’ 1 ‘ ’ 5 5

응답하도록 구성할 것이다 점수가 높을수록 운동지속의사가 높음을 의미한다. .

표 설문지의 구성지표와 구성내용3.



설문지의 타당도(3)

설문지의 타당도를 검증하기 위하여 에어로빅 참가자 명을 대상으로 예비50

검사 를 실시한 설문지를 토대로 탐색적 요인분석을 실시하였다(Pilot Test) .

탐색적 요인분석을 위하여 값과KMO(Kaiser-Meyer-Olkin measure)

유의도를 분석하여 최대우도법과 오블리민 사각회전 방법을 사용하여 요인들

의 해석을 용이하도록 하였다.

운동몰입요인①

질문지의 적합성에 대한 타당도를 검증하기 위하여 탐색적 요인분석을 실

시한 결과는 표 와 같다< 4> .

표 운동몰입요인에 대한 탐색적 요인분석 결과4.



먼저 단순상관계수와 부분상관계수의 크기를 비교하여 전체 자료에 대한,

표본 적합도를 검증하는 값이KMO(Kaiser-Meyer-Olkin measure) 0.928

로 나타남으로써 값이 에 가까울수록 적합도가 크다는 기준에 비추어KMO 1

각 질문지의 표본 적합도가 인정됨을 알 수 있다.

또한 요인분석의 적합성을 보여주는 의 구형성 검정 결과, Bartlett ,

χ 로 나타나 해당 상관행렬이 요인모형에 적절하다는²=3482.922(p<.001)

점을 확인하였다.

본 연구의 탐색적 요인분석은 각 질문 문항이 관련된 요인들 간의 상관이

예상되었기 때문에 요인추출은 최대우도법을 사용한 공통요인 분석을 하였고,

회전방식은 오블리민 사각회전 방식을 통하여 분석하였다(oblique roration) .

학교생활만족요인 세부 요인 구조로서 개의 문항이 포함된 요인 은11 Ⅰ

행위몰입으로 명명되었고 요인 적재치가 사이로 분포되었‘ ’ , .714~.909

다 개의 문항으로 구성된 요인 는 인지몰입으로 명명되었고 요인 적. 4 ‘ ’ ,Ⅱ

재치가 사이에 있었다.713~.835 .

운동지속의사요인②

질문지의 적합성에 대한 타당도를 검증하기 위하여 탐색적 요인분석을 실

시한 결과는 표 와 같다< 5> .

먼저 단순상관계수와 부분상관계수의 크기를 비교하여 전체 자료에 대한,

표본 적합도를 검증하는 값이KMO(Kaiser-Meyer-Olkin measure) 0.944

로 나타남으로써 값이 에 가까울수록 적합도가 크다는 기준에 비추어KMO 1

각 질문지의 표본 적합도가 인정됨을 알 수 있다.

또한 요인분석의 적합성을 보여주는 의 구형성 검정 결과, Bartlett ,

χ 로 나타나 해당 상관행렬이 요인모형에 적절하다는²=4167.075(p<.001)

점을 확인하였다.

본 연구의 탐색적 요인분석은 각 질문 문항이 관련된 요인들 간의 상관이



예상되었기 때문에 요인추출은 최대우도법을 사용한 공통요인 분석을 하였고,

회전방식은 오블리민 사각회전 방식을 통하여 분석하였다(oblique rotation) .

운동지속의사의 세부 요인 구조로서 개의 문항이 포함된 요인 은 참13 ‘Ⅰ

여의지로 명명되었고 요인 적재치가 사이로 분포되었다 개’ , .743~.933 . 2

의 문항으로 구성된 요인 는 가능성으로 명명되었고 요인 적재치가‘ ’ ,Ⅱ

사이에 있었다.795~.884 .

표 운동지속의사에 대한 탐색적 요인분석 결과5.



설문지의 신뢰도(4)

본 연구에서는 설문지의 신뢰도를 검증하기 위하여 방법을 이용하였으며

다음의 표 와 같다< 6> .

표 설문지의 신뢰도6.

표 에 의하면 본 설문지를 구성하고 있는 변인의 문항 간 신뢰도< 6>

는 에서 사이에 위치함으로써 설문지의 신뢰도Cronbach's Alpha .794 .943

가 높은 것으로 나타난 것으로 사료된다.

조사방법4.

이 연구는 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입 및 운동지속의사를

규명하기 위하여 설문지법을 이용한 직접조사 방법으로 자료를 수집하였다.

설문지는 연구자가 광주지역에 있는 에어로빅 학원을 직접 방문하여 설문조

사를 실시하였다 따라서 설문지법을 통한 설문지 구성과 작성을 실시하여 보.

조원과 연구자가 연구대상자에게 이 연구가 갖는 의미와 목적을 충분히 설명

하고 협조를 구한 다음 자기평가 기입법 으로(Self-administration method)

성실하게 응답하도록 지시한 후 완성된 설문지를 현장에서 직접 회수하, 였다.



자료 분석 방법5.

본 연구에서 회수된 설문지 중 응답이 불량하거나 신뢰성이 없다고 판단되

는 자료는 분석 대상에서 제외시키고 분석 가능한 자료를 코딩한 후,

프로그램을 이용하여 다음과 같이 자료 처리하였다SPSS/Win v. 23.0 .

첫째 일반적 특성 파악을 위하여 빈도분석 을 실시. (Frequency analysis)

하였다.

둘째. 타당성검증을 위하여 요인분석 을 실시하였으며 동(Factor analysis) ,

일한 집단으로 분리된 요인들의 신뢰성검증을 위하여 계수를 산출Cronbach`s ɑ

하였다.

셋째 가설검증은 변수들 간의 차이를 알아보기 위하여 일원분산. t-test,

분석 과 사후검정 을 실시하였다(One-way ANOVA) (Sheffe) .

넷째 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입이 운동지속의사에 미치. 는

영향을 규명하기 위하여 다중회귀분석 을 사용하였다(Multiple Regression) .

통계적인 유의수준은 로 설정하였다.05 .



결 과.Ⅳ

본 연구에서는 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입 및 운동지속의

사를 분석하고 참여자 몰입이 운동지속의사에 미치는 영향을 알아보기 위해

설정된 가설을 중심으로 첫째 일반적 특성에 따른 참여자 몰입요인 운동지속, ,

의사요인의 차이를 분석하였다 둘째 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입 및. ,

운동지속의사요인의 차이를 분석하였다 마지막으로 참여자몰입이 운동지속의.

사에 미치는 영향을 분석하였다 그 결과를 구체적으로 살펴보면 다음과 같다. .

1. 일반적 특성에 따른 참여자 몰입요인 운동지속의사요인의 차이,

연령에 따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이1) ,

연령에 따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이를 검정하기 위하여,

일원변량분석 을 실시하였으며 구체적인 결과는 다음과(One way ANOVA) ,

같다.

연령에 따른 참여자몰입요인의 차이(1)

연령 대 대 대 대 대 에 따른 참여자몰입요인 행위몰입(20 , 30 , 40 , 50 , 60 ) ( ,

인지몰입 의 차이를 규명하기 위하여 세 수준간의 참여자몰입요인의 차이를) ,

산술적으로 제시해 주는 집단별 평균 표준편차를 산출하였으며 일원변량분, ,

석 및 사후검증 을(One way ANOVA) (Post Hoc Multiple Comparisons)

실시하였다 그 구체적인 내용은 다음과 같다. .



연령에 따른 행위몰입요인의 차이①

연령에 따라 행위몰입요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위하여

일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 7> .

표 연령에 따른 행위몰입요인의 일원변량분석 결과7.

연령은 행위몰입요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이가 없F=1.571

는 것으로 나타났다 이는 연령 대 대 대 대 대 에 따라 행. (20 , 30 , 40 , 50 , 60 )

위몰입요인에 차이가 없음을 의미한다.

연령에 따른 인지몰입요인의 차이②

연령에 따라 인지몰입요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위하여

일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 8> .

표 연령에 따른 인지몰입요인의 일원변량분석 결과8.

연령은 인지몰입요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이가 없는F=.550

것으로 나타났다 이는 연령 대 대 대 대 대 에 따라 인지몰. (20 , 30 , 40 , 50 , 60 )

입요인에 차이가 없음을 의미한다.



연령에 따른 운동지속의지요인의 차이③

연령에 따라 운동지속의지요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위하

여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 9> .

표 연령에 따른 운동지속의지요인의 일원변량분석 결과9.

연령은 운동지속의지요인에 있어서 으로 통계적으로 유의한 차이F=.490

가 없는 것으로 나타났다 이는 연령 대 대 대 대 대 에 따. (20 , 30 , 40 , 50 , 60 )

라 운동지속의지요인에 차이가 없음을 의미한다.

연령에 따른 운동지속가능성요인의 차이④

연령에 따라 운동지속가능성요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위

하여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 10> .

표 연령에 따른 운동지속가능성요인의 일원변량분석 결과10.

연령은 운동지속가능성요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이F=1.721

가 없는 것으로 나타났다 이는 연령 대 대 대 대 대 에 따. (20 , 30 , 40 , 50 , 60 )

라 운동지속가능성요인에 차이가 없음을 의미한다.



직업에 따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이2) ,

직업에 따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이를 검정하기 위하여,

일원변량분석 을 실시하였으며 구체적인 결과는 다음과(One way ANOVA) ,

같다.

직업에 따른 참여자몰입요인의 차이(1)

직업 주부 공무원 자영업 학생 회사원 기타 에 따른 참여자몰입요인 행( , , , , , ) (

위몰입 인지몰입 의 차이를 규명하기 위하여 세 수준간의 참여자몰입요인, ) ,

의 차이를 산술적으로 제시해 주는 집단별 평균 표준편차를 산출하였으며, ,

일원변량분석 및 사후검증(One way ANOVA) (Post Hoc Multiple

을 실시하였다 그 구체적인 내용은 다음과 같다Comparisons) . .

직업에 따른 행위몰입요인의 차이①

직업에 따라 행위몰입요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위하여

일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 11> .

표 직업에 따른 행위몰입요인의 일원변량분석 결과11.

직업은 행위몰입요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이가 있F=2.495

으며 모든 집단에서 행위몰입이 높은 것으로 나타났다 이는 직업 주부 공. ( ,

무원 자영업 학생 회사원 기타 에 따라 행위몰입요인에 차이가 있음을 의, , , , )



미하는 것으로 직업별로 행위몰입요인에 영향을 미치는 것을 알 수 있다 한, .

편 이들 세 수준간의 사후검증 결과는 다음의 표 와 같다, < 12> .

표 에 제시된 바와 같이 직업에 따른 행위몰입요인의 차이를 분석한< 12> ,

결과 행위몰입요인은 학생 의 집단에서 가장 높게 나타났으며, (M=4.5714) ,

공무원 주부 기타 회사원(M=4.2500), (M=4.1842), (M=4.1714), (M=4.06

자영업 의 순으로 나타났다 한편 사후검증결과 학생그룹25), (M=3.9091) . ,

이 공무원 주부 기타 회사원 자영업 그룹에 비해 행위몰입요인이 더 높은, , , ,

것으로 나타났다.

표 직업에 따른 행위몰입요인의 차이에 따른 평균 표준편차 및12. ,

사후검증 결과

직업에 따른 인지몰입요인의 차이②

직업에 따라 인지몰입요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위하여

일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 13> .



표 직업에 따른 인지몰입요인의 일원변량분석 결과13.

직업은 인지몰입요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이가 없F=1.969

는 것으로 나타났다 이는 직업 주부 공무원 자영업 학생 회사원 기타 에. ( , , , , , )

따라 인지몰입요인에 차이가 없음을 의미한다.

직업에 따른 운동지속의지요인의 차이③

직업에 따른 운동지속의지요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위하

여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 와 같다< 14> .

표 직업에 따른 운동지속의지요인의 일원변량분석 결과14.

직업은 운동지속의지요인에 있어서 으로 통계적으로 유의한 차이F=.303

가 없는 것으로 나타났다 이는 직업 주부 공무원 자영업 학생 회사원 기. ( , , , , ,

타 에 따라 운동지속의지요인에 차이가 없음을 의미한다) .

직업에 따른 운동지속가능성요인의 차이④

직업에 따라 운동지속가능성요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기 위

하여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 와 같다< 15> .



표 직업에 따른 운동지속가능성요인의 일원변량분석 결과15.

직업은 운동지속가능성요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이가F=2.618

있으며 모든 집단에서 운동지속가능성이 높은 것으로 나타났다 이는 직업 주. (

부 공무원 자영업 학생 회사원 기타 에 따라 운동지속가능성요인에 차이가, , , , , )

있음을 의미하는 것으로 직업별로 운동지속가능성요인에 영향을 미치는 것을,

알 수 있다 한편 이들 세 수준간의 사후검증 결과는 다음의 표 과 같다. , < 16> .

표 에 제시된 바와 같이 직업에 따른 운동지속가능성요인의 차이를< 16> ,

분석한 결과 운동지속가능성요인은 학생 의 집단에서 가장 높게, (M=4.1714)

나타났으며 주부 기타 회사원 공, (M=3.8947), (M=3.8286), (M=3.8125),

무원 자영업 의 순으로 나타났다 한편 사후검증결(M=3.5000), (M=3.3182) .

과 학생그룹이 공무원 주부 기타 회사원 자영업 그룹에 비해 운동지속가, , , , ,

능성요인이 더 높은 것으로 나타났다.

표 직업에 따른 운동지속가능성요인의 차이에 따른 평균 표준편차16. ,

및 사후검증 결과



참여기간에 따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이3) ,

참여기간 년미만 년 년미만 년 년미만 년 년미만 년이상 에(1 , 1 ~2 , 2 ~3 , 3 ~4 , 4 )

따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이를 검정하기 위하여 일원배치,

분산분석을 실시하였다.

참여기간에 따른 행위몰입요인의 차이(1)

참여기간에 따른 행위몰입요인의 차이를 검정하기 위하여 일원배치 분산분

석을 실시한 구체적인 결과는 다음의 표 과 같다< 17> .

표 참여기간에 따른 행위몰입요인의 일원변량분석 결과17.

참여기간은 행위몰입요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이가F=5.647

있으며 모든 집단에서 행위몰입이 높은 것으로 나타났다 이는 참여기간 년. (1

미만 년 년미만 년 년미만 년 년미만 년이상 에 따라 행위몰입요, 1 ~2 , 2 ~3 , 3 ~4 , 4 )

인에 차이가 있음을 의미하는 것으로 참여기간별로 행위몰입요인에 영향을 미,

치는 것을 알 수 있다 한편 이들 세 수준간의 사후검증 결과는 다음의 표. , <

과 같다18> .

표 에 제시된 바와 같이 참여기간에 따른 행위몰입요인의 차이를 분< 18> ,

석한 결과 행위몰입요인은 년 년미만 의 집단에서 가장 높게, 3 ~4 (M=4.1875)

나타났으며 년이상 년 년미만 년 년미만, 4 (M=3.8776), 1 ~2 (M=3.5789), 2 ~3

년미만 의 순으로 나타났다 한편 사후검증결과(M=3.4750), 1 (M=3.3684) . ,



년 년미만 년이상 그룹이 년 년미만 년 년미만 년미만 그룹에3 ~4 , 4 1 ~2 , 2 ~3 , 1

비해 행위몰입요인이 더 높은 것으로 나타났다.

표 참여기간에 따른 행위몰입요인의 차이에 따른 평균 표준편차18. ,

및 사후검증 결과

참여기간에 따른 인지몰입요인의 차이(2)

참여기간에 따른 인지몰입요인의 차이를 검정하기 위하여 일원배치 분산분

석을 실시한 구체적인 결과는 다음의 표 과 같다< 19> .

표 참여기간에 따른 행위몰입요인의 일원변량분석 결과19.

참여기간은 인지몰입요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차이가F=3.111

있으며 모든 집단에서 인지몰입이 높은 것으로 나타났다 이는 참여기간 년. (1

미만 년 년미만 년 년미만 년 년미만 년이상 에 따라 인지몰입, 1 ~2 , 2 ~3 , 3 ~4 , 4 )

요인에 차이가 있음을 의미하는 것으로 참여기간별로 인지몰입요인에 영향,



을 미치는 것을 알 수 있다 한편 이들 세 수준간의 사후검증 결과는 다음의. ,

표 과 같다< 20> .

표 에 제시된 바와 같이 참여기간에 따른 행위몰입요인의 차이를 분< 20> ,

석한 결과 행위몰입요인은 년이상 년 년미만, 4 (M=4.4184), 3 ~4 (M=4.2500)

의 집단에서 가장 높게 나타났으며 년 년미만 년미만, 1 ~2 (M=4.0526), 1 (M

년 년미만 의 순으로 나타났다 한편 사후검증결=4.0000), 2 ~3 (M=3.9000) .

과 년이상 년 년미만그룹이 년 년미만 년미만 년 년미만 그룹, 4 , 3 ~4 1 ~2 , 1 , 2 ~3

에 비해 행위몰입요인이 더 높은 것으로 나타났다.

표 참여기간에 따른 행위몰입요인의 차이에 따른 평균 표준편차20. ,

및 사후검증 결과

참여기간에 따른 운동지속의지요인의 차이(3)

참여기간에 따른 운동지속의지요인의 차이를 검정하기 위하여 일원배치 분

산분석을 실시한 구체적인 결과는 다음의 표 과 같다< 21> .

표 참여기간에 따른 운동지속의지요인의 일원변량분석 결과21.



참여기간은 운동지속의지요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차F=4.244

이가 있으며 모든 집단에서 운동지속의지가 높은 것으로 나타났다 이는 참.

여기간 년미만 년 년미만 년 년미만 년 년미만 년이상 에 따(1 , 1 ~2 , 2 ~3 , 3 ~4 , 4 )

라 운동지속의지요인에 차이가 있음을 의미하는 것으로 참여기간별로 운동,

지속의지요인에 영향을 미치는 것을 알 수 있다 한편 이들 세 수준간의 사. ,

후검증 결과는 다음의 표 과 같다< 22> .

표 에 제시된 바와 같이 참여기간에 따른 운동지속의지요인의 차이< 22> ,

를 분석한 결과 운동지속의지요인은 년이상 년 년미만, 4 (M=4.6122), 3 ~4 (M

의 집단에서 가장 높게 나타났으며 년 년미만=4.3542) , 2 ~3 (M=4.2500), 1

년 년미만 년미만 의 순으로 나타났다 한편 사~2 (M=4.1579), 1 (M=4.0526) .

후검증결과 년이상 년 년미만그룹이 년 년미만 년 년미만 년, 4 , 3 ~4 2 ~3 , 1 ~2 , 1

미만 그룹에 비해 운동지속의지요인이 더 높은 것으로 나타났다.

표 참여기간에 따른 운동지속의지요인의 차이에 따른 평균 표준편차22. ,

및 사후검증 결과

참여기간에 따른 운동지속가능성요인의 차이(4)

참여기간에 따른 운동지속가능성요인의 차이를 검정하기 위하여 일원배치

분산분석을 실시한 구체적인 결과는 다음의 표 과 같다< 23> .



표 참여기간에 따른 운동지속가능성요인의 일원변량분석 결과23.

참여기간은 운동지속가능성요인에 있어서 로 통계적으로 유의한F=11.778

차이가 있으며 모든 집단에서 운동지속가능성이 높은 것으로 나타났다 이는.

참여기간 년미만 년 년미만 년 년미만 년 년미만 년이상 에(1 , 1 ~2 , 2 ~3 , 3 ~4 , 4 )

따라 운동지속가능성요인에 차이가 있음을 의미하는 것으로 참여기간별로,

운동지속가능성요인에 영향을 미치는 것을 알 수 있다 한편 이들 세 수준간. ,

의 사후검증 결과는 다음의 표 과 같다< 24> .

표 에 제시된 바와 같이 참여기간에 따른 운동지속가능성요인의 차< 24> ,

이를 분석한 결과 운동지속가능성요인은 년 년미만 의 집단, 3 ~4 (M=4.3333)

에서 가장 높게 나타났으며 년이상 년 년미만, 4 (M=4.1735), 1 ~2 (M=3.578

년 년미만 년미만 의 순으로 나타났다 한9), 2 ~3 (M=3.3250), 1 (M=3.2105) .

편 사후검증결과 년 년미만 년이상그룹이 년 년미만 년 년미만, 3 ~4 , 4 1 ~2 , 2 ~3 ,

년미만 그룹에 비해 운동지속가능성요인이 더 높은 것으로 나타났다1 .

표 참24. 여기간에 따른 운동지속가능성요인의 차이에 따른 평균, 표준편차

및 사후검증 결과



프로그램유형에 따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이4) ,

프로그램유형에 따른 참여자몰입요인 운동지속의사요인의 차이를 검정하,

기 위하여 일원변량분석 을 실시하였으며 구체적인 결(One way ANOVA) ,

과는 다음과 같다.

프로그램유형에 따른 참여자몰입요인의 차이(1)

프로그램유형 전통 아쿠아 줌바 복싱 에 따른 참여자몰입요인 행위몰입( , , , ) ( ,

인지몰입 의 차이를 규명하기 위하여 세 수준간의 참여자몰입요인의 차이를) ,

산술적으로 제시해 주는 집단별 평균 표준편차를 산출하였으며 일원변량분, ,

석 및 사후검증 을(One way ANOVA) (Post Hoc Multiple Comparisons)

실시하였다 그 구체적인 내용은 다음과 같다. .

프로그램유형에 따른 행위몰입요인의 차이①

프로그램유형에 따라 행위몰입요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기

위하여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 와 같다< 25> .

표 프로그램유형에 따른 행위몰입요인의 일원변량분석 결과25.

프로그램유형은 행위몰입요인에 있어서 로 통계적으로 유의한 차F=2.272

이가 없는 것으로 나타났다 이는 프로그램유형 전통 아쿠아 줌바 복싱 에. ( , , , )

따라 행위몰입요인에 차이가 없음을 의미한다.



프로그램유형에 따른 인지몰입요인의 차이②

프로그램유형에 따라 인지몰입요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아보기

위하여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 26> .

표 프로그램유형에 따른 인지몰입요인의 일원변량분석 결과26.

프로그램유형은 인지몰입요인에 있어서 으로 통계적으로 유의F=2.723

한 차이가 있으며 모든 집단에서 인지몰입이 높은 것으로 나타났다 이는.

프로그램유형 전통 아쿠아 줌바 복싱 에 따라 인지몰입요인에 차이가 있( , , , )

음을 의미하는 것으로 프로그램유형별로 인지몰입요인에 영향을 미치는,

것을 알 수 있다 한편 이들 세 수준간의 사후검증 결과는 다음의 표. , <

과 같다27> .

표 에 제시된 바와 같이 프로그램유형에 따른 인지몰입요인의 차< 27> ,

이를 분석한 결과 인지몰입요인은 줌바에어로빅 의 집단에서, (M=4.4400)

가장 높게 나타났으며 전통에어로빅 복싱에어로빅, (M=4.1600), (M=4.05

아쿠아에어로빅 의 순으로 나타났다 한편 사후검증결과33), (M=4.0400) . ,

줌바에어로빅 전통에어로빅 그룹이 복싱에어로빅 아쿠아에어로빅 그룹에, ,

비해 인지몰입요인이 더 높은 것으로 나타났다.



표 프로그램유형에 따른 인지몰입요인의 차이에 따른 평균 표준편차27. ,

및 사후검증 결과

프로그램유형에 따른 운동지속의지요인의 차이③

프로그램유형에 따라 운동지속의지요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알아

보기 위하여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 과 같다< 28> .

표 프로그램유형에 따른 운동지속의지요인의 일원변량분석 결과28.

프로그램유형은 운동지속의지요인에 있어서 로 통계적으로 유의F=1.284

한 차이가 없는 것으로 나타났다 이는 프로그램유형 전통 아쿠아 줌바 복. ( , , ,

싱 에 따라 운동지속의지요인에 차이가 없음을 의미한다) .

프로그램유형에 따른 운동지속가능성요인의 차이④

프로그램유형에 따라 운동지속가능성요인에는 어떠한 차이가 있는가를 알

아보기 위하여 일원변량분석한 결과는 다음의 표 와 같다< 29> .



표 프로그램유형에 따른 운동지속가능성요인의 일원변량분석 결과29.

프로그램유형은 운동지속가능성요인에 있어서 로 통계적으로 유F=2.597

의한 차이가 없는 것으로 나타났다 이는 프로그램유형 전통 아쿠아 줌바. ( , , ,

복싱 에 따라 운동지속가능성요인에 차이가 없음을 의미한다) .

에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입이 운동지속2.

의사에 미치는 영향

에어로빅 프로그램 유형에 따른 참가자들의 참여자 몰입이 운동지속의사에

미치는 영향을 알아보기 위하여 설정된 변인을 중심으로 중다회귀분석을 실

시하였다 회귀분석의 사전단계로 관련 변인간의 상관관계 분석을 실시하였.

으며 구체적인 결과는 표 과 같다, < 30> .

표 30. 에어로빅 참가자들의 참여자몰입과 운동지속의사요인과의 상관분석 결과

** p<.01



표 에서 보는 바와 같이 관련 변인간의 상관관계는 에서 이< 30> , .654 .799

었으며 모두 유의한 상관관계가 있는 것으로 나타난 것으로 사료된다.

이와 같은 상관분석의 결과에 따라 입력 방법에 의한 중다회귀분석을 실시

하였다 운동지속의사요인을 종속변인으로 하는 중다회귀분석의 최종 단계에.

서 나타난 구체적인 분석 결과는 다음과 같다.

에어1) 로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속의지요인에

미치는 영향

본 연구의 가설은 에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속의지‘

요인에 영향을 미칠 것이다이었다 이를 검증하기 위하여 참여자몰입요인과’ .

운동지속의지요인에 관하여 중다회귀분석을 실시하였다 표 은 참여자몰. < 31>

입요인이 운동지속의지요인에 미치는 영향에 대한 중다회귀분석 결과이다.

표 참여자몰입요인과 운동지속의지요인의 중다회귀분석 결과31.

β

표 에 의하면 에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속의지요인< 31>

에 영향을 미치는 것으로 나타났다 이는 참여자몰입. F=367.008, p=.001 .〔 〕

요인이 높을수록 운동지속의사요인 중 운동지속의지요인이 높다는 것을 의미한

다 운동지속의지요인에 대한 참여자몰입요인의 예측값은. 를71.2%(R²=.712)



설명하여 주고 있으며 추정 회귀식 인지몰입, (y=.916 + 0.684* + 0.151*

행위몰입 이 의미가 있는 것으로 나타났다 각 변수의 기여도를 살펴보면) . ,

인지몰입 행위몰입 은 유의하게 영향( =.720, p=.001), ( =.170, p=001)β β

을 미치는 것으로 나타났다.

에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속가능성2)

요인에 미치는 영향

본 연구의 가설은 에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속가능‘

성요인에 영향을 미칠 것이다이었다 이를 검증하기 위하여 참여자몰입요’ .

인과 운동지속가능성요인에 관하여 중다회귀분석을 실시하였다 표 은. < 32>

참여자몰입요인이 운동지속가능성요인에 미치는 영향에 대한 중다회귀분석

결과이다.

표 참여자몰입요인과 운동지속가능성요인의 중다회귀분석 결과32.

β

표 에 의하면 에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속가능성< 32>

요인에 영향을 미치는 것으로 나타났다 이는 참여. F=289.260, p=.001 .〔 〕

자몰입요인이 높을수록 운동지속의사요인 중 운동지속가능성요인이 높다는

것을 의미한다. 운동지속가능성요인에 대한 참여자몰입요인의 예측값은



를 설명하여 주고 있으며 추정 회귀식66.1%(R²=.661) , (y=-.423 +

인지몰입 행위몰입 이 의미가 있는 것으로 나타났다 각 변0.692* + 0.356* ) .

수의 기여도를 살펴보면 인지몰입 행위몰입, ( =.569, p=.001), ( =.313,β β

은 유의하게 영향을 미치는 것으로 나타났다p=001) .



논 의.Ⅴ

본 연구에서는 대 여성을 대상으로 하여 전통적 에어로빅과 현대적20~60

에어로빅을 포함한 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자의 몰입과 운동지

속의사를 분석하는데 있다 그에 따라 어떤 에어로빅 프로그램이 참여자의.

몰입과 운동지속의사에 많은 영향을 미치는지 알아보고자 한다.

일반적 특성 연령 직업 교육수준 참여기간 에 따른 참1. ( , , , )

여자의 몰입과 운동지속의사 분석

일반적 특성에 따른 참여자 몰입1)

연령에 따른 참여자의 몰입은 행위몰입과 인지몰입 모두 유의한 차이가 없

는 것으로 확인되었다 이는 유연홍 의 수영참여자의 운동몰입이 운동. (2011)

중독에 미치는 영향에 대한 연구에서 뒷받침하고 있다 연구에 따르면 인구통.

계학 특성 성별 연령 월수입 참여기간 이용정도 참여시간에 따른 운동몰( , , , , ,

입 인지몰입 적극행위몰입 의 차이는 인지몰입과 적극행위몰입에서 성별 월( , ) ,

수입 참여기간 이용정도 참여시간이 유의한 차이를 보이고 있지만 연령에서, , ,

는 인지몰입과 적극행위몰입에서는 유의한 차이를 보이지 않는다고 말하고

있다 또한 운동의 목적은 각각 다르더라도 누구의 강요가 아닌 자발적으로.

운동에 참여하는 것이기 때문에 몰입에 있어 차이가 없는 것으로 생각된다.

직업에 따른 참여자의 몰입은 행위몰입요인에서 유의한 차이가 있었다 검증.

결과 행위몰입요인이 학생의 집단에서 가장 높게 나타났으며 다음으로 공무, ,

원 주부 기타 회사원 자영업의 순으로 나타났다, , , , .



참여기간에 따른 참여자의 몰입 모든 하위 요인에서 유의한 차이가 나타났

다 먼저 참여자 몰입에서 행위몰입요인은 년 년 미만의 집단에서 가장 높. 3 ~4

게 나타났으며 다음으로 년 이상 년 년 미만 년 년 미만 년 미만, 4 , 1 ~2 , 2 ~3 , 1

의 순으로 나타났다 년 년 미만과 년 이상의 참여기간을 제외한 다른 기. 3 ~4 4

간 간의 차이는 크지 않았다 인지몰입요인은 년 이상 년 년 미만의 집. 4 , 3 ~4

단에서 가장 높게 나타났으며 다음으로 년 년 미만 년 미만 년 년, 1 ~2 , 1 , 2 ~3

미만의 순으로 나타났다 인지몰입요인 역시 년 년 미만 년 이상의 참여. 3 ~4 , 4

기간을 제외한 다른 기간 간의 차이는 크지 않았다 이는 김현호 의 연. (2006)

구에서 기혼여성의 배드민턴 참여자 운동몰입 경험 및 가정생활만족에 미치

는 영향에서 배드민턴 참여기간과 참여시간이 운동몰입 경험에 영향을 미쳤

음을 밝혔고 이는 참여정도가 운동몰입과 매우 높은 인과관계가 있음을 알,

수 있다 또한 손영우 의 연구에서도 참여기간과 참여빈도 참여시간이. (2003) ,

높을수록 운동몰입이 높은 것으로 나타나 본 연구결과를 뒷받침하고 있다.

일반적 특성에 따른 운동지속의사2)

연령에 따른 운동지속의사에서 운동지속의지와 운동지속가능성 요인 모두

차이가 없는 것으로 나타났다.

직업에 따른 운동지속의사의 차이가 있었다 운동지속가능성요인에서 학생.

의 집단이 가장 높게 나타났으며 다음으로 주부 기타 회사원 공무원 자영, , , , ,

업 순으로 나타났다 학생을 제외한 다른 직업들 간의 차이는 크지 않았다. .

참여기간에 따른 운동지속의사의 차이가 있었다 운동지속의지요인은 년. 4

이상 년 년 미만의 집단에서 가장 높게 나타났으며 다음으로 년 년, 3 ~4 , 2 ~3

미만 년 년 미만 년 미만 순으로 나타났다 운동지속가능성요인은, 1 ~2 , 1 . 3

년 년 미만의 집단에서 가장 높게 나타났으며 년 이상 년 년 미만~4 , 4 , 1 ~2 , 2

년 년 미만 년 미만의 순으로 나타났다 운동지속의사의 두 요인 모두~3 , 1 . 3



년 년 미만 년 이상의 집단을 제외한 다른 참여기간들 간의 차이는 크지~4 , 4

않았다.

2 에어로빅 프로그램 유형 전통 아쿠아 줌바 복싱 에 따. ( , , , )

른 참여자의 몰입과 운동지속의사에 미치는 영향

에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입1)

프로그램 유형 전통 아쿠아 줌바 복싱 은 행위몰입요인에 있어 통계적으( , , , )

로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다 반면 인지몰입요인에는 유의한 차. ,

이가 있었으며 모든 집단에서 인지몰입이 높은 것으로 나타났다 줌바 에어.

로빅 집단에서 가장 높은 인지몰입이 나타났으며 다음으로 전통 에어로빅, ,

복싱에어로빅 아쿠아 에어로빅 순으로 나타났다 전통 에어로빅과 줌바 에, .

어로빅을 제외한 다른 프로그램들 간의 차이는 크지 않았다.

줌바 에어로빅의 경우 가장 최근에 도입된 신생 프로그램이면서 기존의 전

통 에어로빅뿐 아니라 다른 변형 프로그램들과는 동작에 있어 많이 다른 느

낌을 주기 때문에 결과와 같이 가장 높은 몰입도를 보이고 있는 것 같다.

에어로빅 프로그램 유형에 따른 운동지속의사2)

프로그램 유형에 따른 운동지속의사는 운동지속의지요인과 운동지속가능성

요인 모두 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.



에어로빅 프로그램 유형 전통 아쿠아 줌바 복싱 에 따3. ( , , , )

른 참여자의 몰입이 운동지속의사에 미치는 영향

1) 에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속의지요인에

미치는 영향

회귀분석의 사전단계로 관련 변인간의 상관관계 분석을 실시한 결과 모두,

유의한 상관관계가 있는 것으로 나타났다 이는 참여자몰입요인이 높을수록.

운동지속의사요인 중 운동지속의지요인이 높다는 것을 의미한다.

에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속가능성2)

요인에 미치는 영향

중다회귀분석 결과 에어로빅 참가자들의 참여자몰입요인이 운동지속가능,

성요인에 영향을 미치는 것으로 나타났다 이는 참여자몰입요인이 높을수록.

운동지속의사요인 중 운동지속의지요인이 높다는 것을 의미한다.

이와 같이 참여자몰입이 운동지속의사에 미치는 영향의 인과관계에 대해

알아 본 결과 백현 의 여가스포츠 참여자의 여가경험과 여가기능 몰, (2010) ,

입경험 및 운동지속의사의 관계에 대한 연구에서 몰입경험과 운동지속의사

간에는 통계적으로 유의한 인과관계가 있는 것으로 나타났다 이는 여가스포.

츠 참여자의 몰입경험이 높으면 운동지속의사에 있어서도 높다는 것을 의미

한다.

와 은 자신의 운동능력에 대한 높은 신뢰 몰입이 스포Fox Morgan(1985) ,

츠참가의 지속을 이끌어낸다고 하였으며 서희진 김용준 의 연구에서, , (2005)

운동지속 및 포기의사에 미치는 영향을 분석한 결과 개인의 운동 몰입은,



운동지속에 의미 있는 영향을 미치는 것으로 나타났다 즉 운동능력이나 운.

동에 대한 흥미 기대감 몰입이 높을수록 운동지속의사가 강해지는 것을 알, ,

수 있다 이 연구의 결과를 뒷받침 해줄 수 있는 선행 연구 김준희 전성욱. ( , ,

송재헌 신혜숙 임명주 정성현 조건상2001; , 2004; , 2009; , 2001; , , 2008;

현선희 로는 몰입경험과 운동지속의사의 관계에서 몰입경험은 운동지, 2003)

속에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

대부분의 여가스포츠 참여자들이 여가활동을 수행하는 동안 그 활동

에 몰입을 통한 최적 각성 상태를 추구하는 경향이 있으며 이러한 결과는,

의 이론을 뒷받침하는 것이다 다시 말Csikszentmihaly(1975) Flow .

해 개, 인의 기술과 능력이 완전히 발휘되는 조건에서 몰입 상태에 이르게 되

고 이는 운동지속으로 이어진다는 것을 말한다.

따라서 몰입경험을 향상시키기 위해 체계적으로 효율적인 지도가 이루어져

야 하며 몰입의 긍정적 결과를 통해 궁극적으로 운동에 지속적으로 참여하도

록 유도 및 권장토록 해야 할 것이다.



결론 및 제언.Ⅵ

결론 및 제언1.

본 연구는 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자의 몰입 및 운동지속의사

를 분석하는데 목적이 있다 작게는 에어로빅에 장기적으로 참여하게 하면서.

그를 위한 효과적인 프로그램 유형을 찾는 것이며 크게는 다양한 여가스포츠,

를 쉽게 중단하거나 포기하지 않고 평생에 걸쳐 지속적으로 체험하며 건강하고

활기찬 삶을 영위하는데 그 목적이 있다 본 연구를 위해 대 여성. 20~60 300

명을 무선표집하여 설문지를 이용한 양적 자료 수집을 하였다 먼저 설문지의.

타당도를 검증하기 위하여 에어로빅 참가자 명을 대상으로 예비검사50 (Pilot

를 실시한 설문지를 토대로 탐색적 요인분석을 실시하였다 또한Test) . 동일한

집단으로 분리된 요인들의 신뢰성검증을 위하여 계수를 산출하였다Cronbach`s ɑ .

이와 같은 연구 목적과 방법에 의하여 다음과 같은 결과를 얻었다.

첫째 일반적 특성에 따른 참여자의 몰입과 운동지속의사에 유의한 차이가,

있었다 먼저 연령에 따른 참여자의 몰입은 행위몰입과 인지몰입 모두 유의한. ,

차이가 없는 것으로 나타났다 또한 연령에 따른 운동지속의사 역시 운동지속.

의지와 운동지속가능성 요인 모두 차이가 없는 것으로 나타났다 직업에 따른.

참여자의 몰입은 행위몰입요인에서 유의한 차이가 있었다 검증 결과 행위몰입. ,

요인이 학생의 집단에서 가장 높게 나타났으며 직업에 따른 운동지속가능성요,

인에서 역시 학생의 집단이 가장 높게 나타났다 참여기간에 따른 참여자의 몰.

입과 운동지속의사의 모든 하위 요인에서 유의한 차이가 나타났다 참여자 몰.

입에서 행위몰입요인은 년 년 미만의 집단에서 가장 높게 나타났고 인지몰3 ~4 ,

입요인은 년 이상 년 년 미만의 집단에서 가장 높게 나타났다 다음 운동4 , 3 ~4 .

지속의사에 있어 운동지속의지요인은 년 이상 년 년 미만의 집단에서 가4 , 3 ~4



장 높게 나타났으며 운동지속가능성요인은 년 년 미만의 집단에서 가장 높, 3 ~4

게 나타났다.

둘째 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자 몰입 및 운동지속의사에 유의,

한 차이가 있었다 프로그램 유형 전통 아쿠아 줌바 복싱 에 따라 인지몰입. ( , , , )

요인에 유의한 차이가 있었으며 이는 줌바 에어로빅 집단에서 가장 높은 인지,

몰입을 보이고 있었다 프로그램 유형에 따른 운동지속의사는 운동지속의지요.

인과 운동지속가능성요인 모두 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

셋째 에어로빅 프로그램 유형에 따른 참여자의 몰입이 운동지속의사에 미치,

는 영향을 확인할 수 있었다 이는 참여자몰입의 행위몰입과 인지몰입이 모두.

높을수록 운동지속의사요인 중 운동지속의지요인이 높다는 것을 의미한다.

위와 같은 결과를 바탕으로 결론을 내리면 참여기간에 따라 몰입과 운동지속

의사가 높게 나타난 것으로 보았을 때 결국 운동에 오래 참여할수록 지속적인

운동 참여가 이루어질 수 있다는 것을 알 수 있다 이를 토대로 참여자로 하여.

금 꾸준히 운동에 참여할 수 있도록 칭찬과 관심을 통한 동기부여를 주어야 한

다 또한 참여자가 초보자이거나 운동을 시작한 기간이 오래되지 않은 경우 운.

동에 지루함과 어려움을 느껴 도중에 그만두지 않도록 더 많은 손길을 주어야

한다 또한 프로그램 유형에 따른 몰입에서 신생 프로그램인 줌바 에어로빅이.

가장 몰입도가 높다는 것으로 보았을 때 새롭고 다양한 느낌의 음악과 동작을

이용한 운동에 관심과 흥미가 높다는 사실을 알 수 있다.

이를 토대로 보다 높은 운동지속의사를 얻기 위해서는 운동의 몰입도를 높이

기 위한 다양한 요인들을 찾아 운동 프로그램에 적극적으로 적용하고 활용하여

참여자에게 보다 긍정적 효과를 가져다 줄 수 있는 지도 및 관련 프로그램의

개발이 이루어져야 할 것이다 또한 흥미 만족 등의 다양한 내재적 보상을 통. ,

해 지속적인 참여를 이끌어 낼 수 있을 것이다 기존 프로그램에 살만 덧대는.

것이 아니라 지도자의 열정이 담긴 고민을 통해 참여자로 하여금 항상 같은 내

용이 아닌 늘 새로움과 변화를 느낄 수 있는 활동을 제공해 줄 필요가 있다.
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