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국 문 초 록

운동목표 범주화가 목표진도인지와

목표성취동기에 미치는 영향

: 자기효능감의 조절효과를 중심으로

박 성 진

서 울 대 학 교 대 학 원

체 육 교 육 과

글로벌스포츠매니지먼트

현대사회에서 운동은 매해 중요한 관심사로 떠오르고 있으며, 특히 피

트니스 산업은 눈에 띄게 발전하였다. 하지만, 피트니스 회원 중 자기효

능감이 낮은 사람들은 운동을 하더라도 당일 목표량을 채우지 못하고 쉽

게 포기하는 경우가 많으며, 이들에게 주어진 운동 목표를 달성할 수 있

도록 동기부여 해주는 것이 매우 중요하다. 이러한 단일 운동목표 환경

에서의 연구는 매우 제한적인 실정이며, 이에 자기효능감이 낮은 운동참

여자들에게 운동 목표를 달성할 수 있도록 어떻게 동기부여 해줄 것인가

대한 질문을 던지게 되었다.

따라서, 본 연구에서는 운동참여자들이 목표진도를 인지하는 과정에

운동목표 범주화가 어떤 영향을 미치는지, 이에 따라 목표성취동기가 어

떻게 달라지는지, 그리고 자기효능감의 수준에 따라 어떻게 그 결과가

달라질 것인가에 대해 확인하고자 하였다. 범주화 효과, 휴리스틱&편향,

목표가속효과, 자기조절, 인지조절 이론을 기반으로 가설을 도출하여 본
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연구를 진행하였다.

본 연구는 2(실제 운동량: 고(73%) vs. 저(27%)) x 2(범주화: 범주화

vs. 비범주화) x 2(자기효능감: 고 vs. 저) 피험자 간 요인설계 실험연구

로 진행되었다. 범주화+실제 운동량[저], [고]와 비범주화+실제 운동량

[저], [고] 점화물을 개발하여 총 4가지 종류의 설문지를 무작위로 할당

하여 20대 이상 일반인들에게 온라인을 통해 배포하였다. 수집된 총 420

부의 설문지 중, 불성실하거나 조작 점검에서 극단치 이상(이하)의 응답

을 보인 설문지 60부를 제외한 360부를 최종 분석에 사용하였다. 수집된

자기효능감 수준은 중위수를 기준으로 자기효능감[저] 집단, 자기효능감

[고] 집단으로 나누었으며, 최종 자료 분석을 위해 SPSS 26 프로그램을

사용하였다. 본 연구에 사용된 통계적 분석 기법은 기술통계 분석, 신뢰

도 분석, T검정, 회귀분석, Hayes Process Macro Model 7, 21이다.

연구 결과, 범주화+실제 운동량[저] 집단이 비범주화+실제 운동량[저]

집단보다 목표진도인지가 더 높게 나타났으며, 반대로 범주화+실제 운동

량[고] 집단이 비범주화+실제 운동량[고]집단보다 목표진도인지가 더 낮

게 나타났다. 목표진도인지 수준에 따라 목표성취동기 또한 정적인 영향

을 나타내었으며, 자기효능감이 낮은 운동참여자들이 높은 참여자들보다

상대적으로 목표진도인지가 목표성취동기에 미치는 영향이 더 크게 나타

났다. 따라서, 운동목표를 낮은 운동량으로 범주화 했을 때, 자기효능감

이 낮은 사람들에게 동기를 높여줄 수 있다는 것을 본 연구에서 검증하

였다.

본 연구는 임의적 라벨 범주화로 조작되었으나, 유사성과 정렬과 같은

범주화 모두를 일반화하기는 어렵다는 제한점이 있다. 그럼에도 불구하

고, 본 연구는 범주화, 동기, 자기효능감 영역에 학문적으로 기여할 수

있으며, 실무적으로 피트니스 지도자는 회원들의 운동목표를 계획할 때

범주화하여 제시할 수 있을 것이다.

주요어 : 운동목표 범주화, 목표진도인지, 목표성취동기, 자기효능감

학 번 : 2019-23209
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제 1 장 서 론

제 1 절 연구의 배경

우리나라 성인 인구는 바쁜 직장생활과 잘못된 식습관, 그리고 특히

운동 부족으로 인해 고협압 유병률이 증가하는 추세이며, 이는 점차 증

가될 것으로 예측된다(질병관리본부, 2019). 이런 문제에 관한 많은 연구

는 질병에 대한 예방과 개선을 위한 근본적인 해결책이 생활 습관 조정

과 운동이라고 주장하고 있다(Alavi & Yanicostas, 2015; Loitz et al.,

2015). 따라서, 점점 많은 사람들이 건강증진을 위한 노력을 아끼지 않고

있다(신연지, 남정우, 2019).

문화체육관광부의 2019 국민생활체육활동 보고서에 따르면, 최근 1년

간 일주일에 1회 이상(1회 30분 이상) 규칙적으로 체육활동에 참여한 비

율은 2019년 66.6%로 2018년 62.2%, 2017년 59.2%에 비해 상당히 증가

하는 추세를 보이고 있다. 또한, 체육활동을 전혀 하지 않는 비율은 2019

년을 기준으로 28.1%로 나타났으며, 2018년 42%에 비해 13.9%가 낮아져

큰 폭으로 감소했다는 것을 알 수 있다. 특히, 비규칙적 생활체육 참여율

은 2017년 55%, 2018년 58%, 2019년 71.9%로 무려 한해만 비교하더라도

비규칙적이지만 생활체육을 한 번이라도 경험한 사람들의 비율이 14%나

증가한 것을 알 수 있다.

규칙적인 생활체육 참여율과 비규칙적이라도 생활체육을 한 번이라도

참여한 비율이 높아진 것은 매우 긍정적이라 볼 수 있다. 하지만, 운동참

여자가 운동 운동을 시작하고 초기에 이탈할 확률(1/2)은 매우 높으며

(Dishman, 1988), 운동목표에 대한 목표 관련 행동의 지속률 또한 낮다

(Robroek et al., 2009).
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연구에 따르면, 이러한 초기 이탈의 주요 원인으로는 지도자의 피드백

부재, 기대 이하의 신체 변화도 경험, 재미요인과 동기부여 부족 등이 낮

은 운동지속의 주요 인자로 보고되고 있다(Picorelli et al., 2014). 다르게

말하면, 현장에서의 지도자들은 운동참여자와 매회 운동을 실시할 때, 고

객 관점의 피드백을 주고 하루에 정해진 목표를 달성하도록 하여 참여자

들에게 성취감과 동기를 주어야 한다는 의미이다.

동기(Motivation)는 목표를 달성하는데 가장 중요한 요인으로 알려져

있다(Deci et al., 1999). 따라서 소비자행동 분야에서는 목표성취를 위한

동기부여 방법으로 다양한 노력들이 시도되어 왔는데(피드백: Fishbach

& Finkelstein, 2012; 구체적 목표: Wallace & Etkin, 2018; 자기효능감:

Bandura & Locke, 2003), 그 중에서도 전체의 큰 목표(Superordinate

Goal)를 여러 개의 작은 목표(Subgoals)로 세분화하는 것이 우리가 흔히

잘 알고 있는 동기부여 방법일 것이다. 이는 큰 목표를 각각의 세부 목

표로 나누어 하나의 작은 목표성취가 다음으로 할 세부 목표를 달성하는

데 동기부여가 되도록 하는 원리이다(Fishbach et al., 2006). 예를 들어,

한 달 동안 체중을 5kg을 감량하겠다는 목표를 세웠다고 가정하자. 5kg

에 집중하여 목표 관련 행동을 하는 것도 좋지만 이를 세부적으로 3kg

과 2kg으로 목표를 나누어, 처음 2주 동안 2kg에 집중하여 관련 행동(주

3회 저항 운동하기, 주 2회 공복 유산소 운동하기, 저녁엔 샐러드 먹기

등등)을 실천한다면 더 효율적으로 목표를 성취할 수 있을 것이란 의미

이다(Fishbach et al., 2006).

그렇다면, 세부 목표를 달성하기 위한 하나하나의 관련 행동, 예를 들

면, “2kg을 감량하기 위한 세부 행동: 피트니스센터 PT 수업에서 지도자

가 제시한 11개의 상･하체 저항운동 동작(Baechle & Earle, 2004)”은 어

떻게 효율적으로 달성할 수 있을까? 이 단일 목표 또한 세부적으로 나누

어 작은 성취를 통해 성취감을 느끼며 목표성취를 위한 자극제가 될 수
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있을까? 이 방법이 목표를 성취하는데 효과적일 수 있지만, 본 연구에서

는 다른 차원으로 접근하여 운동참여자가 목표가 설정된 상황에서 어떻

게 하면 목표를 성취하는데 동기를 부여를 할 수 있는지에 대한 방법을

찾고자 하였다. 따라서 본 연구의 배경은 피트니스 목표 달성 영역에서

단일 목표를 성취하는 데 있어 어떻게 운동참여자들에게 정해진 운동량

을 포기하지 않고 끝까지 달성할 수 있도록 하는가에 대한 질문으로부터

시작되었다. 또한, 이 논문에서는 단일 운동목표 맥락에서 자기효능감이

낮은 사람들에게 어떠한 방법으로 그들의 동기를 높여 운동목표를 좀 더

효율적으로 달성하게 할 것인가에 대한 질문과 함께 연구의 배경이 시작

되었다.
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제 2 절 연구의 필요성

사람들이 목표를 달성할 때, 자신의 목표와 현재 자신의 상태를 얼마

나 잘 파악하고 모니터링하는 것이 자기통제 이론의 주요 기능 중 하나

이다(Baumeister & Vohs, 2007). 사람들이 목표를 세우고 그것을 성취

하는 과정에서 그들이 인지하는 목표 진도율과 목표까지의 이상적인 진

도의 차이를 인지하면 사람들은 자신의 행동을 조절하게 되고 이는 동기

에 영향을 미치게 된다(Carver & Scheier, 1998; Harkin et al., 2016;

Locke & Latham, 1990). 예를 들어, 한 중학생이 내일까지 숙제를 제출

해야한다고 가정하자. 이 학생은 오늘 저녁 식사 이후에 숙제를 끝낸다

는목표를 세웠고, 저녁 식사 이후 TV를 시청하고 있는 자신의 상태를

보며 목표와 현재 자신의 행동을 관찰하게 되는 것이다. 따라서 목표 상

태와 현재 상태의 차이를 인지한 이 학생은 과제를 완료하기 위해 TV

를 끄고 책상에 앉아야지라는 행동에 동기를 갖게 되는 것이다(Inzlicht

et al., 2021).

목표성취에 중요한 목표진도인지와 동기는 다른 맥락으로 설명될 수

있다. Hull (1934)의 목표 가속 효과 이론에 따르면, 사람들은 목표로부

터 그들이 인지하는 진도율이 높아질수록 더 동기부여를 받는다고 한다.

Hull (1934)은 미로에 먹이를 두고 쥐가 어떻게 행동하는지 실험을 진행

했는데, 쥐가 냄새를 맡으며 먹이를 찾아 미로를 서서히 돌아다니다가

목표물(먹이)을 발견하고 이동 속도가 증가하는 것을 알 수 있었다. 이를

통해, 연구자는 쥐가 목표물에 가까워질수록 속도가 점점 더 빨라진다는

것을 관찰한 것이다. 이처럼 단일 목표를 달성하는 과정에서 궁극적인

목표와 현재 상태의 차이가 줄어들수록 더 동기부여가 된다는 것을 다른

말로하면 소비자가 어떻게 목표 진도율을 인지하는지가 동기를 결정하는

중요한 요인이 될 수 있다는 의미이다.
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위에서 설명한 자기통제와 목표 가속 효과의 맥락에서 보면, 목표를

달성하는 데 있어 목표를 모니터링하는 과정, 즉 진도 인지(Progress

Perception)와 목표성취를 위한 동기(Motivation)가 중요하게 작용한다는

것을 알 수 있다. 하지만, 동기를 높이기 위해서는 목표 진도 인지가 중

요함에도 불구하고, 목표 진도를 형성하는 것과 목표를 모니터링 하는데

영향을 주는 요인들에 대한 연구들이 현재까지 많이 이루어지지 않고 있

는 실정이다(Campbell & Warren, 2015; Huang et al., 2012; Soman &

Shi, 2003).

최근 소비자행동을 연구하는 Sharif와 Woolley (2020) 교수는 목표와

관련된 행동의 범주화를 새로운 요인으로 제시하며 범주화가 사람들이

목표를 모니터링하는 과정에 영향을 미친다는 것을 입증했다. 여기서 말

하는 목표 달성의 범주화 효과는 사람들이 범주화된 어떠한 일이나 목표

의 비율에 더 가중치를 두는 경향을 말하며 절대적인 진도율에는 덜 의

존하는 것으로 정의된다. 사람들이 진도를 모니터링할 때 범주화된 비율

에 기준점을 두는 이유는 기준점 편향(Anchoring Bias) 때문이다

(Tversky & Kahneman, 1974). 간단한 예시를 들어보면, 개인 퍼스널트

레이너가 8개의 각각 다른 운동 동작을 운동 목표로 설정(하체 2 동작을

세트1, 상체 6동작을 세트2)하여 운동참여자에게 운동을 시키기 시작했

다. 여기서 참여자가 만약 하체 2동작(1세트)을 끝냈다면, 참여자는

100%의 전체 목표 진도에서 절대적 비율인 25%(1/4)가 아닌, 하체 전체

동작(세트1)을 끝냈기 때문에 50%(1/2)에 가깝게 편향되어 진도를 인지

하는 것이다.

따라서, 이 범주화 효과는 운동목표를 모니터링하는 과정과 이후 동기

에 영향을 미치는 부분에 있어 작년에 진행된 가장 최신의 연구이며 다

양한 방법으로 연구를 확장시킬 필요성이 있다(Sharif & Woolley, 2020).

또한, 이전 연구는 범주화 효과를 증명하는데 그 의의를 두지만, 본 연구
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에서는 연구를 확장하여 누구에게 범주화 효과가 적절하게 사용될 수 있

는지 확인할 수 있는 실증적 연구가 될 것이다.

정리해보면, 장기적 관점에서 운동참여자들을 지속적으로 생활체육에

참여시키기 위해서는 동기부여가 필수적이다. 이런 점에서 다양한 연구

들이 진행되었고, 그 중, 큰 목표를 하나하나 분해하여 작은 성취를 통해

큰 성취를 달성하도록 동기부여 하는 것이 제시되었다. 하지만 본 연구

는 세부 목표를 달성하기 위한 하나의 단일 목표를 성취하는 것에 초점

을 두고, 어떻게 하면 운동참여자들이 단일 목표를 성취할 수 있도록 동

기부여를 할 것인가에 대하여 질문을 던졌다. 기준점 편향 이론에 범주

화 효과를 적용하여 운동참여자들이 목표 진도를 모니터링하는 과정을

살펴보고, 그 효과가 누구에게 적절한지 알아보는 것이 필요하다 사료된

다. 따라서 본 연구는 향후 범주화 효과, 기준점 편향, 자기통제, 인지조

절 이론에 학문적 기여를 할 수 있으며, 현장 지도자들에게는 매회 운동

을 실시하는 참여자들에게 단일 목표를 성취할 수 있도록 동기부여 하는

방법을 전달할 수 있을 것이다.
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제 3 절 연구의 목적 및 연구문제

운동목표 행동 범주화의 궁극적인 목적은 운동참여자들이 목표를 모

니터링하는 과정에 긍정적인 효과를 주고 이에 따라 그들의 동기를 높여

목표한 운동을 끝까지 달성하도록 이끄는 것이라 볼 수 있다. 또한, 참여

자들의 인지된 목표 진도와 동기는 자기효능감과 어떤 관계가 있는지 알

아보고 최근 연구되었던 목표 달성에서의 범주화 효과에 이론적 기여를,

그리고 실용적 측면에서는 피트니스센터 혹은 운동을 지도하는 교육자들

에게 어떻게 하면 고객의 동기를 높일 수 있는지에 대한 방법을 제시하

는 것이 이번 연구에 주된 목적이라고 할 수 있겠다. 따라서 본 연구는

운동참여자가 자신의 목표 진도를 어떻게 모니터링 하는지에 대한 과정

을 살펴보고 그 결과 자기효능감은 어떠한 관계를 갖는지 규명하고자 한

다.

이에 본 연구에서는 다음과 같은 연구문제를 설정하였다.

첫째, 운동참여자가 목표 진도를 모니터링하는 과정에서 목표 행동의 범

주화가 어떻게 영향을 미치는지 알아보고자 한다.

둘째, 운동 목표의 범주화는 운동참여자의 동기에 어떠한 영향을 미치는

지 알아보고자 한다.

셋째, 운동참여자들이 인지하는 목표진도, 자기효능감, 그리고 목표성취동

기는 서로 어떠한 관계가 있는지 알아보고자 한다.
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제 4 절 용어의 정의

본 연구에 적합하게 연구자가 조작적으로 내린 용어의 정의는 다음과

같다.

1. 실제 운동량(Absolute Progress)

본 연구에서는 실제 운동량(Absolute Progress)을 “운동참여자가 운동

목표(100%)를 달성하는 과정에서 실시하는 운동의 절대적 비율”로 정의

하였다.

2. 목표진도인지(Goal Progress Perception)

본 연구에서는 목표 진도 인지(Goal Progress Perception)를 “운동참

여자가 자신의 운동 목표의 진도율을 인지하는 정도”로 정의하였다.

3. 운동 목표 범주화(Categorization of Exercise Goal)

본 연구에서는 운동목표 범주화(Categorization of Exercise Goal)를

“운동참여자들이 운동 목표를 달성할 때, 범주화된 자극에 노출되면 절

대적 운동량보다 범주화된 비율을 기준으로 진도를 인지하도록 유인하는

효과”로 정의하였다.
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4. 목표성취동기(Motivation)

본 연구에서는 목표성취동기(Motivation)를 “단일 운동 목표를 달성하

는 과정에서, 운동참여자가 목표를 성취하기 위해 목표 행동을 지속 및

달성하고자 하는 동기의 정도”로 정의하였다.

5. 자기효능감(Self-Efficacy)

본 연구에서는 자기효능감(Self-Efficacy)을 “운동참여자가 운동 목표

를 달성할 때, 그 목표를 성취해 낼 수 있는지에 대한 자신의 믿음”으로

정의하였다.
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제 2 장 이론적 배경

제 1 절 운동목표 범주화(Categorization of Exercise

Goal)와 휴리스틱&편향 이론(Heuristics and Bias)

1. 범주화 효과의 개념

범주의 정의는 어떠한 대상들이 한 종류로 묶일 수 있는 집합을 의미

하며, 분류를 하거나 특정 범주에서 주요 속성의 예측, 추론, 개념 결합,

학습, 그리고 의사소통 등의 기능을 가진다. 즉, 범주화 하거나 분류하는

행동을 말한다(Allport et al., 1954).

사람들이 어떠한 사물이나 상황을 자연스럽게 범주화 하는 것과 관련

된 연구는 오래전부터 진행되어왔다(Wyer, 2014; Cohen & Basu, 1987;

Devine, 1989; Fiske & Neuberg, 1990). 범주화는 주로 소비자행동 영역

에서 다루어져 왔으며, 다양한 자극에 의한 고객의 인지, 판단, 선택 등

에 영향을 주는 요인으로 연구되어왔다. 사람들은 같은 범주 안에 포함

된 물체들 사이의 심리적 거리를 좁혀 생각하고 다른 범주들의 포함된

물체들 사이의 심리적 거리를 더 두게 된다(Isaac & Schindler, 2014;

Mishra & Mishra, 2010). 예를 들어 사람들은 자신의 우선 순위 범주

경계에 붙어있는 물체 사이의 거리를 과장하여 해석하는데(Isaac &

Shindler, 2014), 이 말은, 자신이 거주하는 도시(같은 범주)와 다른 도시

(다른 범주)에서 자연재해가 일어난다면 심리적으로 거주 도시를 같은

범주라고 여기기 때문에 거주 도시에서 자연재해가 일어날 가능성을 더

높게 본다는 것이다(Mishra & Mishra, 2010).
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이 외에도 지리적 경계(Maddox et al., 2008; Maki, 1982; Mishra &

Mishra, 2010; Tversky, 1992), 사회적 집단(Allen & Wilder, 1979;

Locksley et al., 1980), 선택(Leclerc et al., 2005), 그리고 마감기간(Tu

& Soman, 2014)에 대한 연구까지 다양하게 연구가 확장되었다. 하지만,

아직까지 국내에서는 범주화 효과에 대한 연구(류가연, 조성찬, 차재빈,

2019; 전연주, 2016)는 많이 진행되지 않았으며. 특히나 참여스포츠 영역

에서는 연구가 미비한 실정이다.

Sharif와 Woolley (2020)는 소비자행동 부분에 있어 실험을 진행하였

는데, 실험 환경을 피트니스로 조작하여 진행하면서 목표 달성에 있어

범주화 효과를 새로운 요인으로 소개했다. 따라서, 참여스포츠 영역에서

참여자들이 목표를 성취하는 데 도움을 주고 동기를 높여줄 수 있다는

것은 연구가 확장되어야 할 필요성이 있다고 말할 수 있을 것이다. 따라

서, 범주화 점화가 없다면, 범주화되지 않은 물체들은 목표와 관련된 행

동들 사이의 심리적 거리를 확장시켜 사람들에게 목표에 대한 진도를 낮

게 느끼게 할 것이다.

2. 범주화 점화(Categorization Cues)

1) 유사성 vs 비유사성(Similarity vs Dissimilarity)

사람들은 범주화를 어떤 기준으로 할까? 범주화에 있어서 유사성은

중요한 요인 중 하나이다(Goldstone, 1994). 만약 어떠한 물체가 속해 있

는 그룹이 “B”보다 “A”에 가깝다면 사람들은 그 물체를 “B”가 아닌 “A”

로 범주화한다(Rosch & Lloyd, 1978; Medin & Schaffer, 1978;

Nosofsky, 1986, 1992). 예를 들어, 사람이 웨이트트레이닝으로 각각 다

른 7개의 하체운동과 3개의 복근운동 동작을 한다고 하자. 이때 그 사람
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에게 언제 휴식 시간을 가질 것인가 물어보면 스스로가 비슷한 동작끼리

범주화하여 3개의 복근운동 동작이 끝난 뒤에 쉬겠다고 답할 것이다

(Sharif & Woolley, 2020). 이와 반대로 운동 강도가 똑같이 어렵다고 가

정하고 범주화 되지 않은 운동 동작 10개를 위와 같이 실시해야 한다면,

사람들은 보통 중간(5개 운동 동작 직후)에서 휴식하려 할 것이다. 따라

서 만약 비슷한 동작끼리 범주화한다면 한 범주 전체를 끝내고 휴식하게

되는 것이다.

2) 임의적 라벨(Arbitrary Labels)

사람들이 자연스럽게 유사성을 기준으로 범주화하는 것 외에도, 소비

자 주위에는 다른 종류의 점화물이 범주화의 기준이 될 수도 있다. 예를

들면, 어떠한 라벨(Lables)들을 식별하는 것이 사람들이 범주화를 하는

점화가 될 수 있고(Vallacher & Wegner, 1987), 임의적인 라벨 또한 하

나의 기준으로 범주화될 수 있다(Eiser & Stroebe, 1972; Tajfel, 1959;

Zhang & Schmitt, 1998). 또한, 라벨의 정보가 가치가 있는지에 대한 여

부와는 상관없이 범주 그 자체로 그룹 안에 있는 옵션들의 차이점을 표

시한다. 흔히 우리는 TV홈쇼핑에서 파격 세일이라며 비싼 물품을 저렴

하게 판매한다는 장면을 본다. 예를 들어, 20만원 상당의 화장품을 5만원

에 판매한다면 우리는 할인율을 20원을 기준으로 얼마나 할인이 되었는

지 계산해 볼 것이다. 이처럼 범주화 효과에서 임의적 라벨은 임의적으

로 어떠한 라벨을 붙여 사람들로 하여금 기준점을 라벨로부터 결정하도

록 유도할 수 있는 것이다(Redden, 2008).
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3) 정렬 vs 비정렬(Organization vs Disorganization)

사람들은 자연스럽게 목표와 비슷한 것과 임의적 라벨을 기준으로 범

주화 한다고 설명했다. 이번 범주화 점화는 어떠한 물체가 여러 개 있을

때, 유사성과 함께 크기나 속성에 따라 순차적으로 나열하는 것을 의미

한다(Hoch et al., 1999; Kahn & Wansink, 2004). 쉽게 설명하면 카페

메뉴판을 보면 이름이 다 다르지만 큰 개념에서 같은 속성을 가진 것끼

리 범주화한 것을 예시로 들 수 있다. 여기서 메뉴판의 나열을 알파벳

순서, 혹은 인기메뉴 순 등으로 나열할 수 있는데, 이럴 때, 오히려 사람

들에게 더 많은 메뉴가 있다는 편향된 효과를 줄 수 있다는 것이다

(Kahn & Wansink, 2004). 또한 마트에 진열되어 있는 잡지가 일정한 규

칙(주제별, 가격별 등)없이 있는 것보다 규칙적으로 있을 때 소비자는 자

신의 선택권이 더 많다고 느낀다.
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3. 휴리스틱과 편향 이론

전망이론(Prospect Theory)으로 유명한 Tversky와 Kahneman (1974)

은 사람들이 불특정한 상황이나 정해지지 않은 것에 대해 어떻게 기준을

잡고, 또 어떻게 결정하여 행동하는지를 연구했다. 첫 번째 연구는 한 그

룹에게 8에서부터 1까지 한 숫자씩 곱하도록 하고 또 다른 그룹에는 1에

서 8까지 한 숫자씩 곱하도록 한 뒤 곧바로 답을 물어보았다. 그 결과,

첫 번째 집단의 평균은 2250, 두 번째 집단은 512였다. 쉽게 설명하면,

순서만 다르게 했을 뿐임에도 사람들은 기준점이 다르게 설정되어 전체

평균값에 차이가 난다는 것을 보여준다. 이는 배가 닻을 내려 파도에 영

향을 받지 않고 고정되어 있듯이 사람들도 어떠한 기준점을 잡고 판단을

한다는 점을 입증한 결과이다.

준거점(Anchoring) 연구에서는 개인이 판단을 할 때, 이전에 제시된

임의적인 숫자에 영향을 받아 판단하게 된다고 설명한다(Tversky &

Kahneman, 1974). 예를 들어, 개인에게 1,200마일이라는 수치를 먼저 주

고 다음으로 미시시피강의 길이가 그 수치보다 높은지 낮은지 물어보면,

사람들은 미시시피강이 얼마나 긴지 그 수치를 기준으로 심사숙고하게

되는 것이다(Sharif & Woolley, 2020). 따라서 사람들은 준거점(1,200마

일)이 제시되었을 때, 그 준거점에 가깝게 예측치를 결정하게 되는 것이

다(Simmons et al., 2010).

따라서 이번 연구는 준거점 편향에 대한 연구(Simmons et al., 2010;

Quattrone, 1985; Tversky & Kahneman, 1974)에 기여할 수 있다. 사람

들이 진도를 파악하는 상황이 있다면, 운동목표의 범주화를 통해 그들에

게 자연스럽게 기준점을 제공하며, 더불어 범주화와 절대적 운동량과 함

께 제시될 때는 사람들이 범주화에 더 기준을 두어 판단하고 결국 인지

된 목표 진도는 동기에 정적인 영향을 미치는 것이다.
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제 2 절 목표 가속 효과(Goal Gradient Effect)와

자기통제(Self-Regulation)

1. 목표 가속 효과

심리학자 Hull (1934)이 쥐의 미로 탐색 실험을 통해서 쥐가 목표물인

음식에 거리가 가까워질수록 더 빨라지는 가속 패턴을 보이는 것을 관찰

하였으며, 이를 목표에 근접하기 위한 노력의 향상을 목표 가속 동기라

이름 붙였다. 이후 Brown (1948)이 쥐의 힘이 먹잇감의 거리에 따라 변

한다는 것을 증명하면서 목표 과속 효과를 입증시켰다.

21세기에 접어들면서 Kivetz, Urminsky, 그리고 Zheng(2006)은 인간

에게도 목표 과속에 대한 효과가 나타날 수 있다고 주장했다. 마케팅의

고객 충성 프로그램 과정에서 소비자가 보상 포인트를 더 얻기 위해 더

많은 구매를 하는 결과가 나타났고, 이는 목표까지의 심리적인 거리가

가까워지면서 구매의도가 높아지고 이는 목표 가속 효과가 유의하다는

것을 증명한 것이다. Koo 그리고 Fishbach (2012)의 연구에서도 목표 가

속 효과를 입증했다. 커피 10잔을 구매하면 한 잔을 무료로 주는 상황에

서 10회까지 3잔만 남은 사람의 구매의도가 7잔 남은 사람보다 더 크다

는 것을 보여주었다. 따라서 목표까지의 거리가 가까워짐에 따라 상대적

으로 목표를 성취하기 위한 동기가 높아진다는 것을 알 수 있다(Förster

et al., 1998).

하지만 국내 스포츠소비자행동 분야에서는 고객이 인지하는 목표진도

와 동기에 영향을 주는 연구가 부족한 현실이다. 또한, 지금까지의 동기

가 관람(김민철, 박성종, 김형신, 2020; 조호순, 신재호, 류성옥, 2018; 임

태규, 강종구, 정경수, 윤용호, 2020), 운동참여(임용택, 김덕진, 2018; 양
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명환, 2009), 그리고 선수들의 퍼포먼스(김민섭, 김영미. 오정수, 2004; 성

창훈, 1999)적인 측면에서의 동기가 집중되었으며, 이번 연구를 통해 운

동참여자에게 목표성취동기를 높여줄 수 있어야 할 것이다.
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2. 자기통제

자기통제(Self-Regulation)는 행동을 바꾸려는 자신의 능력을 의미하

며(Baumeister & Vohs, 2007), 인간 기능에 있어서 중요한 요소로써, 개

인의 목표를 성공적으로 달성하도록 도와준다(Inzlicht, et al., 2021). 높

은 자기통제 능력은 이상적인 결과들을 생산하는데, 업무 수행 능력, 학

업과 직장에서의 성공, 심리건강, 판단, 좋은 대인관계(Heatherton, &

Tice, 1994; Duckworth & Seligman, 2005; Mischel et al., 1988; Shoda

et al., 1990; Tangney et al., 2004; Wolfe & Johnson, 1995)등 다양한

분야에서 적용되어 연구되었다.

자기통제 연구에서는 사람들이 하는 목표에 대한 진도 인지가 차후

하게 될 행동에 어떻게 동기부여 할 수 있는지를 설명한다. 특히, 자기통

제의 Cybernetic 모델(Wiener, 1948)에 따르면, 자신이 바라는 목표 진도

비율과 현재의 진도의 비율 사이의 차이를 느끼면 이는 부정적인 피드백

을 야기한다. 여기서 부정적인 피드백은 목표와 현재 상태가 차이가 없

을 때(사람들이 자신들이 원하는 상태에 있다고 평가할 때) 혹은 긍정적

인 차이가 존재할 때(사람들이 현재 진도를 보다 빨리 도달했다고 평가

할 때)와는 상대적으로 더 동기부여를 한다. 따라서 목표와 현재 상태에

차이가 없는 긍정적 상태일 때는 사람들은 아마 휴식을 취하거나 목표를

잠깐 중단할 것이다(Carver, 2003). 이는 아마도 목표 중심(Goal

Balancing)이론처럼 여러 목표를 이루는 맥락에서는 사람이 충분한 진도

를 느낄 때 다른 목표로 관심이 옮겨 가는 것을 의미한다(Fishbach et

al., 2006; Fishbach & Zhang, 2008; Koo & Fishbach, 2009). 따라서 단

일 목표 맥락에서는, 목표수행에 앞서 목표에 대한 동기를 유지시키는

것이 기능적으로 효과가 있을 것이란 뜻이기도 하다(Fitzsimons &

Fishbach, 2010).



- 18 -

피드백, 목표 세부화, 정서 등등 목표인지와 동기 사이를 조절하는 변

인들은 많이 사용되었다(Bandura & Locke, 2003; Fishbach &

Finkelstein, 2012; Wallace & Etkin, 2018). 예를 들어, 작은 부분에 집중

할 때(목표로부터 낮은 진도에서 어떠한 행동을 완료했을 때와 완료해야

하는 행동의 진도가 높을 때), 완료한 행동 하나하나가 성취 효과를 낳

아 사람들에게 동기부여를 할 수 있다(Bonezzi et al., 2011; Koo &

Fishbach, 2009). 반대로 사람들이 불특정하게 목표를 설정하거나 궁극적

인 목표에 집중하지 않았을 때, 인지된 목표 진도는 동기를 감소시키기

도 한다(Fishbach et al., 2006; Wallace & Etkin, 2018). 한 연구에서는

사람들이 자신의 세부 목표를 달성했을 때, 최종적으로 전체 목표를 달

성하는 데 있어 초반에는 동기부여가 되지만, 나중에는 동기가 목표성취

(내가 이 목표를 성취할 수 있을까)에서 목표에 대한 가치(이 목표는 가

치가 있는가?)로 옮겨가면서 동기를 감소시킨다고도 한다(Huang et al.,

2017).

따라서, 자기조절 이론과 목표 가속 효과 이론을 기반으로 단일 목표

영역에서 전체적인 목표를 강조하여 높은 목표 진도 인지가 동기

(Fishbach & Dhar, 2005; Fishbach et al., 2006; Kivetz et al., 2006)를

높인다는 것을 증명해 보일 것이다.
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제 3 절 목표성취동기(Motivation)

동기는 사람의 생각과 행동을 설명하는 개념이다. 즉, 인간의 행동을

일으키는 근원적인 힘으로 정의되고 특정 행동을 하기 위한 유인 및 자

극, 목표 달성을 위한 지속적인 행동 에너지 및 의지로 정의된다(Deci,

et al., 1999; Mitchell et al., 2012). 국내에서는 행동을 일으키는 직접적

인 이유로 정의되는가 하면(안지훈, 김용세, 권성호, 2019), 육체적, 심리

적 행동을 하게 하는 유인책, 원동력으로 행동에 대한 방향, 강도, 지속

성 등에 영향을 미치는 정신적인 힘이라고도 정의되고 있다(박현일, 강

호영, 이원기, 2009). 쉽게 말하면 어떤 행동을 발생시키고, 그 행동을 유

지시키며, 그 행동의 방향을 정해주는 요인이라고 볼 수 있다.

Deci와 Ryan (1980)은 자기결정성이론(Self-Determination Theory)을

통해 동기의 본질을 이해하는데 중점적으로 연구를 이어왔고 이를 기반

으로 현재까지 동기와 관련한 많고 다양한 연구들이 진행되었다. Ryan

과 Deci (2000)는 인간이 능동적, 성장 지향적 존재로서 자기 내면의 요

소들을 통합해 자신을 이해하고 사회 조직에 통합하려는 경향이 있다고

보았다. 또한, 인간이 행동을 수행하도록 하는 동기의 원천은 내면과 외

부로 나뉘며 자기결정성은 내적 동기를 결정하는 요인이라 설명했다.

Deci (1971)는 행동을 유발하는 근원에 따라 동기를 외적동기

(Extrinsic Motivation)와 내적동기(Intrinsic)로 나누었으며, 외적동기는

행위 자체의 즐거움이 아닌 금전적 보상 등의 외적 보상에 의해 행동이

유발되는 것이고, 내적동기는 행위 자체에서 즐거움을 느껴 그 행위에

몰입하는 것이라 성명했다. Gagne와 Deci (2005)는 자기결정성 이론을

통해 인간의 동기 구조를 무동기, 외적동기, 내적동기로 나누어 통합적으

로 설명하면서 내적동기의 증가시키는 것의 중요성을 강조하였다.

따라서 자기결정성이론은 운동참여자들의 지속적인 참여동기를 심층



- 20 -

적으로 분석하고 설명할 수 있는 이론이며, 대부분의 사람은 내적동기로

인해 운동 행동 자체가 목적이며, 자발적 활동을 통한 즐거움 또한 운동

지속을 야기할 것이다(정청희, 김영숙, 성창훈, 2006).

따라서, 1회성으로 웨이트트레이닝을 하는 상황에서 참여자가 목표를

달성하기 위해서 자신이 인지하는 진도에 의해 동기가 결정되고 결국 그

목표를 달성하도록 하는데 범주화 효과가 영향을 미친다는 것을 입증해

보일 것이다. 또한, 단순히 동기를 증가시키고 감소시키는 것에 그치지

않고, 자기효능감의 높고 낮음에 따라서 누구에게 범주화 효과가 효율적

으로 적용될 수 있는지 알아보고자 한다.
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제 4 절 자기효능감(Self-Efficacy)

1. 자기효능감의 개념

Bandura (1977)는 자기효능감을 어떠한 일을 할 때, 그 일을 성공적으로

수행해 낼 수 있는지에 대한 자신의 능력을 판단하는 신념이라고 정의했다.

또한, 자기효능감은 인간의 행동을 이해하기 위해서는 중요한 개념으로 알

려져 있으며, 높은 자기효능감을 가진 사람은 어려운 환경에서도 목표를 수

행해 낼 수 있다는 신념을 가지기 때문에 자신의 행동을 지속한다고 한다.

자기효능감은 Bandura (1977)의 사회학습이론에 기반한다. 사회학습이론

은 Bandura에 의해 체계화된 이론으로 사람은 일정 부분 사회적 상호작용

과 경험 그리고 외부 매체들을 통해 타인을 관찰하면서 학습하게 된다는

원리이다. 그 핵심 매커니즘을 살펴보면, 첫 번째로 인간은 다른 사람을 관

찰하면서 학습한다는 것, 두 번째로 학습은 내제적인 과정이며 행동이 변화

될 수 있고 그렇지 않을 수도 있다는 것, 세 번째로 행동은 환경에 의한 것

이 아닌 자기 주도적이라는 것, 마지막으로, 상과 벌이 행동 혹은 학습에

미치는 영향은 예측 불가능하며, 간접적으로 영향을 미친다는 것이다. 이처

럼 사회학습이론에 의해 체계화된 자기효능감 이론에서는 개인과 환경적

요인 간의 관계를 중시하는 것이 특징이며, 자신에 대한 신념이 행동에 영

향을 미치기 때문에 스스로 얼마나 잘 할 수 있는지 생각하는가에 따라 본

인의 행동 수준이 결정된다.

자기효능감은 일반적인 성격의 기준에 따라 특수적인 상황과 일반적 상

황으로 나눌 수 있다(Bandura, 1982). Sherer와 Adams(1983)는 본인의 직

무능력과 관련이 있거나 자신과 관련성이 높은 상황에서 나타나는 특수 자

기효능감이 도전적인 목표성취에 대한 예측 변인으로 많이 사용된다고 한

다.
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2. 자기효능감, 목표진도인지 그리고 목표성취동기

동기와 행동의 인지 조절 이론에서의 중요한 화두는 자기효능감과 동

기의 인과관계에 대한 문제이다(Bandura & Locke, 2003). 이를 증명하

기 위해 지금까지 업무 수행과 관련된 실험 및 현장 연구(Sadri &

Robertson, 1993; Stajkovic & Luthans, 1998), 어린이와 청소년들의 심

리적 기능에 대한 연구(Holden et al., 1990), 학업성취와 지속에 관련한

연구(Multon et al., 1991), 건강 기능과 관련한 연구(Holden, 1991), 그리

고 선수의 운동수행 능력에 대한 연구(Moritz et al., 2000) 등, 다양한

영역에서 연구가 진행되어왔다.

특히, 심리학자 Cervone과 Peak (1986)는 Tversky와 Kahneman

(1974)의 Heuristics Theory를 기반으로 자기효능감과 동기와 지속에 관

련된 연구를 진행했다. 수학적, 언어적 문제를 푸는 환경에서, 참여자들

에게 아무 의미 없는 임의적인 숫자를 뽑게 하고 그 숫자의 높고 낮음에

따라 그들의 문제를 해결하려고 하는 지속 동기가 높아진다는 것을 밝혀

냈다. 또한, 목표에 대한 진도와 과거 포퍼먼스를 조절 효과로 자기효능

감과 포퍼먼스에 대한 관계를 관찰한 연구도 존재한다(Aaron &

Richard, 2009). 이 연구에서는 자신이 과거에 했던 퍼포먼스가 기준 이

하나 이상일 때, 혹은 주관적으로 잘했다고 느끼거나 못했다고 느꼈을

때, 자기효능감이 높고 낮음에 따라 이후 하게 될 퍼포먼스에 상호작용

효과를 준다는 것이다. 특히나 최근에 진행된 자기효능감, 목표진도, 그

리고 동기에 대한 연구에서, 참여자가 인지하는 목표 진도가 높아질수록

자기효능감이 낮은 참여자들의 동기가 높아졌다는 연구결과(Veiga &

Turban, 2018)는 이번 연구에서 목표 진도 인지와 동기간의 관계를 밝힐

수 있는 근거가 될 수 있을 것이다.

따라서, Power의 인지조절이론에 근거하여 Vancouver 외 동료(2002,
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2001)가 주장하는 바와 같이, 높은 자기효능감을 가진 사람은 언제라도

자신의 목표를 달성할 수 있다고 믿기 때문에 목표까지의 진도에 영향을

덜 받을 것이다. 이에 낮은 자기효능감을 가진 사람들에게만 범주화 효

과가 나타날 것이란 예측을 할 수 있다.



- 24 -

제 5 절 연구모형 및 연구가설

1. 연구모형

본 연구에서는 운동참여자들이 실시하는 목표까지의 절대적인 운동량

이 높을 때, 참여자들이 인지하는 진도가 함께 높아지는데, 이때, 범주화

점화의 여부에 따라 조절 효과를 보일 것이며, 인지된 목표 진도는 목표

성취동기에 정적 영향을 미칠것이라 예측했다. 또한, 인지된 목표 진도와

동기는 참여자들의 자기효능감 정도에 따라서 조절될 것이다. 따라서 본

연구에서는 아래 그림 2-1과 같이 연구모형을 설정하였다.

[그림 2-1]

연구모형
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2. 연구가설

1) 실제 운동량이 목표 진도 인지에 미치는 영향

운동참여자가 운동을 실시할 때, 자신의 운동목표 관련 행동의 진도가

올라가면 그들이 인지하는 목표 진도도 올라가는 것은 당연한 원리일 것

이다. 하지만, 이번 연구의 목적은 실제 운동량과 목표진도인지 간의 정

적인 관계로부터 범주화 효과가 어떻게 조절하는지 알아보고자 하는 것

이기 때문에, 조작적으로 운동참여자들의 절대적 진도를 낮고 높음으로

나누어 설정하였다. 따라서, 이러한 배경을 바탕으로 아래와 같은 가설을

설정하였다.

H1: 운동참여자들이 실시한 실제 운동량은 그들이 인지하는 목표 진

도에 정적(+) 영향을 미칠 것이다.

2) 실제 운동량과 인지된 목표 진도의 관계에서 범주화 점화

의 조절 효과

앞서 이론적 배경에서 범주화 효과와 함께 살펴본 바와 같이, 사람들

은 어떠한 기준에 의거하여 판단하며(Simmons et al., 2010; Quattrone,

1985; Tversky & Kahneman, 1974), 또한, 사람들은 어떠한 물체에 대해

서 자연스럽게 범주화하려는 성향을 가지고 있다(Allport et al., 1954;

Wyer, 2014; Cohen & Basu, 1987; Devine, 1989; Fiske & Neuberg,

1990). 이러한 이론을 바탕으로 운동참여자들에게 자신의 운동 목표와

관련 행동을 범주화하여 제시했을 때, 그들이 인지하는 목표 진도의 기

준점은 행동 전체에 대한 진도가 아닌, 범주화된 범주에 기준을 잡고 진

도를 인지 것이라 예측한다. Sharif와 Woolley (2020)는 7번의 연구를 통
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해 사람들이 실제 운동 비율에 준거점을 잡지 않고 범주화된 진도에 준

거하여 진도를 인지했다는 것을 증명했다. 자세히 말하면, 8개의 퀴즈를

푼다고 했을 때, 단어 조합 문제 2개를 하나의 그룹으로, 6개의 수학문제

를 또 한 그룹으로 나눈다고 가정한다. 단어 조합 문제 2개를 끝내고 사

람들에게 자신이 느끼는 목표 진도를 물어본 결과 사람들은 8개에 대한

전체적인 진도(25%)에 준거점을 두지 않고, 범주화한 범주(50%)에 준거

점을 두고 진도를 인지했다는 것이다(Sharif & Woolley, 2020). 따라서,

본 연구는 이 배경을 바탕으로 아래와 같은 가설을 설정하였다.

H2: 실제 운동량과 목표진도인지는 범주화 점화의 여부에 따라 조절

될 것이다.

H2a: 운동참여자들이 낮은 운동량에서 범주화 점화에 노출되었을 때,

참여자들이 인지하는 목표 진도는 더 높아질 것이다.

H2b: 운동참여자들이 높은 운동량에서 범주화 점화에 노출되었을 때,

참여자들이 인지하는 목표 진도는 더 낮아질 것이다.

3) 목표 진도 인지가 목표성취동기에 미치는 영향

Hull (1934)의 목표 가속 효과와 자기통제의 Cybernetic 모델(Carver

& Scheier, 1998)을 기반으로 사람들은 자신의 목표와 현재의 상태에 차

이를 느끼면 부정적 피드백이 나오는데 이 부정적 피드백이 줄어들 때까

지 목표를 달성하려고 할 것이다. 따라서 Sharif와 Woolley (2020)의 연

구 결과는 본 연구의 가설3을 뒷받침해 줄 것이다.

H3: 운동참여자들이 인지한 목표 진도는 목표성취 동기에 정적(+) 영

향을 미칠 것이다.
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H3a: 범주화-실제 운동량[저] 집단은 비범주화-실제 운동량[저] 집단

보다 동기가 더 높을 것이다.

H3b: 범주화-실제 운동량[고] 집단은 비범주화-실제 운동량[고] 집단

보다 동기가 더 낮을 것이다.

4) 목표 진도 인지와 목표성취 동기의 관계에서 자기효능감

의 조절 효과

Power의 인지조절이론에 근거하여 Vancouver 등 (2001 & 2002)은

높은 자기효능감을 가진 사람은 자신의 퍼포먼스에 대한 진도를 긍정적

으로 해석한다고 했다. 이는 자기효능감이 높은 사람들은 목표성취에 대

한 확신을 가지기 때문에, 진도율에 있어 영향을 덜 받는다는 의미이다.

반대로 Veiga 등 (2018)의 연구에서는 자기효능감이 낮은 사람들이 높은

사람들보다 목표에 대한 진도가 높아질 때, 동기가 더 높아졌다는 결과

를 입증했다. 따라서 본 연구는 이 배경을 바탕으로 아래와 같은 가설을

설정했다.

H4: 목표진도인지와 목표성취동기는 자기효능감 정도에 따라 조절될

것이다.

H4a: 자기효능감이 낮은 운동참여자 집단은 운동목표진도와 목표성취

동기 간 상호작용 효과가 있을 것이다.

H4b: 자기효능감이 높은 운동참여자 집단은 목표진도와 목표성취동기

간 상호작용 효과가 없을 것이다.
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제 3 장 연구방법

제 1 절 실험 자극물 선정 및 제작

본 연구는 2(실제 운동량: 고 vs. 저) x 2(범주화: 범주화 vs. 비범주

화) x 2(자기효능감: 고 vs. 저) 피험자 간 요인설계 실험연구로 진행되

었다. 1차로 실제 운동량의 정도를 선정하기 위하여 Sharif & Woolley

(2020)가 실시한 목표 진도 양의 메타분석을 참고하였으며, 웨이트트레

이닝 상황에서 실제로 일어나는 운동을 선정하기 위해 미국

NSCA(National Strength and Conditioning Association)에서 권장하는

피트니스 초보자 운동 방법을 본 실험 범주화(vs. 비범주화) 자극물에

포함시켰다. 또한, 피트니스 지도자 경력자 2명에게 해당 운동 방법에 대

해 안면 타당도를 실시하였다. 운동 목표를 달성하는 시나리오가 작 조

작되었는지를 검증하기 위해 사전 조사(Pilot Test)를 실시하였으며, 이

사전 조사에서는 일반인 50명이 25명씩 무작위로 운동량 저집단 혹은 고

집단으로 할당되어 실제 운동량이 제시되었을 때 운동참여자가 인지하는

운동량을 검증하였다. 조사 방식으로는 온라인 설문지를 제작하여 진행

하였다.

1. 범주화(vs. 비범주화) 점화 자극물

1) 1차 사전 조사

1차 사전 조사는 본 연구에서 실험 자극물로 사용할 운동 동작을 포
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함한 시나리오가 제대로 조작되었는지에 대한 검증을 실시하였다. 일반

인 50명을 대상으로 실제 운동량이 낮고 높은 집단으로 무작위 할당하여

피험자들의 목표진도 인지를 검증하였다.

Sharif와 Woolley (2020)가 실시한 목표 진도에 대한 메타분석에 기

반하여 가장 영향력 있는 11개(100%)를 목표로 설정하였다. 또한, 11개

중 3개(27%)를 완료한 상황을 실제 운동량-저 집단으로 설정하고 8개를

완료한 상황을 실제 운동량-고 집단으로 설정하였다. NSCA에서 권장하

는 피트니스 초보자 운동방법 중, 11개의 운동 동작을 선정하여 다관절

운동 상체, 하체, 그리고 단일관절 운동 상체 하체 순으로 총 11개의 상･

하체 운동 동작으로 자극물을 구성하였다. 목표를 달성하는 과정에서의

난이도는 편향된 인지(Tversky & Kahneman, 1974)를 사전에 방지하기

위해 NSCA에서 권장하는 50~60%로 설정하였으며, 11개의 운동 동작을

공평하게 시나리오에 포함시키기 위해 각각의 운동 동작의 소요 시간은

똑같이 5분으로 조작하였다. 이렇게 제시된 자극물은 피험자들에게 노출

되며, 피험자는 시나리오를 읽고 실제 운동량 통제 집단에 따라 목표진

도인지를 0에서 100까지의 척도로 측정하였다. 따라서, 1차 사전 조사의

결과는 [표 3-1]과 같다.

집단
목표 운동량

(100%)
N 최소값 최대값 평균

평균

차이
t(48)

실제

운동량

[저]

3/11(27%)

운동 동작 완료
25 12 47 29.78 1.72 1.57

실제

운동량

[고]

8/11(73%)

운동 동작 완료
25 60 85 74.28 1.44 -.89

[표 3-1]

실제 운동량 자극물 사전 조사 결과
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1차 사전 조사는 총 62명이 설문에 참여하였고, 이 중 불성실한 답변

과 각 집단의 평균에 대한 극단치(Outlier)를 제거한 뒤 집단간 25명씩

총 50명을 실제 데이터 분석에 사용하였다. 그 결과, 실제 운동량-저

(27%) 자극물을 부여받은 집단은 제시된 실제 운동량의 비율과 비슷하

게 인지하는 것으로 나타났으며(M실제 운동량-저=27 vs. M목표진도인지=29.78;

t=1.57, p<.12), 실제 운동량-고(73%) 자극물을 부여받은 집단 역시 제시

된 실제 운동량의 비율과 비슷하게 인지하는 것으로 나타났다(M실제 운동량

-고=73 vs. M목표진도인지=74.28; t=-.89, p<.38). 따라서, 자극물에 사용될 실

제 운동량의 비율과 실제 피험자들이 인지하는 목표 진도와 차이가 없는

것으로 나타나 본 실험에 이 자극물을 사용하는 것이 적절하다고 판단되

었다.

2) 실험 자극물 구성

본 실험에 사용될 자극물은 총 4개의 시나리오로, 각각 1차 사전 조사

에서 검증된 시나리오와 운동 동작 11개를 낮은 진도로 완료한 그룹

(3/11개=27%)과 높은 진도로 완료한 그룹(8/11개=73%)으로 나누었다.

범주화 점화물은 Sharif와 Woolley (2020)의 연구에서 사용된 임의적 라

벨(Arbitrary label)을 기반으로 11개의 운동 동작을 2개의 운동 프로그

램(운동 프로그램 1, 운동 프로그램 2)으로 나누어 구성하였다. 범주화

점화물은 운동 프로그램 2개에 각각 실제 운동량과 함께 제시되었으며

실험 참여자들이 운동 프로그램과 실제 운동량에 모두 노출되도록 시나

리오를 제작하였다. 또한, 실험 참여자들에게 제시될 운동량에 강조 효과

를 주었다. 그 이외에 부분인 글자 크기 및 글씨체는 모두 통일시켰다.
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제 2 절 연구 설계 및 연구 대상

본 연구의 시험 진행은 먼저 실험 참여자의 자기효능감 정도를 측정

하고 이후 선정된 점화물(시나리오)을 노출시켰다. 이는 구체적인 운동

목표를 제시하는데 낮은 진도와 높은 진도의 실제 운동량을 나누어 범주

화된 상황과 범주화되지 않은 상황을 제시한다. 그리고 낮은(vs. 높은)

진도를 끝내고 운동참여자들이 느끼는 운동목표에 대한 진도를 질문하며

다시 동기 자극물을 노출하여 운동을 지속할 동기를 묻는다. 또한 사람

들이 범주화 자극물에 노출되고 그에 대하여 실제로 범주화를 하는지를

파악하기 위해 “실시한 11개의 운동 동작을 어떻게 분류하시겠습니까?”

문항을 조작적 점검(Manupulation Check)으로 연구에 포함시켰다. 따라

서, 이 질문에 대해 7점 리커트 척도(1점=11개 각각의 운동 동작으로, 7

점=2개의 운동 프로그램으로)로 측정하였으며, 비범주화 그룹보다 범주

화된 그룹의 수치가 더 높을 것으로 예상된다. 마지막으로 기술통계를

위한 인구통계학적 정보를 수집하고 설문을 종료하게 된다.

본 연구는 총 4개의 설문지가 제작되었으며, 이 설문지는 [범주화 점

화+실제 운동량-저], [범주화 점화+실제 운동량-고]. [비범주화 점화+실

제 운동량-저], [비범주화 점화+실제 운동량-고]로 분류되었다.

설문조사는 2021년 10월 첫 번째 주부터 2주간 진행되었으며, 만 19세

이상 일반인을 대상으로 선정하여, 사전 동의를 받고 온라인 설문을 실

시하였다. 설문 방법은 자기평가기입법(self-administration method)을 통

해 응할 수 있도록 구성하였으며, 위 4가지 설문지에 대한 응답이 고르

게 분포되도록 통제하기 위해 설문지 종류가 참가자들에게 무작위로 배

정되도록 설정하였다. 온라인 설문은 언제 어디서나 연구 대상자가 응답

할 수다는 장점을 가지며, 회수가 빨라 시간과 비용과 같은 경제적인 측

면에서 아주 효율적이다(이윤석, 이지영, 이경택, 2008).
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위 기간동안 총 420부의 설문지가 수집되었다. 불성실한 응답을 한 설

문과 각 집단별 목표 진도 인지 평균의 극단치(Outlier)를 추출하여 60부

를 제외한 총 360부(그룹별 90부 x 4그룹)를 최종 데이터 분석에 사용하

였다. 연구 대상자의 인구통계학적 특성을 살펴보면, 성별은 남성 56.1%,

여성 43.9%로 남성의 비율이 조금 더 높았으며, 연령대는 20대가 61.7%

로 가장 많았으며, 다음으로 30대가 33.9%, 40대가 3.3%, 그리고 50대

이상이 1.1% 순서로 나타났다. 최종학력은 대학교 재학 45.2%, 대학교

졸업 33.1%, 대학원 졸업 8.6%, 대학원 재학 7.5%, 고등학교 졸업 5.6%

순으로 나타났다. 수입별 분포는 월 100만원 이하 41.1%, 월 200만원 이

상 월 300만원 이하 20.8%, 월 100만원 이상 월 200만원 이하 15.8%, 월

300만원 이상 월 400만원 이하 11.7%, 월 500만원 이상 6.4%, 마지막으

로 월 400만원 이상 월 500만원 이하 순으로 나타났다. 연구 참여자의

평균 운동 참여 횟수 분포를 보면, 주 1회 이상 5회 미만 48.1%, 월 1회

이상 4회 미만 21.9%, 주 5회 이상 18.1%, 전혀 하지 않음 4.7%, 1년에

3회 이상 6회 미만 4.4%, 1년에 3회 미만 2.8% 순으로 나타났다. 연구

대상자들의 자세한 인구통계학적 특성은 다음 [표 3-2]와 같다.
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구분 빈도(명) 백분율(%)

성별
남자

여자

202

158

56.1

43.9

연령대

20대

30대

40대

50대 이상

222

122

12

4

61.7

33.9

3.3

1.1

최종

학력

고등학교 졸업

대학교 재학

대학교 졸업

대학원 재학

대학원 졸업

20

163

119

27

33

5.6

45.2

33.1

7.5

8.6

평균

소득

(월)

월 100만원 이하

월 100만원 이상 월 200만원 이하

월 200만원 이상 월 300만원 이하

월 300만원 이상 월 400만원 이하

월 400만원 이상 월 500만원 이하

월 500만원 이상

148

57

75

42

15

23

41.1

15.8

20.8

11.7

4.2

6.4

평균

운동

참여

횟수

전혀 하지 않음

1년에 3회 미만

1년에 3회 이상 6회 미만

월 1회 이상 4회 미만

주 1회 이상 5회 미만

주 5회 이상

17

10

16

79

173

65

4.7

2.8

4.4

21.9

48.1

18.1

합계 360 100

[표 3-2]

설문 응답자의 인구통계학적 정보
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제 3 절 측정 도구

1. 조사 도구

본 연구의 목적을 달성하기 위해서 설문지에 반영될 요인들은 선행

연구 고찰을 통해 측정 도구를 선별하고 해당 도구를 본 연구에 맞게 수

정 및 보완하여 설문지가 제작되었다. 설문지의 내용은 총 6개 영역으로

자기효능감 5문항, 시나리오 자극물 노출, 목표진도인지 2문항, 목표성취

동기 2문항, 조작 점검 1문항, 그리고 인구통계학적 특성 10문항으로 총

20문항으로 구성되었다. 목표진도인지(2문항)와 목표성취동기(2문항) 모

두 100점 척도로 측정했으며, 자기효능감은 7점 리커트 척도를 통해 자

료를 수집하였다. 설문지 문항 구성은 [표 3-3]과 같다. 측정 순서는

Koroll 등의 자기효능감 척도를 본 연구에 맞게 수정 및 보완하여 사용

하였다.
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문항 내용 문항 수 측정 방법 출처

자기

효능감
5 7점 리커트

Kroll et al., 2007

Elias et al., 2010

범주화 점화vs비범주화 점화

낮음(27%) vs 높음(73%)

목표

진도인지
2 100점 척도

Sharif & Woolley, 2020

Jourden, 1991

목표

성취동기
2 100점 척도

Jhang & Lynch, 2015

Sharif & Woolley, 2020

Brunstein, 1993

조작적 점검 1 7점 리커트 Sharif & Woolley, 2020

인구통계학적

특성
10 선다형 Baechle & Earle, 2004

합계 20

[표 3-3]

설문지 문항 구성
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2. 변인 측정

1) 자기효능감

본 연구에서는 자기효능감을 “운동참여자가 단일 운동 목표를 달성할

때, 그 목표를 성취해 낼 수 있는지에 대한 자신의 믿음”이라 정의한다.

따라서, 본 논문에서 사용되는 자기효능감 측정 문항은 Kroll 등 (2007)

이 개발한 운동 자기효능감(Exercise Self-Efficacy Scale: ESES)문항과

Elias 등 (2010)이 사용한 자기효능감 문항을 기반으로 구성되었다. 본

연구의 자기효능감과 문항의 뜻이 비슷하거나 같은 문항을 선별하고 본

연구에 알맞게 수정 및 보완하여 구성되었다. 문항은 총 5개이며, 모두 7

점 리커트 척도를 사용하여 측정하였고, 문항의 세부 내용은 [표 3-4]와

같다.

자기효능감 측정 문항

1 나는 나의 운동 목표를 달성할 자신이 있다.

2
나는 운동 목표를 달성하는 과정에서 발생하는 어려움이나 장애물

을 극복할 수 있다.

3 나는 나의 운동 목표를 달성하기 위한 능력을 갖추고 있다.

4 나는 나의 운동 목표를 달성하기 전까지 운동을 포기하지 않는다.

5
나는 운동 목표를 달성하는 데 있어 나의 능력을 의심하지 않

는다.

[표 3-4]

자기효능감 측정 문항



- 37 -

2) 목표진도인지

본 연구에서 목표진도인지는 “운동참여자가 자신의 운동목표의 진도

율을 인지하는 정도”로 정의하였다. Brunstein (1993)은 개인 목표와 주

관적 웰빙에 대한 척도를 개발하였는데, 여기서 개인 목표 진도 요소에

사용된 문항과 Sharif와 Woolley (2020)가 실시한 연구의 문항을 번안하

여 본 연구에 맞게 수정하여 문항을 구성하였다. 이는 범주화 점화(혹은

비범주화 점화)를 노출 시키고, 낮은 진도와 높은 진도 그룹을 나눈 이

후 참여자들에게 아래와 같은 목표 진도 인지 문항을 100점 척도(0: 아

주 조금, 100: 아주 많이)로 측정하였다. 기준점 편향 효과(Anchoring

bias)를 가지기 위해 질문은 2개로 제한했으며, 각각의 현재 진도를 묻는

문항에 파란색과 굵은 글씨로 설정하여 총 문항 2개로 구성하였다. 더

자세한 문항 내용은 아래 표[3-5]와 같다.

목표진도인지 측정 문항

1
현재까지 실시한 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 어느 정

도 진도까지 왔다고 생각하시나요?

2
앞으로 남은 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 어느 정도 진

도가 남았다고 생각하시나요?

[표 3-5]

목표진도인지 측정 문항
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3) 목표성취동기

본 연구에서 목표성취동기는 “단일 운동 목표를 달성하는 과정에서,

운동참여자가 목표를 성취하기 위해 목표 행동을 지속하고자 하는 의지

및 동기의 정도”로 정의하였다. Jhang & Lynch (2015)는 소비자행동의

목표 동기를 측정하기 위해 목표까지 남은 행동이 얼만큼 매력적인지를

동기척도로 사용하였고, Sharif & Woolley (2020)는 Jhang 등 (2015)의

동기척도를 사용하여 동기를 측정했다. 따라서 위 두 문항을 본 연구에

맞게 수정 번안하여 사용하였다. 앞서 범주화(혹은 비범주화) 점화를 노

출시켜 목표 진도 인지를 측정했는데, 다음으로 바로 가상의 시나리오를

노출시키고 목표성취동기에 대한 문항을 100점 척도(0: 아주 조금, 100:

아주 많이)로 측정하였다. 동기를 측정하기 위한 방법으로는 목표달성

과정에서 유혹될만한 보상을 제시하고 목표를 끝까지 달성할 것인지에

대해서 동기를 측정할 수 있다(Sharif & Woolley, 2020). 따라서 연구 대

상자들의 목표성취동기를 파악하기 위해 Sharif & Woolley (2020)의 연

구에서 조작된 “이 시점(현재 실시한 문제량)에서, 마케팅홍보 전화가 와

서 상담원이 당신에게 설문에 참여하면 $10 상품권을 준다고 제안한다.”

문항을 본 연구에 맞게 수정 보안하여 제시하였다. 총 문항은 2개이며

자세한 문항 내용은 아래 표 [3-6]와 같다.
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목표성취동기 측정 문항

이 시점(현재 실시한 운동량)에서, 피트니스센터 당신에게 설문에

참여하면 문화상품권 1만원을 증정하겠다고 제안합니다.

1 남은 운동을 완료하고 싶은 마음이 얼마나 있으신가요?

2 남은 운동을 지속할 동기가 얼마나 있으신가요?

[표 3-6]

목표성취동기 측정 문항

4) 인구통계학적 특성

인구통계학적 특성은 성별, 연령, 최종 학력, 월 소득, 평균 운동 참여

횟수, 그리고 피트니스 수준과 건강 상태에 대해 선다형식으로 응답하도

록 문항을 구성하였다.
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제 4 절 자료처리방법

본 연구에서는 연구가설을 검증하기 위하여 IBM SPSS 26.0 통계 패

키지 프로그램과 Hayes Process Macro 프로그램을 이용하여 자료 분석

의 목적에 맞게 전산 처리하였다. 이용한 전산 처리로는 기술통계분석과

Hayes Process Macro Model 7과 21을 이용하여 분석하였으며, 구체적

인 내용은 다음과 같다.

1. 기술통계분석

본 연구에 참여한 대상들에 대한 기본적인 인구통계학적 정보를 알아

보기 위하여 수집한 기초 통계값에 대한 빈도분석(Frequency Analysis)

을 실시하였으며, 수집된 자료의 기본적인 특징을 파악하기 위해 기술통

계분석을 실시하였다.

2. 신뢰도 분석

본 연구에서는 자기효능감의 정확성을 나타내는 내적일관성 정도를 파악

하기 위해 Cronbach’s 값을 사용하였다. 이는 동일한 개념을 측정하기 위해

여러 가지 항목을 이용하는 경우 신뢰성을 저해하는 항목을 찾아내어 제거

시킴으로써 측정도구의 신뢰성을 높이기 위해 가장 보편적으로 쓰이는 방

법이다. 신뢰도의 기준은 연구자에 따라 다르게 설정하는데, 일반적으로 사

회과학 연구분야에서 가장 널리 사용되는 기준 값은 .70으로 Cronbach’s 값

이 .70이상이면 신뢰도 수준이 유의한 것으로 간주한다. 따라서 본 연구에

서도 마찬가지로 .70을 기준으로 신뢰도를 검증하였다.
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3. T 검정

본 연구에 실험 자극물이 제대로 조작되었는지 확인하기 위해 1차 사

전 조사에서 얻은 자료를 기반으로 t검정을 실시하였다. 구체적으로는

[낮은 운동량-27%], [높은 운동량-73%] 그룹별 운동참여자들이 인지하

는 목표진도인지 간 평균의 유의미한 차이를 검증하였다.

또한, 범주화 점화물이 제대로 작동되는지 확인하기 위해 본 설문지에

조작적 점검(Manipulation check) 문항을 넣었으며, 범주화 그룹과 비범

주화 그룹에서 수집된 데이터에 따라 평균의 차이를 알아보기 위해 t검

정을 실시하였다.

3. 회귀분석(Regression Analysis)

가설검증을 위해 [범주화 점화 + 낮은 운동량], [범주화 점화 + 높은

운동량], [비범주화 점화 + 낮은 운동량], [비범주화 점화 + 높은 운동량]

따라 분류되는 그룹 간, 목표진도인지 및 목표성취동기 평균의 유의미한

차이를 계산하고자 회귀분석을 실시하였다.

4. Hayes Process Macro Model 7, 21

본 연구의 2개의 조절 효과를 검정하기 위해 Hayes의 Macro Model 7

과 21을 사용하였다. 절대적 진도와 인지된 목표 진도 사이를 범주화 점

화가 조절하여 인지된 목표 진도가 조절된 매개변인으로, 그리고 인지된

목표 진도와 동기 간 관계를 자기효능감의 정도에 따라 조절되어 동기에

영향을 미친다는 것을 확인하기 위하여 위 통계 방법을 선택하였다.
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[그림 3-1]

Hayes Process Macro Model 7의 개념 통계적 모형
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[그림 3-2]

Hayes Process Macro Model 21의 개념 통계적 모형
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제 4 장 연구결과

제 1 절 기술통계 분석

본 연구 설문에서 수집된 자료의 특성을 파악하기 위하여 기술통계분

석을 실시하였다. 우선, 연구대상자 전체의 자기효능감 수준은 평균 5.11

로, 표준편차는 1.39로 나타났다. 이는 아래 [표 4-1]과 같다.

변인 최소값 최대값 평균 표준편차 N

자기

효능감
1 7 5.11 1.39 360

[표 4-1]

측정 변인 기술통계 분석 결과

다음은 각 운동목표의 범주화 여부와 실제 운동량 정도에 따른 목표

진도 인지와 동기 수준이다. [낮은 운동량-27%]과 [높은 운동량-73%],

그리고 범주화 여부에 따른 4개 그룹의 목표진도인지 그리고 목표성취동

기 수준을 [표 4-2]에서 확인할 수 있다.
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변인

운동 목표

범주화 점화

운동 목표

비범주화 점화

실제 운동량

[저]

실제 운동량

[고]

실제 운동량

[저]

실제 운동량

[고]

평균
표준

편차
평균

표준

편차
평균

표준

편차
평균

표준

편차

목표

진도

인지

46.79 15.42 57.38 14.17 30.96 9.24 69.57 13.04

목표

성취

동기

62.70 27.00 59.45 31.37 53.78 27.50 72.20 25.46

운동

목표

범주화

조작

점검

4.84 2.03 4.99 2.05 4.27 2.40 4.00 2.27

[표 4-2]

그룹별 측정 변인 기술통계 분석 결과
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제 2 절 조작 점검 분석 결과

1. 운동 목표 범주화(vs. 비범주화)

그룹별 자극물에 의해 운동목표 범주화가 점화되었는지를 확인하기

위해 조작 점검 척도를 활용하였다. 운동목표 범주화 집단과 비범주화

집단에게 각각 7점 리커트 척도(1=11개의 운동 동작으로 범주화, 7=2개

의 운동 프로그램으로 범주화)로 11개의 운동목표를 어떻게 범주화할지

에 대하여 측정하였다. 따라서, 운동 목표가 범주화된 자극물 그룹은 11

개의 운동 동작을 2개의 운동 프로그램으로 범주화하는 수치가 11개의

운동 동작을 각각의 운동 동작으로 범주화하는 수치보다 더 높게 나타날

것이다. 그 결과, 범주화 점화 자극물이 할당된 집단은 운동 동작을 2개

의 운동 프로그램으로 범주화할 것이라고 응답하였다(M운동목표 범주화=4.92

vs. M운동목표 비범주화=4.13; t=-3.39, p<.001). 그 결과[표 4-3], 제시된 운동

목표 범주화 자극물이 발현되었다고 볼 수 있다.

변인

운동 목표

범주화 점화

운동 목표

비범주화 점화 t(358)

평균 표준편차 평균 표준편차

자극물 조작 4.92 2.03 4.13 2.33 -3.39***

[표 4-3]

운동목표 범주화 자극물 조작 점검 결과

주. 각 집단 N = 180.
Levene의 등분산 검정 결과 값=운동 목표 범주화 자극물 조작(F=15.147,
p>.001). ***p<.001
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제 3 절 신뢰도 분석 결과

신뢰도 분석은 본 연구에 사용된 척도가 조사하고자 하는 바를 올바

르게 측정하고 있는가를 검증할 수 있는 분석 방법이다. 따라서, 본 연구

에서 사용된 구성개념에 대한 신뢰도를 분석하기 위해 Cronbach’s α 계

수를 사용하였다. 이 계수는 0에서 1 사이의 값을 보이는데, 일반적으로

Cronbach’s α 계수가 .70 이상일 때 측정 항목의 신뢰성이 확보되었다고

판단한다(Fornell & Lacker, 1981). 본 연구에서도 이에 따라 .70을 기준

으로 신뢰도를 검정하였으며, 그 결과는 [표 4-4]와 같다. 결과적으로 본

연구에서 사용되는 변인의 구성개념 간 Cronbach’s α 계수가 .70이상의

값이므로 신뢰할만한 수준이라고 할 수 있다.

구성개념 측정 문항수 Cronbach’s α

자기효능감 5 0.94

목표진도인지 2 0.76

목표성취동기 2 0.90

[표 4-4]

신뢰도 분석 결과
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제 4 절 가설의 검증

1. 연구가설 1, 2

본 연구의 가설 1과 2인 범주화와 운동량이 목표진도인지에 미치는

영향를 검증하기 위해 다중회귀분석을 실시하였다. 우선, 수집된 두 개의

목표진도인지 값을 평균화하여 운동목표 범주화 여부와 실제 운동량을

독립변인으로 지정하고 운동참여자들의 목표진도인지 평균을 종속변인으

로 일원변량분석을 실시하였다. 분석 결과는 아래 [표 4-5]에서 볼 수

있다. 범주화+운동량[저] 집단(M=46.79), 범주화+운동량[고] 집단

(M=57.38), 비범주화+운동량[저] 집단(M=30.96), 비범주화+운동량[고] 집

단(M=69.57)의 차이가 통계적으로 유의한 것으로 나타났다(F=139.04,

p<.001). 각 집단별 목표진도인지 상호작용에 대한 결과는 [그림 4-1]과

같다.

변인

범주화 비범주화

F

(356)

실제

운동량[저]

실제

운동량[고]

실제

운동량[저]

실제

운동량[고]

평균
표준

편차
평균

표준

편차
평균

표준

편차
평균

표준

편차

목표

진도

인지

46.79 15.42 57.38 14.17 30.96 9.24 69.57 13.04
139.0

4*********

[표 4-5]

목표진도인지에 대한 일원분산분석 결과

주. 각 집단 N = 90
***p<.001.
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[그림 4-1]

가설 1, 2에 대한 상호작용 그래프

다음으로는 가설 1과 2인 범주화와 운동량이 목표진도인지에 영향을

미치는지 알아보기 위해 더미변수 다중회귀분석을 실시하였다. 분석 방

법은 입력(Enter)을 선택하였으며, 분석 결과[표 4-6], F=139.04(p<.001)

으로 본 회귀모형이 적합하다고 할 수 있다. 또한 adj. 값이 0.54로

54%의 설명력을 나타내는 것으로 나타났다. 구체적으로, 목표진도인지에

대한 운동목표 범주화와 실제 운동량 간 상호작용 효과가 유의한 것으로

나타났다(B=-28.02, SE=2.78, t(356)=-10.09, p<.001, β=.63). 비범주화+실

제 운동량[저] 집단(M=30.96)보다 범주화+실제 운동량[저] 집단

(M=46.79)이 목표진도인지에 더 큰 효과를 보였다(B=15.83, SE=1.96,

t(356)=8.06, p<.001, β=.41). 반대로 [표 4-7]에 따르면, 범주화+실제 운

동량[고] 집단(M=57.38)은 비범주화+실제 운동량[고] 집단(M=69.57)에

비해 목표진도인지가 더 낮은 것으로 나타났다(B=-12.18, SE=1.96,

t(356)=-6.20, p<.001, β=-.32). 따라서, 가설 1과 2는 지지되었다.
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변수

비표준화

계수

표준화

계수 t(p) TOL VIF

B SE β

(상수) 30.96 1.39 22.29

운동목표

범주화
15.83 1.96 .41 8.06*** .50 2.00

실제

운동량
38.61 1.96 -1.00 19.66*** .50 2.00

범주화+

운동량
-28.02 2.78 .63 -10.09*** .33 3.00

F(p) 139.04***

adj.  0.54

[표 4-6]

회귀분석 결과:범주화, 운동량[저] , 목표진도인지에 대한 상호작용 효과

***p<.001
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변수

비표준화

계수

표준화

계수 t(p) TOL VIF

B SE β

(상수) 69.57 1.39 50.08

운동목표

범주화
-12.18 1.96 -.32 -6.20*** 0.50 2.00

실제

운동량
-38.61 1.96 -1.00 -19.66*** 0.50 2.00

범주화+

운동량
28.02 2.78 .63 10.09*** .33 3.00

F(p) 139.04***

adj.  0.54

[표 4-7]

회귀분석 결과:범주화, 운동량[고] , 목표진도인지에 대한 상호작용 효과

***p<.001
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2. 연구가설 3

본 연구의 가설 3인 범주화와 운동량이 목표성취동기에 미치는 효과

를 검증하기 위해 더미변수 다중회귀분석을 실시하였다. 우선, 수집된 두

개의 목표성취동기 값을 평균화하여 운동목표 범주화 여부와 실제 운동

량 정도를 독립변인으로 지정하고 운동참여자들의 목표성취동기를 종속

변인으로 일원변량분석을 실시하였다. 분석 결과[표 4-8], 범주화+운동량

[저] 집단(M=62.77), 범주화+운동량[고] 집단(M=59,45), 비범주화+운동량

[저] 집단(M=53.77), 비범주화+운동량[고] 집단(M=72.22)의 차이가 통계

적으로 유의한 것으로 나타났다(F=6.88, p<.001). 운동목표 범주화 점화

물 차이에 대한 상호작용 결과는 [그림 4-2]와 같다. 범주화+운동량[저]

집단이 비범주화+운동량[저]집단보다 목표성취동기가 더 높은 것으로 나

타났으며, 반대로 범주화+운동량[고] 집단은 비범주화+운동량[고]집단보

다 목표성취동기가 더 낮은 것으로 나타났다.

변인

범주화 비범주화

F

(377)

실제

운동량[저]

실제

운동량[고]

실제

운동량[저]

실제

운동량[고]

평균
표준

편차
평균

표준

편차
평균

표준

편차
평균

표준

편차

목표

성취

동기

62.77 27 59.45 31.37 53.77 27.50 72.22 25.46 6.88*********

[표 4-8]

목표성취동기에 대한 일원분산분석 결과

주. 각 집단 N = 90
***p<.001.
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[그림 4-2]

가설 3에 대한 상호작용 그래프

다음으로, 입력(Enter)으로 실시한 더머변수 다중회귀분석 결과[표

4-9], F=6.88(p<.001)으로 본 회귀모형이 적합하다고 할 수 있으며 adj.

 값이 0.47으로 4.7%의 설명력을 나타내는 것으로 나타났다. 구체적으

로, 목표성취동기에 대한 운동목표 범주화와 실제 운동량 간 상호작용

효과가 유의한 것으로 나타났다(B=-21.74, SE=5.89, t(356)=-3.70,

p<.001, β=.33). 또한, 범주화+실제 운동량[저] 집단(M=62.77)은 비범주

화+실제 운동량[저] 집단(M=53.77)보다 목표성취동기가 더 큰 효과를 나

타냈다(B=8.99, SE=4.16, t(356)=2.16, p<.05, β=.16). 반대로 [표 4-10]에

따르면, 범주화+실제 운동량[고] 집단(M=59.45)은 비범주화+실제 운동량

[고] 집단(M=72.22)에 비해 목표성취동기가 낮은 것으로 나타났다

(B=-12.75, SE=4.16, t(356)=-3.06, p<.01, β=-.22).



- 54 -

변수

비표준화

계수

표준화

계수 t(p) TOL VIF

B SE β

(상수) 53.77 2.94 18.27

운동목표

범주화
8.99 4.16 .16 2.16* .50 2.00

실제

운동량
18.43 4.16 .32 4.43*** .50 2.00

범주화+

운동량
-21.74 5.89 .33 -3.70*** .33 3.00

F(p) 6.88***

adj.  .047

[표 4-9]

회귀분석 결과-범주화, 운동량[저] , 목표성취동기에 대한 상호작용 효과

*p<.05 ***p<.001
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변수

비표준화

계수

표준화

계수 t(p) TOL VIF

B SE β

(상수) 72.20 2.94 24.54

운동목표

범주화
-12.75 4.16 -.22 -3.06** .50 2.00

실제

운동량
-18.43 4.16 -.32 -4.43*** .50 2.00

범주화+

운동량
21.74 5.89 .33 3.70*** .33 3.00

F(p) 6.88***

adj.  .047

[표 4-10]

회귀분석 결과-범주화, 운동량[고] , 목표성취동기에 대한 상호작용 효과

**p<.01 ***p<.001

다음으로 본 연구의 조절된 매개효과를 검증하기 위하여 Hayes

Process Macro (Hayes, 2017) 통계 기법을 사용하였다. 목표성취동기에

대한 조절된 매개효과를 검증하기 위해 Model을 7번으로 설정하고 범주

화 여부를 독립변인, 실제 운동량을 조절변인, 목표진도인지를 매개변인,

그리고 목표성취동기를 종속변인로 설정하고 분석을 시행하였다. 그 결

과는 [표 4-11]과 같다.
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종속:목표성취동기 B se LLCI ULCI

범주화 여부

목표진도인지

-2.24

.20

3.00

.08

-8.14

.05

3.65

.35

R2= .02, F=3.50*

직접효과 -2.24 3.00 -8.14 3.65

간접효과

매개:목표진도인지

실제 운동량[고]

실제 운동량[저]

-2.43

3.16

1.05

1.31

-4.59

.73

-.53

5.90

조절된 매개효과 5.58 2.28 1.29 10.16

[표 4-11]

범주화 여부->목표진도인지->목표성취동기의 조절된 매개효과 결과

*p<.05

운동목표의 범주화 여부와 실제 운동량에 따라 목표진도인지가 조절

되고 목표성취동기에 영향을 미치는 조절된 매개효과를 검증하였다. 그

결과, 목표진도인지는 목표성취동기에 정적인 영향을 미치는 것으로 나
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타났다(B=.20, 95% CI=[.05, .35]). 독립변인이 종속변인으로 미치는 직접

효과는 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타났다(B=-2.24, 95%

CI=[-8.14, 3.65]). 운동목표 범주화와 실제 운동량 정도가 목표진도인지

에 미치는 간접효과는 실제 운동량[고](B=-2.43, 95% CI=[-4.59, -.53])와

실제 운동량[저](B=3.16, 95% CI=[.73, 5.90]), 두 집단 모두 유의미한 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 즉, 낮은 운동량에서 운동 목표를 범주화

했을 때, 목표성취동기에 정적인 영향을 미친다고 말할 수 있으며, 반대

로 높은 운동량으로 범주화 했을 때는 목표성취동기에 부적인 영향이 있

다. 따라서, 조절된 매개효과 지수는 B=5.58, 95% CI=[1.29, 10.16]로 범

주화된 실제 운동량이 목표진도인지를 통해 목표성취동기에 유의미한 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 따라서, 가설 3은 지지되었다.
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3. 연구가설 4

본 연구의 연구가설 4를 검증하기 위하여 참여자들의 자기효능감을

높은 집단과 낮은 집단으로 구분하였다. 자기효능감 수준의 평균값을 집

단 구분에 활용하였으며, 자기효능감의 중위수는 5로 이를 중심으로 집

단을 분류하였다. 그 결과, 중위수보다 높은 집단을 자기효능감[고] 집단

(n=171), 중위수보다 낮거나 같은 집단을 자기효능감[저] 집단(n=189)으

로 구분하였다. 또한 본 연구에서는 다중집단분석이나 평균을 중심으로

특정 표준편차에 포함된 집단을 분류하는 방법을 사용하여 자기효능감

집단을 분류하기도 하였다. 그 결과, 자기효능감의 평균이 5.11로 대부분

의 연구참여자의 자기효능감 수준이 높은 수준으로 나타났고 자기효능감

저 집단에서 표본 수가 높은 집단의 표본 수와 큰 차이를 보였지만 이에

대한 결과값은 중위수로 나눈 집단보다 더 유의하게 나타났다. 그럼에도

불구하고, 표본의 수가 충분히 확보되어 측정오차를 줄이고 신뢰구간의

정확도를 높일 필요가 있기 때문에(이군희, 2005), 수집된 자료의 양을

크게 줄이는 것을 막고자 중위수 중심으로 집단을 구분하였다. 이렇게

구분된 집단을 대상으로 Hayes Process Macro Model 21 통계 기법을

사용하였고 범주화 여부를 독립변인으로, 실제 운동량을 첫 번째 조절변

인으로, 목표진도인지를 매개변인으로, 자기효능감을 두 번째 조절변인으

로, 그리고 마지막으로, 목표성취동기를 종속변인로 설정하고 이중 조절

매개효과를 검증하였다. 그 결과는 [표 4-12]와 같다. 목표진도인지와 자

기효능감의 상호작용항이 통계적으로 유의한 것으로 나타났다(B=.30,

SE=.15, t=2.02, p<.05, 95% CI=[.01, .58]).
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구분 B se t p LLCI ULCI

운동

목표

범주화

2.80 2.80 -1.00 .319 -8.31 2.72

목표

진도

인지

.03 .11 .26 .793 -.19 .25

자기

효능감
-34.88 7.99 -4.37 .000*** -50.59 -19.17

상호작용항 .30 .15 2.02 .045* .01 .58

[표 4-12]

목표진도인지, 자기효능감, 목표성취동기의 상호작용 검증 결과

*p<.05 ***p<.001
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다음으로, 상호작용항이 유의함에 따라 자기효능감의 조건부 효과 탐

색을 위해 특정 값 선택 방법을 사용하여 조절 효과를 탐색하였다. 자기

효능감 수준에 따라 목표진도인지가 목표성취동기에 미치는 영향을 탐색

한 결과[표 4-13], 자기효능감[고] 집단(B=.03, SE=.11, t=.26, p>.05, 95%

CI=[-.19, .25])의 경우에는 목표진도인지가 목표성취동기에 유의한 영향

을 미치지 않는 것으로 나타났다. 반면 자기효능감[저] 집단(B=.32,

SE=.10, t=3.36, p<.001, 95% CI=[.13, .51])의 경우에는 목표진도인지가 1

증가할 때마다 목표성취동기가 .32 만큼 증가하여 통계적으로 유의한 영

향을 미치는 것으로 나타났다.

자기효능감

수준
B se t p LLCI ULCI

자기효능감[고] .03 .11 .26 .793 -.19 .25

자기효능감[저] .32 .10 3.36 .001*** .13 .51

[표 4-13]

자기효능감 수준에 따른 조절효과 검증 결과

***p<.001

다음으로, 자기효능감 수준에 따른 목표성취동기 그래프는 다음 [그림

4-3]과 같다. 우선, 자기효능감[저] 집단에서 운동목표를 범주화하고 실

제 운동량을 낮게 했을 때 목표성취동기는 M=52.74로 범주화를 하지 않

았을 때(M=43.04)보다 유의미하게 높아지는 것으로 나타났다. 또한, 운
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동목표를 범주화하고 실제 운동량을 높게 했을 때 목표성취동기는

M=46.34로 범주화를 하지 않았을 때(M=68.41)보다 유의미하게 낮아지

는 것으로 나타났다. 하지만, 자기효능감[고] 집단에서는 운동목표를 범

주화하고 실제 운동량을 낮게 했을 때 목표성취동기는 M=71.94로 범주

화를 하지 않았을 때(M=66.60)와 통계적으로 차이가 없는 것으로 나타

났다. 또한, 운동목표를 범주화하고 실제 운동량을 높게 했을 때 동기는

M=74.43으로 범주화를 하지 않았을 때(M=76.731)와 통계적으로 차이가

없는 것으로 나타났다. 따라서, 자기효능감의 수준에 따라 자기효능감이

낮은 집단이 목표진도인지와 목표성취동기의 관계를 조절한다고 말할 수

있다.
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[그림 4-3]

가설 4에 대한 자기효능감 수준에 따른 목표성취동기 상호작용 그래프
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다음은 자기효능감의 수준에 따라 목표진도인지와 목표성취동기 간

조건부 효과에 대한 결과이다. [표 4-14]에 따르면 자기효능감[고] 집단

은 목표진도인지 수준에 따라 목표성취동기가 유의미한 차이를 크게 보

이지 않았으며, 자기효능감[저] 집단은 목표진도인지가 높아질수록 목표

성취동기 또한 높아지는 양상을 보인다는 것을 알 수 있다.

자기효능감 수준 목표진도인지 목표성취동기

자기효능감[고] 31.83 → 71.91

자기효능감[고] 51.17 → 72.46

자기효능감[고] 70.51 → 73.02

자기효능감[저] 31.83 → 46.41

자기효능감[저] 51.17 → 52.67

자기효능감[저] 70.51 → 58.92

[표 4-14]

범주화와 자기효능감 수준이 목표성취동기에 미치는 조건부 효과

다음 [표 4-15]는, 이중 조절 매개효과 검증에 대한 결과이다. 독립변

인(범주화 여부)이 목표성취동기에 직접적인 영향을 미치는지 분석한 결

과, 통계적으로 유의미한 영향이 없다는 것을 입증하였다((B=-2.80,

SE=2.80, t=-1.00, p>.05, 95% CI=[-8.31, 2.79]).
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종속:

목표성취동기
B se t p LLCI ULCI

독립:

범주화 여부
-2.80 2.80 -1.00 .319 -8.31 2.72

[표 4-15]

범주화여부->목표성취동기의 직접효과 분석 결과

마지막으로, 범주화 여부와 목표진도인지 간 관계는 실제 운동량에 의

해 조절되며, 자기효능감이 목표진도인지와 목표성취동기의 관계를 조절

하는 효과를 한 번에 검증한 결과는 [표 4-16]에서 볼 수 있다. 우선, 가

설 4에 대한 간접효과를 검증한 결과, 자기효능감[고] 집단이 낮은 운동

량으로 운동할 때, 목표진도인지가 목표성취동기에 미치는 영향은

B=.46, 95% CI=[-2.73, 3.73]로 간접효과가 없는 것으로 나타났다. 자기

효능감[고] 집단이 높은 운동량으로 운동할 때 역시, 목표진도인지가 목

표성취동기에 미치는 영향은 B=-.35, 95% CI=[-2.88, 2.28]로 간접효과가

없는 것으로 나타났다. 하지만, 자기효능감[저] 집단이 낮은 운동량으로

운동할 때, 목표진도인지가 목표성취동기에 미치는 영향은 B=5.12, 95%

CI=[1.88, 8.67]이며, 자기효능감[저] 집단이 높은 운동량으로 운동할 때,

목표진도인지가 목표성취동기에 미치는 영향이 B=-3.94, 95% CI=[-7.04,

-1.30]이므로 자기효능감[저] 집단에서 실제 운동량에 따라 조절된 목표

진도인지가 자기효능감에 따라 동기에 조절된 효과를 보이는 것으로 나

타났다. 마지막으로, [표 4-17]에 따라 이중 조절 매개효과는 자기효능감

[저] 집단에서 통계적으로 신뢰구간(CI)사이에 0을 포함하지 않으므로

본 연구에서 가설 4는 지지되었다(B=-8.25, 95% CI=[-16.99, -.36]).
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실제

운동량

자기효능감

수준
B

Boot

SE

Boot

LLCI

BootU

LCI

실제 운동량[저] 자기효능감[고] .46 1.62 -2.73 3.73

실제 운동량[저] 자기효능감[저] 5.12 1.75 1.88 8.67

실제 운동량[고] 자기효능감[고] -.35 1.27 -2.88 2.28

실제 운동량[고] 자기효능감[저] -3.94 1.47 -7.04 -1.30

[표 4-16]

가설 4에 대한 조건부 간접효과 분석 결과

Index BootSE BootLLCI BootULCI

-8.25 4.26 -16.99 -.36

[표 4-17]

이중 조절 매개효과 분석 결과
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제 5 장 논의 및 결론

제 1 절 논의

본 연구에서는 4개의 가설검증을 통해 단일 운동 목표를 달성하는 과

정에서 목표를 범주화했을 때 운동참여자들이 인지하는 목표진도와 이에

따른 목표성취동기, 그리고 자기효능감과의 관계를 탐색하였다. 구체적으

로, 운동 목표 범주화 점화에 노출된 운동참여자들은 그들이 실시한 절

대적인 운동량에 기준하여 목표진도를 인지하는 것이 아니라, 범주화된

목표에 기준하여 진도를 인지한다는 것을 알 수 있었다. 하지만, 범주화

되지 않은 운동 목표에 노출된 운동참여자들에게는 범주화 효과가 나타

나지 않았으며, 그들은 실제 운동량에 기준하여 목표진도를 인지하는 것

으로 나타났다. 예를 들어, 11개의 운동 동작을 완료하는 것을 목표로 현

재 3개만 완료한 상태라면 절대적인 비율은 27%이지만, 이 3개의 운동

동작을 1개의 운동 프로그램으로 설정하고, 나머지 8개의 운동 동작을 2

번째 운동 프로그램으로 설정하고 운동을 실시하면 운동참여자들은 3개

라는 절대적인 비율에 기준하여 진도를 인지하는 것이 아닌, 2개중 1개

의 운동프로그램을 끝낸 것에 기준하여 진도를 인지하기 때문에, 참여자

로 하여금 편향된 인지를 불러일으킬 수 있다.

이는, Kahneman과 Tversky (1974)의 기준점 편향(Anchoring bias)이

론에 근거하여 범주화 점화를 통해 운동참여자들이 목표진도를 편향되어

인지하도록 유인하는 것이다. 이렇게 편향된 운동참여자들의 목표진도인

지는 운동성취동기에 영향을 미치게 되는데, 이는 운동참여자들이 운동

목표 범주화 점화에 노출되고 낮은 운동량을 실시했을 때, 이들이 인지

하는 목표 진도는 편향되어 올라가고, 이에 따라 동기 역시 비범주화 집
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단보다 더 상승하는 원리이다. 반대로 운동참여자들이 운동 목표 범주화

점화에 노출되고 높은 운동량을 실시했을 때, 이들이 인지하는 목표진도

는 편향되어 내려가고, 이에 따라 동기 역시 비범주화 집단보다 더 낮아

지는 양상을 보이게 되는 것이다..

또한, 목표진도인지와 목표성취동기 간 관계에 있어 운동참여자의 자

기효능감 수준이 어떻게 영향을 미치지 알아본 결과, 자기효능감이 상대

적으로 낮은 집단이 목표진도인지와 목표동기 간 사이의 관계에 통계적

의로 유의미한 영향이 있는 것으로 나타났으며, 반대로 자기효능감이 상

대적으로 높은 집단의 경우, 목표진도인지의 수준에 따른 목표성취동기

는 큰 차이가 없는 것으로 나타났다.

따라서, 본 연구에서 실시한 가설검증 결과에 따라, 운동목표 범주화

가 목표진도를 인지하는 과정에 영향을 미치게 되고, 목표진도인지가 높

아질수록 목표성취동기도 올라간다는 점을 확인하였다. 특히 이러한 영

향이 자기효능감이 높은 집단보다 낮은 집단에게서 더 큰 효과를 보이

며, 이에 이론에 근거한 본 연구의 4개 가설을 모두 뒷받침 한다고 말할

수 있다.
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제 2 절 시사점

1. 학문적 시사점

본 연구 결과는 크게 범주화, 동기, 그리고 자기효능감 영역에서 학문

적 기여를 할 수 있다. 우선, 운동참여자들이 목표 진도를 인지하는 과정

에 대한 이해를 더 넓혀주는데, 지금까지의 연구들이 동기부여나 의욕을

꺾는 요인(Wallace & Etkin, 2018)들에게만 초점이 맞추어져 온 반면,

목표진도인지에 영향을 주는 요인에 대한 연구는 제한되었으며, 이러한

영역에 본 연구에서 밝혀진 새로운 지식을 더할 수 있을 것이다. 예를

들어, 목표와 관련이 없는 행동은 동기를 낮추고 목표와 관련있는 행동

은 목표진도인지에 더 도움이 된다는 연구(Campbell et al., 2015)와 사

람들이 목표를 성취하는 것에 있어 스스로가 진도를 멀게 느끼도록 하는

연구(Huang et al., 2012)와 같이, 목표진도인지 관련 연구에 기여할 수

있을 것이다.

지금까지 진행된 대부분의 동기관련 연구들은 주로 전체의 궁극적인

목표를 성취하는 환경에서 목표 가속 효과와 목표기준점에 의존해왔다

(Sharif et al., 2020). 이는 목표진도가 높아져 목표에 가까워질수록 더욱

더 동기부여가 되는 원리이다. 하지만, 본 연구는 단일 운동목표 맥락에

서 완료한 운동과 앞으로 남은 운동으로만 범주화하여 인지 및 동기에

미치는 영향을 확인하였고, 그 결과, 범주화의 효과로 목표에 가까울만큼

의 운동을 실시함에도 불구하고 동기가 떨어진다는 점을 밝혔다.

이러한 원리는 행동 경제학의 창시자인 Tversky와 Kahneman의 기준

점 편향에 학문적으로 기여할 수 있다. 범주화된 운동목표를 점화하여

운동참여자로 하여금 자신의 목표진도를 모니터링할 때, 절대적인 운동

량이 아닌, 범주화된 비율에 기준하여 인지를 하게되는데, 이러한 결과가
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다시 한번 휴리스틱과 편향 이론을 뒷받침하는 충분한 근거가 될 수 있

을 것이다.

운동참여자들이 인지하는 목표진도는 이후 동기에 영향을 미치게 되

는데, 자기효능감의 수준에 따라 동기에 미치는 영향이 다르다는 것을

본 연구에서 밝혔다. 이 결과는 Vancouver 등 (2002, 2001), Aaron 등

(2009)의 연구의 결과와 결을 함께한다. 자기효능감 수준에 따라 목표진

도인지가 동기에 미치는 영향이 달라지는 기전은 자기효능감이 높으면,

자신의 목표를 성취하는 데 있어 언제나 긍정적으로 반응하기 때문에 진

도에 영향을 덜 받기 때문이며, 자기효능감이 상대적으로 낮은 사람은

자신의 목표를 성취하는 데 부정적으로 반응하기 때문에, 목표 진도가

높아질수록 목표성취동기가 높아지는 것이다.

마지막으로, 이번 연구에서 가장 핵심적인 범주화 영역에서의 학문적

시사점을 줄 수 있다. 우선, 2개의 운동 프로그램으로 범주화된 11개의

운동 동작을 운동참여자들이 스스로 범주화한다는 점을 이론적 배경에서

설명하였던 사회 내집단 외집단, 지리적 경계, 그리고 범주화된 마감일

(Allen et al., 1979; Tversky 1992; Tu et al., 2014)과 결을 함께한다. 따

라서, 본 연구는 범주화를 동기 영역으로 접목하여 지금까지 많이 이루

어지지 않았던 목표 관련 행동의 판단 영역을 확장 시킬 수 있을 것이

다.
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2. 실무적 시사점

본 연구를 바탕으로 제시할 수 있는 실무적 측면의 시사점은 다음과

같다.

첫 번째로 피트니스 운동 지도자들에게 시사점을 남길 수 있다. 연구

필요성에서 언급했다시피, 피트니스 산업에서 운동참여자들에게 동기부

여와 성취감을 느끼도록 해주는 것이 중요한 요인으로 뽑히고 있다. 따

라서, 운동참여자와 PT 1회 강습을 하면서 범주화를 통해 동기를 높여

목표를 보다 효율적으로 달성하도록 한다면 회원들을 만족시키는 데 효

과적인 방법이 될 수 있을 것이다. 구체적으로 말하면, 피트니스 지도자

들은 먼저 회원들의 당일 목표를 구성할 때, 목표 운동 동작들을 낮은

비율의 운동 프로그램과 높은 비율의 운동 프로그램으로 나누어야 하며,

이를 통해 운동참여자들이 목표진도를 범주화된 비율로 인지하도록 유도

해야 할 것이다. 이를 통해 편향된 인지를 한 운동참여자들은 목표성취

를 위한 동기가 더 생기게 될 것이다.

두 번째로, 피트니스 산업에 있어 마케팅의 도구로 활용될 수 있을 것

이다. 보통 피트니스 소비자들은 회원권을 기간별로 구매한다. 예를 들어

피트니스 센터는 1개월, 3개월, 6개월, 혹은 12개월처럼 기간을 패키지로

구성하여 소비자들에게 저렴한 가격에 판매하기도 하며, 3개월 결재 시,

1개월 무료, 혹은 6개월 결재 시 6개월 무료 등과 같은 마케팅 전략을

사용한다. 이때, 피트니스 산업 마케팅 담당자들은, 기간을 짧은 기간 vs

긴 기간(예: 1년 회원권을 4개월을 하나의 범주로, 나머지 8개월을 또 다

른 범주로 나눈다)으로 나누어 어느 한 범주의 기간이 끝나게 되면 회원

이 느끼는 회원권 기간에 있어 편향된 인지를 느끼도록 할 수 있을 것이

다. 이는 Sharif & Woolley (2020)의 연구에서처럼 절대적인 소모량보다

범주화된 소비량에 근거하여 인지하고, 낮은 범주의 음료를 다 마셨을
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때, 소비자의 음료 구매 의도가 높아졌다는 결과와 일맥상통할 수 있다.

따라서, 이렇게 센터의 회원권 기간이 얼마나 남았느냐에 따라서 운동

참여의도를 높이거나 줄일 수 있을 것이다.

마지막으로, 본 연구에서는 자기효능감이 상대적으로 낮은 집단에 범

주화 효과가 있다는 것이 증명되었다. 따라서 피트니스센터 지도자들은

본 범주화 전략을 자기효능감이 낮은 회원들에게 사용할 수 있을 것이

다. 본 연구에서 연구참여자의 피트니스 수준을 조사한 결과, 피트니스

숙련도가 높은 사람들이 대부분 자기효능감이 높은 것으로 나타났다. 따

라서, 피트니스 숙련도가 낮은 초보자들에게 운동 목표를 범주화하여 운

동한다면 그들의 동기를 증가시킬 수 있을 것이다.
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제 3 절 결론

본 연구를 최종적으로 정리하자면 다음과 같다. 우선, 운동이라는 관

심사는 매년 높아지고 있는 가운데, 하나의 단일 운동목표도 쉽게 포기

하여 장기적인 목표 또한 성취하지 못하는 사람들이 많이 나타나고 있

다. 따라서, 이러한 사람들에게 어떻게 하면 단일 운동 환경에서 자신에

게 주어진 운동목표를 포기하지 않고 끝까지 달성할 수 있도록 할 수 있

을 것인가를 연구 문제로 삼고 본 연구가 시작되었다. 본 연구는 사람들

이 자연스럽게 하게 되는 범주화와 휴리스틱&편향 이론에 근거하여 범

주화 효과를 적용하였고, 그 결과 운동참여자들이 인지하는 목표 진도에

영향을 미쳤으며, 이는 참여자들의 동기까지 조절할 수 있다는 것을 밝

혔다. 특히, 본 연구는 사람들의 자기효능감 수준에 따라 목표진도인지와

동기 간 관계를 조절한다는 사실을 밝혔고, 자기효능감이 낮은 사람들에

게 특히나 범주화 효과가 그들의 동기를 높일 수 있다는 것을 입증하였

다. 따라서, 본 연구는 다음과 같은 의의를 둔다.

첫째, 운동참여자가 목표 진도를 모니터링하는 과정에서 목표 행동의

범주화는 편향된 인지를 이끌어 낸다.

둘째, 편향된 목표진도 인지는 운동참여자들의 목표성취동기에 정적인

영향을 미친다.

셋째, 자기효능감이 낮은 운동참여자들이 높은 운동참여자들보다 목표

진도인지 수준에 따른 동기와의 관계에 더 큰 상호작용효과를 보인다.
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제 4 절 연구의 제한점 및 제언

앞서 제시한 학문적, 실무적 시사점에도 불구하고 본 연구는 다음과

같은 제한점을 제시될 수 있다.

첫 번째, 본 연구에서 범주화는 임의적 라벨을 통해 조작되었다. 연구

자는 피트니스 상황에서 임의적 라벨이 가장 흔히 일어나는 현상이라 생

각하여 점화물을 제작하였다. 하지만, 사람들이 범주화하는 것은 여러 방

법을 통해 할 수 있기 때문에, 본 연구가 범주화의 모두를 일반화할 수

없다는 제한점을 가진다. 따라서 향후 현실 상황을 반영한 다른 범주화

(유사성 vs 비유사성, 정렬 vs 비정렬 등)를 사용하여 범주화 영역의 일

반화를 높여야 할 것이다.

두 번째로, 이 논문의 실험 환경은 단일 운동목표 환경에서 진행되었

으며, 해당 목표의 성취동기까지만 검증하였다. 하지만, 보통 사람들의

목표는 장기적이거나 여러 가지 목표가 하나의 큰 목표로 이루어지는 경

우가 많다. 따라서, 제시된 단일 운동 목표를 성취한 뒤에 후속적으로 다

음 목표에 대한 동기 또한 측정하여 큰 틀에서의 목표성취동기의 연구가

필요할 것으로 보여진다.

다음으로, 본 연구에서 사용된 조작적 점화물은 이미 목표(11개의 운

동 동작), 강도(50~60%), 소요시간(각 5분)이 모두 미리 정해진 상태에서

연구대상자에게 부여되었다는 제한점이 있다. 따라서, 입증된 효과를 기

반으로, 본 연구에서 제시된 목표뿐만 아니라 피트니스 현장에서 실제로

일어나는 환경에 더 적합하게 반영한 개개인의 목표(근비대, 근력, 근지

구력 상승 등)에 따른 선별적 목표 부여가 향후 연구에 포함되어야 할

필요성이 있다.

본 연구는 피트니스 맥락에서 해석되었다는 제한점이 있다. 이는 다른

종목에서 일어나는 다양한 환경을 모두 일반화하기에는 어려움이 있다.
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따라서, 각 종목에서의 훈련 및 일반 참여스포츠에서도 본 범주화 효과

를 반영하여 검증할 필요가 있을 것이다.

마지막으로, 본 연구에서는 상대적으로 자기효능감이 낮은 수준의 사

람들이 높은 사람들보다 동기에 더 큰 상호작용 효과를 보였다. 구체적

으로, 자기효능감이 높은 사람들은 목표진도인지 수준에 상관없이 높은

수준의 동기를 나타냈으며, 자기효능감이 낮은 사람들은 진도가 높아지

면 높아질수록 동기가 높아지는 것을 확인할 수 있었다. 하지만, 이것이

단순히 진도가 상승하기 때문에 동기가 올라간 것인지, 진도가 상승함에

따라 자기효능감이 높아지고 이에 매개되어 동기가 높아지는지에 대하여

는 논란의 여지가 있다. 따라서 향후 이러한 논란에 관한 추가적인 연구

가 필요할 것으로 보인다.
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[부록]

설 문 지

안녕하십니까?

본 설문은 운동 목표 범주화가 목표진도인지, 목표성취동기, 그리고

자기효능감에 미치는 영향에 대한 연구에 활용될 자료를 수집하는

과정입니다.

귀하의 답변을 통해 수집된 자료는 개인정보 보호법에 의거하여 연구

자료로만 사용될 것이며, 본 연구 목적 외에는 사용되지 않음을

약속드립니다.

본 설문에 대한 응답은 옳고 그름이 없습니다. 응답자 여러분들이

느끼는 바를 그대로 정확하게 표시해주는 것이 가장 좋은 자료가 될

수 있습니다.

설문 예상 소요 시간은 3~5분 내외입니다.

귀중한 시간 할애하여 주셔서 감사드립니다.
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1. 다음은 귀하의 자기효능감에 대해 묻는 질문입니다. 다음 질문

에 솔직하게 답변해주시길 바랍니다.

문항

전

혀

그

렇

지

않

다

<----

보

통

이

다

---->

매

우

그

렇

다

➀ 나는 나의 운동 목표를 달성할 자신이
있다.

1 2 3 4 5 6 7

➁ 나는 운동 목표를 달성하는 중에
발생하는 어려움이나 장애물을 극복할

수 있다.

1 2 3 4 5 6 7

➂ 나는 나의 운동 목표를 달성하기 위한

능력을 갖추고 있다.
1 2 3 4 5 6 7

➃ 나는 나의 운동 목표를 달성하기
전까지 운동을 포기하지 않는다.

1 2 3 4 5 6 7

➄ 나는 운동 목표를 달성하는 데 있어

나의 능력을 의심하지 않는다.
1 2 3 4 5 6 7
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2. 아래 시나리오를 상상하면서 읽고 제시된 질문에 답변해주시길

바랍니다. 범주화-실제 운동량[저]

<시나리오1>

당신은 피트니스센터(헬스장)에서 PT선생님과 함께 2개의 프로그램으로 구

성된 운동 동작들을 완료하는 것이 목표입니다.

각 프로그램의 운동 동작들은 똑같이 5분정도 소요되며, 난이도는 본인 한계

의 50~60%만큼으로 적당히 어려운 정도입니다.

당신이 완료해야 하는 2개의 프로그램은 각각 상체와 하체운동 동작으로 구

성되어 있으며, 운동 프로그램은 다음과 같습니다.

프로그램 1 [3개의 상･하체 운동 동작]

프로그램 2 [8개의 상･하체 운동 동작]

당신이 첫 번째 운동 프로그램(프로그램 1)을 완료했다고 상상해보세요.

프로그램 1 [3개의 상･하체 운동 동작]

당신은 아직 두 번째 운동 프로그램(프로그램 2)이 남았습니다.

프로그램 2 [8개의 상･하체 운동 동작]

질문 1
현재까지 실시한 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 어느 정도 진도까지

왔다고 생각하시나요?
아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이

질문 2
앞으로 남은 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 얼마나 진도가 남았다고

생각하시나요?
아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이



- 92 -

2. 아래 시나리오를 상상하면서 읽고 제시된 질문에 답변해주시길

바랍니다. 비범주화-실제 운동량[저]

<시나리오1>

당신은 피트니스센터(헬스장)에서 PT선생님과 함께 11개의 운동 동작을

완료하는 것이 목표입니다.

각 운동 동작들은 똑같이 5분정도 소요되며, 난이도는 본인 한계의 50~60%

만큼으로 적당히 어려운 정도입니다.

당신이 완료해야 하는 11개의 운동 동작은 상체와 하체운동 동작으로 구성

되어 있으며, 운동은 다음과 같습니다.

1)상체 운동

2)하체 운동

3)상체 운동

4)하체 운동

5)상체 운동

6)하체 운동

7)상체 운동

8)하체 운동

9)상체 운동

10)하체 운동

11)상체 운동
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당신이 아래 3개의 상･하체 운동 동작을 완료했다고 상상해보세요.

1)상체 운동

2)하체 운동

3)상체 운동

당신은 아직 아래와 같은 8개의 운동 동작이 남아 있습니다.

4)하체 운동

5)상체 운동

6)하체 운동

7)상체 운동

8)하체 운동

9)상체 운동

10)하체 운동

11)상체 운동

질문 1

현재까지 실시한 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 어느 정도 진도까지

왔다고 생각하시나요?

아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이

질문 2

앞으로 남은 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 얼마나 진도가 남았다고

생각하시나요?

아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이
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2. 아래 시나리오를 상상하면서 읽고 제시된 질문에 답변해주시길

바랍니다. 범주화-실제 운동량[고]

<시나리오1>

당신은 피트니스센터(헬스장)에서 PT선생님과 함께 2개의 프로그램으로 구

성된 운동 동작들을 완료하는 것이 목표입니다.

각 프로그램의 운동 동작들은 똑같이 5분정도 소요되며, 난이도는 본인 한계

의 50~60%만큼으로 적당히 어려운 정도입니다.

당신이 완료해야 하는 2개의 프로그램은 각각 상체와 하체운동 동작으로 구

성되어 있으며, 운동 프로그램은 다음과 같습니다.

프로그램 1 [8개의 상･하체 운동 동작]

프로그램 2 [3개의 상･하체 운동 동작]

당신이 첫 번째 운동 프로그램(프로그램 1)을 완료했다고 상상해보세요.

프로그램 1 [8개의 상･하체 운동 동작]

당신은 아직 두 번째 운동 프로그램(프로그램 2)이 남았습니다.

프로그램 2 [3개의 상･하체 운동 동작]

질문 1
현재까지 실시한 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 어느 정도 진도까지

왔다고 생각하시나요?
아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이

질문 2
앞으로 남은 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 얼마나 진도가 남았다고

생각하시나요?
아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이
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2. 아래 시나리오를 상상하면서 읽고 제시된 질문에 답변해주시길

바랍니다. 비범주화-실제 운동량[고]

<시나리오1>

당신은 피트니스센터(헬스장)에서 PT선생님과 함께 11개의 운동 동작을

완료하는 것이 목표입니다.

각 운동 동작들은 똑같이 5분정도 소요되며, 난이도는 본인 한계의 50~60%

만큼으로 적당히 어려운 정도입니다.

당신이 완료해야 하는 11개의 운동 동작은 상체와 하체운동 동작으로 구성

되어 있으며, 운동은 다음과 같습니다.

1)상체 운동

2)하체 운동

3)상체 운동

4)하체 운동

5)상체 운동

6)하체 운동

7)상체 운동

8)하체 운동

9)상체 운동

10)하체 운동

11)상체 운동
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당신이 아래 8개의 상･하체 운동 동작을 완료했다고 상상해보세요.

1)상체 운동

2)하체 운동

3)상체 운동

4)하체 운동

5)상체 운동

6)하체 운동

7)상체 운동

8)하체 운동

당신은 아직 아래와 같은 3개의 운동 동작이 남아 있습니다.

9)상체 운동

10)하체 운동

11)상체 운동

질문 1

현재까지 실시한 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 어느 정도 진도까지

왔다고 생각하시나요?

아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이

질문 2

앞으로 남은 운동량을 생각했을 때, 목표로부터 얼마나 진도가 남았다고

생각하시나요?

아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이
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3. 다음은 목표성취동기 점화물입니다. 아래 내용을 읽고 제시된

질문에 답변해주시길 바랍니다.

다음 시나리오2를 읽어주세요.

[시나리오 2]

이 시점(현재 실시한 운동량)에서, 피트니스센터 직원이 당신에게 다가와

설문을 참여하면 문화상품권 1만원을 증정하겠다고 제안합니다.

다음 질문에 답해주세요.

질문 1

(설문을 참여하지 않고)남은 운동을 완료하고 싶은 마음이 얼마나

있으신가요?

아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이

질문 2

(설문을 참여하지 않고)남은 운동을 지속할 동기가 얼마나 있으신가요?

아주

조금
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

아주

많이

질문 3

이 시점에서 본인은 어떤 결정을 할 것인가요?

선택 1

남은 운동을 완료한다.

(설문에 참여하지 않는다)

선택 2

남은 운동을 하지 않는다.

(설문에 참여하고 문화상품권 1만원을 받는다)
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4. 행동은 다양한 방식으로 범주화될 수 있습니다. 예를 들어, A사

람은 11개 운동 동작을 각각 나누어 실시할 수 있고, B사람은 운

동 동작들을 2개의 운동 프로그램으로 나누어 실시할 수도 있습

니다.

운동 목표를 달성하는데 있어 운동동작을 어떻게 분류하시겠습니

까?

각각의

11개

운동

동작

1 2 3 4 5 6 7
2개의

운동

프로그램
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5. 피트니스 초보자 선정 질문

1) 귀하는 웨이트 트레이닝(헬스) 경험이 있으십니까?

➀예 ➁아니오

2) 귀하는 규칙적인(주당 1회 이상) 웨이트 트레이닝 프로그램을

얼마동안 수행해 왔습니까?

➀해당없음 ➁2개월 이하 ➂4~6개월 ➃그 이상

3) 귀하는 주당 몇회 웨이트 트레이닝을 실시합니까?

➀해당없음 ➁1~2회 ➂3~4회 ➃그 이상

4) 귀하가 수행하는 웨이트 트레이닝 프로그램의 강도는 어느

정도입니까?

➀해당없음 ➁낮음(30~50%) ➂중간(50~70) ➃그 이상(70~100%)

5) 귀하가 정확한 기술을 사용하여 실시하는 웨이트 트레이닝의 동작

수와 유형은 무엇입니까?

①없음 ②웨이트 머신 운동 3-5가지 ③주요 및 보조 웨이트 운동

6-10가지 ➃프리 웨이트 보조운동 3-5가지

6) 현재 부상 혹은 아픈 부위가 있으신가요?(없으면 무응답)

예) 무릎 통증/없음

7) 귀하의 운동 목표는?(복수응답 가능)

①해당없음 ②근비대 ③근력 향상 ➃근지구력 향상 ➄심폐지구력 향상
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6. 인구통계학적 질문

1) 귀하의 성별은?

①남 ②여

2) 귀하의 연령대는?

①20대 ②30대 ③40대 ➃50대 이상

3) 귀하의 최종 학력은?

①고등학교 졸업 ②대학교 재학 ③대학교 졸업 ➃대학원 재학 ➄ 대학원 졸업

4) 귀하의 월 평균 소득은?

➀월 100만원 미만

➁월 100만원 이상 월 200만원 미만

➂월 200만원 이상 월 300만원 미만

➃월 300만원 이상 월 400만원 미만

➄월 400만원 이상 월 500만원 미만

➅월 500만원 이상

4) 귀하의 평균적인 운동 횟수는?

➀전혀 하지 않음

➁1년에 3회 미만

➂1년에 3회 이상 6회 미만

➃월 1회 이상 월 4회 미만

➄주 1회 이상 주 5회 미만

➅주 5회 이상
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Abstract

The Categorization Effect on Exercise

Goal Progress Perception and Motivation:

Moderating Role of Self-Efficacy

Seongjin Park
Global Sport Management

Department of Physical Education
The Graduate School

Seoul National University

People categorize a thing as an A, not B if the object is more

similar to the categories in set A than B. This occurs everywhere in

people’s lives. Despite its importance, little is known on how

categorization affects goal progress perception which is downstream

consequences for motivation. This research explores underlying

mechanism of how people perceive their goal progress, and how it

relates to their motivation and self-efficacy. Thus, We built

hypothesis based on Categorization, Anchoring Bias, Self-control, Goal

Gradient Effect, and Cognitive Control Theory.

360 Koreans participated in online survey given salient individual

exercise goals (11 workouts) and measured self-efficacy in 7

Likert-scale and progress perception and motivation in 100-scales.
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They were randomly assigned to 2 (Categorization vs No

categorization) x 2 (Absolute Exercise Progress: Low (3/11) vs High

(8/11)) conditions.

We conducted multiple moderated mediation analysis by Process

Mode 7 and 21 (Hayes, 2017). The results showed significant

interaction between categorization and absolute progress on progress

perception (p<.001). In low progress, categorization group perceived

more progress than no categorization group (Mc=46.79; Mnc=30.96,

B=15.83, p<.001) and contrary effect in high progress (Mc=57.38;

Mnc=69.57, B=-12.18, p<.001). For motivation, in low progress,

categorization group was more motivated than no categorization group

(Mc=62.77; Mnc=53.77, B=8.99, p<.05), and inverse effect in high

progress (Mc=59.45; Mnc=72.22, B=-12.75, p<.01). Moreover, there

was no direct effect, but low self-efficacy group played the

moderating role between perceived progress and motivation in

conditional indirect effect (B=.32, p<001). In conclusion, the result

indicated significant multiple moderated mediation effect (B=-8.25,

95% CI=[-16.99, -.36]).

This research theoretically contributes to the domains of

categorization and motivation. For practical implication, trainers at

gyms can use categorization as a strategy on daily exercise goals for

increasing members' motivation. The limitation of this study was that

arbitrary labels could not generalize all types of categorizations such

as similarity and organization. Lastly, future research can include

subsequent motivation after a superordinate goal completed.

Keywords : Categorization, Exercise Goal Progress Perception,

Motivation, Self-Efficacy

Student Number : 2019-23209
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