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The effect of Body Image Flexibility on Exercise Adherence Intention: 
The mediating role of Social Physique Anxiety and Exercise Motivation

Wang, Ninghan1･Lee, Ji-Hang2･Cho, Heetae3 
1-3Sungkyunkwan University

Abstract
The purpose of this study was to examine the relationships among body image flexibility, social physique 
anxiety, exercise motivation, and exercise adherence intention and identify the mediating role of social 
physique anxiety and exercise motivation in the research model. A total of 640 responses were collected from 
individuals participating in exercise. Results showed direct effects of body image flexibility on both social 
physique anxiety and exercise motivation. Furthermore, exercise motivation significantly mediated the 
relationship between body image flexibility and exercise adherence intention. Additionally, social physique 
anxiety and exercise motivation sequentially mediated the relationship between body image flexibility and 
exercise adherence intention. This research elucidates how body image flexibility can reduce social physique 
anxiety in exercise contexts, thereby fostering more adaptive exercise motivation and enhancing physical 
activity persistence. This study deepens our understanding of the role of body image flexibility in promoting 
healthy behaviors while also highlighting its potential for mitigating social physique anxiety.
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적 

지속적인 운동 참여는 신체 건강뿐만 아니라 

정신 건강에도 긍정적인 영향을 미친다(Berger 
et al., 2021). 선행연구에 따르면, 지속적이고 

규칙적인 신체 활동은 건강 관련 문제를 효과

적으로 감소시키고 만성 질환을 예방하는데 중

요한 역할을 한다(Da Silveira et al., 2021). 또
한, 장기적으로 운동을 지속하는 사람들은 높

은 생활 만족도와 심리적 웰빙을 가지며 건강

하고 안정된 대인 관계를 유지할 수 있다

(Zayed et al., 2018).
지속적인 운동은 다양한 측면에서 사람들의 

삶에 긍정적인 영향을 미치지만, 여전히 신체 

활동 부족이나 운동 중도 포기는 큰 문제로 대

두되고 있다(Strain et al., 2024). 특히 운동 부

족은 심혈관 질환, 당뇨병, 비만 등의 발생률을 

증가시키고(Elagizi et al., 2020), 우울증 및 불

안과 같은 정신 건강에 부정적인 영향을 미칠 

수 있다(Singh et al., 2023). 따라서 사람들의 

지속적인 운동 참여 의도를 높이는 방법과 운

동 지속에 영향을 미치는 다양한 요인을 탐구

하는 것은 매우 중요하다.
지속적인 운동 참여에는 다양한 신체적, 심

리적 요인들이 영향을 미친다(Kang et al., 
2019; Englert & Rummel, 2016). 다양한 요인 

중 심리적 유연성의 한 요소로 주목받고 있는 

신체 이미지 유연성(Body Image Flexibility)은 

운동 참여 및 지속에 중요한 역할을 하는 심리

적 요인이다(Leung, 2023). 신체 이미지 유연

성은 긍정적인 신체 이미지의 중요한 구성 요

소로서(Tylka & Wood-Barcalow, 2015), 심리

적 유연성(Psychological Flexibility) 개념에서 

파생되었다. 구체적으로, 신체 이미지 유연성

은 개인이 신체와 관련된 부정적인 생각과 감

정을 비판하지 않고 개방적으로 수용하며, 궁

극적으로 자신의 가치관과 흥미에 부합하는 행

동을 취할 수 있는 능력을 의미한다(Sandoz et 
al., 2013). 신체 이미지 유연성은 긍정적인 신

체 이미지의 한 부분으로서 신체적 수용과 같
은 긍정적인 신체 이미지 구성개념과 연관성이 

있지만, 개념적으로는 차이가 있다(Rogers et 
al., 2018). 즉, 신체적 수용은 자신의 신체에 

관한 긍정적인 태도와 이를 표현하는 배려와 

존중에 중점을 두는 반면 신체 이미지 유연성

은 개인이 신체와 관련된 내적 불쾌한 경험에 

어떤 방식으로 유연하게 대응하고 조정하는지

에 중점을 둔다(Rogers et al., 2018； Webb et 
al., 2015).
선행연구에 따르면, 신체 이미지 유연성은 

부적응 및 적응적 요인과의 관계에 초점을 맞

춰 연구되어 왔다(Rogers et al., 2018). 먼저, 
Cardoso et al.(2020)는 높은 수준의 신체 이미

지 유연성이 섭식장애, 체형 내면화와 유의한 

부적 상관관계가 있다는 것을 확인하였다. 더
불어, Linardon et al.(2021)은 신체 이미지 유

연성이 불안과 우울증과 같은 정신적 문제를 

감소시킬 수 있다고 밝혔다. 이와 반대로, 신체 

이미지 유연성과 적응적 측면에 관한 연구에 

따르면, 신체 이미지 유연성은 건강 증진 행동

과 같은 긍정적 요인과 유의미한 상관관계를 

보이며(Linardon et al., 2021) 정서적 및 심리

적 웰빙과 유의미한 상관관계가 있는 것으로 

나타났다(Rogers et al.,2018; Swami et al., 
2018). 
신체 이미지 유연성과 운동 참여에 관한 선

행연구에 따르면, 높은 신체 이미지 유연성은 

건강한 행동과 긍정적 관계가 있으며, 신체 이

미지와 관련된 부정적인 감정과 인식을 개선하

는 데 중요한 역할을 하는 것으로 나타났다

(Leung et al., 2023; Sandoz et al., 2013). 
Cantu(2020)는 신체 이미지 유연성이 높은 개

인이 더 낮은 강박적 운동(Compulsive exercise)
과 보상적 운동(Compensatory exercise)을 보인
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다고 하였다. 즉, 이러한 발견은 신체 이미지 

유연성이 건강한 운동 행위와 부정적 관계를 

가지며, 건강한 운동 행위를 촉진하는 데 중요

한 역할을 할 수 있음을 보여준다. 
하지만, 현재까지 이론을 바탕으로 신체 이미

지 유연성과 운동 지속 의도 간의 구체적인 심리

학적 메커니즘은 밝힌 연구는 부족하다. 따라서 

이러한 선행연구의 학술적 한계를 보완하고, 신
체 이미지 유연성이 운동 지속 의도에 미치는 메

커니즘을 보다 구체적으로 이해하기 위해 본 연

구에서는 Lazarus(1991)가 제안한 정서의 인지·
동기·관계적 이론(Cognitive-Motivational-Rela
tional Theory of Emotion [CMR])을 바탕으로 

연구를 수행하였다. 이 이론에 따르면, 정서적 경

험은 개인이 환경 내 다양한 상황을 수용하는 인

지적 평가의 결과로 나타나며, 이러한 평가는 개

인의 동기와 행동 반응에 직접적으로 영향을 미

친다(Lazarus,1991; Uphill & Jones, 2007). 따라

서 본 연구에서는 CMR 이론을 바탕으로 신체 

이미지 유연성(인지적 평가)이 사회적 체형 불안

(정서)과 운동 동기(동기)와 어떤 관계를 가지는

지 확인하고, 최종적으로 운동 지속(행동 반응)
에 미치는 영향을 분석하고자 한다.

본 연구에서 정서적 측면으로 다루는 사회적 

체형 불안(Social Physique Anxiety)은 타인이 

자신의 신체적 외모를 어떻게 평가할지에 대한 

걱정과 불안을 의미한다(Hart et al., 1989; 
Leary & Kowalski, 1990). 이는 신체 이미지 

유연성과 운동 지속 의도 간의 관계에 영향을 

미치는 핵심 정서 변수로 간주된다(Kowalski 
et al., 2006). 선행연구에 따르면, 사회적 체형 

불안은 신체 활동 참여와 운동 전념에 부정적

인 영향을 미치는 주요 심리적 요인으로 확인

되었다(Zartaloudi & Christopoulos, 2021). 또
한, 사회적 체형 불안이 높은 사람은 운동 과

정에서 타인의 평가를 걱정하기 때문에 규칙적

인 신체 활동을 지속하기 어렵다(Portman et 
al., 2018). 더불어, 높은 수준의 사회적 체형 

불안은 대학생의 운동 참여 동기와 유의한 부

정적 상관관계를 보인다는 연구 결과도 보고되

었다(Ersöz, 2016).
운동 동기(Exercise Motivation)는 개인이 운

동에 참여하고 이를 유지하도록 유도하는 내적

인 추진력을 의미하며, 지속적인 운동 의도에 

영향을 미치는 중요한 요소이다(Ryan & Deci, 
2000; Teixeira et al., 2012). 자기결정 이론

(SDT: Self-Determination Theory)에 따르면, 
운동 동기는 자율적 동기(Autonomous 
Motivation)와 통제적 동기(Controlled 
Motivation)로 나뉘며, 이 두 가지 동기는 운동 

지속성과 중단에 서로 다른 영향을 미친다

(Deci & Ryan, 2008; Ryan & Deci, 2000). 구
체적으로, 자율적 동기는 개인이 내적 흥미나 

행동을 깊이 인식하고 특정 활동에 자발적으로 

참여하도록 유도하는 동기를 의미한다(Ryan 
& Deci, 2000). 이는 운동을 장기적으로 지속

할 가능성을 높이며, 미래의 운동 참여 의지를 

강화하는 데 기여하는 중요한 요인이다(Baolin 
et al., 2020). 반면, 통제적 동기는 외적 요구나 

내적 압박에 따라 유발되는 동기로, 낮은 운동 

지속성과 운동 중단(Dropout)에 밀접하게 관련

되어 있다(Rodrigues et al., 2019).
최근 연구에서는 신체 이미지 유연성이 운동 

동기에 중요한 영향을 미치는 심리적 요인으로 

주목받고 있다. Leung et al.(2023)은 신체 이

미지 유연성이 통제적 동기를 감소시키고, 외
적 압박이나 강요로 인한부정적인 동기를 낮추

는 데 기여할 수 있다고 보고하였다. 현재 신

체 이미지 유연성과 자율적 동기 간의 구체적

인 관계를 규명한 연구는 부족하나, 신체 이미

지 유연성의 중요한 구성 요소로 여겨지는 긍

정적인 신체 이미지가 자율적 동기에 긍정적인 

영향을 미칠 수 있다는 선행연구가 보고되고 

있다(Tylka & Wood-Barcalow, 2015). Panão 
& Carraça(2020)는 긍정적인 신체 이미지가 

개인의 내적 동기와 자율성을 증진시키며, 자
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율적 동기가 강한 개인은 운동 참여를 장기적

으로 지속할 가능성이 높다고 밝혔다. 이러한 

연구는 신체 이미지 유연성이 자율적 동기를 

강화하는 데 중요한 심리적 요인임을 시사한다.
종합하면, 신체 이미지 유연성은 개인의 건

강 증진과 운동 참여와 같은 행동적, 심리적 

요인에 중요한 영향을 미친다(Linardon et al., 
2021; Cantu, 2020). 특히, 신체 이미지 유연성

은 외모나 신체와 관련된 부정적인 감정을 효

과적으로 대처하는 데 도움을 주며 신체 불안 

감소와 자아 존중감 향상 등 긍정적인 심리적 

변화를 유도한다(Linardon et al., 2023). 스포

츠 분야에서도 신체 이미지 유연성의 중요성이 

점차 부각되며 관련 연구가 증가하고 있다

(Leung et al., 2023). 하지만 운동참여자의 신

체 이미지 유연성이 어떤 심리적 메커니즘을 

통해 운동 지속 의도를 향상시키는지에 대한 

연구는 여전히 부족한 실정이다. 따라서 본 연

구에서는 정서의 인지·동기·관계 이론(Lazarus, 
1991)을 바탕으로 신체 이미지 유연성과 사회

적 불안, 운동 동기, 운동 지속 의도 간의 관계

를 검증함으로써, 신체 이미지 유연성의 역할

을 이론적으로 확장하는데 기여하고자 한다. 

2. 연구가설

본 연구에서는 신체 이미지 유연성, 사회적 

체형 불안, 운동 동기, 운동 지속 의도 간의 구

조적 관계를 분석하고, 신체 이미지 유연성과 

운동 지속 의도의 관계에서 사회적 체형 불안

과 운동 동기의 매개 효과를 확인하고자 한다. 
선행연구를 토대로 연구 모형 <그림 1>과 연구

가설을 설정하였다.

가설 1. 신체 이미지 유연성은 사회적 체형 

불안에 부적 영향을 미칠 것이다.
가설 2. 신체 이미지 유연성은 자율적 동기

에 정적 영향을 미칠 것이다.

가설 3. 신체 이미지 유연성은 통제적 동기

에 부적 영향을 미칠 것이다.
가설 4. 사회적 체형 불안은 자율적 동기에 

부적 영향을 미칠 것이다.
가설 5. 사회적 체형 불안은 통제적 동기에 

정적 영향을 미칠 것이다.
가설 6. 자율적 동기는 운동 지속 의도에 정

적 영향을 미칠 것이다.
가설 7. 통제적 동기는 운동 지속 의도에 부

적 영향을 미칠 것이다.
가설 8. 사회적 체형 불안과 자율적 동기는 신

체 이미지 유연성과 운동 지속 의도

의 관계에서 순차적 매개할 것이다.
가설 9. 사회적 체형 불안과 통제적 동기는 신

체 이미지 유연성과 운동 지속 의도

의 관계에서 순차적 매개할 것이다.

그림 1.연구 모형 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 및 자료수집방법

20대부터 30대 중반 연령층은 다른 연령대

에 비해 체형과 외모에 대한 관심이 높으며, 
특히 소셜 미디어에서 제시되는 이상적인 체형

과 스스로를 비교함으로써 체형 불안을 겪을 

가능성이 크다(Liu et al., 2023; Wang, 2023). 
이에 따라 본 연구는 현재 운동을 하고 있는 

20대에서 30대 중반 성인을 대상으로 편의표
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집방법(Convenience Sampling Method)을 활용

하여 설문 조사를 실시하였다. 본 연구는 저자

가 속한 대학교의 연구윤리심의위원회(IRB)의 

승인을 받은 후, 연구 참여자로부터 동의서를 

받고 자료를 수집하였다. 총 640부의 설문지를 

배부하였으며 이 중 이상치로 판단된 14부를 

제외하고, 최종적으로 626부 설문 자료가 연구 

분석에 사용되었다. 연구 참여자의 성별 분포

는 남성 398명(63.6%), 여성 228명(36.4%)으로 

나타났으며, 연령대는 20세에서 25세가 422명
(67.4%)으로 가장 많았고, 26세에서 30세가 

168명(26.8%), 31세에서 35세 36명(5.8%)으로 

분포되었다. 운동 참여 기간에 대한 조사 결과, 
6개월 미만인 대상자는 98명(15.7%)이었으며, 
6개월에서 1년 사이의 참여자는 74명(11.8%), 
1년에서 3년 사이의 참여자는 107명(17.1%), 3
년에서 5년 사이의 참여자는 113명(18.1%), 5
년 이상의 경력을 가진 참여자는 234명
(37.4%)으로 나타났다. 
 다음으로, 운동 참여 빈도를 살펴보면, 한 

달에 1회 운동에 참여하는 62명(9.9%)이었고, 
한 달에 2-3회 참여하는 대상자는 90명
(14.4%)으로 나타났다. 주 1-2회 운동하는 대

상자는 197명(31.5%)이었으며, 주 3-5회 운동

하는 대상자는 202명(32.3%)으로 가장 큰 비

중을 차지했다. 주 6회 이상 운동하는 대상자

는 75명(12.0%)이었다. 
운동 종목별 참여 인원 분석 결과, 러닝이 

153명(24%)으로 가장 높은 비율을 차지했으

며, 헬스가 68명(10.9%), 농구가 59명(9.4%), 
배드민턴은 58명(9.3%)으로 그 뒤를 이었다. 
이 외에도 자전거 타기 39명(6.2%), 트레킹 30
명(4.8%), 테니스 27명(4.3%), 에어로빅 27명
(4.3%), 축구 27명(4.3%), 필라테스 25명
(4.0%), 탁구 19명(3.0%), 스쿼시 18명(2.9%), 
줄넘기 16명(2.6%), 요가 16명(2.6%) 등의 종

목이 포함되었다. 또한, 암벽 타기와 수영은 12
명(1.9%), 태극권과 등산은 10명(1.6%)으로 다

양한 운동 종목의 참여자가 고르게 분포되었

다. 연구대상자들의 인구통계학적 특성은 <표 

1>과 같다.

특성 내용 빈도(n) 비율(%)

성별
남자 398 63.6

여자 228 36.4

연령

20세-25세 422 67.4

26세-30세 168 26.8

31세-35세 36 5.8

운동참여기간

6개월 미만 98 15.7

6개월-1년 74 11.8

1년-3년 107 17.1

3년-5년 113 18.1

5년 이상 234 37.4

운동참여빈도

1달 1회 62 9.9

1달 2-3회 90 14.4

주 1-2회 197 31.5

주 3-5회 202 32.3

주 6회 이상 75 12.0

운동참여종목

배드민턴 58 9.3

농구 59 9.4

스쿼시 18 2.9

축구 27 4.3

헬스 68 10.9

암벽 타기 12 1.9

러닝 153 24.4

수영 12 1.9

필라테스 25 4.0

테니스 27 4.3

자전거 타기 39 6.2

태극권 10 1.6

줄넘기 16 2.6

트레킹 30 4.8

에어로빅 27 4.3

요가 16 2.6

등산 10 1.6

탁구 19 3.0

합계 626 100

표 1. 연구대상자의 인구통계학적 특성 
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2. 측정도구

1) 신체 이미지 유연성
본 연구에서는 신체 이미지 유연성을 측정하

기 위해 Basarkod et al.(2018)이 개발한 Body 
Image Acceptance and Action Questionnaire-5
를 사용하였다. 이 설문지는 5개의 문항(예: 
‘체중에 대한 걱정이 내가 소중히 여기는 삶을 

사는 것을 어렵게 만든다’, ‘내 몸에 대한 부정

적인 생각을 통제할 수 있다면 내 삶을 더 잘 

통제할 수 있을 것이다’)으로 구성되며 7점 리

커트 척도(‘1-전혀 아니다’에서 ‘7-매우 그렇

다’)를 사용하여 측정하였다.

2) 사회적 체형 불안
운동 참여자의 사회적 체형 불안을 측정하기 

위해 Hart et al.(1989)이 개발한 Social 
Physique Anxiety Scale(SPA) 설문지를 사용하

였다. 이 설문지는 12개의 문항(예: ‘나는 남들

이 나의 체중과 체형을 부정적으로 평가한다는 

생각 때문에 신경 쓰일 때가 있다’, ‘나의 매력 

없는 몸매 때문에 사교적 모임에서 신경이 쓰

인다’)로 구성되며 5점 리커트 척도(‘1-전혀 아

니다’에서 ‘5-매우 그렇다’)로 평가하였다.

3) 운동 동기
운동 참여자의 동기를 측정하기 위해 

Wilson et al.(2006)이 개발한 Behavioural 
Regulation in Exercise Questionnaire-3 
(BREQ-3)를 사용하였다. 이 척도는 총 5개의 

하위 요인으로 구성되어 있다. 구체적으로 외

적 규제 4문항(예: ‘나는 다른 사람들이 운동을 

해야 한다고 하기 때문에 한다’)과, 내적 규제 

4문항(예: ‘나는 운동을 하지 않으면 죄책감을 

느낀다’) 총 8문항은 통제적 동기를 측정하며, 
자율적 동기는 확인규제 4문항(예: ‘나는 운동

하는 것이 중요하다고 생각하기 때문에 한다’), 

통합규제 4문항(예: ‘나는 운동하는 것이 자신

의 가치관과 일치하기 때문에 한다’), 내적 동

기 4문항(예: ‘나는 운동으로 만족감을 느낀

다’) 총 12 문항을 통해 측정한다. 이 설문지는  

5점 리커트 척도(‘0-전혀 아니다’에서 ‘4-매우 

그렇다’)를 사용하여 측정하였다.

4) 운동 지속 의도
운동 참여자의 운동 지속 의도를 측정하기 

위해 Corbin & Lindsey(1997)가 개발한 

Exercise Adherence Questionnaire(EAQ)를 사

용하였다. 이 설문지는 경향성 7문항(예: ‘나는 

규칙적으로 운동을 하는 편이다’), 가능성 4문
항(예: ‘나는 스스로 운동 목표를 설정하고 어

느 정도 지속할 수 있다’), 강화성 4문항(예: 
‘나는 운동을 하는 데 가족들이 도움을 줄 수 

있다’) 총 3개의 하위 요인과 15문항으로 구성

된다. 운동 지속 의도는 5점 리커트 척도(‘1-
전혀 아니다’에서 ‘5-매우 그렇다’)를 사용하여 

측정하였다.

3. 자료처리

본 연구에서는 SPSS 24와 AMOS 26 통계프

로그램을 사용하여 자료 분석을 실시하였으며 

구체적인 내용은 다음과 같다. 먼저, Z 점수

(Z-score)와 마할라노비스 거리(Mahalanobis 
Distance)를 사용하여 데이터 스크리닝을 실시

하였으며 총 14개의 이상치를 제외하였다. 연
구 참여자의 인구통계학적 특성을 분석하기 위

해 빈도 분석과 기술 통계 분석을 실시하였다. 
이후 측정도구의 신뢰도를 검증하기 위해 확인

적 요인분석(CFA)과 신뢰도 분석을 진행하였

으며, 모형의 적합도는 CFI와 TLI 값이 0.90 
이상, RMSEA가 0.08 이하일 때 모형이 적합

하다고 판단하였다(Hu & Bentler, 1999). 또한, 
내적 일관성은 개념 신뢰도(Construct Reliability, 
CR)를 통해 확인하였으며(CR>.7), 평균분산추
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출지수(Average Variance Extracted, AVE>.5)
를 기준으로 수렴 타당도(Convergent  Validity)
를 검증하였다(Bagozzi & Yi, 1998). 판별 타당

도(Discriminant Validity)를 확인하기 위해 구

성개념 간의 상관계수와 평균분산추출지수의 

제곱근 값을 비교하여 평가하였다(Fornell & 
Larcker, 1984). 더불어, 구조적 관계를 분석하

기 위해 상관관계와 구조방정식 모형

(Structural Equation Modeling) 분석을 실시하

였으며 매개 효과 검증을 위해 부트스트래핑

(Bootstrapping)을 사용하였다.

Ⅲ. 결과 

1. 상관관계분석

운동참여자들의 신체 이미지 유연성, 사회적 

체형 불안, 운동 동기 및 운동 지속 의도의 관

계를 파악하기 위해 Pearson 상관관계 분석을 

실시하였다. 모든 변인 간 상관관계는 통계적

으로 유의한 것으로 나타났다<표 2>.

2. 측정모형분석

본 연구에서는 구조방정식 모형 분석을 실시

하기 전에, 각 측정 변인이 잠재변인을 적절히 

반영하는지 확인하기 위해 측정모형 적합도를 

검증하였다. 본 연구의 모형적합도는 χ² 
=2884.348, df=1229, CFI=.925, TLI=.919, 
RMSEA=.046으로 나타나 모형적합도가 양호

한 것으로 판단되었다. 
분석 결과에 따르면 개념 신뢰도는 .825(운

동지속의도) ~.953(신체 이미지 유연성)으로 

나타났고 평균분산추출지수는 .541~.801(AVE 
> .5)로 나타났으므로 내적 일관성과 수렴타당

도가 검증되었음을 확인하였다<표 3>. 더불어, 
본 연구에서는 판별 타당도(Discriminant 
validity)을 확인하기 위해 구성개념 간의 상관

계수와 평균분산추출지수의 제곱근 값을 비교

하였다(Fornell & Larcker, 1984). 분석 결과에 

따르면 각 요인 간의 상관계수 값은 모든 구성

개념의 평균분산추출지수 제곱근 값이 보다 낮

게 나타나 측정모형의 판별 타당성을 확보하였

다<표 2>.

3. 구조모형분석

본 연구는 구조방정식 모형 분석을 통해 최

대우도법(Maximum Likelihood Method)를 사

용하여 각 변인 간의 구조적 관계를 확인하였

다. 구조모형의 적합도 결과에 따르면 χ2= 
3554.679, df=1468, CMIN/DF=2.421, CFI=.920, 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

신체 이미지 유연성 .8951 　 　

사회적 체형 불한 -.371*** .7721 　

외적규제 -.397*** .306*** .8331

내사규제 -.346*** .354*** .567*** .7541

확인규제 .349*** -.293*** -.552*** -.491*** .7631

통합규제 .413*** -.355*** -.550*** -.486*** .453*** .7761

내적동기 .312*** -.294*** -.549*** -.475*** .456*** .456*** .7701

강화성 .453*** -.316*** -.654*** -.593*** .558*** .540*** .504*** .7601

경향성 .461*** -.384*** -.464*** -.413*** .382*** .352*** .468*** .438*** .7361

가능성 .370*** -.368*** -.313*** -.337*** .256*** .350*** .292*** .396*** .431*** .7741

1Square root of AVE, ***p<.001

표 2. 상관관계 분석 결과 
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TLI=.916, RMSEA=.048으로 나타나 적합도 

평가 기준을 충족하였다.

1) 경로계수
본 연구에서 검증한 경로 분석 결과는 <표 

4>와 같다. 신체 이미지 유연성은 사회적 체형 

불안(B=-.371)에 유의한 부적인 영향을 미치

는 것으로 나타나　이에 따라 가설 1이 채택되

었다. 신체 이미지 유연성이 자율적 운동 동기

(B=.446)에 정적 영향을 미치며 통제적 운동 

동기(B=-.425)에 부적인 영향을 미쳐 가설 2와 

3이 모두 채택되었다. 또한, 사회적 체형 불안

은 자율적 운동 동기(B=-.315)에 부적인 영향

을 미치며 통제적 운동 동기(B=.286)에 정적인 

요인과 문항 β S.E. AVE CR

신체 이미지 유연성

.801 .953

유연성 1 .892

유연성 2 .899 .029

유연성 3 .890 .029

유연성 4 .891 .029

유연성 5 .902 .029

사회적 체형 불안

.597 .946

불안 1 .685

불안 2 .674 .063

불안 3 .748 .064

불안 4 .827 .063

불안 5 .687 .059

불안 6 .842 .064

불안 7 .843 .061

불안 8 .679 .060

불안 9 .856 .062

불안 10 .854 .063

불안 11 .693 .060

불안 12 .835 .063

외적규제

.695 .899

외적규제 1 .959

외적규제 2 .949 .020

외적규제 3 .701 .034

외적규제 4 .683 .034

내사규제

.568 .840

내사규제 1 .743

내사규제 2 .731 .059

내사규제 3 .753 .059

내사규제 4 .786 .060

확인규제

.583 .848

확인규제 1 .771

확인규제 2 .773 .054

확인규제 3 .780 .054

확인규제 4 .730 .051

통합규제 

.602 .858

통합규제 1 .762

통합규제 2 .803 .054

통합규제 3 .767 .053

통합규제 4 .770 .054

표 3. 연구모형 적합도 

요인과 문항 β S.E. AVE CR

내적동기

.593 .853

내적동기 1 .773

내적동기 2 .789 .052

내적동기 3 .766 .050

내적동기 4 .751 .051

운동 지속 의도

.578 .905

경향성 1 .768

경향성 2 .772 .049

경향성 3 .770 .049

경향성 4 .727 .048

경향성 5 .789 .051

경향성 6 .740 .051

경향성 7 .753 .050

가능성 1 .780

.541 .825
가능성 2 .766 .051

가능성 3 .775 .050

가능성 4 .775 .051

강화성 1 .712

.599 .857
강화성 2 .742 .066

강화성 3 .762 .067

강화성 4 .725 .066

χ²=2884.348, df=1229, CMIN/DF=2.347, CFI=.925, 
TLI=.919, RMSEA=.046
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영향을 미치는 것으로 나타나 가설 4, 5가 채

택되었다. 마지막으로 자율적 운동 동기가 운

동 지속 의도(B=.543)에 유의미한 정적인 영향

을 미쳤으며 통제적 운동 동기는 운동 지속 의

도(B=-.724)에 유의미한 부적인 영향을 미치

는 것으로 나타났다. 

2) 매개효과
본 연구에서는 사회적 체형 불안과 운동 동

기가 신체 이미지 유연성과 운동 지속 의도 사

이에서 매개 역할을 하는지를 확인하기 위해 

부트스트래핑(Bootstrapping)을 활용해 매개 효

과를 검증하였다. 연구 결과에 따르면, 신체 이

미지 유연성과 운동 지속 의도 간의 관계에서 

사회적 체형 불안과 자율적 운동 동기는 유의

한 매개 효과(B=.032, 95% CI=.018 ~.051)를 

보여 가설 7은 채택되었다. 또한, 사회적 체형 

불안과 통제적 운동 동기도 신체 이미지 유연

성과 운동 지속 의도의 관계에서 유의한 매개 

효과(B=.026, 95% CI=.015 ~ .047)를 보여 가

설 8이 채택되었다<표 5>. 

Ⅳ. 논의

본 연구는 운동참여자의 신체 이미지 유연

성, 사회적 체형 불안, 운동 동기, 운동 지속 

의도 간의 구조적 관계를 분석하고, 신체 이미

지 유연성과 운동 지속 의도 간의 관계에서 사

회적 체형 불안과 운동 동기의 매개 효과를 규

명하고자 하였다. 구체적으로 본 연구의 결과

에 따르면 운동참여자의 신체 이미지 유연성과 

사회적 체형 불안 간에는 유의미한 부적 상관

관계가 나타났다. 이 결과는 인지 유연성이 낮

을수록 외모 관련 불안 수준이 높다는 

Shepherd 등(2019)의 연구 결과와 일치한다. 
즉, 신체 이미지 유연성은 외모와 관련된 부정

적 사고와 감정에 관한 인지 조절 능력을 강화

해 불안 수준을 낮출 수 있다(Shepherd et al., 
2019). 또한, 정서의 인지·동기·관계 이론

(Lazarus, 1991)에 따르면, 감정은 인지적 평가 

과정을 통해 형성되며, 신체 이미지 유연성은 

이러한 인지적 평가 과정을 촉진함으로써 감정 

조절 메커니즘을 강화하는 역할을 한다. 본 연

구는 신체 이미지 유연성이 심리적 유연성의 

경로 β S.E.  95%CI 체택여부

H7
신체 이미지 유연성 → 사회적 체형 불안 → 자율적 동기 → 운동 지속 

의도
.032*** .008 .018 ~ .051 채택

H8
신체 이미지 유연성 → 사회적 체형 불안 → 통제적 동기 → 운동 지속 

의도
.026*** .008 .015 ~ .047 채택

***p<.001

표 5. 매개효과 분석 결과

경로 β S.E. t-value 체택여부

H1 신체 이미지 유연성  →  사회적 체형 불안 -.371 .026 -8.670*** 채택

H2 신체 이미지 유연성  →  자율적 동기 .446 .040 5.775*** 채택

H3 신체 이미지 유연성  →  통제적 동기 -.425 .024 -8.724*** 채택

H4 사회적 체형 불안  →  자율적 동기 -.315 .032 -5.914*** 채택

H5 사회적 체형 불안  →  통제적 동기 .286 .040 5.775*** 채택

H6 자율적 동기 →  운동 지속 의도 .543 .081 7.435*** 채택

H7 통제적 동기 →  운동 지속 의도 -.724 .064 -9.619*** 채택

***p<.001

표 4. 가설 검증 결과
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중요한 요소로 작용하여 사회적 체형 불안을 

감소시키는 데 효과적임을 재확인하였다.
본 연구에서는 신체 이미지 유연성과 자율적 

동기 간에 정적 관계가 있다는 것을 확인하였

다. 이는 긍정적인 신체 이미지 와 자율적인 

운동 동기 간에 정적 연관성이 있다는 선행연

구 결과를 지지한다(Homan & Tylka, 2014). 
구체적으로 말하면 신체 이미지 유연성은 보호

적 요소로서 개인이 신체 이미지와 관련된 부

정적 감정을 더 효과적으로 관리할 수 있고, 
이를 통해 내적 운동 동기를 촉진할 수 있다

(Panão & Carraça, 2020). 심리적 유연성 이론

(Psychological Flexibility Theory)에 따르면, 심
리적 유연성이 높은 개인은 부정적 감정과 생

각에 효과적으로 대처하고, 행동적 가치 지향

성을 유지할 수 있다(Hayes et al., 2006). 따라

서 신체 이미지 유연성 수준이 높은 사람은 신

체나 외모와 관련된 부정적 감정을 더 효과적

으로 수용하며 이러한 감정의 영향을 죄소화함

으로써, 건강 지향적인 자율적 행동이 촉진할 

수 있다(Leung et al., 2023).
또한, 본 연구에서는 신체 이미지 유연성이 

통제적 동기에 미치는 부정적 영향을 확인하였

다. 선행연구에 따르면, 신체 이미지 유연성이 

높은 대학생들은 일반적으로 통제적 동기가 낮

은 것으로 나타났다(Leung et al., 2023). 또한, 
외모 개선이나 체중 조절 같은 외적 동기는 사

회적 체형 불안이나 신체 불만 등 부정적인 신

체 이미지 요소와 정적 상관관계가 있으며(
LePage & Crowther, 2010; Vartanian et al., 
2012), 긍정적인 신체 이미지와는 부적 상관관

계가 있다(Homan & Tylka, 2014; Tylka & 
Homan, 2015). 다시 말해, 높은 신체 이미지 

유연성은 신체의 부정적 경험을 수용하고 효과

적으로 대처할 수 있도록 도와 외적 동기에 대

한 의존도를 낮출 수 있음을 시사한다.
사회적 체형 불안과 운동 동기 간의 관계를 

분석한 결과, 사회적 체형 불안이 자율적 동기

에 부적 영향을 미치고, 통제적 동기에 정적 

영향을 미친다는 결과를 도출하였다. 이와 유

사한 결과는 선행연구에서도 보고된 바 있다. 
즉, 높은 수준의 사회적 체형 불안은 낮은 자

율적 동기와 관련이 있으며(Brunet & Sabiston, 
2009; Cox et al., 2011), 사람들은 즐거움이나 

심리적 만족을 위해서가 아니라 외적 압력이나 

스트레스로 인해 외모 개선을 목적으로 운동하

는 경향이 있다(Sicilia et al., 2016). 이러한 외

적 압력은 운동의 내적 가치를 낮게 만들고 운

동을 외적 평가에 대응하거나 부정적 감정을 

회피하는 수단으로 작용한다(Dimas et al., 
2021). 다시 말해, 건강을 위한 요구나 개인적 

관심이 아니라 외적 압력이나 사회적으로 인정

받기 위해 운동에 참여할 가능성이 높다(Sicilia 
et al., 2016). 이러한 결과는 사회적 체형 불안

이 통제적 동기를 증가시켜 운동 참여자들의 

자율적 동기 형성에 저해하여 부적 영향을 미

칠 수 있음을 시사한다.
또한, 본 연구 결과에 따르면 자율적 동기는 

지속적 운동 참여에 긍정적인 영향을 미치는 

반면 통제적 동기는 부정적인 영향을 미친 것

으로 나타났다. 선행연구에 따르면, 자율적 동

기와 운동 지속 의도는 유의한 정적 상관관계

가 있으며, 자율적 동기가 높은 사람이 장기적

으로 운동을 지속할 가능성이 더 높다고 밝혀

졌다(Rodrigues et al., 2020). 자율적 동기는 

개인의 내적 관심, 흥미, 만족감을 향상시킬 수 

있을 뿐만 아니라 장기적 행동 의도와 밀접하

게 관련되어 있다(Edmunds et al., 2008; 
Gjestvang et al., 2020). 즉, 개인의 운동 동기

가 내적 관심과 개인적 가치를 기반으로 할 경

우 운동을 자기 돌봄의 한 형태로 인식하고 지

속적으로 참여할 가능성이 더 높아진다.
반면, 통제적 동기는 운동 행동에 부정적인 

영향을 미친다. 선행 연구에 따르면, 높은 통제

적 동기는 운동 중단(Exercise Dropout)과 유의

미한 정적 상관관계를 보이는 것으로 나타났다 
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(Edmunds et al., 2006; Klain et al., 2015). 구
체적으로 알아보면 통제적 동기는 외적 압력이

나 사회적 인정의 필요 또는 부정적인 감정을 

회피하려는 동기이기 때문에(Ryan, 2017) 통제

적 동기를 바탕으로 운동에 참여할 때 죄책감

과 스트레스를 더 많이 경험할 수 있으며 이로 

인해 운동의 즐거움과 만족감이 감소하고 지속

적으로 운동에 참여하는 데 부정적 영향을 미

칠 수 있다(Hurst et al., 2017; Thøgersen- 
Ntoumani & Ntoumanis, 2006).
마지막으로 본 연구에서는 신체 이미지 유연

성과 운동 지속 의도 사이에서 사회적 체형 불

안과 운동 동기가 매개 역할을 하는 것으로 확

인되었다. 이 결과는 정서의 인지·동기·관계 이

론(Lazarus, 1991)을 통해 설명할 수 있다. 이 

이론에 따르면 개인의 정서는 인지와 동기 사

이에서 중요한 역할을 하며, 인지 평가는 개인

이 경험하는 정서 유형과 동기에 영향을 미쳐 

최종적으로 행동을 이끌어낸다(Lazarus, 1991; 
Jones, 2003). 또한, 신체 이미지 유연성은 정

서적 경험을 조절하여 사회적 체형 불안을 감

소시키고, 이는 자율적 동기를 향상시켜 운동 

지속 의도를 증가시키는 데 기여한다. 따라서 

정서의 인지·동기·관계 이론(Lazarus, 1991)은 

신체 이미지 유연성이 정서 평가와 동기 부여

에 미치는 영향을 통해 운동 행동의 변화를 이

해하는 데 유용한 이론적 틀을 제시한다. 
본 연구는 이론적 기여 측면에서 중요한 성

과를 이루었다. 기존 연구가 신체 이미지 유연

성과 관련된 정서적 및 심리적 메커니즘을 충

분히 다루지 못했으나, 본 연구에서는 정서의 

인지·동기·관계 이론(Lazarus, 1991)을 기반으

로, 신체 이미지 유연성이 사회적 체형 불안을 

감소시키고, 이를 통해 자율적 동기를 향상시

켜 궁극적으로 운동 지속 의도를 강화할 수 있

음을 실증적으로 확인하였다. 이러한 결과는 

신체 이미지 유연성이 운동 지속 의도에 미치

는 영향을 보다 구체적으로 설명할 수 있는 새

로운 이론적 근거를 제시하며, 향후 신체 이미

지와 운동 관련 연구에 중요한 학문적 방향성

을 제시할 것으로 기대된다.

Ⅴ. 결론

본 연구는 정서의 인지-동기-관계 이론을 

바탕으로 체형과 외모에 대해 높은 관심을 가

진 20대와 30대 연령층을 대상으로 신체 이미

지 유연성이 운동 지속 의도에 미치는 메커니

즘을 규명하고자 하였다. 총 626부의 설문 자

료를 분석한 결과, 신체 이미지 유연성이 사회

적 체형 불안, 운동 동기, 운동 지속 의도 간의 

구조적 관계를 탐구하였으며, 사회적 체형 불

안과 운동 동기의 매개 효과를 검증하였다. 연
구 결과, 신체 이미지 유연성은 사회적 체형 

불안과 운동 동기 및 운동 지속 의도에 유의한 

영향을 미치는 것으로 나타났으며, 사회적 체

형 불안과 운동 동기는 신체 이미지 유연성과 

운동 지속 의도 간의 관계에서 중요한 매개 역

할을 하는 것으로 확인되었다. 본 연구는 신체 

이미지 유연성이 운동 지속 의도에 미치는 영

향을 보다 심층적으로 이해할 수 있는 새로운 

이론적 관점을 제공하며, 이를 통해 운동 지속 

의도를 향상시키기 위한 효과적인 전략 수립에 

기여할 수 있을 것이다.
연구 결과를 토대로 본 연구에서 제시하는 

후속 연구의 제안점은 다음과 같다. 
첫째, 본 연구는 주로 20대와 30대 중반의 

연령층을 대상으로 진행되었다. 그러나 각 연

령대는 신체 이미지에 대한 인식과 운동 동기

가 다르게 나타날 수 있으며, 이러한 차이는 

운동 지속 의도에 영향을 미칠 수 있다. 특히, 
청소년기는 신체 이미지와 자기 인식이 급격하

게 변화하는 시기로(Voelker et al., 2015), 이 

시기의 특성을 고려한 연구가 필요하다. 또한, 
중장년층은 건강 유지에 대한 동기가 더 강할 
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수 있으며, 신체 이미지에 대한 인식이 다를 

수 있다(Tiggemann, 2004). 따라서 중장년층의 

신체 이미지 유연성과 운동 지속 의도에 대해 

심층적으로 탐구할 필요가 있다. 이에 따라 향

후 연구에서는 연구의 일반화를 보장하기 위해 

다양한 연령대를 대상으로 신체 이미지 유연성

이 운동 지속 의도 및 운동 참여에 미치는 영향

에 대한 메커니즘을 밝히는 연구가 필요하다.
둘째, 본 연구는 신체 이미지 유연성이 운동 

참여자의 운동 지속 의도에 미치는 영향을 행

동적 측면에서 탐구하였다. 이를 통해 신체 이

미지 유연성이 운동 참여를 촉진하는 긍정적 

역할을 확인하였으나, 정신 건강과 심리적 웰

빙 영역에서 신체 이미지 유연성의 역할을 충

분히 고려하지 못한 한계가 있다. 선행연구에 

따르면, 신체 이미지 유연성은 신체 수용, 신체

적 자기자비, 신체 프라이드 등 긍정적 신체 

이미지와의 연관성을 지니며, 이는 심리적 웰

빙과 삶의 질을 향상시키는 데 기여할 잠재력

을 가지고 있다고 나타났다(Altman et al., 
2017; Swami et al., 2017; Webb, 2015). 그러

나 본 연구에서는 이와 같은 심리적 결과에 대

한 신체 이미지 유연성의 기여를 충분히 다루

지 않았으며, 특히 정신 건강이나 심리적 웰빙 

등 긍정적 심리적 결과와의 구체적인 연관성에 

대한 분석이 부족하였다. 따라서, 향후 연구에

서는 신체 이미지 유연성이 심리적 웰빙 및 정

신 건강에 미치는 긍정적 영향을 심층적으로 

탐구하는 후속 연구가 필요하다. 이는 신체 이

미지 유연성의 광범위한 긍정적 효과를 종합적

으로 이해하고, 다양한 심리적 요인과의 상호

작용을 고려한 포괄적인 연구가 이루어져야 할 

필요가 있음을 시사한다.
셋째, 본 연구는 신체 이미지 유연성과 운동 

지속 의도 간의 간접적 메커니즘에 초점을 두

었으나, 기존 문헌에서 제시된 신체 이미지 및 

신체 이미지 유연성의 직접적인 영향도 완전히 

배제할 수 없다. 향후 연구에서는 두 경로를 

통합적으로 분석하여 보다 포괄적인 이론적 기

반을 제공할 필요가 있다
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