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PURPOSE This research explores the underlying mechanism that determines how 
people perceive their goal progress and its relation with their motivation and self-
efficacy. METHODS Three hundred and sixty Koreans who participated in an online 
survey were given salient individual exercise goals (11 workouts), and they reported 
their self-efficacy, goal progress perception, and motivation. We conducted dummy 
variable multiple regression analysis (2 [absolute progress-low (27%) vs. high (73%)] X 
2 [categorization vs. no-categorization]) and multiple moderated mediation analysis 
based on Process Model 7 and 21 (Hayes, 2017). RESULTS The findings showed 
significant interaction between categorization and absolute progress on progress 
perception. In low progress condition, the categorization group perceived more 
progress than no categorization group and contrary effect in high progress condition. 
For motivation, in low progress condition, categorization group was more motivated 
than no categorization group, and inverse effect in high progress condition. Moreover, 
there was no direct effect, but only low self-efficacy group played the moderating role 
between perceived progress and motivation in conditional indirect effect. Lastly, the 
result indicated significant multiple moderated mediation effect. CONCLUSIONS This 
research theoretically contributes to the domains of categorization and motivation. 
Sport marketers can utilize categorization as a strategy by breaking down yearly 
memberships into monthly categories based on consumers perceptions. Future 
research can include subsequent motivation after a superordinate goal is completed.

서론서론

연구필요성 및 목적

건강에 대한 사람들의 관심도가 매해 증가함에 따라, 사람들은 그 
어느 때보다 운동에 참여하고 싶어 한다(Guthold et al., 2018). 
Ministry of Culture, Sports and Tourism(2020)의 국민체육 실
태조사에 따르면, 비규칙적 생활체육 참여율은 2017년 55%, 18년 
58%, 19년 71.9%로 한해에만 14%가 증가한 것으로 나타났다. 하
지만, 비규칙적 운동참여자가 운동을 초기에 이탈할 확률은 50%
에 근접하며(Dishman, 1988), 이들을 규칙적인 운동 참여로 이끄
는 것은 스포츠산업 발전과 국민의 건강을 위해 꼭 필요한 과정이다

(Robroek et al., 2009).
Picorelli et al.(2014)는 이러한 초기 이탈의 주요 원인은 지도자

의 피드백 부재, 재미요인, 그리고 특히 동기부여 부족 때문이라 주
장하였다. 동기는 인간의 행동을 일으키는 근원적인 힘, 그리고 목
표 달성을 위한 지속적인 행동 에너지 및 의지로 정의된다(Deci et 
al., 1972). 스포츠에서의 동기 역시 경기나 운동에 참여하는 소비자
들의 목표 행동을 자극하는 요인으로 설명되기 때문에(Kim & Trail, 
2010), 참여스포츠 소비자의 동기를 증진시키는 것은 스포츠매지니
먼트 분야에서도 중요하게 여겨질 필요가 있다.

목표 행동을 지속하는 동기와 관련한 연구는 소비자행동 영역에서
는 활발히 진행되었다. 특히, 목표행동의 범주화가 동기에 영향을 미
친다는 연구가 꾸준히 검증되었다(구체적 목표: Wallace & Etkin, 
2018; 연속된 범주: Isaac & Schindler, 2014; 지리적 경계: Mishra 
& Mishra, 2010; 시간 범주: Tu & Soman, 2014). 범주화는 어떠한 
사물이나 물체를 특정한 기준에 따라 분류하는 것을 말한다(Tajfel, 
1959). 예를 들어, 흑인과 백인 그리고 남자, 여자 등의 분류는 사람
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들의 일상생활에서 빼놓을 수 없는 행동이며, 이러한 현상은 1950년
대 이후 현재까지 많은 학자의 주목을 받았다(Chernev & Gal, 2010; 
Goldstone, 1994; Sharif & Woolley, 2020; Tu & Soman, 2014).

Sharif & Woolley(2020) 연구에서는 범주화 효과를 소비자들이 절
대적인 진도율이 아닌 범주화된 목표의 비율에 더 가중치를 두는 경향
으로 정의했다. Jeon(2016)은 범주화가 고객보상프로그램의 가입 의
도에 미치는 영향을 연구하면서 범주화를 통해 소비자들의 프로그램 
가입 의도를 높일 수 있다는 것을 입증했다. 이 연구에서는 커피 12잔 
구매 시 한잔을 무료로 제공하는 상황을 고객 보상프로그램으로 설정
하였고, 통제그룹에는 12잔을 각 네 잔씩, 세 개의 범주로 나누어 자극
물을 제작하였다. 그 결과, 통제집단에서 실험 참여자들의 고객 보상프
로그램 가입 의도가 높아지는 것을 검증하였다. 이는 보상 프로그램의 
절대적 진도가 두 집단 모두 같음에도 단순히 범주화를 통해 소비자들
의 편향된 인지를 이끌어낸 연구이다. 이에 범주화는 소비자들이 목표
를 모니터링하는 과정에 있어 편향된 효과를 줄 수 있으며, 특히, 이는 
목표에 대한 동기에 영향을 미치는 핵심적 요인이 될 수 있다.

피트니스 상황에서, 회원들이 운동을 수행할 때 운동목표를 범주화
하는 현상(상·하체 동작, 세트 1, 2 등)은 아주 빈번하고 자연스럽게 
일어난다. 따라서, 범주화라는 새로운 개념을 통해, 연구를 참여 스포
츠 영역으로 확장하여 운동참여자의 목표진도인지 및 동기 형성 과정
을 보다 깊이 있게 연구할 필요가 있다.

특히, 이 연구의 핵심은 동기에 영향을 미치는 요인들로만 집중되
었던 기존 연구들에 비해 범주화 전략을 통해서 얻을 수 있는 장점
을 누구에게 적용하는 것이 가장 효과적인지를 고찰하는 것이다. 목
표성취동기와 목표까지의 진도를 인지하는 것은 자기효능감과 밀접
하게 관련되어 있다. 자기효능감은 개인의 목표를 성공적으로 달성
해 낼 수 있는지에 대한 자신의 능력을 판단하는 신념이라 정의되는
데(Bandura, 1977), 이는 목표를 달성하고자 하는 동기에 영향을 미
치는 중요한 변인으로 다양한 분야에서 검증되어왔다(Bandura & 
Locke, 2003; Higgins et al., 2014; Huang & Ren, 2020). 

구직행동 영역에서는 취업에 대한 자기효능감이 자신이 인지하는 
취업 준비 상태와 취업을 하고자 하는 동기를 조절한다는 연구가 진
행되었다(da Motta Veiga et al., 2018). Vancouver et al.(2001, 
2002)는 목표진도인지, 목표 달성 수준, 그리고 자기효능감과의 관계
를 탐색하였다. 그 결과, 자기효능감이 높은 사람들은 자신의 목표를 
언제든 달성할 수 있다고 믿기 때문에 해당 목표의 진도를 긍정적으로 
해석하였다. 이에 따라, 이 연구는 단순히 범주화 효과를 검증하는 것
을 넘어, 기존 참여스포츠 연구에서는 다루어지지 않았던 목표진도인
지와 목표성취동기 간 관계를 자기효능감을 통해 새로운 연구모형을 
제시할 수 있을 것이다.

정리해보면, 생활체육 참여율을 높이기 위해 운동목표에 대한 동기
부여가 필수적이다. 하지만, 현재까지 진행된 범주화 및 동기와 관련
된 연구는 소비자의 구매행동이나, 학업 목표와 같은 제한된 환경에 
국한되었다(Cervone & Peake, 1986; Tu & Soman, 2014). 최근 진
행된 범주화 연구 역시 범주화 효과(Sharif & Woolley, 2020)의 적용 
대상을 구체적으로 설명하지 못했다는 것이 한계점으로 남는다. 따라
서, 이 연구의 목적은 운동 목표의 범주화가 운동참여자들의 목표진도
인지와 목표성취동기에 어떻게 영향을 미치는지 탐색하는 것이다. 특
히, 운동목표의 범주화를 통해 운동참여자들이 목표 진도를 파악하는 
과정에서 자기효능감과 목표성취동기와의 관계를 탐색하는 것이 이 
연구의 핵심이라 말할 수 있겠다.

범주화 개념 및 범주화 효과

범주의 정의는 어떠한 대상들이 한 종류로 묶일 수 있는 집합을 의미
하며, 범주화는 특정한 기준을 통해 대상을 분류하는 행동을 말한다
(Allport et al., 1954). 범주화의 기준은 다양하다. 유사성과 비유사
성, 임의적 라벨, 그리고 정렬과 비정렬 등이 범주화의 기준으로 알
려져 왔다. 우선, 사람들이 유사성을 기준으로 인종을 구별하는 것
처럼, 만약 어떠한 물체가 속해 있는 그룹이 ‘B’보다 ‘A’에 가깝다면 
사람들은 그 물체를 ‘B’가 아닌 ‘A’로 범주화하게 된다(Nosofsky, 
1986, 1992). 또 다른 범주화 기준은 정렬과 비정렬이다. 이는 어떠
한 물체가 여러 개 있을 때, 유사성과 함께 크기나 속성에 따라 순차
적으로 나열하는 것을 의미한다(Hoch et al., 1999). 예를 들어, 메
뉴판의 메뉴를 알파벳 순이나 인기메뉴 순으로 범주화하여 나열하
면 소비자들은 옵션에 대한 선택의 폭이 더 넓게 편향된 인지를 하
게 된다(Kahn & Wansink, 2004). 마지막으로, 소비자는 세트 1 혹
은 세트 2처럼 어떠한 임의적 라벨(Lables)을 기준으로 물체를 범주
화할 수도 있다(Eiser & Stroebe, 1972; Zhang & Schmitt, 1998). 
소비자들은 A와 B처럼 임의적인 라벨에 정보에 대한 가치 여부와는 
상관없이 범주 그 자체로 물체나 상황을 범주화하게 된다.

목표진도인지와 운동목표의 범주화

자신의 목표에 대한 진도를 인지하는 행동은 자기통제의 사이버네
틱 모델(Cybernetic Model)을 통해 설명될 수 있다. 이는 소비자가 
자신의 목표에 대한 현재 상태를 계속해서 관찰하고 행동을 수정하
는 것을 말한다. 피트니스 관점에서 예를 들면, 운동참여자가 운동
목표를 성취하는 과정에서, 목표에 대한 진도를 관찰하고 차이를 인
지하면 목표를 성취하기 위한 행동의 동기를 자극하게 되는 것이다
(Inzlicht, 2021). 이에 따라, 운동참여자는 가상의 시나리오에서 제
시된 운동량에 노출되었을 때, 목표까지의 자신의 진도를 모니터링
하게 되고 그들의 목표진도인지에 정적 영향을 미칠 것이다.

가설 1: �운동참여자들이 가상으로 실시한 실제 운동량은 그들이 
인지하는 목표진도에 정적(+) 영향을 미칠 것이다.

사람들은 다양한 기준을 통해 물체를 스스로 범주화하게 된다. 이
러한 현상이 발생하면 범주화된 물체는 자연스럽게 한 그룹에 속하
게 되는데, 이는 또 다른 하나의 기준점을 생성해 낸다. 기준점 편향
(Anchoring bias) 이론에 따르면, 개인이 어떠한 판단을 할 때, 이
전에 제시된 숫자나 정보가 기준점이 되어 향후 하게 되는 판단에 영
향을 미친다고 한다(Tversky & Kahneman, 1974). 예를 들어, 피
트니스 지도자가 8개의 운동 동작을 2개의 프로그램(프로그램 1: 2
개의 상·하체운동; 프로그램 2: 6개의 상·하체운동)으로 범주화하여 
회원에게 목표로 제시했다고 가정하자. 만약 회원이 프로그램 1을 
완료했다면 회원은 현재 자신의 운동목표에 대한 진도를 실제 완료
한 운동량(2/8)이 아닌 2개의 범주에 대한 비율(1/2)을 기준으로 진
도를 인지하게 될 것이다(Sharif & Woolley, 2020). 

정리하면, 참여스포츠 영역에서 운동참여자들이 자신의 운동목표
를 범주화하는 현상은 빈번하게 일어난다. 또한 사이버네틱 모델에
서는 사람이 자신의 목표에 대한 진도를 계속해서 모니터링한다고 
한다. 이에, 운동참여자의 운동목표가 범주화 된다면 실제 운동량이 
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아닌 범주화 비율에 대해 기준점이 생겨나게 되고, 이후 운동참여자
들로 하여금 편향된 인지를 이끌어 낼 것이다. 따라서, 이 연구의 가
설 2는 다음과 같이 설정하였다.

가설2: �실제 운동량과 목표진도인지는 범주화 점화의 여부에 따라 
조절될 것이다. 

가설2a: �운동참여자들이 낮은 운동량에서 범주화 점화에 노출되었
을 때, 참여자들이 인지하는 목표 진도는 더 높아질 것이다.

가설2b: �운동참여자들이 높은 운동량에서 범주화 점화에 노출되었
을 때, 참여자들이 인지하는 목표 진도는 더 낮아질 것이다.

목표성취동기와 목표가속효과의 개념 및 관계 

동기는 사람의 생각과 행동을 설명하는 개념이다. 즉, 인간의 행동을 
일으키는 근원적인 힘으로 정의되고 특정 행동을 하기 위한 자극, 목
표 달성을 위한 지속적인 행동 에너지 및 의지로 정의된다(Deci et 
al., 1999; Mitchell et al., 2012).

Deci(1972)는 행동을 유발하는 근원에 따라 동기를 외적동기
(Extrinsic Motivation)와 내적동기(Intrinsic)로 나누었다. 외적동기
는 행위 자체의 즐거움이 아닌 금전적 보상 등의 외적 보상에 의해 행
동이 유발되는 것이고, 내적동기는 행위 자체에서 즐거움을 느껴 그 
행위에 몰입하는 것이라 설명했다. 또한, Gagné & Deci(2005)는 자
기결정성 이론을 통해 인간의 동기 구조를 무동기, 외적동기, 내적동
기로 나누어 통합적으로 설명하면서 내적동기를 높이는 것에 대한 중
요성을 강조하였다.

이에 따라, 자기결정성 이론은 운동참여자들의 지속적인 목표성취
동기를 심층적으로 분석하고 설명할 수 있는 이론이며, 높은 내적동기
를 통해 운동참여자들은 운동 행동 자체가 목적이 될 수 있고, 자발적 
활동을 통한 즐거움 또한 목표에 대한 동기를 높여줄 것이다(Chung 
et al., 2006).

심리학자 Hull(1934)은 쥐의 미로 탐색 실험을 통해 쥐가 목표물인 
음식에 거리가 가까워질수록 더 빨라지는 가속 패턴을 보이는 것을 관
찰하였다. 이후 Brown(1948)이 쥐의 힘이 먹잇감의 거리에 따라 변
한다는 것을 증명하면서 목표 과속 효과를 입증시켰다. 21세기에 접
어들면서 Kivetz(2006)는 인간에게도 목표 과속에 대한 효과가 나타
날 수 있다고 주장했다. Koo & Fishbach(2012)의 연구에 따르면, 커
피 10잔을 구매하면 한 잔을 무료로 주는 상황에서 10회까지 3잔만 
남은 사람의 구매의도가 7잔 남은 사람보다 더 크다는 것을 보여주었
다. 또한 최근 소비자의 목표까지의 거리가 가까워짐에 따라 목표를 
성취하기 위한 동기가 높아진다는 점을 마케팅(Förster et al., 1998; 
Sharif & Woolley, 2020), 관광(Song et al., 2017) 맥락에서도 연구
되었다.

따라서, 위 이론들을 근거로 운동참여자가 단일 운동목표를 성취하
는 상황에서, 참여자가 목표를 달성하기 위해 자신이 인지하는 진도에 
의해 동기가 결정될 것이며, 운동목표 범주화에 의한 편항된 목표진도
인지는 운동참여자의 목표성취동기에 유의한 영향을 미칠 것이다.

가설3: �운동참여자들이 인지한 목표 진도는 목표성취 동기에 정적
(+) 영향을 미칠 것이다.

가설3a: �범주화-실제 운동량[저] 집단은 비범주화-실제 운동량
[저] 집단보다 동기가 더 높을 것이다. 

가설3b: �범주화-실제 운동량[고] 집단은 비범주화-실제 운동량
[고] 집단보다 동기가 더 낮을 것이다.

자기효능감의 개념 및 목표진도인지와 목표성취동기와의 관계

Bandura(1977)는 자기효능감을 개인이 어떠한 일을 할 때, 그 일을 성
공적으로 수행해 낼 수 있는지에 대한 자신의 능력을 판단하는 신념이
라고 정의했다. 또한, 자기효능감은 인간의 행동을 이해하기 위해서는 
중요한 개념으로 알려져 있으며, 높은 자기효능감을 가진 사람은 어려
운 환경에서도 목표를 수행해 낼 수 있다는 신념을 가진다고 한다.

자기효능감은 사회학습이론에 기반한다. 사회학습이론은 Bandura 
(1977)에 의해 체계화된 이론으로 사람은 일정 부분 사회적 상호작용
과 경험 그리고 외부 매체들을 통해 타인을 관찰하면서 학습하는 원리
이다. 특히, 학습은 내제적인 과정이며 행동이 변화될 수 있고 그렇지 
않을 수도 있다. 더 나아가 행동은 환경에 의한 것이 아닌 자기 주도적
이고 상과 벌이 행동에 미치는 영향은 예측 불가능하지만, 간접적으로 
영향을 미칠 수 있다. 이처럼 사회학습이론에 의해 체계화된 자기효능
감 이론에서는 개인과 환경적 요인 간의 관계를 중시하는 것이 특징인
데, 자신에 대한 신념이 행동에 영향을 미치기 때문에 스스로 얼마나 
잘 할 수 있는지에 대한 자신의 평가에 따라 행동에 대한 동기 수준이 
결정되는 것이다.

심리학자 Cervone & Peake(1986)는 Tversky & Kahneman(1974)
의 휴리스틱 이론을 기반으로 자기효능감과 동기와 관련된 연구를 진
행하였다. 수학적, 언어적 문제를 해결하는 환경에서, 참여자들에게 의
미 없는 임의적인 숫자를 뽑게 하고 그 숫자의 높고 낮음에 따라 그들
의 문제를 해결하려고 하는 지속 동기가 높아진다는 것을 밝혀냈다. 또
한, 최근에 진행된 자기효능감, 목표 진도, 그리고 동기에 관한 연구
에서는 참여자가 인지하는 목표 진도가 높아질수록 자기효능감이 낮
은 참여자들의 동기가 높아지는 현상을 밝혀냈다(da Motta Veiga & 
Turban, 2018).

따라서, Powers(1991)의 인지조절이론에 근거하여, 높은 자기효
능감을 가진 사람은 언제라도 자신의 목표를 달성할 수 있다고 믿기 
때문에 목표까지의 진도에 영향을 덜 받을 것이며, 낮은 자기효능감
을 가진 사람들에게만 범주화 효과가 나타날 것이다.

가설4: �목표진도인지와 목표성취동기는 운동참여자의 자기효능감 
수준에 따라 조절될 것이다.

가설4a: �자기효능감[저] 집단은 목표진도인지와 목표성취동기 간 
상호작용 효과가 있을 것이다.

가설4b: �자기효능감[고] 집단은 목표진도인지와 목표성취동기 간 
상호작용 효과가 없을 것이다.

S. Park, N. Jang and Y. Kim
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연구모형

연구방법연구방법

연구설계

1. 범주화 점화물 제작 및 사전 조사(Pilot study)
실험 점화물로 사용할 운동 동작의 시나리오가 제대로 조작되었는

지 검증하기 위해 온라인 설문을 통해 사전 조사를 시행하였다. 본 
사전 조사의 목적은 설문 참여자들에게 운동목표와 현재까지 완료
한 운동량을 가상으로 제시하고 참여자들이 인지하는 목표 진도와
의 차이를 검증하기 위함이다. 20대 이상 일반인 50명이 설문에 참
여하였으며, 자극물 구성의 구체적인 방법은 다음과 같다. 

우선, 시나리오의 구성은 미국 National Strength and Conditioning 
Association에서 피트니스 초보자들에게 권장하는 운동 동작 11개(다
관절 상·하체, 단일관절 상·하체 순서)를 전체 운동목표로 선정하였다. 
또한, 선정된 11개의 운동목표는 Sharif & Woolley(2020)가 실시한 
범주화 효과 메타분석에 기반하여 영향력이 가장 큰 비율인 3개/11개
(27%)를 ‘실제 운동량[저]’, 8개/11개(73%)를 ‘실제 운동량[고]’집단으
로 구분하였다. 마지막으로 운동 동작에 대한 난이도는 NSCA에서 권
장하는 50~60%로 적당히 어려운 정도로 제시하였으며, 11개의 운동 
동작을 공평하게 시나리오에 포함시키기 위해 각각의 운동 동작의 소요 
시간은 똑같이 5분으로 조작하여 제시하였다. 마지막으로 피트니스 지
도자 경력자 및 스포츠소비자 행동 전공 박사과정생에게 의뢰하여 점화
물에 대한 안면 및 내용타당도를 확보하였다.

조작된 두 개의 범주화 점화물은 피험자들에게 무작위로 노출되
며, 피험자는 시나리오를 읽고 가상으로 제시된 실제 운동량이 높
고 낮은 집단에 따라 자신이 인지하는 목표에 대한 진도를 0%에서 
100%까지의 척도로 응답하였다. 예를 들어, 실제 운동량[저] 집단의 
경우, 가상으로 완료한 운동량(3/11-27%)과 참여자가 인지하는 목
표까지의 진도와의 차이가 없다면, 시나리오가 잘 통제되었다고 볼 
수 있다. 이에, SPSS 프로그램의 T검정을 통한 1차 사전 조사의 결
과는 다음과 같다. 실제 운동량[저](27%) 자극물을 부여받은 집단은 
제시된 실제 운동량의 비율과 비슷하게 인지하는 것으로 나타났으
며(M실제운동량[저]=27 vs. M목표진도인지=29.78; t=1.57, p<.12), 실제 운동
량[고](73%)집단 역시 제시된 실제 운동량의 비율과 비슷하게 인지
하는 것으로 나타났다(M실제운동량[고]=73 vs. M목표진도인지=74.28; t=-.89, 
p<.38). 따라서, 자극물에 사용될 실제 운동량의 비율과 실제 피험자
들이 인지하는 목표 진도와 차이가 없는 것으로 나타나 본 실험에 이 
자극물을 사용하는 것이 적절하다고 판단하였다.

2. 실험 점화물 구성
이 실험에 사용될 점화물은 총 4개의 시나리오로, 2(실제 운동

량[고] vs. 실제 운동량[저]) x 2(범주화 vs. 비범주화) 피험자 간 요
인설계로 구성되었다. 우선, 모든 시나리오의 운동목표를 총 11개
로 공통되게 설정하였다. 비범주화 점화물은 1차 사전 조사와 마
찬가지로, 실제 운동량[저](3/11개=27%) 그룹과 실제 운동량[고]
(8/11개=73%) 그룹으로 구성하였다. 범주화 점화물은 Sharif & 
Woolley(2020)의 연구에서 사용된 임의적 라벨(Arbitrary label)을 
기반으로 11개의 운동 동작을 2개의 운동 프로그램으로 범주화하
여 구성하였다. 구체적으로, 실제 운동량[저](3/11개=27%)로 구성
된 2개의 범주는 3개의 상·하체운동을 프로그램 1로, 나머지 8개의 
상·하체운동을 프로그램 2로 설정하였다. 반대로 운동량[고](8/11개
=73%)로 구성된 2개의 범주는 8개의 상·하체운동을 프로그램 1로, 
나머지 3개의 상·하체운동을 프로그램 2로 설정하였다(Table 1). 위 
2개의 범주화 점화물의 운동프로그램은 설문 참여자들에게 가상으
로 완료한 절대적인 실제 운동량과 함께 제시되었으며 실험 참여자
들이 범주화된 운동 프로그램과 현재까지 완료한 가상의 운동량에 
모두 노출되도록 시나리오를 통제하였다. 마지막으로 글자 크기 및 
글씨체 모두 비범주화 집단의 시나리오와 모두 통일시켰다.

연구대상

이 연구의 목적 달성 및 가설 검증을 위해 20세 이상 일반인을 대상
으로 선정하여 사전 동의를 받고 온라인으로 설문을 진행하였다. 설
문 방법은 자기평가기입법(self-administration method)을 통해 
가상의 시나리오를 읽고 질문에 응답할 수 있도록 구성하였으며, 위 
4가지 설문지에 대한 응답이 고르게 분포되도록 통제하기 위해 무작
위로 배정되도록 설정하였다. 설문 기간은 2021년 10월 11일부터 
18일까지 총 7일간 진행되었다.

수집된 총 420부의 설문지 중 불성실한 응답(빠른 응답 및 극단의 
설문 등)의 설문지를 추출하여 60부를 제외한 총 360부(그룹별 90
부 x 4그룹)를 최종 데이터 분석에 사용하였다. 연구 대상자의 인구
통계학적 특성을 살펴보면, 성별은 남성 202명(56.1%), 여성 158명
(43.9%)으로, 연령대는 20대가 222명(61.7%)으로 가장 많았다. 다

Table 1. ��Survey construct

Variable No. of 
Item scale Reference

Self
efficacy 5 7 Likert Kroll et al., 2007

Elias et al., 2010

Catagorization stimuli vs No-Categorization stimuli
Absolute Progress Low (27%) vs Absolute Progress High (73%)

Goal progress
perception 2 100 Sharif & Woolley, 2020

Jourden, 1991

Motivation 2 100
Jhang & Lynch, 2015

Sharif & Woolley, 2020 
Brunstein, 1993

Demographic 10 Multiple 
Choice Baechle & Earle, 2004

Total 19

Fig. 1. Research model

Categorization Effect on Exercise Goal Progress Perception and Motivation
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음으로 30대가 122명(33.9%), 40대가 12명(3.3%), 그리고 50대 이
상이 4명(1.1%) 순서로 나타났다. 최종학력은 대학교 재학 163명
(45.2%), 대학교 졸업 119명(33.1%), 대학원 졸업 33명(8.6%), 대학
원 재학 27명(7.5%), 고등학교 졸업 20명(5.6%) 순으로 나타났다.

측정도구

설문지의 내용은 총 5개 영역으로, 자기효능감 5문항, 시나리오 자
극물 노출, 목표진도인지 2문항, 목표성취동기 2문항, 그리고 인구
통계학적 특성 10문항으로 총 19문항으로 구성되었다.

이 연구에서는 자기효능감을 “운동참여자가 단일 운동 목표를 달
성할 때, 그 목표를 성취해 낼 수 있는지에 대한 자신의 믿음”이라 정
의한다. 따라서, 이 논문에서 사용되는 자기효능감 측정 문항은 Kroll 
et al.(2007)이 개발한 운동 자기효능감(Exercise Self-Efficacy 
Scale)문항과 Elias et al.(2010)이 사용한 자기효능감 문항을 이 연
구의 목적에 맞게 수정 및 보완하여 7점 리커트 척도로 측정하였다.

이 연구에서 목표진도인지는 “운동참여자가 자신의 운동목표의 

진도율을 인지하는 정도”로 정의하였다. Brunstein(1993)은 개인 
목표와 주관적 웰빙에 대한 척도를 개발하였는데, 여기서 개인 목표 
진도 요소에 사용된 문항과 Sharif & Woolley(2020)가 실시한 연구
의 문항을 본 연구에 맞게 수정 및 번안하여 100점 척도(0: 아주 조
금, 100: 아주 많이)로 참여자가 인지하는 목표까지의 진도를 두 문
항으로 측정하였다. 이 연구는 운동참여자의 편향된 인지를 기반으
로 한 연구이기 때문에 기준점 편향(Anchoring bias) 효과를 자극
하기 위해 질문은 2개로 제한하였다.

이 연구에서 목표성취동기는 “단일 운동 목표를 달성하는 과정
에서, 운동참여자가 목표를 성취하기 위해 목표 행동을 지속하고자 
하는 의지 및 동기의 정도”로 정의하였다. Jhang & Lynch(2014)
은 소비자행동의 목표 동기를 측정하기 위해 목표까지 남은 행동이 
얼만큼 매력적인지를 척도로 사용하였고, 이 연구에서는 Sharif & 
Woolley(2020)와 Jhang & Lynch(2014)의 동기 척도를 수정 및 번
안하여 남은 운동 동작을 성취하고자 하는 동기 수준을 2개 문항으
로 측정했다. 이 두 문항은 100점 척도(0: 아주 조금, 100: 아주 많
이)로 측정하였다. 마지막으로 인구통계학적 특성은 성별, 연령, 최
종 학력, 월 소득, 평균 운동 참여 횟수, 그리고 피트니스 수준과 건
강 상태에 대해 선다형식으로 응답하도록 문항을 구성하였다.

다음으로, 이 연구에서 사용된 구성개념에 대한 신뢰도를 분석하
기 위해 Cronbach’s α 계수를 사용하였다. 일반적으로 Cronbach’s 
α 계수가 .70 이상일 때 측정 항목의 신뢰성이 확보되었다고 판단한
다(Fornell & Larcker, 1981). 분석 결과, 자기효능감 5개 문항(.94), 
목표진도인지 2개 문항(.76) 목표성취동기 2개 문항(.90)으로 변인의 
구성개념 간 Cronbach’s α 계수가 .70이상 값으로 나타나 신뢰할만
한 수준이라고 할 수 있다(Table 3).

연구결과연구결과

가설 1과 2인 범주화와 운동량이 목표진도인지에 영향을 미치는지 알
아보기 위해 가변수를 통한 다중회귀분석을 실시하였다. 분석 방법은 
SPSS 통계프로그램 회귀분석의 입력(Enter)을 선택하였으며, 실제 운
동량 높고 낮은 그룹을 각각 참조 그룹으로 두 번 분석을 실시하였다. 

Table 2. ��Demographic characteristic

Attributes Content Number Frequency (%)

Gender
Male 202 56.1

Female 158 43.9

Age

Twenties 222 61.7

Thirties 122 33.9

Forties 12 3.3

Fiftieths and above 4 1.1

Education

High School Diploma 20 5.6

College Student 163 45.2

Bachelor’s Diploma 119 33.1

Graduate Student 27 7.5

Graduate Diploma 33 8.6

Table 3. ��Result of reliability analysis

Variable No. of item Items Cronbach’s α

Self-
Efficacy

(SE)
5

I can accomplish my physical activity and exercise goals.

0.94
I can overcome barriers and challenges with regard to physical activity and exercise.
I can be physically active or exercise without any support.
I do not doubt in my ability to succeed in the exercise goals I set.
When I find that many had failed the exercise goals, I am more determined to succeed.

2 (absolute progress[low, 3/11=27%] vs. absolute progress[high, 8/11=73%]) x 2(categorization vs. no-categorization)

Goal Progress
Perception

(GPP)
2

In thinking about the past and the exercise you have done so far, how much progress have 
you made toward your overall workout?

0.76
In thinking about your future and the exercises you have remaining, how much progress 
do you still have to make toward your overall workout?

Motivation
(MV) 2

How attractive would you find it to continue completing the exercise?
0.90

How likely would you be to keep working on the exercises?
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분석 결과, 본 회귀모형이 적합하다고 할 수 있다(F=139.04, p<.05). 
또한 R2 값이 .54로 54%의 설명력을 나타내었다. 구체적으로, 목표진
도인지에 대한 운동목표 범주화와 실제 운동량 간 상호작용 효과가 유
의한 것으로 나타났으며(B=-28.02, SE=2.78, t(356)=-10.09, p<.05, 
β=.63), 비범주화+실제 운동량[저] 집단(M=30.96)보다 범주화+실제 
운동량[저] 집단(M=46.79)이 목표진도인지에 유의하게 더 큰 효과를 
보였다(B=15.83, SE=1.96, t(356)=8.06, p<.05, β=.41). 반대로, 범
주화+실제 운동량[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<.05, β=-.32). 이에, 가설 1과 2는 
모두 지지되었다.

이 연구의 가설 3인 범주화와 실제 운동량이 목표성취동기에 미
치는 효과를 검증하기 위해 더미변수 다중회귀분석을 실시하였으
며, 분석 방법은 입력(Enter)을 선택하였다. 분석 결과, 범주화+운동
량[저] 집단이 비범주화+운동량 [저]집단보다 목표성취동기가 더 높
은 것으로 나타났으며, 반대로 범주화+운동량 [고] 집단은 비범주화
+운동량 [고]집단보다 목표성취동기가 더 낮은 것으로 나타났다. 분
석 결과에 따르면, 본 회귀모형이 적합하다고 할 수 있으며(F=6.88, 
p<.05), R2값이 .05으로 5%의 설명력을 나타내는 것으로 나타났다. 
구체적으로, 목표성취동기에 대한 운동목표 범주화와 실제 운동량 
간 상호작용 효과가 유의한 것으로 나타났다(B=-21.74, SE=5.89, 
t(356)=-3.70, p<.05, β=.33).

또한, 범주화+실제 운동량[저] 집단(M=62.77)은 비범주화+실제 
운동량[저] 집단(M=53.77)보다 목표성취동기가 유의하게 더 큰 효
과를 나타냈다(B=8.99, SE=4.16, t(356)=2.16, p<.05, β=.16). 반대
로, 범주화+실제 운동량[고] 집단(M=59.45)은 비범주화+실제 운동
량[고] 집단(M=72.22)에 비해 목표성취동기가 낮은 것으로 나타났
다(B=-12.75, SE=4.16, t(356)=-3.06, p<.01, β=-.22).

다음으로 이 연구의 조절된 매개효과를 검증하기 위하여 Hayes 
Process Macro(Hayes, 2017) 통계 기법을 사용하였다. 목표성취
동기에 대한 조절된 매개효과를 검증하기 위해 Model을 7로 설정하
고 범주화 여부를 독립변인, 실제 운동량을 조절변인, 목표진도인지
를 매개변인, 그리고 목표성취동기를 종속변인으로 설정하고 분석
을 시행하였다.

그 결과(Table 4), 목표진도인지는 목표성취동기에 정적인 영향
을 미치는 것으로 나타났다(B=.20, 95% CI=[.05, .35]). 독립변인이 
종속변인으로 미치는 직접효과는 통계적으로 유의하지 않은 것으로 

나타났다(B=-2.24, 95% CI=[-8.14, 3.65]). 운동목표 범주화와 실
제 운동량 정도가 목표진도인지에 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]), 모두 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났
다. 마지막으로, 조절된 매개효과 지수는 B=5.58, 95% CI=[1.29, 
10.16]로 범주화된 실제 운동량이 목표진도인지를 통해 목표성취동
기에 유의미한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 따라서, 가설 3은 지
지되었다.

마지막으로, 이 연구의 연구가설 4를 검증하기 위하여 참여자들의 
자기효능감을 높은 집단과 낮은 집단으로 구분하였다. 자기효능감 수
준의 평균값을 집단 구분에 활용하였으며, 자기효능감의 중위수는 5
로 이를 중심으로 집단을 분류하였다. 그 결과, 중위수보다 높은 집단
을 자기효능감[고] 집단(n=171), 중위수보다 낮거나 같은 집단을 자
기효능감[저] 집단(n=189)으로 구분하였다. 또한 이 연구에서는 다중
집단분석이나 평균을 중심으로 특정 표준편차에 포함된 집단을 분류
하는 방법을 사용하여 자기효능감 집단을 분류하기도 하였다. 그 결
과, 자기효능감의 평균이 5.11로 대부분의 연구참여자의 자기효능감 
수준이 높은 수준으로 나타났고 자기효능감 저 집단에서 표본 수가 
높은 집단의 표본 수와 큰 차이를 보였지만 이에 대한 결과값은 중위
수로 나눈 집단보다 통계적으로 더 유의하게 나타났다. 그럼에도 불
구하고, 표본의 수가 충분히 확보되어 측정오차를 줄이고 신뢰구간의 
정확도를 높일 필요가 있기 때문에(Lee, 2005), 수집된 자료의 양을 

Fig. 2. Result of regression analysis on perceived goal progress Fig. 3. Result of regression analysis on motivation

Table 4. ��Result of moderated mediation analysis (Model 7)

DV: Motivation B SE LLCI ULCI

Categorization -2.24 3.00 -8.14 3.65

GPP .20 .08 .05 .35

R2= .02, F=3.50*

Direct effect -2.24 3.00 -8.14 3.65

Indirect effect mediation: goal progress perception

AP[high] -2.43 1.05 -4.59 -.53

AP[low] 3.16 1.31 .73 5.90

Moderated mediation 5.58 2.28 1.29 10.16
*p<.05

Categorization Effect on Exercise Goal Progress Perception and Motivation
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크게 줄이는 것을 막고자 중위수 중심으로 집단을 구분하였다. 
이렇게 구분된 집단을 대상으로 Hayes Process Macro Model 

21 통계 기법을 사용하였으며, 범주화 여부를 독립변인으로, 실
제 운동량을 첫 번째 조절변인, 목표진도인지를 매개변인, 자기효
능감을 두 번째 조절변인, 그리고 목표성취동기를 종속변인로 설정
하고 이중 조절 매개효과를 검증하였다. 결과적으로, 목표진도인지
와 자기효능감의 상호작용항이 통계적으로 유의한 것으로 나타났다
(B=.30, t=2.02, p<.05).

다음으로, 상호작용항이 유의함에 따라 자기효능감의 조건부 효
과 탐색을 위해 특정값 선택 방법을 사용하여 조절 효과를 탐색하였
다. 자기효능감 수준에 따라 목표진도인지가 목표성취동기에 미치
는 영향을 탐색한 결과, 자기효능감[고] 집단의 경우에는 목표진도인
지가 목표성취동기에 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다
(B=.03, SE=.11, t=.26, p>.05, 95% CI=[-.19, .25]). 반면 자기효능
감[저] 집단의 경우에는 목표진도인지가 1 증가할 때마다 목표성취
동기가 .32 만큼 증가하여 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 
나타났다(B=.32, SE=.10, t=3.36, p<.05, 95% CI=[.13, .51]).

구체적으로, 자기효능감[저] 집단에서 운동목표를 범주화하고 실제 
운동량을 낮게 했을 때, 목표성취동기는 M=52.74로 범주화를 하지 
않았을 때(M=43.04)보다 유의미하게 높아지는 것으로 나타났다. 또
한, 운동목표를 범주화하고 실제 운동량을 높게 했을 때 목표성취동
기는 M=46.34로 범주화를 하지 않았을 때(M=68.41)보다 유의미하
게 낮아지는 것으로 나타났다. 하지만, 자기효능감[고] 집단에서는 운
동목표를 범주화하고 실제 운동량을 낮게 했을 때 동기는 M=71.94
로 범주화를 하지 않았을 때(M=66.60)와 통계적으로 차이가 없는 것
으로 나타났다. 또한, 운동목표를 범주화하고 실제 운동량을 높게 했
을 때 동기는 M=74.43으로 범주화를 하지 않았을 때(M=76.73)와 통
계적으로 차이가 없는 것으로 나타났다. 따라서, 자기효능감의 수준
에 따라 자기효능감이 낮은 집단이 조절된 목표진도인지와 목표성취
동기의 관계를 조절한다고 말할 수 있다(Figure 4).

다음으로, 이중 조절된 매개효과 검증 결과, 독립변인(범주화 여
부)이 목표성취동기에 직접적으로 유의미한 영향을 미치지 않았다
(B=-2.80, t=-1.00, p>.05, 95% CI=[-8.31, 2.72]).

마지막으로, 범주화 여부와 목표진도인지 간 관계가 실제 운동량
에 의해 조절되는지, 그리고 자기효능감이 목표진도인지와 목표성
취동기의 관계를 조절하는지에 대한 효과를 검증하였다. 우선, 가설 
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. 
자기효능감[고] 집단이 높은 운동량으로 운동할 때 역시, 목표진도인
지가 목표성취동기에 미치는 영향은 B=-.35, 95% CI=[-2.88, 2.28]
로 간접효과가 없는 것으로 나타났다. 하지만, 자기효능감[저] 집단
이 낮은 운동량으로 운동할 때, 목표진도인지가 목표성취동기에 미
치는 영향은 B=5.12, 95% CI=[1.88, 8.67]이고, 자기효능감[저] 집
단이 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 목표진도인지가 자기효능
감에 따라 동기에 조절된 효과를 보이는 것으로 나타났다.

결론적으로, 이중 조절 매개효과는 자기효능감[저] 집단에서 통계
적으로 유의하여 이 연구에서 가설 4는 지지되었다(Index=-8.25, 
95% CI=[-16.99, -.36]).

Table 5. ��Result of multiple moderated mediation analysis (Model 21)

Variable B SE t p LLCI ULCI

Categorization 2.80 2.80 -1.00 .319 -8.31 2.72

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

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

Interaction .30 .15 2.02* .045 .01 .58
*p<.05, ***p<.001

Table 6. ��Result of moderating analysis of Self-Efficacy

Level of  
self-efficacy B SE t p LLCI ULCI

SE [High] .03 .11 .26 .793 -.19 .25

SE [Low] .32 .10 3.36*** .001 .13 .51
***p<.001

Fig. 4. Result of moderating analysis of self-efficacy

Table 7. ��Result of multiple moderated mediation analysis

Index BootSE BootLLCI BootULCI

-8.25 4.26 -16.99 -.36

S. Park, N. Jang and Y. Kim

Korean Journal of Sport Science 2022, 33(4), 624-635 https://doi.org/10.24985/kjss.2022.33.4.624



631

kjss.sports.re.kr

논의논의

이 연구에서는 4개의 가설검증을 통해 단일 운동 목표를 달성하는 
과정에서 운동목표를 범주화했을 때 운동참여자들이 인지하는 목
표진도와 이에 따른 목표성취동기, 그리고 자기효능감과의 관계
를 탐색하였다. 첫 번째로, 운동목표 범주화 점화에 노출된 운동참
여자들은 그들이 가상으로 실시한 절대적인 운동량에 기준하여 목
표진도를 인지하는 것이 아니라, 범주화된 목표에 기준하여 진도
를 인지한다는 가설 1과 2를 입증했다. 이러한 결과는 Tversky & 
Kahneman(1974)의 기준점 편향이론과 결을 함께한다. 임의적라
벨의 범주화가 피트니스 상황에서도 나타난다는 점을 확인하였으
며, 이렇게 범주화된 운동 동작은 자연스럽게 기준점을 생성해 내게 
되는 것 또한 검증하였다. 또한, Sharif & Woolley(2020)의 연구 결
과와 같이 단일 운동목표 맥락에서 범주화 효과가 나타난다는 점을 
재확인하였다. 따라서, 운동참여자는 목표진도를 인지하는 과정에
서 목표까지의 절대적인 진도가 아닌, 범주화된 진도를 기반으로 목
표 진도를 인지하게 되는 것이다.

운동참여자들의 편향된 목표진도인지는 운동성취동기에 영향을 
미친다는 이 연구 결과는 이번 연구의 가설 3을 뒷받침할 수 있을 것
이다. 이는 목표에 가까워질수록 동기가 더 높아진다는 목표과속효
과(Cryder et al., 2013; Schmid, 2020; Song et al., 2017)와 결
을 함께한다. 운동참여자들이 운동목표 범주화 점화에 노출되고 낮
은 운동량을 실시했을 때, 이들이 인지하는 목표 진도는 편향되어 올
라가고, 이에 따라 목표성취동기 역시 비범주화 집단보다 더 상승하
게 된다. Kivetz et al.(2006)는 10잔을 구매하면 한잔을 무료로 주
는 상황에서 2잔 구매한 사람보다 7잔 구매한 사람의 커피구매동기
가 더 높아진다고 주장했다. 이 연구의 결과는 가설 3의 결과와 일
맥상통한다. 하지만 반대로 이번 연구 결과에서는 목표 행동에 대한 
진도가 가까워짐에도 불구하고 범주화를 통해 동기가 떨어질 수 있
다는 점을 밝혔다. 이는 지금까지 목표과속효과에 기반했던 과거 연
구들과는 다르게 운동참여자들이 운동목표 범주화 점화에 노출되고 
높은 운동량을 실시했을 때는, 이들이 인지하는 목표진도는 편향되
어 내려가고, 이에 따라 목표성취동기 역시 비범주화 집단보다 더 낮
아지는 양상을 보이게 되는 것이다. Wallace & Etkin(2018)의 연구 
결과에 따르면, 소비자가 자신의 목표기준점에 기준하여 목표에 다 
달았다고 인지하면 오히려 목표를 달성하고자 하는 동기가 떨어지
는 것으로 나타났다. 그 이유 중 하나는, 사람들이 목표를 거의 다 이
루었다고 인지하면 목표에 성취에 대한 초점이 다른 목표로 옮겨가
기 때문이다(Schroeder & Fishbach, 2015). 따라서, 이러한 기존 
연구 결과는 본 연구의 결과를 지지한다.

마지막으로, 목표진도인지와 목표성취동기 간 관계에 있어 운동참
여자의 자기효능감 수준이 어떻게 영향을 미치는지 알아본 결과, 자
기효능감이 상대적으로 낮은 집단이 목표진도인지와 목표성취동기 
간 사이의 관계를 조절하는 것으로 나타났다. 이는 이번 연구의 가설 
4를 뒷받침 하는 유의미한 연구 결과이며, Power의 인지조절이론
을 기반으로 진행된 da Motta Veiga & Turban(2018)의 연구와 같
은 결과를 보였다. 반대로 자기효능감이 상대적으로 높은 집단의 경
우, 목표진도인지의 수준에 따른 목표성취동기는 큰 차이가 없는 것
으로 나타났다. 따라서, 운동목표 범주화가 목표진도인지 과정에 영
향을 미치게 되고, 목표진도인지가 높아질수록 목표성취동기도 올
라간다는 점을 확인하였다. 이에 목표 행동의 범주화는 자기효능감

이 높은 집단보다 낮은 집단에게서 더 큰 효과를 볼 수 있다는 점을 
이 연구에서 밝혔다

이에 범주화, 기준점편향 이론, 자기통제, 인지조절이론, 목표가속
효과 이론에 근거한 이 연구의 4개의 연구가설을 모두 뒷받침한다고 
말할 수 있다.

결론 및 제언결론 및 제언

이 연구는 소비자행동 영역에서 중요하게 다루어지고 있는 범주화
를 통해 목표 달성을 위한 인간의 인지적 과정 및 동기 그리고 자기
효능감의 관계를 단일 운동목표 맥락에서 연구하였다. 이에 이 연구
의 결과가 제시하는 학문적 및 실무적 시사점은 다음과 같다.

이 연구 결과는 크게 범주화, 동기, 그리고 자기효능감 영역에서 
학문적 기여를 할 수 있다. 우선, 운동참여자들이 목표 진도를 인지
하는 과정에 대한 이해를 더 넓혀줄 수 있다. 지금까지의 연구들이 
동기부여나 의욕을 꺾는 요인들에만 초점이 맞추어져 온 반면, 목표
진도인지에 영향을 주는 요인에 대한 연구는 제한적이었다(Wallace 
& Etkin, 2018).

지금까지 진행된 대부분의 동기관련 연구들은 주로 전체의 궁극적
인 목표를 성취하는 환경에서 목표가속효과와 목표기준점에 의존해
왔다(Sharif & Woolley, 2020). 이는 목표 진도가 높아져 목표에 가
까워질수록 더욱 더 동기부여가 되는 원리이다. 하지만, 이 연구는 
단일 운동목표 맥락에서 완료한 운동과 앞으로 남은 운동으로만 범
주화하여 인지 및 동기에 미치는 영향을 확인하였고, 그 결과, 범주
화의 효과로 목표에 가까울만큼의 운동을 실시함에도 불구하고 동
기가 떨어진다는 점을 밝혔다. 

운동참여자들이 인지하는 목표진도는 이후 남은 운동목표를 성취
하고자 하는 동기에 영향을 미치게 되는데, 자기효능감의 수준에 따
라 동기에 미치는 영향이 다르다는 것을 본 연구에서 밝혔다. 이 결과
는 da Motta Veiga & Turban(2018)과 Aaron et al.(2009)의 연구 
결과와 결을 함께한다. 자기효능감 수준에 따라 목표진도인지가 동기
에 미치는 영향이 조절되는 기전은 자기효능감이 높은 사람은 목표를 
성취하는 데 있어 자신의 목표진도를 자기효능감이 낮은 사람보다 더 
긍정적으로 해석하기 때문에 진도에 영향을 덜 받게 되는 것이다.

다음으로, 이 연구를 바탕으로 제시할 수 있는 실무적 측면의 시사
점은 다음과 같다. 첫 번째로 피트니스 운동지도자들은 운동참여자
에게 범주화를 통해 회원들의 동기를 높일 수 있을 것이다. 구체적으
로, 피트니스 지도자들은 먼저 회원들의 당일 목표를 구성할 때, 목
표 운동 동작들을 낮은 비율의 운동 프로그램과 높은 비율의 운동 프
로그램으로 나누어야 하며, 이를 통해 운동참여자들이 목표 진도를 
범주화된 비율로 인지하도록 유도해야 할 것이다. 이를 통해 운동목
표진도에 대한 운동참여자들의 편향된 인지를 끌어내고 동기를 높
여줄 수 있을 것이다.

두 번째로, 범주화는 피트니스 산업에 있어 마케팅 전략으로 활용
될 수 있을 것이다. 보통 피트니스 소비자들은 회원권을 기간별로 구
매한다. 예를 들어 피트니스 센터는 1개월, 3개월, 6개월, 혹은 12개
월처럼 기간을 패키지로 구성하여 소비자들에게 저렴한 가격에 판
매하기도 하며, 3개월 결제 시, 1개월 무료, 혹은 6개월 결재 시 6개
월 무료 등과 같은 마케팅 전략을 사용한다. 이때, 피트니스 산업 마
케팅 담당자들은, 기간을 단기간 vs 장기간으로 나누어 어느 한 범주
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의 기간이 끝나게 되면 회원의 인지를 조절할 수 있을 것이다.
앞서 제시한 학문적, 실무적 시사점에도 불구하고 이 연구는 다음

과 같은 제한점을 제시할 수 있다. 첫 번째, 연구자는 피트니스 상황
에서 임의적 라벨이 가장 흔히 일어나는 현상이라 생각하여 점화물을 
제작하였다. 하지만, 사람들이 범주화하는 것은 여러 방법을 통해 할 
수 있기 때문에, 이 연구가 범주화의 모두를 일반화할 수 없다는 제한
점을 가진다. 따라서 향후 현실 상황을 반영한 또 다른 범주화(유사성 
vs 비유사성, 정렬 vs 비정렬 등)를 사용하여 범주화 영역의 일반화를 
높여야 할 것이다. 또한, 이 연구에서는 자기효능감을 중위수와 평균
을 기준으로 높고 낮은 그룹을 나누어 분석을 실시하였다. 하지만 향
후 연구에서는 실험을 통해 자기효능감의 조절 효과의 세밀한 변화
량을 볼 수 있는 연구가 필요할 것이다. 다음으로, 조절변수로 사용된 
자기효능감 외에도 목표 달성에 맥락에서 사용되는 다른 변수를 반영
한 연구를 향후 연구로 제시할 수 있을 것이다. 마지막으로. 이 논문
은 단일 운동목표 환경에서 진행되었으며, 해당 목표의 성취동기까지
만 검증하였다. 하지만, 보통 사람들의 목표는 장기적이거나 여러 가
지 목표가 하나의 큰 목표로 이루어지는 경우가 많다. 따라서, 제시된 
단일 운동목표를 성취한 뒤에 다음 목표에 대한 동기 또한 측정하여 
큰 틀에서의 목표성취동기의 연구가 필요할 것이다.
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운동목표 범주화가 목표진도인지와 목표성취동기에 미치는 영향 

: 자기효능감의 조절효과를 중심으로

주요어 
범주화, 운동목표, 목표진도인지, 목표성취동기, 자기효능감

[목적] 이 연구의 목적은 운동목표 범주화가 운동참여자들의 목표진도인지와 목표성취동기에 미치는 영향, 그리고 자
기효능감과의 관계를 탐색하는 것이다.
[방법] 이 연구는 2(실제 운동량[고](73%) vs. [저](27%)) x 2(범주화 vs. 비범주화) 피험자 간 요인설계 실험연구로 조
작되었으며, 가상의 시나리오가 포함된 총 4가지 종류의 설문지를 무작위로 할당하여 360명으로부터 자료를 수집하
였다. 실제 운동량과 운동목표 범주화 여부가 목표진도인지와 목표성취동기에 미치는 영향을 검증하기 위해 가변수
를 통한 다중회귀분석을 실시하였으며, 조절된 매개효과 검증을 위해 Hayes Process Macro Model 7과 21을 사용
하여 분석을 실시하였다. 
[결과] 연구 결과, 범주화+실제 운동량[저] 집단이 비범주화+실제 운동량[저]집단보다 목표진도인지가 통계적으로 더 
높게 나타났으며, 범주화+실제 운동량[고] 집단이 비범주화+실제 운동량[고]집단보다 목표진도인지가 유의하게 더 
낮게 나타났다. 목표진도인지 수준에 따라 목표성취동기 또한 정적인 영향을 나타내었으며, 자기효능감이 낮은 운동
참여자들이 높은 참여자들보다 상대적으로 목표진도인지가 목표성취동기에 미치는 영향이 더 크게 나타났다. 따라
서, 운동목표를 낮은 운동량으로 범주화했을 때, 자기효능감이 낮은 사람들에게 동기를 더 높여줄 수 있다는 점을 검
증하였다.
[결론] 이 연구는 범주화를 통해 자신의 목표 행동에 대한 동기를 상승시킬 수 있다는 점에서 참여스포츠 영역에 학문
적 기여를 할 수 있다. 특히, 자기효능감이 범주화를 통한 목표진도인지와 목표성취동기를 조절한다는 새로운 연구모
형을 제시했다는 점에서 학문적 의의가 있을 것이다. 또한, 범주화를 통해 피트니스 회원들의 진도인지를 조절할 수 
있을 뿐만 아니라, 연간 회원권 기간을 월 단위로 범주화하여 소비자들의 인지를 조절하는 마케팅 전략을 펼칠 수 있
다는 점에서 실무적 시사점을 제시할 수 있을 것이다.
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