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I. 서 론

현대인에게 ‘이색적인 경험’과 ‘노출 가능성’은 

여가를 선택하는 주요 기준으로 자리 잡고 있다. 
이는 여가의 의미가 개인의 내면적 안정이나 성

취에 국한되기보다, 디지털 미디어 환경 속에서 

자신을 드러내고 표현하는 행위로 확장되고 있음

을 보여준다(Lee et al., 2024). 특히 2030 세대를 

중심으로 일상적이고 반복적인 여가를 넘어 차별

화된 경험을 추구하는 경향이 강화되면서, 개인

의 한계를 시험하거나 시각적으로 독특한 장면을 

연출할 수 있는 활동들이 빠르게 확산되고 있다

(Kim, 2024). 이러한 흐름은 단순한 신체활동 참

여 차원을 넘어, 자신의 정체성을 구성하고 타인

과 구별되는 경험을 공유하려는 사회문화적 욕구

와 긴밀하게 연결된다(Kim and Kang, 2019). 디지
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털 미디어의 일상화는 이러한 경향을 구조적으로 

심화시키며, 차별화된 경험이 개인의 자기표현을 

넘어 사회적 인정과 위상을 형성하는 상징자본으

로 기능하는 사회문화적 환경을 형성하고 있다.
이러한 사회문화적 흐름 속에서 프리다이빙은 

최근 주목받는 여가활동으로 부상하고 있다(Choi, 
2022). 프리다이빙은 산소통 없이 단일 호흡으로 

수중에 잠수하는 활동으로, 전문 수영 능력이 필

수적이지 않음에도 비교적 짧은 기간 내에 참여

가 가능하다는 접근성을 지닌다(Pelizzari, 2024). 
동시에 프리다이빙은 무호흡 상태에서 자신의 신

체와 심리를 통제해야 하는 고도의 집중력을 요

구하며, 최근에는 지역 대회를 통해 수심 기록에 

도전하는 참여자들의 모습이 주목받고 있다. 이 

과정에서 참여자는 수중의 긴장과 압박을 극복하

며 강한 성취감을 경험하고, 대회 장면을 매개로 

한 시각적 상징성은 활동의 차별적 가치를 더욱 

부각시킨다(Jang, 2024). 나아가 고요한 푸른 수중 

공간에서 이루어지는 자기통제 경험은 일상과 단

절된 몰입적 상황을 형성하며, 이러한 몰입은 단

순한 여가활동을 넘어 심리적 안정과 자기성찰로 

확장된다(Moon and Kim, 2023). 이처럼 프리다이

빙은 도전과 몰입, 상징성과 성찰을 동시에 내포

한 여가활동으로서, 경험의 차별화와 자기표현을 

중시하는 현대 여가 패러다임과 밀접하게 맞닿아 

있음을 알 수 있다.
프리다이빙 참여 동기를 이해하기 위해서는 자

기결정성 이론의 관점이 유용하다. 자기결정성은 

인간이 자율성, 유능성, 관계성의 기본 욕구를 충

족할 때 내적동기가 촉진된다는 전제에 기반한다

(Deci and Ryan, 2000). 구체적으로 자율성은 활동 

선택과 수행 과정에서의 자기통제감과 주도성을 

의미하며, 유능성은 과제 수행 과정에서의 성취 

경험과 능력에 대한 인식을 포함한다. 관계성은 

타인과의 정서적 유대와 소속감을 통해 형성되는 

심리적 연결감을 지칭한다(Lee, 2010). 프리다이

빙은 단일 호흡 상태에서 자신의 호흡과 감정을 

조절하며 목표 수심을 달성해야 한다는 점에서 

강한 자기통제와 과제 숙련을 요구하고, 이는 자

율성과 유능성 욕구를 동시에 자극한다. 또한 동

호회 활동, 교육 과정, 대회 참여 등을 통해 참여

자 간 유대가 형성되면서 관계성 욕구 역시 충족

되는 특성을 지닌다(Han and Lee, 2017). 따라서 

프리다이빙은 자기결정성의 세 하위요인이 상호

작용적으로 작동하는 여가활동으로 해석될 수 있

으며, 참여자의 심리적 경험을 이해하는 데 자기

결정성은 유의미한 설명 변인으로 고려될 수 있

다.
이러한 자기결정성은 운동몰입으로 이어질 가

능성이 높다. 운동몰입이란 활동 수행 과정에서 

시간 감각의 왜곡, 과제에 대한 높은 집중, 자기

의식의 감소 등이 나타나는 심리적 상태를 의미

하며, 개인이 특정 운동 활동에 깊이 빠져드는 

경험을 설명하는 개념이다(Jung, 1997). 자율적 동

기에 기반한 참여는 활동 그 자체에서 느끼는 즐

거움과 의미를 강화하고, 이는 운동 참여의 지속

성과 심리적 몰입을 촉진하는 요인으로 작용한다

(Kwon, 2017). 특히 프리다이빙과 같이 고도의 집

중력과 자기통제가 요구되는 종목의 경우, 몰입 

경험이 더욱 강하게 나타날 가능성이 높아지며, 
이러한 몰입은 단순한 기능적 수행 차원을 넘어

서 운동 참여 과정에서의 개인의 정체성 형성 및 

강화까지 확장될 수 있다.
한편, 자기결정성과 운동몰입을 연결하는 과정

에서 생활만족은 중요한 매개적 요인으로 작용할 

가능성이 있다. 생활만족은 개인이 자신의 삶 전

반에 대해 인지적으로 평가하는 주관적 만족 수

준을 의미한다(Cho, 2017). 자율적 선택에 기반한 

운동 참여에 대한 몰입은 일상에서의 통제감과 

성취감을 증진시키고, 이는 삶에 대한 긍정적 평

가로 이어질 수 있다. 향상된 생활만족은 다시 

운동 참여에 대한 긍정적 태도와 정서적 몰입을 

강화하는 선순환 구조를 형성한다(Bang, 2012). 
즉, 자기결정성은 직접적으로 운동몰입에 영향을 

미칠 뿐 아니라, 생활만족을 매개로 간접적 영향

을 미칠 개연성이 존재함을 시사한다. 이러한 구
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조적 관계를 실증적으로 검증하는 것은 프리다이

빙 참여의 심리적 메커니즘을 이해하는 데 기여

할 것으로 판단된다.
그러나 국내 연구 동향을 살펴보면, 프리다이

빙 참여자의 심리적 특성을 체계적으로 분석한 

연구는 아직 충분하지 않은 실정이다. 기존 연구

들은 플로우 경험, 자기효능감, 재미요인, 재참여

의도 등 개별 심리 변인에 초점을 두어 프리다이

빙 참여 경험의 일부 측면을 설명하는 데 기여해 

왔다(Lee et al., 2024; Moon and Kim, 2023). 그럼

에도 불구하고 자기결정성의 하위요인이 생활만

족을 매개로 운동몰입에 이르는 과정을 하나의 

통합적 구조로 검증한 연구는 상대적으로 미흡하

다. 또한 스쿠버다이빙을 대상으로 한 선행연구

들은 여가만족, 웰빙, 자기조절과 같은 변인을 중

심으로 분석을 수행해 왔으나(Shin and Yang, 
2012; Min and Ryu, 2016), 이는 장비 의존성과 

환경 통제가 비교적 가능한 활동 특성을 전제로 

한 것이다. 
따라서 자기결정성과 운동몰입 간의 관계는 단

순한 직접적 영향에 그치지 않고, 개인의 삶에 

대한 전반적 평가와도 밀접하게 연결될 가능성이 

있다. 자기결정성이론에 따르면 자율성, 유능성, 
관계성 욕구의 충족은 긍정적 정서와 심리적 안

녕을 증진시키며, 이는 삶의 만족으로 확장될 수 

있다(Deci and Ryan, 2000). 실제로 스포츠 참여 

맥락에서 자기결정성은 생활만족 및 심리적 웰빙

과 유의한 관계를 보이는 것으로 보고되고 있으

며(Chung, 2011; Oh, 2019), 생활만족은 운동 참여 

과정에서의 몰입과 지속적 관여를 촉진하는 요인

으로 작용할 수 있다(Bang, 2012). 즉, 자기결정성

은 생활만족을 매개로 운동몰입에 간접적으로 영

향을 미치는 동시에, 운동몰입에 직접적으로 작

용하는 이중적 경로를 형성할 가능성이 있다.
위와 같은 선행연구를 종합하면, 프리다이빙은 

수행 맥락과 심리적 요구 수준에서 스쿠버다이빙

과 차별화된 특성을 지니며, 이는 참여자의 동기 

형성과 몰입 과정에 상이한 작동 양상이 나타날 

가능성을 시사한다. 그럼에도 불구하고 자기결정

성이 생활만족을 통해 운동몰입으로 이어지는 구

조적 관계를 통합적으로 검증한 연구는 아직 충

분하지 않은 실정이다. 따라서 프리다이빙 참여 

맥락에서 자기결정성과 생활만족, 운동몰입 간의 

관계를 구조적으로 규명할 필요가 있다.
본 연구는 프리다이빙 참여자의 자기결정성이 

생활만족을 매개로 운동몰입에 미치는 영향을 규

명하고자 한다. 구체적으로 자기결정성의 하위요

인이 생활만족을 통해 운동몰입으로 이어지는 구

조적 관계를 실증적으로 검증함으로써, 프리다이

빙 참여 맥락에서 형성되는 동기 구조와 참여 경

험의 구조적 관계를 체계적으로 분석하고자 한

다. 이를 통해 프리다이빙 참여의 사회문화적 의

미와 동기 형성 과정을 이해하고, 수중 여가의 

저변 확대 및 해양·수중 레저 활성화 논의에 이

론적 근거를 제공하는 데 의의가 있다.

[Fig. 1] Proposed Research Model.

따라서 본 연구는 다음과 같은 연구가설을 설

정하였다.
첫째. 자기결정성의 하위요인인 자율성, 관계

성, 유능성은 생활만족에 정(+)의 영향을 미칠 것

이다.
둘째. 생활만족은 운동몰입의 하위요인인 행위

몰입과 인지몰입에 정(+)의 영향을 미칠 것이다.
셋째. 자기결정성의 하위요인인 자율성, 관계

성, 유능성은 운동몰입의 하위요인인 행위몰입과 
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인지몰입에 정(+)의 영향을 미칠 것이다.
넷째. 생활만족은 자기결정성의 하위요인과 운

동몰입의 하위요인 간의 관계를 매개할 것이다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

가. 조사대상

본 연구의 연구대상자는 2025년 기준으로 B광

역시, G광역시, J남도, J북도 내 5M 풀을 보유하

고 있는 실내수영장에서 프리다이빙에 참여하는 

성인을 대상으로, 비확률표집방법의 편의표본추

출(convenience sampling)을 통해 총 350명을 표본

으로 선정하였다. 본 연구는 모집단의 비율 추정

보다는 변수 간 구조적 관계를 규명하는 데 목적

이 있으므로, 표본의 완전한 대표성보다는 분석

에 필요한 충분한 표본 확보와 변수 간 관계 검

증의 타당성이 중요하게 고려되었다.

나. 자료수집절차

자료수집은 2025년 9월 1일부터 11월 15일까지 

약 11주간에 걸쳐 진행되었으며, 연구자가 직접 

수영장을 방문하여 설문지를 배부하고, 상황 여

건에 따라 Google 온라인 설문지를 병행하여 배

포하였다. 자료수집 전 연구의 목적과 취지, 응답 

방법, 자료 활용 및 익명성 보장 등 연구윤리 준

수 사항을 충분히 설명한 후 자발적 참여에 동의

한 대상으로 조사를 실시하였으며, 자가보고식 

설문에 따른 응답 편향을 최소화하기 위해 익명

성을 보장하고 연구자가 직접 설문을 관리 및 회

수하였다. 자료수집 이후 응답이 불완전하거나 

신뢰성이 낮은 39부를 제외한 총 311부의 설문지

를 최종 분석에 활용하였다. 구체적인 인구통계

학적 특성은 <Table 1>과 같다.
<Table 1>에 제시된 연구대상자의 인구통계학

적 특성을 살펴보면, 성별 분포는 ‘여성’이 229명

(73.6%)으로 가장 높은 비율을 차지하였으며, ‘남
성’은 82명(26.4%)으로 나타났다. 연령은 ‘20대’가 

130명(41.8%), ‘30대’ 141명(45.3%), ‘40대’ 21명
(6.8%), ‘50대’는 19명(6.1%)으로 나타났으며, 참여

기간은 ‘1년 미만’이 81명(26%), ‘1년-2년 미만’ 187
명(60.2%), ‘2년-3년 미만’ 25명(8%), ‘3-5년 미만’ 
12명(3.9%), 5년 이상은 6명(1.9%)으로 나타났다.

2. 측정도구

본 연구에서는 조사 도구로 설문지를 활용하였

으며, 측정 항목은 인구통계학적 특성을 비롯하여 

자기결정성, 운동몰입, 생활만족으로 구성되었다. 

Category Frequency (n) Ratio (%)

Gender
Male 82 26.4

Female 229 73.6

Age

20s 130 41.8
30s 141 45.3
40s 21  6.8
50s 19  6.1

Participation Period

Less than 1 year 81 26
1–<2 years 187 60.2
2–<3 years 25  8
3–5 years 12  3.9

5 years or more 6  1.9
Total 311 100

<Table 1> Demographic Characteristics
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Variable Components Number of Items
Demographic Characteristics Gender, Age, Participation Period 3

Self-Determination Autonomy, Relatedness, Competence 10
Exercise Immersion Behavioral Immersion, Cognitive Immersion, 7

Life Satisfaction Life Satisfaction 4
Total 24

<Table 2> Composition of the Questionnaire

변수 간의 관계를 분석하기 위해 자기기입식

(self-administered questionnaire) 방식으로 설문을 

실시하였고, 응답자는 각 문항에 대해 5점 리커

트 척도(5-point Likert scale)를 기준으로 응답하도

록 하였다. 설문지는 기존의 선행연구에서 신뢰

성과 타당성이 검증된 문항을 바탕으로 구성하였

으며, 전문가 집단의 자문을 받아 본 연구의 목

적에 맞게 일부 문항을 수정·보완하여 최종 도구

로 사용하였다. 설문지의 세부 구성 내용은 

<Table 2>와 같다.
첫째, 자기결정성을 측정하기 위하여 Deci and 

Ryan(2000) 개발한 척도를 근거로 본 연구에 맞

게 수정 및 보완하여 자율성 4문항, 관계성 3문

항, 유능성 3문항 총 3개 요인, 10문항으로 구성

하였다. 여기서 자율성은 개인이 활동을 스스로 

선택하고 통제하는 정도를 의미하며, 관계성은 

타인과의 정서적 유대와 소속감을, 유능성은 과

제 수행 과정에서의 능력 인식과 성취감을 의미

한다.
둘째, 운동몰입 요인은 Jung(1997)이 개발한 척

도를 근거로 본 연구에 맞게 수정 및 보완하여 

행위몰입 4문항, 인지몰입 3문항으로 총 2개 요

인, 7문항으로 구성하였다. 행위몰입은 실제 운동 

수행 과정에서 나타나는 집중과 참여 수준을 의

미하며, 인지몰입은 운동에 대한 지속적인 관심

과 심리적 몰두 상태를 의미한다.
셋째, 생활만족 요인은 Diener et al.(1985)이 개

발한 척도를 근거로 본 연구에 맞게 수정 및 보

완하여 4문항의 단일차원으로 구성하였다. 생활

만족은 개인이 자신의 삶 전반에 대해 주관적으

로 평가하는 인지적 만족 수준을 의미한다.

3. 타당도와 신뢰도 분석

본 연구에서는 최종 수거된 설문지를 분석에 

활용하기에 앞서 설문 문항의 내용 타당성을 확

보하기 위하여 전문가 집단을 대상으로 예비조사

(pilot test)와 안면타당도(face validity) 검정을 실

시하였다.
기존에 개발된 척도를 프리다이빙 참여 맥락에 

맞게 수정·적용하였기 때문에, 측정도구의 구조 

타당성이 동일하게 유지되는지 확인할 필요가 있

었다. 특히 프리다이빙은 수행 환경과 참여 동기 

특성에서 기존 종목과 차별성을 지니므로, 척도

의 요인구조가 본 연구대상자 집단에서도 안정적

으로 재현되는지를 검증하는 과정이 요구되었다. 
이에 따라 측정변인의 구조적 적합성을 확인하기 

위하여 탐색적 요인분석을 실시하였다(Matsunaga, 
2010)

탐색적 요인분석은 각 변수의 하위요인 구조를 

확인하기 위해 수행되었으며, 요인 추출 방법은 최

대우도법(Maximum Likelihood)을 적용하였고, 요인 

간 상관 가능성을 고려하여 요인회전 방식은 직접 

오블리민(Direct Oblimin)을 사용하였다. 요인 수의 

결정은 객관적 기준에 따라 고유값(Eigenvalue) 1.0 
이상을 기준으로 설정하였으며(Thompson, 2004), 
요인부하량은 사회과학 연구에서 일반적으로 적용

되는 .40 이상을 기준으로 하였다.
이후 각 하위요인의 내적 일관성을 검증하기 

위하여 Cronbach’s α 계수를 산출하여 신뢰도 분

석을 실시하였다. 그 결과는 <Table 3>, <Table 
4>, <Table 5>과 같다. 

<Table 3>에 나타난 바와 같이, 자기결정성은 

3개의 하위요인으로 추출되었고, 자율성 요인은 
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Variable A.N R.N C.T Communality
A.N3 “The way I exercise expresses who I am.” .905 .133 .084 .844
A.N2 “The way I practice is entirely my choice.“ .888 .081 .037 .797
A.N1 “Participating in this exercise is very meaningful to me.” .852 .296 .034 .815
A.N4 “I believe I have the opportunity to choose how I practice.” .752 .161 .331 .701
R.N2 “I get along very well with my fellow members.“ .126 .872 .116 .790
R.N1 “I feel very comfortable when I am with my fellow members.“ .286 .831 .191 .809
R.N3 “I can talk freely with my fellow members.“ .124 .808 .196 .706
C.T1 “I feel that I am improving rapidly.” .104 .232 .848 .783
C.T2 “I feel that I am practicing very effectively.” -.055 .213 .787 .668
C.T4 “I am able to demonstrate the skills required of me.” .313 .032 .759 .675

Eigenvalue 4.405 1.855 1.326
Variance explained (%) 44.054 18.550 13.261

Cumulative variance (%) 44.054 62.604 75.865

Cronbach’s α
.901 .845 .762

.855

<Table 3> Results of Exploratory Factor Analysis and Reliability Analysis for Self-Determination

Variable B.I C.I Communality
B.I5 “I feel completely absorbed in freediving.“ .815 .057 .668

B.I3 “I tend to prioritize watching news articles, magazine 
features, or TV programs related to freediving.“ .815 .271 .737

B.I4 “I often imagine myself performing freediving in an 
impressive way.“ .809 .242 .713

B.I2 “I actively try to obtain information about freediving 
techniques or training methods.“ .759 .187 .611

C.I1 “I feel proud when I engage in freediving.“ .113 .793 .642
C.I4 “Freediving is a very important part of my life.“ .126 .791 .642
C.I5 “Thinking about freediving makes me happy.“ .351 .722 .645

Eigenvalue 3.443 1.213
Variance explained (%) 49.190 17.335

Cumulative variance (%) 49.190 66.525

Cronbach’s α
.840 .709

.823

<Table 4> Results of Exploratory Factor Analysis and Reliability Analysis for Exercise Immersion

Variable L.S Communality
L.S3 “I am satisfied with my life.“ .899 .809
L.S1 “So far, I have achieved the important things I want in life.“ .873 .762
L.S2 “I have very good living conditions.“ .865 .749
L.S4 “In most ways, my life is close to my ideal. “ .828 .686

Eigenvalue 3.005
Variance explained (%) 75.130

Cumulative variance (%) 75.130
Cronbach’s α .889

<Table 5> Results of Exploratory Factor Analysis and Reliability Analysis for Life Satisfaction
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.752~.905, 관계성 요인은 .808~.872, 유능성 요인

은 .759~.848로 나타났다. 
<Table 4>에 나타난 바와 같이, 운동몰입은 2

개의 하위요인으로 추출되었고, 행위몰입 요인은 

.759~.815, 인지몰입 요인은 .722~.793로 나타났다.
<Table 5>에 나타난 바와 같이, 생활만족은 단

일 요인으로 추출되었고, 생활만족 요인은 

.828~.899로 나타났다. 

4. 자료 분석

최종 수집된 설문지의 응답 내용을 PC에 입력

한 후 SPSS 26.0, PROCESS Macro 4번 모델을 활

용하여 다음과 같이 자료 분석을 실시하였다.첫째, 
빈도분석을 진행하여 연구대상자의 인구통계학적 

특성을 알아보았다. 둘째, 탐색적 요인분석을 진행

하여 측정 도구의 구성 타당도 검증을 진행하였으

며, Cronbach’s α계수를 활용한 신뢰도 분석을 진

행하였다. 셋째, 상관관계 분석을 진행하여 변수 

간의 상관관계를 확인하였다. 최종적으로 본 연구

의 가설을 검증하기 위하여 단순·다중회귀분석을 

실시하였고, 매개변수의 매개효과를 검증하기 위

하여 매개분석을 실시하였다. 본 연구는 변수 간 

구조적 관계를 중심으로 분석을 수행함에 따라 성

별, 연령, 참여기간 등의 인구통계학적 변수는 통

제변수로 포함하지 않았다. 또한 매개효과 검증은 

부트스트랩 방식(5,000회 재추출)을 적용하였으며, 
간접효과의 95% 신뢰구간에 0이 포함되지 않는 

경우 유의한 것으로 판단하였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 변수 간의 상관관계 분석

프리다이빙 참여자의 자기결정성과 운동몰입, 
생활만족의 관계를 규명하고자 각 변수 간의 상

관관계분석을 진행하였다. 그 결과는 <Table 6>
과 같으며, 통계적으로 유의한 상관관계가 있는 

것으로 검증되었다.
아울러 독립변수 간의 상관계수가 .8 이하로 

검증되어 다중공선성의 문제는 없는 것으로 확인

되었다(Kline, 2005).

2. 자기결정성이 생활만족에 미치는 영향

프리다이빙 참여자의 자기결정성이 생활만족에 

미치는 영향을 분석하기 위하여 다중회귀분석을 

실시하였으며, 그 결과는 <Table 7>과 같다. 

Life Satisfaction
β t

Autonomy .055 .883
Relatedness .162 2.503*
Competence -.007 -.105

 =.035, F=3.732*
*p < .05

<Table 7> Effects of Self-Determination on Life 
Satisfaction

분석결과, 자기결정성은 생활만족에 부분적으로 

유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

1 2 3 4 5 6

Self-Determination
A.N 1
R.N .401** 1
C.T .301** .398** 1

Exercise Immersion
B.I .419** .407** .388** 1
C.I .325** .112* .228** .455** 1

Life Satisfaction L.S .118* .181** .074 .209** .164** 1
*p < .05, **p < .01

<Table 6> Results of Correlation Analysis
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이를 구체적으로 살펴보면, 자기결정성의 하위

요인 중 관계성(.162)만이 생활만족에 정적인 영

향을 미치는 것으로 나타났으며, 자율성과 유능

성은 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났

으며, 설명력은 3.5%로 나타났다.

3. 생활만족이 운동몰입에 미치는 영향

프리다이빙 참여자의 생활만족이 운동몰입에 

미치는 영향을 분석하기 위하여 단순회귀분석을 

실시하였으며, 그 결과는 <Table 8>과 같다. 
분석결과, 생활만족은 운동몰입에 유의한 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 이를 구체적으로 살

펴보면, 생활만족은 운동몰입의 하위요인인 행위

몰입(.209)과 인지몰입(.164) 모두에 정적인 영향

을 미치는 것으로 나타났으며, 설명력은 각각 

4.4%와 2.7%로 나타났다.

4. 자기결정성이 운동몰입에 미치는 영향

프리다이빙 참여자의 자기결정성이 운동몰입에 

미치는 영향을 분석하기 위하여 다중회귀분석을 

실시하였으며, 그 결과는 <Table 9>와 같다. 
분석결과, 자기결정성은 운동몰입에 유의한 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 이를 구체적으로 

살펴보면, 자기결정성의 하위요인인 자율성(.267), 
관계성(.210), 유능성(.224)은 모두 행위몰입에 정

적인 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 설명력은 

28.4%로 나타났다. 또한 인지몰입의 경우 자율성

(.306)과 유능성(.167)이 정적인 영향을 미치는 것

으로 나타났으며, 설명력은 12.9%로 나타났다.

5. 자기결정성과 운동몰입 사이에서 생활만
족의 매개효과 검증에 미치는 영향

프리다이빙 참여자의 자기결정성과 운동몰입 

사이에서 생활만족의 매개효과 검증을 하기 위하

여 매개분석을 실시하였으며, 그 결과는 <Table 
10>, <Table 11>, <Table 12>, <Table 13>, <Table 
14>, <Table 15>와 같다. 

이를 구체적으로 살펴보면, 먼저, 자율성(<Tabl
e 10>)은 생활만족과 운동몰입에 모두 유의한 정

적 영향을 미쳤으나, 부트스트랩 검증 결과(<Table 
11>) 간접효과의 95% 신뢰구간이 0을 포함하여 

매개효과는 유의하지 않은 것으로 나타났다. 따

라서 자율성과 운동몰입 간의 관계에서 생활만족

의 매개효과는 지지되지 않았다.

Behavioral Immersion Cognitive Immersion
β t β t

Life Satisfaction .209 3.754*** .164 2.913**

 =.044, F=14.092***  =.027, F=8.487**
**p < .01, ***p < .001

<Table 8> Effects of Life Satisfaction on Exercise Immersion

Behavioral Immersion Cognitive Immersion
β t β t

Autonomy .267 5.000*** .306 5.179***
Relatedness .210 3.781*** -.077 -1.260
Competence .224 4.198*** .167 2.838**

 =.284, F=40.678***  =.129, F=15.128***
**p < .01, ***p < .001

<Table 9> Effects of Self-Determination on Exercise Immersion
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Life Satisfaction Behavioral Immersion Cognitive Immersion

B SE β t B SE β t B SE β t

Autonomy .094 .045 .117 2.082 .341 .043 .400 7.800 .232 .040 .309 5.762

Life 
Satisfaction - .172 .054 .161 3.155 .118 .050 .127 2.362

F(p) 4.337(.038*) 38.835(.000***) 21.286(.000***)
  .013 .201 .121

*p < .05, ***p < .001

<Table 10> Mediating Role of Life Satisfaction between Autonomy of Self-Determination and Exercise Immersion

X: Autonomy Effect BootSE
95% CI

BootLLCI BootULCI

Behavioral 
Immersion .016 .010 -.0002 .040

Cognitive 
Immersion .011 .008 -.0006 .031

Bootstrap samples = 5,000

<Table 11> Bootstrap Test of the Indirect Effect of Life Satisfaction between Autonomy of 
Self-Determination and Exercise Immersion

다음으로, 관계성<Table 12>은 생활만족에 유

의한 영향을 미쳤으며, 생활만족 또한 운동몰입

에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 부트

스트랩 간접효과 검증 결과(<Table 13>), 행위몰

입과 인지몰입 모두에서 신뢰구간이 0을 포함하

지 않아 생활만족의 매개효과가 유의한 것으로 

확인되었다. 이는 관계성이 운동몰입에 미치는 

영향이 생활만족을 통해 부분적으로 매개됨을 의

미한다.
마지막으로, 유능성(<Table 14>)은 운동몰입에

는 유의한 직접효과를 보였으나 생활만족에 대한 

영향은 유의하지 않았고, 부트스트랩 검증 결과

(<Table 15>) 간접효과 또한 유의하지 않은 것으

로 나타났다. 따라서 유능성과 운동몰입 간의 관

계에서 생활만족의 매개효과는 지지되지 않았다.

Life Satisfaction Behavioral Immersion Cognitive Immersion

B SE β t B SE β t B SE β t

Relatedness .163 .050 .180 3.233 .365 .050 .381 7.285 .071 .047 .085 1.492

Life 
Satisfaction - .148 .055 .139 2.673 .138 .053 .148 2.600

F(p) 10.455(.001**) 34.773(.000***) 5.374(.005**)

  .032 .184 .033

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

<Table 12> Mediating Role of Life Satisfaction between Relatedness of Self-Determination and Exercise Immersion
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X: Relatedness Effect BootSE
95% CI

BootLLCI BootULCI
Behavioral 
Immersion .024 .013 .003 .054

Cognitive 
Immersion .022 .012 .002 .050

Bootstrap samples = 5,000

<Table 13> Bootstrap Test of the Indirect Effect of Life Satisfaction between Relatedness of 
Self-Determination and Exercise Immersion

Life Satisfaction Behavioral Immersion Cognitive Immersion

B SE β t B SE β t B SE β t

Competence .073 .055 .074 1.308 .392 .054 .374 7.256 .199 .050 .217 3.953
Life 

Satisfaction - .192 .054 .181 3.505 .137 .051 .147 2.679

F(p) 1.712(.191) 34.555(.000***) 12.259(.000***)
  .005 .183 .073

*p < .05, ***p < .001

<Table 14> Mediating Role of Life Satisfaction between Competence of Self-Determination and Exercise Immersion

X: Competence Effect BootSE
95% CI

BootLLCI BootULCI
Behavioral 
Immersion .014 .012 -.008 .042

Cognitive 
Immersion .010 .009 -.004 .032

Bootstrap samples = 5,000

<Table 15> Bootstrap Test of the Indirect Effect of Life Satisfaction between Competence of 
Self-Determination and Exercise Immersion

Ⅳ. 결 론

본 연구의 목적은 프리다이빙 참여자를 대상으

로 자기결정성이 생활만족을 매개로 운동몰입에 

미치는 영향을 실증적으로 규명하는 데 있다. 이

러한 연구 절차를 통해 도출된 주요 결론은 다음

과 같다.
첫째, 자기결정성은 생활만족에 부분적으로 유

의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 구체적으

로 자기결정성은 생활만족에 부분적으로 유의한 

영향을 미쳤으며, 하위요인 중 관계성만이 유의

한 정적 영향을 보였다. 이는 활동 과정에서 형

성되는 정서적 유대와 소속감이 삶 전반에 대한 

긍정적 평가로 확장될 수 있음을 보고한 

Chung(2011)과 Oh(2019)의 결과와 맥락을 같이 

한다. 프리다이빙은 개인 수행 중심 활동이지만 

실제 참여는 동호회 기반으로 이루어지는 경우가 

많으며, 팀 훈련과 대회 참여를 통해 형성되는 
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관계 경험이 생활만족으로 이어진 것으로 해석된

다.
반면 자율성과 유능성은 생활만족에 유의하지 

않았다. 이는 프리다이빙의 수행 특성과 관련이 

있다. 프리다이빙은 단일 호흡 상태에서 목표 수

심을 달성해야 하는 고난도 활동으로, 자율성과 

유능성 욕구의 충족은 활동 수행과 직접적으로 

연결된다. 따라서 이들 요인은 몰입이나 성취감

에는 강하게 작동하되, 삶 전반의 평가 수준까지 

일반화되기에는 제한적일 수 있다. 설명력이 

3.5%로 낮게 나타난 점 역시 생활만족이 직업, 
가족, 경제적 조건 등 다양한 요인의 영향을 받

는 다차원적 개념이라는 점에서 이해 가능하다. 
Hong(2022)이 수중 스포츠 맥락에서 관계적 요인

의 중요성을 제시한 결과는 본 연구의 관계성 유

의 결과와 일관성을 보인다.
둘째, 생활만족은 운동몰입에 유의한 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 구체적으로 생활만족은 

행위몰입과 인지몰입 모두에 유의한 영향을 미쳤

다. 이는 삶에 대한 긍정적 인식이 운동 활동에 

대한 집중과 지속적 참여를 강화하는 심리적 기

반으로 작용함을 시사한다. Lee(2020), Lee and 
Kim(2020), Kim and Lee(2023), Cho(2017)의 연구

에서도 운동 관련 긍정적 경험이 몰입 및 만족과 

밀접하게 연결됨이 보고된 바 있다. 특히 프리다

이빙과 같이 고도의 집중과 자기통제가 요구되는 

활동에서는 삶 전반의 안정감과 만족이 몰입 경

험을 촉진하는 자원으로 기능했을 가능성이 크

다. 다만 설명력이 비교적 낮은 수준으로 나타난 

점은 운동몰입이 기술 수준, 성향, 환경 요인 등 

다양한 요소의 영향을 동시에 받는 복합적 개념

임을 보여준다.
셋째, 자기결정성은 운동몰입에 유의한 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 자기결정성은 운동몰입

에 유의한 영향을 미쳤으며, 특히 자율성과 유능

성은 두 몰입 차원 모두에서 일관되게 작동하였

다. 이는 자기결정성 욕구 충족이 운동몰입을 촉

진한다는 Kim(2023), Jung and Park(2021), Jung(2025), 

Park and Ko(2021)의 연구 결과와 일치한다. 프리

다이빙은 기술 숙련과 자기통제가 핵심이 되는 

수행 중심 스포츠로, 자율적 선택과 능력 인식이 

곧 집중과 몰입으로 이어질 가능성이 높다. 관계

성은 행위몰입에는 영향을 미쳤으나 인지몰입에

는 유의하지 않았는데, 이는 관계적 유대가 참여 

지속성과 행동적 관여를 강화하는 데는 기여하

되, 과제 몰두 수준의 인지적 집중에는 상대적으

로 제한적으로 작동했을 가능성을 시사한다. 특

히 행위몰입에 대한 설명력이 28.4%로 나타난 점

은 프리다이빙 참여에서 동기 요인이 핵심적 역

할을 수행함을 보여준다.
넷째, 생활만족은 자기결정성과 운동몰입 간의 

관계에서 유의미한 매개효과를 보였다. 구체적으

로 자기결정성의 하위요인 중 관계성만이 생활만

족을 매개로 운동몰입에 유의한 간접효과를 보였

으며, 자율성과 유능성은 매개효과가 유의하지 

않은 것으로 나타났다. 이는 자기결정성의 세 기

본 욕구가 동일한 심리적 경로를 통해 결과변수

에 작동하는 것이 아니라, 욕구 유형에 따라 직

접 경로와 사회적 매개 경로로 분화되어 작동함

을 보여주는 결과이다.
먼저 관계성이 생활만족을 통해 운동몰입으로 

이어진 결과는 자기결정성이론의 기본 가정과 맥

락을 같이 한다. 자기결정성이론에 따르면 자율

성·유능성·관계성은 기본 욕구이지만, 그 중 관계

성은 개인이 타인과의 정서적 유대와 소속감을 

경험할 때 삶 전반에 대한 긍정적 평가로 확장될 

가능성이 높다(Diener et al., 1985; Chung, 2011). 
Oh(2019) 역시 자기결정성이 심리적 안녕감과 만

족을 통해 행동의도로 이어질 수 있음을 보고하

였으며, Hong(2022)는 수중 스포츠 참여에서 사

회적 지지와 관계적 경험이 지속의도에 중요한 

역할을 한다고 제시하였다. 본 연구 결과는 이러

한 선행연구와 맥락을 같이 하며, 프리다이빙 참

여 과정에서 형성되는 동호회 활동, 팀 훈련, 대

회 경험 등이 삶에 대한 만족을 증진시키고, 이

는 다시 운동몰입을 강화하는 경로로 작동했음을 
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시사한다.
반면 자율성과 유능성은 운동몰입에는 직접적

으로 유의한 영향을 미쳤으나, 생활만족을 매개

로 한 간접효과는 유의하지 않았다. 이는 프리다

이빙의 수행 중심적 특성과 관련지어 해석할 수 

있다. Kim(2023), Jung and Park(2021), Jung(2025)
은 자기결정성이 운동몰입과 운동지속의도에 직

접적인 영향을 미친다고 보고하였으며, Park and 
Ko(2021) 역시 자기결정성이 운동몰입과 긍정적 

관계를 형성함을 제시하였다. 본 연구에서도 자

율성과 유능성은 두 몰입 차원에 모두 직접적으

로 작용하였다. 그러나 이러한 욕구 충족은 주로 

활동 수행 과정에서의 집중, 기술 숙련, 성취감과 

밀접하게 연결되며(Jung, 1997; Jung, 2004), 삶 전

반에 대한 인지적 평가 수준으로까지 확장되기에

는 상대적으로 제한적일 수 있다.
또한 Lee(2020), Lee and Kim(2020), Kim and 

Lee(2023), Cho(2017)의 연구에서 나타난 바와 같

이, 운동몰입과 만족·지속의도 간 관계는 비교적 

강하게 나타나는 반면, 삶 전반을 포괄하는 생활

만족과의 관계는 상대적으로 간접적이거나 맥락 

의존적인 경향을 보인다. 즉, 운동 영역의 심리적 

변인은 주로 활동 관련 결과 변수와 밀접하게 연

결되며, 생활만족과 같은 거시적 삶의 지표는 관

계적 경험과 같은 사회적 요인을 통해 보다 효과

적으로 매개될 가능성이 있다.
종합하면, 프리다이빙 참여 맥락에서 자율성과 

유능성은 수행 중심적 몰입을 직접적으로 강화하

는 동기적 요인으로 작동하는 반면, 관계성은 삶 

전반에 대한 긍정적 평가를 매개로 몰입을 강화

하는 사회적 경로를 형성하는 것으로 나타났다. 
따라서 프리다이빙 참여 구조를 이해함에 있어 

개인의 수행 역량 향상에만 초점을 두기보다는, 
참여자 간 관계 형성과 사회적 상호작용을 지원

하는 환경 조성이 몰입을 지속시키는 핵심 요인

이 될 수 있음을 시사한다.
이상의 결과는 프리다이빙 참여에서 자기결정

성이 단순한 개인 내적 동기 요인을 넘어, 삶에 

대한 평가와 운동몰입 형성 과정 속에서 구조적

으로 작동하는 심리적 기제로 기능함을 시사한

다. 특히 자기결정성의 하위요인 중 관계성은 생

활만족을 매개로 운동몰입에 영향을 미치는 사회

적 경로를 형성하는 반면, 자율성과 유능성은 수

행 중심적 몰입을 직접적으로 강화하는 동기적 

경로로 작동함이 확인되었다. 이는 프리다이빙이 

개인 수행 역량 향상만으로 설명될 수 있는 활동

이 아니라, 참여자 간 관계 경험과 사회적 상호

작용이 몰입 지속에 중요한 역할을 수행하는 복

합적 여가활동임을 보여준다.
따라서 프리다이빙 활성화를 위해서는 단순한 

기술 향상 중심의 교육 프로그램 운영을 넘어, 
참여자 간 상호작용과 공동체 형성을 촉진할 수 

있는 동호회 기반 운영 구조와 관계 중심 환경 

조성이 병행되어야 할 것이다. 또한 참여자의 동

기 수준과 생활만족 상태를 정기적으로 진단하

고, 몰입 수준과 연계하여 분석할 수 있는 체계

적 관리 방안 마련 역시 필요하다. 이러한 노력

이 병행된다면 프리다이빙 참여의 지속성 강화는 

물론, 수중 여가의 저변 확대와 해양·수중 레저 

문화의 건강한 정착에 긍정적 기여를 할 수 있을 

것으로 판단된다.
프리다이빙 참여 연구의 발전을 위하여 다음과 

같이 제언한다.
첫째, 비확률표집을 통해 수집된 자료를 활용

하였으며, 일부 특정 집단에 표본이 집중된 한계

를 지닌다. 향후 연구에서는 다양한 지역과 참여 

수준(초급·중급·상급)을 반영한 할당 표집 또는 

층화 표집(stratified sampling)을 적용하여 표본의 

대표성을 보다 정교하게 확보할 필요가 있다.
둘째, 정량적 분석을 중심으로 변수 간 구조적 

관계를 검증하였으므로, 향후 연구에서는 심층면

담이나 참여관찰과 같은 질적 연구 방법을 병행

하여 프리다이빙 참여자의 동기 형성과 몰입 경

험의 맥락을 보다 심층적으로 탐색할 필요가 있

다.
셋째, 변수 간 구조적 관계를 중심으로 분석을 
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수행함에 따라 성별, 연령, 참여기간 등의 인구통

계학적 변수를 통제변수로 포함하지 않았다. 향

후 연구에서는 이러한 변인을 통제변수로 포함하

여 보다 엄밀한 분석이 이루어질 필요가 있다.
넷째, 향후 연구에서는 참여자의 숙련도, 참여 

기간, 대회 경험 여부, 동호회 활동 수준 등 다양

한 변인을 조절변수로 포함하여 연구모형을 확장

함으로써, 자기결정성의 하위요인이 어떠한 조건

에서 보다 효과적으로 작동하는지를 규명할 필요

가 있다.
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