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Abstract
Athlete leaders’ psychosocial health issues need to be addressed. Bodyfulness provides an opportunity to practice being fully 

aware of one’s own body and learn more about being oneself. This study aimed to construct a bodyfulness program for 

improving athlete leaders’ psychosocial health using a qualitative study design. A total of ten experts in sports, exercise, and 

recreation (Mage = 41.2 ± 5.75; 7 females, 3 males; career experience ranged from 11 to 20 years) participated in this 

qualitative study. A grounded theory approach was conducted to explore their perspectives regarding a bodyfulness program and 

application plan. A total of 25 codes emerged during the data analysis process, and we found three overarching themes: (1) 

programs that promote identity and respect for the body, (2) programs that increase sensation and body awareness, and (3) 

programs that facilitate relationships and communications. Implications and recommended practices for a bodyfulness program 

are discussed. 
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Ⅰ. 서론

스포츠 현장에서 요구되는 지도자의 역할은 기술, 

체력, 심리 등의 선수 관리는 물론 문제를 해결하고 

상황에 대처하는 역량을 필요로 한다. 급속도로 변화

하고 있는 환경, 새로운 기술의 필요성, 경기 운영방

식의 변화, 경기성적, 협회와의 관계 등 수많은 문제

들이 존재하는 만큼 스포츠 지도자들의 사회심리적 

건강을 유지하는 것은 쉬운 일이 아니다. 박정희, 이
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현영(2020)의 연구에 따르면 스포츠 지도자의 사회심

리적 건강은 직무환경과 운동참여와도 관련성이 있으

며, 스포츠 지도자들의 운동행동에 대한 스스로의 자

각과 신체적, 심리적, 사회적 건강에 대한 관심, 사회

적지지의 필요성을 제기하고 있다. 

사회심리적 건강은 직무 스트레스를 포함한 일반적 

특성, 생활습관, 유전, 직무환경, 생활사건, 인성 및 사

회적 지지 등의 다양한 요인에 영향을 받는다(하재혁 

등, 2008). 이러한 근거는 중년기의 사회심리적 건강

과 지각된 건강상태, 건강증진 생활양식 이행과의 관

계를 연구한 윤은자(1999)의 연구 결과에서도 비슷한 

결과를 보이고 있으며, 특히 운동유무는 사회심리적 

건강 및 지각된 건강상태에 유의미한 변수이다. 

운동에 대한 사회심리적 건강과의 관련성은 다양한 

연령대를 대상으로 한 해외 선행연구에서도 확인되었 

다(Moeijes et al., 2019: Koo et al., 2021: Lee & Tashman, 

2019: Minghetti et al., 2021: Shen et al., 2022: Xiao et al., 

2020: Zhang, Zhang & Lee, 2020). 국내의 경우 한국 직

장 여성을 대상으로 한 김은혜, 이현영(2013)의 연구

에서는 운동을 지속적으로 실천하는 직장여성이 운동

에 전혀 관심이 없는 직장여성들 보다 직무스트레스 

및 사회심리적 스트레스를 낮게 지각하는 것으로 나

타나 사회심리적 건강은 운동을 지속적으로 실천하는 

집단보다 운동에 전혀 관심이 없는 집단에서 취약한 

것으로 나타났다. 서진교, 고영준(2013)의 연구에서는 

규칙적으로 태권도에 참여하는 성인들의 운동에 대한 

호감이 사회심리적 건강과 유의한 정적 상관관계를 

나타내어 규칙적인 운동과 운동에 대한 관심이 사회

심리적 건강에 긍정적 영향을 미칠 수 있음을 확인할 

수 있다.

특히 스포츠 지도자의 경우 운동과 관련하여 지속

적으로 참여하는 운동실천도 높지만 무관심도 높은 

빈도를 나타내고 있다. 코치직에서의 운동 무관심이 

높은 것으로 보아 이들의 사회심리적 건강관리 프로

그램의 필요성이 제기되고 있다(박정희, 이현영, 

2020). 또한 스포츠지도자의 사회심리적 건강관리 프

로그램은 이준영, 박정희, 이현영(2021)의 연구에서 사

회심리적 건강에 영향을 주는 요인으로 직무스트레스

의 직장문화 요인, 자원동원성의 정서통제 요인이 추

출된 바 있어 이를 충족할 수 있는 프로그램으로서 

바디풀니스 프로그램을 소개하고자 한다. 

바디풀니스란 용어는 크리스틴 콜드웰(Christine 

Caldwell)교수가 제안한 용어이다. 콜드웰교수는 무용/

동작 치료사이자 몸 심리치료의 권위자로 기존 마음

중심 수련의 한계를 넘어 움직이고 감각하는 몸을 챙

겨 마음을 변화시키는 삶의 원리를 강조한다. 특히 몸

은 정신과 하나로서 존재하며, 이것을 전일체라고 표

현한다. 동양에서는 심신일체라는 말이 있는 반면 서

양에는 심신일체를 표현하는 분명한 단어가 없다. 온

전히 신체적으로 존재하는 상태, 말하자면 지금 여기

에서 일어나는 몸의 각성상태, 살과 신경과 뼈에 살아

있는 몰입상태를 표현하는 단어가 없기에 이러한 측

면에서 문요한(2019)은 마음이 깃든 몸(mindfulbody), 

이러한 몸을 챙기는 것은 마음 챙김으로 이어지고, 마

음 챙김은 삶 챙김으로 이루어진다는 것을 강조하고 

있다. 

김정명, 신금옥, 황미정(2020)에 따르면 바디풀니스

는 몸 자체에서 출발하는 개념으로 몸을 스스로 깨우

고 몸을 수련하는 개념으로서의 가치를 반영한다. 전

일체로서 몸을 존중하고 자각하며 돌보는 것, 몸 자체

에 집중하고, 다양한 몸을 그대로 수용하고 인정하는 

것을 중요하게 다루고 있다. 이점이 철학적 관점의 

Somatic, 인지심리학에서의 embodiment, 마음챙김의 

mindfulness와의 다른 부분이라 할 수 있으며, 그렇기 

때문에 몸을 챙겨 수행을 향상 시켜야 하는 스포츠 

및 운동 현장에 부합하는 개념이라 볼 수 있다.

한편 바디풀니스라는 용어는 마인드풀니스와 구분

될 필요가 있는데 이는 마인드풀니스라는 용어가 마

음이 몸보다 우월하다는 문화적 편견을 내포하기 때

문이다. 바디풀니스는 신체 변화 및 과정에 대한 판단 
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없는 관여, 몸의 본질에 대한 수용과 함께 윤리적이고 

심미적인 지향성을 추구함으로써 인간의 무한한 잠재

력을 끌어낼 수 있다는 관점을 통해 몸과 움직임, 몸

과 삶의 연속성의 원리를 강조한다(국은미, 2020). 

바디풀니스를 위한 수련은 살아있는 몸과 몸의 상

호의존적인 신체계통들을 끊임없이 움직이며, 몸을 움

직이지 않고는 평형 상태를 유지할 수 없음을 강조한

다. 또한 몸이라는 하나의 복잡하고 일관되며 조화로

운 전체를 바라보고, 우리 몸에 대해 좀 더 깊이 있게 

이해하는 것과 더불어, 이를 어떻게 발전시켜 나가야 

할지 방향을 설정하고 수련할 것을 안내한다(김정명, 

신금옥, 황미정, 2020). 따라서 본 연구에서는 스포츠 

지도자들의 사회심리적 건강을 위한 바디풀니스 프로

그램에 대한 전문가의 견해를 통해 구체적인 프로그

램을 추출하고자 하며, 이를 근거이론적 연구방법을 

통해 진행하고자 설계하였다. 

근거이론(Grounded theory)은 특정 현상을 설명하는 

새로운 이론을 개발하거나 혹은 현상을 설명하는 새

로운 통찰력을 얻기 위해 실제적이고 경험적인 분야

를 탐색하는 질적 연구방법론이다. 또한 사람들의 행

동, 상호작용, 사회적 과정으로부터 수집된 현장자료

를 근거로 귀납적 방식을 통해 결과를 도출한다는 점

이 특징적이라 할 수 있다(김동하, 2021) 

대상의 사회심리적 문제에 대해 근거이론적 접근을 

시도한 연구들은 국외의 경우 스포츠 선수 정신건강 

도움추구 촉진 및 장애(Gulliver, Griffiths, & Christensen, 

2012), 스포츠클럽 참여 지속 과정(Lindgren, Annerstedt, 

& Dohsten, 2017), 대학선수의 수행향상을 위한 마인

드풀니스 경험(Mistretta et al., 2017) 등의 연구들이 있

다. 국내의 경우 자기결정성이론에 근거한 스포츠 지

도자의 코칭 지속 동기 탐색(김미선, 허정훈, 2012). 

골프선수의 Choking(강지훈, 2014), 댄스스포츠 파트너

십 발달과정(육인성, 성창훈, 2017), 엘리트 씨름 선수

의 정신력 형성과정(김정묵, 김병준, 2015), 대학운동

선수들의 은퇴와 경력전환 준비에 있어 완벽주의 성

향이 미치는 영향(최재섭, 홍지은, 2019) 등의 연구들

이 있다. 

이러한 연구들을 고려해볼 때 스포츠 지도자의 사

회심리적 건강을 위한 바디풀니스 프로그램 구성을 

위해 관련 전문가의 견해를 질적으로 탐색하는 것은 

중재 프로그램 개발의 당위적 절차 및 방법이라 할 

수 있다. 또한 스포츠 지도자들은 기술, 체력, 심리 코

칭 뿐 아니라 선수들의 생활관리는 물론 현장에서 일

어나는 문제해결에 대한 임무를 가지고 있으며, 지도

자들의 건강을 유지해 나가기 위해서는 개인의 사회

심리적 역량을 증진하는 것이 무엇보다 중요한 문제

라 할 수 있다. 스포츠지도자들이 사회심리적 건강을 

유지해 나갈 수 있는 중재프로그램을 개발하는 것은 

스포츠 지도자의 삶의 질 측면에서도 필요한 연구라 

사료된다. 

따라서 본 연구에서는 스포츠 지도자들의 사회심리

적 건강을 위한 바디풀니스 프로그램 구성을 위해 스

포츠지도자 뿐만 아니라 관련 전문가들을 대상으로 

그들의 견해를 묻고 바디풀니스 프로그램에 대한 이

론적 근거를 추출하고자 하였다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 참여자

본 연구에서는 스포츠 지도자들의 사회심리적 건강

을 위한 바디풀니스 프로그램에 대한 견해를 묻기 위

해 10명의 전문가 인력풀을 목적표집(purpose sampling)

하였다. 질적 연구에서 연구 참여자 표집방법은 양적

연구와 달리 일반화나 이론검증에 목적을 두는 것이 

아니라 연구 문제에서 가장 적절한 정보를 줄 수 있

다고 생각하는 대상자를 연구자가 결정하여 표집하는 

방법을 선택한다(김영천, 2012). Mason(1996)에 따르면 

목적 표집은 연구자의 이론이나 설명을 도출해 내고 
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검증하는데 도움이 되는 특징 등을 포함하고 이론적

으로 의미를 부여할 수 있는 연구 집단을 선정하는 

방식이라 효율적이지만 자신의 주장을 뒷받침하는 표

집단위들만을 선택할 수 있는 제한점을 가지고 있다. 

따라서 보다 포괄적인 인력풀을 선정하는 것이 설득

력이 있다(김성곤, 2011). 

이러한 이유로 본 연구에서는 스포츠 지도자의 사

회심리적 건강을 위한 바디풀니스 프로그램에 대한 

견해를 밝힐 수 있는 전문가들의 전공 및 직업에 대

한 확대를 고려하였다. 이들의 경력은 평균 15.8년이

었으며, 평균 연령은 41.32±5.75세로 나타났다. 성별로

는 여성 7명과 남성 3명이었다. 전문가 구성 및 세부 

특성은 <표 1>과 같다. 

2. 측정도구 

1) 개방형 설문

스포츠 지도자들의 사회심리적 건강을 위한 바디풀

니스 프로그램 구성을 위해 개방형 설문을 실시하였

다. 개방형 설문 방법은 Flanagan(1954)가 제안한 주요

사건 기록을 귀납적 내용분석으로 접근한 것으로 양

적 자료수집의 한계를 극복하여 질적 자료를 수집하

는데 적합한 방법이다(유기성, 2018).

본 연구에서는 스포츠 지도자들의 사회심리적 건강

을 위한 바디풀니스 프로그램 구성을 위해 선행연구 

고찰과 전문가 회의(스포츠심리학 박사 3명)를 실시하

여 개방형 질문지를 제작하였다. 개방형 질문지에는 

스포츠 지도자들이 몸에 대한 정체성과 존중을 위해 

실천할 수 있는 방법, 스포츠 지도자들이 몸의 감각과 

자각을 활성화시키기 위한 방법, 스포츠 지도자들의 

관계성 및 소통 증진에 도움이 될 수 있는 방법을 알

아보기 위한 문항으로 구성하였다. 추가적으로 연구 

참여자들에 대한 기초배경을 수집하기 위해 연령, 성

별, 최종학력, 전공, 직업 그리고 전공 및 직업경력 등

의 문항을 포함시켜 설문조사를 실시하였다.

3. 연구절차

본 연구에서는 스포츠심리학자, 스포츠지도자 및 

전문가들을 대상으로 비대면 방식으로 스포츠 지도자

들의 사회심리적 건강을 도울 수 있는 바디풀니스 프

로그램에 대한 구체적인 견해를 묻고 그 결과를 탐색

하고자 하였다. 본 연구의 목적을 달성하기 위해 질적 

연구의 한 방법인 근거이론 방법을 사용하였다. 근거

이론(grounded theory)은 질적 연구방법 중 실제에 근

순서 연령 성별 최종학력 전공 직업 전공 및 직업경력

1 만37세 여 박사 스포츠 심리학 연구원 12년

2 만41세 여 박사수료 스포츠 심리학 요가 지도자 18년

3 만41세 여 박사과정 체육학 요가 지도자 20년

4 만35세 여 박사 스포츠 심리학 연구원 11년

5 만30세 여 박사 스포츠심리학/무용 교육 전문직 무용18년/교육8년

6 만47세 남 석사 체육 교육학 축구 지도자 14년

7 만42세 여 학사 사회체육 요가 지도자 15년

8 만45세 남 박사 스포츠 심리학 대학교원 15년

9 만47세 남 석사 스포츠 산업 축구행정직 20년

10 만47세 여 박사 스포츠 심리학 교육 연구직 15년

표 1. 연구참여자의 구성 및 세부 특성
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거하여 이론과 모형을 만들어내는 방법으로서 이러한 

접근은 개념을 발견하고 직관하며 논리적, 체계적, 설

명 가능한 틀로 공식화하는 과정 또는 활동이다. 따라

서 특정 문제나 현상에 대한 다각적으로 탐구를 통해 

개념을 발견하고 확인하며 귀납적, 연역적 방법을 사

용하여 발견된 개념간의 관계에 관해 탐구한다(최재

섭, 홍지은, 2019). 

연구 참여자들에게 연구 목적과 의도를 설명하였으

며, 자발적인 참여의사와 동의를 구하였다. 연구윤리

에 입각하여 수집된 자료는 연구목적 이외에 사용하

지 않으며, 개인정보가 노출되지 않음을 주지시켰다. 

또한 연구과정 중 연구에 대한 부담이나 의구심이 들 

경우 언제든지 연구 참여를 철회할 수 있음을 안내하

였다. 

질문지 수집 기간은 2021년 8월부터 2021년 9월까

지였으며, 질문지는 이메일을 통해 주고 받았다. 성의 

있는 답변을 유도하기 위해 질문지 전달 시 연구 참

여자들에게 답례품을 제공하였으며, 수집된 자료를 토

대로 전문가 회의(스포츠심리학 박사 3명)를 통해 자

료를 분석하였다. 

4. 자료 분석

본 연구의 구체적인 자료 분석은 질적 자료 분석의 

일반적 과정인 전사작업, 메모작업, 개방코딩, 심층코

딩, 주제발견의 과정을 거쳤으며, 분석과정은 근거이

론 분석방법 중 구조적 코딩을 활용하였다. 구조적 코

딩은 질문기반의 코드로 언어적 자료를 코드화하고 

범주화 하는 작업이며, 무엇보다 면담 전사자료 및 개

방형 조사의 응답에 활용하는 것이 적절한 것으로 나

타났다(김영천, 2012).

또한 응답 자료를 바탕으로 내용을 분석하고, 도출

된 주제의 빈도와 분석수준에 따른 주제별 반응의 빈

도를 산출하는 절차를 포함하였다. 이 과정은 기존의 

이론이 아직 잘 밝히지 못하였으나 현상에 내포되어 

있는 새로운 개념을 개념적 이론화를 통해 탐색적으

로 발견하여 기존의 이해방식을 풍부하게 밝히는데 

초점을 맞출 수 있는 방법이라 할 수 있다(김동하, 

2021). 이현영, 송우엽, 홍준희(2008)의 규칙적인 노인 

운동참여자의 운동 동기 탐색 연구와 조기희(2016)의 

대학 기반 교사학습공동체 프로그램의 개발과 적용 

연구에서 적용한 귀납적 분석 절차에 따라 내용분석

을 실시하였다. 일차적으로 원자료를 분류한 다음 이

를 좀 더 공통적인 개념이나 상위 개념으로 묶어 ‘주

제 영역’으로 통합하였고, 다시 ‘주제영역’들을 논리적

으로 맥락을 같이 하거나 상통하는 주제로 묶어 ‘세

부 영역’으로 묶은 후, 선행연구에 근거하여 같은 방

식으로 ‘일반영역’으로 범주화하였다. 특히 전체 분류

과정에서 분류한 영역들이 서로 배타적이며 다른 주

제와 구분되도록 노력하였으며, 자료의 진실성 확보를 

위해 분류내용을 비교하고 이견이 발생한 자료들은 

전체합의가 이루어 질 때 까지 논의를 계속하여 합의

를 도출하였고, 도출된 주제의 빈도와 분석수준에 따

른 주제별 반응의 빈도를 산출하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

본 연구는 스포츠 지도자들의 사회심리적 건강을 

위한 바디풀니스 프로그램 구성을 위해 스포츠지도자 

뿐만 아니라 관련 전문가들을 대상으로 견해를 묻고 

바디풀니스 프로그램에 대한 이론적 근거를 모색하고

자 하였다. 그에 따른 결과는 다음과 같다. 

1. 몸에 대한 정체성과 존중을 촉진하

는 프로그램

개방형 설문지를 통해 취합된 스포츠 지도자들의 

몸에 대한 정체성과 존중을 촉진할 수 있는 프로그램
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1차 2차 3차

- 휴식

- 휴식

- 휴식 

- 피로 관리

건강한 생활관리

(15, 30%)

건강한 생활 및 몸 관리

(22, 44%)

- 규칙적인 생활

- 규칙적인 수면

- 충분한 수면

- 생활환경을 바르게 

- 필요한 영양을 고려한 식사

- 건강을 위한 운동

- 회복 운동

- 음식 조절

- 올바른 생활 습관(식습관 및 규칙적인 운동 등)

- 주기적인 건강 검진

- 건강 검진

- 신체 관리 관련 전문 프로그램을 학습

- 신체활동과 정체성의 관련성 교육 강화 

- 자신의 신체 상태에 알맞은 자기조절 

- 몸상태를 꾸준히 체크 

- 몸 체크

- 지속적으로 관심을 가져주는 실천

- 몸 돌보기

몸 관리

(7, 14%)

- 신체에 대한 자각이 선행

- 신체의 중심이동에 따른 신체의 반응에 대해 느껴보기

- 통증 알아차림

- 신체적 경험에 집중

신체 자각

(4, 8%) 

신체 자각 및 인식

(12, 24%) 

- 몸의 잠재적인 인식 

- 바른 자세에 대한 인식

- 자신의 몸에 대해 이해하고 배려해야 하며 가치관이 있어야 함

- 신체에 대한 정확한 정보

- 자신의 신체 상태를 객관적으로 인식하고 문제점을 분석

- 천천히 몸을 움직이며 스스로를 인식

- 신체 부위를 하나씩 의식 

- 길을 걷는 내 발걸음

신체 인식 

(8, 16%)

- 명상

- 명상

- 명상과 호흡을 통해 내면의 안정과 휴식

- 명상과 호흡을 통해 마음을 외부에 두지 않고 현재에 머무름

- 들이마시고, 내쉬는 호흡

명상과 호흡 

(5, 10%)

마음챙김

(12, 24%)

- 나 자신에 대해서 진지하게 파악

- 나를 되돌아보기

- 나를 먼저 알기

나를 돌아보고 알기

(7, 14%)

표 2. 스포츠 지도자들이 몸에 대한 정체성과 존중을 촉진하는 프로그램
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은 1차 원자료 50개를 도출하였다. 유사한 1차를 묶어 

2차 자료 7개를 세부 영역으로 구분하였고, 다시 유사

한 2차 자료를 묶어 3차 4개의 일반영역으로 분류하

였다. 몸에 대한 정체성과 존중을 촉진할 수 있는 프

로그램을 탐색한 결과는 <표 2>와 같다. 

1) 건강한 생활 및 몸 관리

건강한 생활 및 몸 관리는 스포츠 지도자들의 몸에 

대한 정체성과 존중을 촉진할 수 있는 프로그램 탐색

에 이용한 50개 중에서 22.44%로 가장 높은 빈도를 

나타났다. 2차 세부영역으로는 건강한 생활관리(15), 

몸 관리(7)로 나타났다. 구체적으로 건강한 생활관리

는 휴식, 피로관리, 규칙적인 생활, 충분한 수면, 생활

환경을 바르게, 필요한 영양을 고려한 식사, 건강을 

위한 운동, 회복 운동, 음식 조절, 올바른 생활 습관, 

건강 검진 등이었다. 몸 관리는 신체 관리 관련 전문 

프로그램 학습, 신체활동과 정체성의 관련성 교육 강

화, 자신의 신체 상태에 알맞은 자기조절, 몸상태를 

꾸준히 체크, 몸 체크, 지속적으로 관심을 가져주는 

실천, 몸 돌보기 등이었다.

2) 신체 자각 및 인식

스포츠 지도자들의 몸에 대한 정체성과 존중을 촉

진할 수 있는 프로그램 중 두 번째로 높은 빈도를 나

타낸 것은 신체 자각 및 인식이다. 신체 자각 및 인식

은 12.24%였으며, 2차 세부영역으로는 신체 자각(4), 

신체 인식(8)으로 나타났다. 구체적으로 신체 자각은 

신체에 대한 자각이 선행, 신체의 중심이동에 따른 신

체의 반응에 대해 느껴보기, 통증 알아차림, 신체적 

경험에 집중 등이었다. 신체 인식은 몸의 잠재적인 인

식, 바른 자세에 대한 인식, 자신의 몸에 대해 이해하

고 배려해야 하며 가치관이 있어야 함, 신체에 대한 

정확한 정보, 자신의 신체 상태를 객관적으로 인식하

고 문제점을 분석, 천천히 몸을 움직이며 스스로를 인

식, 신체 부위를 하나씩 의식, 길을 걷는 내 발걸음 

등이었다.

3) 마음챙김

스포츠 지도자들의 몸에 대한 정체성과 존중을 촉

진할 수 있는 프로그램 중 마음 챙김은 12.24%로 신

체 자각 및 인식과 함께 두 번째로 높은 빈도를 나타

냈다. 2차 세부영역으로는 명상과 호흡(5), 나를 돌아

보고 알기(7)로 나타났다. 구체적으로 명상과 호흡은 

명상, 명상과 호흡을 통해 내면의 안정과 휴식, 명상

과 호흡을 통해 마음을 외부에 두지 않고 현재에 머

무름, 들이마시고, 내쉬는 호흡 등이었고, 신체에 대한 

자각이 선행, 신체의 중심이동에 따른 신체의 반응에 

대해 느껴보기, 통증 알아차림, 신체적 경험에 집중 

등이었다. 나를 돌아보고 알기는 나 자신에 대해서 진

지하게 파악, 나를 되돌아보기, 나를 먼저 알기, 나에 

대해 바라보는 충분한 시간과 반복된 습관, 자기 자신

의 대한 ‘알아차림’, 하루를 되돌아보기, 마음 체크 등

이었다.

- 나에 대해 바라보는 충분한 시간과 반복된 습관

- 자기 자신의 대한 ‘알아차림’

- 하루를 되돌아보기

- 마음을 체크

- 요가 

- 요가 

- 요가 수업

- 몸과 마음을 정화

요가

(4, 8%)

요가

(4, 8%)



40  이준영⋅박정희⋅이현영

4) 요가

스포츠 지도자들의 몸에 대한 정체성과 존중을 촉

진할 수 있는 프로그램 중 요가는 4.8%로 마지막으로 

나타났으며, 2차 세부영역은 요가(4)로 나타났다. 구체

적으로 요가, 요가 수업, 몸과 마음을 정화 등이었다. 

결과적으로 스포츠 지도자들이 몸에 대한 정체성과 

존중을 위해 실천할 수 있는 방법은 건강한 생활 및 

몸관리, 신체 자각 및 인식, 마음챙김과 요가였다.

2. 몸의 감각과 자각을 촉진하는 프로

그램

개방형 설문지를 통해 취합된 스포츠 지도자들이 

몸의 감각과 자각을 촉진할 수 있는 프로그램은 1차 

원자료 39개를 도출하였다. 유사한 1차를 묶어 2차 자

료 12개를 세부 영역으로 구분하였고, 다시 유사한 2

차 자료를 묶어 3차 6개의 일반영역으로 분류하였다. 

몸의 감각과 자각을 촉진할 수 있는 프로그램을 탐색

한 결과는 <표 3>과 같다. 

1) 감각 자극 움직임

스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진할 수 

있는 프로그램 탐색에 이용한 39개 중에서 30.77%로 

가장 높은 빈도를 나타났다. 2차 세부영역으로는 감각

자극(5), 스트레칭(2), 움직임(5)으로 나타났다. 구체적

으로 감각자극은 자주 사용하지 않는 부위를 사용, 관

절, 근육, 힘줄의 움직임 느끼며 자극하기, 손, 발과 

같은 말초신경을 자극, 손, 발 꼼지락 거리기, 아로마

테라피 등이었다. 스트레칭, 그리고 움직임은 댄스, 자

주 움직이는 습관, 맨발 걷기, 몸 흔들기, 몸 털기 등

이었다.

2) 명상과 호흡

스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진할 수 

있는 프로그램 중 두 번째로 높은 빈도를 나타낸 것

은 명상과 호흡이다. 명상과 호흡은 17.95%였으며, 2

차 세부영역으로는 명상(5), 호흡(2)으로 나타났다. 구

체적으로 명상은 명상, 마음챙김 등이었고, 호흡은 호

흡, 심호흡 등이었다.

3) 신체이완과 집중

스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진할 수 

있는 프로그램 중 신체이완과 집중은 17.95%로 명상

과 호흡과 함께 두 번째로 높은 빈도를 나타냈다. 2차 

세부영역으로는 신체이완(3), 신체집중(4)으로 나타났다. 

구체적으로 신체이완은 신체 이완, 이완, 마사지 등 

이였고, 신체집중은 선택한 신체 부위를 바닥이나 벽

에 대고서 신체의 무게를 느껴보기, 근육과 관절의 움

직임에 대해 인식하고 집중하는 것, 신체 부위 중 하

나를 선택하여 해당 부위에 의식을 집중하면서 천천

히 움직이거나 빠르게 움직이는 등 속도의 변화를 느

끼기, 나의 몸 소리듣기 등이었다.

4) 신체 및 심신수련 활동

스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진할 수 

있는 프로그램 중 신체 및 심신수련 활동은 세 번째

로 높은 빈도를 나타냈으며, 12.82%이다. 2차 세부영

역으로는 신체활동(3), 심신수련활동(2)으로 나타났다. 

구체적으로 신체활동은 규칙적인 신체활동, 세라밴드 

운동 등의 신체 활동, 산책 등이었다.심신수련활동은 

모든 움직임을 반복할 때 호흡과 일치해 보며 반복, 

심신 수련 활동 등이었다.
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1차 2차 3차

- 자주 사용하지 않는 부위를 사용

- 관절, 근육, 힘줄의 움직임 느끼며 - 자극하기

- 손, 발과 같은 말초신경을 자극

- 손, 발 꼼지락 거리기

- 아로마테라피

감각 자극

(5, 12.82%)

감각 자극 움직임

(12, 30.77%)

- 스트레칭

- 스트레칭

스트레칭

(2, 5.13%)

- 댄스

- 자주 움직이는 습관

- 맨발 걷기

- 몸 흔들기

- 몸 털기

움직임

(5, 12.82%)

- 명상

- 명상

- 명상 

- 명상 

- 마음챙김

명상

(5, 12.82%) 명상과 호흡

(7, 17.95%)

- 호흡 

- 심호흡

호흡

(2, 5.13%)

- 신체 이완

- 이완

- 마사지

신체이완

(3, 7.69%)

신체 이완과 집중

(7, 17.95%)

- 선택한 신체 부위를 바닥이나 벽에 대고서 신체의 무게를 느껴보기

- 근육과 관절의 움직임에 대해 인식하고 집중하는 것

- 신체 부위 중 하나를 선택하여 해당 부위에 의식을 집중하면서 천천히 움직

이거나 빠르게 움직이는 등 속도의 변화를 느끼기

- 나의 몸 소리듣기

신체 집중

(4, 10.26%)

- 규칙적인 신체활동

- 세라밴드 운동 등의 신체 활동

- 산책

신체활동 

(3, 7.69%) 신체 및 심신수련활동

(5, 12.82%)
- 모든 움직임을 반복할 때 호흡과 일치해 보며 반복

- 심신 수련 활동 

심신수련활동

(2, 5.13%)

- 요가

- 요가

- 요가

요가

(3, 7.69%) 요가 및 필라테스

(5, 12.82%)
- 필라테스

- 필라테스

필라테스

(2, 5.13%)

- 셀프모니터링 

- 교육 세미나

- 독서

교육활동

(3, 7.69%)

교육활동

(3, 7.69%)

표 3. 스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진하는 프로그램



42  이준영⋅박정희⋅이현영

5) 요가 및 필라테스

스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진할 수 

있는 프로그램 중 요가 및 필라테스는 12.82%로 신체 

및 심신수련 활동과 함께 세 번째로 높은 빈도를 나

타냈다. 2차 세부영역으로는 요가(3), 필라테스(2)로 

나타났다. 구체적 내용 역시 요가, 필라테스 등이었다.

6) 교육활동

스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진할 수 

있는 프로그램 중 교육활동은 7.69%로 마지막으로 나

타났으며, 2차 세부영역은 교육활동(3)으로 나타났다. 

구체적으로 요가, 요가 수업, 몸과 마음을 정화 등이

었다. 교육는 12.82%로 신체 및 심신수련 활동과 함

께 세 번째로 높은 빈도를 나타냈다. 2차 세부영역으

로는 요가(3), 필라테스(2)로 나타났다. 구체적 내용 

역시 요가, 필라테스 등이었다.

결과적으로 스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 

촉진할 수 있는 프로그램으로 명상과 호흡, 신체 이완

과 집중, 감각 자극 움직임, 신체 및 심신수련활동, 요

가 및 필라테스, 교육활동 프로그램이 추출되었다. 

3. 관계성 및 소통 증진 프로그램

개방형 설문지를 통해 취합된 스포츠 지도자들의 

관계성 및 소통 증진 프로그램은 1차 원자료 34개를 

도출하였다. 유사한 1차를 묶어 2차 자료 6개를 세부 

영역으로 구분하였고, 다시 유사한 2차 자료를 묶어 3

차 4개의 일반영역으로 분류하였다. 관계성 및 소통 

증진 프로그램을 탐색한 결과는 <표 4>와 같다. 

1) 소그룹 활동

스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 증진 프로그램 

분석에 이용한 34개 중에서 29.41%로 높은 빈도를 나

타났다. 2차 세부영역으로는 파트너 및 그룹 프로그램 

활동(10)으로 나타났다. 

구체적으로 두 명씩 짝을 지어 커플 요가를 시행, 

그룹별로 요가 동작을 구성하여서 한 그룹씩 수업식

으로 진행, 둘이 함께하는 파트너 운동 프로그램 함께 

명상시간을 공유, 신체적 움직임 훈련프로그램을 함께 

반복 수행, 함께 할 수 있는 요가 및 바디케어 프로그

램, 함께 다도의 시간 갖기, 커뮤니케이션 관련 활동 

개최, 교육 세미나, 일회성이 아닌 오랜 시간을 서로 

공유, 외부강사의 전문교육을 통한 학습 등이었다.

2) 공감 및 의사소통

스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 증진 프로그램 

중 공감 및 의사소통은 29.41%로 소그룹 활동과 같이 

나타났다. 2차 세부영역으로는 공감 및 수용(5), 의사

소통(5)으로 나타났다. 구체적으로 공감 및 수용은 이

야기 나누기(토론), 가지고 있는 어려움은 무엇인지에 

대해서 한 명씩 대화, 공감해 주는 것이 가장 중요한 

키워드, 타인의 의견을 경청하고 수용, 타인의 행동과 

이야기 수용하는 자세 등이었으며, 의사소통은 쌍방향 

의사소통, 의사소통 강화를 위한 연습, 긍정적 마인드

와 감정을 서로 의사소통, 인간관계에 있어서 서로가 

공감을 하고 소통, 관계성과 소통의 문제를 인식하는 

것으로 나타났다.

3) 상담

스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 증진 프로그램 

중 상담은 11.77%로 두 번째로 높은 빈도로 나타났으

며, 2차 세부영역으로는 상담(4)으로 나타났다. 구체적

으로 사례 나눔, 표현관련 심리 방법을 활용, 개인 및 

집단 상담, 전문 심리상담사를 초빙 함께 참여하는 상

담을 진행 등이었다.
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4) 자기역량 강화

스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 증진 프로그램 

분석 중 자기역량 강화는 29.41%로 소그룹 활동, 공

감 및 의사소통과 같이 높은 빈도로 나타났으며, 2차 

세부영역으로는 멘탈강화(4), 자기관리(6)으로 나타났

다. 구체적으로 멘탈강화는 자기 자신에 대한 믿음을 

높이기, 코칭 철학의 정립, 정적이며 적극적인 태도, 

평소 몸과 마음을 안정시키는 멘탈 케어 등이었다. 자

기관리는 생활관리, 자기관리를 잘 하기, 수면조절, 바

람직한 행동으로 실천, 컨디션 조절, 자신을 통제 등

이었다.

1차 2차 3차

- 두 명씩 짝을 지어 커플 요가를 시행

- 그룹별로 요가 동작을 구성하여서 한 그룹씩 수업식으로 진행

- 둘이 함께하는 파트너 운동 프로그램 함께 명상시간을 공유

- 신체적 움직임 훈련 프로그램을 함께 반복 수행

- 함께할 수 있는 요가 및 바디케어 프로그램
파트너 및 그룹 

프로그램 활동

(10, 29.41%)

소그룹 활동 

(10, 29.41%)- 함께 다도의 시간 갖기

- 커뮤니케이션 관련 활동 개최

- 교육 세미나

- 일회성이 아닌 오랜 시간을 서로 공유

- 외부강사의 전문교육을 통한 학습

- 이야기 나누기(토론)

- 가지고 있는 어려움은 무엇인지에 대해서 한 명씩 대화

- 공감해 주는 것이 가장 중요한 키워드

- 타인의 의견을 경청하고 수용 

- 타인의 행동과 이야기 수용하는 자세

공감 및 수용

(5, 14.705%) 

공감 및 의사소통 

(10, 29.41%)- 쌍방향 의사소통

- 의사소통 강화를 위한 연습

- 긍정적 마인드와 감정을 서로 의사소통 

- 인간관계에 있어서 서로가 공감을 하고 소통

- 관계성과 소통의 문제를 인식

의사소통

(5, 14.705%) 

- 사례 나눔

- 표현관련 심리 방법을 활용

- 개인 및 집단 상담

- 전문 심리상담사를 초빙 함께 참여하는 - 상담을 진행

상담

(4, 11.77%)

상담

(4, 11.77%)

- 자기 자신에 대한 믿음을 높이기

- 코칭 철학의 정립

- 긍정적이며 적극적인 태도

- 평소 몸과 마음을 안정시키는 멘탈 케어

멘탈 강화

(4, 11.77%)

자기역량 강화

(10, 29.41%)

- 생활관리

- 자기관리를 잘 하기 

- 수면조절

- 바람직한 행동으로 실천

- 컨디션조절

- 자신을 통제

자기 관리

(6, 17.64%)

표 4. 스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 증진 프로그램
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결과적으로 스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 증

진에 도움이 될 수 있는 프로그램으로 소그룹 활동, 

공감 및 의사소통, 상담, 자기역량 강화 프로그램이 

추출되었다. 

Ⅳ. 논의

본 연구에서는 스포츠 지도자들의 사회심리적 건강

을 위한 바디풀니스 프로그램 구성을 위해 스포츠 지

도자뿐만 아니라 관련 전문가들을 대상으로 견해를 

묻고 바디풀니스 프로그램에 대한 이론적 근거를 추

출하고자 하였다. 그 결과에 대한 논의는 다음과 같다.

첫째, 스포츠 지도자들의 몸에 대한 정체성과 존중

을 촉진할 수 있는 프로그램으로 건강한 생활 및 몸 

관리, 신체 자각 및 인식, 요가, 마음 챙김이 추출되었

다. 추출된 프로그램들은 몸과 마음을 의식하고 집중

하여 자기를 돌보는 수행 방법에 해당된다 할 수 있

다. 본래 스포츠 현장은 수행을 통해 인간의 몸에 대

한 가치와 삶의 의미를 깨닫고 자기정체성을 재해석

할 수 있는 가능성과 더불어 스포츠행위를 통해 자아

의 존재를 탐색하는 과정을 체험할 수 있는 영역이다

(김영갑, 2005; Fernández-Bustos et al., 2019; Ouyang et 

al., 2020). 

이러한 맥락에서 보면 스포츠 및 운동과 같은 수행

의 과정은 인간의 본성 즉, 도덕적 관념과도 연결성을 

갖고 있다. 이인태(2017)의 연구에서는 인간의 자기 

존중 및 자기관리 능력의 중요성을 제시하며, 자기 존

중 및 자기관리 능력은 자기 관찰과 판단, 자기 반응

을 통해 행동을 보다 도덕적인 방향으로 조절해 갈 

수 있는 역량이라고 역설하고 있다. 따라서 스포츠 지

도자들의 건강한 몸과 마음, 건강한 삶을 위한 활동들

은 스포츠 지도자들의 자기정체성과 자기존중감 뿐만 

아니라 도덕성에도 영향을 미칠 가능성을 내포한다. 

추후 관련 연구들이 이어진다면 스포츠 지도자의 덕

성 및 자기개념과 관련하여 흥미로운 연구결과를 얻

을 수 있을 것이라 사료된다.

둘째, 스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 촉진

할 수 있는 프로그램으로 명상과 호흡, 신체 이완과 

집중, 감각 자극 움직임, 신체 및 심신수련활동, 요가 

및 필라테스, 교육활동이 추출되었다. 이와 관련하여 

신정택, 전동진(2016)의 연구는 본 결과에 시사하는 

바가 매우 크다. 이 연구에서는 태권도 지도자를 대상

으로 18회기의 스트레스 대처 프로그램을 중재한 결

과 참여자의 직무스트레스 감소, 직무 만족도와 행복

도 증가를 확인할 수 있다. 특히 적용하였던 세부 프

로그램을 보면 인지, 정서, 행동 조절 프로그램, 신체

이완 및 심상, 행동 및 생활관리에 도움을 줄 수 있는 

프로그램 등으로 구성한 것을 볼 수 있다. 

이는 스포츠 지도자의 정신적 웰빙과 자기조절 능

력 및 업무 역량과의 관련성을 보고한 Carson et 

al.(2019)연구를 통해서도 확인할 수 있으며, 따라서 

본 연구에서 추출된 몸의 감각과 자각을 촉진할 수 

있는 방법들은 스포츠 지도자의 스트레스 중재프로그

램으로 활용 가능하리라 본다. 

셋째, 스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 증진에 

도움이 될 수 있는 프로그램으로 소그룹 활동, 공감 

및 의사소통, 상담, 자기역량 강화 프로그램이 추출되

었다. 김윤희(2018)의 연구에 따르면 스포츠지도자는 

스포츠 실기 및 이론 지도, 수강생과의 의사소통능력 

등에서 어려움을 경험하는 것으로 나타났다. 어려운 

문제가 발생하면 적극적으로 해결하기보다 혼자 걱정

하는 등 정서적으로 대처하는 경우가 많아 상담 및 

컨설팅의 필요성도 제기되고 있다. 

이와 관련하여 이정식, 이호(2017)의 연구에서는 의

미 있는 제안을 하고 있다. 스포츠 현장에서의 인문학

적 접근은 자연과 인간의 관계회복과 몸의 생명가치

를 중시하며, 스포츠를 통하여 체득되는 열정과 생명

력을 더욱 강화하도록 도울 뿐만 아니라 자기치유 및 
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살아있는 주체로서의 정체성을 갖도록 도울 수 있음

을 강조하고 있다. 따라서 스포츠 지도자 직무 연수 

및 교육에 있어 소그룹 활동, 공감 및 의사소통, 상담, 

자기역량 강화 프로그램을 활용하는 것도 고려할 필

요가 있다. 

Ⅴ. 요약 및 제언

본 연구에서는 스포츠 지도자들의 사회심리적 건강

을 위한 바디풀니스 프로그램 구성을 위해 스포츠 지

도자뿐만 아니라 관련 전문가들의 견해를 묻고 바디

풀니스 프로그램에 대한 이론적 근거를 추출하고자 

하였다. 10명의 전문가를 대상으로 스포츠 지도자들이 

몸에 대한 정체성과 존중을 위해 실천할 수 있는 방

법, 스포츠 지도자들이 몸의 감각과 자각을 활성화시

키기 위한 방법, 스포츠 지도자들의 관계성 및 소통 

증진에 도움이 될 수 있는 방법을 알아보기 위해 개

방형 설문 조사를 실시하였다. 

그 결과 첫째, 스포츠 지도자들의 몸에 대한 정체

성과 존중을 촉진할 수 있는 프로그램으로 건강한 생

활 및 몸 관리, 신체 자각 및 인식, 요가, 마음 챙김 

프로그램이 추출되었다. 둘째, 스포츠 지도자들이 몸

의 감각과 자각을 촉진할 수 있는 프로그램으로 명상

과 호흡, 신체 이완과 집중, 감각 자극 움직임, 신체 

및 심신수련활동, 요가 및 필라테스, 교육활동 프로그

램이 추출되었다. 셋째, 스포츠 지도자들의 관계성 및 

소통 증진에 도움이 될 수 있는 프로그램으로 소그룹 

활동, 공감 및 의사소통, 상담, 자기역량 강화 프로그

램이 추출되었다. 

이러한 결과를 통해 스포츠 지도자의 사회심리적 

건강을 위한 바디풀니스 프로그램은 스포츠 지도자의 

자기존중 및 자기관리 프로그램, 직무 스트레스 중재 

프로그램, 지도자 직무 연수 및 교육프로그램으로서 

활용 가능성을 확인하였다. 따라서 추후 연구에서는 

추출한 바디풀니스 프로그램을 근거로 스포츠 지도자

의 사회심리적 건강, 자기관리 및 직무스트레스와 관

련한 중재 연구와 더불어 지도자를 위한 직무 연수프

로그램으로 활용한 사례를 만나 볼 수 있기를 기대해 

본다. 
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