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논문개요

  본 연구는 요가수련자와 비 수련자간의 신체적 자기개념의 차이를 비교 분
석하고 , 요가수련이 신체적 자기개념에 어떠한 영향을 미치는가를 분석하여
현대인이 필요로 하는 요가 문화정착에 유용한 기초 자료를 제공하는데 그 목
적이 있다 .
  이러한 목적을 달성하기 위하여 김병준 (2001)이 개발한 한국판 신체적 자기
개념척도 (PSDQ)를 사용하여 개인의 신체적 능력과 상태에 대한 인식을 측정하
였으며 기초배경으로는 성 , 연령 , 요가수련기간 , 비 수련자의 운동참여 여부
및 종목 , 기간 , 신체적 자기개념을 중심으로 이루어졌다 . 
  연구대상은 총 503명으로 요가수련 참여자 267명 , 비 수련자 236명을 서울
지역 K요가연수원 6개소와 G초등학교 학부모를 대상으로 비확률적 표집법인
목적표집을 하였다 . 수집된 자료는 Windows SPSS 12.0을 이용하여 측정도구의
타당성과 신뢰도 검사를 위하여 요인분석 (Factor Analysis)및 상관분석을 통한
Cronbach'α계수를 산출하였고 , 가설검증을 위하여 독립표본 T-검정과 일원변
량분석 (One-way ANOVA)을 실시하였으며 , 사후검증은 Duncan의 다중비교를
실시하여 다음과 같은 결과를 도출하였다 .
  첫째 , 요가수련 참여유무에 따른 신체적 자기개념 분석결과 건강과 신체활
동 , 유연성 요인에서 유의한 차이가 나타났으며 , 신체활동과 유연성 요인에서
는 요가수련에 참여한 집단이 높게 나타났다 . 그러나 건강 요인에서는 요가수
련에 참여하지 않은 집단이 높게 유의한 차이를 보여주었다 .
  둘째 , 요가참여자의 수련기간에 따른 신체적 자기개념 분석 결과 건강 , 지구
력 , 유연성 요인에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며 1개월 미만 참여
자 보다 1개월~2개월 미만 참여자와 2개월 이상 참여자가 높은 신체적 자기지
각을 나타내었다 . 
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  셋째 , 요가참여자의 호흡시간에 따른 신체적 자기개념 분석 결과에서는 스
포츠 유능감 , 건강 , 신체활동 , 유연성 , 지구력 , 근력 요인에서 유의한 차이를
보이고 있으며 , 1시간미만의 참여자 보다 1시간 30분 이상의 참여자가 높게
나타났다 .
  넷째 , 요가참여자의 명상시간에 따른 신체적 자기개념 분석 결과 스포츠 유
능감 , 체지방 , 건강 , 지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반 요인에서 유의한 차이가
있는 것으로 나타났다 . 명상시간에 따라서는 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강 요
인은 30분미만이나 30분 이상~1시간미만의 수련자 보다 1시간 이상의 수련자
에게서 높은 결과를 보이고 있으며 , 지구력과 근력 , 외모 및 신체전반 요인에
서는 30분미만의 수련자와 30분~1시간미만 , 1시간이상의 수련자에게서 각각
유의한 차이를 나타내어 명상시간이 길어짐에 따라 신체적 자기개념도 높게
인식하고 있음을 알 수 있었다 .  
  다섯째 , 요가참여자의 성별에 따른 신체적 자기개념 분석 결과에서는 스포
츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 신체활동 , 지구력 , 근력 요인에서 유의한 차이가 있
는 것으로 나타났으며 , 남자가 여자보다 자신의 신체적 자기개념을 높게 평가
하고 있음을 알 수 있었다 .
  여섯째 , 요가참여자의 연령에 따른 신체적 자기개념 분석 결과에서는 체지
방과 유연성 요인에서 유의한 차이를 보이고 있었으며 , 20대 보다 30, 40대에
서 자신의 신체에 대한 자기지각을 높게 평가하는 것으로 나타났다 .
  일곱째 , 요가참여자의 직업유무에 따른 신체적 자기개념 분석 결과에서는
자기존중감 요인에서 직업을 가지고 있는 사람이 자기지각이 높은 것으로 나
타났으며 통계적으로 유의한 차이를 보여주었다 .
 
   



- iii -

목 차
논문개요

Ⅰ. 서론 ··························································································································· 1

1. 연구 필요성 ········································································································· 1

2. 연구 목적 ············································································································· 4

3. 연구 가설 ············································································································· 4

4. 연구 제한점 ········································································································· 5

Ⅱ. 이론적 배경 ············································································································ 6

1. 요가의 개요 ········································································································· 6

1) 요가의 어원 및 기원 ················································································· 6

2) 요가의 종류 ································································································· 8

3) 수행법 ········································································································· 11

2. 운동과 신체적 자기개념 ················································································ 18

1) 자기개념의 의미 ······················································································· 18

2) 자기개념의 정의 ····················································································· 19

3) 자기개념의 구성요소와 자긍심 ····························································· 21

4) 자기개념의 특성과 신체적 자기개념 ··················································· 27

3. 선행연구 ············································································································ 30

1) 요가에 관한 선행연구 ············································································· 30

2) 운동과 신체적 자기개념에 관한 선행연구 ········································· 32

Ⅲ. 연구방법 ················································································································ 36

1. 연구대상 ············································································································ 36



- iv -

2. 측정도구 ············································································································ 37

1) 한국판 신체적 자기개념 척도(PSDQ) ················································· 37

2) 도구의 신뢰도 ··························································································· 38

3) 도구의 타당도 ··························································································· 39

3. 자료 처리 ·········································································································· 41

Ⅳ. 연구결과 ················································································································ 42

1. 요가수련 참여여부에 따른 신체적 자기개념 분석 ································ 42

2. 요가참여자의 수련정도에 따른 신체적 자기개념 분석 ·························· 43

1) 요가참여자의 수련기간에 따른 신체적 자기개념 분석 ··················· 43

2) 요가참여자의 수련빈도에 따른 신체적 자기개념 분석 ··················· 46

3) 요가참여자의 수련시간에 따른 신체적 자기개념 분석 ················· 48

4) 요가참여자의 호흡시간에 따른 신체적 자기개념 분석 ··················· 51

5) 요가참여자의 명상시간에 따른 신체적 자기개념 분석 ··················· 53

3. 요가참여자의 배경변인에 따른 신체적 자기개념 분석 ·························· 56

1) 요가참여자의 성별에 따른 신체적 자기개념 분석 ························· 56

2) 요가참여자의 연령에 따른 신체적 자기개념 분석 ··························· 57

3) 요가참여자의 직업유무에 따른 신체적 자기개념 분석 ··················· 59

Ⅴ. 논의 ························································································································ 60

    1. 요가수련 참여유무에 따른 신체적 자기개념 분석 ·································· 60

    2. 요가참여자의 수련정도에 따른 신체적 자기개념 분석 ·························· 61

    3. 요가참여자의 배경변인에 따른 신체적 자기개념 분석 ·························· 64

   

Ⅵ. 결론 및 제언 ······································································································· 66



- v -

    1. 결론 ···················································································································· 66

    2. 제언 ···················································································································· 69

참고문헌

ABSTRACT



- vi -

표 목 차
<표  1> 연구대상자의 특성 ······················································································ 36

<표  2> PSDQ의 한국판 요인과 정의 ··································································· 38

<표  3> 측정도구의 신뢰도 ······················································································ 39

<표  4> 도구의 타당도 검정을 위한 인자분석 ···················································· 40

<표  5> 요가수련 참여유무에 따른 신체적 자기개념 분석 ······························ 43

<표  6> 요가수련 기간에 따른 신체적 자기개념 평균 및 표준편차 ·············· 44

<표  7> 요가수련 기간에 따른 신체적 자기개념 분석 ······································ 45

<표  8> 요가수련 빈도에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차 ·········· 47

<표  9> 요가수련 빈도에 따른 신체적 자기개념 분석 ······································ 48

<표 10> 요가수련 시간에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차 ········· 49

<표 11> 요가수련 시간에 따른 신체적 자기개념 분석 ····································· 50

<표 12> 호흡시간에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차 ··················· 52

<표 13> 호흡시간에 따른 신체적 자기개념  분석 ············································· 53

<표 14> 명상시간에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차 ··················· 54

<표 15> 명상시간에 따른 신체적 자기개념 분석 ··············································· 55

<표 16> 요가참여자의 성별에 따른 신체적 자기개념 분석 ····························· 56

<표 17> 요가참여자의 연령에 따른 신체적 자기개념 평균 및 표준편차 ··· 57

<표 18> 요가참여자의 연령에 따른 신체적 자기개념 분석 ····························· 58

<표 19> 요가참여자의 직업유무에 따른 신체적 자기개념 분석 ····················· 59

그 림 목 차
<그림 1> 자기개념 이론들의 설명 모형 ································································ 23

<그림 2> 자기개념의 구성요소 ················································································ 25



- 1 -

Ⅰ.서론

1.연구 필요성

급속한 현대문명의 발전에도 불구하고 오늘날 사람들은 예전보다 덜 행복하다
고 생각하고 있는데 이는 우리 삶의 균형이 무너졌기 때문이다 . 인구과밀과 환경
오염 , 급속한 생활의 변화 , 노동의 압박감 , 운동결여 , 부적절한 음식섭취와 과식
등 현대인을 둘러싸고 있는 나쁜 영향으로부터 건강과 마음을 손실당하고 있다 .  
  현대 산업의 발전과 무분별한 외래문화의 유입으로 인한 전통적 도덕규범의
와해 , 물질주의 , 인명경시풍조 , 퇴폐 ․ 향락산업의 만연 등으로 인해 사회는 혼란
스러워졌으며 , 이로 인해 생겨난 정신적 불균형은 신체적인 문제로 이어져 신체
적 통증과 시력 저하 , 무력감 , 피로감 , 집중력 저하 등의 증상을 가져오게 되었
다 . 그러다 보니 몸과 마음이 왜곡되어 굳어 있기가 쉽고 , 생활 속에서 형성된
이 같은 경직성으로 인하여 우리의 건강에 여러 가지 좋지 않은 영향을 미치게
되는데 이는 질병의 원인이 되기도 하고 있으며 (전소영 , 2004) 이를 극복하기 위
한 노력이 요구되어지고 있다 .
최근 웰빙 (wellbeing)에 대한 대중적 관심 증대는 일반인들의 건강과 장수 및
생활의 질에 대한 인식을 공고히 하여 다양한 생활체육 참여 동호인수를 급격히
증대 시켰으며 , 적절한 운동의 참여는 건강과 웰빙에 긍정적인 영향을 미칠 뿐만
아니라 인간의 삶을 위한 필수적인 정신건강에도 효과적이라고 하였다 (유진
1997). Fox(1997)는 지속적인 운동참가에 따라 심폐지구력과 같은 생리적 기능의
강화가 긍정적인 심리적 효과를 유발할 수 있다는 생리적 강인성 (physiological 
toughness)기전을 지지하고 있으며 , Ruth(1993)는 스포츠경험이 없는 피험자들 보
다 스포츠에 참가한 경험이 있는 피험자들이 훨씬 신체적 자기효능감이 높다고
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하였다 . 운동과 스포츠 과학 내에서 시행된 많은 선행연구들은 지속적인 운동이
인간의 자기개념과 자긍심 발달에 긍정적인 효과를 미칠 것이라는 결과들을 제
공하고 있다 (유진 , 1998; Marsh, 1994; Biddle, 1999). 특히 신체적 자기개념은 인
간에게 심리적으로 정신건강 증진에 도움을 준다는 연구들 (Forkins & Siem, 
1981; Sonstreom, 1994; Marsh & Shavelson 1985; Fox, 1997)이 뒷받침되면서 신
체적 건강 뿐 아니라 정신적인 건강에 영향을 주는 중요한 요소로 떠오르고 있
다 . 현대사회의 복잡하고 미묘한 역학적 관계에 얽혀있는 현대인들은 정신적 육
체적인 피로를 최소화하거나 , 심신의 안정을 추구하기 위하여 건강과 정신세계에
관한 관심이 높아지면서 단전호흡 수련이나 , 요가를 배우고자 하는 사람이 늘어
가고 있는 추세이다 . 요가는 몸과 마음의 이완 , 건강한 육체의 훈련 , 마음의 조절
과 안정을 위한 올바른 호흡 , 절제된 식습관 , 도덕적인 생활과 명상을 근본 원리
로 하고 있으므로 생활체육 현장에 유익하게 적용될 수 있다 . 특히 명상과 더불
어 하타요가의 아사나 , 프라나야마의 이론 내용과 수련은 신체적 ․ 정신적 가치
를 증폭시키는데 커다란 역할을 해줄 수 있다 (신정호 , 2005).
요가는 아사나 (Asana)라고 불리는 체위법과 명상 , 호흡으로 이루어져 있으며
요가의 자세는 신체의 균형을 유지시키고 불균형을 바로 잡아주며 , 각 동작마다
적절한 호흡법과 명상이 동반되어 몸과 마음을 조화롭게 해 준다 . 이와 같이 요
가의 호흡과 명상을 통해 깨어있는 정신적 내면세계를 강조함으로써 자아를 깨
닫게 하고 집중력 , 기억력 , 창의력 , 판단력 등의 정신력을 향상시키는 것은 물론
다양한 체위법의 신체 움직임을 통해 각 기능의 발달과 더불어 몸의 유연성을
기르고 , 기혈의 흐름을 원활하게 하며 , 감정의 정화와 더불어 정신까지 맑고 투
명하게 한다 . 요가는 삶의 부드러운 변화 즉 몸의 이완과 마음의 안정을 통하여
진정한 내면의 평화로움을 찾는 것이므로 이것이야말로 자연의 법칙에 순응하는
것이라고 할 수 있다 . 또한 요가의 동작이나 명상은 건강과 절대적인 정신의 자
유를 가능케 해 준다는 측면에서 그 가치를 인정받고 있다 (이주경 , 2004).  
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최근 요가가 신체 , 생리적 , 정신적 건강에 긍정적인 효과가 있음을 규명한 연
구 (김병채 , 1993; 원정혜 , 1996; 강여주 , 윤여탁 , 2004)가 이루어지고는 있으나 요
가에 대한 국내의 선행연구는 아직 초기 단계라 그 수가 적으며 , 요가 프로그램
참여자들에 대한 심리적 효과나 집단적 특성 , 참여 동기 등을 설명하고 있는 연
구 또한 미흡한 실정이다 .  
물질적으로는 풍요롭지만 역사상 그 어느 때보다도 황폐해져있는 정신과 육체
를 가지고 살아가는 현대인들에게 ‘요가 ’는 하나의 치유책이 될 것이 분명하다 .  
따라서 최근 한국사회에서 웰빙의 새로운 문화코드로 자리매김하고 있는 요가
수련에 대한 심리적 측면의 효과를 검증하여 요가 수련이 신체적 자기개념에 미
치는 영향에 대하여 연구할 필요가 있다 . 
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2.연구 목적

요가수련자와 비 수련자간의 신체적 자기개념의 차이를 분석하고 , 요가 수련이
자신의 신체적 자기개념에 어떠한 영향을 미치는가를 정확히 분석 ․ 규명함으로
써 현대인이 필요로 하는 요가 문화정착에 유용한 기초 자료로 제공되어 신체적
․ 정신적으로 삶의 질이 높은 생활을 영위하게 하는데 도움을 주고자 하는데 본
연구의 목적이 있다 .

3.연구 가설
  
이러한 연구목적을 규명하기 위하여 다음과 같은 가설을 설정하였다 .   
가설 1. 요가수련 참여여부에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .

    1-1. 요가수련 참여 유무에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .

가설 2. 요가참여자의 수련정도에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .
  2-1. 요가참여자의 수련기간에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .
  2-2. 요가참여자의 수련빈도에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 . 
  2-3. 요가참여자의 수련시간에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 . 
  2-4. 요가참여자의 호흡시간에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .
  2-5. 요가참여자의 명상시간에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 . 

가설 3. 요가참여자의 배경변인에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .  
    3-1. 요가참여자의 성별에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .

  3-2. 요가참여자의 연령에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .
  3-3. 요가참여자의 직업유무에 따라 신체적 자기개념에 차이가 있을 것이다 .
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4.연구 제한점

본 연구의 제한점은 다음과 같다 .

1) 본 연구의 대상자는 서울지역 K요가연수원과 서울지역 G초등학교 학부모
를 대상으로 하였으므로 표본에 대한 일반화는 제한될 수 있다 .

2) 요가수련에 따른 신체적 자기개념은 종단적인 연구로 이루어져야 하나 본
연구에서는 횡단적인 연구로 이루어졌다 . 

3) 본 연구대상자의 유전 , 생활형태 , 직업 , 체격 , 습관 등은 고려하지 않았다 .
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Ⅱ.이론적 배경

1.요가의 개요

1)요가의 어원 및 기원

요가 (Yoga)란 말은 범어 산스크리트어에서 유래된 것으로써 ‘Yuj유즈 ’즉 ‘얽어
매다 ’ ‘결합하다 ’ ‘붙이다 ’ ‘말에 멍에를 씌우듯 이어붙이다 ’등의 뜻과
‘자신의 주의력을 이끌어 주고 , 집중시키며 , 그것을 사용하고 응용한다 ’등의
의미를 가지고 있다 . 즉 , 순수의식 (브라만 )이나 절대와 개인자아 (지바 )의 결합을
의미하는 것이다 . 흔히 선적 수행 (禪的 修行)을 통한 인간과 신의 결합을 뜻하는
것이다 . 본질적으로 오감을 제어하여 외계에의 집착을 떠나 평정한 세계로 가는
방법이요 , 그것을 목적으로 하는 것이다 (정태혁 , 2000).
요가는 오랜 발달 과정에서 여러 유파가 형성되었으며 이러한 양상은 모든 사
상의 발달 과정에서 필연적으로 일어나는 일이지만 , 요가가 다른 사상보다 여러
유파로 분리되기 쉬웠던 원인은 다른 점에서 찾을 수 있다 . 그것은 요가의 본질인
명상이 불안정한 의식을 억제할 뿐만이 아니라 잠재된 초월적인 지혜와 진정한
자아를 발현할 수 있기 때문이다 . 종교 심리한적 측면에서도 요가 사상은 힌두교 , 
불교 , 자이나교 , 도교의 근간이 되었고 유태교 , 기독교 , 회교의 발달에도 중요한
영향을 주었다고 보고 있다 . 이러한 주장이 가능 한 것은 요가의 핵심이 심리적인
실천이어서 어떠한 종교적 형식에도 구애되지 않고 적용될 수 있기 때문이다 . 이
처럼 요가는 인도의 모든 종교나 철학에 수용되었기 때문에 여러 유파를 형성하
였다 . 그런데 때로는 각 유파를 지칭하는 명칭이 달라도 그 근본 사상이나 실천
행법이 같은 경우도 있다 (이태영 , 2003).
마하데브 데자이는 “간디가 해석한 기타 (Gita)”의 서문에서 “요가는 육체와
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마음과 영혼의 모든 힘을 신에 결합시키는 것이라고 말하고 있다 . 이는 곧 요가
의 전제가 되는 지성 , 마음 , 감성 , 의지를 단련시키는 것이며 , 인생을 여러 각도
에서 평등하게 바라볼 줄 아는 정신의 안정된 상태를 의미 한다 .”라고 서술하고
있다 (현천 , 1997).  
요가 수행은 오래전부터 인도에서 기원된 완전한 생명과학으로서 인간의 육체 , 
정신 , 영혼을 발달시키는 완벽한 수행체계이며 , 요가의 수행체계는 인도의 요기
(Yogi 또는 Yogin)들이 인간의 본성을 깨달아서 자신의 본성 및 환경과 조화롭게
살기 위해서 무엇이 필요한가에 대해 인식하게 됨에 따라 생겨나게 되었다 . 요기
들은 인간이 완전하게 발달하기 위해서는 이 세 가지의 조화로운 발전이 이루어
져야 한다고 보고 몸과 마음의 이러한 상관관계를 고려하여 좌법 , 호흡법 , 명상
이라는 조화로운 수행법을 발전시켰다 . 요가수행은 긴장된 육체를 풀어줌으로써
마음의 평온을 되찾고 내적 평온의 상태를 이루어 본래의 자기 모습을 볼 수 있
게 하는데 그 목적을 두고 있으며 요가 수행을 통해 궁극적인 목표에 도달하기
까지 신적인 도움을 요청하기 전에 자신의 정신집중을 통한 극기 훈련을 할 수
있도록 하는 인간의 노력이 있어야 함을 강조한다 (오문환 , 정영세 , 1990). 
요가는 몸과 마음의 연관성에 대한 이해를 바탕으로 하여 인간의 육체와 정신
의 상호의존적 관계와 절대 자유를 얻기 위한 실천 수행에 적용한 인도 고대의
수행법이다 (강여주 , 윤여탁 , 2004). 다시 말해 요가는 몸과 마음의 상태를 초월한
절대 자유의 세계에 도달하려는 심신 수행법인 것이다 (이지나 , 1995).  
김병채 (1993)는 요가는 현재 자신이 머물고 있는 거칠은 몸으로부터 미세한
몸 , 근원의 몸 , 초근원의 몸으로 , 그리고 궁극적으로 이들 몸 너머에 존재하고 있
는 궁극의 차원과 합일을 이루기 위한 것이라고 하였다 . 요가 수행법의 모든 단
계들은 존재의 가장 낮은 차원에서 시작하여 존재의 가장 높은 차원까지를 차례
로 통제하려는 수행법이다 . 즉 , 요가 수행법은 마음으로 육체를 통제하고 지성으
로 마음을 통제함으로써 육체와 정신으로 이루어진 현상적인 자아의 한계를 넘
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어서 참자아에 이루려는 기법인 것이다 .  
요가는 체위법 , 호흡법 , 명상을 통해 영적 세계의 조정법을 익혀서 세속으로부
터 자신을 해방하고 , 순수한 의식을 구현하는 방향으로 영적 세계에 몰입함으로
써 자기 자신에게 돌아갈 수 있도록 이끌어 준다 . 요가 수행의 목적은 자신의 목
표나 대상에 있는 것이 아니라 , 주관이나 내적인 것을 이해하는데 있으며 , 요가
수행 경험은 수행자들의 세계의 지각 , 느낌 , 태도 , 사고 등과 같이 보이지 않는
근원적 핵심을 분석함으로써 구체화된 자아를 찾을 수 있다 (강여주 , 윤여탁 , 
2004). 원인과 감정이 종종 분리된 경험으로써 다루어지는 다른 운동과 달리 요
가는 감정과 생각을 동일한 영역에 두고 있으며 이러한 인간의 경험들을 통합시
켜 자연스럽게 지적이고 합리적인 범주 안으로 들어갈 수 있도록 한다는 것이다
(Brooks, 2003).

2)요가의 종류

요가의 여러 가지 유형들은 크게 마음 중심의 심리적 수행법을 위주로 하는
유파와 몸 중심의 신체적 수행법을 위주로 하는 유파로 나눌 수 있다 . 명상법에
치중하는 요가는 디야나요가 (Dhyana Yoga), 삼마디요가 (Samadhi Yoga)는 라자요
가 (Raja Yoga)로 대별되고 , 육체적인 행법에 치중하는 요가인 샤끄띠요가 (Shakti 
Yoga), 만뜨라요가 (Mantra Yoga), 쿤달리니요가 (Kundalini Yoga)는 하타요가 (Hatha 
Yoga)로 대별되는 것이 일반적인 견해이다 (이지나 , 1995). 많은 종류의 요가 가운
데 오늘날 우리에게 가장 잘 알려져 있는 전통적인 요가 수행법으로는 하타요가
(Hatha Yoga), 라자요가 (Raja Yoga), 즈나나요가 (Jnana Yoga), 만뜨라요가 (Mantra 
Yoga), 까르마요가 (Karma Yoga), 박띠요가 (Bhakti Yoga) 등이 있다 (신정호 , 2005).

(1) 하타 요가 (Hatha Yoga)
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하타란 말의 첫음절은 태양 (ha)을 의미하고 마지막 음절 (tha)은 달을 의미하는
것으로써 하타 요가는 이들의 결합이라고 할 수 있다 . 다시 말해서 하타란 인간
의 신체를 해와 달의 개념으로 설명한 것으로 신체의 자세와 호흡의 수련을 통
해 정신적 ․ 생리적으로 조화된 인간생활을 이루는데 그 목적을 두고 있다 . 다른
요가와는 달리 하타 요가는 몸으로부터 출발한다 . 즉 하타 요가는 마음을 정복할
목적으로 육체적인 수련을 중시한다는 것이다 . 신체적인 자세와 호흡 기법 훈련
을 이용하여 신체를 정신에 매어둠으로써 신체의 건강 , 정서적인 안정 , 그리고
정신적인 균형으로 가는 통로를 열게 되는 것이다 (김병채 , 1993).  

(2) 라자 요가 (Raja Yoga)

기원전 약 2,000년경 파탄잘리가 쓴 “요가수트라 ”에 그 기원을 두고 있다 .  
이 유파에서는 인간의 고뇌는 마음 작용이 그 원인이라고 보고 심리적인 조작을
통하여 고뇌로부터 벗어나고자 하였다 . 모든 억압된 갈망과 공포 및 기억들이 포
함되어 있는 잠재의식의 마음을 깨끗하게 함으로써 이들 내용으로부터 자유롭게
하려는데 목적이 있다 . 그 목적을 위하여 여러 가지 집중의 방법과 명상을 통하
여 마음이라는 장에 있는 무수한 찌꺼기들을 끄집어내고 그 대신 마음이 갖고
있는 잠재적인 내용을 일깨우고자 한다 . 그 결과로 구도자로 하여금 궁극적으로
참자기를 실현할 수 있는 것이 라자 요가의 목적이다 (김병채 , 1993).  

(3) 즈나나 요가 (Jnana Yoga)

“바가바드기타 ”의 사상에 근원을 둔 요가로써 이 유파에서는 현실의 고뇌를
무지 때문이라고 보고 바른 지식 (즈나나 )을 얻기 위한 철학적 지식의 습득과 사
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색을 수행의 중심으로 한다 . 여기서 요구하는 지식은 분석적인 과학 지식이 아닌
총체적이고 직관적인 인식 작용에 의한 지혜이다 . 즈나나 요가의 목표는 이러한
지혜에 의해서 해탈하고자 하는 인도철학의 일반적인 특징이기도 하다 (이주경 , 
2004).

(4) 만트라 요가 (Mantra Yoga) 

밀교적인 하타 요가로서 하나의 소우주로 간주하는 사상으로서 "Mantra"라는
“생각하는 ”이라는 의미를 갖고 있는 “Man”과 “보호하는 ”, “자유롭게 하
는 ”의 의미를 갖고 이는 “rai"의 합성어이다 . 이런 의미에서 만트라란 그것을
암송하는 사람을 보호하고 자유롭게 해주는 말이라는 의미가 된다 . 대부분의 사
람들은 습관적인 경향성이라는 굴레에서 벗어나지 못하고 있는데 만약 만트라를
암송하게 되면 만트라가 이에 영향을 미치기 시작하며 결국은 이 굴레로부터 자
유롭게 해준다는 것이다 . 만트라 요가란 진정한 자기 , 즉 내면에 존재하는 신성
을 일깨우기 위하여 잠재적인 힘을 갖고 있는 소리를 고요히 반복하는 것으로써
이 만트라의 반복은 인간의 분노 , 탐욕 , 갈망까지 제거시켜 준다고 한다 . 그러나
만트라의 반복은 단지 심적 측면에 관련된 수행이 아니라 인간존재의 모든 차원
즉 신체적 , 심리적 , 정서적 그리고 영적인 모든 수준의 존재에 변형을 일으킬 수
있는 수행방법으로 하타 요가와 같은 육체적 수행법과 주문과 같은 밀교적인 수
행법이 포함되어 있다 (전소영 , 2004).

(5) 카르마 요가 (Karma Yoga)

“바가바드기타 ”에서 유래한 카르마 요가의 어원은 Karma라는 어근 Kr(행하
는 )으로부터 나온 것으로 “행동 , 일 , 행위 , 산출 , 효과 ”라는 의미를 갖고 있다 . 
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즉 , 카르마 요가는 행동을 통한 요가라고 할 수 있다 . 
이 유파에서는 자신의 신분이나 고뇌 등은 과거에 행한 행위의 결과라고 보고 , 
행위는 그것이 아무리 올바르다고 할지라도 업보가 따르기 때문에 윤회한다고
본다 . 그러나 업보는 행위 그 자체가 아니라 그 결과를 기대하는 욕망에 의한 것
이므로 행위나 그 결과에 대한 욕망을 포기하면 업보가 없다는 것이다 . 무 집착
적인 행위로 자신에게 주어진 의무를 완수함으로써 과거의 업을 소멸시키고 또
다른 업을 쌓게 하는 실천이 이 요가이다 . 이 실천적인 요가는 인도의 사회 제도
와 윤리 속에 잘 나타나 있다 (이연경 , 2004).

(6)  박티 요가 (Bhakti Yoga)

“바가바드기타 ”의 사상에 근원을 둔 요가이다 . 이 유파는 윤회의 세계에서
구원받는 길이 신의 자비에 의한다고 보고 , 신에 대한 헌신 (박티 )을 중심으로 한
다 . 박티 요가를 행하는 사람들에게 요구되는 신념은 신의 존재와 권능 , 지혜 , 선
함을 믿고 언제나 신을 생각하고 찬송하며 모든 행위를 신을 위해 할 수 있어야
한다는 것이다 . 종교적인 실천에 의해서 상대성이 사라진 존재는 신과 하나가 되
게 하고 , 이러한 경험은 자신 속에서 신인합일 (神人合一)의 경지에 이루게 된다
고 본다 . 이 종교적인 요가는 후대의 유신론적 (有新論的)인 인도 종교의 일반적
인 경향으로 나타나고 있다 (이주경 , 2004).

3)수행법

(1) 아사나 (체위법 , ASANA)

요가에서 모든 운동의 기본이 되는 아사나는 체위법을 의미한다 . 즉 , 요가자세
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를 지칭하는데 “요가수트라 ”에서는 “미동도 없는 편안한 앉음의 자세가 아사
나이다 .”라고 기술하고 있다 . 이러한 의미로 볼 때 아사나란 휴식을 가져다주는
편안한 자세를 의미한다 . 척추를 곧게 하고 , 아랫배에 힘을 충만 시키며 다리를
묶고 앉는 결가부좌가 그 기본자세이다 (정태혁 , 2000).  

Rama(1970)는 요가에서의 체위법을 신체의 훈련에 의해서 마음을 수양하고 생
활을 개선하는 것이며 인간이 본래 타고난 균형 유지력과 적응력을 강화하고 일
상생활 중에서 생긴 나쁜 자세를 수정하여 바른 자세 , 정신통일이 되는 것을 기
본 원칙으로 하고 있다고 하였다 . 다시 말해 아사나는 육체의 조절을 통해서 궁
극적으로 정신을 지배하고자 하는 것에 목적을 둔다 . 요가의 느리고 고요하며 정
적인 특성을 갖는 체위 중에는 정신집중과 함께 자세에 맞는 호흡이 병행되는데
일반적으로 사용되고 있는 아사나는 크게 네 가지로 구분되어진다 .  
첫째 결가부좌로 알려져 있는 빠드마사나 (padmasana) 즉 연꽃자세 , 연화좌이
다 . 이 자세를 취하기 위해서는 먼저 앉으면서 다리를 앞으로 뻗는다 . 머리를 들
고 상체를 일직선으로 세운 뒤 손으로 천천히 왼발을 끌어 올려 오른쪽 넓적다
리 위에 놓은 다음 오른쪽 다리를 왼쪽 허벅지 위에 놓고 , 집게손가락과 엄지손
가락을 고리 모양으로 만들고 무릎위에 놓는다 . 둘째 완벽한 자세로 알려져 있는
시다사나 (siddhasana)이다 . 왼쪽 발꿈치는 회음에 , 오른쪽 발꿈치는 치골에 위치
하게 해야 한다 . 오른발의 발끝은 왼쪽 허벅지와 장딴지 사이에 보이도록 위치하
고 왼쪽 다리의 발끝은 오른쪽 허벅지와 장딴지 사이로 끌어당겨 엄지발가락이
보여야 한다 . 손은 연화좌와 같이 취해야 한다 . 세 번째로 스와띠스까사나
(swatiskasana)이다 . 이 자세는 다른 자세에 비해 안락한데 , 특히 여성들을 위해
추천할 만하다 . 왼쪽 무릎을 굽히고 난 뒤 왼발을 오른쪽 허벅지에 걸쳐서 밑으
로 위치하게 한다 . 오른발은 왼쪽 장딴지 위에 놓는다 . 발의 바깥 가장자리와 발
끝은 허벅지와 장딴지 근육 사이에 위치한다 . 손은 처음 두 자세와 마찬가지로
한다 . 마지막으로는 숙카사나 (sukhasana)이다 . 소위 말하는 양반다리 자세로서 다
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른 세 가지 자세가 불편하다면 , 이 자세를 사용하는 것이 좋다 . 초보자나 나이든
사람들이 많이 사용한다 (김병채 , 1993, 재인용 ).
명상의 기본자세로 많이 활용되어지고 있는 이러한 자세들은 겉보기에는 결코
과격해 보이지 않지만 그 효과는 체내 깊숙이 영향을 미친다고 한다 .  
아사나는 긴장과 이완의 리듬과 조화로 이루어져 있으며 특히 이완이 중심이
되는데 이는 아사나의 생명이라고도 할 수 있다 . 동작을 취할 때는 긴장하며 동
작을 끝내고 나서는 호흡을 조절하면서 이완한다 . 하타 요가 경전 “게란다 상히
타 ”에서는 아사나의 종류가 생물의 수만큼 많다고 기술되고 있으며 , 쉬바신은 8
천 4백만 가지를 가르쳤다고 한다 . 실제로 “게란다 상히타 ”에서는 32가지가 전
해지고 있으며 , “하타요가 프라디피카 ”에서는 15가지 , “시바 상히타 ”에서는
오직 4가지만 전해지고 있다 . 요가 동작을 수행할 때는 그 동작의 목적과 효과를
이해하고 , 자극 부위에 정신을 통일하여 체위와 호흡이 서로 일치되어야 하며 , 
신체의 특정부분에 정신을 통일하고 체위에 따라서 자극이 미치는 곳에 의식을
집중하면서 의식과 무의식을 통일하고 , 몸을 앞 ․ 뒤 ․ 좌 ․ 우로 움직여서 균형을
갖추면 긴장과 이완의 조화로 인해서 심신이 안정되고 피로가 쉽게 회복된다고
한다 (이태영 , 1995).
요가에서 신체적 수행법은 여러 가지 좌법 , 무드라 , 반다 등의 체위를 동반한
호흡법이다 . 또한 체위는 실제로 호흡을 통해서 자기의 몸 , 언어 , 태도 , 동작을
조절하는 방법을 배우게 되고 이러한 과정을 통해서 몸을 부드럽게 하면서도 강
하게 하는 것으로 나타났다 (강여주 , 윤여탁 , 2004). 호흡과 명상이 좌선이라면 요
가의 체위는 동작을 수반하는 선 , 즉 동선 (動禪)이다 . 요가의 동작을 수행할 때는
그 동작의 목적과 효과를 이해하고 자극 부위에 정신을 통일하여 체위와 호흡이
서로 일치되게 하여야한다 . 또한 근육이나 관절 , 내장기관 등에 의식 집중을 하
고 , 호흡은 리듬에 맞추어 동작을 취해야하며 모든 자세는 충분한 시간을 갖고
한 가지 자세를 오랫동안 유지하는 것이 중요하다 (김현수 , 2003). 우리에게 잘 알
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려진 하타 요가는 그 자체로 독립된 한 파이나 , 라자 요가의 예비 단계로서 사용
된다 . 요가는 원래 해탈 (영혼의 자유 )이라는 종교적인 목적을 갖는 수행법이어서
하타 요가의 체위법이나 호흡법도 명상 즉 라자 요가와 깊은 관계를 가지고 있
다 . 요가의 체위법이나 호흡법은 명상으로 가기 위한 준비단계일 뿐만 아니라 , 
그 속에 명상이 포함되어 있는 것이다 . 그런 까닭에 하타 요가 자체만으로도 현
대인들의 육체적 , 정신적인 건강에 위대한 업적을 낳을 수 있다 (임수현 , 1996).

(2) 호흡 (呼吸, pranayama)

“Pranayama”는 두 음절이 합해서 생긴 말로써 “Prana”는 호흡과 기를 의
미하며 “yama”는 조절을 의미한다 . 즉 , “Pranayama”는 호흡의 조절이라고
할 수 있는데 이 호흡을 조절함으로써 심신의 작용을 조절하는 방법이다 . 특히
프라나는 아사나와 겸하여 수행함으로써 심신의 능력을 증진시킬 수 있다
(Mandlik, 1999). 호흡이라는 말은 “리그베다 ” 에서 처음으로 언급되었고 , “리
그베다 ”에서는 호흡을 거인 , 우주원인 , 생명체라는 의미로도 사용하였다 . 이처럼
호흡은 모든 생명의 근원인 브라흐만 (인도신화 최고의 신 )과 동일하게 인정되거
나 우주적 생명체로 인식되었다 . 요가문헌에 나타난 호흡은 현존 하는 모든 것의
근원으로서 ‘진동하는 힘 ’으로 정의되고 있고 이러한 호흡의 의미는 동양의
기 (氣)라는 의미와 유사하며 호흡은 기 (氣)를 통제한다는 의미로 말할 수 있다 (원
정혜 , 1997).  그래서 숨을 마시고 내쉬는 단순한 호흡을 의미하기 보다는 숨을
멈추고 참는 지식 (kumbhaka)호흡을 의미하는 것이다 . 
요가의 호흡법은 의식적 자연호흡법에 의해서 심신의 자연치유능력을 높이고
자율신경계와 욕정을 통제하는 능력을 강화한다 . 생리적으로도 의식적 호흡통제
를 통해서 횡경막 상 ․ 하 운동의 폭을 크게 하고 내장체조를 활발하게 일으켜서
혈액순환을 원활하게 하여 자율신경기관과 심리 상태를 자기 의지대로 통제할
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수 있다 . 이렇게 호흡을 통해서 심신을 통제하는 것을 자율훈련법 (프라나야마 ; 
prasnayama)이라하며 호흡을 흡식 (吸息; prak), 토식 (吐息; rechak)과 지식 (止息; 
kumbhak)으로 구분하여 실천한다 (김현수 , 2003). 

“요가수트라 ”의 실수품 49-51절에서는 들어오는 숨과 나가는 숨과의 움직임
을 막는 것이 조식이며 , 밖으로 나가는 작용과 안으로 들어오는 작용 그리고 닫
는 작용이 시간과 장소 , 횟수에 의해 조정되어 길게 가늘게 되어야 한다고 말한
다 . 들이마신 숨을 만상 (滿相), 내뿜는 숨을 허상 (虛相), 막는 숨을 병상 (甁相)이라
고 한다 . 숨을 들이마시는 것과 내뿜는 것 그리고 닫고 머무르게 하는 것을 행할
때에는 첫째로 숨이 어느 곳으로 들어오며 , 나가서는 우주의 어느 곳까지 도달해
야하는지를 생각해야하고 , 둘째로 숨을 들이마심과 내뿜고 닫음을 일정한 시간에
맞게 해야 하며 , 셋째로 횟수를 일정하게 해야 한다 . 좌법과 조식을 실제로 수행
하며 수련을 꾸준히 계속해 나가면 환경의 변화나 자극이 심신에 주는 영향을
초극할 수 있다 . 실수품 제 48절에서는 그 결과 대상을 초극한다고 하였고 , 제
52절에서는 그 결과 광휘를 가린 것이 멸진된다 했다 . 제 53절에서는 마음은 응
념 (凝念)에 적응하게 된다고 했는데 이 모두가 요가 호흡을 설명한 것이다 (이주
경 , 2004). 요가 수행 중 행해지는 호흡의 수련은 봉헌의 내면화이며 호흡 안에
서 매 순간의 제사가 행해지는 것으로 호흡은 때때로 끊임없는 ‘신에게의 봉
헌 ’으로 여겨진다 . 또한 베다의 문헌에서는 호흡이 신과 인간을 연결시켜주는
‘불 ’로써 인식되고 있을 만큼 요가에서 호흡은 중요한 의미를 지닌다 . 호흡 수
련에는 우주적 생명력인 기를 끌어들여 생명을 유지하고 , 체내의 기를 돌려 심신
의 안정을 유지하여 , 잠든 에너지를 각성시키고 , 궁극적으로는 개체의 기와 우주
적 기와의 합일이라는 종교적 의미가 있다 . 구체적인 수련법으로 제시되는 호흡
법은 강렬한 멈춤이 요구되는 쿰바카 형태의 호흡법이 대부분이고 궁극적으로는
무의지적으로 호흡이 멈춰진 케발라 호흡의 경지를 최고의 이상으로 한다 (원정
혜 , 1997).
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(3) 명상 (瞑想)

요가행법의 마지막 단계라고 할 수 있는 명상은 라틴어로 메디타티오
(meditatio)라고 한다 . 명상은 모든 의식을 한 곳에 집중시켜 자아가 작동하기 이
전의 우주와 하나인 근원적 자기를 직관하는 수행법으로 모든 생각과 의식의 기
초는 고요한 내면의식이며 명상을 통하여 순수한 내면의식으로 자연스럽게 몰입
하게 된다 . 이러한 수행법은 그리스도교와 같은 서양종교보다는 힌두교나 불교 , 
도교 등의 동양종교에서 주로 사용되었다 . 이와 같이 명상은 자기 내면의 자아를
억제하고 자기를 순종시킴으로써 영원한 삶을 얻으려는 행법인 것이다 (Mandlik 
1999). 명상은 시간과 공간을 초월하여 사물을 알아차릴 수 있고 , 좋은 생각을
얻어낼 수 있는 정신적인 차원의 수행이다 . 명상을 하는 동안 호흡은 느리고 잔
잔해지며 편안하면서도 민첩하고 상쾌한 기분을 느끼게 되며 , 주의의 집중 , 건강
증진 , 스트레스 해소 등 심신의 상태를 스스로 잘 조절할 수 있도록 하는 마음의
수행단계인 것이다 (강여주 , 윤여탁 , 2003). 
다시 말해 명상은 생명활동의 균형을 유지하여 심신을 안정시키고 유한한 인
간의 능력을 개발해서 무한성과 결합하여 자연과 내가 하나가 되기 위한 경지 , 
즉 신아일치경 (新我一致境)을 추구하는 상태이다 .  너와 내가 없고 사랑과 미움 , 
기쁨도 없으며 유 (有)와 무 (無), 그리고 동 (動)과 정 (停)의 차별이 없이 무조건과
무 대립이 되는 해탈을 향한 수련인 것이다 . 인간은 감각 기관을 통한 그릇된 판
단 때문에 진리를 잘못 인식하거나 자연의 실상을 모르게 되고 자기 자신을 스
스로 속박하고 있다 . 자신이 결박한 구속에서 벗어나 완전한 자유를 누리기 위해
서는 선과 악에 치우치지 말고 생과 사를 초월한 평정심을 가져야 한다 . 이렇게
안정된 무심 상태에서 자연을 관찰하면 그 본성을 직관할 수 있게 된다 . 명상이
라는 말은 두 가지 방향으로 이해되는데 , 하나는 서구적인 방향의 명상이고 , 또
하나는 인도적인 개념이다 . 서구적인 명상은 “Meditation”이란 말이 가리키고
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있듯이 ‘깊이 생각한다 ’, ‘계획한다 ’, ‘묵묵히 생각한다 ’ 등으로 여겨지고
있다 . 그러나 그것을 체계화하고 실천해 온 민족은 서구가 아니라 바로 인도민족
이었다 . 여기에서의 명상이란 고요히 생각하는데서 그치는 것이 아니라 , 생각을
끊는데 까지 심화 시켰던 것이다 . 여기에 이르러서 명상은 보다 높은 경지를 얻
는 것으로서 새로운 내용을 갖춘 것으로 되었으니 그것이 바로 요가이다 (정태혁 , 
2000). 
명상에 적합한 자세는 결가부좌 , 반가부좌 , 쉬운 자세 등이다 . 머리 , 목 , 등 , 허
리는 단계적으로 충분히 이완된 상태에서 바르게 펴져있어야 하며 깊고 부드럽
고 길고 서서히 고르게 호흡해야 한다 . 장현갑 (1990)은 명상을 행동의학적 , 행동
수정적 측면과 심리학 측면으로 나누어 정의를 내렸는데 전자의 경우는 스트레
스 , 약물중독 , 불안 신경증 등 질병을 예방하고 치료하기 위한 자기조절 기법으
로 보았으며 후자의 경우는 자신이나 타인 또는 주위 세계와의 새로운 조화를
위해 의식을 수의적으로 변경하기 위한 정신 수련법으로 보았다 . 명상을 하는 동
안 사람은 순수의식 즉 영혼 깊숙이 저장되어 있는 에너지와 만나게 되는데 , 이
러한 경험은 불안감을 경감시켜 주고 평화로운 마음이나 낙천적이고 활력적인
의식 및 작업능률의 향상 , 건강 등을 향상시킨다고 알려져 있다 . 
위와 같은 견해를 종합해보면 , 명상은 복식호흡과 자세를 통해서 심신의 균형
을 이루게 하고 , 마음을 한 곳으로 모아 감각기관을 제어함으로써 불안한 마음을
경감시켜주며 , 머리를 맑게 하여 집중력을 향상시키고 , 평정심을 찾게 해주어 심
신을 안정되게 해 주는 것이라고 할 수 있겠다 .
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2.운동과 신체적 자기개념

1)자기개념의 의미

Burns(1979)는 자기개념이란 자신에 대해 가지는 생각 , 감정 , 태도 등 자기지각
의 총체라 할 수 있으며 자기 자신에 대해 갖고 있는 자기 (self), 자신 (ego), 자신
의 본질을 개념화한 것으로서 자아정체 (self-identity), 자기상 (self-image), 자기존
중 (self-esteem), 자기이해(self-understanding), 자기지식 (self-knowledge), 현상적
자기 (phenomenal self) 등의 개념과 동의어 또는 유사어로 쓰이고 있다 (박은하 , 
2004, 재인용 ).
사회심리학의 선구자인 Cooley(1964)는 자기개념을 거울에 비추어진 자기라고
불렀다 . 즉 , 자기 자신의 이미지는 거울과 같은 이미지로 반영을 한다는 것이다 .  
그는 자기개념을 자기의 발현 및 그것이 행위에 미치는 영향으로 보았는데 그의
의견에 대한 견해를 보면 첫째 , 한 개인이 자신에 대해서 가지는 개념은 자신에
대해서 타인들이 어떻게 반응하고 있는가를 지각하는 데에 달려 있으며 둘째 , 자
신에 대한 개념은 자신의 행위의 방향을 결정하는 기능을 한다는 것이다 . 셋째 , 
타인의 반응에 대한 지각은 타인이 실제로 그 사람에게 보내 온 반응을 대체로
정확하게 반영하며 넷째 , 타인이 실제로 보이는 반응은 그 개인의 행위에 대한
반작용에서 나온다는 가정의 기본적인 명제를 바탕으로 한 것이다 (송인섭 , 1998 
재인용 ). Felker(1974)는 “자기개념은 개인이 자신에 대해서 가지는 지각 , 관념
그리고 태도의 독특한 구성이다 .”라고 했으며 Cohen(1975)과 그 동료들은 “자
기개념은 사람들이 자기 자신을 보는 상태 " 라고 하였다 . 이와 같이 자기개념이
란 ‘내가 또 하나의 나를 바라보는 상태 ’를 말한다 . 
장휘숙 (1990)은 일반적으로 자기개념은 자아상 (self-image)과 자긍심

(self-esteem)의 두 가지 요소로 구성된다고 하였는데 자아상은 우리의 내적 모습
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으로서 어떤 특징을 어느 정도 지니고 있는가에 대한 개인의 생각으로 , 지각된
자아 (perceived- self)와 이상적 자아 (ideal-self)로 구성된다고 하였고 , 자긍심은
내가 얼마나 가치가 있는 사람인가에 대한 개인의 판단으로 점차적으로 발달되
어진다고 하였다 . 즉 , 자긍심이란 자아개념의 평가적인 요소로서 , 자신을 긍정적
으로 수용하고 가치 있는 인간으로 인지하는 것을 말한다 . 삶의 모든 단계에서
환경에 존재하는 주요한 사람들과의 상호작용을 통하여 자기에 대한 사고와 개
념이 형성되고 변형되기도 한다 . 자기개념은 인간이 가진 속성과 그가 속한 사회
적 속성 및 인간과 환경과의 상호작용을 반영한다고 볼 수 있으며 (이인정 , 최혜
경 , 1996), 또한 자기 자신을 하나의 객체로 지각하고 그 객체에 대해 갖고 있는
독특한 견해이다 . 즉 , 자기개념은 그 개인의 행동을 이해하는데 매우 중요한 역
할을 하게 되는데 그것은 인간이란 자기를 어떻게 이해하느냐에 서로 다른 행동
을 나타내기 때문이다 .   

2)자기개념의 정의

자기개념은 학자에 따라 다양하게 정의가 내려지고 있다 . Onkvisit와
Shaw(1994)는 ‘사회적 준거 체계 안에서 개인이 자신에게 갖는 아이디어나 감
정이다 .’라고 자기개념을 정의한바 있으며 , Hurlock(1974)는 자기개념은 신체적 , 
특성과 조건 , 의상 , 지능 , 문화의 형태 , 사회적 지위 등의 환경적 요인과 생물학
적 요인의 통합적 구성체로서의 산물인 것이라고 말하고 , 자신에 대해 갖는 태도
가 긍정적인 사람은 자신감과 자긍심을 갖고 , 사회적인 적응을 원만하게 하며 , 
이와 반대로 자기개념이 부정적인 사람은 열등감 , 불확실 감을 갖게 되며 적응에
도 영향을 받는다고 했다 (김석일 , 2004, 재인용 ).

Ryan(1966)은 자기개념이란 개인이 그 자신에 대해 품고 있는 문화적 체계로부
터 이루어지는 ‘사회적 산물 ’이며 , 자기 자신을 한 개인으로 식별함으로써 인
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식되는 특성의 전체조직체라 하였다 . 또한 자기개념은 크게 신체적 자기와 사회
적 자기로 구분되는데 , 이중 신체적 자기는 명백히 신체구조와 특성에 직접적으
로 관련되며 , 대부분의 신체적 자기에 대한 연구도 외모에 대한 만족과 불만족의
문제로 다루어져왔다 . 다시 말해서 자기개념에는 개인적 자기 (personal self)와 신
체적 자기 (physical self)가 있는데 , 개인적 자기는 자기 자신의 가치에 대한 인식
및 기대에 대한 평가로 설명할 수 있고 , 신체적 자기는 인간의 신체적 상태의 평
가로서 자기 자신의 신체상 (body image)으로 설명하였다 (박지현 , 2003, 재인용 ).   
  현대 심리학에서 사용하고 있는 자기개념은 자기의 의식적 측면과 대상으로서
의 자기와 자기 자신의 지각과 평가를 어떻게 하고 있으며 , 그것을 어떻게 변화
시키고 있는지를 연구하기 위하여 사용되는 개념인데 , 이에 대한 학자들의 영어
의 정의와 해석은 서로 견해 차이가 있어서 자기 (self), 자기지식 (self-knowledge), 
자기동일성 (self-identity), 자기이해 (self-understanding), 자기상 (self-image), 자기
개념 (self-concept) 등으로 사용되며 , 때로는 이들 용어들이 혼용되어 사용되기도
한다 . 이상에서 자기개념에 대하여 갖는 느낌 , 생각 , 태도 , 지각 들이 역동적으로
상호작용 하면서 개념화된 자기 평가적인 심리이다 . 즉 이러한 개념은 인간이 갖
고 있는 자기 자신에 대한 지각과 평가를 의미하는 것으로 그 개인의 행동 양식
에 중요한 영향을 미치게 되고 , 자신의 행동을 이해하는데 매우 중요한 역할을
하게 된다 . 왜냐하면 자기개념은 행동의 변화에 영향을 미치는 강력한 하나의 심
리적 변인이기 때문이다 (송인섭 , 1998). 

Rosenberg(1979)는 자기개념을 자기 자신에 대한 조직화된 지각 (perception), 또
는 객체 (object)로써의 자기 자신에 대한 개인의 사고와 느낌의 총체성으로 간략
히 정의하고 있다 . 자기를 인지하고 의식하는 현상학적인 측면에서 자기개념의
구성요인을 사회적 정체성 , 개인적 성향과 신체적 성격 등 세 가지 구성요소로
보고 있다 . 사회적 정체성은 사회적 지위 (즉 , 나이 , 성 , 가정에서의 위치 , 직업 ), 
소속된 그룹 (달리기 선수 , 정치가 ), 수준 (아편중독자 ), 과거의 경력 (학력 ) 등을 이
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야기 하며 , 사회성에 따른 일반적 성격 (바람둥이 , 머리 좋은 사람 ) 등을 기초로
하고 있다 . 사회적 정체성은 사회적 평가와 연관되어 있으며 , 개인적 성격이라기
보다는 사람이 사회 속의 어느 범주에 속하느냐의 관점으로 보아진다 . 개인적 성
향은 자신의 습관 , 능력 , 선호성 , 반응경향 등에 관한 개인적 인지를 말한다 (즉 , 
나는 행복한 사람이다 ). 신체적 성격은 개인의 키 , 몸무게 , 체형 , 매력 , 근력 등에
관한 개인적 평가를 의미한다 . 자기개념은 개인의 정치적 위치 , 학문적 성공 , 또
는 신체적 수행능력 , 외모 등과 관련이 깊다고 할 수 있다 . 따라서 다양한 사회
적 정체성 , 직업 , 일 , 개인의 관심 등에 따라 성공에 관한 느낌과 자기개념은 증
대될 수 있다 (Sonstroem, 1984)는 견해는 상당히 설득력이 있다고 할 수 있다 .  
결국 자기개념이란 인간이 갖고 있는 자기 자신에 대한 지각과 평가를 의미하는
것으로 그 개인의 행동양식에 중요한 영향을 미치게 되고 , 자신의 행동을 이해하
는데 매우 중요한 역할을 하게 된다 .  또한 자기개념은 실체가 아니며 지각과 행
동 간의 과정을 설명해 주는 가상적 심리구조로서 개인이 체험하는 경험의 지각
에서 구성되고 행위에 영향을 주게 되어 개인을 이해하는데 매우 중요한 역할을
한다 .

3)자기개념의 구성요소와 자긍심

(1) 단일요인설 (unidimensionality)
  
Coopersmith(1967)에 의한 초창기의 자기개념에 대한 연구는 자기개념의 구조

를 단일적이며 포괄적인 구조로 간주하였다 . 즉 , 자기개념을 생활의 모든 양상
속에서 행동을 유도하는 단일적이며 , 포괄적인 구인으로 보았다 (전선혜 , 1990, 재
인용 ). 이러한 연구들에서 전형적인 측정방법은 단순히 다양한 실제 상황에서 자
기에 대한 여러 가지 문항 (참 /거짓 )으로만 구성되어 있었다 . 그러나 이러한 특정
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방법은 자기에 대한 전반적 감정을 반영하는 복잡한 구성요소들 간의 관계나 중
요도가 분명치 않음에 따라 이론적으로 한계가 있음을 지적하고 있다 (Harter, 
1983; Rosenberg, 1979). 따라서 이러한 연구결과들은 자기개념의 변화에 함축된
메카니즘이나 자기개념의 구조에 있어서 제한을 받게 되어 타당성이 의문시 되
었다 .

(2) 복합요인설 (multidimensionality)

  복합요인설은 각 개인을 하나의 복합적인 객체로써 본다 . 즉 , 한 개인이 자
기 자신을 넓은 의미로 받아들일 때 사회적 관계 , 학문적 능력 , 외모와 같은 여
러 삶의 형태에 따라 자기 자신에 대하여 대단히 다른 평가를 하게 된다고 보고
있다 . 자기개념 이론의 중요한 발전은 자기개념의 다차원성이 보편성에 타당하게
받아들여지면서 시작되었다 . 즉 7 ․ 8세 때부터 어린이들은 자기에게 펼쳐지고
있는 삶의 영역과 지가자신을 분리하여 판단할 수 있게 된다는 관점으로부터 발
달하였다 . 이러한 접근법에서 자기개념의 측정은 총체적 자기개념을 구성하는 각
각의 차원 혹은 영역을 따로 분리하여 도구를 설계하는 것이다 . Harter(1985)는
어린이들의 자기개념을 측정하기 위해서는 5개의 영역을 선택하였으며 , 이는 차
후 청소년 8개 , 성인 11개 영역으로 확장하였다 . 또한 Marsh(1985)는 청소년을 위
한 자기개념척도 (Self Description Questionnair I : SDQ)를 개발하여 사용하였으며
이어서 청년을 위한 SDQ Ⅱ, 장년을 위한 SDQ Ⅲ 등이 제작되었다 .
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<그림 1> 자기개념 이론들의 설명 모형

                                                       총체적
                                                      자기개념 /
                                                       자긍심
                               

         총체적 자기개념 / 자긍심
              A. 단일요인설 B. 복합요인설
         

                                    총체적
                                   자기개념 / 
                                    자긍심

C. 위계설
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(3) 위계적 구조설 (hierarchical structure)  

자기개념의 다차원적 접근은 그 내용이나 변화에 대한 보다 많은 정보를 제공
하였으며 , 자기개념 요소간의 조직적 구조를 구체화하였다 . Shavelson(1976)은 자
기개념이 상황 특수성과 결과 안정성의 연속선에서 다면적이며 위계적으로 구조
화되어 있고 각 영역이 위계적 일련의 과정으로 이루어진다고 주장하였으며 (전선
혜 , 1990, 재인용 ), 특히 Marsh(1987)는 확인적 요인분석을 통해 연령에 따라 위
계적 형태의 구조를 개발하였다 . 위계적 구조설은 운동 ․ 스포츠 심리학자들
(Folkin & Sime1981; Sonstroem, 1984)에 의해서 더욱 지지를 받게 되었는데 그것
은 신체적 자기개념이 총체적 자기개념에 영향을 미칠 수 있는 하부요인이므로
신체적 자기개념을 높이면 총체적 자기개념도 높일 수 있다는 원인 ․ 결과적 설
명이 가능하기 때문이다 . 이러한 관점으로 최근 자기 존중감에 대한 구조를 위계
적으로 설명하기 위한 모형이 설정되었다 (Fox & Corbin, 1989).  

Sonstroem(1978)은 지속적인 신체활동이나 스포츠 참여는 개인의 객관적인 신
체능력을 높임으로서 이차적인 자기 능력평가인 주관적 신체 능력감을 상승시키
고 그 결과 자기존중을 높이게 된다고 하였다 . 따라서 높은 자기존중을 가지고
있는 사람은 개인의 신체능력에 대한 매력을 강하게 느끼게 되어 그 매력을 유
지 ․ 증진시키기 위해 지속적으로 신체활동에 참여하게 된다는 것이다 . 그의 모
형은 신체활동 참여와 심리적 효과에 대한 명확한 이론적 근거를 제시해주고 있
으며 , 신체능력과 자기존중의 관계를 검증하는데 인용되고 있다 (정청희 , 1993, 재
인용 ). Shavelson & Hubner & Staton(1976)은 신체적 자기존중감의 위계적 모형
은 안정적이고 지속적인 전체적 구조에 의해 검증될 수 있는 매카니즘으로 하위
주순에 대한 자기인지의 변화를 수정 할 수 있다는 점에서 상당히 설득력이 있
다 . 자기개념의 연구가 이루어진 초기부터 신체적인 개념이 총체적인 자기개념의
항목으로 간주되어 오기는 했으나 그것이 하나의 중요한 변인으로 받아들여지게
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된 것은 자기개념의 위계적 구조모형이 상당히 설득력 있게 받아들여지면서 부
터이다 (전선혜 , 1990). 
이와 같이 자기개념의 형성과정에 대해 다양한 견해가 있는데 , 자기개념이 일
관적으로 형성되고 기능된다고 하는 점에서는 의견의 일치를 보이고 있다 . 그 이
유는 자아는 변화를 싫어하는 경향이 있고 , 일단 자기개념이 형성되면 자기개념
에 비추어서 정보를 선택적으로 지각하는 경향이 있기 때문이다 (김석일 , 2004).
황정규 (1984)는 자기개념에 대한 구성요소를 자신감 (self-confidence)과 자기 존
중감 (self-esteem)이 같은 비중으로 구성되어 있는 것으로 보았다 . 여기서 자신감
이란 어떤 과제를 할 수 있다는 자기능력에 대한 신념이며 , 자기존중감은 자기
자신을 자기가 얼마나 좋아하느냐 하는 개념으로 정의된다 . 

<그림 2> 자기개념의 구성요소 (황정규 , 1984)

         (Maslow의 자아실현 )                   (Rogers의 관심과 승인 )

자기개념과 같은 개념으로 쓰이는 용어로는 자긍심을 들 수 있다 . 엄격히 구분
하자면 자기개념이 자신에 대한 의식적인 자각이라면 자긍심은 자기개념의 평가
적 요인으로 간주되며 , 개인이 자신에 대하여 긍정적으로 느끼는 정도로 정의된
다 . 또는 자긍심은 자신에 대해 긍정적 가치를 부여하며 성공에 대한 기대를 갖
게 되는 감정이라고 정의할 수 있다 . 다시 말해 자긍심은 일시적인 어떠한 결함

    자  기  개  념

      자   신   감    자  기  존  중  감

 과제를 할 수 있는 능력    자기에  관한  느낌
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이나 단점이 있더라도 일관적으로 자신에 대해 가지는 자신의 가치에 대한 자신
감으로 설명될 수 있다 . 이렇게 자긍심은 평가의 측면에서 , 자기개념은 서술 과
정의 측면에서 자신에 대한 지각으로 각각 분리하여 정의할 수 있지만 , 일반적으
로 자기개념 (self-concept), 자기가치 (self-worth) 그리고 자기 이미지 (self-image)
는 때로 자긍심 (self-esteem)과 상호 교환적 의미로 사용되기도 한다 (Gergen, 
1971; Sonstroem, 1984).    

Rosenberg(1979)는 자긍심을 자신에 대해 갖는 전반적인 긍정적 또는 부정적
태도로 정의하며 자긍심의 의미를 더욱 분명히 하기 위해 자신감과 자긍심을 비
교하고 있다 . 그에 의하면 자신감은 장애를 성공적으로 극복할 것이라고 기대하
거나 자신의 의지대로 일을 성공시킬 수 있다고 믿는 것을 의미하는 반면 자긍
심은 자기수용 (self-acceptance), 자기존경 (self-respect) 그리고 자신이 가치 있다
고 느끼는 감정 등을 의미한다고 한다 . 그러나 자신감이 높다고 해서 자긍심도
높은 것은 아니다 . 자신감을 가지고 있다하더라도 모든 일에서 앞설 수가 없고
다른 사람으로부터 사랑을 받아낼 수가 없거나 명예가 손상된 사회적 신분을 갖
고 있다면 높은 자긍심을 가지지 못할 경우가 있다 . 또 문제에 도전하고 해결하
는 데는 자신감을 가지고 있지 않더라도 다른 사람으로부터 사랑을 받거나 도덕
적이고 자기희생적인 생활을 한다면 자신을 가치 있는 사람으로 볼 수가 있기
때문이다 . 그러므로 자긍심 , 자기개념 , 그리고 자신감과는 구별되며 자신에 대한
긍정적 혹은 부정적 평가와 관련된 것으로 자기존경의 정도와 자신을 가치 있게
평가하는 정도를 나타내지만 오만함과 자신감의 정도를 나타내는 것은 아니다 .

Fox와 Corbin(1989)은 자긍심의 주요 차원인 유능성을 강조하여 신체적 자기지
각 모델을 위계적이고 다차원적으로 구조화 하였다 . 이 모델은 신체적 유능성과
관련된 4개의 하위 요인 (스포츠 유능감 , 신체적 컨디션 , 매력적인 몸매 , 체력 )과
아울러 좀 더 전반적인 신체적 자기를 평가하고 , 일반적인 자긍심을 예상 할 수
있는 신체적 자기가치를 이차적 요인으로 포함하고 있다 . 즉 , 스포츠 유능감 , 매
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력적인 몸매 , 신체적 컨디션에 영향을 미친다는 것이다 . 이 신체적 자기지각 모
델은 운동자긍심 관계의 내력 (antecedents)과 메커니즘 (mechanism)을 이해시키는
데 공헌하고 있다 .
자긍심은 자기개념의 평가 요인으로 간주되며 , 개인이 자신에 대하여 긍정적으
로 느끼는 정도로 정의된다 . 자긍심은 어떠한 결핍이나 단점이 있더라도 자신의
가치에 대해 느끼는 자신감으로 설명될 수 있다 . 또한 자긍심은 자기태도에서 보
여 지는 가치성의 평가에 영향을 미치는 가장 중요한 변인의 하나이다 . 
긍정적인 자긍심은 다양한 환경 속에서 살아가는 개인의 정신 건강에 중요한
역할을 하게 되며 , 자긍심의 상실은 보통 신경성 불안이나 우울증을 자아낸다 .  
긍정적인 자의식이 높으면 현대 생활에 활기 있는 적응력과 감정상태가 유발되
고 또한 다양한 환경 속에서 살아가는 개인의 정신건강에 중요한 역할을 하게
된다 . 이렇게 자긍심은 평가의 측면에서 , 자기개념은 서술과정의 측면에서 자신
에 대한 지각으로 각각 분리하여 정의될 수 있지만 , 일반적으로 이 두 용어는 상
호 교환적으로 사용되고 있다 . 이처럼 자긍심은 매우 광범위한 주제인데도 보편
성 있는 정의가 없는 개념이다 . 자긍심은 학자에 따라 다른 의미로 정의되기도
하고 , 다른 용어들이 같은 현상을 나타내는데 사용되기도 한다 . 그러나 자긍심은
자기개념의 하위개념이나 부분개념으로 간주한다 (이순재 , 1993).

  
4)자기개념의 특성과 신체적 자기개념
  
인간의 행동은 자기 자신이 가지고 있는 개념과 자기능력에 대한 자기평가에
따라서 결정된다 . 어떤 주어진 상황 하에서 어떻게 행동할 것인가 하는 것은 대
부분 우리가 우리 자신을 어떻게 지각하느냐에 달려 있다 . 이 자기라는 말은 개
인 , 즉 타인으로부터 구분할 수 있는 독특한 “나 ”라는 주체를 의미한다 (이병
걸 , 1993).
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신체적 자기개념은 문화 ․ 연령 ․ 성별을 불문하고 총체적인 자기개념에서 가장
중요한 역할을 한다 . 특히 멋있는 체격과 외모가 주요 변수로 작용한다는 인식이
팽배한 현대사회에서 신체적 자기개념의 역할은 총체적인 자기개념에 더욱 많은
영향을 미치고 있다 . 신체적 자기개념과 가장 깊은 연관을 갖는 요인이 운동이
다 . 이러한 맥락에서 최근에는 규칙적인 신체활동 즉 운동지속에 의한 신체적 능
력과 자기개념 사이의 긍정적인 관계들이 입증되고 있다 (김병준 , 2001). 
운동은 인간의 신체적인 건강증진 뿐만 아니라 사회적 ․ 심리적으로 긍정적인
영향을 미친다는 점에서 복잡한 현대 생활을 살아가는 사람들에게 필수적 요소
로 대두되고 있다 . 운동은 신체적 변인들의 변화를 가져다주는 동기로 작용을 하
며 , 이러한 신체적 변인은 긍정적인 변화를 가져다주는 행위라는 관점에서 운동
과 자기개념은 상호의존적 관계라고 할 수 있다 . 심리적인 변인으로의 자기개념
은 삶을 조절할 수 있는 운동과 관련된 중요한 변인으로 여겨지고 있으며 , 신체
활동의 증진은 개인적 도전 ․ 경쟁 그리고 성공적 경험을 통한 성공적인 자기개
념의 증진을 가져오는데 중요한 역할을 한다 (전선혜 , 1990). 이러한 신체적 자기
개념은 인생의 항로에 있어서 첫 번째 단계라고 할 수 있다 . 어린이들이 성장하
고 발달함에 따라 그들의 신체능력을 알게 되고 , 그들 신체의 각 부분을 발견 하
며 , 그들 육체의 한 부분의 사용에 관한 것을 배우게 된다 . 
다시 말해서 신체적 자기개념이란 자기신체에 대한 자신의 견해 , 건강상태 , 신
체적 외상 , 재능 및 성적매력 등을 나타내며 운동은 개인의 신체능력을 높임으로
써 신체에 대한 지각에 긍정적인 변화를 일으켜 대인관계를 원만히 유지시키고
건전한 성격발달에 영향을 주는 것이라고 할 수 있다 (Dishman & Gettman, 
1980). 이와 같이 신체와 관련하여 인간행동을 결정짓는 태도나 느낌의 총체로서
타인이 자기 자신에 대하여 가지고 있는 준거체계라는 말로 표현할 수 있으며
한 개인이 행동을 이해하고 평가하기 위하여 그 개인이 자기 자신을 어떻게 생
각하며 사회적 환경과의 상효작용을 어떻게 지각하는 것인가를 말한다 . 즉 , 신체
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적 자기개념이란 신체적 현상에 대한 지식을 바탕으로 자기 자신에 대해 가지는
생각 및 태도의 집합을 의미한다 . 

Sonstroem(1978)은 운동부의 주장들이 체력과 신체기능의 극복에 대한 느낌 , 
자긍심의 증가가 있었다는 연구결과를 포함하여 체력과 자기개념 및 자긍심과의
관계에서도 긍정적인 관계가 있었다고 보고하였으며 , 신체활동 참여에 따른 심리
적 모형을 통해서 지속적인 신체활동이나 스포츠 참여는 개인의 객관적인 신체
능력을 높임으로써 신체능력에 대한 긍정적인 자기개념의 변화를 일으키며 주관
적 신체 능력감을 상승시켜 자기개념을 높이게 된다고 주장하였다 . 높은 자기개
념의 소유자는 자신의 신체능력에 대한 매력을 강하게 느끼게 되어 그 매력을
유지 , 증진시키기 위해서 지속적으로 신체활동에 참여하게 된다는 그의 모형은
신체활동과 심리적 관계에 대한 명확한 근거를 제시해 주고 있으며 신체능력과
자기개념의 관계를 검증하는데 인용되고 있다 (정청희 , 허정식 , 성창훈 , 1993, 재
인용 ). “건강한 신체에 건강한 정신이 깃든다 ”라는 말이 있다 . 이는 신체와 정
신과는 불과분의 관계가 있음을 단적으로 시사해 주는 말이라고 할 수 있다 . 지
속적인 운동은 신체와 관련된 의식의 변화를 가져오고 , 신체적 자기개념의 변화
가 감성적 , 사회적 , 인지적 자기개념과 상호 작용하여 전반적인 자기개념의 발달
에 영향을 미친다는 것이다 (Sonstreom. 1984). 이렇듯 운동은 긍정적인 자기개념
을 형성하기도 하며 , 자기개념은 운동을 지속시키는데 영향을 주는 중재적 행동
요인의 역할을 하기도 한다 .
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3선행연구

1)요가에 관한 선행연구
  
현대 의학에 의해 검증된 바에 따르면 요가의 효능은 각종 호르몬 분비 작용
을 돕고 내장 기능을 원활히 하며 신경계와 세포조직에 이르기까지 인체의 모든
부분에 영향을 주어 이를 안정시키고 또한 강화한다고 한다 . 따라서 요가의 체위
는 몸과 마음의 기능을 조화롭게 유지하여 이를 바탕으로 인간의 가능성을 최대
한 개발시켜주는 것이라 할 수 있다 . 최근 의학자들은 마음과 몸은 서로 밀접하
게 연관되어 있으며 둘 사이의 끊임없는 상효작용이 건강과 질병 , 삶과 죽음에
중대한 영향을 끼친다는 사실을 인정하게 되었다 . 빈곤과 직업에 대한 불만 , 사
회적인 냉대 , 문화적인 고립 등은 사회적 활동에서 성취감을 느끼는 사람보다 병
에 걸릴 확률이 훨씬 높다는 사실이 증명되고 있다 (이명은 , 2002).  
요가수련 참여에 따른 여러 변인들의 선행연구 중 심리적 가치와 효과에 관한
연구에서 임수현 (1996)은 요가프로그램을 수도권에 거주하는 고등학교 이상의 성
인 남 ․여 16명을 대상으로 실시한 결과 우울증과 신경증을 낮추는 심리 치료적
효과가 있었다고 보고하였다 . 김수복 (1998)의 연구에서는 요가수련자의 뇌파를
검사한 결과 안정시와 요가동작시 , 회복시에 뇌파의 전역에 알파파와 케타파의
증가를 보였다고 보고하였으며 , 안우기 (2000)의 뇌파 변화와 그에 의한 심리적
안정과의 관계를 밝힌 연구에서는 요가수련에 따른 명상 시 알파파의 출현이 높
게 나타난 결과를 보고하였다 . 
서미희 (2003)는 요가 니드라 프로그램을 약물 남용 환자들에게 실시한 결과 유
의한 불안감소 , 인지적 불안감소 , 정서적 불안감소 , 생리적 불안감소를 나타냈다
고 한다 . 또한 Pirisi(2001)의 연구에 의하면 요가의 명상과 호흡 수행을 통해 우
리 몸의 긴장을 완화시킬 수 있고 , 스트레스에 의해 불안해진 심리상태를 안정시
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킬 수 있다고 하였다 (임수현 , 1996, 재인용 ).  
임경숙 (2005)의 중년여성을 대상으로 한 요가 수련자와 비수련자 간의 불안감 , 
우울증과 삶의 질 정도를 비교분석한 연구에 의하면 요가 수련자가 비수련자에
비해 불안감과 우울의 정도가 낮게 나타났으며 , 삶의 질 정도는 높은 것으로 나
타났다 .  

Mandli와 Sohoni, Varkhede(1994)의 연구에서는 6개월 동안 심장병 환자들에게
아사나 (asana)와 , 호흡 (pranayama), 명상 (meditation)등을 지속적으로 하게 한 결과
90% 이상이 혈압과 혈당이 내려가는 효과를 보였고 , 스트레스의 감소효과도 보
였다 . 이처럼 요가는 신체에 생리적인 효과가 있을 뿐만 아니라 심리적 안정을
치료하는데도 매우 효과적이라 할 수 있다 . 또한 요가수행의 마지막 단계라고 볼
수 있는 명상을 체계적으로 수행한 결과 스트레스를 해소하고 많은 정신분열을
억제하였으며 , 심신의 상태를 스스로 잘 조절하였다고 보고하였다 (강여주 , 윤여
탁 , 2003, 재인용 ).

Elson(1977)과 Pramanada(1974)는 명상을 통한 심리치료 효과나 심리적 발달
기여도에 관한 연구를 보고한 바 있으며 , Russell(1986)은 동서심리치료를 비교하
여 동양과 서양의 심리치료는 목적 , 방법 , 기법에 차이가 있으나 인간성장을 증
진시키는 일에 활용가치가 있음을 보고하였다 . Badawi과 Wallace, Orme, 
Rouzere(1984)은 수식관 명상을 수행하는 동안 호흡의 변화가 생리학적 특성에
미치는 영향을 조사하여 그 긍정적 효과를 제시한 바 있으며 , Balodhi(1986)는 라
자요가 적용이 정신건강에 어떠한 영향을 주는지 조사하여 그 장점을 보고한 바
있다 . 이는 요가가 신체적 , 심리적 변화에 있어 긍정적임을 입증한 결과라고 하
겠다 .
이상진 (2005)은 중년여성을 대상으로 요가수련을 실시한 결과 심신양면에 매우
긍정적인 영향을 미치고 , 3개월에서 6개월간의 수행 기간이 지난 후부터 그 효과
가 나타나기 시작하여 1년 후부터는 현저히 다르게 나타난다고 하였다 . 또한 이
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명은 (2002)은 입시를 앞둔 여고생들의 심리적 불안상태의 조사한 결과 요가의 행
법으로 육체의 조절을 통해서 궁극적으로 정신을 지배하고자 하는 것과 몸과 마
음의 기능성을 최대한 개발시키고자했던 연구자의 의도와 일치한 결과를 보여주
었다 .  

 2) 운동과 신체적 자기개념에 관한 선행연구

자기 자신에 대한 긍정적인 평가라고 정의할 수 있는 자기개념이 높은 사람들
이 학업이나 사회적 성취도가 높다는 것은 이미 많은 연구들에 의해 입증이 되
어 왔다 . 따라서 자기개념 , 자긍심을 증진시키는 것은 성공적인 삶을 위한 중요
한 일이라고 할 수 있다 . 자기개념의 증진은 학문적 , 사회적 , 감정적 , 신체적 요
인 등 여러 가지 요인들의 변화를 통하여 이룰 수 있다 . 특히 신체적 요인들과
관련되어 복잡한 사회 속에서 살아가는 현대인들에게 지속적인 신체 운동이 정
신건강에 효과적이라는 과학적 증명들이 최근 많이 대두되어 대중들의 운동참여
에 커다란 자극체가 되고 있다 . 신체활동의 증진은 개인적 도전 , 경쟁 그리고 성
공적 경험을 통한 성공적인 자기개념의 증진을 가져오는데 중요한 역할을 하고
있으며 신체적 , 정신적 안녕 상태를 유지할 수 있도록 도와준다 (전선혜 , 1990).  

Fox와 Corbin(1989)에 따르면 신체적 자기개념의 강화는 총체적인 자아개념에
긍정적인 영향을 미칠 수 있다는 연구결과를 발표했다 . 이와 같이 신체활동은 자
기개념을 증진시키기 위한 중요한 수단으로 인식되어지고 규칙적인 운동의 효과
중의 하나는 신체적 자기개념이 증진될 수 있다는 사실이다 . 운동과 자기개념을
연구하는 학자들은 위계적 자기개념 모형을 근거로 하위요인인 신체적 자기개념
을 변화시키면 상위의 총체적 자기개념이 변화된다고 주장해 왔다 . 이 분야의 연
구자들은 스포츠 기능이나 체력과 같은 여러 신체적 능력과 자기개념 사이에 긍
정적인 상관관계를 입증해 왔다 .  

Biddle(1999)은 장기간의 운동을 통해 얻어지는 심리적 효과 또는 정신건강에
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대한 메타 분석을 한 결과 , 지속적인 운동은 불안 , 우울증과 같은 부정적인 정서
상태를 감소시키며 , 자기개념 , 자긍심 , 인지능력 등의 향상에도 그 효과가 매우
높다고 보고하였다 . 이렇듯 지속적인 운동 참가는 생리 , 해부적 측면뿐만 아니라
심리적 측면에도 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다 . 한편 , Gruber(1986)는
경쟁적이며 탁월한 신체적 기능을 강조하는 스포츠 운동보다 건강증진을 위한
운동이 자긍심에 더욱 큰 효과를 미친다고 보고하였다 . 그리고 운동 등을 통한
신체적 자기개념의 강화가 총체적 자기개념에 긍정적인 영향을 미친다는 것이
많은 연구들에서 증명되었다 (김석일 , 2004, 재인용 ). 
김병준 (2004)의 연구에 의하면 지속적인 신체 활동은 건강에 대한 높은 인지개
념을 갖게 하고 , 이러한 높은 인지개념은 자신이 행하고 있는 운동 참여에 대한
능력과 자신감을 높이고 , 자신의 신체적 유능성에 대한 능력을 더 높이 평가하고
있는 것으로 나타났다 . 높은 건강인지는 신체의 자아에 대하여 긍정적으로 평가
할 수 있기 때문이다 . 즉 높은 건강인지는 신체활동의 장에 더욱 쉽게 자주 접근
함으로써 운동 상황에서 벌어지는 개인적 도전 , 경쟁 , 성공적인 경험을 통한 자
긍심의 증진을 불러일으키며 , 이로 인해 건강에 개념이 높아진다고 하였다 .
최근의 연구들에서는 청소년 , 일반인들의 자기개념에 큰 영향을 미치는 요인으
로 외모 요인에 대한 관심이 많아지고 있다 . 즉 , 오늘날 현대인들에게 있어서 매
력적인 신체 , 날씬한 몸은 개인의 구체적 정체성 형성에 큰 영향을 미치는 것으
로 알려져 있기 때문이다 . Marsh와 Peart(1988)도 자기개념 이론과 구조를 인정
하면서 자기개념과 신체적 능력 , 외모요인과 관련이 있었다고 언급하고 있다 . 
초기의 연구자들은 자기개념을 생활의 모든 양상 속에서 행동을 유도하는 단
일적이며 포괄적인 구인으로 간주하였다 . 그러나 오늘날은 자기개념을 다차원적
으로 구조화하고 있다 . 특히 Shavelson(1976)은 자기개념이 상황특수성과 결과 안
정성의 연속성에서 다면적이며 위계적으로 구조화되어 있다고 주장하고 , 일반적
자기개념을 학문적 요인과 비학문적 요인으로 분류하였다 (전선혜 , 1990). 비문학
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적인 요인은 사회적 , 감성적 , 신체적 자기개념으로 범주화되며 , 이러한 요인들은
더욱 상황-특수적인 하위요인들로 구체화된다 . 주요 범주 속에서 자기 지각에 의
하여 발달된 자기개념들이 호혜적 또는 위계적으로 상호작용을 일으키며 일반적
인 자기개념의 형성에 영향을 미칠 수 있다고 예상하였다 . 따라서 지속적인 운동
은 신체와 관련된 의식의 변화를 가져오고 , 신체적 자기개념의 변화가 감성적 , 
사회적 , 인지적 자기개념과 상호작용하여 전반적인 자기개념의 발달에 영향을 미
친다는 것이다 (Sonstroem, 1984). 이러한 인과적 설명은 신체적 자기개념이 운동
과 자긍심 관계를 설명하는 일차적 요인이라는 사실을 인식케 한다 .
최근 들어 여러 운동 과학자들 뿐 아니라 스포츠 심리학 영역에서 다양한 스
포츠 활동 참여를 규칙적으로 시행함으로써 얻어지는 혜택들을 규명하려는 시도
들이 증가하고 있다 . 과거의 스포츠 심리학 선행 연구들은 규칙적이고 습관적으
로 하는 운동은 인지적 기능이 향상될 뿐만 아니라 긍정적 성격 , 우울증 감소 , 
불안 감소 , 작업 수행과 정서적 측면에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하였다
(Forkins & Siem, 1981; Morgan & O'connor, 1993). 그리고 스포츠 또는 운동의
경험은 다양한 생리 , 심리적 혜택을 근거로 총체적인 인간의 긍정적인 자기개념
을 형성시키는 데에 중요한 역할을 한다고 보고하였다 (김석일 , 2004, 재인용 ).  
많은 연구에서 지속적인 신체운동은 인간의 자기개념 발달과 신체적 자기개념
을 증진시키는 긍정적인 효과를 미칠 것이라는 결과가 남녀노소 모두에게 제공
되고 있으며 , 위계적 자기 모형을 근거로 운동과 신체적 자기개념간의 관계를 다
룬 연구들 (Marsh & Peart, 1988, Fox, 1997, Sonstroem & Morgan, 1989)은 스포
츠 기능이나 체력과 같은 여러 신체적 능력과 자기개념 사이에 긍정적인 상관
관계를 입증해 왔고 , 신체적 자기개념이 높은 사람은 다양한 분야에서 성취도가
높다는 사실을 제시한 바 있다 . 즉 , 신체적 자기개념을 소유한 개인들은 위기에
대응력이 좋고 , 협동 작업이 요구되는 상황에서 더 열심히 일하며 , 남을 따뜻하
게 대하는 정서적 안정성이 있다 . 이외에도 Ruth와 Escarti(1993)는 신체적 자기
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효능감이 높은 피험자가 신체적 자기효능감이 낮은 피험자들 보다 자신들의 가
치를 더욱 높이 평가한다고 하였으며 , 스포츠 경험이 없는 피험자들보다 스포츠
경험이 있는 피험자들이 훨씬 신체적 자기효능감이 높았다고 하였다 . 그리고 신
체적 자기효능감이 높은 피험자는 운동과제와 관련하여 불안정도가 낮은 반면 , 
자아개념은 높아 스포츠 경험이 자아개념을 높일 수 있을 것이라고 하였다 . 따라
서 지속적인 운동은 신체와 관련된 의식의 변화를 가져오고 , 신체적 자기개념의
변화가 감성적 , 사회적 , 인지적 자기개념과 상호작용하여 전반적인 자기개념의
발달에 영향을 미친다는 것이다 (유진 , 1993, 재인용 ).
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Ⅲ.연구방법
1.연구대상

본 연구의 표본 추출절차는 다음과 같다 .
요가 수련자는 서울지역의 K요가연수원 6개소를 연구자가 직접 방문하여 설문
조사를 실시하였고 , 비수련자는 서울지역의 G초등학교를 방문하여 비확률적 표
집법인 목적표집을 하였다 . 연구대상은 총 503명으로 요가수련 참여자 267명과
비참여자 236명을 대상으로 하였다 .   
본 연구에서 연구대상자의 특성은 <표 1>과 같다 . 성별에 따른 연구대상자의
특성은 여성이 424명 (84.3%), 남성이 79명 (15.7%)로 나타났으며 , 여성은 44.9%가
요가수련에 참여하는 것으로 나타났고 , 남성은 8.2%가 요가수련에 참여하는 것으
로 나타났다 . 연령에 대한 특성은 20대가 90명 중 88명 (97.8%)으로 요가수련에
참여하는 것으로 나타났고 , 30대가 235명 중 109명 (46.4%)이고 , 40대가 178명 중
70명 (39.3%)가 요가수련에 참여하는 것으로 나타났다 . 

 <표 1> 연구대상자의 특성

요가 참여자 요가 비참여자 전 체

성 별
남 자 41명(51.9%) 38명(48.1%) 79명(100%)
여 자 226명(53.3%) 198명(46.7%) 424명(100%)

연 령
20대 88명(97.8%) 2명(2.2%) 90(100%)
30대 109명(46.4%) 126명(53.6%) 235명(100%)
40대 70명(39.3%) 108명(60.7%) 178명(100%)

전 체 267명(53.1%) 236명(46.9%) 503명(100%)
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2.측정도구

본 연구에서 사용된 신체적 자기개념의 측정도구는 Marsh 등 (1994)에 의해 개
발되었고 , 우리의 문화에서도 사용할 수 있도록 김병준 (2001)이 개발한 한국판
신체적 자기개념척도 (PSDQ)를 사용하였으며 , PSDQ는 개인의 신체적 능력과 상태
에 대한 인식을 측정하는 것이다 . 기초배경으로는 요가참여자의 성 , 연령 , 요가수
련기간 , 빈도 , 시간 , 호흡시간 , 명상시간과 비수련자의 운동참여 여부 및 종목 , 
기간 , 신체적 자기개념을 중심으로 이루어졌다 . 

 
1)한국판 신체적 자기개념 척도(PSDQ)

PSDQ의 한국어판 척도는 김병준 (2001)이 70문항의 원본을 번안하였으며 , 이 번
역본을 이용하여 남녀 중학생 752명으로부터 자료를 수집하여 탐색적 요인분석 , 
내적 일관성 분석 , 확인적 요인분석을 수행하였다 . 
이 과정에서 Marsh등 (1996)이 제안한 기준에 따라 김병준 (2001)이 요인별로 4
개의 최적 문항을 선정하여 40문항의 한국판을 확정하였다 .
이 척도는 10개의 하위요인 (스포츠 유능감 , 체지방 , 외모 , 건강 , 신체활동 , 자기
존중감 , 유연성 , 지구력 , 근력 , 신체전반 )에 각 하위요인 별로 4문항씩 총 40문항
으로 구성되어 있다 . 1점은 “전혀 아니다 ”, 6점은 “매우 그렇다 ”까지 6점
Likert 척도로 이루어져 있다<표 2>. 그러나 본 연구에서는 사전조사의 신뢰도
및 타당도 분석결과 신체전반 및 외모요인은 단일 요인으로 구성된 것으로 나타
나 요인명을 외모 및 신체전반으로 명명하였고 , 따라서 최종적으로 9개 요인으로
확정하였다 .



- 38 -

<표 2> PSDQ의 한국판 요인과 정의

 
2)도구의 신뢰도

신뢰도는 안정성 (stability) 또는 일관성 (consistency)과 관계가 있으며 , 조작된
정의나 지표가 측정의 대상을 일관성 있고 믿을만하게 측정하는가의 문제라고
하였다 . 이는 도구의 재현성의 문제로서 , 동일한 대상을 반복적으로 측정할 때
같은 결과를 가져올 수 있는 정도를 의미한다 (오세진 , 위성식 , 김차용 , 1999). 본
연구에서 신뢰도를 검증하는 방법으로는 문항내적 일관성 (item inter consistency)
을 나타내는 신뢰계수 크론바하 (Cronbacha'α)계수를 산출하여 전체 문항과 각
문항간의 관련성의 정도로서 검증하였다 .  요가 수련에 따른 신체적 자기개념에
대한 신뢰도는 <표 3>과 같다 .

요 인 내 용
1.스포츠 유능감 운동에 소질을 갖고 있어 여러 스포츠를 잘 하는 것
2.체지방/날씬함 몸이 뚱뚱하지 않고 지방량이 너무 많지 않은 상태
3.외 모 남에게 멋있게 보이거나 용모가 준수한 정도
4.건 강 병에 잘 걸리지 않으며 병에 걸리더라도 쉽게 회복이 되는 상태
5.신체활동 규칙적인 운동을 함으로써 신체적으로 활동적인 상태
6.자기존중감 자신에 대하여 전반적으로 긍정적으로 느끼는 것
7.유연성 여러 방향과 각도로 신체의 관절을 유연하게 움직이는 능력
8.지구력 장거리를 달릴 수 있거나 쉽게 지치지 않고 힘든 일을 하는 능력
9.근 력 몸에 근육이 많이 있어 신체적으로 강건하고 힘이 센 정도
10.신체전반 자신의 신체적 자아에 대하여 긍정적으로 평가하는 것
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<표 3> 측정도구의 신뢰도
문 항 신뢰계수 표준신뢰계수

1.스포츠 유능감 .891 .892
2.체 지 방 .905 .905
3.건 강 .784 .783
4.신체활동 .827 .841
5.자기존중 .754 .756
6.유 연 성 .888 .888
7.지 구 력 .889 .891
8.근 력 .882 .881
9.외모 및 신체전반 .923 .923

  

         

위의 <표 3>에 제시된 바와 같이 스포츠 유능감 신뢰계수 α=.891, 체지방 α
=.905, 외모 및 신체전반 α=.923, 건강 α=.784, 신체활동 α=.827, 자기존중 α
=.754, 유연성 α=.888, 지구력 α=.889, 근력 α=.882로 모든 요인의 신뢰도가 어
느 정도 높게 나타나 있음을 보여주고 있다 .

3)도구의 타당도
 
본 연구에서 설문지의 타당도를 검증하기 위하여 탐색적 요인분석기법

(Exploratory factory analytic technique)을 이용하였다 . 선행연구의 신체적 자기개
념 척도에 대한 하위 요인은 10개로 정의 되었으나 , 본 연구에서는 인자추출 기
준 고유값을 고려하여 실시한 결과 9개 요인이 적합한 것으로 나타났다 . 인자해
석의 간결성을 위하여 직교 회전법 (varimax rotation)을 이용하였으며 추출된 요
인행렬을 설명하는데 유의한 요인 적채지 (factor loading)의 기준은 그 절대값이
.58 이상인 항목으로 설정하였다 .
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<표 4> 도구의 타당도 검정을 위한 인자분석
요 인

외모 및
신체전반

체지방 스포츠
유능감

유연성 근 력 지구력 신체활동 자기존중 건 강

외 모 .869
외 모 .835
외 모 .825
신체전반 .821
외 모 .819
신체전반 .689
체 지 방 .889
체 지 방 .878
체 지 방 .845
체 지 방 .830

스포츠유능감 .796
스포츠유능감 .784
스포츠유능감 .775
스포츠유능감 .766
유 연 성 .850
유 연 성 .835
유 연 성 .807
유 연 성 .727
근 력 .847
근 력 .824
근 력 .800
근 력 .583
지 구 력 .786
지 구 력 .761
지 구 력 .749
지 구 력 .719
신체활동 .875
신체활동 .864
신체활동 .863
자기존중 .833
자기존중 .749
자기존중 .740
자기존중 .650
건 강 .864
건 강 .864
건 강 .700
고 유 값 9.761 4.156 2.831 2.394 1.961 1.844 1.448 1.303 1.091
% 분 산 27.113 11.544 7.864 6.649 5.448 5.123 4.021 3.619 3.030

% 누적 분산 27.113 38.657 46.521 53.170 58.618 63.740 67.761 71.380 74.410
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<표 4>에 제시된 바와 같이 외모 및 신체전반의 고유값이 9.761로 설명비가
27.1%로 나타나 높은 부하량을 보였으며 , 체지방은 고유값이 4.156으로 설명비가
11.5%, 스포츠 유능감은 고유값이 2.831로 설명비가 7.86%, 유연성은 고유값이
2.394로 설명비가 6.64%, 근력은 고유값이 1.961로 설명비가 5.44%, 지구력은 고
유값이 1.844로 설명비가 5.12%, 신체활동은 고유값이 1.448로 설명비가 4.02%, 
자기존중은 고유값이 1.303으로 설명비가 3.61%, 건강은 고유값이 1.091로 설명비
가 3.03%로 나타났다 . 그리고 전체 누적 설명비율은 74.41%를 차지하고 있음을
보여주고 있다 .

  
3.자료 처리

수집된 자료는 Windows SPSS 12.0을 이용하여 다음과 같이 분석하였다 . 
첫째 , 측정도구의 대한 타당성과 신뢰도 검사를 위하여 요인분석 (Factor 

Analysis)및 상관분석을 통한 Cronbach'α계수를 산출하였다 .
둘째 , 요가수련 참여여부에 따라 신체적 자기개념에 차이를 비교하기 위하여
독립표본 T-검정을 실시하였다 .
셋째 , 요가참여자의 수련정도 및 배경변인에 따른 신체적 자기개념의 차이를
비교하기 위하여 독립표본 T-검정과 일원변량분석 (One-way ANOVA)을 실시하였
으며 , 사후검증은 Duncan의 다중비교를 실시하였다 . 
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Ⅳ.연구결과

1.요가수련 참여여부에 따른 신체적 자기개념 분석

1)요가수련 참여유무에 관한 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 요가수련 참여유무에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기
위하여 T-검정을 실시한 결과는 <표 5>와 같다 . 9개의 신체적 자기개념 요인 중
스포츠 유능감 (p=.325), 체지방 (p=.632), 자기존중 (p=.177), 지구력 (p=.201), 근력
(p=.207), 외모 및 신체전반 (p=.208)요인에서는 통계적으로 유의한 차이는 없었으
나 , 건강 (p=0.004), 신체활동 (p=0.015), 그리고 유연성 (p=0.000)요인에서는 유의한
차이가 있는 것으로 나타났다 . 즉 건강요인에서는 참여집단 (M=4.29)이 비참여집
단 (M=4.51)에 비하여 낮게 인식하고 있으나 , 신체활동에서는 참여집단 (M=2.55)이
비참여집단 (M=2.34)보다 높게 , 그리고 유연성에서도 참여집단 (M=3.48)이 비참여집
단 (M=3.15)보다 높은 인식경향을 보여주고 있는 것으로 나타났다 .
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<표 5> 요가수련 참여유무에 따른 신체적 자기개념 분석

참여유무 평 균 표준편차 평균의
표준오차 t 자유도 유의확률

(양쪽)
스포츠
유능감

참여자 3.18 1.03 .06 -.98 501 .325비참여자 3.27 1.01 .06

체지방 참여자 4.32 1.17 .07 -.47 501 .632비참여자 4.37 1.02 .06

건 강 참여자 4.29 .92 .05 -2.90 501 .004비참여자 4.51 .75 .04

신체활동 참여자 2.55 .90 .05 2.44 501 .015비참여자 2.34 1.01 .06

자기존중 참여자 5.11 .69 .04 1.35 501 .177비참여자 5.03 .62 .04

유연성 참여자 3.48 1.04 .06 3.55 501 .000비참여자 3.15 1.03 .06

지구력 참여자 3.53 .55 .03 1.28 501 .201
비참여자 3.47 .59 .03

근 력 참여자 3.54 .54 .03 1.26 501 .207비참여자 3.48 .58 .03
외모 및
신체전반

참여자 3.39 .83 .05 1.08 501 .208비참여자 3.31 .97 .06

2.요가참여자의 수련정도에 따른 신체적 자기개념 분석

1)요가참여자의 수련기간에 따른 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 요가수련 기간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하
여 기술통계를 실시한 결과는 <표 6>과 같다 . 스포츠 유능감은 1개월 미만 수련
자(M=3.09), 1개월 이상~2개월 미만 수련자(M=3.31), 2개월 이상 수련자(M=3.49) 
순으로 나타났고 , 체지방도 1개월 미만 수련자 (M=4.26), 1개월 이상~2개월 미만
수련자 (M=4.47), 2개월 이상 수련자 (M=4.50) 순으로 나타났으며 , 건강 또한 1개
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월 미만 수련자 (M=4.20), 1개월 이상~2개월 미만 수련자 (M=4.41), 2개월 이상 수
련자 (M=4.67) 순으로 나타나 수련기간이 길어질수록 신체적 자기개념도 높아지는
것을 볼 수 있었다 . 신체활동은 1개월 이상~2개월 미만 수련자 (M=2.44), 1개월 미
만 수련자 (M=2.57), 2개월 이상 수련자 (M=2.62) 순으로 나타났으며 , 자기존중감
역시 1개월 이상~2개월 미만의 수련자 (M=5.05), 1개월 미만의 수련자 (M=5.10), 2
개월 이상 수련자 (M=5.20) 순으로 나타났다 . 유연성은 1개월 이상~2개월 미만 수
련자(M=3.86), 2개월 이상 수련자(M=3.70), 1개월 미만 수련자(M=3.36) 순으로 나
타내고 있다 . 지구력은 1개월 미만 수련자 (M=3.48), 1개월 이상~2개월 미만 수련
자 (M=3.61), 2개월 이상 수련자 (M=3.71) 순으로 나타났고 , 근력 또한 1개월 미만
수련자 (M=3.49), 1개월 이상~2개월 미만 수련자 (M=3.62), 2개월 이상 수련자
(M=3.71) 순으로 기간이 길어짐에 따라 긍정적으로 높게 나타나는 것을 볼 수 있
었다 . 외모 및 신체전반은 2개월 이상 수련자 (M=3.49), 1개월 미만의 수련자
(M=3.40), 1개월 이상~2개월 미만 수련자 (M=3.43) 순으로 나타났다 .

<표 6>요가참여자의 수련기간에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차

요가수련 기간 스포츠
유능감 체지방 건 강 신체활동 자기존중 유연성 지구력 근 력 외모 및

신체전반
1개월
미만

평 균 3.09 4.26 4.20 2.57 5.10 3.36 3.48 3.49 3.40
표준편차 1.02 1.19 .93 .90 .72 1.03 .53 .52 .85

1개월이상-
2개월미만

평 균 3.31 4.47 4.41 2.44 5.05 3.86 3.61 3.62 3.43
표준편차 .96 1.17 .84 .78 .63 .90 .47 .46 .65

2개월
이상

평 균 3.49 4.50 4.67 2.62 5.20 3.70 3.71 3.71 3.31
표준편차 1.16 1.04 .88 1.06 .64 1.16 .68 .68 .96

합 계 평 균 3.18 4.32 4.29 2.55 5.11 3.48 3.53 3.54 3.39
표준편차 1.03 1.17 .92 .90 .69 1.04 .55 .54 .83

요가수련 기간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위한 일원변량분석
(One-way ANOVA)의 결과는 <표 7>과 같다 . 건강 (F=4.22, p=0.016), 유연성
(F=4.96, p=0.008), 지구력 (F=3.08, p=0.048)에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타
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났으나 스포츠 유능감 (F=2.65, p=0.072), 체지방 (F=1.00, p=0.367), 신체활동
(F=0.46, p=0.631), 자기존중(F=0.40, p=0.667), 근력(F=2.76, p=0.065), 외모 및 신체
전반 (F=0.20, p=0.818)에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다 . 사후비교 결과 건강
요인에서는 1개월 미만 수련자와 2개월 이상 수련자간에 유의한 차이가 있었고 , 
유연성요인에서는 1개월 미만 수련자와 1개월 이상 수련자간 그리고 지구력에서
는 1개월 미만 수련자와 2개월 이상 수련자간에 차이가 있음을 보여주고 있다 .

<표 7>요가참여자의 수련기간에 따른 신체적 자기개념 분석
제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률 사후비교

스포츠
유능감

집단-간 5.66 2 2.83 2.65 .072
집단-내 281.37 264 1.06
합 계 287.03 266

체지방
집단-간 2.78 2 1.39 1.00 .367
집단-내 364.81 264 1.38
합 계 367.59 266

건 강
집단-간 7.12 2 3.56 4.22 .016ab<bc
집단-내 222.48 264 .84
합 계 229.61 266

신체활동
집단-간 .76 2 .38 .46 .631
집단-내 218.33 264 .82
합 계 219.10 266

자기존중
집단-간 .39 2 .19 .40 .667
집단-내 129.11 264 .48
합 계 129.51 266

유연성
집단-간 10.56 2 5.28 4.96 .008 a<cb
집단-내 281.02 264 1.06
합 계 291.59 266

지구력
집단-간 1.85 2 .92 3.08 .048 a<bc
집단-내 79.54 264 .30
합 계 81.40 266

근 력
집단-간 1.62 2 .81 2.76 .065
집단-내 77.43 264 .29
합 계 79.06 266

외모 및
신체전반

집단-간 .28 2 .14 .20 .818
집단-내 186.98 264 .70
합 계 187.27 266

 

a:1개월미만 b:1-2개월미만 c:2개월이상
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2)요가참여자의 수련빈도에 따른 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 요가수련 빈도에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하
여 기술통계를 실시한 결과는 <표 8>과 같다 . 스포츠 유능감은 주 1일 수련자
(M=3.07), 주 2~3일 수련자(M=3.19), 주 4~5일 수련자(M=3.21), 주 6일 이상 수련
자 (M=3.26) 순으로 나타났고 , 체지방은 주 1일 수련자 (M=4.08), 주 2~3일 수련자
(M=4.25), 주 4~5일 수련자(M=4.49), 주 6일 이상 수련자(M=4.55) 순으로 나타났으
며 , 건강은 주 2~3일 수련자 (M=4.27), 주 1일 수련자(M=4.28), 주 6일 이상 수련자
(M=4.30), 주 4~5일 수련자 (M=4.34) 순으로 나타났다 . 신체활동은 주 1일 수련자
(M=2.50), 주 6일 이상 수련자(M=2.54), 주 2~3일 수련자(M=2.55), 주 4~5일 수련
자 (M=2.68) 순으로 나타났으며 , 자기존중감은 주 1일 수련자 (M=4.95), 주 2~3일
수련자(M=5.04), 주 6일 이상 수련자(M=5.17), 주 4~5일 수련자(M=5.19) 순으로 나
타났다 . 유연성은 주 1일 (M=3.28), 주 4~5일 수련자 (M=3.43), 주 2~3일 수련자
(M=3.55), 주 6일 이상 수련자 (M=3.67) 순으로 나타났고 , 지구력은 주 1일 수련자
(M=3.44), 주 4~5일 수련자(M=3.53), 주 2~3일 수련자(M=3.56), 6일 이상 수련자
(M=3.61) 순으로 나타났다 . 근력은 주 1일 수련자 (M=3.45), 주 4~5일 수련자
(M=3.54), 주 2~3일 수련자(M=3.58), 주 6일 이상 수련자(M=3.61)순으로 , 외모 및
신체전반은 주 4~5일 수련자 (M=3.18), 주 1일 수련자 (M=3.31), 주 2~3일 수련자
(M=3.43), 주 6일 이상 (M=3.58) 순으로 나타났으며 대부분의 요인에서 수련참여
빈도가 많아질수록 신체적 자기개념에 대한 자기지각이 높게 나타나는 것을 볼
수 있었다 . 
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<표 8>요가참여자의 수련빈도에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차
요가수련 빈도
(주며칠)

스포츠
유능감 체지방 건 강 신체활동 자기존중 유연성 지구력 근 력 외모 및

신체전반

1일 평 균 3.07 4.08 4.28 2.50 4.95 3.28 3.44 3.45 3.31
표준편차 1.09 1.23 .91 .94 .73 .99 .48 .47 .81

2-3일 평 균 3.19 4.25 4.27 2.55 5.04 3.55 3.56 3.58 3.43
표준편차 1.03 1.28 .94 .88 .69 1.13 .57 .57 .84

4-5일 평 균 3.21 4.49 4.34 2.68 5.19 3.43 3.53 3.54 3.18
표준편차 .95 1.00 .95 1.01 .67 1.00 .62 .61 .82

6일
이상

평 균 3.26 4.55 4.30 2.54 5.17 3.67 3.61 3.61 3.58
표준편차 1.03 1.05 .93 .83 .70 1.02 .54 .54 .84

합 계 평 균 3.18 4.32 4.29 2.55 5.11 3.48 3.53 3.54 3.39
표준편차 1.03 1.17 .92 .90 .69 1.04 .55 .54 .83

 
 요가수련 빈도에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위한 일원변량분

석 (One-way ANOVA)의 결과는 <표 9>와 같다 . 스포츠 유능감 (F=0.41, p=0.742), 
체지방(F=2.45, p=0.63), 건강(F=0.04, p=0.986), 신체활동(F=0.39, p=0.757), 자기존
중 (F=1.50, p=0.213), 유연성 (F=1.89, p=0.130), 지구력 (F=1.25, p=0.291), 근력
(F=1.33, p=0.262), 외모 및 신체전반(F=2.46, p=0.063)으로 유의한 차이가 나타나
지 않았다 . 
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<표 9>요가참여자의 수련빈도에 따른 신체적 자기개념 분석

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

스포츠
유능감

집단-간 1.35 3 .45 .41 .742
집단-내 285.68 263 1.08
합 계 287.03 266

체지방
집단-간 10.02 3 3.34 2.45 .063
집단-내 357.57 263 1.36
합 계 367.59 266

건 강
집단-간 .12 3 4.11 .04 .986
집단-내 229.49 263 .87
합 계 229.61 266

신체활동
집단-간 .98 3 .32 .39 .757
집단-내 218.12 263 .82
합 계 219.10 266

자기존중
집단-간 2.18 3 .72 1.50 .213
집단-내 127.32 263 .48
합 계 129.51 266

유연성
집단-간 6.18 3 2.06 1.89 .130
집단-내 285.41 263 1.08
합 계 291.59 266

지구력
집단-간 1.14 3 .38 1.25 .291
집단-내 80.25 263 .30
합 계 81.40 266

근 력
집단-간 1.18 3 .39 1.33 .262
집단-내 77.87 263 .29
합 계 79.06 266

외모 및
신체전반

집단-간 5.12 3 1.70 2.46 .063
집단-내 182.14 263 .69
합 계 187.27 266

3)요가참여자의 수련시간에 따른 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 요가수련 시간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하
여 기술통계를 실시한 결과는 <표 10>과 같다 . 스포츠 유능감은 1시간 30분~2시
간미만 수련자 (M=3.12), 1시간 30분미만 수련자 (M=3.17), 2시간 이상 수련자
(M=3.24) 순으로 나타났고 , 체지방은 1시간 30분~2시간미만 수련자 (M=4.29), 2시
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간 이상 수련자 (M=4.30) 1시간 30분미만 수련자(M=4.40) 순으로 나타났으며 , 건강
은 1시간 30분~2시간미만 수련자(M=4.21), 1시간 30분미만 수련자(M=4.30), 2시간
이상 수련자 (M=4.33) 순으로 나타났다 . 신체활동은 1시간 30분~2시간미만 수련자
(M=2.40),  1시간 30분미만 수련자(M=2.42), 2시간 이상 수련자(M=2.67) 순으로 나
타났고 , 자기존중감은 1시간 30분~2시간미만 수련자 (M=5.05), 1시간 30분~2시간미
만 수련자 (M=5.11), 2시간 이상 수련자 (M=5.13) 순으로 나타났다 . 유연성은 1시간
30분~2시간미만 수련자 (M=3.45), 1시간 30분미만 수련자 (M=3.47), 2시간 이상 수
련자 (M=3.51) 순으로 지구력은 1시간 30분~2시간미만 수련자(M=3.46),  1시간 30
분 미만수련자 (M=3.49), 2시간 이상 수련자 (M=3.58) 순으로 나타났으며 , 근력은 1
시간 30분~2시간미만 수련자 (M=3.48), 1시간 30분미만 수련자 (M=3.49), 2시간 이
상 수련자 (M=3.59) 순으로 그리고 외모 및 신체전반은 1시간 30분미만 수련자
(M=3.30), 1시간 30분~2시간미만 수련자(M=3.39), 2시간 이상 수련자(M=3.43) 순으
로 나타났다 .  

<표 10>요가참여자의 수련시간에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차
요가수련시간
(1일 참여시간)

스포츠
유능감 체지방 건 강 신체활동 자기존중 유연성 지구력 근 력 외모 및

신체전반
1시간30분
미만

평 균 3.17 4.40 4.30 2.42 5.05 3.47 3.49 3.49 3.30
표준편차 1.00 1.11 .83 .87 .67 1.01 .53 .52 .75

1시간30분-
2시간미만

평 균 3.12 4.29 4.21 2.40 5.11 3.45 3.46 3.48 3.39
표준편차 1.05 1.00 .95 .73 .59 .91 .49 .49 .93

2시간
이상

평 균 3.24 4.30 4.33 2.67 5.13 3.51 3.58 3.59 3.43
표준편차 1.05 1.26 .95 .96 .74 1.11 .57 .56 .83

합 계 평 균 3.18 4.32 4.29 2.55 5.11 3.48 3.53 3.54 3.39
표준편차 1.03 1.17 .92 .90 .69 1.04 .55 .54 .83

요가수련 시간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위한 일원변량분석
(One-way ANOVA)의 결과는 <표 11>과 같다 . 스포츠 유능감(F=0.54, p=0.581), 체
지방(F=0.18, p=0.836), 건강(F=0.35, p=0.699), 신체활동(F=2.77, p=0.064), 자기존중
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(F=0.29, p=0.746), 유연성(F=0.07, p=0.931), 지구력(F=1.26, p=0.285), 근력(F=1.39, 
p=0.251), 외모 및 신체전반 (F=0.51, p=0.598)로 유의한 차이가 나타나지 않았다 . 

<표 11>요가참여자의 수련시간에 따른 신체적 자기개념 분석

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률

스포츠
유능감

집단-간 1.17 2 .58 .54 .581
집단-내 285.85 264 1.08
합 계 287.03 266

체지방
집단-간 .49 2 .25 .18 .836
집단-내 367.09 264 1.39
합 계 367.59 266

건 강
집단-간 .62 2 .31 .35 .699
집단-내 228.99 264 .86
합 계 229.61 266

신체활동
집단-간 4.51 2 2.25 2.77 .064
집단-내 214.58 264 .81
합 계 219.10 266

자기존중
집단-간 .28 2 .14 .29 .746
집단-내 129.22 264 .48
합 계 129.51 266

유연성
집단-간 .15 2 7.93 .07 .931
집단-내 291.43 264 1.10
합 계 291.59 266

지구력
집단-간 .77 2 .38 1.26 .285
집단-내 80.63 264 .30
합 계 81.40 266

근 력
집단-간 .82 2 .41 1.39 .251
집단-내 78.23 264 .29
합 계 79.06 266

외모 및
신체전반

집단-간 .72 2 .36 .51 .598
집단-내 186.54 264 .70
합 계 187.27 266
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4)요가참여자의 호흡시간에 따른 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 호흡시간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하여 기
술통계를 실시한 결과는 <표 12>와 같다 . 스포츠 유능감은 1시간미만 수련자
(M=3.07), 1시간~1시간 30분미만 수련자(M=3.28), 1시간 30분 이상 수련자(M=3.59) 
순으로 나타났고 , 체지방은 1시간미만 수련자 (M=4.27), 1시간~1시간 30분미만 수
련자 (M=4.31), 1시간 30분 이상 수련자 (M=4.67) 순으로 나타났으며 , 건강은 1시간
미만 수련자(M=4.24), 1시간~1시간 30분미만 수련자(M=4.26), 1시간 30분 이상 수
련자(M=4.70) 순으로 나타났다 . 신체활동은 1시간미만 수련자(M=2.48), 1시간~1시
간 30분미만 수련자 (M=2.52), 1시간 30분 이상 수련자 (M=3.03) 순으로 , 자기존중
감은 1시간~1시간 30분미만 수련자(M=4.98), 1시간미만 수련자(M=5.12), 1시간 30
분 이상 수련자 (M=5.31) 순으로 나타났다 . 유연성은 1시간미만 수련자 (M=3.38), 
시간~1시간 30분미만 수련자(M=3.50), 1시간 30분 이상 수련자(M=4.04) 순으로 나
타났고 , 지구력은 1시간미만 수련자 (M=3.45), 1시간~1시간 30분미만 수련자
(M=3.57), 1시간 30분 이상 수련자 (M=3.95) 순으로 나타났다 . 근력은 1시간미만
수련자(M=3.46), 1시간~1시간 30분미만 수련자(M=3.58), 1시간 30분 이상 수련자
(M=3.95) 순이었고 , 외모 및 신체전반은 1시간미만 수련자 (M=3.33), 1시간~1시간
30분미만 수련자 (M=3.42), 1시간 30분 이상 수련자 (M=3.70) 순으로 나타났으며 9
개의 모든 요인들에서 시간이 길어질수록 신체적 자기개념이 높게 나타나는 것
을 볼 수 있었다 .
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<표 12>요가참여자의 호흡시간에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차

호흡시간 스포츠
유능감 체지방 건 강 신체활동 자기존중 유연성 지구력 근 력 외모및

신체전반

1시간미만 평 균 3.07 4.27 4.24 2.48 5.12 3.38 3.45 3.46 3.33
표준편차 1.04 1.18 .92 .81 .70 1.03 .52 .51 .84

1-1시간30분
미만

평 균 3.28 4.31 4.26 2.52 4.98 3.50 3.57 3.58 3.42
표준편차 .99 1.07 .86 .89 .65 .99 .51 .49 .80

1시간30분
이상

평 균 3.59 4.67 4.70 3.03 5.31 4.04 3.95 3.95 3.70
표준편차 .99 1.31 1.02 1.27 .70 1.06 .63 .62 .81

합 계 평 균 3.18 4.32 4.29 2.55 5.11 3.48 3.53 3.54 3.39
표준편차 1.03 1.17 .92 .90 .69 1.04 .55 .54 .83

호흡시간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위한 일원변량분석
(One-way ANOVA)의 결과는 <표 13>과 같다 . 스포츠 유능감(F=3.56, p=0.030), 체
지방(F=1.50, p=0.223), 건강(F=3.21, p=0.42), 신체활동(F=4.80, p=0.009), 자기존중
(F=2.37, p=0.95), 유연성(F=5.14, p=0.006), 지구력(F=11.71, p=0.000), 근력(F=11.52, 
p=0.000), 외모 및 신체전반 (F=2.56, p=0.079)로 체지방과 자기존중감을 제외한 모
든 부분에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 . 사후비교 결과 스포츠 유능감
요인에서는 1시간미만 수련자와 1시간 30분 이상 수련자간에 유의한 차이가 있
었고 , 건강 , 신체활동 , 유연성 , 지구력 , 근력요인에서는 1시간 30분미만 수련자와
1시간 30분 이상 수련자간에 유의한 차이가 있음을 보여주고 있다 .
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<표 13>요가참여자의 호흡시간에 따른 신체적 자기개념 분석

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률 사후비교

스포츠
유능감

집단-간 7.55 2 3.77 3.56 .030 ab<bc
집단-내 279.48 264 1.05
합 계 287.03 266

체지방
집단-간 4.15 2 2.07 1.50 .223
집단-내 363.44 264 1.37
합 계 367.59 266

건 강
집단-간 5.46 2 2.73 3.21 .042 ab<c
집단-내 224.15 264 .84
합 계 229.61 266

신체활동
집단-간 7.69 2 3.84 4.80 .009 ab<c
집단-내 211.40 264 .80
합 계 219.10 266

자기존중
집단-간 2.28 2 1.14 2.37 .095
집단-내 127.22 264 .48
합 계 129.51 266

유연성
집단-간 10.93 2 5.46 5.14 .006 ab<c
집단-내 280.66 264 1.06
합 계 291.59 266

지구력
집단-간 6.63 2 3.31 11.71 .000 ab<c
집단-내 74.77 264 .28
합 계 81.40 266

근 력
집단-간 6.34 2 3.17 11.52 .000 ab<c
집단-내 72.71 264 .27
합 계 79.06 266

외모 및
신체전반

집단-간 3.56 2 1.78 2.56 .079
집단-내 183.70 264 .69
합 계 187.27 266

a: 1시간미만 b:1-1시간 30분미만 c:시간 30분이상

5)요가참여자의 명상시간에 따른 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 명상시간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하여 기
술통계를 실시한 결과는 <표 14>와 같다 . 스포츠 유능감은 30분미만 수련자
(M=3.04), 30분~1시간미만 수련자(M=3.17), 1시간 이상 수련자(M=3.61) 순으로 나
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타났고 , 체지방은 30분미만 수련자(M=4.15), 30분~1시간미만 수련자(M=4.31), 1시
간 이상 수련자(M=4.87) 순으로 , 그리고 건강은 30분미만 수련자(M=4.08), 30분~1
시간미만 수련자 (M=4.32), 1시간 이상 수련자 (M=4.76) 순으로 나타났다 .  신체활
동은 30분미만 수련자(M=2.49), 1시간 이상 수련자(M=2.54), 30분~1시간미만 수련
자(M=2.60) 순으로 나타났으며 , 자기존중감은 30분미만 수련자(M=5.02), 30분~1시
간미만 수련자 (M=5.11), 1시간 이상 수련자 (M=5.35) 순으로 , 유연성은 30분미만
수련자(M=3.34), 30분~1시간미만 수련자(M=3.50), 1시간 이상 수련자(M=3.82) 순으
로 나타났다 . 지구력은 30분미만 수련자(M=3.35), 30분~1시간미만 수련자(M=3.58), 
1시간 이상 수련자(M=3.84) 순이었으며 , 근력은 30분미만 수련자(M=3.36), 30분~1
시간미만 수련자 (M=3.59), 1시간 이상 수련자 (M=3.83) 순으로 , 외모 및 신체전반
은 30분미만 수련자(M=3.15), 30분~1시간미만 수련자(M=3.50), 1시간 이상 수련자
(M=3.61) 순으로 나타나 시간이 질어짐에 따라 신체적 자기개념이 높아지는 것을
볼 수 있다 .
<표 14>요가참여자의 명상시간에 따른 신체적 자기개념의 평균 및 표준편차

명상시간 스포츠
유능감 체지방 건 강 신체활동 자기존중 유연성 지구력 근 력 외모 및

신체전반
30분미만 평 균 3.04 4.15 4.08 2.49 5.02 3.34 3.35 3.36 3.15

표준편차 .99 1.24 .90 .90 .72 1.01 .53 .52 .80
30-1시간
미만

평 균 3.17 4.31 4.32 2.60 5.11 3.50 3.58 3.59 3.50
표준편차 1.04 1.12 .92 .88 .70 1.02 .50 .50 .80

1시간이상
평 균 3.61 4.87 4.76 2.54 5.35 3.82 3.84 3.83 3.61
표준편차 1.03 1.08 .84 1.04 .53 1.17 .65 .65 .94

합 계 평 균 3.18 4.32 4.29 2.55 5.11 3.48 3.53 3.54 3.39
표준편차 1.03 1.17 .92 .90 .69 1.04 .55 .54 .83

명상시간에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위한 일원변량분석
(One-way ANOVA)의 결과는 <표 15>와 같다 . 스포츠 유능감(F=3.47, p=0.032), 체
지방(F=4.35, p=0.014), 건강(F=6.64, p=0.002), 신체활동(F=0.38, p=0.682), 자기존중
(F=2.59, p=0.076), 유연성 (F=2.49, p=0.085), 지구력 (F=10.63, p=0.000), 근력
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(F=10.38, p=0.000), 외모 및 신체전반 (F=6.06, p=0.003)로 신체활동 , 자기존중 , 유
연성을 제외한 모든 부분에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 . 사후비교 결
과 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강요인에서 30분미만 수련자와 1시간이상 수련자간
에 유의한 차이가 나타났으며 , 지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반에서는 30분미만
수련자와 30분 이상~1시간미만 수련자 그리고 1시간 이상 수련자간에 유의한 차
이가 있음을 보여주고 있다 .

<표 15>요가참여자의 명상시간에 따른 신체적 자기개념 분석

제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률 사후비교

스포츠
유능감

집단-간 7.37 2 3.68 3.47 .032 ab<c
집단-내 279.66 264 1.05
합 계 287.03 266

체지방
집단-간 11.74 2 5.87 4.35 .014 ab<c
집단-내 355.85 264 1.34
합 계 367.59 266

건 강
집단-간 11.00 2 5.50 6.64 .002 ab<c
집단-내 218.60 264 .82
합 계 229.61 266

신체활동
집단-간 .63 2 .31 .38 .682
집단-내 218.46 264 .82
합 계 219.10 266

자기존중
집단-간 2.49 2 1.24 2.59 .076
집단-내 127.01 264 .48
합 계 129.51 266

유연성
집단-간 5.40 2 2.70 2.49 .085
집단-내 286.19 264 1.08
합 계 291.59 266

지구력
집단-간 6.06 2 3.03 10.63 .000 a<b<c
집단-내 75.33 264 .28
합 계 81.40 266

근 력
집단-간 5.76 2 2.88 10.38 .000 a<b<c
집단-내 73.29 264 .27
합 계 79.06 266

외모 및
신체전반

집단-간 8.23 2 4.11 6.06 .003 a<b<c
집단-내 179.03 264 .67
합 계 187.27 266

a:30분미만 b:30-1시간미만 c:1시간이상
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3.요가참여자의 배경변인에 따른 신체적 자기개념 분석

1)요가참여자의 성별에 따른 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 성별에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하여 T-검정
을 실시한 결과는 <표 16>과 같다 . 자기존중을 제외한 모든 부분에서 남자가 여
자 보다 높게 나타났으며 , 스포츠 유능감 (p=0.009), 체지방 (p=0.006), 건강
(p=0.005), 신체활동(p=0.004), 지구력(p=0.000), 근력(p=0.000)에서 유의한 차이가
있는 것으로 나타났다 (p=<.05). 자기존중감은 여자가 남자보다 높게 나타나기는
했으나 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다 .

<표 16> 요가참여자의 성별에 따른 신체적 자기개념 분석

성 별 평 균 표준편차 평균의
표준오차 t 자유도 유의확률

(양쪽)
스포츠
유능감

남 자 3.57 .83 .13 2.64 265 .009여 자 3.11 1.05 .07
체지방 남 자 4.79 .93 .14 2.78 265 .006여 자 4.24 1.19 .07
건 강 남 자 4.67 .82 .12 2.82 265 .005여 자 4.23 .93 .06
신체활동 남 자 2.92 1.02 .16 2.86 265 .004여 자 2.49 .86 .05
자기존중 남 자 4.93 .72 .11 -1.74 265 .082여 자 5.14 .68 .04
유연성 남 자 3.64 .92 .14 1.04 265 .296여 자 3.46 1.06 .07
지구력 남 자 3.86 .48 .07 4.18 265 .000여 자 3.47 .54 .03
근 력 남 자 3.85 .48 .07 4.00 265 .000여 자 3.49 .53 .03
외모 및
신체전반

남 자 3.56 .73 .11 1.38 265 .169여 자 3.36 .85 .05
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2)요가참여자의 연령에 따른 신체적 자기개념 분석

연령에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하여 기술통계를 실시한
결과는 <표 17>과 같다 . 20대와 30대 , 40대 모두 자기존중감과 건강 , 체지방 요인
에서 신체적 자기개념을 높게 지각하고 있는 것으로 나타났다 . 연령별 차이를 보
면 스포츠 유능감과 유연성은 40대 가장 높게 나타났고 , 다음으로 30대 , 20대 순
으로 나타났다 . 체지방과 건강 , 지구력 , 근력은 30대가 높게 나타났으며 , 다음으
로 40대가 그리고 20대 순으로 나타났다 . 자기존중감은 20대 , 30대 , 40대순으로
나타났고 , 신체활동은 40대 , 20대 , 30대 순으로 외모 및 신체전반은 30대 , 20대 , 
40대 순으로 나타났다 .

<표 17> 요가참여자의 연령에 따른 신체적 자기개념 평균 및 표준편차
연령대 스포츠

유능감
체지방 건 강 신체활동 자기존중 유연성 지구력 근 력 외모 및

신체전반
20대 평 균 3.08 3.97 4.13 2.59 5.14 3.21 3.45 3.47 3.35

표준편차 1.08 1.30 .95 .82 .75 1.10 .54 .53 .88
30대 평 균 3.20 4.58 4.40 2.48 5.11 3.58 3.60 3.61 3.51

표준편차 .96 1.01 .86 .97 .65 1.01 .51 .50 .71
40대이상 평 균 3.27 4.37 4.33 2.62 5.06 3.68 3.54 3.54 3.27

표준편차 1.08 1.14 .97 .90 .69 .96 .60 .60 .93
합 계 평 균 3.18 4.32 4.29 2.55 5.11 3.48 3.53 3.54 3.39

표준편차 1.03 1.17 .92 .90 .69 1.04 .55 .54 .83

 
연령별로 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하여 일원변량분석 (One-way 

ANOVA)의 결과는 <표 18>과 같다 . 체지방 (F=6.93, p=0.001)과 유연성 (F=4.70, 
p=0.010)에서만 유의한 차이가 나타났으며(p<.05), 스포츠 유능감(F=0.72, p=0.485), 
건강(F=2.08, p=0.126), 신체활동(F=.55, p=0.574), 자기존중(F=.23, p=0.788), 지구력
(F=1.80, p=0.167), 근력(F=1.62, p=0.199), 외모 및 신체전반(F=1.89, p=0.153)에서는
유의한 차이가 나타나지 않았다 . 사후비교 결과 체지방요인에서 20대와 30대 간
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에 유의한 차이를 나타내고 있으며 , 유연성 요인에서는 20대와 40대가 유의하게
차이가 있음을 보였다 .

 <표 18> 요가참여자의 연령에 따른 신체적 자기개념 분석
제곱합 자유도 평균제곱 F 유의확률 사후비교

스포츠
유능감

집단-간 1.56 2 .78 .72 .485
집단-내 285.46 264 1.08
합 계 287.03 266

체지방
집단-간 18.34 2 9.17 6.93 .001 20<40,30
집단-내 349.25 264 1.32
합 계 367.59 266

건 강
집단-간 3.57 2 1.78 2.08 .126
집단-내 226.04 264 .85
합 계 229.61 266

신체활동
집단-간 .92 2 .46 .55 .574
집단-내 218.18 264 .82
합 계 219.10 266

자기존중
집단-간 .23 2 .11 .23 .788
집단-내 129.27 264 .49
합 계 129.51 266

유연성
집단-간 10.04 2 5.02 4.70 .010 20<30,40
집단-내 281.54 264 1.06
합 계 291.59 266

지구력
집단-간 1.09 2 .54 1.80 .167
집단-내 80.30 264 .30
합 계 81.40 266

근 력
집단-간 .96 2 .48 1.62 .199
집단-내 78.10 264 .29
합 계 79.06 266

외모 및
신체전반

집단-간 2.64 2 1.32 1.89 .153
집단-내 184.62 264 .69
합 계 187.27 266

20:20대 , 30:30대 , 40:40대
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3)요가참여자의 직업유무에 따른 신체적 자기개념 분석

연구대상자의 직업 유무에 따른 신체적 자기개념의 차이를 알아보기 위하여
T-검정을 실시한 결과는 <표 19>와 같다 . 스포츠 유능감 (p=0.473), 체지방
(p=0.103), 건강(p=0.991), 신체활동(p=0.167), 유연성(p=0.757), 지구력(p=0.345), 근
력 (p=0.360), 외모 및 신체전반 (p=0.053)에서는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났
으나 ,  자기존중감 (p=0.004)은 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 (p=<.05).

<표 19> 요가참여자의 직업유무에 따른 신체적 자기개념 분석

직업유무 평 균 표준편차 평균의
표준오차 t 자유도 유의확률

(양쪽)
스포츠
유능감

유 3.21 1.01 .07 .71 265 .473무 3.11 1.09 .11
체지방 유 4.24 1.23 .09 -1.63 265 .103무 4.49 1.02 .10
건 강 유 4.29 .95 .07 .012 265 .991무 4.29 .88 .09
신체활동 유 2.61 .96 .07 1.38 265 .167무 2.44 .78 .08
자기존중 유 5.19 .65 .04 2.89 265 .004무 4.94 .75 .08
유연성 유 3.47 1.06 .07 -.30 265 .757무 3.51 1.02 .10
지구력 유 3.56 .55 .04 .94 265 .345무 3.49 .55 .05
근 력 유 3.56 .54 .04 .91 265 .360무 3.50 .55 .05
외모 및
신체전반

유 3.46 .84 .06 .09 265 .053무 3.25 .81 .08
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Ⅴ.논의
   
  최근 많은 연구자들에 의해서 신체활동이 자기개념에 긍정적인 영향을 미친
다는 연구가 활발히 진행되고 있으며 규칙적인 운동은 신체적 자기개념을 증
진시켜 총체적인 자기개념이 향상된다고 하였다 (Fox, 1997; Marsh, 1998; 
Sonstreom, 1989).  김석일(2004)의 연구에서도 규칙적인 신체활동이 신체적 자
기개념에 긍정적인 영향을 미친다는 연구결과를 보고하였으며 , 정용각 , 김윤정
(2005)의 에어로빅 참가자의 참여정도 , 신체적 자기개념 및 심리적 행복감의
관계모형 분석의 연구에서도 운동참여가 신체적 자기개념을 증진시켜 심리적
행복감을 향상시킨다는 연구결과를 제시하였다 . 그리고 Sonstroem(1984)은 지
속적인 신체활동은 신체적 자기개념에 긍정적인 영향을 보인다고 하였으며 ,  
Fox(1997)의 연구에서도 규칙적인 운동은 신체적 자기개념을 증진시킨다고 보
고하였다 .   
  최근 요가가 신체적 , 생리적 건강에 긍정적인 효과가 있음을 규명한 연구가
이루어지고는 있으나 심리적 효과에 대한 연구는 거의 없는 실정이다 . 따라서
본 연구에서는 규칙적인 요가수련이 신체적 자기개념에 어떠한 영향을 미치는
가에 대한 연구결과와 관련지어 앞으로 현대인이 필요로 하는 요가문화 정착
에 유용한 기초자료를 제공하고자 한다 . 이에 대한 결과는 다음과 같다 . 

1.요가수련 참여유무에 따른 신체적 자기개념 분석

  요가수련 참여유무에 관한 신체적 자기개념의 분석에 대한 결과에서 요가수
련 참여자가 비참여자 보다 신체활동 , 자기존중 , 지구력 , 근력 , 외모 및 신체전
반요인에서 다소 높은 평균점수를 나타냈고 , 특히 신체활동과 유연성에서는
통계적으로 유의한 차이를 보여주었다 . 이는 하상진 (2005)의 요가 참여정도에
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따라 신체적인 변화에 긍정적인 영향을 보인다는 보고와 일치하며 , 김명희
(2004)의 연구에서 나타난 규칙적인 댄스스포츠의 참여는 신체에 대한 다양한
부정적인 지각요소들은 감소시킨다는 것과 박현숙 , 배영훈 , 한태준 (2005)의 규
칙적이고 지속적인 운동이 신체적 , 정신적 자기지각에 긍정적인 영향을 미친
다는 연구와 일치한다 . 이러한 결과는 규칙적인 요가수련을 통한 신체활동이
신체적 자기개념에 긍정적인 영향을 미쳤기 때문이며 , 특히 박장근 , 임란희
(2004)의 연구에서와 같은 결과를 나타내고 있는 유연성 향상은 요가의 체위
법이 신체의 모든 관절과 근육을 이용하여 몸의 균형을 바로잡는 자세로 이루
어져 있기 때문이라고 판단된다 .   
  그러나 스포츠 유능감 , 체지방 그리고 건강요인에서는 요가수련 비참여자가
참여자 보다 높은 평균점수를 나타냈으며 , 특히 건강요인에서는 통계적으로
유의한 차이를 나타내었다 . 이러한 결과는 최근 요가가 젊은 층에서 몸짱이나
다이어트의 목적으로 참여도가 높아지면서 자신을 비교적 뚱뚱하다고 느끼는
사람들이 요가에 참여하고 있는 것으로 사료되며 , 일상생활에서 비교적 건강
이 좋지 않다고 느끼는 참여자들이 건강증진을 목적으로 요가에 참여하고 있
는 것으로 사료된다 . 이러한 요인으로 인하여 참여자가 비참여자보다 오히려
낮게 나타난 이유라 할 수 있다 .  

2.요가참여자의 수련정도에 따른 신체적 자기개념 분석
 
  요가수련 참여자중 수련기간에 따른 신체적 자기개념을 분석한 결과 건강요
인과 지구력 요인에서 1개월 미만 수련자 보다 2개월 이상의 수련자에게서 통
계적으로 유의한 차이를 나타냈으며 , 유연성 요인에서는 1개월 미만의 참여자
나 2개월 이상의 참여자 보다 1개월 이상~2개월 미만의 참여자에게서 통계적
으로 유의한 차이가 있음을 보여 주었다 . 
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  이는 박장근 , 임란희 (2005)의 연구에서 나타난 12주간 하타 요가수련이 신체
에 미치는 영향을 분석한 결과 수련기간이 길어질수록 신체에 대한 자신의 평
가가 긍정적인 영향을 보였다는 보고와 일치하지 않으며 , 이상진 (2005)의 중년
여성을 대상으로 한 하타요가 수련에서 참여기간이 길어질수록 신체적 변화가
나타나기 시작하여 1년 이상 행하였을 경우 뚜렷한 효과가 있었다는 보고와도
상이한 결과를 보이고 있다 . 또한 김윤정 (2004)의 연구에서 나타난 에어로빅에
참가하는 기간이 길어질수록 신체적 자기개념을 높게 지각했다는 결과와도 그
맥을 달리하고 있다 .
  이러한 결과는 모든 운동의 효과는 짧게는 3개월에서 길게는 6개월 이상이
지나야 뚜렷한 운동의 효과를 볼 수 있는데 본 연구에서는 요가수련 기간이
그리 길지 않기에 이러한 결과가 나온 것이라 사료된다 .
  요가수련 참여자중 수련빈도에 따른 신체적 자기개념 비교에서는 통계적으
로 유의한 차이가 있는 요인은 없었으나 , 빈도가 높을수록 평균 점수는 다소
높은 것으로 나타났다 . 이는 류민정 , 표내숙 (2005)의 대학생의 운동참여 수준
에 따른 신체적 자기개념의 연구에서 나타난 운동 빈도에 따라 신체적 자기개
념을 달리 지각하고 있다는 보고와 일주일에 5회 이상 운동한 집단에서 긍정
적으로 평가한다는 연구결과와 일치하지 않으며 , 또한 김석일 (2004)의 연구와
도 상이한 결과를 보여주고 있는데 , 그의 연구에서는 운동을 자주하는 집단이
긍정적으로 자신을 평가하는 것으로 결과를 제시하였다 . 그리고 박현숙 , 배영
훈 , 한태준 (2005)의 연구에서 평균 5회 이상의 운동빈도는 확실한 신체기능 및
능력위주에 부합되는 요인이라고 설명하면서 지구력과 근력요인에서 높은 결
과를 보였다고 하였는데 이 또한 본 연구와 다른 결과를 보이고 있다 .
  요가수련 참여자중 수련시간에 따른 신체적 자기개념 분석에서도 대부분 참
여 시간이 높을수록 평균점수에 대한 자기지각은 다소 높게 나타났으나 , 통계
적으로 유의한 차이는 없었다 . 이는 김석일 (2004)의 연구에서 운동시간이 길수
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록 신체활동에 대한 개념이 높고 신체적 자기개념에 긍정적인 영향을 미친다
는 보고와 일치하지 않는다 . 이는 요가수련의 참여빈도와 참여시간이 신체적
자기개념에 큰 영향을 미치지 않기 때문에 이러한 결과가 나온 것이라 사료된
다 . 
  한편 요가수련 참여빈도나 시간보다는 요가수련 시 호흡 및 명상시간이 더
중요한 요인임을 제시하고 있다 . 우리들의 생리적인 기능 가운데 가장 중요한
것이 호흡이며 , 생명과 가장 밀접한 관계를 가지고 있는 것도 호흡이다 . 이렇
게 중요한 호흡은 요가수련과도 밀접한 관련이 있는데 요가에서는 호흡수행법
을 통해 우리의 심신의 불균형과 이상을 바른 호흡법을 함으로써 바로잡을 수
있다고 하였다 (정태혁 , 2000).  
  요가수련 참여자중 호흡시간에 따른 신체적 자기개념 분석에서는 스포츠 유
능감 , 건강 , 신체활동 , 유연성 , 지구력과 근력에서 통계적으로 유의한 차이가
있음을 보여주었다 . 이는 현경선 , 강현숙 , 안동환 (2000)의 단전호흡 수련자와
비수련자의 불안과 우울에 관한 연구에서 단전호흡 수련자에게서 불안과 우울
의 감소효과를 보였다는 결과와 임경숙 (2005)의 요가수련인과 비수련인의 불
안 , 우울과 삶의 질에 대한 비교연구에서 요가수련의 호흡과 명상수련 참여자
에게서 긍정적인 반응을 보인다고 보고한 결과들과 어느 정도 유사한 결과라
고 볼 수 있다 하겠다 . 
  요가수련 참여자중 명상시간에 따른 신체적 자기개념 분석 결과에서도 스포
츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반의 요인에서 통계적
으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 . 신정호 (2005)는 박티 요가의 호흡
과 명상수행은 마음을 긍정적으로 향상시키며 부정적인 감정의 조절에 도움을
준다고 하였다 . 그는 스포츠에서 부정적인 감정조절과 긍정적인 감정의 증진
은 경기의 승패에 가장 커다란 요인이 될 수 있다고 하였으며 , 이를 위한 방
법으로 호흡과 명상수행이 이로움을 준다고 하였다 . 또한 그는 명상을 통하여
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집중력을 증대시킬 수 있다고 하였다 . 또한 정봉효 (2000)는 명상수행이 고등학
생의 상태불안을 완화시키는데 효과가 있다고 보고한 바 있다 .
  다른 신체활동과는 달리 요가는 신체적인 건강뿐만 아니라 정신적 건강을
추구하는데 이러한 정신적 건강을 요가에서는 호흡과 명상수련을 통해 얻고자
한다 . 다시 말해서 호흡과 명상은 참된 나를 찾고자 하는 고도의 수련인데 이
러한 수련을 통해 궁극적으로 자기 자신의 참자아를 깨닫게 됨으로써 부정적
인 생각을 버리고 긍정적인 내면의 생각을 갖도록 만드는 것이다 . 결과적으로
이러한 긍정적인 생각은 자신의 마음에 안정을 주고 심신의 불균형을 바로잡
아 주어 신체적 자기개념에 긍정적인 자기지각을 나타내게 한 것이라고 사료
된다 . 

3.요가 참여자의 배경변인에 따른 신체적 자기개념 분석
  
  요가수련 참여자중 성별에 따라 신체적 자기개념을 분석한 결과 남자가 여자보
다 자기존중감을 제외한 나머지 요인에서 다소 높은 평균점수를 보여주었으며 , 특
히 남자가 여자보다 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 신체활동 , 지구력 , 근력요인에서
높게 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 . 이는 류민정 , 표내숙 (2005)
의 대학생의 운동참여수준에 따른 신체적 자기개념에 관한 연구에서 남자가 여자
보다 높은 수준으로 자신의 신체를 평가하고 있다고 한 보고와 김석일 (2004)의 요
가참여자의 신체적 자기개념에 관한 연구에서 대부분의 요인에서 남자가 여자보다
신체적 자기개념을 높게 지각하고 있는 것으로 평가된다는 보고와 같은 맥락을 보
이고 있다 . 또한 김정원 (2004)의 스포츠활동 참여수준과 신체적 자기개념의 연구결
과와도 일치하고 있다 . 
  Fox & Corbin(1988)은 많은 여자들이 낮은 스포츠 능력을 가지고 있지만 그들은
이것의 중요성을 크게 느끼지 못하고 있다고 하였는데 이러한 요인으로 인하여 여
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자들의 신체적 자기개념에 부정적인 영향을 미친다고 하였다 . 또한 류민정 등
(2004)의 학생들의 체육활동에 대한 인식에서 여학생들이 남학생들 보다 체육활동
에 있어 높은 스트레스를 받고 있으며 , 활동 선호도도 낮은 것으로 나타났다고 한
다 . 상기와 같은 결과는 결국 여자스스로 스포츠활동 참여를 감소시키는 결과를
가져와 남자보다 낮은 신체적 자기개념을 나타낸 것이라고 보여진다 .
  요가수행 참여자중 연령 (20대 ,30대 ,40대 )에 따른 신체적 자기개념의 차이를 분석
한 결과 대부분의 요인에서 연령이 높을수록 평균점수가 다소 높게 나타났다 . 특
히 체지방 , 유연성에서 통계적으로 유의한 차이를 보이고 있는데 체지방은 20, 
40대 보다 30대가 높게 , 유연성은 20, 30대 보다 40대가 높게 나타났다 . 이러
한 결과는 윤병인 (2005), 유진 , 김석일 (2004)의 연구에서 나타난 연령에 따라 신체
적 자기개념을 다르게 인식하고 있다는 결과와는 부분적으로는 일치하고 있는데
이는 30, 40대의 연령층은 대부분 자신의 연령에 비하여 자신의 체지방과 유연성
을 허용하는 기준이 크기 때문이며 , 반면 20대는 외모지상주의에 의한 사회적인
추세로 인해 자신이 비교적 날씬하고 말랐음에도 불구하고 뚱뚱하다고 느끼기 때
문에 이러한 결과를 도출한 것이라 사료된다 .  
  요가수련 참여자중 직업유무에 따라 신체적 자기개념을 분석한 결과 자신을 긍
정적으로 생각하는 자기존중감을 제외한 모든 부분에서 통계적으로 유의한 차이를
나타내지 않았다 .  
  우리는 평생 어떤 형태로든지 직업과 관련된 삶을 살아가도록 되어 있으며 , 직
업은 생계를 유지해나가기 위한 수단 뿐 아니라 사회적 역할을 수행하고 자아실현
을 이루어 가는 것이라고 할 수 있다 . 어떤 사람들은 일을 통해 보람과 긍지를 맛
보며 , 만족스런 삶을 살아가는데 이러한 사회의 성공은 자기존중감에 중요한 영향
을 미치게 됨으로써 나타난 결과라고 보여진다 . 
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Ⅵ.결론 및 제언

1.결론

  본 연구는 요가수련이 신체적 자기개념에 어떠한 영향을 미치는지를 규명하
여 우리나라 요가 문화정착에 기초자료를 제공하고자 한다 . 조사대상은 K요가
연수원 6개소와 G 초등학교 학부모를 대상으로 비확률적 표집법인 목적표집
을 하였으며 , 요가수련 참여자 267명과 비수련자 236명 총 503명으로 하여 수
련자와 비수련자 간의 신체적 자기개념의 차이와 요가수련자 중 수련의 기간 , 
빈도 , 강도 , 호흡시간 , 명상시간과 성별 , 연령의 차이를 비교 분석하였다 . 검사
도구는 Marsh(1996)등에 의해 개발되고 우리의 문화에서도 사용할 수 있도록
김병준 (2001)이 개발한 한국판 신체적 자기개념척도를 사용하였다 . 수집된 자
료는 Window SPSS 12.0을 사용하여 독립표본 T-검정 , 일원변량분석을 이용하
였다 . 주요 분석결과는 다음과 같다 .
  첫째 , 요가수련 참여자와 비 참여자간의 신체적 자기개념을 비교한 결과 요
가수련에 참여한 집단이 신체활동 , 자기존중 , 지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반
요인에서 다소 높은 평균점수를 나타냈으며 , 신체활동 , 유연성 요인에서 통계
적으로 유의한 차이가 나타났다 . 반면 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강요인에서는
요가수련에 참여하지 않은 집단이 높은 평균점수를 나타냈으며 건강요인에서
통계적으로 유의한 차이를 나타냈다 . 요가수련자와 비 수련자간의 신체적 자
기개념에서는 본 연구자가 기대한 만큼의 통계적인 유의차는 나오지 않았다 . 
이러한 결과는 요가 수련자와 비 수련자간의 신체적 자기개념을 생리적으로
어떠한 수치를 측정한 것이 아니라 심리적인 자기 자신의 평가를 자신이 설문
을 통하여 작성하였기 때문에 이러한 결과가 나온 것이라 사료된다 . 
  둘째 , 요가수련자의 신체적 자기개념을 참여정도 즉 , 수련시간 , 빈도 , 시간에 따
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라 분석한 결과는 다음과 같다 . 요가수련 기간에 따른 신체적 자기개념은 2개
월 이상 수련에 참여한 사람이 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 신체활동 , 자기존
중 , 지구력 , 근력에서 평균점수가 다소 높게 나타났으며 , 건강과 지구력 요인
에서 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 . 1개월 이상~2개월 미
만의 참여자에게서는 유연성 , 외모 및 신체전반에 대한 평균점수가 다소 높게
나타났으며 , 유연성 요인에서는 통계적으로 유의한 차이가 나타났다 . 요가수련
빈도에 따른 신체적 자기개념은 주 4~5일에서 6일 이상 요가수련에 참여한 사
람이 9개의 요인 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 신체활동 , 자기존중 , 유연성 , 
지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반 모든 요인에서 평균점수가 다소 높게 나타났
으나 , 통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다 . 요가수련 시간은 1시간~1시
간 30분미만의 수련자에게서 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 신체활동 , 유연성 , 
지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반 요인에서 평균점수가 다소 높게 나타났으나
통계적으로 유의한 차이는 나타나지 않았다 . 이러한 결과로 볼 때 요가수련
기간이나 시간 , 빈도는 신체적 자기개념에 그다지 큰 영향을 미치지 않는다는
것을 알 수 있었다 .
  셋째 , 요가수련자의 호흡시간과 명상시간에 따른 신체적 자기개념은 시간이
길수록 신체적 자기개념의 하위 9개 모든 요인에서 비교적 높은 평균점수를
나타냈고 , 호흡시간에서는 스포츠 유능감 , 건강 , 신체활동 , 유연성 , 지구력 , 근
력에서 통계적으로 유의한 차이를 나타냈으며 , 명상시간에서는 스포츠 유능감 , 
체지방 , 건강 , 지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반 요인에서 통계적으로 유의한 차
이를 나타냈다 . 이와 같은 결과로 볼 때 요가의 호흡시간과 명상시간이 요가
수련에서 가장 중요한 부분을 차지한다는 것을 알 수 있었다 .
  넷째 , 요가수련자의 배경변인에 따른 신체적 자기개념을 성별 , 연령 그리고 직
업유무에 따라 분석한 결과 몇 개의 요인에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났
다 . 
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  성별간의 비교에서는 남자가 여자 보다 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 신체
활동 , 유연성 , 지구력 , 근력 , 외모 및 신체전반에 대부분의 요인에서 평균점수
가 다소 높은 것으로 나타났으며 또한 스포츠 유능감 , 체지방 , 건강 , 신체활동 , 
지구력 , 근력 요인에서는 남자가 여자보다 높게 통계적으로 유의한 차이를 보
이고 있다 . 이와 같은 결과는 신체적으로 강인한 체구의 소지자인 남자가 여
자 보다 자신의 신체적 자기개념을 긍정적으로 지각하고 있다는 것을 알 수
있었다 . 연령에 따른 비교에서는 자기존중감 요인에서 20대가 다소 높은 평균
점수가 나타났고 , 30대가 체지방 , 건강 , 근력 , 외모 및 신체전반 요인에서 다소
높은 평균점수를 나타났으며 , 40대가 스포츠 유능감 , 신체활동 , 유연성 , 지구력
요인에서 다소 높은 평균점수를 나타내고 있다 . 또한 체지방과 유연성 , 지구력
요인에서는 30, 40대가 높게 통계적으로 유의한 차이를 보이고 있다 .     
  요가 수련자간의 직업유무에 따른 비교에서는 직업을 가지고 있는 수련자가
스포츠 유능감 , 신체활동 , 자기존중감 , 지구력 , 근력 요인에서 다소 높은 평균
점수를 나타냈으며 , 또한 자신에 대해 긍정적으로 평가하는 자기존중감 요인
에서는 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다 . 요가수련자의 배경
변인에 따른 분석에서는 성별에 따라서만 차이를 보이는 것을 알 수 있었다 .
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2.제언

  첫째 , 본 연구에서는 연구 대상자를 서울지역 거주자로 선정하였으므로 모
든 요가수련자들에게 일반화시키기에는 한계가 있다 . 앞으로 기대되는 연구에
서는 일반화를 고려하여 선정해야 할 것이다 .
  둘째 , 요가수련에 대한 심리적인 관계에 대한 연구가 미흡한 실정이므로 이
에 대한 지속적인 연구가 이루어져야 할 것이다 .
  셋째 , 본 연구에서 요가수련자와 비 수련자간의 신체적 자기개념이 횡단적
연구로 이루어져 있으므로 요가 전 ․ 후에 대한 종단적 연구가 이루어져야 할
것이다 .
  넷째 , 향후 요가수련에 따른 효과 검증에 있어 요가수련 전 ․후에 대한 호르
몬 변화 , 신체구성 , 뇌파 변화 등 생리학적 연구 방법과 병행된 심리학적 연구
가 이루어져야 할 것이다 .
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설설설 문문문 지지지

1.귀하의 성별은? ① 남자 ② 여자
2.귀하의 연령은? _______________세
3.귀하의 직업형태는? ①유:___________________ ②무
4.귀하께서는 요가수련에 참여하고 계십니까? ① 예 ② 아니요

  4-1) 요가의 요가의 요가의 요가의 어느 어느 어느 어느 과정과정과정과정에 참여하고 계십니까?   ① 지도자 과정   ② 일반과정 

  4-2) 요가수련을 얼마나 얼마나 얼마나 얼마나 오랫동안 오랫동안 오랫동안 오랫동안 참여하셨습니까참여하셨습니까참여하셨습니까참여하셨습니까?  ________년______개월

  4-3) 요가수련을 1111주일에 주일에 주일에 주일에 몇 몇 몇 몇 일 일 일 일 참여참여참여참여하십니까?  주__________일

  4-4) 요가수련을 1111일 일 일 일 평균 평균 평균 평균 몇 몇 몇 몇 시간 시간 시간 시간 참여참여참여참여하십니까?  

    ① 1시간 미만  ② 1시간~1시간30분미만  ③ 1시간30분~2시간미만  ④ 2시간~2시간30분미만

     ⑤ 2시간30분~3시간미만  ⑥ 3시간~3시간30분미만  ⑦ 3시간30분~4시간미만  ⑧ 4시간이상

  4-5) 요가하실 때 호흡 호흡 호흡 호흡 및 및 및 및 명상을 명상을 명상을 명상을 평균적으로 평균적으로 평균적으로 평균적으로 어느 어느 어느 어느 정도정도정도정도 하십니까?

    ① 30분미만   ② 30분~1시간미만   ③ 1시간~1시간30분   ④ 1시간30분~2시간  

    ⑤ 2시간~2시간30분   ⑥ 2시간30분~3시간   ⑦ 3시간30분~4시간  ⑧ 4시간이상 

5.요가수련 외에 다른 운동에 참여하십니까? ① 예 ② 아니요
 5-1)무슨 운동에 참여하십니까? _______________________
5-2)위의 운동은 얼마나 자주 참여하십니까?주_______일 또는 월________일
5-3)위의 운동에 얼마나 오랫동안 참여하셨습니까? ________년________개월
6.귀하의 건강상태는 어떠하다고 느끼고 계십니까?
①아주약하다 ② 허약하다 ③ 보통이다 ④ 건강하다 ⑤ 아주 건강하다

  안녕하십니까?

  소중한 시간을 할애해 주셔서 감사합니다.  본 설문조사는 요가수련이 신체적 자기개념

에 미치는 영향을 조사하기 위한 것입니다. 본 설문지는 무기명으로 작성되며 연구목적 

이외에는 사용되지 않습니다. 각 각 각 각 질문에는 질문에는 질문에는 질문에는 맞고 맞고 맞고 맞고 틀린 틀린 틀린 틀린 것이 것이 것이 것이 없으니없으니없으니없으니,,,, 질문 내용을 잘 읽으신 

후 한 한 한 한 문항도 문항도 문항도 문항도 빠짐없이 빠짐없이 빠짐없이 빠짐없이 느끼신 느끼신 느끼신 느끼신 대로 대로 대로 대로 자신의 자신의 자신의 자신의 느낌을 느낌을 느낌을 느낌을 솔직하고 솔직하고 솔직하고 솔직하고 정확하게 정확하게 정확하게 정확하게 답하여 답하여 답하여 답하여 주시면 주시면 주시면 주시면 감감감감

사하겠습니다사하겠습니다사하겠습니다사하겠습니다....  귀하께서 성실한 응답을 하여 주신 이 자료는 요가수련 문화의 정착에 많

은 도움이 될 것입니다.  

대단히 대단히 대단히 대단히 감사합니다감사합니다감사합니다감사합니다....

성신여자대학교 대학원 체육학과   민경화



        신체적 신체적 신체적 신체적 자기개념자기개념자기개념자기개념에 에 에 에 관한 관한 관한 관한 문항입니다문항입니다문항입니다문항입니다. . . . 귀하의 귀하의 귀하의 귀하의 느낌과 느낌과 느낌과 느낌과 일치하는 일치하는 일치하는 일치하는 번호에 번호에 번호에 번호에 ○○○○표하여 표하여 표하여 표하여 주십시요주십시요주십시요주십시요....

내      용 전  전  전  전  혀혀혀혀
아니다아니다아니다아니다

아니다아니다아니다아니다 아  아  아  아  닌닌닌닌
편이다편이다편이다편이다

그  그  그  그  런런런런
편이다편이다편이다편이다

그렇다그렇다그렇다그렇다 매  매  매  매  우우우우
그렇다그렇다그렇다그렇다

1. 나는 또래 친구들보다 운동을 더 잘한다. 1 2 3 4 5 6

2. 나는 살이 많이 찐 편이다. 1 2 3 4 5 6

3. 내 얼굴은 잘 생겼다. 1 2 3 4 5 6

4. 나는 병원이나 약국에 갈 정도로 자주 아프다. 1 2 3 4 5 6

5. 일주일에 3-4회, 30분이상 숨이 찰 정도로 운동한다. 1 2 3 4 5 6

6. 나는 인생의 실패자인 것 같다. 1 2 3 4 5 6

7. 나는 내 몸을 여러 방향으로 잘 구부릴 수 있다. 1 2 3 4 5 6

8. 나는 먼 거리를 지치지 않고 달릴 수 있다. 1 2 3 4 5 6

9. 나는 내 또래에 비해 힘이 센 편이다. 1 2 3 4 5 6

10. 내 자신과 내 체력에 비해 외모가 매력적이다. 1 2 3 4 5 6

11. 다른 사람들은 내가 운동을 잘 한다고 생각한다. 1 2 3 4 5 6

12. 나는 너무 뚱뚱하다. 1 2 3 4 5 6

13. 나는 내 또래에 비해 외모가 매력적이다. 1 2 3 4 5 6

14. 나는 자주 아픈 편이다. 1 2 3 4 5 6

15. 나는 운동을 숨이 찰 정도로 자주 한다. 1 2 3 4 5 6

16. 했던 일 중에서 제대로 된 것은 전혀 없는 것 같다. 1 2 3 4 5 6

17. 내 몸은 유연성이 있다. 1 2 3 4 5 6

18. 나는 쉬지 않고 오래 달릴 수 있다. 1 2 3 4 5 6

19. 나는 힘이 세다. 1 2 3 4 5 6

20. 나의 신체적 조건에 자부심을 느낀다. 1 2 3 4 5 6

21. 나는 여러 가지 운동을 잘 한다. 1 2 3 4 5 6

22. 나는 체중이 너무 많이 나간다. 1 2 3 4 5 6

23. 나는 잘 생겼다. 1 2 3 4 5 6

24. 나는 한 번 아프면 낫는데 시간이 오래 걸린다. 1 2 3 4 5 6

25. 나는 운동을 숨이 찰 정도로 일주일에 4-5번 한다. 1 2 3 4 5 6

26. 내 삶은 그다지 쓸모없다고 생각한다. 1 2 3 4 5 6

27. 나는 여러 운동에 필요한 유연성을 갖고 있다. 1 2 3 4 5 6

28. 나는 5㎞정도를 쉬지 않고 달릴 수 있다. 1 2 3 4 5 6

29. 나는 파워가 넘친다. 1 2 3 4 5 6

30. 신체적으로 내 자신에 대해 자부심을 느낀다. 1 2 3 4 5 6

31. 나는 운동(스포츠)을 잘한다. 1 2 3 4 5 6

32. 내 허리는 너무 굵다. 1 2 3 4 5 6

33. 나는 친구들 보다 외모가 더 준수한 편이다. 1 2 3 4 5 6

34. 나는 병(예:감기)이 유행할 때 잘 걸리는 편이다. 1 2 3 4 5 6

35. 나는 거의 날마다 운동을 한다. 1 2 3 4 5 6

36. 나는 구제불능의 인간이다. 1 2 3 4 5 6

37. 나는 내 몸을 굽히거나 비틀거나 돌리는 동작을 잘 한다. 1 2 3 4 5 6

38. 나는 지구력검사(오래달리기)에서 좋은 점수를 받을 것이다. 1 2 3 4 5 6

39. 나는 무거운 물건을 잘 들어올리는 편이다. 1 2 3 4 5 6

40. 나는 외모와 체력에 대해 자부심을 느낀다. 1 2 3 4 5 6



ABSTRACT

TheEffectoftrainofYogaonPhysicalSelf-Concept

MinKyung-hwa
Depr.ofPhysicalEducation
Graduateschoolof
SungshinWomen'sUniversity

Thepurposeofthisstudy isto compareand analyzethedifferences
betweenyogatrainingpeopleandnon-yogatrainingpeople.Also,theother
objectiveofthisstudyistoprovideusefulandbasicmaterialswhichare
necessarytosettlethecultureofyogaformodernpeopleby analyzing
how thepracticeofyogaimpactsonphysicalself-concept.
This study carried outto measure an individualphysicalability and
recognitionoftheindividual'sphysicalstate;inaddition,basicbackground
ofthestudywascomposedofagender,anage,trainedperiod,untrained
period,and physicalself-concept.A targetofthestudy wastotal503
people composed of267 yoga who belonged to K Yoga institute,236
non-yoga practicians who were parents ofstudents ofG elementary
school.
CollecteddocumentscommutatedthecoefficientofCronbach'α inorderto
testvalidity,reliabilityofthemeasurebyusingthebothFactorAnalysis,
RelationalAnalysisandWindowsSPSS 12.0.AnindependentT-testand



One-way ANOVA were conducted in order to verify a hypothesis;
Duncan'smultiplexcomparisonwasexecutedinordertopost-examination.
First,yogapracticiansshownbetterresultsofflexibility andphysical

activity than non-yoga practicians; however, non-yoga practicians
maintainedbetterhealthybodyconditionthanyogapracticiansintermsof
thecomparisonbasedonanattendanceofyogaclass.
Second,inregardsoftheanalysisofphysicalself-conceptaccordingto

trained period ofyoga,a group ofpeoplewho participated yoga class
longerthan a month,less than 2 months and longerthan 2 months.
participation ofclasswith morethan amonth provedbetterresultsof
healthcondition,physicalendurance,flexibilitythanthosewhotookpart
yoga class less than a month.However,both groups did notshow
significantdifferencesintermsoffrequenciesandhoursofyogapractice.
Third,in regardsofanalysisofphysicalself-conceptaccording toa

periodofrespiration,agroupofpeoplewhopracticedyogalongerthanone
andahalfhourshownbetteroutcomesofathleticability,health,flexibility,
physicalendurancethanthosewhodidyogalessthananhour.
Fourth,inregardsoftheanalysisofphysicalself-conceptaccordingto

hoursofmeditation,agroupofpeoplewhopracticedyogalongerthanan
hourshown betterresultsofathletic ability,body fat,health,physical
endurance,muscularstrength,overallphysicalstrengththanthosewhodid
yoga less than 1hour.As a result,the physicalself-conceptwere in
proportiontothehoursofmeditation.
Fifth,inregardsoftheanalysisofphysicalself-conceptaccordingtothe

genderoutofyogaparticipants,maleattestedbetterathleticability,body



fat,health,physicalactivity,muscularstrength,physicalendurancethan
female.
Sixth,inregardsoftheanalysisofphysicalself-conceptaccordingto

theageofyogapracticians,peoplein30s,40sshownbetteroutcomesof
bodyfat,flexibilitythanpeoplein20s.
Seventh,intermsoftheanalysisofphysicalself-conceptaccordingto

thepresenceorabsenceanoccupationofyogapracticians,peoplewhohad
thejobsshowntohavehigherself-esteem thanthosewhodidnothave
work.
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