
| Abstract |

Purpose: The purpose of this study was to examine the effect of an 8-week competitive exercise program on physical fitness, 

psychological variables, and video-game playtime in game-addicted adolescents.

Methods: All subjects were screened by a game behavior diagnosis scale questionnaire, and a total of 7 game-addicted, male 

adolescents (16±2 yrs of age) participated in the study. All subjects were informed of the study’s purpose, procedures, and risks, 

and a consent form was obtained from each subject. The 8-week soccer and basketball exercise program included twice-weekly 

sessions of 120 minutes per session. All data were presented as mean±SE, and the variables were analyzed with a paired t-test. 

Results: Following the 8-week intervention, cardiovascular endurance and grip strength were significantly increased 

(approximately 17 and 7%, respectively [p<0.05]). Although there was no statistical significance on flexibility, vertical jump, 

and zigzag-run, all variables showed an increasing tendency. Anxiety levels changed from a mild anxiety state to a normal state, 

and depression levels also altered from moderate to a normal state. The video-game playtime was reduced about 20% during 

weekends and vacation periods.

Conclusion: Given these combined results, 8 weeks of regular participation in competitive exercise (soccer/basketball) may 

contribute to positive effects on physical fitness, psychological variables, and video-game playtime in computer-game addicted 

adolescents.
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Ⅰ. 서 론 

현  사회에서는 과학기술의 발전과 함께 컴퓨터, 

노트북, 태블릿pc, 스마트폰과 같은 고사양 게임기기

가 급속도로 보급됨에 따라 게임에 노출되어, 접할 

수 있는 기회가 급증하였고, 그에 따른 이용시간 또한 

길어지게 되었다. 이러한 특성으로 컴퓨터 게임에 쉽

게 몰입할 수 있게 되었으며, 과도한 이용 시 과몰입 

상태에 이르게 된다. 게임과몰입은 게임으로 인한 심

리적⋅사회적 문제를 일으킬 수 있는 의존적 상태로 

정의되며(Young, 1998), 지나칠 경우 정상적인 생활을 

영위하는데 지장을 초래한다. 또한 게임에 한 내성

이 생겨 충동 조절능력을 상실하게 되어, 금단증상과 

같은 문제를 야기할 뿐만 아니라 사회적 관계 형성에 

악영향을 끼치게 된다. 특히 우리나라의 경우 아시아 

국가들 중 청소년의 게임과몰입 부작용이 가장 심각

한 것으로 나타났다(Fitzpatric, 2008).

비록 청소년들의 게임에 한 긍정적인 측면으로 

즐거움과 흥미를 느끼게 하고 집중력을 길러주지만, 

과도한 몰입 시 부정적 측면으로 체력저하와 비만을 

비롯해 가족 갈등, 인관계 부적응, 정상적인 학교생

활의 어려움, 욕구추구, 충동성과 같은 문제 등을 유발

시킨다(Joo, 2006). 즉, 성장단계에 놓인 청소년의 경우 

게임중독은 신체적, 정신적, 정서적 발달과 정체성 확

립에 장애를 초래하는 등 성인보다 심각한 후유증을 

앓게 될 가능성이 높다(Park & Kim, 2003).

신체적 측면에서 게임과몰입은 수면부족이나 수면

장애 또는 식이장애등을 유발한다(Griffiths & Wood, 

2000). 다시 말해 게임과몰입 청소년들은 컴퓨터 스크

린 앞에 장시간 앉아 있기 때문에 자연스럽게 신체활

동이 제한되며(Anderson et al., 1998) 따라서 게임과몰

입은 신체활동을 감소시키고 비만(obesity)을 초래하

는 경향을 나타낸다(Yang, 2009). 그러므로 게임과몰

입자들은 비사용자에 비하여 운동부족현상뿐만 아니

라 운동능력저하, 체력감퇴, 시력 및 건강 저하와 같은 

문제를 발생시킨다(Scherer, 1997; Young, 1998). 심리⋅
사회적 측면에서 게임과몰입은 지나친 승부욕, 현실

과 가상의 혼동, 중독정도에 따른 이용시간 증가, 개인

생활 장애, 사회생활 장애등이 나타나며, 가족과의 

화시간 또한 적다고 보고되고 있다. 또한 게임중독 

집단과 비중독 집단 간에 학교만족도, 부모애착, 사회

적 지지, 스트레스 처방식, 자극추구성향, 동조성, 

모방성, 충동성, 공격성, 인터넷 비행에 차이가 있다고 

보고하였다(Lee, 2002). 이처럼 게임과몰입은 다양한 

신체증상을 야기할 뿐만 아니라, 이로 인해 가족 간의 

갈등, 인관계 부적응, 학교생활의 어려움, 성적 하락 

등의 제반문제를 일으키며, 각종 비행 및 범죄와 연루

되고 있는 실정이다. 

현재 게임과몰입에 한 치료방법으로는 약물치료

(Han et al., 2010), 인지행동치료(Kang & Son, 2010; 

Lee, 2001), 상담치료(Park, 2009) 등이 보고되고 있으

며, 그 외 안치료방법으로 놀이치료(Lee & Lee, 

2008), 미술치료(Chung, 2008), 음악치료(Yeo, 2010) 등

도 사용되고 있다. 게임과몰입 현상을 감소시키기 위

한 중재변인으로 표적인 약물치료와 인지행동치료

와 더불어 최근에는 운동치료와 같은 자율적 신체활

동이 가장 많이 권장되고 있다(Kim, 2011). 게임과몰입

과 운동에 관한 선행연구들은 운동비참가 아동이 참

가아동에 비해 게임과몰입 정도가 심각하고(Kim, 

2005) 스포츠 참여정도가 높을수록 게임과몰입 성향

은 낮다는 결과를 제시하고 있다(Lee, 2009). 따라서 

Lee (2009)는 청소년의 사이버 일탈 행동에 한 여가 

교육의 효과적 방안을 제시하여 문제점에 한 예방

과 해결 방안으로 스포츠 활동(여가스포츠)을 주장하

였다. 하지만 예방차원이 아닌 중독학생들의 안치

료로써 치유에 관해 운동을 적용한 경우는 극히 미미

하다. 따라서 운동 외 안치료에 많은 제한점이 있고, 

운동을 통한 치유를 검증한 선행연구는 긍정적 효과

를 보고하였으므로(Kang, 2013) 게임과몰입 증상에 효

과적인 치유방법이 될 수 있을 것이라 사료된다. 

본 연구에서의 경쟁운동이란 참여자간 시합이라는 

경쟁적인 요소를 가미한 영역별 활동으로 정의된다

(Kang, 2012). 운동 간에 상 편의 영역을 공략해 들어

가면서 선의의 경쟁과 협동정신 등을 기르는 영역형 
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경쟁 활동의 표적인 예는 축구와 농구를 들 수 있으

며(Kim, 2010), 흥미유발이 쉽고 컴퓨터게임과 유사한 

요소를 많이 가지고 있다. 하지만 게임과몰입 청소년

을 상으로 한 사전연구들은 의학적 치료 외 안치

료로서 경쟁운동을 직접 적용한 사례는 전무하며, 주

로 사회학적 조사연구를 통한 선행 연구들이 부분

이었다. 그러나 이러한 선행연구는 일반적인 사실들

에 해 한정되어있고, 게임과몰입 현상에 있어서 치

료적 완화방법에 한 과학적 핵심요인이 무엇인가에 

한 설명과 근거가 부족하다. 따라서 게임과몰입 청

소년의 문제적 행동증상을 경쟁운동이라는 중재변인

의 효과를 규명하는 것은 사회적으로 매우 의미 있는 

일이라고 할 수 있다. 이를 위해 본 연구는 8주간의 

치료적 경쟁운동 프로그램 참여에 따른 게임과몰입 

청소년들의 기초체력, 불안과 우울의 심리적 상태, 그

리고 게임시간의 변화를 규명하였다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구의 상은 B시에 위치한 게임과몰입 상담치

료센터에 내방한 중⋅고생을 상으로 게임행동 종합

진단척도 설문을 통해 게임과몰입으로 판정된 남학생

들 14명을 모집하였다. 모든 피험자는 실험목적, 절차, 

위험성 등에 관한 정보를 제공받았으며, 서면으로 동

의서를 제출하였다. 그러나 프로그램 참여에 불성실

한 학생과 중도탈락자로 인하여 최종 7명이 분석 상

자로 선정되었다. 선정된 상자의 신체적 특성은 

Table 1과 같다.

Variables
Height 
(cm)

Weight 
(kg)

Age 
(yrs)

BMI 

(kg/ )

Mean±SE 166.7±11 61.4±5 16±2 21.6±1.3

Table 1. General characteristics of study participants

2. 측정 방법

본 연구는 기초체력, 심리변인, 게임시간을 측정하

였으며, 기초체력은 근력(muscle strength), 근지구력

(muscular endurance), 순발력(power), 민첩성(agility), 

유연성(flexibility), 심폐지구력(endurance) 등 6개 요인

으로 구분하여 측정하였다. 근력관련 측정항목은 악

력계(TKK-5401, Takei, Japan)를 이용하여 좌우 교 로 

2회씩 측정해서 각각 좋은 기록을 0.1kg단위로 계측하

였다. 근지구력관련 측정항목은 윗몸일으키기와 턱걸

이로, 윗몸일으키기는 윗몸일으키기 를 이용하여 상

체를 일으켜 양 팔꿈치를 무릎에 고 다시 뒤로 눕는 

동작을 1회로 하여 1분간 실시하여 얻은 반복횟수를 

계측하였고, 턱걸이는 철봉을 이용하여 두 팔을 어깨

너비로 벌려서 바로잡기로 철봉을 잡고 턱이 철봉 위

에 올라올 때까지 팔을 끌어당긴 후 천천히 펴는 동작

을 실시하여 최고 횟수를 계측하였다. 순발력 측정항

목은 수직뛰기로 수직점핑메타(TKK-5406, Takei, 

Japan)를 설치하고 반동을 이용하여 최 한 뛰어올라 

digital jump meter의 값을 cm단위로 각 2회 실시하여 

가장 좋은 기록을 계측하였다. 민첩성관련 측정항목

은 지그재그달리기(Z-run)로 출발선에서 5개의 포스

트를 지그재그로 달려 되돌아온 기록을 0.1초 단위로 

계측하였다. 유연성 측정항목은 체전굴계를 이용하여 

상체를 천천히 굽히면서 두 손의 중지로 측정기를 서

서히 밀도록 2회 반복하여 좋은 기록을 0.1cm 단위로 

계측하였다. 심폐지구력 항목 측정은 최 산소섭취량

(VO₂max)으로 트레드밀 위에서 5분간 준비 운동을 

하고, 최초 운동시작 부하를 경사도 10%, 1.7mph씩 

3분 동안 실시, 매 3분마다 경사도 2%, 속도는 0.8∼0.9 

mph씩 증가시켜 더 이상의 운동을 수행하지 못할 때

까지 실시한 최 산소섭취량(ml/kg/min)을 측정하였

다(Quark PFT ergo, Cosmed, USA). 

심리변인 중 우울 척도(Beck depression inventory, 

BDI)는 우울의 유무와 정도를 측정하기 위해 Beck 

(1967)이 개발한 자기보고식 검사를 사용하였다. 이 

척도는 우울환자들에게서 관찰 가능한 행동적 증상들

로 구성되어 있으며, 우울의 정서적, 인지적, 동기적, 
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생리적 증상 영역을 포함한다. 총 21문항으로 각 문항

은 0∼3점까지 평가되는 4점 척도로 이루어져 있고, 

총점의 범위는 0점에서 63점까지이며, 점수가 높을수

록 우울의 정도가 높음을 나타낸다. Beck (1967)이 구분

한 우울수준의 해석지표는 1∼10점은 정상, 11∼16점

은 가벼운 기분장애(mild mood disturbance), 17∼20점

은 임상적 경계선 우울증(borderling clinical depression), 

21∼30점은 중정도 우울증(moderate depression), 31∼
40점은 심한 우울증(severe depression), 40점 이상은 극

심한 우울증(extreme depression)으로 분류하였다. 본 연

구에서는 Lee와 Song (1991)에 의해 번안된 Beck 우울

척도를 사용하였다. 불안 척도(Beck’s anxiety 

invertory, BAI)는 불안의 정도를 측정하고 우울과 불안

을 구별하기 위해 개발된 척도(Beck, 1967)로써, 불안

의 인지적, 정서적, 신체적 영역을 포함하는 21문항으

로 구성되어 있다. 각 문항별 4개의 서술문 중 본인에

게 적합한 문장을 선택하도록 되어 있으며, 총점의 

범위는 0점에서 63점까지이다. 본 연구에서는 Kwon 

(1992)이 번안한 척도를 사용하였고, Yook과 Kim 

(1997)이 제시한 BAI총점 22점을 기준으로 하였다. 

또한 연구 상자들에게 연구의 목적과 취지를 설명하

고, 구두동의를 받아 연구에 자발적 참여 의사를 보인 

상자에게 게임시간에 한 개방형 질문으로 응답하

도록 하였다. 이 문항은 연구 상자들이 인터넷 게임

을 하는 평균시간을 학기 중 평일과 주말 평균 시간, 

방학 중 평일과 주말 평균 게임시간으로 구분하였다.

3. 경쟁운동 프로그램

본 연구의 운동중재인 8주간의 경쟁운동프로그램

은 축구와 농구 종목으로 프로그램을 구성하였다. 게

임중독 학생의 성향은 개인주의적인 성향이 강하고 

사회성이 낮은 점을 고려하여 단체종목이 학생들에게 

더 효과적(Chung, 2013)이라 판단하여 축구와 농구프

로그램을 선정하였고, 각 훈련 프로그램은 10분 정도

의 준비운동 후, 90분의 본 운동을 실시하고 정리운동

으로 마무리를 하였다. 각 차시별 경쟁운동 프로그램

은 주2회, 매회 120분간 실시하였으며, 축구 프로그램

의 주요 활동내용 다음과 같다. 1∼2주에는 축구의 

경기규칙 및 기본기술, 볼감각 익히기 모둠, 도움닫기, 

드로인 볼터치, 볼키핑 스탠딩, 점프 다이빙(매트)헤

딩, 공 뺏기게임, 미니게임을 실시하였다. 2∼3주차에

는 인스텝 패스, 인프론트 패스, 토킥, 힐킥, 미니게임

을, 4∼5주차에는 정지된 볼 슛, 드리블 후 슛, 패스에 

의한 슛, 센터링에 의한 슛, 논스톱 슛, 발리슛, 중거리 

슛, 풋살게임, 논스톱 슛, 발리슛, 중거리 슛 최강자전

(개인별 3회), 미니게임. 6∼8주차까지는 1:1 면 패

스, 삼각패스, 12인 1조 사각패스, 장거리 슛팅 최강 

자전(개인별 3회) 미니게임을 실시하였다. 농구 프로

그램의 경우 1∼2주차에는 농구의 기본기술 및 경기

규칙, 드리블 시 올바른 손 모양 및 기본자세, 한손 

드리블 및 양손 드리블, 속공 시 드리블, 지공 시 드리

블, 크로스 오버 드리블 및 백 드리블, 장애물 사이로 

드리블, 수비를 젖히고 드리블, 하프코트 게임을, 3∼4

주차에는 볼을 잡는 기본 방법, 볼을 잡을 때의 기본자

세, 4:4 하프코트 게임, 패스의 기본목적 및 여러 가지 

방법, 체스트 패스, 바우드 패스, 5:5 하프코트 게임을, 

5∼6주차에는 숄더 패스, 오버패스, 훅패스, 여러 가지 

상황에 따른 패스방법, 5:5 올코트 게임(드리블 3초 

이상 금지), 올바른 슛 동작, 한손/양손 슛, 짧은 거리에

서 슛, 그룹별 슛 게임(선21득점 팀 승리), 5:5 올코트 

게임을 하였다. 7∼8주차에는 다양한 거리와 위치에

서 슛, 움직이면서 점프 슛, 그룹별 슛 게임(31득점 

우선팀 승리), 드리블 최강자전(개인별 1회), 자유투 

최강자전(개임별 5회), 3점슛 최강자전(개임별 3회), 

3:3 하프코트 게임, 5:5 올코트 게임을 실시하였다.

4. 자료 분석 

게임과몰입 청소년을 상으로 측정된, 기초체력

과 심리변인, 게임시간의 변화에 한 자료처리는 

SigmaStat13.0 통계프로그램을 이용하여 분석하였다. 

먼저 모든 변인에 한 평균과 표준오차를 산출하였

고, 프로그램 참여 전과 후의 변화를 분석하기 위해 

정규성 검사(Shapiro-Wilk normality test)실시하여 모

집단의 정규분포가 가정된 변인들은 응표본 t검정
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(Paired t-test)을 실시하였다. 단, 턱걸이와 학기 중 주말 

게임시간은 정규성 검증에 실패하여 Wilcoxon 

matched paired t-test를 실시하였다. 모든 통계적 유의

수준은 p<0.05로 설정하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

1. 경쟁운동 프로그램 참여 후 기초체력 변화 

8주간의 경쟁 운동프로그램 참여 후, 기초체력변인

인 근력, 근지구력, 순발력, 민첩성, 유연성, 심폐지구

력의 측정항목별 변화는 Table 2에 제시한 바와 같다. 

근력관련 항목 인 악력의 변화는 참여 전 27±2kg에서 

참여 후 29±2kg로 통계적으로 유의하게 증가하였다

(p<0.05). 근지구력관련 항목인 윗몸일으키기의 변화

는 참여 전 34.3±4회에서 참여 후 35.4±4회로 유의한 

차이를 보이지 않았으며(p=0.41), 턱걸이의 변화는 참

여 전 0.6±0.6회에서 참여 후 0.4±0.3회로 유의한 차이

를 보이지 않았다(p=0.69). 순발력관련 수직뛰기의 변

화는 참여 전 43.9±4cm에서 참여 후 48.8±5cm로 유의

한 차이를 보이지 않았다(p=0.09). 민첩성관련 Z-run의 

변화는 참여 전 19.7±1초에서 참여 후 19.0±1초로 유의

한 차이를 보이지 않았다(p=0.28). 유연성관련 체전굴

의 변화는 참여 전 7.0±3.9cm에서 참여 후 8.5±3.8cm으

로 유의한 차이를 보이지 않았다(p=0.26). 심폐지구력

관련 VO₂max의 변화는 참여 전 44±2ml/kg/min에서 

참여 후 53±5ml/kg/min로 통계적으로 유의하게 증가

하였다(p<0.05).

2. 경쟁운동 프로그램 참여 후 심리 변인 변화

8주간의 경쟁 운동프로그램 참여 후, 심리변인인 

불안과 우울의 측정항목별 변화는 <Talbe 3>에서 제시

한 바와 같다. 우울지수는 참여 전 19.4±5.3에서 참여 

후 8.7±2.5로 통계적으로 유의하게 감소하였고

(p<0.05), 불안지수는 참여 전 13.4±3.9에서 참여 후 

5.6±1.5로 통계적으로 유의하게 감소하였다(p<0.05). 

Variables
Pre

(score)
Post

(score)
t

Anxiety Index 13.4±3.9 5.6±1.5 -2.48*

Depression Index 19.4±5.3 8.7±2.5 -3.27*

*p<0.05 

Table 3. Characteristics of Anxiety and Depression after
treatment 

3. 경쟁운동 프로그램 참여 후 게임시간의 변화 

8주간의 경쟁 운동프로그램 참여 후, 게임시간변인

인 학기 중 평일 및 주말 게임시간, 방학 중 평일 및 

주말 게임시간의 변화는 Table 4에서 제시한 바와 같

다. 학기 중 평일 게임시간은 참여 전 99±31분에서 

참여 후 116±26분으로 통계적으로 유의한 차이를 보

이지 않았고(p=0.44), 학기 중 주말 게임시간은 참여 

전 314±60분에서 참여 후 240±39분으로 감소하였으나 

통계적으로 유의한 차이는 보이지 않았다(p=0.25). 방

학 중 평일 및 주말 게임시간의 변화는 방학 중 평일 

게임시간은 참여 전 242±89분에서 참여 후 180±75분

으로 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았고

(p=0.06), 방학 중 주말 게임시간은 참여 전 377±69분에

서 참여 후 24분이 줄어든 343±78분으로 통계적으로 

Grip Strength
(kg)

Sit-Up
(number)

Pull-Up
(number) 

Sergent Jump
(cm)

Zigzag run
(sec)

Trunk forward 
flexion (cm)

VO₂max
(ml/kg/min)

Pre 27±2 34.3±4 0.6±0.6 43.9±4 19.7±1 7.0±3.9 44±2

Post 29±2 35.4±4 0.4±0.3 48.8±5 19.0±1 8.5±3.8 53±5

t 2.51* 0.88 -0.42 2.02 -1.18 1.23 2.54*

*p<0.05

Table 2. Characteristics of physical fitness before and after treatment
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유의한 차이를 보이지 않았다(p=0.28).

Variables Pre (min) Post (min) t

During 
semester

Weekday 99±31 116±26 0.83

Weekend 314±60 240±39 -1.27

During 
vacation

Weekday 242±89 180±75 -2.35

Weekend 377±69 343±78 -1.19

Table 4. Computer game play time after competitive 
exercise program

Ⅳ. 고 찰

본 연구의 목적은 8주간의 경쟁 운동프로그램 참여

가 게임과몰입 청소년들의 기초체력, 심리적 변인(불

안과 우울지수), 게임시간에 한 변화를 측정하여 분

석하고, 이에 미치는 영향을 규명하는 것이다. 또한 

게임과몰입의 심각성을 인지하고, 게임과 유사한 경

쟁운동 프로그램을 안치료로서 제안하고자 하였다. 

본 연구에서는 경쟁 운동프로그램으로 축구와 농구종

목을 이용하였는데, 그 중 축구는 근력, 근지구력, 그리

고 전신의 적절한 근육밸런스를 필요로 하는 운동종

목이며(Cho, 2009), 농구경기는 순발력을 바탕으로 상

적으로 좁은 경기장에서 많은 활동량을 소모하여, 

높은 심폐지구력을 요하는 운동이라 할 수 있다

(Kwon, 2010). 두 종목 모두 전신을 이용한 전반적인 

신체 활동량 증가는 물론 게임과몰입 청소년들에게 

쉽게 흥미를 유발하고, 선의의 경쟁과 협동정신을 기

를 수 있게 해 준다는 측면에서 게임을 즐길 때와 유사

한 요소를 가지고 있다. 이에 본 연구는 게임과몰입 

청소년들을 상으로 경쟁운동 프로그램이 기초체력

과 불안/우울, 게임시간에 미치는 영향을 분석하였다. 

게임과몰입 학생은 게임과 현실을 혼동하며 신체

활동이 부족한 편이다. 인터넷 사용자는 비사용자에 

비해 운동부족 등에서 문제가 발생한다(Anderson et 

al., 1998). 또한 인터넷 게임 과다사용으로 인해 운동

시간이 부족해지고, 올바르지 못한 자세가 지속되면 

피로 및 신체통증을 유발하게 되어 건강한 신체를 유

지하기 어려워진다(Kwon & Lee, 2002). 인터넷 게임중

독으로 인한 신체건강간의 관계 연구에서 시력저하, 

식욕부진, 어깨통증, 심장박동 및 혈압 증가, 체력부진 

양상이 나타났는데, 가상적 인관계를 지향할수록 

체력부진이 증가한다고 해석하고 있다(Joo, 2006). 게

임과몰입 학생을 상으로 경쟁운동 프로그램에 참여 

후 심폐지구력은 약 17%, 악력은 7% 유의하게 증가하

였다. 턱걸이를 제외한 기타 체력변인들도 통계적으

로 유의한 차이를 보이지 않았지만, 유연성은 18%, 

수직뛰기는 10% 향상되었으며, 지그재그 달리기

(Z-run)는 0.7초 단축되어, 전체적 체력수준에 긍정적

인 발전모습을 보였다. 이러한 변인들이 유의미한 변

화를 보이지 않은 이유는, 본 연구의 8주 경쟁 운동 

프로그램 구성요소가 게임과몰입 청소년을 상으로 

하였기 때문에 신체능력 발달을 주목적으로 계획⋅운

영되었기 보다는 흥미유발 및 문제행동 개선을 위주

로 구성되었기 때문인 것으로 사료된다. 따라서 본 

연구의 결과는 게임과몰입 학생을 상으로 12주간의 

스포츠활동(축구, 야구)을 통해 순발력부분의 50m달

리기, 근력부분의 악력, 심폐지구력 부분의 1600m 달

리기의 항목에서 유의한 기록 향상을 보고한 Chung 

(2013)의 연구와 그 맥락을 같이 하는 결과이다. 

본 연구에서는 8주간의 경쟁운동 프로그램 참여 

후 심리적인 변화가 나타났다. 우울에 한 자가 설문

지(Beck depression inventory, BDI)를 통한 조사에서는 

경쟁운동프로그램 참여 전에는 “중한 우울상태”였으

나, 프로그램 참여 후에는 “우울하지 않은 상태”로 

긍정적 변화가 이루어졌다. 불안에 한 자가 설문지

(Beck’s anxiety inventory, BAI)를 통한 조사에서 경쟁

운동프로그램 참여 전에는 “가벼운 불안”수준이었으

나, 프로그램 참여 후에는 “불안하지 않은 상태” 긍정

적 변화가 이루어졌다는 것을 알 수 있었다. 청소년의 

여가활동 참가가 불안 및 우울에 미치는 영향에 해 

연구한 Jung 등(2008)의 연구에서는 청소년의 불안과 

우울을 감소시키는데 적합한 여가활동 유형과 참여정

도를 탐색하였다. 그 결과로 불안과 우울을 해소하기 

위해서는 일주일에 4∼5일의 빈도와 ‘1시간 이상∼2
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시간미만’의 참여시간, 취미⋅오락 활동과 스포츠 활

동이 바람직하다는 결론을 보고하였다. 이에 본 연구

의 결과는 주당 2회, 회당 2시간 8주간의 경쟁 운동프

로그램이 게임과몰입 청소년의 불안 및 우울에 긍정

적인 영향으로 작용 할 수 있음을 나타낸다. 

본 연구에서 8주간의 경쟁운동 프로그램참여(주 2

회) 결과는 운동참여에 따른 우울의 차이에서 우울한 

기분 요인과 절망감/의욕상실 요인은 ‘주1회 미만’집

단이 ‘주1-2회’과 ‘주3회 이상’집단보다 높게 나타났

고(Jo, 2013), 청소년의 체육활동 참여 여부가 스트레

스 반응 외에도 긍정심리학적 변인인 행복감과 관계

가 있는지도 검증한 결과, 자발적으로 체육활동에 참

여하는 청소년이 그렇지 않는 청소년보다 행복감을 

더 느끼는 것으로 나타난 선행연구들(Suh et al., 2012)

을 지지하는 결과이다. 또한 운동 형태와 강도에 따라 

피험자들의 불안변화의 핵심적인 결과는 유산소운동

이 근력운동보다 상태 특성불안의 변화가 더 낮아지

는 것으로 나타났다. 운동 형태에 따라 비교결과, 운동

직전의 불안수준보다 운동이 종료된 15분 후 에는 유

산소운동 집단, 근력운동 집단 모두가 불안이 감소되

는 양상이지만 유산소운동은 운동 종료 30분과 60분 

후 소폭 감소 또는 유지되는 반면에 근력운동은 증가 

또는 운동 전 수준보다도 증가시키는 결과를 나타내

었다(Lim, 2011). 이는 본 연구에서 유산소운동에 해당

하는 경쟁운동 프로그램(축구, 농구)이 불안 해소에 

긍정적 영향을 미쳤다고 볼 수 있다. 

게임과몰입 청소년의 실제 게임시간을 학기 중 평

일, 학기 중 주말, 방학 중 평일, 방학 중 주말과 같이 

4가지로 나누어 개방 설문하였다. 이처럼 설문을 구분

한 이유는 게임시간이 가정환경, 학교행사 및 과제 

등 여러 외적인 인자에 의해 영향을 받는 요소이므로, 

본 연구에서는 이러한 외적요소를 통제하기 위해 구

분하여 분석하였다. 설문결과 프로그램 실시 전 학기 

중 평일 게임시간은 99분, 학기 중 주말 게임시간은 

314분이었으나, 프로그램 실시 후 학기 중 평일 게임시

간은 116분으로 약 15% 증가한 반면, 학기 중 주말 

게임시간은 240분으로 약 24% 감소하였다. 프로그램 

실시 전 방학 중 평일 게임시간은 242분, 방학 중 주말 

게임시간은 377분이었는데, 프로그램 실시 후 방학 

중 평일 게임시간은 180분으로 약 15% 감소한 반면, 

학기 중 주말 게임시간은 343분으로 약 9% 감소하였

다. 게임시간의 변화에서 프로그램 실시 전보다 실시 

후 게임시간이 체로 감소하는 결과이므로 경쟁 운

동프로그램은 게임시간의 변화에도 긍정적 영향을 미

치는 것임을 알 수 있다. 이상과 같은 결과를 종합해보

면 8주간의 규칙적인 경쟁운동 프로그램이 게임과몰

입 청소년의 기초체력, 심리변인(불안, 우울), 게임시

간에 해 긍정적 효과를 준다는 것이 입증되었다. 

그러나 본 연구는 연구 상의 특수성으로 인해, 단

일집단 사전⋅사후 설계를 사용하여 무선할당과 통제

집단이 존재하지 않는 제한점을 갖는다. 그럼에도 불

구하고, 게임과몰입 청소년의 기초체력과 심리변인 

그리고 게임시간에 미치는 효과에 한 연구가 거의 

없는 현재에 큰 의미가 있다. 최근 청소년을 상으로 

체육활동과 인터넷 게임 중독의 역할 연구에서 자율

적인 체육활동 참여가 인터넷 게임 중독의 조절효과

를 검증한 사회학적 고찰 연구(Suh et al., 2012)는, 청소

년의 운동에 한 흥미와 인터넷 게임중독이 스트레

스 반응이나 행복감과 어떤 관계가 있는지를 탐색하

였는데 16세∼19세의 남녀 고등학생 369명을 상으

로 분석한 결과 자율적으로 체육활동에 참여하는 청

소년이 그렇지 않은 청소년보다 신체화증상, 우울 및 

피로는 낮게 나타났고, 행복감 수준은 높았다는 결과

가 나타난바, 본 경쟁운동 프로그램의 연구에서 우울

감이 감소했다는 결과와 유사하다. 또한 본 연구의 

결과들은 게임과몰입 청소년의 우울이나 불안과 같은 

부정적 증상치유에 경쟁운동이 중재변인으로 사용될 

수 있음을 시사하고, 청소년이 경쟁운동을 할 수 있는 

시간과 장소가 마련된다면 충분히 운동에 참여하여 

건전한 여가를 즐길 수 있다는 결과이다. 

이러한 일련의 연구결과는 두 가지 실천적, 이론적 

의의를 드러낸다고 사료된다. 실천적인 측면에서, 8주

간의 규칙적 경쟁(축구/농구)스포츠 활동을 통해 기초

체력과 우울 및 불안에 도움이 될 수 있음을 본 연구를 
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통해 과학적으로 입증하였다. 이론적인 측면을 볼 때, 

게임 중독 청소년들에게 다양한 스포츠 활동에 참여

하게 하는 것이 어떠한 영향을 줄 것인가에 한 경험

적 연구와 연구결과에 한 이론적 축적의 중요성에 

한 실마리를 제공했다는 점에서 본 연구의 또 다른 

의의가 있다고 할 수 있겠다. 

Ⅴ. 결 론

8주 동안의 경쟁 운동프로그램을 통해 게임과몰입 

청소년의 기초체력요소 중 심폐지구력, 유연성, 수직

뛰기, 악력은 증가하였고 Z-run은 기록이 단축되어 긍

정적 향상을 가져왔다. 또한 청소년들이 가지고 있는 

불안과 우울 지수는 가벼운 불안상태이었으나, 불안

하지 않은 상태로서 변화함에 따라 불안감이 많이 감

소되었고, 중한 우울상태에서 우울하지 않은 상태로 

변화함에 따라 우울감이 약 50% 감소된 결과를 나타

내었다. 결론적으로 장기적이고 다양한 경쟁 운동프

로그램을 통해 청소년들이 즐기면서 신체적 건강뿐아

니라, 정신적으로도 건강에 도움이 되도록 참여할 수 

있는 시설과 여건이 주어지고, 이러한 효과를 검증할 

수 있는 후속 연구가 더욱 필요할 것으로 사료된다. 

또한 본 연구의 상자는 게임과몰입 상담치료센터의 

내방자 중 남자 중⋅고생만을 상으로 제한하였기 

때문에 추후에는 여중고생, 일반인뿐 아니라 다양한 

연령 의 상자를 상 로 체계적인 후속 연구가 필

요하다. 
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