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요  약  본 연구는 서울, 경기, 대전, 대구, 강원, 광주지역에 소재한 실외 골프연습장 이용객 237명을 대상으로 중년 
골프 참여자의 자기관리와 신체적 자기 효능감 및 회복탄력성의 관계를 규명하는데 목적이 있다. 본 연구의 목적을 달성
하기 위하여 SPSS 18.0과 AMOS 18.0을 이용하여 빈도분석, 탐색적 요인분석, 신뢰도분석과 상관관계분석을 실시하였
고 모형을 설정한 뒤 구조방적식모형(SEM)을 통하여 변인간의 인과적 관계를 규명하였다. 이상과 같은 연구방법과 연구
모형 검증을 기초로 하여 본 연구에서 도출된 결과는 다음과 같다. 첫째, 중년 골프 참여자들의 자기관리는 신체적 자기
효능감에 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 둘째, 중년 골프 참여자들의 신체적 자기 효능감은 회복탄력성에 정적
인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 셋째, 중년 골프 참여자의 자기관리는 회복탄력성에 정적인 영향을 미치는 것으로
나타났다. 넷째, 중년 골프 참여자의 자기관리와 회복탄력성의 관계에서 신체적 자기 효능감은 매개하는 것으로 나타났
다. 따라서 중년 골프 참여자들의 자기관리와 신체적 자기 효능감의 수준을 높이기 위한 방법이 다각적으로 모색되어야
할 것이다.

Abstract  This study examined the relationships among self-management, physical self-efficacy, and 
resilience of middle-aged golf participants in 237 golf range users located in Seoul, Gyeonggi, Daejeon, 
Daegu, Gangwon, and Gwangju. To achieve this goal, frequency analysis, exploratory factor analysis, 
reliability analysis, confirmatory factor analysis, correlation analysis, and structural equating modeling 
were conducted using SPSS 18.0 and AMOS 18.0. The main findings were as follows. First, 
self-management had a positive effect on the physical self-efficacy. Second, physical self-efficacy had 
a positive effect on resilience. Third, self-management had a positive effect on resilience. Fourth, 
physical self-efficacy mediated the relationship between self-management and resilience. Therefore, 
various methods for increasing the level of self-management and physical self-efficacy for middle age 
golf participants should be found in multiple perspectives.
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1. 서론

2018년 8월말 기준 65세 이상 인구가 725만 7288명
으로 전체 인구 대비 14.02%로 예상보다 빠르게 고령사
회에 진입하였다[1]. 이러한 노인인구의 수치는 점진적으
로 증가할 것으로 예측되며 2060년에 이르면 전체 인구
의 41.0%가 노인 인구일 것으로 전망되었다[2]. 이렇듯 
고령층 비율이 점점 높아진다는 것은 초 고령화에 대비
한 개인 및 사회적 대응이 요구되는 시점에 당도하였다
는 것을 의미한다[3]. 이에 따라 고령화를 넘어 초 고령화
로 나아가는 현시점에서 한국 사회의 노인 인구 문제를 
슬기롭게 대처할 수 있는 구체적인 방안을 모색하는 연
구는 그 어느 때보다 절실히 요구되는 상황이다.

이와 같은 배경에서 노인의 건강증진과 더불어 사회성 
함양의 측면에 있어 여가활동 참여는 긍정적인 영향을 
미친다는 연구결과로[4,5] 비추어볼 때, 여가활동 참여로 
노년을 보내는 노인의 경우, 정신적, 신체적 건강을 도모
할 수 있을 뿐만 아니라, 행복감을 느끼면서 삶의 질이 
향상된다는 것으로 해석 할 수 있다. 여가활동 중 골프는 
심혈관계에 무리가 적고 유산소 운동으로 지방에너지 소
모를 높여주기 때문에 50대 이상 골프 참여인구는 지속
적으로 증가하고 있다[6]. 그렇다면 그들이 골프에 지속
적으로 참여하는 가장 중요한 이유는 무엇인가? 그것은 
바로 ‘건강한 삶’을 영위하기 위해서 라고 할 수 있을 것
이다. ‘건강한 삶’을 위해서는 정신적, 신체적인 면 뿐 만 
아니라 사생활 전반에 걸쳐 스스로를 통제하고 절제하며 
조절할 수 있는 철저한 자기관리가 필요하다[7].

자기관리란 골프에 참여하는 상황뿐만 아니라 자신의 
생활에서도 지속적으로 유지되어야 하는 것으로 기술과 
체력향상, 생활관리, 정신관리 및 대인관계까지도 포함되
며, 흔히 자기통제 혹은 자기조절의 개념들과 함께 이해
할 수 있다[8]. 이러한 자기관리의 개념은 일상생활에서 
지속적으로 이루어지기 때문에 개인의 삶을 이끌어가는 
원동력이며, 여가활동에 참여함에 있어서도 자신의 행동
에 적극적인 태도를 향상해가는 토대가 되므로 그 필요
성이 부각되고 있지만 자기관리와 관련 된 연구들은
[7,47,48] 주로 운동선수들을 대상으로 진행되었기 때문
에 친 고령사회를 위한 중년들의 자기관리에 관한 연구
는 매우 중요하다. 

특정한 상황에서 스스로 문제를 성공적으로 해결 할 
수 있다는 자신의 신념이나 기대감을 자기효능감이라고 
한다[9]. 자기효능감이 높은 사람은 도전을 추구하고 열
심히 노력하지만 자기효능감이 낮은 사람은 도전을 회피

하고 어려움에 맞닥뜨리면 더 많이 걱정하고 우울해하는 
경향을 보인다고 하였다[10]. 노인에게 있어서 신체활동
은 일상에서 즐거움 얻게 해주고, 이러한 즐거움은 우울
감과 스트레스 발생을 감소시켜 줄 뿐만 아니라[11], 신
체적, 심리적, 의학적으로 건강한 삶을 영위할 수 있기 때
문에 생활만족이 높아지면서 자아존중감도 높아진다고 
하였다[12]. 이러한 맥락에서 볼 때, 신체적 자기 효능감
은 자신의 신체를 이용해 운동 과제를 수행 할 수 있다고 
믿는 신념 또는 기대감이기 때문에 행복한 노후를 설계
해 나가야 할 중년들의 자기관리를 통한 신체적 자기 효
능감 높이는 방안에 대한 연구는 미래 노년기를 준비할 
수 있는 길잡이 역할로서 가치를 지니고 있기에 그 필요
성이 강조된다. 하지만 자기관리와 자아존중감에 관련된 
연구들은[13,14] 주로 운동선수를 대상으로 진행되고 있
기 때문에, 고령시대로 진입한 우리나라의 중년들의 자기
관리와 신체적 자기 효능감 관계를 규명해 보는 것은 매
우 중요하다.

한편, 우리나라 중년들은 50세 이후부터 은퇴라는 인
생에 큰 전환점을 갖게 되는데 은퇴란 중년 후반부터 노
년기에 걸쳐 경제적, 사회적, 정서적인 변화에 대한 적응
과정이며, 은퇴자 가족에게도 큰 변화를 주는 것으로 나
타났다[15]. 인생의 큰 변화에 있어서 중년들에게 다가올 
정신적, 심리적 건강에 대처할 방안이 필요한데, 여러 심
리학적인 현상 중에서 회복탄력성은 스포츠뿐만 아니라 
여러 분야의 위기상황에서 효율적으로 극복하기 위한 심
리과정으로 대두되고 있다[16]. 회복탄력성은 어려운 문
제에 직면했을 때 자신이 갖고 있는 자원을 충분히 활용
하여 위기상황을 해결하고 극복하려는 인간의 총체적인 
능력을 의미하는 것이다[17]. 민영남[11]과 김정식[12]의 
연구에서 중년들은 골프에 참여하는 동안 우울감과 스트
레스를 감소시킬 수 있을 뿐만 아니라 본인의 심리적인 
면에서 긍정적인 결과를 가져 올 수 있다는 연구결과로 
비추어 볼 때 중년 골프참여자들에게 있어 회복탄력성과 
관련된 연구는 고령화문제로 야기되는 사회문제를 해결
하는데 큰 기여를 할 수 있을 것이라고 판단되기에 본 연
구가 갖는 의미는 매우 중요하다고 판단된다. 선행연구를 
살펴보면 신준수와 윤형기[13]는 대학골프 선수들의 자
기관리행동이 자기 효능감에 긍정적인 영향을 미친다고 
하였고, 정범철[14]은 육상선수의 자기관리와 자기 효능
감에 긍정적인 영향을 미친다고 하였다. 박상현과 조광민
[18]은 스포츠지도사의 자기 효능감과 회복탄력성의 인
과관계를 증명하고, 김홍설[19]은 중학생의 신체적 자기
효능감이 회복탄력성에 긍정적인 영향을 미친다고 하였
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다. 또한 장은서와 민현주[20]는 중년여성의 자기관리는 
회복탄력성에 긍정적인 영향을 미친다고 하였고, 김소희
[21]는 태권도 선수의 자기관리는 회복탄력성에 긍정적
인 영향을 미친다고 하여 본 연구의 변인간의 관계를 지
지하고 있다. 위의 선행연구로 비추어볼 때 중년들이 자
신의 건강관리를 위해서 골프에 참여하는 것이고, 그로인
해 자신의 신체적 자기 효능감에 긍정적인 영향을 미치
며 회복탄력성도 높아지게 된다는 것을 추론할 수 있다. 
따라서 바람직한 여가스포츠 활동으로써 선택된 골프를 
통해 회복탄력성을 높이고자 하는 연구는 현대사회가 갖
는 특성 상 다양하게 이루어지고 있지만 이를 스스로의 
관리 즉 자기관리를 통해 증명하고자 하는 연구는 부족
한 실정이며 나아가 신체적 자기 효능감의 매개를 통한 
영향력에 대한 연구는 미흡하기에 본 연구의 필요성이 
제기된다. 이에 본 연구의 목적은 중년 골프참여자들의 
자기관리와 신체적 자기 효능감 및 회복탄력성의 관계를 
규명하는데 있으며, 더 나아가 우리나라의 친 고령화 사
회를 위한 기초자료를 제공하는데 의의가 있으며, 연구의 
가설은 다음과 같다. 첫째, 중년 골프참여자의 자기관리
는 신체적 자기 효능감에 긍정적인 영향을 미칠 것이다. 
둘째, 중년 골프참여자의 신체적 자기 효능감은 회복탄력
성에 긍정적인 영향을 미칠 것이다. 셋째, 중년 골프참여
자의 자기관리는 회복탄력성에 긍정적인 영향을 미칠 것
이다. 넷째, 자기관리와 회복탄력성의 관계에서 신체적 
자기 효능감은 매개할 것이다.

2. 연구방법

2.1 연구대상
본 연구의 대상은 서울, 경기, 대전, 대구, 강원, 광주

에 소재한 실외 골프연습장 이용객을 대상으로 설문조사를 
실시하였다. 표본은 비확률 표본추출법(non-probability 
sampling) 중 편의표본추출법(Convenient sampling 
method)을 사용하였는데, 이는 설문조사를 진행하는 과
정에서 영업이익을 추구하는 사설업장의 특성을 고려하
여 연구대상자의 성의 있는 답변을 구하기 위해 현장직
원의 도움이 가능한 곳을 우선적으로 선별하였기 때문이
다. 설문의 정확성을 기하기 위하여 자기평가기입법
(Self-administration)으로 설문지를 작성하도록 하였
으며 총 250부를 배부하여 불성실하다고 판단되거나 설
문지 내용의 일부가 누락된 7부와 결측치가 있는 6부를 
제외한 237부의 자료가 실제분석에 사용되었다. 본 연구

대상자의 인구통계학적특성은 <표 1>과 같이 나타났다.

Table 1. Characteristics of middle-aged golf participants 
Concepts N %

Gender
Male 156 65.8

Female 81 34.2

Age
40 to 49 years 89 37.6
50 to 59 years 108 45.6

Over 60 40 19.9

Career

Less than 
1 year to 3 years 39 16.5

Less than 3 years to 6 
years 59 24.9

More than 6years 139 58.6

Average at 
bat

Less than 80 64 27.0
Less than 
80 to 100 125 52.7

More than 100 48 20.3
Total 237 100

2.2 측정도구
2.2.1 설문지구성
본 연구에서 사용한 자기관리 설문지는 허정훈[7](2003)

이 개발한 운동선수의 자기관리 설문지를 바탕으로 노정
식[22]이 사용한 설문지를 수정·보완하여 사용하였고, 신
체적 자기 효능감 설문지는 Ryckman[23]이 제작한 것
으로 조성제[24]가 수정·보안하여 사용한 설문지를 수정 
및 보완하여 사용하였다. 탐색적 요인분석 결과 적재값이 
.40이하로 나타나 판별타당도를 위배한 6, 7번 문항을 
삭제하였다. 문항의 내용으로 6번 문항은 체력적인 측면
에서의 자심감에 대한 내용이고, 7번 문항은 이성 앞에서
의 자신감에 대한 내용이다. 마지막으로 회복탄력성 설문
지는 Smith, Dalen, Wiggins, Tooley, Christopher, & 
Bernard[25]의 간이탄력성척도(The Brief Resilience 
Scale, BRS)를 번안하여 사용하였다. 이 척도는 기존의 
탄력성 척도들이 역경으로부터 다시 회복하는(bounce 
back) 능력을 직접적으로 측정하지 않고, 관련된 보호요
인들과 같은 여러 개의 하위요인이 혼재되어 있다는 문
제점에서부터 이를 보완하여 개발되었다. 국내에서 박지
혜[26]가 처음으로 번안하여 사용한 척도로써 총 6개의 
문항으로 이루어져있으며, 각 항목은 Likert 5점 척도로 
평정하게 되어 있으며, 점수가 높을수록 탄력성 수준이 
높은 것으로 해석된다. 구체적인 내용은 <표 2>와 같다.
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Table 2. Summary of the Scales Used

Scale Item Number of 
Question

Characteristics Gender, Age, Career,  
Average at bat 4

Self-
management

Life management, 
Mental management,

Man to person 
management, 

Exercise management

10

Physical 
self-efficacy

Charm, 
Sense of ability,

Confidence
13

Resilience Resilience 6
Total 33

2.2.2 설문지의 신뢰도 및 타당도
본 연구를 위한 설문지 제작 후 스포츠 심리전공 교수

1인과 박사과정 연구원 3인에게 문항 내용의 적합성 확
인을 위해 내용타당도(content validity)를 검증받았다. 
탐색적 요인분석의 요인 추출방식은 주성분분석
(principal component analysis)을 이용하였으며, 직
각회전방식인 베리맥스(varimax)방식을 이용하였다. 요
인은 Eigen-value가 1이상인 요인만을 추출하였다. 또
한, 조사도구의 신뢰도를 검증하기 위하여 문항 간의 내
적일관성을 나타내는 Cronbach's α 계수를 산출하였다. 
탐색적 요인분석 및 신뢰도 분석의 구체적인 내용은 <표 
3>, <표 4>와 같으며, 회복탄력성의 신뢰도는 .924로 나
타났다.

Table 3. The result of exploratory factor analysis 
and reliability analysis of self-management

Items 
Mental 

managem
ent

Life 
managem

ent

Man to 
person 

managem
ent

Exercise 
managemen

t

4 Driving force
6 Trust
5 Confidence

.839

.837

.835

.114

.111

.147

.134

.181

.078

.148

.083

.174
2 Regular life
3 Control sleep
1 enough sleep

.067

.189

.096

.856

.848

.750

.077

.031

.189

.097

.069

.041
8 Sociability
7 Relationship

.143

.188
.122
.131

.921

.919
.122
.020

10 Practice
9 Exercise

.086

.267
.091
.088

.067

.069
.913
.864

Eigen value 2.286 2.110 1.793 1.669

Dispersion% 22.863 21.096 17.934 16.691
Accumulated 
dispersion% 22.863 43.960 61.893 78.584

Cronbach's α .836 .781 .886 .789
KMO=.719, χ2=986.108, df =45, sig=.000

Table 4. The result of exploratory factor analysis 
and reliability analysis of physical 
self-efficacy

Items Sense of 
ability Confidence Charm

11 Physical cham
10 Exercise
9 Fine physique
8 Nice figure
5 Complex

.875

.836

.825

.791

.776

.237

.257

.100

.136

.190

.054

.013

.067

.100

.082
13 External line of 
sight
15 Agility
12 Envy
14 Agility

.208

.265

.085

.233

.802

.786

.764

.763

.152

.096

.162

.056

2 Dumbness
3 Good voice
1 Agility
4 Running

.019
-.001
.071
.156

.147

.155
-.021
.154

.801

.777

.740

.724

Eigen value 3.578 2.684 2.403
Dispersion % 27.520 20.647 18.486

Accumulated 
dispersion% 27.520 48.167 66.653

Cronbach's α .899 .830 .773
KMO=.846,  χ2=1473.725, df =78, sig=.000

2.2.3 자료 분석방법 및 절차
본 연구의 자료처리는 Window용 SPSS 18.0과 AMOS 

18.0을 이용하여 빈도분석과 탐색적 요인분석, 신뢰도분
석, 상관관계분석, 구조방정식 모형 분석을 실시하였으
며, 중년 골프 참여자의 자기관리와 회복탄력성의 관계에
서 신체적 자기 효능감의 매개효과를 분석하기 위해 매
개효과의 통계적 유의성을 검정하는 부트스트래핑 방법
을 사용하였다.

3. 연구결과

3.1 각 요인간의 상관관계
<표 5>은 중년 골프참여자의 자기관리, 신체적 자기 

효능감, 회복탄력성에 대한 상관관계를 알아보기 위하여 
상관분석을 실시한 결과이다. 모든 요인들은 상호간의 정
적인 상관관계가 있는 것으로 나타났고, 모든 상관계수의 
값이 .85를 초과하지 않았기 때문에 다중공선성 문제가 
없다는 것을 보여주고 있다[27].

3.2 연구모형의 인과관계 분석결과
본 연구에서는 중년 골프참여자의 자기관리와 신체적 
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Table 5. The correlations of the self-management, physical self-efficacy, resilience

Life Mental Man to person Exercise Charm Sense of ability Confidence Resilience

1 1 .305** .269** .209** .279** .285** .311** .347**
2 1 .344** .365** .225** .224** .149* .217**
3 1 .220** .222** .140* .148* .266**
4 1 .140* .160* .139* .266**
5 1 .181** .286** .294**
6 1 .442** .321**
7 1 .274**
8 1

 *p<.05, **p<.01

자기 효능감 및 회복탄력성의 관계를 검증한 결과 연구
모형의 적합도는 <표 6>에 제시된 바와 같이 TLI=.945, 
CFI=.956, RMSEA=.056으로 나타났다. 모형평가는 카
이제곱 검증이 표본크기에 민감하고 영가설이 상당히 엄
격하므로 카이제곱 검증에 전적으로 의존하여 모형을 평
가하지 않기 때문에 이를 해결하기 위해 많은 적합도 지
수가 개발되었다[28]. 그 중 RMSEA와 TLI 그리고 CFI 
지수가 표본크기에 민감하지 않고, 모형의 간명성을 고려
한 동시에 명확한 해석 기준이 확립된 적합도 지수이기 
때문에 본 연구에서는 이에 맞춰 적합도를 평가하였다. 
이에 Bentler[29]와 Tucker & Lewis[30] 따르면 TLI와 
CFI의 경우 1부터 0의 연속체에 따라 다르게 나타나며, 
그 값이 .90이상이면 최적의 적합도라 하였고, Browne 
& Cudeck[31]는 RMSEA가 .08이하이면 좋은 모델로 
평가되고 .10이하이면 보통모델로 평가된다고 하여 최종
적으로 본 연구모형이 적합하다는 결론을 얻었다. 또한, 
각 가설을 검증한 결과는 <표 7>에 제시된 바와 같다. 중
년 골프 참여자의 자기관리가 신체적 자기 효능감에 미
치는 영향의 표준화 계수값은 .648로 유의수준 .001에서 
유의한 영향을 미치는 것으로 나타났고, 중년 골프 참여
자의 신체적 자기 효능감이 회복탄력성에 미치는 영향의 
표준화 계수값은 .296으로 유의수준 .05에서 유의한 영
향을 미치는 것으로 나타났다. 그리고 중년 골프 참여자
의 자기관리가 회복탄력성에 미치는 영향의 표준화 계수
값은 .344로 유의수준 .05에서 유의한 영향을 미치는 것
으로 나타나 가설 1, 2, 3이 모두 채택되었다<그림 1>.

Table 6. Model fitting

Fitness  χ2   df CFI TLI RMSEA

Research 
model 107.371 62 .956 .945 .056

Table 7. The results of structural equaling modeling 
analysis

Path Estimate S.E. t-value

H1
Self-management
Physical 
self-efficacy

.648 .131 4.715*** accept

H2 Physical self-efficacy
Resilience, .296 .155 2.498* accept

H3 Self-management
Resilience, .344 .148 2.167* accept

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

3.3 자기관리 및 회복탄력성의 관계에서 신체적 자기 
효능감의 매개효과분해 

중년 골프 참여자의 자기관리가 회복탄력성을 설명하
는 총 효과는 .536으로 나타났으며, 신체적 자기 효능감
을 통한 간접효과는 .192로 나타났다. 간접효과의 통계
적 유의성을 검증하기 위해 부트스트래핑 방법을 사용하
였으며, 그 결과 중년 골프 참여자의 신체적 자기 효능감
을 통한 자기관리와 회복탄력성의 효과가 “0”이라는 가
정 하에 간접효과인 신체적 자기 효능감의 신뢰구간이 
.059 - .483이라는 것을 확인하였다. 즉, “0”이 신뢰 구
간 사이에 포함되지 않았으므로 영가설은 기각하였고, 간
접효과의 통계적 유의성을 검증하였다<표 8>. 따라서 가
설 4는 채택되었다.
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Table 8. The results of mediation effects 

Path Direct 
effect

Indirect 
effect

Total 
effect

Self-management
Physical self-efficacy  .648*** .648

Physical self-efficacy
Resilience,  .296* .296

Self-management
Resilience,  .344*   .192 .536

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

3.4 자기관리 및 회복탄력성의 관계에서 신체적 자기 
효능감의 경쟁모델비교

중년 골프참여자의 자기관리와 회복탄력성의 관계에
서 신체적 자기 효능감의 매개효과는 유의한 것으로 나
타났으므로 그 효과가 부분적으로 매개하는지, 아니면 완
전히 매개하는지 검증하기 위해 두 모형의  χ2 값의 차
이검증을 실시하였다. 그 결과 자유도 1에서 χ2 값의 차
이는 4.143으로 나타났으며, χ2차이 값이 임계비 값인 
3.84보다 크기 때문에 부분 매개모형이 채택되었다<표
9>. 즉, 중년 골프 참여자의 신체적 자기 효능감은 자기
관리와 회복탄력성의 관계에서 부분적으로 매개한다고 
할 수 있다.

Table 9. Comparison of competitive models
Model χ2 df

Incomplete mediated 
effect 107.371 62

Complete 
mediated effect 111.514 63  

4. 논의

본 연구의 결과를 바탕으로 한 논의는 다음과 같다.
첫째, 중년 골프참여자의 자기관리는 신체적 자기효능

감에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이는 태
권도 시범단원의 자기관리가 신체적 자기 효능감에 부분
적으로 긍정적인 영향을 미친다는 연구결과[32]와 생활
체육 참여자의 자기관리가 신체적 자기 효능감에 긍정적
인 영향을 미친다는 연구결과가[33] 본 연구의 결과를 지
지 하고 있다. 즉, 중년들에게 있어서 골프 참여를 통한 
자기관리는 자신의 건강 뿐 만 아니라 대인관계도 좋아
지게 되어 긍정적인 심리상태로 변화시키기 때문에 신체
적 자기 효능감을 높여주는 것으로 해석할 수 있다. 따라

서 중년들은 본인의 건강한 노후를 위해 골프의 참여는 
신체적, 정신적인 면 뿐 만 아니라 사회생활 측면에도 긍
정적인 영향을 미칠 수 있기 때문에 골프에 효과적으로 
참여하여 행복한 노후를 영위할 수 있는 방안을 모색해
야 할 것이다. 

둘째, 중년 골프참여자의 신체적 자기 효능감은 회복
탄력성에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러
한 결과는 예비유아교사의 자기효능감이 높을수록 회복
탄력성이 높다는 연구결과[34]와 자기효능감이 높은 청
소년지도사가 회복탄력성이 높다는 연구결과[35]가 본 
연구의 결과를 지지해 주고 있다. 즉, 중년들이 골프에 참
여함으로써 신체적 자기효능감이 높아지면 회복탄력성도 
높아지게 되어 긍정적인 삶을 영위할 수 있다는 것으로 
해석 할 수 있다. 이와 관련하여, 규칙적으로 운동에 참여
하게 되면 회복탄력성이 향상된다는 연구결과[36]와 스
포츠 활동에 지속적으로 참여할 때 신체적 자기개념이 
높아지게 되어 정신적 회복탄력성이 증가한다는 연구결
과[37]가 본 연구와 맥을 같이한다.

셋째, 중년 골프참여자의 자기관리는 회복탄력성에 긍
정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 이러한 결과는 
중년여성의 자기관리가 회복탄력성에 영향을 미친다는 
연구결과[20]와 태권도선수의 자기관리가 회복탄력성에 
긍정적인 영향을 미친다는 연구결과[21]가 본 연구의 결
과를 지지해 주고 있다. 즉, 중년들은 사회적 소외로 인해 
공허감을 느끼게 되고 그로 인해 삶의 질이 낮아 질 수 
있지만, 골프에 참여함으로써 자신을 스스로 통제하고 변
화시키려는 자기 주도적인 행동으로 부정적인 심리상태
를 긍정적인 심리상태로 변화 시킬 수 있다는 것으로 해
석할 수 있다. 한편, 박윤상[38]의 연구에서 노인복지시
설 운동프로그램 참여자의 회복탄력성이 자기관리에 긍
정적인 영향을 미친다고 하였는데, 이는 자기관리와 회복
탄력성은 상호관계가 있음을 보여주는 것이라고 할 수 
있다. 스포츠 참여에 있어서 자기관리는 자기조절학습이
라고 할 수 있는데[39], 청소년들의 탄력성이 자기조절학
습에 긍정적인 영향을 미친다는 연구[40]와 회복탄력성
이 높으면 부정적인 감정을 억제하게 되어 자신의 감정
과 행동을 통제할 수 있다는 연구결과[41]로 비추어 볼 
때 중년들에게 골프의 참여는 신체, 정신적인 건강에 긍
정적인 영향을 미칠 뿐만 아니라 대인관계에도 긍정적인 
영향을 미치게 되어 자기관리에 대한 중요성을 자극시키
게 되는 요인이라고 볼 수 있다. 따라서 여러 가지 요인
으로 삶의 질이 낮아 질 수 있는 중년들에게 회복탄력성
의 긍정의 정도는 신체, 정신적, 사회적인 부분에서 긍정
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적으로 자기관리가 가능할 것으로 사료된다.
넷째, 중년 골프참여자의 자기관리와 회복탄력성의 관

계에서 신체적 자기 효능감은 부분적으로 매개하는 것으
로 나타났다. 이러한 결과는 중년들의 회복탄력성을 높이
기 위한 방안으로써 지속적인 골프 참여를 통한 자기관
리와 함께 신체적 자기 효능감을 높게 유지할 수 있는 다
각적인 방안이 모색되어야 한다는 것을 의미한다. 이를 
구체적으로 살펴보면, 우선 중년 골프참여자들의 자기관
리는 회복탄력성에 직접효과가 나타난 것으로 볼 때 자
기관리를 위한 방안이 모색되어 져야 한다. 이에, 운동선
수들의 자기관리가 운동수행측면에 있어서 긍정적인 영
향을 미친다고 하였고[42, 43], 규칙적으로 생활체육에 
참여하는 참여자들의 자기관리가 정신건강에 긍정적인 
사고를 형성한다고 하였다[44,45]. 이처럼 자기관리는 운
동선수 뿐 만 아니라 행복한 노후를 영위해 나가야할 중
년들에게도 굉장히 중요한 요인이라고 볼 수 있으므로 
정부 혹은 지자체에서 중년들에게 자기관리를 위한 프로
그램을 제공해 준다면 신체, 정신적으로 여러 가지 불안
요소를 가지고 있는 중년들에게 긍정적인 심리상태를 유
지할 수 있는 실질적인 방안을 제시해 줄 수 있을 것이라 
생각한다. 

또한, 신체적 자기 효능감의 간접효과가 증명되었듯이 
중년 골프참여자의 신체적 자기 효능감을 높이려는 노력
이 필요하다. 노인들은 건강유지 및 증진을 도모하지만 
노화와 질병으로 심신이 쇠약해지면 심리적으로 두려움
을 느끼게 되어 삶의 질을 떨어뜨리기 때문에[46], 중년
시기부터 스포츠 참여를 통한 신체능력을 향상 시켜 질
병을 치료 및 예방하여 삶의 질을 개선시킬 수 있도록 해
야 할 것이다. 다시 말해, 노인 인구의 증가로 중년의 삶
이 재조명되는 현 시점에서 중년의 자기관리는 질적으로 
볼 때 삶의 의미성과 밀접한 연관성이 있는 것으로 여겨
진다. 따라서 골프참여를 통해 중년의 삶의 의미를 풍요
롭게 하고 동시에 신체적 자기 효능감을 효과적으로 높
일 수 있는 방안이 절실하다.

본 연구의 결과와 선행연구를 종합해서 살펴보면, 고
령화 사회로 급속도로 빠르게 진행하고 있는 현시점에서 
중년 골프참여자를 대상으로 자기관리와 신체적 자기 효
능감 및 회복탄력성의 관계를 규명하여 삶의 질을 높일 
수 있는 방안을 모색했다는 점에 의의가 있다. 또한 은퇴
와 같은 사회적인 불안요소에 대한 중압감을 골프 참여
를 통해 신체적 자신감을 회복하고 자기관리를 통해 긍
정적인 심리상태를 유지한다면 그들의 행복한 노후를 설
계하고 영위할 수 있다는 것을 시사한다. 

5. 결론 및 제언

본 연구는 중년 골프참여자를 대상으로 자기관리와 신
체적 자기 효능감 및 회복탄력성의 관계를 규명하여 우
리나라의 친 고령사회를 위한 건강한 노후 대비에 기초
자료를 제공하는데 목적을 두고 진행되었다. 본 연구의 
목적을 달성하기 위하여 SPSS 18.0과 AMOS 18.0을 이
용하여 빈도분석, 탐색적 요인분석, 신뢰도분석과 상관관
계분석을 실시하였고 모형을 설정한 뒤 구조방적식모형
(SEM)을 통하여 변인간의 인과적 관계를 규명하였다. 이
상과 같은 연구방법과 연구모형 검증을 기초로 하여 본 
연구에서 도출된 결과는 다음과 같다. 첫째, 중년 골프 참
여자들의 자기관리는 신체적 자기 효능감에 정적인 영향
을 미치는 것으로 나타났다. 둘째, 중년 골프 참여자들의 
신체적 자기 효능감은 회복탄력성에 정적인 영향을 미치
는 것으로 나타났다. 셋째, 중년 골프 참여자의 자기관리
는 회복탄력성에 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 
넷째, 중년 골프 참여자의 자기관리와 회복탄력성의 관계
에서 신체적 자기 효능감은 매개하는 것으로 나타났다. 
따라서 중년 골프참여자들은 골프 실력향상을 위한 지속
적인 골프레슨 참여나 체력증진을 위한 지속적인 신체활
동을 통해서 자기관리와 신체적 자기 효능감의 수준을 
높일 수 있다면 행복한 노후를 영위할 것으로 사료된다.

이상의 결과를 바탕으로 제언을 하면 다음과 같다. 첫
째, 고령화 사회가 사회적 이슈로 떠오는 현시점에서 다
양한 변인들로 연구를 진행하여 중년들의 행복한 노후를 
설계할 수 있는 방안을 모색할 필요가 있다. 둘째, 중년들
의 고충을 이해하고 심층적으로 분석할 수 있는 질적 연
구의 병행이 필요하다고 생각된다.
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