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Abstract
The purpose of this study was to analyze effects of self-management on exercise satisfaction and life 

satisfaction among leisure sports participants. The convenience sampling method with self-administration was 

adopted. A total of 465 leisure sports participants (males=290, females=175) participated volunteerly in this 

survey. To analyze the data, the conducted frequency analysis, exploratory factor analysis, reliability analysis, 

correlation analysis and multiple regression analysis were performed by PASW/WIN 23.0. First, 

self-management had influenced on the relationship with exercise satisfaction. Second, self-management had 

influenced on the relationship with exercise satisfaction. In conclusions, the self-management tend to 

influence on exercise satisfaction and life satisfaction among leisure sports participants. 
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Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성 및 목적

주5일제 근무로 인한 여가시간 증대는 사람

들의 가치관과 의식수준에 큰 영향을 주었다

(Jang, Lee, Kim, Lee, Oh, Yun, Yun, Dong, 

Jang, & Han, 2008). 이는 다양한 여가를 즐길 

수 있는 시간적 여유가 생겼음을 의미하는 동시

에 삶의 만족이나 행복을 위한 활동에 시간을 

투자할 수 있음을 예상할 수 있다. 대부분의 사

람들이 삶의 질 향상이라는 일차적인 목표를 위

해 다양한 여가생활을 실현하고 있는 것이 현실

이며, 이러한 주제는 현대인에게 중요한 의미로 

자리 잡게 되었다(Park, Kim, & Jang, 2015).

다양한 여가활동 중 스포츠 활동은 삶의 질 

고양이라는 긍정적 수단으로 인식되고 있다는 

점(Lee, 2007)에서 여가스포츠에 주목할 필요성

이 있으며, 특히나 삶의 질 향상은 건강을 영위

하는 것도 포함하고 있기 때문에 그러기 위해서

는 각 개인의 바람직한 건강행동을 통한 스스로

의 자기관리가 필요하게 되었음을 시사하고 있

다(Hyun, 2009; Kim & Kim, 2016).

건강한 삶을 위해서는 신체적·정신적 건강유

지가 필요하며, 이를 위한 방안으로 여가스포츠

를 통한 효율적인 자기관리가 부각되어져야 한

다. 자기관리는 일상생활 속에서도 지속적으로 

이루어지는 것으로 건강과 체력을 관리하고, 생

활 습관을 환경에 맞게 조절하며 자신의 행동을 

계획하는 등의 모든 것이 포함되어 있는 개념으

로(Ahn & Song, 2008) 신체적 및 정신적 건강 

유지 및 관리를 위해서 운동이라는 요소가 건전

한 여가활동으로서의 역할로 자리 잡는 것은 매

우 필요한 활동임을 강조할 필요성이 있다.

최근 보고된 바에 의하면, 운동에 참여하는 

스포츠 동호인들이 증가하면서 윤택한 삶을 위

해서는 운동과 함께 정신관리, 대인관리 등의 

효율적인 자기관리가 필수적으로 병행되어야 함

을 강조하고 있다(Chung & Kim, 2011; Yoon 

& Jung, 2015). 그러나 자기관리의 개념이 일상

에서도 지속적으로 실행되어야 함에도 불구하

고, 대부분의 연구가 엘리트선수를 대상으로 이

루어지고 있으며(Kim, 2009; Cho & Moon, 

2011; Song & Lee, 2015), 일반인, 즉 여가스포

츠 참여자를 대상으로 한 연구는 미비한 실정이

다(Kim & Oh, 2006; Yoon & Baek, 2017).

각 개인의 자기관리는 건강을 위한 운동실천

을 바탕으로 일상생활 속에서 자연스레 이루어져

야 한다는 점에서 매우 중요한 변인이라 판단된

다. 이는 일반 스포츠 참여자들이 건강뿐만 아니

라 경기력과 관련된 심리적 요인들에 대해 관심

을 갖게 되면서 철저한 자기관리의 중요성에 대

한 관심도가 더욱 높아졌음을 의미하면서(Han, 

2010) 이에 대해 자기관리와 관련 있는 변인들과

의 연구가 다양하게 진행될 필요성이 있다.

이러한 자기관리는 자신을 위해 시간을 관리하

고, 체력 및 건강 유지와 함께 평소 생활습관을 

환경에 맞게 조절하게 하면서 생활만족과 더불어 

운동에 대한 만족도를 기대할 수 있다(Lee & Lee, 

2009; Campbell, Converse, & Rogers, 1976). 

운동만족은 운동과 관련된 태도로 운동환경

에 대한 복잡한 평가로부터 일어나는 긍정적인 

정서상태로(Yoo, Seong, Park, & Moon, 2010; 

Chelladurai, & Riemer, 1997) 운동에 대한 기

대와 선수 스스로의 개인적인 만족정도를 의미

하며, 운동을 통해 경험하는 긍정적인 경험들이 

일반적으로 운동에 대한 만족도를 높아지게 한

다(Jeong, 2006).

스포츠 참여는 신체적·정서적 감정에 영향을 

줄뿐만 아니라 긍정적인 주관적 운동경험과 주

관적 건강 인식을 갖게 한다(Kim, Hyeon, & 

Song, 2008; Pyo, Lee, & Jang, 2011). 이러한 

의미에서 여가스포츠를 통한 개인 스스로의 자

기관리는 건강한 신체와 긍정적 정서를 경험하

게 됨으로써 운동에 대한 만족도를 느끼게 될 

것으로 예상된다. 운동만족도와 자기관리 수준
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과의 연관성이 있다는 점에서(Kim, 2009; Park 

& Shin, 2015) 보았을 때, 서로 간의 밀접한 관

련이 있음을 예측할 수 있다. 

또한, 스포츠참여는 건강은 물론, 높은 삶의 

질을 영위하기 위해 참여하며, 전반적인 생활 

만족을 높여줄 수 있는 긍정적인 대안으로 평가

된다. 생활만족은 현재 자신의 생활에 대한 주

관적인 느낌이나 만족의 정도로 개인의 복지 수

준을 평가하는 기준으로 그 중요성이 강조되고 

있어(Lee, 2011; Jang, 2016) 생활만족도를 높일 

수 있는 방안에 관심이 증가하고 있다.

인간의 삶의 질을 측정하는 11가지 지표에는 

주거나 소득 등과 같은 물질적 생활조건 만이 

아닌 건강과 생활만족(life satisfaction) 등도 함

께 포함되어 있으며(Boarini, Cohen, Denis, & 

Ruiz, 2011), 건강에 관련된 삶의 질은 각 개인

이 주관적으로 평가한 신체 및 정신적 건강상태

로 개개인의 생활만족과도 관련이 높고(Taylor, 

2000), 스포츠 활동은 인간의 긍정적인 정서상

태와 생활에 대한 만족도를 높여줄 수 있는 중

요한 활동으로 보고되고 있다(Park & Heo, 

2008; Kim, 2015). 

규칙적인 운동은 신체적 효과와 함께 개인의 

삶의 질과 만족감, 행복감 등을 향상시키는 역

할을 한다고 볼 때(Cho, Kim, 2010) 운동을 통

한 스스로의 자기관리는 개인의 전반적인 생활

만족도를 높여 줄 수 있으면서 건강 및 정서 상

태에도 매우 중요한 기능을 수행한다는 사실을 

시사해주는 결과라 할 수 있다.

앞선 스포츠 현장에서의 선행연구를 살펴보

면, 긍정적인 자기관리는 운동만족의 향상에 영

향을 미치고(Kim, 2009; Lee, 2010), 자기관리

가 높을수록 생활에 대한 만족감이 높아진다는 

결과(Cho & So, 2007; Park & Shin, 2015)가 

보고되었다. 또한, 스포츠 참여는 신체적 자기

개념인 외모, 자기존중감, 신체적 능력 등에서 

긍정적 효과를 나타나(Kim, 2003; Lee, Kim, & 

Hwang, 2013; Choi, 2013), 삶의 질에도 직접

적으로 영향을 미치는 것(Kim, Hyeon, & Song, 

2008)으로 보고되고 있다.

이와 같은 관계는 선 순환적 관계를 맺어 일

반인들의 운동 참여는 자기관리를 향상시키고, 

향상된 자기관리는 개인의 운동에 대한 만족을 

높게 하며 나아가 생활만족에 긍정적인 영향을 

줄 것으로 예측할 수 있다. 그러나 자기관리가 

여가시간을 적극 활용하여 일상에서도 활발하

게 이루어져야 하는 매우 중요한 요인임에도 불

구하고 실제 자기관리에 대한 연구는 매우 미흡

한 실정이다. 이에 건강한 여가활동을 즐길 수 

있는 여가스포츠를 통해 참여자의 운동만족뿐

만 아니라 국민들의 생활만족도를 높여줄 수 있

는 방안으로 여가스포츠를 통한 자기관리와의 

관계에 대한 연구가 진행됨에 있어 매우 중요한 

의미를 지닌다고 판단된다.

따라서 본 연구는 여가스포츠 참여자의 자기

관리가 운동만족 및 생활만족도에 미치는 영향

을 분석하여 여가스포츠 참가자의 자기관리 중

요성을 살펴보고 스포츠 참여를 통해 운동만족

과 생활만족의 향상을 위한 방안으로 기초자료

를 제공하는 것에 그 목적이 있다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상 및 자료수집방법

본 연구는 수도권 소재 여가스포츠 관련 동호회에

서 현재 스포츠 활동에 참여하고 있는 사람을 대상으

로 선정하였다. 자료수집은 비확률 표본추출법 중 

편의표본추출(convenience sampling)방법을 이용

하였으며, 자기평가기입법(self-administrated)으

로 설문지에 기입하도록 하였다. 설문지는 총 500부

를 배부하여 480부를 회수하였으며, 회수된 설문지 

중 조사내용의 일부가 누락되었거나 불성실하게 

응답하였다고 판단되는 15부를 제외한 465부를 본 

연구에 사용하였다. 
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본 연구 대상자의 인구통계학적 특성은 다음

의 <표 1>과 같다.

2. 연구도구

연구를 위해 사용된 조사도구는 인구통계학

적 특성을 묻는 6문항(성별, 연령, 운동종목, 참

여기간, 운동빈도, 운동시간)과 자기관리(17문

항), 운동만족(15문항), 생활만족도(5문항)로 구

성되었다. 또한 각 설문문항은 5단계 Likert 척

도로 자기관리와 생활만족도는 ‘전혀 그렇지 않

다(1점)’에서부터 ‘매우 그렇다(5점)’로, 운동만

족은 ‘전혀 만족하지 않음(1점)에서부터 ‘매우 

만족함(5점)’까지 구성되었다.

자기관리 척도는 Hur(2001), Kim(2003)이 개

발한 자기관리 설문지를 사용하였고, 운동만족 

척도는 Yoo, Seong, Park과 Moon(2010)이 개발

한 운동만족 척도를 사용하였다. 생활만족 척도

는 Diener와 Emmonson, Larsen & Griffith(1985)

이 개발한 생활만족척도(SWLS: Satisfaction With 

Life Scale)를 Lee(1992)가 번역한 것을 사용하였

으며, 모든 조사도구는 본 연구의 목적에 맞게 수

정·보완하여 사용하였다. 설문지의 구체적인 내

용은 다음 <표 2>와 같다.

구분 구성내용 문항수

인구통계학적 특성
성별, 연령, 종목, 참여기간, 

운동빈도, 운동시간
6

자기관리
몸관리(5), 대인관리(4), 

훈련관리(4), 정신관리(4)
17

운동만족
신체기능향상(3), 사교증진(3),

운동능력향상(3), 건강생활(3),

심리적 혜택(3)

15

생활만족도 생활만족도 5

합계 43

표 2. 설문지 구성내용

3. 조사도구의 타당도 및 신뢰도 분석

본 연구에서는 조사도구의 구성타당도와 신뢰

도를 검증하기 위해 탐색적 요인분석(exploratory 

factor analysis)과 신뢰도를 측정하기 위하여 문항 

간 내적 일치도인 Cronbach‘s α 계수를 산출하였

다. 요인분석방법에는 주성분 분석방법(principle 

components analysis)을 사용하였으며, 요인회전

방법으로는 직각회전 방법 중 베리맥스(varimax) 

방법을 사용하였다. 요인분석의 구체적인 내용은 

다음과 같다.

1) 자기관리

자기관리에 대한 탐색적 요인분석과 신뢰도 

분석을 실시한 결과 <표 3>과 같이 KMO 지수

는 .857로 나타났고, Bartlett의 구형성 검정치는 

=4482.367, df=136, p=.000으로 적합한 것으

로 확인되었다. 결과적으로 고유치 1.0 이상인 

4요인의 총 17문항을 추출하였으며, 설명력은 

총 분산의 68.579%로 나타났다. 또한 각 문항

의 요인적재치는 .5이상을 나타내고 있으며, 신

뢰도는 .792-.902로 비교적 신뢰할 만한 수준으

로 나타났다. 

2) 운동만족

운동만족에 대한 탐색적 요인분석과 신뢰도 

구분 내용 빈도(N) 퍼센트(%)

성별
남 290 62.4

여 175 37.6

연령

20-30대 226 48.6

30-40대 143 30.8

40대 이상 96 20.6

운동종목
개인종목 170 36.6

단체종목 295 63.4

참여기간

3년 미만 146 31.4

4-9년 208 44.7

10년 이상 111 23.9

운동빈도

1-2회 113 24.3

2-3회 143 31.4

3회 이상 206 44.3

운동시간

1시간 미만 124 26.7

1-2시간 185 41.9

3시간 이상 146 31.4

합계 465 100.0

표 1. 연구대상자의 인구통계학적 특성
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분석을 실시한 결과 <표 4>와 같이 KMO 지수

는 .868로 나타났고, Bartlett의 구형성 검정치는 

=5294.528, df=105, p=.000으로 적합한 것으

로 확인되었다. 결과적으로 고유치 1.0 이상인 

5요인의 총 15문항을 추출하였으며, 설명력은 

총 분산의 81.879%로 나타났다. 또한 각 문항

문항 정신관리 대인관리 몸관리 훈련관리 Cronbach's α

나는 무엇이든 할 수 있다는 생각을 가지고 있다. .847 .181 .057 .220

.902
나는 항상 긍정적으로 생각한다. .838 .208 .057 .186

나는 내 자신을 믿는다. .812 .257 .081 .192

나는 자신감을 가지고 운동한다. .741 .279 .093 .322

나는 윗사람들에게 항상 예의를 갖춘다. .195 .823 .045 .167

.861
나는 동료들과 사이좋게 지낸다. .240 .818 -.103 .162

나는 항상 좋은 인상을 주기 위해 노력한다. .193 .776 .063 .139

나는 동료(직장, 친구)들과 원만한 대인관계를 유지한다. .428 .659 -.044 .188

나는 평소에 음식을 조절한다. .068 -.057 .852 .054

.792

나는 충분한 수면을 취한다. .056 .007 .802 .121

나는 평소에 체중 조절을 한다. .030 .009 .783 .175

나는 몸에 좋은 음식들을 챙겨먹는다. .091 -.117 .628 .100

나는 평소 몸을 아낀다. -.047 .345 .561 .023

나는 규칙적으로 운동한다. .232 .125 .167 .845

.842
나는 체력을 유지·향상시키기 위해 운동한다. .137 .122 .317 .795

나는 계획적으로 운동한다. .288 .185 .125 .790

나는 놀 땐 놀고 운동할 땐 운동한다. .312 .303 -.031 .557

고유값 3.217 2.895 2.875 2.672

분산(%) 18.921 17.027 16.914 15.716

누적(%) 18.921 35.948 52.862 68.579

Kaiser-Meyer-Olkin의 표본적합성 측도=.857, Bartlett의 구형성 검정=4482.367, df=136, p=.000

표 3. 자기관리에 대한 탐색적 요인분석 및 신뢰도 분석

문항 운동능력향상 신체기능향상 사교증진 심리적 혜택 건강생활 Cronbach's α

운동실력을 인정받을 때 .887 .103 .223 .147 .053

.908운동실력이 향상되었을 때 .881 .078 .206 .256 .117

새롭게 배운 기술이 늘었을 때 .783 .288 .158 .197 .131

좋은 몸매를 유지할 수 있을 때 .189 .859 .120 .180 .163

.901균형 잡힌 몸매를 뽐낼 때 .081 .850 .269 .097 .165

몸매가 좋아질 때 .167 .841 .165 .225 .158

친목을 도모할 수 있을 때 .181 .200 .835 .284 .184

.919친목을 유지할 때 .249 .210 .831 .245 .166

좋은 대인관계가 유지될 때 .332 .229 .744 .193 .226

스트레스가 해소된다고 느낄 때 .140 .254 .263 .832 .149

.892스트레스가 풀릴 때 .223 .198 .279 .825 .079

운동하는 것이 즐거울 때 .302 .101 .145 .775 .264

생활의 습관이 변화될 때 .078 .136 .055 .063 .852

.735숙면을 할 때 .281 .171 .202 .261 .722

성생활에 만족을 느낄 때 -.034 .198 .380 .168 .639

고유값 2.700 2.606 2.529 2.470 1.977

분산(%) 17.998 17.374 16.858 16.465 13.183

누적(%) 17.998 35.373 52.231 68.696 81.879

Kaiser-Meyer-Olkin의 표본적합성 측도=.868, Bartlett의 구형성 검정=5294.528, df=105, p=.000

표 4. 운동만족에 대한 탐색적 요인분석 및 신뢰도 분석
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의 요인적재치는 .5이상을 나타내고 있으며, 신

뢰도는 .735-.919로 비교적 신뢰할만한 수준으

로 나타났다. 

3) 생활만족도

생활만족도는 단일요인에 대한 요인분석을 

실시하였으며, 탐색적 요인분석과 신뢰도 분석

을 실시한 결과 <표 5>와 같이 KMO 지수는 

.871로 나타났고, Bartlett의 구형성 검정치는 

=1229.848, df=10, p=.000으로 적합한 것으로 

확인되었으며, 설명력은 총 분산의 69.206%로 

나타났다. 신뢰도는 .885로 비교적 신뢰할만한 

수준으로 나타났다.

4. 자료처리방법

본 연구에서의 자료 분석은 PASW/WIN 23.0 

통계프로그램을 이용하여 분석의 목적에 따라 

분석을 실시하였으며, 구체적인 분석방법은 다

음과 같다.

먼저, 연구대상자들의 인구통계학적 특성을 알

아보기 위해 빈도분석(frequency analysis)을 실시

하였으며, 자기관리, 운동만족 및 생활만족에 대한 

타당도 및 신뢰도를 검증하기 위하여 탐색적 요인

분석(exploratory factor analysis)과 신뢰도 분석

(reliability analysis)을 실시하였다. 그리고 변인들 

간의 관계를 알아보기 위하여 상관관계분석

(correlation analysis), 자기관리가 운동만족 및 생

활만족에 미치는 영향을 살펴보기 위하여 다중회귀

분석(multiple regression analysis)을 실시하였다.

Ⅲ. 결과

1. 상관관계 분석

본 연구는 여가스포츠 참여자의 자기관리, 운

동만족, 생활만족도의 상관관계를 분석하기 위

하여 Pearson의 적률상관계수를 산출하였으며, 

분석결과는 다음 <표 6>과 같이 나타났다. 자기

관리, 운동만족, 생활만족의 하위요인 간의 상관

계수는 유의수준 p<.01에서 통계적으로 유의한 

　 몸관리 대인관리 훈련관리 정신관리 신체기능향상 운동능력향상 사교증진 심리적혜택 건강생활 생활만족도

몸관리 1 　 　 　 　 　 　 　 　 　

대인관리 .070 1 　 　 　 　 　 　 　 　

훈련관리 .331** .455** 1 　 　 　 　 　 　 　

정신관리 .173** .568** .574** 1 　 　 　 　 　 　

신체기능향상 .280** .363** .369** .373** 1 　 　 　 　 　

운동능력향상 .023 .389** .297** .297** .404** 1 　 　 　 　

사교증진 .055 .455** .322** .396** .517** .546** 1 　 　 　

심리적혜택 .076 .508** .338** .366** .476** .535** .602** 1 　 　

건강생활 .192** .255** .345** .383** .462** .351** .538** .476** 1 　

생활만족도 .318** .245** .386** .438** .246** .176** .292** .203** .296** 1

**p<.01

표 6. 자기관리, 운동만족, 생활만족도의 상관관계 분석

문항 Cronbach's α

대체로 봐서 나는 내 이상과 가까운 생활을 하고 있다.

.885

현재 나는 아주 좋은 생활조건을 가지고 있다.

나는 나의 삶에 만족한다.

이제까지의 삶을 통해서 나는 원하는 중요한 
것들을 성취하였다.

만일 내 삶을 다시 산다하더라도 내가 지금까
지 살아왔던 대로 살겠다.

고유값 3.460

분산(%) 69.206

누적(%) 69.206

Kaiser-Meyer-Olkin의 표본적합성 측도=.871, 

Bartlett의 구형성 검정=1229.848, df=10, p=.000

표 5. 생활만족도에 대한 탐색적 요인분석 및 신뢰도 분석
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상관이 있음을 알 수 있다. 각 요인 간 .173~.602 

수준에서 통계적으로 정적상관을 나타내었고, 

각 하위요인 간의 상관관계가 유의하게 나타났

으나 다중공선성의 기준인 .8보다 작으므로 다중

공성선의 문제는 없는 것으로 확인되었다(Kim, 

2004). 

2. 자기관리가 운동만족에 미치는 영향

본 연구는 자기관리가 운동만족에 미치는 영

향을 알아보기 위해 다중회귀분석을 실시하였으

며, 실시한 결과는 <표 7>에 나타난 바와 같다.

첫째, 자기관리가 운동만족의 하위요인인 신체

기능향상에 미치는 영향에 대한 다중회귀분석을 

실시한 결과 회귀식의 적합도는 F=34.809(p<.001)

에서 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나

타났으며, 모델의 설명력은 22.6%로 나타났다

(R²=.226). 세부적으로 살펴보면 신체기능향상에 

영향을 미치는 순서는 대인관리(β=.208, t=4.091, 

p<.001), 몸관리(β=.199, t=4.573, p<.001), 정신관

리(β=.151, t=2.752, p<.01), 훈련관리(β=.121, 

t=2.278, p<.05) 순으로 통계적으로 유의한 영향을 

미치는 것으로 나타났다.

둘째, 자기관리가 운동만족의 하위요인인 운동

능력향상에 미치는 영향에 대한 다중회귀분석을 

실시한 결과 회귀식의 적합도는 F=24.184(p<.001)

에서 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나

타났으며, 모델의 설명력은 16.7%로 나타났다

(R²=.167). 세부적으로 살펴보면 운동능력향상

에 영향을 미치는 순서는 대인관리(β=.294, 

t=5.590, p<.001), 훈련관리(β=.152, t=2.744, 

p<.01) 순으로 통계적으로 유의한 영향을 미치는 

것으로 나타났다.

셋째, 자기관리가 운동만족의 하위요인인 사교

증진에 미치는 영향에 대한 다중회귀분석을 실시

한 결과 회귀식의 적합도는 F=36.193(p<.001)에

서 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나

타났으며, 모델의 설명력은 23.3%로 나타났다

(R²=.233). 세부적으로 살펴보면 사교증진에 영

향을 미치는 순서는 대인관리(β=.322, t=6.374, 

p<.001), 정신관리(β=.167, t=3.045, p<.01) 순으

로 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나

타났다.

신체기능향상 운동능력향상 사교증진

B β t B β t B β t

(상수) 1.337 　 5.923*** 2.254 9.796*** 1.762 　 8.157***

몸관리 .192 .199 4.573*** -.054 -.057 -1.254 -.024 -.025 -.588

대인관리 .236 .208 4.091*** .329 .294 5.590*** .352 .322 6.374***

훈련관리 .118 .121 2.278* .145 .152 2.744** .082 .088 1.656

정신관리 .142 .151 2.752** .048 .052 .914 .151 .167 3.045***

F 34.809*** 24.184*** 36.193***

수정된 R² .226 .167 .233

심리적 혜택 건강생활

B β t B β t

(상수) 1.705 　 8.160*** 1.871 　 7.999***

몸관리 -.001 -.001 -.025 .091 .095 2.108*

대인관리 .458 .422 8.558*** .035 .031 .590

훈련관리 .102 .110 2.125* .144 .148 2.684**

정신관리 .056 .063 1.178 .248 .264 4.633***

F 43.568*** 24.923***

수정된 R² .268 .171

*p<.05, **p<.01, ***p<.001

표 7. 자기관리가 운동만족에 미치는 영향
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넷째, 자기관리가 운동만족의 하위요인인 심리

적 혜택에 미치는 영향에 대한 다중회귀분석을 실

시한 결과 회귀식의 적합도는 F=43.568(p<.001)에

서 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타

났으며, 모델의 설명력은 26.8%로 나타났다

(R²=.268). 세부적으로 살펴보면 심리적 혜택에 

영향을 미치는 순서는 대인관리(β=.422, t=8.558, 

p<.001), 훈련관리(β=.110, t=2.125, p<.05) 순으

로 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타

났다.

다섯째, 자기관리가 운동만족의 하위요인인 건

강생활에 미치는 영향에 대한 다중회귀분석을 실

시한 결과 회귀식의 적합도는 F=24.923(p<.001)에

서 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타

났으며, 모델의 설명력은 17.1%로 나타났다

(R²=.171). 세부적으로 살펴보면 심리적 혜택에 

영향을 미치는 순서는 정신관리(β=.264, t=4.633, 

p<.001), 훈련관리(β=.148, t=2.684, p<.001), 몸

관리(β=.095, t=2.108, p<.05) 순으로 통계적으로 

유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다.

3. 자기관리가 생활만족도에 미치는 영향

본 연구는 자기관리가 생활만족도에 미치는 

영향을 알아보기 위해 다중회귀분석을 실시하

였으며, 실시한 결과는 <표 8>에 나타난 바와 

같다.

자기관리가 생활만족도에 미치는 영향에 대

한 다중회귀분석을 실시한 결과 회귀식의 적합

도는 F=40.870(p<.001)에서 통계적으로 유의한 

영향을 미치는 것으로 나타났으며, 모델의 설명

력은 25.6%로 나타났다(R²=.256). 세부적으로 

살펴보면 생활만족도에 영향을 미치는 순서는 

정신관리(β=.338, t=6.271, p<.001), 몸관리(β

=.218, t=5.117, p<.001), 대인관리(β=.129, 

t=2.465, p<.01) 순으로 통계적으로 유의한 영향

을 미치는 것으로 나타났다.

생활만족도

B β t

(상수) 1.169 5.230***

몸관리 .212 .218 5.117***

대인관리 -.024 -.021 -.419

훈련관리 .126 .129 2.465**

정신관리 .321 .338 6.271***

F 40.870***

수정된 R2 .256

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

표 8. 자기관리가 생활만족도에 미치는 영향

Ⅳ. 논의

본 연구는 여가스포츠 참여자의 자기관리, 운

동만족, 생활만족도 간의 관계를 검증하고자 하였

고, 이를 도출한 결과에 대한 논의는 다음과 같다.

첫째, 여가스포츠 참여자의 자기관리가 운동

만족에 미치는 영향을 분석한 결과, 자기관리는 

운동만족에 정(+)적인 영향을 미치는 것으로 나

타났다.

자기관리의 모든 하위요인은 운동만족의 신

체기능향상에 정적인 영향을 미치며, 대인관리

와 훈련관리는 운동만족 운동능력향상과 심리

적 혜택에 정적 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 또한, 자기관리 하위요인인 대인관리와 정

신관리는 사교증진에 정적인 영향을 미치는 것

으로 나타났으며, 몸관리, 훈련관리, 정신관리는 

운동만족의 건강생활에 정적인 영향을 미치는 

것으로 나타났다.

이러한 결과는 자기관리가 운동만족에 정적 

영향을 미친다는 선행연구 결과를 통해 지지되

고 있다(Koo & Yoon, 2012; Song & Lee, 

2015). 스포츠참여자의 참여목적은 건강증진과 

체력향상 등(Hong, 2006) 자기관리의 일환으로 

스포츠 활동에 참여하며, 운동을 통해 경험하는 

긍정적인 정서는 운동만족에 영향을 미친다고 

보고하고 있어(Yeo, Kin, & Kim, 2008; Kim & 

Yoo, 2015; Cho, Lee, Kim, & Kim, 2016) 본 
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연구결과를 뒷받침해주고 있다.

사람들의 스포츠 참여는 신체적 자기개념에 

긍정적 효과(Kim, 2003; Lee & Yoo, 2010; 

Lee, Kim, & Hwang, 2013; Choi, 2013)를 경

험함으로써 운동참여의 우선적 목표로 작용될 

수 있다. 이는 스스로의 신체를 단련 하여 외모

와 신체적 능력 등을 향상시키기 위함으로, 스

포츠 활동은 지속적인 훈련과 몸을 관리를 가능

케 하고, 운동을 통해 변화된 신체능력 및 외모

는 참여자의 운동만족을 높이는데 기여할 것으

로 판단된다.

앞선 Kim과 Oh(2006)의 연구에서 생활체육 

참가자들이 규칙적인 훈련과 스스로에게 부족

한 부분을 개인연습을 통하여 체력과 기술향상

을 많은 노력을 투자를 보인다고 보고하였다. 

이는 단순히 참여자들이 몸관리와 훈련관리를 

통해 신체기능향상만을 기대하는 것이 아닌 운

동능력향상에도 적극적인 모습을 보이는 것으

로 볼 수 있으며, 스스로의 훈련을 통해 높아진 

기술향상이 긍정적인 요소로 작용되어 운동만

족의 운동능력향상도 높아질 수 있음을 유추해

볼 수 있다. 

또한, 규칙적으로 운동에 참여하고 있는 대다

수의 인원들은 즐거운 기분을 경험하게 되고, 

활력감, 자긍심등의 긍정적 정서를 증진(Gauvin 

& Rejeski, 1993; Rejeski, Thompson, Bruaker, 

& Miller, 1992)시킬 뿐만 아니라 규칙적인 운

동 및 신체활동은 불안, 우울, 스트레스 등 부정

적 정서를 감소시키는데도 매우 효과적(Yoo & 

Kim, 2002)으로 작용하고 있다.

평소에 잘 진행되는 훈련이나 연습들이 일상생

활에서 선수가 느끼는 불안감을 없애고 만족스런 

생활을 영위할 수 있게 하여 큰 만족감을 얻는 것

으로 해석될 수 있다(Cho & Moon, 2011). 이처럼 

여가스포츠 참여는 신체능력뿐만 아니라 불안을 

감소시키고 스트레스 해소를 통해 정신적 안정을 

회복함으로써 신체적·정신적으로 건강한 상태를 

유지할 수 있게 도움을 주는 역할로 참여자의 심

리적 혜택에 만족감을 나타낸 것이라 판단된다.

신체활동을 통해 형성되는 긍정적인 정서와 

스트레스 해소는 대인관계에도 긍정적인 영향

을 주게 된다(Kim & Oh, 2006). 이는 스포츠 

활동에서 자연스레 습득하게 되는 대인관리 요

소들이 긍정적인 대인관계 형성에 영향을 주면

서 사교증진에도 만족을 나타내는 것이라 예상

할 수 있다.

사람들이 운동 참여 및 신체활동을 도모하는 

이유는 건강을 영위하기 위한 목적으로써 적극 

활용되기도 한다. 건강은 ‘육체적·정신적 그리고 

사회적으로 병이 없는 상태’를 포함하고 있는 

것이라 정의하고 있으며, 평소의 건강을 지키기 

위해서는 육체적, 정신적, 사회적으로 모든 요

소들은 스스로 관리할 필요가 있다. 

이 때 운동 참여는 자신의 건강수준을 체크할 

수 있고, 여러 사람들을 만나게 되며, 스트레스 

해소를 할 수 있어 건강행동이 높아지게 된다는 

점에서(Kim, Hyeon, & Song, 2008) 여가스포츠 

활동이 매우 유용한 건강관리를 가능케 할 것이

라 사료된다. 즉 스포츠는 참여자는 스스로 신체

를 관리함으로써 건강 유지 및 건강 증진에 긍정

적인 효과를 나타낼 수 있으며, 운동으로 다져진 

신체능력에 만족을 느끼고 건강한 신체는 건강

생활을 영위하는데 도움을 줄 수 있을 것이다.

둘째, 여가스포츠 참여자의 자기관리가 생활

만족도에 미치는 영향을 분석한 결과, 자기관리

는 생활만족도에 정(+)적인 영향을 미치는 것으

로 나타났다. 자기관리의 하위요인인 몸관리, 

훈련관리, 정신관리는 생활만족도에 정적인 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 

운동참여는 심리적 행복만이 아닌 삶의 질에 

중요한 영향을 미치며(Lee, 2012), 운동에 대한 

욕구는 인간관계를 형성하고 긍정적인 사회관

을 함양하여 보다 심리·정서적으로 안정된 생활

을 영위해 나갈 수 있다(Berger, & Owen, 

1998). 운동을 통해 겪게 되는 신체적·심리적 변

화는 운동에 몰입하여 만족하고 결과적으로는 
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생활만족을 가져올 수 있다(Hong, 2013). 삶의 

질을 높이기 위한 방안으로 운동에 참여하는 것

은 매우 효과적일 것이라 생각되며, 참여자 스

스로의 의식, 무의식적으로 신체·정신·사회적으

로 자기를 관리함으로써 건강하고 만족스러운 

삶을 영위하게 되는 것이라 판단된다.

선행된 연구에서도 자기관리의 수준이 높을

수록 생활만족감이 높아진다고 보고하여 본 연

구결과를 지지하고 있으며(Cho & So, 2007; 

Lim & Kim, 2009), 여가스포츠 활동을 통해 자

신의 신체, 훈련, 그리고 정신적 자기관리가 잘 

이루어지고 있는 참여자는 생활에 대한 만족감

이 높을 것이라 예상할 수 있다. 

스포츠활동 참여자는 운동에 참여하기 위해 

신체와 정신을 관리하며 건강유지와 체력증진

의 신체적 성과뿐만 아니라 스트레스해소와 정

신적 정화작용의 심리적 성과를 달성하게 된다

(Yoon & Jung, 2015). 또한, 철저한 자기관리를 

위해 자신의 신체와 훈련 스케줄, 그리고 정신

적으로 관리하고 있는 것으로 보여 지며, 스포

츠 활동을 통해 높아진 신체수준과 상승된 자신

감, 스트레스 해소 등의 정신적 관리는 참여자

의 생활만족도를 높여줄 것으로 생각된다.

운동 참여는 신체건강과 정신건강 그리고, 생

활만족에서 긍정적인 효과가 나타난다는 것

(Corbin, Welk, Lindsey & Corbin, 2004)을 생각

할 때, 여가스포츠 참여자는 지속적인 운동을 통

해 자기관리가 가능하게 되면서 신체 및 정신적으

로 좋은 효과를 획득하게 되고, 이러한 요소들이 

생활만족도를 높이는 주요 동력이라 판단된다.

따라서 일반사람들에게 여가스포츠, 즉 운동 

및 신체활동을 통한 자기관리가 이루어져야 할 

것을 강조해야함을 알 수 있다. 이러한 철저한 

자기관리가 개인의 생활만족도를 높일 수 있는 

방안으로 작용된다는 점에서 여가스포츠의 중

요성을 더욱 강조하여 많은 사람들이 스포츠 활

동에 참여할 수 있도록 유도해야 될 것이다.

Ⅴ. 결론 및 제언

1. 결론

본 연구의 목적은 여가스포츠 참여자의 자기

관리와 운동만족, 생활만족도의 관계를 분석하

고 여가스포츠 참여자의 자기관리가 운동만족 

및 생활만족도에 미치는 영향을 밝히는데 있다.

첫째, 자기관리가 운동만족에 미치는 영향을 

분석한 결과 자기관리는 운동만족에 정적인 영

향을 미치는 것으로 나타났다. 

둘째, 자기관리가 생활만족도에 정적인 영향

을 미치는 것으로 나타났다. 

이를 종합하면, 자기관리는 일상생활에서 매

우 중요한 요인이며, 규칙적인 신체활동을 통해 

자기관리를 하는 것이 필요한 활동으로 사료된

다. 규칙적인 운동과 지속적인 운동습관은 신체 

및 정신건강에 긍정적인 영향을 미치고 있으며, 

또한 사람들과의 관계형성을 통해 대인관계 및 

사회성을 기르는 것에 큰 도움을 줄 수 있다.

여가스포츠 참가자는 운동을 통해 신체적·정

신적 자기관리가 가능하며, 이는 운동만족과 생

활만족도는 긍정적인 영향을 미친다. 이와 같은 

결과는 운동에 참여하지 않는 일반인들에게 삶

의 질, 즉 생활만족도를 높일 수 있는 방안으로 

스포츠 활동을 통한 자기관리가 병행되어야 할 

필요성과 그의 중요성을 더욱 강조해야 할 것을 

권하는 바이다.

2. 제언

이와 같이 본 연구를 통하여 후속연구를 위해 

다음과 같은 제언을 하고자 한다.

보시는 바와 같이 본 연구는 대상자를 여가스

포츠 참여자로 선정하였지만 전국에 많은 인원

이 참여하고 있는 모든 여가스포츠 참여자에게 

일반화시키기는 어려움이 있을 것이며, 보다 다

양한 대상과 종목 등을 선정하여 후속 연구가 
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진행되어야 할 것이다. 또한, 여가스포츠 참여

자를 대상으로 하여 개발된 자기관리 설문지가 

없기 때문에 여가스포츠 참여자를 대상으로 설

문지가 개발되어 이해가 쉽고 해석이 용이하도

록 해야 할 것이며, 세 변인의 관계를 구조적으

로 검증하기 위해서 구조모형의 연구가 진행되

길 제언한다. 
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