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대학생의 자기효능감이 회복탄력성에 미치는

영향에서 스포츠참여동기의 매개효과†
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본 연구는 대학생의 자기효능감이 회복탄력성에 미치는 영향에서 스포츠참여동기의 매개효과를

검증함으로써 개인의 심리적 자원 간 관계를 규명하고자 하였다. 이를 위해 부산광역시 소재 P대

학교 재학생 112명을 대상으로 자기효능감, 스포츠참여동기, 회복탄력성 척도를 사용하여 설문조

사를 실시하였다. 수집된 자료는 SPSS 30.0과 Hayes의 PROCESS Macro(Model 4)를 이용하여

분석하였다. 주요 결과는 다음과 같다. 첫째, 자기효능감은 회복탄력성과 유의한 정적 상관관계를

보였다(r=.37, p<.001). 둘째, 자기효능감은 스포츠참여동기를 유의하게 예측하였으며(B=1.12,

p<.001), 셋째, 스포츠참여동기는 회복탄력성에 정적 영향을 미쳤다(B=.16, p<.01). 넷째, 자기효능

감과 회복탄력성의 관계에서 스포츠참여동기의 간접효과는 유의하게 나타나(95% CI [０.0228,

0.3469]), 부분매개효과가 확인되었다. 이러한 결과는 자기효능감이 높은 개인일수록 스포츠 참여

에 대한 내적 동기가 강화되고, 이를 통해 회복탄력성이 증진됨을 의미한다. 본 연구는 자기효능

감-스포츠참여동기-회복탄력성 간의 통합적 경로를 실증적으로 제시함으로써 대학생의 정신건강

증진 및 회복탄력성 향상을 위한 심리·교육적 개입의 기초자료를 제공한다.
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현대 사회는 빠르게 변화하는 환경, 경쟁 심화,

불확실성의 증가로 인해 개인이 다양한 스트레스

상황과 위기, 좌절을 경험하게 한다. 이러한 상황

에서 개인이 어떻게 반응하고 적응하느냐는 심리

적 자원의 수준에 따라 달라지며, 그 핵심적인 자

원 중 하나가 회복탄력성(resilience)이다(Fletcher

& Sarkar, 2013; Luthar et al., 2000; Masten,

2021). 회복탄력성은 단순히 역경을 견디는 능력에

그치지 않고, 부정적 경험을 성장의 기회로 전환

하여 더 높은 수준의 적응을 가능하게 하는 심리

적 역량이다. 회복탄력성이 높은 사람은 스트레스

사건을 긍정적으로 재구성하고, 문제 해결 능력을

발휘하며, 사회적 관계망을 유지하면서 빠르게 정

상 기능으로 돌아오는 특성을 보인다. 이러한 특

성은 학업, 직무, 대인관계, 신체적·정신적 건강 등

다양한 영역에서 긍정적 결과를 예측하는 요인으

로 보고되고 있다(Kim et al., 2023; Southwick et

al., 2014). 이처럼 회복탄력성은 여러 심리적 요인

들에 의해 설명될 수 있으나, 특히 개인이 스트레

스 상황을 해석하고 대처하는 방식을 직접적으로

조절하는 변인이 자기효능감이라는 점에서 본 연

구에서 중요한 초점을 두고자 한다.

회복탄력성을 설명하는 중요한 예측 변수 가운

데 하나는 자기효능감(self-efficacy)이다(Bandura,

1977, 1997; Schwarzer & Warner, 2013). 자기효

능감은 특정 상황에서 성공적으로 과제를 수행할

수 있다는 자신의 능력에 대한 신념을 의미한다

(Bandura, 1977, 1997). 높은 자기효능감을 가진

사람은 도전적인 목표를 설정하고, 실패를 학습의

기회로 활용하며, 스트레스 상황에서도 문제 중

심의 대처 전략을 선택할 가능성이 높다(Benight

& Bandura, 2004; Luszczynska et al., 2020). 따

라서 자기효능감은 개인이 역경을 단순히 회피하

기보다 극복하고 성장할 수 있는 기반이 된다(권

경순, 이재창, 2019; 배소피아앤, 2024; Maddux,

2023). 실제로 자기효능감은 학업 및 직무 영역에

서 회복탄력성과 정적 상관관계를 나타내며, 심리

적 안녕감, 삶의 만족도, 성과에도 긍정적으로 작

용하는 것으로 보고되었다(Zhao et al., 2022;

Zimmerman & Schunk, 2012). 특히 자기효능감은

다양한 회복탄력성 관련 선행연구에서 가장 지속

적으로 검증된 예측변인으로, 위기 상황에서의 판

단과 행동 선택을 결정하는 핵심적 역할을 수행

하는 중심 변인으로 활용될 수 있다.

한편, 최근 스포츠심리학 연구에서는 개인의

스포츠 참여(sport participation)가 회복탄력성을

높이는 중요한 요인으로 주목받고 있다(Fraser-

Thomas & Côté, 2009). 스포츠 참여는 단순히 신

체 건강을 유지하는 것을 넘어 정서적 안정, 사회

적 유대, 목표 달성 경험 등을 통해 심리적 자원

을 강화하는 효과가 있다(김동재, 2019; 김인숙,

2008; Zhang et al., 2021). 특히 스포츠는 일상적

스트레스를 해소하고 자기통제력과 자기표현을

촉진하며, 대인관계 속에서 사회적 지지를 제공

함으로써 회복탄력성을 증진하는 역할을 한다

(Codonhato et al., 2018). 그러나 스포츠 참여 자

체만으로는 개인 간 효과의 차이를 설명하기 어

렵기 때문에, 어떤 이유와 목표로 참여하는지인

‘스포츠 참여 동기’가 회복탄력성과 어떻게 연결되

는지를 파악하는 것이 중요해지고 있다. 개인이

스포츠에 참여한다고 해서 모두가 동일한 심리적

효과를 얻는 것은 아니다. 여기서 중요한 요인

이 바로 스포츠 참여 동기(sport participation

motivation)이다. 참여 동기는 개인이 스포츠에 참
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여하려는 이유와 목적을 설명하며, 건강 유지, 신

체적 유능감 추구, 사회적 교류, 성취와 경쟁, 자

기 도전, 즐거움 등 다양한 하위 차원으로 구분된

다(이주형, 2014; Clancy et al., 2016; Deci &

Ryan, 2000). 동기의 질과 방향성은 스포츠 참여

의 지속 여부와 효과성을 결정하는 중요한 변인

으로 작용한다. 선행연구들은 내재적 동기나 도

전·성취 지향적 동기가 정서적 안정, 스트레스 대

처, 심리적 회복력 향상에 긍정적 영향을 미친다

고 보고하고 있어(Clancy et al., 2016), 스포츠 참

여 동기가 회복탄력성 형성과정에서 중요한 심리

적 기제로 작용할 가능성을 시사한다.

자기효능감은 개인이 스포츠 활동을 수행할 수

있다는 유능감과 성공 기대를 높여 참여 동기를

강화하는 것으로 보고되었다(Feltz et al., 2008;

Lee et al., 2024). 또한 자기효능감이 높을수록 내

재적 동기와 도전적 과제 참여 의지가 증가한다

는 자기결정성이론(Deci & Ryan, 2000) 역시, 자

기효능감이 스포츠 참여 동기의 중요한 선행요인

임을 이론적으로 지지한다. 이러한 연구 축적은

본 연구의 매개모형에서 자기효능감이 스포츠 참

여 동기를 예측한다는 경로 설정의 논리적 근거

를 강화한다.

본 연구에서 제시하는 매개모형 그림 1과 같

다. 자기효능감과 회복탄력성의 관계에서 스포츠

참여 동기가 매개효과를 갖는 것이다. 특히 본 연

구의 매개모형은 두 가지 주요 이론에 의해 논리

적으로 뒷받침된다. 먼저 사회인지이론(Bandura,

1986)에 따르면 자기효능감은 행동 선택과 지속성

을 결정하는 핵심 요인으로, 개인이 스포츠 활동

에 참여하려는 동기를 촉진하는 선행 변인으로 기

능한다. 즉, 높은 자기효능감은 ‘도전할 수 있다’는

신념을 강화하여 스포츠 참여 동기를 높이는 이론

적 근거가 된다. 또한 자기결정성이론(Deci &

Ryan, 1985, 2000)은 개인의 동기가 내재적·자율적

일수록 심리적 웰빙과 긍정적 적응을 촉진한다고

설명한다. 따라서 스포츠 참여 동기는 자기효능감

에 의해 촉진된 후, 내재적 동기가 강화될수록 회

복탄력성을 높이게 되는 경로를 설명한다. 이는

몇몇의 주요 심리학적 이론에 의해 뒷받침될 수

있다. 첫째 Bandura(1986)가 제시란 사회인지이론

(social cognitive theory)이다. 이는 인간의 행동을

개인적 요인, 행동, 환경이 상호작용하는 삼원적

상호결정론(triadic reciprocal determinism)으로 설

명하였고, 이 가운데 자기효능감은 특정 행동을

선택하고 지속하는 데 있어 결정적인 역할을 한다.

높은 자기효능감을 지닌 사람은 더 도전적인 활동

에 참여하며, 어려움에도 쉽게 포기하지 않고,

성공 경험을 통해 다시 자기효능감을 강화한다.

이러한 과정은 스포츠 참여의 맥락에서 특히 두

드러진다. 즉, 자기효능감이 높은 개인은 자신의

능력을 신뢰하며 적극적으로 스포츠에 참여하고,

이를 통해 긍정적인 심리적 자원을 획득할 수

있다. 두 번째 이론은 Deci와 Ryan(1985, 2000)

이 제시한 자기결정성이론(self-determination

theory)이다. 이론에서는 자율성, 유능감, 관계성의

세 가지 기본 심리 욕구가 충족될 때 동기의 질과

행동의 지속성이 높아진다고 설명한다. 스포츠 참

여 맥락에서 자기효능감은 유능감 욕구 충족을 가

능하게 하고, 이는 내재적 동기를 강화하여 보다

지속적이고 긍정적인 참여를 촉진한다고 볼 수 있

다. 예를 들어, 운동을 통해 성취감을 경험한 개인

은 즐거움과 자기 성장을 목적으로 계속 참여하게

되며, 이는 곧 회복탄력성 향상으로 연결될 수 있
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다. 따라서 이론을 토대로 하면 자기효능감은 스

포츠 참여 동기를 강화하고, 그 결과 회복탄력성

증진으로 이어지는 간접적 경로를 형성한다고

가정할 수 있으며 이는 본 연구의 매개모형을

지지한다. 또 다른 관점인 스트레스 대체 수준

인 회복탄력성을 중심으로 볼 때, 스트레스-대

처 이론(stress and coping theory)으로 설명이

가능하다. Lazarus와 Folkman(1984)은 개인의 적

응이 특정사건에 대한 인지적 평가(appraisal)와

이에 대한 대처 전략 선택(coping strategies)에 의

해 결정된다고 본다. 자기효능감은 위협적 상황을

도전적 과제로 재해석하게 하며, 스포츠 참여는

정서적 해소와 문제 중심 대처를 동시에 가능하게

하는 환경을 제공한다. 특히 스포츠 참여 동기는

이러한 대처 과정을 촉진하는 심리적 에너지로 작

용한다. 다시 말해, 자기효능감은 스포츠 참여 동

기를 높이고, 이는 효과적인 스트레스 대처와 심

리적 회복을 가능하게 함으로써 회복탄력성 증진

으로 이어질 수 있다는 것이다. 또한 기존 연구들

에서는 자기효능감이 회복탄력성에 직접적인 영향

을 미치는 동시에, 심리적 동기나 대처 전략 등

여러 요인을 통해 간접적 영향도 나타날 수 있다

고 보고되어(Benight & Bandura, 2004), 본 연구

에서 부분매개 또는 완전매개의 가능성을 가정한

근거가 된다.

많은 선행 연구들은 자기효능감과 회복탄력성

간의 긍정적 관계를 반복적으로 확인해 왔다(권경

순, 이재창, 2019; 송진숙, 허수연, 2018; 윤숙자,

변은경, 2023). 또한 스포츠 참여가 개인의 심리적

안녕감과 사회적 적응에 기여한다는 결과도 다수

보고되었다(김동재, 2019; 김인숙, 2008). 그러나

이 두 관계를 매개하는 스포츠 참여 동기의 역할

은 아직 충분히 밝혀지지 않았다. 일부 연구에서

동기가 학업, 직무, 조직 행동 맥락에서 매개 변인

으로 작용한다는 결과가 보고되었으나(박상현, 조

광민, 2018; 윤숙자, 변은경, 2023), 스포츠 심리

영역에서는 상대적으로 연구가 부족하다. 특히 기

존 문헌들은 주로 단일 변인 간 관계를 분석하는

데 초점을 두었기 때문에, 자기효능감-스포츠 참

여 동기-회복탄력성을 하나의 통합적 구조로 실

증 분석한 연구는 매우 제한적이라는 점에서 본

연구의 차별성이 존재한다.

이에 본 연구는 자기효능감이 회복탄력성에 미

치는 영향을 탐색함과 동시에, 스포츠 참여 동기

가 이 관계에서 매개적 역할을 수행하는지 탐색

하는 것을 목적으로 한다. 구체적으로는 다음과

같은 연구문제를 설정한다(그림 1 참조).

1. 자기효능감은 회복탄력성과 정적 상관관계를

가질 것이다.

2. 자기효능감은 스포츠 참여 동기를 긍정적으로

예측할 것이다.

3. 스포츠 참여 동기는 회복탄력성을 긍정적으로

스포츠참여동기

회복탄력성자기효능감

그림 1. 연구모형
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예측할 것이다.

4. 자기효능감이 회복탄력성에 미치는 영향은 스

포츠 참여 동기에 의해 부분 또는 완전 매개될

것이다.

방 법

연구대상

본 연구는 부산광역시 소재 P대학교에 재학 중

인 대학생 116명을 대상으로 설문 조사를 실시하

였다. 응답자의 인구통계학적 특성은 성별, 학년,

전공계열 등의 정보를 수집하였다. 설문에 미응답

이거나 불성실한 응답으로 판단되는 4부를 제외

하고 112부의 자료를 최종 분석에 사용하였다. 매

개모형 분석에 필요한 표본 규모의 적절성을 확

인하기 위해 선행연구 기준을 검토한 결과, Fritz

& MacKinnon(2007)은 중간 수준의 매개효과를

탐지하기 위해 약 100~116명의 표본이 필요하다

고 제시하였으며, Hayes(2018) 또한 매개효과의

안정적 추정을 위해 최소 100명 이상의 표본을

권고하고 있다. 이를 고려할 때 본 연구의 최종

분석표본 112명은 통계적 검정력 확보에 충분하

며, 매개모형 분석에 요구되는 기준을 충족하는

적절한 규모로 판단된다. 연구 대상자는 남성 54

명(48.2%), 여성 58명(51.7%)이었다. 학년별 분포

를 살펴보면 1학년 71명(63.3%), 2학년 27명

(24.1%), 3학년 9명(8%), 4학년 5명(4.4%)으로 집

계되었다. 전공별 분포는 인문계열 18명(16%), 사

회계열 28명(25%), 자연계열 21명(18.7%), 공학계

열 12명(10.7%), 예체능계열 11명(9.8%), 사범계열

13명(11.6%)으로 집계되었다. 인구통계학적 특성

은 표 1과 같다.

측정도구

자기효능감. 자기효능감 수준을 측정하기 위

해 본 연구에서는 김아영과 차정은(1996)이 개발

구분 빈도(n) 백분율(%)

성별
남성 54 48.2

여성 58 51.7

학년

1학년 71 63.3

2학년 27 24.1

3학년 9 8.0

4학년 5 4.4

전공(계열)

인문계열 18 16

사회계열 28 25

자연계열 21 18.7

공학계열 12 10.7

예체능계열 11 9.8

사범계열 13 11.6

기타 9 8

합 계 112

표 1. 인구통계학적 특성
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하고 김아영(1997)이 수정한 일반적 자기효능감

(general self-efficacy)를 사용하였다(Cronbach's

α=.892). 총 24문항으로 자신감, 자기조절 효능감,

과제나이도 선호로 구성되었다. 본 연구에서의 내

적합치도는 Cronbach's α=.843이다.

스포츠참여동기. 스포츠참여동기 수준을 측정

하기위하여 Pelletier 등(1995)의 스포츠참여동기

와 Wessinger와 Bandalos(1995)의 여가 내적동기

척도룰 토대로 국내 실정에 맞게 정용각(1997)이

수정 및 개발한 도구(Cronbach's α=.818)를 사용하

였다. 총 34문항으로, 즐거움, 기술발달, 성취감, 컨

디셔닝, 건강/체력, 사교, 외적과시, 무동기 등의 하

위영역으로구성되어있으며, 각문항은전혀아니

다(1점)에서 매우 그렇다(5점)의 5점 Likert 척도로

측정되었다. 본연구에서사용된참여동기설문지

의 내적 합치도는 Cronbach's α=.947이다.

회복탄력성. 회복탄력성을 수준을 측정하기

위해서 본 연구에서는 신우열 등(2009)이 개발한

회복탄력성 척도(Cronbach's α=.910)를 사용하였

다. 총 27문항으로 원인분석력, 감정통제력, 충동

통제력, 감사하기, 생활만족도, 낙관성, 관계성,

소통능력, 공감능력으로 구성되었으며 각 문항은

전혀 아니다(1점)에서 매우 그렇다(5점)의 5점

Likert 척도로 측정 되었다. 해당 도구의 본 연구

에서의 내적합치도는 Cronbach's α=.913이다

절차 및 분석방법

본 연구는 연구 목적과 설문 동의 절차를 거쳐

설문지를 배부·회수하는 방식으로 자료를 수집하

였다. 수집된 자료는 IBM SPSS Statistics 30.0

프로그램을 이용하여 통계 분석을 실시하였다. 먼

저, 조사 대상자의 인구통계학적 특성을 파악하고,

주요 변수 간의 관계를 확인하기 위해 기술통계

및 Pearson 상관분석을 실시하였다. 또한 주요 심

리·스포츠 관련 변인들이 성별에 따라 차이를 보

인다는 선행연구들(Feltz et al., 2008)을 고려하여,

성별이 예측변인과 준거변인 간 관계에 영향을

미치는 교란변수로 작용할 가능성을 통제하기 위

해 모든 회귀 및 매개모형 분석에서 성별을 통제

변수로 포함하였다. 이는 분석 결과의 내적 타당

도를 확보하고 주요 변인들의 순수한 효과를 검

증하기 위한 목적이다.

매개효과를 분석하기 위해 Hayes(2018)의

PROCESS Macro 4.2를 이용하였으며, 분석에는

Model 4를 적용하였다. 이를 통해 자기효능감이

회복탄력성에 미치는 영양을 확인하고 이 관계에

서 스포츠 참여동의 매개효과를 분석, 부트스트래

핑(bootstrap)을 통해 매개효과의 유의성을 확인하

였다. 부트스트래핑의 표본수는 5,000개로 신뢰구

간은 .05이하로 설정하였다.

결 과

주요 변인들의 기술통계 및 상관관계

주요 변일들의 평균과 표준편차는 표 2와 같다.

연구대상자의 자기효능감, 스포츠참여동기, 그리고

회복탄력성의 상관관계를 분석한 결과는 표 2와

같다. 자기효능감과 회복탄력성(r=.37, p<.001), 자

기효능감과 스포츠참여동기(r=.33, p<.001), 그리고

스포츠참여동기와 회복탄력성(r=.36, p<.001)은 모
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두 유의미한 정적 상관관계를 나타났다. 주요 변인

들의 분포 특성을 살펴본 결과 왜도가 모두 2이하,

첨도가 모두 7이하에 해당하여 모두 정규성 가정

에 부합한다(Kim, 2013). 독립변수로 설정된 자기

효능감과 스포츠참여동기를 대상으로 다중공산성

검토를 실시한 결과, 공차(tolerance)는 모두 0.1 이

상이며, 분산팽창지수(Varience Inflation Factor

[VIF]) 역시 모두 10 미만으로 나타나 독립변수 간

다중공산성에는 문제가 없는 것으로 나타났다.

자기효능감이 회복탄력성에 미치는 영향

자기효능감이 회복탄성력에 미치는 영향을

PROCDESS Macro Model 4를 통해분석한결과는

표 3과 같으며, 모형은 통계적으로 유의미하였다

(F=9.75, p<.001). 성별을 통제한 상태에서 자기효

능감은 회복탄성력에 통계적으로 유의미하게 정적

영향을 미치는 것으로 나타났다(B=0.779, p<.001).

이는 자기효능감이 높을수록 스트레스에 대처하는

능력인 회복탄력성이 높은 것을 의미한다.

자기효능감이 회복탄력성에 미치는 영향에서

스포츠참여동기의 매개효과

자기효능감 회복탄성력의 관계에서 스포츠참여

동기의 매개효과를 PROCDESS Macro Model 4

1. 자기효능감 2.스포츠참여동기 3.회복탄력성 성별 연령

1 - - - - -

2 .33*** - - -

3 .37*** .36*** - - -

평균 78.46 110.26 103.35 - 20.03

표준편차 7.02 23.62 14.76 - 1.88

왜도 0.15 -0.61 -0.11 0.07 -

첨도 0.58 0.08 0.58 -2.03 -

공차 0.87 0.77 - 0.87 -

VIF 1.14 1.28 - 1.14 -

표 2. 주요변인의 상관관계 분석 및 기술통계

주. VIF는 측정변수의 분산팽창지수
***p<.001

B SE β t p LLCI ULCI

상수 40.4667 14.6729 - 2.7590 .0068 11.3855 69.5480

성별 3.5743 2.5949 .1215 1.3774 .1712 -1.5687 8.7174

자기효능감 .7796 .1855 .3707 4.2020 .0001 0.4119 1.1474

F(2, 109) 9.75***

adj R2 .1518

표 3. 자기효능감이 회복탄력성에 미치는 영향

***p<.001
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를 통해 분석한 결과는 표 4와 같다. 먼저 통제변

인인 성별과 독립변수인 자기효능감을 투입한 후

스포츠참여동기를 종속변수로하는 1단계 회귀분석

결과, 자기효능감이 스포츠참여동기에 통계적으로

유의미하게 정적 영향을 미치는 것을 보였다

(B=1.122, p<.001). 이는 자기효능감이 높을수록

스포츠참여동기가 높다는 것을 의미한다.

성별과 자기효능감, 매개변인인 스포츠참여동

기를 모두 투입한 후 회복탄력성을 종속변인으로

한 2단계 회귀모형도 통계적으로 유의미하였다

(F=9.198, p<.001). 분석결과 스포츠참여동기가 회

복탄력성에 통계적으로 의미한 정적 영향(B=.161,

p<.01)을 미치며, 이는 스포츠참여동기가 높을수

록 회복탄력성이 증가함을 의미한다. 매개변인인

스포츠참여동기를 투입한 후에도 여전히 자기효

능감이 회복탄력성에 정적인 영향을 미치는 것으

로 나타났다(B=.598, p<.01). 이러한 결과는 자기

효능감과 회복탄력성의 관계에서 스포츠참여동기

의 간접매개효과가 있음을 의미한다.

부트스래핑 검증을 통해 스포츠참여동기의 매

개효과가 통계적으로 유의미한지 검증하였다. 자

기효능감과 회복탄력성의 관계에서 스포츠참여동

기의 매개효과는 .1801이고 95%의 신뢰구간 사이

에 0을 포함하지 않아 통계적으로 유의미하였다

B SE β t p LLCI ULCI

1단계

상수 14.6203 22.4905 - 0.6501 .5170 -29.9551 59.1958

성별 15.7100 3.9775 0.3338 3.9497 .0001 7.8268 23.5933

자기효능감 1.1226 0.2844 0.3335 3.9473 .0001 0.5589 1.6863

F(2, 109) 15.5276***

adj R2 .2217

B SE β t p LLCI ULCI

2단계

상수 38.1117 14.3210 - 2.6629 .0089 9.7428 66.4805

성별 1.0437 2.7009 0.0355 0.3864 .6999 -4.3100 6.3974

자기효능감 0.5988 0.1931 0.2847 3.1009 .0025 0.2160 0.9816

스포츠참여동기 0.1611 0.0608 0.2578 2.6479 .0093 0.0405 0.2817

F(3, 108) 9.1981***

adj R2 .2035

표 4. 자기효능감이 회복탄력성에 미치는 영향에서 스포츠참여동기의 매개효과

***p<.001

B SE LLCI ULCI

총효과 0.7796 0.1855 0.4119 1.1474

직접효과 0.5988 0.1931 0.2160 0.9816

Effect BootSE BootLLCI BootULCI

간접효과 0.1808 0.0837 0.0228 0.3469

표준화된 간접효과 0.0860 0.0395 0.0115 0.1655

표 5. 스포츠참여동기의 매개효과 부트스트래핑 검증
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(95% CI [0.023, 0.347], 표5 참조). 이는 자기효능

감이 높을수록 스포츠참여동기가 높고, 스포츠참

여동기가 높을수록 회복탄력성이 높아진다는 것

을 시사한다.

논 의

본 연구는 자기효능감이 회복탄력성에 미치는

영향에서 스포츠참여동기의 매개효과를 검증함으

로써, 개인의 심리적 자원 간 관계를 이해하고자

하였다. 주요 결과를 요약하면, 첫째, 자기효능감

은 회복탄력성과 유의한 정적 상관을 보였다. 둘

째, 자기효능감은 스포츠참여동기를 유의하게 예

측하였으며, 셋째, 스포츠참여동기는 회복탄력성에

유의한 영향을 미쳤다. 마지막으로, 자기효능감이

회복탄력성에 미치는 관계에서 스포츠참여동기는

부분매개효과를 나타냈다. 이러한 결과는 자기효

능감이 높을수록 스포츠 참여에 대한 내적 동기

가 강화되고, 이는 궁극적으로 개인의 회복탄력성

을 증진시킨다는 점을 시사한다(Bandura, 1997;

Deci & Ryan, 2000; Zhang et al., 2021).

우선, 자기효능감과 회복탄력성 간의 정적 관계

는 선행연구의 결과와 일치한다(권경순, 이재창,

2019; 송진숙, 허수연, 2018; 윤숙자, 변은경,

2023). Bandura(1977)가 제시한 사회인지이론에

따르면, 자기효능감은 개인이 도전적인 상황에서

도 과제를 수행할 수 있다는 신념을 강화하여 문

제 중심적 대처를 촉진한다. 본 연구에서도 자기

효능감이 높은 대학생일수록 스트레스 상황에서

긍정적 정서를 유지하고, 위기상황을 성장의 기회

로 인식하는 경향을 보였음을 확인할 수 있다. 즉,

자기효능감은 회복탄력성의 핵심 기반으로 작용

하며, 이는 대학생들이 학업, 대인관계, 진로 불안

등 다양한 스트레스 상황을 극복하는 데 중요한

심리적 자원임을 시사한다.

자기효능감이 스포츠참여동기를 매개로 회복탄

력성에 영향을 미친다는 결과는 Bandura(1986)의

사회인지이론과 Deci와 Ryan(2000)의 자기결정성

이론으로 설명될 수 있다(Ryan & Deci, 2017). 본

연구에서 적용된 사회인지이론과 자기결정성이론

은 유사한 동기적 관점을 공유하지만, 두 이론이

설명하는 심리적 메커니즘은 분명히 구별된다. 사

회인지이론(Bandura, 1986)은 개인이 특정 활동을

시작하고 지속하게 되는 과정에서 ‘자기효능감’이

중심적 역할을 한다는 점을 강조하며, 이는 본 연

구의 첫 번째 경로인 ‘자기효능감 → 스포츠참여

.1611**1.1226***
스포츠참여동기

회복탄력성자기효능감

회복탄력성자기효능감 .7796***

.5988**

그림 2. 매개효과 검증

**p<.01, ***p<.001
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동기’를 설명하는 핵심 이론적 토대를 제공한다.

다시 말해, 자기효능감은 스포츠에 참여하려는 의

도를 형성하는 원동력으로 기능한다. 반면, 자기결

정성이론(Deci & Ryan, 2000)은 스포츠 참여 이

후 발생하는 심리적 경험이 회복탄력성에 어떤

영향을 미치는지를 설명하는 이론으로, 특히 내재

적 동기가 충족될수록 개인의 심리적 적응과 웰

빙이 강화된다고 본다. 따라서 본 연구의 두 번째

경로인 ‘스포츠참여동기 → 회복탄력성’은 자기결

정성이론의 자율성·유능감·관계성 욕구 충족 개념

을 통해 해석될 수 있다. 이러한 이론적 구분은

자기효능감이 참여의 ‘시작’을, 참여동기는 참여의

‘질적 경험’을 설명하며, 두 과정이 회복탄력성으

로 이어지는 심리적 메커니즘을 단계적으로 이해

할 수 있게 한다. 자기효능감이 높은 개인은 자신

의 능력에 대한 신뢰를 바탕으로 스포츠 활동에

적극적으로 참여하며, 이러한 참여 경험은 내재적

동기(즐거움, 유능감, 성취감)를 강화한다. 즉, 자

기효능감은 ‘할 수 있다’는 신념을 제공하고, 이는

스포츠 활동을 지속하게 하는 내적 에너지로 작

용한다. 스포츠참여동기가 강화될수록 개인은 운

동을 단순한 신체 활동이 아닌 자기성장과 정서

적 회복의 수단으로 인식하게 되며, 이러한 과정

이 회복탄력성 향상으로 이어진다.

이러한 결과는 스포츠 참여가 개인의 심리적

복원력 향상에 긍정적 역할을 한다는 선행연구의

결과와 맥락을 같이한다(김동재, 2019; 김인숙,

2008). 특히 본 연구는 스포츠 참여의 효과가 단

순히 신체적 활동의 결과가 아니라, ‘참여 동기’라

는 심리적 과정에 의해 강화된다는 점을 실증적

으로 확인했다는 데 의의가 있다. 이는 스포츠 참

여 프로그램의 효과성을 높이기 위해 단순한 참

여 유도보다는 개인의 내적 동기를 자극하는 전

략—예를 들어 자기결정적 목표 설정, 자기성취

피드백, 사회적 유대 강화—이 필요함을 시사한다.

본 연구의 결과는 Lazarus와 Folkman(1984)의

스트레스-대처 이론 관점에서도 해석될 수 있다.

자기효능감이 높은 사람은 스트레스 상황을 위협

이 아닌 도전으로 재평가하며, 스포츠 참여는 정

서적 해소와 문제 중심 대처를 동시에 가능하게

하는 맥락을 제공한다(Fossli et al., 2025). 스포츠

참여동기는 이러한 대처 과정을 촉진하는 ‘심리적

에너지’로 작용하여, 스트레스 상황에서의 긍정

적 적응을 가능하게 한다(Galli & Vealey, 2008;

Hosseini & Besharat, 2010; Kim et al., 2023). 따

라서 본 연구는 자기효능감-스포츠참여동기-회복

탄력성 간의 유기적 연결을 확인함으로써, 개인의

심리적 회복과 성장 메커니즘을 통합적으로 이해

하는 데 기여한다.

이러한 맥락에서 본 연구는 기존 연구들과 구

별되는 중요한 차별성을 지닌다. 기존 문헌들은

주로 자기효능감·스포츠 참여·회복탄력성 간의 개

별적 또는 이원적 관계에 초점을 맞추어 왔으나,

본 연구는 세 변인이 상호작용하는 통합적 매개

모형을 실증적으로 제시했다는 점에서 의미가 크

다. 특히 스포츠참여동기가 자기효능감과 회복탄

력성의 관계를 부분적으로 매개한다는 결과는, 회

복탄력성이 단순한 신체 활동의 참여 여부에 의

해 결정되는 것이 아니라 ‘왜 참여하는가’라는 동

기적 요인에 따라 크게 달라질 수 있음을 보여준

다. 이는 동기적 요인을 고려하지 않았던 기존 연

구들이 설명하지 못했던 부분을 보완하며, 심리적

회복과 성장 과정에서의 동기 메커니즘의 중요성

을 새롭게 제시한 시사점이 된다고 볼 수 있다.
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또한 본 연구에서는 스포츠참여동기의 여러 하위

차원이 존재함에도 총점을 활용하여 분석을 수행

하였다. 이는 전체적인 참여 경향성을 포괄적으로

파악하고, 동기의 내재·외재 요소가 복합적으로

작용하는 실제 참여 상황을 반영하기 위한 결정

이었다. 그러나 총점만으로는 내재적 동기와 외재

적 동기의 차별적 영향을 구분하기 어렵다는 한

계가 있으며, 향후 연구에서는 두 동기 차원을 분

리하여 분석한다면 회복탄력성에 영향을 미치는

보다 정교한 심리적 기제를 규명할 수 있을 것이

다. 이러한 접근은 참여 동기의 질적 차이가 회복

탄력성에 미치는 상대적 영향력을 밝히는 데 이

론적·실용적 기여를 할 것으로 기대된다.

이 연구의 실천적 시사점은 다음과 같다. 첫째,

대학생의 회복탄력성을 향상시키기 위해 단순한

스트레스 관리 교육보다는 자기효능감 증진을 위

한 프로그램(예: 목표설정 훈련, 자기조절 전략, 긍

정적 자기대화 훈련)이 효과적일 수 있다. 둘째, 스

포츠 참여를 장려할 때 단순한 체력 증진 중심이

아닌, 내적 동기를 강화하는 심리교육적 접근이 필

요하다. 예를 들어, 학생들이 즐거움과 성취를 경

험할 수 있는 자율적 스포츠 프로그램은 회복탄력

성을 증진시키는 효과적인 수단이 될 것이다.

마지막으로, 본 연구는 몇 가지 한계를 지닌다.

첫째, 연구대상이 특정 지역의 대학생으로 한정되

어 있과 표본의 크기가 작아 결과를 일반화하기

에는 제약이 있다. 둘째, 자기보고식 설문을 사용

함으로써 응답자의 사회적 바람직성 편향이 개입

되었을 가능성이 있다. 또한 연구대상에서 1학년

학생이 전체의 63.3%로 높은 비중을 차지하고 있

어, 학년 구성의 편중이 연구 결과에 영향을 미쳤

을 가능성을 배제할 수 없다. 대학 생활 초기 단

계의 학생들은 상위 학년과 비교해 자기효능감,

스트레스 경험, 동기 수준에서 차이가 있을 수 있

으므로 향후 연구에서는 학년 구성을 보다 균형

있게 확보하거나 학년을 통제변수로 포함해 분석

할 필요가 있다. 셋째, 횡단적 설계에 따라 변수

간 인과적 관계를 완전히 단정하기 어렵다. 향후

연구에서는 다양한 연령층과 직업군을 포함한 표

본을 대상으로 종단연구를 실시하고, 스포츠 참여

의 유형(개인/팀 스포츠)이나 강도, 빈도에 따른

차이를 구체적으로 검증할 필요가 있다.

결론적으로, 본 연구는 자기효능감이 회복탄력

성에 미치는 영향을 확인하고, 이 과정에서 스포츠

참여동기의 매개적 역할을 실증적으로 규명함으로

써, 개인의 심리적 회복과 성장을 설명하는 통합적

모형을 제시하였다. 이는 대학생의 정신건강 증진

과 교육현장에서의 회복탄력성 개발 프로그램 설

계에 유용한 이론적·실천적 근거를 제공한다.
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The mediating role of sport participation motivation in the relationship between self-efficacy

and resilience was examined among college students. A total of 112 students from a

university in P city completed standardized measures of general self-efficacy, sport

participation motivation, and resilience. Data were analyzed using SPSS 30.0 and Hayes’

PROCESS Macro (Model 4). Results indicated that self-efficacy was positively correlated with

resilience (r=.37, p<.001) and significantly predicted sport participation motivation (B=1.12,

p<.001). Sport participation motivation also had a significant positive effect on resilience

(B=.16, p<.01). Bootstrapping analysis confirmed a significant indirect effect of sport

participation motivation in the relationship between self-efficacy and resilience (95% CI [0.223,

0.347]), indicating a partial mediating effect. These findings suggest that higher self-efficacy

enhances intrinsic motivation for sport participation, which in turn promotes resilience. The

present study provides empirical support for the integrated psychological mechanism linking

self-efficacy, motivation, and resilience, offering practical implications for the promotion of

mental health and adaptive functioning among college students.

Keywords: self-efficacy, sport participation motivation, resilience, mediation
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