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최근 국외 연구들은 삶의 영역을 구분하여 신체활동량을 측정하고, Metabolic Equivalent Task (MET)

같은 표준화된 지수로 환원 하는 방안에 주목하고 있다. 이를 통해 주관적으로 인지된 신체활동을 객관적으로

비교하고, 심리변인과의 관계파악을 명확히 하고 있다. 그러나 이러한 접근법을 사용한 국내 연구는 미비한

실정이다. 이에 본 연구에서는 중학생의 영역별 강도별 신체활동을 MET 지수로 측정하였고, 신체적 자기효능

감과의 관계를 살펴보았다. 총 278개의 설문지가 SPSS 18.0을 사용한 자료 분석에 사용되었으며, 탐색적

요인분석, 기술분석, 회귀분석이 활용되었다. 연구결과는 다음과 같다. 남녀 중학생의 영역별 신체활동 비중은

학교영역, 여가영역, 교통영역, 집안일 영역 순으로 나타났다. 남녀를 비교하였을 때, 여학생은 남학생에 비해

집안일 영역과 교통영역의 비중이 높았고, 남학생은 학교영역과 여가영역의 비중이 높았다. 남녀를 통틀어 신

체적 자기효능감은 교통영역을 제외한 전 영역에 있어 유의한 영향을 미쳤고, 특히 고강도 활동에 있어 보다

명확한 영향을 미쳤다. 또한 신체적 자기효능감은 여학생의 학교영역과 집안일 영역, 남학생의 여가영역에서

유의한 영향을 미쳤다. 연구결과를 바탕으로 학술적 및 현장 지향적 시사점을 논의하였으며, 후속연구를 위한

제언을 제시하였다.
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서 론1)

전 세계적으로 청소년 건강 문제가 점점 더 심각해지

고 있다. 국내외 자료에 따르면, 청소년들은 과거에 비

해 더 많이 섭취하고 신체활동량은 감소되는 반면(문화

체육관광부, 2012; 통계청, 2012; CDC, 2008), 청

소년의 운동 부족증(hypo-kinetic disease) 발병률과

발병연령은 악화되고 있다(문화체육관광부, 2012). 이

에 따라, 청소년 건강 문제를 해결하려는 건강 당국과

연구 분야의 관심도 지속적으로 높아지고 있다. 이러한

건강 분야의최근추세는다음의세측면에서살펴볼수있다.
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그동안 청소년 건강 문제의 초점은 비만의 관점에서

논해져 왔다. 비만도 측정을 제도화하여 건강 실태를 확

인해 왔으며, 교육 당국이나 연구 기관은 비만청소년을

줄이기 위한 다양한 운영 전략을 제시해 왔다. 그러나

비만 청소년의 수는 줄어들지 않은 반면, 건강 문제를

‘Big Size’ 문제로 몰고 갔다(Cale & Harris, 2013).

또한 신체적 비만(fat in the body)을 심리적․사회적 비
만(fat in the mind) 문제로 왜곡시키는 문제를 야기

하였다(Evans, 2007). 이러한 문제로 인해 비만의 대

안적 관점으로써 ‘신체활동’에 초점을 둔 정책 및 교육이

강조되고 있다. 신체활동에 초점을 두는 접근은 비만 문

제를 포함한 청소년기 건강 질환의 개선뿐만 아니라, 신

체적․정신적․사회적 건강, 학업 성취, 라이프스타일 개선
에 뚜렷한 증거 기반 효과를 가지고 있다(Bailey,

2006). 또한 장기적으로 성인기 건강 문제를 예방할 수
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있으며, 건강 및 교육 당국의 보다 적극적인 정책 개발

과 실행에 기여한다(CPPSE, 2013; The Cooper

Institute, 2010). 이에 따라, 건강 분야에서는 청소년

기 신체활동증진을위한다양한방안들이모색되고있다.

신체활동량은 순환 주기 동안(3일 혹은 1주일) 참여

한 횟수나 시간으로 측정되어 왔다. 그러나 이러한 자료

들은 첫째, 개인의 신체활동이 일어나는 삶의 영역, 예

를 들어, 학교 혹은 직장 영역, 집안일 영역, 교통 영역,

여가 영역 등의 독특한 특성을 반영하지 못하고, 둘째,

신체활동 증진을 위한 객관적인 비교가 제한된다는 한계

가 있다(CPPSE, 2013). 이에 따라, 삶의 영역을 구분

하여 신체활동량을 측정할 수 있는 조사 도구의 활용을

권장하는 한편, 측정된 자료를 대사당량(Metabolic

Equivalent Task, 이하 MET)과 같은 표준화된 지수

로 환원할 것을 요구하고 있다(ACSM, 2014). 이때 1

MET는 사람이 편안히 앉아 있을 때 1분 동안 소비하는

산소량이며, 1 MET을 기준으로 신체활동 강도가 표준

화된다. 예를 들어, 수면 활동은 0.9 MET, 저강도 운동

(예, 천천히 걷기)은 3 MET 이하, 중강도 운동(예, 복

식테니스)은 3~6 MET, 그리고 고강도 운동(예, 단식

테니스)은 6 MET 이상으로 결정된다(ACSM, 2014).

이러한 접근은 주관적 신체활동을 표준화된 지수로 환원

하여 객관적 비교를 가능하게 한다는 강점이 있으며, 운

동 강도에 따라 부하량을 달리 함으로써 신체활동 참가

량을 보다 정확하게 가늠할 수 있게 한다(CPPSE,

2013). 이와 같이, 신체활동량 분석은 보다 개인의 삶

의 영역으로 구체화 및 표준화되고 있다.

마지막으로, 신체활동 증진 전략에 대한 다각적인 방

안이 모색되고 있다. 선행연구를 통해, 청소년기 신체활

동은 환경 요인, 강화 요인, 심리 요인으로 분석되어 왔

다(The Cooper Institute, 2010). 환경 요인은 신체

활동 공간과 프로그램의 접근성이나 지역의 안전성 등을

의미한다. 강화 요인은 신체활동 증진의 간접적인 요인

으로, 대표적으로 가족의 지원이나 동료 등이 해당된다.

심리 요인은 신체활동 참여 동기의 자원이며, 동시에 신

체활동 경향성(disposing)을 결정하는 직접적인 요인

이기에, 자발적인 신체활동 참여를 결정하는 핵심 요인

으로 인정받고 있다.

심리 요인 중 가장 주목받고 있는 요인은 신체적 자기

효능감이다(Dishman et al., 2004; Dishman et

al., 2005). 목표에 도달할 수 있는 자신의 신체적 능력

에 대한 자가 평가로 정의되는 신체적 자기효능감은, 첫

째, 인간이 기울이는 신체적 영역에 대한 노력에 영향을

미치고(Dishman et al., 2005; Wallhead &

Buckworth, 2004), 둘째, 목표 설정이나 내․외적 보상
기대를 높여 행동 수준에서 적극적인 신체활동 참여를

독려하는 심리 요인이며(Haerens et al., 2014), 셋째,

청소년기 신체활동의 주요 동기 자원인 신체활동 즐거움

을 매개하는 역할을 한다(Dishman et al., 2004).

신체활동과 신체적 자기효능감은 유의한 관계를 가지

고 있다. 운동 참여집단은 비 참여 집단에 비해 신체적

자기효능감이 높고, 운동 빈도가 높은 집단일수록 신체

적 자기효능감이 높게 나타난다(김상규 등, 2002). 조

영제(2001)의 남자 중학생을 대상으로 한 연구에서도

운동 관련동아리 활동을 한학생들이 비 운동 관련동아

리 활동을 한 학생에 비해 신체적 자기효능감이 높게 나

타났다. 또한 Ruth(1993)에 따르면, 스포츠 경험이 없

는 사람은 스포츠 경험이 있는 사람보다 신체적 자기효

능감이 크게 낮다. 이렇듯, 기존 연구들은 스포츠 참여가

신체적자기효능감에정적인영향을미친다고밝히고있다.

특히 청소년들에게 신체적 자기효능감은 중요하다.

청소년은 조화된 정신작용 미흡과 갈등과 욕구의 충돌로

인해 정신적 방황을 자주 경험한다(천경민과 표종현,

2003). 또한 손상되고 낮은 자아 효능감은 청소년 비행

의 중요 원인이라고 보고되며(Rosenberg, 2003), 심

한 무기력과 정서적 흥분을 쉽게 유발하여 일상적인 문

제나 상황도 심각하게 인식하게 만든다(Wells et al.,

1993). 반면, 자아효능감이 뛰어난 청소년은 자신의 환

경을 통제하는 능력이 높고, 어려운 상황 속에서도 강한

신념으로 난관을 극복하는 성향이 높다고 알려져 있다

(김보연과 송용관, 2011). 나아가 신체적 자기효능감은

자기이미지, 성격 발전, 대인관계에도 긍정적인 영향을

미치며(김종재, 1993), 스포츠를 포함한 신체활동은 신

체적 자아 효능감 향상뿐만 아니라, 사회 규범 학습, 사

회적응력 배양, 시민정신의 함양에도 긍정적인 영향을

미친다(천경민과 표종현, 2003). 따라서 신체적 자아효

능감과 신체활동은 청소년의 바른 성장에 중요하며, 이

에 청소년을 대상으로 한 신체활동과 신체적 자기효능감
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연구가 필요하다.

국내 스포츠교육학 관련 선행연구들을 살펴보면, 첫

째, 국내 청소년을 대상으로 신체활동 수준과 신체적 자

기효능감의 직접적인 영향 관계를 조명한 실증적 연구는

미비한 실정이다. 특히 청소년 신체활동 전반의 영역별

강도별 특성과 신체적 자기효능감 간의 관계를 밝힌 연

구는 전무하다. 둘째, 청소년 신체활동 수준은 대체로

신체활동 참여횟수로 조사된 통계자료에 의존하고 있으

며(문화체육관광부, 2012; 여성가족부, 2011; 통계

청, 2012), 학술적으로 논의된 몇몇 연구들 역시 시간

관점에서 실태 파악에 주력하고 있다(이규일, 2014a;

2014b). 시간 관점에서 수집된 자료는 참여횟수보다

정량적이지만 MET와 비교하면 표준화된 지표로서 제

한적이다(ACSM, 2014).

따라서, 본 연구는 중학생의 영역별․강도별 신체활동
수준을 MET 관점에서 파악하고, 신체적 자기효능감과

의 관계를 살펴보고자 한다. 이를 위한, 연구 문제는 다

음과 같다.

첫째, 중학생의 영역별․강도별 신체활동 MET 특성은
무엇인가?

둘째, 중학생의 영역별․강도별 신체활동 MET와 신체
적 자기효능감 간의 관계 특성은 어떠한가?

연구방법

연구대상

비확률 표본추출법 중 편의표본 추출법을 활용하여,

D 지역 세 개 중학교를 선정하였으며, 각 학교마다 100

부 총 300부의 설문지를 배포하였다. 각 학교 체육교사

에 의해 설문조사가 이루어 졌으며, 총 300부의 설문지

중 22부의 자료가 불성실한 응답 자료로 판단되어, 총

278부의 설문지가 자료 분석에 활용되었다. 연구 대상

사자의 인구통계학적 특성은 남학생 150명, 여학생

128명 이었으며, 남학생의 평균연령, 평균키, 평균체중

은 각 13.95세, 168.1cm, 58.75kg 이었다. 여학생의

평균연령, 평균키, 평균체중은 각 13.81세, 159.3cm,

49.85kg 이었다. 본 연구대상자의 일반적 특성은 <표

1>과 같다.

특성 구분 M SD

연령
남학생(n=150) 13.95 .414

여학생(n=128) 13.81 .498

키
남학생(n=150) 168.1 7.282

여학생(n=128) 159.3 5.423

체중
남학생(n=150) 58.75 11.792

여학생(n=128) 49.85 7.530

표 1. 연구대상자의 인구통계학적 특성

조사도구

1998년 International Consensus Group에 의해

개발된 국제신체활동 설문지가 연구 대상의 신체적 라이

프 스타일을 파악하기 위해 사용되었다. 이 설문지는 약

85개의 신체활동 설문지중 가장 보편적으로 사용되는

것으로 보고되고 있다(van Poppel et al., 2010). 국

제 신체활동 설문지는 장문형(Long Form, 31문항)과

단문형(Short Form, 9문항) 두 가지 유형으로 개발되

었고, 다양한 후속 연구에 의해, 응답자들이 실제 행하

는 신체활동 양을 적합하게 측정하는 도구로 밝혀졌다

(Booth, 2000; Chun, 2012; Craig et al., 2003).

이 설문지는 총 21개 언어로 번안되었으며, 본 연구에서

는 International Consensus Group에 의해 공식 인

정받은 한국어 버전을 사용하였다(www.ipaq.ki.se).

신체활동량을 측정하기 위해, 응답자들은 활동 영역

별(학교영역, 교통영역, 여가영역, 집안일영역) 그리고

참여한 신체활동 유형별(저강도/걷기, 중강도, 고강도

신체활동) 시간을 기입한다. 설문지의 예시를 제시하면

다음과 같다. 지난 7일간 여가시간을 이용해 한 번에 적

어도 10분 이상 걸은 날은 일주일에 며칠 입니까? 여가

시간에 걸었던 날, 걸은 시간은 평균적으로 어느 정도

되나요? 지난 7일간 학교에서 격렬한 신체활동(숨을 몰

아쉴정도로한운동)을며칠동안하셨습니까?학교에서

격렬한 신체활동을 어느 정도 하나요? 등 이다. 이 설문

지는심리적 변인을 측정하는 설문지가아니기에, 탐색적
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영역 강도 MET 환산 공식 활동 예시

학교

영역

걷기 3.3×일일 평균 활동시간×일수 학교에서 한번에 10분 이상 걸었던 활동

중강도 4.0×일일 평균 활동시간×일수 학교에서 약간 숨이 찰 정도로 10분 이상 행한 활동

고강도 8.0×일일 평균 활동시간×일수 학교에서 숨을 몰아쉴 정도로 10분 이상 행한 활동

교통

영역

걷기 3.3×일일 평균 활동시간×일수
등하교나 학원, 심부름을 위해 또는 한 장소에서 다른 장소로 이동하기 위해

최소 10분 이상 걸었던 활동

자전거 6.0×일일 평균 활동시간×일수
등하교나 학원, 심부름을 위해 또는 한 장소에서 다른 장소로 이동하기 위해

최소 10분 이상 자전거를 탔던 활동

여가

영역

걷기 3.3×일일 평균 활동시간×일수 학교 밖 여가시간에 적어도 10분 이상 걸은 활동

중강도 4.0×일일 평균 활동시간×일수
학교 밖 여가시간에 적어도 10분 이상 참여한 중간 정도 신체활동(예: 보통

속도로 자전거타기, 빨리 걷기)

고강도 8.0×일일 평균 활동시간×일수
학교 밖 여가시간에 적어도 10분 이상 참여한 격렬한 신체활동(예:

인라인스케이트, 축구경기)

집안일

영역

저강도 2.5×일일 평균 활동시간×일수 유리창이나 바닥을 10분 이상 닦은 것

중강도 3.5×일일 평균 활동시간×일수 가벼운 짐 옮기기 등을 10분 이상 행한 것

고강도 4.3×일일 평균 활동시간×일수 무거운 짐 옮기기, 땅파기 등을 10분 이상 행한 것

표 2. 국제 신체활동 설문지 장문형 활동 예시

  

문항
요인 1

신체 능력 효능감

나는 달리기에 자신이 없다. .799

나는 신체의 기술과 관련된 검사를 받을

때 자신이 없다.
.791

나는 스포츠에 자신이 없다. .751

나의 스피드는 긴박한 경기에서 큰

도움이 된다.
.725

나는 민첩하기 때문에 남들이 할 수

없는 동작을 할 수 있다.
.705

나는 반사능력(반사 신경)이 뛰어나다. .680

나는 신체적 움직임이 민첩하지 않고

세련되지도 않다.
.665

Eigenvalue 3.755

설명분산 53.645

누적분산 53.645

Cronbach’s α .856

KMO 표본적합성 측정=.859

Bartlett 구형성 검증=760.436, df=21, sig=.000

표 3. 신체 능력 효능감 문항의 탐색적 요인분석 결과

요인분석을 통한 타당도 검증이나 변인들의 신뢰도 검증

은 본 연구에서 생략하였다. 신체활동에 대한 응답자 간

의 생각차를 줄이기 위해, 신체활동 예시를 설문지에 포

함하였다<표 2 참조>. 또한, 체육교사는 설문지 작성에

관하여 학생들에게 설명하였고, 설문지와 관련된 질문에

대답하기 위해 학생들이 설문지를 작성하는 동안 함께

하였다.

The IPAQ Group 자료 분석 가이드라인에 의하면,

시간으로 얻어진 국제신체활동 설문지 자료를 영속변인

(continuous variable)으로 사용하기 위해서는 MET

부하량을 부과하여 사용하기를 추천하고 있다. 이에 본

연구에서는 시간으로 기입된 정보를 The IPAQ

Group(2005)이 제시한 부하량에 따라 MET값으로 환

산하였다. 예를 들면, 저-강도 활동은 3.3, 중강도 활동

은 4.0, 고강도 활동은 8.0의 부하량이 주어진다. 교통

영역의 자전거 타기는 고강도 활동이지만, 일반적인 뛰

기와 같은 고강도 활동과 에너지 소비량이 다르기에 부

하량 6.0이 부여되었다. 집안일 영역의 부하량은 한국

의 현실을 고려하여, Ainsworth et al.(2000)이 제시

한 결과를 바탕으로 2.5(저강도), 3.5(중강도), 4.3(고

강도)의 부하량이 사용되었다(Ainsworth et al.,

2000; The IPAQ Group, 2005)<표 2 참조>.

신체적 자기효능감을 측정키 위해, Ryckman et

al.(1982)이 개발한 신체적 자기효능감 문항을 홍선욱

(1996)이 한국어로 번안한 인지된 신체능력 효능감 10

문항을 사용하였다. 인지된 신체능력 효능감 문항은 5점

척도(1=전혀 그렇지 않다, 5=매우 그렇다)로 구성되어

있다. 신체적자기효능감척도의개념타당도검증을위해,

탐색적 요인분석(Exploratory Factor Analysis)을
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하였으며, 베리맥스 직교회전법을 이용하였다. 요인화

의 기준은 요인 고유치 1.0이상, 요인적재량 .50 이상

을 기준으로 하였다. 신뢰도는 Cronbach’s α를 사용하

였으며, 요인분석의 적합성을 살펴보기 위해, KMO 표

본 적합성 분석과 Bartlett의 구형성 검증을 하였다. 요

인분석 결과, 요인적재량 .50이상을 충족하지 않는 3개

문항(나는 체격이 좋다, 나는 근육이 약하다, 나는 악력

이 강하다)이 제외 되었으며, 7개의 문항을 이용해 탐색

적 요인분석과 신뢰도 분석이 다시 이루어졌다. 요인적

재량은 .665에서 .799, Cronbach’s α값은 .856,

KMO값은 .859 그리고 Bartlett의 구형성 검증은 유

의한 것으로 나와 7 문항으로 이루어진 인지된 신체 능

력 효능감 요인은 적합한 것으로 나타났다. 분석결과는

<표 3>에 정리되어 있다.

자료처리

자료 처리는 IPAQ 가이드라인을 참고하여 이루어졌

다(The IPAQ Group, 2005). 모든 참여 시간은 분단

위로 환산되었으며, 시간의 결측치 값이 포함된 케이스

는 분석에서 제외되었다. 일일 걷기, 중강도, 고강도 활

동 시간의 합이 960분(16시간)을 초과하는 케이스는

분석에서 제외되었다. 왜냐하면, 각 학생의 일일 비 활

동(수면, 공부 등)시간이 최소 8시간은 있을 것으로 보

기 때문이다. 또한 , 최소한 10분 이상 참여한 활동만

분석에 사용되었다. 이는 10분이 운동의 효과를 얻기 위

한 최소한의 기준 시간이기 때문이다(The IPAQ

Group, 2005). 따라서 10분 이하의 참여 시간은 0분

으로 환산하여 계산하였다.

연구 결과

신체활동 MET 수준

주당 MET 평균은 3632.45(SD=3144.36)이었고,

남학생은 4168.75(SD=3130.37), 여학생은 3003.98

(SD=3054.51)으로 나타났다. 남학생의 신체활동이

여학생에 비해 약 1165MET 높았다. 강도별 비중을 살

펴보면, 남녀차를 고려하지 않을 때, 고강도활동 평균이

1343.42(SD=1618.82, 36.98%)으로 가장 높았고,

걷기활동 1253.72(SD=1195.14, 34.51%), 중강도

활동 1035.31(SD=1156.02, 28.50%) 순으로 나타

났다. 여학생은 모든 신체활동 강도에서 남학생보다

MET량이 적었고, 총 신체활동에서 차지하는 신체활동

강도별비율을살펴보면, 남학생에비해걷기(여:41.24%

vs. 남:30.38%)와 중강도 활동(여:30.67% vs.

남:27.17%) 비율이 높았던 반면, 고강도 활동 비율

(여:28.09% vs. 남:42.45%)은 낮은 것으로 나타났

다. 신체활동 강도별 기술 분석 내용은 <표 4>에 정리되

어 있다.

신체활동

강도
성별 n

MET

M(%) SD

걷기

(저강도)

남 150 1266.35(30.38) 1102.24

여 128 1238.91(41.24) 1299.84

전체 278 1253.72(34.51) 1195.14

중강도

남 150 1132.58(27.17) 1142.62

여 128 921.31(30.67) 1165.66

전체 278 1035.31(28.50) 1156.02

고강도

남 150 1769.81(42.45) 1710.43

여 128 843.75(28.09) 1347.96

전체 278 1343.42(36.98) 1618.82

총

신체활동

남 150 4168.75(100.00) 3130.37

여 128 3003.98(100.00) 3054.51

전체 278 3632.45(100.00) 3144.36

표 4. 신체활동 강도별 기술 분석

영역별(학교영역, 교통영역, 집안일영역, 여가영역)

신체활동 MET 수준을 살펴보면, 중학교 학생들의 신체

활동은 학교영역(M=1623.43, SD=1464.71,

44.69%), 여가영역(M=1045.55, SD=1666.98,

28.78%), 교통영역(M=601.81, SD=705.86,

16.57%), 집안일영역(M=361.66, SD=109.11,

16.57%) 순으로 높았다. 세부적인 비율은 다르지만 남

녀 차이를 고려했을 때도 이러한 순서로 나타났다. 다른

영역들에 비해, 학교영역이 차지하는 비중이 상대적으로

높았다.

영역별 젠더 차이를 살펴보면, 집안일영역을 제외한
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다른 영역에서 남학생의 MET가 높았다. 그러나 신체활

동 비중을 비교하면, 교통영역(여:18.09% vs.

남:15.63%)과 집안일영역(여:12.31% vs. 남:8.51%)

에서 여학생 비율이 높았고, 학교영역(남:46.42% vs.

여:41.88%)과 여가영역(남:29.44% vs. 여:27.72%)

에서는 남학생의 비율이 높았다. 학교영역에서 젠더 차

이가 가장 큰 것으로 나타났다. 신체활동 영역별 MET

기술 분석 내용은 <표 5>에 제시되어 있다.

신체활동

영역
성별 n

MET

M(%) SD

학교영역

남 150 1935.17(46.42) 1589.62

여 128 1258.11(41.88) 1210.53

전체 278 1623.43(44.69) 1464.71

교통영역

남 150 651.68(15.63) 715.01

여 128 543.36(18.09) 693.20

전체 278 601.81(16.57) 705.86

집안일영

역

남 150 354.67(8.51) 570.59

여 128 369.85(12.31) 753.85

전체 278 361.66(9.96) 660.11

여가영역

남 150 1227.23(29.44) 1537.45

여 128 832.66(27.72) 1789.69

전체 278 1045.55(28.78) 1666.98

총

신체활동

남 150 4168.75(100.00) 3130.37

여 128 3003.98(100.00) 3054.51

전체 278 3632.45(100.00) 3144.36

표 5. 신체활동 영역별 MET 기술 분석

신체활동 영역에 따른 강도별 신체활동 MET 총합을

알아보면 다음과 같다. 첫째, 학교 영역에서 남녀차를

고려하지 않았을 때, 고강도활동(813.47, 957.82,

50.10%), 중강도 활동(405.11, 457.06, 24.95%),

걷기활동(404.86, 474.07, 24.94%) 순으로 나타났

으며, 중강도와 걷기 비율의 차이는 미비했다. 남녀를

구분해 살펴보면, 학교영역의 걷기 비중은 남녀 각각

22.92%(M=443.54, SD=497.74)와 28.58%(M=359.52,

SD=442.37)로 나타났고, 중강도 비중은 각각 23.22%

(M=449.33, SD=512.87)와28.08%(M=353.28, SD=376.85)

로 나타났다. 학교영역의 걷기와 중강도 MET 비중은

여학생이 높았으나, 총합은 남학생이 높은 것으로 확인

되었다. 고강도활동은 남녀 각각 53.86%(M=1042.29,

SD=1070.37)와43.34%(M=545.31, SD=722.84)로 나

타났고, 비율이나 총합에서 남학생이 모두 높은 것으로

나타났다.

둘째, 교통영역의 경우, 남녀차를 고려하지 않을 때,

걷기(M=446.84, SD=553.15, 74.24%)가 자전거

타기(M=154.96, SD=486.80, 25.75%)에 비해 높

은 것으로 나타났다. 걷는 MET량과 비중 모두 남학생

(M=423.28, SD=508.04, 64.95%)에 비해 여학생

(M=475.45, SD=602.60, 87.50%)이 높았다. 반면,

자전거 타기는 남학생(M=228.40, SD=56.89,

35.05%)이 여학생(M=68.91, SD=362.34, 10.57%)

에 비해 높았다.

셋째, 집안일영역에서의 MET량은 남녀 차이가 전반

적으로 미비한 수준이었다. 그러나 집안일영역에서 여학

생의중강도활동(여M=121.82, SD=250.29, 32.94%

vs. 남 114.85, 250.19, 32.38%)과 고강도활동(여

M=137.00, SD=432.82, 37.04% vs. 남 127.31,

281.97, 35.90%)이 남학생보다 높게 나타났으며, 그

비율 역시 높게 나타났다.

넷째, 여가영역의 경우, 남녀차를 고려하지 않을 때,

고강도(M=529.96, SD=1049.01, 50.69%), 걷기

(M=290.19, SD=544.16, 27.75%), 중강도(M=225.41,

SD=498.81, 21.56%) 순으로 나타났다. 남녀를 고려

할때, 남학생의경우고강도(M=727.52, SD=1097.72,

59.28%), 걷기(M=287.01, SD=454.66, 23.39%),

중강도(M=212.69, SD=354.14, 17.33%) 순으로

나타났고, 여학생의 경우도 같은 순서로 나타났지만, 여

학생의 고강도 MET량(M=298.44, SD=941.43,

35.84%)과 걷기 MET량(M=293.91, SD=635.05,

35.30%)의 차이는 미비했다. 신체활동 영역에 따른 강

도별 MET 기술 분석 내용은 <표 6>에 제시되어 있다.

영역별 MET 수준과 신체적 자기효능감의 관계

중학생의 인지된 신체능력 효능감이 신체적 라이프스

타일 영역별 수준별 MET량에 미치는 영향을 알아보기

위해, 회귀분석을 실시하였다. 통계적으로 유의한 회귀

모형들은적합성을검증하였다.검증을위해, Durbin-Watson
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영역 강도 성별 n
MET

M(%) SD

학교

걷기

남 150 443.54(22.92) 497.74

여 128 359.52(28.58) 442.37

전체 278 404.86(24.94) 474.07

중강도

남 150 449.33(23.22) 512.87

여 128 353.28(28.08) 376.85

전체 278 405.11(24.95) 457.06

고강도

남 150 1042.29(53.86) 1070.37

여 128 545.31(43.34) 722.84

전체 278 813.47(50.10) 957.82

학교 전체 278 1623.43(100.0) 1464.71

교통

걷기

남 150 423.28(64.95) 508.04

여 128 475.45(87.50) 602.60

전체 278 446.84(74.24) 553.15

자전거

남 150 228.40(35.05) 562.89

여 128 68.91(10.57) 362.34

전체 278 154.96(25.75) 486.80

교통 전체 278 601.81(100.00) 705.86

집안일

저강도

남 150 112.52(31.72) 236.50

여 128 111.04(30.02) 248.89

전체 278 111.83(30.92) 241.84

중강도

남 150 114.85(32.38) 250.19

여 128 121.82(32.94) 250.29

전체 278 118.06(32.64) 249.81

고강도

남 150 127.31(35.90) 281.97

여 128 137.00(37.04) 432.82

전체 278 131.77(36.43) 358.72

집안일 전체 278 361.66(100.00) 660.11

여가

걷기

남 150 287.01(23.39) 454.66

여 128 293.91(35.30) 635.05

전체 278 290.19(27.75) 544.16

중강도

남 150 212.69(17.33) 354.14

여 128 240.31(28.86) 628.59

전체 278 225.41(21.56) 498.81

고강도

남 150 727.52(59.28) 1097.72

여 128 298.44(35.84) 941.43

전체 278 529.96(50.69) 1049.01

여가 전체 278 1045.55(100.0) 1666.98

표 6. 신체활동 영역에 따른 강도별 MET 기술 분석 값(2에 가까운 수치 독립성 인정), 다중공선성 공차한계

(Multicollinearity Tolerance, .1이상 다중공선성 문

제미흡), 다중공선성 분산팽창계수(Multicollinearity

Variance Inflation Factor, 5이하 다중공선성 문제

미흡)를 살펴보았으며, 부적합한 회귀모형은 발견되지

않았다.

먼저 남녀학생을 통틀어, 인지된 신체능력 효능감을

독립변인으로, 각 영역별 수준별 MET를 종속변인으로

놓고 회귀분석을 한 결과는 다음과 같다. 학교영역에서

걷기활동(β=.132, t=2.209, p<.05, R2=.037),

고강도활동(β=.187, t=3.163, p<.01, R2=.017),

활동총합(β=.191, t=3.239, p<.01, R2=.035)에

인지된 신체능력 효능감이 정적인 영향을 미치는 것으로

밝혀졌다. 교통영역에는 인지된 신체능력 효능감이 정적

인 영향을 미치지 못했다. 집안일 영역에 있어, 중강도

활동(β=.128, t=2.141, p<.05, R2=.016), 고강

도 활동(β=.125, t=2.097, p<.05, R2=.016), 활

동총합(β=.151, t=2.535, p<.05, R2=.023)에 인

지된 신체능력 효능감이 정적인 영향을 미치는 것으로

나타났다. 여가영역에 있어, 중강도 활동(β=141,

t=2.363, p<.05, R2=.020), 고강도 활동(β

=.220, t=3.745, p<.001, R2=.048)에 인지된 신

체능력 효능감이 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 학교영역, 교통영역, 집안일영역, 여가영역을 통틀

어서 보았을 때, 중강도활동(β=.141, t=2.363,

p<.05, R2=.020), 고강도활동(β=.220, t=3.745,

p<.001, R2=.048), 활동총합(β=.207, t=3.514,

p<.01, R2=.043)에 인지된 신체능력 효능감이 정적

인 영향을 미치는 것으로 나타났다.

남학생만 놓고 보았을 때, 회귀분석의 결과는 다음과

같다. 학교영역, 교통영역, 집안일영역의 모든 강도의

신체활동에 인지된 신체능력 효능감은 유의한 영향을 미

치지 못했다. 여가영역에 있어, 남학생의 인지된 신체능

력 효능감은 걷기활동(β=.204, t=2.538, p<.05,

R2=.042), 고강도활동(β=.202, t=2.529, p<.05,

R2=.041), 활동총합(β=.223, t=2.780, p<.01,

R2=.050)에 통계적으로 유의한 정적인 영향을 미치는

것으로 나타났다. 모든 영역을 통합했을 때, 남학생의

인지된신체능력효능감은걷기활동(β=.182, t=2.254,
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독립변수 종속변수 β(남녀, 남, 여) t(남녀, 남, 여)

인지된 신체

능력 효능감

학교

전체 β=.191, .101, .192 t=3.239**(.037), 1.240, 2.193*(.037)

걷기 β=.132, .129, .093 t=2.209*(.017), 1.584, 1.043

중강도 β=-.085, .028, .106 t=-1.410, -.620, 1.198

고강도 β=.187, .077, .209 t=3.163**(.035). .943, 2.401*(.044)

교통

전체 β=.081, .113, .005 t=1.347, 1.383, .061

걷기 β=-.008, .025, .019 t=.133, .303, .209

자전거 β=.108, .121, -.021 t=1.807, 1.484, -.230

집안일

전체 β=.151, .129, .187 t=2.535*(.023), 1.586, 2.141*(.035)

저강도 β=.094, .131, .061 t=1.568, 1.610, .689

중강도 β=.128, .100, .177 t=2.141*(.016), 1.227, 2.020*(.031)

고강도 β=.125, .062, .189 t=2.097*(.016), .761, 2.156*(.036)

여가

전체 β=.128, .223, -.014 t=2.148*(.016), 2.780**(.050), -.163

걷기 β=.078, .204, -.011 t=1.294, 2.538*(.042), -.124

중강도 β=-.011, .074, -.051 t=-.179, .904, -.574

고강도 β=.169, .202, .014 t=2.842**(.028), 2.529*(.041), .157

전체

전체 β=.207, .210, .115 t=3.514**(.043), 2.617*(.044), 1.299

걷기 β=.110, .182, .046 t=1.845, 2.254*(.033), .522

중강도 β=.141, .132, .108 t=2.363*(.020), 1.625, 1.225

고강도 β=.220, .179, .122 t=3.745***(.048), 2.214*(.032), 1.379

*p<.05, **p<.01, ***p<.001, 통계적으로 유의한 t값에 R2값 괄호 안 제공

표 9. 신체활동 영역과 강도가 효능감에 미치는 영향에 대한 회귀분석

p<.05, R2=.033), 고강도활동(β=.179, t=2.214,

p<.05, R2=.032), 활동총합(β=.210, t=2.617,

p<.05, R2=.044)에 통계적으로 유의한 정적인 영향

을 미치는 것으로 나타났다.

여학생만 놓고 보았을 때, 회귀분석의 결과는 다음과

같다. 여가영역과 교통영역의 모든 강도의 신체활동은 여

학생의인지된신체능력효능감에유의한영향을받지 못

했다. 또한모든영역을통합하였을때도, 모든강도의신

체활동은 여학생의 인지된 신체능력 효능감에 유의한 영

향을 받지 못했다. 하지만, 학교영역에서 고강도 활동(β

=.209, t=2.401, p<.05, R2=.044), 활동 총합

(ㅍ.192, t=2.193, p<.05, R2=.037), 집안일영역에

서 중강도 활동(β=.177, t=2.020, p<.05,

R2=.031), 고강도 활동(β=.189, t=2.156, p<.05,

R2=.036), 활동 총합(β=.187, t=2.141, p<.05,

R2=.035)은 여학생의인지된신체능력효능감에유의한

정적인영향을 받았다. 신체활동 영역과 강도가 효능감에

미치는영향에 대한회귀분석은 <표 7>에 제시되어있다.

논의

국내 청소년 건강 관련 연구들은 주로 참여횟수나 시

간 관점에서 청소년 신체활동 실태를 파악하는데 주력했

을 뿐, 신체활동 수준을 MET로 파악하고, 신체활동의

심리적 요인 특히 신체적 자기효능감과의 관련성을 밝히

려는 시도는 거의 없었다. 국외 연구들 역시 영역별․강도
별 신체활동과 신체적 자기효능감과의 관련성을 파악하

려는 시도는 미비하다. 이에 이 연구에서는 중학생의 영

역별․강도별 신체활동 수준을 MET 관점에서 파악하고,
신체적 자기효능감과의 관련성을 분석하였다.

중학생 신체활동의 영역별․강도별 특성

남녀중학생의영역별신체활동MET 비중은학교영역

(44.69%), 여가영역(28.78%), 교통영역(16.57%),

집안일영역(9.96%) 순으로 나타났다. 학교영역이 차지

하는 비중은 40% 이상이다. 이는 기본적으로 우리나라
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학생들이 학교에서 보내는 시간이 많기 때문으로 생각

된다. 또한 2012년도부터 본격적으로 시행된 학교체육

활성화 정책으로, 중학생들은 공식적(체육수업, 학교스

포츠클럽 활동) 및 비공식적(학교스포츠클럽, 방과 후

체육활동, 토요스포츠데이 활동, 잉여 시간 체육활동

등) 신체활동에 참여할 수 있다. 이러한 것들은 학교 영

역이 중학생의 신체활동에 있어 가장 큰 비중을 차지하

는 결과를 낳게 했을 것이다. 반면 학교영역이 가장 많

은 비중을 차지한다는 것은 학교 밖 영역에서의 신체활

동이 상대적으로 미비하다는 반증이기도 하다. 유사 연

령대의 학교 밖 신체활동 정도를 보고한 국외 연구들에

따르면, 중학교 학령기 학생들의 학교 밖 스포츠 활동

참여 비율은 80% 이상(Lefevre et al., 2002) 또는

95% 이상(DCMS, 2009)인 반면, 우리나라 10대 청

소년들 중 60%는 신체적 여가활동에 전혀 참가하지 않

는다(문화체육관광부, 2012). 이러한 국내와 외국의 차

이, 그리고 이 연구의 결과를 고려할 때, 남녀 청소년들

의 학교 밖 영역에서의 신체활동 증진 대안을 모색해야

한다.

남녀를 구분할 때, 여학생의 MET 비중은 교통영역

(18.09%>15.63%)과 집안일영역(2.31%>8.51%)에

서 높았지만, 학교영역(41.88%<46.42%)과 여가영역

(27.72<29.44%)에서는 남학생에 비해 낮게 나타났

다. 특히 학교영역에서 그 차이가 가장 크게 나타났다는

점에 주목할 필요가 있다. 학교영역에서의 신체활동에

주목한 연구들 역시 체육수업(이규일, 2014a)과 학교

체육 활동 전반(이규일 등, 2014)에서 젠더 차이가 나

타나고 있음을 보고한 바 있다. 이 연구 역시 학교체육

분야의 MET 젠더 불평등 현상을 재확인하였다. 따라서

학교영역의 신체활동 증진은 여학생에 보다 초점을 두어

야 한다.

남녀 중학생의 강도별 신체활동 MET 비중을 살펴보

면, 고강도 활동(1343.42, SD=1618.82, 36.98%),

걷기(1253.72, SD=1195.14, 34.51%), 중강도 활

동(1035.31, SD=1156.02, 28.50%) 순으로 나타났

다. 시간 관점 연구들에 따르면, 주당 신체활동 참여 시

간 비중은 걷기, 중강도, 고강도 활동 순으로 높게 나타

났다(이규일, 강형길, 2015). 이는 첫째, 측정 관점(시

간 vs 에너지 소비량)에 따라 신체활동량의 결정 요인이

상이하다는 것을 보여준다. 둘째, 짧은 시간이라도 고강

도 활동이 에너지 소비에 있어 보다 효율적인 요인임을

실증적으로 보여준다. 청소년 건강 발달에 있어 고강도

운동의 중요성을 강조한 기존 연구(Bailey, 2006;

Strong et al., 2005)를 고려할 때, 중학생의 고강도

활동 증진방안을 위한 다양한 전략이 필요함을 시사한다.

강도별 신체활동의 젠더 차이를 밝힌 연구들은 공통

적으로 여학생의 신체활동 총량이 남학생들보다 낮으며,

활동 강도가 높을수록 그 차이가 크다고 밝히고 있다(이

규일 등, 2014; 이규일과 강형길, 2015; Morrow Jr

et al., 2013; Riddoch et al., 2004). 이 연구에서도

여학생은 걷기(여 41.24%>남 30.38%)와 중강도 활동

(여 30.67%>남 27.17%)에 비해 고강도 활동(여

28.09%<남 42.45%)의 구성 비율이 남학생에 비해 낮

게 나타났다. 이것은 기존 연구결과를 뒷받침하는 것으

로, 고강도 활동의 뚜렷한 젠더 차이를 극복하기 위한

방안이 필요하다.

MET와 신체적 자기효능감의 관계 특성

연구결과, 신체적 자기효능감은 주당 MET에 정적인

영향을 미치는 것으로 밝혀졌다. 구체적으로, 젠더별,

영역별, 강도별 특성을 살펴보면 다음과 같다.

남녀를 통틀어 학교영역의 걷기와 고강도, 집안일영

역의 중강도, 고강도, 여가영역의 걷기와 고강도, 그리

고 중강도, 고강도 총합에서 신체적 자기효능감은 MET

와 긍정적인 관계를 보였다. 특히, 신체적 자기효능감은

교통영역을 제외한, 모든 영역의 고강도 활동에 정적인

영향을 미쳤다.

남학생만 고려하였을 때, 신체적 자기효능감은 여가

영역의 걷기와 고강도 활동에 유의한 영향을 미쳤다. 반

면, 여학생의 경우, 학교영역의 고강도 활동과 집안일

영역의 중·고강도 활동에 정적인 영향을 미쳤다. 기존

연구에 따르면, 신체적 자기효능감은 자발적 신체활동

참여에 중요한 심리 요인이며, 여학생보다 남학생에게서

더 크게 작용한다고 보고하였다(Haerens et al.,

2014). 그러나 이 연구의 결과는 신체적 자기효능감이

남학생에게 보다 중요한 심리기전으로 작용한다는 것을

나타내지 않았다. 대신, 신체적 자기효능감은 삶의 다른



중학생 신체활동의 영역별․강도별 수준 및 신체적 자기효능감과의 관계 913

영역에 걸쳐 남녀 학생의 신체활동 참여에 영향을 미치

는 것으로 밝혀졌다. 즉 여학생을 위해서는 학교영역과

집안일 영역에서 신체적 자기 효능감 증진 방안을 모색

하는 것이 효과적이며, 남학생을 위해서는 여가영역에

중점을 둔 신체적 자기 효능감 증진 방안이 모색되어야

할 것이다. 이는 물적, 인적 자원이 제한된 상황에서, 신

체활동 증진 전략을 마련하는데 유용할 것으로 판단된

다. 또한 사회적 요인을 분석한 연구들은 신체활동 동료

는 고강도 신체활동의 참여를 높일 뿐만 아니라 신체활

동 즐거움과 신체적 자기 효능감을 증진하는 간접적 요

인으로 작용한다고 밝히고 있다(Seefeldt et al.,

1998). 동료애를 고무시키는 다양한 접근 역시 신체적

자기효능감 증진에 도움이 될 것이다.

이론적 관점에서 신체적 자기 효능감 증진 방안을 살

펴보면 다음과 같다. 첫째, 사회인지이론 관련 연구들에

의하면, 결과-기대 가치 혹은 결과의 통제가능성에 의해

신체적 자기효능감이 영향을 받는다(Pate et al.,

2005). 바꾸어 말해, 긍정적 결과를 기대하는 개인은

목표 달성에 적극적이고 그러한 목표를 달성하려는 의지

가 강하다. 이는 반복적 성공 경험이 주요한 신체적 자

기 효능감의 자원이라는 것을 의미한다(이규일,

2014a). 둘째, 자기결정이론에 의하면, 신체적 자기효

능감은 신체활동 참여 종목의 자기 결정권이 부여될 때

증진된다(이규일 등, 2014; Haerens et al., 2014;

Sallis et al., 1999). 즉 학생들에게 최대한 자신의 의

사를 반영할 수 있는 기회가 주어져야 한다.

현장 지향적 관점에서 자기 효능감 증진 방안을 살펴

보면 다음과 같다. 첫째, 효능감이 없어 특정 활동을 학

습하지 못하는 사람은 자기와 비슷한 사람이 성공적으로

학습하는 모습을 관찰함으로써, 자기 지각과 효능감을

향상시킬 수 있다(Bandura et al., 1980). 이것은 타

인의 성공을 관찰하는 것만으로도 신체적 자기효능감이

증진될 수 있다는 것을 의미한다. 체육교사나 신체활동

지도자는 체계적인 관찰학습을 준비하고 성공적인 대리

경험을 제공하기 위해 노력해야 한다. 둘째, 교사나 코

치 등에 의해 널리 이용되는 언어적 설득(혹은 언어적

피드백) 또한 신체적 자기 효능감 증진에 도움이 되며,

설득의 효과는 설득자의 지위나 전문적 지식에 따라 다

르다(천경민과 표종현, 2003). 특히 여학생은 남학생에

비해 체육교사에 대한 신뢰도가 높아 교사와의 상호작용

내용이나 형식에 따라 신체적 자기효능감이 영향을 받는

다(Sallis et al., 1999). 체육교사나 지도자는 학생들

에게 신체활동에 대한 전문가라는 신뢰감을 주기 위해

노력해야 하며, 학생들의 신체적 자기 효능감을 향상시

킬 수 있는 다양한 언어적 설득력을 갖추어야 한다.

제언

이 연구에서 MET 수준은 IPAQ 설문지로 측정되었

다. 그러나 Macfarlane et al.(2007)은 설문지를 활

용한 방법이 일상의 신체활동량을 정확히 측정하는데 한

계가 있다고 지적하며, 설문지와 더불어 객관적인 신체

활동량 측정에 용이한 신체활동 모니터(만보계

/pedometer, 가속도계/accelerometer 등)를 활용할

것을 권고하고 있다. 비록 객관적 신체활동 측정도구 활

용에 있어 비용이나 환경적 제약이 수반되지만, 연구결

과의 신뢰성과 타당도를 높일 수 있다는 측면에서 향후

고려될 필요가 있다. 둘째, 청소년의 신체활동은 다양한

심리변인에 영향을 받는다. 예를 들면, 신체활동 즐거움

이나 체육수업 태도 등이 중요한 변인으로 간주되고 있

다(McCarthy et al., 2008; Sallis et al., 1999).

하지만, 이 연구는 신체적 자기 효능감만을 신체활동 참

여 촉진 변인으로 사용하였다. 이에 후속 연구에서는 보

다 다양한 신체활동 참여 촉진 심리 변인을 MET의 영

역별 강도별 관점에서 연구할 필요가 있다. 셋째, 제한

된 참가자들을 대상으로 한 본 연구의 결과를 국내 중학

생의 현실로 일반화 하는데 무리가 따른다. 또한 모집단

을 보다 효율적으로 대변하기 위해서는 본 연구에서 사

용한 편의표본 추출법이 아닌 확률적 표집 방법이 보다

적합할 것이다. 따라서, 후속 연구에서는 확률적 표집

방법을 사용하여 보다 다양한 지역과 다수의 중학생을

대상으로 연구가 이루어져야 할 것이다. 이러한 제한점

에도 불구하고, 강도별 영역별 MET 신체활동량과 신체

적 자기 효능감 간의 관계를 살펴본 국내 연구가 전무한

현실을 고려할 때, 중학생의 신체활동 증진 방안을 제시

할 수 있는 기초자료로써 이 연구의 가치가 인정된다.
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Recent studies focus on Metabolic Equivalent Task (MET) to measure levels of and areas of peoples’

physically active lifestyle because MET more readily translate peoples ’subjectively perceived physicality

into standardized scores. MET also allows researchers to clearly understand the relationships between

peoples’ physicality and psychological variables. Thus, the purpose of this study was to understand the

levels of and areas of MET among Korean middle school students and to analyze the relationships

between MET scores and physical self-efficacy. A total of 278 questionnaires were analyzed using SPSS

18.0. Exploratory factor analysis, descriptive analyses, and regression analyses indicated that middle

school students’ physically active lifestyle occurred in the order school, leisure, housework, and

transportation areas. Female students did more physical activity in the areas of housework and

transportation, compared to male students. In contrary, male students did the majority of physical

activity in the areas of school and leisure. Physical self-efficacy affected students’ MET scores, especially

for vigorous intensity activity. With regard to gender differences, physical self-efficacy affected male

students’ MET scores in the area of leisure while female students’ MET scores were affected in the

areas of school and housework. The results were discussed in light of methodological and pedagogical

perspectives, and future research suggestions were provided in the discussion.

Key words: middle school students, physical activity, Metabolic Equivalent Task (MET), physical self-efficacy,

physically active lifestyle


