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초    록 

 
본 연구는 대학생들의 신체활동 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 

조절효과를 검증하는데 목적이 있다. 청소년 시기에서 성인기로 

넘어가는 대학생 시기의 신체활동 참여량이 감소하는 추세를 보이고 

있다. 자발적인 신체활동 참여에 신체활동 의도와 습관이 영향을 

미친다는 여러 선행연구들을 바탕으로 본 연구에서는 통합된 행동 

모형(Integrated Behavioral Model)을 적용하여 대학생 시기의 

자발적인 신체활동 참여에 의도와 습관이 어떠한 영향을 미치며, 

신체활동 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 조절 효과를 알아보고자 

하였다. 본 연구에서는 대학생들의 신체활동에 미치는 영향과 습관의 

조절효과를 알아보기 위해 다중 회귀분석(Multiple Regression 

Analysis)을 실시하였다. 

다중 회귀분석을 위해 의도와 인구통계학적 변인인 성별, 용돈, 

음주, 아르바이트를 독립 변인으로 설정하였고, 대학생들의 신체활동에 

어떠한 영향을 미치는지 알아보기 위해 신체활동을 종속 변인으로 

설정하였다. 또한 이전 연구들을 토대로 조절 변인으로 습관을 

설정하였다. 본 연구는 독립 변인으로 인구통계학적 변인, 의도, 조절 

변인인 습관 순으로 추가하여 종속 변인인 신체활동에 어떤 영향을 

미치는지 분석하였다. 

분석을 위해 본 연구에서는 신체활동에 관한 설문 조사를 

실시하였다. 이전 연구들을 바탕으로 설문 문항을 설정하였으며, 본 

연구의 설문 문항은 다음과 같다. 본 연구의 종속 변인인 신체활동 행동 

2문항, 독립 변인인 인구통계학적 변인(성별, 용돈. 음주, 아르바이트) 

각 1문항, 의도 3문항, 조절 변인인 습관 12문항으로 총 21문항으로 

구성되었다. 대학생 신체활동 관련 이전 연구들에서 사용된 문항과 
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답변을 사용하였다. 

분석 결과, 독립 변인으로 인구통계학적 변인만 포함된 모델 1에서 

음주 변인 중 과도한 음주를 한다고 답한 대학생은 그렇지 않은 대학생 

보다 신체활동 참여율이 높은 것으로 나타났다. 반면, 적당한 음주, 성별, 

용돈, 아르바이트 변인은 통계적으로 유의한 영향은 없었다. 독립 

변인으로 의도 변인을 추가한 모델 2에서 의도 변인은 신체활동에 

통계적으로 유의한 영향을 미쳤다. 신체활동 의도가 높을수록 신체활동 

참여량이 높은 것으로 나타났다. 반면에 독립 변인으로 의도 변인이 

추가된 모델 2에서 이전 모델 1에서 유의한 영향이 나타났던 과도한 

음주 변인은 신체활동에 통계적으로 유의한 영향이 없는 것으로 

나타났다. 조절 변인으로 습관을 추가한 모델 3에서 습관은 신체활동에 

통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 습관의 강도가 

높을수록 신체활동 참여량은 높은 것으로 나타났다. 의도 변인 또한 

신체활동에 통계적으로 유의한 영향을 보였다. 마지막으로 모델 4에서 

신체활동 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 조절효과를 검증하기 위해 

의도와 습관의 곱변수인 상호작용항을 추가하였다. 그 결과, 습관의 

조절효과는 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 

본 연구는 대학생들의 신체활동에 영향을 미치는 변인으로서 의도와 

습관을 함께 살펴보고 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 조절효과를 

검증하였다는 데에 의의가 있다. 본 연구의 결과를 토대로 대학생들의 

자발적인 신체활동 참여 증진을 위한 프로그램 개발이 필요할 것이다. 

 

 

주요어 : 대학생, 신체활동, 의도, 습관, 조절효과, 다중 회귀분석 

학   번 : 2020-22871  
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제 1 장 서    론 
 

 

제 1 절 연구의 배경 및 필요성 
 

 

정기적인 신체활동(PA)이 사람들의 건강을 증진시킨다는 사실은 이

미 여러 연구에서 입증이 되었다(US Department of Health and 

Human Services [USDHHS], 2008). 이 신체활동은 심장병, 당뇨병, 

암, 만성 질환, 뇌졸중 등 많은 질병들을 예방할 수 있을 뿐만 아니라

(Rebar et al., 2015; Warburton & Bredin, 2016; Rhodes et al., 2017; 

World Health Organization, 2017), 우울증 및 스트레스도 완화시킴으

로써 사람들의 정신건강에도 긍정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다

(R.J Shephard, 1994; T. Stephens, 1988; L.M Leith, 2010). 신체 활

동은 심혈관 질환과 같은 여러 신체 건강 문제로부터 사망을 예방하는 

데 약물 치료만큼 효과적인 것으로도 알려져 있다(Naci, Ioannidis, 

2013).  2002년 World Health Report에서는 신체 활동 부족이 선진국

들의 10 대 사망과 장애의 주요 원인 중 하나라고 언급하였다(WHO, 

2002). 여러 전문가들은 신체활동을 현재 우리들이 살고 있는 시대에서 

필수 요소이며, 정기적이고 지속적인 신체활동은 스트레스를 감소시킴으

로써 건강을 증진시키고 삶의 질을 향상시키는데 중요하다고 하였다

(OM Ganciu, 2017). 특히 ACSM(America College of Sports 

Medicine)에서 제시한 신체활동(PA) 지침(주당 150분의 중등도 및 격

렬한 강도의 신체활동(PA)) 준수는 성인의 건강에 많은 이점을 가져오

는 것으로 나타났다(Haskell et al., 2007). 

정기적인 신체 활동 참여량의 부족은 현재 가장 큰 공중 보건 문제 

중 하나이다(SN Blair, 2009). 고등학교 졸업 후 대학생이 되면 부모로
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부터 떨어져 살기 시작하여 더 많은 자유와 독립을 경험하기 때문에 이 

시기는 새로운 건강 행동을 확립할 수 있는 매우 중요한 시기이다

(Deforche et al., 2015). 하지만 여러 연구들에 의하면 고등학교 졸업 

이후 사람들의 여가 신체활동(PA) 참여율이 급격하게 감소하는 것으로 

나타났으며(Gordon-Larsen P, Nelson MC & Popkin BM, 2004; 

Dumith SC et al.,2011; Kwan MY et al., 2012), 이 시기에 많은 대학

생들이 신체활동(PA) 권장 지침을 충족하지 못하는 것으로 나타났으며

(Keating et al., 2005; Kolodinsky et al., 2007; Melnyk et al., 2013), 

과거와 다르게 요즘 대학생들의 정기적인 신체활동 참여율은 매우 낮다. 

2016년 통계청 통계 자료에 따르면, TV나 DVD 시청(54.9%), 수면 및 

휴식(45.5%), 게임 및 인터넷 활동(41.6%)과 같은 정적인 활동들이 대

학생들의 여가활동 중 높은 비중을 차지하였으며(통계청, 2016), 국내 

대학생들을 대상으로 실시한 조사에서는 대학생들 중 20.8%만이 활기

찬 신체활동(PA)를 하고 있는 것으로 나타났다(Korea Centers for 

Disease Control and Prevention, 2016). 정기적인 신체활동(PA)의 많

은 이점에도 불구하고, 대학생들의 정기적인 신체활동(PA)은 감소하고 

있는 상황이다(Yeong-Ja Seo & Yeongmi Ha, 2019). 대학생들이 대학

에서 확립한 신체활동 행동은 성인 신체활동 습관에 장기적인 영향을 미

치기 때문에(Fish C & Nies M, 1996) 대학생들의 신체활동에 영향을 

미치는 요인을 찾아내고 그 요인들을 바탕으로 대학생들의 신체활동 증

진 프로그램 및 정책을 개발하는 것은 매우 중요하다고 할 수 있다(CG. 

Lee et al., 2021). 또한 이러한 노력은 이미 개발된 이론을 바탕으로 진

행하는 것이 가장 효과적인 것으로 나타났다.  

신체활동 관련 연구에서 광범위하게 사용된 이론적 모델 중 하나인 

계획된 행동 이론 (Theory of Planned Behavior[TPB])은 Ajzen과 

Fishbein에 의해 처음 설명된 이론적 모델이다(Ajzen, 1991). TPB에 
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따르면 행동에 가장 직접적인 영향을 미치는 변인은 의도이며(Fishbein 

& Cappella, 2006), 이 행동 의도에 영향을 미치는 주요 변인들은 태도

(attitude), 주관적 규범(subjective norm), 지각된 행동 통제

(perceived behavioral control)이다(Fishbein & Ajzen, 1975). 대학생

의 건강 관련 분야를 이해하기 위해 이 TPB를 사용한 연구는 많지가 

않다(N. R. Thompson et al., 2020). 특히 TPB에서 의도와 행동 간의 

관계는 일반적으로 신체활동 연구 영역에서 어느 정도 확립되어 있지만 

(Hagger et al., 2002; Symons Downs & Hausenblas, 2005), 의도와 

신체활동 간의 불완전한 관계는 여전히 높은 상황이다(de Bruijn G.J & 

Rhodes R.E, 2009). 

TPB에서는 ‘TPB 변인들이 의도 및 신체활동과 선형 연관성을 갖

는다’고 가정하지만, 여러 연구에서 보여주는 의도와 신체활동 간의 불

완전한 관계는 의도와 신체활동의 관계가 선형이 아닌 비대칭일 수 있음

을 나타낸다(Sheeran, 2002). 다양한 연구에서 의도와 신체활동의 관계

는 비대칭적이며, 긍정적인 의도 없이 운동을 하는 사람의 거의 없다고 

밝혀졌다. 반대로 긍정적인 운동 의도를 가진 사람들 중 약 절반은 여전

히 운동을 하지 않는다고 연구 결과로 나타났다(Rhodes & Plotnikoff, 

2006: Rhodes et al., 2008). 결과적으로 신체활동 관련 행동에 초점을 

맞춘 연구는 의도와 신체활동의 관계를 다른 방식으로 접근할 필요성이 

있다(Rhodes & Plotnikoff, 2006). 

인간의 신체활동을 이해하기 위해 TPB를 활용한 연구들이 많이 있

음에도 불구하고(Godin, 1993; Godin & Kok, 1996; Hausenblas, 

Carron, Mack & Godin, 1997; Armitage & Conner, 2001; Hagger, 

Chatzisarantis & Biddle, 2002), 많은 학자들은 TPB에 추가적인 행동

결정 요소를 포함하면 의도와 신체활동 관계의 불완전함에 대한 이해를 

더욱 향상시킬 수 있다고 제안한다(Sheeran, 2002; Fishbein et al., 
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2003; Rhodes & Plotnikoff, 2006; Rhodes et al., 2008). 선행 연구 중 

상당수의 참가자가 신체활동 행동에 대한 긍정적인 의도를 보고했지만 

결국 행동까지 이어지지는 않는 것으로 나타났다(Orbell S & Sheeran P, 

1998; Rhodes R.E & de Bruijn G.J, 2013). TPB에 대한 저명한 비판

들 중 하나는 의도와 실제 행동 참여 사이의 관계가 불완전한 하다고 할 

수 있다(Rhodes R.E & de Bruijn G.J, 2013). 즉, TPB에서는 행동에 

영향을 미치는 의도를 변화시키기 위한 중재에 대한 설명과 증거가 열악

한 상황이라고 할 수 있다(Webb T.L & Sheeran P, 2006; Hagger, 

Martin S, Chatzisarantis & Nikos L.D, 2014).  

행동에 관련된 이전 연구들에서 습관 강도(Gardner, de Bruifn G.J 

& Lally, 2011), 자기 결정과 같은 동기 부여 조치, 예상되는 후회와 정

체성(Conner & Armitage, 1998) 또는 계획(Carraro & Gaudreau, 

2013) 같은 자기 규제 조치가 TPB만을 활용한 접근보다 행동을 정확

하게 예측한다는 증거가 상당히 존재한다(F. Sniehotta et al., 2014). 

또한 다른 연구에서는 행동을 변화하기 위한 정책 개입은 소비자의 습관

을 염두에 두고 설계하였을 때 가장 성공적이라고 언급하였다

(Verplanken B & Wood, 2006). 즉, 정보 캠페인과 자기 계발 전략을 

포함하는 다양한 일반적인 개입들은 비습관적 행동을 변화시키는 것에는 

효과적일 수 있으나, 안정적인 상황에서 반복되어온 행동들은 습관 수행

을 자동으로 촉발하는 환경적 신호를 이용하는 개입을 통해서 바뀔 가능

성이 더 높다는 것이다(Verplanken B. & Wood, 2006). 이러한 습관 

기반 개입은 목표 행동을 보다 자동적이고 습관적으로 만들기 위해 일관

된 맥락에서 반복하도록 촉진하는 개입이다 (Beeken R.J et al., 2012). 

신체 활동은 장기간 시간이 지남에 따라 이익이 발생하기 때문에 일상적

이고 습관적인 방식으로 실행될 때 건강을 증진시킬 가능성이 가장 높다
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(Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2008). 습관이 의

도보다 우선시될 수 있다면, 습관 형성은 사람들이 동기를 잃어도 시간

이 지남에 따라 건강 증진 행동을 유지시킬 수 있다(Rothman, Sheeran 

& Wood, 2009). 

신체적 활동 영역의 습관에 대한 현대적 연구로부터 발생하는 주요 

문제로서 논평에서도 명확하게 강조되었다(Gardner et al., 2019; 

Phillips, 2019). 과거의 행동은 건강 위험 행동의 중요한 예측이었다. 

따라서 과거 동작이 미래의 동작을 예측하는 메커니즘을 이해하는 것이 

많은 중요한 동작의 결정요인을 이해하는데 핵심적이다(McCloskey K 

& Johnson T, 2019). 습관 형성은 행동 변화 유지를 위한 잠재적 메커

니즘으로 특별한 관심을 끌었으며(Rothman, Sheeran & Wood, 2009; 

Verplanken B & Wood, 2006), 행동을 유지할 수 있는 메커니즘인 습

관에 대한 연구가 급증하고 있다(Kwasnicka et al., 2016). 그러나 무엇

이 습관 형성을 가증하게 하는지에 대해서는 알려진 바가 적으며

(Mergelsberg E.L et al., 2020), 일상적인 상황에서 습관을 이해하는데 

전념하는 연구는 상대적으로 거의 없다(Wood, 2017). 습관 형성에 행

동 빈도 또는 반복은 필요한 요소이므로 (Ouellette & Wood, 1998) 습

관 형성이 부분적으로 시간과 빈도에 의존한다고 생각할 수 있다

(Kaushal & Rhodes, 2015). 운동 습관을 확립하기 위해 약 6주 동안 

주당 최소 4회 운동을 해야하며(Kaushal & Rhodes, 2015), 최소 중간 

강도로 최고 30분의 활동을 권장한다(Health Canada, 2004). 이처럼 

신체활동 관련 선행연구들의 결과를 바탕으로 보아 습관은 신체활동 참

여에서 중요한 부분을 차지하고 있다. 따라서, 본 연구에서는 대학생들

의 신체활동 참여에서 습관의 역할을 검증하기 위해 신체활동 의도와 행

동 간의 관계에서 습관의 조절효과를 검증할 계획이다. 
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제 2 절 연구의 목적 
 

 

사람들의 건강을 증진시키기 위해 사용되는 수단으로 정기적인 

신체활동은 이미 여러 연구에서 입증된 사실이다(USDHHS, 2008). 

Ajzen(1991)의 계획된 행동 이론은 의도와 행동의 관계를 보여주는 

이론으로 개인의 행동 수행에 있어 행동 의도가 가장 중요하다고 

강조한다. 계획된 행동 이론을 바탕으로 의도와 행동 간의 관계는 

일반적으로 신체활동에 관한 연구에서 잘 확립되어 있지만 (Hagger et 

al., 2002; Symons Downs & Hausenblas, 2005) 여러 선행 연구들은 

의도와 행동 간의 불완전한 관계는 여전히 높으며 (de Bruijn G.J & 

Rhodes R.E, 2009), 행동패턴이 확립되고 습관화되면 행동의 예측 

변인인 의도는 관련성이 떨어지는 예측 변인이 된다고 나타났다 

(Ouellette & Wood, 1998). 그러나 신체활동 중 습관 관련 선행연구는 

자발적인 신체활동이 아니었으므로, 통합된 행동 모형의 요인 중 습관이 

자발적인 신체활동 참여에 미치는 영향을 검증한 연구는 부족하다. 

따라서 본 연구는 통합된 행동 모형을 적용하여 서울시에 소재하는 

대학교에 재학 중인 대학생들의 신체활동과 의도 간의 불완전한 관계를 

습관을 통해 불완전한 관계의 차이를 줄이고자 하며, 본 연구에서는 

신체활동 의도와 습관이 신체활동 행동에 영향을 미치는지 알아보고, 

신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 습관의 조절효과를 검증하는 것을 

목적으로 한다.  
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제 3 절 연구의 문제 
 

정기적인 신체활동이 사람들의 건강 많은 이점을 가지고 온다는 

결과는 많은 연구들을 통해 밝혀졌다. 이러한 신체활동의 중요성에도 

불구하고 대학생들의 신체활동 참여율을 점차 감소한다는 선행연구 

결과들이 있다. 이러한 맥락으로 볼 때 대학생들이 신체활동 참여에 

긍정적인 영향을 미칠 수 있는 요인들에 대해 밝혀 낼 필요가 있다. 

많은 성인의 건강 행동이 청소년기 후반과 성인 초기에 확립되므로(US 

Dept Health and Human Services, 2000) 청소년기와 청년기의 신체 

활동 감소는 불안한 동향으로(Stone E.J, McKenzie T.L, Welk G.J & 

Booth M, 1998; Calfas K.J, Sallis J.F, Nichols J.F et al., 2000) 

대학생을 모집단으로 하는 연구를 통해 대학생의 신체활동 참여를 

증진시키는 요인들을 밝혀내고, 신체활동 참여를 이끌 수 있는 전략을 

개발할 필요가 있다. 

계획된 행동 이론에서 행동 의도는 개인의 어떠한 특정 행동을 

수행하는데 가장 중요한 요인이지만, 습관이 행동에 대한 의도의 효과를 

무시할 것이라고 예측한다(Triandis H.C, 1980). Gardner et al.은 

습관이 의도와 행동 간 관계의 연관성을 조절하며, 습관 강도가 

증가함에 따라 의도와 행동 관계의 연관성이 감소한다는 것을 

발견했다(Gardner, de Brujin G.J & Lally P, 2011). 많은 선행 

연구들은 의도와 행동 간 불완전한 관계를 습관이 중재의 역할을 한다고 

나타났다. 기존의 연구들을 바탕으로 하여 본 연구에서는 통합된 행동 

모형을 적용하여 행동을 수행할 때 습관이 미치는 영향과 신체활동 

행동과 의도 간의 관계에 습관의 개입이 미치는 영향을 알아보고, 본 

연구에서 정한 변인들이 행동에 미치는 영향을 검증하고 변인들의 
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영향이 차이를 보이는지 비교 검증하고자 다음의 연구 문제를 

설정하였다. 

 

 

연구문제. 대학생들의 신체활동 습관은 신체활동 의도와 행동 간의 

관계에서 어떠한 영향을 미치는가?
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제 2 장 이론적 배경 

 

 
 

제 1 절 인구통계학적 변인 
 

 

현대 사회에서 대부분의 신체활동은 여가 시간에 발생하며 낮은 여

가신간 신체활동(LTPA)는 오늘날 중요한 공중 보건 문제 중 하나이다

(WHO,2009). 여가활동으로의 신체활동 참여는 증가하고 있지만 성별, 

연령, 학력, 직업 등 사회적 지위나 경제적 지위에 따라 신체활동 참여 

유형과 정도가 다양하게 나타나며 이러한 맥락에서 참여자의 인구통계학

적 변인에 따라 신체활동 참여 정도가 다르게 나타날 것으로 예측되고 

있다, 또한 인구통계학적 변인 중 사회 경제적 지위는 신체활동 참여 영

향에 차이가 있으며(강종구, 2003), 여가 시간 신체활동(LTPA) 증가를 

촉진하려면 사람들이 여가 시간 신체활동에 대해 경험하는 장벽을 이해

할 필요가 있다(Borodulin K et al., 2016). 또한 참여동기에 대한 연구

에 따르면 연령, 성별 등 인구통계학적 변인과 관련된 참여동기 간에는 

체계적인 차이가 있는 것으로 나타났다(T. Egli et al., 2011; Brunet J 

&, Sabiston C.M, 2011).  

본 연구에서는 신체활동에 관한 선행연구에서 신체활동 참여와 관련

이 있다고 나타난 요인들을 포함하여 성별, 음주, 용돈, 아르바이트를 인

구통계학적 변인으로 정하였다. 본 연구의 인구통계학적 변인 중 용돈

(한 달 기준)은 사회 경제적 지위에 해당되며, 아르바이트 유무는 사회 

경제적 지위와 시간 제약에 해당될 수 있다. 이전 선행 연구에서는 경제

적 부족함이 신체활동 참여에 대한 가장 일반적인 장벽 중 하나라고 나

타났다(Salmon J, Owen N &, Crawford D, 2003; Reichert FF, Barros 
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A.J &, Domingues M.R, 2007; Thomas S, Halbert J & Mackintosh S, 

2011). 또한, 보다 유리한 사회 경제적 지위에 있는 개인들은 건강을 

촉진하는 좋은 생활 조건과 삶의 기회에 접근하는 경향이 높게 나타났다

(Breen, Rottman, 1995; Graham, 2009). 본 연구에서 설정한 인구통

계학적 변인 각각의 개념은 다음과 같이 설명된다. 

 

 

1. 성별 

 

T. Egli 등(2011)은 신체활동 참여 동기와 관계가 있는 인구 통계

학적 변인로 성별을 제시했다. 신체 활동(PA)은 평생 동안 남성보다 여

성에서 더 낮은 경향이 있으며(Caspersen et al., 2000), 대학도 예외는 

아니다(Nanakorn et al., 1999; Grubbs & Carter, 2002; Suminski et 

al., 2002; Miller et al., 2005 ; McArthur & Raedeke, 2009 ;  Dodd et 

al., 2010 ; El-Gilany et al., 2011; Schmidt, 2012). 신체활동 참여 동

기에 대한 연구는 참여 동기와 일부 인구통계학적 변인 사이에 체계적인 

차이가 있음을 시사한다(Molanorouzi K, Khoo S &, Morris T, 2015). 

일부 연구에서는 모집단에서 성별 차이가 존재하지 않았다고 지적한 반

면 (Calfas K.J et al., 1994; Pinto B.M, Marcus B.H, 1995; Stock C, 

Wille S & Kra'mer A, 2001; TK. Behrens & MK. Dinger, 2003), 다

른 연구에서는 남학생이 여학생보다 더 활발한 활동에 참여했다고 나타

났다 (E. Leslie et al., 1999; Leslie E, Fotheringham M, Veitch J & 

Owen N, 2000; TTK. Huang et al., 2003). 일부 연구자들은 신체활동 

참여를 더 잘 이해하기 위해 동기를 지목하였고(D.C. Seo et al., 2007), 

동기는 참여의 원동력으로 이해되며(S. Biddle, 1995), 동기가 높은 사

람들은 낮은 사람들보다 더욱 정기적이며 지속된 참여를 한다(C.M. 
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Frederik, C. Morrison, T. Manning, 1996). 성인 인구에서 신체활동 

참여 동기의 성별 차이를 조사하여 남성과 여성이 신체활동 참여 동기가 

다른 것으로 나타났다(Ingledew, Sullivan, 2002). 최근 연구에 따르면 

여성은 체중 관리에 더 많은 동기를 부여받은 반면에 남성은 도전과 외

모 측면에서 동기를 부여받은 것으로 나타났다(M. Kilpatrick, E. 

Hebert & J. Bartholomew, 2005; S. Grogan, M. Conner & H. 

Smithson, 2006). 많은 연구자들은 운동을 하거나 신체활동을 하려는 

동기가 내재적 요인과 외재적 요인의 기능일 수 있다고 결론지었으며

(R.K. Dishman, 1984; F. Li, 1999; R.S. Weinberg, J.M. Silva, 1984), 

신체활동을 고려할 때 내재적 동기요인과 외재적 동기요인이 모두 중요

하다(K. Molanorouzi, S. Khoo, T. Morris, 2015; J. Maltby, L. Day, 

2001). 하지만 건강 전문가들은 내재적 동기가 보다 긍정적으로 운동 

준수와 연결되어 있음을 고려할 수 있다고 제시하였으며(M. Kilpatrick, 

E. Hebert, J. Bartholomew, 2005), T. Egli et al(2011)의 연구에서 남

성이 내재적 요인에 의해 더 많은 동기를 부여받는 경향이 있는 반면, 

여성은 외재적 요인에 의해 더 많은 동기를 부여받는 경향이 있다고 결

론지었다. 이러한 맥락에서 신체활동 참여 요인으로 성별은 내재적 동기 

요인에 의해 동기를 부여받는 여성과 외재적 동기 요인에 의해 동기를 

유발하는 남성의 차이가 있음을 시사한다. 

 

 

2. 용돈과 아르바이트 

 

높은 사회경제적 지위가 신체 활동에 더 많이 관여하는 것과 관련이 

있다고 제안. 낮은 사회경제적 배경을 가진 청소년들은 상위 중산층 

청소년들에 비해 과체중일 가능성이 두배나 높다(Duncan et al., 2004). 
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높은 사회경제적 지위를 가진 젊은이들이 낮은 사회경제적 배경을 가진 

젊은이들보다 온건하고 활발한 신체활동에 더 많은 시간을 보냈다고 

보고했다. 또한 그들은 낮은 경제적 계층의 젊은이들이 높은 경제적 

지위의 학생들보다 활동에 더 큰 장벽(예: 재정, 위치, 시설의 근접성)을 

경험한다고 보고했다 (Duncan et al., 2002, 2004). 또한 낮은 

사회경제적 배경을 가진 청소년들은 ‘건강 상태가 더 나빠지고 건강하고 

활동적인 행동을 장려하는 시설이나 단체에 대한 접근이 제한된다’고 

제안했다(Azzarito and Solomon, 2005: 26). 낮은 사회경제적 그룹의 

청소년들은 스포츠 참여가 저조하고, 그들은 또한 건강이 나쁘며, 

기대수명이 더 낮다고 제안한다(Kirk, 2005). 사회경제적 차이가 

신체활동 참여 수준뿐만 아니라 신체활동 참여 범위의 기회도 가지고 

있다. 높은 사회경제적 수준의 학생들은 다양한 신체활동을 즐기는 넓은 

범위를 가지는 반면에 낮은 사회경제적 수준의 학생들은 신체활동 

참여의 범위가 적다. 즉 사회경제적 지위가 높은 학생들이 낮은 

사회경제적 지위의 학생들보다 일반적으로 더 높은 참여 수준을 가지고 

있다고 나타났다(S. Dagkas, A. Stathi, 2007). 젊은 사람들이 신체활동 

참여와 관련하여 직면하는 많은 심리적, 환경적 요인이 확인되었는데 그 

중 재정적 지원이 신체활동 참여와 관련이 있다(S. Dagkas, A. Stathi, 

2007). 

대학생들은 일반적으로 그들의 삶에 긍정적이고 부정적인 영향을 

미칠 수 있는 많은 신체적, 정신적 변화를 겪는다(Lalor et al., 2007). 

활동에 대한 관심, 사회적 지원, 자기효율성과 같은 다른 상관관계들도 

정기적인 활동에 참여하는데 중요한 것으로 확인되었다(Sulvia Bobiak, 

Caldwell, 2006; Tsai, 2005). 여성이 남성보다 사회적 이유(예: 

직업)로 인해 조직화된 신체활동을 포기하는 경향이 있다는 점을 

강조했다. 학생들은 교과 과정과 시간 제약 사이의 연관성을 발견했다. 
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학생들은 증가하는 시간 요구와 삶의 새로운 우선순위(예: 아르바이트 

교과 등)로 인해 신체활동 참여를 위한 충분한 시간이 부족하다고 

보고했다. 대학생활로의 전환은 성인 행동을 하고 특권을 얻는 시기(예: 

결혼, 직업의 시작, 돈 관리, 주택 구입 등)이며 학생들이 대학으로 

전환하면서 많은 새로운 변화와 우선수위에 직면한다(J Lerner, C 

Burns, Á  De Róist, 2011). 본 연구는 사회경제적 지위 및 경제적 

지원은 용돈과 아르바이트, 시간제약은 아르바이트로 설정하였다.  

 

 

 

3. 음주 

 

음주와 신체활동(PA)은 현대 사회에서 이환율과 사망률에 영향을 

미치는 관련 요인으로 평가되는 두 가지 행동이고(Pfaffenbarger 

et al., 1993; Davis et al., 1994; Mokdad, Marks, Stroup & 

Gerberding, 2000; Kopp et al., 2011), 과도한 음주는 질병 부담에 

대한 세계에서 세번째로 큰 위험 요소이며 신체적, 정신적 건강 및 조기 

사망에 대한 다양한 악영향과 관련이 있다(World Health Organization, 

2011). 인구 기반 샘플에서 신체 활동과 음주 행동 사이에 연관성이 

있는 것으로 보여 지며(French et al., 2009; Smothers and Berolucci, 

2001), French et al(2009)은 알코올 소비가 격렬한 강도의 신체활동과 

긍정적으로 관련이 있다는 것을 발견하였다. 즉 금주와 적당한 음주에서 

신체활동의 라이프 스타일 가능성이 증가했고, 과도한 음주에서 

신체활동 라이프 스타일은 감소했다. 또한, 과한 음주는 신체 활동과 

연관성이 있고 스트레스, 흡연, 비만, 불안, 우울증, 음주 등의 요소들은 

신체활동을 방해하는 중요 요인이다(Davy Vancampfort et al., 2015). 
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그러나 운동과 음주 관계에 영향을 미치는 사회 환경적 맥락이 일생에 

걸쳐 변화하기 때문에 그 관계는 연령에 따라 다를 수 있어(Dunn, 

Wang, 2003; Moore, Werch, 2008), 노인들은 혼자 운동할 가능성이 

더 높으며(Dishman, 1994) 과도한 음주에 도움이 되는 사회적 상황을 

겪을 확률이 적다(Haraldsdottir, Andersen, 1994). 따라서, 신체활동과 

음주에 도움이 되는 사회 환경적 맥락은 젊은 성인들에게 더 보편적일 

수 있다(NE. Lisha, M. Martens & AM. Leventhal, 2011). 이전 선행 

연구에서 대학생들의 신체활동 참여와 음주에 관계에 대해 명확하게 

밝혀지지 않았다. 노인과 다르게 젊은 대학생들은 신체활동 참여시 많은 

사람들과 함께하는 사회적 조직이 형성되어 함께 신체활동을 참여하며 

음주를 소비하는 형태를 보일 수 있다고 나타났다.  

 

 

 

제 2 절 계획된 행동 이론과 의도 

 

 

1. 계획된 행동 이론(Theory of Planned Behaivor) 

 

합리적 행동 모델의 전형적인 예는 계획된 행동 이론이다 Ajzen, 

1991). TPB는 다양한 분야에서 잘 지원되고 있습니다. 예를 들어, 

건강(Conner & Sparks, 1996), 음주 및 운전(Marcil, Bergeron & 

Audet, 2001) 및 여행 모드 선택(Bamberg & Schmidt, 2003) 과 같은 

행동을 조사하는데 광범위하게 사용되었다. TPB는 가정 내 환경 행동을 

탐색하는데 사용되었으며 인구 통계와 같은 다른 변인보다 행동 예측에 

더 성공적인 것으로 나타났다(Trumbo, O'Keefe, 2001; Oreg & K. 
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Gerro, 2006). 계획된 행동 이론은 Fishbein과 Ajzen(1975)에 의해 

고안되었으며 합리적 행위 이론의 확장 모형의 형태이다. 계획된 행동 

이론은 의도가 행동의 주요 예측 인자라고 말하며 의도는 세 가지 

신념을 기반으로 구성되고 구성된 요소로 의해 예측되도록 제안된다. 세 

가지 신념으로는 태도, 주관적 규범, 인지된 행동 통제가 있다. 첫번째, 

태도는 행동에 대한 긍정적 또는 부정적 평가로 정의할 수 있다. 이것은 

행동이 특정 결과를 가져올지 여부와 이러한 결과가 바람직한지 여부에 

대한 기대에 기반한다(Ajzen, 1985, 1991). 두번째로 주관적 규범은 

개인의 주변에서 중요한 다른 사람들이 내가 행동을 취하기를 원할 

것이라는 믿음으로 즉, 개인이 행동을 수행해야 하는 사회적 압력을 

받고 있다고 믿는 정도로 정의된다. 이것은 개인이 중요하다고 생각하는 

준거집단에 대한 기대와 이러한 준거집단에 순응하려는 동기에 대한 

개인의 인식을 기반으로 한다. 마지막으로 인지된 행동 통제는 행동을 

수행하고 행동에 대한 장벽을 극복할 수 있는 능력에 대한 믿음으로 

행동을 수행하는 것이 얼마나 어려울지에 대한 개인의 인식의 함수로 

정의된다. 따라서 행동을 수행하는데 자기 효능감이 있다고 믿는 정도에 

따라 결정된다. 그리고 그들이 행동을 통제할 수 있다고 인식한다. 

의도의 매개효과를 통해 간접적으로 행동에 영향을 미칠 뿐만 아니라 

지각된 행동통제도 행동에 직접적인 영향을 미친다. TPB에 따르면 

긍정적인 태도에 기여하고 준거집단의 큰 지지를 받는 행동과 개인이 

참여하기 쉽다고 느끼는 행동은 강한 행동의도를 가지고 발전될 

가능성이 높으며, 이는 실제 행동의 실행을 용이하게 한다(Xuemei Fu, 

2021). 
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2. 의도 

 

계획된 행동 이론에서 행동 의도는 특정 행동의 제정에 영향을 

미치는 동기 요인을 요약하여 사람들이 행동 제정을 계획하는데 얼마나 

많은 노력을 기울일 것인지를 나타내는 것으로 가정된다(Ajzen, 1991). 

행동 의도의 중요성은 많은 신체활동 관련 이론들에 의해 

증명되었으며(Fishbein, Haefton & Appleyard, 2001; Bandura, 2004; 

Noar, Zimmerman, 2005), 행동 의도의 개념은 개인이 특정한 행동을 

얼마나 하려고 하는지를 말한다. 하지만 의도는 일반적으로 전향적 

연구에서 사회 및 건강 행동의 분산의 약 20~40%를 설명한다(Randall 

& Wolff, 1994; Conner & Sparks, 1996; Godin & Kok, 1996; Conner 

& Armitage, 1998; Sheeran & Orbell, 1998). 이 비율이 적은 것은 

아니지만 많은 사람들이 특정 행동을 수행하기 위해 긍정적인 의도를 

실행하지 않는다는 것을 나타낸다. 예를 들어, 경쟁하는 목표와 의도가 

존재하거나, 목표를 달성하는 방법에 대한 지식이 부족하거나, 

시작하기가 어렵거나, 단순히 의도를 잊어버리기 때문일 수 있다. 많은 

방법론적 이유가 행동 의도의 완벽하지 못한 예측력을 설명할 수 

있지만(Sutton, 1998), 이 발견은 동기 부여 과정이 행동에 대한 

충분한 설명을 제공한다는 생각에 도전하며, 다른 과정이 동기 부여와 

함께 작동할 수 있음을 시사한다. 즉, 행동을 수행하려는 의도만으로는 

많은 경우에 충분하지 않다(Obell & Sheeran, 1998). 이러한 맥락으로 

보면 의도로부터 행동을 예측하려는 연구에 대한 일반적인 비판은 

의도와 행동 사이의 관계가 때때로 약하다는 것이다(Bamberg, 2003; 

Davis et al., 2008). 
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제 3 절 통합된 행동 모형과 습관 

 

 

1. 통합된 행동 모형(Integrated Behavioral Model) 

 

건강 행동을 조사하기 위해 사용된 많은 이론들은 구성요인들이 

유사하거나 상호보완적임에 불구하고, 대부분 요인들 간의 차이점에 

집중해왔다(Weinstein, 1993). 미국의 건강정신연구소(National 

Institutes of Mental Health; NIMH)는 이 문제를 발견하고 여러 

이론의 구성 요인들을 통합하기 위한 이론적 개념 틀을 개발하고자 여러 

이론들의 기초적인 설계 작업을 지원하였다. 이 과정에서 논의를 통해 

개발된 것이 통합된 행동 모형이다 (Fishbein et al., 1992). 통합된 

행동 모형(Integrated Behavioral Model)은 계획된 행동 이론(Theory 

of Planned Behavior)의 발전 모형으로 계획된 행동 이론과 같이, 

통합된 행동 모형의 가장 중요한 행동 결정 요인은 행동을 수행하려는 

의도이다. 동기부여가 없다면, 사람은 권장하는 행동을 하지 않을 

것이다(Jaccard, Dodge & Dittus, 2002). 

통합된 행동 모형에서 태도(attitude)로는 행동을 수행한다는 

생각에 대한 개인의 정서적 반응인 정서적 태도(experiential 

attitude)와 행동의 결과에 대한 믿음에 의해 결정되는 수단적 

태도(instrumental attitude)로 나누었고, 특정 행동을 수행하거나 

수행하지 않도록 느끼는 사회적인 압력을 나타내는 인지된 

규범(perceived norm)은 행동에 대한 주위의 태도와 주위의 기대에 

부응하려는 동기를 나타내는 주관적 규범(subjective norm), 주위에서 

다른 사람들의 행동에 대한 나의 생각의 기술적 규범(descriptive 
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norm)이 있다. 마지막으로 개인 대행(personal agency)은 행동 수행에 

대한 개인의 지각된 통제 정도이며 통제 신념에 의해 결정되는 지각된 

행동 통제(perceived behavioral control)에 특정 행동을 수행하는데 

있어 자신의 효율성에 대한 개인의 믿음을 의미하는 자기효능감(self-

efficacy)을 추가하였다.  

계획된 행동 이론과 다르게 통합된 행동 모형에서 의도에 영향을 

주는 변인들은 총 6개로 구성된다. 또한 통합된 행동 모형은 행동에 

영향을 주는 요인으로 네 가지를 추가하였다. 통합된 행동 모형 중 

행동에 영향을 주는 요소로는 행동을 수행하는데 필요한 지식과 

기술(knowledge and skills to perform the behavior), 행동을 

수행하는데 발생하는 환경적 제약(environmental constraints), 

자신에게 특정 행동의 중요성(salience of the behavior), 그리고 특정 

행동의 과거 경험과 빈도를 의미하는 습관(habit)이 있다. 선행 연구는 

통합된 행동 모형에 추가된 네 가지 요소가 행동에 영향으로 첫째, 비록 

어떤 사람이 강한 행동 의도를 가지고 있더라도, 그 사람은 그 행동을 

수행하기 위해 지식과 기술이 필요하다. 둘째, 행동 수행을 매우 

어렵거나 불가능하게 만드는 환경적 제약이 거의 없어야 한다(Triandis, 

1980). 셋째, 행동은 그 사람에게 두드러져야 한다(Becker, 1974). 

마지막으로, 행동을 수행하는 경험은 그것을 습관적으로 만들 수 있고, 

그래서 그 개인의 행동 수행을 결정하는데 있어서 의도의 중요성은 

감소한다(Triandis, 1980)로 정의된다. 

따라서 특정 행동은 (1) 수행하려는 강한 의도와 지식 및 기술, (2) 

수행을 방해하는 심각한 환경 제약이 없고 (3) 행동이 두드러지며 (4) 

이전에 수행했던 행동이 있는 경우에 발생할 가능성이 가장 높다. 

이러한 모든 구성 요소와 그 상호작용은 건강 행동을 촉진하기 위한 

개입을 설계할 때 고려해야 할 중요한 사항이다(Karen Glanz, Barbara 
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K. Rimer, and K. Viswanath, 2008). 이론을 개발하는데 이바지한 여러 

학자들은 통합된 행동 모형을 건강 행동에 적극 활용하도록 권장하였다. 

 
 

2. 습관 

 

Rhodes와 Dickau(2013)가 지적한 바와 같이, 운동 의도가 항상 

행동으로 변환되는 것은 아니며, 이는 의도가 때로는 운동 행동을 예측

하는 데 유용하지만 대개 불충분하다는 것을 시사한다(A. Rui Gomes et 

al., 2017). 습관(habit)은 통합된 행동 모형(Integrated behavioral 

model)에서 행동에 영향을 미치는 변인 중 하나이다. 습관의 개념은 

‘행동이 수행되는 방식’이 아니라 ‘어떤 자극이 행동을 유도하는지’를 

의미하며(T.W. Robbins, Rui M. Costa, 2017), 이전 성과에 지속적으로 

선행한 단서에 의해 자동으로 유도되는 행동으로 (Verplanken & Aarts, 

1999 ), 자주 반복되는 건강 행동을 설명하는데 사용된다(Gardner, 

2015). 

사람들의 일상적인 행동의 상당 부분은 습관으로 설명된다

(Bamberg, Ajzen & Schmidt, 2003; Wood & Neal, 2007; Danner, 

Aarts & de Vries, 2008; Rhodes & Rebar, 2018). 사람들의 행동의 약 

45%가 습관적 행동으로 간주될 수 있고(Neal et al., Ouellette and 

Wood, 1998), 습관은 환경의 신호에 대한 행동적 반응을 촉진하는 행

동의 정신적 표현이며(Lally & Gardner, 2013) 그리고 많은 일상적인 

행동들의 밑바탕이 된다(Enrique L.P Mergelsberg et al.,2020). 신체

활동에 대한 최근의 모델(SP. Kremers et al., 2006; T.Pikora et al., 

2003)은 잠재적으로 중요한 습관의 역할을 인정하였다(De Bruijn et al., 

2008). 습관은 의도적인 것이 아닌 일상적으로 수행되어 왔으며 반복의 

https://bpspsychub.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/bjhp.12189?casa_token=V1Po4H9s3FcAAAAA:zL2m3cEHENsAXaWTZDgK4wXTubKHpy-dl7lkJKda137AEEyI6vndjJpxpdW3RRNfR3vSgehtS7N99A#bjhp12189-bib-0051
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결과로 자동으로 작동하는 행동이다. 또한, 습관은 안정적인 환경적 맥

락과 자주 짝을 이루며, 이 짝의 결과로 의도적으로 움직이기보다는 자

동으로 설정된다 (Ouellette, Wood, 1998). 이러한 맥락으로 보면 행동 

패턴이 확립되고 습관화되면 의도는 행동의 예측 변인으로 관련성이 멀

어진다는 것은 의미하므로(De Bruijn et al., 2008) 강한 습관은 계획된 

행동 이론과 같은 합리적 행동 모델의 적용 가능성에 경계 제한을 둔다

(J.A. Ouellette, W. Wood, 1998; H. Aarts, B. Verplanken, A. Van 

Knippenberg, 1998). 따라서 TPB는 의도가 운동 행동의 가장 근접한 

결정 요인이라고 가정하는 반면, 습관 이론은 의도와 행동 관계가 습관 

강도의 함수이며 더 낮은 수준의 습관 강도에서 더 강한 의도와 행동 관

계가 있다고 가정한다(Triandis, 1977). 그러므로 강한 습관의 작동은 

의도와 행동 간의 불완전한 관계에 대한 실행 가능한 설명이 될 수 있다

(De Bruifn et al., 2008, 2009). 

Calitri 등에 따르면 수행의 빈도는 행동에 선행하는 의사결정 과정

을 명시적 숙고에 덜 의존하게 만들 가능성이 높다(Calitri R, Lowe R, 

Eves FF &, Bennett P, 2009). 대신, 반복된 경험은 개인이 행동에 대

한 강력한 정신적 표현 또는 도식을 기억에 저장하게 하고 도식을 활성

화하는 단서를 제시하면 의도적인 행동 경로를 우회하여 효율적인 행동 

제정이 이루어질 것이다. 이는 신체 활동에 대한 암묵적인 태도가 명시

적 태도 및 의도와 무관하게 신체 활동 참여에 직접적으로 영향을 미친

다는 것을 의미한다(Hagger, Martin S, Chatzisarantis & Nikos L.D, 

2014).  
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제 3장 연구모형 및 연구가설 

 

제 1 절 연구 모형 

 

 

본 연구의 모형은 다음과 같다. 
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제 2 절 연구 가설 

 

 

 

 

가설 1. 위 변인들을 고려한 상태에서 대학생들의 신체활동 의도가 증가

할수록 신체활동 참여는 증가할 것이다. 

 

가설 2. 위 변인들을 고려한 상태에서 대학생들의 신체활동 습관이 증가

할수록 신체활동 참여는 증가할 것이다. 

 

가설 3. 위 변인들을 고려한 상태에서 대학생들의 신체활동 습간 강도가 

높을수록 의도와 신체활동 간의 관계에 정적인 영향을 미칠 것이다.
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제 4 장 연구 방법 

 

본 연구의 목적은 통합된 행동 모형을 바탕으로 현재 대학교에 재학 

중인 대학생들의 신체활동 참여와 행동 의도의 불완전한 관계를 통합된 

행동 모형의 습관을 통해 참여 행동과 행동 의도의 관계를 보안하여 습

관이 행동과 행동 의도 관계에 차이를 설명하는데 있어 어떠한 영향을 

보이는지 확인하고 가능성을 검증하고자 한다. 또한 본 연구에서 정한 

인구통계학적 변인이 신체활동 참여에 미치는 영향을 알아보고자 한다. 

오랜 시간동안 신체활동의 정의는 다양하였으나, 1990년대 이후 신체활

동의 목적이 세계적으로 ‘체력향상’에서 ‘건강’을 위한 활동으로 전환된 

만큼 본 연구에서 신체활동을 ‘건강을 위한 신체활동’으로 정의하여 진

행한다. 특히, 신체활동의 기준 또한 다양하다. Physical Activity 

Questionnaire(PAQ, Kowalski, Crocker & Donen, 2004)에서 ‘하체의 

피로와 땀이 나는 스포츠 활동 혹은 춤, 또는 호흡이 차오르는 게임을 

포함하는 개념’으로 신체활동을 정의한 참고하여 박세영(2017)의 연구

에서 신체활동의 개념을 ‘신체적인 움직임을 통해 평소보다 땀이 나고 

심박수가 빨라지는 개념(걷기, 뛰기, 자전거 타기, 춤추기 등)’으로 정의

하였다. 이와 같이 본 연구는 박세영(2017)에서 정의한 신체활동 개념

과 동일하게 신체활동의 개념을 정의하였다.  

 

 

 

제 1 절 연구 자료 및 대상 
 

연구자들은 개인이 단순히 다른 사람의 요청에 따라 자신의 신체활

동 행동을 바꾸지 않을 것이라고 말한다(Braithwaite RE, McDaniel L, 

Reed JA, 2003; Nahas MV, Goldfme B, Collins MA, 2003). 또한, 대
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학생의 전반적인 신체활동 수준은 일반 인구의 수준보다 높지 않았다

(예: 여가 시간에 신체활동이 없는 성인 40%)(US Dept of Health and 

Human Services, 2000). 대학생의 신체활동 부족이 만연해 있어 즉각

적인 조치가 필요하며(CB. Corbin, 2002), 선행 연구에 따르면 대학에

서 확립된 신체활동 패턴은 오랜 시간동안 유지될 가능성이 있어(Fish 

C & Nies M, 1996; Sparling PB & Snow TK, 2002). 학생들이 대학에

서 확립한 신체활동 행동은 성인 신체활동 습관에 장기적인 영향을 미친

다(X.D. Keating et al., 2005). 이러한 맥락으로 보아 본 연구의 설문 

조사 참여 대상자로 대학생을 선정하였으며, 서울시에 위치한 대학교에 

재학중인 학생 200명을 대상으로 선정하여 설문 조사를 실시하였다. 

 

 

제 2 절 자료 수집 

 

본 연구는 설문지를 통한 설문 조사를 실시하여 본 연구에서 정한 

변인들이 대학생들의 신체활동에 미치는 영향에 대해서 자료를 수집하였

다. 연구자는 서울시 소재의 대학교에 현재 재학중인 학생들에게 동의를 

구한 후, 본 연구의 목적과 연구 방법의 내용이 적혀 있는 설명서를 배

부하여 설문지를 통한 설문 조사를 실시하였다. 

 

 

제 3 절 측정도구 및 방법 

 

본 연구는 행동을 설명하는 계획된 행동 이론의 확장된 모형인 통합

된 행동 모형을 바탕으로 한다. 계획된 행동 이론은 행동에 가장 중요한 
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요인이 의도라고 강조하지만 통합된 행동 모형에서 행동에 영향을 미치

는 요인으로 의도 외에 네 가지가 추가된 모형이다. 통합된 행동 모형에

서 추가된 요인 중 습관은 개인의 어떠한 특정 행동과 행동 의도의 불완

전한 관계에 대한 설명을 해줄 수 있는 역할을 한다. 따라서 본 연구는 

현재 재학중인 남녀 대학생들 각각의 신체활동 참여 행동과 행동 의도, 

습관 강도를 측정하여 신체 활동 참여 행동에 미치는 영향을 알아보고자 

설문 조사를 실시하였다. 본 연구에서 정한 인구통계학적 변인인 성별, 

용돈, 아르바이트, 음주도 함께 측정하여 대학생들의 신체활동 참여 행

동에 미치는 영향을 보고자 설문조사를 실시하였다. 행동과 의도에 관한 

설문 도구는 Ajzen(2002)를 참고하였고, 습관을 측정하는 설문 도구는 

B. Verplanken과 S. Orbell(2003)이 개발한 습관 강도 측정 설문지인 

SRHI(Self-Report Habit Index)를 참고하였다. 기존의 영문 설문지는 

체육학과 교수 한 명과 체육 전공 대학원생 한 명에 의해 번역하여 사용

하였다. 인구통계학적 변인에 대한 문항은 이전 선행 연구에서 사용된 

문항을 토대로 사용하였다. 통합된 행동 모형을 적용하여 습관을 측정할 

때에는 SRHI를 이용한 대부분의 선행 연구들이 5점 척도로 구성되었다. 

따라서 습관을 측정한 이전 연구와 동일하게 본 연구는 신체활동 습관을 

묻는 문항으로 5점 척도를 사용하였다. 계획된 행동 이론을 적용한 이전 

연구들은 보통 5점 척도 또는 7점 척도를 이용하므로, 본 연구는 신체

활동 의도를 묻는 문항으로 7점 척도를 사용하여 각 문항에 대해 측정

하였다. 

 

 

 

 



 

 26 

1. 신체활동 행동 측정 문항 

 

행동은 연구 참여자가 본 연구에서 정한 기간 내에 신체활동을 얼마

나 하였는지 질문함으로써 측정할 수 있다. 연구 대상자들에게 신체활동 

행동에 대한 2가지 질문을 설문지 형태로 답하도록 하였다. 본 연구는 

신체활동 행동을 알아보기 위해 “당신은 지난 한 달 간 평소 일주일에 

몇 번 정도 신체활동에 참여 했나요?”, “당신은 지난 한 달 간 신체활

동을 한 번 할 때 보통 몇 분 정도 했나요?”라는 2가지의 문항을 사용

하였다. 일주일 동안 신체활동 참여 횟수를 묻는 문항의 응답으로는 전

혀 하지 않았다”에서 “일곱 번 이상” 범위의 8점 척도이며 문한 당 

범주로는 “전혀 하지 않았다”(0점),“한 번”(1점),“두 번”(2점),

“세 번”(3점),“네 번”(4점),“다섯 번”(5점),“여섯 번”(6점),

“일곱 번 이상”(7점)이다.  신체활동의 시간을 묻는 문항의 응답으로

는 자기 기입식을 사용하였다. 신체활동 행동에 대한 자료 처리는 행동

을 묻는 2가지의 문항으로 본 연구에서 정한 기간 중 연구 참여자들이 

신체활동을 얼마나 참여하였는지 계산하기 위해 주당 신체활동 참여 횟

수와 신체활동 참여 시간을 곱한 점수를 이용하여 분석하였다. 점수가 

높을수록 높은 신체활동으로 측정하였다. 신체활동 행동 설문 문항은 아

래 표(1-1)와 같다. 
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2. 인구통계학적 변인 측정 문항 

 

이전 대학생의 신체활동 참여 관련 선행 연구에서 정한 인구통계학

적 변인을 검토하여 본 연구에서 인구통계학적 변인으로 성별과 용돈, 

아르바이트, 음주를 설정하였다. 성별에 대한 문항은 자신의 성별에 대

한 문항으로 ‘남자’ 혹은 ‘여자’로 응답하는 문항으로 구성하였다. 

동아시아 대학생들의 신체 활동(Dong-Chul Seo et al., 2014)에 대한 

선행연구에서 사용된 변인으로 음주량과 아르바이트를, 이미숙과 구미옥

(2020)이 사용한 한 달 용돈을 채택하여 용돈(한 달 기준), 음주(주 

당), 아르바이트(주당 근무 시간)로 설정하였다. 문항은 변인 당 문항 

하나로 설정하여 총 3문항으로 구성한다. 문항의 구성은 첫번째, 용돈을 

묻는 문항으로 “당신이 한 달에 받는 용돈은 얼마입니까?”라는 문항으

로 응답 방법으로는 자율 기제 방법을 통해 측정하였다. 두번째, 음주를 

묻는 문항으로 ‘당신의 음주량은 어디에 해당됩니까?’이며 응답으로는 

“술을 마시지 않는다”, “적당한 음주”, “과도한 음주”로 측정하였

다. 마지막으로 아르바이트를 묻는 문항으로 ‘당신은 현재 아르바이트

를 합니까?’ 였으며, 응답으로는 “현재 고용되지 않음”, “주당 10시

간 미만” , “주당 10시간 이상”으로 측정하였다. 인구통계학적 변인 

설문 문항은 아래 표(1-2)와 같다. 

 

 



 

 28 

3. 행동 의도 측정 문항 

 

계획된 행동 이론에서 개인이 어떠한 특정 행동을 할 때 중요하게 

작용하는 요인이 행동 의도라고 강조하며, 행동 의도는 개인이 행동을 

수행 가능성에 대한 정도를 나타낸다. 수행할 가능성의 정도가 얼마나 

인지하고 있는지 질문함으로써 측정할 수 있다. 다음 달에 스포츠에 참

여 의도를 알아보는 문항으로 “당신은 다음 한 달 간 평소 신체활동에 

참여할 의도가 있나요?”등의 3가지의 질문으로 구성하였다. 의도 문항

에 대한 응답으로 “전혀 그렇지 않다”에서 “매우 그렇다” 범위의 7

점 척도이며 문한 당 범주로는 “전혀 그렇지 않다”(-3점), “그렇지 

않다”(-2점), “별로 그렇지 않다”(-1점), “잘 모르겠다”(0점), 

“조금 그렇다”(1점), “그렇다”(2점), “매우 그렇다”(3점)이다. 신

체활동 의도에 대한 자료처리는 신체활동 참여 의도 문항의 점수마다 

‘-4’를 한 뒤 3개 문항의 평균점수를 이용하여 분석하였다. 본 연구

에서 사용된 행동 의도 설문 문항은 아래 표(1-3)와 같다. 
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4. 습관 강도 측정 문항 

 

다양한 분야의 선행연구에서 습관을 측정하는데 주로 사용되는 습관

강도측정 도구인 SRHI (Self-Report Habit Index)를 사용할 것이다. 

SRHI는 습관 측정을 목적으로 B. Verplanken과 S. Orbell (2003)에 의

해 개발되었다. SRHI는 일반적인 12개 항목으로 구성된 자기보고 도구

로, 습관적 행동의 특성 (즉, 반복의 경험, 인식 부족, 통제하기 어려움, 

정신 효율성 및 자기 설명 감각)을 활용한다. 이 측정은 신뢰할 수 있으

며 건강한 식품 소비를 포함한 다양한 습관에 대한 내용, 판별 및 예측 

타당성을 보여준다(Reinaerts, E. et al., 2006; Honkanen, Olsen & 

Verplanken, 2005). 그러므로 본 연구에서 신체활동습관강도의 측정도

구로 Verplanken과 Orbell (2003)이 개발한 습관 측정 설문지인 SRHI 

(Self-Report Habit Index)를 번역하고 문장을 수정하여 사용할 것이

다. 많은 선행 연구에서 SRHI를 사용하여 습관을 묻는 문항에서 보통 5

점 척도를 사용하여, 본 연구에서도 습관을 물어보는 문항의 응답으

로 ”전혀 그렇지 않다”에서 “매우 그렇다” 범위의 5점 척도를 사용

하였다. 문항 당 범주로는 “전혀 그렇지 않다”(-2점), “그렇지 않

다”(-1점), “잘 모르겠다”(0점), “그렇다”(1점), “매우 그렇다”

(2점)이다. 설문 문항의 응답 점수가 높을수록 습관 강도가 높은 것을 

의미한다. 습관에 대한 자료처리는 신체활동 습관 문항의 점수마다 ‘-

3’를 한 뒤 12개 문항의 평균점수를 이용하여 분석하였다. 본 연구에

서 사용된 습관 강도 설문 문항은 아래 표(1-4)와 같다. 
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제 4 절 자료 분석 

 

본 연구는 대학생들의 신체활동 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 

조절효과를 알아보고 의도와 습관이 신체활동 행동에 어떠한 영향을 미

치며, 인구통계학적 변인들이 신체활동에 어떠한 영향을 미치는지에 대

해 알아보기 위해 연구 대상자들에게 설문 조사를 실시하였다. 본 연구

는 수집된 자료를 부호화 하여 오류 검토 후 SAS 9.4을 활용하여 분석

하였다. 연구 대상자의 일반적인 특성을 확인하기 위해 통계 프로그램 

SAS 9.4를 이용하여 기술 통계 분석을 실시하였다. 본 연구에서는 신체

활동 참여 행동(Behavior)을 종속 변인으로, 신체활동 참여 의도

(Intention)와 성별(Gender), 용돈(Allowance), 아르바이트(Working), 

음주(drink)를 독립 변인으로 습관(Habit)을 조절 변인으로 하는 다중 

회귀 분석(Multiple Regression Analysis)을 실시하였다. 본 연구는 모

델 별로 독립 변인을 순서대로 추가하였으며 독립 변인을 추가하는 순서

로 모델 1은 독립 변인으로 인구통계학적 변인 (성별, 용돈, 아르바이트, 

음주)을 포함한다. 모델 2는 이전 모델인 모델 1에서 독립 변인으로 행

동 의도를 추가하였다. 모델 3은 모델 2에서 독립 변인으로 습관을 추

가하였다. 마지막으로 모델 4에는 의도와 습관의 곱변수인 상호작용항을 

독립변인으로 추가하여 다중 회귀분석을 각각 시행하였다. 통계 프로그

램으로 SAS 9.4를 이용하였다.  
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1. 기술 통계 분석(Descriptive Analysis) 

 

본 연구는 대학생들의 신체활동 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 

조절효과가 어떠한 영향을 미치는지, 신체활동 의도와 습관이 신체활동 

참여 행동에 유의미한 영향을 미치는지, 인구통계학적 변인이 신체활동 

참여 행동에 어떠한 영향을 보이는지 검증하는데 있다. 이러한 분석을 

위해 대학생들의 일반적인 특성을 살펴보았고, 본 연구의 주요 변인인 

신체활동 의도와 습관의 특성을 알아보았다. 기술 통계 분석은 SAS 9.4 

통계 프로그램을 사용하여 각 변인의 평균과 표준오차로 나타냈다. 

 

 

2. 다중 회귀분석(Multiple Regression Analysis) 

 

다중 회귀 분석은 종속 변인과 독립 변인들 간의 관계와 종속 변인

에 대한 독립 변인들의 예측력을 검증하고자 할 때 사용되는 분석 방법

이다(양병화, 1998). 본 연구는 대학생들의 신체활동 행동과 신체활동 

의도 간의 불완전한 관계를 신체활동 습관의 조절효과를 알아보기 위하

여 SAS 9.4를 활용하여 다중 회귀분석을 시행하였다. 다중 회귀 분석을 

사용하여 신체활동 행동에 대한 신체활동 의도와 신체활동 습관, 그리고 

인구통계학적 변인(성별, 용돈, 음주, 아르바이트)의 예측력을 검증하였

으며, 조절 변인인 습관의 조절효과를 검증하였다. 다중 회귀 분석은 단

순 회귀 분석에 비해 예측력의 정확성이 높은 것이 장점이지만, 독립 변

인를 추가하여 회귀모형에 포함된 독립 변인의 수가 증가하며 추가된 독

립 변인이 무관하여도 모델의 설명력을 의미하는 결정계수의 값이 증가

하는 문제점이 있다. 이러한 문제점을 해결하기 위해 F-change를 실시

하여 모델 간 결정계수의 증가가 유의한지에 대해 설명할 수 있다. 그러

므로 본 연구에서는 모델 간 결정계수의 증가가 유의하였는지 F-
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change를 실시하여 모델의 타당성에 대해 확인하였다. 또한 본 연구의 

회귀 모형이 타당한지 검증하기 위해 다중 회귀 분석을 통하여 등분산성 

검정, 선형성 검정, 정규성 검정, 이상치 검정을 확인하였다. 본 연구의 

독립 변인들 간의 상관관계를 겅증하였으며, 독립 변인들 중 의도와 습

관의 상관계수가 0.5로 나타나 다중 공선성(Multicollinearity)을 파악하

기 위해 VIF(Variance Inflation Factor) 분석을 실시하였다. 그 결과 

의도와 습관의 값이 모두 1에 근접하게 나타났으므로 다중 공선성이 없

음을 확인하였다. VIF 분석 결과는 아래 표(2-1)와 같다. 
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제 5 장 연구 결과 

 

제 1 절 기술통계 분석 결과 

 

본 연구에서는 주요 변인의 특성과 연구 대상자들의 일반적인 

특성을 알아보기 위하여 기술 통계 분석을 실시하였다. 기술 통계 분석 

결과는 표(3-1)와 같다. 전체 대상자 중 성별의 경우 남자는 

115 명으로 대상자의 57.79%였으며, 여자는 84 명으로 42.21%를 

차지하였다. 용돈 문항의 경우 한 달에 받는 용돈의 금액을 의미한다. 

연구 대상자들이 응답한 금액의 평균 값을 구하여 평균 값을 기준으로 

분류하였다. 응답자들의 한 달 기준 용돈의 평균 금액은 450,000 원 

이였으며 이를 기준으로 450,000 원 미만과 450,000 원 이상인 두 

집단으로 분류하였다. 용돈 문항은 전체 설문 조사 응답자 중 결측 값 

1 을 제외하고 198 명이 설문 문항에 응답하였다. 용돈 문항의 경우 

‘450,000 원 미만’은 86 명으로 전체의 43.43%이였으며, 

‘450,000 원 이상’은 112 명으로 56.57%를 차지하였다. 일주일에 

아르바이트 시간을 묻는 아르바이트 문항의 경우 세 집단으로 

분류하였으며 분류의 기준은 ‘일하지 않음’, ‘주당 10 시간 미만’, 

‘주당 10 시간 이상’이다. 연구 대상자 199 명 중 아르바이트 

문항에서 ‘일하지 않음’이 85 명으로 전체 대상자의 42.71%를 

차지하였으며 가장 높은 비율을 차지하고 있었다. 그 다음으로 ‘주당 

10 시간 미만’은 70 명으로 35.18%를 차지하였다. ‘주당 10 시간 

이상’은 44 명으로 22.11%를 차지하였으며 가장 낮은 비율을 

차지하고 있었다. 음주 문항은 일주일을 기준으로 주당 음주 정도에 

대한 문항이며, 응답으로는 ‘술을 마시지 않는다’, ‘적당한 음주’, 
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‘과도한 음주’가 있었다. 이는 대학생들의 신체활동에 관한 선행 

연구인 서동철(2014)에서 사용된 설문 문항을 사용하였다. 음주 문항의 

경우 ‘적당한 음주’가 134 명이었으며 전체 대상자의 67.34%로 가장 

높은 비율을 차지하고 있었다. 그 다음으로는 ‘마시지 않음’이 

46 명으로 23.12%를 차지하였으며 ‘과도한 음주’는 19 명으로 전체 

대상자의 9.55%로 가장 낮은 비율을 차지하고 있었다. 신체활동 행동과 

신체활동 의도, 신체활동 습관의 경우 성별을 기준으로 분류하였다. 

신체활동 행동의 평균은 남자가 241.902 분이였으며, 여자는 

173.147 분으로 나타났다. 신체활동 의도의 평균은 남자가 

1.942 였으며, 여자는 1.670 으로 나타났다. 신체활동 습관의 평균은 

남자가 -0.068 이였으며, 여자는 -0.318 로 나타났다. 

본 연구는 199 명의 대학생들에게 설문 조사를 실시하였으며, 결측 

값을 제외하고 195 명의 설문 조사 응답을 연구 자료로 사용하였다. 

결측 값으로는 신체활동 행동 문항에서 3 개, 용돈 문항에서 1 개였으며, 

응답을 하지 않아 결측 처리하였다.  
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제 2 절 다중 회귀분석을 통한 연구 가설 검증 

 

본 연구에서는 대학생들의 신체활동 참여 행동과 의도 간의 

관계에서 습관의 조절효과를 알아보기 위해 다중 회귀분석을 실시하였다. 

분석 시각 모델에 독립 변인을 추가하였으며 이전 모델 보다 결정계수가 

유의하게 증가하였는지 보기 위해 F-change 를 실시하였다. 독립 

변인을 추가하는 순서로는 인구통계학적 변인, 신체활동 의도, 신체활동 

습관, 의도와 습관의 곱변수인 상호작용항 순으로 총 4 개의 모델로 
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분석하였다. 분석 결과는 계수(Coefficient), 표준오차(Standard 

error)로 나타냈으며 계수의 유의 값(p-value)을 표기하였다. 

 

 

1. 인구통계학적 변인이 신체활동 행동에 미치는 영향 

 

본 연구의 모델 1 은 독립 변인으로 연구 대상자들의 인구통계학적 

변인이 포함되었다. 인구통계학적 변인으로는 성별, 용돈, 아르바이트, 

음주가 있다(표 4-1).  모델 1 에서 성별의 경우 남자는 여자에 비해 

자발적인 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 

것으로 나타났다(계수= 42.091, p<0.1266). 용돈 변인의 경우 연구 

대상자들의 용돈 평균은 450,000 원으로 평균 이상인 대학생들은 

그렇지 않은 대학생들에 비해 자발적인 신체활동 참여에 통계적으로 

유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(계수=-2.768, p<0.9197). 

아르바이트 변인의 경우 주당 10 시간 미만 일하는 대학생들은 일하지 

않는 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 

미치지 않는 것으로 나타났으며(계수=7.657, p<0.8047), 주당 10 시간 

이상 일하는 대학생들 또한 일하지 않는 대학생들의 비해 통계적으로 

유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(계수=43.337, p<0.2221). 

음주의 경우 적당한 음주라고 답한 대학생들은 마시지 않는 대학생들에 

비해 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 

나타났다(계수=-11.074, p<0.7280). 과도한 음주라고 답한 

대학생들은 마시지 않는 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계적으로 

유의한 영향을 미친다고 나타났다(계수=109.585, p<0.0346).  

술을 마시지 않는다고 답한 대학생보다 과도한 음주라고 답한 

대학생들의 신체활동 참여는 약 109 분 높게 나타났으며, 이는 과도한 
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음주를 하는 대학생은 마시지 않는 대학생보다 신체활동을 약 109 분 

더 한다고 해석할 수 있다. 모델 1 의 결정계수는 0.0575 이고 수정된 

결정계수는 0.0275 이다. 
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2. 행동 의도가 신체활동 행동에 미치는 영향 

 

본 연구의 모델 2 는 모델 1 에서 독립 변인으로 신체활동 의도를 

추가하였다(표 4-2).  모델 2 에서 성별의 경우 남자는 여자에 비해 자

발적인 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 

나타났다(계수=22.509, p<0.3547). 용돈의 경우 용돈이 450,000 원 

이상인 대학생들은 450,000 원 미만인 대학생들에 비해 자발적인 신체

활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(계

수=-7.554, p<0.7544). 아르바이트의 경우 주당 10 시간 미만 일하는 

대학생들은 일하지 않는 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계적으로 

유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났으며(계수=13.361, 

p<0.6239), 주당 10 시간 이상 일하는 대학생들은 일하지 않는 대학생

들의 비해 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(계수

=9.976, p<0.7513). 음주의 경우 적당한 음주라고 답한 대학생들은 마

시지 않는 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 

미치지 않는 것으로 나타났다(계수=-5.218, p<0.8522). 과도한 음주라

고 답한 대학생들은 마시지 않는 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계

적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(계수=77.214, 

p<0.0912).  

독립 변인으로 추가된 의도의 경우 대학생들의 자발적인 신체활동 

참여에 통계적으로 유의한 영향을 미친다고 나타났다(계수=77.325, 

p<0.0001). 위 변인들을 고려한 상태에서 의도가 1 증가하면 그렇지 

않은 사람보다 신체활동 참여는 약 77 분 증가하는 것으로 나타났다. 모

델 2 의 결정계수는 0.2750 이며, 수정된 결정계수는 0.2479 로 모델 1 

보다 약 22% 증가하였다. 또한, 모델 2 의 결정계수 증가량이 유의한지 



 

 40 

알아보기 위해 F-change 를 실시하였다. 모델 2 의 F-change 는 

56.10 으로 모델 1 과 모델 2 간의 결정계수 증가는 유의하다고 나타났

으며 모델 2 의 적합성을 검증하였다. 
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3. 습관 강도에 따라 신체활동 행동에 미치는 영향 

 

본 연구의 모델 3 은 모델 2 에서 독립 변인으로 신체활동 습관을 

추가하였다(표 4-3). 모델 3 에서 성별의 경우 남자는 여자에 비해 신

체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다

(계수=5.292, p<0.8206). 용돈의 경우 용돈이 450,000 원 이상인 대학

생들은 450,000 원 미만인 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계적으

로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(계수=-18.774, 

p<0.4154). 아르바이트의 경우 주당 10 시간 미만 일하는 대학생들은 

일하지 않는 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향

을 미치지 않는 것으로 나타났으며(계수=18.235, p<0.4811), 주당 10

시간 이상 일하는 대학생들은 일하지 않는 대학생들의 비해 통계적으로 

유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다(계수=1.030, p<0.9725). 

음주의 경우 적당한 음주라고 답한 대학생들은 마시지 않는 대학생들에 

비해 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나

타났다(계수=0.390, p<0.9883). 과도한 음주라고 답한 대학생들은 마

시지 않는 대학생들에 비해 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 

미치지 않는 것으로 나타났다(계수=72.562, p<0.0943). 의도의 경우 

모델 2 와 동일하게 대학생들의 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영

향을 미치는 것으로 나타났다(계수=49.286, p<0.0001).  

모델 3 에서 독립 변인으로 추가된 습관의 경우 대학생들의 신체활

동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다(계수

=93.292, p<0.0001). 위 변인들을 고려한 상태에서 습관이 1 증가하면 

그렇지 않은 사람보다 신체활동 참여는 약 93 분 증가하는 것으로 나타

났다. 모델 3 의 결정계수는 0.3512 이며, 수정된 결정계수는 0.3233 으

로 모델 2 보다 약 8% 증가하였다. 모델 3 의 F-change 는 21.83 으로 
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모델 2 와 모델 3 간의 결정계수 증가는 유의하다고 나타났으며 모델 3

의 적합성을 검증하였다. 
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4. 신체활동 의도와 행동 간의 습관의 조절효과 검증 

 

본 연구의 모델 4 는 모델 3 에서 독립 변인으로 의도와 습관의 곱

변인인 상호작용항을 추가하였다(표 4-4). 의도의 경우 대학생들의 자

발적인 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타

났으며(계수=63.396, p<0.0001), 상호작용항의 경우 대학생들의 자발

적인 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났

다(계수=27.574, p<0.0690). 위 변인들을 고려한 상태에서 의도가 1 

증가하면 그렇지 않은 사람보다 신체활동 참여가 약 63 분 증가한다고 

나타났으며, 의도가 1 증가한 상태에서 습관이 1 증가하게 되면 신체활

동 참여는 의도로 인해 약 63 분 증가한 상태에서 약 27 분 더 증가한다

고 나타났다. 즉, 위 변인들을 고려한 상태에서 신체활동 의도와 습관 

모두 1 증가하게 되면 그렇지 않은 사람보다 신체활동 참여는 약 90 분 

증가한다고 나타났다. 상호작용항의 유의계수는 0.0690 으로 0.005 보다 

크지만 본 연구의 대상자 수가 200 명 미만이기 때문에 유의하다고 해

석하였다.  

그림 2-1 은 신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 습관의 조절효과

를 나타내는 그래프이다. 우선 그래프에서 x 축은 의도를 나타내며 y 축

은 신체활동을 뜻한다. 그래프의 5 가지 선은 습관의 분위수 별로 나타

냈으며 습관의 0%, 25%, 50%, 75%, 100%를 의미한다. 그래프에서 의

도가 낮을 때 습관의 강도가 약할수록 신체활동 참여 행동이 가장 많았

으며, 습관의 강도가 강할수록 신체활동 참여 행동이 가장 적게 나타났

다. 반대로 의도가 증가함에 따라 습관의 강도가 강할수록 신체활동 참

여 행동이 크게 증가하였고, 습관의 강도가 약할수록 의도가 증가하여도 

신체활동 참여 행동에는 큰 차이가 없다고 나타났다. 의도가 변화함에 

따라 습관의 강도가 약할수록 신체활동 참여 행동에 차이가 크게 나타나
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지 않았으며, 반대로 습관의 강도가 강할수록 신체활동 참여 행동에 차

이가 크게 나타났다. 이는 신체활동 참여 의도가 변화할 때 신체활동 습

관의 강도에 따라 신체활동 참여 행동에 통계적으로 유의한 영향을 미치

는 것을 볼 수 있다. 즉, 신체활동 습관에 따라 신체활동 행동과 의도 

간의 관계는 변화하는 것을 의미한다. 본 연구에서 모델 4 의 결과는 신

체활동 행동에서 의도와 습관의 관계는 반비례하다는 신체활동 관련된 

선행 연구들의 결과와 상반되는 결과이다. 
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제 3 절 모델 간의 결정계수 유의성 검증  

 

본 연구는 모델의 결정계수가 유의한지에 대한 검증을 하기 위해 

F-change를 실시하였다(표 5-1). 다중 회귀분석을 실행할 때 주의해

야 할 사항으로 연구에서 독립 변인을 추가할수록 모델의 결정계수가 증

가한다. 이는 추가된 독립 변인이 무관한 변인이라도 독립 변인의 수가 

증가하면 결정계수 또한 증가하기 때문에 본 연구의 모델간 결정계수의 

증가가 유의한 변화인지 알아보기 위해 F-change를 실시하여 결정계수

의 변화가 유의한지 검증하였다. 본 연구에서 독립 변인으로 인구통계학

적 변인만 포함된 모델 1의 경우 결정계수는 0.0575, 수정된 결정계수

는 0.0275로 모델의 설명력이 매우 낮은 것로 나타났다. 모델 2의 경우 

모델 1에서 독립 변인으로 의도 변인을 추가하였다. 의도 변인이 추가된 
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모델 2의 결정계수는 0.2750 이였으며, 수정된 결정계수는 0.2479이다. 

이는 모델 1에 비해 모델 2의 설명력이 약 22% 가량 증가한 것을 볼 

수 있다. 또한 모델 1과 비교하여 모델2의 결정계수가 증가한 것이 유

의하다고 나타났다(F=56.10, P <.0001). 모델 3의 경우 모델 2에서 조

절 변인으로 습관 변인이 추가하였다. 습관 변인이 추가된 모델 3의 결

정계수는 0.3512 이였으며, 수정된 결정계수는 0.3233이다. 이는 모델 

2에 비해 모델 3의 설명력이 약 8% 가량 증가한 것을 볼 수 있다. 또

한 모델 2와 비교하여 모델 3의 결정계수가 증가한 것이 유의하다고 나

타났다(F=21.83 P<.0001). 종합해보면 의도와 습관이 높을수록 그렇지 

않은 대학생보다 신체활동 참여를 더 많이 한다는 것으로 해석할 수 있

다. 따라서, 본 연구는 모델 간의 결정계수 변화량이 유의하다고 해석하

였다. 
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제 6 장 논의 및 결론 

 

 

제 1 절 연구 결과 요약 

 

본 연구는 신체활동 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 조절효과가 

어떠한 영향을 미치는지 검증하는 것을 목적으로 하였다. 또한 행동 의

도와 습관이 대학생들의 신체활동에 어떠한 영향을 미치는지 알아보고자 

하였다. 이와 같은 목적에 따라 신체활동 의도와 행동 간의 관계에서 습

관의 조절효과를 검증하기 위해 다중 회귀분석을 실시하였다. 분석 결과, 

독립 변인으로 인구통계학적 변인을 포함하는 모델 1에서 과도한 음주

가 마시지 않는 학생에 비해 신체활동을 할 가능성이 높은 것으로 나타

났다. 그 외에 성별, 용돈, 아르바이트, 적당한 음주는 신체활동에 통계

적으로 유의한 영향을 미치지 않는 것으로 나타났다. 독립 변인으로 행

동 의도가 추가된 모델 2의 경우 위 변인들을 고려한 상태에서 행동 의

도가 높을수록 신체활동을 할 가능성이 높은 것으로 나타났다. 그 외에 

인구통계학적 변인은 신체활동에 통계적으로 유의한 영향을 미치지 않는 

것으로 나타났다. 독립 변인으로 습관이 추가된 모델 3의 경우 위 변인

들을 고려한 상태에서 습관 강도가 높을수록 신체활동을 할 가능성이 높

은 것으로 나타났다. 의도 또한 모델 2의 결과와 같이 신체활동에 유의

한 영향을 미치는 것으로 나타났다. 신체활동 의도와 행동 간의 관계에

서 습관의 조절효과를 검증하기 위해 의도와 습관의 곱변수인 상호작용

항을 추가한 모델 4의 경우 습관의 조절효과는 신체활동 의도와 행동 

간의 관계에서 정적인 영향을 미치는 것으로 나타났다. 신체활동 관련에

서 의도와 습관의 관계는 비례하다고 해석할 수 있으며, 본 연구의 결과

는 이전 선행연구들과 상반되는 결과이다. 그 이유로는 신체활동 행동이 



 

 48 

자발적이었는지에 대한 차이라고 볼 수 있다. 

 

 

제 2 절 논의 

 

본 연구는 대학생들의 신체활동 참여에 영향을 미치는 변인으로서 

의도와 습관을 함께 살펴보았다는 것에 큰 의미가 있다고 할 수 있다. 

신체활동 의도나 습관을 독립 변인으로 살펴본 대부분의 신체활동을 

주제로한 선행연구들은 습관 형성과 의도와 습관 강도 간의 관계 변화 

등을 주로 다룬 연구가 대부분이다. 또한 선행 연구에서 신체활동 

행동과 의도 간의 관계에 대한 연구 결과로 신체활동에 참여할 의도가 

높을수록 신체활동을 많이 한다는 긍정적인 결과의 연구들이 많은 반면, 

신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 습관의 조절효과를 살펴본 

연구들은 자발적인 신체활동 행동이 아닌 주로 실험 연구로 일정 

기간동안 운동 프로그램을 실시하였으며 프로그램 시작 전과 후로 

신체활동에 대한 의도와 습관의 강도를 측정하였다. 그 결과 의도가 

높을수록 습관의 강도가 낮았으며, 습관의 강도가 높을수록 신체활동 

참여 의도가 낮았다는 상반된 결과의 연구가 대부분이다. 그러므로 강한 

의도와 강한 습관 강도를 형성하고 있는 사람의 신체활동 참여에 두 

변인이 어떠한 영향이 있는지 알아보기 위하여 두 변인을 함께 분석한 

것은 학술적으로 큰 의미가 있다. 그 뿐만 아니라 본 연구는 대학생들의 

신체활동 참여 요인 분석에 조절 변인으로 습관을 추가로 모델을 

구성하여 단순히 신체활동 참여에 영향을 미치는 요인을 분석하는 것 

외에도 신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 습관이 자발적인 

신체활동에 어떠한 영향을 미치는지 보았다는 점이 기존 연구와 

다르다고 볼 수 있다. 본 연구는 의도와 습관 두 변인이 대학생들의 
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신체활동 참여에 어떠한 영향을 미치는지 알아보고 신체활동 행동과 

의도 간의 관계에서 습관의 조절효과를 분석하는 연구가 국내에 전혀 

없다는 것이 본 연구의 강점이라고 할 수 있다.  

종합해 보면, 행동 의도는 개인이 특정한 행동을 얼마나 하고자 

하는가에 대한 개념으로 정의된다. 신체활동 행동에서 의도의 중요성은 

많은 신체활동 관련 이론들에 의해 증명되었다(Fishbein, Von Haeften 

& Appleyard, 2001; Bandura, 2004; Noar & Zimmerman, 2005). 본 

연구에서 독립 변인인 의도의 경우, 독립 변인으로 의도가 추가된 본 

연구의 모델 2, 모델 3, 모델 4 에서 모두 의도가 증가할수록 신체활동 

참여 행동이 높다는 결과가 나타났다. 위 변인들을 고려한 상태에서 

신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미쳤으며, 신체활동 의도가 

높은 대학생은 그렇지 않은 대학생보다 신체활동 참여율이 높은 것을 

의미한다. 이는 행동에 가장 직접적인 영향을 미치는 변인은 

의도이며(Ajzen, 1985, 1991), 의도가 기존 연구에서도 신체활동에 

대부분 긍정적인 영향을 미친다(Fishbein, Von Haeften & Appleyard, 

2001; Bandura, 2004)는 결과와 같은 맥락으로 볼 수 있다. 

대학생들이 신체활동에 참여하고자 하는 의도나 신체적으로 건강해지고 

싶은 의도 등 신체활동에 대한 긍정적인 의도가 증가할수록 신체활동 

참여 행동에 긍정적인 영향을 미쳐 본 연구에서 의도는 대학생들의 

자발적인 신체활동 참여에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 해석하였다. 

따라서, 신체활동에 대한 의도가 증가할수록 신체활동 참여 행동에 

유의한 영향이 나타났으므로 가설 1 은 채택되었다. 

습관은 이전 성과에 지속적으로 선행한 단서에 의해 자동으로 

유도되는 행동으로(Verplanken & Aarts, 1999) 자주 반복되는 건강 

행동을 설명하는데 사용된다(Gardner, 2015). 본 연구에서 조절 변인인 

습관의 경우 습관의 강도가 높을수록 신체활동 참여 행동이 높다는 
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결과가 나타났다. 위 변인들을 고려한 상태에서 신체활동 참여에 

통계적으로 유의한 영향을 미쳤으며, 신체활동 습관 강도가 높은 

대학생은 그렇지 않은 대학생보다 신체활동 참여율이 높은 것을 

의미한다. 이는 건강 행동을 촉진하기 위한 개입을 설계할 때 고려해야 

할 중요 사항(Glanz, Rimer & Viswanath, 2008)이라는 이전 연구 

결과와 같은 맥락으로 볼 수 있다. 따라서, 신체활동 습관이 높을수록 

신체활동 참여 행동에 유의한 영향이 나타났으므로 가설 2 는 

채택되었다.  

신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 습관의 조절효과를 검증하기 

위해 의도와 습관의 곱변수인 상호작용항을 하였다. 습관의 조절효과에 

대한 이전 연구들은 의도와 행동 간의 관계는 습관 강도의 함수로 낮은 

습관 강도에서 강한 의도와 행동 간의 관계(Triandis, 1977)가 

발생하며, 행동 패턴이 확립되고 습관화되면 의도는 행동의 예측 

변인으로 관련성이 멀어진다는 것을 의미(de Brujin et al., 2008)한다고 

말한다. 하지만 본 연구에서의 습관의 조절효과 결과로는 의도만 증가할 

때 보다 의도와 습관 모두 증가하였을 때 신체활동 행동이 더 높게 

나타났으므로 신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 습관의 조절 효과는 

정적인 영향을 미치는 것으로 나타났으며, 습관은 의도와 무관하게 신체 

활동 참여에 직접적으로 영향(Hagger, Martin, Chatzisarantis & Nikos, 

2014)을 미친다는 이전 연구 결과와 같은 맥락으로 볼 수 있어 습관의 

조절효과는 의도와 행동 간의 관계에 정적인 영향을 미친다고 해석할 수 

있다. 본 연구는 연구 대상자들의 자발적인 신체활동을 측정하였기 

때문에 습관의 조절효과를 다룬 이전 연구 중 자발적인 신체활동이 아닌 

운동 프로그램을 실시한 연구들의 결과와 상반되는 결과가 나타난 

것으로 볼 수 있다. 따라서, 신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 

습관의 조절효과는 정적인 영향이 나타났으므로 가설 3 은 채택되었다. 
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본 연구의 모델 1 에서 인구통계학적 변인 중 음주 변인의 경우 

과도한 음주라고 응답한 대학생들은 마시지 않는다고 응답한 

대학생들보다 신체활동 참여에 통계적으로 유의한 영향을 미친다고 

나타났다. 이러한 결과는 나이가 들수록 혼자 운동할 가능성이 더 

높으며(Dishman, 1994), 과도한 음주에 도움이 되는 사회적 상황을 

겪을 확률이 적다(Haraldsdottir & Andersen, 1994). 그러므로 

신체활동과 음주에 도움이 되는 사회환경적 맥락은 노년층에 비해 젊은 

성인들에게 더 보편적일 수 있다는 NE. Lisha 등(2011)의 연구 결과와 

같은 맥락으로 보아 다른 연령대에 비해 대학생들은 동아리나 스포츠 

클럽 등과 같은 집단에 소속되어 다른 사람들과 함께 운동을 참여할 

가능성이 높고, 집단적 환경으로 인하여 신체활동 참여 후 음주 

행동으로 이어질 연관성이 있어 본 연구는 과도한 음주가 마시지 않는 

것에 비해 신체활동 참여에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 해석하였다. 

연구 대상자의 인구통계학적 변인 중 용돈과 아르바이트 변인의 경우 

대학생들의 사회적 지원 및 사회경제적 지위를 측정하기에 부족할 수 

있으므로 부모의 직업, 소득, 거주 지역 등을 포함하고, 대학생들이 

신체활동 참여를 위한 충분한 시간이 부족함에 관하여 아르바이트 

변인만으로는 시간 제약을 측정하기에 부족할 수 있어 교과와 학업, 

학년에 따른 삶의 새로운 우선순위 등을 포함하여 보다 정확하게 측정할 

필요가 있다.  
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제 3 절 결론 

 

본 연구는 점차 감소하는 대학생들의 신체활동 참여를 증진시키기 

위해 대학생들의 신체활동 참여에 영향을 미치는 요인을 찾아보고, 신체

활동 관련 선행연구에서 습관은 의도와 행동 간의 불확실한 예측에 대한 

설명이 가능하다고 주장한다. 하지만 신체활동에 관하여 의도와 습관을 

같이 본 연구는 미비한 실정이다. 이전 연구에서는 운동 프로그램을 통

하여 의도와 습관의 전 후 비교에 대한 연구로 자발적인 신체활동에 관

한 연구가 아니었으며, 자발적인 신체활동에 관하여 의도와 습관의 영향

을 같이 보며 의도와 행동 간의 관계에서 습관의 조절효과를 본 연구는 

없다. 본 연구는 대학생의 자발적인 신체활동 참여에 영향을 미치는 요

인들을 (인구통계학적 변인, 의도, 습관, 상호작용항) 순서대로 추가하여 

다중 회귀분석을 실시하여 통계적으로 유의한 수준에서 대학생의 신체활

동 참여에 영향을 미치는 요인들을 밝혀냈다. 또한 신체활동 행동과 의

도 간의 관계에서 습관의 조절효과를 검증하기 위해 상호작용항을 추가

하여 대학생의 신체활동 참여에 미치는 습관의 조절효과까지 밝혀낸 것

에 의의가 있다. 본 연구에서는 대학생의 신체활동 참여와 관련하여 자

발적인 신체활동 참여를 이끄는데 어떠한 요인들이 영향을 미치는지 알

아보았으며, 이에 대한 결론은 다음과 같다. 

첫째, 신체활동 의도는 대학생의 자발적인 신체활동 참여에 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 신체활동에 대한 의도가 높을수록 신체활동 참

여도 높았으며 신체활동을 하겠다는 의도의 정도에 따라 대학생의 자발

적인 신체활동에 영향을 받는 것으로 나타났다. 

둘째, 신체활동 습관은 대학생의 자발적인 신체활동 참여에 영향을 

미치는 것으로 나타났다. 신체활동 습관의 강도가 높을수록 자발적인 신

체활동에 참여할 가능성이 높았으며 신체활동 습관 강도에 따라 대학생
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의 자발적인 신체활동에 영향을 받는 것으로 나타났다.  

마지막으로, 신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 습관의 조절효과

는 정적인 영향을 미친다는 것이다. 대학생의 자발적인 신체활동 참여에 

유의한 영향을 미치는 중요 요인은 의도와 습관이었으며, 자발적인 신체

활동 참여에 있어 의도와 습관은 서로 비례하는 관계로 나타났으며, 신

체활동 의도와 습관을 모두 가지고 있으면 자발적인 신체활동에 보다 많

은 영향을 받는 것으로 나타났다. 

본 연구의 결과를 토대로 교육적인 측면에서 장기간 지속적으로 신

체활동에 참여가 어려운 사람들을 대상으로 신체활동 습관 형성에 대한 

교육을 만들고 자발적인 신체활동 참여 증진 프로그램을 개발하여 실무

적으로 기여할 수 있을 것이라고 볼 수 있다. 

 

 

제 4 절 연구의 제한점 및 제언 

 

본 연구는 대학생의 자발적인 신체활동에 신체활동 의도와 습관이 

미치는 영향력을 검증하였으며, 신체활동 행동과 의도 간의 관계에서 

습관의 조절효과를 검증하였다는 것에 큰 의미가 있다고 볼 수 있다. 

행동 예측 관련 연구에서 습관의 영향력을 밝혀내는데 본 연구의 결과가 

도움이 되기를 바란다.  

본 연구는 이러한 학문적 의의에도 불구하고 결과를 해석할 때에 

고려해야할 몇 가지 제한점을 지니고 있다. 향후 대학생 신체활동 관련 

연구에서는 본 연구의 한계점들을 보완하여 해당 연 구 분야의 폭넓은 

발전이 있어야 할 것이다. 

첫째, 본 연구에 사용된 설문은 2021년 11월 22일부터 12월 

20일까지 약 한 달 간 진행된 설문으로 코로나로 인하여 신체활동이 
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제한된 시기였으므로 일반적인 시기와 다소 차이가 있을 수 있다는 것이 

한계점이라고 할 수 있다. 향후 연구에서는 이러한 점을 고려하여 

자발적인 신체활동 참여에 제한이 없는 일반적인 시기에 설문조사를 

실시하여 연구의 타당성을 확보할 필요가 있다. 

둘째, 본 연구는 신체활동 행동 문항에서 자기 보고식의 신체활동 

문항을 사용하였기 때문에 연구 대상자가 이를 회상하는 과정에서 회상 

편향이 일어날 수 있다는 것이 한계점이 있다. 향후 연구에서는 이러한 

점을 고려하여 연구의 타당성을 확보할 필요가 있다. 

셋째, 본 연구는 대학생의 사회적 지위 및 경제적 지원, 시간제약을 

측정하기 위하여 한 달에 받는 용돈의 금액과 주당 아르바이트 근무 

시간을 묻는 용돈과 아르바이트 문항만을 사용하였기 때문에 연구 

대상자의 사회적 지위 및 경제적 지원, 시간 제약을 측정하는데 

불충분할 수 있다는 한계점이 있다. 따라서 향후 연구에서는 사회적 

지원 및 경제적 지위, 시간 제약의 문항을 더욱 세분화하여 분석해볼 

필요가 있다. 
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The purpose of this study is to verify the moderation effect of 

habits in the relationship between the intention and behavior of 

college students' physical activity. The amount of participation in 

physical activity among college students from adolescence to 

adulthood is decreasing. Based on several previous studies on how 

physical activity intention and habit influence voluntary physical 

activity participation, this study applied an Integrated Behavioral 

Model(IBM) to find out how intention and habit affect voluntary 

physical activity participation in college and the moderation effect of 

habits. In this study, multiple regression analysis was conducted to 

find out the effect of physical activity and the moderation effect of 

habits of college students. 

For multiple regression analysis, gender, allowance, drinking, 

and part-time jobs, which are intention and demographic variables, 



 

 76 

were set as independent variables. Physical activity was set as a 

dependent variable to see how it affected college students' physical 

activity. In addition, based on previous studies, habits were set as 

regulatory variables. This study analyzed how it affects physical 

activity, a dependent variable, by adding a demographic variable, 

intention, and habit, which are control variables, as independent 

variables. 

For analysis, this study surveyed physical activity. The 

questionnaire questions were set based on previous studies, and the 

questionnaire questions of this study are as follows. It consisted of 

a total of 21 questions, including two about physical activity 

behavior, 1 question each for demographic variable (gender, 

allowance, drinking, and part-time job), three questions for 

intention, and 12 questions for habit, which are control variables. 

Questions and answers used in previous studies related to college 

students' physical activity were used. 

As a result of the analysis, in Model 1, which includes only 

demographic variables as an independent variable, college students 

who answered that they drink excessively during the drinking 

variable had a higher participation rate in physical activity than 

college students who did not. On the other hand, there were no 

statistically significant effects on moderate drinking, gender, 

allowance, and part-time job variables. The higher the physical 

activity intention, the higher the physical activity participation. On 

the other hand, in Model 2, where the intention variable was added 

as an independent variable, the excessive drinking variable, which 

had a significant effect in the previous Model 1, was found to have 

no statistically significant effect on physical activity. In Model 3, 

where habits were added as a control variable, habits were found to 
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have a statistically significant effect on physical activity. The higher 

the intensity of habits, the higher the participation in physical 

activity. The intention variable also showed a statistically significant 

effect on physical activity. Finally, in Model 4, an interaction term, a 

multiplicative variable of intention and habit, was added to verify the 

moderation effect of habit in the relationship between physical 

activity intention and behavior. As a result, it was found that the 

moderation effect of habit had a positive effect. 

This study is meaningful in that it examined intentions and 

habits together as variables affecting college students' physical 

activity and verified the moderation effect of habits in the 

relationship between intention and behavior. Based on the results of 

this study, it will be necessary to develop a program to promote 

voluntary physical activity participation of college students. 

 

Keywords : College student, Physical activity, Intention, habit, 

Moderation effect, Multiple regression analysis, Integrated behavioral 

model 
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