
Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

공무원은 국가 또는 지방자치단체의 공무에 종사하는 

사람으로, 사무범위에 따라 국가공무원과 지방공무원으로 

나뉜다. 그중 지방공무원은 지방의 기초 자치단체에 소속

되어 공무를 처리하는 사람을 의미한다. 공무원은 국민들

이 자유롭고 질서 있는 가정 및 사회생활을 영위할 수 있도

록 각종 행정서비스를 제공한다. 담당 분야 및 부서에 따라 

수행해야 하는 역할 및 업무의 차이가 있으나, 대체로 일정 

시간 좌식 근무를 한다는 공통점을 가지고 있어 대표적인 

사무직 직업군에 속한다. 좌식 근무로 인한 신체활동 부족

은 대사증후군 위험을 높이고 고혈압, 제2형 당뇨병, 비만, 

뇌졸중, 암과 같은 만성질환의 원인으로 잘 알려져 있다

(Son & Eo, 2020). 지방공무원의 경우 각종 민원을 상대하

는 업무로 인한 직무스트레스, 우울과 같은 정신건강의 문
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제를 호소하고 있으며(Park & Park, 2018) 직무스트레스

는 비만과 높은 관련성을 보이는 것으로 여러 연구에서 보

고되고 있다 (Jung, 2012; Kim, Kim, Kim, Jang & Koo, 

2012). 따라서 공무원은 직무 자체의 특성상 신체활동이 

적을 뿐만 아니라 직무스트레스로 인한 비만의 높은 위험

률을 보이는 직무환경으로 인하여 적정수준의 신체활동을 

유지하기 어려운 상황에 노출되어 있다. 

세계보건기구(World Health Organization, WHO)에서

는 만성질환의 예방을 위하여 중ㆍ고강도활동을 10분 이상 

지속하여 일주일 동안 총 150분 이상 소비할 것을 권장하

고 있다(WHO, 2010). 이처럼 규칙적인 운동은 적절한 칼

로리를 소모하여 비만을 예방하고, 인슐린 감수성을 증가

시켜 혈당조절에도 도움이 된다. 그리고 정상 혈압을 유지

하도록 하고, 저밀도 콜레스테롤과 중성지방을 낮추고 고

밀도 콜레스테롤을 증가시켜 동맥경화를 예방한다. 또한 

스트레스를 예방하여 생활을 긍정적이고 활기차게 변화하

는 데 도움을 준다(Lee, 2000). 하지만 운동프로그램의 참

가자 중 60%가 운동을 시작한 지 1개월 이내에 포기하고 

있으며, 직장인의 80%가 건강관리를 위해 운동을 해야 한

다는 것을 인지하고 있으면서도 정작 운동 실천률은 3.63%

에 그치고 있다(Lee, 2018). 이는 사람들이 어떻게 운동을 

시작하게 되는지, 운동을 지속하기 위해서 어떠한 결정요

인이 필요한지, 어떠한 요인이 운동을 그만두게 하는가에 

대한 심층적인 연구가 요구된다. 

운동은 대표적인 건강행동으로 건강행동 관련 이론을 

이용함으로써 운동행위에 대하여 보다 체계적으로 접근할 

수 있다. 건강행동에 적용할 수 있는 이론으로는 건강신념

모델, 합리적 행위이론, 계획적 행위이론, 범이론 모형, 사

회인지이론 등이 있다. 건강신념모델, 합리적 행위이론, 계

획적 행위이론 등의 이론들은 대체로 개개인에게 있어서 

건강행위 실천하고 있는지 아닌지에 관심을 가지는데 반하

여 범이론 모형(Transtheoretical Model) 건강행위를 ‘한

다’ 또는 ‘하지 않는다’가 아닌 건강행위의 시작과 유지, 지

속에 이르는 역동적인 과정으로 설명하고 있다(Kim & 

Suh, 2006; Prochaska & Diclemente, 1983). 즉, 행위변

화를 계획전단계(precontemplation stage), 계획단계 

(contemplation stage), 준비단계(preparation stage), 행

동단계(action stage), 유지단계(maintenance stage)의 5

가지 단계로 구분하고 있으며 개개인의 행위가 이 단계 중 

어디에 위치하는지 확인할 것을 제안하고 있다. 운동행위 

변화단계 이외에도 각 개인이 바람직한 건강행위를 수행하

는 과정에서 개인이 사용하는 내외적 행동 양상인 변화과

정(Kim, 2002), 행위 수행의 긍정적 요소와 부정적 요소를 

평가하는 의사결정균형(Diclemente et al., 1991), 그리고 

행동을 지속적으로 수행할 수 있다는 자신의 믿음인 자기

효능감이 행위에 중요한 영향을 미친다(Lee, 2018)라고 설

명한다. 따라서 대상자가 현재의 단계에서 다음 단계로 나

아가도록 도와주기 위해서는 각 단계에서 다음 단계로의 

이행 관련 요인을 확인하는 것이 중요하다(Paek, 2012). 범

이론 모형을 적용하여 개인별 운동행위의 동기와 의지에 

따른 상태를 파악하고 이에 상응하는 영향요인을 파악함으

로써 대상자에 대한 정확한 이해와 맞춤형 중재 제공에 유

용한 근거를 확보할 수 있다(Prochaska & Diclemente, 

1983).

운동행위를 범 이론 모형을 통하여 설명하기 위한 연구

는 대학생(Lee & So, 2016), 20-30대 성인 (Kim, 2005), 

지역사회주민(Paek, 2012), 중년여성(Lee, 2004), 재가여성

노인(Kim & Suh, 2006), 사무직 근로자 (Lee, 2018), 사업

장 근로자(Oh, Suh & Lee, 2016), 당뇨환자(Kim, 2002) 등 

다양한 인구집단을 대상으로 시도된 바 있으나 공무원 직

종을 대상으로는 시도되지 않았다. 따라서 본 연구에서는 

일 지역에 근무하는 지방공무원을 대상으로 범 이론 모형

에 따른 운동행위 변화단계와 이에 영향을 미치는 요인을 

분석함으로써 지방공무원의 운동 실천을 위한 프로그램 개

발의 근거 자료로 활용하고자 한다.

2. 연구의 목적

본 연구는 범 이론 모형을 이용하여 일 지역에 근무하는 

지방공무원들을 대상으로 운동행위 변화단계에 영향을 미

치는 요인을 파악하는 것을 목적으로 하며 구체적인 목적

은 다음과 같다.

1) 일반적 특성과 운동행위 변화단계별 분포를 파악한다.

2) 일반적 특성에 따른 운동행위 변화단계 분포의 차이를 

파악한다.

3) 운동행위 변화단계별 운동행위 변화과정, 의사결정균

형, 자기효능감의 차이를 파악한다.

4) 운동행위 변화과정, 의사결정균형, 자기효능감이 운동

행위 변화단계에 미치는 영향을 파악한다.
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Ⅲ. 연구방법

1. 연구설계

본 연구에서는 일 지역에 근무하는 지방공무원들을 대

상으로 운동행위 변화단계에 영향을 미치는 요인을 분석하

기 위한 서술적 조사연구이다.

2. 연구대상

연구대상은 2020년 10월 14일부터 10월 20일까지 C시

청에 근무하는 지방공무원으로 선정하였다. C시는 인구 

105만의 거대 기초자치단체로서, 대규모 기계공업단지가 

있는 산업도시이다. 2020년 기준 C시청에서 근무하는 공

무원의 수는 924명이며, 연구대상자는 다음의 기준에 충족

하는 자 중에서 편의표본 추출하였다. 1) C시청에 근무하

는 공무원(임기제 포함), 2) 사무직 남ㆍ여 공무원으로 사무

실에서 서무ㆍ인사ㆍ경리ㆍ판매ㆍ설계 등 사무업무에 종

사하는 자, 3) 본 연구의 목적을 이해하고 연구 참여에 자

발적으로 동의한 자이다. 대상자에게 연구목적과 설문지 

조사 방법에 대해 충분히 설명하고 이에 동의하는 대상자

에 한하여 설문을 진행하였으며, 대상자는 설문지를 배부 

받아 자기기입식 방법으로 작성한 후 회수하였다. 본 연구

의 표본크기는 G*power 3.1.9.7프로그램을 이용하여 로지

스틱 회귀분석에서 관심군의 비율 0.5, 오즈비 1.55, 유의

수준 0.05, 최소 검정력 0.8로 표본 수를 산출한 결과 185

명으로 산출되었다. 이에 본 연구에서는 탈락률(15%)을 고

려하여 210명에게 설문지를 배부하였고 206부를 회수하여 

98%의 회수율을 보였다. 이 중 부적절한 설문지 4부를 제

외한 202부가 최종 분석대상이 되었다.

3. 연구변수

본 연구는 구조화된 설문지를 이용하였고 설문문항은 

운동변화단계 1문항, 변화과정 30문항, 의사결정균형 10문

항, 자기효능감 5문항, 일반적 특성 6문항을 포함하여 총 

54문항으로 구성되었다. 일반적 특성 8문항은 성별, 연령, 

결혼상태, 동거가족 유무, 근무시간, 비만도로 구성되어 있

다. 비만도는 연구참여자가 자가기입한 키와 몸무게를 바

탕으로 BMI가 18.5미만인 경우 저체중, 18.5이상 23.0미만

인 경우 정상, 23이상 25미만인 경우 과체중, 25이상 비만

으로 분류하였다. 

1) 운동행위 변화단계

본 연구에서는 Prochaska와 DiClemente (1983)의 흡연

행위에 대한 변화단계를 Kim (2002)가 운동행위로 적용하

여 한국어로 수정 번역한 것을 사용하였다. 각 개인의 운동 

행동단계는 규칙적인 운동을 시도할 의도가 없는 계획 전 

단계, 앞으로 6개월 이내에 규칙적인 운동을 할 계획을 가

지고 있는 계획 단계，30일 이내에 규칙적인 운동을 시작

하려고 하는 준비 단계, 규칙적인 운동을 시작한지 6개월

이 경과되지 않은 행동 단계, 운동을 규칙적으로 실행한지 

6개월이 지난 유지 단계의 총 5단계로 구분하였다. 규칙적

인 운동이란 건강을 향상하기 위해 걷기, 조깅, 에어로빅, 

자전거 타기, 수영 등 계획된 신체활동으로 약간 땀이 날 

정도로 주 3~5회씩 매회 마다 20~60분간 수행하는 운동을 

의미하는 것으로 설문지에 제시하였다.

2) 운동행위 변화과정

Nigg, Norman, Rossi와 Norman (1999)이 개발한 운동

행위 변화과정 측정도구를 Kim (2002)가 번역한 것을 사

용하였다. 변화과정은 인지적 변화과정과 행위적 변화과정

의 2개 영역의 10가지 하위영역으로 각 하위영역 당 3문항

씩 총 30문항으로 구성되어 있다. 인지적 변화과정은 의식

고취(Conscious Raising), 극적이완(Dramatic Relief), 환

경재평가(Environmental Reevaluation), 자기재평가(Self 

Reevaluation), 사회적 해방(Social Liberation)의 5가지 

하위영역으로 구성되며 행위적 변화과정은 대체행동형성

(Counterconditioning), 조력관계(Helping relationship), 

강화관리(Reinforcement Management), 자기해방(Self 

Liberation), 자극조절(Stimulus Control)의 5가지 하위영

역으로 구성되어 있다(Prochaska & DiClemente, 1983). 

각 문항마다 변화과정을 얼마나 자주 사용하느냐에 따라 

‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 ‘아주 그렇다’ 5점까지의 5점 

척도로 총 30문항으로 구성되어있다. 해당 행위 변화과정

에서 점수가 높을수록 해당 행위의 변화과정이 많이 사용

됨을 의미한다. 도구의 개발 당시 신뢰도 Cronbach’s ⍺ 
값은 .86이며, Kim (2002)의 연구에서는 Cronbach’s ⍺는 

.93이었다. 변화과정을 구성하고 있는 총 30문항에 대한 
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Cronbach’s ⍺를 측정한 결과 .54로 나타났다. 이에 신뢰

도를 저해하는 것으로 판단된 극적 이완의 한 개 문항을 제

외함으로써 29개 문항을 이용하였고 29문항에 대한 

Cronbach’s ⍺는 .92로 나타났다. 문항제거의 타당도에 

대해서는 관련분야 전문가인 직업환경의학 전문의 1인과 

간호학 교수 1인으로 부터 점검을 받았다. 2가지 하위영역

인 인지적 변화과정과 행위적 변화과정의 점수는 각 영역

에 속한 하위영역 값을 합산한 뒤 하위영역의 수로 나눈 평

균값으로 적용하였고 각 하위영역별 Cronbach’s ⍺는 각

각 .92와 .85로 나타났다. 

3) 의사결정균형

본 연구에서는 Nigg, Norman, Rossi와 Norman (1999)

이 개발한 EDBS(Exercise Decisional Balance Scale)를 

Park과 Kang (2001)이 번역한 도구를 사용하였다. 도구는 

2개 하위영역으로 운동의 이익 요인 5개 문항, 손실 요인 5

개 문항의 총 10개 문항으로 구성되어 있다. 각 도구는 5점 

Likert 척도로 구성되어 있고 각 요인에서 점수가 높을수록 

운동의 이익 요인 혹은 손실 요인이 높음을 의미한다. 도구

의 개발 당시 신뢰도 Cronbach’s ⍺는 개발 당시 이익 요인 

.87, 손실 요인 .90이었다. 10개 문항에 대한 Cronbach’s 

⍺는 .59로 나타났다. 이에 신뢰도를 저해하는 것으로 판

단된 손실 요인의 한 개 문항을 제외함으로써 9개 문항을 

이용하였고 9개 문항에 대한 Cronbach’s ⍺는 .79로 나타

났다. 문항제거의 타당도에 대해서는 관련분야 전문가인 

직업환경의학 전문의 1인과 간호학 교수 1인으로 부터 점

검을 받았으며 이익 요인과 손실 요인의 Cronbach’s ⍺는 

각각 .96과 .62로 나타났다. 손실 요인의 Cronbach’s ⍺는 

0.62로 일반적으로 통용되고 있는 수용가능 수준인 0.7보

다 다소 낮은 측면이 있으나, Cronbach’s ⍺의 절대적인 

기준에 대하여 합의된 수준이 없다는 견해(Taber, 2018)에 

근거하여 더 이상 수정하지 않고 사용하는 것으로 결정하

였다.

4) 자기효능감

Marcus, Selby, Niaura와 Ross (1992)이 개발한 ESE 

(Exercise Self Efficacy)를 Lee와 Chang (2001)이 번역한 

도구를 사용하며 총 5문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 

5점 척도로 구성되어 있으며 ‘전혀 자신 없다’ 1점부터 ‘매

우 자신 있다’ 5점까지로 점수가 높을수록 자기효능감이 

높은 것을 의미한다. 도구의 개발 당시 신뢰도 Cronbach’s 

⍺의 값은 .82이며, Lee와 Chang (2001) 연구에서는 

Cronbach’s ⍺는 .94였다. 본 연구에서 Cronbach’s ⍺는 

.87로 나타났다.

4. 자료 분석

본 연구에서는 SPSS 21.0 program을 이용하여 분석하

였다. 대상자의 일반적인 특성, 운동행위 변화단계, 변화과

정, 의사결정균형, 자기효능감은 빈도와 백분율, 평균과 표

준편차는 기술통계분석을 이용하여 산출하였다. 대상자의 

일반적 특성에 따른 운동행위 변화단계 차이 분석은 카이

제곱검정으로 변화과정, 의사결정균형, 자기효능감에 따른 

운동행위 변화단계 차이는 ANOVA, 사후검정은 Duncan

의 다중범위검증으로 분석하였다. 운동행위 변화단계에 영

향을 미치는 요인을 알아보기 위하여 순서 로지스틱 회귀

분석(Ordinal Logistic Regression)을 시행하였다.

5. 윤리적 고려

본 연구수행을 위하여 연구대상자에게 연구목적을 설명

하였고 연구참여에 자발적으로 동의한 사람을 대상으로 자

료 수집을 실시하였다. 본 연구는 모든 과정은 창원대학교 

기관생명윤리위원회의 연구승인(7001066-2020008-HR-019)

을 취득한 후 진행하였다.

Ⅳ. 연구결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

본 연구대상 202명에 대한 일반적인 특성은 다음과 같

다<Table 1>. 대상자의 성별은 여자가 59.4%(120명)이었

고, 연령은 평균 43.44세(±8.10)로 40대가 83명(41.1%)으

로 가장 많았다. 결혼여부는 기혼이 83.2%(168명)으로 가

장 많았으며, 가족과 동거하는 경우가 93.6%(189명)로 높

게 나타났다. 주당 근무시간은 40시간 이하 6.9%(14명), 

41-45시간 이하 12.4%(25명), 46-51시간 이하 31.2%(63

명), 52시간 이상 49.5%(100명)로 나타나 법정근로시간을 
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초과하여 근무하는 자의 비율이 높았다. 비만도는 정상 

51.0%(103명), 과체중 21.3%(43명), 비만 21.3%(43명), 저

체중 6.4%(13명) 순으로 나타났다.

2. 운동행위 변화단계

본 연구대상자의 운동행위 변화단계별 빈도를 살펴보면, 

계획전단계는 21.8%(44명), 계획단계는 27.2%(55명), 준비

단계는 23.8%(48명), 행동단계는 12.4%(25명), 유지 단계

는 14.9%(30명)로 계획단계의 대상자가 가장 높은 비율을 

차지하였다<Table 2>.

<Table 1> General characteristics
N=202

Characteristics Categories n(%)

Gender Male 82(40.6)

Female 120(59.4)

Age 21-30 15(7.4)

31-40 56(27.7)

41-50 83(41.1)

51~ 48(23.8)

Mean±SD 43.44±8.10

Marital status Married 168(83.2)

Not married 34(16.8)

Living with family Yes 189(93.6)

No 13(6.4)

Working hours per week ≤40 14(6.9)

41~45 25(12.4)

46~51 63(31.2)

≥52 100(49.5)

Weight status Underweight (< BMI 18.5) 13(6.4)

Normal (BMI 18.5-22.9) 103(51.0)

Overweight (BMI 23.0-24.9) 43(21.3)

Obesity (≥BMI 25.0) 43(21.3)

Notes. BMI=Body Mass Index

<Table 2> Stages of change in exercise behavior
N=202

Title of Stages n(%)

Precontemplation stage 44(21.8)

Contemplation stage 55(27.2)

Preparation stage 48(23.8)

Action stage 25(12.4)

Maintenance stage 30(14.9)
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3. 일반적 특성에 따른 운동행위 변화단계 차이

일반적 특성에 따른 운동행위 변화단계 분포의 차이를 

확인하기 위해 카이제곱 검정을 실시한 결과 성별(χ2= 

12.32, p=.015), 결혼여부(χ2=12.05, p=.017), 가족과 동거

여부(χ2=9.63, p=.047), 주당 근무시간(χ2=30.54, p=.002), 

비만도(χ2=27.43, p=.007)가 통계적으로 유의한 차이가 있

었다<Table 3>. 성별에 따른 운동행위 변화단계 분포의 차

이를 살펴보면 남자는 준비단계와 유지단계가 21.9%(18명)

로 높은 비율을 나타냈으며, 여자는 계획단계가 31.7%(38

명)로 가장 높은 비율을 차지하였다. 결 혼상태에 따라서는 

기혼자의 경우 계획단계가 28.6%(48명)로 가장 높은 비율

을 나타냈으며, 미혼자의 경우 행동단계가 29.4%(10명)으

로 가장 높은 비율을 보였다. 가족과 동거를 하는 경우 계

획단계가 28.0%(53명)로 가장 높은 비율을 보였고, 주당 근

무시간은 40시간 이하 근무인 경우 계획단계와 유지단계가 

35.7%(5명)로 높게 나타났으며, 주당 근무시간이 52시간 

이상 근무하는 경우 계획전단계가 32.0%(32명)로 가장 높

은 비율을 보였다. 비만도에 따라서는 저체중의 비율이 가

장 높은 단계는 계획전단계 61.5%(8명)이었고, 정상군에서

는 준비단계가 30.0%(31명)로 가장 높은 비율을 보였다. 과

체중인 경우 계획전단계와 준비단계 25.6%(11명)로 가장 

높은 비율을 보였다. 비만도는 비만인 경우가 계획단계에

서 32.6%(14명)로 가장 높은 비율을 보였다.

<Table 3> General characteristics according to the stages of change in exercise behavior
Unit: n(%)

Characteristics Categories n
PC

(n=44)
C

(n=55)
PR

(n=48)
AT

(n=25)
MT

(n=30)
χ2(p)

Gender Male 82 14(17.1) 17(20.8) 18(21.9) 15(18.3) 18(21.9) 12.32
(.015)Female 120 30(25.0) 38(31.7) 30(25.0) 10(8.3) 12(10.0)

Age 21-30 15 3(20.0) 4(26.7) 1(6.6) 4(26.7) 3(20.0)

11.31
(.503)

31-40 56 15(26.8) 17(30.4) 12(21.4) 7(12.5) 5(8.9)

41-50 83 17(20.5) 25(30.1) 20(24.1) 9(10.8) 12(14.5)

51~ 48 9(18.8) 9(18.8) 15(31.2) 5(10.4) 10(20.8)

Marital status Married 168 39(23.2) 48(28.6) 42(25.0) 15(8.9) 24(14.3) 12.05
(.017)Not married 34 5(14.7) 7(20.7) 6(17.6) 10(29.4) 6(17.6)

Living with family Yes 189 43(22.8) 53(28.0) 45(23.8) 20(10.6) 28(14.8) 9.63
(.047)No 13 1(7.7) 2(15.4) 3(23.1) 5(38.4) 2(15.4)

Working hours per week ≤40 14 0(0.0) 5(35.7) 2(14.3) 2(14.3) 5(35.7)

30.54
(.002)

41~45 25 1(4.0) 11(44.0) 8(32.0) 2(8.0) 3(12.0)

46~51 63 11(17.5) 12(19.0) 17(27.0) 14(22.2) 9(14.3)

≥52 100 32(32.0) 27(27.0) 21(21.0) 7(7.0) 13(13.0)

Weight status Underweight 13 8(61.5) 2(15.4) 1(7.7) 0(0.0) 2(15.4)

27.43
(.007)

Normal 103 20(19.4) 29(28.2) 31(30.0) 11(10.7) 12(11.7)

Overweight 43 11(25.6) 10(23.3) 11(25.6) 4(9.3) 7(16.2)

Obesity 43 5(11.6) 14(32.6) 5(11.6) 10(23.3) 9(20.9)

Notes. PC=Precontemplation stage; C=Contemplation stage; PR=Preparation stage; AT=Action stage; MT=Maintenance stage; BMI=Body Mass Index

4. 변화과정에 따른 운동행위 변화단계

운동행위 변화단계별 운동행위 변화과정, 의사결정균형, 

자기효능감의 차이를 검증하기 위해 일원배치 분산분석을 

실시하였고, 사후검증을 통한 변화단계 간의 차이는 Duncan

을 이용하였다<Table 4>. 운동행위 변화과정을 구성하는 

인지적 변화과정(F=13.05, p<.001)과 행위적 변화과정
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(F=12.80, p<.001) 모두 변화단계에 따라 유의한 차이를 보

였다. 사후검증 결과 인지적 과정에서는 AT(행동)단계와 

MT(유지)단계가 PC(계획전)단계와 C(계획)단계보다 운동

행위 변화과정의 평균보다 더 높은 것으로 나타났다. 행위

적 과정에서는 PC(계획전)단계보다 C(계획)단계와 PR(준

비)단계가, PR(계획)단계와 C(준비)단계보다는 AT(행동)단

계와 MT(유지)단계에서 운동행위 변화과정의 평균 점수가 

높았다. 인지적 변화과정을 구성하는 하위요인에서는 의식 

고취(F=12.80, p<.001), 자기재평가(F=7.37, p<.001)가 유

의한 차이를 보였다. 의식 고취는 사후검증 결과 PC(계획

전), C(계획), PR(준비), AT(행동)단계보다 MT(유지)단계에

서 평균 점수가 높게 나타났으며, 자기재평가는 AT(행동)

단계가 PR(계획전), C(계획), PR(준비)단계보다 높았으나 

MT(유지)단계에서 감소하였다. 행위적 변화과정의 하위요

인에서는 대체행동형성(F=32.40, p<.001), 강화관리(F=3.08, 

p=.017), 자기선언(F=33.58, p<.001), 자극조절(F=18.75, 

p<.001)에서 유의한 차이를 보였다. 사후검증 결과 대체행

동형성에서는 PC(계획전), C(계획)단계보다 변화단계가 높

아질수록 평균점수가 상승하였고, 강화관리에서는 PC(계

획전), C(계획), PR(준비)단계보다 AT(행동)과 MT(유지)단

계에서 평균점수가 높았다. 자기선언에서는 변화단계가 높

아질수록 평균점수가 상승하였으나, AT(행동)과 MT(유지)

단계에서 평균 점수의 차이가 없는 것으로 나타났다. 자극

조절은 PC(계획전)단계보다 C(계획), PR(준비)단계의 평균

이 높았으며 이들보다는 AT(행동), MT(유지)단계에서의 평

균점수가 더 높았다. 운동행위에 관한 의사결정균형의 이

익 요인(F=3.27, p=.013)과 손실 요인(F=11.30, p<.001)이 

운동행위 변화단계에 따라 모두 유의한 차이를 보였다. 사

후검증 결과 운동에 대한 이익은 PC(계획전)단계, C(계획)

단계, MT(유지)단계보다 C(준비)단계, AT(행동)단계에서 

평균 점수가 높았다. 운동에 대한 의사결정균형 손실 요인

(F=11.30, p<.001)은 PC(계획전)단계와 C(계획)단계가 PR

(준비), AT(행동), MT(유지)단계보다 더 높은 것으로 검증

되었다. 자기효능감은 운동행위 변화단계에 따라 유의한 

차이를 보였고(F=19.18, p<.001), PC(계획전)단계와 C(계

획)단계보다 PR(준비)단계가 높고, PR(준비)단계보다 MT

(유지)단계에서 높은 것으로 나타났다.

<Table 4> Process of change, decisional balance and self-efficacy according to the stages of change in exercise behavior
Unit: M±SD

Variables
PC

(n=44)
C

(n=55)
PR

(n=48)
AT

(n=25)
MT

(n=30)
F p

Experiential processes 2.81±0.50a 3.19±0.52b 3.37±0.50 3.53±0.43c 3.54±0.62c 13.05 <.001

Consciousness raising 2.33±0.63a 2.84±0.67b 2.88±0.67b 2.93±0.94b 3.40±0.87c 9.78 <.001

Dramatic relief 1.92±0.71 2.02±0.78 2.34±0.85 2.10±0.95 2.10±0.93 1.69 .154

Environmental reevaluation 3.57±0.76 3.89±0.68 3.94±0.67 3.89±0.83 3.63±0.85 2.16 .074

Self-reevaluation 3.60±0.80a 4.01±0.76b 4.19±0.67 4.51±0.54c 4.13±0.75 7.37 <.001

Social liberation 3.78±0.63 4.06±0.67 3.92±0.52 3.92±0.81 3.86±0.51 1.32 .265

Behavioral processes 2.80±0.46a 3.11±0.51b 3.21±0.40b 3.46±0.56c 3.53±0.54c 12.80 <.001

Counter conditioning 1.88±0.67a 2.13±0.65a 2.43±0.58b 2.89±0.61c 3.42±0.69d 32.40 <.001

Helping relationship 2.90±0.77 3.13±0.92 3.09±0.80 3.08±1.05 3.04±0.80 0.49 .742

Reinforcement management 3.66±0.80a 3.91±0.72 3.95±0.69 4.28±0.67b 4.06±0.84b 3.08 .017

Self-liberation 2.31±0.62a 2.82±0.72b 3.16±0.74c 3.76±0.55d 3.93±0.74d 33.58 <.001

Stimulus control 1.80±0.66a 2.32±0.79b 2.65±0.81b 3.12±1.13c 3.29±0.91c 18.75 <.001

Decisional balance
Pros 4.10±0.87a 4.31±0.87 4.63±0.50b 4.56±0.68b 4.14±1.14a 3.27 .013

Cons 2.90±0.80a 2.88±0.61a 2.34±0.69b 2.31±0.82b 2.02±0.73b 11.30 <.001

Self-efficacy 2.28±0.95a 2.29±0.70a 2.85±0.70b 3.36±0.75c 3.54±0.93c 19.18 <.001

Notes. PC=Precontemplation stage; C=Contemplation stage; PR=Preparation stage; AT=Action stage; MT=Maintenance stage
Duncan grouping: a<b<c<d



28  보건교육건강증진학회지 제38권 제5호

5. 운동행위 변화단계에 영향을 미치는 요인

운동행위 변화단계에 영향을 미치는 요인을 분석하기 

위해 순서 로지스틱 회귀분석을 실시하였다<Table 5>. 일

반적 특성에 따른 운동행위 변화단계 분포에서 유의한 차

이를 보였던 성별, 결혼여부, 가족과 동거여부, 주당 근로

시간, 비만도를 통제변수로 투입하였고, 범이론 모형을 구

성하는 개념인 운동행위 변화과정(인지적 변화과정, 행동

적 변화과정), 의사결정균형(긍정적 요인, 부정적 요인)과 

자기효능감을 독립변수로 투입하여 운동행위 변화단계에 

영향을 미치는 요인을 확인하였다. 모형 적합도는 –2log 우

도는 χ2=100.49, p<.001로 유의하게 나타났다. 라인 평행

성 검정의 χ2=37.31, p=.667로 나타나 종속변수의 구간 간

격 간에 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 즉, 구간 

간격이 일정한 것으로 나타났다. 회귀계수 유의성 검증 결

과, 의사결정균형의 손실 요인은 운동행위 변화단계에 유

의한 부정적 영향을 미치는 것으로 나타났고(B=-0.60, 

p=.004), 자기효능감은 운동행위 변화단계에 유의한 긍정

적 영향을 미치는 것으로 나타났다(B=0.67, p<.001). 즉 의

사결정균형의 손실 요인이 높을수록 운동행위 변화단계가 

낮고, 자기효능감이 높을수록 운동행위 변화단계가 높아지

는 것을 알 수 있었다. 일반적 특성 변수 중에서는 주당 근

무시간과 비만도가 운동행위 변화단계에 유의한 영향을 미

치는 것으로 나타났다. 주당 근무시간은 40시간 이하에 비

하여 52시간을 초과하는 경우 운동행위 변화단계에 유의한 

부정적 영향을 미치는 것으로 나타났고(B=-1.28, p=.021), 

비만도는 저체중군에 비해 정상군(B=1.34, p=.035)과 비만

군(B=1.42, p=.040)이 운동행위 변화단계에 유의한 긍정적 

영향을 보이는 것으로 나타났다.

<Table 5> Factors affecting the stages of change in exercise behavior based on ordinal logistic regression

Variables B SE Wald p

Process of change

Experiential Processes 0.33 0.38 1.08 .299

Behavioral Processes 0.52 0.43 1.87 .172

Decisional Balance

Pros -0.12 0.17 0.48 .490

Cons -0.60 0.21 8.27 .004

Self-efficacy 0.60 0.20 11.77 .001

Gender (ref.: Female)

Male 0.11 0.34 0.10 .757

Marital status

Married (ref.: Not married) 0.38 0.45 0.70 .402

Living with family (ref.: No)

Yes -0.28 0.67 0.18 .674

Working hours/week(ref.: ≤ 40)

41~45 -0.72 0.64 1.27 .260

46~51 -0.74 0.57 1.69 .193

≥ 52 -1.28 0.56 5.32 .021

Weight status (ref.: Underweight)

Normal 1.34 0.63 4.47 .035

Overweight 1.11 0.69 2.62 .106

Obesity 1.42 0.69 4.23 .040

Intercept 1 1.21 1.65 .532 .466

Intercept 2 2.93 1.67 3.10 .078

Intercept 3 4.44 1.68 6.98 .008

Intercept 4 5.45 1.69 10.44 .001

Notes. BMI=Body Mass Index
Goodness of fit: -2Log likelihood=533.58, χ2=100.49(df=14), p<.001, Nagelkerke R2=.41
Line parallelism test: -2Log likelihood=496.27, χ2=37.31(df=42), p=.677 
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Ⅴ. 논의

본 연구는 일 지역에 근무하는 지방공무원들을 대상으

로 운동행위 변화단계에 영향을 미치는 요인을 분석하여 

지방공무원의 운동 실천을 위한 프로그램 개발의 근거 자

료로 활용하기 위하여 시행되었다. 본 연구에서는 운동을 

계획하고 있는 대상자가 가장 많았으나, 사무직을 대상으

로 한 선행연구(Lee, 2018)에서는 불규칙적이나 운동을 하

고 있는 대상자가 많은 것으로 나타났다. 이는 동일한 사무

업무를 하는 직군이지만, 공무원이 타 사무직에 비해 운동

실천율이 낮음을 보여준다. 본 연구에서는 운동행위 변화

단계 향상에 대한 영향 요인을 분석하기 위해 순서 로지스

틱 회귀분석을 실시하였다. 범이론 모형의 주요 특징은 건

강행동 변화과정을 단계를 이용하여 설명하고 있다는 것이

다. 그러나 기존의 선행연구를 살펴보면, 조사대상자의 행

동변화 단계를 조사하였음에도 불구하고 분석과정에서 이

를 반영하지 않고 행위실천 여부로 단순화하여 다항 로지

스틱 회귀분석 (Paek, 2012; Oh, Suh & Lee, 2016; Lee, 

2018) 또는 판별분석(Lee, 2004)을 이용하여 분석하는 경

향을 보였다. 이에 본 연구에서는 운동행위 변화단계의 시

작과 유지, 지속에 이르는 역동적인 과정을 분석하기 위해 

각 단계의 순서를 종속변수로 고려하여 분석할 수 있는 방

법인 순서 로지스틱 회귀분석을 적용하였다. 순서 로지스

틱 회귀분석은 종속변수가 순서에 따른 선택형으로 범주화

되어 있을 때 활용하는 분석이다(Kim & Jun, 2020). 따라

서 본 연구의 순서 로지스틱 회귀분석 결과는 운동행위 단

계 변화에 미치는 영향으로 해석할 수 있으므로 범이론 모

형의 개념과 분석의 적합도가 높다. 

순서 로지스틱 회귀분석 결과 범이론 모형을 구성하는 

변수 중에서 의사결정균형의 손실 요인은 낮을수록, 자기

효능감이 높을수록 운동행위 변화단계가 높은 것으로 나타

났다. 의사결정균형의 손실 요인이 운동행위 변화단계에 

유의한 영향을 미친다는 결과는 선행연구에서도 확인되었

다. Paek (2012)의 연구에서 운동행위 변화과정의 각 단계

에서 다음 단계로의 이행에 영향을 미치는 요인을 확인한 

결과 계획단계-준비단계로의 이행과 행동단계-유지단계로 

이행에서 의사결정균형의 손실 요인이 유의한 관련 요인으

로 나타났다. Oh, Suh와 Lee (2016)의 연구에서는 근로자 

107명을 대상으로 규칙적 운동행위 영향 요인을 분석한 결

과 의사결정균형의 손실 요인이 유의한 변수로 나타났다. 

Horiuchi, Tsuda, Watanabe, Fuchamashi와 Samejima 

(2013)이 457명의 근로자를 대상으로 실시한 연구에 의하

면 의사결정균형의 이득 요인과 손실 요인은 계획전단계에

서 행동단계까지 이행하는 과정에서 통계적으로 유의하게 

증가 또는 감소하는 경향을 보였다. Kao, Lu와 Huang 

(2002)이 133명의 근로자를 대상으로 운동프로그램 적용 

후 운동행위 단계별 의사결정균형의 이득 및 장애 요인의 

차이를 분석한 결과 의사결정균형의 손실 요인이 통계적으

로 유의한 차이를 보이는 것으로 나타났다. 상기 연구결과

를 종합해 볼 때, 건강행동의 손실 요인은 운동행동의 변화

단계에 중요한 요인이라고 볼 수 있다. 본 연구에서 사용한 

의사결정균형 도구 중 손실 요인 (Park & Kang, 2001) 측

정 문항을 살펴보면, ‘운동을 하는 모습이 창피하다’, ‘운동

을 하려면 배워야 할 것이 많고 이로 인해 생활이 바빠진

다’, 그리고 ‘운동을 하는 것은 귀찮다’의 내용으로 구성되

어 있고, 본 연구대상자의 60% 이상이 행동 단계 이전 단

계에 머물러 있다는 점을 고려할 때, 이러한 요인들이 연구

대상자들에게 상당한 부담으로 인식되고 있는 것으로 해석

할 수 있다. 따라서, 이러한 손실 요인을 줄이기 위하여 운

동을 하지 않거나, 운동을 계획하고 있는 대상자를 중심으

로 운동에 대한 장점을 교육하고, 운동을 시작하는데 있어 

손실요인을 줄일 수 있는 방안이 필요하다. 이러한 방안의 

예로 운동행위의 접근성 향상을 위해 사업장 내 운동시설

의 구축, 사업장 체력증진 프로그램 운영, 점심시간을 이용

한 다이어트 교실 운영 등 운동을 일상생활에서 접할 수 있

도록 환경의 조성과 프로그램의 운영이 필요하다. 

다음으로 자기효능감이 운동행위단계에 긍정적인 영향

을 미친다는 결과 역시 여러 선행연구에서 확인되었다. 

Paek (2012)의 연구에서는 계획전단계에서 계획단계로의 

이행을, Oh 등의 연구에서는 행동단계와 유지단계를, Lee 

(2018)의 연구에서는 운동 실천 여부를 종속변수로 하여 

연구한 결과 자기효능감이 유의한 영향요인으로 나타났다. 

국외 연구인 Horiuchi, Tsuda, Watanabe, Fuchamashi와 

Samejima (2013)은 계획전단계에서 유지단계까지 전 과정

에서 자기효능감이 통계적으로 유의하게 향상되는 경향을 

보이는 것으로 보고하였고, Kao, Lu와 Huang (2002)은 계

획전단계, 계획단계와 준비단계에 비하여 유지단계에서 자

기효능감이 유의하게 높은 것으로 보고하였다. 이는 선행
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연구와 본 연구 간에 분석 방법이 달랐음에도 불구하고, 운

동행위단계 향상과 자기효능감 간에 관련성이 높다는 공통

된 결과로 나타나고 있다. 운동행위에 대한 자기효능감의 

영향에 대하여 Lee (2018)는 운동을 규칙적으로 할수록 자

기효능감은 높아지며, 규칙적인 운동을 실천하는 데 있어 

날씨, 시간, 장소, 비용 등과 같은 장애를 극복하는 것이 중

요한 요인으로 작용한다고 하였다. 즉, 자기효능감은 날씨

가 안 좋거나, 시간이 없어도 규칙적인 운동을 할 수 있도

록 긍정적인 영향을 미치는 것으로 해석할 수 있다. 

본 연구에서 일반적 특성 변수 중에서는 주당 근무시간

은 52시간 이상인 경우 운동행위 단계가 낮은 것으로 나타

났고 비만도가 정상과 비만인 경우 운동행위 단계가 높은 

것으로 나타났다. 장시간 근로시간이 운동행위 변화단계에 

부정적인 영향을 미친다는 것은 선행연구에서도 확인된다. 

사무직 남성 근로자를 조사한 연구에서 근무시간이 8시간 

초과, 10시간 미만인 대상자가 계획전단계에서 93.3%(14

명)로 많은 비율을 차지했으며, 단계별 유의한 차이가 있는 

것으로 나타났다(Kim, 2008). 이는 근무시간이 길수록 여

유시간이 부족하고, 과도한 업무는 규칙적인 운동을 저해

하는 장애 요인으로 작용할 수 있음을 보여준다. 그러므로 

운동행위 변화단계를 높이기 위해 초과 근무시간을 줄이거

나 초과근무가 발생하지 않는 근무환경을 조성하는 것이 

필요하다. 다음으로 비만도가 저체중에 비해 정상과 비만

군에서 운동행위 변화단계가 높은 것으로 나타났다. Lee와 

So(2016)가 대학생을 대상으로 한 연구에서 비만도와 운동

행위 변화단계 간에 정의 상관관계를 보이는 것으로 나타

났다. 저자는 비만도가 높은 학생들이 체중관리에 대한 필

요성을 인식하여 신체활동을 실천하고 있기 때문에 나타난 

현상으로 해석하였다. 본 연구에서도 비만군에서 운동행위 

변화단계가 높게 나타난 결과에 대해서도 같은 맥락으로 

이해할 수 있을 것이다. 한편 Lee (2018)가 사무직 근로자

를 대상으로 한 연구에서는 운동행위 변화단계에 비만도가 

유의한 영향을 미치지 않은 것으로 나타나 비만도가 운동 

행위 변화단계에 미치는 영향을 단정하기 어렵다. 비만도

는 운동 변화 단계에 영향을 미치는 여러 가지 요인 중에 

하나이므로 인구 사회학적 요인들을 반영한 다양한 인구집

단을 대상으로 한 연구가 필요하다. 본 연구에서는 BMI 측

정 시 자가기입 방법을 이용하여 산출하였다는 한계를 가

진고 있어 추후 연구에서는 객관적인 신체계측에 근거한 

연구가 필요하다.

운동행위 변화과정은 총 10가지 하위영역으로 구성되고 

이는 크게 2가지 영역인 경험적 과정과 행동적 과정으로 

분류된다. 본 연구에서 하위영역 값을 합산하여 2가지 영

역에 대한 값을 산출하여 변화단계별 차이를 분석하였을 

때 통계적으로 유의한 차이를 보였다. 전반적인 경향은 행

동단계, 유지단계에서 계획 전 단계 또는 계획단계에 비하

여 2가지 영역의 점수가 높은 경향을 보였다. 10가지 하위

영역 중에서 통계적으로 유의한 차이를 보인 의식 고취, 

자기재평가, 대체행동형성, 강화관리, 자기선언, 자극조절

에서도 이러한 경향이 유지되었다. 이는 운동 실천 및 유

지 단계에 있는 사람들은 계획 전 단계, 계획단계, 준비단

계를 극복하고 현재의 단계에 도달한 상태이므로 운동 경

험 및 행동에 대하여 긍정적으로 인식하고 있는 것으로 해

석할 수 있다. 변화단계별 변화과정에 대한 선행연구 결과

를 살펴보면, 변화과정의 10가지 요소 중에서 통계적인 유

의성을 보이는 요소는 일관성을 보이지 않는 경향(Paek, 

2012; Oh, Suh & Lee, 2016)을 보인다. 이와 관련하여 

Prochaska 등 (1994)은 그의 저서에서 대상 행위에 따라 

변화단계와 변화과정은 다른 양상으로 나타날 수 있다고 

하였다. 또한 범이론 모형을 적용하였다고 표방한 연구의 

상당수에서 변화과정을 연구에 반영하지 않는 경향을 보

이고 있다. 범이론 모형을 적용한 국내 연구 동향 분석에 

따르면 10가지 변화과정을 사용한 논문은 96편(49.5%)이

었으며, 변화과정을 분석에 반영하지 않은 논문도 69편

(35.6%)으로 높은 비율을 차지하였다(Lee, 2017). 변화단

계별 변화과정이 통계적으로 유의한 차이를 보였음에도 

불구하고 회귀분석에서 변화과정이 통계적으로 유의하지 

않은 것으로 나타났다. 이러한 결과를 이해함에 있어서 운

동행위가 가지는 특성을 이해할 필요가 있다. 운동은 금

연, 금주와 같은 건강행동과는 달리 행동변화를 유지하기 

위하여 지속적인 활동이 요구되므로 운동을 유지하는 사

람들에게는 의사결정균형의 장애요인 및 자기효능감이 더 

크게 영향을 미쳤을 것으로 사료된다. 따라서, 다양한 인

구집단을 대상으로 운동행위에서 변화과정이 얼마나 영향

을 미치는 지에 관한 연구를 통하여 근거를 확립하는 것이 

요구된다.

본 연구는 다음과 같은 한계점을 가진다. 연구대상자를 

일개 지역에 근무하는 지방공무원으로 한정하였고, 연구대
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상지역의 공무원 중에서도 사무직 공무원만을 대상으로 함

으로써 비사무직 공무원이 포함되지 않아 본 연구결과를 

일반화하기 어렵다. 그리고 비만도와 같은 변수의 경우 신

체계측이 아닌 자가기입 방식을 이용함으로써 정확성이 다

소 떨어질 수 있다. 이러한 한계점에도 불구하고 본 연구는 

다음과 같은 의의를 가진다. 첫째, 본 연구는 범이론 모형

에서 제시하고 있는 5가지 운동행위 변화단계, 변화과정, 

의사결정균형, 자기효능감의 모든 요소를 연구에 반영하였

다. 또한, 운동행위 변화단계를 이분형으로 변환하여 분석

한 것이 아닌 순서형 변수를 그대로 분석에 반영함으로써 

연구결과를 운동행위 변화단계의 변화로 해석할 수 있다는 

측면에서 이론에 충실한 연구를 수행하였다. 둘째, 기존의 

연구에서 주로 다루어지지 않는 인구집단인 공무원을 대상

으로 하여 연구하여 관련 근거를 생산하였다. 일반적으로 

공무원은 출퇴근 시간이 일정한 근무조건이 좋은 직업으로 

알려져 있다. 그럼에도 불구하고 본 연구결과에 따르면 시

간 외 근무자의 비율이 높았고 운동행위를 실천하고 있는 

비율이 27.3%로 일반 성인들을 대상으로 한 연구에서 30%

이상으로 나타나는 것(Kim, 2005; Paek, 2012)에 비하여 

다소 낮은 것을 확인하였다. 따라서 본 연구는 공무원 직군

도 건강생활실천의 측면에서 관심을 기울여야 하는 인구집

단에서 예외가 될 수 없음을 보여주고 있다. 

Ⅵ. 결론 및 제언

본 연구는 일 지역에 근무하는 지방공무원을 대상으로 

범이론적 모형을 적용하여 운동행위 변화단계를 확인하고 

운동행위 변화단계의 영향 요인을 규명하는 것을 목적으로 

하였다. 본 연구의 대상이 된 공무원은 사무직군에 해당하

여 근무조건이 좋은 직업으로 인식되고 있으며 한편에서는 

대민행정과 관계된 업무를 처리해야하는 주체로서 다양한 

직무요구를 받고 있다. 본 연구결과 연구대상인 지방공무

원 중에 장시간 근무자의 비율이 높았고 운동실천율은 타 

직종에 비하여 낮았다. 운동행위 변화단계에 영향을 미치

는 요인으로 의사결정균형의 손실 요인이 높을수록, 주당

근무시간이 52시간 이상인 경우 40시간 미만에 비하여 운

동행위 변화단계가 낮은 것으로 나타났다. 반면 자기효능

감이 높을수록, 비만도가 비만 또는 정상체중인 경우 저체

중에 비하여 운동행위 변화단계가 높은 것으로 나타났다. 

따라서 본 연구의 대상이 된 지방공무원들의 운동행위 변

화단계 향상을 위해서는 자기효능감을 높여주고 의사결정

균형의 손실 요인에 대한 인식수준을 낮추게 하며 주당 근

무시간이 52시간 이상인 지방공무원들이 운동프로그램에 

대한 접근성을 높여줄 수 있는 운동프로그램을 개발하는 

것이 필요하다.
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