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Purpose: This study was to identify the factors associated with stages of exercise behavior change of residents 
in a community on the basis of the Transtheoretical Model. Methods: Data were collected from 520 residents of 
a community using a self-report questionnaire. The survey variables comprised the stages of exercise behavior 
change, the process of change, decisional balance and self efficacy. Results: There were significant differences 
in the process of change, decisional balance and self efficacy by the stages of exercise behavior change. The 
factors associated with transition from pre-contemplation to contemplation were consciousness raising and self 
efficacy; regarding those from contemplation to preparation, cons of the decisional balance and social liberation; 
regarding those from preparation to action, dramatic relief and counter conditioning; regarding that from action 
to maintenance, cons of the decisional balance. Conclusion: TTM would be applicable to explain the exercise 
behavior of some residents in a community, which suggested that the programs for improving exercise behavior 
of residents in a community need to be developed.
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서    론

1. 연구의 필요성

규칙적인 운동은 심혈관계 질환 및 만성퇴행성 질환의 예

방과 근육의 힘이나 지구력, 유연성 향상으로 사고나 장애를 

예방하고 체중 조절 등의 신체적 건강과 더불어 정신적 스트

레스를 완화시키는 등 여러 가지 이점이 있다(Lee et al., 

2004).

그러나 2010년 국민건강통계조사에 의하면 만 19세 이상 

성인의 중등도 신체 활동 실천율은 남자는 11.5%, 여자는 

10.3%로 남 ․ 녀 모두 감소하는 경향이었다(Korea Health 

Statistics, 2012). 

운동 부족은 체력의 저하를 가져오고 신체 각 기관의 기능을 

약화시켜 만성퇴행성 질환 발생의 주요한 요인이 되고 있다. 

현재 우리나라의 사망 및 질병 구조가 만성질환 위주로 변

화하고 있으며 10대 사망 원인 중 만성질환이 7가지를 차지하

고 있고 그 비중도 1998년 10 만 명당 사망률 287.3에서 2008

년 299.1로 지속적으로 증가하고 있다(Ministry for Health 

& Welfare, 2010). 만성질환은 건강유지에 어려움이 많을 뿐
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만 아니라 사회적으로 큰 손실을 초래하고 있다.

그동안 국내의 운동 관련 연구는 운동을 하는지 안하는지

의 이분법적인 연구가 대부분으로 운동을 장기간 지속하거나 

중도 포기, 또는 운동을 계획하거나 시도하지 않는 등의 다양

한 개인의 심리적 동기와 주변 환경요인에 대한 연구가 부족

한 실정이다. 운동 행위에 대한 이분법적 접근은 운동행위에 

대해 개인의 습관과 행동 변화를 위한 중재 전략을 수립하는

데 제한점이 있다(Park & Kang, 2001).

범 이론적 모형은 행위변화와 관련하여 흡연, 운동, 영양 

등 다양한 분야에서 연구되어져 오고 있는데(Marcus, Selby, 

Niaura, & Rossi, 1992) 개인의 행위 변화는 기존의 이분법

적 구분이 아닌 일련의 변화 단계를 거치는 역동적인 과정으

로 설명하고 있다(Prochaska & Diclemente, 1983).

범이론적 모형은 개인의 행동 변화를 두 가지 차원에서 설

명하고 있는데 하나는 시간적 차원으로 변화단계를 계획 전 

단계, 계획단계, 준비단계, 행동단계, 유지단계 등 연속적인 5

개의 단계를 거쳐 행동 변화가 이루어진다고 한다. 또 다른 차

원은 행위변화단계에 영향을 미치는 사회 심리적 동기 요인으

로 행위를 실천하고자하는 대처 전략으로 개인이 사용하는 내

외적 활동과 경험인 변화과정과 행위 수행에 따른 긍정적 요

인과 부정적 요인을 평가하는 의사결정균형 및 행위 변화 수

행능력에 중점을 둔 자기효능감 등을 제시하고 있다(Procha-

ska & Velicer, 1997; Prochaska, Velicer, Diclemente, & 

Fava, 1988). 

국내에서 범 이론적 모형을 적용한 운동행위 관련 연구로

는 초등학생을 대상으로 한 연구(Jang, 2011; Park, Park, 

Ryu, & Kang, 2011), 중고등학생(Kim, Jun, Kim, Kim, & 

Hwang, 2005; Shin & Park, 2006), 대학생(Kim & Hyun, 

2005), 중년여성(Lee, 2004), 사무직 근로자(Chae, 2008; 

Han, 2004), 노인(Chang, Lee, & Park, 2002; Kim, M. H., 

2006; Kim et al., 2000) 등을 대상으로 하였으며 이러한 연

구들은 운동행위 변화단계에 따른 범 이론적 모형 변수들의 차

이를 조사하거나 범 이론적 모형의 구성개념간의 인과성에 대

한 검정 및 운동행위 변화단계를 판별하는 관련 요인들을 파악

하는 것으로 이루어졌다. 또한 운동행위 변화단계별 중재 프로

그램을 개발하여 적용한 연구가 소수 있었지만(Kwon, 2001; 

Seo, 2003) 범 이론적 모형의 구성 변수 중 변화 과정만을 중

심으로 개발하여 효과를 측정함으로써 범 이론적 모형의 구성 

변수인 의사결정균형이나 자기효능감은 중재 프로그램에 포

함되지 않았다. 그리고 연구대상자의 운동행위 변화단계도 

특정 행위 변화 단계에 편중되어 있어 연구의 결과를 해석하

는데 제한점이 있다. 한편으로 지역사회 주민을 대상으로 하

거나 운동행위 변화단계의 각 단계에서 다음 단계로의 이행 

관련 요인을 조사한 연구(Fallon, Hausenblas, & Nigg, 

2005; Park et al., 2011)는 드물다. 

변화단계는 단순히 일직선으로 진행과정을 거치는 것이 아

니라 현재 단계에서 다음 단계로 진행되거나 과거의 단계로도 

되돌아 갈수도 있다(Fava, Velicer, & Prochaska, 1995). 따

라서 대상자가 현재의 운동행위 변화단계에서 다음 단계로 나

아가도록 도와주기 위해서는 운동행위 변화단계의 각 단계에

서 다음 단계로의 이행 관련 요인을 확인하는 것이 중요하다.

이에 본 연구는 범 이론적 모형을 이용하여 지역사회 주민

을 대상으로 운동행위 변화단계, 변화과정, 의사결정균형 및 

자기효능감을 알아보고 운동행위 변화단계와 관련된 요인들

을 파악하여 이를 토대로 운동행위 변화단계별 중재전략을 개

발하는데 기초자료를 제공하고자 한다.  

2. 연구목적

본 연구의 목적은 일 지역사회주민을 대상으로 운동행위 

변화단계 관련요인을 파악하기 위한 것으로 구체적인 목적은 

다음과 같다.

지역사회 주민의 운동행위 변화단계를 알아본다.

지역사회 주민의 운동행위 변화단계에 따른 변화과정, 

의사결정균형과 자기효능감의 차이를 알아본다.

지역사회 주민의 운동행위 변화단계의 각 단계에서 다음 

단계로의 이행 관련 요인을 확인한다.

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 범이론적 모형을 적용하여 지역사회 주민들의 

운동행위 변화단계에 따른 운동변화과정, 의사결정균형 및 

자기효능감을 파악하고 운동행위 변화단계에 따른 각 단계에

서 다음 단계로의 이행과 관련된 요인을 규명하기 위한 서술

적 조사연구이다. 

2. 연구대상

본 연구의 대상자는 J시의 8개 동사무소와 주민자치센터

를 방문하는  J시에 거주하는 20세 이상의 지역사회 주민을 편
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의 표집 한 후, 본 연구의 목적을 설명하고 참여에 동의한 531

명을 대상으로 설문지를 배부하여 이중 자료로서 부적합한 

11부의 설문지를 제외하고 최종적으로 520명의 지역사회 주

민을 대상으로 하였다. G*Power 3.1 프로그램을 이용한 대

상자 수는 ANOVA 분석을 위해 유의수준 .05, 검정력 95%, 

효과크기 .25로 하였을 때 305명 이므로 대상자 수는 충족되

었다. 

3. 연구도구

1) 운동행위 변화단계

운동행위 변화단계를 계획 전 단계, 계획 단계, 준비 단계, 

행동 단계, 유지 단계의 5개 단계별 정의 내용을 기술하여 대

상자가 현재 속해있는 단계 중에서 한 가지만 선택하는 도구

로 Marcus 등(1992)이 사용한 단일 문장을 이용하였다. 계획 

전 단계는 현재 운동을 하고 있지 않으며 앞으로 6개월 이내

에도 운동할 의도가 없는 단계를 말한다. 계획 단계는 현재 운

동을 하고 있지 않으나 앞으로 6개월 이내에 운동을 하려고 

계획하고 있는 단계를 말한다. 준비 단계는 현재 운동을 하고 

있지만 규칙적으로 하고 있지는 않은 단계를 말한다. 행동 단

계는 현재 운동을 규칙적으로 하고 있지만 운동을 시작한지 6

개월이 지나지 않은 단계를 말한다. 유지 단계는 현재 운동을 

하고 있으며 운동을 시작한지 6개월이 지난 단계를 말한다. 

본 연구에서 규칙적인 운동이란 1회 30분 이상 주 3회 이상을 

지속적으로 수행하는 것을 의미한다. 

2) 운동행위 변화과정

운동행위 변화단계를 계속 유지하기 위하여 개인이 사용하

는 전략과 활동으로 행동과 관련된 정서, 믿음, 가치 등의 인

지적 과정과 행동 변화에 적용이 되는 행위적 과정을 말한다

(Prochaska & Velicer, 1997). Nigg, Norman, Rossi 와 

Benisovich (1999)가 개발한 운동행위 변화과정 도구를 

Kim (2001)이 번역하여 사용한 도구를 이용하였다. 도구는 

운동행위 변화단계를 진행하면서 겪게 되는 10개의 변화과

정 각각에 대해 3문항씩 총 30문항으로 인지적 과정 15문항, 

행위적 과정 15문항으로 구성되어 있다. 각 문항은 현재 또는 

지난 1개월 동안 경험했던 과정에 대해 '매우 그렇다' 4점에서

부터 '매우 그렇지 않다' 1점의 4점 척도로 점수가 높을수록 

해당변화 과정의 점수가 높음을 의미한다. 본 연구에서 도구

의 신뢰도 Cronbach's ⍺는 인지적 과정 . 88, 행위적 과정 

.92였다.

3) 의사결정균형

운동행위에 대한 이익과 장애를 측정하는 것으로 사무직 

근로자의 운동행위 변화단계 분석 연구에서 Han (2004)이 

수정하여 사용한 도구를 이용하였다. 도구는 운동의 이익에 

관한 6문항, 손실에 관한 6문항, 총 12문항으로 긍정적, 부정

적 2개의 하부요인으로 구성되어 있다. 각 문항은 ‘매우 그렇

다’ 4점에서 ‘매우 그렇지 않다’ 1점의 4점 척도로 각 요인에 

대한 점수가 높을수록 운동에 대한 긍정적 부정적 인지가 높

음을 의미한다. 본 연구에서 도구의 신뢰도 Cronbach's ⍺
는 운동에 대한 이익 측정도구 .904, 손실 측정도구 .748이

었다.

4) 자기효능감

어떤 상황에서도 운동을 지속적으로 수행할 수 있다는 자

신의 능력에 대한 자신감을 측정하는 것으로 Marcus 등

(1992)이 개발한 도구를 Han (2004)이 수정하여 사용한 10

개 문항을 이용하였다. 도구는 4점 척도로 각 문항은 ‘매우 그

렇다’ 4점에서 ‘매우 그렇지 않다’ 1점으로 점수가 높을수록 

자기효능감이 높은 것을 의미한다. 본 연구에서 도구의 신뢰

도는 Cronbach's ⍺는 .914였다.

4. 자료수집

본 연구의 자료수집기간은 2011년 8월 4일부터 8월 13일

까지 이며 자료수집방법은 연구자와 연구보조원이 대상자에

게 연구의 목적과 방법을 설명하고 설문지 작성에 대해 동의

를 구한 후 개인 면담을 통해 구조화된 설문지를 이용하여 자

료를 수집하였다. 

5. 자료분석

수집된 자료는 SPSS/WIN 10.0 프로그램을 이용하여 다음

과 같이 분석하였다. 지역사회 주민의 운동행위 변화단계에 

따른 대상자의 일반적 특성은 빈도분석을, 지역사회 주민의 

운동행위 변화단계에 따른 변화과정, 의사결정균형 및 자기

효능감의 차이는 다변량 F-test와 Scheffé 사후 검증으로 분

석하였다. 운동행위 변화단계에 따른 의사결정균형의 하부영

역인 운동의 이익과 손실을 비교하기 위하여 표준화 T-점수

로 분석하였다. 지역사회 주민의 운동행위 변화단계에 따른 

각 단계에서 다음 단계로의 이행 예측 요인은 다항 로지스틱 

회귀분석(Multiple Logistic Regression)을 이용하였다.
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Table 1. General Characteristics of Participants by Stage of Change in Exercise Behaviors (N=520)

Variables
Total Precontemplation Contemplation Preparation Action Maintenance

n (%) n (%) n (%) n (%) n (%) n (%)

Gender
Male
Female

199 (38.3)
321 (61.7)

38 (7.4)
 87 (16.8)

40 (7.7)
 88 (16.9)

37 (7.1)
35 (6.7)

33 (6.3)
 52 (10.0)

51 (9.8)
 59 (11.3)

Marital status
Single
Married
Other

194 (37.3)
321 (61.7)
 5 (1.0)

43 (8.2)
 80 (15.4)
 2 (0.4)

 59 (11.3)
 68 (13.0)
 2 (0.4)

19 (3.7)
 52 (10.0)
 1 (0.2)

45 (8.7)
40 (7.6)

28 (5.4)
 82 (15.7)

Living
Living with family
Living alone

484 (93.1)
36 (6.9)

118 (22.7)
 7 (1.3)

116 (22.3)
12 (2.3)

 67 (12.9)
 5 (1.0)

 78 (15.0)
 7 (1.3)

105 (20.2)
 5 (1.0)

Age (year) 
20~29
30~39
40~49
50~59
≥60

177 (34.0)
 97 (18.7)
136 (26.2)
 87 (16.7)
23 (4.4)

43 (8.2)
24 (4.6)
39 (7.6)
11 (2.0)
 8 (1.4)

 55 (10.6)
27 (5.2)
24 (4.6)
19 (3.7)
 3 (0.6)

18 (3.5)
 8 (1.5)
26 (5.0)
18 (3.5)
 2 (0.4)

39 (7.5)
19 (3.7)
12 (2.3)
11 (2.1)
 4 (0.8)

22 (4.2)
19 (3.7)
35 (6.7)
28 (5.4)
 6 (1.2)

Economic status
Well
Moderate
Poor

 
 70 (13.5)
401 (77.1)
49 (9.4)

20 (3.8)
 85 (16.3)
20 (3.8)

17 (3.3)
100 (19.2)
11 (2.1)

10 (1.9)
 57 (11.0)
 5 (1.0)

 4 (0.8)
 75 (14.4)
 6 (1.2)

19 (3.7)
 84 (16.2)
 7 (1.3)

Religion
Have
None

284 (54.6)
236 (45.4)

 63 (12.1)
 62 (11.9)

 62 (11.9)
 66 (12.7)

45 (8.7)
27 (5.2)

 53 (10.2)
32 (6.2)

 61 (11.7)
49 (9.4)

Education
Elementary school
Middle school
High school
≥College

19 (3.7)
25 (4.8)

259 (49.8)
217 (41.7)

 4 (0.8)
 9 (1.7)

 67 (12.9)
45 (8.7)

 4 (0.8)
 4 (0.8)

 57 (11.0)
 63 (12.1)

 4 (0.8)
 2 (0.4)
34 (6.5)
32 (6.2)

 2 (0.4)
 2 (0.4)
42 (8.1)
39 (7.5)

 5 (1.0)
 8 (1.5)

 59 (11.3)
38 (7.3)

Disease
Have
None

173 (33.3)
347 (66.7)

38 (7.3)
 87 (16.6)

44 (8.5)
 84 (16.2)

25 (4.8)
47 (9.0)

27 (5.2)
 58 (11.2)

39 (7.5)
 71 (13.7)

Total 520 (100.0) 125 (24.0) 128 (24.6)  72 (13.8)  85 (16.3) 110 (21.2)

연구결과

1. 운동행위 변화단계에 따른 대상자의 일반적 특성

연구대상자는 총 520명으로 운동행위 변화단계별 분포는 

계획 전 단계 125명(24.0%), 계획 단계 128명(24.6%), 준비 

단계 72명(13.8%), 행동 단계 85명(16.3%), 유지 단계 110명

(21.2%) 으로 나타났다. 성별 분포는 남자가 199명(38.3%), 

여자가 321명(61.7%)로 나타났고 결혼은 기혼인 경우가 321

명(61.7%), 미혼인 경우가 194명(37.3%)이었다. 동거유형은 

가족이나 기타 구성원과 함께 거주하는 경우가 484명(93.1 

%)로 대부분을 차지하였고 연령은 20대가 177명(34.0%), 40

대가 136명(26.2%), 30대가 97명(18.7%), 50대가 87명(16.7 

%), 60세 이상이 23명(4.4%) 순으로 나타났다. 경제수준은 

중인 경우가 401명(77.1%)으로 가장 많았고 종교는 있는 경

우가 284명(54.6%), 없는 경우가 236명(45.4%)로 나타났고 

교육정도는 고등학교 졸업인 경우가 259명(49.8%), 전문대 

졸업 이상인 경우가 217명(41.7%)로 대부분을 차지하였고 

질병은 없는 경우가 347명(66.7%)로 있는 경우가 173명

(33.3%)으로 나타났다(Table 1).
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2. 운동행위 변화단계에 따른 변화과정, 의사결정균형 및 

자기효능감

운동행위 변화단계에 따른 범 이론적 모델 변수인 운동행

위 변화과정과 의사결정균형 및 자기효능감의 차이를 분석한 

결과는 다음과 같다(Table 2). 

운동행위 변화단계에 대한 각 요인의 에타제곱(η2)값은 자

기효능감이 0.32로 가장 컸고 변화과정 중 행위적 과정의 하

부영역인 역 조건형성(0.31), 자극통제(0.31), 자기해방(0.29)

과 변화과정 중 인지적 과정의 하부영역인 의식고양(0.29), 

의사결정균형의 운동 손실(0.21) 등의 순이었으며 인지적 요

소의 환경 재평가가 0.04로 가장 낮았다. 

지역사회 주민의 운동행위 변화단계에 따라 변화과정의 인

지적 과정 점수는 유의한 차이가 있었고(F=37.47, p<.001, 

η2=.22) 인지적 과정 점수는 계획 전 단계에서 가장 낮고 유

지 단계에서 가장 높게 나타났다. 사후 검정결과, 계획 전 단

계와 계획 단계 간에, 행동 단계와 유지 단계 간에 유의한 차

이가 있었다. 인지적 과정의 하부영역에서는 의식고양(F= 

53.69, p<.001, η2=.29) 극적이완(F=10.29, p<.001, η2= 

.06), 자기 재평가(F=33.66, p<.001, η2=.20), 환경 재평가

(F=5.75, p<.001, η2=.04), 사회적 해방(F=7.65, p<.001, 

η2=.05) 등 모두에서 운동행위 변화단계에 따라 유의한 차이

가 있었고 각 하부영역의 점수는 계획 전 단계에서 가장 낮고 

유지 단계에서 가장 높게 나타났다. 사후 검정결과, 의식고양

은 계획 전 단계와 계획 단계, 행동 단계와 유지 단계 간에 유

의한 차이가 있었고 극적이완은 계획 전 단계와 계획 단계 간

에 유의한 차이가 있었다. 자기 재평가는 계획 전 단계와 계획 

단계, 준비 단계와 유지 단계 간에 유의한 차이를 나타내었고 

환경 재평가는 계획 전 단계와 유지 단계 간에, 사회적 해방은 

계획 전 단계와 계획 단계 간에 유의한 차이를 나타내었다. 

지역사회 주민의 운동행위 변화단계에 따라 변화과정의 행

위적 과정 점수는 유의한 차이가 있었고(F=72.25, p<.001, 

η2=.35) 행위적 과정 점수는 계획 전 단계에서 가장 낮고 유

지 단계에서 가장 높았으며 변화 단계가 진행됨에 따라 행위

적 과정 점수가 높게 나타났다. 사후 검정결과, 계획 전 단계

와 계획 단계, 준비 단계와 행동 단계, 행동 단계와 유지 단계 

간에 유의한 차이가 있었다. 행위적 과정의 하부영역에서는 

자기해방(F=53.23, p<.001, η2=.29), 조력관계(F=15.01, 

p<.001, η2=10), 역 조건형성(F=58.36, p<.001, η2=.31), 

재 강화관리(F=26.76, p<.001, η2=.17), 자극통제(F=59.94, 

p<.001, η2=.31) 등 모두에서 운동행위 변화단계에 따라 유 Ta
bl
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PC=precontemplation C=contemplation P=preparation A=action M=maintenance.

Figure 1. Standardized T-score of decisional balance by stage of change in exercise.

의한 차이가 있었고 변화 단계가 진행됨에 따라 점수가 높게 

나타났다. 사후 검정결과, 자기해방은 계획 전 단계와 계획 단

계, 준비 단계와 유지 단계 간에 유의한 차이를 보였고 조력관

계는 계획 전 단계와 준비 단계, 준비 단계와 유지 단계 간에 

유의한 차이가 있었다. 역 조건 형성은 계획 전 단계와 계획 

단계, 준비 단계와 행동 단계, 행동 단계와 유지 단계 간에 유

의한 차이가 있었고 재 강화 관리는 계획 전 단계와 계획 단

계, 준비 단계와 유지 단계 간에 유의한 차이를 보였으며 자극

통제는 계획 전 단계와 계획 단계, 준비 단계와 행동 단계, 행

동 단계와 유지 단계 간에 유의한 차이가 있었다. 

운동행위에 대한 의사결정균형은 운동의 이익(F=27.15, 

p<.001, η2=.17), 운동의 손실(F=34.91, p<.001, η2=.21) 

모두에서 변화단계 별로 유의한 차이가 있었다. 운동의 이익

은 행위변화 단계가 진행됨에 따라 점수가 높게 나타난 반면, 

운동의 손실은 행위변화 단계가 진행됨에 따라 점수가 낮게 

나타났다. 사후 검정결과, 운동의 이익은 계획 전 단계와 계획 

단계, 준비 단계와 유지 단계 간에 유의한 차이가 있었고 운동

의 손실은 계획 단계와 준비 단계, 행동 단계와 유지 단계 간

에 유의한 차이가 있었다. 또한 운동행위 변화단계에 따른 의

사결정균형의 하부 영역인 운동의 이익과 손실을 표준화 T 점

수로 분석한 결과 준비 단계에서 운동의 이익과 손실 점수가 

교차한 후 유지 단계까지 운동의 이익 점수는 계속 증가한 반

면 운동의 손실 점수는 계속 감소하였다(Figure 1).

운동행위에 대한 자기효능감은 변화단계 별로 통계적으로 

유의한 차이가 있는 것으로 나타났고(F=61.45, p<.001, η2 = 

.32) 자기효능감 점수는 계획 전 단계에서 가장 낮고 유지 단

계에서 가장 높았으며 변화 단계가 진행됨에 따라 자기효능감 

점수가 높게 나타났다. 사후 검정결과, 계획 전 단계와 계획 

단계, 계획 단계와 행동 단계, 행동 단계와 유지 단계 간에 유

의한 차이가 있었다. 

3. 운동행위 변화단계에 따른 이행 관련 요인 

운동행위 변화단계에 따른 각 단계에서 다음 단계로의 이

행 관련 요인을 분석하기 위해 다항 로지스틱 회귀분석을 수

행하였다. 운동에 대한 의사결정균형, 자기효능감, 10개의 변

화과정을 독립변수로 운동행위 변화단계를 종속변수로 로지

스틱 모형을 설정하였다. 종속변수는 변화단계를 계획 전 단

계-계획 단계, 계획 단계-준비 단계, 준비 단계-행동 단계, 행

동 단계-유지단계 등으로 이웃하는 두 개씩 짝을 지워 나누고 

각각 앞 단계를 기준 집단으로 하였다. 다항 로지스틱 회귀모

형의 적합도는 통계적으로 유의하지 않아(x2=1216.06, p= 

1.000) 분석된 모형의 적합도는 좋은 것으로 나타났다. 

각 단계에서 다음 단계로의 이행 관련 요인을 분석한 결과

는 다음과 같다(Table 3). 계획 전 단계에서 계획 단계로의 이

행에는 자기효능감(wald=4.794, p=.029)과 운동행위 변화

과정의 인지적 과정 중 의식고양(wald=15.037, p<.001)이 

통계적으로 유의한 관련 요인으로 나타났다. 자기효능감의 

경우 계획 전 단계에 대한 계획 단계의 승산비(odds ratio)가 

1.082로 자기효능감의 점수가 증가할수록 계획 전 단계에 비

해 계획 단계에 속할 가능성이 높은 것으로 나타났다. 인지적 

과정 중 의식고양의 경우 계획 전 단계에 대한 계획 단계의 
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Table 3. Predictors for Stages of Change in Exercise Behavior. (N=520)

Stages of change in 
exercise behavior

Variable B SE Wald df p Exp(B)
95% CI for Exp(B)

Low High

Precontemplation/
contemplation

Self efficacy
Consciousness raising

0.078
0.345

.036

.089
 4.794
15.037 

1
1

  .029
＜.001 

1.082
1.413

1.008
1.186

1.160
1.682

Contemplation/
preparation

Cons of exercise
Social liberation

-0.218
-0.294

.056

.133 
15.281
4.893

1
1

＜.001
  .027

0.804
0.745

0.721
0.574

0.897
0.967

Preparation/
action

Dramatic relief
Counter conditioning

-0.241
0.292

.101

.119
 5.725
6.053

1
1

  .017
  .014

0.786 
1.339

0.645
1.061

0.957
1.689

Action/
maintenance

Cons of exercise -0.204 .054 14.438 1 ＜.001 0.815 0.734 0.906

Note. Goodness of fitness (x2=1216.06, p=1.000).

승산비가 1.413으로 의식고양에 대한 점수가 증가할수록 계

획 전 단계에 비해 계획단계에 속할 가능성이 높은 것으로 나

타났다.

계획 단계에서 준비 단계로의 이행에는 운동의 손실

(wald=15.281, p<.001)과 운동행위 변화과정의 인지적 과

정 중 사회적 해방(wald=4.893, p=.027)이 유의한 관련 요

인으로 나타났다. 운동의 손실인 경우 계획 단계에 대한 준비 

단계의 승산비는 0.804로 운동의 손실에 대한 점수가 증가할

수록 준비 단계에 비해 계획 단계에 속할 가능성이 높은 것으

로 나타났다. 인지적 과정 중 사회적 해방의 경우 계획 단계에 

대한 준비 단계의 승산비가 0.745로 사회적 해방의 점수가 증

가할수록 준비 단계에 비해 계획 단계에 속할 가능성이 높은 

것으로 나타났다. 

준비 단계에서 행동 단계로의 이행에는 운동행위 변화과정

의 인지적 과정 중 극적이완(wald=5.725, p=.017)과 행위

적 과정 중 역조건 형성(wald=6.053, p=.014)이 유의한 관

련 요인으로 나타났다. 인지적 과정 중 극적이완의 경우 준비 

단계에 대한 행동 단계의 승산비는 0.786으로 극적이완의 점

수가 증가할수록 행동 단계에 비해 준비 단계에 속할 가능성

이 높은 것으로 나타났다. 행위적 과정 중 역조건 형성의 경우 

준비 단계에 대한 행동 단계의 승산비는 1.339로 역조건 형성

의 점수가 증가할수록 준비단계에 비해 행동 단계에 속할 가

능성이 높은 것으로 나타났다. 

행동 단계에서 유지 단계로의 이행에는 운동의 손실(wald 

=14.438, p<.001)이 통계적으로 유의한 관련 요인으로 나

타났다. 운동의 손실인 경우 행동 단계에 대한 유지 단계의 

승산비가 0.815로 운동의 손실에 대한 점수가 증가할수록 유

지 단계에 비해 행동 단계에 속할 가능성이 높은 것으로 나타

났다. 

논 의

본 연구는 지역사회 주민의 운동행위 변화단계와 이에 따

른 변화 과정, 의사결정균형 및 자기효능감의 차이를 알아보

고 운동행위 변화과정의 각 단계에서 다음 단계로의 이행 관

련 요인을 분석하였다.

본 연구대상자의 운동행위 변화단계 별 분포는 계획 전 단

계 24.0%, 계획 단계 24.6%, 준비 단계 13.8%, 행동 단계 

16.3%, 유지 단계 21.2%로 62.2%가 현재 운동을 하고 있지 

않거나 불규칙적인 운동에 참여하는 것으로 나타났다. 이는 

Park 등(2011)의 초등학생을 대상으로 한 연구에서 계획 전 

단계 5.8%, 계획 단계 21.5%, 준비 단계 35.6%, 행동 단계 

11.9%, 유지 단계 25.1%로 나타난 결과와 Lee (2004)의 중

년여성을 대상으로 한 연구에서 계획 전 단계 16.7%, 계획 단

계 27.1%, 준비 단계 27.8%, 행동 단계 16.1%, 유지 단계 

12.3%로 나타난 결과 등과 비교해 볼 때 본 연구의 대상자들

은 준비 단계의 비율이 낮아 운동의 중요성을 인식하고 운동

에 대한 동기 조성이 필요하다고 본다. 한편, 비만 청소년을 

대상으로 한 Kim 등(2005)의 연구에서는 계획 단계 49.3%, 

준비 단계 25.2%로 계획 단계와 준비 단계가 높은 비율을 나

타낸 반면 노인을 대상으로 한 Chang 등(2002)의 연구에서

는 계획 단계 12.2%, 준비 단계 16.7%로 낮은 비율을 차지하

여 대상자의 특성에 따라 행위변화 단계의 분포가 다름을 알 

수 있다.

운동행위의 변화단계를 판별하는데 있어 각 변수들이 가지

는 중요성을 에타값을 이용하여 분석한 결과 본 연구에서는 

자기효능감이 가장 큰 판별력을 가지는 변수로 나타났다. 이

는 선행연구(Berry, Naylor, & Wharf-Higgins, 2005; Kim 

et al., 2005; Marcus et al., 1992; Park et al., 2011)에서 자
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일 지역사회주민의 운동행위 변화단계 관련요인

기효능감은 운동행위 변화단계에 영향력 있는 변수로서 운동

행위 변화단계의 이행을 촉진시킬 수 있는 중요한 요인으로 행

위변화의 성공과 관련이 있다는 결과와 부합된다. 자기효능감

은 상황에 구체적인 특성을 가지고 있으므로(Froelicher & 

Kozuki, 2002) 운동행위 변화단계의 각 단계에 맞는 자기효

능감을 개발하여 증진시킬 필요가 있다고 본다.

변화 과정은 운동행위 변화단계에 따라 인지적 과정과 행

위적 과정 모두에서 유의한 차이가 있었는데 계획 전 단계에

서 유지 단계로 진행할수록 인지적 과정과 행위적 과정 모두

가 유의하게 높게 나타났다. 이는 운동행위와 관련된 선행연

구(Han, 2004; Jang, 2011; Kim et al., 2005; Lee, 2004; 

Nigg & Courneya, 1998; Park et al., 2011)에서 운동행위 

변화단계가 진행될수록 인지적 과정과 행위적 과정을 더 많이 

사용한다는 결과와 부합한다. 그러나 Prochaska와 Velicer 

(1997)의 흡연 관련 연구에서는 인지적 과정은 변화 단계의 

초기 단계에서 많이 사용하고 행위적 과정은 변화 단계의 후

기 단계로 진행할수록 많이 사용하는 것으로 보고하였다. 

Kim 등(2005)은 이러한 차이를 운동 행위와 같이 건강행위

를 증진시키기 위한 변화 과정과 흡연과 같은 불 건강 행위를 

중단하기 위해 경험하는 변화 과정이 다르기 때문에 나타날 

수 있는 결과라고 하였다. 따라서 추후 반복적인 연구를 통해 

건강 행위와 불 건강 행위간의 변화 과정의 차이에 대한 검토

가 필요하다고 본다. 또한 본 연구에서는 모든 변화 단계에서 

인지적 과정의 점수가 행위적 과정 점수 보다 높게 나타났는

데 이는 인지적 과정은 변화를 준비하는 초기 단계에서 뿐만 

아니라 행동, 유지 단계에 있는 개인이 운동을 수행하고 유지

하는데 행위적 과정과 함께 사용하고 있음을 확인하였다. 이

에 운동행위 변화 단계를 진행하기 위하여 변화 단계 초기뿐

만 아니라 후기 변화 단계에 걸쳐 지속적으로 인지적 과정을 

강화시키는 전략이 필요하다고 본다.

의사결정균형은 운동행위 변화단계에 따라 운동의 이익과 

손실 모두에서 유의한 차이를 나타내었는데 운동의 이익 점수

는 계획 전 단계에서 유지 단계로 갈수록 높았고 운동의 손실 

점수는 계획 전 단계에서 가장 높았으며 유지 단계에서 가장 

낮게 나타났다. 이는 선행연구(Berry et al.,, 2005; Han, 

2004; Jang, 2011; Lee, 2004; Kim et al., 2005)의 결과와 

부합된 것으로 운동으로 인한 손실보다 이익이 크다는 것을 

인식하여야만 운동 행위를 수행하고 지속할 수 있음을 알 수 

있다. 또한 본 연구에서 운동의 이익과 손실 점수는 준비 단계

에서 교차한 후 운동의 이익 점수는 유지단계까지 계속 증가

하였고 운동의 손실 점수는 계속 감소하여 선행연구(Procha-

ska et al., 1994)에서의 결과와 같은 양상을 보였다. 이는 개

인이 규칙적으로 운동을 수행하고 지속하기 위해서는 유지 

단계에서도 계속적으로 의사결정이 필요하다는 것을 의미하

며 따라서 운동을 함으로써 얻게 되는 이익을 강조하고 운동 

행위 수행에 따른 손실을 낮출 수 있는 중재 전략이 필요하다

고 본다. 

자기효능감은 운동행위 변화단계에 따라 유의한 차이를 나

타내었는데 다른 모든 단계에 비해 유지 단계에서 유의하게 높

게 나타났다. 이는 선행연구(Berry et al.,, 2005; Han, 2004; 

Kim, D. K., 2006; Kim et al., 2005; Lee, 2004; Marcus et 

al., 1992; Park et al., 2011)에서 자기효능감은 행위 변화의 

성공과 관련이 있고 계획 전 단계에서 유지 단계로 변화 단계

가 진행되면서 증가하며 행위 변화 단계의 이동에 중요한 요

인으로 보고한 결과 부합된다. 특히 자기효능감은 다른 단계

에 비해 유지 단계에서 가장 높게 나타나 행위를 유지하고 지

속하는데 있어 자기효능감을 증진시키는 중재전략의 개발이 

필요하다. 

운동행위 변화과정의 각 단계에서 다음 단계로의 이행과 

관련된 요인으로 계획 전 단계에서 계획 단계로의 이행에는 

자기효능감과 변화 과정의 인지적 과정 중 의식고양이 높을수

록 계획 단계에 속할 가능성이 높은 것으로 나타났다. 자기효

능감은 어떤 특정한 행위를 수행하는데 있어 지각된 개인의 

자신감으로 계획 전 단계에 있는 개인은 다른 단계에 있는 사

람에 비해 자기효능감이 낮아 운동을 시작하기가 어려운 것으

로 보고되었다(Kim et al., 2005). 본 연구에서도 계획 전 단

계에서 계획 단계로의 이행에 자기효능감이 관련 요인으로 나

타나 계획 전 단계에 있는 개인이 계획 단계로의 이행을 돕기 

위해서 운동에 대해 심각하게 고려하고 동기를 가질 수 있도

록 운동에 대한 저항감을 낮출 수 있는 자기효능감의 중재전

략이 필요하다. 또한 인지적 과정의 의식고양은 문제 행동에 

대한 이해와 평가를 얻고자 개인이 새로운 정보를 찾고 타인

을 관찰하고 자신의 상황에 비추어 정보를 해석하는 활동이다

(Kwon, 2001). 본 연구에서 의식고양이 높을수록 계획 단계

에 속할 가능성이 높은 것으로 나타났는데 이는 Prochaska 

와 Velicer (1997)의 연구에서 계획 전 단계에서 계획 단계로 

개인이 이동하는 것을 돕기 위해 의식고양, 극적이완 등과 같

은 인지적 과정의 변화과정을 적용할 필요가 있음을 보고한 

결과와 부분적으로 부합한다. 따라서 운동에 대한 동기 형성

과 수행을 결심할 수 있도록 운동에 관한 정보를 제공하고 자

신의 운동 행위를 평가하며 운동의 필요성을 느낄 수 있도록 

해야 할 것으로 본다.
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계획 단계에서 준비 단계로의 이행 관련 요인은 운동에 대

한 손실과 변화과정의 인지적 과정 중 사회적 해방으로 나타

났다. 준비 단계에 있는 개인은 계획 단계에 비해 의사결정균

형의 하부 요인인인 운동에 대한 손실점수가 더 낮았다. 이는 

초등학교 고학년 아동을 대상으로 한 Park 등(2011)의 연구

에서 계획 단계에서 준비 단계로의 이행에 유의하게 기여하는 

요인으로 의사결정균형 중 장애 요인으로 보고하고 있어 본 

연구결과와 부합된다. Prochaska, Velicer, Guadagnoli와 

Rossi의 연구(Kim, D. K., 2006 에서 인용됨)에서는 계획 전 

단계에 있는 사람들은 의사결정균형이 운동의 손실에 치우쳐

서 나타나고 계획 단계 및 준비 단계에 있는 사람들의 경우에

는 운동의 이득과 손실이 거의 균형하게 나타난다고 보고하고 

있다. 그러나 운동행위 시작을 위해서는 운동의 시작을 저해

하는 환경을 낮추어 주거나 운동을 하지 않을 때의 신체적 위

험 요인을 제시하는 것과 같은 운동의 손실을 강조함으로써 운

동 행위의 시작을 유도할 수 있으리라 본다. 사회적 해방은 사

회에서 문제행동 대신에 사용할 수 있고 문제가 없는 생활방식

에 대한 개인의 인지, 수용가능성을 말하는데(Kwon, 2001), 

본 연구에서 사회적 해방이 높을수록 계획 단계에 속할 가능

성이 높게 나타나 계획 단계에서 준비 단계로의 이행에 부정

적인 영향을 미치는 변수로 나타났다. 이는 Han (2004)의 사

무직 근로자의 운동행위 변화과정에 대한 연구에서 변화과정

의 사회적 해방은 우리나라 사무직 근로자의 운동행위 변화과

정을 측정하기에는 적합하지 않고 또한 운동이 사회적으로 영

향을 주고받는 행위가 아니라 개인적인 행위로만 인식되고 있

음을 보고한 결과와 부합된다. 

준비 단계에서 행동 단계로의 이행 관련 요인은 변화 과정

의 인지적 과정 중 극적 이완과 행위적 과정의 역 조건형성으

로 나타났다. 극적 이완은 운동을 하지 않게 됨으로 인해 건강

에 문제가 발생할 수 있다는 것을 인지하고 정서적으로 반응

하는 것으로(Prochaska & Velicer, 1997) 본 연구에서 극적 

이완이 높을수록 준비 단계에 속할 가능성이 높은 것으로 나

타나 준비 단계에서 행동 단계로의 이행에 부정적인 영향을 

미치는 변수로 나타났다. 이는 Park 등(2011)의 연구에서 운

동에 대한 정서적 반응이 오히려 운동 수행에 부정적으로 작

용할 수 있음을 보고한 결과와 부합된다고 본다. 역 조건형성

은 건강한 행위가 문제행위를 대치할 수 있음을 배우는 것으

로 바람직하지 못한 자극과 반응의 고리를 바람직한 것으로 

바꾸어 주는 것이다(Kwon, 2001). 본 연구에서 역 조건형성

이 높을수록 행동 단계에 속할 가능성이 높은 것으로 나타나 

개인이 규칙적인 운동을 수행하는 행동 단계로 나아가기 위해

서는 운동과 관련된 긍정적인 경험의 기회를 자주 접할 수 있

도록 하며 개인이 일상생활에서 경험하는 스트레스와 같은 긴

장감 등의 부정적인 경험을 운동으로 대치할 수 있도록 하는 

구체적인 행동 전략이 필요하다고 본다. 

행동 단계에서 유지 단계로의 이행 관련 요인은 운동에 대

한 손실로 나타나 운동에 대한 손실이 낮을수록 유지 단계에 

속할 가능성이 높은 것으로 나타났다. Prochaska 등의 연구

(Kim, D. K., 2006에서 인용됨)에서는 의사결정과정의 운동

의 이익과 손실은 운동의 시작과 지속에 영향을 주며 개인이 

운동을 직접 수행하는 행동 단계와 그러한 행동을 지속적으로 

유지하는 유지 단계에 있는 사람들은 의사결정균형이 운동의 

이득에 의해 나타난다고 보고하였다. 그러나 본 연구에서는 유

지 단계로의 이행에 운동의 손실이 유의한 관련 변수로 나타나 

개인이 규칙적으로 운동 행위를 지속하기 위해서는 운동에 대

한 손실을 낮추어주는 전략을 강조할 필요가 있다. 한편 운동

의 손실은 본 연구에서 계획 단계에서 준비 단계로의 이행에도 

유의한 요인으로 나타나 운동을 시작하는 준비 단계와 운동을 

지속하는 유지 단계에 관련된 운동의 손실은 다를 것으로 생각

되며 추후 이에 대한 구체적인 연구가 필요하다고 본다. 

이상으로 본 연구는 범 이론적 모형을 이용하여 지역사회 

주민의 운동행위 변화단계 별 이행 관련 요인을 확인함으로써 

추후 지역사회 주민의 운동행위 변화를 증진시키기 위한 프로

그램 개발 시 운동행위 변화단계별 차별화된 전략을 수립하는

데 기초자료로 활용할 수 있을 것으로 본다.

결론 및 제언

본 연구는 지역사회 주민을 대상으로 범 이론적 모형을 이

용하여 운동행위 변화단계 관련요인을 파악하고자 시도되었

다. 연구결과 지역사회 주민의 운동행위 변화단계의 이행 관

련 요인으로 계획 전 단계에서 계획 단계로의 이행에는 자기

효능감과 변화과정의 인지적 과정중 의식고양이, 계획 단계

에서 준비 단계로의 이행에는 의사결정균형의 운동의 손실과 

변화과정의 인지적 과정 중 사회적 해방, 준비 단계에서 행동 

단계로의 이행에는 변화 과정의 인지적 과정 중 극적이완과 

행위적 과정의 역조건 형성, 행동 단계에서 유지 단계로의 이

행에는 운동의 손실로 나타나 범 이론적 모형은 지역사회 주

민의 운동 행위를 잘 설명하고 있음을 확인하였다. 결론적으

로 본 연구는 범 이론적 모형을 적용하여 운동행위 변화단계

의 이행 관련 요인을 확인함으로써 지역사회 주민의 운동행위

를 유도하기 위한 운동행위 변화단계별 차별화된 중재 전략을 
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일 지역사회주민의 운동행위 변화단계 관련요인

개발하는데 기초자료를 제공하였다는데 의의가 있다고 본다. 

그러나 본 연구는 단면적인 연구로서 시간의 경과에 따른 개

인의 운동행위 변화단계의 이행 관련 요인의 변화를 확인할 

수 없었고 후기 변화 단계에 해당하는 재발, 즉 운동의 중단에 

해당하는 종결단계에 영향하는 요인을 파악하지 못했다. 또

한 본 연구는 일개 지역의 주민을 대상으로 하여 운동행위 변

화 단계 중 준비 단계에 해당하는 대상자 수가 적어 연구결과

의 해석에 제한이 있다. 이상의 연구결과를 바탕으로 다음과 

같은 제언을 하고자 한다. 

첫째, 운동행위 변화단계의 이행 관련 요인의 변화를 파악

하는 종단적 연구가 필요하다. 

둘째, 운동행위 변화단계의 후기 단계에 해당하는 유지단

계에서 운동의 중단에 해당되는 종결단계로의 이행과 관련된 

요인을 파악할 필요가 있다. 

셋째, 연구결과의 일반화를 높이기 위해 대표성 있는 표본

을 선택하여 운동행위 변화단계의 이행과 관련된 추가적인 반

복연구가 필요하다.
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