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서 론

1. 연구의 필요성

1990년 이후부터 사회 구성원들의 인식 변화와 여성의 고

등교육 이수율 향상 등의 결과로 우리나라 여성의 경제활동

은 꾸준히 증가하고 있다. 통계청(2019) 자료에 의하면 여성근

로자의 경제활동 참가율은 2016년 52.2%에서 2017년 52.7%, 

2018년 53.7%, 2019년 54.2%로 조금씩 증가하고 있다(Korean 

Statistics Information Service [KSIS], 2019). 이들 여성근로

자 중 72.4%는 서비스업종에 종사하고 있어 다른 직종에 비해 

여성근로자의 비율이 높은 편이며(KSIS, 2019), 서비스업은 제

조업과는 다른 노동 특성을 지니고 있는 것으로 알려져 있다. 

제조업을 보면 재료와 장비를 가지고 물품을 생산하기 때문에 

다양한 근골격계 질환 위험에 노출된 반면에, 서비스업은 고객

을 대상으로 고객만족과 감동이라는 무형의 서비스를 생산해 
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내는 과정에서 감정노동과 우울 등의 정신건강 문제와 육체적 

피로가 많은 것이 특징이다(Ashforth & Humphrey, 1993). 

적절한 신체활동은 개인의 건강을 유지하고 증진하여 건강

한 삶을 영위하도록 도울 뿐만 아니라 국가의 질병 부담을 경감

시키는 것으로 잘 알려져 있다. 신체활동 증진을 통해 근력 ․ 유
연성 강화와 같은 신체적 건강상태 개선뿐만 아니라 즐거움과 정

서적 안정감을 통해 정신건강을 증진시킬 수 있다(Jung & Ha, 

2019; Kim, 2014). 적절한 신체활동으로 인한 다양한 건강 유

익성에도 불구하고 30~59세 생산연령층의 신체활동 감소폭이 

큰 것으로 나타났다(Korea National Health and Nutritional 

Examination Survey, 2017). 성인의 성별에 따른 운동 참여율

을 보면 여성보다 남성이 높다고 알려졌고, 서비스업 근로자의 

건강수준에 영향을 미치는 요인을 살펴본 선행연구에서 운동

을 전혀 하지 않는다고 응답한 남성근로자 37.8%, 여성근로자 

59.3%로 여성근로자의 운동 실천율이 더 낮게 나타났다(Kim, 

Kim, & Kim, 2008). 서비스업 여성근로자의 건강수준에 영향

을 미치는 요인 중 규칙적인 운동이 유의미한 영향요인임에도 

불구하고(Kim, Kim, & Kim, 2008), 이들의 신체활동에 영향

을 미치는 요인을 살펴보는 연구는 찾아보기 어려웠다. 

최근에 주목받고 있는 자기결정성이론은 신체활동 행위 영

역에서 주목을 받고 있는 동기부여 이론이다(Wilson, Mack, 

& Grattan, 2008). 자기결정성이론에 의하면 인간의 기본심리 

욕구만족이 이뤄지게 되면 건강행위에 대한 동기가 강화되어 

인간의 건강행위에 변화를 가져올 수 있다는 이론으로서(Deci 

& Ryan, 2000), 신체활동에 관한 심리욕구만족이 이뤄지게 되

면 동기가 강화되어 신체활동을 증진시킬 수 있다. 자기결정성

이론을 바탕으로 한 심리적 욕구만족은 자율성, 유능성, 관계

성의 심리적 욕구가 만족되는 정도에 따라 행동에 대한 동기를 

증진시킬 수 있다고 하였다(Park, 2013). 자율성은 타인에게 

의존하지 않고 스스로 건강 행위를 선택하는 것이며, 유능성이 

높을수록 긍정적인 건강 행위와 결과를 유지하며, 관계성은 건

강 행위를 함에 있어 타인과의 관계가 중요한 지속 요인이 된다

고 하였다. 이러한 자율성, 유능성, 관계성의 심리적 욕구가 운

동이나 신체활동과 같은 건강증진행위를 촉진함으로써 신체

적 ․ 정신적 건강에 긍정적인 영향을 미친다고 알려졌다(Ryan, 

Patrick, Deci, & Williams, 2008). 예를 들면, 청소년과 성인을 

대상으로 한 선행연구에서 심리적 욕구가 만족되면 신체활동

을 꾸준하게 지속할 수 있도록 한다고 하였다(Cheon, Song, 

Johnmarshall, & Kim, 2019; Mun, 2018). 이처럼 성인이나 청

소년을 대상으로 심리적 욕구만족과 신체활동과의 관계를 살

펴본 선행연구는 있으나, 서비스업에 종사하는 여성근로자의 

운동심리 욕구만족이 신체활동에 어떤 영향을 미치는지에 대

한 연구는 찾아보기 어려웠다. 

운동 동기는 신체활동의 시작과 지속을 결정하는 중요한 요

인으로 작용한다(Kilpatrick, Hebert, & Jacobsen, 2002). 인

간의 행동을 설명하는 이론 중 자기결정성 이론에 의하면 인간

은 동기에 의해 건강행위를 시작하고 유지한다고 하였는데, 이 

이론에서 운동 동기는 동기가 없는 무동기에서부터 외재적 동

기, 의무적 동기, 확인적 동기와 내재적 동기로 이뤄져 있다고 

하였다(Ryan & Deci, 2000). 상벌 혹은 인센티브와 같은 외재

적 동기는 신체활동을 시작하게 할 수 있으나 행위를 지속하기 

어려운 반면에 인간의 내부에서 발생하는 내재적 동기는 신체

활동과 같은 건강행위의 시작과 지속에 긍정적인 영향을 미침

으로써 사람들이 더욱 적극적으로 신체활동에 참여할 수 있도

록 한다(Lee, Park, & Yoo, 2015). 이러한 운동 동기는 성별에 

따라 차이가 있는 것으로 알려졌는데, 남자는 즐거움 혹은 도전

과 같은 내재적 동기에 의해서 운동을 수행하는 반면에 여성은 

체중관리와 같은 외재적 동기에 의해 운동에 참여하는 것으로 

나타났다(Egli et al., 2011). 이처럼 운동 동기는 성별에 따른 

차이가 있을 뿐만 아니라 신체활동의 시작 및 유지에 핵심적인 

역할을 담당하고 있음에도 불구하고, 선행연구의 대부분은 성

인과 대학생, 청소년에 초점이 맞춰져 있을 뿐(Kim, Yang, & 

Lee, 2007; Yeun, Kang, & Kim, 2017) 서비스업 여성근로자

는 운동 동기와 이들의 운동 동기가 신체활동에 어떤 영향을 미

치는지에 대한 연구가 드물었다. 서비스업에 종사하는 여성근

로자의 신체활동 부족 위험이 높음을 고려할 때, 이들의 신체

활동에 영향을 미치는 요인을 파악함으로써 신체활동을 증진

시킬 수 있는 전략 개발이 필요하다. 따라서 본 연구에서는 서

비스업 여성근로자의 운동심리 욕구만족, 운동동기가 신체활

동에 미치는 영향요인을 규명함으로써 여성근로자의 운동 동

기를 고려한 맞춤형 신체활동 증진 프로그램을 개발하는데 있

어 실증적인 자료를 제공하고자 한다. 

2. 연구목적 

본 연구의 구체적인 목적은 다음과 같다. 

 대상자의 일반적 및 직업 관련 특성을 파악한다. 

 대상자의 일반적 및 직업 관련 특성에 따른 저강도 신체활

동과 중 ․ 고강도 신체활동의 차이를 파악한다. 

 대상자의 운동심리 욕구만족, 운동동기에 따른 저강도 신

체활동과 중 ․ 고강도 신체활동의 차이를 파악한다. 

 대상자의 신체활동에 영향을 미치는 요인을 규명한다. 
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연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 서비스업에 종사하는 여성근로자의 신체활동에 

영향을 미치는 요인을 규명하기 위한 서술적 조사연구이다.

2. 연구대상 

본 연구의 대상자는 J시에 소재한 중대규모 서비스업 사업

장에 근무하는 여성근로자를 대상으로 하였다. 대상자 선정기

준은 만 19~60세 미만으로 사업장에 소속된 정규직 근로자로

서 본 연구참여에 자발적으로 동의한 자를 선정하였다. 

표본 수 산정은 G*Power 3.1.9 프로그램을 활용하여, 다중

회귀분석에서 중간 효과크기 .15, 검증력(1-β)은 .80, 유의수준

(⍺) .05, 예측요인 4개로 구하였을 때, 총 85명이 필요하였다. 

탈락률을 고려하여 총 90부의 설문지를 배부하였고, 그 중 누

락된 문항이 있거나 무성의한 설문지 5부를 제외한 설문지 85

부를 본 연구의 최종 분석에 사용하였다. 

3. 연구도구 

1) 일반적 특성 및 직업 관련 특성

일반적 및 직업 관련 특성 문항은 연령, 결혼상태, 최종 학력, 

주관적 건강상태, 질병 유무, 근무경력, 주당 근무시간, 근로환

경 만족도에 대한 문항으로 구성되었다. 

2) 운동심리 욕구만족

운동행위의 자기결정성을 측정하기 위해 Wilson 등(2006)이 

개발한 심리적 욕구만족 도구(Psychological Need Satisfac-

tion in Exercise, PNSE)(Wilson, Rogers, Rodgers, & Wild, 

2006)를 Han, Ha와 Lee (2019)가 국문으로 번안한 것을 사용

하였다. 메일을 통해 영문판 도구사용에 대한 허락을 얻었다. 

이 도구는 운동 자율성 6문항, 운동 유능성 6문항, 운동 관계성 

6문항 총 18문항으로 구성되었다. 또한 이 도구는 ‘전혀 그렇지 

않다’ 1점, ‘매우 그렇다’ 6점으로 배점되는 6점 척도로 점수가 

높을수록 각 하위 영역의 자기결정성이 높음을 의미한다. 

Wilson 등(2006)의 연구에서 운동 자율성 Cronbach’s ⍺는 .91 

운동 유능성 Cronbach’s ⍺는 .91, 운동 관계성 Cronbach’s ⍺
는 .90이었다. 본 연구에서 운동 자율성 Cronbach’s ⍺는 .92, 

운동 유능성 Cronbach’s ⍺는 .95, 운동 관계성 Cronbach’s ⍺

는 .96이었다.

3) 운동 동기

운동 동기는 Wilson과 Rogers (2004)가 개발한 운동 행위 

조절(Behavioral Regulation on Exercise Questionnaire-2, 

BREQ-2) 도구(Wilson & Rogers, 2004)를 Cheon과 Pyo (2008)

가 국문으로 번안한 것을 사용하였다. 메일을 통해 영문판과 국

문판 도구사용에 대한 허락을 얻었다. 이 도구는 무동기, 외적 

조절, 부과된 조절, 확인적 조절, 내재적 동기를 측정하는 5요인 

19문항으로 구성되었다. 5점 Likert 척도로 구성된 이 도구는 

‘전혀 그렇지 않다’ 0점, ‘매우 그렇다’ 4점으로 점수가 높을수록 

각 하위영역의 동기가 높음을 의미한다. 개발당시 도구의 신뢰도

에서 무동기 Cronbach’s ⍺는 .80, 외적 조절 Cronbach’s ⍺는 

.73, 부과된 조절 Cronbach’s ⍺는 .71, 확인적 조절 Cronbach’s 

⍺는 .72, 내재적 동기 Cronbach’s ⍺는 .83이었다. 본 연구에서 

무동기 Cronbach’s ⍺는 .79, 외적 조절 Cronbach’s ⍺는 .72, 

부과된 조절 Cronbach’s ⍺는 .79, 확인적 조절 Cronbach’s ⍺
는 .72, 내재적 동기 Cronbach’s ⍺는 .89였다.

4) 신체활동 

본 연구에서 대상자의 신체활동은 국제신체활동설문지 단

축형(International Physical Activity Questionnaire-Short 

Form, IPAQ-Short Form; Ainsworth et al., 2000)을 한국어

로 신뢰도와 타당도를 검증한 한국어판 국제신체활동설문지 

단축형(Oh, Yang, Kim, & Kang, 2007)을 이용하여 측정하였

다. 이 도구는 전 세계의 다양한 인구(18~65세)의 걷기, 중강도 

및 고강도의 신체활동 수준을 측정하고 비교할 목적으로 개발

된 표준화된 설문지이다. 이 도구는 지난 7일간의 신체활동의 

빈도(주당 횟수)와 기간(분, minutes)을 측정하여 총 신체활동

량을 계산한다. 신체활동은 Metabolic Equivalent (MET) 점

수로 계산되며(IPAQ Research Committee, 2005), 계산공식

은 ‘(각 활동의 MET 단위) × (시행기간 분) × (주당 횟수)’ 이다. 

각 활동별 MET 단위는 걷기 3.3 METs, 중등도 강도 활동 4.0 

METs, 격렬한 활동 8.0 METs 이다(Oh et al., 2007). 측정된 신

체활동의 범위는 낮은 수준(저강도), 중간 수준(중강도), 높은 

수준(고강도)의 3단계로 분류할 수 있다. 높은 수준의 신체활

동군은 적어도 3일 이상 고강도의 신체활동을 통해 최소한 

1,500 MET-min/week의 운동량을 소비한 경우 혹은 걷기, 중

강도 또는 고강도 신체활동 세 가지 활동 중 어느 조합이든 7일 

이상 적어도 3,000 MET-min/week의 운동량을 소비한 경우

이며, 중간 수준의 신체활동군은 주 3일 이상 하루에 적어도 20



100 Korean J Occup Health Nurs

하영미·한상미

Table 1. General and Job-related Characteristics of Participants
(N=85)

Variables Categories n (%) or M±SD

Age (year) ≥34
35~44
45~54
≤55

25 (29.4)
19 (22.4)
35 (41.2)
6 (7.1)

41.42±9.89

Martial status Single
Married

25 (29.4)
60 (70.6)

Education level ≥High school
College
≤University 

30 (35.3)
31 (36.5)
24 (28.3)

Chronic disease 
presence

No
Yes

56 (65.9)
29 (34.1)

Subjective health 
status

Healthy
Moderate
Unhealthy

29 (33.9)
43 (50.6)
13 (15.3)

Working experience
(year)

＞5
5~9
10~14
＜15

33 (38.8)
19 (22.4)
13 (15.3)
20 (23.5)

9.39±8.92

Working hour
(hrs/wk)

≥40
41~52
≤53

47 (55.3)
19 (22.4)
19 (22.4)

44.79±9.77

Satisfaction of 
working environment

Satisfied
Not satisfied

66 (77.6)
19 (22.4)

Level of physical 
activity

Low
Moderate/High

33 (38.8)
52 (61.2)

1,237.64±1,273.33

분 이상 고강도의 신체활동을 한 경우 혹은 주 5일 이상 하루에 

적어도 30분 이상 중강도 신체활동을 하거나 걸은 경우 혹은 걷

기, 중강도 또는 고강도 신체활동 중 어느 조합이든 적어도 600 

MET-min/week 의 신체활동을 한 경우이다. 마지막으로 낮

은 수준의 신체활동군은 위 두 개의 신체활동군에 속하지 않은 

사람으로 분류되었다. 본 연구에서는 2007년 미국스포츠의학

회, 미국심장협회(Haskell et al., 2007)에서 제시한 저강도 수

준(600MET 미만)과 중강도/고강도 수준(600MET 이상) 2단

계 분류기준에 따라 저강도와 중 ․ 고강도로 분류하였다. 

4. 자료수집

본 연구는 2018년 9~11월에 J시 소재의 서비스업 사업장 3

곳의 만 19~60세 미만인 여성근로자 85명을 대상으로 하였다. 

자료수집을 위해서 판매서비스업(백화점)과 의료서비스업(병

원 원무직 및 사무직) 등의 서비스업 사업장 보건관리자에게 

설문조사의 목적과 방법을 설명한 후, 설문조사를 허락한 사업

장을 직접 찾아가 근로자들의 휴게시간과 퇴근하는 시간에 근

로자를 대상으로 설문조사의 목적과 방법을 설명하고 연구참

여에 동의한 근로자에게 설문조사를 실시하였다. 설문지 작성

에 약 10분간의 시간이 소요되었으며, 완성된 설문지는 연구자

가 곧바로 회수하였다. 설문지를 작성한 연구참여자에게는 감

사의 의미로 소정의 상품을 제공하였다. 

5. 윤리적 고려

연구대상자의 권리를 보호하기 위해 자료수집 전에 연구자

가 참여자를 대상으로 본 연구의 목적과 방법을 설명하고 참여

자의 서면동의를 구하였다. 만약 연구참여에 동의했을지라도 

언제라도 연구 철회가 가능하며, 이로 인한 불이익이 없음을 설

명하였다. 설문지의 모든 정보는 익명으로 처리되어 철저하게 

비밀이 보장되고, 연구목적 이외 다른 목적으로 사용하지 않는

다는 내용을 설명하였다. 

6. 자료분석 

수집된 자료는 SPSS/WIN 24.0 프로그램을 이용하여 분석

하였다. 첫째, 대상자의 연령, 결혼상태, 최종 학력, 주관적 건

강상태, 질병유무, 근무 경력, 주당 근무시간, 근로환경 만족도, 

신체활동 수준은 빈도와 백분율, 평균과 표준편차로 분석하였

다. 둘째, 저강도 신체활동군에서 대상자의 일반적 특성 및 직

업 관련 특성에 따른 신체활동의 차이와 중 ․ 고강도 신체활동

군에서의 차이는 t-test 혹은 일원분산분석으로 분석하였다. 셋

째, 대상자의 저강도 신체활동군과 중 ․ 고강도 신체활동군 간

의 운동심리 욕구만족과 운동 동기의 차이는 t-test로 분석하였

다. 넷째, 대상자의 신체활동에 영향을 미치는 요인은 로지스

틱 회귀분석을 이용하여 분석하였다. 

연 구 결 과

1. 일반적 및 직업 관련 특성

본 연구대상자는 총 85명으로 모두 여자로 구성되어 있다

(Table 1). 대상자의 일반적인 특성 중 연령은 ‘45~54세’가 41.2 

%로 가장 많았으며, ‘34세 이하’가 29.4%를 차지하였으며, ‘35 



Vol. 29 No. 2, 2020 101
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Table 2. Differences of Physical Activity by General and Job-related Characteristics of Participants (N=85)

Variables Categories
Low PA† Moderate/High PA†

M±SD t or F (p) M±SD t or F (p)

Age (year) ＞40
≤40

269.77±170.71
230.50±183.14

0.61 (.541) 1,819.38±1,356.15
1,899.19±1,228.64

-0.22 (.826)

Martial status Single
Married

257.11±138.58
241.79±191.56

0.21 (.828) 2,047.06±1,513.60
1,786.92±1,159.25

0.68 (.501)

Education level ≥High school
College
≤University

301.58±193.85
243.77±176.63
166.13±132.68

1.45 (.205) 1,823.39±1,206.08
1,778.94±1,008.47
2,015.00±1,624.95

0.16 (.855)

Chronic disease 
presence

No
Yes

230.83±162.32
286.33±215.92

-0.79 (.430) 1,732.56±1,116.41
2,082.00±1,486.93

-0.97 (.339)

Subjective health 
status

Healthy
Moderate
Unhealthy

295.93±174.93
254.93±157.80
157.83±235.27

1.05 (.361) 1,920.09±1,503.28
1,941.39±1,186.35
1,455.43±626.37

0.42 (.661)

Working experience (year) ＞10
≤10

251.83±163.03
230.33±219.31

0.30 (.761) 2,168.50±1,533.09
1,515.17±756.81

1.90 (.064)

Working hour (hrs/wk) ＞40
40~52
＜53

136.13±158.48
243.05±178.84
308.56±170.84

1.30 (.287) 1,135.00±615.79
1,884.21±1,211.74
2,007.00±1,588.35

0.56 (.575)

Satisfaction of 
working environment

Satisfied
Not satisfied

260.39±170.11
192.43±204.22

0.90 (.375) 1,841.90±1,236.77
1,950.50±1,426.55

-0.26 (.798)

†PA=Physical activity (MET-min/week).

~44세’가 22.4%였고, ‘55세 이상’ 7.1%를 차지하였으며, 평균 

연령은 41.4세였다. 결혼 상태는 ‘결혼’이 70.6%, ‘미혼’이 29.4%

였다. 최종학력은 ‘전문대졸’이 36.5%,로 가장 높았고, ‘고졸’ 

35.3%, ‘대졸’ 28.3%순으로 나타났다. 만성질병 유무는 ‘없음’

이 65.9%였고, ‘있음’이 34.1%인 것으로 나타났으며, 주관적 건

강상태는 ‘보통’이 50.6%로 가장 높았고, ‘건강한 편’이 33.9%, 

‘건강하지 않은 편’이 15.3%였다. 

대상자의 직업 관련 특성 중 근무 경력은’5년 미만‘이 38.8%

로 가장 많았고, ‘15년 이상’이 23.5%, ‘5~9년’이 22.4%,‘10~14

년’이 15.3%순이었고, 평균 근무 경력은 9.39년이었다. 주당 근

무시간은 ‘40~52시간’이 69.4%로 가장 높았으며, ‘53시간 이

상’이 22.4%, ‘40시간 미만’이 8.2%였다. 평균 주당 근무시간은 

44.79시간이었다. 근로환경 만족도는 ‘만족하는 편’이 77.6%

였고, ‘만족하지 않는편’이 22.4%였다. 신체활동 수준은 ‘중/

고강도’가 61.2%였고, ‘저강도’가 38.8%였다. 평균 신체활동

은 1,237.64 MET-min/week이었다. 

2. 일반적 및 직업 관련 특성에 따른 저강도 신체활동군과 

중 ․ 고강도 신체활동군의 차이

저강도 신체활동군의 경우 일반적인 특성인 연령, 결혼상

태, 최종학력, 만성질병 유무, 주관적 건강상태에 따른 신체

활동은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으며, 직업 관련 특

성인 근무경력, 주당 근무시간, 근로환경 만족도에 따른 신체

활동은 유의한 차이가 없었다. 중 ․ 고강도 신체활동군의 경우 

일반적인 특성과 직업 관련 특성에 따른 신체활동은 유의한 

차이가 없었으나, 근무경력의 경우 근무경력 10년 미만인 중 ․ 
고강도 신체활동군(2,168.50±1,533.09)과 근무경력 10년 이상

인 중 ․ 고강도 신체활동군(1,515.17±756.81)에서 통계적으로 

유의미한 차이는 아니지만 의미 있는 차이를 나타났다(t=1.90, 

p=.064)(Table 2). 

3. 저강도 신체활동군과 중 ․ 고강도 신체활동군 간의 

운동심리 욕구만족과 운동 동기의 차이 

운동심리 욕구만족의 하위 영역인 ‘자율성’의 경우 저강도 

신체활동군 3.97±1.24점과 중 ․ 고강도의 신체활동군 4.68±0.90

점으로 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(t=-2.81, 

p=.007). 운동 동기의 하위 영역인 ‘확정적 동기’의 경우 저강도 

신체활동군 1.92±0.87점과 중 ․ 고강도 신체활동군 2.41±0.65

점으로 통계적으로 유의한 차이가 있었고(t=-2.78, p=.007), 

‘내재적 동기’의 경우 저강도 신체활동군 1.89±1.01점과 중 ․ 
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Table 3. Differences in Exercise Psychological Need Satisfaction and Motivation for Exercise between Low and Moderate · High 
Groups (N=85)

Variables Categories
Low PA† Moderate/High PA†

t (p)
M±SD M±SD

Psychological need 
satisfaction in exercise
(range 1~6)

Autonomy
Competence
Relatedness

3.97±1.24
3.28±1.17
3.71±1.17

4.68±0.90
3.76±1.16
4.11±1.11

-2.81 (.007)
-1.86 (.067)
7.56 (.102)

Motivation for exercise 
(range 0~4)

Amotivation
External motivation
Introjected motivation
Identified motivation
Intrinsic motivation

0.57±0.71
0.95±0.75
1.08±0.85
1.92±0.87
1.89±1.01

0.58±0.55
0.89±0.68
1.27±0.96
2.41±0.65
2.55±0.83

0.24 (.949)
0.34 (.738)

-0.92 (.359)
-2.78 (.007)
-3.24 (.002)

†PA=physical activity (MET-min/week).

Table 4. Influencing Factors on Physical Activity (N=85)

Variables Categories B SE OR 95% CI p

Psychological need satisfaction in exercise Autonomy 0.50 0.25 1.65 1.00~2.70 .047

Motivation for exercise Intrinsic motivation 0.67 0.29 1.95 1.10~3.47 .023

고강도의 신체활동군 2.55±0.83점으로 통계적으로 유의한 차

이가 있었다(t=-3.24, p=.002)(Table 3).

4. 신체활동에 영향을 미치는 요인

대상자의 신체활동에 영향을 미치는 요인을 파악하기 위하

여 먼저 단변량 분석에서 유의한 차이를 나타낸 운동 동기의 

하위요인인 내재적 동기, 운동심리 욕구만족의 하위요인인 자

율성을 독립변수로 하였고, 저강도 신체활동과 중 ․ 고강도 신

체활동을 종속변수로 하여 이분형 로지스틱 회귀분석을 실시

하였다. 

본 연구의 회귀모형은 통계적으로 유의하였고(x2=15.18, 

p=.001), 본 연구모형은 Nagelkerke 결정 계수에 의해 대상자

의 신체활동을 20.8%로 설명하였다. 분류 정확도는 64.7%, 모

형의 적합성은 Hosmer-Lemeshow 검정 결과 이 모형의 관측

값과 예측값에 차이가 없다는 가설이 기각되지 않아(x2=3.56, 

p=.829), 본 연구에서 제시된 모형은 자료에 잘 부합되는 것으

로 나타났다. 

대상자의 신체활동에 영향을 미치는 요인을 분석한 결과 대

상자의 신체활동에 영향을 미치는 유의한 요인은 내재적 동기

와 자율성인 것으로 나타났다. 내재적 동기가 증가할수록 저강

도 신체활동에서 중 ․ 고강도 신체활동을 할 가능성이 1.95배 높

아진다(95% 신뢰구간: 1.10~3.47, p=.023). 운동심리 욕구만족

의 자율성이 높을수록 저강도 신체활동에서 중 ․ 고강도 신체활

동을 할 가능성이 1.65배 높아진다(95% 신뢰구간: 1.00~2.70, 

p=.047)(Table 4).

논 의

본 연구는 서비스업에 종사하는 여성근로자의 운동심리 욕

구만족, 운동 동기, 신체활동의 관계를 파악하고, 서비스업에 

종사하는 여성 근로자의 신체활동에 영향을 미치는 요인을 규

명하여 이들의 신체활동 수준을 향상시키기 위한 효과적인 중

재 프로그램 개발의 기초자료를 제공하고자 시행되었다. 

서비스업 여성근로자를 대상으로 신체활동량을 측정한 결

과 1,237.64 MET-min/week 로 중강도 신체활동 수준을 유지

하는 것으로 나타났다. 이는 국민건강영양조사의 중년여성 대

상 신체활동량 1,465.60 MET-min/week 와 비교하였을 때 본 

연구의 대상자들의 신체활동량이 조금 낮은 것으로 나타났다

(Jeon & Cho, 2016). 본 연구에 참여한 서비스업 종사 여성근

로자들의 근로특성상 서서 일하거나 판매나 영업을 위해 활동

량이 높은 업무를 담당함에도 불구하고 일반 중년여성보다 신

체활동량이 낮은 것으로 나타나 서비스업 여성근로자 신체활

동에 관심이 필요하다. 

본 연구에 참여한 서비스업 여성근로자의 운동심리 욕구만

족은 3.5점 이상(점수 범위 1~6점)으로 중간정도보다 조금 높

은 점수였다. 이는 성인 남녀를 대상으로 한 선행연구(Han, 

Ha, & Lee, 2019)에서 이들의 운동심리 욕구만족은 4.20~4.79
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점으로 나타나 본 연구에 참여한 여성근로자의 운동심리 욕구

만족 점수보다 높았다. 본 연구대상자의 운동심리 욕구만족 점

수보다 선행연구에서 점수가 높은 것은 선행연구의 대상자들

은 남성 성인을 다수 포함하고 있기 때문으로 생각된다. 일반적

으로 남성은 여성보다 운동 참여율이 높고 신체활동량도 높은 

것으로 잘 알려졌다(KNHANES, 2017). 국민건강영양조사 결

과 남성보다 여성의 신체활동이 부족한 것으로 나타났으며, 특

히 남녀 사무직 근로자를 대상으로 신체활동의 차이를 살펴본 

선행연구(Chae, Kim, & Lee, 2013)에서도 여성근로자의 신체

활동량이 남성 근로자보다 낮은 것으로 나타났다. 운동심리 욕

구만족의 하위영역인 자율성, 유능성, 관계성에 대한 만족은 

신체활동과 건강한 생활을 위한 행동을 지속하도록 이끌어주

며, 규칙적으로 참여하도록 이끌어 준다(Deci & Ryan, 2000). 

따라서 서비스업 여성근로자의 운동심리 욕구만족의 하위영

역인 자율성, 유능성, 관계성 충족을 통해 이들의 신체활동 수

준을 증가시키기 위해 서비스업 여성근로자의 운동심리 욕구

만족을 높일 필요가 있다. 

본 연구결과 서비스업 여성근로자의 운동 동기는 무동기에

서 외재적 동기를 거쳐 내재적 동기로 갈수록 점수가 높아지는 

것으로 나타나, 운동행위에 대한 내재적 동기가 가장 높았다. 

성인 남녀와 청소년을 대상으로 운동 동기를 살펴본 선행연구

에서도 내재적 동기의 점수가 가장 높게 나타나 본 연구결과를 

지지하였다(Kim, Yang, & Lee, 2007; Yeun, Kang, & Kim, 

2017). 내재적 동기가 높은 사람들은 신체활동의 필요성을 내

재적으로 인식하고 적극적으로 참여하는 것으로 알려졌다

(Lee, Park, & Yoo, 2015). 신체활동을 처음 시작할 때에는 상

벌이나 인센티브와 같은 외재적 동기가 유의한 영향을 미칠 수 

있지만 신체활동을 지속적으로 수행하기 위해서는 내재적 동

기의 발현이 필요함을 고려할 때 서비스업 여성근로자들의 내

재적 동기가 높은 것은 의미있는 결과라고 할 수 있다. 

이분형 로지스틱 회귀분석을 실시한 결과 서비스업 여성근로

자의 신체활동에 가장 큰 영향을 미치는 요인은 운동 동기중에

서 내재적 동기인 것으로 나타났다. 이는 선행연구에서 내재적 

동기가 개인의 신체활동을 지속하는데 유의한 영향을 미친다

는 연구결과와 일치하며(Wilson, Rodgers, Fraser, & Murray, 

2004; Yeun, Kang, & Kim, 2017), 특히 근로자를 대상으로 한 

선행연구에서도 내재적 동기인 즐거움, 만족이 신체활동의 참

여와 지속을 결정하는 가장 중요한 요인이라고 한 연구결과와

(Yang, 2004) 일치하였다. 일반적으로 외재적 동기수준이 높

은 사람들은 건강행위 유지 시간이 짧고 지속적 활동의도를 예

측할 수 없는 반면에, 내재적 동기수준이 높은 사람들은 건강행

위 자체에 대한 즐거움과 만족감이 높아서 건강행위를 지속적

으로 수행할 수 있다고 알려져 있다(Deci & Ryan, 2000). 이러

한 결과는 본 연구의 대상자인 서비스업 여성근로자들이 상벌

과 같은 외재적 동기에 의해서 신체활동을 수행하는 것이 아니

라 신체활동 증진 그 자체에 의미를 부여하고 즐거움과 만족을 

느낌으로서 신체활동 행위에 몰입한다는 것을 알 수 있다. 따라

서 신체활동량이 부족한 서비스업 여성근로자의 신체활동량 

증진을 위해서 신체활동에 대한 내재적 동기를 강화하고 유지

하기 위한 프로그램 개발 및 적용이 필요하다. 구체적으로 내재

적 동기는 운동심리 욕구만족의 자율성, 유능성, 관계성이 충

족되었을 때 비로소 강하게 자극된다고 하였으므로(Ryan & 

Deci, 2000), 여성근로자 스스로 신체활동 수행 시간과 방법을 

자율적으로 선택하고 다른 사람들과 함께 친밀한 관계 속에서 

신체활동을 수행할 수 있는 기회를 제공하는 전략이 필요하다. 

본 연구에서 서비스업에 종사하는 여성근로자의 신체활동

에 유의한 영향을 미치는 두 번째 요인은 운동심리 욕구만족의 

하위요인 중 자율성인 것으로 나타났다. 성인을 대상으로 한 선

행연구에서도 자율성은 신체활동에 유의한 영향을 미친다고 

하여 본 연구결과를 지지하였다(Kanning & Hansen, 2017). 

자율성은 행동의 주체가 자신에게 있다는 신념으로, 자신이 중

요한 것과 가치 있는 것이 무엇인지를 결정함으로써 스스로 목

표를 세우고 행동을 하도록 조절하는 것이다. 신체활동을 지속

하기 위해서는 사람들이 자신의 신체활동 수행방법이나 시간, 

종류 등을 자유롭게 선택하게 하는 자율성에 대한 존중이 무엇

보다 중요하다. 왜냐하면 운동심리 욕구만족 중에서 자율성에 

대한 만족이 이루어지면 내재적 동기가 증가하게 되며 이로 인

해 신체활동이 증진될 수 있기 때문이다(Vieira et al., 2010). 

특히 근로환경 특성 혹은 직업적 특성으로 인해 신체활동량이 

부족한 서비스업 여성근로자들의 신체활동 증진을 위해서 여

성근로자들 스스로 신체활동 수행 방법과 시간, 종류를 선택하

게 하는 자율성의 보장이 중요하다고 할 수 있다. 

본 연구는 건강증진행위 중 신체활동에 대한 중요성이 높아

지고 있는 시점에서 서비스업에 종사하는 여성근로자의 운동

심리 욕구만족, 운동 동기가 신체활동에 미치는 영향을 살펴봄

으로써 이들의 신체활동을 향상시킬 수 있는 기초자료를 제공

하였다는 점에서 의의를 찾을 수 있다. 이런 의의에도 불구하고 

본 연구가 가지는 몇 가지 연구 제한점을 살펴보면, 첫째, 본 연

구는 일개 시에 소재한 중대규모 서비스업 사업장에 근무하는 

여성 근로자를 편의표집 하였으므로 본 연구결과를 모든 서비

스업 여성근로자에게 일반화시키는 것은 어려움이 있다. 둘째, 

본 연구에서는 여성근로자의 신체활동량을 측정하기 위해서 
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자가 설문조사도구를 사용하였기에 여성근로자의 실제 신체

활동량과 차이가 있을 수 있다. 따라서, 후속연구에서는 신체

활동량을 객관적으로 측정할 수 있는 만보계 혹은 핏빗이나 샤

오미의 미밴드와 같은 웨어러블 디바이스를 활용하여 좀 더 신

뢰성있는 자료를 확보할 것을 제안한다.

결 론  및  제 언

본 연구는 서비스업 여성근로자의 운동심리 욕구만족, 운동 

동기가 신체활동에 미치는 영향을 규명함으로써 향후 서비스

업 여성근로자의 신체활동 증진을 위한 프로그램 개발의 기초

자료를 제공하고자 시도되었다. 본 연구결과 서비스업 여성근

로자들의 신체활동에 영향을 미치는 요인은 운동 동기의 하위

요인인 내재적 동기와 운동심리 욕구만족의 하위요인인 자율

성으로 나타났다. 즉, 서비스업에 종사하는 여성근로자의 운동 

동기 하위요인인 내재적 동기가 증가할수록 저강도 신체활동

에서 중 ․ 고강도 신체활동을 할 가능성이 1.95배 높아지며, 운

동심리 욕구만족의 자율성이 높을수록 저강도 신체활동에서 

중 ․ 고강도 신체활동을 할 가능성이 1.65배 높아지는 것으로 나

타났다. 

본 연구결과를 바탕으로 후속연구를 위해서 다음과 같은 제

언을 하고자 한다. 첫째, 본 연구결과를 바탕으로 서비스업에 

종사하는 여성근로자의 신체활동을 증진시키기 위하여 운동

심리 욕구만족을 위한 자율성 향상 프로그램과 운동 동기의 내

재적 동기를 강화할 수 있는 프로그램을 개발하여 적용할 것을 

제언한다. 둘째, 여성의 취업률이 증가하고 있음을 고려할 때, 

서비스업종에 종사하는 여성근로자뿐만 아니라 제조업이나 

사무직 등 다양한 직종의 여성근로자의 신체활동량과 신체활

동의 영향요인을 살펴보는 연구가 필요하다. 결론적으로 본 연

구를 통해 도출된 운동 동기 중 내재적 동기와 운동심리 욕구만

족의 하위요인인 자율성을 향상시킬 수 있는 신체활동증진 프

로그램을 개발하여 서비스업 여성근로자에게 적용한다면 신

체활동량이 낮은 여성근로자의 건강증진과 삶의 질 향상에 기

여할 수 있을 것이다. 
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