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Purpose: This study was conducted to identify the differences by the stages of change in exercise behaviors of 
caregivers based on Transtheoretical Model. Methods: The subjects were consisted of randomly chosen 105 care-
givers working in a nursing home. The collected data were analyzed with descriptive statistics, chi-square test, 
ANOVA and Duncan test using IBM SPSS Statistics 19. Results: The results showed that in the stages of exercise 
behaviors, there were most participants in contemplation stage with 24.7%, followed by 22.8% in preparation, 
21.9% maintenance, 19.0% action and 11.4% pre-contemplation. As for the process of change by the stages of 
change in exercise behaviors, it showed statistically significant differences in behavioral strategies (F=7.64, 
p<.001).  In decisional balance, pros (F=3.75, p=.007) showed statistical significance, with higher pros in all stages 
except pre-contemplation. Self-efficacy was also statistically significant (F=6.25, p<.001), especially in the main-
tenance stage. Conclusion: This study suggested that in order to encourage caregivers to exercise, a strategic 
intervention to reinforce the process of change, recognition of positive decision-making and promotion of self-effi-
cacy in exercise behaviors should be developed.
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서 론

1. 연구의 필요성

고령 인구가 증가하면서 노인장기요양보험제도가 2008년

부터 실시되었다(National Health Insurance [NHI], 2014). 

이에 대한 수요가 높아져 2013년에 장기요양기관은 전국에 1

만 5천 개소가 운영되고 있다. 이곳에서 활동하고 있는 요양보

호사는 26만여 명에 달한다(NHI, 2014). 요양보호사의 업무

는 독립적인 활동이 어려운 노인을 대상으로 일상생활 활동을 

돕고 가사활동과 방문목욕 서비스 등의 돌봄을 제공하는 것이

다(Ministry of Health & Welfare, Inc, 2014). 장기요양 시

설급여기관에서 근무하는 요양보호사 분포를 살펴보면 87.5%

가 여성이고, 40대 이상 연령층이 77.1%를 차지하였으며, 근

무형태는 2교대(44%)와 3교대(28.5%)가 주를 이루었다(Je-

Gal, 2009). 즉 장기요양보험제도에서 중요한 역할을 담당하

는 요양보호사는 대부분이 중고령 여성이었으며 불규칙적인 

교대근무 여건 하에서 대상자를 돌보는 높은 강도의 신체부담 
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작업을 수행하고 있어 그에 따른 건강문제가 발생할 위험성

이 높다. 실제로 요양보호 서비스와 관련된 업무상 재해자는 

2008년 167명에서, 2010년 580명으로, 2년 사이 247% (413

명)가 증가하였다. 그 중 근골격계질환이 차지하는 비율은 

22.2%에 달했다(Korea Occupational Safety & Health 

Agency, 2012). 선행연구를 살펴보면, 재활요양병원에서 근

무중인 요양보호사 165명을 대상으로 작업관련 특성에 따른 

근골격계 증상을 조사한 연구에 의하면 근골격계증상의 차이

는 연령과 주 평균 근무일수에 따라 차이가 있는 것으로 나타

났다(Seo, Kim, Song, Kim, & Kim, 2012). 

근골격계질환의 예방을 위한 연구에서 요양보호사로 근무 

중인 중년 여성 46명을 대상으로 8주간 운동 중재프로그램을 

실시한 결과 다양한 신체부위에서 근골격계증상이 완화되었

다(Kim & Lee, 2013). 즉 요양보호사의 근골격계질환을 예방

하기 위해서는 근무조건을 개선하고 규칙적으로 운동을 실천

하는 것이 중요하다.

건강증진 이론 중 범이론적 모형(Transtheoretical Model, 

TTM)은 인간이 행동변화를 이루어 내는 과정과 그에 관련된 

요인을 분석한 이론이다. 초기의 TTM에 대한 연구는 건강에 

부정적인 영향을 미치는 행동을 감소시키기 위한 연구(Pro-

chaska & DiClemente, 1983)에서 출발하였으며, 이후 건강

에 바람직한 행동을 증진시키기 위한 여러 연구가 이루어졌다

(Fallon, Hausenblas, & Nigg, 2005; Jeong, 2010). TTM은 

개인의 행위변화 정도를 5단계(계획전, 계획, 준비, 행동, 유

지)로 구분하였고 관련 요인들로 변화과정, 의사결정균형, 자

기효능감을 제시하였다(Prochaska & Norcross, 2001). 변

화과정은 개인이 주로 사용하는 행동과 인지전략이다(Nigg, 

Norman, & Benisovich, 1999). 의사결정균형은 개인이 운

동행위와 관련해 내린 결정과 실천여부에 따라 얻게 되는 장점

과 단점을 생각하는 과정이다(Marcus, Rakowski, & Rossi, 

1992). 자기효능감은 운동실천에 대한 자아신념의 정도이다

(Marcus, Selby, Niaura, & Rossi, 1992). 이러한 개념들은 

운동에 대한 행위변화 단계에 유의한 영향 변수임이 선행연

구를 통해 규명되었다(Kim, 2006; Lee, 2005; Paek, 2012; 

Spencer, 2006; Wallace, Buckworth, Kirby, & Sherman, 

2000). TTM을 이용한 연구에서 지역주민 대상자 305명 중 운

동을 실천하는 행동단계, 유지단계에 분포한 대상자는 37.5%

였고, 변화과정과 자기효능감 그리고 의사결정균형 중 운동의 

이익은 유지단계로 갈수록 높게 나타났다(Paek, 2012). 사무

직 근로자들은 남성, 기혼자, 연령이 높고, 소득이 높을수록 

운동을 실천하는 경향이 높았다(Han, 2004). 운동행위 변화

단계에 따른 의사결정 균형은 긍정적 요소가 유지단계로 진행

할수록 영향력이 증가하였고 부정적 요소는 점차 감소했다

(Lee, 2005). 자기효능감도 유지단계로 갈수록 유의하게 증가

했다(Bae, 2012; Fallon et al., 2005). 이처럼 변화과정, 의사 

결정균형, 자기효능감은 운동행위 변화단계에 유의한 영향을 

미치고 있었다. 

요양보호사를 대상으로 한 선행연구로는 직무스트레스, 직

무만족, 성희롱 경험, 교육에 대한 연구들이 이루어졌으나 근

골격계질환 관련 연구는 많지 않았다. 또한 TTM을 이용한 요

양보호사의 운동행위와 관련된 연구는 아직 보고된 바 없다. 

이에 본 연구는 요양보호사를 대상으로 TTM을 적용하여 운

동행위 변화단계를 확인 함으로써 효과적인 운동실천 중재 전

략을 개발하는데 필요한 기초자료를 제공하고자 한다. 

2. 연구목적

본 연구의 목적은 노인요양시설에 근무하는 요양보호사의 

운동행위 변화단계를 구분하며 그에 따른 차이를 조사하는 것

으로 구체적으로 다음과 같다

요양보호사의 일반적 특성 및 운동관련 특성을 알아본다.

요양보호사의 운동행위 변화단계를 알아본다.

요양보호사의 운동행위 변화단계에 따른 변화과정, 의사

결정균형 및 자기효능감을 알아본다. 

연구방법

1. 연구설계

본 연구는 서술적 연구로, TTM을 중심으로 요양보호사의 

운동행위 변화단계를 조사하고 각 변화단계에 따른 운동행위 

변화과정, 의사결정 균형 및 자기효능감을 알아보는 것을 목

적으로 한다.

2. 연구대상 

본 연구 대상자는 G시 소재 장기요양보험 시설급여기관 13

곳에서 근무 하는 요양보호사이다. 연구의 필요성을 설명하고 

연구 참여에 동의한 110명을 편의표집 하였다.

표본 수 산정은 G*Power 3.4.10 프로그램을 사용하였으

며 산정 근거는 다음과 같다. F 검정을 위한 통계적 검증력 .09

를 확보하기 위해 선행연구(Prochaska & Norcross, 2001)에
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서 제시한 효과의 크기 .40 (large size), 유의수준 .05로 설정

하였을 때 최소 표본수가 94로 산출되었다. 탈락률을 감안하

여 110명을 대상으로 하였으며 미완성된 5개의 설문지를 제

외하고 최종적으로 105개의 설문지를 분석하였다.

3. 연구도구

1) 운동행위 변화단계

운동행위 변화단계를 측정하기 위하여 Cardinal (1998)이 

개발한 ‘Stage of Exercise Algorithm’를 Park (2001)이 번

안한 척도를 사용했다. 이는 각 개인의 운동행위의 단계를 구

분하는 4문항에 각각 두 개 또는 세 개로 응답하는 방법으로 

구성되어 있다. 운동참여에 대한 준비도와 운동참여가 규칙적

인지, 6개월 이상인지 여부에 따라 알고리즘 방식에 의해 다섯 

단계 즉 계획전단계, 계획단계, 준비단계, 행위단계, 유지단계

로 분류하였다.

2) 운동행위 변화과정

행위 변화과정을 측정하기 위하여 Nigg, Norman, Rossi

와 Benisovich (1999)이 개발한 ‘Processes of Exercise Be-

havior Change Scale’을 Park (2001)이 한국어로 변역해 타

당도(비교적합도 CFI .90, 기초적합도 GFI .90)를 검증한 척

도를 사용하였다. 운동행위의 변화과정을 측정하는 하위 요인

으로는 인지적 과정의 5개 요인(인식제고, 정서적 각성, 자아

재평가, 환경재평가, 사회적 해방)과 행위적 과정의 5개 요인

(대체행위형성, 지원관계 형성강화, 자기해방, 자극통제, 강

화관리)을 각각 2개의 문항으로 측정하였다. 이는 전체 20개

의 문항으로 구성되어 있으며 5점 Likert형 척도로 제작되었

다. 각 문항에서 ‘전혀 없다’는 1점에서 ‘항상 있다’는 5점으로 

하고 측정된 점수의 합이 높을수록 그 행위 변화과정을 긍정

적으로 설명하는 것이다. 본 연구에서 내적 일관도는 Cron-

bach's ⍺=.91이었다.

3) 의사결정 균형 

운동의 의사결정 균형을 측정하기 위해 Nigg와 Courneya 

(1998)가 개발한 ‘Decisional Balance for Exercise Scale’

을 Park (2001)이 한국어로 변역해 타당도(비교적합도 CFI 

.95, 기초적합도 GFI .95)를 검증한 척도를 사용했다. 의사결

정 균형은 운동 참여에 기대 되는 이익과 손실로 개념화한 긍

정적 요소(pros) 5문항과 부정적 요소(cons) 5문항으로 구성

되어있으며 5점 Likert형 척도이다. 각 문항에서 ‘전혀 아니

다’를 1점에서 ‘매우 그렇다’를 5점으로 하여 총점 범위는 긍

정적 요소, 부정적 요소 각 5~25점이다. 각 요소에 대한 점수가 

높을수록 운동에 대한 긍정적 혹은 부정적 인지가 높음을 의미

한다. 본 연구에서 내적일관도는 Cronbach's ⍺=.69였다.

4) 자기효능감

운동에 대한 자기효능감을 측정하기 위하여 Benisovich, 

Rossi, Norman과 Nigg (1998)이 개발한 ‘Multidimensional 

Measure of Exercise Self-Efficacy’을 Park (2001)이 한국

어로 변역해 타당도(비교적합도 CFI .95, 기초적합도 GFI 

.98)를 검증한 척도를 사용했다. 이 척도는 어떤 상황에서도 

운동참여를 지속할 수 있다는 대상자의 자신감을 사정하는 

것이다. 5점 Likert형 척도로 구성되어 있으며 6문항으로 구

성되었다. 각 문항에서 ‘전혀 자신 없다’를 1점에서 ‘매우자신 

있다’를 5점으로 하여 점수가 높을수록 자기효능감이 높은 것

을 의미한다. 본 연구에서 내적 일관도는 Cronbach's ⍺
=.86이었다. 

4. 자료수집 및 분석

1) 자료수집

자료수집 기간은 2012년 3월부터 5월까지였으며, G시 소

재 노인요양시설의 기관장 혹은 관리자와 전화 통화하여 연구

목적을 설명하고 허락을 받았다. 대상자는 기관에서 근무하고 

있는 요양보호사를 편의 표출하였다. 연구자가 기관을 직접 

방문하여 대상자에게 연구의 취지와 정보의 비밀보장, 익명

성, 연구참여의 철회가능성, 추가적인 정보요청 가능성 등 연

구피험자의 권리에 대해 설명하고 서면동의서에 기재하여 자

발적으로 설문에 동의한 경우 자기 기입식 설문지를 작성하도

록 하였다. 설문지 작성에 소요된 시간은 20~25분이었다.

2) 자료분석

수집한 자료는 SPSS (IBM SPSS Statistics 19)를 이용하여 

다음과 같이 분석하였다.

일반적 특성, 운동 관련 특성, 운동행위 변화단계, 운동행

위 변화과정, 의사결정 균형, 자기효능감은 기술 통계로 

분석하였다.

운동행위 변화단계별 변화과정, 의사결정 균형, 자기효능

감의 비교는 각 항목별 점수의 합을 이용하여 ANOVA 분

석을 하였으며, 결과에서 유의한 항목에 대해서는 Dun-

can test를 하였다.
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Figure 1. Stage of change in exercise behavior.

연구결과

1. 대상자 특성과 운동행위 변화단계

1) 일반적 특성과 운동관련 특성

본 연구대상자는 105명으로 모두 여성이었으며, 연령분포

는 40세 이상 60세 미만이 74.2%(78명)로 가장 많았다. 근무

형태는 교대근무가 61.9%(65명)로 대부분을 차지하였으며, 

대상자가 소속된 기관의 직원 수는 10명 이상~30인 미만이 

69.5%를 차지하였다. 운동관련 특성에서 운동을 안 한다는 

사람은 34.2%(36명)로 가장 많았다. 작업 전 ․후 스트레칭을 

실시하는 대상자는 26.5%(27명)에 불과하였다(Table 1). 

2) 운동행위 변화단계

본 연구대상자의 운동행위 변화단계는 계획단계에 속한 대

상자가 24.7%(26명)로 가장 많았으며, 준비단계 22.8%(24

명), 유지단계 21.9%(23명), 행동단계 19.0%(20명), 계획전

단계는 11.4%(12명)로 나타났다(Figure 1).

2. 운동행위 변화단계별 운동행위 변화과정, 의사결정 균

형, 자기효능감

1) 운동행위 변화단계별 운동행위 변화과정

본 연구대상자의 운동행위 변화단계에 따른 운동행위 변화

과정을 인지적 과정과 행위적 과정 두 분류로 나누어 비교해 

보면, 인지적 과정은 인식제고(F=2.63, p=.039)가 유의한 차

이가 있었으며, 행위적 과정은 대체행동형성(F=5.34, p<.001), 

지원관계 형성강화(F=2.63, p=.039), 자아해방(F=3.85, p= 

.006), 자극통제(F=7.40, p<.001), 강화관리(F=5.81, p< 

.001)에서 통계적으로 유의한 차이가 있었다(Table 2).

2) 운동행위 변화단계별 의사결정 균형

본 연구대상자의 운동행위 변하단계에 따른 의사결정균형

을 살펴보면, 운동의 긍정적 요소는 계획전단계 17.0±4.86

점, 계획단계 20.8±2.85점, 준비단계 20.7±4.20점, 행동단

계 21.4±2.52점, 유지단계 19.7±2.78점으로 통계적으로 유

의한 차이가 있었다. 사후검증을 실시한 결과, 계획단계와 준

비단계 및 행동단계와 유지단계가 계획전단계에 비해 운동의 

긍정적 요소가 높은 것으로 나타났다(Table 3, Figure 2).

3) 운동행위 변화단계별 자기효능감

본 연구대상자의 운동행위 변화단계에 따른 자기효능감의 

Table 1. General Characteristics and Exercise related Cha-
racteristics (N=105)

Characteristics Categories n (%) or M±SD

Age (year)
＜40
40~60
＞60

48.3±9.62
16 (15.2)
78 (74.2)
11 (10.4)

Number of 
employees

＜10
11~20
20~30
＞30

23 (21.9)
53 (50.5)
20 (19.0)
9 (8.6)

Education ≤Middle school 
High school
≥College

23 (21.9)
43 (40.9)
39 (37.1)

Working form Regular working
Shift working

40 (38.1)
65 (61.9)

Employment type Regular 
Non-regular 

79 (75.2)
26 (24.7)

Average working 
hours per day ≤8

＞8

8.5±1.58
72 (68.5)
33 (31.4)

Working experience
(year) ＜1

1~5
5~10

27.9±20.88
23 (21.9)
73 (69.5)
9 (8.5)

Frequency of 
exercise/week

Non
1~2
3~4
≥5

36 (34.2) 
12 (11.4) 
20 (19.0)
37 (35.2) 

- Type of exercise
(n=69)

Walking
Climbing
Swimming
Cycling
Others 

43 (62.3)
 9 (13.0)
5 (7.2)
4 (5.8)

 8 (11.5)

Stretching before 
and after work 

No
Yes

78 (73.5)
27 (26.5)
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Table 2. Processes of Change by Stage of Change in Exercise Behavior (N=105)

Variables

Precontemplationa

(n=12)

Contemplationb

(n=26)

Preparationc

(n=24)

Actiond

(n=20)

Maintenancee

(n=23) F (p)
Duncan

test
M±SD  M±SD  M±SD M±SD M±SD

Cognitive strategies

Consciousness raising

Emotional arousal

Self-reevaluation

Environmental reevaluation

Social liberation

32.1±8.54

 4.0±1.54

 6.2±2.53

 7.5±2.54

 7.6±2.02

 6.7±1.86

36.8±4.96

 4.7±1.70

 7.3±1.59

 8.7±1.31

 8.1±1.33

 7.8±1.70

37.7±6.89

 5.5±2.08

 7.0±0.15

 8.7±1.76

 8.0±1.38

 8.2±1.62

37.4±5.52

 5.9±1.80

 6.9±2.26

 8.8±1.40

 7.9±1.68

 7.9±1.25

37.0±6.97

 5.3±1.92

 7.3±1.94

 8.6±1.64

 8.0±1.68

 7.7±1.65

1.73 (.150)

2.63 (.039)

0.66 (.620)

1.43 (.230)

0.27 (.899)

1.77 (.142)

a, b＜c, d, e

-

-

-

-

Behavioral strategies

Counter conditioning

Helping relationship

Self-liberation

Stimulus control

Reinforcement management

22.9±6.97

 3.8±1.40

 5.1±0.44

 5.6±2.02

 3.5±1.56

 4.6±2.71

28.6±6.49

 5.0±1.51

 5.3±1.74

 6.7±1.46

 4.8±1.95

 6.7±1.85

33.7±7.64

 5.9±1.63

 6.2±1.98

 7.5±1.74

 6.6±2.36

 7.4±1.64

34.1±6.67

 5.8±1.53

 6.8±2.03

 7.5±1.47

 6.4±2.21

 7.4±1.43

34.8±8.24

 6.2±2.00

 6.3±1.80

 7.7±1.87

 7.0±2.50

 7.4±1.90

7.64 (＜.001)

5.34 (＜.001)

2.63 (.039)

3.85 (.006)

7.40 (＜.001)

5.81 (＜.001)

a＜b, c, d, e

a＜b, c＜d, e

a, b, c＜d, e

a, b＜c, d, e

a, b＜c, d, e

a＜b, c, d, e

Table 3. Decisional Balance and Self-efficacy by Stage of Change in Exercise Behavior (N=105)

Variables
Precontemplationa Contemplationb Preparationc Actiond Maintenancee

F (p)
Duncan

testM±SD M±SD M±SD M±SD M±SD

Decisional balance 

Pros

Cons

17.0±4.86

10.9±3.03

20.8±2.85

12.4±3.49

20.7±4.20

12.7±4.60

21.4±2.52

11.6±3.23

19.7±2.78

11.0±2.87

3.75 (.007)

1.05 (.384)

a＜b, c, d, e

-

Self-efficacy 13.2±4.92 16.0±4.48 17.9±4.18 18.5±4.24 20.1±3.92 6.25 (＜.001) a＜b, c, d＜e

Figure 2. Decisional balance by stage of change in exercise behavior.

차이는 통계적으로 유의한 차이가 있었다(F=6.25,p<.001). 

자기효능감 정도는 계획전단계 13.2점(4.92), 계획단계 16.0

점(4.48), 준비단계 17.9점(4.18), 행동단계 18.5점(4.24), 유

지단계 20.1점(3.92)으로 나타났다. 사후검증을 실시한 결과, 

계획단계와 준비단계 및 행동단계에 속한 대상자의 자기효능

감이 계획전단계 보다 높은 것으로 나타났다. 유지단계에 속

한 대상자의 자기효능감이 계획단계와 준비단계 및 행동단계 

보다 높은 것으로 나타났다(Table 3).

논 의

본 연구에서는 요양보호사의 운동실태를 파악하고 운동행
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위 변화단계를 확인하였다. 연구대상자의 운동 실천 여부는 

행동단계 이전인 운동을 실천하지 않는 단계에 58.9%가 분포

해 있었다. 이는 지역사회 주민들 62.2%가 운동을 하고 있지 

않다는 결과와 유사하다(Paek, 2012). 운동행위 변화단계별 

분포를 비교해 보면, 본 연구에서는 대상자가 준비단계에 22.8 

%, 유지단계에 21.9%가 속해 있었다. 중년여성을 대상으로 

한 연구(Lee, 2004)에서는 준비단계에 27.8%, 유지단계에 

12.3%가 분포해 있었다. 여대생을 대상으로 한 연구(Suh, 

2004)에서는 각각 35.8%, 4.7%로 상이한 분포를 보였다. 이

를 종합해 보면, 젊은 여성층은 운동 의지를 갖고 있는 대상자

가 많았으나 운동 실천율은 현저히 낮았고, 본 연구대상자인 

중년여성층은 운동 의지는 낮았으나 운동 실천율은 젊은 여성

에 비해 4배 정도 높아 대조적인 차이를 보였다. 이는 연령 특

성이 운동행위 변화단계의 분포와 관련된 것으로 보인다. 운

동행위 변화단계에 따른 운동행위 변화과정을 살펴보면 계획

전단계를 제외한 모든 단계에서 행위적 과정(대체행동형성, 

지원관계형성강화, 자아해방, 자극통제, 강화관리)을 대상

자들이 많이 사용하였다(F=7.64, p<.001). 이는 Norcross, 

Krebs와 Prochaska (2011)의 연구와 TTM을 고찰한 Kim 

(2006)의 연구에서도 대상자들이 행동단계와 유지단계에 행

위적 과정을 더 많이 사용했다는 결과와도 유사하다. 즉 행위

적 과정이 운동의 실천과 유지에 중요한 변인인 것으로 보인

다. 운동행위 변화단계에 따른 의사결정 균형에 대해 선행연

구를 살펴보면, 사무직 근로자 537명을 대상으로 운동행위 변

화단계를 분석한 연구(Han, 2004)와 지역사회 주민 530명을 

대상으로 한 연구(Paek, 2012) 에서도 의사결정 균형의 긍정

적 요소는 단계가 진행할수록 점수가 높았고 부정적 요소는 

계획전단계에서 높았으며 유지단계로 갈수록 점수가 낮았다. 

반면, 지역사회 중년 여성들은 의사결정균형 중 운동의 이익

(pros)이 계획전단계에서 유지단계로 진행할수록 높은 것으

로 나타났다(Lee, 2004). 본 연구에서도 긍정적 요소가 변화

단계의 진행에 따라 유의하게 증가하였다. 하지만 부정적 요

소는 계획전단계에서도 낮게 나타났다. 이와 같은 차이는 

Han (2004)과 Paek (2012)에서는 연구대상자로 남, 여 모두 

포함되었고, Lee (2004)와 본 연구에서는 중년 이상의 여성들

이 연구 대상자였다는데 차이가 있다. 이는 성별 특성이 의사

결정 균형의 경향에도 영향을 미친 것으로 보인다. 운동행위 

변화단계에 따른 자기효능감은 계획전단계에서 계획단계로 

변화하는 과정과 행동단계에서 유지단계로 변화하는 과정에

서 유의하게 증가하였다. 이는 운동을 계획하고 규칙적으로 

유지함에 따라 자기효능감이 증가한다는 선행연구(Berry, 

Naylor, & Wharf-Higgins, 2005; Jung, 2008; Lee, 2004; 

Wallace et al., 2000)와 일치하고 있다. 이러한 결과들은 운

동행위 중재 프로그램 개발 시 자기효능감 증진 전략을 포함

할 필요가 있음을 시사한다.

결론 및 제언

본 연구는 요양보호사의 근골격계질환을 예방하기 위한 운

동중재프로그램 개발의 기초자료를 제공하고자 범이론적모

형을 적용하여 요양보호사의 운동행위 변화단계를 탐색하였

다. 본 연구에서 대상자들은 40%가 운동을 실천하고 있었다. 

운동행위 변화단계별 대상자의 분포는 계획, 준비, 유지, 행

동, 계획전단계 순으로 나타났다. 운동행위 변화단계별 운동

행위 변화과정 차이를 분석해 본 결과, 행위적 과정이 통계적

으로 유의한 차이를 보였다. 의사결정 균형은 긍정적 요소가 

유의하게 계획전단계에서 행동단계로 진행함에 따라 증가하

였다. 자기효능감은 계획전단계에서 계획단계로, 행동단계에

서 유지단계로 변화하는 과정에 유의하게 증가하였다

이상을 통해 볼 때, 연구결과에 따르면 운동 실천에 대한 의

지가 없는 대상자에 대해서는 직장 내 운동 중재프로그램을 

통해 운동의 긍정적 혜택을 경험하게 함으로써 운동 의지를 

증진시킬 수 있을 것이다. 반면, 운동 의지가 있는 대상자에 대

해서는 운동에 대한 정보를 제공하고 지지 집단과 함께 운동

할 수 있는 계획을 세우는 것이 필요하다. 더불어 자기효능감

을 증진시킬 수 있는 중재전략 또한 필요하다.

본 연구결과를 기반으로 다음과 같이 제언한다. 향후 재가

기관에 근무하는 요양보호사를 대상으로 한 확대 연구가 필요

하다. 또한 개인의 운동행위 변화에 영향을 미치는 관련 요인

들에 대해서 횡단적 연구방법으로는 파악하기 어려우므로 종

단적 연구를 제언한다.
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