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Purpose: The purpose of this study is to identify effects of the variables of Health Action Process Approach (HAPA) 
Model on physical activity. Methods: This study has conducted a systematic literature review and meta-analysis. 
Sixteen articles were searched through electronic databases (PsycINFO, PubMed, CINAHL, Web of science, 
Science Direct, RISS, KMBASE, KoreaMed, KISS, DBpia) and additional journals from 2000 to July, 2017. To esti-
mate the effect size (ES), the meta-analysis of the studies was performed by using Comprehensive Meta-Analysis 
programs. Results: The overall effect size of the variables of HAPA on physical activity was median (ES=.28). Of 
the core variables of HAPA model, action control (ES=.43) showed the largest effect size, followed by coping self-effi-
cacy (ES=.31) and planning (ES=.31).Additional variables were identified as preparatory behavior (ES=.39) and 
past physical activity (ES=.24). Through the moderator effect analysis, the effect size was higher in the volitional 
phase than in the motivational phase, and higher in the healthy group than in the patient group. The higher the pro-
portion of males and the lower the age, the larger the effect size. Conclusion: This finding shows empirical evidence 
that all core variables of the HAPA model are useful for predicting physical activity. We propose the use of the HAPA 
model to develop physical activity promotion intervention.
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서 론

1. 연구의 필요성

규칙적인 신체활동은 신체적, 정신적 건강에 긍정적인 영향

과 삶의 질을 향상시키고[1], 심혈관 질환, 당뇨, 고혈압 등 만성

질환의 위험을 감소시키며, 연령이나 성별, 장애유무와 상관없

이 건강향상에 기여하고 있다[2-4]. 신체활동이 충분하지 않으

면 사망의 위험을 20~30% 이상, 유방암과 결장암 21~25%, 당

뇨병 27%, 허혈성 심질환 30%정도 높인다. 또한, 전 세계 사망
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원인 중 4위, 사망인구의 6%(약 350만 명)는 신체활동의 부족

으로 발생하고 있다[2,3]. 2013년 17개 다국적 조사 자료에 따

르면 성인의 약 18%는 하루에 7시간 30분 이상, 하루 평균 5시

간 정도는 신체활동이 없이 앉아서 시간을 보내고 있다[5]. 

WHO는 성인을 기준으로 일주일에 중등도 수준의 최소 150분 

이상 혹은 고강도로 최소 75분 이상의 규칙적인 유산소 신체활

동을 권장한다[3].

신체활동의 많은 이점과 권장에도 불구하고 대부분의 사람

들은 신체활동을 시작하고 유지하기를 어려워한다[6,7]. 건강

행동은 오랜 기간 개인적 습관으로 인해 변화가 쉽지 않고, 단

순히 신체활동이 건강에 도움이 된다는 가치판단과 규범만으

로 접근하기 어렵기 때문에[7], 신체활동의 실천을 위한 영향

요인을 파악하고 요인간의 상호 복합적인 관계를 이해할 필요

가 있다[7,8]. 개인의 신체활동에 대한 변화는 사고와 신념, 태

도 등의 인지적 요인이 주요하게 작용하고, 이러한 인지적 요

인을 설명하고 예측하기 위하여 개인수준의 다양한 이론적 모

델이 이용된다[6-9].

건강행동과정접근(Health Action Process Approach: HAPA)

모델은 신체활동 및 건강행위를 설명하고 예측하는 변인을 확

인하는 이론적 기틀로 활용되고 있다[8-12]. 기존 건강행동 관

련 이론에서는 의도를 개인의 행동변화에 가장 직접적인 예측

요인으로 뽑고 있지만, 실제 의도형성만으로 행동실천이 가능

하지 않다는 문제점이 제기되었다[6,8,10]. HAPA모델은 이러

한 불일치를 이해하고 제한점을 수정하기 위해 건강행위 실천

을 설명하는 이론으로 개발되었다[8,9,10], HAPA모델은 신체

활동에 대한 의도를 이끌어내는 동기단계와 계획을 세우고 실

행하는 의지단계로 구분하였다[6,9,12], 동기단계의 변인은 어

떤 상황에도 신체활동에 참여할 수 있다는 행동-자기효능감

(action or task self-efficacy)과 신체활동을 함으로 기대되는 

결과기대(outcome expectancies), 신체활동을 참여하지 않

을 경우 자신의 건강에 대한 위험인지(risk perception), 신체

활동을 실행하려는 준비인 의도(intention)로 구성된다[6,9,10] 

의지단계는 의도가 형성된 후 실제 신체활동을 수행하고 유지

하기 위한 단계로, 유지-자기효능감(coping or maintenance 

self-efficacy)은 신체활동을 수행 중에 발생하는 장애요인을 대

처할 수 있다는 믿음을 말하며, 회복-자기효능감(recovery self-

efficacy)은 신체활동을 하던 중 실패하거나 후퇴하는 것에 대

해 극복할 수 있는 자신의 믿음이다[6,8,12]. 계획(planning)은 

신체활동을 실천하도록 설계하는 것으로 언제, 어디서, 어떻게 

신체활동을 수행할 것인지에 대한 전략인 행동계획(action 

planning)과 정교화 된 행동계획을 유지하고 장애를 해결하는 

자체 규제전략인 대처계획(coping planning)을 의미하는데, 

이 두 개념은 명확하게 분리되기 어렵고 자기규제가 미흡한 대

상자에 따라 변경이 가능한 개념이다[9,12]. 행동통제(action 

control)는 자기조절전략으로 지속적인 신체활동을 하도록 자

신을 적절하게 모니터링 하는 것이다[6,9,10,12](Figure 1). 

HAPA모델은 각 단계별 변인들이 건강행동에 미치는 직 ․ 간
접적 효과와 설명력을 검증하는 연구에 이용되고 있으며, 다양

한 건강행위 연구에서 청소년, 성인, 건강인, 환자 등을 대상으

로 신체활동, 유방자가검진, 안전벨트 착용, 식이습관, 치실사

용, 먼지마스크 착용 등의 연구에 활용되고 있다[6,9,10,12].

여러 연구에서 HAPA모델의 관련 변인들은 신체활동에 직 

․ 간접적인 영향을 미치거나 예측요인으로 작용하고 있지만, 

연구마다 다른 결과 값을 나타내 신체활동과 밀접한 관계의 변

인의 영향력에 대한 일관된 결과를 도출하기 어려운 상황이다. 

또한, 연구마다 대상자 특성, 표본크기, 연구방법 등으로 다른 

결과를 나타내는 조절효과(moderator effects)가 나타난다

[13,14]. 따라서, 본 연구에서는 개별연구의 종합적인 결과를 도

출하기 위해 문헌을 체계적으로 고찰하고, 메타분석을 통해 신

체활동에 대한 HAPA모델 관련된 변인들의 효과를 검증할 필

요가 있다[13]. 이를 바탕으로 추후 근거에 기반 한 효과적인 신

체활동 중재전략을 세우는데 실증적 자료로 제공하고자 한다. 

2. 연구목적

본 연구는 건강행동과정접근(HAPA)모델을 적용한 신체활

동 연구에 대한 체계적 문헌고찰과 메타분석을 실시하고자 한

다. 구체적인 목적은 다음과 같다.

 신체활동에 영향을 미치는 HAPA모델의 관련 변인에 대

한 전체효과크기를 파악한다.

 신체활동에 영향을 미치는 HAPA모델의 각 변인별 효과

크기를 파악한다.

 신체활동에 대한 조절효과분석(모델단계, 연구설계, 연구

대상자, 성별, 연령) 따른 효과크기를 파악한다. 

3. 용어정의

1) 신체활동

신체활동이란 골격근 수축으로 평소 요구되는 에너지보다 

높은 수준의 에너지가 필요한 신체의 움직임을 말한다[15]. 본 

연구에서는 수영, 달리기, 사이클, 체조, 조깅, 걷기 등을 포함

한 유산소 운동 및 근력운동을 의미한다.
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2) HAPA모델 주요변인

Schwarzwer [9]가 제시한 HAPA모델의 변인을 말한다. 본 

연구에서는 위험인지, 결과기대, 행동-자기효능감, 유지-자기

효능감, 회복-자기효능감, 자기효능감, 의도, 계획, 행동통제 

변인을 의미한다.

3) HAPA모델 추가변인

Schwarzer [9]가 제시한 HAPA모델의 주요변인 이외의 변

인을 말한다. 연구자가 연구대상자의 특성에 따라 HAPA모

델 주요변인 이외의 변수를 추가한 것을 말한다. 본 연구에서

는 일반적 특징, 장애, 질병특징, 촉진, 이전 신체활동, 준비행

동, 심리적 특징, 자기결정, 자기규제, 사회적 지지 변인을 의

미한다.

연 구 방 법

1. 연구설계

본 연구는 신체활동에 대한 HAPA모델 관련변인의 효과크

기를 분석하기 위한 체계적 문헌고찰 및 메타분석 연구이다.

2. 문헌검색전략

1) 문헌검토기준

본 연구의 문헌검토기준은 PRISMA (Perferred Reporting 

Items for Systematic Reviews and Meta-Analysis)의 메타

분석 지침에 따라 수행하였다(Figure 1).

2) 문헌검색

본 연구의 문헌검색은 2000년부터 2017년 7월까지 국내 ․ 외 

전자데이터베이스(database)의 학술지 논문을 대상으로 검색

하였다. 국외는 PsycINFO, PubMed, Cumulative Index to 

Nursing and Allied Health Literature (CINAHL), Web of 

science, Science Direct를 이용하였고, 국내는 한국교육학술정

보원(RISS), 한국의학논문데이터베이스(KMBASE), KoreaMed, 

한국학술정보(KISS), DBpia를 통하여 검색하였다. 추가학술

지 검색은 건강행동 및 신체활동 연구의 게재가능성이 있는 국

내 주요 간호학술지와 스포츠학술지인 한국간호과학회지, 한

국 지역사회간호학회지, 한국보건간호학회지와 한국스포츠심

리학회지를 검색하였다. 

검색어는 모델과 신체활동으로 구분하였다. (1) 모델은 국외

검색에서 ‘Health Action Process Approach’ OR ‘HAPA’로 

국내문헌 검색에서는 ‘건강행동과정접근’, ‘OR건강행위과정

접근’ ‘OR건강행위접근’, ‘건강행동’으로 검색하였다. (2) 신

체활동은 국외문헌에서 ‘Physical Activit*’ OR ‘Exercis*’로, 

국내문헌에서는 ‘신체활동’ OR ‘신체운동’, OR ‘운동’으로 검

색하였다. 모델과 신체활동은 불리언 구문(boolean phrase)으

로 ‘AND’를, 각 부분 내에서는 ‘OR’을 이용하였다.

3. 문헌선정

1) 선정기준 및 배제기준

본 연구의 선정기준은 다음과 같다. (1) HAPA모델 적용을 

제시하고, ‘자기효능감’, ‘결과기대’, ‘위험인지’, ‘의도’, ‘계획’, 

‘행동통제’ 중 2가지 이상의 관련변인을 포함한 연구, (2) 신체

활동(physical activity) 혹은 운동(exercise)을 종속변수로 결

과를 측정한 연구, (3) 신체활동과 HAPA모델의 관련변인 간 

상관계수가 제시된 연구를 선정기준으로 하였다. 배제기준은

(1) HAPA모델과 다른 이론이 통합된 연구, (2) 실험연구, (3) 

질적 연구나 도구개발 연구, (4) 출판되지 않은 학위논문, (5) 한

국어와 영어외의 언어로 출판된 연구, (6) 단행본, 보고서, 초록

만 제시한 연구, (7) 소아 혹은 청소년을 대상으로 진행된 연구

는 제외하였다.

2) 선택과정

본 연구는 기관생명심의위원회 심의면제 승인(IRB NO. 

143-2)을 받은 후 진행되었다. 국내외 전자데이터베이스에 검

색어를 이용하여 945편과 추가 학술지검색으로 12편, 총 957

편이 검색되었다. 문헌관리 프로그램(endnote X7)을 이용하

여, 중복 382편을 제거, 575편에 대하여 연구제목과 초록을 중

심으로 선정 및 배제기준에 따라 265편을 제외하고 310편이 1

차로 선택되었다. 1차 선택된 310편은 연구자 2인이 독자적으

로 전문을 검토하여, 배제기준에 해당되는 294편(HAPA모델 

미적용 연구 109편, 종속변수로 신체활동 혹은 운동을 측정하

지 않은 연구 71편, 중재연구 29편, 질적 연구 8편, 통합이론 적

용연구 9편, 체계적 문헌고찰 혹은 메타분석연구 15편, 도구개

발연구 3편, 한국어나 영어이외 언어 23편, 소아나 청소년 대상 

연구 8편, 상관계수(correlation coefficient)가 보고되지 않는 

연구 4편, 보고서나 단행본 15편)은 제외하고 16편이 2차로 선

정되었다. 2차 선정된 16편에 대하여 질 평가를 실시하고 최종

분석을 진행하였다(Figure 1).
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Figure 1-B. The flow diagram of study selection for the meta-analysis.

Figure 1-A. Health action process approach model.

Figure 1. HAPA model & the flow diagram.

4. 분석 문헌의 방법론적 질 평가

본 연구의 편향 위험의 최소를 위해 두 명의 연구자가 독립

적으로 문헌의 방법론적 질 평가를 실시하였다. 질 평가 기준

은 Down와 Black [16]이 개발한 항목을 Kirk와 Rhodes [17]

가 실험연구와 관련된 12개 항목을 제거하고, 15개 항목으로 

수정한 기준을 이용하였다. 보고기준(8문항), 외적타당도(2문

항), 내적타당도(4문항), 검정력(1문항)으로 구성되고, 이중 15

번째 항목에 대하여, 검정력(power)이 제시되었거나 구조방

정식분석에 필요한 최소표본이 150 이상인 연구를 적절한 기

준[18]으로 연구자가 수정하였다. 각 항목별로 적절하면 ‘1’점, 

부적절하다면 ‘0’점으로 산출하여, 총점이 10점 미만은 편향위
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험이 높음, 10~13점은 중간, 14~15점은 낮음으로 분류하였다

[17]. 두 명의 평가자가 독립적으로 평가한 후 불일치가 있는 연

구는 충분한 논의로 재검토하였으며, 일치되지 않는 경우는 나

머지 한명의 연구자가 재평가하여 결정하였다. 평가자 간 신뢰

도는 Cohen’s Kappa계수를 이용하였고, 0.72로 확인되었다. 

Kappa값이 .40에서 .75값은 중간수준의 양호한 일치도를 나

타낸다[19].

5. 자료분석

1) 자료의 분석과정

본 연구의 자료는 출판년도, 국가, 연구설계, 연구대상자 특

성, 대상자수, 성별, 대상자 연령평균, HAPA모델 관련변인

과 신체활동 간의 상관계수로 변인분석을 위해 코딩하였다. 

Comprehensive Meta-Analysis (CMA) 30 프로그램을 이

용하여 출판편향, 동질성검정, 효과크기 등 자료분석을 실

시하였고, 이질성에 따른 조절효과분석을 위해 범주형 변인

은 메타 ANOVA와 연속형 변인일 경우에는 메타회귀분석

(meta-regression)을 실시하였다.

출판편향은 연구결과의 속성이나 방향에 따라 연구결과가 

출간되거나 출간되지 못하는 오류를 말한다[14,20]. 본 연구에

서는 출판편향을 확인하기 위하여 절삭과 채움방법(Trim & 

Fill Method)[20]을 이용한 검증과 깔대기 그림(funnel plot)

을 이용하여 편향을 시각적으로 확인하였다. 

동질성검정은 각 연구들의 모집단에 대한 효과크기(Effect 

Size, ES)가 동일한지 카이제곱검정(x2)인 Q 통계값을 산출하

여 동질성을 평가하고[14], 숲 그림(forest plot)을 통하여 효과

크기와 95% 신뢰구간(Confidence Interval, CI)에 대하여 시

각적으로 살펴보았다. 카이제곱검정은 x2 분포를 이용하여 유

의확률(p)을 제시하므로 객관적인 판단을 하게 해주지만, 연구 

수에 민감하므로 중요하지 않은 이질성이 나타날 수 있어 p값

의 기준을 .10으로 사용하였다[14,21].

2) 효과크기산출

신체활동과 HAPA모델 관련변인의 전체 효과크기와 각 변

인의 효과크기를 분석하였다. 상관계수 효과크기를 사용하여 

Fisher’s z척도로 변환하여 표준화된 Zr을 산출하였다. 동질성 검

정결과 모집단이 이질적일 경우 안정적 결과도출을 위해 랜덤효

과모형(random effects model)을 적용하였다[13,14]. 효과크

기의 해석은 Cohen [22]의 해석기준인 .10~.23은 작은 효과크

기, .24~.36은 중간, .37 이상이면 큰 효과크기로 해석하였다.

연 구 결 과

1. 분석 문헌의 일반적 특성

본 연구의 일반적인 특징을 살펴보면, 15편(93.7%)은 국외 

연구, 1편은 국내 연구였다. 2010년 이후는 13편(81.2%), 2010

년 이전은 3편(18.8%)이었고, 연구설계에 따라 횡단연구는 6

편(37.5%), 종단연구는 10편(62.5%)이었다. 총 7개 국가에서 

연구가 진행되었고, 독일 8편(50.0%), 미국 3편(18.8%), 프랑

스 2편(12.5%) 순으로 나타났다. 연구대상자별로 건강인군 9

편(56.2%), 환자군 7편(43.8%)이었고, 환자군은 다발성경화

증, HIV/AIDS, 제2형 당뇨, 재활 환자, 비만, 유방암, 관상동

맥질환자였다. 총 연구대상자는 7,154명, 만 16~90세(평균 41.9

세)까지 분포하였고, 15편의 연구에서 성별이 구분되어 남성 

39.4%, 여성 60.6%로 여성 비율이 높았다. 신체활동 측정도구

는 IPAQ (international physical activity questionnaire) 3편, 

MAQ (modifiable activity questionnaire) 2편, PASC (physi-

cal activity stages of change instrument) 2편, GLTEQ (godin 

leisure time exercise questionnaire) 2편, 나머지 GPPAQ (gen-

eral practice physical activity questionnaire), OIMQ (office in 

motion questionnaire), PE (physical exercise), PAFQ (physi-

cal activity frequency questionnaire), SKNSSP (south Kore-

an national survey of sports participation)와 EPIC (euro-

pean prospective investigation into cancer study norfolk 

physical activity questionnaire)결합, GLTEQ와 OIMQ결합, 

Women‘s health initiative instrument는 각각 1편씩 나타났으

며, 모두 자가보고방식(self-report)으로 측정되었다. 

2. 방법론적 질평가 결과

본 연구의 문헌분석에 대한 방법론적 질 평가는 총 15개 문

항으로 측정하여 10~13점의 분포를 확인하였고, 10점 미만인 

연구는 없었으며, 평균 11.9점으로 나타났다. 질평가의 편향성 

판단기준[17]에 따라 본 연구의 편향(bias) 위험은 중간정도 수

준으로 나타났다. 

3. 출판편향 및 동질성검정

본 연구의 출판편향 검정은 Trim & Fill 방법[20]과 funnel 

plot을 통하여 확인하였다(Figure 2). Trim & Fill 방법에서 보

정 값과 관측 값의 효과크기(ES)는 .28 (p<.001)로 동일하고, 
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Figure 2-A. Funnel plot of precision by Fisher's Z.

Figure 2-B. Adjusted effect sizes by trim and fill.

     Figure 2. Funnel plot of standard error by Fisher's Z.

funnel plot은 양쪽으로 균등하게 분포하는 것이 확인되어 편

향이 없는 것으로 나타났다. 본 연구의 동질성 검정은 Q통계값

이 1264.8 (df=15)이었으며, 연구 간의 효과크기가 이질적인 

것으로 확인되었다.

4 신체활동에 대한 HAPA모델 관련변인의 전체효과

크기

본 연구에서 신체활동에 대한 HAPA모델 관련변인의 전체 

효과크기(ES)는 .28 (95%CI: 0.21~0.34)로 유의하였고(Figure 

3), Cohen [22]의 기준에서 중간수준의 효과크기로 나타났다.

5. 신체활동에 대한 HAPA모델 각 변인의 효과크기

본 연구의 HAPA모델의 각 변인별 분석에서 Q 통계값은 61.2

(df=19, p<.001)이었으며, 주요변인(core variables)과 추가변

인(additional variables)의 효과크기를 분류하였다(Table 1). 

모든 주요변인은 효과크기가 유의하게 나타났으며, 주요변인 

중 행동통제의 ES=.43 (95% CI: 0.28~0.55)으로 가장 높았고, 

유지-자기효능감 ES=.31 (95% CI: 0.19~0.42)과 계획 ES=.31 

(95% CI: 0.25~0.37) 순으로 산출되었다. 추가변인에서는 준비

행동 ES=.39 (95% CI: 0.24~0.53)이 가장 높게 나타났고, 이전 

신체활동 ES=.24 (95% CI: 0.18~0.29), 질병특징 ES=.21 (95% 

CI: 0.01~0.40) 순으로 나타났다. 

6. 조절효과분석

본 연구에서 연구간 효과크기가 이질적인 것에 대해 조절효과

분석을 실시하였다(Table 2). 메타ANOVA 분석에서 모델단

계에 따른 분석결과, 의지단계의 ES=.34 (95% CI: 0.29~0.39), 

동기단계 ES=.21 (95% CI: 0.16~0.26)으로 통계적으로 유의

미하게 분석되었다. 연구대상자별로는 건강인 ES=.28 (95% 

CI: 0.24~0.33), 환자 ES=.17 (95% CI: 0.14~0.21)이었으며, 

통계적으로 유의미하게 분석되었다. 그러나 연구설계에 따

른 효과크기는 횡단연구 ES=.22 (95% CI: 0.17~0.26)과 종단

연구 ES=.21 (95% CI: 0.17~0.24)로 횡단연구의 효과크기가 

다소 높은 것으로 나타났으나, 통계적으로 유의하지 않았다

(p=.740). 메타회귀분석결과, 성별에 따라 기울기(slope)계수

가 -.0002로 남성보다 여성비율이 높을수록(T2=.41, 95%CI: 

-0.0003~0.0001), 연령에 따라서는 기울기 계수가 -.004로 연령

이 높을수록 효과크기는 감소하는 경향이 나타났다(T2=.03, 

95% CI: -0.007~0.002). 
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Figure 3. Forest plot of overall HAPA variables.

Table 1. Effect Size according to HAPA Variables

Variables Categories  K ES   p 95% CI

HAPA 
core variables 

Risk perception
Outcome expectancy
Self efficacy
Action self efficacy
Coping self efficacy
Recovery self efficacy
Intention
Planning
Action control

 8
 9
11
 7
 7
 4
20
25
 4

.15

.17

.13

.30

.31

.23

.25

.31

.43

.015

.004

.014
＜.001
＜.001

.010
＜.001
＜.001
＜.001

0.03~0.27
0.05~0.28
0.03~0.23
0.17~0.41
0.19~0.42
0.06~0.38
0.17~0.32
0.25~0.37
0.28~0.55

HAPA
additional variables

Disease characteristic
Facilitation
General characteristic
Barriers
Past physical activity
Preparatory behavior
Psychological characteristic
Self determination
Self regulation
Social support

 3
 1
14
 3
32
 4
 8
 6
 1
10

.21

.29

.06

.20

.24

.39

.07

.05

.23

.08

.039

.083

.198

.053
＜.001
＜.001

.265

.473

.172

.152

0.01~0.40
-0.04~0.56
-0.03~0.15
-0.00~0.39
0.18~0.29
0.24~0.53

-0.05~0.19
-0.09~0.19
-0.10~0.52
-0.03~0.19

Qb=61.2, df=19, p＜.001

K=the number of effect sizes; ES=effect size; CI=confidence interval; df=degree of freedom; Qb=between groups homogeneity; HAPA=health 
action process approach.
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Table 2. Analysis according to Moderators

Items Moderators Subcategories K ES SE  p 95% CI Qb (df) T2  p

Meta-ANOVA 
according to 
moderators

Model phase Motivational
Volitional

 46
 39

.21

.34
＜.001
＜.001

0.16~0.26
0.29~0.39

13.6 (1) ＜.001

Study design Cross sectional
Longitudinal

 62
117

.22

.21
＜.001
＜.001

0.17~0.26
0.17~0.24

 0.1 (1) .740

Participant General adults
Patients

 59
120

.28

.17
＜.001
＜.001

0.24~0.33
0.14~0.21

14.9 (1) ＜.001

Meta-regression 
according to 
moderators

Women's 
percentage

Slope
Intercept

-.0002
.25

.00

.01
-0.0003~-0.0001

0.24~0.27
.41 .002

Age Slope
Intercept

-.004
.42

.00

.07
-0.007~-0.002

0.28~0.55
.03 .003

K=the number of effect sizes; ES=effect size; SE=standard error; CI=confidence interval; df=degree of freedom; Qb=between groups 
homogeneity.

논 의

본 연구는 성인의 신체활동에 대한 HAPA모델 관련 변인을 

종합 분석하여, 신체활동을 향상시키는 전략 수립을 위한 기초

자료로 제공하고자 수행되었다. 2000년부터 2017년 7월까지 

국내 ․ 외 성인을 대상으로 한 16편의 연구를 메타분석 하였고, 

신체활동에 영향을 미치는 HAPA모델의 관련 변인들을 확인

하고, 전체 효과크기와 각 변인들의 효과크기를 파악하였다. 

또한, 모델단계, 연구설계, 연구대상자 특성, 성별, 연령에 따른 

조절효과분석으로 효과크기의 차이가 있는지 파악하였다.

본 연구의 메타분석결과에 따르면, 신체활동과 HAPA모델 

관련 변인의 전체 효과크기는 중간수준인 것으로 나타났다. 여

러 건강행위이론을 적용한 신체활동에 대한 메타분석결과 중

간수준으로 나타난 것[23]과 유사하였다.

HAPA모델의 주요변인은 모두 신체활동에 효과가 있는 것

으로 나타났다. 효과크기는 행동통제, 유지-자기효능감, 계획 

순 이었다. 행동통제는 유지-자기효능감과 신체활동의 매개요

인으로 작용하며[8,10,12], 계획이나 의도와는 달리 신체활동

에 직접효과를 나타내고[12], 신체활동에 가장 중요한 결정요

인임을 보여주고 있다. 이는 행동통제가 신체활동의 선행조건

으로, 계획과 결합하여 신체활동 향상전략을 세우는데 기여한

다[10,12]. 행동통제는 자기모니터링에 일환으로 건강행위를 

꾸준히 수행하도록 스스로 평가하고 인식하기 때문에[6,8,10], 

신체활동을 위한 중재개발 시 행동통제 변인에 중점을 두어야 

할 것이다. 다음으로 효과크기가 높은 변인은 유지-자기효능감

으로, Renner 등[24]의 연구에서 의도와 실제 행동에 가교역할

로서 유지-자기효능감을 설명하고, 직접적으로 신체활동을 가

장 잘 예측하는 요인으로 보고하였다. 유지-자기효능감은 개인

이 신체활동을 하려는 의지형성 단계에서 실패에 대한 두려움

을 낮추고 장애요인을 극복할 수 있는 긍정적인 신념을 말한다

[6,9,10]. 그러나 Johnson 등[25]의 연구에서는 HIV/AIDS 환

자의 신체활동과 유지-자기효능감의 상관이 유의하지 않았고, 

유지-자기효능감보다는 결과에 대한 긍정적 기대가 신체활동

의 동기를 부여하고, 신체활동의 이익을 인지하는 것이 신체활

동을 실행하는데 더 크게 영향을 미친다고 보고하여 본 연구결

과와 다소 차이가 있다. 따라서, HIV/AIDS와 같은 환자가 대

상일 경우에는 유지-자기효능감과 함께 동기부여 요인으로 작

용될 수 있는 결과기대나 위험인지 등 그 외 변인을 추가하여 

신체활동에 영향을 살펴보는 추후 연구가 필요할 것이다. 또

한, 계획은 행동수행 과정에서 ‘언제’, ‘어디서’, ‘어떻게’ 수행

할 것인가를 구상하고, 건강행위를 실천하는데 장애나 불가피

한 상황을 대비하고[9,10,12], 신체활동을 성공하기 위한 준비

전략 요인이다[6,9]. Gholami 등[11]의 메타분석에서 계획이 

가장 큰 효과크기를 나타냈고, 본 연구결과에서도 의도와 신체

활동 사이에 매개역할로서 계획의 효과가 유효하였다. 이는 의

도가 있다면 신체활동을 좀 더 용이하게 수행하도록 하는 것과 

일치한다[8,9]. 또한, 계획은 행동계획과 대처계획으로 구분되

며, 두 개념이 밀접한 관련성을 가지게 되는데, 두 개념 간에 판

별타당성 보다는 수렴타당성이 높다[9,12]. 추후 연구에서 계

획 변인을 의도와 신체활동의 매개역할로 적극 활용하고, 또

한, 행동계획과 대처계획을 분리하여 각각의 매개효과를 검증

하는 추가 연구를 제언한다. HAPA모델의 모든 주요변인은 신

체활동에 효과가 나타났고, 주요변인 중 행동통제, 유지-자기

효능감, 계획 변인의 높은 효과크기가 제시됨으로써, 신체활동 

증진 중재전략에 세 가지 변인을 중심으로 추후 연구에 적극 활

용하는 것이 고려되어야 할 것이다.
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HAPA모델의 추가변인의 효과크기는 행동준비, 이전 신체

활동 순으로 나타났다. 행동준비는 신체활동을 촉진하는 역할

로 동기를 형성시키고, 의도를 갖고 신체활동을 실천하는 순차

적인 경로로 이용된다[26]. 또한, 신체활동의 유지는 신체활동 

시작과 관련이 높고, 이전에 신체활동의 경험은 시간이 경과하

여도 신체활동을 지속시키는 요인으로 작용하게 된다[26]. 사

회적 지지는 신체활동을 증대시키고 건강행동과 관련된 지표

로 있다고 알려져 있다[27]. 시간경과에 따른 사회적 지지와 신

체활동과의 메타분석 연구에서 유효한 효과크기를 나타냈지

만[27], 본 연구의 사회적 지지는 유의미한 효과크기를 나타내

지 않아 차이가 있었다. 신체활동에 대한 사회적 지지 변인의 

효과를 확인하는 추가 연구가 필요할 것으로 여겨진다. 신체활

동 신체활동의 관련변인으로 행동통제 및 유지-자기효능감, 계

획과 더불어 행동준비와 이전 신체활동 변인에 대한 중요성을 

인식하고, 규칙적인 신체활동 전략 개발하는데 이용하는 것이 

필요할 것이다. 

개별연구들 간의 효과크기의 이질성에 대한 조절효과분석 

결과 모델단계와 연구대상자 특성에서 유의한 결과가 확인되

었다. 모델단계는 동기단계보다는 의지단계에서 효과크기가 

높았고, 실제 행동을 실천하도록 유도하는 동기가 중요한 만큼 

꾸준히 지속하려는 의지단계의 역할 또한 무엇보다 중요하다

[9,10,12]. 의지단계의 주요변인은 유지-자기효능감, 회복-자

기효능감, 계획, 행동통제가 포함되고[9], 앞서, 행동통제와 유

지-자기효능감, 계획이 신체활동에 큰 효과를 나타낸 결과를 

종합해보면, 의지단계의 유용성을 인식하여 의지단계 변인들

을 신체활동 중재에 적극적으로 활용하는 것이 좀 더 효과적일 

것으로 여겨진다. 연구대상자 특성에서는 건강인 집단이 환자 

집단보다 효과가 크고 건강인 집단에서 HAPA모델 관련 변인

이 신체활동에 더 크게 영향을 미치는 것이 확인되었다. 환자의 

경우는 증상이나 질환의 중등도가 신체활동에 제한요인으로 

작용하고, 질환을 장애로 인식하는 경우에 신체활동 수행에 부

정적 영향을 미치는 것으로 해석할 수 있다[25,28]. 환자를 대

상으로 한 연구에서는 신체활동으로 기대되는 결과가 긍정적

일수록 신체활동에 동기를 유발하고, 신체활동 수행에 영향을 

미치므로[25], HAPA모델 관련 변인을 적용한 환자대상 연구

를 진행할 경우에는 결과기대와 같은 동기요인에 대하여 좀 더 

초점을 두는 것이 바람직하겠다. 

성별과 연령에 따른 메타회귀분석에서는 여성보다 남성에

서, 대상자의 연령이 낮을수록 효과가 증가하였다. HAPA모

델의 적용은 여성보다는 남성에게서 더 큰 영향을 미치는 것으

로 확인되었다. 2016년 WHO [29]와 국민건강영양조사[30]에 

따르면 남성이 여성보다 유산소 및 근력운동의 신체활동 수준

은 높다. 그러나 과체중 및 비만 유병률은 남성 41.8%, 여성 

29.2%[29], 고혈압은 남성 35.0%, 여성 22.9%로 여성보다 남

성이 더 높다[30]. 만성질환의 발생위험은 남성이 높다는 점

[29]을 고려할 때, 남성에게 효과가 입증된 HAPA모델을 적용

한 신체활동 증진 시스템을 구축하는 것이 필요할 것으로 사료

된다. 또한, 젊은 연령일수록 신체활동에 대한 효과크기가 높

았는데, 연령이 낮을수록 신체활동을 위한 HAPA모델을 적용

이 유리하고 영향력이 크다고 볼 수 있고, 고령의 대상자보다

는 젊은 연령층을 대상으로 HAPA모델을 이용한 추가 연구의 

진행이 필요할 것으로 사료된다.

본 연구는 신체활동에 대한 HAPA모델 관련 변인의 연구들

을 종합하고, 향후 HAPA모델을 적용하여 신체활동을 증진시

키는 전략을 수립하기 위한 기초자료이며, 실질적 자료를 제공

함으로써 근거기반 연구의 방향성을 제시하였다는데 의의가 

있다. 연구의 제한점으로 미발표물인 학위논문(회색문헌)을 

제외하고 분석하였기 때문에 일반화에 대한 일부 제한점이 있

을 수 있고, 영어와 한글로 출판언어를 제한하여 출판편중의 

가능성과 서술조사연구를 대상으로 분석하였기 때문에 문헌

수가 충분하지 않아 영향력이 있는 변인임에도 산출값이 낮거

나 누락의 우려가 있어 결과해석에 유의해야 한다. 대상자를 

성인으로 한정하였지만 후속연구는 아동 ․ 청소년에서 노인까

지 확대하고 연령별로 세분화하여 신체활동을 증진을 위한 전

략 수립의 포괄적 연구가 진행되어야 할 것이다.

결 론  및  제 언

본 연구는 성인의 신체활동에 영향을 미치는 HAPA모델 관

련 변인을 체계적으로 고찰하고, 메타분석을 통해 신체활동과 

관련 변인의 전체효과와 각 변인별 효과를 파악하기 위하여 진

행하였다. HAPA모델의 주요변인은 신체활동에 모두 유의한 

효과를 나타냈으며, 행동통제의 효과가 가장 컸고, 유지-자기

효능감과 계획 순으로 나타났다. 추가변인에서는 행동준비와 

이전 신체활동 순으로 확인되었다. 개별연구 간 효과크기의 이

질성에 대한 조절효과분석에서 동기단계보다는 의지단계의 

효과가 높았으며, 환자군보다는 건강군에서 효과가 큰 것이 확

인되었다. 남성이 여성보다, 연령이 낮을수록 신체활동에 대한 

HAPA모델 변인의 효과가 증가하였다. 본 연구는 신체활동에 

영향을 미치는 HAPA모델 관련 변인의 효과에 대한 상이한 결

과들로부터 일반적 결론을 도출하고 후속연구를 위한 방향성

을 제시하는데 의의가 있다. 연구결과로 나타난 변인과 조절효
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과별 효과크기는 신체활동 향상을 위한 효과적인 중재전략을 

개발하는 근거로 제공될 수 있고, 향후 신체활동 관련 변인을 

유형화하고 소아 ․ 청소년이나 노인 등의 다양한 대상자에 대한 

추가연구로 비교 ․ 분석하는 것을 제언한다.
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