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요  약  본 연구는 정부 기관에서 제시하는 청소년 신체활동지침의 실천과 스마트폰으로 인한 문제경험과의 관계를 파악
하고자 한다. 이를 위해 62,225명의 “2017년 청소년건강행태조사” 데이터를 활용하여 신체활동지침의 실천과 스마트
폰 변인간의 관계를 분석하였으며, SPSS 23.0 프로그램을 이용하여 다중회귀분석을 실시하였다. 분석결과 “60분이상
신체활동”을 제외한 모든 신체활동이 스마트폰으로 인한 문제경험에 부(-)적 영향을 미치는 것으로 나타났다. 또한, 유
산소운동, 근력운동, 스포츠클럽참여, 좌식행동 등 정부 기관에서 제시하는 신체활동지침을 실천하는 학생은 미실천학
생에 비해 스마트폰 문제경험이 감소하였으며 이는 성별로 유의한 차이를 보였다. 본 결과에 따라, 스마트폰 중독예방에
있어 해당 지침을 활용한 학술적인 심층연구와 성별로 차별화된 신체활동 증진 프로그램이 가능할 것으로 기대한다.
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Abstract  This study aims to understand the relationship between the practice of physical activity 
guideline for adolescents presented by government agencies and smartphone problem experience. To 
that end, the association between the practice of physical activity guideline and smartphone variables 
was analyzed by utilizing 62,225 data from "2017 Youth Health Behavior Survey" and multiple 
regression analysis was conducted using the SPSS 23.0 program. The analysis showed that all physical 
activity variables, except for "physical activity for more than 60 minutes," have negative effects on the 
smartphone problem experience. In addition, students who practice physical activity guideline 
presented by government agencies, such as aerobic exercise, muscular exercise, participation in sports 
clubs, and sedentary behavior, experienced less smartphone problem compared to those who did not 
practice, which showed significant differences in gender. According to the results of this study, it is 
thought that academic in-depth research using this guideline and differentiated physical activity 
promotion programs by gender will be possible in order to prevent smartphone addiction.

Key Words : Physical activity, Physical activity guideline, Smartphone problem experience, Sedentary 
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1. 서론

IT 강국인 대한민국에서 인터넷과 스마트폰은 생활필
수품처럼 취급되고 있다. 과거 PC 기반 인터넷사용량이 
폭발적이었던 대한민국은 현재 스마트폰의 이용률도 세
계적인 수준이다. 방송통신위원회가 발표한 “2019 방송
매체이용현황조사”에 따르면, 한국인 10명 중 9명이 스
마트폰을 이용하고 있으며(91.9%), 청소년이 대다수인 
10대의 수치는 96.1%로 나타났다[1].

스마트폰 급증과 함께 청소년들에 대한 부정적인 문제
점을 우려하는 목소리도 높아지고 있다. 실제로 2018년
에 시행된 “인터넷과의존실태조사”에 따르면, 청소년의 
고위험+잠재적 위험군은 29.3%로 전체 대상군 중 가장 
높은 수치를 나타냈다[2]. 

특히, 청소년기에 스마트폰에 과몰입하게 되면 다양한 
부작용이 나타날 수 있는데[3], 선행연구들은 우선적으로 
학습에 미치는 영향과 정신적, 신체적 건강문제를 언급하
고 있으며[4], 심리적 측면의 불안과 대인관계 및 일상적
인 악영향도 우려할 수준이라고 한다[5]. 나아가 과다한 
스마트폰 사용으로 인해 또래관계가 소홀해지고, 대인관
계가 악화되어 학교 생활적응에도 큰 영향을 미치는 것
으로 나타나고 있다[6]. 더욱이, 각종 탈선행동이나 삶의 
질 저하 등 전반적인 사회적인 관계에도 영향을 줄 수 있
다고 한다[7]. 

위에서 기술한 문제점을 해결하기 위한 방안으로 청소
년의 신체활동이 제안되고 있다. 청소년기의 신체활동은 
심신발달 및 비행예방 등에 기여할 수 있는 순기능을 가
지고 있기 때문이다[8]. 활발한 신체활동은 건강과 사회
관계 개선에 영향을 미친다는 측면에서 청소년의 스마트
폰 문제예방과 개선에도 긍정적 작용을 할 것이라는 추
론이 가능하다.

청소년 신체활동지침은 각 정부 기관에서 청소년의 체
력단련을 위해 제시하는 권고 가이드라고 할 수 있다. 이
는 성장기 청소년에게 필요한 신체활동의 기준을 제시하
며, 이로 인해 건강한 심신을 함양하는 것을 목적으로 한다. 
2014년 GPAQ(Global Physical Activity Questionnaire)를 
토대로 국내에서도 공식통계에 “유산소활동지수”, “근력
활동지수”를 추가하는 등 청소년에게 적절한 신체활동지
침을 공식화하고 있다.

일선 학교 및 관계 기관들은 해당 지침을 기준으로 체
력증진이나 스포츠활동에 대한 다양한 프로그램과 측정
방식들을 개발하고 있다. 청소년기 스마트폰 부작용이 문
제시되는 현재, 청소년 신체활동지침을 준수하면 실제로 

스마트폰 중독을 경감하거나 예방하는 데 도움이 되는지, 
또한 어떤 신체활동이 어느 정도의 효과를 가지는지에 
대한 연구는 전무한 실정이다. 따라서, 신체활동증진을 
위해 개발된 위 지침들을 실천하면 실제로 스마트폰 중
독에 효과가 있는지에 대한 실증적인 접근이 필요하다.

청소년의 신체활동과 스마트폰 중독에 관한 기존 연구
들은 대체로 청소년의 스포츠참여 여부나 운동량을 변인
으로 설정하였으며, 개별 연구자의 한정된 조사데이터에 
의존한 바 있다. 따라서 운동시간, 강도 등의 운동량에만 
치중하였으며, 표본 수가 적고 특정 지역이나 환경적 특
징이라는 변수를 고려하지 못했다는 한계점도 존재한다. 
이에, 본 연구는 스마트폰으로 인한 문제경험을 감소하는
데 있어, 정부 기관에서 공식 설정한 신체활동지침의 효
과를 밝히고, 각 지침별 신체변인의 역할이 무엇인지를 
제시하며, 지침실천과 스마트폰이용시간을 추가로 분석
하여 보완된 시사점을 도출하려 한다.

추가로, 스마트폰 중독과 관련된 선행연구를 살펴보면 
남자와 여자, 즉 성별의 차이는 중독과 관련하여 밀접한 
영향을 끼치는 경우가 많았으며, 스포츠와 스마트폰 중독
과의 관계를 다룬 연구결과도 유사하였다. 이에 위의 연
구대상을 성별로 구분하여, 성별에 따른 연구결과의 차이
를 밝히고자 한다.

2. 이론적 배경

2.1 신체활동과 스마트폰 문제경험과의 관계 
스마트폰 등장 이후, 청소년 관련 연구주제는 기존 

“학교생활적응”, “학업”, “친구”에서 스마트폰으로 인한 
부정적인 문제점으로 확대되었으며  이는 과몰입, 중독 
연구로 발전하고 있다. 스마트폰은 항상 휴대하는 기기이
므로 그 사용량이나 병리적 현상으로 측정하는 인터넷 
중독과는 상이하게 접근할 필요가 있다. 많은 연구자들은 
스마트폰 의존도를 실증적으로 파악하기 위해서 “가
족”/“친구”/“학업”이 스마트폰 문제의 주된 요인임을 언
급하고 있다. 선행연구들은 스마트폰 연구에 있어 부모갈
등, 친구갈등을 주요 요인으로 설정하거나[9], 스마트폰 
문제해결을 위한 해결방안으로 가족, 학교영역이 중요함
을 밝히고 있으며[10], 우선적인 해결책으로 가족, 친구, 
학업, 교사 등의 요인을 모두 포함하는 접근을 제시하고 
있다[11]. 따라서, 스마트폰으로 인한 부정적 문제를 파
악하기 위해서는 우선 가족, 친구, 학업 영역에서 스마트
폰으로 인해 발생하는 문제들에 대해 살펴보는 것이 우
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선되어야 한다. 
앞에서 언급한 것처럼, 선행연구들은 스마트폰중독을 

줄이기 위해 신체활동의 중요성을 주장한 바 있다. 신체
활동이 스마트폰으로 인한 학업문제를 일정 경감시킨다
고 하였으며[12], 방과 후 신체활동은 청소년의 “상태불
안”을 감소시킨다고 하였다[5]. 또한 신체활동량이 높은 
방과 후 체육활동 “참가집단”과 “비 참가집단”의 비교를 
통해 참가집단이 상대적으로 스마트폰 중독수준이 낮음
을 밝히기도 하였으며[13], 신체활동이 청소년의 욕구불
만을 해소시키고 자아존중감을 형성시켜 스마트폰 중독
을 경감시킨다고 하였다[14]. 하지만 청소년의 스포츠참
여가 스마트과 중독과 반드시 상관관계가 있지 않다는 
결과[7]도 있는데, 이는 조사대상 및 환경, 척도 등에 따
라 상이한 결과가 도출될 수도 있다는 점을 시사한다.

또한, 선행연구는 스마트폰 중독과 관련하여 성별에 
따른 차이가 존재한다고 밝히고 있는데, 전반적으로 여학
생이 남학생보다 스마트폰 중독 수치가 높으며[15], 여학
생의 스마트폰 중독수준이 높아짐에 따라 학업성취 수준
은 낮아진다는 결과도 존재한다[16]. 또한 여학생이 신체
활동에 참여함으로써 스마트폰으로 인한 학업문제가 감
소하는 비중이 남학생에 비해 높다는 연구도 제시된 바 
있다[12]. 다만, 공식적인 신체활동지침과 스마트폰 중독
과의 인과관계는 아직 연구된 바 없다.

2.2 신체활동지침
정부에서는 청소년 건강증진을 위해 각 부처를 통해 

적절한 신체활동지침을 권고하고 있다. 보건복지부에서
는 2014년부터, 청소년에 적합한 신체활동지침으로 “60
분이상 중강도 신체활동”과 “3일이상 20분이상 격렬한 
신체활동”을 토대로 한 “유산소활동지침”, “3일 이상 30
분이상 근력 및 근지구력운동”을 기준으로 하는 “근력운
동지침”을, 2013년부터 “학습외 주중 좌식행동을 120분
미만”으로 권고하는 “좌식행동지침”을 권고하고 있다. 또
한, 교육과학기술부에서도 2013년부터 학생 당 1개의 
스포츠클럽참가를 의무화하는 “스포츠클럽참여지침”을 
운영하고 있다. 이러한 지침들은 지수화하여 다양한 정책
연구 및 통계자료에 활용되고 있는데, 위의 지침 외에도 
학생체력증진이라는 정부정책을 위해 “방과 후”, “학교 
밖” 등 각종 프로그램들이 시행되고 있다.

본 연구에서는 정부 기관에서 공식적으로 “조사”/“연
구”/“발표”하는 청소년 신체활동지침들을 기준으로 각 
지침 실천이 스마트폰으로 인한 부정적 문제점을 해소하
는데 어떠한 효과를 가지며, 각 지침별 세부 변인의 역할

이 무엇인지를 파악하고자 한다. 선행연구들은 청소년의 
운동량, 스포츠클럽 및 방과 후 체육활동 여부에 따라 스
마트폰 중독이 경감된다는 가설을 설정한 바 있으며, 성
별로 이러한 결과에 차이가 있음을 입증한 바 있다. 이와 
비교하여, 본 연구는 정부기관에서 권고하는 신체활동지
침을 실천하면 스마트폰 문제경험이 감소한다는 것을 가
설로 설정하였다. 

이에 외적 타당도를 높이고자 62,275명의 “2017년 
청소년건강행태조사” 데이터를 기반으로, 유사 연구에서 
주요하게 활용되는 “가정”,“친구”,“학업”에서의 “스마트폰
으로 인한 문제경험(스마트폰 문제경험)”을 연구변인으
로 설정하였다. 

3. 연구모형 및 가설설정

3.1 연구모형 
본 연구는 청소년의 신체활동지침과 스마트폰으로 인

한 문제경험과의 관계를 설정한 아래와 같은 모형을 설
정하였다.

Fig. 1. Research model

위의 연구모형에 근거하여 다음과 같은 연구가설을 설
정하였다.

1. 청소년들의 신체활동은 스마트폰으로 인한 문제경
험에 부적 영향을 미칠 것이다.

1-1. 청소년들의 신체활동이 스마트폰으로 인한 문제
경험에 미치는 부적 영향력은 성별에 따라 차이
가 있을 것이다.

2. 청소년 신체활동지침의 실천 여부는 스마트폰으로 
인한 문제경험에 영향을 미칠 것이다.

2-2. 청소년 신체활동지침의 실천 여부가 스마트폰으
로 인한 문제경험에 미치는 부적 영향력은 성별
에 따라 차이가 있을 것이다.

3. 청소년 신체활동지침의 실천 여부는 스마트폰이용
시간에 영향을 미칠 것이다.
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3.2 연구방법
본 연구는 청소년건강행태조사 제13차(2017년) 원시

자료를 홈페이지에서 승인받아 수행하였다. 제13차 청소
년건강행태조사는 2017년 4월 기준, 전국 중・고등학교 
재학생을 대표하도록 표본을 추출하였으며, 중학생 
30,884명, 고등학생 31,391명, 남학생 31,624명, 여학
생 30,651명 등, 총 62,275명의 자료를 최종분석에 사
용하였다. 본 연구에서 활용한 신체활동 변인과 운동유형
은 보건복지부, 교육부 등 정부 기관에서 대표적인 “지
수” 및 “지침”으로 활용하는 것과 동일하게 구성하였다. 
2005년부터 실시된 “청소년건강행태조사” 내용 중 
“2017년” 조사 외에는 중독, 의존 등 스마트폰으로 인한 
부정적 영향에 관한 문항이 없는 관계로 본 연구에서는 
2017년 데이터를 활용하였다.

3.3 조작적 정의 및 측정도구
3.3.1 스마트폰 사용 관련 변인
3.3.1.1 스마트폰 이용시간
청소년 각 개인이 하루동안 실제 스마트폰을 이용한 

시간으로 정의한다. 이를 측정하기 위해 “최근 30일 동
안, 스마트폰을 하루 평균 몇 시간 정도 사용하였습니
까?”의 질문에 대해 주중과 주말로 각각 총 이용 분수로 
표시하였다.

3.3.1.2 스마트폰 문제경험
스마트폰으로 인한 가족, 친구, 학업 영역에서의 갈등

이나 어려움을 겪은 경험으로 정의한다. 본 연구에서는 
“스마트폰 이용 때문에 가족과 심하게 다툰 적이 있다”, 
“스마트폰 이용 때문에 친구 또는 선․후배와 심한 갈등을 
경험한 적이 있다”,“스마트폰 이용 때문에 학업 수행에 
어려움이 있다”의  3문항, 즉 가족갈등, 친구갈등, 학업문
제에 4점 척도로 “①전혀 그렇지 않다 ~ ④매우 그렇다”
로 응답한 위 세 문항 답변을 산술평균하여 측정하였다.

3.3.2 신체활동 관련 변인
3.3.2.1 60분이상 신체활동
숨이 차는 신체활동을 1시간 이상 유지하는 중간 강도

의 신체활동을 의미하는 것으로, “최근 7일 동안, 심장박
동이 평상시보다 증가하거나, 숨이 찬 정도의 신체활동을
(종류에 상관없이)하루에 총합 60분 이상한 날은 며칠입
니까?”의 질문에 8점 척도로 응답한 답변을 이용하여 “최
근 7일 동안 주 1일 이상”과 “최근 7일 동안 없다”의 역

방향 2범주로 구분하여 Recoding하였다. 

3.3.2.2 격렬한 신체활동
숨이 많이 차거나 몸에 땀이 나는 격렬한 활동을 의미

하는 것으로, “최근 7일 동안 숨이 많이 차거나 몸에 땀
이 날 정도의 격렬한 신체활동을 20분 이상 한 날은 며
칠입니까?”의 질문에 6점 척도로 응답한 답변을 이용하
여 “최근 7일 동안 주 1일 이상”과 “최근 7일 동안 없다” 
의 역방향 2범주로 구분하여 Recoding하였다. 

3.3.2.3 근력 및 근지구력운동
근력 및 근지구력을 향상시키는 운동을 의미하는 것으

로, “최근 7일 동안, 팔굽혀펴기, 윗몸일으키기, 역기들
기, 아령, 철봉, 평행봉 같은 근육 힘을 키우는 운동(근력
강화운동)을 한 날은 며칠입니까?”의 질문에 6점 척도로 
응답한 답변을 이용하여 “최근 7일 동안 주 1일 이상”과 
“최근 7일 동안 없다” 의 역방향 2범주로 구분하여 
Recoding하였다. 위의 운동 중 팔굽혀펴기, 윗몸일으키
기 등은 체력측정 시 근지구력으로 구분되는 항목이나 
“청소년건강행태조사”에서는 이를 근력운동으로 포함하
여 조사하고 있다. 보다 정확한 정의를 위해 본 연구에서
는 “근력 및 근지구력운동”으로 정의하였다. 

3.3.2.4 좌식행동(학습목적 이외)
평일에 공부 등의 학습 외적인 시간 동안 앉아있는 행

동 양식으로 정의한다. 2013년 발표된 “한국인을 위한 
신체활동 지침서”를 근거로 학습목적 이외의 좌식행동을 
이번 연구의 주요한 측정 지표로 구성하였다. “최근 7일 
동안, 하루 평균 앉아서 보낸 시간이 몇 시간 정도입니
까?”의 질문 중 평일에 “학습목적 이외 좌식행동”을 한 
시간을 120분 미만과 120분 이상으로 구분하여 
Recoding하였다.

3.3.3 신체활동지침 관련 변인
3.3.3.1 유산소활동지침
보건복지부 신체활동지침을 근거로 1주일내 “매일 60

분이상 중강도 신체활동”과 “3일이상 20분이상 격렬한 
신체활동”을 동시에 실천하는 것을 기준으로 실천 여부
를 분류하였다. 해당 학생과 그렇지 않은 학생을 역방향 
2범주로 구분하여 Recoding하였다. 

3.3.3.2 근력 및 근지구력운동지침
보건복지부 신체활동지침을 근거로 1주일 내 “3일 이
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Division
All Male Female High Middle

N=62,275 N=31,624 N=30,651 N=31,391 N=30,884

More than 
60M of P.A

Activity 64.0% 70.3% 57.5% 62.4% 65.7%

Inactivity 36.0% 29.7% 42.5% 37.6% 34.3%

Chi-square 1109.170＊ 77.711＊

Intense
P.A(1)

Activity 76.3% 83.3% 69.0% 71.9% 80.8%

Inactivity 23.7% 16.7% 31.0% 28.1% 19.2%

Chi-square 1765.361＊ 682.132＊

Strength/
Muscular

Experience 

Activity 51.9% 62.7% 40.7% 47.8% 56.1%

Inactivity 48.1% 37.3% 59.3% 52.2% 43.9%

Chi-square 3012.796＊ 434.590＊

 N=60,249 N=30,516 N=29,733 N=30,458 N=29,791 

Weekday 
Sedentary 
Behavior

~ 120 M 37.2% 39.8% 34.6% 39.2% 35.2%

120 M ~ 62.8% 60.2% 65.4% 60.8% 64.8%

Chi-square 172.962＊ 106.003＊

 N=54,602 N=27,142 N=27,460 N=27,638 N=26,964 

Smartphone 
Problem  

Experience

N 31.9% 36.9% 26.9% 31.3% 32.5%

Y 68.1% 63.1% 73.1% 68.7% 67.5%

Chi-square 73.297＊ 52.604＊

Weekday 
S-U-time

(2)

~ 2 H 26.6% 30.6% 22.7% 26.7% 26.6%

2 H ~ 4 H 41.6% 41.2% 42.0% 41.7% 41.5%

4 H ~ 8 H 23.8% 21.0% 26.5% 23.2% 24.4%

8 H ~  8.0% 7.2% 8.7% 8.4% 7.5%

Chi-square 528.820a 22.456a

Weekend 
S-U-time

~ 2 H 10.8% 13.0% 8.7% 10.0% 11.6%

2 H ~ 4 H 26.8% 30.6% 23.2% 26.5% 27.2%

4 H ~ 8 H 39.4% 37.2% 41.5% 40.7% 38.0%

8 H ~  23.0% 19.2% 26.7% 22.7% 23.2%

Chi-square 908.913＊ 62.935＊

 N=62,275 N=31,624 N=30,651 N=31,391 N=30,884 

Aerobic 
Guide

Activity 5.7% 8.5% 2.7% 4.6% 6.8%

Inactivity 94.3% 91.5% 97.3% 95.4% 93.2%

Chi-square 970.188＊ 143.883＊

Strength 
Exercise 
Guide

Activity 23.0% 34.0% 11.5% 22.1% 23.9%

Inactivity 77.0% 66.0% 88.5% 77.9% 76.1%

Chi-square 4453.046＊ 27.905＊

Club
Participation

Activity 51.0% 56.0% 45.9% 33.5% 68.8%

Inactivity 49.0% 44.0% 54.1% 66.5% 31.2%

Chi-square 626.477＊ 7740.034＊

＊p<.05 
1) P.A : physical activity 
2) S-U-time : smartphone usage time

Table 1. Cross-sectional analysis of subject general 
characteristics and study variables

상 30분 이상 근력 및 근지구력운동”을 실천하는 것을 
기준으로 실천 여부를 분류하였다. 해당 학생과 그렇지 
않은 학생을 역방향 2범주로 구분하여 Recoding하였다. 

3.3.3.3 클럽참여지침
교육과학기술부의 1인 1클럽 지침을 근거로 변인 “이

번 학기에 학교에서 규칙적으로 참여한 스포츠활동 팀은 
몇 개입니까?”의 질문에 5점 척도로 “①0개 ∼ ⑤4개 이
상”으로 응답한 답변을 이용하여 “이번 학기 내 있다”와 
“이번 학기 내 없다”의 역방향 2범주로 구분하여 
Recoding하였다.

3.3.3.4 좌식행동지침
보건복지부 “학습 외 주중 좌식행동 권고지침”(1일 

120분 미만)을 근거로 (학습 외) 주중 좌식행동을 2시간 
미만으로 실천한 학생과 그렇지 않은 학생으로 실천 여
부를 분류하였다.

3.4 자료처리
본 연구는 전국적인 대규모 데이터를 이용하여 신체활

동지침 실천과 스마트폰 문제경험, 그리고 이용시간과의 
관계를 파악하는 데 치중하였다. 연구가설별로 변인 간 
영향력을 검증하기 위해 SPSS 23.0 프로그램을 이용하
여 교차분석 및 다중회귀분석을 실시하였으며, 모든 분석
의 유의수준은 p<.05 로 설정하였다. 

통계처리 시 설정한 변인 간의 관계를 명확히 파악하
기 위해 중·고, 학업성적, 가정경제 변인을 통제하였으며, 
비교를 위해 통제하지 않은 모델도 별도로 명시하였다. 
또한, 독립변수와 종속변수의 동일한 방향성을 고려하여 
신체활동 및 신체활동지침 변인은 역산출하였다. 

4. 결과 및 논의

4.1 대상자의 특성과 주요 변인과의 교차분석
조사대상자의 일반적 특성과 주요 변인과의 교차분석

을 실시한 결과는 다음 Table 1과 같다.
신체활동 변인에 대한 조사결과 1주일에 1일 이상 

“60분 이상 신체활동”을 실천한 경우는 전체 조사대상자
의 64.0%로 나타났으며, 36.0%는 1주일 동안 해당 활동
을 전혀 실천하지 않은 것으로 조사되었다. 성별로는 남
학생이 여학생보다, 중학생이 고등학생보다 “60분 이상 

신체활동”을 실천하는 날이 많았고 이는 통계적으로 유
의미하였다. 1주일 동안 “격렬한 신체활동”을 20분 이상 
실천한 경우는 76.3%, 실천하지 않은 경우는 23.7%로 
나타나 격렬한 활동의 실천 비중이 높게 나타났다. 주 1
회 이상 “근력 및 근지구력운동”을 실천하는 경우는 
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51.9%로 나타났으며 주중에 학습 외적으로 앉아있는 시
간(“좌식행동”)이 “120분 미만”인 경우가 37.2%로 조사
되어 주중에 2시간 이상 좌식행동을 하는 학생들이 많은 
것으로 조사되었다.

스마트폰으로 인한 문제경험을 조사한 결과 가족관계, 
친구관계, 학업문제에 있어 각 문항별로 “스마트폰으로 
인한 문제가 있다”라는 응답은 전체 68.1%로, “문제가 
없다”라는 응답 31.9%보다 2배 이상 높게 나타났다. 

본 연구에서 변인으로 설정한 신체활동지침을 토대로 
살펴보면 유산소 활동, 근력 및 근지구력, 좌식행동지침
에 대해서는 실천하지 않는 비중이 높았으며, 클럽참여지
침에 대해서는 실천자, 비실천자가 유사한 비중으로 나타
났다.

4.2 신체활동과 스마트폰 문제경험과의 관계
본 연구에서 활용한 “스마트폰 문제경험” 변인은 스마

트폰으로 인한 문제 발생 경험, 즉 부모, 친구, 학업 등 
각 부문 총 3문항으로 조사된 응답을 산술평균한 값으로 
측정하였다. 변인의 객관성 검증을 위해 앞의 3문항에 대
한 응답으로 Varimax회전을 통한 요인분석을 실시한 
결과 적재값이 1인 한 개의 성분으로 추출되었으며, 이 
3문항의 Pearson 상관계수는 1로 나타나 높은 상관관계
를 가진 한 개의 요인으로 설명되었다. 

Division

S.P.E.(1) 
(All)

S.P.E.
(M)

S.P.E.
(F)

Uncontrolled
Model

R2=.016 R2=.01 R2=.02 R2=.01

Beta t Beta t Beta t Beta t

More than
60M of P.A -.006 -1.308 -0.021-3.047 0.004 0.522 -0.005 -1.11

Intense 
P.A .027 5.498＊ 0.011 1.553 0.031 4.368＊ 0.034 6.79＊

Strength/
Muscular

Experience 
.049 10.368＊ 0.028 4.319＊ 0.051 7.711＊ 0.049 10.489＊

Weekday 
Sedentary 
Behavior

.066 15.132＊ 0.049 7.818＊ 0.084 13.686＊ 0.074 17.087＊

＊p<.05 , Control Variable
        : High- Middle,School grades,Home Economic
1) S.P.E : Smartphone Problem Experience

Table 2. Regression analysis of physical activity and 
smartphone problem experience

먼저, 대상자들의 신체활동 변인과 스마트폰 문제 경
험 간의 관계를 파악하기 위해 다중회귀분석을 실시한 
결과는 Table 2와 같다. 분석결과 “60분 이상 신체활동” 
변인을 제외한 모든 신체활동 변인이 스마트폰 문제경험

에 부적인 영향을 끼치는 것으로 나타났으며 “60분 이상 
신체활동” 변인은 유의미한 결과가 도출되지 않았다. 즉, 
격렬한 신체활동을 실천하는(0.027), 근력 및 근지구력운
동을 실천하는(0.049), 주중에 좌식행동을 적게 실시하는
(0.066) 학생은 그렇지 않은 학생에 비해 스마트폰 문제
경험이 감소한다는 결과이다. 특히 “좌식행동” 변인과 
“근력 및 근지구력운동”변인이 스마트폰 문제경험에 높
은 부적영향력을 미치는 것으로 나타났다. 각 변인별 부
적 영향력은 “좌식행동”> “근력 및 근지구력운동" > “격
렬한 신체활동" 순이다. 

남학생의 경우 “근력 및 근지구력운동”(0.028), “좌식
행동”(0.049)이, 여학생은 “격렬한 신체활동”(0.031), “근
력 및 근지구력운동”(0.051), “좌식행동”(0.084)이 스마
트폰 문제경험에 부적인 영향을 미쳤으며 통계적으로 유
의하였다.

요약하면 전체적으로 격렬한 운동이나 근력 및 근지구
력을 키우는 운동을 할수록, 주중에 학습을 제외하고 앉
아있는 시간이 적을수록, 스마트폰으로 인한 문제경험이 
감소하는 것으로 해석된다. 이러한 결과는 신체활동이 스
마트폰으로 인한 부작용을 완화시킨다는 기존 연구들과 
일치하는 결과이다. 선행연구에서는 신체활동을 할수록 
스마트폰으로 인한 학업문제가 줄어든다고 하였고[9], 스
마트폰 중독정도가 높을수록 신체활동량이 낮다고 한 바
[3], 본 연구는 선행연구들과 일치하는 결과를 나타내고 
있다. 

여러 신체활동 중 격렬하고 근력 및 근지구력을 키우
는 운동은 많은 활동량과 땀을 요구하며, 끈기와 인내 등 
자기통제를 필요로 하는 것으로, 해당 활동들이 스마트폰 
문제경험을 경감하는데 주요한 영향을 끼친다는 점은 시
사할 만한 바가 크다. 땀과 활동량이 많은 고강도 운동형
태가 스마트폰 중독문제에 효과적인 개선책이 될 수 있
기 때문이다. 상대적으로 단순한 활동이라고 할 수 있는 
“60분 이상 신체활동”이 통계적으로 유의미하지 않다는 
결과도 격렬한 운동과 근력 및 근지구력운동의 중요성을 
뒷받침해준다고 할 수 있다.

성별로는 여학생이 격렬한 운동과 근력 및 근지구력 
운동에서 남학생보다 높은 인과관계를 보였다. 격렬한 운
동과 근력 및 근지구력운동은 인내 및 의지력을 요하며 
통제력을 증가시킬 수 있다[9]. 평상시 남학생에 비해 운
동시간이 적은 여학생의 경우 인내 및 의지력, 목표의식
을 필요로 하는 운동을 통해 더욱 자기통제와 주의력을 
높일 수 있으며 이로 인해 스마트폰 문제경험이 감소한 
결과로 생각된다. 
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Division

Smartphone 
Problem  Experience Chi-

square
All

N Y
N=17,403 N=37,199 N=54,602

Aerobic 
Guide

Activity 6.4% 5.2% 51.786＊ 5.6%
Inactivity 93.6% 94.8% 94.4%

Strength 
Exercise 
Guide

Activity 24.8% 21.8%
95.480＊

22.7%

77.3%Inactivity 75.2% 78.2%

Club
Participation

Activity 52.8% 50.0%
51.438＊ 50.9%

Inactivity 47.2% 50.0% 49.1%

 N=19,344 N=33,524 Chi-
square N=52,868

Weekday 
Sedentary 
Behavior

~ 120 M 41.1% 34.5%
391.36＊

36.6%

120 M ~ 58.9% 65.5% 63.4%

＊p<.05 , Control Variable
        : High- Middle,School grades,Home Economic

Table 3. Cross-sectional analysis the practice of physical 
activity guideline and smartphone problem 
experience

또한, 격렬한 운동을 즐기는 학생들의 경우, 학교수업
보다 적극적이고 자발적인 학교스포츠클럽이 활성화된 
현재 학교체육 정책의 배경을 고려할 필요가 있다. 학생
들의 격렬한 스포츠활동은 대부분 학교스포츠클럽에 참
여함으로써 활성화된다고 보이는데, 적극적이고 집단으
로 교류하는 스포츠활동을 즐기는 학생일수록 스마트폰 
문제 발생 소지가 감소한다고 생각된다. 앞서 “방과 후 
체육 활동참가”가 스마트폰 중독에 직·간접적인 인과관
계가 있다는 점을 밝힌 선행연구와 비교하면 이는 더욱 
시사점을 갖는 결과이다[10]. 

또한, “좌식행동” 변인을 토대로 해석하면, 주중에 TV 
시청 및 컴퓨터 활용을 지양하고 사교적이거나 활동적인 
생활습관을 가지고 있는 학생일수록 스마트폰으로 인한 
문제 발생 소지가 작아지는 것으로 유추할 수 있다.

본 연구에서 증명된 스마트폰 관련 효과 외에도 방과 
후 스포츠를 즐기는 학생들은 자신이 건강하다고 평가하
거나 행복하다고 느낀다고 알려져 있다[17]. 따라서 신체
활동량이 적고 스마트폰에 쉽게 노출된 우리나라 청소년
들에게 주의력과 통제력이 요구되는 고강도 운동을, 손쉽
게 접할 수 있도록 지원하는 정책이 우선되어야 할 것이다.

4.3 신체활동지침 실천 여부와 스마트폰 문제
    경험과의 관계

본 연구에서는 정부 기관들의 권고지침을 근거로 1주
일 동안 “매일/60분 이상 신체활동”과 “3일 이상/격렬한 
신체활동”을 실천권고하는  “유산소 활동지침”, “3일 이
상/근력 및 근지구력운동”을 실천 권고하는 “근력 및 근

지구력운동지침", “교내 스포츠클럽에 1인 1개 이상 참
여”할 것을 권고하는 “클럽참여지침”, 학습 외적으로 평
일“좌식행동 120분 미만”을 권고하는 “좌식행동지침”을 
변인으로 설정하였다. 조사대상 청소년의 신체활동지침 
실천과 스마트폰 문제경험에 대해 교차분석을 실시한 결
과는 Table 3과 같다. 

조사결과, 클럽참여를 제외하고, 각 지침을 실천한 학
생에게서 스마트폰으로 인한 문제경험이 없다는 응답 비
율이 높게 나타났으며(p<0.05), 클럽참여지침을 실천한 
학생에서는 문제경험 “있다”/“없다”의 응답이 유사하게 
조사되었다. 좌식지침을 실천하는 학생은 타지침을 실천
한 학생과 비교하여 상대적으로 스마트폰으로 인한 문제
경험이 “있다”/“없다”의 응답비중(41.1%, 34.5%) 차이
(6.6p)가 컸으며 이는 통계적으로 유의하였다(p<0.05).

각 지침실천 여부와 스마트폰 문제경험 간의 관계를 
파악하기 위해 다중회귀분석을 실시한 결과는 다음 
Table 4와 같다. 

Division

S.P.E.(1)

(All)
S.P.E.
(M)

S.P.E.
(F)

Uncontrolled
Model

R2=.015 R2=.011 R2=.017 R2=.009
Beta t Beta t Beta  t Beta  t

Aerobic
Guide Group .014 3.079＊ .010 1.563 .014 2.248＊ .014 3.179＊

Strength/
Muscular

Experience 
Guide Group

.024 5.354＊ .011 1.649 .011 1.750 .025 5.375＊

Club
Participation 
Guide Group

.011 2.448＊ .009 1.343 .005 .806 .019 4.284＊

Weekday
Sedentary

Behavior Guide 
Group 

.077 17.6
91＊ .060 9.753＊ .089 14.583＊ .083 19.247＊

＊p<.05 , Control Variable
        : High- Middle,School grades,Home Economic
1) S.P.E : Smartphone Problem Experience

Table 4. Regression analysis the practice of physical 
activity guideline and smart phone problem 
experience

분석결과 각 지침의 실천은 스마트폰 문제경험에 부적
인 영향을 끼치는 것으로 나타났다. 즉, 유산소(0.014), 
근력 및 근지구력 (0.024), 클럽참여(0.011), 좌식행동
(0.077) 등 각 지침을 실천할수록 스마트폰 문제경험이 
감소한다는 결과이다. 실천된 지침별로 스마트폰 문제경
험에 끼치는 부적 영향력의 크기는 좌식행동> 근력 및 근
지구력운동 > 유산소 활동> 클럽참여이다.

성별로 남학생은 “좌식행동지침”, 여학생은 “유산소 
활동지침”이나 “좌식행동지침”을 실천하면 스마트폰 문
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제경험이 감소하는 것으로 조사되었으며, 남녀 모두 좌식
행동의 실천과 밀접한 관계가 있는 것으로 나타났다. 또
한, 비교를 위해 중·고등학생 여부, 학업성적, 가정경제 
수준 등 통제변수를 활용하지 않은 상태에서의 분석결과
도 위와 동일하였다.

이처럼, 정부 기관에서 제시하는 청소년 신체활동지침
[18]과 스마트폰 문제경험과의 관련성을 파악한 결과, 청
소년 신체활동지침은 스마트폰으로 인한 부작용에도 실
효성이 있음을 입증하였다. 선행연구에서 신체활동지침
을 실천하는 청소년들은 주관적 건강상태와 스트레스 인
지율, 주관적 행복감에 긍정적이라고 하였는데[19], 본 
연구결과는 이를 확장하여 신체활동지침을 실천하는 습
관은 스마트폰 문제를 경감하는데 효과적이라는 것을 증
명한 결과이다. 

특히 “근력 및 근지구력운동지침”의 경우 여학생에서 
가시적으로 높은 인과관계를 나타냈는데, 앞에서 논의한 
것과 같이 근력 및 근지구력운동은 여학생의 주의력과 
통제력을 더욱 요구함으로써 스마트폰으로 인한 부정적 
효과를 경감하기 때문으로 생각된다. 다만, 연구에서 나
타난 모든 지침실천의 비중은 매우 낮았다. 따라서, 청소
년신체활동지침을 더욱 홍보하고 실천할 수 있는 방안을 
먼저 고려해야 할 것이다.

4.4 신체활동과 스마트폰이용시간과의 관계
중·고등학생 여부, 학업성적, 가정경제 변인을 통제한 

상태에서 신체활동지침 실천과 스마트폰이용시간을 연계
하여 다중회귀분석을 실시한 결과는 다음 Table 5와 같다.

Division

weekday
S-U-Time

(1)

weekend
S-U-Time

Uncontrolled
Model

weekday weekend
R2=.084 R2=.083 R2=.043 R2=.035

Beta  t Beta t Beta t Beta t
Aerobic

Guide Group -.005 -1.183 -.001 -.249 -.004 -.955 .000 -.081

Strength/
Muscular

Experience 
Guide Group

.003 .595 .017 3.901＊ .004 .789 .018 4.102＊

Club
Participation 
Guide Group

.006 1.285 .005 1.183 .012 2.894 .011 2.631

Weekday
Sedentary

Behavior Guide 
Group 

.188 44.874＊ .165 39.472＊ .207 48.597＊ .186 43.502＊

＊p<.05 , Control Variable
        : High- Middle,School grades,Home Economic
1) S-U-time : smartphone usage time

Table 5. Regression analysis the practice of physical 
activity guideline and smart phone usage time

조사결과 주중 “스마트폰이용시간”에는 “좌식행동지
침”(0.188)의 실천이, 주말 “스마트폰이용시간”에는 “좌
식행동지침”(0.165)과 “근력 및 근지구력지침”(0.017)의 
실천이 부의 영향을 미치는 것으로 나타났다. 즉, “좌식
행동지침”을 실천하면 주중/주말 스마트폰이용시간이 모
두 감소하고, “근력 및 근지구력운동지침”을 실천하면 주
말 스마트폰이용시간이 감소한다는 결과이다.

조사대상자들의 스마트폰이용시간 평균을 산출한 결
과, 주중 이용시간은 평균 206분, 주말은 335분으로 선
행연구들과 비슷한 흐름이 도출되었는데[20], 어떠한 지
침실천이 긍정적인 영향을 갖는지에 대해서 기존 연구보
다 심층적인 결과가 도출되었다고 할 수 있다[21]. 

신체활동량이 많고 활동적인 생활습관을 가진 학생들
은 그렇지 않은 학생에 비해 스마트폰이용시간이 적었고, 
특히 주중에 이러한 연관성은 두드러지게 나타났다. 유산
소 활동과 같이 단순한 활동은 스마트폰이용시간에 영향
을 주지 않았으며, 스포츠클럽참여여부도 주중, 주말 스
마트폰이용시간에 영향을 주지 않았다. 무엇보다도, 주중
에 좌식행동을 실천하는 것이 주중/주말 스마트폰이용시
간을 감소시키는 것으로 나타났는데, 이는 그만큼 해당 
변인이 학생들의 주의력과 통제력을 향상시키고 활동적
인 습관을 만드는데 도움을 준 것으로 생각된다.

5. 결론

본 연구의 주요 분석결과는 다음과 같다.
첫째, “60분 이상 신체활동”을 제외하고 “격렬한” 신

체활동과 “근력 및 근지구력운동”을 실천할수록, 주중에 
좌식행동을 2시간 미만으로 실천할수록 스마트폰 문제경
험이 감소한다는 결과가 도출되었으며, 이러한 결과는 성
별에 따라 유의미한 차이를 나타냈다. 이로써 본 연구에
서 설정한 <가설 1>과 <가설 1-1>이 채택되었다.

둘째, 정부 기관에서 권고하는 지침에 따라 지침실천 
여부를 구분한 결과 유산소 활동, 근력 및 근지구력운동, 
클럽참여, 좌식행동지침 등 각 지침을 실천할수록 스마트
폰 문제경험이 감소한다는 결과가 나타났다. 성별로 남학
생은 “좌식행동지침”, 여학생은 “유산소 활동지침” 및 
“좌식행동지침”을 실천하면 스마트폰 문제경험이 감소하
는 것으로 조사되었다. 이는 <가설 2>와  <가설 2-1>를 
채택하는 결과이다. 

셋째, 1주일 동안 주중 좌식행동이 적은 학생은 그렇
지 않은 학생에 비해 주중, 주말 스마트폰의 이용시간이 
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모두 감소하였다. 이로써, 본 연구 <가설3>도 채택된 것
으로 나타났다.

넷째, 각 신체활동 변인 중 주중 좌식행동이 스마트폰 
변인과 관련하여 가장 두드러진 효과를 보이는 것으로 
파악되었다. 이는 스마트폰 문제경험과 이용시간 감소에 
모두 영향을 미쳤으며 성별로 구분된 분석결과도 동일하
였다.

주중 좌식행동의 경우 운동을 실천하는 타 신체활동 
변인과는 조금 상이한, 습관적인 생활행태 측면의 변인이
다. 이와 관련하여 청소년들의 좌식을 통한 매체 이용 습
관을 생각해 봐야 할 것이다[22]. 기존 연구에서는 TV와 
멀티미디어 매체를 이용한 게임, 인터넷사용의 증가로 청
소년들의 스크린 기반 좌식행동 시간이 점차 증가한다고 
하였고[23], 청소년들의 좌식시간이 기준치보다 매우 높
고 여가생활이 주로 앉아서 하는 TV, 게임, 인터넷인 경
우가 대다수라고 지적한 바 있다[24]. 본 연구를 토대로 
스크린 기반 컴퓨터, TV, 스마트폰을 이용한 여가시간이 
적은 학생들은 활동적이고 적극적인 생활습관으로 인해 
스마트폰 사용에 무분별하게 빠져들 우려가 적다고 추정
된다. 본 연구결과 “좌식행동지침”의 실천비율이 37.2%
로 매우 낮으므로 신체활동을 증진하는 것 외에도 스크
린 기반의 여가를 지양하고 좌식행동의 최소화를 위한 
습관을 갖도록 독려해야 한다. 

본 연구의 시사점을 논의하면 다음과 같다.
먼저, 학술적 측면에서 신체활동지침이 청소년 체력증

진 외 스마트폰으로 인한 문제경험을 감소할 수 있다는 
결과에 따라, 추후 현 지침과 스마트폰 중독과의 세부적
인 관계모형이나 조절, 매개 효과에 대한 구체적인 연구
들이 추진될 수 있을 것이다. 또한, 선행연구에서 활용하
였던 스포츠참여 정도나 운동량 변인 외에 “지침이행” 및 
“준수율” 등을 활용한 다양한 형태의 연구가 가능할 것으
로 기대된다. 덧붙여, GPAQ를 토대로 2014년 확립된 
현재 신체활동 측정방식을 변경하여, 스마트폰 관련 내용
을 감안한 지침내용의 변경에 대해서도 논의할 수 있을 
것이다. 

실무현장에서는 청소년의 스마트폰 중독 프로그램 입
안 시, 적절한 신체활동에 참여할 수 있는 환경을 조성하
고, 중독예방에 효과적인 신체활동이 활용될 수 있도록 
하는 기술적 대안이 기대된다. 연구결과, 남녀의 차이가 
유의미한 경우가 많았으므로 성별로 차별화된, 효과적인 
프로그램이 필요할 것이다. 

본 연구 결론을 토대로 후속연구를 위한 제언은 다음

과 같다. 
첫째, 본 연구는 격렬한 신체활동, 근력 및 근지구력운

동 실천이 스마트폰으로 인한 문제경험을 경감한다는 결
과를 도출하고 있다. 이는 의지, 끈기 등의 자기통제능력
과 같은 심리적 변인과 관계가 있다[25]. 또한 축구, 농구 
등 격렬한 운동의 대부분이 집단적이고 교류하는 형태이
며, 학교클럽스포츠도 대부분 앞에서 언급한 형태의 종목
이 많다. 이에 스포츠를 통해 몸을 움직이고 집단적으로 
교류하는 운동을 활발히 하는 청소년은 자기 통제능력과 
타인과 교류하는 능력이 상대적으로 뛰어나다고 유추할 
수 있다[26]. 하지만 본 연구에서는 세부적인 인과관계나 
매개 관계를 파악하지 못하였기에 이 같은 관점에서 후
속연구를 진행하면 새로운 시사점을 도출할 수 있을 것
이다.

둘째, 본 연구에서는 세부집단을 단순히 성별로만 구
분하였으나 추후 중․고, 학업성적, 지역 등 다른 주요한 
세부집단별로 변인 간 영향력 차이를 파악하고 그 원인
을 분석할 필요가 있다.

셋째, 본 연구는 대규모 조사 표본을 활용하기 위해 
“청소년건강행태조사”를 활용하였으나 스마트폰 문제경
험 관련 문항은 단지 3문항에 불과하다. 또한 신체활동 
변인과 스마트폰 변인과의 다중회귀분석 시 설명력이 최
소 1.7%에서 최대 13.1%로 낮게 나타났다. “청소년건강
행태조사”의 경우 문항의 개수가 많은 관계로 설명력이 
낮게 나타난 것으로 추측된다. 따라서 후속연구에서 주제
에 적합한 실증적인 항목 위주로 척도를 구성한다면 보
다 설명력을 높일 수 있을 것이다.

넷째, 본 연구에서 신체활동지침을 실천하면 스마트폰
이용시간이 감소한다는 결과가 나타났으나 실생활에서 
스마트폰을 전혀 이용하지 않는 것이 긍정적인 것을 의
미하는 것은 아닐 것이다. 따라서 과몰입 및 중독 군에 
해당되는 대상의 이용시간대, 또는 스마트폰 적정 이용시
간에 따라 집단을 구분한 뒤 이들 간의 차이를 밝히는 것
도 의미 있는 연구가 될 수 있다[27]. 또한 단순히 운동하는 
시간만큼 스마트폰이용시간이 줄어들 수 있는, 단순히 시
간을 대체하여 소비함으로써 발생한다는 해석도 가능할 
것이므로 이에 대한 세부적이고 통제된 연구가 필요하다.
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