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Abstract : The purpose of this study is to understand the level of physical activity in preschool-aged children

and analyze correlation with physical activity in order to provide foundational data to develop physical activity

programs to improve health in children. A survey on physical activity was conducted to 237 five- to six-year-

old children. The step count was measured by using a passometer for a week. Information about their

moderate to vigorous intensity exercise time, screen time, and sleeping time was collected through the

questionnaire. To analyze data, mean and standard deviation analysis, two-way ANOVA, and the Scheffe post-

hoc test were performed for each factor. For correlation analysis, Pearson’s correlation coefficient and multiple

regression analysis were employed, too. For statistical processing, SPSSWIN 21.0 was used, and statistically

significant probability was all set as P<.05. In the mean analysis on the preschoolers’ physical activity, the

step count was found to be 5934.59±1707.51, exercise time was 36.35±23.56 minutes, screen time was found

to be 42.80±22.83 minutes, and sleeping time was 564.11±42.77 minutes. The step count, exercise time, and

screen time differ between weekdays and weekends. There is positive correlation between the step count,

exercise time, and sleeping time, and screen time has negative correlation with the step count and sleeping

time. Also, obese children indicate a lower step count and higher screen time than normal ones. As it is

needed to be aware of the seriousness of lack of physical activity in children and increase their physical

activity and also devise physical and environmental measures for it, both education institutions and government

agencies should make efforts. Also, it is necessary to develop and distribute a variety of programs that early

childhood education institutions and also families can practice with in order to elevate not only their moderate

to vigorous intensity exercise but also low-intensity physical activity, too.
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I. 서 론

유아 비만은 세계적으로 증가추세에 있으며 세계보건기구

(WHO)에서는 ‘21세기 인류가 풀어야 할 단 하나의 공중보건

문제가 있다면 그것은 어린이 비만이다’라고 유·아동 비만의

심각성을 강조하고 있다(WHO, 2016). 전 세계적으로 과체중

또는 비만인 5살 미만 영·유아가 1990년 3,100만명에서 2014

년 4,100만명에 걸쳐 약 1,000만명 이상 증가하였으며(WHO,

2016), 우리나라도 성인 비만 유병율은 남자 42.3%, 여자

26.4%로 타나났고, 소아·청소년의 비만율은 남자 15.3%, 여자

11.1%로 비만 위험에 노출되어 있는 국가 중 하나이다(질병

관리본부, 2016). 성인뿐만 아닌 영·유아기의 비만율이 상승하

고 비만 예방의 적정시기에 대한 관심이 높아지면서 영·유아

기의 예방과 관리가 중요시되고 있고(Williams et al., 2014) 이

에 대한 원인과 대책 마련은 위한 여러 연구들이 진행되어왔

다. 아시아 국가의 비만에 대한 가장 대표적인 요인은 신체

활동 부족과 서구화된 식습관으로 나타났으며(Ng, Norton,
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& Popkin, 2009), 세계보건기구(WHO)에서도 체력저하, 건

강악화, 비만, 신체활동 부족 등이 만성질환 및 사망에 이

르게 하는 주요 요인으로 언급하였다(WHO, 2014). 또한 비

만 유·아동을 대상으로 한 여러 연구에서 잘못된 식습관, TV

시청, 컴퓨터 사용시간의 증가, 활동량 부족 등의 문제를 비

만의 원인으로 지목하고 있다(Fujii, K., 박태섭, 이동준, 김은

정, 김준동, 2011; 이혜상, 정운선, 박응임, 2006).

 이에 따라 세계 여러 나라에서 신체활동에 대한 권고 사

항을 발표하였고, WHO는 만 5세 시기에 가정, 기관, 지역사

회에서 게임, 여가, 스포츠, 체육수업 등을 통한 신체활동을 권

장하였으며, 매일 적어도 총 60분의 중고강도의 신체활동이 필

요하다고 제시하였다. 하지만 우리나라는 만 3세에서 5세의 경

우 최근 일주일동안 30분 이상 운동을 하지 않는 경우가 40.9%

로 나타났으며(김미숙 등, 2013) 서울시교육청 2013년 서울 지

역 유치원 운영관련 조사에 따르면, 유아의 신체활동 부족이

심각한 실정이고(보건복지부, 2013), 유아정책연구소의 영유아

의 생활시간 조사에서는 여가시간 중 놀이나 스포츠 레저 활

동 등 신체활동 참여 시간보다 미디어를 이용하는 시간이 상

대적으로 많은 것으로 나타났다(도남희, 김정숙, 하민경, 2013).

이는 신체활동 부족과 함께 현대사회에서 빈번하게 발생하는

좌식생활 증가 문제의 일부로 볼 수 있다. 최근 정보통신 콘

텐츠의 발달과 높은 스마트기기의 보급률로 인해 스마트폰 및

인터넷 중독이 큰 사회문제로 이슈화 되고 있으며, 유아 시기

의 중독률이 2.5%로, 성인의 2.1%보다 높게 나타나면서 문제

점도 심각해지고 있다(한국인터넷진흥원, 2015). 한국아동패널

6차년도 조사에 따르면 만 4세 평균 수면시간은 9.9시간으로(

도남희 등, 2013), 미국의 코호트 연구에서 수집된 만 4세 평

균 수면시간 10.4시간에 비해 상대적으로 짧은 것으로 나타났

으며, 평균 수면시간이 9.5미만의 유아들에게서 문제행동을 보

고하였고(Scharf, Demmer, silver, & stein, 2013), 중국 만 4-5

세를 대상으로 진행한 연구에서 9시간미만의 수면을 취한 유

아가 과체중의 위험이 높은 것으로 나타나면서 유아의 수면시

간과 관련된 문제점이 보고되고 있다(Jiang et al., 2009).

또한 건강 유지와 정상적인 발육발달을 위해서는 규칙적인

신체활동 참여와 낮은 좌식생활시간, 충분한 수면이 필요하다

는 의견이 있음에도 불구하고(saunders et al., 2016), 국내는

이와 같이 낮은 신체활동량, 높은 좌식생활 시간의 문제점 외

에 수면부족 등에 대한 유아대상 연구는 미비한 수준이다. 유

아기의 신체활동 습관형성은 청소년기와 성인기의 지속적인

신체활동 참여와 건강에 영향을 미치고, 유아의 신체적 건강

외 긍정적인 자아개념 형성 및 인지 지각 능력, 사회적 건강

발달에도 영향을 미치므로(Carson et al., 2015; 이은영, 2016)

유아들의 신체활동량의 저하 및 부정적인 건강행동에 대한 심

각성을 인지하고, 유아의 비만 예방 및 건강증진을 위한 신체

활동 개선에 대한 노력이 이루어져야 할 때이다. 

따라서 본 연구는 유아를 대상으로 일일걸음수, 운동시간,

영상시청시간, 수면시간의 신체활동 수준을 파악하고, 신체활

동 간의 관련성을 규명하여, 도출된 결과를 분석함으로써 유

아 건강증진을 위한 신체활동 프로그램 개발을 위한 기초자

료를 제공하고자 한다.

 

II. 연구방법

1. 연구대상

본 연구대상자는 S시에 위치한 유치원 원아 5~6세 남녀 273

명을 대상으로 신체활동을 조사하였으며, 수거한 조사지 중

신체활동 기록이 불충분한(조사가 5일 미만이거나, 주말을 포

함하지 않았거나, 디지털보수계 착용을 일일 9시간 미만인

경우) 36명을 제외한 237명(5세 남 61명, 여 68명, 6세 남

53명, 여 55명)의 조사결과를 분석과정에 활용하였다.

본 연구는 선행연구를 토대로 효과크기(Effect Size) 0.23, 유

의수준(α) 0.05, 검정력(Power)을 0.95로 설정하여 얻은 전체

표본 수 195명을 기준으로, 중도탈락자를 고려하여 목표 피

험자 수 240명을 산출하였으며, 이화여자대학교 생명윤리위원

회(IRB)로부터 연구윤리심의 및 승인을 받아 진행하였으며(No.

121-8), 가정통신문을 통해 연구참여 설명문과 법적대리인 동

의서를 전달하여 연구 참여에 사전 동의를 얻었다. 대상자 신

체적 특성은 다음과 같다<Table 1>.

2. 측정도구 및 자료수집방법

1) 신체측정

본 연구에서 체질량지수(body mass index; BMI)는 kilograms

로 환산한 체중을 meters로 환산한 신장의 제곱으로 나누어

산출하였으며(Bastow, 1982), 체질량지수에 따른 비만기준은

2007 소아청소년 표준성정도표에 의거하여 유아의 성별, 연

령에 따라 체질량지수가 85 백분위수 미만은 정상체중, 85

백분위수이상에서 95 백분위수 미만은 과체중, 95 백분위

수 이상은 비만으로 3집단군으로 분류하였다(질병관리본부,

2007). 본 연구에서 비만과 정상군의 차이를 비교하기 위해 5

백분위 미만의 저체중은 정상군에 포함하였으며, 본 연구에서

는 신장, 체중 자동 측정을 위해 DS-103(DONGSHAN JENIX

CO., Korea)을 사용하였다.

Table 1. Subject physical characteristics.

variable n Height(cm) t(P) Weight(kg) t(P) BMI(kg/m2) t(P)

sex
Boys 114 117.12±4.74

2.952(.003)
22.10±3.05

2.020(.044)
16.10±1.62

.718(.474)
Girls 123 115.06±5.91 21.23±3.53 15.94±1.74

age
5-year-old 129 113.21±4.64

-10.542(.000)
20.49±2.70

-6.310(.000)
15.95±1.65

-.664(.507)
6-year-old 108 119.42±4.34 23.03±3.49 16.09±1.72

Total 237 116.06±5.46 21.65±3.33 16.01±1.68
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BMI(kg/m2) =체중(kg)/신장(m)2

2) 디지털보수계 측정

본 연구에서 신체활동량 측정은 디지털보수계를 이용한 측

정과 조사지 작성을 통해 평일과 주말 2일을 포함한 7일간의

걸음수 정보를 수집하였다. 걸음수는 매일 아침 일어나서 잠

자리에 들기 전까지의 신체활동량으로 매일 아침에 일어나서

디지털보수계를 허리에 착용하고 유아가 잠자리에 들기 전까

지 디지털보수계를 통해서 측정된 일일 누적 걸음수를 조사

하였다. 정보수집을 위해 신체활동 조사지에 걸음수(보)를 작

성하는 란을 추가하였으며 수면, 목욕, 수영 시간 등 보수계

를 착용하지 못하는 미착용 시간과 사유를 함께 작성하게 하

였다. 본 연구에서 일일걸음수 측정을 위해 사용한 디지털보

수계는 MP-100(YAMASA, Japan)이다.

3) 신체활동 조사

본 연구에서 사용된 신체활동 조사지는 Parental-report

measures of outdoor playtime(Burdette, Whitaker & Daniels,

2004)의 내용을 기초로 하여 주중과 주말을 구분하고, 하루는

오전, 오후, 저녁으로 구분하여 하루 3번에 나누어, 7일간 매

일 중고강도의 운동시간을 작성할 수 있도록 재구성 하였다.

또한 하루 동안 실시하는 중강도 이상 신체활동의 시간을 60

분으로 봤을 때, 나머지 시간에 차지하는 저강도 신체활동 또

는 움직임 행동이 건강에 미치는 영향에 대한 이해가 부족하

다는 근거(Chaput et al., 2014)하에 개발된 5~17세 대상의 중

강도 신체활동, 저강도 신체활동, 수면, 좌식생활을 포함한

‘24-Hour Movement Guidelines for Children and Youth(아동

과 청소년을 위한 24시간 행동 습관 가이드라인)’을 근거로

영상시청시간, 수면시간을 추가하였다(Tremblay et al., 2016).

평일 오전은 아침에 일어나서 유치원가기 전까지, 오후는 유

치원에서 돌아와서 저녁식사 전까지, 저녁은 저녁식사 시간부

터 잠자기 전까지로 구분하였고, 주말 오전은 아침에 일어나

서 점심식사 전까지, 오후는 점심식사 시간부터 저녁식사 전

까지, 저녁은 저녁식사 시간부터 잠자기 전까지로 구분하였으

며, 시간은 분단위로 작성하도록 하였다.

운동시간은 숨이 살짝 차거나, 땀이 나려고 하는 강도를 의

미하는 중고강도의 신체활동(moderate to vigorous physical

activity; MVPA) 시간으로 예비조사를 통해서 유아들이 주로

참여하는 운동의 예(줄넘기, 태권도, 축구, 인라인, 자전거, 킥

보드, 빠르게 걷기운동, 체육수업 등)를 제시하여 조사하였으

며, 영상시청시간은 TV시청, 컴퓨터, 모바일을 사용하는 시간

으로 학습을 위한 시간은 제외하도록 하였다. 수면시간은 밤

에 잠자리에 들어서 아침에 일어나기 전까지 잠자는 시간으

로 낮잠을 제외한 시간을 수집하였다. 

본 연구대상의 신체활동 조사지는 유아를 대신하여 학부모

가 기록하게 하였으며, 운동시간의 경우 평일 유치원에 있는

시간에는 담임교사를 통해서 유치원 체육시간 및 야외활동 시

간을 참고하여 기록하게 하였고, 작성된 조사지는 유치원교사

를 통해 회수하였다.

3. 자료분석

분석은 각 요인들에 대한 평균(M: Mean)과 표준편차(SD:

Standard Deviation)를 산출하고 유아 성별과 연령에 따른 신

체활동을 분석하기 위해 평균차이 검증인 이원변량분석(Two

way ANOVA)과 Scheffe사후검증을 실시하였다. 걸음수, 운동

시간, 영상시청시간, 그리고 수면시간의 상관관계분석을 위해

Pearson’s correlation coefficient과 다중회귀분석(analysis of

multiple regression)을 실시하였다. 통계처리는 SPSSWIN 21.0

를 사용하여 분석하였고, 모든 통계적 유의확률은 P<.05 수준

으로 설정하였다. 

III. 결 과

본 연구는 유아를 대상으로 성별, 연령에 따른 신체활동과

관련한 걸음수, 운동시간, 영상시청시간 그리고 수면시간의 수

Table 2. Comparison of gender-based step count, MVPA, screen time, and sleeping time.

type
5-year-old 6-year-old Total

source df F P
n Mean±SD n Mean±SD n Mean±SD

step count

(steps)

Boys 61 5850.81±2070.75 53 6205.46±1733.25 114 6015.69±1921.15 sex 1 .456 .500

Girls 68 5706.13±1474.29 55 6048.94±1493.03 123 5859.42±1486.48 age 1 2.448 .119

Total 129 5774.54±1775.66 108 6125.75±1609.70 237 5934.59±1707.51 sex×age 1 .001 .979

MVPA

(min)

Boys 60 37.08±32.39 53 37.43±13.82 113 37.24±25.33 sex 1 .276 .600

Girls 68 34.77±21.37 55 36.48±22.65 123 35.53±21.88 age 1 .111 .740

Total 128 35.85±27.01 108 36.95±18.76 236 36.35±23.56 sex×age 1 .048 .827

screen time

(min)

Boys 61 43.11±22.77 53 40.52±20.79 114 41.90±21.82 sex 1 .326 .569

Girls 68 44.49±22.81 55 42.55±25.10 123 43.62±23.78 age 1 .573 .450

Total 129 43.84±22.71 108 41.55±23.00 237 42.80±22.83 sex×age 1 .012 .914

sleeping time 

(min)

Boys 61 574.31±40.21 53 548.19±54.22 114 562.16±48.81 sex 1 .632 .427

Girls 68 568.58±31.59 55 562.63±41.65 123 565.92±36.40 age 1 8.566 .004

Total 129 571.29±35.90 108 555.54±48.55 237 564.11±42.77 sex×age 1 3.391 .067
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준비교와 신체활동 간에 관계를 규명하는데 그 목적이 있다. 

1. 유아의 성별 연령별 신체활동 비교

유아의 신체활동과 관련하여 성별 연령별 걸음수, 운동

시간, 영상시청시간 및 수면시간의 차이는 다음과 같다

<Table 2>.

1) 유아의 걸음수

성별 연령별 걸음수 차이를 검증한 결과, 성별에서 남자의

경우에 6015.69보, 여자 5859.42보로 남자가 높게 나타났으

나, 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다(F=.456, p>.05).

연령별에서 6세의 경우에 6125.75보, 5세 5774.54보로 6세가

높게 나타났으나, 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다

(F=2.448, p>.05). 이러한 결과는 성별과 연령에 따른 일일걸

음수의 차이가 없음을 알 수 있다. 성별과 연령의 상호작용인

결합효과의 경우에도 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타

났다(F=.001, p>.05). 

2) 유아의 운동시간

성별 연령별 운동시간 차이를 검증한 결과, 성별에서 남자

의 경우에 37.24분, 여자 35.53분으로 남자가 높게 나타났으

나, 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다(F=.276, p>.05).

연령별에서 6세의 경우에 36.95분, 5세 35.85분으로 6세가 높

게 나타났으나, 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다

(F=.111, p>.05). 이러한 결과는 성별과 연령에 따른 운동시간

의 차이가 없음을 알 수 있다. 성별과 연령의 상호작용인 결

합효과의 경우에도 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타났

다(F=.048, p>.05). 

3) 유아의 영상시청시간

성별 연령별 영상시청시간 차이를 검증한 결과, 성별에서

남자의 경우에 41.90분, 여자 43.62분으로 나타났으며, 통계적

으로 유의한 차이를 보이지 않았다(F=.326, p>.05). 연령별에

서 6세의 경우에 41.55분, 5세 43.84분으로 나타나, 5세의 경

우가 6세보다 높게 나타났으나, 통계적으로 유의한 차이를 보

이지 않았다(F=.573, p>.05). 이러한 결과는 성별과 연령에 따

른 영상시청시간의 차이가 없음을 알 수 있다. 성별과 연령의

상호작용인 결합효과의 경우에도 유의하지 않은 것으로 나타

났다(F=.012, p>.05). 

4) 유아의 수면시간

성별, 연령별 수면시간 차이를 검증한 결과, 성별에서 남

자의 경우에 562.16분, 여자 565.92분로 여자의 경우가 남

자보다 높게 나타났으나, 통계적으로 유의한 차이를 보이

지 않았다(F=.632, p>.05). 연령별에서 6세의 경우에

555.54분, 5세 571.29분으로 5세의 경우가 6세보다 높게

나타났으며, 통계적으로 유의한 차이를 보였다(F=8.566,

p<.01). 이러한 결과는 연령에 따른 수면시간의 차이가 있

음을 알 수 있다. 성별과 연령의 상호작용인 결합효과의

경우에는 통계적으로 유의하지 않은 것으로 나타났다

(F=3.391, p>.05).

2. 주중·주말에 따른 신체활동

주중·주말에 따른 신체활동 차이를 검증한 결과, 걸음수는

주중 5730.76보, 주말 6444.20보로 주말이 주중보다 높게 나

타났으며, 통계적으로 유의한 차이를 보였다(t=-5.876,

p=<.001). 운동시간은 주중 33.72분, 주말 43.53분으로 주말

이 주중보다 높게 나타났으며, 통계적으로 유의한 차이를

보였다(t=-4.939, p=<.001). 영상시청시간은 주중 33.34분, 주

말 66.14분으로 주말이 주중보다 높게 나타났으며, 통계적

으로 유의한 차이를 보였다(t=-11.362, p=<.001). 수면시간은

주중 567.53분, 주말 563.47분으로 주중이 주말보다 높게 나

타났으나, 통계적으로 유의한 수준은 아니였다(t=1.304,

p>0.5)<Table 3>.

3. 걸음수, 운동시간, 영상시청시간 및 수면시간의 관련성

신체활동 요인 간 상관관계를 분석한 결과, 걸음수와 운동

시간(상관계수=.32, p<.01), 수면시간(상관계수=.194, p<.01)은

정적인 상관관계를 보여 걸음수가 많을수록 운동시간과 수면

시간이 많은 것으로 나타났으며, 영상시청시간(상관계수=-.166,

p<.05)은 부적인 상관관계를 보여 걸음수가 많을수록 영상시

청시간이 적은 것으로 나타났다.

운동시간은 수면시간(상관계수=.260, p<.01)과 정적인 상

관관계를 보여 운동시간이 많을수록 수면시간이 많은 것으

로 나타났으며, 영상시청시간(상관계수=.025, p>.05)은 통계

적으로 유의한 차이는 없는 것으로 나타났다. 영상시청시간

은 수면시간(상관관계=-.225, p>.01)과 부적인 상관관계를 보

여 영상시청시간이 많을수록 수면시간이 적은 것으로 나타

Table 3. Comparison of physical activities according to weekdays

and weekends.

type n Mean±SD t P

step count
weekday 231 5730.76±1794.25

-5.876 .000
weekend 231 6444.20±2156.79

MVPA
weekday 232 33.72±21.49

-4.939 .000
weekend 232 43.53±38.27

screen time
weekday 237 33.34±21.27

-11.362 .000
weekend 237 66.14±45.60

sleeping time 
weekday 234 567.53±39.95

1.304 .194
weekend 234 563.47±51.24

Table 4. Correlation between number of step count, MVPA, screen

time, sleeping time.

type 1 2 3 4

step count 1 　 　 　

MVPA .329** 1 　 　

screen time -.166* .025 1 　

sleeping time .194** .260** -.225** 1

*p<.05, **p<.01, ***p<.001
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났다<Table 4>.

4. 비만 수준에 따른 신체활동

비만 수준에 따른 신체활동 차이를 검증한 결과, 걸음수는

정상군 6070.01보, 과체중군 5264.75보, 비만군 4473.77보로 정

상, 과체중, 비만 순으로 걸음수가 많은 것으로 통계적으로 유

의한 차이가 나타났으며(F=5.758, p<.01), 영상시청시간은 정

상군 40.75보, 과체중군 49.27분, 비만군 70.62분으로 비만, 과

체중, 정상 순으로 영상시청시간이 많은 것으로 통계적으로

유의한 차이가 나타났다(F=8.230, p<.001). 운동시간은 정상군

36.14분, 과체중군 36.15분, 비만군 31.16분으로 정상과 과체

중 군이 비만군에 비해 운동시간이 많은 것으로 나타났으나

통계적으로 유의한 수준은 아니였고(F=.176, p>.05), 수면시간

은 정상 565.74분, 과체중 556.54분, 비만 548.39분으로 정상,

과체중, 비만 순으로 수면시간이 많았으나 통계적으로 유의한

수준은 아니였다(F=1.087, p>.05)<Table 5>.

5. 체질량지수에 대한 신체활동 회귀분석

체질량지수에 대한 신체활동의 다중회귀분석 결과, 회귀식

에서 걸음수에 해당하는 계수는 .000, 운동시간은 .008, 영상

시청시간은 .013, 수면시간은 -.001로 나타났으며, 체질량지수

에 통계적으로 유의한 영향을 미치는 변수로는 걸음수(p<.01)

와 영상시청시간(p<.01)으로 회귀식의 모형은 적합한 것으로

나타났다. 걸음수와 영상시청시간에 대한 영향력을 비교하면

각각 -.142, .175로 나타나, 걸음수가 적을수록 체질량지수가

높고, 영상시청시간이 많을수록 체질량지수가 높아지는 것을

알 수 있다. 회귀식은 체질량지수에 대해 6.5% 예측하는 것

으로 나타났다<Table 6>.

IV. 논 의

유아 비만문제의 심각성과 신체활동의 중요성이 대두되는

시점에서 유아의 신체활동 수준을 파악하는 것은 비만을 예

방하고 건강증진을 위한 신체활동 개선에 있어서 중요한 출

발점이라 할 수 있다. 본 연구에서 유아의 신체활동 수준을

분석한 결과 걸음수, 운동시간, 영상시청시간, 수면시간의 연

령별 차이는 없었으며, 걸음수와 운동시간의 경우 통계적으

로 유의하지는 않지만 남아가 여아보다 높게 나타났다. 일일

평균 걸음수는 남아 6,028보 여아 5,877보로 나타났으며, 유

Table 5. Comparison of physical activity according to obesity.

type degree of obesity n Mean±SD SS df F P host-hoc

step count normal 201 6070.01±1741.63 32409142.880 2 5.758 .004 B,A>C

overweight 26 5264.75±1251.71

obesity 8 4473.76±1002.63

total 235 5926.58±1711.29

MVPA normal 200 36.14±24.39 191.215 2 .176 .839 -

overweight 26 36.15±14.60

obesity 8 31.16±15.82

total 234 35.97±23.22

screen time normal 201 40.75±21.18 8118.445 2 8.230 .000 C>A,B

overweight 26 49.27±23.44

obesity 8 70.61±39.58

total 235 42.71±22.88

sleeping time normal 201 565.74±44.35 4000.303 2 1.087 .339 -

overweight 26 556.54±34.36

obesity 8 548.39±23.56

total 235 564.13±42.90

A: nomal group, B: overweight group, C: obesity group

Table 6. Physical activity regression analysis on body mass index. (N=235)

Independent variable B SE β t P Durbin-Watson R2

dependent variable

: BMI

(constan) 16.693 1.558 　 10.713 .000

.773 .065

step count .000 .000 -.142 -2.063 .040

MVPA .008 .005 .109 1.562 .120

screen time .013 .005 .175 2.628 .009

sleeping time -.001 .003 -.031 -.452 .652



6 한연오 · 김 명 · 박태섭 · 이재현

아의 신체활동량을 분석한 선행연구를 살펴보면 김은정, 박

태섭, 안나영(2016) 연구에서는 남아 4,085보 여아 3,638보로

나타났고, 캐나다 5~13세 아동의 신체활동량 기준 제시를 위

한 Craig, Cameron과 Tudor-Locke(2013)의 연구에서는 남아

12,286보 여아 11,347보로 두 연구 모두 일일 평균 걸음수의

성별 차이가 나타나난 것으로 보고되었다. 그러나 Craig 등

(2013)의 연구결과에서 나타난 5세 평균 걸음수 11,602보와 미

국스포츠의학회(American College of Sports Medicine;

ACSM)에서 권장하는 남아 13,000보, 여아 11,000보에 비해서

국내 유아의 신체활동량이 매우 부족함을 알 수 있다(Krisrti,

Ann, & Swank, 2015). Beets 등(2010) 북미, 유럽, 서태평양,

아시아 등 13개국 나라의 5~18세 아동의 걸음수를 비교한 연

구 결과에 따르면 국가별로 걸음수에 차이가 있으며 서태평

양 지역 나라의 아동의 걸음수가 대체적으로 높은 것으로 보

고되고 있으며, 2009년 일본의 4~7세 유아의 걸음수를 분석

한 연구에서는 중고강도의 신체활동수준의 걸음수가 평균

9,934보로 나타남에 따라(Tanaka & Tanaka, 2009), 국가와 환

경에 따라 걸음수 차이가 있음을 알 수 있고, 본 연구가 진

행된 시기가 바깥 활동이 제한되는 11월 말과 12월 초이기

때문에 실내에서 할 수 있는 활동이 제한되면서 나타날 수

있는 차이로 판단된다. 그러나 평균 걸음수가 2배 이상 차이

가 나타남에 있어서 유아 신체활동량 부족의 심각성을 인지

하고, 신체활동량을 늘리기 위한 물리적, 환경적 대안이 필요

함에 따라 교육기관과 정부부처의 노력이 요구된다.

유아의 일일 평균 운동시간은 중고강도의 신체활동이 남아

37.2분 여아 35.7분으로 남아가 여아보다 높게 나타났으며, 통

계적으로 유의하지는 않지만 연령이 높을수록 운동시간이 많

은 것으로 나타났다. 이는 운동시간 측정을 통해 유아의 신체

활동량을 분석한 연구 결과들과 일치함을 알 수 있다(김은정

외 2016; Pagels, Boldemann, & Raustorp, 2011). 2014년 호

주에서 발표된‘Australia's Physical Activity & Sedentary

Behaviour Guidelines for Children’에 경우 5~12세 아동은 하

루에 중고강도의 신체활동을 누적해서 60분 이상 실시하며,

하루에 2시간 이상 컴퓨터 게임, 텔레비전 등 기계 관련 미

디어를 제안하라고 구체적으로 제시하고 있으며(Australian

government department of health, 2014), WHO(2011)에서도

중고강도의 신체활동을 60분 이상 실시하라고 제시하고 있지

만, 국내 유아의 신체활동량은 매우 부족한 실정이다. 본 연

구의 비만 수준에 따른 신체활동 차이를 보면 비만수준에 따

라 걸음수와 영상시청시간은 통계적으로 유의한 차이가 나타

났으며, 비만유아의 걸음수가 정상유아보다 적고, 영상시청시

간은 비만유아가 정상유아보다 높은 것으로 나타났다.

비만과 영상시청시간의 연관성을 분석한 De Jong(2013)의

연구에서 4-8세 아동의 경우 일일 1.5시간 이상 TV를 시청할

경우 과체중이 될 확률이 1.7배 높아지며, TV 시청과 컴퓨터

사용이 많을수록 수면시간이 짧고 신체활동이 적은 것으로 나

타났으며, 걸음수와 비만의 관련성을 분석한 Duncan(2010)과

McCornack(2011)의 연구에서 걸음수가 많은 경우 BMI가 낮

게 나타났고, 적정체중의 아동이 과체중 집단보다 걸음수가

높게 나타나 본 연구 결과를 지지해주고 있다. 그러나 비만수

준에 따라 중고강도의 운동시간에는 통계적으로 유의한 차이

가 없는 것으로 나타났다. 이는 걸음수와 운동시간이 상관관

계가 높음에도 불구하고 비만수준에는 다른 결과를 보이는 것

은 비교적 짧은 시간에 이루어지는 구조화된 체육수업활동 보

다는 여가시간 및 일상생활 전반에서 이루어지는 비구조화된

신체활동이 비만예방에 보다 중요하게 작용하는 것을 의미하

며, 유아교육기관 및 가정에서도 실천할 수 있는 중고강도운

동 이외에도 저강도의 신체활동량을 늘리기 위한 다양한 프

로그램 개발과 보급이 필요하다.

또한 최근 국내 조사에 따르면 만 3~9세 유아동의 85.5%

가 인터넷을 빈번하게 사용하고 스마트폰 중독 고위험군이 성

인보다 높게 나타나면서 심각한 사회적 문제로 이슈화 되고

있다(한국인터넷진흥원, 2015). 해외에서도 신체활동과 좌식생

활에 대한 건강 문제가 제기되고 이를 개선하기 위한 다양한

연구들이 진행되고 있지만 (Tucker, 2008; Granich, Rosenberg,

Knuiman, & Timperio, 2010; Sanders et al., 2016; Tremblay

et al., 2016), 우리나라에서는 이에 대한 연구가 부족한 실정

이다. 본 연구의 평균 영상시청시간은 여아가 남아에 비해 높

게 나타났으며 이는 신체활동량이 남아가 높은 것의 반대 결

과로 볼 수 있으며, 연령에 따른 차이는 5세 43.8분 6세 41.6

분으로 연령이 낮을수록 영상시청시간이 높은 것으로 나타났

다. 또한 평균 42.6분으로 일일 평균 운동시간 36.4분보다 높

게 나타난 것을 볼 때 유아의 영상시청시간이 중고강도의 활

동시간보다 많다는 것을 의미한다. 영상시청시간으로 인해 신

체활동이 줄어들고, 인지 활동 저하, 비만율이 증가된다는

(Granich et al., 2010; Christakis & Zimmerman, 2007;

Crespo, Anderson, & Pratt, 1998) 선행 연구의 결과들로 비추

어 볼 때 이 현상은 추후 심각한 건강의 문제를 일으킬 수

있는 문제로 보여진다. 더욱이 주중·주말에 따른 신체활동 차

이는 걸음수의 경우 주중 5730.76보, 주말 6444.20보, 운동시

간은 주중 33.72분, 주말 43.53분으로 주중의 걸음수와 운동

시간이 주말보다 낮은 수준으로 유아교육기관에서의 신체활

동 증진을 위한 교육적 접근이 요구되며, 영상시청시간은 주

중 33.34분, 주말 66.14분으로 주말이 주중보다 영상시청시간

이 2배로 높고, 하루 60분 이내로 제한하는 권고수준을 초과

하는 수준으로 이에 대한 가정에서 노력도 필요하다. 한국 아

동패널 8차 조사에 따르면 평균 TV 시청시간은 주중 60분,

주말 139분, 실외 운동시간은 주중 50.55분, 주말 88.46분으로

주말이 높게 나타나면서 본 연구 결과와 일치함을 알 수 있

다. 또한 어머니가 취업한 경우, 가구 소득이 낮을수록, 읍면

지역에 거주하는 경우 자녀의 TV 시청시간이 높았고, 어머니

가 취업한 경우, 가구 소득이 높을수록, 대도시에 거주하는 경

우 실외 운동시간이 짧게 나타났다(김은설 등, 2016). 신체활

동과 같이 주말보다 낮은 주중의 신체활동과 주말의 높은 영

상시청시간의 생활습관 개선을 위해 부모 특성 및 지역 등을

고려한 노력이 수반되어야 한다.

최근 건강에 수면의 중요성이 부각되면서 전 세계적으로 아

동의 수면문제에 대한 관심이 증가하고 있다. 캐나다에서 2016



유아의 건강증진을 위한 신체활동관련 기초연구 7

년에 발표한 24시간 움직임 습관 가이드라인을 살펴보면 이

는 5-17세 대상의 아동청소년의 운동습관 형성을 통한 건강

증진을 목적으로 신체활동, 좌식생활과 함께 수면시간이 포함

되어있다(Tremblay et al., 2016). 본 연구의 평균 수면시간 결

과는 5세 9.51시간 6세 9.25시간으로 연령이 낮을수록 수면시

간이 높은 것으로 박혜정, 김은정, 함경수(2015)의 5세 10.00

시간 6세 9.54시간과 비슷한 결과로 나타났지만 미국 수면재

단(NSF: National Sleep Foundation)에서 제시한 3~5세 유아의

10시간~13시간의 권장수면시간에는 미치지 못하는 수준이다.

TV시청, 컴퓨터, 모바일을 가까이 하는 유아일수록 평상시 신

체활동과 수면의 양이 적어 개선해 나가야할 건강문제로 볼

수 있다. 또한 신체활동 간의 상관관계와 비만수준에 따른 신

체활동 차이에서 볼 수 있듯이 구조화된 운동시간보다 그간

간과되고 있었던 여가시간 등 일상생활에 행하여지는 비구조

화된 신체활동 개선을 위한 다양한 방안모색이 필요하며, 무

엇보다 비만예방을 위해서는 평소 걸음수를 늘리고, 영상시청

을 줄일 수 있는 신체활동 교육전략이 필요할 것으로 사료된다.

에너지소비량과 같이 신체활동은 연구결과의 일반화를 위

해 정확하게 측정될 필요가 있다. 보수계는 걷기가 주된 활동

일 경우 정확성이 높고, 관리가 쉽기 때문에 모든 연령집단에

서 사용되어왔으며(Scruggs et al., 2003; Bassett et al., 2000;

Macko et al., 2002), 유아대상의 연구에서 신체활동을 측정하

는데 유용한 도구이다(Goran et al., 1993). 그러나 보수계를

통해서는 일상생활 속에서 양적인 신체활동량을 파악이 가능

하나, 운동강도나 지속시간 등은 확인하기 힘들고, 설문지 조

사는 보수계나 가속도계와 같이 객관적 도구를 이용한 측정

에 비해 타당도와 신뢰도가 떨어질 수 있어 본 연구에서는

유아들의 신체활동 수준을 보다 정확하게 파악하기 위해 직

접측정법과 간접측정법을 적절하게 활용하여, 유아 건강과 관

련된 전반적인 신체활동 수준을 파악하였다는 점에서 의의가

있다. 유아 시기의 신체활동은 평생 운동습관 형성에 영향을

미치기 때문에 신체활동 실천이 매우 중요하며 이를 위한 정

확한 진단이 필요하다. 그러나 현재 국내에서 유아의 신체활

동량에 대한 중요성에 비해 연구가 부족한 실정이며 국가수

준의 감시 시스템 부재로 근거기반 기준제시가 없어(조정환,

2014), 국내 유아 건강증진을 위한 신체활동 연구가 필요하다. 

V. 결 론

본 연구는 5~6세 유아를 대상으로 걸음수, 운동시간, 영상

시청시간, 수면시간의 신체활동 수준을 파악하고, 신체활동 간

의 관련성을 규명하여 유아 건강증진을 위한 신체활동 프로

그램 개발을 위한 기초자료를 제공하는데 그 목적이 있었으

며, 다음과 같은 결론을 얻을 수 있었다.

유아의 신체활동과 관련하여 걸음수, 운동시간, 영상시청시

간, 수면시간 모두 성별, 연령별 통계적으로 유의한 차이는 없

었으나, 평균적으로 걸음수는 5934.59±1707.51보, 운동시간

36.35±23.56분, 영상시청시간은 42.80±22.83분, 수면시간

564.11±42.77분으로 나타나 신체활동량은 권고수준에 미치지

못하는 낮은 수준이며, 수면시간도 부족한 것으로 나타났다. 

주중·주말에 따른 신체활동에서는 걸음수와 운동시간은 주

중보다 주말이 더 높게 나타났고, 영상시청시간도 주중보다

주말이 더 높은 것으로 나타났다. 

신체활동 요인 간의 상관관계에서는 걸음수, 운동시간은 수

면시간과 정적인 상관관계가 있으며, 영상시청시간은 걸음수

와 수면시간에는 부적인 상관관계가 있는 것으로 나타났다. 

비만 수준에 따른 신체활동에서는 정상, 과체중, 비만 순으

로 걸음수가 높은 것으로 나타났고, 비만, 과체중, 정상 순으

로 영상시청시간이 높은 것으로 나타났다.

체질량지수에 대한 신체활동 다중회귀분석 결과 걸음수와

영상시청시간이 체질량지수에 유의한 영향을 미치는 것으로

나타났다.

본 연구는 일부지역의 유치원의 원아를 대상으로 조사되었

기 때문에 연구결과를 일반화하는데 다소 무리가 있으나, 본

연구를 통해 유아들의 건강증진에 영향을 미치는 일상생활 전

반의 신체활동 수준을 종합적으로 파악할 수 있었으며, 신체

활동 간의 관계를 확인할 수 있었다. 지역적 범위와 대상의

범위를 크게 확대하지 못한 점은 이후 다양한 지역과 많은

인원의 유아들 대상으로 확대한 후속연구가 필요하며, 국내

환경과 유아 건강요인 분석을 통한 한국 유아 신체활동 지침

개발 및 신체활동 증진 교육프로그램 개발 연구를 제언하며,

본 연구가 후속연구를 위한 근거자료로 활용되기를 기대한다.
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