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            Abstract
          
        

        
          본 연구는 여대생의 성공적인 신체활동 증진 프로그램에 대한 경험과 스마트폰 활용 프로그램에 대한 요구도를 파악하기 위해 수행되었다. 비활동적인 생활 방식을 가진 15명의 신체 건강한 여자 대학생들이 자기 감시와 사회 관계망 기능이 있는 스마트폰 걷기 응용 프로그램을 10일 동안 사용한 후 포커스 그룹 인터뷰에 참여하였다. 2명의 연구자가 면담 내용을 분석하여, 18개의 코드와 6개의 카테고리를 추출하였고 2가지 주제를 도출하였다. 도출된 2개의 주제는 신체활동 시작 동기와 장애요인 및 신체활동 동기화 요소로서의 앱의 역할이었다. 본 연구의 결과는 여대생을 위한 신체활동 프로그램에 스마트폰 애플리케이션을 적용할 경우 신체활동 장애 요인을 줄이고, 신체활동을 유지, 강화시키는 다양한 장치 고안에 활용될 수 있을 것이다. 더불어 지속적으로 앱의 측정 기능을 보완하고 대학교 내 부족하거나 불균형적인 자원에 대한 지원이 요구된다.

        

        
          
            초록
          
        

        
          We carried out to interview female university students the needs for a successful physical activity promotion programs using smartphone applications. Fifteen healthy female college students with inactive lifestyles participated in focus group interviews after using a smartphone walking application with self-monitoring and social networking functions for 10 days. The contents of the interview were extracted into 18 codes and 6 sub-categories were derived. They were classified into 2 categories; motive or barrier to move, role of application as a motivator. As a result of this study, for the successful integration of a smartphone application into the physical activity program for the female university students, there is a need for considering their motive, sustainable activity, environmental resources with additional application functions.
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      Ⅰ. 서 론
      신체활동은 많은 만성질환 예방 및 관리에 필수적으로 포함되는 건강행위로 적절한 신체활동은 많은 건강상의 유익을 가져다 준다[1]. 그러나, 우리나라 성인의 70.4%는 권장 신체활동량을 달성하지 못하고 있고, 중강도 이상의 신체활동을 하고 있는 여성은 10%를 넘지 않으며, 유산소운동 실천율은 52%인 것으로 보고되었다[2]. 이 중 여자 대학생의 규칙적인 운동 실천 비율은 남학생보다 낮은 13.6-24.0%로 보고되었다[3], [4]. 대학생의 신체활동에 영향을 주는 요인으로 신체활동 자기효능감, 신체활동 변화단계, 건강상태, 사회적지지, 전공, 학년, 연령, 스트레스 대처 방식이 있었고[4], [5], 국내 여대생의 경우 전공이나, 자기효능감에 따라 신체활동 실천률의 차이를 보였다[3], [6]. 대학생의 신체활동에 대한 또다른 방해요인에는 학업과 시간 부족 등[7], [8]의 남녀 학생 공통적인 요소도 있으나 여학생은 주로 체중 조절을 위해 신체활동을 한다고 보고되어 성별에 따른 신체활동에 대한 개인적인 동기 요소와 사회적 요인의 차이가 있음을 고려하여 신체활동 증진 프로그램을 개발할 필요가 있겠다.

      최근 신체활동 행동 연구에서는 신체활동 증진 프로그램에 기술 기반(technology based) 중재를 활용할 것을 강조하였다[9]. 건강 행위 변화 이론에서는 건강 중재 프로그램 개발 시 참여자의 요구에 기반한 프로그램 요소를 찾아내어 변화동기를 자극하는 중재를 제공했을 때 행동 변화를 이끌어낼 수 있다고 하였다[10]. 스마트시대를 살고 있는 젊은 성인은 따로 시간을 내어 건강 상담을 하려는 욕구가 적고 건강 관리도 자기 주도적으로 재미있게 하고 싶은 욕구를 가지고 있다[11]. 이런 면에서 미래에는 스마트폰 애플리케이션(이하, 앱)을 활용한 건강 중재 프로그램 혹은 디지털 헬스의 활용이 더욱 일반화될 것이다[12], [13]. 스마트폰 앱을 활용한 건강 프로그램은 적은 수의 건강 관리자가 다수의 참여자를 관리할 수 있는 동시에 다양한 요구를 가진 개인 맞춤형 프로그램 제공이 가능한 장점이 있어 이에 신체활동 증진을 위한 다양한 스마트폰 앱 프로그램이 소개되었다[14]. 또한, 젊은 성인을 대상으로 한 스마트폰 앱 기반 신체활동 프로그램이 참여자의 신체활동을 증진하고 비만과 체질량지수를 개선하는 효과를 확인하는 연구들이 진행되어 왔다[15], [16].

      스마트폰과 하루의 많은 시간을 함께하는 대학생들을 위한 신체활동 증진 프로그램 개발을 위해서 우선 이들의 요구도를 파악할 필요가 있다. 선행 연구들에서 성별에 따라 신체활동에 대한 동기가 달랐던 부분을 고려한다면 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 프로그램에 대한 요구도도 성별에 따라 파악할 필요가 있을 것이다. 그러나 아직 국내에서 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 프로그램의 작용 기전을 이해하기 위한 연구를 찾기 힘들고[17], 기존의 신체활동 증진 프로그램의 콘텐츠를 스마트폰 앱에 그대로 옮겨 놓은 프로그램이 대부분이다. 스마트폰 앱 내에서 사회적 지지의 효과를 소개한 국외 연구가 있었으나[18] 건강관리 앱 사용에 대한 대학생의 경험을 탐색하거나 대학생을 대상으로 개발된 신체활동 프로그램 앱을 소개한 연구가 많지 않으며, 국내 여대생의 스마트폰 앱 기반 신체활동 프로그램 요구를 파악하기 위한 질적 연구가 거의 이루어지지 않았다[19]. 특히, 여자 대학생이나 남자 대학생의 요구도를 따로 파악한 연구도 많지 않다. 이용자간 상호 작용을 할 수 있거나 전문가 피드백을 실시간으로 받을 수 있는 앱은 유료인 경우가 많아, 대학생들에게 부담이 될 수도 있다. 따라서 개방적 토의를 통해 풍부한 자료를 수집할 수 있는 포커스 그룹 인터뷰 방법을 적용하여 스마트폰 앱 기반 신체활동에 대한 여자 대학생의 경험과 요구를 탐색하여 신체활동 증진의 전략과 신체활동 프로그램에 대한 필요 요소를 파악할 필요가 있다.

      따라서 본 연구는 여자 대학생의 신체활동에 대한 경험과 걷기 스마트폰 앱 사용 경험과 요구를 탐색하여 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 증진 프로그램에 대한 구체적인 요구도를 파악하는 것을 목적으로 한다.

    

    

  
    
      Ⅱ. 연구 방법
      
        2-1 연구설계
        본 연구는 여자 대학생의 신체활동에 대한 경험과 걷기 스마트폰 앱 사용 경험을 탐색하여 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 증진 프로그램에 대한 구체적인 요구를 파악하기 위해 포커스 그룹 인터뷰 방법을 적용한 연구이다.

      

      
        2-2 연구질문
        본 연구의 연구 질문은 ‘여대생의 신체활동에 대한 경험과 요구는 어떠한가?’, ‘걷기 스마트폰 앱 사용 경험과 요구는 어떠한가?’ 이었다.

      

      
        2-3 연구참여자
        스포츠 관련 전공이 아니면서 신체활동에 대한 제약이 없으나 스스로 신체활동을 많이 하고 있지 않다고 생각하는 여자 대학생을 일 개 대학에서 눈덩이표집(snow bowling) 방법으로 모집하였다. 연구의 목적을 이해하고 연구 참여에 동의한 여자 대학생 15명이 참여하였다. 참여자 15명의 평균 연령은 22세이었고, 건강 관련 앱을 사용해본 경험이 있는 참여자는 1명이었다. 자신의 주관적 건강 상태에 대한 평가는 상, 중, 하 중에 중 13명, 상 2명으로 응답하였고, 현재 느끼고 있는 신체 증상으로 만성 피로를 호소하는 경우가 5명이었다. 신체활동이 중요하다고 생각하는지에 대해 조금 중요하다가 7명, 보통이다가 8명이었다. 변화단계로 파악한 동기 수준은 규칙적인 신체활동을 시작한지 6개월 이상 된 대상자는 없었고, 막 시작(action stage)한 학생이 3명, 하지는 않지만 하려고 준비 중(preparation stage)인 학생이 6명, 신체활동을 할 생각이 없는(contemplation or pre-contemplation stage) 참여자가 6명이었다. 신체활동을 시작한 2명은 고강도 신체활동을 시작하였고, 3명은 중강도 운동을 가끔 하였으며, 나머지는 매일 1-2시간 걷기를 실천하고 있었다. 참여자들의 집에서 누워있거나 움직이지 않는 시간은 하루 평균 10시간이었다. 포커스 그룹 인터뷰에 참여한 참여자들은 신체활동량이나 신체활동에 대한 필요성에 대한 인식에 있어 이질적으로 구성되어 풍부한 인터뷰 내용 수집에 도움이 되도록 하였다.

      

      
        2-4 자료수집 방법
        연구참여자 모집부터 자료분석까지의 연구진행절차는 Fig.1과 같다.

        
          
          

          Fig. 1. 
				
          

          
            The Process of Study
          
          

          

        

        
          1) 연구참여자 사전 준비 
          참여자에게 모임 전에 연구보조자가 연구의 목적을 설명하고 서면 동의서를 받았으며, 참여자들은 스마트 폰 내에 지정된 걷기 애플리케이션을 설치하여 10일간 사용 후에 면담에 참석하도록 하였다. 사용된 스마트폰 걷기 앱은 자기 감시 및 그룹 커뮤니케이션 기능이 있는 애플리케이션인 ‘워크온(by 스왈라비)’이었다. 본 애플리케이션은 무료로 사용 가능하고 친한 사람들과 소그룹을 만들어 활동할 수 있는 장점이 있으며, 본인의 걸음수에 대한 같은 연령대의 분위를 파악할 수 있는 장점이 있다.

        

        
          2) 인터뷰 진행 
          면담은 포커스 그룹 인터뷰 진행 경험이 있는 본 연구자가 진행하였다. 면담은 2018년 4-5월 일개 대학 내 위치한 조용한 세미나룸에서 7-8명씩 나누어 집단으로 진행되었다. 각 면담은 90분 정도 소요되었고, 참여자의 동의를 받아 녹음하였으며, 면담 상황이나 참여자의 반응 등을 훈련받은 연구 보조원이 면담 내용과 함께 추가 기록하였다. 면담 종료 시 참여자에게 면담 내용을 요약하고 디브리핑하여 참여자의 의도가 제대로 반영되었는지 확인하였다. 면담은 자료가 포화될 때까지 총 2회 진행되었다.

        

      

      
        2-5 연구의 윤리적 고려
        본 연구는 연구자가 소속된 기관의 연구윤리심의(승인번호(1041107-201710-HR-009-01)의 승인 후 진행하였으며, 참여자들에게 연구 참여 시 인터뷰 과정이 녹음될 수 있음에 대해 알리고 이에 대한 서면 동의 후 인터뷰를 진행하였다. 녹음파일 필사는 참여자 개인식별표시 없이 랜덤 번호를 부여하여 시행하였고 녹음 파일은 연구 종료 후 삭제될 예정이다. 인터뷰 참여자는 인터뷰 참여 도중에도 언제든 참여를 중단 또는 거부할 수 있는 권리가 있음을 고지하였다.

      

      
        2-6 자료 분석 방법 
        본 연구의 자료는 질적 내용분석 방법(qualitative contents analysis)을 활용하였으며 coding to categories 내용 분석 절차에 따라 수행하였다[20], [21]. 녹음된 인터뷰 기록들은 필사하여 두 명의 연구자가 각각 문장 단위로 읽어 의미 있는 문장을 추출하고 다시 의미 단위로 나누고 응축과정을 거쳐서 추상화하여 이름을 명명하는 단계로 분석하였다. 자료 분석의 신뢰성을 높이기 위해 연구자의 선입견과 편견을 배제하려고 노력하였으며, 두 명의 연구자가 독립적으로 분석 작업 후 분석 결과에 대한 합의에 도달하기까지 여러 번의 회의를 거쳤다. 분석한 내용은 질적 연구에 경험이 풍부한 연구자 1인에게 동료 피드백을 받은 결과 두 개의 코드가 재분류되어 범주에 포함되었고 그 외 코드 추출과 범주 기술이 대부분 적절하다고 하였다.

      

    

    

  
    
      Ⅲ. 연구 결과
      인터뷰 결과를 두 연구자가 분석과 논의 과정을 거쳐서 49개의 초기 문장으로 추출하였고 이들은 초기 코드화(pre-coding) 과정을 거치고 18개의 주요 코드(code)로 추출하였다. 추출된 코드를 6개의 범주(sub-categories), 2개의 주제(categories)로 분류하였다. 2개의 주제는 ‘여대생의 신체활동에 대한 동기 또는 장애 요인’과 ‘신체활동의 동기화 역할로서의 스마트폰 앱’ 이었다(Table 1).

      
        Table 1. 
				
        

        
          Codes and Categories on Experiences of Physical Activity And Smartphone Application
        
        

      

      
        
          
            	Code
            	Sub-category
            	Category
          

        
        
          	Diet
          	Access motive to activity –Personal factors to start
          	Motive or barrier to move
        

        
          	Concern for health
        

        
          	Successive experiences
        

        
          	Recognition
        

        
          	Activity with adjustable schedule
          	Sustainable factors to activity – Characteristics of Activity to sustain
        

        
          	Achievement
        

        
          	Continuous interesting
        

        
          	Lack of Time
          	Discontinuance factors to activity – Environmental factor to stop
        

        
          	Lack of resources
        

        
          	Insights from objective feedback
          	Empowerment
          	Role of application as a motivator
        

        
          	Competition
        

        
          	Interaction with intimacy
        

        
          	Regular reward/achievement
        

        
          	Pacer
        

        
          	On trend
          	Access motive to application
        

        
          	Regular reminder
          	Additional Needs for program with application
        

        
          	Multi-functional application
        

        
          	Correct measure
        

      

      

      
        3-1 여대생의 신체활동에 대한 동기 또는 장애 요인
        참여자들의 신체활동에 대한 경험은 신체활동을 시작하는 이유, 신체활동을 중단하게 되는 이유, 신체활동을 유지하게 하는 요인으로 범주화되었고 이를 여대생의 신체활동에 대한 동기 또는 장애 요인으로 범주화하였다.

        
          1) 신체활동 시작 요인 : 개인적 동기
          본 연구의 결과 여대생이 신체활동을 시작하게 되는 이유는 대개 개인적 동기에서 비롯되었다. 자신의 신체활동이 부족하다는 것을 깨달았을 때, 건강에 대한 관심이 생기거나 다이어트를 위해 신체활동이나 운동을 시작하게 된다고 응답하였다. 또한 과거의 신체활동이나 운동을 하면서 느낀 성공적인 성취 경험을 떠올릴 때 신체활동을 시작하게 되었다고 표현하였다.

          
            “몸이 쑤시고 체력이 떨어지고 숨이 차서 운동을 시작하게 되었다.”
            “인바디를 재고 충격을 받아서 운동을 시작했다.”
          

        

        
          2) 신체활동 유지 요인 : 신체활동 자체의 특성
          이에 여자 대학생들은 자신의 수업과 과제 일정과 상관없이 참여 가능한 신체활동 유형을 선호하였고, 신체활동 후 성취감을 느낄 때, 지속적으로 재미가 있다고 느끼는 신체활동 할 때 이를 지속할 수 있다고 하였다. 이로써 신체활동 자체의 특성이 신체활동을 유지할 수 있게 해주는 것으로 나타났다.

          
             “산책과 같이 개인 운동은 상대적으로 시간 제약이 없고 일상에서 언제나 하기에 좋다. ”
            “운동을 하면서 성취감을 느끼면 흥미가 생겨서 운동을 지속하게 된다.”
            “개별적이면서도 또 같이 할 수 있는 운동이 재미있다,”
          

        

        
          3) 신체활동 중단 요인 : 환경 요인
          여대생들은 불규칙한 학과 수업과 많은 과제 등에서 신체활동이 우선순위에 밀려서 신체활동을 그만두게 된다고 하였다. 학내에서 여학생들이 선호하는 신체활동 기회가 부족하다고 느끼고 있었고 교외에서 신체활동을 하는 데에 드는 개인적인 경제적 비용 소요가 학생이 감당하기에 부담이 있다고 호소하였다. 이와 같이 신체활동을 중단하게 될 때에 내적인 요인보다 외부 환경적 원인으로 신체활동을 중단하게 되었다.

          
            “학교 일정이 뒤죽박죽이고 과제가 많아서 신체활동을 중단했다. 학기 중에 신체활동을 지속하기에 너무 힘들어서 그만두었다.”
            “여학생이 선호하는 운동을 할 기회가 부족하다.”
          

        

      

      
        3-2 신체활동의 동기화 역할로서의 스마트폰 앱
        여대생의 걷기 스마트폰 앱 사용에 대한 경험은 앱에 대한 호감과 접근 용이성, 신체활동 강화 요소, 앱 사용을 위한 추가적인 요구로 범주화되었으며, 이를 신체활동의 동기화 역할로서의 스마트폰 앱으로 범주화하였다.

        
          1) 신체활동을 강화
          실제 스마트 폰 앱을 사용해본 결과, 스마트 폰 앱은 실시간 객관적인 피드백으로 자신의 걸음수가 부족함을 인지하게 만들어 주고, 보상과 목표 달성 기능은 성취감을 느끼게 해 준다고 하였다. 또한 스마트폰 앱 내 커뮤니티는 참여자간 걸음수 비교와 순위 표시로 친밀한 친구들과 상호작용할 수 있는 공간으로 느꼈다고 한다. 이런 순위 기능이 성취감과 경쟁심, 재미를 동시에 느낄 수 있게 하여, 실제 신체활동을 의식적으로 더 하려고 했다고 하였다. 이런 스마트폰 앱의 기능은 대상자에게 강화 요소로 작용하였다.

          
            “다른 사람의 걸음수와 나의 기록을 비교해보면서 의식적으로 더 걸어야겠다는 생각이 들어서 걷게 된다.”
          

        

        
          2) 앱에 대한 접근 동기
          여대생들은 스마트폰 앱을 통해 건강 관리나 신체활동을 하는 것이 보다 쉽게 접근할 수 있고 트렌디한 느낌이어서 신체활동 프로그램으로서 스마트폰 앱이 선호되며, 매력적인 디자인의 앱을 선호한다고 표현하였다.

          
            “스마트 폰을 통해 인터넷에 바로 접속이 가능하고 트렌디한 느낌이다.”
          

        

        
          3) 앱을 활용한 신체활동 증진 프로그램을 위한 추가적 요구
          스마트폰 앱을 활용한 프로그램에서 프로그램 참여도나 활용도를 높이기 위한 요구 사항으로 정기적인 알람 기능, 식이 일지 작성과 같은 다양한 건강관리 기능의 통합 등이 있었다. 앱 내에서 신체활동이나 건강관리에 필요한 정보들에 바로 접근할 수 있거나 공유하기를 원하였다. 이 외에 현재 걸음수나 활동량 측정 방법에 대한 정확성이 높아지고 개별적으로 수정하여 작성할 수 있기를 요구하였다.

          
            “다이어리, 식사일지, 칼로리 계산기 등의 다양한 기능이 있으면 좋겠다.”
          

        

      

    

    

  
    
      Ⅳ. 고찰
      본 연구에서는 여자 대학생의 신체활동에 대한 경험과 스마트폰 앱 경험을 탐색하여 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 증진 프로그램에 대한 구체적인 요구를 파악하고자 포커스 그룹 인터뷰를 수행하였다.

      먼저, 잘 움직이지 않는 생활습관을 가진 여대생이 신체활동을 시작하게 만들려면 신체활동을 해야 하는 동기를 만들어 주어야 하는데, 본 연구의 결과에 따르면, 여대생들은 다이어트나 체형 변화, 건강상의 문제 등 개인적인 목적을 가지고 신체활동을 시작하게 된다고 하였다. 이 결과는 선행 연구 결과[8]와 유사하나, 일부 대상자들 중에는 ‘아직 신체활동을 해야하는 이유를 모르겠다’고 대답한 학생들도 있다. 기존 대학생을 대상으로 하는 신체활동 프로그램은 해당 프로그램에 목적을 가지고 찾아오는 사람만을 대상으로 하거나 비용을 지불할 수 있는 사람에게 제공되게 되는 것이다. 그러면, 신체활동에 대해 필요성을 인식하지 못하는 경우 프로그램 소외자가 될 수 있다. 필요성을 인식하지 못하거나 관심이 없는 대학생에 대한 연구는 많지 않으며, 간호대학생 중 40% 이상이 신체활동에 관심이 없다고 보고된 경우가 있었다[4]. 이에 신입생 때부터 신체활동의 중요성을 인지시켜 주거나 개별적인 간단한 건강검진결과를 제공[7]하여 필요성에 대한 인지를 높여줄 필요가 있다. 인식 변화를 위한 전략으로는 개인별 체성분 분석 후 피드백을 해주거나, 건강 상태를 점검하는 간단한 설문지나 신체활동 권고사항에 대한 짧은 교육 등을 제공하는 것이 될 수 있다. 즉, 시스템적으로 대학 전체가 신체활동을 할 수 있는 환경과 분위기가 갖추어질 필요가 있다. 대학생의 신체활동은 대학이 학생의 건강관리에 관심을 가지고 있을 때 가능할 것으로 생각된다. 대학에서 주체가 되어 대학 내 환경 개선이나 교육 정책 변화들을 만들어 갈 때, 신체활동에 관심이 없는 학생들도 참여하여 그 효과는 증폭될 것이다.

      일단 시작한 신체활동이 지속되는 것은 더욱 중요한데, 참여자들은 신체활동을 지속시키는 요인은 시간 조정이 유연한 신체활동, 신체활동을 통한 성취감, 지속적인 재미라고 하였다. 이는 선행 연구에서 신체활동을 지속하게 만드는 요인으로 재미와 성취감, 사회적 지지를 언급한 내용과 유사하다[4], [11]. 바쁜 학교 생활 속에서 시간 조정이 유연한 신체활동을 위해서는 홈트레이닝을 유사하게 구현한 디지털헬스시스템 등을 활용하는 것도 도움이 되겠다[22]. 본 연구 참여자들은 신체활동에 대한 재미와 흥미에 대한 부분을 ‘개별적이면서도 또 함께할 수 있는 요소’라고 구체적으로 언급하였다. 추후 프로그램 개발시 혼자 해도 재미있는 신체활동이면서, 시간적 제약으로 동료들과 동시에 신체활동을 할 수는 없더라도 함께하고 있다는 또래의 지지를 느낄 수 있는 요소를 반영할 필요가 있다. 이와 더불어 신체활동을 일단 시작한 대상자들에게는 신체활동이 자신의 건강에 유익하다는 것을 인지하게 해주고, 지속적으로 신체활동 관련된 다양한 정보를 제공하여 대상자의 흥미와 관심을 유지할 수 있도록 해주는 전략도 필요하겠다.

      한편, 본 연구에서 나타난 여자 대학생의 신체활동 중단 요인은 운동할 시간 부족과 학업, 우선순위에서 밀린다는 것이었다. 이는 선행 연구들에서 보고된 대학생의 신체활동 방해요인인 학업, 시간 부족 등과 유사하다[3], [7], [8]. 또한 참여자들은 신체활동에 대한 의지는 있으나 금전 부족이나 외부 요인에 의한 압박감으로 신체활동을 중단한 사례를 보고하면서 캠퍼스 자원 부족을 지적하였다. 실외 운동장과 공 하나만 있으면 모여서 공을 찰 수 있는 남학생과 달리 여자 대학생은 요가나 필라테스와 같은 실내 운동 프로그램이나 공간, 그리고 공용 샤워 시설 등의 필요성을 언급하였다. 특히 경제적 제한이 있는 대학생들에게 비용이 드는 신체활동을 지속하기에는 어려움이 있으므로 대학교 내 여자 대학생들을 위한 신체활동 공간 마련 및 정책적 지원이 필요하다.

      본 연구에서는 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 프로그램이 여대생에게 영향을 미치는 요인을 탐색하기 위해 특정 걷기 스마트폰 앱을 사용하고 그 경험을 확인하였다. 참여자 15명 중 이전에 만보계, 스마트밴드나 만보계와 같은 신체활동을 측정하는 기능이 있는 앱을 사용해본 대상자는 아무도 없었고, 신체활동을 규칙적으로 하고 있다고 응답한 대상자는 3명(20%)에 불과하였는데, 이는 여대생들의 신체활동 실천률에 관한 선행연구[3],[4]에서의 결과와 유사하였다. 연구참여자들은 스마트폰 앱을 통한 건강 프로그램 참여가 보다 ‘트렌디’하고 접근이 쉽다고 하였고, 스마트밴드나 스마트워치 사용은 다소 ‘올드’한 느낌이 있다고 하면서 스마트폰 앱을 활용한 프로그램이 보다 접근성이나 활용도가 높다는 의견을 주었다.

      본 연구에 사용된 스마트폰 걷기 앱은 이전 다른 건강 앱에서 사용된 전문가의 실시간 피드백이나 교육 제공 등의 기능은 없었으나, 실시간 개인별 걸음수 감시와 일별 걸음수 변화를 그래프로 확인할 수 있는 기능과 빅데이터 분석을 통해 전체 참여자 중 자신의 순위를 확인할 수 있는 기능이 있다. 또한 참여자 15인으로만 이루어진 소그룹 커뮤니티 기능을 제공하였다. 앱을 통해 신체활동을 경험한 대상자들은 실시간으로 자신의 걸음수만 확인하는 것이 아니라 걷기가 부족한지 증진되었는지를 인식하게 하는 부분이 도움이 되었다고 하였다. 목표 걸음수 세팅은 목표 달성 시 성취감을 느낄 수 있는 장치가 되어 신체활동을 유지시키고 강화시켰다. 특히 커뮤니티 내에서 친구들 간 순위 비교나 상호작용을 통해 경쟁심에 의식적으로 더 많이 걷게 되었고 걷기 운동이 지루하지 않고 재미가 있었다고 하였다. 이는 커뮤니티 기능이 그룹 역동, 집단 자극 요소가 되면서[23] 신체활동에 도움이 되었기 때문이라고 판단된다. 이 외에도 스마트폰 앱 사용을 통해 개별적으로 신체활동을 함과 동시에 커뮤니티 활동을 통해 친구들과 함께 재미와 성취감을 느낄 수 있었던 점 역시 신체활동 강화 요소로 작용하였다.

      참여자들은 커뮤니티에서 자신의 신체활동 경험을 공유하는 것도 추천하였다. 추후 대학생을 대상으로 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 프로그램을 개발하게 된다면 친구들과 함께하는 커뮤니티를 통해 친밀감을 형성하고 상호작용할 수 있게 하는 기능과 주간 순위를 보여주는 기능을 꼭 포함할 것을 제안한다. 특히, 스마트폰 앱은 게임이나 경쟁 요소를 시각적으로 실시간으로 보여줄 수 있으므로 이를 잘 활용한다면 대상자에게 자신과 함께 누군가가 신체활동을 계속 하고 있다는 느낌을 가지도록 할 수 있을 것이다. 선행 연구[24]에서 스마트폰 앱 내 게임 기능을 넣거나 미션을 주는 것도 재미와 성취감을 대상자로 하여금 느끼게 하여 신체활동을 강화시킬 수 있는 전략으로 제안되었는데, 본 연구에서 확인한 한 여대생의 신체활동 프로그램에 대해 요구 사항이었던 ‘개별적이면서도 또 함께’, ‘언제 어디서든 본인이 원할 때 참여가능한 신체활동의 형태’의 신체활동 프로그램을 스마트폰 앱을 활용하여 충분히 실현할 수 있으리라 판단된다. 즉, 본 연구를 통해 스마트폰 앱 기능 활용이 여자 대학생의 신체활동 중단 요인을 해소하고, 신체활동을 지속하게 만드는 강화할 수 있음을 확인할 수 있었다.

      한편, 본 연구 참여자들의 신체활동 프로그램에 대한 요구 중에는 스마트폰 앱 프로그램으로 커뮤니티 기능이 있더라도 주기적인 오프라인 모임이 있다면 신체활동 강화에 도움이 될 것이라고 하였다. 이는 상호작용하고자 하는 욕구의 연장으로 보여진다. 구체적인 오프라인 방법으로 학과별 경쟁 미션이나 일회적 마라톤 모임 등을 제안하였다. 대학생들은 대학교라는 특정 공간을 공유하고 있다는 부분을 활용할 필요가 있으며, 스마트폰 앱 기반 신체활동 프로그램 개발 시 온라인상의 피드백과 모임 뿐 아니라 적절한 주기를 가지고 오프라인 모임이나 피드백을 설계하는 것을 고려해볼 필요가 있다. 행동 변화 전략에 적절한 보상에 대한 고민은 중요하다. 본 연구에 참여한 여대생들은 자신의 목표 달성에 대한 보상에 대한 욕구는 높지 않았다. 매일의 칭찬이나 친구사이의 순위로 받는 금메달 이모티콘만으로 충분히 보상이 되었다고 하였다. 최근 많은 걷기 스마트폰 앱이 걸음수에 대해 금전적 보상에 주요 강화 기전을 두고 있는 상황에 반대되는 결과이기도 하다. 성취에 대한 보상이 금전적 보상 외에 일상적 보상을 주거나 게임과 같이 재미 유발로 보상 강화될 수 있도록 프로그램 설계가 요구된다.

      인터뷰 참여자들은 스마트폰 앱이 신체활동 증진에 도움이 되었으나 다음과 같은 기능이 더해지면 스마트폰 앱 활용을 더 많이 하게 될 것이라고 하였다. 요구사항으로는 하나의 앱에서 식단 관리나 일기와 같은 다른 건강관리를 복합적으로 할 수 있는 기능이 있었다. 또, 스마트폰 배터리 용량과 상관없이 정확한 신체활동량 측정이 되어야 한다고 하였고, 주기적인 알림으로 자신의 신체활동량에 대한 피드백을 받고 싶어하였다. 스마트폰 앱 내 걸음수나 활동량 측정에 대해 정확도를 높여 앱 기반 프로그램에 대한 신뢰도를 높이고, 대상자 중심의 피드백을 줄 수 있는 기술적인 보완과 콘텐츠 개발도 필요하다.

      본 연구를 통해 스마트폰 앱이 실시간 변화하는 참여자의 상태를 추적하여 자동으로 활동이 기록되고, 참여자를 만나러 가기 위한 노력 없이 피드백이 가능하며, 앱 내의 온라인 커뮤니티를 통해 내 손 안에서 상호작용하는 그룹 역동을 만들어 주어 사회적 지지 자원도 될 수 있음을 확인하였다. 스마트폰 앱 활용이 기존의 신체활동 프로그램의 한계를 극복하게 해주고 또는 프로그램 참여자의 중심의 프로그램 운용으로 프로그램 콘텐츠의 확장으로 이어질 수 있으리라 본다.

      위와 같은 본 연구의 의의에도 불구하고, 이 연구는 일개 대학의 학생들을 표본으로 하여 결과 해석의 일반화에 제한점을 가지므로 추후 프로그램 개발시 더욱 다양한 지역과 다양한 학과의 여자 대학생들을 포함시켜 그 효과를 확인할 것을 제안한다.

    

    

  
    
      Ⅴ. 결 론
      본 연구에서는 스마트폰 앱을 활용한 신체활동 증진 프로그램에 대한 요구도를 파악하기 위해 15명의 여대생의 신체활동과 걷기 스마트폰 앱에 대한 경험을 포커스 그룹 인터뷰를 적용하여 탐색하였다. 여대생은 학업과 관련된 시간 부족과 경제적 부담, 교내의 여대생을 위한 신체활동 공간과 자원 부족 등의 이유로 신체활동을 지속하지 못하고 중단하고 있다. 신체활동을 지속하기 위해서는 신체활동 자체가 개별 시간에 따라 운용가능하면서도 또 함께할 수 있는 유형이어야 하고, 신체활동을 통해서 지속적인 성취감과 재미, 상호작용을 할 수 있기를 기대를 하였다. 자기 감시와 커뮤니티 기능이 있는 스마트폰 앱의 사용은 개별적인 활동량에 대한 지속적인 피드백으로 인지가 강화되고, 따로 또 같이 하는 신체활동으로 재미와 보상, 상호 작용을 경험하게 하여 신체활동 장애 요인은 줄어들고 지속할 수 있는 동기가 강화되었다. 신체활동 프로그램에 활용될 앱은 보다 정확한 신체활동 측정과 복합적인 건강관리 기능 등에 대한 설계가 필요하다. 본 연구에서 확인된 여대생의 신체활동 유지 동기 요소로서 스마트폰 앱의 기능과 요구 사항을 추후 신체활동 증진 프로그램 개발에 활용할 것을 제안한다.
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