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청소년의 신체활동 현황

- 김양하, 박형섭, 최선혜, 오경원 -

주요결과

  우리나라 청소년(중1～고3학생, 2019년) 중 매일 10분 이상 걷기를 실천하는 분율은 56.3%, 학교 체육수업시간에 

주 3번 이상 직접 운동한 청소년은 32.2%에 불과했다.

  일상생활과 학교에서 신체활동이 적은 청소년이 신체활동이 많은 청소년에 비해 앉아서 보낸 시간과 인터넷 사용시간이 

더 길었고, 스트레스 인지율과 비만율이 높았다.
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청소년의 신체활동은 성장과 발달, 학업성취도, 과체중 및 비만, 정신건강과 밀접한 관련이 있다 [1～4]. 이에 세계보건기구와 

우리나라 보건복지부는 청소년에 대해 중강도 이상의 유산소 신체활동은 하루 60분 이상, 고강도 신체활동과 근력운동은 

일주일에 최소 3일 이상 실천하는 것을 권장하고 있다 [2, 5]. 

청소년건강행태조사에서는 유산소 신체활동(하루 60분 이상 신체활동, 고강도 신체활동), 근력강화 운동, 주중/주말 앉아서 보낸 

시간 등을 매년 조사하여 신체활동 현황과 추이를 모니터링하고 있으며 특히 2019년에는 신체활동 심층조사를 위해 주간 걷기 

일수/시간, 학교 체육수업시간 운동 일수 등 4가지 항목을 추가로 조사하였다. 

본 글에서는 2019년 청소년건강행태조사의 추가된 신체활동 심층조사 원시자료를 이용하여 청소년의 일상생활 및 학교에서의 

신체활동 실천 현황과 그에 따른 건강행태 차이를 비교하였다.
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청소년의 신체활동 실천 현황
청소년의 주간 매일 10분 이상 걷기 실천 분율은 56.3%, 주 4～6일은 20.4%였으며, 등하교 등 장소 이동 시 걷거나 

자전거를 이용하여 매일 신체활동을 하는 분율은 44.5%, 전혀 하지 않는 분율은 21.3%였다(그림1). 

학교 체육수업시간에 직접 운동한 횟수가 주 3번 이상인 청소년은 32.2%였으며, 중학생 52.8%, 고등학생 13.4%로 

학교급별 큰 차이를 보였다. 학교 체육수업시간에 직접 운동한 횟수가 전혀 없는 분율은 15.8%였고 특히 고등학교 

여학생의 경우 23.9%로 가장 높았다. 학기 중 1개 이상 스포츠활동 팀에 규칙적으로 참여한 청소년은 전체 50.1%였고, 

고등학생(31.1%)이 중학생(71.0%)에 비해 절반 이상 낮았으며, 고등학교 여학생이 23.9%로 가장 낮았다(그림2). 장소 

이동 시 신체활동을 제외한 일상생활과 학교에서의 신체활동은 여학생이 남학생 보다, 고등학생이 중학생 보다 낮았다.

그림 1. 일상생활에서의 신체활동 현황, 2019.
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그림 2. 학교에서의 신체활동 현황, 2019.
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청소년의 신체활동 실천 여부별 건강행태 차이
청소년 신체활동 심층조사 4가지 항목을 기준* 에 따라 실천군과 미실천군으로 구분하여 건강행태와 비교하였다. 일상생활과 

학교에서 신체활동을 실천하는 청소년은 14.2%였고, 여학생(11.6%)이 남학생(16.6%)보다, 고등학생(4.6%)이 

중학생(24.6%) 보다 낮았다(표 1). 

*  ① 주 5일 이상 10분 이상 걷기 실천 

    ② 주 5일 이상 장소 이동 시 걷거나 자전거 이용

    ③ 학교 체육수업시간 직접 운동한 횟수 주 3번 이상 

    ④ 스포츠활동 팀 참여 개수 1개 이상

        실천군: ①, ②, ③, ④를 모두 실천하는 군 
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표 1. 청소년 신체활동 실천군 현황, 2019 

구분 전체 중학생 고등학생

전체 8,556 (14.2) 7,243 (24.6) 1,313 (4.6)

남학생 5,279 (16.6) 4,268 (27.3) 1,011 (6.8)

여학생 3,277 (11.6) 2,975 (21.7) 302 (2.2)
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요약 및 제언
2019년 신체활동 심층조사 결과, 학교 체육수업시간에 주 3번 이상 직접 운동한 청소년은 3명 중 1명이었고, 매일 장소이동 시 

걷거나 자전거를 이용한 경우는 5명 중 1명에 불과하였다. 일상생활과 학교에서 신체활동은 여학생, 고등학생이 더 낮은 수준이었다.

선행연구에 따르면, 학교 체육수업 참여를 통해 하루 신체활동의 40%를 실천하는 등 학교에서의 활동은 청소년의 신체활동을 

증진시키는 데 가장 효과적이라고 보고되고 있다[6～7]. 그러나 2019년 우리나라 청소년의 경우, 학교 체육수업시간 주 3번 이상 직접 

참여 32.2%, 스포츠활동 팀 규칙적 참여 50.1%로 학교에서의 신체활동은 낮은 수준이었다. 이를 개선하기 위해 학생건강 체력증진 

프로그램 확대, 학교 스포츠클럽 활성화 등의 사업을 적극 활용하여 청소년(특히, 고등학교 여학생)의 신체활동을 향상시킬 수 있는 

학교 기반의 실천 방안 마련이 필요하다. 아울러 신체활동의 중요성에 대한 인식 개선이 선행되고, 일상 생활 속 신체활동 증진 수칙 [5] 

등을 통하여 신체활동 실천으로 이어질 수 있도록 실효성 있는 다각적인 접근이 필요하다.

그림 3. 청소년 신체활동 실천 여부에 따른 건강행태 현황, 2019.
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일상생활과 학교에서 신체활동을 실천하지 않는 청소년은 실천하는 청소년에 비해 학습목적 이외 앉아서 보낸 시간과 

인터넷 사용 시간이 길었다(P<.05). 또한 신체활동을 실천하지 않은 청소년의 주관적 수면 충족률과 주관적 건강 인지율은 

신체활동을 실천한 청소년에 비해 낮았고, 반면에 비만율과 스트레스 인지율은 높게 나타났다(그림 3, P<.05). 
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지표정의

· 걷기실천 : 최근 7일 동안 한 번에 적어도 10분 이상 걸은 일수의 분포  

· 장소 이동 시 신체활동 : 최근 7일 동안 장소를 이동할 때 걷거나 자전거를 이용한 일수의 분포 

· 학교 체육수업시간 직접 운동 참여 : 최근 7일 동안 학교 체육수업시간에 운동장이나 체육관에서 직접 운동한 횟수의 분포  

· 스포츠활동 팀 참여 : 이번학기에 학교에서 규칙적으로 참여한 스포츠활동 팀 개수의 분포 

· 주중 학습목적 이외 앉아서 보낸 시간 : 최근 7일 동안 주중(월∼금)에 학습 이외의 목적으로 앉아서 보낸 하루 평균 시간

· 주말 학습목적 이외 앉아서 보낸 시간 : 최근 7일 동안 주말(토, 일)에 학습 이외의 목적으로 앉아서 보낸 하루 평균 시간

· 주중 학습목적 이외 인터넷 사용시간 : 최근 30일 동안 주중(월∼금)에 학습 이외의 목적으로 인터넷을 사용하는 하루 평균 시간

· 주말 학습목적 이외 인터넷 사용시간 : 최근 30일 동안 주말(토, 일)에 학습 이외의 목적으로 인터넷을 사용하는 하루 평균 시간

· 스트레스 인지율 : 평상시 스트레스를 ‘대단히 많이’ 또는 ‘많이’ 느끼는 사람의 분율

· 주관적 수면 충족률 : 최근 7일 동안 잠을 잔 시간이 피로회복에 ‘매우 충분’ 또는 ‘충분’하다고 생각하는 사람의 분율

· 비만율 : 2017년 소아청소년 성장도표 연령별 체질량지수(BMI=체중(kg)/[신장(m)]2) 기준 95백분위수 이상인 사람의 분율

· 주관적 건강 인지율 : 본인이 ‘매우 건강한’ 또는 ‘건강한’ 편이라고 생각하는 사람의 분율

자료원 및 분석방법

제15차(2019) 청소년건강행태조사 원시자료를 활용하여 청소년의 신체활동 실천 여부와 그에 따른 건강행태 차이를 분석하였다. 

통계분석은 SAS 9.4를 이용하여 복합표본설계가 적용된 survey프로시저를 사용하였으며 신체활동 실천 여부에 따른 건강행태 차이는 

성별, 학교급을 보정하였다. 통계적 유의성은 유의수준 α= 0.05에서 검증하였다.
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