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ABSTRACT

This study examined the effects of self-management on the Nutrition Quotient (NQ) of college 
athletes. The survey was administered to 243 college athletes at eight universities in Seoul, Daegu, 
and Busan regions. The respondents were divided into two groups based on the average score 
of their self-management (high score group: ≥ 4.04 and low score group: < 4.04). The interpersonal 
relationship, mental, and training management scores of the high score group were significantly 
higher than the low score group (p<0.001). As a result, there was a significant difference in 
the NQ between the high (57.0) and low score group (51.8). The mean scores of the NQ factors 
were highest for diversity (64.4), followed by moderation (60.8), dietary behavior (58.8), and 
balance (33.1). The scores of the balance (p<0.05), diversity (p<0.001), and dietary behavior 
(p<0.001) factors in the high score group were higher than the low score group. Among the 
three-grade criterion of NQ, 45.5% of respondents were in the medium grade; there was no 
difference according to the level of self-management. Compared to the criterion value, the dietary 
behavior factor was only high grade in the high score group, and all others belonged to the 
medium grade. Among the self-management factors, only training management had a positive 
effect on NQ.  
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I. 서론

운동선수의 올바른 식생활과 충분한 영양섭취는 경

기력 향상 및 체력을 증강 시키고 심리적 안정과 훈련 

후의 피로를 감소시킨다(Kim 2004). 스포츠 경기에서 

기량을 발휘하는 힘의 근원인 열량 및 영양소의 충분

한 섭취는 운동으로 인한 상해를 감소시키고 운동 수

행기간을 연장시키며 훈련과 경기 사이에 빠른 회복을 

할 수 있도록 한다(Kunkel & Luccia 2001). 또한 스포

츠 경기 중 기타 다른 요인들이 모두 비슷할 경우에 

운동선수의 적절한 영양상태가 경기력 향상에 큰 영향

을 미칠 수 있다(Grandjean 1989). 효율적인 영양관리

를 통한 선수들의 체력관리는 개개인이 가지고 있는 

최대의 기량을 발휘할 수 있는 원동력이 되므로(You 

et al. 2012) 운동선수들은 평상시 좋은 식습관(Lee et 

al. 2009)과 영양섭취 상태를 유지하는 것이 매우 중요

하다. 대학 운동선수는 성인이 된 직후로 이후 성인기

의 영양 및 건강 상태에 큰 영향을 미치는 시기이고, 

특히 운동선수로서의 성공에 중요한 영향을 미치는 시

기이다. 그러나 대학 운동선수는 청소년기에 체계적인 

영양관리를 받은 경우가 드물고(Hwang et al. 2004; 

You et al. 2012), 아직 건강이나 식사의 중요성에 대

한 인식이 부족하여 바람직한 식생활 관리를 하기 어

렵다. 

국민건강영양조사에 따르면, 아침 식사 결식률은 

남자 29.5%, 여자 24.9%이고, 그중 20대 남자가 

55.1%, 여자가 49.9%로 20대의 아침 결식률이 가장 

높은 것으로 조사되었다(Korea Centers for Disease 

Control and Prevention 2017). 성인을 대상으로 한 

식습관을 연구한 결과에서도 20대 62.1%, 30대 50.4%, 

40대 34.7%, 50~64세 12.8%의 아침 결식률을 보여, 

20대의 아침 결식률이 가장 높은 것으로 조사되었다

(Yun et al. 2010). 대학생을 대상으로 한 연구에서 

평균 아침 식사 빈도가 주 4회 미만으로 나타나 대학생

은 규칙적인 식사를 잘 하지 못하는 것으로 조사되었

다(Bae et al. 2007). 또한 성인 식사의 질을 평가한 

연구에서도 20대가 다른 연령대에 비해 잦은 결식과 

불규칙한 식습관을 가지고 있으며, 영양소 섭취의 질

이 낮은 것으로 평가되었다(Kim et al. 2009). 20대의 

식생활 및 영양평가와 관련한 연구(Kim et al. 2010)와 

운동 종목별 선수(Hwang et al. 2004; Kim 2004; Lee 

et al. 2009)에 대한 영양평가는 일부 이루어진 바 있으

나 대학 운동선수를 대상으로 한 식생활 및 영양상태 

평가는 거의 실시되지 못하였다. 

운동선수에게 자기관리(self-management)란 최상

의 운동수행을 위해 심리적인 기술과 인지적인 전략을 

사용하여 훈련 및 시합상황과 일상생활에서의 자신의 

생각과 행동을 조절·제어하는 과정을 의미하며, 이러

한 과정은 스포츠 경기의 승패와 운동선수로서의 성공 

여부에 직접적인 영향을 미친다(Huh 2003; Huh & 

Jang 2004; Huh & Yoo 2004; Yoon & Kim 2010). 

Kim & Lee(2007)는 자기관리가 엘리트 운동선수의 

정신력에 영향을 미치는 주된 요인이며 자신감, 운동

몰입, 선수만족과 같은 심리적 요인과 상호작용한다고 

보고했다(Kwon & Kim 2007; Kim & Chun 2010). 

운동선수로서 자기관리가 높은 집단은 성공적인 수행

과 목표달성을 위해 일상생활이나 훈련상황을 철저하

게 계획하고 관리하는 것으로 보고하였으며(Gould et 

al. 1992), Kim et al.(2007)은 경기력이 좋은 운동선수

일수록 자기관리능력이 뛰어난 것을 발견하였고, 운동

선수들의 정신관리와 몸관리 능력이 높을수록 경기에 

대한 승리 의지와 기량발휘에 대한 인식이 높다고 하

였다. 하지만 운동선수의 자기관리가 승패에 직접적인 

영향을 미칠 수 있는 식습관이나 영향섭취와의 관계에 

대한 연구는 부족한 실정이다. 

영양지수(nutrition quotient)는 타당도가 입증된 간

단한 체크리스트로 개인이나 집단의 영양 상태와 식사

의 질을 종합적으로 평가하는 지수이다(Kang et al. 

2012; Kim et al. 2012). 개발된 어린이 영양지수는 

어린이와 청소년의 식행동 평가 및 영양교육 효과 평

가 등에 활용되고 있고(Lee & Kim 2013; Yoo & Choi 

2013; Huang & Kim 2014; Boo et al. 2015; Kim & 

Lim 2015), 이후에는 취학전아동(Lee et al. 2016), 청

소년(Kim et al. 2017) 및 노인(Chung et al. 2018)을 
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위한 영양지수가 추가로 개발되었다. 최근에는 성인을 

대상으로 식품섭취와 식행동 평가 항목들로 구성된 체

크리스트를 이용한 ‘성인영양지수(nutrient quotient 

for adults, 이하 성인 NQ)’가 개발되었으나(Lee et al. 

2018), 아직까지 이를 활용하여 성인, 특히 대학생 운

동선수 식사의 질과 영양상태를 평가한 연구는 거의 

이루어지지 않았다. 운동선수의 영양상태 및 자기관리

는 스포츠 활동을 하는데 중요한 요인으로 평가되고 

있으나 대학 운동선수의 영양상태 평가와 자기관리의 

관계를 체계적으로 조사한 연구는 거의 이루어지지 못

한 실정이다. 따라서 본 연구에서는 대학 운동선수의 

자기관리와 영양지수를 평가하고, 자기관리가 영양지

수에 미치는 영향을 분석하고자 하였다. 

II. 연구방법

1. 조사대상자 및 기간

대학 운동선수의 자기관리와 영양지수 평가를 위하

여 전국의 대학 운동선수를 대상으로 설문을 실시하였

다. 전국 대학교 체육부 담당자에게 유선 연락 후, 8개 

대학교에서 자발적 참여의사가 있는 운동선수에게 설

문을 실시하였다. 설문조사는 2019년 11월 한달 동안 

직접기입 방식으로 대학 운동선수 243명에게 편의표

본추출법을 이용하여 수행하였다. 본 연구는 대전대학

교 생명윤리심의위원회(Approval Number: 1040647- 

201910-HR-016-02)의 승인을 받아 수행되었다. 응답

자 중 남자는 212명(87.2%), 여자는 31명(12.8%)이었

고 연령은 19~22세가 75.3%로 조사되었다. 남자의 평

균 신장은 179.0 cm, 체중 77.5 kg이었고, 여자의 평균 

신장은 166.1 cm, 체중은 57.8 kg이었다. 

2. 설문조사 내용 및 방법

설문은 대학 운동선수의 자기관리 평가, 영양지수 

평가, 일반사항으로 구성되었다. 자기관리 평가는 대

인관계관리 3문항, 정신관리 3문항, 훈련관리 4문항으

로 총 10문항으로 구성하였다(Huh 2003; Huh & Jang 

2004). 영양지수는 성인을 위한 영양지수 평가를 위해 

개발된 균형(Balance), 다양(Diversity), 절제(Moderation), 

식행동(Dietary behavior) 영역으로 구성된 21개 항목

을 이용하여 평가하였다(Lee et al. 2018). 영양지수 

평가의 각 영역은 균형 7문항(과일, 달걀, 콩제품, 우유 

및 유제품, 견과류, 생선류, 아침 섭취 빈도), 다양 3문

항(편식 수준, 채소반찬, 물 섭취), 절제 6문항(패스트

푸드, 라면, 단음식 또는 달거나 기름진 빵, 가당음료, 

야식, 외식이나 배달음식 섭취 빈도), 식행동 5문항(영

양성분표시 확인, 건강한 식습관 노력, 건강에 대한 

인지 수준, 하루 운동 시간, 식사 전 손씻기)으로 구성

되었다. 운동선수의 일반사항은 성별, 키, 몸무게, 나

이, 운동 종목, 운동 경력을 조사하였다. 운동선수의 

자기관리는 5점 척도(1:전혀 그렇지 않다-5:매우 그렇

다)로 평가하였고, 영양지수는 5가지 빈도(예: 하루에 

1번 이상, 이틀에 1번 정도, 일주일에 2번 정도, 일주일

에 1번 정도, 거의 먹지 않는다) 또는 4가지 빈도(예:3

가지 이상, 2가지, 1가지, 거의 먹지 않는다)로 평가하

였다. 운동선수의 일반사항은 선택 문항과 기입방식을 

통하여 조사하였다. 

3. 자료 및 통계분석

수집된 자료는 SPSS 24.0 프로그램(IBM Corp., 

Armonk, NY, USA)을 이용하여 분석하였다. 조사 항

목별로 빈도와 평균, 표준편차의 기초통계량을 계산하

였다. 자기관리 평가 항목의 타당도과 신뢰도 분석을 

위하여 요인분석과 Cronbach’s α를 계산하였고, 그룹 

간 차이를 위하여 t-test와 chi-square 분석을 실시하였

다. 성인 NQ 점수는 평가항목별로 산출된 점수에 평

가 항목의 가중치를 곱한 후 모두 합산하여 산출하였

고, 성인 NQ의 각 영역 점수는 영역 내 평가항목 점수

에 영역 내 항목가중치를 곱한 후 합산하여 산출하였

다. 성인 NQ 점수에 따라 백분위 값을 기준으로 상

(75~100percentile), 중(25~<75percentile), 하(0~< 

25percentile) 3등급으로 분류하였다(Lee et al. 2018). 

대인관계관리, 정신관리, 훈련관리와 성인 NQ와의 인

과관계를 확인하기 위해 다중회귀분석을 실시하였다.
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4. 자기관리 평가 항목의 타당도 및 신뢰도

자기관리 평가 항목에 대한 요인분석 및 신뢰도 분

석 결과를 Table 1에 제시하였다. 측정 도구의 신뢰도

를 검증하기 위해 Cronbach's alpha를 산출한 결과, 

0.75~0.83으로 모두 0.7을 초과하여 신뢰도는 비교적 

만족할 만한 수준인 것으로 조사되었다. 탐색적 요인

분석은 varimax 방식을 이용하여 주성분 분석을 실시

하였고, 고유값(eigen value)이 1이상이 되도록 요인

을 추출하였으며 요인적재량은 모두 0.6 이상으로 나

타났다. 본 연구의 자기관리 평가 측정 10개 문항에서

는 대인관계관리, 정신관리, 훈련관리 3개의 요인이 

추출되었다. 스포츠에서 자기관리와 관련된 선행연구

들은 자기조절, 자기통제와 같은 용어와 혼용되고 있

으며 주로 집중력, 이미지 트레이닝, 목표설정 등과 

같은 심리기술훈련에만 초점이 맞추어져 있다. 포괄적 

의미에서 자기관리는 대인관계나 일상생활 영역까지 

포함될 수 있다. 운동선수들을 대상으로 한 자기관리

의 초기연구에서 Kim et al.(2001)은 연습상황과 시합

상황으로 구분된 개방형 설문지를 활용하여 국내 대학

대표급 운동선수들의 자기관리는 5개 하위영역으로

(몸관리, 정신관리, 훈련관리, 생활관리, 기타관리)로 

구조화하였다. 이후 Huh(2003)는 434명의 고교, 대학 

및 실업팀 선수들을 대상으로 4개 하위영역(몸관리, 

정신관리, 훈련관리, 대인관리), 18문항을 추출하여 실

제 스포츠 현장에서 자기관리 수준을 측정할 수 있는 

운동선수 자기관리 검사지를 개발하여 제시하였으며 

운동수행력을 높이는 도구로 유용하게 활용되고 있다. 

III. 결과 및 고찰

1. 대학 운동선수의 자기관리 평가

대학 운동선수의 자기관리 평가 결과를 Table 2에 

제시하였다. 조사대상자의 자기관리 평가의 전체 평균

은 4.04점(5점 만점)으로 나타났고, 평균값을 기준으

로 자기관리 평가가 높은 그룹(High 그룹: 4.04점 이

상)과 낮은 그룹(Low 그룹: 4.04미만)으로 구분하였

다. 자기관리 평가 결과에 따라 High 그룹은 120명

(49.4%), Low 그룹은 123명(50.6%)으로 조사되었다. 

자기관리 평가 모든 항목에서 High 그룹과 Low 그룹

의 점수는 유의적인 차이를 보였다(p<0.001). 자기관

리는 운동기술 수행과 밀접한 관계가 있기 때문에 최

상의 경기력을 발휘하기 위해서는 신체훈련과 함께 철

저한 자기관리가 중요한 요소가 되며, 스포츠 현장에

서의 자기관리는 우수선수를 구분하는 척도로 활용될 

Variables
Factor 
loading

Eigen
value

% of variance 
explained

Cronbach’s
alpha

Interpersonal 
management

I always try to have polite manner to older than me. 0.690

4.664 42.397 0.781
I try to be nice to colleagues. 0.717

I always try to impress others. 0.705

I get along with team members. 0.702

Mental 
management

I exercise with self-confidence. 0.877

1.302 11.837 0.831
I have the idea that I can do anything while 

exercising.
0.834

I usually believe in myself. 0.732

Training 
management

I do not only group training but also individual 
training.

0.768

1.153 10.478 0.752I practice with my shortcomings individually. 0.768

I do hard training. 0.654

I train regularly. 0.641

Table 1. Results of factor analysis for self-management
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수 있다(Hong & Kim 2009). Ahn & Song (2008)은 

올림픽 국가대표선수와 일반선수들의 자기관리 프로

파일을 분석한 결과 국가대표 남자선수들이 몸관리, 

대인관리, 훈련관리, 정신관리 요인이 일반 남자선수

들에 비해 높다고 보고했으며, 여자선수들의 경우 훈

련관리를 가장 중요하게 여기는 것으로 나타났다. 이

처럼 최고의 경기력은 신체적, 정신적, 기술적 요인이 

복합적으로 작용하여 결정되며 철저하고 계획적인 자

기관리는 성공한 선수나 우수한 선수들이 갖는 뚜렷한 

심리적 특성으로 간주 된다. 

대인관계관리의 평균 점수는 4.21점이고, High 그

룹은 4.59점, Low 그룹은 3.83점으로 나타나 유의적인 

차이가 있었다(p<0.001). Vealey(1988)는 운동선수에

게 대인관계관리란 타인을 이해하는 기술로써 수행을 

촉진시키는 역할을 한다고 보고했다. 특히 대인관계관

리는 단체종목에서 팀의 단합에 긍정적인 영향을 미칠 

수 있으며 타인에 대한 예의를 중요하게 생각하는 선

수일수록 팀에 공헌도 높은 것으로 나타났다(Huh et 

al. 2003). 대인관계관리에서 가장 높은 점수를 보인 

항목은 ‘나는 팀 동료들과 사이 좋게 지낸다(4.33점)’이

고, 다음으로는 ‘나는 평소에 윗사람들에게 항상 예의

를 갖춘다(4.30점)’, ‘나는 평소에 선후배에게 잘한다

(4.12점)’ 순으로 나타났다. 대인관계관리의 High 그

룹에서 가장 낮은 점수를 보인 항목은 ‘나는 평소에 

선후배에게 잘한다(3.71점)’였고, Low 그룹에서 가장 

낮은 점수를 보인 항목은 ‘나는 타인에게 항상 좋은 

인상을 주기 위해 노력한다(4.45점)’로 조사되었다. 

정신관리의 평균 점수는 3.99점이고, High 그룹은 

4.41점, Low 그룹은 3.59점으로 나타나 유의적인 차이

가 있었다(p<0.001). 정신관리에서 가장 높은 점수를 

보인 항목은 ‘나는 평소에 내 자신을 믿는다(4.12점)’이

고, 다음으로는 ‘나는 자신감을 가지고 운동한다(3.97

점)’, ‘나는 운동하면서 무엇이든 할 수 있다는 생각을 

가지고 있다(3.89점) 순으로 나타났다. 정신관리의 평

Variables
High score 

group
(n=120)

Low score
group

(n=123)

Total
(n=243)

t-value

Interpersonal 
management

I always try to have polite manner to older than 
me1).

4.67 ± 0.512) 3.94 ± 0.66 4.30 ± 0.81 -9.594***

I try to be nice to colleagues. 4.53 ± 0.55 3.71 ± 0.64 4.12 ± 0.72 -10.618***

I always try to impress others. 4.45 ± 0.71 3.75 ± 0.60 4.09 ± 0.74 -8.374***

I get along with team members. 4.73 ± 0.45 3.94 ± 0.59 4.33 ± 0.65 -11.599***

Subtotal 4.59 ± 0.37 3.83 ± 0.42 4.21 ± 0.55 -14.929***

Mental 
management

I exercise with self-confidence. 4.40 ± 0.65 3.54 ± 0.79 3.97 ± 0.84 -9.171***

I have the idea that I can do anything while 
exercising.

4.31 ± 0.65 3.48 ± 0.69 3.89 ± 0.79 -9560***

I usually believe in myself. 4.53 ± 0.57 3.72 ± 0.72 4.12 ± 0.77 -9.576***

Subtotal 4.41 ± 0.50 3.59 ± 0.60 3.99 ± 0.69 -11.607***

Training 
management

I do not only group training but also individual 
training.

4.25 ± 0.70 3.36 ± 0.72 3.92 ± 0.78 -7.105***

I practice with my shortcomings individually. 4.39 ± 9.61 3.45 ± 0.72 3.91 ± 0.82 -11.048***

I do hard training. 4.16 ± 0.78 3.41 ± 0.77 3.78 ± 0.86 -7.589***

I train regularly. 4.49 ± 0.59 3.63 ± 0.75 4.06 ± 0.80 -9.869***

Subtotal 4.32 ± 0.43 3.52 ± 0.50 3.92 ± 0.62 -13.327***

1)A 5-point scale was used (1: strongly disagree ~5: strongly agree)
2)Mean ± SD, ***p<0.001

Table 2. Evaluation of self-management
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가에서는 High 그룹과 Low 그룹의 모든 항목 점수는 

유의적인 차이를 보였으나, 두 그룹 항목의 점수 순서

는 같은 것으로 조사되었다. 훈련관리의 평균 점수는 

3.92점이고, High 그룹은 4.32점, Low 그룹은 3.52점

으로 나타나 유의적인 차이가 있었다(p<0.001). 정신

력 관리는 자신의 능력을 성찰하는 훈련으로써 우수한 

운동선수들의 주요한 특징 중에 하나이다(Ahn & 

Song 2008). 또한 정신적으로 자기관리를 잘하는 운동

선수들은 감성을 조절하고 활용하는 대처능력이 높아

지는 것으로 나타났다(Hong & Lee 2004). 

훈련관리에서 가장 높은 점수를 보인 항목은 ‘나는 

규칙적으로 훈련한다(4.06점)’이고, 다음으로는 ‘나는 

단체훈련뿐만 아니라 개인훈련도 함께 한다(3.92점)’, 

‘나는 운동하면서 부족한 점을 개인적으로 연습한다

(3.91점)’, ‘나는 체력훈련을 열심히 한다(3.78점)’ 순으

로 조사되었다. 훈련관리의 High 그룹에서 가장 낮은 

점수를 보인 항목은 ‘나는 체력훈련을 열심히 한다

(4.16점)’였고, Low 그룹에서 가장 낮은 점수를 보인 

항목은 ‘나는 단체훈련뿐만 아니라 개인훈련도 함께 

한다(3.36점)’로 나타났다. Gould et al.(1992)은 미국

국가대표 레슬링선수들의 승리는 양질의 훈련으로부

터 시작되었으며 한국의 올림픽 국가대표선수들도 최

고수행은 철저한 훈련관리로부터 기인한다고 보고했

다(Ahn & Song 2008). 

2. 자기관리 수준에 따른 대학 운동선수의 일반특성

자기관리 평가에 따른 대학 운동선수의 일반특성을 

비교한 결과는 Table 3과 같다. 자기관리 평가 결과에 

따라 High 그룹은 120명(49.4%), Low 그룹은 123명

(50.6%)으로 조사되었다. 조사 응답자의 87.2%(212

명)는 남자였고, High 그룹은 남자 96.7%(116명), 

Low 그룹은 남자 78.0%(96명)로 조사되어 두 그룹의 

Variables
High score group

(n=120)
Low score group

(n=123)
Total

(n=243)
χ2

Gender
Male 116(96.7)1) 96(78.0) 212(87.2)

18.917***

Female 4( 3.3) 27(22.0) 31(12.8)

Age (years)

19~20 37(30.8) 30(24.4) 67(27.6)

4.221
21~22 54(45.0) 62(50.4) 116(47.7)

23~24 22(18.3) 17(13.8) 39(16.0)

≥25 7( 5.8) 14(11.4) 21( 8.6)

Type of sports

Soccer 29(24.4) 31(25.6) 60(24.7)

4.738

Baseball 23(19.3) 23(19.0) 46(18.9)

Taekwondo 17(14.3) 16(13.2) 33(13.6)

Basketball 11( 9.2) 12( 9.9) 23( 9.5)

Archery 5( 4.2) 11( 9.1) 16( 6.6)

Ssiriem 8( 6.7) 3( 2.5) 11( 4.5)

Athletics 6( 5.0) 5( 4.1) 11( 4.6)

Others 20(16.8) 20(16.5) 40(16.5)

Career

<5 2( 1.7) 13(10.6) 15( 6.2)

9.776*

5~7 14(11.8) 15(12.2) 29(11.9)

8~10 62(52.1) 50(40.7) 112(46.1)

11~13 37(31.1) 39(31.7) 76(31.3)

≥14 4( 3.4) 6( 4.9) 10( 4.1)
1)n(%), *p<0.05, ***p<0.001

Table 3. General characteristics of the respondents according to the level of self-management 
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성별 분포에 유의적인 차이가 있었다(p<0.001). 연령

의 경우 High 그룹은 19~20세 30.8%, 21~22세 45.0%, 

23~24세 18.3%, 25세 이상 5.8%, Low 그룹은 19~20

세 24.4%, 21~22세 50.4%, 23~24세 13.8%, 25세 이상 

11.4%로 두 그룹에 따른 연령 분포에는 차이가 나타나

지 않았다. 운동 종목의 경우는 축구 24.7%(60명), 야

구 18.9%(46명), 태권도 13.6%(33명), 농구 9.5%(23

명)로 조사되었고 High 그룹과 Low 그룹 간의 종목의 

차이는 없는 것으로 조사되었다. 운동 경력의 경우, 

High 그룹은 8~10년 52.1%(62명), 11~13년 31.1% 

(37명), 5~7년 11.8%(14명), Low 그룹은 8~10년 

40.7%(50명), 11~13년 31.7%(39명), 5~7년 12.2% (15

명)였고, 두 그룹 간의 유의적인 차이가 있었다

(p<0.05). 

3. 자기관리 수준에 따른 영양지수 및 영역별 점수

응답 운동선수의 자기관리 수준에 따른 영양지수 

평균 점수는 100점 만점 중 전체 54.4점, High 그룹 

57.0점, Low 그룹 51.8점으로 두 그룹은 유의적인 차

이가 있었다(p<0.001)(Table 4). 자기관리의 점수가 

낮은 Low 그룹에서 영양지수의 점수도 낮은 것으로 

조사되어, 자기관리를 잘 하지 못하는 그룹은 영양관

리 측면도 더 소홀한 것으로 분석되었다. NQ의 경우 

MAR(mean adequacy ratio)을 기준으로 한 판정기준 

값(cut-off)은 전국 조사 대상자의 상위 25%에 속하는 

58점으로 계산되었는데, 58점 이상인 경우는 ‘양호’, 

58점 미만인 경우는 ‘모니터링이 필요’한 것으로 추정

된다(Lee et al. 2018). 성인 영양지수 점수 판정 기준

(58.0점)에 따르면(Lee et al. 2018), High 그룹과 Low 

그룹 모두 ‘모니터링 필요’ 집단으로 분류되었다. ‘양호’ 

집단은 ‘모니터링이 필요’한 집단이 비타민 C와 칼륨의 

섭취량이 유의적으로 높았고, 에너지, 탄수화물, 지질

의 섭취량은 유의적으로 낮은 것으로 나타나 ‘양호’로 

판정된 집단이 ‘모니터링이 필요’한 집단보다 영양섭취

상태가 좋은 것으로 분석되었다(Lee et al. 2018). 충남

지역 중학생 영양지수를 평가한 연구에서는 평균 61.2

점을 보였고, 남자 61.9점, 여자 60.5점으로 조사되어 

성별에 따른 차이는 나타나지 않았다(Kim et al. 

2019). 서울지역 중학생의 영양지수 점수는 59.4점

(Lim  2013)을 보였고, 대구지역의 초등학생과 중학생

의 영양지수를 비교한 연구에서는 초등학생이 66.2점, 

중학생이 58.3점을 보였다(Lee & Kim 2013). 제주지

역 초등학생의 영양지수는 60.3점(Boo et al. 2015), 

중국의 중소도시 초등학생의 영양지수는 69.5점

(Huang & Kim 2014)으로 조사되었다. 연령은 다르지

만 본 연구는 다른 대상자에 비하여 영양지수의 평균 

점수가 낮은 것으로 조사되었다. 본 연구 대상자인 성

인을 대상으로 한 연구는 ‘성인영양지수’ 개발을 위한 

Lee et al.(2018)의 연구 이외에는 거의 이루어지지 못

하여 성인의 영양지수와의 비교는 어려움이 있었다. 

여자 국가대표를 대상으로 한 식습관 조사 연구에서는 

평가체계는 본 연구와 다르지만 식행동을 점수로 평가

하였는데, 역도선수 67.9점(100점 만점), 유도선수 

62.4점, 배드민턴선수 64.6점, 탁구선수 56.3점, 기계

체조 선수가 52.0점으로 나타났다(Lee 2005). 여자 국

가대표 운동종목별로 역도선수와 배드민턴 선수의 경

우 영양적으로 우수한 군이 두 종목 모두 23.1%였고, 

양호한 군이 각각 53.8%, 46.2%, 불량한 군이 각각 

23.1%, 30.8%로 조사되었으며, 유도, 탁구, 기계체조 

선수는 우수한 군이 없었고, 양호한 군이 각각 57.1%, 

50.0%, 14.3%, 불량한 군이 각각 42.9%, 50.0%, 

85.7%로 조사되었다(Lee 2005). 국가대표 남녀 투척

선수들을 대상으로 한 연구에서는 식습관 평균점수가 

남자선수 60.3점(100점 만점), 여자선수 62.9점으로 

나타났고, 남자와 여자 각각 우수한 군이 40%, 31%, 

양호한 군이 34%, 53%, 부적절한 군이 26%, 16%로 

조사되었다(Lee & Lee 2001). 

기초 운동 수행 능력 및 근력 향상을 위한 충분한 

열량 공급과 영양공급을 위한 전문적인 식사계획과 제

공은 운동 종목과 연습 강도의 차이와 관계없이 이루

어져야 할 가장 기본적인 요소이다(Lee & Lee 2001). 

Powers & Howley(2005)는 영양섭취는 선수가 트레

이닝을 통하여 습득된 기량을 발휘하고 경기력을 최대

한 향상시키기 위한 힘의 근원이 된다고 하였다. 충분
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한 영양공급은 일반인에게는 건강을 유지하는데 필수

적이고, 운동선수들에게는 체력 증가 및 경기력 향상

과 심리적 안정과 훈련 후의 피로를 감소시키는데 중

요한 역할을 한다(Kim 2004). 운동선수의 영양관리는 

평소 컨디션 조절뿐 아니라 선수생활의 수명에 까지 

영향을 미치므로 훈련기 및 대회기의 경기수행 능력을 

최대한 발휘하게 하기 위해서는 충분한 훈련과 함께 

과학적인 영양관리가 뒷받침되어야 한다(Lee & Lee 

2001). 다양한 연구에서 운동선수의 영양소 섭취상태

는 운동수행에 매우 중요하다고 알려져 있으나, 과학

적인 근거에 의한 선수들의 식사관리는 이루어지지 못

한 실정이다. 본 연구 대상자의 영양지수 평가결과를 

살펴보면, 대상자는 다르지만 운동선수라는 특수성이 

있음에도 불구하고 일반인에 비해서도 영양관리가 체

계적으로 이루어지지 못하다고 판단되었다. 향후에는 

일반성인, 각 연령대별 운동선수의 영양지수 차이를 

파악하고 영양지수 개선방안을 논의할 필요가 있을 것

으로 생각된다. 

응답자의 영양지수 영역별 평균 점수는 전체에서 

다양 영역이 64.4점으로 가장 높았고, 다음으로 절제

(60.8점), 식행동(58.8점), 균형(33.1점) 순으로 나타

났다. 전국 성인을 대상으로 한 조사 결과에는 균형 

영역이 38.6점, 다양 55.9점, 절제 67.1점, 식행동 47.0

점(Lee et al. 2018)을 보여, 본 연구의 결과와는 다소 

차이를 보였다. 충남지역 중학생의 영양지수 영역별 

점수를 살펴보면, 다양 영역이 69.2점으로 가장 높았

고, 다음으로는 절제(65.9점), 균형(61.7점), 규칙(60.3

점), 실천(52.9점) 순으로 나타났다. 본 연구 대상인 

성인과는 영역 항목에도 차이가 있었고, 영역별 점수 

순서에도 차이를 보였으며 모든 영역에서 본 연구보다 

높은 점수를 보였다. 대구지역 중학생은 균형 52.1점, 

다양 64.9점, 절제 69.2점, 규칙 57.8점 실천 52.8점

(Lee & Kim 2013)으로 조사되었다. 경기지역 초등학

생은 다양 71.5점, 절제 67.3점, 실천 61.7점, 규칙 

59.4점, 균형 55.6점(Oh & Kim 2019)으로 조사되어, 

본 연구의 운동선수 보다 모든 영역에서 높은 점수를 

보였으나 영역에 대한 점수의 순서는 같은 것으로 나

타났다. 

자기관리 평가에 따른 영양지수 영역별 등급을 살

펴보면, 균형, 다양성, 절제는 ‘중’등급에 해당하였고, 

식행동 영역에서만 ‘상’등급으로 평가되었다. 균형 영

역에서 High 그룹 35.4점, Low 그룹 30.8점으로 나타

나 두 그룹 간의 유의적인 차이가 있었다(p<0.05). 균

형 영역에서는 과일, 달걀, 콩제품, 우유 및 유제품, 

견과류, 생선류 아침 섭취 빈도를 평가한 항목들이 포

함되었는데, 운동선수들은 자기관리와 관계없이 균형 

평가 항목들의 섭취 빈도가 적절하지 못한 것으로 조

사되었다. 다양성 영역의 경우는 High 그룹 69.7점, 

Low 그룹 59.2점을 보였으며, 두 그룹 간의 유의적인 

차이가 있는 것으로 조사되었다(p<0.001). 다양성 영

역에서는 편식 수준, 채소반찬, 물 섭취에 관한 항목을 

조사한 것으로 자기관리 정도에 따라서 식생활의 다양

성 수준에 차이가 10.5점의 차이를 보였다. 채소섭취

는 심혈관계질환의 발생 위험을 낮추는 등 건강에 직

Variable
High score group

(n=120)
Low score group

(n=123)
Total

(n=243)
t-value

NQ score 57.0 ±  9.81) 51.8 ±  9.8 54.4 ± 10.1 -4.188-***

NQ factor

Balance 35.4 ± 16.0 30.8 ± 14.9 33.1 ± 15.6 -2.323*

Diversity 69.7 ± 17.1 59.2 ± 17.0 64.4 ± 17.8 -4.792***

Moderation 60.6 ± 14.1 61.0 ± 12.6 60.8 ± 13.3 -0.201

Dietary behavior 62.9 ± 13.6 54.9 ± 14.8 58.8 ± 14.8 -4.391-***

1)Mean ± SD, *p<0.05, ***p<0.001

Table 4. Nutrition quotient (NQ) score and factor score of subjects according to the level of 

self-management 
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접적인 영향을 미치므로(Kim et al. 2017), 대학 운동

선수의 채소섭취 증가가 필요하다. 또한 반찬을 골고

루 먹는 것은 필수 미량영양소 섭취량과 양의 상관관

계가 있으므로(Yoo & Choi 2013) 운동선수의 영양공

급과 올바른 식생활을 유지를 위해 필요하다. 절제 영

역은 자기관리 수준에 따라서 유의적인 차이를 보이지 

않은 유일한 영역으로 High 그룹은 60.6점, Low 그룹

은 61.0점을 보였다. 절제 영역에는 패스트푸드, 라면, 

단음식 또는 달거나 기름진 빵, 가당음료, 야식, 외식이

나 배달음식 섭취 빈도를 묻는 항목으로 자기관리 수

준에 따라서 차이를 보이지 않았다. 식행동 영역의 경

우 High 그룹은 62.9점, Low 그룹은 54.9 점으로 나타

나, 자기관리 수준이 높은 그룹에서 점수가 유의적으

로 높았다(p<0.001). 식행동 영역에는 영양성분표시 

확인, 건강한 식습관 노력, 건강에 대한 인지 수준, 하

루 운동 시간, 식사 전 손씻기 관련한 내용이 포함되었

고, High 그룹은 ‘상’등급, Low 그룹은 ‘중’등급에 해당

하였다. 자기관리에 수준에 따라서 등급에 차이가 있

는 유일한 영역이며 전영역에서 ‘상’등급으로 분류된 

유일한 영역이었다. 

4. 자기관리 수준에 따른 영양지수 등급

응답 운동선수의 자기관리 수준에 따른 영양지수 

등급은 Table 5와 같다. 영양지수 점수 및 영영별 점수

의 표준화된 백분위 값을 활용하여 부여한 상(75~ 

100%), 중(25~<75%), 하(0~<25%), 3개 등급으로 구

분되었다(Lee 등 et al. 2018). 응답자 ‘성인영양지수’

의 경우, 전체 3등급 중에서 ‘중’등급이 45.5%(110명), 

‘상’등급 31.0%(75명), ‘하’등급 23.6%(57명)로 분포되

었고, High 그룹과 Low 그룹의 차이는 나타나지 않았

다. 영양지수 등급이 ‘상’등급이 ‘하’등급인 경우보다 

에너지, 비타민 B1, 나트륨을 제외한 영양소 권장량 

대비 섭취 비율이 높았으며, 특히 비타민 C, 칼슘, 인, 

칼륨 섭취에서 유의적인 차이를 보였다(p<0.05)(Lee 

et al. 2018). 영양지수 등급은 대상자에 따라 다르게 

구분하는데, 어린이는 5등급(Kim et al. 2019), 청소년 

3등급(Kim et al. 2017), 성인 3등급(Lee et al. 2018), 

노인 4등급(Chung et al. 2018)으로 구분된다. 경기지

역 초등학생을 대상으로 한 연구에서는 ‘중’등급이 

45.1%로 가장 많은 비율을 차지하였고(Oh & Kim 

2019), 충남지역 중학생을 대상으로 한 연구에서도 

‘중’등급이 49.7%를 차지하였다(Kim et al. 2019). 유

아를 대상으로 한 연구에서도 ‘중’등급 53.5%로 가장 

많이 분포하고 있어, ‘중’등급이 45.5%를 차지한 본 연

구와 유사하였다(Lee et al. 2016). 

균형 영역에서는 ‘중’등급이 46.9%(114명), ‘하’등급 

36.3%(89명), ‘상’등급 16.5%(40명)이었고, High 그룹

과 Low 그룹의 차이는 없었다. 다양 영역의 경우, 

High 그룹은 ‘상’등급이 60.5%(72명), ‘중’등급 29.4% 

(35명), ‘하’등급 10.1%(12명), Low 그룹은 ‘중’등급이 

43.7%(52명), ‘상’등급 31.1%(37명), ‘하’등급 25.2% 

(30명)로 조사되어 두 그룹 간의 등급 분포에 차이가 

있는 것으로 조사되었다(p<0.001). 절제 영역의 High 

그룹은 ‘중’등급이 45.8%(55명), ‘하’등급 41.7%(50명), 

‘상’등급 12.5%(15명)이었고, Low 그룹은 ‘중’등급이 

61.0%(75명), ‘하’등급 31.7%(39명), ‘상’등급 7.3%(9

명)로 조사되었고 두 그룹 간 차이는 없는 것으로 나타

났다. 절제 영역의 경우는 ‘상’등급의 비율이 9.9%로 

매우 낮은 비율을 차지하여, 패스트푸드, 라면, 단음식 

또는 달거나 기름진 빵, 가당음료, 야식, 외식이나 배달

음식 섭취 빈도 등과 관련한 식습관을 개선하기 위한 

교육이 필요한 것으로 생각된다. 식행동 영역의 경우, 

High 그룹은 ‘상’등급이 68.6%(81명), ‘중’등급 33.9% 

(33명), ‘하’등급 3.4%(4명), Low 그룹은 ‘중’등급이 

41.3%(50명), ‘상’등급 41.1%(57명), ‘하’등급 11.6% 

(14명)로 조사되어 두 그룹 간 등급 분포에 차이가 있

는 것으로 조사되었다(p<0.01). 중국의 초등학생의 영

양지수 영역별 등급을 살펴보면, 균형 53.6%, 다양 

8.0%, 절제 9.5%, 균형 64.3%, 실천 53.6%가 양호판정

을 받았고, 남녀 간의 유의적인 차이는 없었다(Huang 

& Kim 2014). 충남지역의 중학생 대상 연구에서는 

균형을 제외한 다양, 절제, 규칙, 실천은 양호보다 불량 

비율이 높았고, 실천과 다양 영역에서 불량 비율이 각

각 85.7%, 82.4%로 가장 높았다(Kim et al. 2019). 
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대구지역 중학생을 대상으로 한 연구에서 절제 영역을 

제외한 균형, 다양, 규칙, 절제 영역에서 불량 비율이 

54.4~83.0%로 높았고, 실천과 다양 영역의 불량 비율

이 각각 83.0%, 82.1%로 가장 높았다(Lee & Kim 

2013). 다양과 식행동 영역에서 ‘하’등급의 비율(다양

성 17.6%, 식행동 7.5%)이 낮았던 본 연구와는 차이가 

있었다. 

5. 자기관리 평가가 영양지수 점수에 미치는 영향

자기관리 평가가 영양지수 점수에 미치는 영향을 

알아보기 위해서 독립변수를 ‘대인관계관리’, ‘정신관

리’, ‘훈련관리’로 설정하였고, 종속변수는 ‘영양지수 점

수’로 다중회귀분석을 실시하였다. 회귀모형 F값이 

16.848(p<0.001)의 수치를 보이고 있으며, 회귀식에 

대한 17.5%(R2=0.175)의 설명력을 보였다. 또한 

Durbin-Watson 값은 1.792으로 잔차들 간에 상관관

계가 없어 회귀모형이 적합하였다. 독립변수, ‘대인관

계관리’와 ‘정신관리’는 종속변수인 ‘영양지수 점수’에 

통계적으로 영향을 미치지 않는 것으로 분석되었고, 

‘훈련관리(β=0.358, p<0.001)’는 종속변수인 ‘영양지

수 점수’에 통계적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치는 

것으로 나타났다. 규칙적인 훈련, 체력훈련, 개인훈련

을 열심히 할수록 영양지수 점수에 대한 평가가 높아

지는 것으로 분석되었다. 대학 운동선수의 영양상태 

향상을 위해서는 훈련관리를 바탕으로 식생활 교육을 

수행해야 할 것으로 판단된다. 운동선수가 정규적으로 

영양교육을 받는 경우가 드물고 영양지식 수준이 낮고 

이를 실생활에 응용하지 못하며, 영양의 중요성에 대

NQ grade
High score group

(n=120)
Low score group

(n=123)
Total

(n=243)
χ2

NQ score1)

High 48(40.3)6) 27(22.0) 75(31.0)

5.458Medium 52(43.7) 58(47.2) 110(45.5)

Low 19(16.0) 38(30.9) 57(23.6)

Balance2)

High 25(20.8) 15(12.2) 40(16.5)

4.363Medium 57(47.5) 57(46.3) 114(46.9)

Low 38(31.7) 51(41.5) 89(36.3)

Diversity3)

High 72(60.5) 37(31.1) 109(45.8)

22.275***Medium 35(29.4) 52(43.7) 87(36.6)

Low 12(10.1) 30(25.2) 42(17.6)

Moderation4)

High 15(12.5) 9( 7.3) 24( 9.9)

5.900Medium 55(45.8) 75(61.0) 130(53.5)

Low 50(41.7) 39(31.7)) 89(36.6)

Dietary
behavior5)

High 81(68.6) 57(41.1) 138(57.7)

13.176**Medium 33(33.9) 50(41.3) 83(34.7)

Low 4( 3.4) 14(11.6) 18( 7.5)
1)High: 58.9~100, Medium: 47.1~58.8, Low:0~47.0
2)High: 47.7~100, Medium: 27.2~47.6, Low:0~27.1
3)High: 67.3~100, Medium: 46.1~67.2, Low:0~46.0
4)High: 78.8~100, Medium: 56.6~78.7, Low:0~56.5
5)High: 56.5~100, Medium: 37.2~56.4, Low:0~37.1
6)N(%), **p<0.01, ***p<0.001

Table 5. Distribution of the three-grade criterion of the NQ of subjects according to the level of 

self-management
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한 인식도가 낮은 것으로 보고되고 있다(Hwang et 

al. 2004). 또한 대부분의 운동선수는 영양에 대한 문

제점을 고려하지 않고 체력강화를 시도하고 있다

(Hwang et al. 2004). 따라서 대학 운동선수의 균형 

잡힌 적절한 영양섭취 및 식생활 향상을 위해서는 대

학 운동선수의 특성과 훈련관리를 고려한 체계적이고 

전문적인 영양관리 시스템의 구축이 절실히 필요하다. 

운동선수들의 경기력 향상을 위한 영양관리의 중요성

을 강조한 연구들은 이루어지고 있으나(Rodriguez et 

al. 2009; Ahn & Kim 2011) 영양관리에 미치는 요인을 

분석한 연구는 거의 이루어지지 않았고 특정 운동 종

목에 한정된 경향이 있었다. 올바른 식생활 관리를 위

하여 일반인을 대상으로는 한국인 영양소섭취기준 및 

식사구성안 등이 책정되어 있지만 엘리트 운동선수와 

같은 특정 그룹을 위한 가이드는 아직 마련되어 있지 

않은 실정이다. 선수들의 적절한 건강과 영양관리를 

위한 식생활 교육을 위해서는 과학적인 연구결과를 바

탕으로 하여 선수들이 쉽게 실천할 수 있는 방법으로 

접근하는 것이 중요하다. 

IV. 요약 및 결론

본 연구는 대학 운동선수의 자기관리와 영양지수를 

평가하고, 자기관리가 영양지수에 미치는 영향을 분석

하여 대학 운동선수의 식생활교육 및 관리를 위한 기

초자료로 활용하고자 하였다. 조사대상자는 전국 8개 

대학의 243명 운동선수를 편의추출법으로 구성하였

고, 자기기입식으로 설문조사를 실시하였다. 조사대상

자의 자기관리 평가의 전체 평균은 4.04점(5점 만점)

으로 나타났고, 평균값은 기준으로 자기관리 수준이 

높은 그룹(High 그룹: 4.04점 이상)과 낮은 그룹(Low 

그룹: 4.04점 미만)으로 구분하였다. 

자기관리 평가 요인인 대인관계관리, 정신관리, 훈

련관리의 모든 항목에서 High 그룹과 Low 그룹의 점

수는 유의적인 차이를 보였다(p<0.001). 대인관계관

리의 High 그룹은 4.59점, Low 그룹은 3.83점으로 나

타나 유의적인 차이가 있었다(p<0.001). 정신관리의 

High 그룹은 4.41점, Low 그룹은 3.59점으로 나타나 

유의적인 차이가 있었으며(p<0.001), 훈련관리의 High 

그룹은 4.32점, Low 그룹은 3.52점으로 나타나 유의적

인 차이가 있었다(p<0.001).

자기관리 평가 결과에 따라 High 그룹은 120명

(49.4%), Low 그룹은 123명(50.6%)으로 조사되었다. 

조사 응답자의 87.2%(212명)는 남자였고, High 그룹

은 남자 96.7%(116명), Low 그룹은 남자 78.0%(96명)

로 조사되어 두 그룹의 성별 분포에 유의적인 차이가 

있었다(p<0.001). 자기관리에 따른 응답자의 연령 및 

종목에는 차이가 없는 것으로 나타났고, 경력에는 유

의적인 차이가 있는 것으로 조사되었다(p<0.05). 

응답 운동선수의 자기관리 수준에 따른 영양지수 

평균 점수는 100점 만점 중 전체 54.4점, High 그룹 

57점, Low 그룹 51.8점으로 두 그룹은 유의적인 차이

가 있었다(p<0.001). 응답자의 영양지수 영역별 평균 

점수는 전체에서 다양 영역이 64.4점으로 가장 높았

Dependent
variables

Independent
variables

Unstandardized
coefficients

Standardized
coefficients t-value

Multicollinearity

B S.E β Tolerance VIF

Nutrition 
quotient 
score

Constant 23.709 0.178 6.770***

Interpersonal management 1.299 1.372 0.070 0.947 0.636 1.573

Mental management 0.533 1.034 0.036 0.516 0.700 1.429

Training management 5.886 1.177 0.358 5.000*** 0.675 1.481

R2=0.175, Adjusted R2=0.164, F=16.848***, Durbin-Watson=1.792
***p<0.001

Table 6. Effects of self-management on the nutrition quotient (NQ) score
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고, 다음으로 절제(60.8점), 식행동(58.8점), 균형(33.1

점) 영역 순으로 나타났다. 자기관리 수준에 따른 영양

지수 영역별 점수를 살펴보면, 균형, 다양성, 절제 영역

은 ‘중’등급에 해당하였고, 실천 영역에서만 ‘상’등급으

로 평가되었다. 균형 영역에서 High 그룹 35.4점, Low 

그룹 30.8점으로 나타나 두 그룹 간의 유의적인 차이

가 있었다(p<0.05). 다양 영역의 경우는 High 그룹 

69.7점, Low 그룹 59.2점을 보였으며, 두 그룹 간의 

유의적인 차이가 있는 것으로 조사되었다(p<0.001). 

절제 영역은 자기관리 수준에 따라서 유의적인 차이를 

보이지 않은 유일한 영역으로 High 그룹은 60.6점, 

Low 그룹은 61.0점을 보였다. 식행동 영역의 경우는 

High 그룹은 62.9점, Low 그룹은 54.9 점으로 나타나, 

두 그룹 간의 유의적인 차이가 있었다(p<0.001). 식행

동 영역에서는 High 그룹은 ‘상’등급에 해당하고 Low 

그룹은 ‘중’등급에 해당하여, 자기관리에 수준에 따라

서 등급에 차이가 있는 유일한 영역이었다. 

응답자의 ‘성인영양지수’는 ‘중’등급이 45.5%(110

명), ‘상’등급 31.0%(75명), ‘하’등급 23.6%(57명)로 분

포되었고 High 그룹과 Low 그룹의 차이는 나타나지 

않았다. 균형 영역은 ‘중’등급이 46.9%(114명), ‘하’등

급 36.3%(89명), ‘상’등급 16.5%(40명)였고, High 그룹

과 Low 그룹의 차이는 없었다. 다양 영역에서 High 

그룹은 ‘상’등급이 60.5%(72명), ‘중’등급 29.4%(35명), 

‘하’등급 10.1%(12명), Low 그룹은 ‘중’등급이 43.7% 

(52명), ‘상’등급 31.1%(37명), ‘하’등급 25.2%(30명)로 

조사되어 두 그룹 간 등급 분포에 차이가 있는 것으로 

조사되었다(p<0.001). 절제 영역에서는 ‘중’등급이 

53.5%(130명), ‘하’등급 36.6%(89명), ‘상’등급 9.9% 

(24명)로 조사되었고, 두 그룹 간 차이는 나타나지 않았

다. 식행동 영역의 경우, High 그룹은 ‘상’등급이 68.6% 

(81명), ‘중’등급 33.9%(33명), ‘하’등급 3.4%(4명), Low 

그룹은 ‘중’등급이 41.3%(50명), ‘상’등급 41.1%(57명), 

‘하’등급 11.6%(14명)로 조사되어 두 그룹 간 등급 분포

에 차이가 있는 것으로 조사되었다(p<0.01). 

자기관리 요인 중 ‘대인관계관리’와 ‘정신관리’는 ‘영

양지수 점수’에 통계적으로 영향을 미치지 않았고, ‘훈

련관리(β=0.358, p<0.001)’는 ‘영양지수 점수’에 통계

적으로 유의한 정(+)의 영향을 미치는 것으로 나타났

다. 따라서 대학 운동선수의 영양 상태 향상을 도모하

기 위해서 훈련관리를 바탕으로 식생활 교육을 실시하

고 대학 운동선수의 자기관리를 독려해야 한다. 본 연

구는 서울 및 일부 광역시 대학 운동선수를 대상으로 

자기관리와 영양상태를 파악한 제한점을 가지고 있어, 

연구결과를 대학 운동선수에게 일반적으로 적용하기

에 미흡한 점이 있다. 그러나 이러한 결과는 대학 운동

선수의 자기관리 및 식생활관리 교육을 위한 구체적인 

근거로 활용될 수 있다. 또한 ‘성인영양지수’를 이용하

여 대학 운동선수의 영양상태를 평가하는 데 기초자료

로 활용되어 대학 운동선수의 효율적인 영양관리 및 

식생활 개선을 하는데 기여 할 것으로 사료된다. 본 

연구에서 제시하는 결과를 활용하여 체육학계와 영양

학계가 함께 운동 종목별, 기간별, 강도별로 선수의 

특성에 맞는 구체적인 자기관리 및 영양관리 가이드라

인을 제시해야 하겠다. 향후 연구에서는 종목별 선수

의 경기력 향상을 위한 영양관리 프로그램 개발을 위

해 영양지수가 운동 수행, 훈련 및 시합에 미치는 영향

을 분석할 필요가 있다. 
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