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Theeffectofswim program toclimactericwoman's
bodyfurtheranceandbasisphysicalstrength

Kim,Su-Jin
Advisor:Prof.Wee,Seung-Doo
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Thisresearchenforcest-testgroupmemberfluentanalysis(one-way,ANOVA)
andexercisepostwardaysandgotfollowingconclusionthatproducedaverageand
standarddeviationexecutedexerciseinK wideareasportscenterto10people45～
55middleagewomananduseSPSS/PC tohelpinmiddleagewoman'shealth
connection physicalstrength elevation analyzing thattheseexerciseaffectssome
body formation and change ofbasis physicalstrength judging exercise for12
weeksdividingbyswim traininggroupandcontrolgrouptoclimactericmiddleage
woman.

1.Traininggroupofchangeofbodyfurtherancethatfollow onexercisetraining
program appearedbyraintraininggroupweight2.0kgbodymass2%,thatdcreases
more.

2.Differencethatkeepinmindasstatisticalintraininggroupduringafterexercise
agoinchangeofmuscularpowershowedthatis(p〈.05),differencethatkeepin
mind during afterexerciseago in core staying powerchange showed thatis,
appeared by having a carthatkeep in mind in p〈.001levelasstatisticalin



verification since in type.difference thatsoftness change keeps in mind as
statisticalin training group during afterexerciseago showed thatis(p〈.001).
appearedby being differencethatkeepin mindin livertraining groupexercise
postwardaysheartlung staying power,and differencethatkeep in mind as
statisticalin verification sinceexercisetypein softnessand heartlung staying
power(p〈.001).

Synthesizethisresult,swimmingbringseffecttochangeofbasisphysicalstrength
aswellasforbodyfurtheranceandisconsideredmustguidesothatmiddleage
womencancandyexercisedevelopingvariousexercisetrainingprogram.
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III... 서서서 론론론

111...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

현대사회는 과학기술의 영향으로 힘든 육체적 활동이 요구되는 대부분의 일
들은 자동화된 기계에 의해 이루어지고 있어,이로 인한 신체활동의 부족과 좌
업생활은 신체 모든 기능의 퇴화를 촉진하고 있다.또한 여기에 바쁜 일상 업
무로 인하여 불규칙적인 식생활 습관과 과도한 스트레스까지 겹쳐 현대인의 건
강을 위협하고 있다.오늘날 많은 사람들은 운동부족으로 인해 유발되는 갖가
지 퇴행성 질병으로 고통을 받거나 희생되고 있는 실정이다.이렇듯 운동부족
으로 인하여 발생되는 질병을 “운동부족증(hypokineticdisease)"이라 하며,이
의 구체적인 내용은 비만,고혈압,심혈관계 질환,당뇨병,뇌졸중등 순환기 계
통의 만성퇴행성 질환을 일으키는 것을 의미한다.이 질환들은 장기간에 걸쳐
자신도 모르는 사이에 진행되어 그 증후가 나타났을 때는 완전한 치료가 거의
불가능한 치명적인 질환으로 서로 선진국에서 높은 발생빈도를 보여 사망원인
의 수위를 차지하고 있다.
우리나라에서는 1970년을 전후로 이 운동부족증을 “성인병”이란 용어로 칭하
였으며,요즘은 “현대병”혹은 "중년병(middleageddisease)"이라고도 한다.일
본에서는 성인병을 “adultdisease"라 변역하여 사용하고 있으며,중년기(40～65
세)에 주로 발병하여 사망률이 높고 기능장애가 심하여 사회활동에 많은 지장
을 주고 있는 질환이다.(전재완,1997).성인병의 종류는 암,심장병,고혈압,동
맥경화증,간 질환,위장염,심부전,관절염,만성폐쇄성,폐질환,뇌졸중 등 만
성퇴행성 질환 등이 있다.이러한 성인병 질환들 중에는 아직까지도 그 발병원
인이 불분명한 것도 있으나 대부분의 질환들은 발병에 관련된 위험인자(risk
factor)들이 이미 밝혀져 완치는 불가능하지만 예방은 충분히 할 수 있다고 알
려져 있다.발병 후 치료보다는 사전에 건강관리를 통하여 예방하는 것이 무엇
보다도 효과적이므로 성인병을 일으키는 것으로 알려진 운동부족,과도한 스트
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레스,과다한 영양섭취,불건전한 생활습관,음주,흡연 등의 위험인자를 제거하
고 방지하는 것이 중요하다.그 동안 수행된 유산소 운동의 효과에 대한 개별
연구 사례들은 유산소 운동이 생리 ․ 생화학적 및 심리 ․ 사회적 측면에서의
일반적 효과가 충분히 입증하고 있다.
잘못된 생활습관으로 인해 성인병의 원인이 되는 비만 청소년이 매년 증가 추
세를 보이고 있다.비만증은 평소 우리가 음식물을 통하여 섭취한 만큼의 에너
지를 소비하지 않았을 경우 인체 내에 축적된 에너지가 지방질로 변하여 체내
의 여러 부분,특히 피하조직이나 장간 막에 축적되어 체중의 과다 증가 현상
으로 나타나는 경우를 말한다(김상경,1992).
비만은 선천적인 면이 있으며 이러한 가족에게 과잉 섭취라는 후천적인 요인
까지 겹치게 되면서 에너지 대사의 불균형으로 비만 체격으로 되기 쉽다.또한
청소년들은 사회적,심리적,문화적 압박으로 오는 정신 불안과 욕구 불만의 돌
파구를 먹는 일에 쏟는 비만청소년들도 나타나고 있는 실정이다.이런 이들은
섭취한 에너지의 양과 사용한 에너지의 양과 불균형으로 체내에 지방화 되어
축적시키는 결과를 자아내고,점점 첨단화되어 가는 현대생활에서 몸 움직임이
줄어들고 이에 반해 고 열량화 되는 식생활로 비만의 요인으로 작용함은 너무
도 당연한 일이 되고 있다.현대 생활에 있어서 건강상의 위험요인은 운동부족,
영양의 과잉과 불균형,정신적 스트레스,체내오염 등이라고 주장하였고,특히
운동부족에서 오는 체력의 감퇴는 순환기 계통의 기는 저하를 초래하여 혈액순
환이 원활하게 되지 않으므로 신체의 각 조직에 산소와 영양소를 균형 있게 공
급할 수 없다.이 때문에 피로현상,나약한 모습,어색한 행동 등의 특징을 나
타내게 되며,심할 경우 인체 내의 저항력 감소로 각종 질병의 원인이 되고 스
트레스와 같은 정신적 장애를 가져올 수가 있다.이런 비만 환자의 재활을 위
해 달리기나 자전거 타기 및 에어로빅,수영 등 유산소성 운동이 심혈관계와의
관한연구(박옥규,1986)가 이루어져 왔다.
특히 운동부족은 심장질환을 포함한 성인병을 더욱 가중시키기 위에 신체운

동은 성인병을 예방할 수 있는 절대적인 치료방법이라고 하였다.성인들의 운
동부족은 인체조직의 생리적 기능의 약화 및 체력의 저하를 초래할 뿐만 아니
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라 성인병의 직.간접적인 원인으로 밝혀짐에 따라 신체활동에 대한 일반인들
의 관심이 고조되고 있으며,체력의 육성과 효율적인 체력관리의 중요성이 부
각되고 있다.(김상경,1992).
여성은 12~20세 사이에 근력,심폐기능 등 대부분의 신체능력이 증가하여 20
대 후반까지 그 상태가 유지되다가 30대에 들어서면서 쇠퇴하기 시작한다.또
한 40대 후반이면 생식능력이 저하되면서 정지되는데,흔히 40세에서 60세까지
를 중년기라 하며,감각의 예민성이나 건강의 감퇴 등을 그 특성으로 들 수 있
다.(송석영,1989)또한 기초 대사율이 40대에 들어서 급격하게 저하되는 것은
운동부족으로 인한 근육량의 감소와 근육의 기능 저하에 그 원인이 있다고 할
수 있다.그래서 30대 이후부터는 10대나 20대 보다 많이 먹지 않아도 체중이
증가되고,복부 비만이 나타난다.이 복부 지방은 다른 피하지방보다 분해가 쉽
게 되어 혈중지방 농도를 높여 동맥경화를 빨리 유발하게 되고 그 결과 비만에
의해 2차적으로 발생하는 심장병과 다른 만성질환의 위험 인자들을 증가시키는
것으로 밝혀졌다.많은 선행 연구에서는 여러 비만치료의 방법을 제시하였다.
식이요법,운동요법,약물요법,행동수정요법,수술요법 등의 다양한 치료법 가
운데 운동요법은 가장 경제적이며 안전한 치료에 모든 비만 치료의 근본이 된
다고 하였다.
인간이 점차적으로 노화가 시작되면서 신체기능과 환경변화에 대한 적응력이
감소하고,여러 가지 내․외적 스트레스에 대한 조절 능력의 감소와 더불어 면
역기능이 저하되고 병리학적 상태에 대한 감수성을 증가한다.특히 골량 및 근
력의 감소는 폐경 후의 여성에게 더욱 심각한 문제가 되고 있다(김숙희,1995).
우리나라의 경우 현재 여성의 평균 수명을 75세로 본다면 25년간 즉 인생의
1/3을 폐경된 상태로 삶을 영위하게 된다.또한 단순히 평균수명의 연장뿐만
아니라 폐경후의 삶의 질에 대한 관심이 지대해지고 있으며,상대적으로 증가
하는 의료비 지출이 사회적인 문제점으로 지적되고 있다.
최근 몇 년 사이에 노화현상에 대한 선행연구들에 의하면 신체활동의 증가 및
규칙적인 신체활동이 조기사망의 위험을 감소시키고 노인들의 건강과 좋은 신
체 상태를 유지하게 해준다고 한다.생리적인 기능저하의 50%는 사용을 하지
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않음으로써 생긴 것이며 규칙적인 신체활동을 하게 되면 노년에 이르러서도 높
은 생리기능 수준을 유지할 수 있다고 한다(정경태,1992).따라서 폐경기 이후
여성신체의 적절한 관리는 폐경기 증상의 치료효과 이외에 사회,경제적인 측
면에서도 매우 중요하다.신체는 기계와 마찬가지로 적당히 사용하면 건강하고
활기가 넘치지만 사용하지 않으면 녹슬고 퇴화되어 건강을 상실하게 된다(허준
무,1994).그러므로 건강증진을 위하여 누구나 특별한 기술 없이도 쉽게 운동할
수 있는 웨이트트레이닝을 들 수 있는데 웨이트트레이닝은 근육기능을 중심으
로 한 전반적인 기초체력은 물론 체격 발달에도 효과적이며 인체의 골,관절,
근육계의 강화 및 신경계의 기능 향상에도 효과적이라고 보고하였다.
사람은 누구나 오래 살기를 원한다.건강한 체력이 있어야 건전한 정신을 가질
수 있으며,건강을 유지 및 향상시키기 위하여 적당히 균형 있는 영양소를 섭
취하고 체력에 합당한 운동이 절대적으로 필요하다.우리 인체는 수많은 혈관
들이 있는데,정기적인 운동을 하지 않고 활동을 적게 하면 혈관벽에 콜레스테
롤,석회질,단백질 등이 쌓여 혈액의 원활한 순환을 방해한다.운동은 바로 이
러한 혈관벽을 청소해 주는 역할과 체내의 혈액성분을 변화시켜 혈관벽에 쌓이
는 것을 예방하기도 한다.또한 운동으로 신체가 단련되면 근육의 피로물질인
젖산축적이 지연되고,또 피로물질을 분해하는 능력이 향상되므로 피로를 덜
느낄 뿐만 아니라 피로회복도 빨라진다.이 밖에도 정기적인 운동은 소화계,신
경계,관절계 등 신체의 전반적인 신진대사를 촉진시켜 준다.
따라서 본 연구는 폐경기 중년 여성을 대상으로 하여 수영운동을 실시하여 신
체조성 및 기초체력이 훈련 전ㆍ후에 어떠한 영향을 미치는가를 분석하여 폐경
기 중년 여성들의 운동처방 프로그램의 기초 자료를 제공하는데 연구의 필요성
이 있다.
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222...연연연구구구의의의 목목목적적적
본 연구는 폐경기 중년 여성의 신체 조성 및 기초체력을 측정하여 중년여성들
에게 적절한 운동처방 프로그램을 적용하여 건강관리에 기본적 자료를 마련하
는데 연구의 목적이 있다.

333...연연연구구구의의의 가가가설설설

본 연구의 과제를 규명하기 위하여 다음과 같은 연구 가설을 설정하였다.

1)신체조성의 변화가 있을 것이다.
1-1)수영 프로그램에 의한 운동 전ㆍ후의 체중에 차이가 있을 것이다
1-2)수영 프로그램에 의한 운동 전ㆍ후의 BMI에 차이가 있을 것이다
1-3)수영 프로그램에 의한 운동 전ㆍ후의 체지방률에 차이가 있을 것이다.

2)체력에 차이가 있을 것이다.
1-1)수영 프로그램에 의한 운동 전ㆍ후의 근력에 차이가 있을 것이다
1-2)수영 프로그램에 의한 운동 전ㆍ후의 근지구력에 차이가 있을 것이다.
1-3)수영 프로그램에 의한 운동 전ㆍ후의 유연성에 차이가 있을 것이다
1-4)수영 프로그램에 의한 운동 전ㆍ후의 심폐지구력에 차이가 있을 것이다
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444...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한점을 두었다.

1)피검자 개인의 심리적 통제는 이루어지지 않았다.
2)피검자의 신체조성 및 체력측정은 일부항목 등으로 한정하였다.
3)피험자 개인의 유전적 특성은 고려하지 않았다.
4)피검자의 자발적으로 참여를 원하는 중년여성으로 한정하였다.
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IIIIII...이이이론론론적적적 배배배경경경

111...운운운동동동과과과 신신신체체체구구구성성성의의의 변변변화화화

하루에 여자의 경우 1,200kcal,남자의 경우 1,500kcal이하로 칼로리를 소비
하면 지방과 함께 근육조직도 잃게 된다.이보다 더 적은 칼로리를 섭취하면
결과적으로 체중이 줄더라도 다이어트 전의 신체구성 비율과 비교해서 제지방
에 대한 지방의 비율이 더 늘어나기 때문에 실질적으로 더 뚱뚱해졌다고 할 수
있다.“좋은 다이어트란 근육조직을 잃지 않고 몸무게를 줄이는 것이다.”체중
이 늘고 다이어트를 통해 줄이고자 하는 일이 계속해서 반복하는 사람들은 다
이어트를 할 때마다 자신의 건강을 악화시키고 있는 것이다.이런 “yo-yo"접근
법은 신체에 대한 부작용이 있고 영원히 체지방을 없애는 데도 비효율적이므로
체중을 줄이기 위한 좋은 방법이 아니다.

1) 유산소 지구성 운동과 신체구성

많은 연구자들이 걷기,조깅,자전거 타기,달리기,수영 등의 운동프로그램을
비만자들에게 다양한 방법으로 체지방율과 체중의 유의한 감소를 보고하였다.
이와 관련된 연구결과들을 종합하면 다음과 같다.
운동프로그램의 빈도가 신체구성 변화에 중요한 영향을 미친다는 것이다.1주
일에 2일 이하의 운동은 신체구성을 유의하게 변화시키는데 불충분하며 1주일
에 3일 이상의 운동이 보다 효과적이라고 결론지었다.또한 운동의 강도와 시
간이 신체구성 변화와 관련이 있는데 저강도의 장시간에 걸친 유산소 운동집단
만이 체지방율의 유의한 감소를 나타내었다.저강도의 유산소 운동시 유리 지방산
이 저장된 지방으로부터 동원되어 근수축의 에너지로 이용된다.이 사실이 왜 체지
방율이 저강도 집단에서만 유의하게 감소되었는지를 부분적으로 설명하고 있다.
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2)중량운동과 신체구성

많은 연구보고에 의하면 웨이트 트레이닝 또한 체지방율을 감소시키고,제지
방량을 증가시키는데 효과적인 운동의 형태임을 보고하고 있다.Fahey와
Brown(1973)은 9주동안 주 3회 웨이트 트레이닝 프로그램을 실시한 결과 지방
체중은 감소하였으나,비지방 조직은 증가하였다고 한다.또한 Wilmore(1974)도
8종목의 동적인 웨이트 트레이닝을 7-9RM으로 2세트씩 주당 3일의 빈도로
10주간 실시한 결과 남성과 여성의 신체구성 변화가 나타났으며,비록 총 체중
이 현상유지될지라도 이들의 제지방량은 유의하게 증가하였으며 체지방률이 여
성 7.6%,남성 10.0%의 감소가 있었음을 보고하였다.
웨이트 트레이닝은 에어로빅 운동만큼 많은 칼로리를 소비하지 못하지만 근육
량(musclemass)을 유지 또는 증가시킨다.근육조직은 칼로리를 소비할 뿐만
아니라 웨이트 트레이닝동안 인체는 근육조직이 필요함을 인식하고 대신에 지
방을 태우기 때문에 중요하다.여성은 일반적으로 남서에 비해 근육체질이 아
니기 때문에 체중을 늘리려 일부러 노력(음식섭취량을 늘리고 근비대를 위한
운동프로그램 수행)하지 않는다면 여성이 웨이트 트레이닝을 함으로써 체중이
늘어나는 일은 없다.

3)국부운동과 신체구성

일반적으로 특정부위 운동은 신체구성을 바꾸는데 있어서 유산소 운동보다
효과적이지 못하다.Katch등(1984)은 각각의 피험자들에게 27일동안 5,004회의
윗몸일으키기 운동프로그램을 실시하여 복부,둔부 및 견갑골하 부위등에 있어
서 피지후의 변화를 측정하였다.비록 이 운동 프로그램을 통하여 피지후의 유
의한 감소가 있었으나,그 효과는 3부위 모두 유사하였으며(복부 :-6.4%,둔부
:-5.0%,견갑골하 :-3.7%),윗몸일으키기 운동 프로그램이 복부 주변의 지방
을 우선적으로 감소시키지 않는다고 결론지었다.
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4)신체구성 변화의 기전

만약 칼로리 섭취가 일정하다면 오랜 기간과 유산소 운동에 의해 증가된 칼로
리 소비가 체중감소를 가져올 것이다.유산소 운동과 웨이트 트레이닝에 의한
지방량과 체지방율의 유의한 감소는 운동시 호르몬의 작용이다.운동은 성장호
르몬의 순환상의 수준들을 증가시키며 이 수준들은 운동후 1-2시간 증가된 수
준을 유지한다.운동은 또한 부신수질에서 카테콜라민의 분비를 자극하며 성장
호르몬과 카테콜라민은 저장소로부터 지방산들의 동원을 증가시키는데 이와 같
은 지방산들은 안정시나 저강도 운동시 근육에 의해 대사된다.

222...체체체력력력의의의 육육육성성성과과과 평평평가가가

건강은 체력과 밀접한 관계를 갖는 것이며,이러한 체력은 신체활동(스포츠
활동,트레이닝 등)을 통하여 확보되어질 수 있는 것이다.

1)체력의 개념

일반적으로 체력은 신체활동의 기반이 되는 신체적 능력이라고 정의한다.그
러나,이와 같은 진술은 인간의 지적활동의 기반이 되는 정신적 능력을 지능
또는 지력이라고 하는데 대한 조작적 견지에서의 정의에 불과하다.체력이란,
단지 신체검사에서 이상이 발견되지 않았다거나 질병에 걸리지 않은 상태를 의
미하는 것만은 아니다.여기에는 생리적인 면은 물론 지적ㆍ정서적ㆍ사회적인
면의 태도(attitude)까지도 포함되는 개념으로 파악되어야 한다.Clarke는 체력
을 “피로를 느끼지 않고 정력적으로 일상의 업무를 수행할 수 있으며,여가를
즐기고,예측하지 못한 긴급한 상황에 대처할 수 있는 유기체의 능력”이라고
정의하였으며,Cureton은 “병이 없고,치아가 좋고,청력과 시력이 정상이며,정
상적인 정신상태를 유지하고,신체를 조정할 수 있는 능력이 있으며,오랫동안
작업을 계속하더라도 능률이 저하되지 않은 상태”라고 하였다.
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한편,AAHPER에서는 “체력은 효율적으로 직무를 수행할 수 있는 능력의 차
이를 가름 할 수 있는 지표이다.직무수행 능력에는 신체적ㆍ정서적 ㆍ사회적
ㆍ도덕적ㆍ영적 적응력이 포함된다.”고 하였다.
이상과 같은 체력의 정의를 종합하여 보면,체력이란 빨리 달린다거나 무거운
물건을 들어올릴 수 있는 물리적인 능력,체내에 어떤 해로운 물질이 들어왔을
때 대항할 수 있는 화학적인 저항력,세균 등의 침투에 견딜 수 있는 생물 저
항력,그리고 각종 스트레스에 견딜 수 있는 정신력등이 모두 포함되는 개념으
로 파악되어야 함을 알 수 있다.
그러므로 체력이 약화된다는 것은 결국 각종 질환에 시달릴 가능성이 높아진다
는 것을 의미하므로 체력을 건강에 결부시켜 해석할 수도 있는 것이다.특히,
운동부족에서 오는 체력의 감퇴는 순화기 계통의 기능 저하를 초래하여 혈액의
순환이 원활하게 이루어지지 않으므로 산소는 물론 영양물질이 신체의 각 부위
에 고르게 전달되지 않게 된다.
근력은 정적근력과 동적근력으로 구분될 수 있는데,근지구력이란 정적 또는
동적인 상태에서 근군이 지탱할 수 있는 힘이며,심폐지구력이란 전신적인 운
동을 지속적으로 지탱할 수 있는 힘을 말한다. 운동의 조정능력은 운동이 효
율적으로 이루어질 수 있도록 조절할 수 있는 능력을 말하는데,이는 민첩성ㆍ
평형성ㆍ교차성으로 분류될 수 있으며,신경계의 협응작용이 기본이 된다.유연
성은 운동을 조절하는 능력이기는 하나 신경계와는 무관하며,관절의 가동범위
가 기본이 된다.
이와 같은 체력을 구성하는 요소는 학자들마다 다소의 차이는 있지만,규칙적
인 신체활동과 체력의 관계에서 관심의 대상이 되는 것은 주로 신체적 능력이
며,신체적 능력에 대하여는 학자들의 견해가 대동소이하므로 이러한 범주에서
체력의 구성요소를 규정하는 것이 혼란이 없을 것으로 생각된다.체력을 기능
적인 요소,즉 운동의 발현능력,지속능력,조정능력으로 구분하여 신체의 어느
기관계를 운동을 통하여 강화시킬 것인가에 대하여 관심을 집중시키는 것이 규
칙적인 운동과 체력요소의 관계에서 볼 때 타당한 것이다.
운동의 발현능력과 지속능력은 조정능력과 비교하여 볼 때 매우 가역적(可逆
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的)이며,에너지와 관계된 체력요소이다.즉 규칙적으로 운동을 하면 강화되지
만,운동을 하지 않으면 그 만큼 에너지의 용량이 줄어들게 된다.그러나 조정
능력은 에너지와 직접적인 관계가 없는 것으로서 비교적 영구적인 속성을 지니
고 있다.즉 한번 기술을 익히게 되면 장기간 동안 그 능력을 상실하지 않게
되는 것이다.자전거 타기의 기술이 좋은 예가 될 수 있다.물론,이미 습득된
기술이라고 하더라도 오랜 세월이 흐른 뒤에는 다소 그 기술의 발휘가 둔해지
는 것은 틀림이 없다.그 원인은 근력이나 지구력과 같은 체력의 뒷받침이 약
화되었기 때문일 것이다. 신체적 활동능력에 있는 이와 같은 에너지적 요소와
비에너지적 요소는 각자의 신체적 활동능력의 수준에 알맞은 운동을 습관적으
로 실시하여야 소기의 성과를 기대할 수 있는 것이다.왜냐하면,비 에너지적
요소는 처음부터 좋은 운동방법으로 올바르게 익히지 않으면 효과를 거둘 수
없기 때문이다.에너지적 체력요소 중에서도 발현능력은 근육계를 중심으로,지
속능력은 호흡ㆍ순환계를 중심으로 운동 프로그램을 수립하여 실시하여야만 효
과를 거둘 수 있다.또 비 에너지적 요소인 조정능력 중에서도 유연성은 관절
의 가동범위를 제한할 뿐만 아니라,근육이나 인대의 신장범위를 크게 좌우하
는 요인이므로 각종 운동 상해 예방이나 운동효과의 극대화를 위해서는 반드시
관심을 두고 강화시켜야 할 체력의 한 요소이다.

2)체력의 종류

체력이란,각각 독특한 특성을 가진 여러 가지 요소가 합쳐진 것이다.그러므
로 체력이 우수하다는 것은 건강과 관련된 다음의 체력의 요소(5개 요소)와 운
동기술과 관련된 체력의 요소(6개 요소)가 모두 일정한 수준 이상의 상태를 유
지하고 있는 것을 말한다.체력의 한 요소가 뛰어난 사람이 반드시 체력의 다
른 요소가 모두 뛰어난 것은 아니다.체력의 11개 요소는 각각 다른 요소들과
구분되는 독특한 특성을 갖고 있다.물론,각각의 체력요소들 사이에는 어느 정
도의 관련성이 존재하지만,근력이 뛰어난 사람이 반드시 좋은 심폐능력을 갖
는 것이 아니며,협응력이 좋은 사람이 반드시 유연성이 좋은 것은 아니다.
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333... 건건건강강강과과과 관관관련련련된된된 체체체력력력의의의 요요요소소소

건강과 관련된 체력의 요소에는 신체구성,심폐기능,유연성,근지구력,그리고
근력등 5개의 요소가 있다.

1)신체구성
(1)근육,지방,뼈,그리고 신체를 구성하고 있는 다른 조직의 상대적인 비율(%)
(2)바람직한 신체구성을 갖춘 사람은 체지방의 비율이 비교적 낮은 편

이다.

2) 심폐기능
(1)지속적인 운동을 하는 동안 에너지원(특히,산소)을 근육으로 공급하

기 위한 심장,혈관,혈액,그리고 호흡기계의 능력
(2)심폐기능이 우수한 사람은 비교적 장시간의 신체활동을 과도한 스트

레스를 받지 않고 지속할 수 있다.

3) 유연성
(1)관절에서 행해질 수 있는 운동의 범위 유연성은 근육의 길이,관절의 구
조,그리고 다른 요소들(인대,건 등)에 의해 영향을 받는다.

(2)유연성이 좋은 사람은 작업이나 운동시 관절을 충분히 움직일 수 있
다.

4) 근 지구력
(1)근육운동을 지속적으로 반복하거나 유지 할 수 있는 능력
(2)근지구력이 우수한 사람은 과도한 피로를 느끼지 않고 오랫동안 근육운동
을 반복 또는 지속할 수 있다.
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5)근력
(1)큰 외력을 발휘하거나,무거운 중량을 들어올릴 수 있는 능력
(2)근력이 우수한 사람은 중량들기와 자신의 신체를 통제하는 것과 같은 힘
을 발휘하는 일 이나 운동을 잘 할 수 있다.

444... 체체체력력력육육육성성성과과과 기기기준준준

체력이란 인간의 생존과 생활의 기반이 되는 신체적 능력을 말한다.이러한
체력은 크게 적응력과 활동력으로 대별하여 볼 수 있다.적응력이란 인간이 처
한 여러 가지 환경의 변화에 대응하여 생리적으로 항상성을 보전할 수 있는 능
력을 말한다.즉 물리ㆍ화학적 스트레스로는 기온ㆍ기압ㆍ습도ㆍ가속도ㆍ화학
성분 등을 들 수 있으며,생물적 스트레스로는 세균ㆍ바이러스ㆍ기생충 등을,
생리적 스트레스로는 공복ㆍ불면ㆍ갈증ㆍ피로 등을 그리고 정신적 스트레스로
는 불안ㆍ긴장ㆍ고민ㆍ비애 등을 들 수 있는데,인간은 이와 같은 환경 자극에
대하여 이겨낼 수 있을 때 비로소 생명을 지속할 수 있다.
활동력은 인간에게 부여된 신체적 자질을 보다 왕성하게 개발함으로써 일상생
활 속에서 생산성을 높일 수 있는 능력을 말한다.이 활동력을 자동차에 비유
하여 설명하면,힘을 낼 수 있는 능력은 엔진에 해당되는데,엔진의 배기량이
크면 클 수록 큰 힘을 낼 수 있다.
또한,흠을 오래도록 낼 수 있는 능력은 가솔린의 연료비축에 해당되는데,연료
를 많이 비축할수록 자동차는 오랫동안 운행될 수 있다(서영환,2003).그리고
힘을 조절해서 낼 수 있는 능력은 핸들ㆍ브레이크 등에 해당되는데,이들 제어
장치가 자동차의 운행을 효율적으로 조절할 때 소기의 목적을 달성할 수 있다.
한편,체력의 활동력을 보다 구체적으로 살펴보면,운동의 발현능력ㆍ지속능력
ㆍ조정능력으로 나누어진다.여기에서 운동의 발현능력은 근력으로 대표할 수
있는 것으로,이는 근육계의 기능에 좌우되는 능력이다.운동의 지속능력은 지
구력으로 대표할 수 있는 것으로,이는 호흡ㆍ순환계의 기능에 좌우되는 능력
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이다.그리고 운동의 조정능력은 조정력으로 묶어 대표할 수 있는데,이는 신경
계의 기능과 골격계의 관절가동영역의 협응 기능에 좌우되는 능력이다.신체적
운동능력을 신체의 기관과 관련시켜 그 요소를 보다 구체적으로 분석하면 다음
과 같다.
신체적 운동능력이란 측면에서 볼 때,운동의 발현능력과 지속능력은 체내의
에너지 비축에 좌우되는 능력이라고 할 수 있는데 비하여 운동의 조정능력은
신경계의 협응작용에 의하여 에너지를 효율적으로 동원해서 어떻게 이용하느냐
에 좌우되는 능력이다.그러나,운동의 조정능력에 포함되어 있는 유연성은 일
차적으로 그 관절의 고유 가동범위에 의하여 결정되어지고,이차적으로 관절에
연결되어 있는 인대ㆍ건 ㆍ근주막의 신장성에 좌우되기 때문에 신경계의 능력
과는 구별되어진다.최적의 건강이란 질병이 없다는 것 이상의 상태를 말한다.
세계보건기구에 의하면 “건강이란 단지 질병이 없거나 허약한 상태가 아니다는
것을 넘어,신체적ㆍ정신적ㆍ사회적으로 완전한 상태”라고 한다.그러므로 건강
은 신체적 건강을 포함한 좋은 기분,좋은 외모,즐거운 삶,그리고 질병의 위
험으로부터의 탈피 등에 공헌하게 된다.
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주된 효과 수반되는 효과

심폐기능의
증대

• 심근의 강화
• 심박수의 감소
• 혈압의 감소
• 혈중지질의 감소 :LDL포함
• 동맥경화증에 대한 저항성 증대
• 말초순환기능의 개선
• 관상순환기능의 증대
• 정서적 발작에 대한 저항력 증대
• 심장마비에 대한 위험성 감소
• 방위적인 HDL의 증가
• 혈액의 산소공급능력 증대

제지방 체중의 증대와
체지방량의 감소

• 작업능률의 증대
• 외모의 개선
• 질병에 대한 감수성의 감소
• 비만과 관련된 자아의신 문제의 개선

근력 및 근 지구력의 증대

• 작업능률의 증대
• 근육상해에 대한 위험의 감소
• 요통발생 위험의 감소
• 운동수행능력 증대
• 관절 상해발생 위험의 감소

유연성의 증대

• 작업능률의 증대
• 근육상해에 대한 위험의 감소
• 관절상해 발생 위험의 감소
• 요통발생 위험의 감소
• 운동수행능력 증대

기타 효과
• 산소섭취 효율의 증대
• 피로회복 속도의 증가
• 성인성 당뇨병의 발병률 감소

<표 1> 신체활동의 신체적 건강측면에서의 효과  
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555...운운운동동동별별별 트트트레레레이이이닝닝닝의의의 처처처방방방

1) 근력향상을 위한 트레이닝의 처방

(1)운동 강도(Intersity)
초보자의 경우 10회 반복할 수 있는 부하로 3세트 방식의 바람직하고,중
급자 이상은 5~6회 반복할 수 있는 부하가 이상적이다.
강한 근력을 증강하기 위해서는 최대 근력법(적은 횟수×많은 세트)과 회
귀 저항법(부하는 늘리고 반복횟수는 줄여나가는 방법)중 선택하여 실
시하므로 소기의 효과를 볼 수 있다.

(2)운동 종목
국부적인 운동을 동일 부위의 운동 종목 중 1～5종목을 편성하여 실시
할 포인트 운동은 BenchPress이지만 DumbbellBenchPress는 웨이트
가 독립 되어 있기 때문에 균형을 잡기가 어렵고,이 때문에 흉부 근육
군의 종합적인 발달이 가능한 종목이다.또 InclineBenchPress는 대흉근
의 하부에 강한 자극이 간다.이러한 이유들로 인하여 한 부위당 2～5
가지의 운동을 실시하는 것이다.
보편화된 전신적 운동은 89개의 신체부위 강화 운동을 1～3종목을 선
택하여 8～12가지 종목으로 다양하게 구성하는 것이 보편화 되었다.

(3)휴식 시간
운동 중의휴식의 형태에 따라 운동의 효과를 극대화 시킬 수 있다.
가벼운 부하의 세트 사이의 휴식시간은 약 3~4분이 좋고,무거운 부하의 휴
식시간은 약 4～5분 정도가 좋다.그러나 종목간의 휴식은 1분으로 하고
동적인 휴식이 바람직하다.
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(4)최대 반복수(RM :RepetitionMaximum)

최대 반복수란 일정한 중량을 정확한 동작으로 수행할 수 있는 연속 동
작의 수를 말한다.
RM을 결정하는 방법은
-처음 5회를 들 수 있는 무게를 선택하여 실시하고
-1차로 5～10kg올리고 실시한다.-2차로 5～10kg의 중량을 부과하여
실시한다.

-마지막 실시 중량을 기준으로 다음과 같은 수식으로 RM을 결정한다.
[(중량×실시 횟수×0.025)+중량]=1RM

-웨이트 트레이닝은 최소 1세트에서 최대 6세트가 좋고 최대 반복 횟
수는 2RM에서 10RM이 좋다.

(5)운동 빈도(Frequency)
적절한 운동 빈도와 충분한 휴식을 병행하는 원칙 아래 초보자는 주당
3회 빈도가 좋고 숙련자라도 주당 4회 상체와 하체 각각 2회씩 분할법
(SpiltRoutine)을 이용하여 만성 피로의 위험성이 없이 근력증가 을 얻
을 수 있다.

(6)운동 지속 시간(정적 템포)
최대 근력의 약 80% 이상 5～10RM의 강도 2～3초에 1회 의 템포가
효과적이고,최대 근력의 약 60% 15～20RM의 강도 1～2초에 1회의 템
포가 효과적이다.
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2) 근지구력 향상을 위한 트레이닝의 처방

(1)운동 강도(Intensity)
사람에 따라 기본 체력의 차이는 있지만 일반적으로 근지구력 향상을
위한 트레이닝의 강도는 최대 근력의 20～30% 정도가 적당하다.

(2)운동 시간(Duration)
근지구력 트레이닝의 운동 시간은 혈관의 확장이 충분히 이루어질 수 있
도록 1분 이상 분당 60회 템포로 올 아웃될 때까지 계속해야 가장 큰 효
과를 얻을 수 있다.(Allout:1세트 중 힘이 완전 탈진된 상태)

(3)운동 빈도(Frequency)
근지구력 트레이닝은 국부적인 근 군의 트레이닝이기 때문에 피로의 회
복 속도가 매우 빠르므로 운동 빈도는 주당 6회 정도가 적당하다.

3)심폐 지구력 향상을 위한 트레이닝의 처방

(1)운동 강도(Intensity)
심폐 지구성 트레이닝의 질과 양은 트레이닝 강도,시간,빈도에 따라서
결정 되며 특히 심폐 지구력의 향상은 최대 운동부하의 70～85%
HRmax정도의 강도가 적당하다.
(HRmax:최대 심박수로서 운동 초보자는 220-자기 나이.
유경험 운동자는 210-(0.5×자기 나이)=1분간 자신의 최대 심박수)

(2)운동 시간(Duration)
심폐 지구력 또는 트레이닝 개선을 위한 운동시간은 최대 운동부하의7
0～85%HRmax의 강도로 40분 이상 운동을 지속하였을 때 심폐지구성의
향상을 기대할 수 있다.
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(3)운동 빈도(Frequency)
심폐지구성을 개선하기 위한 트레이닝의 빈도는 피로를 남기지 않는 범
위 내에서 일주일에 주3~4회 격일제로 최저 75% 강도가 적당하다.

(4)운동 휴식 시간
장거리달리기로 인한 피로가 회복하여 호흡순환 기능이 최상으로 유지
되는데 필요한 휴식 시간은 약 1～2분이며 회복능력에 따라 3～4분 정
도가 소요되기도 한다.
그러나 IntervalTraining은 불완전 휴식을 이용하는 트레이닝이므로 초
기에는 약 80～90초,트레이닝이 진행시간이 경과될수록 휴식시간을 3
0～40초로 낮추고 강도를 높이는 것이 바람직하다.

(5)운동 반복 횟수
운동의 반복 횟수는 심박수를 측정하여 휴식 종료시 분당 120～140회가
될 때 운동의 반복 횟수를 결정하는 것이 바람직하다.

666... 운운운동동동과과과 체체체지지지방방방

신체구성의 지표로 체지방율(%BodyFat)은 체중에서 차지하는 지방의 비율
로 정의되며,비만도와 영양상태 등을 나타낸다.인체 구성성분을 해부학적으로
분류하면 피부,근,지방,뼈,내장기관으로 나눌 수 있으며,화학적으로는 탄수
화물,지방,단백질,무기질,수분 등으로 지방조직의 구성비율은 지방 약 83%,
수분 약15%,단백질 약2%로 되었다.고영권(1969)은 인체의 구성 성분을 활동
조직과 비활동 조직으로 나누고 비활동 조직의 지방량이 많고 적음이 순환계
및 호흡계에 영향을 미치고,지나친 지방량이 활동조직의 작업성과도 낮춘다
고 하였다.운동량이 체지방에 영향을 미치는 연구에서 섭취한 영양에 비하여
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신체가 소모하는 에너지의 양이 적으면 그 만큼 저장되는 양이 증대하고 지방
량이 증가하게 되며 신체활동이 많으면 많을수록 소비에너지가 많아지기 때문
에 체내의 지방이 적어진다고 하였다.일반인의 체지방율은 5~50%로서 개인에
따라 편차가 심하며,평균적인 체지방율에 대해서는 논란이 많으나 젊은 성인
남자의 경우10~15%,성인 여자는 20~25% 정도로 성인 남자는 20% 이상,성인
여자의 경우 30% 이상일 경우 비만이라 하였다(Aahperd,1984).그러나,김의수
(1978)는 격심한 운동의 경우,신체적인 활동자체가 심폐에 큰 부담을 주게 되
는데 만일 지방 축적이 많은 과다 체중자 비만자라면 비동 조직인지방의 과다
로 인하여 신체활동의 능률저하,그리고 순환계,호흡계에 영향을 미칠 뿐만 아
니라 심폐에 주는 과중한 부담으로 위험한 상태가 될 수도 있다고 하였다.
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IIIIIIIII...연연연구구구방방방법법법

폐경기 중년 여성을 대상으로 수영운동 실시 전ㆍ후의 신체조성과 기초체력
에 미치는 영향을 규명하기 위한 본 연구의 연구대상자,실험설계,운동프로그
램,실험도구 및 측정항목,방법 등은 다음과 같다.

111...연연연구구구 대대대상상상

본 연구는 K광역시에 소재하는 N스포츠 센타의 중년 여성을 대상으로 해당
된 여성들중 수영 프로그램에 참여를 희망하는 중년여성 10명을 실험대상으로
훈련에 참여하는 실험군(5명)과 통제군(5명)으로 분류하여 실험을 실시하였다.
연구대상의 신체적 특성은<표 2>과 같다.

 분 류 연령(년) 신장(cm) 체중(kg)

 실험군

(n=5)
48.2±1.70 156.7±3.20 63.2±1.20

통제군

 (n=5)
48.8±2.40 157.5±3.10 63.5±1.18

<표 2> 연구대상의 신체적 특성
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222... 측측측정정정 도도도구구구

본 연구에서 사용된 측정도구는 <표 3>와 같다.

333... 의의의학학학적적적 검검검사사사

의학적인 검사시 실시전에 질문지를 통해서 개인의 과거와 현재의 병력 및
가족의 병력을 파악하고 개인의 흡연,음주 및 식사 생활습관 등을 파악하였다.
의학 검사전 30분 이상 안정을 취한 후에 심전도,심박수 및 혈압을 측정하였
으며 질병이 없는자를 선택하였다.

444...실실실험험험설설설계계계

본 연구를 수행하기 위하여 수영을 지속적으로 실시할 수 있는 중년여성을
대상으로 수영 12주간 실시하여 운동 전ㆍ후의 검사를 반복측정 하였다.구체
적인 실험설계는<그림 1>과 같다.

체력 측정 측정 기구

근   력 악력계, 배근력계

근지구력 윗몸 앞으로 굽히기 측정기

유 연 성 50cm높이 의자

심폐지구력 Quintom 4500

<표 3> 체력측정에 따른 측정도구
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피험자피험자피험자피험자 선정선정선정선정
((((훈 련 집 단훈 련 집 단훈 련 집 단훈 련 집 단 5555명명명명 , , , , 비 훈 련 집 단비 훈 련 집 단비 훈 련 집 단비 훈 련 집 단 5555명명명명 ))))

사전연구사전연구사전연구사전연구 방법에방법에방법에방법에 대한대한대한대한 교육교육교육교육

약물복용약물복용약물복용약물복용 및및및및 신체이상신체이상신체이상신체이상 여부여부여부여부 확인확인확인확인

운동전운동전운동전운동전 사전검사사전검사사전검사사전검사

운동프로그램에운동프로그램에운동프로그램에운동프로그램에 의한의한의한의한 운동실시운동실시운동실시운동실시
(12(12(12(12주주주주 주주주주 4444회회회회 50505050분분분분 ))))

운동후운동후운동후운동후 사후사후사후사후 검사검사검사검사

변인에변인에변인에변인에 대한대한대한대한 자료처리자료처리자료처리자료처리

결과분석결과분석결과분석결과분석

피험자피험자피험자피험자 선정선정선정선정
((((훈 련 집 단훈 련 집 단훈 련 집 단훈 련 집 단 5555명명명명 , , , , 비 훈 련 집 단비 훈 련 집 단비 훈 련 집 단비 훈 련 집 단 5555명명명명 ))))

사전연구사전연구사전연구사전연구 방법에방법에방법에방법에 대한대한대한대한 교육교육교육교육

약물복용약물복용약물복용약물복용 및및및및 신체이상신체이상신체이상신체이상 여부여부여부여부 확인확인확인확인

운동전운동전운동전운동전 사전검사사전검사사전검사사전검사

운동프로그램에운동프로그램에운동프로그램에운동프로그램에 의한의한의한의한 운동실시운동실시운동실시운동실시
(12(12(12(12주주주주 주주주주 4444회회회회 50505050분분분분 ))))

운동후운동후운동후운동후 사후사후사후사후 검사검사검사검사

변인에변인에변인에변인에 대한대한대한대한 자료처리자료처리자료처리자료처리

결과분석결과분석결과분석결과분석

<그림 1> 실험설계
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555...운운운동동동프프프로로로그그그램램램

본 실험의 훈련은 수영 훈련프로그램을 12주 단계별로 실시하는 실험군 5명
과 훈련을 실시하자 않은 통제군 5명으로 분류하여 주4회(월,화,목,금)1일
50분 실시하였다.수영훈련을 실시하는 집단의 운동은 준비운동 10분,본 운동
30분,마무리 정리운동은 10분을 실시하였다.

구분 운동내용 유의사항

준비운동

(10분)
스트레칭운동(7종목) 주동근과 길항근에 충분히 스트레치

주운동

(30분)

  1. 자유형

2. 배영

3. 평형

4. 접형

- 무릎이 지나치게 굽혀지지 않게 한다

- 발목을 굽혀서 차게 한다

- 아랫배가 수면에 나오는듯한 느낌을 유지하게한다

- 양무릎을 지나치게 굽히지 않도록 한다

- 양다리 사이를 벌린 상태에서 너무힘을 주고 차지  

   않게 한다

정리운동

(10분)

  스트레칭운동(7종목)

전신이완운동(3분)
 주동근 중심으로 충분히 스트레치

<표 4> 실험 운동 프로그램
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666...측측측정정정방방방법법법

1)근력
피검자는 양발을 어깨너비로 벌리고 자연스런 자세를 취하도록 한 다
음,둘째 손가락의 제2관절이 직각이 되도록 잡고 그 폭을 조절한다.
팔을 곧게 펴고 몸통과 팔을 15∘로 유지하여 악력계를 몸에 닿지 않
도록 하며,피검자는 악력계의 문자판이 바깥쪽을 향하도록 하여 악력
계를 잡고 최대로 힘을 발휘하게 한다.좌ㆍ우 5분 간격으로 2회씩 측
정하여 좋은 기록을 측정하였다.

2) 배근력
피검자는 아날로그 배근력계 혹은 디지털 배근력계,30도 각도 표시 종
이를 사용하여 대위에서 양발 끝을 15cm정도 벌려 서서 손잡이를 바로
잡는다.피검자는 등을 펴면서 상체를 30∘전방으로 기울인 다음 배근
력계의 손잡이 높이를 조절한다.상체를 서서히 일으키면서 양손으로
손잡이를 서서히 힘껏 끌어당긴다.2회 실시하여 좋은 기록을 0.1kg단
위로 기록한다.측정전에 등과 흉부의 유연체조를 충분히 실시하며,척
추 이상자는 실시하지 않는다.

3) 근지구력
피검자는 발을 30cm정도 벌리고 무릎을 직각으로 굽히고 양손은 머리
뒤에 깍지를 끼고 등을 매트에 대고 눕는다.보조자가 피검자의 발목을
양손으로 누른 준비 상태에서 예비구령으로 준비를 한 후 시작과 동시
에 상체를 일으켜 양쪽 팔꿈치가 양 무릎에 닿은 다음,다시 누운 자세
로 돌아가게 한다.양 팔꿈치가 양 무릎에 닿은 횟수만 인정하며 특히
머리에 깍지 낀 손을 떼서는 안되며 일어날 때 반동을 이용하지 않도록

보조자는 큰 소리로 횟수를 세어준다.
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4) 유연성
피검자는 신을 벗고 양발바닥이 측정기구의 수직면에 완전히 닿도록 무
릎을 바르게 펴고 앉는다.양발사이의 거리는 5cm가 넘지 않도록 한다.
피검자는 양손을 쭉 펴서 측정자 위에 대고 준비자세를 취하며,시작 지
시에 따라 상체를 완전히 굽혀 팔을 최대한 뻗고,2초간 정지한 상태에서
두 손 중 적게 뻗은 손의 중지에 대자를 대고 계측한다.윗몸을 앞으로
굽혀 무릎이 펴지지 않도록 피검자의 무릎을 가볍게 눌러준다.측정단위
는 0.1cm까지 계측한다.

5) 심폐지구력
운동 부하검사는 Bruce법(1963)으로 트레드밀(Treadmill;Model
Newroad21-AE25 Quintom Co.USA)을 이용하여 심전도(ECGmonitor)
를 감시 기록하면서 최대 운동을 실시하였으며,운동 중 호기의 호흡성 가
스분석과 양의 측정은 자동가스분석계(autogasanalyzer:Q4500Quintom
Co.USA)를 사용하여 최대심박수(HRmax)등을 산출하였다.

777... 자자자료료료처처처리리리

본 연구의 가설을 검증하기 위하여 검사에서 얻어진 자료는 SPSS/PC 통계
프로그램을 이용하여 연구의 목적에 따라 다음과 같이 처리 하였다.

1)모든 측정 변인에 대한 기술 통계량인 평균과 표준편차를 산출하였다
2)훈련 프로그램에 따른 운동 전ㆍ후 종속변인의 차이를 규명하기 위하
여 독립 t-test와 일원변량분석(onewayANOVA)을 실시하고 사후
검증을 실시하였다.

3)통계적 유의 수준은 .05로 하였다
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IIIVVV...결결결 과과과

이 연구는 운동 훈련프로그램에 따른 운동 전ㆍ후 신체조성 및 기초체력의
차이를 규명하였다.이를 위하여 건강 관련 체력 요인인 근력,유연성,근지구
력,심폐지구력을 집단간 평균 차이를 검증한 결과는 다음과 같다.

111...신신신체체체 조조조성성성의의의 변변변화화화

12주간의 운동훈련 프로그램이 신체조성의 변화에 어떠한 영향을 미치는지
실험한 결과는 다음과 같다.
아래 <표 5><표 6><표 7>에서 나타난 바와 같이 운동 훈련 프로그램을 실
시한 집단에서는 몸무게가 훈련전 60.6±3.4에서 58.3±4.06으로 나타났으며,BMI
에서는 운동 훈련프로그램을 실시한 결과 집단에서는 22.6±0.8에서 20.6±0.4로 나
타났다.체지방률 28.1±2.3에서 27.8±1.3%로 약간의 감소를 보였다.통계적으로
몸무게와 신체질량이 약간의 감소를 보였다.통계적으로 몸무게와 BMI에서 두
집단 모두 p〈.001의 유의한 차이를 나타냈다.

구분 훈련 전 훈련 후 t-value

실험군

(n=5)
60.6±3.4 58.3±4.0

통제군

(n=5)
61.1±8.4 63.6±4.4 1.749

<표 5> 2주간 훈련 전ㆍ후 체중의 변화 (kg)

*p〈.05
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구분 훈련 전 훈련 후 t-value

실험군

(n=5)
22.6±0.8 20.6±0.4

통제군

(n=5)
24.1±1.4 24.1±1.4 0.765

 <표 6> 12주간 훈련 전ㆍ후 BMI변화 (kg/㎡)

*p〈.05

구분 훈련 전 훈련 후 t-value

실험군

(n=5)
28.1±2.3 27.8±1.3

통제군

(n=5)
27.1±2.7 29.0±2.3 0.766

 <표 7> 12주간 훈련 전ㆍ후 체지방률의 변화 (%)

*p〈.05

222...기기기초초초체체체력력력의의의 변변변화화화

12주간 운동 훈련 프로그램이 체력의 변화에 어떠한 영향을 미치는지 실험한
결과 <표 8><표 9><표 10><표 11>과 같은 결과를 얻었다.
근력의 운동집단이 28.2±3.0에서 30.1±3.3으로 나타났으며 비훈련집단에서는

28.1±2.9에서 30.4±3.5로 운동 집단이 약간 높게 나타났으나 집단간 유의한 차이는
보이지 않았다.근지구력은 운동집단이 14.3±6.2로서 비운동집단이 12.0±5.6회로
서 운동집단이 유의하게 높았다.(p〈.05).유연성은 운동집단에서 19.8〈6.9㎝.비
운동 집단에서 14.6±8.5㎝로 운동집단이 높게 나타났으며 집단간에서 유의한 차
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이를 보였다(p〈.05).심폐지구력은 운동집단이 27.4±4.4㎖/kg/min.비운동집단
이 24.0±4.0㎖/kg/min로 운동집단에서 유의하게 높게 나타났다(p〈.05).

구분 훈련 전 훈련 후 t-value

실험군

(n=5)
28.2±3.0 30.1±3.3

6.24*
통제군

(n=5)
28.1±2.9 30.4±3.5

 <표 8> 12주간 훈련 전ㆍ후 근력의 변화 (kg)

*p〈.05 Mean±S.D

구분 훈련 전 훈련 후 t-value

실험군

(n=5)
7.5±5.6 14.3±6.2

20.52*
통제군

(n=5)
5.3±5.1 12.0±5.6

 <표 9> 12주간 훈련 전ㆍ후 근지구력의 변화 (회)

*p〈.05 Mean±S.D
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구분 훈련 전 훈련 후 t-value

실험군

(n=5)
17.0±6.5 19.8±6.9

5.72*
통제군

(n=5)
13.8±7.4 14.6±8.5

 <표 10> 12주간 훈련 전ㆍ후 유연성의 변화 (㎝)

*p〈.05 Mean±S.D

구분 훈련 전 훈련 후 t-value

실험군

(n=5)
23.1±5.2 27.4±4.4

8.98*
통제군

(n=5)
22.6±4.8 24.0±4.0

<표 11> 12주간 훈련 전ㆍ후 심폐지구력의 변화 (㎖/kg/min)

*p〈.05 Mean±S.D
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VVV... 논논논 의의의

이 연구는 운동여부에 따른 폐경기 전ㆍ후 중년여성의 건강 관련 체력의 차
이를 비교ㆍ분석하였다.이 연구의 피험자는 45세에서 55세의 폐경 전․후 여
성으로 운동에 따라 실험군 집단과 통제군집단으로 분류한 후,신체조성(체중,
BMI,체지방량)과 건강관련 기초체력변인은 근력,근지구력,유연성,심폐지구
력등을 측정하였으며,연구결과를 토대로 논의하면 다음과 같다.
본 연구에서 체중2.0kg 2%Fat이 유의하게 감소하고 제지방체중은 유의하게

증가하였다.일반적으로 효과적인 체중감량은 체중과 체지방은 감소되면서,제
지방체중은 유지되는 것이 이상적이다.Wilmore(1974)는 10주간의 웨이트트레
이닝으로 제지방체중이 증가하고 체지방은 감소한다고 하였다.그리고 Drumm
etal.(1984)도 무거운 저항을 사용한 웨이트트레이닝이 신체구성 성분을 변화시
키며,그 트레이닝 효과는 제지방 체중을 증가시키고(McMorris,1954),체지방
을 감소시킨다고 하였는데,이러한 연구결과는 본 연구와 일치하였다. 한재웅
등(2000)의 비만여고생을 대상으로 써키트트레이닝 집단에서 체중과 체지방이
감소하고,제지방체중은 증가하였다고 보고하였으며,김명화 등(1997)및 이충
일(2002)도 비만여성을 대상으로 한 연구에서 체중 및 %Fat이 감소하고 제지
방체중은 증가하였다고 보고 하였는데 본 연구와 일치되었다.
운동에 의한 근력의 변화에 미치는 영향으로 이충일(1994)은 12주간 써키트
웨이트 트레이닝 후 악력이 44.5kg에서 49.3kg으로 10.8kg의 유의한 증가가 나
타났으며,서해근 등(1999)은 근지구성 웨이트 트레이닝후 중년 여성의 악력이
27.5kg에서 29.4으로 유의한 증가가 나타났다고 하였다.그러나 본 연구에서 운
동여부에 따른 악력수준은 운동집단이 비운동집단 보다 다소 높았으나 유의한
차이는 없었다.이러한 결과는 본 연구의 훈련 집단을 웨이트트레이닝에 한정
시키지 않고 수영 훈련 프로그램을 적용시킨 점과 비운동집단이 운동집단에 비
해 높은 평균 체중이 결과에 영향을 미쳤을 것으로 사료된다.
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박계순(1995)은 윗몸일으키기의 경우 남녀 모두 20대 이후에 현저한 저하현상
이 나타난다다고 보고하였으며,정성태 등(1996)은 40~50세의 건강한 초기 폐경
기 여성들은 대상으로 16주간의 수영훈련을 실시한 후 윗몸일으키기의 변화를
측정한 결과 유의한 증가는 나타나지 않았다고 보고하였으나,본 연구에서는
실험군이 통제군 보다 유의하게 높아(p〈.01)운동에 의해 근지구력이 향상될
수 있음을 알 수 있었다.
본 연구에서 유연성을 측정한 윗몸앞으로 굽히기는 실험군 집단이 통제군집단
에 비해 유의하게 높았으며(p〈.01),이러한 결과는 본 운동 뿐만 아니라 운동
전후의 유연성 운동의 효과가 큰 영향을 미쳤을 것으로 사료된다. 이는 최희
남(1992)이 중년 여성을 대상으로 16주간의 유산소운동이 유연성 향상에 효과
가 있었다는 연구보고와 일치하는 결과이다.
Kraus(1954)는 요통환자의 약 80%가 기질적인 질환이 없는데도 자세유지와
관련이 깊은 근력 및 유연성이 극단적으로 저하되고 있는 것을 발견하여 유연
성의 감소가 자세의 결함으로 여러 가지 장애를 발생할 수 있다고 언급한 바
있다.따라서 본 연구의 집단간의 차이에서 보는 바와 같이 운동습관을 통하여
유연성을 향상시킬 수 있으며,중년여성기 후에도 지속적인 관리가 필요한 것
으로 판단된다.
심폐지구력은 호흡,순환,대사기능을 종합적으로 나타내며 오늘날 성인병과
밀접한 관련이 있는 체력 요소로 질환을 간접적으로 예방할 수 있다는 점에서
중시되고 있다.이명천(1990)은 50대 여성의 평균 최대산소섭취량이 26.56㎖
/kg/min라고 보고하였고,차광석(1997)은 50대 남녀 110명을 대상으로 평균 심
폐지구력을 측정한 결과 여자가 29.66㎖/kg/min로 보고하였다.본 연구의 결과
를 살펴보면 실험군 집단은 27.4±4.4㎖/kg/min로 선행 연구와 비슷한 결과를
나타내고 있으나 통제군 집단에서는 24.0±4.0㎖/kg/min로 실험군집단 보다 유
의하게 낮은 수준으로 나타났다(p〈.01).운동여부에 따른 폐경 전후 각 집단별
VO2max수준은 실험군과 통제군 간에 유의한 차이가 나타나(p〈.05),폐경 전
부터의 규칙적인 운동습관은 나이에 따른 VO2max의 감소를 최소화 시킬 수
있음 보여주고 있다.
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VVVIII...결결결 론론론

111... 결결결 론론론

본 연구는 폐경기 중년여성들에게 수영훈련 집단과 대조군으로 구분하여 12
주 동안 운동을 심사하여 이들 운동이 신체조성 및 기초체력의 변화에 어떠한
영향을 미치는 가를 분석하여 중년여성의 건강관련 체력향상에 도움을 주고자
40~50대 중년여성 10명을 대상으로 K광역시 N스포츠 센타에서 운동을 실시하
였으며 SPSS/PC 이용하여 평균과 표준편차를 산출하였으며 집단별 일원변량
분석(one-way,ANOVA)과,운동 전․후 t-test를 실시하여 다음과 같은 결론을
얻었다.

1)운동 훈련프로그램에 따른 신체조성의 변화는 실험집단이 통제군 집단보다
체중2.0kgBMI2%,체지방률등도 다소 더 많이 줄어든 것으로 나타났다.

2)근력의 변화에서도 운동전ㆍ후 간에는 실험 집단에서 통계적으로 유의
한 차가 있는 것으로 나타났고(p〈.05)근지구력 변화에서도 운동전․
후 간에 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며 유형별로 차 검증에
서는 통계적으로 p〈.001수준에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났
다.유연성 변화에서는 운동전․후 간에는 실험 집단에서 통계적으로
유의한 차가 있는 것으로 나타났다(p〈.001).심폐지구력에서는 운동
전․후간 실험 집단에서 유의한 차이가 있는 것으로 나타났으며,유연
성과 심폐지구력에서는 운동 유형별차 검증에서도 통계적으로
유의한 차가 나타났다(p〈.001).

이상의 결과를 종합하여 보면 수영은 신체조성 뿐만 아니라 기초체력의 변화
에도 영향을 가져오며 앞으로 다양한 운동훈련 프로그램을 개발하여 중년 여성
들이 운동을 즐겁게 할 수 있도록 지도하여야 할 것으로 사료된다.
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222... 제제제 언언언

본 연구는 수영을 통해 폐경이후의 중년여성에게 미치는 영향에 관하여 알아
보는데 그 목적이 있다.수영으로 중년여성들의 체력변화에 운동 전과 운동 후
의 차이를 볼 때 근력과 근지구력,유연성,심폐지구력의 기초 체력변화가 나타
나는 등 신체에 미치는 영향이 큰 차이가 있음을 알 수 있다.이와 같이 많은
중년의 여성들이 본 프로그램과 같은 수영으로 체력증가와 심지구력의 증가로
폐경 이후에 나타나는 갱년기 증상,우울증,비만 등 현대 질병으로부터 삶의
질을 향상시킬 수 있는 기초 자료가 되었으면 한다.따라서 본 프로그램으로
많은 중년여성들이 수영을 통하여 좀 더 건강한 체력유지에 지속적인 운동으로
신체변화에 도움이 되었으면 한다.
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