
운동의 효과 

운동처방과 신체활동 

신체건강과 운동 

운동처방과 신체활동 

2교시 

3교시 

1교시 

운동과 건강 

6주차. 



학습내용 

학습개요 

1. 운동처방 

2. 운동강도의 지표 

3. 신체활동과 운동의 주의사항 



학습목표 

 운동처방의 의미를 설명할 수 있다. 

 운동강도를 나타내는 지표를 

이해하고 설명할 수 있다. 

 신체활동과 운동 과정에서 주의할 

사항들을 설명할 수 있다. 

학습개요 



1. 운동처방의 요소-0 

1. 운동처방 



1. 운동처방 

1. 운동처방의 요소-1 

1) 운동처방이란?  

운동처방 
Exercise Prescription 



1. 운동처방 

1. 운동처방의 요소-2 

1) 운동처방이란?  

운동기술과 체력의 향상을 목표로  

개인의 건강상태와 체력 수준에 알맞은 운동을 

선택하여 규칙적으로 실시하는 방법을 제시하는 것 



운동강도 

1. 운동처방 

1. 운동처방의 요소-3 

2) 운동처방의 4가지 요소 

운동지속시간 

운동참여빈도 

운동형태 



1. 운동처방 

1. 운동처방의 요소-4 

2) 운동처방의 4가지 요소 

 운동형태 

걷기 줄넘기 달리기 하이킹 자전거 수영 

심폐지구력 향상을 위한 기초 체력 강화 활동이 

우선되어야 함 

스포츠나 레크리에이션은 체력 단련 보다 체력 유지에 

적합한 활동임 

각 개인은 자신이 즐기며 일생 동안 계획하려는 활동을 

선택할 필요가 있음 



1. 운동처방 

1. 운동처방의 요소-5 

2) 운동처방의 4가지 요소 

 운동참여빈도 

운동·활동을 수행하는 횟수, 일주일의 활동 시간,  

사례 및 경기 수로 표현 

최적의 운동빈도 : 일주일에 3~5일 

주 5일 이상의 운동은 습관으로 굳어지고 부상 위험이 

감소될 때까지는 권장되지 않음 



1. 운동처방 

1. 운동처방의 요소-6 

2) 운동처방의 4가지 요소 

 운동지속시간 

운동·활동을 수행하는 시간의 길이 

하루 5~10분의 지구력 운동만으로도 심혈관계 기능이 

향상됨 

최적의 운동시간 : 하루 20~30분 

지속시간은 적절한 운동강도와 함께 고려되어야 함 



1. 운동처방 

1. 운동처방의 요소-7 

2) 운동처방의 4가지 요소 

 운동강도 

운동·활동을 하기 위해 필요한 일의 양이나 노력의 정도 

운동처방에서 가장 중요한 요소 

최대산소소비량(VO2max)의 50~60% 수준이 적정함 

최대산소소비량의 80%를 초과하지 않아야 함 

운동강도를 나타내는 지표  

 - 훈련심박수, 대사당량, 자각 강도 



2. 운동강도의 지표-0 

2. 운동강도의 지표 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-1 

1) 훈련심박수 Training Heart Rate 

목표로 하는 심박수를 기준으로 운동강도를 결정 

= 220 - 나이 최대심박수 

= 최대심박수 - 휴식 심박수 여유심박수 

= 여유심박수 x 운동강도 + 휴식 심박수 훈련심박수 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-2 

1) 훈련심박수 Training Heart Rate 

심박수를 이용한 운동강도의 설정 방법 

50세 나이에 안정 상태에서 측정한 심박수가 70회/분이고, 
최대심박수의 50~75%를 목표로 운동강도를 설정했다면? 

= 220 - 50 = 170 최대심박수 

= 170 - 70 = 100 여유심박수  

= 100 x 0.5 + 70 = 120 훈련 심박수(50%) 

= 100 x 0.75 + 70 = 145 훈련 심박수(75%) 

분당 120~145 심박수를 유지하는 것을 목표로 운동 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-3 

2) 대사당량 Metabolic Equivalents 

안정 상태에서 필요한 산소량을 기준으로 각종 
신체활동 중의 산소소비량을 배수로 나타낸 값 

1 METs = 3.5ml/kg/분 

휴식할 때 신체는 1분당 체중 1kg에 대하여 
3.5ml의 산소를 소비함 

대사당량이 높을수록 칼로리도 더 크게 소모함 

개인차가 있음 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-4 

2) 대사당량 Metabolic Equivalents 

일상 활동 METs 

안정, 누운 자세 1.0 

식사, 목욕 1.5 

앉아서 작업 1.5 

자동차 운전 2.0 

세차, 바닥청소 3.5 

서서 작업 3.0~4.5 

육체 노동 2.8~6.5 

출처 : Healthy Lifestyles Research Center, 2011 

체력 단련 METs 

걷기(4km/시간) 3.0 

달리기(16km/시간) 14.5 

수영(자유형) 9.8 

자전거(19~22km/시간) 8.0 

에어로빅 댄스 5.0~7.3 

배드민턴 5.5~7.0 

축구 7.0~10.0 

 대사당량과 신체활동 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-5 

2) 대사당량 Metabolic Equivalents 

일상 활동 METs 

안정, 누운 자세 1.0 

식사, 목욕 1.5 

앉아서 작업 1.5 

자동차 운전 2.0 

세차, 바닥청소 3.5 

서서 작업 3.0~4.5 

육체 노동 2.8~6.5 

출처 : Healthy Lifestyles Research Center, 2011 

체력 단련 METs 

걷기(4km/시간) 3.0 

달리기(16km/시간) 14.5 

수영(자유형) 9.8 

자전거(19~22km/시간) 8.0 

에어로빅 댄스 5.0~7.3 

배드민턴 5.5~7.0 

축구 7.0~10.0 

 대사당량과 신체활동 

자전거 8.0METs는 쉴 때에 비해 8배 더 힘듦 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-6 

2) 대사당량 Metabolic Equivalents 

 METs로 에너지 소비량(열량)를 계산하는 공식 

( METs x 3.5 x 체중 ) / 200 = kcal/분 

1 METs = 3.5ml/kg/분 

60kg인 사람이 90분 동안 축구(7.0METs)를 했다면  
소모된 칼로리는? 

 * 60kg 사람이 1분 동안 소모한 열량 

 (7 x 3.5 x 60) / 200 = 7.35 kcal 
 
 * 90분 동안 소모한 칼로리량 

 7.35 x 90 = 661.5 kcal 



작업 
활동 

눕기, 앉기, TV 보기 20 30 40 

잠자기 18 27 36 

서기 24 36 48 

이동 
활동 

걷기(약 4.0km/h, 딱딱한 바닥) 60 90 120 

매우 빠르게 걷기(약 7.2km/h, 평면, 딱딱한 바닥) 126 189 252 

달리기(약 8.0km/h) 160 240 320 

달리기(약 13.8km/h) 280 420 560 

천천히 자전거 타기(약 16.1~19.2km/h, 약한 강도) 120 180 240 

빠르게 자전거 타기(약 22.5~25.6km/h, 고강도) 200 300 400 

2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-7 

2) 대사당량 Metabolic Equivalents 

 대사당량과 에너지 소비량(kcal) 

출처 : 보건복지부, 2013 

활동 
범주 

세부 활동 내용 
체중 

40kg 60kg 80kg 

※ 각 활동 30분 수행 기준 / 단위:kcal 



운동 
및 

스포츠 
활동 

웨이트 트레이닝, 저강도 또는 중강도 60 90 120 

웨이트 트레이닝 또는 바디빌딩, 강한 강도 120 180 240 
체조(팔굽혀펴기, 윗몸 일으키기, 매달리기, 
팔벌려뛰기), 강한 강도 

160 240 320 

배드민턴 시합 140 210 280 

농구 시합 160 240 320 

가사 
활동 

청소(집, 세차, 유리창 닦기), 일반, 아이 돌보기 60 90 120 

동물과 산책하기, 저강도 56 84 112 

동물과 걷기/달리기, 중강도 80 120 160 

2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-8 

2) 대사당량 Metabolic Equivalents 

 대사당량과 에너지 소비량(kcal) 

출처 : 보건복지부, 2013 

활동 
범주 

세부 활동 내용 
체중 

40kg 60kg 80kg 

※ 각 활동 30분 수행 기준 / 단위:kcal 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-9 

3) 자각강도 

신체활동, 운동을 수행하는 노력에 따라 겪는 
심리적 부담 

 성인의 유산소 신체활동 강도 별 자각강도 활동 예시 

출처 : 보건복지부, 2013 

자각 강도 
구분 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

중강도 신체활동 
심장 박동이 조금 빨라지거나 

호흡이 약간 가쁜 상태 

고강도 신체활동 
심장 박동이 많이 빨라지거나 

호흡이 많이 가쁜 상태 

활동 예시 
휴식/ 
취침 

걷기 

빨리 걷기, 
자전거 타기, 

배드민턴 연습, 
청소 

(진공청소기) 

등산(내리막), 
수영연습 

등산(오르막), 
배드민턴 시합, 
조깅/줄넘기, 

인라인 
스케이트 

수영 시합, 
축구 시합, 
무거운 물건 

나르기 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-10 

4) 운동강도 지표들 간 비교 

 상대적인 운동강도 

아주 가볍다 35% 미만 30% 미만 1~2 

가볍다(저강도) 35~59% 30~49% 3~4 

중간 정도(중강도) 60~79% 50~74% 5~6 

힘들다(고강도) 80~89% 75~84% 7~8 

매우 힘들다 90% 이상 85% 이상 9~10 

강도의 분류 최대심박수 
여유심박수 

(최대 산소 소비량) 
자각강도 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-11 

5) 적절한 운동 횟수와 강도 

일반 성인의 경우, 

• 중간 강도의 운동을 하루 30분씩 매일 꾸준히 하기 

• 숨이 찰 정도의 운동을 하루 20분 이상 일주일에 
최소 3일 하기 

심폐 기능이 좋지 않는 사람의 경우, 

• 약한 강도의 운동을 일주일에 한 번씩만 해도 
건강에 유익함 

노인과 병약자의 경우, 

• 잠깐 걷기만 해도 건강에 유익함 



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-12 

5) 적절한 운동 횟수와 강도 

일반 성인의 경우, 

• 중간 강도의 운동을 하루 30분씩 매일 꾸준히 하기 

• 숨이 찰 정도의 운동을 하루 20분 이상 일주일에 
최소 3일 하기 

잘 움직이지 않으려는 성인들에게는 

신체활동을 증가시키는 생활양식의 개선이 필요함  



2. 운동강도의 지표 

2. 운동강도의 지표-13 

6) 세계보건기구 WHO에서 권고하는 신체활동 

앉아 있는 시간을 줄일 것  

일주일에 최소 5시간 활동하면 건강에 도움 

신체활동의 시간과 강도를 점차 높일 것 

일주일에 최소 150분 중강도 유산소 운동 

일주일에 최소 75분 고강도 유산소 운동 

일주일에 최소 2일은 중강도 또는 고강도의 근력 운동 



3. 신체활동과 운동의 주의사항-0 

3. 신체활동과 운동의 주의사항 



• 각자의 체력이나 건강 목표에 맞추어 신체활동을 선택함 

• 적절한 수준의 활동 강도와 양을 지킴  

• 지나치게 신체활동을 하면 부상과 같은 부작용의 위험이 커짐 

3. 신체활동과 운동의 주의사항 

3. 신체활동과 운동의 주의사항-1 

출처 : 보건복지부, 2013 

나에게 맞는 신체활동을 하자 
1 

• 운동을 처음 시작하거나 운동 경험이 많지 않은 사람은  

낮은 운동강도로 시작하고, 운동시간은 짧게 매일 함 

• 신체활동량을 늘릴 때에는 여러 주에 걸쳐 조금씩 증가시킴 

조금씩 증가시키자 
2 



• 준비운동과 정리운동은 운동 전후에 실행하는 운동으로,  

낮은 강도로 수행함 

• 준비운동은 점진적으로 심박수를 높이고 혈액순환을 

원활하게 하며, 관절의 가동 범위를 넓혀 효율적으로 운동할 

수 있도록 돕고, 운동할 때 부상을 방지하며, 수행력을 

향상시킴  

• 정리운동은 본 운동에서 높아졌던 심박수, 혈압, 호흡 등을 

안정상태로 회복 시켜 줌으로써 신체에 쌓일 수 있는 노폐물 

제거를 돕고, 근육통을 예방함 

3. 신체활동과 운동의 주의사항 

3. 신체활동과 운동의 주의사항-2 

출처 : 보건복지부, 2013 

준비운동과 정리운동을 하자 
3 



• 신체의 주요 부위를 골고루 자극할 수 있는 프로그램을 

구성함 

• 근력 운동을 실시한 신체 부위는 하루 정도 휴식을 취함 

• 한 동작을 8~12회 실시하며, 익숙해지면 무게를 늘리거나 

세트를 추가함 

• 정확한 동작과 적절한 호흡을 유지하고, 운동전문가의 지도를 

받는 것이 좋음 

3. 신체활동과 운동의 주의사항 

3. 신체활동과 운동의 주의사항-3 

출처 : 보건복지부, 2013 

올바른 방법으로 근력 운동을 하자 
4 



• 신체활동은 한 번에 길게 하기보다는 짧게 자주 실시함 

• 낙상 예방을 위해 평형성 운동을 수행함 

3. 신체활동과 운동의 주의사항 

3. 신체활동과 운동의 주의사항-4 

출처 : 보건복지부, 2013 

노인들은 낙상에 주의하자 
5 

• 안전한 환경에서 알맞은 운동 장비와 보호 장구를 사용함 

• 운동 파트너와 함께 함 

• 만성질환이 있는 경우에는 전문가와 상담한 후에 실시함 

안전하게 운동하자 
6 



학 
습 
활 
동 

학습활동 

한 주 동안 수행한 운동 일지를 작성해 

봅시다.  

운동형태와 강도, 지속시간과  

빈도를 기록하고  

운동을 통해서  

소모한 에너지량을  

계산해 봅시다.  



Point 

운동처방은 운동기술과 체력 향상을 

위해 개인에게 적합한 운동을 

선택하여 수행하는 방법을 제시하는 

것이다. 

학습정리 

1 



Point 

개인에게 적합한 운동 프로그램은 

운동형태와 참여 빈도, 운동을 

지속하는 시간과 함께 운동강도를 

고려하여 구성되어야 한다. 

학습정리 

2 



Point 

바람직한 운동법은 자신에게 맞는 

운동 방법을 선택하여 점차 강도를 

높여 가며 규칙적이고 안전하게 

수행하는 것이다.  

학습정리 

3 



영양과 영양소 

건강한 식생활 

체중과 비만 

체중과 영양 

7주차. 

체중과 비만 다음시간에는 1교시 

2교시 

3교시 
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