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요  약  이 연구의 목적은 고강도로 실시되는 12주간의 웨이트 트레이닝을 통하여 노인 여성들의 신체조성 및 기능

적 체력에 어떠한 변화가 있는지를 규명하는 것이다. 연구대상자들은 U경로당에 정기적으로 출입하는 70세 이상 노

인 여성 중에 실험의 취지를 알고 자발적 참여의사를 가진 24명을 선정하였다. 선정된 24명을 무선할당 방법을 통해 

두 개의 운동집단인 고강도 저항성 운동 집단 (High intensity resistance group, n=8), 저강도 저항성 운동 집단(Low 

intensity resistance group, n=8) 그리고 비교군 (Control group, n=8)으로 나누었다. 운동집단은 12주간의 고강도 및 저

강도 저항성 운동을 실시하였으며, 비교군은 12주간 어떠한 운동에도 참가하지 못하도록 제한하였다. 연구결과, 12주

간 실시된 고강도 웨이트 트레이닝은 근력과 민첩성을 유의하게 향상시켰으며, 체지방률과 체지방량은 유의하게 감소

시켰다(p<0.05). 평형성 및 심폐능력은 향상되었으나 통계적 유의성은 없었다. 종합해보면 정기적인 고강도 웨이트 트

레이닝은 노인 여성들의 체력 개선에 도움을 줄 수 있는 운동이라 사료된다.

Abstract  The elderly population has been dramatically increasing over the past years, but most of the 

population has developed chronic diseases and handicaps due to aging. High-intensity resistance training is one 

of the most effective ways to improve muscular strength, but it is unclear whether body composition and 

functional fitness would be increased by high-intensity resistance training. The aim of this investigation was to 

explore whether 12 weeks of high-intensity training would improve muscular strength, body composition, and 

functional fitness in women over the age of 70 years. Twenty-four participants were randomly assigned to a 

high-intensity resistance training group (n=8), a low-intensity resistance training group (n=8), and a control group 

(n=8). The experimental groups exercised 3 days per week for 12 weeks at a local fitness center. An analysis 

of variance(ANOVA) with repeated measures was used for analysis. The results showed that there was a 

significant improvement in agility and muscular strength following the high-intensity resistance training. 

Moreover, Moreover, %body fat and body fat mass decreased significantly after the 12 weeks of high-intensity 

resistance training(p<0.05). Based on these results, it was concluded that high-intensity resistance training is 

efficient for women over the age 70 years in increasing their muscular strength and functional fitness and 

reducing their total body fat mass. 
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1. 서 론

노인 인구는 생활수준의 향상과 현대의학의 발달로인

해 전 세계적으로 증가되고 있다. 우리나라의 경우 65세 

이상 노인의 인구가 2026년에는 전체 인구의 약 20.8%에 

이를 것이라고 전망하고 있다[1]. 노인 인구의 증가로 인

해 야기되는 문제점들 중에서 가장 핵심적인 것은 무엇

보다도 건강한 삶에 관한 것이다. 현대사회에서 노인들은 

과거에 비해 장수하고 있지만 노화 및 만성질환으로 인

해 겪는 신체적 장애는 노인들의 삶에 부정적인 영향을 

미친다[2]. 특히, 대다수의 노인들이 만성질환으로 고생

하고 있으며, 낙상 등으로 인한 신체적 손상은 노인들의 

적극적인 사회활동을 가로막고 있다. 

노인들의 건강을 위해 노인 스스로 독립적이고 자립적

인 삶을 영위할 수 있도록 사회적 환경을 조성해야한다

[3]. 노인들의 적극적인 신체활동은 체력을 향상시키고

[4] 각종 질병의 위험 수준을 낮추며[5] 최종적으로 수명

을 연장시킨다고 하였다[6,7]. 이렇듯 노년기의 신체활동

은 건강한 삶에 대해 긍정적인 측면들이 많이 보고되고 

있지만 현실적으로는 사회적, 환경적, 그리고 경제적 제

한 요소들로 인해 대부분의 노인들이 정기적으로 운동을 

하지 못하고 있다[8]. 특히 노인 남성보다는 노인 여성들

의 신체활동 참여율이 더욱 낮으며[9], 약 10% 미만의 노

인 여성만이 정기적으로 운동에 참가하고 있는 것으로 

조사되었다[10]. 따라서 노인 여성의 건강관련 및 기능관

련 체력이 노인 남성보다 더 빠르게 감소하는 것이며, 이

는 일상생활 능력을 현저히 떨어뜨리는 원인이며 건강한 

삶을 방해하는 것이다.

비만은 신체에 문제가 있음을 잘 보여 주는 중요한 요

소이다. 즉, 노화의 진행과 더불어 비만인의 체력이 정상

인보다 더 빠르게 쇠퇴하게 되는 것이다[11]. 노인 인구

의 비만 비율은 지난 20년간 꾸준히 증가하고 있다. 과도

한 음식 섭취 등이 그 원인으로 꼽히고 있으나 무엇보다

도 주된 원인은 운동 또는 신체활동의 부족이다. 운동이 

부족한 노인들은 근력, 근지구력, 심폐지구력, 그리고 유

연성 등과 같은 건강관련체력 뿐만 아니라 평형성, 민첩

성, 전신반응시간 등과 같은 기능관련체력 역시 급속히 

저하된다. 이러한 체력의 감소는 곧 근육양의 감소이며 

과도한 체지방량의 증가로 이어지고 건강하지 못한 신체

조성의 변화를 야기한다[12,13]. 다시 말하면, 운동부족은 

신체 전반적으로 그 기능을 쇠퇴시키는 원인이다. 규칙적

인 운동 또는 신체활동은 노인들의 체력을 향상시킬 수 

있으며, 특히 나이가 들어감에 따라 급격히 저하되는 신

체균형능력을 향상 또는 유지시킬 수 있다. 또한 노인 개

개인의 목적에 맞는 운동프로그램은 노인들이 일상생활

에서 경험할 수 있는 예기치 못한 각종 부상을 예방할 수 

있다.

국내에서 발표된 노인의 체력과 관련된 연구사례를 살

펴보면 등산을 통해 노인들의 체지방, 유연성 및 각종 체

력에 관한 연구[14], 복합운동을 실시하여 근력, 유연성 

및 심폐지구력 등의 향상을 보고한 연구[15] 또한 고무밴

드와 엑서싸이즈볼(exercise ball)을 이용하여 노인들의 

근력과 균형감각기능을 향상시킨 연구[16]들이 보고되었

다. 이처럼 노인의 건강과 관련되어 많은 연구가 진행되

고 있지만 주로 걷기 운동과 같은 유산소성 운동의 효과

를 규명한 연구[17], 고무밴드를 이용한 저항성 운동의 

효과에 관한 연구들이 진행되었다[18,19]. 왜냐하면, 저항

성 운동은 노인들의 근력을 강화시키며[19], 특히, 최대근

력의 80% 이상으로 실시하는 고강도 저항 운동은 노인

들의 근력, 근지구력, 근육의 질량을 증가시킨다고 하였

다[10,20]. 하지만 국내에서는 고강도 저항성 운동이 노

인 여성들의 신체 기능 및 체력에 어떠한 영향을 미치는

지 규명한 연구는 찾아보기 어려운 실정이다. 이러한 관

점에서 이 연구의 목적은 고강도로 실시되는 12주간의 

웨이트 트레이닝을 통하여 노인 여성들의 신체조성 및 

기능적 체력에 어떠한 변화가 있는지를 규명하는 것이다. 

구체적인 연구목적은 다음과 같다. 첫째, 정기적인 저항

성 운동 참가는 노인여성들의 신체조성에 어떠한 영향을 

미치는지 알아본다. 둘째, 정기적인 저항성 운동 참가는 

노인 여성들의 체력에 어떠한 영향을 미치는지 알아본다.

2. 연구방법

2.1 연구대상 

연구대상자들은 U경로당에 정기적으로 출입하는 70

세 이상 노인 여성 중에 실험의 취지를 알고 자발적 참여

의사를 가진 24명을 선정하였다. 선정된 24명을 무선할

당 방법을 통해 두 개의 운동집단인 고강도 저항성 운동 

집단 (high intensity resistance group, n=8), 저강도 저항

성 운동 집단 (low intensity resistance group, n=8) 그리고 

비교군 (control group, n=8)으로 나누었다. 운동집단은 

12주간의 고강도 및 저강도 저항성 운동을 실시하였으며, 

비교군은 12주간 어떠한 운동에도 참가하지 못하도록 제

한하였지만 일상생활 자체는 적극적으로 통제하지 못하

였다. 이 연구에 참여한 모든 연구대상자들은 과거에 저

항성 또는 근력 운동에 참여한 경험이 없었고 심장질환, 

고혈압, 당뇨병 그리고 각종질환으로 병원에 입원한 경험

이 없는 건강한 노인 여성들이다. 연구대상자들은 12주 
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동안 계획된 훈련 프로그램을 모두 소화하였으며 중도탈

락자는 없었다. 신체적, 정신적으로 많이 쇠약한 노인들

이기 때문에 동기유발을 위해 정기적으로 교육을 실시하

여 목표의식을 심어주었다. 연구대상자들의 신체적 특성

은 표 1과 같다.

2.2 검사 항목 및 분석 방법

본 연구에서 사용된 체력 측정항목은 선행연구[21]에

서 사용된 악력, 근력, 민첩성, 평형성 및 심폐능력을 측

정하였으며, 임피던스를 이용하여 신체구성을 측정하였다.  

   

[표 1] 연구대상자의 신체적 특성

집 단
인

원
나이(년) 체중(kg) 신장(cm)

고강도 8 73.28±2.55 58.68±9.02 159.45±6.36

저강도 8 72.39±3.21 59.12±7.66 160.10±7.87

비교군 8 73.44±3.60 61.43±8.21 162.54±6.84

*Note: Values are means±SD. 

2.2.1 악력 검사

악력은 Takei Kiki Kogyo 디지털 악력계를 이용하였

다. 곧바로 선 자세에서 악력계를 잡은 후 약 3초에서 5

초 동안 자신의 최대 힘을 이용하여 한 손당 3회씩 양손 

모두 총 6회를 실시하였으며 양손의 최대값을 모두 더한 

후 평균값을 자료처리에 이용하였다. 측정단위는 kg으로 

하였다. 

2.2.2 하지근력 및 심폐능력

하지 근력을 측정하기 위해 의자에서 일어서기, 유산

소성 능력을 측정하기 위해 6분간 걷기, 그리고 동적 유

연성 및 민첩성을 측정하기 위해 2.4m 돌아오기를 각각 

실시하였다. 이 측정항목에 대한 신뢰성은 의자에서 일어

서기와 2.4m 돌아오기는 r=0.95, 그리고 6분간 걷기는 

r=0.94이었다[21].

2.2.3 평형성 검사 

평형성 검사는 Berg[22]등 이 고안한 버그 평형 척도

를 이용하였다. 버그 평형 척도는 총 14가지의 소과제로 

구성되어 있다. 14개의 평가항목은 의자의 등받이에 기

대지 않고 바른 자세로 앉기. 잡지 않고 서 있기, 두 눈을 

감고 잡지 않고 서 있기, 두 발을 붙이고 잡지 않고 서 있

기, 한 다리로 서 있기, 왼쪽과 오른쪽으로 뒤돌아보기, 

바닥에 있는 물건을 집어 올리기, 한 발 앞에 다른 발을 

일자로 두고 서 있기, 선 자세에서 앞으로 팔을 뻗쳐 내

밀기, 앉은 자세에서 일어나기, 선 자세에서 앉기, 의자에

서 의자로 이동하기, 제자리에서 360̊ 회전하기, 일정한 

높이의 발판 위에 발을 교대로 놓기 등이며, 각 평가항목

에 대한 점수는 0부터 4까지이며 총 56점이다. 이 검사의 

신뢰성은 내적신뢰성, 외적신뢰성이 각각 r=0.98, r=0.99

로 매우 높았다[22]. 따라서 이 검사를 통해 노인들의 낙

상 위험을 예측할 수 있는 매우 유용한 평가 척도라고 할 

수 있다. 

2.2.4 신체조성 

체지방률 및 체지방량을 측정하기 위하여 다주파수 부

위별 임피던스 (In-body 4.0)를 이용하였다. 연구대상자들

은 3시간 이상 음식물을 섭취하지 않은 상태에서 신체의 

금속물질을 제거한 후 전해질 티슈를 이용하여 손과 발

의 이물질을 제거하였다. 팔과 겨드랑이가 닿지 않도록 

팔을 벌린 상태에서 스타트 버튼을 누른후 오른팔, 왼팔, 

몸통, 오른다리, 왼다리에서 4가지 주파수 (5kHz, 50kHz, 

250kHz, 500kHz)로 인체부위별 전기저항을 측정하여 체

중, 체지방률, 그리고 체지방량을 측정하였다. 

2.2.5 웨이트 트레이닝 운동프로그램

연구대상자들의 최대근력 (1RM)은 정확한 측정을 위

해 1주간 웨이트 트레이닝을 실시한 후 측정하였다. 이 

기간 동안 연구대상자들은 웨이트 트레이닝 중의 호흡방

법, 덤벨 이용방법, 웨이트 트레이닝의 원리 그리고 주어

진 8가지 운동종목을 효과적으로 수행하기 위한 교육을 

실시하였으며, 구체적인 운동종목은 chest press, 

bent-over row, biceps curl, triceps extension, lateral raise, 

knee curl, heel raises, 그리고 knee extension이다. 연구대

상자들의 최대근력은 중량부하장비 이용하여 측정하였

다. 최대근력 측정 전 연구대상자들은 10분간의 준비운

동과 20분간의 중량부하장비 적응 훈련을 실시하였으며 

5분 동안의 휴식 후 최대근력을 측정하였다. 개인별 1RM

의 50-60% 운동강도 설정을 위하여 피험자들의 최대근

력은 아래의 Kuramoto & Payne [23]의 공식을 이용하여 

측정되었다. 

최대근력(1RM) = (1.06×들어올린 무게(kg) + (0.58×

반복횟수) - (0.20×연령)  -3.41)

고강도 웨이트 트레이닝 운동집단의 운동강도는 최대

근력의 50%로 첫 번째 주에 실시되었으며 매주 10%씩 

증가되었다. 따라서 최종목표인 80% 운동강도는 4주째
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에 도달하였다. 저강도 웨이트 트레이닝 운동집단의 운동

강도는 50%로 설정하였으며 운동강도의 변화는 없었다. 

준비운동 후 8종목을 8회씩 3세트로 실시하였다. 각 일회 

반복회수는 6-9초 이내에서 실시하였으며, 세트 간 휴식

시간은 1분이었다. 운동종목은 무선으로 정했으며 상·하

체 운동을 골고루 실시할 수 있도록 정하였다. 연구대상

자들이 최적의 운동강도를 이용하여 운동프로그램을 수

행할 수 있도록 4주째와 8주째에 최대근력을 다시 측정

하여 무게를 조절하였다. 

2.3 분석방법

자료 분석을 위한 통계 처리는 SPSS/win(ver. 15.0) 프

로그램을 이용하였으며, 집단별 운동프로그램 전·후 측정

치에 대한 평균(M)과 표준편차(SD)를 구하였고, 운동프

로그램 유의성 검증은 ANOVA with repeated measures를 

이용하였으며, 유의수준은 p<0.05으로 하였다. 

3. 연구결과 

고강도 저항성 운동이 노인 여성의 근력, 민첩성, 심폐

능력과 신체조성에 미치는 영향을 알아보기 위해 주3회 

12주간 운동프로그램을 실시한 결과는 다음과 같다.

3.1 근력의 변화

각 집단별 근력의 변화를 알아보기 위해 측정한 악력 

및 의자에서 일어서기 결과는 표 2와 같다. 비교군과 저

강도 웨이트 트레이닝을 실시한 운동군의 악력과 하지근

력은 통계적으로 유의한 변화가 없었으며, 고강도 웨이트 

트레이닝을 실시한 운동집단의 악력은 7.89% 하지근력

은 3.20% 증가하여, 통계적으로 유의한 수준의 변화가 

있었다(p<0.05).

[표 2] 근력의 변화

집 단 인원

악력(kg) 의자에서 일어서기(rep)

사전 사후 사전 사후

고강도 8 25.96±5.17 28.01±5.12* 11.86±4.21 12.24±3.09*

저강도 8 25.26±5.50 25.54±5.39 11.64±4.07 11.69±2.21

비교군 8 24.51±4.71 24.26±4.22 12.96±3.90 12.10±5.02

*Note : Values are means±SD. 
*
Significantly different from pre. 

*
p<0.05.

3.2 민첩성 및 심폐능력의 변화

각 집단별 민첩성과 심폐능력의 변화를 알아보기 위해 

측정한 2.4m 돌아오기 및 6분간 걷기 결과는 표 3과 같

다. 고강도 웨이트 트레이닝을 실시한 운동군의 민첩성은 

통계적으로 유의한 향상을 보였다 (p<0.05). 심폐능력의 

경우 고강도 및 저강도 웨이트 트레이닝을 실시한 운동

군 모두 증가하였으나, 통계적 유의성은 없었다. 비교군

의 민첩성 및 심폐능력은 변화가 없는 것으로 나타났다.

[표 3] 민첩성 및 심폐능력의 변화

집 단 인원

2.4m 돌아오기

(sec)
6분간 걷기(m)

사전 사후 사전 사후

고강도 8 9.01±1.66 8.51±1.34* 356.38±32.50 366.11±25.41

저강도 8 9.41±1.42 9.26±1.51 342.13±28.28 350.88±40.47

비교군 8 8.78±1.48 8.95±1.66 366.21±37.90 364.13±38.01

*
Note : Values are means±SD. 

*
Significantly different from pre. 

*
p<0.05.

3.3 평형성의 변화

각 집단별 평형능력 변화를 알아보기 위해 측정한 버

그 평형 척도 결과는 표 4와 같다. 고강도 및 저강도 웨이

트 트레이닝을 실시한 운동군의 평형성은 12주간의 운동 

후 향상되었지만, 통계적 유의성은 없었다. 비교군의 평

형능력은 12주 후 오히려 약간의 감소를 보였다.

[표 4] 평형성의 변화

집 단 인 원
버그 평형 척도(점) 

사전 사후

고강도 8 38.50±4.84 40.75±5.04

저강도 8 36.63±4.17 37.66±6.33

비교군 8 41.13±3.18 39.63±7.22

 *
Note: Values are means±SD. 

3.4 신체조성의 변화

각 집단별 신체조성의 변화를 알아보기 위해 측정한 

체지방률과 체지방량의 결과는 표 5와 같다. 고강도 웨이

트 트레이닝을 실시한 운동군의 체지방량은 통계적으로 

유의하게 감소하였다 (p<0.05). 체지방의 경우 고강도 및 

저강도 웨이트 트레이닝을 실시한 운동군 모두 증가하였

으나, 통계적 유의성은 없었다. 비교군의 신체조성은 특

별한 변화가 없는 것으로 나타났다.
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[표 5] 신체조성의 변화

집 단 인원
체지방률(%) 체지방량(kg)

사전 사후 사전 사후

고강도 8 33.13±3.68 32.13±3.38* 28.60±6.24 27.37±5.17*

저강도 8 34.29±6.33 33.69±5.03 27.84±8.21 27.29±6.73

비교군 8 35.36±7.05 35.89±6.25 26.36±5.98 26.74±6.03

 *
Note: Values are means±SD. 

*
Significantly different from pre.

 *
p<0.05.

4. 논의

나이가 들어감에 따라 겪는 만성질환 및 신체기능의 

저하는 노인들의 삶의 질을 낮추는 요소이이다. 특히 은

퇴 후 경제적 불안 및 신체능력의 저하로 인해 노인들은 

자신감을 상실할 뿐만 아니라 스트레스로 인해 질병에 

쉽게 노출된다. 신체활동이 노인들의 건강 및 기능관련체

력을 향상시킬 수 있다는 일반적인 상식에도 불구하고, 

노인들은 이러한 운동의 효과에 대한 지식과 이해가 부

족할 뿐만 아니라 사회적 소외로 인하여 신체활동에 참

여하는 비율은 매우 낮은 실정이다.

근력은 근육이 수축할 때 발생되는 힘으로 30대 이후 

매 10년마다 8～15% 감소하며, 이는 Type II 근섬유 및 

근신경계 활동이 저하되기 때문이다[24]. 자리에 앉았다 

일어서는 동작은 정상적인 사람에게는 매우 간단하고 쉬

운 동작이지만, 대부분의 노인들은 근력저하로 인해 이러

한 동작 수행 시 많은 불편함을 겪고 있다. 따라서 근력

의 유지는 보다 편한 일상생활을 위해서 매우 중요한 요

소이다. 선행연구들에 의하면 규칙적인 근력 운동은 노인

들의 근력을 약 33% 이상 증진시킨다고 알려져 있다

[10,25,26]. 이 연구에서는 12주간 고강도 웨이트 트레이

닝에 참여한 노인 여성들의 하지 근력은 운동전보다 약 

7% 정도 향상되었다. 고강도 저항성 운동 후 노인 여성

들의 악력은 약 3% 증가하였다. 따라서 12주간 실시된 

고강도 저항성 운동은 노인 여성들의 하지 근력 및 악력 

향상에 매우 효과적이었다.

신체활동 및 규칙적인 운동은 노인 체력 증진을 위해 

효과적이지만 고강도 저항성 운동이 민첩성에 어떠한 영

향을 미치는지에 관한 연구는 매우 미흡하다. 이에 관한 

연구 중에서 DiBrezzo 등은 10주간의 저강도 저항성 운

동 후 민첩성의 변화에 대하여 연구한 결과 운동집단의 

2.4m 돌아오기의 평균 기록이 약 1초정도 단축되었다고 

보고하였다[27]. 운동강도 설정 측면에서 이 연구는 

DiBrezzo의 연구와 다르지만 저강도 저항성 트레이닝 보

다는 고강도 저항성 트레이닝 후 노인 여성의 민첩성은 

더욱 향상되었다.

저항성 운동이 평형성을 향상시킬 수 있다는 것은 매

우 일반적인 이론임에도 불구하고 고강도 저항성 운동의 

실질적 효과에 대한 연구는 미흡한 실정이다. 최대근력의 

70%의 운동강도의 저항성 운동프로그램이 평형성에 미

치는 영향을 규명한 연구에서 12주간의 저항성 운동후 

약 12% 평형성 증가가 나타났으며[28], Binder 등은 9주

간의 저항성 트레이닝 후 노인 여성의 평형성을 측정한 

결과 통계적으로 유의하게 향상되었음을 보고하고 있다

[29]. 하지만 이 연구결과에서 나타난 고강도 웨이트 트

레이닝 집단의 평형성 항상은 통계적으로 유의하지 않았

다.

또한 이 연구결과에 의하면 통계적 유의성은 없었으나 

저강도 및 고강도 저항성 트레이닝은 노인 여성들의 심

폐능력을 개선시켰다. 이 연구에서 시행된 운동프로그램 

즉, 근력 운동은 심폐능력과 높은 상관은 없지만 규칙적

이고 반복적인 근력 운동은 전반적인 신체기능을 향상시

키며 동시에 최대산소섭취량도 증가시켰다는 보고가 있

다[30]. 따라서 이러한 관점에서 이 연구에 참여한 노인 

여성들도 고강도 저항성 트레이닝을 통해 심폐능력을 향

상시켰다고 볼 수 있다. 하지만 이러한 결과를 이 연구에

서 생리학적 기전을 통해 밝히기에는 불가능하므로 심층

적인 연구를 통해 다시 논의될 부분이다.

최근 이루어지고 있는 신체조성과 관련된 연구에서 

Joseph 등은 노인 남녀를 대상으로 6개월간의 점진적 웨

이트 트레이닝을 실시하였지만 체지방률 및 체지방량을 

줄이는데 실패했으며[26], Binder등도 12주간의 고강도 

저항성 운동이 노인들의 신체조성에 아무런 영향을 미치

지 않았다고 보고하였다[31]. 또 다른 연구에서는 고강도 

저항성 운동이 체지방량을 감소시켰다는 보고도 있었다

[32]. Hunter 등의 연구에서는 오히려 낮은 운동강도

(>80%)에서 체지방률과 체지방량의 감소를 보고하였다

[33.] 이렇듯 선행연구에서 저항성 트레이닝과 노인들이 

신체조성 변화에 대해서는 운동강도에 따라 다양한 연구

결과를 나타내고 있는데 이 연구결과, 고강도 웨이트 트

레이닝을 12주간 운동 후 운동집단의 체지방률 및 체지

방량이 통계적으로 유의한 감소를 보였다. 다시 말하자

면, 고강도 저항성 트레이닝은 노인 여성들의 근육량 증

가에 긍정적인 영향을 미쳤다고 볼 수 있다. 따라서 노인

들의 체지방률 및 체지방량의 감소, 그리고 근육량을 증

가시키기 위한 표준 운동강도 개발이 이루어져야 할 것

이다. 
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5. 결론 및 제언

폭발적인 노인 인구의 증가는 노화에 대한 사회적 및 

과학적 관심을 유발시키고 있다. 따라서 신체활동을 통해 

노화를 지연시키고 건강한 삶을 제공하는 것은 고령화 

시대를 맞이하고 있는 우리 사회에서 필수적인 요소라고 

할 수 있다. 하지만 아직도 많은 노인들이 개인적 또는 

사회적 이유로 인해 노인 개개인의 건강 향상과 더불어 

삶의 질을 높일 수 있는 신체활동에 참여하지 못하고 있

다.

이러한 신체활동의 부족은 노화와 더불어 신체 및 면

역 기능을 현저하게 떨어뜨리고 결국에는 노인들의 건강

에 치명적 손상을 가져온다. 따라서, 어떻게 하면 건강하

게 오래살 수 있느냐에 대한 연구가 활발히 진행되고 있

으며, 그 하나의 방법이 규칙적이고 정기적인 신체활동 

및 운동에 참여하는 것이다. 따라서 이 연구는 고강도 저

항성 운동을 통해 노화로 현저하게 감소하는 근력과 심

폐능력을 개선시키고 낙상의 위험을 줄일 수 있는 민첩

성과 평형성을 향상시킴은 물론 심혈관질환 등 각종 성

인병의 근원인 비만 예방을 위한 이상적인 신체조성을 

유지하게 함으로써 노인들이 보다 건강한 삶을 영위할 

수 있도록 기초자료를 제공하고자 계획되었다.

이 연구결과 12주간의 고강도 웨이트 트레이닝은 노

인 여성들의 근력, 민첩성, 체지방률 개선에 효과적이었

다. 따라서 후속연구에서는 더 많은 연구대상자들을 통해 

고강도 저항성 운동의 효과를 증명할 필요가 있으며, 실

험 후 연구대상자들을 계속적으로 관찰하여 운동 중지 

후 발생되는 문제점을 찾아내어 개선해야 할 것이다. 또

한 노인들의 기초적인 건강을 위한 새로운 운동프로그램 

및 측정평가 항목의 개발이 이루어져야 할 것이다.
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