




체육학개론



빅북이라 명명된 이 책은 지식공유의 세계적인 흐름에 동참하고 
지적인 업적들이 세상과 인류의 지식이 되도록 하며, 누구나 쉽게 
접근하고 활용할 수 있는 환경을 만들고자 한다. 

이 책의 저작권은 빅북(www.bigbook.or.kr)에 있으며 모든 용도로 
활용할 수 있다.

다만 상업용 출판을 하고자 하는 경우에는 사전에 문서로 된 허락을 
받아야 한다.

공유와 협력의 교과서만들기 운동본부
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조창모·최원석·홍창배·최환석



체육학개론



 함께 만들고 함께 나누는 공유의 지식! 

인류의 지식은 개인의 것이기에 앞서 문화의 유산입니다. 우리는 물려받은 지식의 토대 위에 지식

을 창조한 것이며 이는 다음 세대도 그러할 것입니다. 우리의 삶을 풍요롭게 하는 지식은 공기와 

같이 공유되어야 하며 이를 통해 더 나은 지식창조가 가능하다고 믿습니다.

이제 지식은 상아탑을 넘어 시민사회의 참여가 필요합니다. 이는 다양한 지식을 많은 전문가들이 

가지고 있으며 그 변화속도는 상상하기 어렵기 때문입니다. 고등교육기관과 시민들이 협력한다면 

다양한 견해를 담은 새롭고 혁신적인 지식이 창조될 수 있을 것이며, 함께 나누고 공유한다면 지식

은 인류의 삶에 더 큰 기여를 할 수 있을 것입니다. 

교육을 위한 지식들은 우선적으로 공유되어져야 하며 이는 모두에게 평등하게 제공되어야 한다

고 생각합니다. 인종과 성별 그리고 지위의 부의 차이에 의하여 지식의 제공이 제한되는 것은 인

간의 기본권이 침해되는 것입니다. 우리의 문화적인 유산인 지식이 그들을 필요로 하는 사람들에

게 다가가 그들의 삶을 개선시킬 수 있도록 여건과 제도를 만들어 가는 것은 우리 지식인의 책무

라고 생각합니다.

대학의 지식창조 활동의 결과물들도 이를 배워야 할 학생들에게 효과적으로 공유될 필요가 있으

며, 이를 위해 지적재산권의 문제를 비롯한 많은 걸림돌들은 시급히 개선되어야 합니다. 이제 대

학의 지식을 갈망하는 우리 이웃들의 목마름을 채우기 위하여 작지만 먼 걸음을 시작합니다.

많은 뜻있는 분들의 도움으로 먼 길이 외롭지 않기를 바랍니다.

공유와 협력의 교과서만들기 운동본부



| 요약 | 

체육학이란 체육에 관한 여러 과학을 비롯한 체육에 관한 역사·사회학·심리학, 체육 운동의 생

리학·키네시올로지(kinesiology), 체육에서 사용되는 측정·평가·체육원리·체육관리학·체육

방법학 등의 여러 분과 과학을 종합한 것을 체육학이라 부르고 있다. 즉, 인간의 운동(human 

movement) 현상에 관하여 개념·법칙·이론을 구성하고, 그 이론을 통하여 운동의 효과를 기

술·설명·예측하는 종합과학 학문이다. 체육학은 인간의 운동이라는 현상을 대상으로 그 개념과 

법칙 및 이론을 구성하고, 그 이론을 통하여 운동의 효과를 기술·설명·예측하려는 기초적 성격

의 학문이다. 

체육학은 인간의 운동을 대상으로 그 본질과 효과를 연구하는 응용과학의 특색을 가지고 있어, 

이는 관련된 여러 분야에서 연구된 이론을 선택적으로 망라하는 종합적 학문의 성격을 가진다. 

특히 오늘날 체육학은 신체운동 또는 신체활동을 연구하는 영역으로 발전하고 있을 뿐만 아니라 

최근에는 융합학문 영역에서 다른 학문과의 연계를 통해 스포츠의 의미와 가치는 점점 높아지고 

있는 현실이다. 

이러한 현실에서 체육학의 기본학문인 교육학, 운동생리학, 사회학에 대한 전공영역의 개괄적 이

해를 돕고 체육교육자 및 생활체육지도자, 각종 스포츠 종목의 코치와 트레이너, 매스컴관계 보

도자, 스포츠클리닉 관계자 등의 미래의 전문 체육인으로서 역할을 담당하게 될 체육 전공자들

에게 이론적 지식을 알기 쉽게 전하기 위해 노력을 하였다.

체육학을 자연과 인문/사회 두 개의 영역으로 구분하여 집필하였으며, 내용은 체육교육학, 운동

생리학, 트레이닝론, 운동영양학, 스포츠사회학, 생활체육론으로 구성되었다.

이 책은 체육학을 전공하는 학생들이 체육학의 체계와 원리를 보다 쉽게 이해하고, 이것을 현실

에 접목시키시며, 나아가 체육의 개념과 원리를 정립하고, 체육학을 구성하는 다양한 학문을 공

부할 수 있는 기회가 되기를 바란다.

2014년  7월

저자  일동
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1절 좋은 수업을 위한 교육과정 구성전략

1. 좋은 체육수업의 의미

1) 좋은 체육수업

좋은 수업에 대한 정의는 학자에 따라 매우 다양하게 나타난다. Borich(1999)는 효

율적인 수업을 강조하면서 수업의 명료성, 수업방법의 다양성, 과제활동에의 몰입정도, 

적극적인 참여 그리고 학습 성공률이라는 다섯 가지 요소를 제시하였다. 이용숙 등

(2001)은 좋은 수업을 의미 있고 균형 잡힌 수업, 다양한 상호작용적 수업, 높은 집중

률을 유지하는 협동적 학습 분위기, 학습에 도움을 주는 학생 평가를 실시하는 수업과 

같은 기준을 동시에 만족시키는 수업으로 보았다.

 일반적으로 체육수업은 교사의 시범을 통한 모방학습과 연습활동으로 이루어진다. 

수업 내용은 부분적인 것에서 전체적인 것으로, 쉬운 것에서 어려운 것으로 제시되어 

왔다. 또한 행동심리학에 기초하여 경쟁적, 권위적, 수동적으로 이루어져 왔다고 볼 수 

있다(이성흠, 이준, 2010). 이러한 심신이원론적인 객관주의에 기초한 체육교육은 교

과내용 및 교사중심의 수업으로 학습자는 수동적으로 지식을 받아들이는 것이며, 계획

된 교육과정에 따라서 교사가 이를 전달하고 해설하는 역할을 한다. 그러나 현대 체육

수업에서는 객관주의적 지식관에 대한 비판으로 구성주의 교육철학이 적용되면서 ‘좋

은 체육수업’에 대한 논의가 다양하게 진행되고 있다. ‘좋은 체육수업’과 관련된 이론

적 논의에서는 인지적 수업, 체육수업을 맥락 적이며, 구조적으로 이해하기 위한 전체

적인 수업, 협동적․사회적 수업, 반성적 수업, 학습자 중심 수업, 경험적이고 실제적인 

수업 등의 주제가 다루어진다(김용환, 2007). 또 한만규(2008)는 학생을 배려하는 수

업을 좋은 체육수업으로 개념화한다. 여기서 ‘배려’는 배려하는 사람과 배려를 받는 피

배려자와의 상호관계성에 의하여 성립되는 개념으로 교육의 상호작용성에 적합하다. 

그리고 배려라는 개념이 인지적이기 보다는 실천적이고, 지성적이기보다는 정서적이며 

도덕적이기 때문에 전인교육을 목표로 하고 있는 체육교육에 적합하다고 주장한다. 한

국교육과정평가원(2002)에서 선정한 ‘좋은 체육 수업 사례’의 특징을 살펴보면 다음과 

같다(유정애, 2005, 재인용)

 (1) 창의적인 교육과정 재구성
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좋은 체육수업에서 학생들에게 제공되는 교육내용은 체육교사들에 의해 창의적으로 

재구성된 신체활동으로 구성되어 있다. 예를 들면, 게이트볼, 패드민턴(Padminton), 

펌프체조, 음악줄넘기, 네트볼 등이 포함되어 있다. 체육교사들이 이와 같은 신체활동

을 수업 속으로 적용시키는 목적은 일차적으로 남녀혼성학급의 효율적인 수업운영을 

위함이다. 기존의 교육과정을 그대로 남녀혼성학급에서 활용할 경우, 여학생의 참여가 

극도로 저조하게 이루어지는 문제점을 해소하고자 하는 체육교사의 노력으로 볼 수 있

다. 때로는 기존의 교육과정 속에 있는 신체활동을 변형한 내용이 제공되기도 하고, 

때로는 뉴 게임이 도입되기도 한다. 게이트볼은 뉴게임에 해당되는 것으로, 남녀학생 

모두에게 흥미를 불러일으키는 내용이고 신체활동이 많지 않기 때문에 더운 날씨에 적

합한 내용으로 여겨지고 있다. 패드민턴도 남녀 학생에게 많은 학습의 흥미를 불러일

으키는 내용으로, 남학생들에게는 활동적인 움직임을 유도하고 여학생들에게는 활동 

참여의 성공을 자주 느끼게 할 수 있다. 펌프체조는 체조와 무용의 복합적인 내용으로, 

디지털 시대의 학생들의 흥미를 극대화할 수 있는 활동이다. 또한, 개인주의가 팽배한 

현대의 학생들에게 협동심과 단체정신을 교육할 수 있는 활동이기도 하다. 특히, 리듬

감이 부족한 남학생들에게는 이러한 부분을 보충할 수 있는 학습기회를 제공해줄 수 

있다. 음악줄넘기는 줄넘기가 가지고 있는 장점을‘음악’과‘창작’이라는 부분과 접

목시켜 만들어진 신체활동으로 볼 수 있다.

심폐지구력, 근력 및 근지구력 등을 효과적으로 증진할 수 있는 줄넘기는 활동 자체

에‘흥미’요소가 매우 적기 때문에 학생들이 지속적으로 참여하는 데 어려움이 많았

다. 이러한 부분을 해소하고자 음악을 첨가하고 더불어 창의적인 요소를 학생들에게 

맡김으로써 학생들의 참여를 지속적으로 유도할 수 있는 신체활동이 되고 있다. 네트

볼은 여학생들이 농구 경기에서 가지고 있는 어려움을 극복하고자 고안된 경기로, 실

제로 여학생들이 적극적으로 참여할 수 있는 활동으로 인식되고 있다.

(2) 학생 참여 중심의 지도방법 사용

좋은 체육수업에서 활용되는 지도방법은 학생 참여 중심적으로 볼 수 있다. 일반적

인 체육수업은 교사에 의해 교사가 모든 것을 주도하며 수업이 진행된다. 이 방법도 

경우에 따라서는 매우 효과적인 방법으로 활용될 수 있지만‘즐겁고 의미 있는 수업’

측면에서 볼 때는 이 접근 방법은 여러 가지 제한점을 가지고 있다. 반면 좋은 체육수

업 속에서는 주로 학생 참여 중심의 지도방법이 도입되고 있다. 예를 들면, 농구 수업
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의 스테이션 티칭(station teaching), 육상 단거리 달리기의 유도 발견식 스타일

(guided discovery style), 음악줄넘기 수업의 확산생산식 스타일(divergent 

teaching style), 자기설계식 스타일(individual program or learner`s design 

style), 축구 수업의 스포츠교육모형, 영상매체를 이용한 수업 등이 있다. 이 지도방법

들은 학생들의 참여를 극대화할 뿐만 아니라 흥미, 탐구능력, 창의성, 페어플레이정신, 

스포츠 경기에 대한 안목 등을 개발하는데 매우 효과적이다.

또한 좋은 체육수업 속에서 발견되는 또 하나의 특징은 좋은 수업을 진행하는 체육

교사들은 하나의 지도방법이나 자신이 선호하는 지도방법을 고집하지 않는다는 점이

다. 항상 학생들의 학습을 먼저 생각하고 교육내용을 학생들에게 가장 효과적으로 전

달할 수 있는 방법들을 모색하고 이를 수업 속으로 적용하는 노력을 기울인다.

(3) 학습 과제의 역동적인 변화

좋은 체육수업의 수업 전개는 매우 역동적이면서 유연하게 진행된다. 역동적으로 수

업 전개가 이루어지는 가장 큰 이유는 학생들에게 제공되는 수업내용 속에 학습 과제

가 지속적으로 변화되고 있기 때문이다. 의도한 수업 목표를 달성하기 위해 좋은 수업

을 진행하는 체육교사는 유사한 과제를 계속 변화시켜 학생들에게 제공하거나 전혀 다

른 과제를 한 수업 속에서 제공하기도 한다. 좋은 체육수업에서는 이 두 가지가 모두 

발견되고 있다. 육상의 단거리 달리기 출발자세를 안내하고 있다. 엎드려 있다가 출발

하기, 그냥 서서 출발하기, 한 발을 뒤로 빼고 출발하기, 몸을 앞으로 일시적으로 기울

였다가 출발하기, 친구를 이용하여 몸을 기울인 채 출발하기 등 다양한 출발자세의 시

도를 도입하고 있다. 자칫 지루해질 수 있는 단거리 달리기 출발자세 수업에서 학습 

과제의 변화를 다양하게 도입함으로써 즐겁고 의미 있는 수업을 추구하고 있다. 농구 

수업에서도 한 가지 과제, 즉 패스를 지도할 때 패스를 학습할 수 있는 여러 가지 활

동들을 제공하고 있다. 예를 들면, 3인 패스, 패스 놀이, 패스 경기 등의 다양한 활동 

과제를 제시한다. 또한, 국가 교육과정에 포함되어 있는 체력활동은 교육적으로 매우 

유익하나 학생들이 즐겁고 재미있게 참여하기 힘든 특징이 있다. 좋은 체육수업에서는 

단조롭고 지루한 체력활동을 ‘놀이 위주의 체력활동’으로 제공함으로써 학생들이 역동

적으로 참여할 수 있도록 한다.
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(4) 체육 시설 및 용·기구의 창의적인 활용

우리나라의 체육 교육환경은 실제로 매우 열악하다. 이런 환경에서 학교 현장의 체

육교사들은 좋은 체육수업을 운영하는 데 많은 어려움을 겪고 있다. 그러나 좋은 체육

수업에서는 이러한 어려움이 체육교육을 하는 데 장애가 되지 않고 있다. 좋은 체육수

업을 운영하는 체육교사들은 현실적인 어려움을 지혜롭게 이겨내고 있다. 크지 않은 

체육교사의 아이디어가 체육수업의 질을 크게 높이고 있다. 학생들의 신체활동의 참여 

기회와 성공감을 극대화하기 위해서 기존의 시설 및 용·기구를 변형하여 활용하거나 

새롭게 직접 제작하는 모습을 보여주고 있다. 어떤 체육교사는 운동장에 하얀 라인으

로 만들어진 원형 농구경기장을 만들고, 타이어와 쇠를 이용하여 간이농구대를 만들어 

사용하며, 풋살 축구대를 직접 제작하거나 다른 교직원에게 제작을 의뢰하여 수업에서 

사용하고 있다. 또한, 여러 개의 네트를 연결하여 핸드볼 골대와 축구 골대를 이용해

서 이동식 코트를 활용하고 있다. 어떤 체육교사는 넓지 않은 운동장에서 4~5개 학급

이 동시에 수업을 해야 하는 어려움을 극복하고자 건물 뒤의 작은 공간을 수업장소로 

활용하고 있다. 특히 이 장소는 더운 여름날 그늘이 마련되는 곳으로써 날씨로 인한 

수업 장애를 극복하고 있는 곳이다.

(5) 자유로운 수업 분위기 조성

좋은 체육수업에서 학생들은 자유롭고 적극적으로 움직인다. 과거에 인식되었던 질

서정연한 모습과 구령은 발견되지 않는다. 처음 집합할 때도 4열 종대와 횡대만 지킬 

뿐 앞뒤 간격이나 엄격한 분위기가 보이지 않는다. 그렇다고 해서 수업의 질서가 없는 

것은 결코 아니다. 체육교사의 계획적인 관리와 지도로 학생들은 수업 내내 효율적으

로 움직이고 있다. 전형적인 체육수업에서 이루어졌던 4열의 운동장 돌기와 국민체조

(청소년 체조) 실시는 융통성 있게 활용되고 있다. 모둠을 이루어 운동장을 가볍게 뛰

거나 학생들 스스로 조별로 준비운동을 실시한다. 어떤 때는 이러한 운동장 돌기와 준

비운동이 생략되기도 한다. 수업 이동에서도 학생들의 딱딱한 움직임은 나타나지 않고 

교사의 인도로 자유로운 수업 이동이 이루어진다. 이와 같은 자유로운 수업 분위기 조

성은 학기 초에 강조되었던 수업 규칙에 의한 것임을 알 수 있다. 매 수업마다 체육교

사의 직접적인 지도로 수업을 관리하는 것이 아니라 기본적이면서 중요한 수업 규칙을 

만들어 학생들이 스스로 지켜나가도록 수업 분위기를 만든 결과로 볼 수 있다.
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2. 좋은 체육수업의 요건

이대형(2012)에 의하면 좋은 체육수업의 개념은 체육수업의 어떠한 측면에 주안점을 

두고 바라볼 것인가에 따라 상이하게 나타남을 강조하며 기능적, 반성적, 비판적, 인문

적 측면의 네 가지 경향을 언급하였다. 여기에서는‘효율적인 체육 수업’과‘반성적인 체

육 수업’의 두 가지 측면을 살펴보고자 한다. 이 두 접근은 체육과 수업 내용을 학생들

에게 학습시키는 최선의 방안을 탐색하려는 시도로서 그 의의가 있다(김영수 외, 

2002; 최의창, 2003).

1) 효율적인 체육수업

여러 수업환경에서의 교수 행동을 알아보는 데 관심을 가지는 연구자들은 그들이 효

율적이라고 생각하는 여러 가지 교수 기법을 제시해 왔다. 오늘날 이러한 교수 행동들

은 모든 학문적 분야에서 교육계획을 성공적으로 수립하는 데 필수적이고 중요한 요소

로 받아들여지고 있다.

(1) 정보 제공방법

① 학습 제재를 구조화(structuring)해야 한다. 

학습내용을 개괄하고, 수업의 각 부분간의 전환을 분명히 하고, 중심 개념에 집중

하게 하며, 다음에 진행될 수업내용을 요약하고, 마지막에 중심 개념을 재정리해

야 한다. 이러한 구조화 요소들은 정보에 대한 기억을 촉진시킬 뿐만 아니라, 수

업의 부분 간 관계를 인식하여 종합된 전체로써 정보를 이해하도록 한다.

② 정보를 충분히, 연속적으로 제공해야 한다. 

정보는 과잉(redundancy) 수준으로 연속적으로 제공될 때 학생의 성취가 높아

진다. 특히, 일반적인 규칙과 주요 개념을 반복하고 재음미하는 형태로 제공될 때 

더 높아진다.
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③ 정보는 명확하게 제공해야 한다. 

명확성(clarity)은 학생의 성취와 깊은 관련을 가지고 있다. 학생들은 명확한 정

보 제공을 받을 때 더 많은 것을 배운다.

④ 정보는 열의 있게 제공해야 한다. 

일반적으로 열의(enthusiasm)는 인지적 결과와 관련되기보다는 정의적 결과와 

더 관련되는 것으로 보여진다. 그럼에도 불구하고 열의는 흔히 학생의 성취와 관

련되고, 특히 연령이 높은 학생들에게 그렇다.

⑤ 페이스를 알맞게 조절해야 한다. 

페이스 조절(pacing)은 수업의 유도 측면과 관련되지만, 학습 제재를 구조화할 

때의 정보 제공 비율과도 관련이 있다. 비록 직접적으로 이 문제를 언급한 연구

는 없지만, 저학년 학생들은 빠른 페이스를 좋아하는데, 빠른 페이스가 수업 여세

(lesson momentum)의 유지를 돕고 저학년 수준에서 다루는 기본적인 기능 학

습을 알맞게 하기 때문이다. 한편, 교사들이 추상적이고 복잡한 내용을 전달하는 

고학년 수준에서는 새로운 개념들을 이해하기 위한 시간을 가지게 하기 위하여 

페이스를 천천히 해야 한다.

(2) 학생의 수준에 맞는 질문

① 질문은 분명하고 정확히 한다. 

학습 지도 목표와 같이 질문이 분명하고 정확하게 제시되어야 학생들은 그 질문

을 이해하게 되고 질문에 기꺼이 응답할 수 있다. 

② 질문은 하나의 대답만을 유도하도록 한다. 

하나의 질문에서 다수의 답을 요구하는 것은 학생을 혼돈시키게 된다. 왜냐하면, 

학생이 질문의 요지를 이해하지 못하기 때문이다.

③ 질문은 중요한 순서에 따라 제시한다. 

학습 지도의 의도는 일관된 질문을 통해서 더욱 명확해진다.
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④ 학생의 이름을 호명하기 전에 질문내용을 먼저 제시해야 한다. 

만약, 교사가 ‘철수, ……은 무엇인가?’라는 질문을 했을 경우, 교사는 철수의 

관심만을 집중시킬 뿐 다른 학생들의 관심을 집중시킬 수 없다. ‘……은 무엇인

가? 철수, 대답해 봐!’라고 질문하는 것이 훨씬 효과적이다.

⑤ 학생의 대답을 반복하지 않는다. 

교사가 학생의 대답을 반복하는 행위는 특정 대답만을 받아들이겠다는 의지가 함

축되어 있기 때문에 다른 대답을 하고자 하는 학생들이 두려움을 가지게 된다.

⑥ 학생에게 질문에 답할 시간을 충분히 준다. 

빠른 반응을 기대하지 않도록 한다. 사려 깊고 창조적인 반응을 조장하려 한다면 

학생에게 그러한 반응을 준비할 시간을 주어야 한다. 질문이 기억을 요구하는 것

이라면 시간적 제한이 대답의 적절성을 좌우하는 한 요소가 된다.

⑦ 질문을 되풀이하지 않는다. 

교사의 질문은 학생의 수준에 적절한 언어로서 명확하게 제시해야 한다. 명확하

지 않은 질문을 되풀이하는 것은 학생의 신속한 반응 기회를 빼앗게 되므로 오히

려 다른 질문을 하는 것이 더 좋다.

⑧ 상호작용이 질문 수준과 일치하는지를 확인한다.

회고적 질문에 필요한 교사와 학생의 긍정적 상호 작용은 정확한 대답을 유도하

기 위한 내용이어야 하며, 분산적 질문에 필요한 교사와 학생의 긍정적 상호 작

용은 질문의 응답 자체보다는 다양한 응답을 유도할 수 있는 내용과 관련되어야 

한다.

⑨ 좀 더 많은 학생이 참여할 수 있도록 반복 질문한다. 

질문 기술의 효과를 확산시키는 방법은 질문을 다시 하는 것이다. 재질문하는 것

은 똑같은 물음을 다른 학생에게 질문하는 것을 의미한다. 재질문을 할 경우, 모

든 반응이 완료될 때까지 피드백과 확인, 그리고 첫 번째 반응에 대한 긍정적 또

는 교정적 상호 작용을  늦추어야 한다.
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⑩ 너무 많은 질문을 하지 않는다. 

이것이 시사하는 바는 학생에게 반응할 시간을 주고, 질문의 분산과 재질문을 강

조하는 것이다. 즉, 이러한 방식을 이용할 경우 학생의 질문과 코멘트를 결합할 

수 있고, 교사가 질문을 독점하지 않으며, 다양한 질문 기술을 이용할 수 있는 학

습 분위기를 만들 수 있다.

(3) 수업 운영의 효율성을 높이기 위한 기술

수업 운영을 보다 효율화하기 위하여 다음과 같은 다양한 기술들이 고려되어야 한다.

 최초 활동의 통제 

 수업시간의 엄수

 출석 점검시간의 절약

 주의 집중, 집합, 분산 등에 필요한 신호 및 상규적 활동의 교수 

 역의, 격려, 주의 환기의 활용

 기대 전달 

 높은 비율의 특정한 정보를 가지는 피드백과 긍정적인 상호작용의 활용  

 느린 수업 진행 및 휴식 금지

 학생의 수업 운영 정도 기록 게시  

 즉각적인 성과를 위한 수업 운영 게임의 이용

교사가 수업시간에 다루는 활동에 대하여 내용 지식과 수업 지식을 많이 이해하고 

있을수록 적절한 운영 결정을 내릴 수 있게 된다(Tinning, Kirk, Evans, 1993).

(4) 수행 피드백의 제공

교사는 수업을 진행하면서 학급 전체와 학생 개개인의 반응을 관찰해야 하며, 이에 

대한 상호작용을 하게 된다. 이러한 상호작용의 대표적인 예는 피드백을 제공하는 것이

다. 피드백에는 교정적 피드백과 긍정적 피드백이다. 수업 중에 주어지는 교정적 피드

백뿐만 아니라, 칭찬, 보상과 같은 긍정적 피드백은 교사의 효율적인 교수 행동이다. 긍

정적 피드백은 올바른 운동 수행에 대하여 호의적인 피드백을 제공하여 학생의 운동 수

행을 강화하고, 교수-학생 간 긍정적 상호작용을 도와 건전한 학습 분위기를 조성한다. 

교정적 피드백보다는 긍정적인 피드백을 보다 많이 주어야 학습 분위기를 한층 높일 수 
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있다. 교수-학생 간의 긍정적 관계에 부정적인 영향이 끼치지 않도록 유의해야 한다.

2) 반성적인 체육수업

반성은 훌륭한 수업의 핵심이다. 수업에 있어서 반성은 효과적인 실천의 요소이며, 

전문적 성장과 발전의 수단이 될 수 있다. 반성적 수업은 자신의 교수 활동에 대하여 

스스로 돌이켜 보는 것을 의미하며, ‘어떤 가치를 가지고 교수 활동에 임하는가?’, ‘자

신이 의도한 활동이 실제로 이루어지고 있는가?’등에 대한 해답을 찾으려는 노력의 한 

과정이다. 

이러한 반성적 과정을 통해, 교사는 가능한 한 자신의 수업에서 보다 많은 통찰력을 

가지고, 그런 통찰력을 통해서 자신의 수업에 대하여 많은 것을 얻는 것이다(Schon, 

1983). 따라서 자기반성 방법은 수업 중 또는 수업 후에 무엇을 하였고, 무엇을 하지 

않았으며, 무엇을 하는 것이 더 좋았는지에 관하여 잠시 회고하는 것이다. 또, 특정한 

상황이 발생하였을 때, 문제 해결력의 적용에 대한 반성 이외에도 반성적 교사는 특정

한 교사가 응용한 이론적이고 과학적인 수업 원리가 특정한 상황에서 특정한 학생들에

게 적용될 수 있는지에 대하여 반성해야 한다. 교사에 의해 시도되는 교수 활동은 가

능한 한 모두 스스로 질문을 던지며 재음미해 볼 필요가 있다. 가장 반성적인 질문은 

‘무엇이 가치 있는 것인가?’이다. 학생들에게 가치 있는 것을 가르치기 위해 자신의 행

동이 진실로 바람직한 행동인가에 대하여 교사는 진지한 반성을 해야 한다. 만일, 자

신이 하는 행동이 가치가 없다면 자신의 교육과정 모형 또는 목표를 변형해야 한다. 

아울러 ‘교사 측면에서 가치 있는 것은 무엇이며, 학생 측면에서 가치 있는 것은 무엇

인가?’와 같은 질문도 반성 과정에서 중요 하다. 또, 수업 중 무엇이 잘못될 때, ‘나는 

얼마나 자기 방어적 자세를 가지는가?’, ‘누구를, 무엇을 원망할 것인가?’, ‘대안적 방

법을 찾고 있는가?’, ‘나는 유능한 수행자인가?’, ‘교사로서 나 자신을 어떻게 생각하는

가?’와 같은 자기 반성은 문제점을 발견하고, 이를 해결하는데 도움을 준다.



22

참 고 문 헌

 김용환(2007). 좋은 체육수업의 이론적 배경. 한국체육교육학회지, 12(1), 1-9.

 김영수 외(2002). 제7차 초등교육과정 체육과 교수·학습방법. 서울: 교육출판사.

 강대현, 박영석(2005).사회과 수업 평가 기준 개발 및 활용 방안 연구. 사회과교육, 44(3), 21-46.

 이대형(2012). 좋은 체육수업을 위한 교사의 역량 및 역할 탐색. 학습자중심교과교육연구, 12(4), 

281-307.

 이성흠, 이준(2010). 좋은 체육수업에 대한 중등학교 체육교사의 인식: 중요도-실행도 차이 분석을 중심으

로. 한국교원교육연구, 27(4), 317-341.

 이용숙(2001). 학교 지식교육 혁신을 위한 새로운 교육과정과 수업운영의 방향. 서울: 한국교육과정평가원.

 이화진(2001). 제7차 교육과정 적용에 따른 수준별 수업자료 개발 연구. 한국교육과정평가원 연구보고서. 

서울: 한국교육과정평가원.

 유정애(2005). 체육수업비평. 도서출판 무지개사.

 최의창(2003). 체육교육탐구. 서울: 태근문화사.

 한국교육과정평가원(2002). 교육과정평가원 연구보고서. 서울: 한국교육과정평가원.

 한만규(2008). 좋은 체육수업에 대한 개념적 접근. 公州敎大論叢, 45(2), 147-159.

 Borich, R. (1999). Observation skills for effective teaching. Upper Saddle River, NJ: 

Merrill/Prentice Hall.

 Schon, D. (1983). The reflective practitioner: How professionals think in action. New 

York: Basic Books.

 Tinning, R., Kirk, D., & Evans, J. (1993). Learning to teach physical education. 

Singapole: Prentice-Hall.



2절학습자 중심의 체육수업

23

2절 학습자 중심의 체육수업

1. 학습자 중심 교육

1) 학습자 중심 교육의 개념

학습자중심(learner-centered; child-centered; student-centered)의 교육은 

학습자에게 교육의 초점을 맞춘 것으로서, 일반적으로 학자들 사이에서는 학습자들에

게 학습 선택의 권한을 부여하는 것을 말한다(황윤한, 조영임, 2005). 학습자중심의 

또 다른 의미중 하나는 “학습에 관한 가장 유용한 지식과 이것을 발생시키는 방법, 그

리고 동기와 성취의 매우 높은 수준을 가장 효과적으로 향상시키는 교수법에 초점을 

둔다”(McCombs& Whisler,1997,p.9)는 것이다. 즉 학습자들의 요구는 물론 이들의 

경험과 흥미와 관심사를 반영한 교육으로, 학습 목표의 설정에서부터 내용의 선정, 방

법, 평가에 이르기까지 학습자들에게 참여 기회를 제공하는 것이다. 그리고 학습자중

심 교육의 최종 목표는 학습자가 스스로 학습할 수 있는 학습 방법을 터득하여 자기 

학습자가 되도록 하는 것이라고 할 수 있다. 학습자중심 수업을 실제에 적용한 사례는 

중퇴한 학생과 성적이 매우 낮은 학생을 포함하여 더 많은 학생들의 학업성취와 학습, 

그리고 동기에서 있어 향상된 결과를 가져왔다.

학습자중심 교육과 상반되는 개념인 교사중심 교육(teacher-centered education)은 

교사 주도에 의해 모든 교육과정이 사전에 미리 결정되며 일방적으로 지식을 전수하고 

전달한다는 것을 의미한다. 그렇다고 교사 주도에 의해 이루어지는 수업이 무조건적으

로 잘못되었다고 볼 수 없다. 예를 들어, 체육 수업 모형에서 직접 교수(direct 

instruction) 혹은 체육 교수스타일에서 지시형 스타일(command style)은 가장 오래

되고 일반적인 형태이자 여전히 체육 교육 상황에서 그 활용도가 높다. 다만, 우리가 

교육자로서 인지해야 할 점은 어떠한 교육적 상황과 맥락도 항상 같을 수가 없고, 또 

수업이 무조건적으로 교사 중심으로 이루어진다고 해서 그것이 가장 훌륭한 수업이라

고 할 수도 없다는 것이다. 따라서 어쩌면 우리에게 너무나도“친숙한”교사 중심 교육

은 잠시 머리에서 지워두고 학습자 중심의 교육이 무엇이며 체육 지도자로서 어떻게 

그것을 실천할 수 있을지에 대해 생각해보는 것도 좋을 것이다.
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교사 중심 교육 학습자 중심 교육

 교사의 참여가 전체량의 거의 전부를 차지한다.

 교사와 학습자 간의 상호작용이며 그 결과를 무시
한다.

 교사는 학습자의 잘못을 교정한다.

 교사가 모든 활동을 결정한다.

 토의는 정해진 교수․학습내용에 국한한다.
 전통적인 방법의 시험과 성적이 활용된다.

 평가는 교사의 고유활동이다.

 교사는 느낌을 해석하지 않는다.

 학습의 주도권이 학습자에게 주어지는 교육이다.

 학습자 상호 간의 상호작용이며 그 결과를 중시한다.

 학습자의 자유선택을 강조하는 교육이다.

 학습자를 신뢰하고 존중하는 교육이다.

 학습자 개인의 경험에 대한 토의를 존중한다.

 시험과 성적에 강조를 두지 않는다.

 학습자들도 평가의 책임을 분담한다.

 학습자들과 교사는 자신의 느낌이나 생각을 해석
한다.

<표 1-1> 교사 중심 교육과 학습자 중심 교육의 비교, 권낙원(2000)

학습자 중심 교육의 정의 중 가장 인지도가 높은 것으로는 미국심리학회(American 

Psychology Association: APA)가 제시한‘학습자중심 심리학적 원리’가 있다(권낙

원, 2003). 미국심리학회(1997)의 ‘학습자중심 심리원리’는 학교 개혁에 필요한 개념

의 틀을 제공하기 위하여 1990년 미국교육심리학회에서 만들었으며, 학습자 중심 교

육을 14가지 심리학적 원리를 기초로 구분하여 다음과 같이 제시하고 있다(강인애, 주

현재, 2009).
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요인 원   리 내   용

인지와 
초인지 요인

학습과정의 본질
복잡한 교과학습은 정보와 경험으로부터 의미를 구성하는 계획적인 과
정일 때 가장 효과적임.

학습과정의 목적
효율적인 학습자는 시간이 지나면서 지원과 수업지도를 받아 의미 있고 
일관된 지식을 생성하는 능력이 있음.

인지와
초인지 요인

지식의 구성
성공적인 학습자는 새로운 지식을 기존의 지식과 의미 있는 방식으로 
결합할 수 있음.

전략적 사고
성공적인 학습자는 복잡한 학습 목표를 성취하기 위해 다양한 종류의 
사고와 추론 전략을 창출하여 사용할 수 있음.

사고방법에 대한 
사고

정신 작용을 선별하고 조절하는 고차원적인 전략은 창의성과 비판적 사
고를 촉진함.

학습 맥락
학습은 문화, 공학, 교수연습 등을 포함한 환경 요인 등에 의해 영향을 
받음.

동기와 정의적 
요인

동기와 정서가 
학습에 미치는 

영향

학습자의 동기는 학습자가 무엇을 얼마나 학습할 것인가에 영향을 줌. 
학습에 대한 동기는 개인의 감정 상태, 신념, 흥미와 목표, 사고 습관 
등에 의해 영향을 받음.

학습하려는 내재적 
동기

학습자의 창의성, 고차원적 사고, 자연적 호기심은 모두 학습동기 유발
에 영향을 미침. 내재적 동기는 과제의 적절한 기발함과 난이도, 개인적 
관심의 정도, 개인의 선택과 통제의 기회 제공에 영향을 받음.

동기가 노력에 
미치는 영향

복잡한 지식과 기술을 획득하기 위해서는 학습자의 노력과 연습 지도가 
필요함. 학습자의 학습 동기 없이는 노력을 기울이려는 의욕이 생기지 
않음.

발달과 사회적 
요인

발달이 학습에 
미치는 영향

개인이 성장해감에 따라 학습에 대한 기회와 경험, 제약 조건들이 존재
함. 학습은 신체적, 인지적, 정서적, 사회적 영역에서 영역 내와 영역 
간의 차이를 인정할 때 가장 효과적임.

사회가 학습에 
미치는 영향

학습은 사회적 상호작용, 대인관계, 다른 사람과의 의사소통에 의해 영
향을 받음.

개인차 요인

학습에서의 개인차
학습자들의 학습에 대한 다른 전략, 접근, 능력은 사전 경험과 유전의 
함수관계에 의해 결정됨.

학습의 다양성
학습은 학습자의 언어, 문화, 사회적 배경을 고려할 때 가장 효과적인 
학습이 가능함.

기준과 평가
적절한 수준의 도전적인 기준을 세운 학습자와 학습의 진행(진단, 과정, 
결과, 평가 포함)을 진단하는 것은 학습 과정의 중요한 부분임.

<표 1-2> 학습자 중심 심리학적 원리
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APA(1997)가 제시한 학습자 중심교육의 핵심은 단순히 학습자의 인지적 영역 에만 

초점을 두는 것이 아니라 초인지적 측면(문제해결력, 학습하는 방법, 전략 등과 같은 

영역)과 감성적 측면(동기와 정의적 요인), 그리고 사회적 특면이 모두 고려되고 있다. 

더불어 개인차 요인이 추가적으로 존재함으로써 개인 학습자의 모습을 총체적으로 접

근하고 있는 모습을 확인 할 수 있다(강인애, 주현재, 2009).

학습자 중심 교육과 구성주의

학습자 중심 교육에 근거가 될 만한 철학과 교육이론으로서 구성주의(constructivism)

를 들 수 있다. 구성주의란 “인식의 대상은 무엇인가(what is known)”와 인식은 어떻게 

해서 성립하는가(howis known)”의 두 물음을 설명하려는 존재론과 인식론적 철학에 근거

를 둔 학문이자 사회학의 한 패러다임이다(Crotty, 1998).

오늘날 우리 교육의 이론적 바탕이 된 구성주의는 기존의 교육의 이해에 대한 행동

주의, 실증주의, 기능주의 등의 전통적인 패러다임에 대한 비판적 성찰에서 비롯되고 

있으며, 결과적으로 교육 이해에 대한 이론적, 방법론적 전환의 필요성과 그에 따른 

새로운 패러다임 구성을 위한 방향타의 역할을 하고 있다.

구성주의가 우리나라에 소개된 지는 그렇게 오래 되지 않았지만, 서구 사회에서는 

지식 구성에 있어서 개인의 심리적인 인식 과정을 강조한 피아제(Piaget)의 이론에 근

거를 둔 인지적 구성주의(cognitive constructivism)와, 사회적 상호작용의 영향을 

강조한 비고츠키(Vygotsky)의 이론에 기초를 두고 성장한 사회적 구성주의(social 

constructivism)가 이미 구성주의를 형성하는 근본적인 두 축으로 자리를 잡고 있었

고, 1990년대에 들어와서는 교육의 한 형태로서의 구성주의 교육이 성립되어 갔다고 

할 수 있다(Cresswell, 2007).

구성주의는 학습자 중심의 교육환경을 조성하여 학습자가 자신의 학습과정에 대한 

인식을 통해 고등 사고 능력 및 문제 해결력을 기르고자 하는 것으로, 기존의 교육이 

지식과 교수자에게 맹목적으로 의존했다면, 그 의존도에서 탈피하려는 획기적인 교육

적 인식의 전환이라고 할 수 있다.

기존의 교육적 바탕이었던 객관주의에서는 지식이란 고정되어 있고, 확인할 수 있는 

대상으로 보았지만, 구성주의는 이와는 정반대의 입장을 취하고 있다. 즉 개인은 어느 

특정 사회에 속하여 살아가면서 그 사회의 사회적, 문화적, 역사적 배경에 영향을 받

게 되는데, 본인의 특정한 사회적 경험과 배경을 바탕으로 그 위에 자신의 개인적인 
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인지적 작용을 가하면서, 주어진 사회 현상에 대한 이해를 지속적으로 구성해 간다고 

보고, 그 결과로 생성되는 것이 곧 ‘지식’이라고 하였다. 따라서 지식이라고 정의될 수 

있는 것은 결코 존재하지 않으며, 현실 역시 어떤 규칙이나 법칙으로 규명될 수 없을 

뿐 더러, 통제와 예측이 불가능한 것이라고 보았다. 더 나아가 객관주의에서 말하는 

절대적 진리나 지식을 인정하지 않고, 개인이 현실을 살아가고, 이해하는 데 본인에게 

의미 있고 적합하고 타당한 것이라면 진리이며 지식이라고 보고, 이런 지식과 진리를 

구성해 가는 것을 최종 목표로 삼았다(Maxwell, 2005).

구성주의 철학에 입각한 교육의 특징은 먼저 학습자는 능동적이고, 창조적이며, 개

성과 무한한 가능성을 가지고 있다고 보며, 그렇기 때문에 학습자 개개인의 생각과 아

이디어가 존중되고 학습활동에 최대한 반영이 된다. 교사는 학습자를 위한 듣는 자, 

안내자, 조력자, 촉진자, 용기 부여자, 지지자 역할을 하므로, 학습자 개개인으로 하여

금 성인들의 행동 양식이나 지식을 정확히 전수하는 데 있지 않고 학습자가 무한한 인

식 또는 생각을 창조할 수 있도록 안내하며 도와주는 역할을 한다.

따라서 구성주의 교수학습 상황에서는 당연히 학습자 스스로가 주체가 되어 자신의 

관심과 흥미에 맞는 학습 영역을 선택하여 문제를 찾아내고, 그에 대한 의미를 능동적

으로 구성해 내는 자기 주도적(self-directed)인 학습의 형태를 띠게 되며, 이로 인해 

학습자 자신의 개성과 내적 동기가 중시되고 자발적인 학습을 하기 때문에 학생 각자

의 학습 활동이 주가 되는 활동 중심, 과정 중심 수업이 전개되는 것이다. 그러므로, 

구성주의 교육이란 학습의 전 과정에 걸쳐 학습자가 주체가 되고, 현 시대가 요구하는 

창의성과 비판적 사고력, 문제 해결력 등을 길러 줄 수 있게 된다는 점이다. 이것은 

지난 시대의 교육이 제대로 수행해 낼 수 없었던 영역으로서 앞으로 21세기 정보화 시

대에서는 필수적으로 요구되는 능력들인 것이다(Crotty, 1998).

2. 학습자 중심 교육 관련 이론

앞서 살펴본 바와 같이 학습자 중심 수업은 학습자에게 수업의 초점을 맞춘 것으로

서, 교사의 안내를 받아 학습자가 자신의 책임을 지는 수업을 의미한다(Eggen & 

Kauchak,1999). 즉 학습자들의 요구와 흥미, 관심을 반영하고, 학습 목표의 설정에

서부터 내용의 조직과 실행, 평가에 이르기까지 학습자에게 선택권과 참여의 기회를 
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부여하는 것이다. 이와 관련하여 학습자 중심 교육과 관련된 이론에 대해서 살펴본다.

1) 발견 학습(Discovery Learning)

발견학습이란 학생들에게 정보를 제공하여 학생 스스로 선택하여 이해를 높이는데 

도움을 주는 전략을 의미한다. 즉, 학생 스스로 과거의 경험이나 실험을 통하여 개념

이나 원리를 능동적으로 찾아보게 하는 방법이다. 발견학습을 통해 학생들의 호기심을 

유발할 수 있으며,정확한 답을 찾을 때까지 계속해서 문제를 해결할 수 있도록 동기화

시킬 수 있다. 발견학습에 대한 선행연구를 살펴보면 쓰기 교육에 대한 메타 분석적 

연구에서, 전통적인 설명식 수업에 비해 안내된 발견학습에서 학습한 학생들의 성취도

가 4배 정도 향상되었다(Hillocks, 1984). 또 다른 연구에서는 직접 교수법에 비해 

안내된 발견학습법이 과학적 개념과 원리에 대한 전환 능력과 장기기억력에서 더 효과

적임을 밝히고 있다. 직접 교수법과 비교할 때, 발견 학습에서는 교사들이 강의와 설

명에 더 적은 시간을, 발문에 더 많은 시간을 사용하였다. 그리고 학생들은 수업에 더 

적극적으로 참여하였고 고등사고 기능을 더 자주 실행하였다(Alexander and 

Murphy, 1998).안내된 발견 학습에는 여러 가지 면에서 학습자 중심 수업의 의미가 

내포되어 있다. 구체적 내용은 다음과 같다. 첫째, 학습자는 학습 과정의 주체가 되고 

있다. 둘째, 학습 내용을 단순히 설명하는 대신 학생들이 그 내용에 대한 이해를 발달

시켜 나가도록 안내한다. 셋째, 학생들에게 별로 중요하지 않는 문제나 개념을 정의하

는 것보다는 그것을 보다 깊게 이해하도록 한다.

2) 협동 학습법 (Cooperative Learning)

협동 학습이란 단순히 다른 우수한 능력을 가진 학습자들과의 협동(collaboration)

만을 의미하지 않고 학습자 스스로 학습 목표를 세우고 자신의 목표에 달성하기 위해 

학습을 해 나가면서 도움이 필요한 경우에 우수한 동료나 교사에게 요청을 하게 되고 이때 

학생과 교사가 함께 주어진 목표를 달성하고자 협력하는 것을 말한다(Brown,2001:229). 

즉, 협동 학습법은 소그룹 즉 소집단을 통해 공통적으로 학습목표를 세우고 그룹의구

성원끼리 서로 도와가며 목표를 수행하는 방법으로 학습자들은 문제를 해결 할 때 혼

자보다는 여러 사람이 서로 협동하여 대화하고 토론한다면 해결책을 더 쉽게 발견하여 

문제를 더 달 해결하거나 어려운 개념도 쉽게 이해할 수 있다. 협동학습은 다음과 같
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은 특징을 갖는다.

첫째, 학생들은 소그룹을 형성한다. 둘째, 목적에 따라 학생활동이 이루어진다. 셋

째, 사회적 상호작용이 강조 된다. 넷째, 학습자들이 목적에 도달하기 위해 서로 협력

한다. 협동학습은 학생들이 가진 다양한 특성들을 인정하고 활용하고자 하는 수업방법

이다. ‘연구에 따르면 협동학습 체제의 수업을 통하여 사회적 기능 신장, 예외성이 강

한 친구의 수용, 학업 성취도, 인종, 성이 다른 친구들과의 우정과 긍정적 태도 증진 

등에서 긍정적인 효과가 나타났다’(Slavin,1995).

각각의 그룹은 공동 목표를 가지고 구성원 하나하나의 성공이 곧 본인의 성공 여부와

도 관련이 있다고 생각하고 있다. 따라서 구성원 모두는 경쟁적인 관계가 아니라 협력을 

통해 최대한의 효과를 얻을 수 있다는 인식아래 최선을 다하게 된다. 인지적 능력만을 

우선시하는 현행 교육에서 학습자들은 점차로 개인적이고 이기적인 부분으로 흐르는 경

향이 있다. 그러나 이러한 협동학습을 통해 같은 동료를 도움을 주고받는 자로서 새롭게 

인식하며 상호 이해 증진을 가능하게 하는 학습자 중심 수업의 한 유형이다.

3) 문제 중심 학습 (Problem-Based Learning)

문제 중심 학습은 문제를 초점으로 하여 내용, 기능, 자기 주도적 발달을 도모하려

는 교수 전략이다(Eggen & Kauchak, 2001). John Dewey가 처음으로 학습자의 

호기심을 수업의 출발점으로 활용하려는 아이디어를 제시하였고, 최근에는 많은 학자

들과 교육자들이 문제 중심의 학습을 통하여 자기 주도적 학습기능을 개발하는 동시에 

문제 해결 기능을 습득할 수 있다고 주장한다.

문제 중심 학습의 목표는 다음과 같다. 즉, “학습자로 하여금 어떤 문제나 과제에 

대한 해결안 혹은 자신의 견해나 입장을 전개(develop)하여, 제시(present)하고 설명

(explain)하며, 나아가 옹호(defense)할 수 있어야 한다”(Duffy, 1966).이 학습자의 

목표에는 문제 중심 학습에서 추구하는 궁극적인 철학, 방향, 목표, 형태가 모두 용해

되어 있다(강인애, 2003:222-223).

문제 중심 학습의 목적은 학생들이 문제나 질문을 체계적으로 조사하는 방법을 학습

하고, 자기 조절 능력과 자기 주도적 학습능력을 발달시키는 것이며 내용을 학습하도

록 하는 것이다. 학생들은 문제 중심의 수업에서 스스로 문제 해결을 위한 방법을 계

획하여 조사를 수행한다.
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4) 토의법 (Group Discussion)

토의법은 사고능력을 함양하고 태도와 신념을 형성하며, 대인 관계 기능을 발달시키

기 위한 전략이다(Oser,1986).이러한 토의법의 목적은 구체적으로 타인의 말을 제대

로 듣기, 다른 관점에 대해 인정하기, 민주적 절차, 타인의 이해, 태도, 가치에 대해서 

뿐 아니라 나의 이해, 태도, 가치에 대해 비판적으로 검토하기이다. 이 토의법의 이점

은 학생들이 직접적으로 관여하고 참여할 기회를 갖는다. 뿐만 아니라 자신을 분명히 

표현하고 의견을 정당화하고 다른 견해를 듣도록 돕는다. 또한 학생들이 설명하고 자

신의 사고를 시험하고 개인적 흥미를 추구하고 지도자 역할을 함으로써 책임감을 갖는 

기회를 제공한다는 장점이 있다. 따라서 토의법은 학습자가 토의 과정에 적극적으로 

참여함으로써, 사회적 상호작용이 일어나고 이해를 구성하게 된다는 점에서 학습의 인

지적 관점과 일관된다.

5) 다중지능이론

Martin(1997)은 사람들마다 서로 다른 방법으로 정보를 처리하고 학습하기 때문에 

학습 구성원 각자에게 어떤 학습 양식이 좋다고 말하기는 어렵다고 했다. 즉, 뛰어난 

시각자극 반응을 보이는 학습자는 시각을 이용해 배우는 방법이 최선이다 그리하여 삽

화, 그림, 그래프, 괘도와 같은 시각적 자료를 적절히 활용하여 학습하는 것이 보다 효

과적이고, 뛰어난 청각 자극반응을 보이는 학습자는 목소리나 음악과 같은 음향의 자

극을 활용하여 학습자는 효율적인 학습을 하게 된다고 하였다. 뛰어난 신체적 활동 자

극반응을 보이는 학습자는 생각이나 느낌을 실제로 학습과제를 해결하기 위해 자료를 

조작하거나 움직여보고 느낌이나 생각을 신체로 표현해 봄으로써 잘 학습할 수 있게 

된다고 하며 이러한 세 가지 학습 방법을 적절히 효율적으로 조절한 학습이 절실하다

고 주장하였으며 학습자의 개인차를 고려한 프로그램의 개발과 학습이 시급하다고 강

조하였다.

3. 학습자 중심 교육과 창의성

최근 ‘창의성’이라는 용어는 다양한 분야에서 자연스럽게 그리고 광범위하게 사용되



2절학습자 중심의 체육수업

31

고 있다. 특히 현행 교육과정의 특징 중 하나는 내용·교수·학습방법 등에서 창의성 

요소를 강조하고 있다는 점이다. 창의성 교육은 오래전부터 우리나라 학교 교육에서 

지속적으로 강조해 왔던 교육적 관점 중 하나이며 근래에 와서 ‘인성교육’과 더불어 그 

어느 때보다 더욱 중요시되고 있다. 

1) 체육과 창의성 교육

체육과는 2007년 개정 체육과 교육과정부터는 과거의 교육과정과는 달리 창의성 교육

을 표현활동 영역 뿐 아니라 다섯 가지(건강, 도전, 경쟁, 표현, 여가)영역에 폭넓게 강

조하고 있으며 특히 2009년 개정교육과정에 와서는 그 어느 때보다도 창의적 인재 양성

을 강조하고 있다. 하지만 여전히 창의성 교육의 강화를 위해 ‘무슨’ 내용을 ‘어떤’ 방법

으로 지도하고 평가해야 하는가 하는 것이 이슈이다. 또 창의성이라는 개념은 일반적으

로 체육교사들에게 낯설고 어려우며 체육과의 창의·인성 요소는 무엇이고, 어떤 영역으

로 배치하는 것이 가장 타당한 것인가에 대해서는 뚜렷한 의견을 찾기 힘들다. 

이에 2010년 한국과학창의재단에서는 창의성 교육을 활성화하기 위한 7가지 창의성 

요소(사고의 확장, 사고의 수렴, 문제해결력, 독립성, 개방성, 몰입, 흥미)를 제안하였

다(문용린, 최인수, 2010). 또한 한국교육과정평가원에서도 창의성을 증진시키기 위한 

교육과정 개편 방안을 모색하기 위해 여섯 가지(민감성, 유창성, 융통성, 독창성, 정교

성, 상상력)의 창의성 교육 내용 분석 기준을 마련하였으며, 현재 각 교과별로 각각의 

특성에 부합하는 창의성 교육내용을 개발해내고 있다. 

이러한 상황에서 그 무엇보다 중요한 것은 교육과정의 실행자인 바로 교사의 역할이

다. 아무리 명쾌하고 질 높은 창의성 수업의 교육과정 지침이 개발되고 보급이 되더라

도 그것이 교사수준에서 이행되지 않는다면 그 모든 노력들은 아무 의미가 없다. 따라

서 체육 교사는 교육과정 안에서 학생들에게 스포츠를 수행하거나 운동을 학습함과 동

시에 움직임들을 탐색하고, 선택하며, 정련 화하는 기회를 지속적으로 제공할 책무를 

갖게 된다. 이는 효율적인 움직임 수행뿐만 아니라 창의적인 움직임을 발견하고 이를 

생성할 수 있는 능력을 기르는데 중요한 역할을 담당할 수 있다. 

2) 체육과 창의성 교육 내용

체육과 창의성 교육 내용 분석 기준은 한국교육과정 평가원에서 제시된 창의성 교육 
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내용 분석 기준을 토대로 생각해볼 수 있다. 다음은 체육과에 적용될 수 있는 기준과 

함께 해당 사례를 제시하여 각 의미를 구체화하였다(유정애, 2011).

1) 민감성

 체육과에서 민감성이란 신체 활동이 이루어지는 환경 또는 주변 사물이나 인간의 

움직임에 대한 관심도를 말한다. 다양한 인간 움직임의 유형 또는 주변 세계에서 관찰

되는 다양한 동물 또는 식물 등의 움직임에 반응하고 인식할 수 있는 능력을 의미한

다. 예를 들면, 말의 달리기 동작, 물속에 있는 개구리의 다리 동작, 바람에 나부끼는 

꽃과 나무들의 움직임 등에 관심을 기울이며 이들의 작은 움직임에 민감도를 표명하는 

것을 의미한다.

2) 유창성

 체육과에서 유창성은 다양한 움직임 표현 방법을 수행하거나 스포츠 기술을 문제 

상황에서 여러 가지 방법을 활용하여 실행할 수 있는 능력을 의미한다. 예를 들면, 평

균대에서 학습한 걷기 기술을 다양한 동작으로 표현할 수 있는 능력을 의미한다. 또한 

축구에서 다양한 드리블 기술을 다른 사람과 함께 또는 다른 환경 속에서 자유자재로 

시범보일 수 있는 능력을 의미한다.

3) 융통성

 체육과에서 융통성은 고정된 움직임 또는 스포츠 기술에서 벗어나 다른 차원의 움

직임으로 다양하게 활용할 수 있는 능력을 의미한다. 예를 들면, 체조의 물구나무 서

기 기술을 활용하여 학생들이 ‘춤추는 나무’라는 주제를 가지고 꾸미기 체조를 수행한

다면, 이 물구나무 서기 기술은 융통성을 발휘한 하나의 창의적 표현 동작이 되는 것

이다. 또한 이미 학습한 다양한 스포츠 기술을 변형하여 간이 게임 상황에서 이 기술

들을 활용할 수 있는 능력을 의미한다.

4) 독창성

체육과에서 독창성은 기존의 것을 탈피하여 참신하고 독특한 아이디어를 가지고 움
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직임을 실행할 수 있는 능력을 의미한다. 예를 들면, 오래전에 높이뛰기의 포스베리가 

새롭게 보여 둔 배면도(fosbury flop)나 코마네치가 처음 시도한 마루운동과 이단 평

행봉 동작 구성 기법 등이 해당된다.

5) 정교성

체육과에서 정교성은 다듬어지지 않은 기존의 움직임 기술 또는 경기 능력을 보다 

정교하게 발전시킬 수 있는 능력을 의미한다. 예를 들면, 피겨 스케이팅에서 김연아 

선수가 자신의 작품을 지속적인 훈련과 연습을 통해 정교하게 다듬어감으로써 작품의 

완성도를 높여가는 것을 의미한다. 또한 기존에 학습한 축구경기 전술을 다른 상황에 

적용해 봄으로써 경기 전술을 어떻게 보완할 것인가에 대한 아이디어를 구상하고 이를 

실행할 수 있는 능력을 의미한다.

6) 상상력

체육과에서 상상력은 움직임이나 스포츠 경험 세계를 벗어나 개인이 스스로 상상력

을 발휘하여 스포츠 문화를 창조할 수 있는 능력을 의미한다. Anderson(2002)에 따

르면, 인간의 창의성은 결코 즉흥적이거나 혼돈상태에서 나오는 것이 아님을 강조한다. 

지속적인 연습과 학습을 통해서 가능하다. 이는 스포츠 경기 상황에서 무의미한 움직

임 공간을 창조적인 상상력을 동원하여 유의미한 공간으로 만들어갈 수 있는 능력도 

포함함을 알 수 있다.
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3절 누가 우수한 지도자인가?

1. 유능한 교사

유능한 교사란 교육이 갖고 있는 다양하고도 복합적인 목표와 기능을 고려할 때 ‘유

능하다’는 말은 이해하기 쉽지 않은 개념이다. 몇몇  연구자는 유능한 교사를 학생들의 

성취와 관련해서 정의한다. 어떤 연구가들은 관리자의 높은 수행능력 평가에 주안점을 

두기도 하고, 학생들과 교장ㆍ교감ㆍ학부모의 의견에 의존하기도 한다. 그러나 사실 

‘유능하다’는 것을 포함해서 성공적인 교육자로서 인정받고 평가받는 사람이 어떤 이들

인지를 결정하기란 결코 쉬운 일이 아니다.

좋은 교육자는 ‘이상적’ ‘분석적’ ‘책임감’의 특성을 갖고 있으며, ‘유능함’ ‘전문가’ 

‘사려 깊음’ ‘만족스러운’ ‘다양한 응답을 가짐’ ‘존경’이란 말을 자주 듣는다.

 교사의 영향은 학생들의 현재뿐만 아니라, 먼 장래에까지 미치기 때문에 어떤 결과

가 효율적인지, 또 그런 결과들을 어떻게 평가해야 할지를 정의하는 것은 정말로 도전

적인 과제가 아닐 수 없다. 더구나 교사의 능력과 통제 밖에 있는 많은 변수들 역시 

효율성의 잠재적인 기준에 영향을 주고 있는 교육현실에서는 더욱 그렇다.

그러나 이런 변수와 복합성에도 불구하고, 또 여러 다양한 정의와 관계없이 유능한 

교사는 학생들의 인생에 특별하고도 지속적인 영향을 준다는 사실에는 대부분의 연구

가 동의한다. 최근 몇 년 사이에 학생들의 성적과 교육결과에 영향을 미치는 여러 변

수들을 신중하게 분석한 연구결과에 의하면, 학교와 관련된 사람들 중에서 교사가 학

생들의 성취에 가장 큰 영향을 준다는 사실이 여러 차례 증명되고 있다(Stronge, 

2008).

2. 교사 전문성

1) 교사 전문성

전문가(expert)란 대부분의 사람들에 비해 그들의 일, 수행, 기술 등에 있어 월등히 

뛰어난 특징과 자질을 갖추고 있는 사람을 말한다. 또한 어떤 분야를 연구하거나 그 
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일에 종사하여 그 분야에 상당한 지식과 경험을 가진 사람을 말하기도 한다. 한편 전

문성(expertise)에 대한 연구는 오랫동안 각 분야에서 행해져 오고 있지만 전문성에 

대한 정의와 “과연 어떠한 것들이 전문성을 나타내는지” 즉, 그 지표에 관한 논란은 

여전히 존재하고 있다(유정애, 2000; Tan, 1997). 교사란 가르치는 일에 있어 상당

한 경험과 지식을 가지고 이를 배우는 학생들에게 전수하는 교육 전문가이다. 따라서 

체육교사라 함은 체육수업 전문가(expert) 혹은 체육수업에 있어 상당한 전문성

(expertise 혹은 professionalism)을 가진 교사라고 해도 틀린 말이 아닐 것이다. 

그렇다면 우리가 특정 교사를 전문가라고 지칭했을 때 이들의 전문성을 구성하는 요소

는 무엇일까?

다른 여러 가지 직업과 마찬가지로 교사들 중에서도 어떤 이들은 다른 교사들 보다 훨씬 

뛰어난 사람들이 있다. 일반적으로 이들을 뛰어난(exceptional), 재능있는(talented), 훌

륭한(brilliant), 비범한(extraordinary), 혹은 전문가(expert)라고 지칭한다(Tan, 1997, 

p.30). Berliner(1994)에 의하면 전문성은 일련의 특징들에 의해 정의되고 신중한 연습과 

경험에 의해 발달된다. 특히, 그는 다섯 단계로 전문성 발달 과정을 구분하고 각 단계별 특

징들을 제시하였다: 신참교사(novice), 경험교사(advanced beginner), 능력교사

(competent), 우수교사(proficient), 전문교사(expert) (Berliner, 1994).
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요소 내용

광범위한 지식 기반과 
고유성

전문가들은 다년간의 경험으로 얻어진 광범위한 지식과 기술을 소유하고 있
다. 그러나 전문성은 오직 한 가지 영역에 제한되는 속성을 가지고 있다.

<표 1-4> 전문가 교사의 7가지 특징적 요소

교사 발달 단계 특징

신참교사
(novice)

교사교육을 마친 후 교육현장에 투입되어 1년 이내의 교직 경험을 가지고 있
는 초임교사를 말한다. 이들에게는 반드시 교사로서 지녀야 하는 수업지도의 
기술습득이 기대된다. 특히, 교육의 현장학습과 현장경험이 탈맥락적인
(contect-free) 규칙을 익히는 데 필수적인 시기이다.

경험교사
(advanced beginner)

이 단계는 2년 내지 3년 이내의 교직경험을 가진 교사를 말한다. 이 시기의 
교사는 자신의 교직경험을 지도사례로 전략화할 수 있는 능력을 가지고 있다. 
그러나 신참교사처럼 교사로서 아직은 무엇이 가장 중요하고 필수적인가를 판
단하기 힘든 단계이다.

능력교사
(competent)

3년 또는 4년의 교직경험을 가지고 있는 교사들은 두 가지 특징을 나타낸다. 
하나는 그들이 무엇을 해야 하는지 스스로 의사결정을 신중하게 하고, 다른 
하나는 수업에서 무엇이 중요하고 그렇지 않은지 결절할 수 있게 된다. 그러
나 이 단계의 교사들은 교수행동이 아직 신속하거나, 세련되며, 유동성이 있
는 것은 아니다.

우수교사
(prficient)

이 단계의 교사들에게는 직관력과 노하우가 교육현장에 나타나기 시작한다. 
총체적인 인지능력이 발달되면서 그들은 일련의 사건들을 보다 정확히 예측할 
수 있게 된다. 그러나 아직 무엇을 해야 하는지 대한 결정에 있어서 분석적이
며 심사숙고적이다.

전문교사
(Ecpert)

전문교사들은 독특한 방식으로 학생들을 가르친다. 그들은 수업현상을 직관적
으로 포착하기 때문에 분석하거나 신중하게 처리할 필요가 없다. 따라서 그들
의 수업지도는 매우 유동적으로 보이는데 그것은 그 교사들이 적정한 시기에 
어느 곳에서 무엇을 해야 하는지 알고 있기 때문이다.

<표 1-3> 전문성 발달과정

또한 Tan(1997)은 전문가 교사의 7가지 특징적 요소들을 다음과 같이 제시하였다: 

(a)방대한 양의 특정 지식기반; (b)지식의 저장 체계; (c)정확한 지각 능력; (d)비전문

가에 비해 빠른 인지 및 식별과 문제에 대한 더 나은 해결방법 제시; (e)행동의 자동

성; (f)탁월한 자기감독 기술; (g)탁월한 장기기억 및 단기기억. 한 예로, 43명의 전문

가 교사들을 대상으로 한 연구에서 전문가들은 뛰어난 기억력과 지식의 체계성 (중요

한 것과 중요하지 않은 것의 구분)을 가지고 있는 것으로 밝혀졌다(McCullick et 

al., 2006).
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체계적인 지식 구조
전문가들은 장기기억 속에 저장된 정보를 쉽게 재생 및 응용 가능한 지식구
조 형태로 체계적으로 조직한다.

예리한 지각능력 전문가들은 예리한 지각능력으로 세부사항과 정보를 지각한다.

문제 진술과 해결

초보자들이 제기된 문제점을 표피적으로 제시하는 것과 달리 전문가들은 문
제의 본질을 핵심적으로 진술한다. 전문가들은 문제의 해결과정에서 초기에
는 문제점을 인식하고 분석하는 속도가 초보자보다 느린 경향이 있으나, 결
국 초보자들보다 문제점을 신속하게 해결한다.

자동화된 행동
고도의 집중연습과 풍부한 경험으로 전문가들의 행동은 무의식적으로 용이하
게 이루어진다.

장기기억과 단기기억
전문가들은 장기기억과 단기기억을 사용하여 그들의 전문영역에 관한 상당한 
정보를 재생한다. 오래전의 사건들뿐만 아니라 최근의 것까지 재생할 수 있다.

또한 Sidentop과 Elder(1989)는 전문성과 경험 그리고 유효성(effectiveness)에 관

한 논문에서 전문성이 과연 무엇인지에 대해 심도 있는 논의를 하였다. 그들은 먼저 전문

성과 경험의 관계, 그리고 경험과 유효성의 관계에 대해 언급하고, 전문성과 경험으로부터 

유효성(experienced effectiveness)의 차이에 대해 설명하였다. 그들이 도출한 전문성

의 특징들은 다음과 같다: (a) 전문성은 상황과 주제에 매우 구체적으로 존재한다; (b) 전

문성은 상황에서의 특수한 경험으로부터 발달되며 다른 상황에 일반화되기는 어렵다; (c) 

전문성은 수행 지향적이다; (d) 경험은 전문성에 있어 필요하지만 충분한 조건은 아니다.

2) 전문 체육교사

그동안 국외에서는 전문 체육교사와 스포츠 코치의 전문성과 그들의 지식과 실천에 관

한 여러 연구들이 진행되었다(Dorgo, 2009; Schempp, Manross, Tan, Fincher, 

1998; Webster, Connolly, & Schempp, 2009). 그 중에서도 Dorgo(2009)는 전문

코치의 실천적 지식을 연구하여 기초실제지식과 응용실제지식에 속하는 10개의 지식 

유형을 찾아냈다. 전문코치들의 실제지식은 여러 층으로 이루어져 있었으며 극히 일부

분만이 기초학과지식(공식적인 교육을 통해 배운 지식)으로부터 형성되었다. 연구자들

은 실제 지식은 현장경험, 실제 연습, 그리고 다른 전문가로부터 형성된다는 것을 규
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명하였으며 코치교육에 있어서 교과서적인 지식보다는 현장 적용이 가능한 지식의 중요

성을 강조하였다. Schempp, Manross, Tan, Fincher(1998)는 과목에 대한 전문성

(subject matter expertise)이 교수내용지식(pedagogical content knowledge)에 

어떠한 영향을 미치는지를 규명하였다. 이들은 10명의 교사들을 대상으로 전문 분야와 

비 전문 분야에 관한 교수(teaching) 경험에 대해 심층면담을 하였다. 교사들은 전문분

야를 지도하는데 있어서는 학생들의 동기가 가장 큰 문제점이라고 답하였으나, 비 전문 

분야를 지도하는데 있어서는 적합한 활동을 선택하는 것이 가장 큰 문제라고 하였다. 특

히 전문분야를 지도하는데 있어서 교육상의 의무에 대해 훨씬 편하게 느끼고, 열정적이

었으며 더욱 다양한 능력을 유연하게 수행하였다. 하지만 교육과정의 선택, 학생의 과제

이해도에 따른 인식, 평가기준에 대해서는 차이점이 없었다.

한편, 전문 교사와 초임 교사의 차이점에 대한 연구에 의하면 이들 두 집단은 같은 

수업관찰 비디오를 보며 매우 다른 것들을 인지했다고 한다 (Sabers, Cushing, & 

Berliner, 1991). 예를 들어, 전문가 교사들은 활동의 패턴을 파악하고 수업에서 일어

나고 있는 일들에 관해 여러 가지 추론을 하는 반면, 초임 교사들은 보여지는 활동들

이 혼란스럽고 어떠한 패턴도 없다고 이야기했다.

Webster, Connolly, & Schempp(2009)는 테니스와 골프 전문 지도자들이 수업

을 어떻게 정리하는지(lesson closure) 비디오 분석을 통해 연구하였다. 이 연구에서 

밝혀진 수업 정리는 4단계로 구성되었으며 구체적인 내용은 다음과 같다: (1) 학생의 

성공적인 수행 이후에 수업을 마무리 한다; (2) 교사는 수업이 끝날 것이라는 신호를 

보낸다; (3) 수업의 핵심 내용들을 복습한다; (4) 교사는 수업 이후에 학생이 연습할 

내용을 숙지시킨다.

한편 국내에서는 교사의 전문성 발달(professional development) 혹은 수업 전문

성(professionalism) 이라는 주제로 많은 선행 연구들이 진행되어 왔다 (강희정, 김

희백, 2009; 곽영순, 2008; 곽영순, 2009; 최영, 이무상, 송명섭, 2010). 이러한 연

구들은 교사의 지식과 수업 전문성에 대한 다각적인 고찰을 통해 실제 수업에서 나타

나는 교사의 수업 전문성에 대해 논의하였다. 체육 분야에서는 중학교 체육교사의 수

업지식과 교수활동의 관계를 분석한 강신복(1999)의 연구, 교사 전문성 연구의 중요성

을 강조한 유정애(2000)의 논문, 교사의 전문성 발달을 위한 반성적 모형개발에 대해 

논의한 최의창(2004)의 논문, 그리고 체육교사의 수업방식과 그 변화과정을 생애사적 

접근을 통해 연구한 논문(류태호, 2001) 등이 보고되어 왔다.

먼저 김두정(2009)은 혼합적 연구방법을 사용하여 교사의 실천적 지식을 연구하였
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다. 연구 결과 교사의 4개의 이미지, 10개의 실천적 원리, 30개의 실천의 규칙들을 

도출했다. 이 외에도 교사의 전문성 발달(professional development) 관점에서 중

학교 과학교사 203명을 대상으로 한 연구에서는, 과학교육의 질을 개선하기 위해서는 

교사들의 전문성 수준을 높여야 하고 전문성의 수준을 높이기 위해서는 전문성 개발을 

위한 교사교육이나 교사 학습의 내용과 방법이 변화되어야 함을 시사하였다 (최영, 이

무상, 송명섭, 2010). 또한, 수업컨설팅을 통한 초임 교사의 지원 실태와 전문성 개발 

노력에 대한 연구 역시 교사 전문성의 중요성을 강조하였다 (곽영순, 2009). 

강희정, 김희백(2009)은 세 명의 우수 생물교사를 대상으로 한 사례연구에서 모형 

활용 수업에서 나타나는 교사의 전문성을 다음의 세 가지로 요약하였다. 첫째, 학생에 

대한 고려를 충분히 하고 있었다. 둘째, 수업의 전략적 차원에서 학습에 대한 이해와 

개념 변화 수업을 위하여 다차원적인 관점을 고려하여 수업을 계획하고 재구성해 나갔

다. 셋째, 수업 과정에서는 학생 중심의 모형 구성하기 활동을 통해 정신 모형을 표현

하게 하고, 이에 대한 구체적인 피드백을 함으로써 학생과 교사의 상호 작용이 풍부한 

환경을 제공하였다.

체육교육에서는 강신복(1999)이 사례연구를 통해 중학교 체육교사의 교육경력 수준

에 따른 수업지식의 차이를 교수목표지식, 학생이해지식, 교육과정지식, 수업전략지식 

등 4가지의 관점에서 분석하였다. 유정애(2000)는 교사 전문성 연구의 발달과정, 일

반교사 및 체육교사의 전문성에 대해 심도 있는 논의를 한 바 있다. 또한 현행 중등학

교 현직체육교사교육의 문제점을 구조적으로 분석하고 그 대안으로서 반성적 모형에 

근거한 현직 체육교사교육프로그램을 소개한 최의창(2004)의 연구 역시 교사의 전문

성의 중요성을 역설하였다. 류태호(2001)는 생애사적 접근을 통해 한 체육교사의 수업

방식과 그 변화과정을 기술하고 분석하였다. 연구결과 수업의 방식은 기능적 수업, 함

께하는 수업, 아나공 수업, 절충적 수업 등의 4가지로 분류하였으며 교사경력 초기단

계에서부터 이러한 수업 방식의 변화과정을 상세히 기술하였다. 

교사의 전문성 연구는 의학, 물리학 및 스포츠 분야와 마찬가지로 교직을 ‘전문직’으

로 이해하는 관점에서 출발한다. 교사 전문성 연구는 교사들로 하여금 가르치는 일이 

전문성을 필요로 하는 전문직임을 인식하도록 한다. 즉, 교사로 하여금 전문교사들의 

교육관점과 행동들을 이해함으로써 자신의 교직활동을 점검하고 전문교사가 되기 위한 

방향 설정 및 전문성 개발에 주력하도록 한다(유정애. 2000).
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1절 건강한 생활을 위한 체력의 이해

건강은 한때 ‘질병이 없고 허약하지 않는 상태’로 정의된 것과 같이 신체적, 정신적

으로 단순히 병이 없는 상태로 인식되었다. 그러나 오늘날에는 신체적, 정신적, 사회적 

요인을 비롯하여 지적, 정서적, 직업적 요인까지 포함하여 더욱 복잡하고 조화로운 발

달을 이룬 상태를 건강으로 간주하고 있으며 건강이란 ‘육체적, 정신적, 정서적, 지적, 

사회적, 직업적 측면의 요소를 일상생활에 활용하여 개인의 성장과 개발을 이루고 행

복한 삶을 영위할 수 있도록 하는 능력’으로 정의되고 있다(그림 2-1). 

건강을 논할 때 반드시 함께 언급되는 것으로 체력이 있다. 체력은 문자 그대로인간

의 기본적인 생활을 위한 가장 근본이 되는 힘이라고 할 수 있으며 체력에 대한 다양

한 정의를 종합하면 ‘체력은 신체를 효과적으로 그리고 효율적으로 이용할 수 있는 능

력으로서 건강유지와 운동수행능력 향상을 위한 기본적인 능력’이라고 할 수 있다. 건

강을 논할 때 체력이 반드시 언급되는 이유는 바로 기본적인 육체적 건강은 적절한 체

력 수준의 달성과 함께 가능할 수 있으며 육체적 건강이 온전할 때 건강을 구성하는 

다른 여러 요소들의 활용 및 발전이 가능하기 때문이다. 따라서 체력은 총체적 건강의 

완성을 위한 첫 단추와도 같은 육체적 건강과 밀접한 관련성을 가진다. 따라서 인간은 

기본적인 체력의 달성을 통하여 운동부족과 연관된 다양한 질병 및 위험 상황으로부터 

자신을 보호할 수 있을 뿐만 아니라 자신의 생업을 위한 활동이나 레저활동, 사회적, 

정신적 건강을 위한 다양한 사회활동과 봉사활동 등이 가능하다.

본 단원에서는 체력의 구성하는 각 체력요소의 의미와 측정방법을 알아보고 전체적

인 체력이 인간의 삶에 어떤 영향을 미치는지에 대하여 공부하고자 한다.
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<그림 2-1> 건강의 다면적 구성

1. 체력(Physical Fitness)

‘신체를 효과적으로 그리고 효율적으로 기능하게 하는 능력’이라고 정의되는 체력은 

건강과 관련된 체력(건강관련 체력)과 운동기능과 관련된 체력(운동기능관련 체력)으로 

구분할 수 있으며 한 개인의 전반적인 삶의 질은 이 두 가지 체력적 측면에 의해 큰 

영향을 받는다. 

1) 건강관련 체력(Health-Related Fitness)

건강관련 체력요소는 좋은 건강상태와 직접적으로 연관이 있는 요소로서 심폐지구력

(유산소 능력 또는 심혈관계 체력), 근력, 근지구력, 유연성, 신체구성을 포함한다. 건

강관련 체력을 구성하는 각 요소는 양호한 건강상태의 유지, 운동부족과 연관된 각종 

질병의 발병위험성 감소와 밀접한 관련성을 가진다고 알려져 있다. 따라서 건강관련 

체력은 예방 의학적 관점에서 강조되는 체력요소라고 할 수 있다.

질병의 예방 및 건강의 증진은 반드시 높은 수준의 건강관련 체력에 의해서 달성되
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는 것이 아니라 일정 수준의 건강관련 체력을 유지하는 노력에 의해서 달성될 수 있

다. 예를 들어 올바른 자세유지를 위해 최고 수준의 근력이 필요한 것이 아니라 자세

를 유지할 수 있는 일정 수준의 근력을 발휘할 수 있으면 가능한 것과 같다. 반면 높

은 수준의 근력은 저항성 운동이나 큰 힘이 필요한 일을 수행하는 데 도움이 된다.

<그림 2-2> 건강관련 체력요소의 구성

2) 운동기능관련 체력(Skill-Related Fitness)

운동기능과 관련된 체력요소에는 민첩성, 평형성, 협응력, 순발력, 스피드, 반응시간

이 포함되며 이러한 요소는 우리가 위급한 상황에 처했을 때 신체를 효과적으로 대응

하도록 하여 신체를 위험으로부터 보호하여 건강을 유지하는 역할도 하지만 무엇보다

도 운동기능관련 체력은 스포츠 활동의 수행 능력과 깊은 관련이 있다. 이 6가지 체력

요소가 운동기능관련 체력요소로 분류되는 이유는 골프, 농구, 스케이트와 같은 복잡

한 움직임들로 구성된 스포츠 활동을 수행하기 위해서는 운동기능관련 체력이 반드시 

요구되며 특정한 운동기능관련 체력 수준이 일정 수준에 이른 사람들은 그렇지 않은 

사람에 비하여 해당되는 체력요소가 중요하게 작용하는 스포츠 활동에서 보다 수월하

게 높은 수행력을 달성할 수 있도록 돕기 때문이다. 따라서 스포츠 활동에서 우수한 

성적을 내거나 운동선수로서 성공하기 위해서 운동기능관련 체력은 중요한 의미를 가
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진다. 이러한 이유로 운동기능관련 체력은 스포츠 체력 또는 운동 체력으로도 불린다.

<그림 2-3> 운동기능관련 체력요소의 구성

2. 유산소 능력의 이해

1) 심폐지구력의 정의

운동은 인체에 가해지는 가장 일반적인 생리학적 스트레스(physiologic stress)이다. 

운동에 대한 생리학적 반응 중에서 영향을 가장 받는 곳이 심폐 계통(cardiopulmonary 

systems)이다. 운동을 수행하기 위해서는 산소가 풍부한 혈액을 운동근(working 

muscle)으로 필요한 만큼 전달해야 한다. 이를 위해서는 순환계, 호흡계, 내분비계, 신경

계 등 신체의 대부분의 기관(all body systems)들이 항상성(homeostatic)을 유지하기 

위해 동원된다.

공기 중의 산소는 호흡작용에 의해 폐로 유입되어 폐포를 지나는 혈액으로 전해진

다. 이러한 과정에 의해 산소가 풍부해진 혈액은 폐정맥을 통해 다시 심장으로 들어와

서 심장의 펌프작용에 의해 우리 몸을 구성하는 다양한 기관과 조직으로 전달된다. 

마지막으로 산소는 인체의 각 세포에 전달되어 내적 환경의 유지를 위한 기관의 작

용 및 신체활동에 필요한 에너지를 발생하기 위하여 사용된다. 신체활동의 측면에서 

심장과 폐의 건강한 활동은 근육으로 원활한 산소 공급과 유산소 에너지 시스템의 작
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동에 도움이 된다. 

산소를 체내에서 이용하는 능력 즉, 유산소 능력은 심폐지구력을 평가하는 가장 정

확한 척도로 이용되기 때문에 심폐지구력을 또 다른 용어로 유산소 체력이라고 부르며 

유산소 체력이 뛰어난 사람은 그렇지 못한 사람과 비교하여 피로감이 없이 장시간 동

안 운동을 지속할 수 있다. 이러한 이유로 유산소 체력을 심폐지구력이라고도 하며 심

폐지구력은 ‘신체 전부나 부피가 큰 근육군을 사용하여 중강도 또는 고강도에서 장시

간 동안 운동을 수행할 수 있는 능력’이라고 정의된다. 

심폐지구력이 뛰어난 사람은 그렇지 못한 사람에 비하여 심장병의 발병 및 조기 사

망의 위험이 상대적으로 낮기 때문에 심폐지구력은 체력의 구성요소들 중에서 건강의 

유지와 증진에 있어서 가장 중요한 요소로 고려된다.

2) 심폐지구력과 심혈관계

인체를 구성하는 다양한 세포들이 정상적으로 기능을 하려면 반드시 에너지가 필요

하며 인체는 유산소 에너지 시스템과 무산소 에너지 시스템을 통하여 필요한 에너지를 

공급한다. 유산소 에너지 시스템이란 세포가 사용하는 에너지원을 합성하는 과정 중에 

반드시 산소를 사용하는 에너지 시스템을 말하며 무산소 에너지 시스템이란 산소를 사

용하지 않고 에너지원을 합성하는 시스템을 의미한다. 그러나 무산소 에너지 시스템은 

순간적인 활동이나 신체활동의 정도가 매우 힘들 때와 같이 제한적인 상황에서 가동되

는 에너지 시스템이다. 따라서 인간의 생명유지는 유산소 에너지 시스템에 의하여 지

속적으로 공급되는 에너지원에 의하여 가능하다. 유산소 에너지 시스템이 원활하게 작

동하려면 반드시 산소가 필요한데, 바로 이 과정에서 필요한 산소는 우리가 숨을 쉬는 

동안 폐를 통하여 혈액으로 전달되고 심장은 혈관에 압력을 가하여 혈액이 온몸으로 

순화하며 세포로 공급된다. 일반적으로 심장은 1년 동안 4백만 번 수축과 이완을 반복

하며 하루에 약 15,000리터의 혈액을 뿜어내는 것으로 알려져 있다. 따라서 신체를 

구성하는 각 세포가 혈액으로부터 산소를 원활하게 공급받아 에너지원을 합성하여 올

바르게 작동하기 위해서는 심혈관계의 기능이 매우 중요하며 심혈관계의 건강은 전신

지구력을 의미하는 심폐지구력과 밀접한 관계를 가지고 있다. 

(1) 심혈관계의 구성 

심장과 혈관, 혈액으로 구성되는 순환계는 심장을 중심으로 혈관의 시작과 끝이 서
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로 연결된 폐쇄적 회로로서 수도관이 복잡하게 연결되어 각 가정에 물을 공급하는 것

과 같이 혈관을 통해 모든 체내조직에 혈액을 공급한다. 혈액 속에는 신체의 정상적인 

기능을 위해 필요한 각종 영양소를 비롯하여 산소 및 호르몬 등이 포함되어 있으며 세

포의 대사과정에서 발생하는 대사산물들 역시 혈액을 통해 제거된다. 이렇게 중요한 

혈액이 시작과 끝이 서로 연결된 폐쇄적인 혈관 회로를 흐르기 위해서는 혈액을 추진

하는 힘이 필요하며 이 힘은 심장의 펌프작용에 의해 제공된다. 

심장은 근육성 기관으로서 심실중격(Interventricular septum)을 중심으로 좌심

장과 우심장으로 구분된다. 그리고 좌심장과 우심장은 각각 심장의 외부에서 심장으로 

혈액을 받아들이는 심방(Atrium)과 심장에서 심장의 외부로 혈액을 내보내는 심실

(Ventricle)로 구성되어 있다. 따라서 전체적으로 하나의 심장은 심방과 심실로 이루

어진 두 개의 펌프라고 할 수 있으며 우심장은 페로 혈액을 흐르도록 하며 좌심장은 

전신으로 혈액이 흐르도록 한다. 

혈관은 용어 그대로 혈액이 흐르는 도관을 의미하며 혈액은 동맥(artery)을 통해 심

장에서 배출되고 정맥(vein)을 통해 심장으로 되돌아온다. 심장에서 시작하는 큰 동맥

은 점차 여러 갈래로 분지하고 내경이 좁아지며 소동맥(small artery), 세동맥

(arteriole)을 형성하고 나아가 그물망처럼 복잡한 모세혈관(capillary)을 이룬다. 모

세혈관은 혈관들 중에 혈관벽이 가장 얇으며 조직과 순환계 사이에 산소, 이산화탄소

의 교환을 비롯하여 영양소를 이동시키는 역할을 한다. 모세혈관을 통과하며 산소를 

공급하고 이산화탄소를 받아들인 혈액은 세정맥(venule)을 시작으로 다시 심장으로 

되돌아오기 시작한다. 그리고 세정맥은 점차 좀 더 큰 정맥혈관인 소정맥(small vein)

으로 모아지고 마지막으로 대정맥(vein)을 이루어 심장에 연결된다. 

(2) 심혈관계와 건강

동맥 주변에 분포된 평활근은 자율신경의 신호에 의해 수축 및 이완하며 동맥의 내

부 너비를 조절한다. 일반적으로 건강한 동맥은 탄성이 뛰어나고 막히지 않으며 혈액

이 원활하게 흐를 수 있도록 확장되며 건강하지 못한 동맥은 혈관벽에 침전물이 쌓여

서 내경이 좁거나 평활근이 딱딱해져서 탄성이 좋지 못하다. 동맥 중에서도 특히 관상

동맥(coronary arteries)의 상태는 건강에 큰 영향을 미친다. 심장을 구성하는 네 개

의 공간으로 많은 혈액이 드나들지만 이는 심장을 구성하는 근육에 직접적으로 혈액을 

공급하지 않는다. 관상동맥이란 심장에 분포된 관모양의 혈관으로서 심장근육에 산소
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와 영양물질을 공급한다. 따라서 관상동맥이 막히거나 좁아지면 심장근육에 혈액이 제

대로 공급되지 못하여 심장근육의 괴사 또는 심정지가 발생할 수 있다.

조직을 통과하며 산소의 농도가 감소된 혈액은 연속된 정맥을 따라 심장으로 되돌아

온다. 정맥을 통해 혈액이 심장으로 회귀될 때 근육의 활동은 피가 심장으로 더 잘 움

직일 수 있도록 도움을 줄 뿐만 아니라 소혈관에 분포된 판막은 혈액이 혈압이 약한 

정맥을 따라 흐를 때 거꾸로 흐르지 않도록 한다. 그러나 판막의 기능에 문제가 발생

하면 피가 정맥에 고이게 되는 하지 정맥류가 나타나게 된다. 규칙적인 운동은 판막의 

상태를 건강하게 유지하는 데 도움이 되는 것으로 알려져 있으며 신체활동에 의한 골

격근의 수축은 마치 혈관을 쥐어짜는 것과 동일한 효과를 야기하여 혈액의 흐름에 도

움을 주어 피가 정맥에 고이는 현상을 예방할 수 있다. 

(3) 심폐지구력과 운동

일반적으로 운동 시에는 안정 시에 비해 대사율이 약 20배 이상 증가하고 심박출량

은 6배 이상, 그리고 환기량은 약 16-30배 정도 증가한다. 이러한 반응은 환자의 연

령이나 성별, 체력 그리고 운동형태에 따라 달라지게 된다. 운동 시 가스교환과 대사

율의 증가는 주로 심혈관계와 호흡계의 상호작용에 의해 이루어진다.

운동을 하기 위해서는 혈액에서 산소를 추출하여 운동근으로 확산시켜야 한다. 운동

근으로 산소를 운반하기 위해서는 심박출량이 증가하고 폐순환이 증가해야 하며 말초 

혈관확장이 원활하게 이루어져야 한다. 이론적으로 산소섭취량(VO2)은 근육에서의 산

소이용률과 같기 때문에 산소섭취량은 미토콘드리아(mitochondria)의 산소요구량과 

일치한다. 환기량(ventilation)은 이산화탄소(VCO2)에 대한 반응으로 증가하게 된다.

저항성 트레이닝을 통하여 골격근의 크기와 근력이 향상되는 것과 같이 적절한 부하

가 심장에 지속적으로 가해지면 심장의 기능 또한 향상될 수 있다. 

일시적 운동(acute exercise)을 수행하게 되면 인체의 항상성을 유지하기 위해 심

혈관계에서는 다음과 같은 변화들이 나타난다. 첫째, 운동근으로 혈액이 적절하게 공급되

어야 하고 둘째, 근수축으로 생성된 열은 분산된다. 셋째, 뇌(brain)나 심장(heart)으로 

적정량의 혈액이 공급되어야 한다. 이러한 변화에 대응하기 위해 안정 시 심박출량은 

4.5-5.5L/min 정도 되지만 점차 운동량을 증가시키면 운동근으로 충분한 산소를 전달하

기 위해 심박출량은 점차 증가하게 되는데 최대 운동시점에서는 약 20-30L/min 정도까

지 이른다.
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장기간의 규칙적인 운동을 수행하면 인체는 늘어난 산소요구량을 충족시키기 위해 

심박수의 증가와 함께 일회 박출량이 증가되는데 이는 좌심실벽의 두께 증가와 용적의 

증가에 의해 나타난다. 따라서 규칙적인 운동은 심장의 크기와 수축력을 향상시켜 심

장이 한 번 수축할 때 더 많은 혈액을 뿜어낼 수 있도록 한다. 일반적으로 규칙적으로 

운동하지 않는 사람의 1분간 안정 상태의 심박수는 약 70~80회 정도이지만 지구성 

운동을 통해 고도로 단련된 장거리 운동선수의 안정 시 심박수는 약 40~50회/분 정

도로 천천히 뛴다(Corbin, Welk, Corbin, & Welk, 2009). 개인에 따라 다소의 차

이는 있겠지만 누구나 규칙적으로 운동을 하게 되면 안정 시 심박수는 감소하며 이는 

명백한 심혈관 기능의 향상을 의미한다.

운동을 수행하기 위해서는 많은 양은 공기(air)가 폐(lungs)로 들어가야 한다. 폐로 

공기가 들어가거나 나오는 양을 분 단위(liters/min)로 표시하며 이것을 분당 환기량

(VE)이라 한다. 최근 과학기술의 발달로 인해 분당 환기량을 자동화된 기계로 쉽게 측

정할 수 있다. 건강하고 체력이 단련된 사람의 경우 분당 환기량은 안정 시에는 약 

8-12L/min에서 최대 운동 시에는 150L/min 이상까지 증가된다. 분당 환기량의 증

가는 1회 호흡량(tidal volume)과 분당 호흡수(respiratory rate)에 의해 결정된다.

(4) 심폐지구력 향상을 위한 운동방법

① 인터벌 운동

가장 기본적인 방법은 런닝으로 빠르게 달리는 것과 천천히 조깅을 반복하는 방법이

지만 수영, 자전거, 보트 등에서도 똑같은 방법으로 실시할 수 있다. 또 이와 같이 동

작을 반복하는 운동이 아니더라도 같은 관념을 응용해서 지구력을 목적으로 한 연습을 

편성할 수도 있다. 

예를 들면 테니스나 축구 등에서 기술적․전술적인 연습을 상당히 격하게 계속하는 

것과 여유 있게 느린 동작으로 하는 것을 상호 반복하는 방법이다. 

마라톤의 경우는 급주기와 완주기로 부른다. 급주기는 시간으로 30초~2분 정도, 거

리로 200~600m 정도가 적당하며, 그 시간 그 거리를 전력으로 달리는 스피드의 

90% 정도의 스피드로 달린다. 200m를 25초에 달린다면 27~28초이다. 그 뒤 곧바

로 완주기에 들어가지만, 시간은 1~2분, 거리는 급주기보다 조금 길든지 같게 한다. 

그 시간 동안 천천히 달리면서 호흡을 조정하는 것이다. 그리고 또다시 급주기에 들어

가며, 이것을 반복해 간다. 세트수는 10~20회로, 5회 정도밖에 반복할 수 없는 것은 
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거의 인터벌의 의미가 없다. 반복하는 중에 급주기의 스피드가 떨어지지 않도록 한다. 

마지막에는 전력을 다하더라도 이 스피드가 유지되기 어려운 정도의 강도일 필요가 있

다. 최후까지 여유가 있다면 부하가 너무 약한 것이며, 또 1/2도 지나지 않은 시점부

터 이 스피드로 달릴 수 없는 것은 부하가 너무 강한 것이다. 

흔히 부하의 강도를 맥박수로 판단하는 것이 좋다고 말한다. 이것에 의하면, 급주기

일 경우 180회 이상, 그리고 완주기에는 120회가 된다면 운동을 스타트하는 것이 좋

은 것으로 알려져 있는데 이것은 20세 전후의 선수 경우의 수치이다. 급주기의 180회 

이상은 큰 문제가 없지만, 완주기에 120회까지 낮추는 데는 상당한 시간이 걸린다. 시

간이 지나치게 걸리면 인터벌의 의미가 없어지기 때문에 140회 정도까지 내려왔을 때 

스타트해도 좋다. 

특히 볼게임 등의 기술·전술연습에서 인터벌적인 연습을 하는 경우에는 이러한 맥

박이나 호흡의 모양을 보면서 부하의 강도를 가감하는 것이 좋을 것이다. 

실제의 트레이닝에 있어서는 계시원이 스타트 신호를 하고 목적의 거리주(수영 등) 

기록을 읽든지, 혹은 목적의 시간신호를 한다. 또 급주기의 직후에 맥박을 각자 측정

하도록 하여 강도결정에 참고로 하면 좋다. 그런 가운데 기록할 수 있는 것은 될 수 

있는 대로 기록으로 남겨 두도록 한다. 

이러한 인터벌 트레이닝은 상당히 격한 운동이기 때문에 보다 강하게 되는 것을 최

대의 목적으로 하는 챔피언 스포츠의 트레이닝으로 사용하는 것이 좋을 것이다. 

일반인이 즐거움이나 건강증진을 목적으로 하는 스포츠에서 지구력을 조금 강하게 

하고 싶을 때는 다음 항목의 지속적 트레이닝을 권한다. 

② 지속주 운동

지속주 운동은 휴식 인터벌이 없이 연속적인 운동을 수행하는 형태의 트레이닝으로 

고강도로 적절한 시간 동안 수행하는 방식과 낮은 강도로 장시간 지속하는 방법 등의 

여러 가지 방법이 있다.

이 트레이닝은 1960년 독일 반어켄 박사에 의해서 고안된 방법으로 운동 시 휴식 

없이 지칠 때까지 실시하는 것이다.

오늘날 호흡 순환기능 즉 유산소성 파워를 향상시키는 데 대표적인 트레이닝 방법으로 

이용되고 있다. 무엇보다 중요한 것은 지속주 트레이닝을 실시할 때 결정해야 할 점은 

운동 강도이다.

일반적으로 지속주의 운동 강도는 최대 산소섭취량의 75% 이상으로 지칠 때까지 실시
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하는데 지도자가 선수가 아닌 일반인을 대상으로 지속주 트레이닝을 실시한다면 운동

장에서 최대 속도의 80% 정도의 속도로 지칠 때까지 실시하는 것이 바람직하다고 본

다. 그러나 어린이의 경우 요즘 천식, 비만인이 많기 때문에 땀이 나기 시작하면 5분 

정도 더 뛰게 하고 중단시키는 방법을 이용할 수 있다. 

그러나 지속주를 실시하기에 다소 시설이나 환경이 없다고 판단되면 30㎝ 내지 40

㎝의 벤치를 만들어 오르내리기 운동을 5분 이상 계획하여 규칙적으로 운동 프로그램

으로 활용한다면 유산소성 파워 향상에 많은 도움을 줄 수 있다고 본다.

이 지속주 트레이닝을 실시할 때 지도자가 주의할 점은 적정 페이스를 결정하는 것인

데 지도할 때 수련인의 컨디션 상태, 운동 시 호흡상태 등을 점검하여 적당한 거리를 

개인별로 처방 내리는 것이 중요하다는 사실을 잊지 말아야 한다.

③ 인터벌서키트 운동

이 방법은 최근에 유산소성 파워를 향상시키기 위한 방법으로 이용되고 있는데 스칸

디나비아에서 처음 실시된 트레이닝 방법이라 할 수 있다. 

이 방법은 인터벌 트레이닝과 서키트 트레이닝을 혼용한 방법으로 전체 뛰는 구간에 

400m 이상의 거리를 선정하여 각 구간을 돌면서 조깅이나 런닝을 실시하는 방법으로 

순환시킨다는 의미에서 서키트 트레이닝과 비슷하지만 중간중간에 불완전한 휴식의 방

법으로 적절한 휴식이 포함되어 있기 때문에 근력, 유연성, 근지구력 및 심폐지구력을 

동시에 향상시킬 수 있다는 장점이 있다. 

④ 복합 운동

이 트레이닝은 일련의 운동 프로그램을 계획하여 다양한 체력을 동시에 향상시키는 

목적으로 사용되는 트레이닝방법이다.

일반적으로 복합 트레이닝은 운동에서 많이 나타나는 동작 즉, 던지기, 뜀뛰기, 달

리기, 뒤틀기, 들어올리기, 당기기 등 신체 운동 동작의 전 과정을 수행할 수 있도록 

운동 프로그램을 계획하여 실시하는 것이다.

이러한 트레이닝은 기초체력의 요소를 모두 포함하고 있기 때문에 종합적 체력 향상 

운동 프로그램이기도 하다. 그러나 중요한 사실은 기구가 이용되기 때문에 복합 트레

이닝을 실시할 때 지도자의 약간의 기술적 지도가 요구되므로 트레이닝에 참가하는 수

련인의 컨디션 상태를 점검해야 한다는 사실이다. 

복합 트레이닝의 운동 시간은 15~20분 정도가 적당하나 어린이의 경우 10분 이내
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로 계획하는 것이 좋다. 또한 4주마다 횟수를 증가시켜 운동부하가 점증적으로 증가될 

수 있도록 계획하여야 한다.

⑤ 파틀렉(fartlek) 운동

파틀렉은 스피드 플레이(Speed Play)를 뜻하는 스웨덴어이다. 파틀렉은 1930년대 

스웨덴에서 개발되어 장거리 선수들이 주로 이용한 지속적 변속주 트레이닝으로, 스웨

덴 육상 코치였던 고스타 홀머(Gosta Holmer)에 의해 일반화되었다. 

파틀렉은 도로나 운동장과 같은 평지에서도 할 수 있지만 오르막과 내리막이 반복되

는 야산이나 공원에서 실시하는 것이 더 효과적이다. 코스가 일정한 도로나 운동장에

서는 제한적인 근육을 사용하지만 변화가 많은 자연 지형을 이용하면 다리 근육과 허

리, 무릎, 발목 등을 다양하게 사용할 수 있기 때문이다. 

파틀렉 운동은 500∼600m 거리에 경사도가 15도 안팎인 도로를 찾아 올라갈 때는 

강하게 뛰고, 내려올 때는 좀 늦춰서 뛰는 식으로 10회 정도를 반복하는 것이다. 이봉

주 같은 엘리트 선수는 20회까지 반복하지만 아마추어의 경우 10회 정도면 충분하다.

오르막에서는 저절로 체력이 강화되고, 내리막에서는 스피드를 높이는 데 필요한 다

리 근육을 자연스럽게 키울 수 있다. 또 그다지 지루하지 않다는 장점도 있다. 일주일

에 1회씩 힐 트레이닝을 꾸준히 하면 자신도 모르는 사이에 지구력이 엄청나게 향상돼 

있다는 사실을 깨달을 수 있을 것이다.

3. 근력과 근지구력의 이해

1) 근력과 근지구력의 정의

근력이란 무게나 힘 등의 저항에 근육이 한 번에 낼 수 있는 최대한의 힘으로서 근

육의 능력을 뜻한다. 근육을 강화시키는 활동은 인대의 힘을 키워주기 때문에 골밀도

가 증가될 뿐 아니라 강인한 힘을 길러 균형 잡힌 체격을 만들어 준다. 근력 또한 체

력의 중요한 요소로 일상생활은 물론 운동을 하는데 필수적이다.

30세 이상의 성인에게서 흔히 볼 수 있는 요통은 복부근력과 몸통근력의 약화로부

터 시작된다. 복부근육과 몸통근육(허리근육)을 강화시켜줌으로써 요통을 제거하거나 

완화시킬 수 있다. 이와 같이 튼튼한 복부근력과 몸통근력을 유지하는 것은 건강의 중

요한 요소 중의 하나가 된다.
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스포츠 활동 또는 급작스런 신체활동에는 근육 및 관절에 부상의 위험성이 항상 존

재하고 있다. 이러한 손상의 대부분은 손상부위 쪽 근육 또는 반대쪽의 근육(예를 들

면 대퇴근육의 앞부분과 뒷부분) 중에 어느 한 쪽 근력이 너무 강하거나 혹은 약해서 

근력의 불균형이 초래되어 발생되거나 또는 양쪽 모두가 너무 약하기 때문에 외부에서 

가해지는 힘에 대해 저항할 수 없을 때 생기기도 한다.

근력 운동과 심폐지구력 운동은 상호 보완적인 관계를 갖고 있다. 왜냐하면 아무리 

심장과 폐의 기능이 좋다고 할지라도 다리 근육이 약하다면 힘 있게 걷기나 달리기를 

할 수 없게 된다. 따라서 걷기나 달리기를 효과적으로 실시하려면 다리 근력이 발달되

어 있어야 한다. 그러므로 모든 체력요소의 근간이 되는 근력을 발달 시켜야 한다는 

것은 중요하다.

근지구력이란 신체의 특정 근육의 일정 부하에 대한 근수축 지속능력이나 동일한 강

도의 운동을 얼마나 오랫동안 반복할 수 있는가를 의미한다. 피로감 없이 근육이 수축

을 오래하면 할수록, 또는 피로를 느끼기 전에 행할 수 있는 반복횟수가 많으면 많을

수록 근지구력이 우수하다고 할 수 있다. 근지구력 운동은 근육 운동을 계속할 수 있

도록 근육 내에 영양소와 산소를 공급해주는 혈관계의 기능을 향상시키는 데 중점을 

두어야 한다.

근지구력은 일반적으로 정적 지구력과 동적 지구력으로 구분되는데 정적 지구력은 

철봉 오래 매달리기와 같이 한 번 수축한 힘을 유지하여 얼마나 오랫동안 그 수축힘을 

유지할 수 있는지 평가한다. 동적 지구력은 일정한 근력을 발휘하여 수축과 이완을 반

복하는 동작을 얼마나 지속적으로 수행할 수 있는지 턱걸이, 팔굽혀펴기, 윗몸일으키

기 등의 측정방법을 주로 사용한다.

근력과 지구력은 상호간에 밀접한 관계가 있기는 하지만 특성을 살펴보면 약간 차이가 

있음을 알 수 있다. 그러므로 근력에 중점을 두느냐 근지구력에 중점을 두느냐에 따라 

원칙적으로 운동 시 방법이 달라져야 한다. 그러나 일반인의 건강증진을 위한 체력요소

로서 근력과 근지구력을 함께 발달시킬 수 있는 운동을 실시하는 것이 바람직하다.

근력과 근지구력이 발달되면 일상생활의 업무를 능률적으로 수행할 수 있게 된다. 

복부와 몸통 부위의 근력을 향상시키는 적절한 운동은 중년기에 많이 나타나는 요통의 

예방과 치료에 효과적이다. 

요통은 척추 부위의 근육이 너무 약해서 체중을 지탱하기 어려울 때 발생하는 경우

가 많다. 열 요법, 전기 요법 혹은 약물치료와 같은 일반적인 치료방법은 요통의 근본

적인 원인인 근육의 허약함을 치료하지는 못한다.



1절건강한 생활을 위한 체력의 이해

59

근력 및 근지구력이 균형 있게 발달되어야 부상의 위험이 감소된다. 신체활동을 할 

때 한 쪽 근육이 수축하면 반대쪽 근육은 이완되는데, 만약 한 쪽 근력이 약하거나 또

는 강하면 양쪽 근력이 균형을 잃게 되어 부상이 발생한다. 따라서 각 부위의 근력이 

균형적으로 발달되어야 부상 발생의 가능성이 적어진다.

2) 근력과 근지구력에 영향을 미치는 요소

근수축 메커니즘과 근수축 특성에 대하여 간략하게 기술하고, 특히 근수축 특성과 

관련하여 다양한 구조 수준에서 근육의 기능에 영향을 미칠 수 있는 요인에 대하여 알

아보고자 한다.

(1) 근수축의 기전

1964년 앤드루 헉슬리와 휴 헉슬리에 의해 제안된 필라멘트 활주이론은 현재 근수

축의 이론에서 가장 널리 받아들여지고 있는 이론이다. 액틴과 미오신 분자들 간 미끄

러짐에 의해 활주가 일어나며, 이때의 원동력은 이들 간 교차연결의 움직임으로부터 

온다. 또한 전자현미경의 발달로 근수축 단위의 구조를 명확히 할 수 있었으며, 필라

멘트 자체가 수축하는 것이 아님을 직접 확인하는 계기가 되었다.

근수축은 근육의 근원섬유들을 이루는 미오신 단백질의 결합체인 굵은 필라멘트와 

액틴 단백질로 구성된 가는 필라멘트 간 교차결합으로 이루어진다. 이때 미오신이나 

액틴섬유 자체가 수축하는 것이 아니라 액틴과 미오신 분자들 간 미끄러짐에 의해 활

주가 일어난다는 것이 필라멘트 활주이론이다. ATP에 의한 교차결합 주기가 반복되면

서 굵은 필라멘트는 가는 필라멘트를 안으로 끌어당기는 파워스트로크 과정을 통해 수

축이 진행된다.

이러한 근수축의 과정을 더욱 자세히 설명하면 근수축의 시작은 운동신경에서 출발

된 신경의 전기적 활동에서부터 시작된다. 신경의 전기적 흥분이 운동 뉴런을 따라 전

도되어 활동 전위가 축삭 말단에 도달하면 아세틸콜린이 분비되고, 아세틸콜린이 근육 

섬유막의 수용체에 결합하면 근육섬유가 탈분극되어 액틴 필라멘트와 마이오신이 결합

한다. 마이오신은 긴 꼬리와 돌출된 머리로 이루어져 있는데 마이오신의 머리가 ATP

와 결합한 후 ATP가 가수 분해되면 마이오신의 머리가 액틴과 결합하여 액틴 필라멘

트를 끌어당긴다. 그 결과 액틴 필라멘트가 마이오신 사이로 미끄러져 들어가 근육 원
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섬유 마디가 수축하게 된다. 그리고 마이오신의 머리가 다시 새로운 ATP와 결합하면 

액틴에서 분리된다. 이러한 순환을 반복하여 근육 운동이 일어난다.

근육의 장력에 의해 물체를 움직이게 하였을 때 근육은 일을 했다고 정의할 수 있다. 그

러나 수축하는 동안 마찰력이 발생하며 열도 발생한다. 즉, 근육에 걸리는 부하가 커서 더 

큰 장력을 발휘해야 하는 경우에 그만큼 열도 많이 발생하게 되는 것이다. 대체적으로 

25% 정도가 일에 사용되고 나머지 75%는 열로 전환되어 온도유지 등에 이용이 된다.

(2) 근기능 향상의 원리

근육은 일상생활에서 받은 적 없는 강한 부하(과부하)를 받으면 근육을 형성하는 근

섬유의 일부가 손상되어 피로 상태에 빠진다. 이때 일시적으로 근력이 하강한다. 그러

나 그 후에 약 36~72시간 동안 원래 수준으로 회복되는데 이때 우리 근육은 같은 부

하에 또 걸릴 것에 대비해 원래 수준을 넘어선 근섬유를 생성하는 성질을 가지고 있

다. 이 현상을 초과 회복이라고 부른다. 

초과 회복 기간은 과부하가 걸린 후, 약 48~96시간이 초과 회복 기간이며, 이 기간

은 과부하를 받기 전보다도 근육량과 근력이 향상되어 있다. 그 후 아무것도 하지 않

으면 다시 원래 수준의 근력으로 되돌아오지만 초과 회복 기간 중에 다시 근육에 과부

하가 걸리는 것을 반복하면 근육량과 근력을 계속 상승시킬 수 있다. 

반대로 초과 회복을 기다리지 않고 아직 피로 상태임에도 근육에 과부하를 주면 근

육량과 근력은 거의 향상되지 않으며 오히려 다치기 쉬워진다. 이것이 근육 트레이닝

에 따른 근력 향상 방법이다. 기본적으로 작은 근육일수록 초과 회복까지 걸리는 시간

이 짧다.

근육 자체의 구조적인 발달과 함께 운동은 근육 수축에 필요한 전기적 신호전달의 중

요한 역할을 수행하는 운동신경에도 변화를 유도하게 된다. 운동시킬 수 있는 근육 섬유

가 많을수록 큰 힘이 나온다. 트레이닝에 의해 신경 기능이 발달하면 보다 많은 근육 섬

유가 움직임에 동원되며 커다란 힘을 발휘할 수 있게 된다. 근육은 수축 운동이며 이 수

축 운동이 신속하면 높은 파워가 나오게 된다. 빠른 근육의 수축을 필요로 하는 운동을 

하여 근육 수축과 신경 반응능력이 발달하여 민첩성의 증가를 유도하게 된다.

(3) 근기능 향상에 영향을 미치는 요인

① 근섬유의 형태
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인체 내 근섬유의 형태는 크게 지근, 속근, 중간근으로 분류한다. 이중 지근(slow 

twitch)과 속근(fast twitch)은 서로 상반된 특성을 가지고 있다. 지근은 붉은색을 

띠고 있으며 이름 그대로 느리게 수축하는 근섬유로 지방을 에너지로 사용하며 피로에 

강하지만 성장은 더딘 특징을 가지고 있다. 이 지근섬유는 마라톤 같은 지구력과 관련

되어 있는 운동에 유리한 근섬유이다. 반면 백색(실제로는 적근보다 연한 핑크색)의 속

근은 빠르게 수축하며 글루코스를 에너지원으로 사용하고 성장은 빠르지만 쉽게 피로

해지는 특성이 있어 단거리 달리기 같은 민첩성을 요구하는 운동에 유리하다. 

사람마다 근섬유 전체에 지근과 속근의 비율은 다른 것으로 알려져 있는데 어떤 사

람은 지근이 더 많고 어떤 사람은 속근이 더 많이 포함되어 있으므로 후천적인 훈련을 

통해 쉽게 바뀌지 않아 사람마다 잘할 수 있는 운동이 다르다는 것을 의미하기도 한

다. 대부분 남녀는 지근, 속근의 조합이 같다. 

세계 정상급 마라톤 선수들의 경우 지근섬유의 비율이 매우 높은 경우가 많다. 또 

세계 정상급 단거리선수나 축구선수의 경우는 상대적으로 속근섬유가 더 많다. 

② 연령

노화가 시작되면 우리 몸에는 다양한 증상들이 나타나기 시작한다. 눈이 침침해지거

나 치아의 상태가 나빠지는 것, 상체가 앞으로 구부정해지고 무릎이 약간 꺾인 것 같

은 자세가 바로 그것이다. 그런데 그 중에서도 가장 대표적인 바로 엉덩이, 넓적다리, 

허리 등의 근육이 풀어져서 하반신이 가늘어지는 등 근육이 쇠퇴하는 것이다. 이렇듯 

인간의 노화 정도는 근육의 쇠퇴 정도와 비례해서 진행된다. 체중의 절반 가까이를 점

유하고 있는 것이 바로 근육이기 때문이다. 

연구에 따르면 모든 연령의 사람들이 안전하고 효과적인 훈련 프로그램을 통해 근육

의 크기와 힘을 증가할 수 있다고 한다. 하지만 근력과 근육의 발달비율은 10~20세에 

더 크고, 이 시기에 빠른 성장과 발달을 보이는 반면 20대 이후 근력의 향상은 성장기

에 비해 불리하게 된다.

따라서 젊음을 유지하고 활기차게 오래 살려면 보다 일찍부터 근력을 유지하기 위한 

운동을 수향하는 것이 무엇보다 중요하다.

③ 성별

남녀 간의 차이는 주로 근육의 양의 차이로 설명할 수 있다. 남성은 여성에 비해 체

지방은 낮은 반면 근육의 양은 월등히 높은 특성을 가지고 있다. 이는 어린 나이에서
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부터 활동량의 차이에 기인하여 발생하게 되며 근력 발달에 차이가 나타나게 된다. 하

지만 여성도 꾸준한 근력운동을 수행하게 되면 운동하지 않는 남성에 비해 높은 근육

량을 유지하게 될 수도 있다.

④ 근육의 길이

사지가 긴 사람은 근육 발생의 주요 원리인 지렛대효과가 유리하게 작용하여 더 많

은 중량을 들어 올릴 수 있는 능력을 가지게 된다. 같은 원리로 근육 길이의 차이에 

따라 근력 발달에서의 차이도 발생한다는 것이다. 어떤 사람은 긴 근육을, 또 어떤 사

람은 짧은 근육을 가지고 있을 경우 상대적으로 긴 근육을 가진 사람이 짧은 근육을 

가진 사람보다 더 큰 힘을 만들 수 있는 능력을 가지게 된다.

3) 근력 및 근지구력과 건강

오래전부터 신체의 외적 변화를 위해 근력 운동을 주로 사용하였으나 최근에는 근력 

운동이 유산소 운동만큼이나 건강 및 질병예방에 도움이 되는 것으로 알려지고 있다. 

특히 우리 인체의 근육 중에 대퇴와 허리의 근육 양과 질은 건강과 매우 밀접한 관련

을 가지고 있다. 많은 사람들이 건강관리를 위해 장시간 수행하는 유산소성 운동을 사

용하고 있으나 충분한 근력 없이 유산소 운동을 수행한다면 오히려 건강을 해칠 가능

성이 있다. 이는 노년층으로 갈수록 그 중요성이 더욱 강조되는데 이는 노화에 의해 

신체의 근육 중 하지 근육량의 감소가 두드러지는 특징에서 그 원인을 찾을 수 있다. 

감소된 하지 근육과 허리 근육은 장시간의 유산소 운동을 수행하는 데 필요한 근지

구력을 가지지 못하게 되고 이는 운동 상해와 연결되어 지속적인 운동 참여를 방해하

는 요인으로 작용하게 된다. 병원을 내원하는 환자들을 살펴보면 관절염이나 요추 협

착증 환자들이 많은데 근육이 적은 분들은 더욱 아파하고, 심하면 우울증에까지 이르

기도 한다. 또한 최근에는 근력 트레이닝이 골다공증을 예방하는데 효과가 있는 것으

로 알려지고 있는데 충분한 골밀도의 유지는 허리 문제와 관련하여 매우 중요한 요소

일 수 있다. 

근육은 기초대사량과도 밀접한 관련을 가지고 있다. 선행연구들에 따르면 식이만을 

통한 체중감소는 기초대사량(resting metabolic rate)의 감소(~30%)가 나타났고, 

지방량은 오히려 증가하여 신체구성 면에서나 체중조절 효과를 지속하는 데는 역행하

는 결과를 낳았다.
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골격근은 평균 17.6kcal/kg의 기초대사량(resting metabolic rate)을 갖는 것으

로 알려져 있다. 한편 근력증진의 운동형태는 본질적으로 근육증가를 유도하고 그에 

따른 기초대사량과 제지방량을 증가 혹은 적어도 유지 수단으로서 유용하다. 따라서 

근력 운동은 노화 및 좌업생활에 따른 지방조직의 증가를 지연시키고, 막아주고, 나아

가 감소시키는 데 도움이 된다.

근력 운동이 신체구성과 기초대사량에 미치는 효과를 조사한 몇몇 연구에 따르면, 

근력 운동은 제지방량과 기초대사량을 모두 증가시키고 또한 체지방량을 감소시키는 

것으로 나타났다.

근력 운동은 유산소 운동에서 나타난 것처럼 근육의 인슐린 활동을 증가시키고, 당

내성을 향상시키고, 당화혈색소 농도를 감소시키는 등 당조절 능력을 향상시키는 것으

로 나타났다. 하지만 이러한 향상이 유산소 운동에 의한 기전과 같은지는 확실하지 않

다. 왜냐하면 근력 운동을 통해서는 근비대가 일어나고 그에 따른 근육량의 증가가 당 

유입을 증가시키는 것으로 관련되어 나타나기 때문이다. 최근 연구에서 저항성 운동만 

수행하여도 GLUT-4, glycogen synthase, protein kinase B, insulin 

receptor 등의 단백질 함량이 증가하고, 모세혈관 밀도, 혈류량 등이 변화하는 것으

로 나타남에 따라 근력 운동의 중요성이 더욱 부각되고 있고, 건강유지를 위해 운동 

수행 시 일정 시간의 근력 운동이 꼭 병행되도록 프로그램 하는 것을 권장하고 있다.

더욱이 이러한 근력 운동은 단시간에 이루어질 수 있다는 커다란 장점을 가지고 있다. 

부가적으로 비활동적인 사람, 당뇨병환자에게도 상대적으로 낮은 강도의 근력 운동이 효

과가 있으므로 운동으로 인한 부상이나 악화를 염려하지 않고 운동이 가능하다.

4) 근력 및 근지구력 향상을 위한 운동방법

근력은 근육의 굵기(근비대: 筋肥大)와 근육을 지배(조정)하는 운동신경 활동의 크기

에 좌우된다. 그러므로 근력 운동의 목적은 근육을 비대시키고 운도신경의 활동을 크

게 하는 데 있다. 근력 운동은 이 두 가지 목적을 달성하기 위해서 최대 근력(한 번 

이상 반복할 수 없는 무게)의 몇 %에 해당하는 중량으로 몇 세트를 주당 몇 번 하는 

것이 적당한가를 아는 것이 중요하다.

근육을 비대시키기 위한 운동의 무게 선정은 최대 근력의 65% 이상, 주로 최대 근력

의 70~80%에 해당하는 무게로 운동을 할 때 효과적이다. 만약 최대 근력의 65% 이하

의 무게로 운동을 할 경우, 근육의 비대는 기대하기 어려운 반면에 근지구력의 증가에는 
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효과적이다. 또한 운동신경 활동의 크기는 최대 근력에 가까운 무게로 운동할수록 효과적

이다. 그러므로 근력 운동의 무게 선정은 최대 근력의 65% 이상에서 최대 근력 사이를 

적당히 변화 있게 선택하여야 하며 그러기 위해서는 최대 근력을 먼저 측정하여야 한다.

그런데 최대 근력을 측정한다는 것 자체가 매우 어렵고 또한 최대 근력을 발휘할 경

우 근육이나 관절 부위에 무리를 주기 쉽기 때문에 부상이 발생할 위험성이 따른다. 

따라서 최대 근력은 직접 측정하기보다는 일정한 운동무게를 이용한 최대반복 회수방

법을 통하여 간접적으로 산출하면 편리하다.

저항훈련 프로그램의 구성을 위해서는 저강도의 운동 시는 ATP가 주요공급원이 되

므로 유산소성 운동이 되며 고강도의 운동 시는 무산소성 시스템인 무산소성 해당과정

과 인원질 시스템이 대부분 ATP를 공급하게 된다. 이러한 에너지원에 대하여 사전분

석이 필요하며 참여 스포츠 활동에 따라 알맞은 운동 프로그램이 요구되며 근력, 근지

구력의 운동방법 및 관절 및 근육상해와 주의사항과 과거 운동 프로그램의 유형, 실시

기간, 강도 및 기술 수준을 평가해야 한다.

(1) 근력 강화를 위한 운동

근력 운동은 규칙성 및 지속성이 요구되며 트레이닝 중단 시 감소되므로 장기간에 

걸쳐 점진적인 운동교육이 필요하고 운동으로 인한 소모에너지와 근육의 발달을 위하

여 에너지원의 적절한 섭취와 단백질 및 아미노산의 추가가 요구되며 충분한 휴식이 

필요하다.

근력을 강화하기 위해서는 모든 운동 단위가 최대한 동원되도록 근육에 높은 부하를 

주어 최대한의 일을 수행하도록 해야 하며 이는 운동신경의 지속적이고도 높은 빈도의 

활동을 하도록 유도한다. 운동에 대한 부하는 도수적인 방법부터 여러 종류의 기구를 

이용하는 방법까지 무척 다양하지만 기본 원칙은 크게 등장성, 등척성, 등속성 운동의 

세 가지 방법으로 나눌 수 있다.

등장성 운동은 관절의 운동범위의 처음부터 끝까지 운동속도는 상관없이 일정한 무

게의 부하로 움직이는 운동이며 이때 덤벨(dumbbells), 바벨(barbells) 등을 기구로 

사용하거나 도르래를 이용한 기구인 풀리(Pulleys)를 쓰기도 하고 팔굽혀펴기, 턱걸

이, 윗몸 일으키기 등 체중을 이용하여 손쉽게 시행할 수 있다.

등척성 운동은 정적인 운동으로 근육의 수축은 일어나나 부하의 이동이 없고 전체 

근육의 길이가 변하지 않는 운동이다. 대부분의 근육에 시행하기가 쉽고 시간이 적게 
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걸리며, 근육통이 적고, 무엇보다도 관절의 운동이 없으므로 관절 운동이 금기가 되는 

상태(예: 관절치환술 후, 초기 급성기 관절염)에도 시행할 수 있다.

등속성 운동은 가해지는 힘과는 상관없이 미리 정해진 각속도로 움직이는 운동으로 

아령이나 역기 같은 자유중량이 없으므로 무척 안전하며 관절의 운동범위의 처음부터 

끝까지 최대한의 저항(근력증가를 위한 자극)을 가할 수 있는 장점이 있다.

근력증가 운동의 효과는 먼저 근육에 있는 근육세포 내 근원섬유의 수가 증가함으로 

인하여 운동을 시작한지 6주에서 8주에 눈에 띄게 나타난다. 또한, 다른 조직에도 영

향을 주는데, 근육 내 결체조직이 증가하고, 골의 강도와 골밀도가 증가하며, 관절면을 

이루는 연골이 두꺼워지고 인대와 힘줄도 강해진다.

하지만 근력강화 운동은 무거운 부하를 사용하기 때문에 항상 부상에 주의를 기울이

지 않으면 안 된다. 따라서 근육의 최대 수축과 이완 시 운동속도 및 호흡방법, 웨이

트 벨트의 사용, 바의 들기와 내리기의 과정이 연습되어야 하며 고정되어 있는 철봉의 

바를 밀거나 당기는 경우에 그립의 형태는 언더 또는 오버핸드 그립, 폐쇄 및 개방 그

립을 이용한다. 

(2) 근지구력 강화를 위한 운동

근육의 지구력을 위해서는 근육 수축을 지속할 수 있도록 에너지를 계속 공급해주는 

대사 능력이 필요하고, 이 능력을 증가시키기 위해서는 각 근육세포의 대사 용량을 증

가시켜야 합니다.

지구력의 증가 운동에서도 역시 과부하의 원리가 적용이 됩니다. 즉, 근육세포의 대

사 능력을 규칙적인 운동을 통해 고갈시킴으로써, 근육세포가 자극에 적응하기 위해 

대사 용량을 더욱 증가시킨다는 것입니다.

혐기성 지구력(무산소 운동)의 증가는 에너지원 중의 하나인 해당 작용계를 고갈시킴

으로써, 또 호기성 지구력(유산소 운동)의 증가는 또 다른 에너지원인 산화 작용계를 고

갈시킴으로써 이루어집니다. 혐기성 지구력에서 해당 적용에 의한 에너지의 공급은 근육 

운동이 시작된 지 1-2분 내에 이루어지므로 이를 고갈시키기 위해서는 동적인 운동을 

최대 근력의 80% 정도의 부하로 1-2분간의 짧은 시간 동안 시행하도록 합니다. 부언하

자면 혐기성 지구력 증가의 가장 중요한 원칙은 ‘짧은 기간 동안 격렬한 운동’입니다.

호기성 지구력에서 산화에 의한 대사를 고갈시키기 위해서는 적당한 정도로 운동 단

위의 활동을 오랜 시간 지속해야 하며 이를 위해서는 운동을 지속해서 할 수 있을 정
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도의 낮은 부하를 주며 되도록이면 많은 운동 단위를 참여시킬 수 있도록 충분한 부하

로 운동해야 합니다. 일반적으로 최대 근력의 60%보다 낮은 부하로 최대한의 반복 횟

수로 운동하는 방법을 택하게 됩니다. 지구력 증가를 위한 운동에서 가장 중요한 원칙

은 피로에 빠질 때까지 오래 운동해야 한다는 것이며, 매일 혹은 일주일에 4, 5일 정

도 한다면 충분할 것입니다.

(3) 근력 및 근지구력 운동과 노화

노화에 따라 노인에게서 보이는 가장 큰 신체적 문제점은 아마도 근력의 소실과 함

께 자세의 안정성 약화일 것이다.

인체의 전정기관, 시각, 체성 감각계는 모두 노화에 따른 변화를 나타내며 이 때문

에 자세 조절 중추에 적절하지 못한 피드백을 제공할 수도 있다. 여기서 우리는 노인

의 불안정한 자세로부터 발생되는 낙상의 위험률 증가를 고려하지 않을 수 없다. 현재 

수많은 연구자들은 다양한 요인이 낙상의 위험요소로 작용한다고 발표하고 있다. 낙상

의 발생요인으로는 노화로 인해 발생되는 중추 신경계 장애, 인지적 결손, 보행 문제, 

발목 근력 약화, 균형성 약화, 시각적 결손, 심한 골다공증 등 여러 가지가 있지만 높은 

상관관계 결과를 보이는 자세 안정성 부분의 개선이 낙상 예방의 중요 목표가 된다.

자세 안정성을 높이기 위하여 그간 많은 운동 중재 프로그램(일반적으로 평형성/협

응성 트레이닝, 유산소성 운동, 근력 트레이닝)이 사용되어 왔다. 뿐만 아니라 낙상의 

위험요소를 감소시키기 위해 가장 널리 알려진 방법은 근력, 보행과 균형성을 위한 규

칙적인 운동 전략이다.

미국 스포츠의학회(American Collage of Sports Medicine)는 노인을 위한 운동방

법에서 저-중 강도의 근력 운동이 포함될 것을 권고하고 있다. 3~4개월간의 꾸준한 근

력 운동을 통해 2~3배의 근력향상 효과가 있는 것으로 보고되고 있다. 최근의 연구에서

는 노인들에게 근육의 크기(Muscle Size)보다는 근력(Muscle strength)에 중점을 두

어야 한다고 하였다. 근육강화를 위한 운동은 등척성 운동, 등장성 운동이 있으며 등척

성 운동은 기구 없이 맨손으로 할 수 있고 탄력고무밴드를 이용해서도 할 수 있다. 등척

성 운동은 한 번 운동할 때에 1~3회 반복하고, 6~8초 동안 지속하며 각 반복 사이에는 

15~20초 동안 휴식을 한다. 등장성 운동은 기구나 탄력고무밴드를 이용하여 일주일에 

3번 격일로 행한다. 각 운동을 8~16회 하며 각 횟수에 2~3초 완전히 이완한다. 각 운

동 사이에 15~60초 휴식을 취한다. 관절 주변의 근력 운동으로 1RM(repetition 
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maximum)의 40~80%의 저항 운동을 한다면 근력의 증가가 이루어진다.

기본적인 운동과 함께 생활 행동 수정은 활동량을 증가시키기 위해 환자의 현재 일

상 내에서 그 기회를 찾을 수 있다(예: 손으로 문 열기, 엘리베이터 대신 계단 이용하

기, 입구에서 멀리 주차하기 등). 또한 코어 근육군(예: 허리, 대퇴, 복부 그리고 다른 

체중 지지 근육들)에 집중하는 크로스 트레이닝 프로그램(combinations of 

activities)이 현재 널리 선호되고 있는 운동이다.

노인들은 건강한 젊은 사람들에 비하여 단계별에 소요되는 시간이나 다음 단계에 도

달하는 데 더 많은 시간이 필요하다. 일반적으로 목표 수준에 도달하는 데 대개 4~6

주간이 필요하나 개인의 적응능력에 따라 달라질 수 있다. 따라서 노인에게 운동을 지

속할 수 있는 순응도를 높이기 위해서는 초기에 운동 목적에 대한 설명과 함께 단기 

목표 설정, 건강과 연관된 내용으로 충분한 동기부여를 해 주는 것이 효과적이다.

4. 유연성의 이해

1) 유연성의 정의

유연성(flexibility)이란 우리 몸에 존재하고 있는 다양한 관절들이 신체활동과 운동

을 수행함에 있어 최대로 움직일 수 있는 범위를 얘기하며 관절의 가동범위라고도 한

다. 이러한 관절 가동의 범위는 운동의 능력뿐만 아니라 일상생활에서의 상해에도 많

은 영향을 끼치는 요인으로 건강과도 밀접한 관련을 가지고 있다.

유연성은 건강에 있어서 근력만큼이나 중요한 역할을 한다. 하지만 우리는 유연성의 

중요성에 대해서 잘 알지 못한다. 곰곰이 생각해보면 일상생활에서 유연성 부족 때문

에 생기는 문제가 꽤 많다. 풀린 운동화 끈을 묶는 순간에도, 과도한 업무로 결린 어

깨를 푸는 순간에도, 상쾌한 아침을 위해 기지개를 켜거나 물건을 들어 올리는 순간에

도 우리는 유연성을 필요로 한다.

유연성에는 정적 유연성(static flexibility)과 동적 유연성(dynamic flexibility)

이 있는데, 전자는 관절의 가동범위 만큼 수동적으로 가능한 한 멀리 뻗칠 수 있는 능

력을 의미하는 것으로 부상예방 및 방지에 중요하며, 후자는 굽히기나 뻗치기를 반복

적으로 수행할 수 있는 능력을 말하는 것으로 운동수행에 중요하다.

건강과 체력을 구성하는 주요 변인인 유연성은 신체형태, 연령, 성 및 신체활동과 

관계가 있으며, 생활전반을 통한 연령 평가의 척도로 알려져 있다. 일상생활에서 유연
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성의 적절한 수준이란 신체기능을 유지하고 허리를 숙여 물건을 줍는 것과 같은 동작

을 자유롭게 수행할 수 있어야 한다. 하지만 유연성이 부족하게 되면 일상생활 속에서 

규칙적인 신체 움직임을 하는데 상당한 어려움을 받을 수 있을 뿐 아니라 신체활동이

나 운동 중 근육통이나 건염 등과 같은 스포츠 손상을 입기 쉽고 삶의 질도 위협받게 

된다. 연구 결과에 의하면, 유연성의 부족은 근육의 긴장도 증가, 근육의 신장력 감소, 

조직 노화는 물론 요통과 근골격계의 부상과 관련이 높은 것으로 알려져 있다.

장시간 책상에 오랜 시간 앉아 있는 현대인들은 이러한 생활습관으로 인해 근육이 

수축되고 긴장된 상태로 오랜 시간 유지되게 되고 관절의 가동범위가 제한된 상태로 

지속됨에 따라 유연성이 부족해지게 될 수밖에 없다. 신체활동이 부족한 노년기로 갈

수록 유연성은 더욱 감소되게 되고, 부족한 유연성은 상해 위험을 증가시켜 운동을 하

고 싶어도 부상의 위험이 높아 운동을 꺼려하게 되는 악순환의 고리가 시작되게 된다. 

따라서 연령이 증가할수록, 신체활동량이 부족할수록 다른 체력항목도 중요하지만 유

연성 증가를 위한 신체활동과 운동에 보다 많은 시간을 투자하는 것이 노년기 건강과 

부상 없는 운동 참여가 가능하여 높은 삶의 질을 유지할 수 있게 한다.

일반적으로 여자가 남자에 비해 높은 유연성을 가지고 있고, 비만한 사람들보다 날

씬한 사람의 유연성이 좋은 경향을 나타내고 있다.

생활습관과 나이에 상관없이 다양한 방법의 스트레칭 운동을 통해 유연성을 증가시

킬 수 있다. 특히, 가을과 겨울철은 기온이 떨어지고 추위로 몸이 움츠러들고 굳어지

기 쉽기 때문에 부상예방을 위해서라도 유연성 운동을 게을리 하면 아니될 것이다.

2) 유연성 운동의 효과

유연성 운동은 근육의 불균형, 관절의 기능장애, 과사용에 의한 상해 등을 감소시켜 

건강한 생활을 유지하는 데 많은 도움을 준다. 이러한 효과로 건강과 운동수행 능력향

상을 위해 모든 운동수행 전에는 유연성 프로그램을 포함시키고 있는 것이 일반적이다. 

특히 유연성은 파워, 민첩성, 근력 및 평형성 등 체력의 여러 가지 하위 요인과 높

은 관련이 있을 뿐만 아니라 운동수행 능력을 향상시키는 변인으로 보고되고 있다. 유

연성은 단일 관절이나 여러 관절을 움직이게 하는 능력으로써 근육의 신장력에 좌우된

다. 일반적으로 격렬한 신체활동이 요구되는 스포츠 현장에서 유연성의 부족으로 인해 

운동수행에 제한을 받고 경기력 향상에 장애가 되며 이로 인해 관절 계통에 스포츠 상

해가 많이 발생된다.
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다양한 운동에 참여하고 있는 동호인 및 선수들도 운동 초기에는 유연성 운동의 중

요성을 인식하고 운동 전 꼭 유연성 운동을 수행하지만 어느 순간부터 유연성 운동을 

무시하고 중요성을 망각하게 되어 운동 상해의 발생을 경험하는 경우가 빈번하다. 유

연성 운동은 다른 운동으로는 얻을 수 없는 많은 장점이 있기 때문에 시간이 조금 걸

리고 귀찮더라도 꼭 수행하는 것이 좋다. 정말 운동시간이 부족하다면 운동 전이나 운

동 후 한 번이라도 꼭 시행하기를 권장한다.

유연성 운동을 통해 얻을 수 있는 다양한 효과는 아래와 같다.

① 신체 성취도를 향상시키고 부상 위험을 감소시킨다.

안전하고 효과적인 유연성 훈련은 신체 성취도를 증가시킨다는 것이 가장 중요한 점

이다. 관절이 유연해지면 그 관절의 가동범위가 더 커지며, 관절이 그렇게 움직이는데 

이용되는 에너지는 더 감소하는 반면에 부상의 위험은 그만큼 줄어들게 된다. 스트레

칭이 조직 구조물 내부의 저항을 감소시키기 때문에 활동하는 동안 최대로 가동범위까

지 조직의 신축력이 늘어나기 때문에 부상은 덜 입게 되는 것이다.

② 근육통을 감소시키고 좋은 자세를 만든다. 

정적 스트레칭을 천천히 실시하면 운동 후의 근육통을 감소시키는데 도움이 된다고 

알려지고 있다. 정적 스트레칭은 근육을 천천히 조금씩 통제된 상태 하에서 최대 가동 

범위까지 당겨서 15-30초간 통증이 없이 최대로 편안한 상태에서 유지하는 것이다. 

스트레칭은 근육의 균형과 자세를 향상시킨다. 많은 사람들의 연부조직들이 중력이나 

나쁜 자세의 효과에 잘못 적응해오고 있다. 스트레칭이 이런 잘못 적응된 연부조직들

을 재정렬시킴으로써 일상생활에서 좋은 자세를 유지하고 달성하는 데 필요한 노력을 

감소시키게 된다.

③ 요통의 위험을 감소시킨다.

스트레칭은 근육들의 이완을 촉진시킨다. 일정하게 수축한 상태에 있는 근육은 활동

을 계속하기 위해 더 많은 에너지가 필요하며, 골반에 붙는 슬굴곡근, 대퇴사두근, 소

관절 굴곡근 및 기타 근육들이 유연해지면 허리가 받는 스트레스가 감소된다. 스트레

칭이 근육 이완의 원인이므로 근육으로 건강한 영양물질들이 직접 전달되는 과정이 개

선되고 축적된 독성물질들이 감소됨으로써 근육이 짧아지거나 단단해지는 것을 감소시

키고 결과적으로 근육이 덜 피로하게 된다.
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④ 조직으로 가는 혈액과 영양물질들의 이동이 증가된다.

스트레칭의 다른 장점은 관절 구조물로 가는 혈액공급과 영양물질들을 증가시킨

다. 스트레칭으로 조직 온도가 상승되면 혈액순환과 영양물질의 이동이 증가된다. 

이것이 조직 주위의 탄력성을 더 증가시키고, 조직의 성취도를 향상시킨다. 스트

레칭은 또한 관절 내의 관절연골로 가는 더 많은 영양물질의 이동을 촉진시키는 

윤활액인 관절 내의 활막액의 생성을 증가시킨다. 이것이 가동범위를 더 크게 만

들고, 관절의 퇴행성 변화를 감소시킨다.

⑤ 근육의 조절능력을 향상시킨다.

스트레칭은 신경근육 간 조절력을 향상시켜 신경의 자극전달 속도가 향상된다. 

⑥ 신체활동의 즐거움을 증가시킨다.

유연성 훈련은 심신을 이완시켜 자존감과 개인적인 만족감을 가지는데 도움이 된다.

⑦ 생리통을 감소시킨다.

복부, 골반, 허리와 등 부위의 스트레칭 동작을 통하여 생리통을 감소시켜 주어 활

동을 편안하게 할 수 있도록 도와준다.

⑧ 자신의 몸 상태를 알 수 있다.

각 부위별로 스트레칭 동작을 하다 보면 자신의 신체 각 부위의 상태가 어떤지 알 

수 있다. 어느 곳의 기능이 좋지 않은지, 어디에 문제가 있는지를 느낄 수 있게 되므

로 문제가 되는 부위를 충분히 스트레칭하여 긴장된 부분의 근육 경직 현상을 완화시

켜 줄 수 있다.

⑨ 잘못된 자세의 교정에 도움을 준다.

항상 움직이는 부위만 움직이고 올바르지 못한 자세로 활동을 계속하게 되면 자세의 

변형이 올 수 있다. 수시로 해주는 스트레칭은 바른 자세를 유지시켜 주고 자세를 바

로잡아 자연스럽게 자세를 교정하고 몸의 밸런스를 향상시켜 준다.
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⑩ 근력을 강화시켜 준다.

스트레칭은 우리 몸의 길항 작용을 이용해 근력을 강화시킨다. 즉 우리가 움직일 때

에는 한 쪽 근육이 늘어나면 다른 쪽 근육은 수축을 하게 되는데 이것을 길항작용이라

고 한다. 스트레칭은 이렇게 한 쪽 근육을 늘려주고 반대쪽 근육은 수축시키면서 근력

을 강화시키게 한다. 또한 정적 스트레칭의 경우 한 동작을 적어도 15~30초 정도 정

지하고 있어야 하는데 이는 근력 운동(등척성 운동)에 매우 효과적일 수 있다.

3) 유연성 향상을 위한 운동방법

(1) 유연성 운동의 원리

스트레칭은 유연성을 늘리기 위해 사용되는 대표적인 운동 중 하나이다. 근력 향상

을 위해 과부하가 필요하듯이 유연성을 늘리기 위해서는 과신전이 이루어져야 한다. 

하지만 과도한 과신전은 운동 상해를 유발하기도 하기 때문에 주의가 필요한데 고통을 

느끼는 지점까지 늘리되 그 고통을 느끼는 지점은 개인의 신체 상태나 운동 정도에 따

라 다르므로 여러 가지 조건을 고려해 상해를 유발하지 않는 지점까지 늘릴 필요가 있

다. 보통 유연성 운동 시 불쾌감을 느끼나 참을 수 없는 고통은 아닌 지점까지 늘리는 

것을 권고한다. 

무슨 운동이든 초기에 너무 무리를 하면 상해가 발생한다. 유연성 운동도 초기에는 

너무 강한 강도나 장시간 수행하는 것은 좋지 않다. 운동 강도와 횟수는 초기엔 낮게 

적용하고 점차적으로 조금씩 늘려가는 것이 좋다. 또한 개개인이 가진 유연성은 차이

가 있으므로 본인이 가진 능력보다 과도한 스트레칭은 위험하므로 본인의 능력을 파악

한 후에 유연성 프로그램의 강도나 시간을 조절할 필요가 있다.

스트레칭을 할 때 자기가 하는 동작이 어떤 부위의 근육에 부하를 주는지 명확히 인

지할 필요가 있다. 그렇지 못한 경우나 잘못된 지식을 가지고 있을 경우 상해를 입을 

수 있다. 그러므로 항상 동작을 수행하기 전 자기가 하는 동작에 대해 명확히 알고 실

행하는 것이 무엇보다 중요하다. 

스트레칭 운동 시간은 특별한 제한은 없으나 준비 운동이나 정리 운동으로 시행할 

경우 10~15분 이내가 적당하며, 만약 유연성 운동을 본 운동으로 사용할 경우 초보자

는 30분 정도가 적당하며 점차적으로 적응 정도에 따라 60분까지 늘려 시행하는 것을 

권장한다.
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스트레칭 한 동작의 반복횟수는 2~5회 정도 실시하는 것이 좋으며, 일주일에 몇 회

와 같이 정해진 횟수는 없으나 매일 시행하는 것이 가장 효과가 좋다. 그리고 하루 중

에도 여러 번 나누어 자주 시행할수록 그 효과는 더욱 뛰어나다. 본인의 관절 중에서 

부족한 유연성을 나타내는 관절을 매일 시간이 날 때마다 수시로 부위별, 종류별 스트

레칭을 해주는 것을 권장한다.

유연성 운동의 일반적 원리로는 첫 번째, 근육의 길이를 확장하기 위해서는 자연 상

태의 길이보다 근육을 신장시켜야 한다. 근육의 유연성을 향상시키기 위해서는 정상의 

길이보다 약 10% 이상 신장되어야 한다. 정상적인 범위를 넘지 않는 신전 운동은 유

연성의 증대를 가져오지 않는다. 

두 번째, 유연성을 향상시킬 수 있는 방법으로는 정적 신전운동, 동적 신전운동, 그

리고 고유수용성 신경근 촉진 운동(PNF)이다. 이 들 각각은 능동적 신전 운동 또는 

수동적 신전 운동으로서 수행될 수 있으며, 유연성을 증대시키는 데 효과적이다. 

세 번째, 정적 신전 운동은 상해와 근육통을 유발시킬 확률이 더 낮기 때문에 널리 

추천된다. 정적 신전 운동은 천천히 행해지고 상당시간 동안 유지되기 때문에 부드러

운 조직이 파열될 가능성은 없다. 특히, 힘이 자신의 근육으로부터 발휘된다면 더욱 

안전한 것이다. 

네 번째, 능동적 신전 운동은 수동적 신전 운동보다 더 안전하고 효과적이다. 능동

적인 신전이 될 때 반대의 근육은 수축한다. 이러한 현상은 신전시키려고 하는 근육을 

좀 더 멀리 신전될 수 있도록 이완시켜준다. 신전이 길항근 이외의 다른 것에 의해 수

동적으로 신전되었을 때, 반사적인 이완은 일어나지 않고, 따라서 상해의 가능성은 더 

커진다. 이와 같은 이유 때문에 수동적 신전 운동은 능동적 신전 운동보다 효과적이지 

못하다. 

다섯 번째, 동적 신전 운동은 동적 유연성이 필요한 사람들에게 중요한 것이다. 동

적 신전 운동은 근육의 신장에 각 운동량을 이용한다. 각 운동량은 힘찬 행동, 즉 신

체 부분을 내던지거나 탄력 운동을 발생하기 위해 신체 부분을 앞뒤로 움직이는 등에 

의해 발생한다. 이것은 근육에 급작스런 신장을 만들어내기 때문에 상해의 가능성이 

있다. 

여섯 번째, 유연성을 증대시키는 데는 필요한 최소한의 운동량(트레이닝 역치)과 적

절한 운동량(목표 구간)이 있다. 근조직을 신장하는데 요구되는 시간은 사용된 힘에 따

라 다양하게 변하는데 적은 힘은 많은 시간을 요구하고, 반대로 큰 힘은 적은 시간이 

필요하다. 
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일곱 번째, 사용 부족, 상처 또는 질병은 관절의 이동력을 감소시킬 수 있다. 관절

염과 칼슘 부족은 관절에 해가 될 수 있다. 염증은 운동을 방해하는 통증을 유발할 수 

있다. 전체 가동범위를 통한 관절의 운동을 정기적으로 하지 못하면 근육과 인대들이 

짧아지게 된다. 

여덟 번째, 유연성은 신체의 각 관절에 있어 특이성이 적용된다. 어떤 유연성 테스

트가 전체적인 유연성의 능력을 정확히 묘사하기는 어려운 것이다. 예를 들어, 굳어진 

슬건근과 등 근육들은 발가락 접촉시험에 의해 밝혀질 지도 모르지만, 다른 관절에서

의 가동범위는 완전히 다르다. 

아홉 번째, 유연성은 연령과 성별에 의해 영향을 받는다. 아이들의 성장에 따라 그

들의 유연성은 청소년기까지 점진적으로 증가하지만, 그 이후부터는 감소된다. 여성들

은 남성들보다 좀 더 유연성이 좋은 경향이 있다. 어린이는 성별 사이에 있어 어떠한 

차이점도 없다. 

열 번째, 특정 관절에서의 지나친 유연성은 상해 발생의 확률을 높게 하고 운동수행 능

력을 저해하기 쉽다. 근육들과 건은 신전성과 탄력성을 지니고 있다. 연골들과 건은 신전

성은 있으나 탄력성이 부족하다. 신전될 때 이들은 확장된 상태로서 남아 있다. 만일, 이

러한 일이 발생하면 관절은 안정성이 부족해서 만성적인 탈골이 이루어지기 쉽다. 

열한 번째, 신체나 근육의 온도도 유연성에 영향을 미치는 요소들로 작용하는데 이 

이유는 온도가 달라짐에 따라 근육의 탄력성도 달라지기 때문이다. 

열두 번째, 신전된 근육의 온도는 신전의 효율성에 영향을 미친다. 많은 연구 결과

는 체온이 40도 또는 그 이상으로 따뜻할 때 건은 좀 더 신전될 수 있다는 것을 보여

주고 있다. 이러한 것은 준비운동이나 열을 이용함으로써 행해질 수 있다. 이완되기 

전에 2∼3분간 작은 얼음 덩어리로 근육을 차갑게 하는 행위는 신장효과를 지속시키는 

데 도움이 되고, 또는 통증과 근육의 경직을 감소시키는 데 도움이 될지도 모른다는 

것이 발견되고 있다. 

열세 번째, 근육도 유연성에 많은 영향을 미치는데 이는 근력이 있어야만 원하는 동

작을 마음대로 수행할 수 있기 때문이다.  

열네 번째, 피로의 정도나 감정적인 심리 상태는 유연성에 많은 영향을 준다. 트레

이닝 계획을 세울 경우에 유연성의 변동에 영향을 주는 여러 가지 요인 및 온도와 시

간을 고려하여 계획을 세워야 할 것이다.
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(2) 동적 스트레칭

동적 스트레칭은 몸의 움직임의 속도나 정도를 늘려주기 위해 움직이면서 점차적으

로 관절 가동 범위를 증가시켜가는 방법이다. 근육과 결합조직을 스트레칭하기 위해서 

반동을 주거나(bouncing) 상하좌우로 흔드는 동작을 사용하는 전통적인 방법이다. 주

동근(agonist muscle)의 반복적 수축이 길항근(antagonist muscle)의 빠른 수축을 

가져오기 위해 쓰이는데, 저항 근육 조직에 대해서 일련의 비틀림이나 당김을 통해서 

관절 가동범위를 증가시킨다. 이 방법은 근육이 빨리 신장되지만, 뒤틀림이나 당김으

로 모아진 힘이 조직의 신장력보다 커질 경우 결합조직의 상해가 발생하거나 근육통을 

유발시킬 수 있다.

(3) 정적 스트레칭

정적 스트레칭은 관절의 가동범위 내에서 서서히 근육의 길이를 늘려주는 방법이다. 

이 방법은 스트레칭을 하는 동안 움직임이 없다는 것을 의미한다. 충분히 신장된 상태

를 유지하는 운동양식으로 관절 가동범위의 한 극단에서 관절 주변의 근육과 결합조직

을 수동적으로 스트레칭 하는 방법이다. 이 방법은 근방추의 동적 부분이 늘어난 위치

에 빠르게 적응하기 때문에 근육이 본래의 상태로 되돌아오려는 강도는 감소하게 된

다. 이것은 근육의 반사적 수축을 줄이고, 목표하는 근육과 조직을 서서히 스트레칭 

하여 약간 당기는 느낌이 나타나는 위치에서 시간을 연장하는 방법이다. 장점은 조직 

상해의 가능성이나 근육통의 위험성이 적다는 것이다.

(4) 고유감각성 신경근 촉진법(PNF법)

PNF(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation)는 근육의 수축과 이완을 

동시에 할 수 있는 방법으로 스트레칭과 함께 근력운동이 이루어질 수 있는 운동법이

다. 반사기전을 통하여 근육의 수축과 이완을 증대시키는 특수한 운동기법으로 신경근 

마비 환자의 재활치료를 위해서 물리치료사가 처음 사용했다. 이 방법은 상호 억제의 

개념에 기초를 두고 수축-이완-수축의 방법, 수축-이완의 방법 등 두 가지 형태가 있

다. 수축-이완-수축의 방법은 세 단계로 구분되는데 최초에는 보조자의 저항에 대해 

등척성 수축을 가하고, 다음 단계에서 근육의 긴장을 풀고, 마지막 단계에서 길항근의 

수축에 의해 목표 근육을 스트레칭 한다.
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또한 이러한 방법을 변형한 것이 수축-이완 방법이다. 이것은 정적 신전이 수동적으

로 행해진다는 것만 제외하고 수축-이완-수축과 같은 절차이다. 이론적으로 PNF방법

이 보조자와 함께하는 스트레칭이여서 근육을 보다 길게 늘일 수 있을 것이라는 장점

이 있지만 스트레칭를 도울 상대방이 필요하고, 등척성 수축 단계 동안에 최대 수축이 

되도록 권장하며, 신장 운동의 단계 동안에 외부적인 힘을 근육에 이용하게 되므로 근

육의 과도한 신장이 이루어져 상해의 위험이 따른다는 단점이 있다.

5. 신체구성의 이해

1) 신체구성의 정의

사람의 몸을 구성하고 있는 모든 요소 또는 성분을 신체구성이라고 하고 이러한 성

분에는 근육, 혈액, 지방, 뼈 등이 포함된다. 그리고 이러한 요소들은 크게 두 범주로 

구분하는데 지방 부분과 지방이 아닌 부분으로 분류된다. 신체구성 중에 지방 부분에

는 생리적 기능과 조절에 필요한 필수지방과 체내에 저장된 저장지방이 있으며 이를 

체지방량이라고 부른다. 그리고 체지방을 제외한 나머지 부분을 제지방량이라고 하고 

여기에는 각종 단백질, 무기질, 수분 등을 포함한다.

비만은 일반적으로 몸무게에서 차지하는 지방의 비율이 정상 이상으로 증가한 상태

(over fat)로 몸 안에 체지방이 과잉으로 축적된 상태로 정의할 수는 있지만, 과체중

을 의미하지는 않는다. 비만도 검사는 신체의 구성성분의 비율을 파악하는 한 검사로

서 체지방의 비율이 중요시된다. 체지방률은 남자의 경우 25%, 여자의 경우 32% 이

상이면 비만과 관련된 질병의 위험 수준이라 할 수 있으며, 남자의 경우 5%, 여자의 

경우 8% 이하일 경우 영양부족으로 인한 질병의 위험 수준이다. 따라서 남자의 경우 

14~17%, 여자의 경우 21~24% 정도가 적당하며, 남자의 경우 15%, 여자의 경우 

23% 정도가 평균치이다. 전체 체중에 대한 신체 내 지방의 비율은 성인병의 발생율과 

높은 상관을 나타낼 뿐만 아니라 심리적인 측면의 문제를 야기하므로 건강 체력 프로

그램 참여 전에 반드시 측정해야 하는 항목이다.

신체구성은 사람의 건강과 밀접한 관계를 갖고 있으며 특히 체지방률은 전체 체중에

서 지방이 차지하는 비율을 의미하는 것으로서 건강상태를 평가하는 중요한 지표로 사

용된다. 여러 연구에 따르면 체지방률이 높을수록 관상동맥질환, 고혈압, 제2형 당뇨

병 등이 유발될 위험이 높다고 알려져 있다.
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체지방은 신체 전체를 덮은 단일 조직처럼 보이지만, 실제로는 부착해 있는 부위에 

따라서 지방세포의 대사 특성에 분명한 차이가 있다. 예를 들어 신체의 대표적인 부위

인 내장사이 막에 있는 내장지방과 둔부, 대퇴부의 피하지방, 혹은 복부의 피하지방을 

비교하면, 카테콜라민 등의 자극에 대한 지방분해 활성은 내장지방이 가장 높으며, 다

음이 복부피하지방, 둔부, 대퇴부 피하지방 등의 순으로 나타난다. 한편 지방세포에 있

어 지방합성능력에 대해서도 내장지방은 다른 피하지방 조직과 비교해서 높은 활성도

를 나타내고 있다. 

내장지방은 지방분해 자극을 받으면, 그 대사산물인 유리지방산을 방출하기 쉬운 세

포이며, 내장지방의 과잉축적은 짧은 시간에 많은 양의 유리지방산을 간으로 방출할 

가능성을 가지고 있다. 한편, 내장지방은 여분의 지방을 한데 섞어 모으기 쉬운 세포

이며, 지방세포 중에서도 대사회전이 대단히 빠른 활발한 세포로 간주되고 있다.

과잉으로 축적된 내장지방이 한 번 지방분해의 자극을 받으면, 다량으로 방출된 유

리지방산이 직접적으로 간장에 유입한다. 그리고 이 과잉 유입된 유리지방산은 간에서 

초저비중지단백(VLDL)의 합성 분비를 촉진시키게 되고 이것이 고지혈증의 증상을 나

타내는데 원인으로 작용한다. 또 간으로의 과잉 유리지방산의 유입은 간에서 글루코스 

생성을 촉진시킴으로서 인슐린 감수성을 저하시키는 등의 인슐린 저항성을 증가시켜 

글루코스 대사의 이상을 가져오는 것으로 보고되고 있으며, 이러한 현상이 고혈압 증

상의 발생과 관련성을 가진다.

또한 최근에는 체중의 증가가 척추의 과부하를 초래하여 구조적 변형과 통증을 가져올 

수 있다는 가능성이 제시되면서 신체조성과 요통과의 관련성에 대해 관심이 많아지고 있다.

2) 신체구성 측정방법

신체구성을 평가하기 위한 측정방법은 범주에 따라 다양한 방법들이 적용될 수 있다. 

표준방법에는 수중체중측정법(hydrostatic weighing), 공기전위 부피변동 측정법, 이

중-에너지 X선 흡수법(dual-energy x-ray absorptiometry; DXA) 등이 있고 현장

에서 사용되는 대중적인 방법에는 피하지방두께측정법(skinfold; SKF), 생체전기저항분

석법(bioelectrical impedance analysis; BIA), 인체계측법(anthropomtry) 등이 

있다. 이 장에서는 신체구성의 표준법으로 체지방률 추정의 기준(golden standard)으

로 이용되는 수중체중측정법과 현장에서 사용되는 대표적인 측정법인 피하지방두께측정

법에 대하여 설명하였다.
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(1) 수중체중측정법을 이용한 신체구성 측정

신체구성을 정확하게 측정하기 위해서는 우리의 몸은 수분과 단백질, 무기질, 지방으

로 구성되어 있다는 것을 먼저 이해해야 한다. 그리고 학자들은 이러한 신체구성 물질을 

더욱 단순히 체지방과 제지방 2요소로 구분하였다. 이러한 신체구성의 2요소 모형

(two-component model)은 수중체중측정의 기초가 되며 지방 밀도는 0.901g/cc로 물

의 밀도에 비해 낮고 제지방의 밀도는 1.100g/cc로써 물의 밀도에 비해 높으며 모든 사

람들의 지방과 제지방 요소의 밀도는 동일하다는 전제를 이루고 있다. 수중체중측정법은 

현존하는 신체밀도 측정법들 중 가장 정확한 방법으로서 물속에서의 부피와 지면에서의 

부피의 차이는 더 낮은 밀도와 더 높은 체지방율을 의미한다는 원리에 입각하고 있다.

① 수중체중측정을 위한 장비

 수중체중측정법은 물속에 완전히 잠겼을 때 신체의 질량으로부터 신체밀도를 측정

하여 신체부피를 알아내는 방법이기 때문에 사람이 물에 완전히 잠수할 수 있는 깊

이와 너비의 수조가 필요하다. 

 물의 밀도는 수온에 따라 달라지기 때문에 물의 온도를 잴 수 있는 온도계가 필요

하며 물의 밀도는 수중측정계를 이용하여 감지하거나 수온과 물의 밀도 간의 관계

를 나타낸 질량표를 이용하여 알 수 있다.

 물속에서 체중을 측정하기 위해 용수철 부하를 이용하는 캐틸론 저울이 필요하며 보

다 더 정확한 힘 변환기를 이용한 디지털 장비를 이용하여 무게를 측정할 수도 있다.

 인간의 몸속에는 잔기량이라고 부르는 항상 일정량의 공기가 채워져 있다. 이 공기

는 물속에서 공기를 아무리 불어내어도 남아 있기 때문에 폐용적 장비와 헬륨가스

분석기 등을 통해 정확히 측정할 수 있다.

② 수중체중의 측정과정

 피험자들은 수중체중을 측정하기 전 최소 3~4시간 전부터 음식물을 섭취해서는 안 

되며 최소 12시간 전부터는 체내에서 가스를 심하게 생산하는 음료나 음식은 섭취

하지 않도록 해야 한다. 

 실험실에 도착하기 전에 대변과 소변을 보도록 하여 속을 되도록 비우도록 한다.

 피험자는 측정 시에 착용할 수영복을 준비한다. 수영복은 물속에 잠수할 때 옷 안

으로 공기가 채워지는 것을 최소화할 수 있다.
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 피험자가 물속으로 들어가기 전에 반지, 귀걸이 등 귀금속류는 제거하도록 한다.

 측정자는 수온과 체중계의 무게를 정확히 측정하여 기록한다.

 측정자는 피험자의 나이, 성별, 체중, 신장을 문진과 측정을 통해 기록한다.

 측정자는 피험자가 수중체중을 측정하기 전에 잔기용적을 측정하여 기록한다.

 피험자가 물속으로 들어갈 준비가 되었으면 측정자는 피험자를 수조 안에 위치를 

알려주고 물속으로 들어가게 한다. 그리고 수조 속에서 수영복과 머리카락이 물에 

젖도록 하여 가능한 수영복과 머리카락의 공기를 제거한다.

 측정자는 피험자를 체중계 의자에 앉히고 체중 벨트를 매도록 한다. 

 측정자는 피험자에게 물속에 완전히 잠수하는 방법과 가능한 폐에서 공기를 완전히 

배출할 수 있는 방법을 알려주고 측정완료 시 신호를 알려준다.

 시작신호와 함께 피험자는 머리를 숙이고 온몸이 물속에 잠기도록 몸에 힘을 빼고 

천천히 잠수를 시작한다.

 잠수가 시작되면 피험자는 공기를 서서히 내뱉기 시작하여 더 이상 내뱉어지지 않

을 때까지 공기를 불어낸다. 이때부터 피험자는 측정완료 신호가 있을 때까지 몸에 

힘을 빼고 숨을 참고 기다린다.

 측정자는 공기방울을 지속적으로 관찰하며 잔기용적이 최소화된 시점(공기방울이 

발견되지 않는 시점)에서 신속히 수중체중을 측정하고 기록한다.

 피험자에게 신호를 주어 물 밖으로 나오게 한다.

 ±100g 이내의 측정치 3개를 구할 때까지 수중체중측정을 반복한다. 일반적으로 

4~5회 정도의 시도로 일정한 수중체중측정치를 얻을 수 있다.

③ 수중체중측정을 통한 신체밀도와 체지방율 계산법

신체밀도는 신체의 단위부피당 신체질량으로 나타낸다. 체질량은 저울을 통해 피험

자의 체중을 측정함으로써 간단하게 알 수 있으며 신체부피는 공기 중의 체질량과 수

중에서의 체질량 간의 차이를 계산하고 이를 물의 밀도로 나누어 알 수 있다. 그리고 

보다 정확한 신체부피를 계산하기 위해 앞에서 계산된 신체부피에서 수중체중을 정하

기 전에 측정된 잔기량의 부피를 빼주면 된다. 그리고 신체밀도는 다음의 공식에서와 

같이 공기 중에서 측정된 체중을 앞에서 계산된 신체부피로 나누어 주면 알 수 있다. 
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신체부피(mL) = {(BMair – BMwater) / Dwater} - (RVBTPS + VGI)
신체밀도(g/mL) = BMair / {(BMair – BMwater) / Dwater - (RVBTPS + VGI)}

 * BMair: 공기 중에서 측정된 체중(g), * BMwater: 수중에서 측정된 체중(g)
 * Dwater: 물의 밀도(g/ml), * RVBTPS: 잔기용적 (mL), * VGI: 위장관에 존재하는 공기 부피(mL)

마지막으로 수중체중측정을 통해 계산된 신체밀도값을 Siri(1960) 등이 개발한 체지

방율 계산 방정식에 대입하면 쉽게 계산할 수 있다. 

체지방율(% body fat) = (495 / 신체밀도) - 450

(2) 피하지방두께측정법을 이용한 신체구성 측정

피하지방두께측정법은 피부 아래에 축적된 지방의 두께를 측정하여 신체밀도와 체지

방률을 추정한다. 이를 예측하기 위한 회귀방정식은 피하지방두께측정과 수중체중측정 

간의 상호관계에 근거하여 공식화되었다. 체밀도, 체지방율을 계산하기 위한 방정식은 

현재까지 100여개가 보고되고 있으며 이 방정식들은 대부분 동일한 집단을 대상으로 

연령, 성, 인종, 활동도 등을 고려하여 개발되었다. 따라서 젊은 남성(예: 18~21세 남

성)을 대상으로 개발된 방정식을 중년의 남성의 체밀도를 예측하는 공식으로 사용한다

면 타당성에 문제가 발생하게 된다.

① 피하지방두께측정을 위한 측정 장비

캘리퍼(caliper)는 피하지방의 두께를 측정하는데 필요한 가장 중요한 장비이다. 캘

리퍼는 피부두께를 감지하는 측정 부분과 잡힌 피부의 두께만큼 측정 부분의 너비를 

조정할 수 있는 손잡이 부분이 있다. 캘리퍼의 종류에 따라 벌려질 수 있는 너비와 압

력이 다양하며 고급 캘리퍼일수록 피부를 집을 때 누르는 압력이 일정하다. 

Fat-O-Meter, Lafayette, Lange Caliper, Skndex, Harpenden Calipier 등

과 같이 캘리퍼의 종류는 다양하며 이중에 Harpenden, Holtain, Lafayetee, 

Lange는 고급 캘리퍼로 알려져 있으며 0.2~1.0㎜ 범위 내에서 피부두께의 측정이 

가능한 눈금으로 계측된다.
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② 피하지방두께의 측정과정

 피험자는 측정부위가 정확하게 잡힐 수 있도록 반바지나 소매가 짧은 티셔츠와 같

이 간편하게 입도록 한다. 

 피하지방두께를 측정하는 동안 피험자는 선 자세를 유지한다.

 일반적으로 피하지방두께는 신체의 오른쪽 부위를 측정한다.

 측정자는 오른손에 캘리퍼를 들고 왼손의 엄지손가락과 집게손가락을 이용하여 피

하지방두께를 측정할 부위에서 1㎝ 떨어진 옆 부분을 집는다. 캘리퍼의 위치는 집

힌 부분을 가로질러서 수직으로 놓이도록 하고 캘리퍼로 집은 후 1~2초 사이에 눈

금을 보고 기록하여야 한다. 캘리퍼로 집은 상태로 4초 이상 지속되면 피부조직이 

압력을 받아서 정상보다 과소평가될 수 있다. 

 눈금을 읽고 난 다음에는 캘리퍼를 풀어주고 2초 후에 다시 동일 부위를 측정하여 

기록한다. 많은 전문가들은 한 부위에 대하여 2~3회 정도 측정을 권하고 있으며 

동일 부위의 측정값이 10% 이상 또는 2㎜ 이상 차이가 난다면 세 번 이상 측정을 

반복하도록 권장한다.

③ 피하지방두께 측정을 위한 표준 측정부위와 피하지방 예측 방정식

측정부위
측정부위의 
기준위치

집는 
방향

측정법

삼두근
어깨뼈의 봉우리, 
팔꿈치 척골의 돌기 

부위
세로

피험자의 오른팔을 90도 굽힌다. 어깨뼈 봉우리와 
팔꿈치 척골의 돌기부위를 줄자로 연결하여 중간지
점을 표시한다. 표시선 바깥쪽 1㎝ 부위를 집고 캘
리퍼로 측정

견갑골 
아래

견갑골 아랫부분 대각선
피험자의 오른손을 뒤로 돌려 견갑골 아래의 각도를 
파악한다. 팔을 원래의 위치로 돌리고 파악된 지점
의 1㎝ 떨어진 부분을 집고 올려 캘리퍼로 측정

가슴 겨드랑이와 유두 대각선
겨드랑이와 유두를 연결한 선의 중앙부위에서 1㎝ 
떨어진 부위를 집어 올려 캘리퍼로 측정  

겨드랑이
흉골의 검상돌기, 
겨드랑이 중심선

가로
검상돌기 부분에서 겨드랑이로 수평으로 연결하여 
겨드랑이 중심부의 바깥쪽 1㎝ 부위를 집어 올려 
측정

<표 2-1> 피하지방두께 측정의 표준 측정부위



1절건강한 생활을 위한 체력의 이해

81

상장골 
상부

상장골 능선 대각선
겨드랑이 중앙선 뒤쪽과 오른쪽 골반 위쪽의 능선 
부위를 집어 올려 측정

복부 배꼽 가로 배꼽 오른쪽을 약 2㎝ 수직으로 집어 올려 측정

대퇴근 슬개골, 사타구니 세로
사타구니의 주름부위와 슬개골 사이의 중간부위를 
집어 올려 측정

이두근 이두근 세로 상완의 이두근의 중심부를 집어 올려 측정

3) 신체구성 변화를 위한 운동방법

일반적으로 비만이나 과체중 환자에서 신체활동이 적은 사람들은 신체활동량 증가에 

대한 동기부여 단계가 낮을 수 있다. 이러한 경우 동기부여 단계를 결심 단계로 이행

할 수 있도록 적절한 상담기법이 필요하다. 비만환자에서 신체활동을 늘리는 처방을 

하는 것도 중요하지만 지속적으로 추구 관찰을 하면서 지지적인 상담을 하는 것이 운

동에 대한 순응도를 향상시킬 수 있다. 한편 구조화된 감독 아래 시행되는 신체활동 

프로그램은 체중조절에 좀 더 효과적인 것으로 알려 있다. 따라서 잘 고안된 운동 프

로그램을 직접 시행할 수 있는 시설과 접목된 스포츠 클리닉은 비만환자의 관리에 있

어서 여러 가지 장점을 가질 수 있다. 비만환자에서는 근골격 손상의 위험이 더 높아

진다. 아울러 족저근막염이나 수근관터널증후군처럼 과사용 손상의 발생위험이 더 높

다. 따라서 비만환자의 운동에서는 운동 손상에 대한 예방과 관리가 병행되어야 한다. 

일반인에서의 운동 권고기준은 중등도 운동의 경우 1회 30분 이상씩 주당 5회 이

상, 격렬한 운동은 1회 20분 이상씩 주 3회 이상으로 권고하고 있다. 이러한 운동량은 

중등도의 경우 주당 150분 이상, 격렬한 운동의 경우 주당 75분 이상을 권고하고 있

으며 1회 10분 이상씩 시행하는 경우 누적효과를 고려하여 운동량을 산정할 수 있다. 

한 번의 운동시간은 적어도 10분 이상은 되어야 효과가 있고, 각각의 운동시간은 합

쳐서 누적시간으로 환산할 수 있다. 긍정적인 효과가 더 큰 운동량의 상한선과 10분보다 

짧게 하는 운동의 효과에 대해서는 아직 밝혀지지 않았다. 아직까지 10분 이내로 운동을 

하는 경우 건강효과가 있는지에 대해서는 좀 더 많은 연구가 필요하지만 최근 간헐적 운

동, 고강도 단시간 운동과 크로스핏 등에서 긍정적인 결과가 일부 보고된 바 있다.

주중에 시간이 없어 주말에만 1~2회 여가활동을 할 수 있는 상황이라면 신체활동의 
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누적효과를 근거로 만성질환 및 조기 사망의 위험을 줄일 수 있는 정도의 신체활동 목

표에 도달할 수 있다. 하지만 좀 더 자주 운동을 해야 하는 이유가 있다. 우선 신체적 

비활동(sedentary behavior)의 기간이 증가할수록 비만이나 우울증 등의 발생위험이 

증가하고 사망률이 증가한다. 둘째, 한 번 운동으로 얻어지는 혈압 강하, 인슐린 민감

도 증가, 혈중 지질농도 변화 효과는 24~48시간 동안만 지속된다는 점을 강조해야 한

다. 따라서 주말에 한꺼번에 운동을 하는 것보다는 주중에 나누어서 좀 더 자주 운동

을 하는 것이 더 건강유지 측면에서는 효과적이라 할 수 있다.  

신체적 비활동군이었던 비만이나 과체중인 사람들이 운동 하나만으로 3% 이상 체중

감량에 성공한 결과를 보여주는 연구는 거의 없다. 따라서 체중조절을 위해서는 에너

지 섭취량을 제한하면서 에너지 소모를 늘려야 한다. 체중감소가 일어나기 위해서는 

에너지의 균형이 섭취량보다 소모량이 더 많아야 한다. 주당 150분 미만으로 운동을 

하는 경우는 대부분 의미 있는 체중변화는 없었다. 따라서 식이요법만 하는 것보다는 

식이요법과 운동을 병행하는 것이 체중감량에 더 효과적이다. 

체중감량 후 체중증가를 예방하기 위해서는 신체활동량을 많이 증가시킬수록 효과가 

있다는 점은 이론적으로는 쉽게 이해가 가지만 실제로 타당성이 높은 연구는 아직 많

지 않은 실정이다. 하지만 체중감량 후 3% 이내의 체중변화를 유지하기 위한 운동 권

장기준은 적어도 하루에 60분 정도 걷는 운동을 중등도 강도로 해야 한다고 ACSM에

서는 제시하고 있다.

구조화된 운동이 아니더라도 일상생활에서 신체활동량을 늘리는 것은 체중감량 혹은 

체중유지에 효과적인 전략의 하나로 권고하고 있다. 일상생활에서 신체활동에 해당하

는 것으로는 출퇴근 시 신체활동, 여가활동으로서의 신체활동, 개인적인 일상활동으로

서의 신체활동 등 다양한 형태로 나타날 수 있다. 일상생활에서 신체활동량을 늘리기 

위한 행동수정 전략으로서 문제해결능력 배양, 목표 설정, 자가 감시, 재발방지 전략, 

동기부여 면담, 건강신념 모델, 사회인지 학습이론 등이 적용되고 있다. 이러한 접근법

의 기본 목표는 행동변화에 있고, 현재 신체적으로 활동량이 적거나 주로 좌식생활을 

하는 사람들을 대상으로 어떠한 형태이든지 간에 신체활동량을 늘리는 데 그 목표가 

있다. 

근력 운동(resistance training)은 초기 체중을 기준으로 3% 이상의 체중조절 효

과는 없다. 하지만 체중조절 효과는 미미하지만 HDL-C의 증가, LDL-C 및 중성지방

의 감소, 인슐린 민감도 증가 등 다른 심혈관질환의 위험요인 개선효과가 분명하게 나

타난다. 근육 운동은 단일 혹은 식사조절과 병행으로 제지방 체중을 증가시키며, 유산
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소 운동과 병행을 하였을 때 지방용적을 감소시킨다. 따라서 근력 운동은 그 자체로 

체중감량의 효과는 적지만 비만에서 다른 심혈관 질환의 위험 감소와 제지방 체중의 

증가를 통한 기초대사량 증가를 위해 유산소 운동과 병행하는 것이 좋다. 
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2절 건강한 식생활을 위한 영양소의 이해

1. 건강한 영양섭취 필요성

현대사회에서 증가되고 있는 다양한 질환들은 유전적, 생리학적, 환경적 요인과 식

이요인에 의해 조절되는 것으로 알려지고 있다. 이러한 다양한 요인들이 인체의 생리

적 기능을 퇴화시키거나 부정적인 방향을 유도하게 되어 질병의 만성화가 이루어져 질

병의 발생 및 수명 단축의 원인이 된다. 식이요인은 다른 요인에 비해 인간의 힘으로 

조절할 수 있는 부분이 크기 때문에 만성질환의 예방뿐만 아니라 치료 차원에서도 매

우 유용한 방법으로 사용될 수 있다. 

한국인의 사망 관련 10대 질환을 살펴보면 1위가 순환기계(뇌혈관 질환, 허혈성 심

질환, 고혈압성 질환 등), 악성 신생물(위암, 간암, 폐암 등), 소화기계 질환(소화기계 

궤양, 간질환), 호흡기계 질환, 내분비 및 대사질환(당뇨) 순으로 모두 식이요인과 밀

접한 관련을 가지고 있다. 

따라서 균형 잡힌 열량 섭취, 적절한 영양 섭취, 식이섬유소의 섭취, 올바른 식품의 

선택 등은 질병의 발생률을 줄이고, 수명을 다하는 동안 건강을 유지하는 것을 가능하

도록 하는 중요한 요인으로 평가된다.

적절한 영양이란 한 끼의 식사를 통해 신체가 필요로 하는 기본적인 영양소가 골고루 

포함되어 인체의 세포의 성장과 회복, 세포의 기능유지에 필요한 에너지를 공급하는 데 

부족함이 없음을 의미한다. 또한 적절한 영양의 섭취는 신체활동, 작업, 운동 및 휴식 

시에 필요로 하는 인체의 기관에 필요로 하는 에너지 공급을 위한 기질을 제공한다. 

그러나 이러한 공급이 수요에 비해 너무 많거나 적게 되면 건강을 해치는 요인으로 

작용함에 따라, 각 국가에서는 국민의 식생활 습관에 맞춰진 국민건강을 위한 영양섭

취 권장량을 설정하고 그 내용을 보고하고 있다. 여러 연구보고서에서 다양한 기준을 

제시하고 있어 어떠한 기준이 가장 정확한 지는 얘기할 수 없지만 대부분의 연구보고

서의 공통적인 부분은 존재하므로 이 교재에서는 이러한 연구들의 최근 경향을 중심으

로 기술하며, 중요 영양소별 이해를 위해 구분하여 영양섭취의 메커니즘과 건강이 미

치는 영향을 중심으로 알아보도록 한다.
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2. 탄수화물의 이해

1) 탄수화물이란?

탄수화물은 인체에서 에너지 공급, 세포의 유지, 열에너지 생산에 중요한 물질로 탄

소(C), 수소(H), 산소(O)로 이루어져 있는 유기물로 인체의 에너지시스템에 의해 완전

히 분해되어 연소되면 모두 기체 상태의 원소로 분해되어 사라진다. 또한 1g의 탄수화

물이 가진 에너지의 양은 4cal로 지방과 단백질에 비해 에너지생산량은 상대적으로 낮

다. 탄수화물은 곡물류, 과일, 채소 그리고 다양한 유제품에 다량 함유되어 있으며 식

사 시 열량의 약 50~60%는 탄수화물을 섭취하게 되어 전체 열량에서 그 비중이 매우 

높은 영양소에 해당된다. 최근 탄수화물의 과다한 섭취가 비만을 유도하기도 한다는 

연구보고가 있어 탄수화물의 섭취를 줄이는 식사방법을 선택하기도 하나 너무 낮은 탄

수화물의 섭취 또한 건강을 유지하는데 유익하지 못한 면도 있어 적절한 탄수화물 섭

취 수준을 지키는 것이 좋다. 

탄수화물은 식물의 엽록소에서 광합성에 의해 생기는 것으로, 공기 중의 이산화탄소

가 태양에너지로 인해 수분과 수화되어 만들어진다. 이렇게 생성된 탄수화물의 일종인 

포도당은 식물체 내에 크게 두 가지의 형태로 저장되게 되는데, 당분은 바나나, 사탕

수수와 같은 단맛이 있는 과일류로, 전분은 곡류, 서류(감자, 고구마 등) 등과 같이 단

맛이 없는 형태로 구분된다. 식물체 내에 태양으로부터 온 강력한 에너지가 탄수화물

이라는 영양소 형태로 저장되어 있다가 이것을 섭취하는 동물의 몸 안에서 여러 단계

의 화학적 반응을 거쳐서 완전 분해되어 에너지를 발생시키게 된다.

태양 광선
↓↓↓↓↓
태양에너지(UV)

     6CO₂+ 6H2O     C6H12O6 + 6O2
  이산화탄소   물                                              포도당    산소

                       

탄수화물은 단순 탄수화물과 복합 탄수화물로 크게 분류되며 체내에 들어오게 되면 

우리 몸의 주에너지원으로 쓰이게 되고 또한, 지방의 소화와 조절 및 단백질 대사에도 

작용한다. 
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단순 탄수화물에는 포도당, 과당, 갈락토오즈 등의 단당류와 자당, 맥아당, 유당 등

의 이당류로 보통 구분된다. 설탕, 사탕과 케이크 같이 평소 많이 섭취하는 탄수화물

의 형태이다. 이러한 형태의 탄수화물은 열량 이외의 영양 가치를 가지고 있지 않으며, 

과당과 갈락토오즈는 몸에서 글루코스로 쉽게 전환되며, 글루코스는 에너지원으로 쓰

이거나 간과 근육에 글리코겐의 형태로 저장된다. 혈액 내의 일정 농도 이상의 여유 

글루코스는 지방으로 쉽게 전환되어 저장 지방의 형태로 체내에 저장되고 일부는 신장

에서 걸러져 소변으로 배출되기도 한다.

복합 탄수화물은 단순 탄수화물 분자가 결합되어 생성된 것으로 세 가지 형태가 존

재하며 다당류라고도 한다. 보통 10개에서 수천 개의 단당류로 이루어져 있는데 전분, 

덱스트린, 글리코겐 등이 이에 속한다. 전분은 일반적으로 곡류, 견과류, 근채류, 감

자, 콩류 등의 형태이고, 텍스트린은 전분이 열에 의해 건조되어 쪼개진(가수분해) 행

태로 빵이나 시리얼의 가공과정에서 발생한다. 글리코겐은 포도당 분자가 결합했을 때 

만들어지는 동물성 다당류로 인체 내에서 글루코스가 결합되어 글리코겐의 형태로 저

장되며 육류에 소량이 존재하기도 한다. 글리코겐은 식물에는 존재하지 않는 형태이며 

체내에서 에너지가 필요로 할 때 간과 근육에 저장된 글리코겐이 효소 분해를 통해 글

루코스로 분해되어 에너지로 쓰이게 된다. 복합 탄수화물은 열량 이외에 여러 영양소

를 가지고 있으며 다량의 식이섬유성 물질을 함유하고 있다.

식이섬유는 사람의 체내 소화효소로는 분해되지 않아 소화되지 않는 고분자화합물을 

칭하는 말로, 수용성(가용성: soluble dietary fiber) 섬유소와 비수용성(난용성: 

insoluble dietary fiber) 섬유소의 두 종류가 있다. 수용성(가용성) 섬유소는 물에 

녹거나 팽윤되며, 대장에서 박테리아에 의해 발효되는 섬유소로 펙틴(pectin), 검

(gum), 뮤실리지(mucilage) 등이 있다. 비수용성(난용성) 섬유소는 물에 녹지 않으

며, 대장에서 박테리아에 의해 대사되지 않는 섬유소로 셀룰로오스(cellulose), 일부 

헤미셀룰로오스(hemicellulose), 리그닌(lignin) 등이 있다.

식이섬유의 인체 내 주요 기능은 위장 포만감 유발, 배변량 증가, 음식물의 장내 통

과속도 정상화, 소장 통과속도를 빠르게 하여 영양소 흡수율 저하(당뇨환자에 권장), 

대장의 발효를 위한 영양원(가용성 섬유소), 혈청 콜레스테롤 농도 저하(가용성 섬유

소), 대장암 예방효과와 변을 부드럽게 하므로 변비에도 도움이 된다. 

식이섬유소가 풍부한 식품으로는 콩과식물(꼬투리콩, 강낭콩, 대두, 완두콩, 팥 등), 

과일류(사과, 바나나, 배, 자두 등), 채소류(브로콜리, 당근, 양파, 양상추 등), 뿌리채

소(고구마, 우엉, 무우 등), 해조류(미역, 다시마 등), 버섯류, 견과류(아몬드, 땅콩, 호



2장 건강한 생활을 위한 운동의 효과와 

영양섭취 방법

90

두 등), 전곡식품(현미, 보리, 귀리, 통밀, 호밀 등) 등이 있다.

성인에게 요구되는 식이섬유의 하루 섭취량은 여성은 25g, 남성은 38g이다. 6년간

의 연구결과에서, 하루 30g의 식이섬유를 섭취하면 심장마비, 대장암, 유방암, 당뇨, 

게실염을 유의하게 감소시킬 수 있다고 보고하였다. 

만약 탄수화물 섭취가 부족하게 되면 체내 단백질 소모로 인하여 근 위축현상이 발

생하며 지질 산화과정에서 불완전 연소된 산성물질인 케톤체가 축적이 된다. 그러므로 

적정량의 탄수화물 섭취는 50~100g/일, 총칼로리 섭취량의 65% 정도이다. 또한 만

성적인 단순당류의 섭취로 췌장에 부담이 되어 췌장의 기능저하로 인하여 당뇨병이 발

생할 수도 있으므로 단순 탄수화물을 15% 이내로 제한하며 복합 탄수화물 형태로 섭

취하는 것이 바람직하다. 

2) 탄수화물의 소화와 흡수

고분자 화합물인 영양소를 체내에 흡수되기 쉬운 형태로 변화시키는 것을 소화

(digestion)라고 한다. 단당류 이외의 당질, 지질, 단백질은 그 자체로는 흡수되지 못하

므로 당질(다당류, 이당류)은 단당류로, 단백질은 아미노산으로, 지질은 지방산과 모노글

리세라이드로 가수분해 되는 것을 말한다. 물, 무기질, 비타민은 그대로도 흡수된다.

식품으로 섭취된 탄수화물은 침샘에서 분비되는 타액의 아밀라아제에 의해 일부 다

당류가 덱스트린으로 분해된다. 위에서는 높은 산성도로 인해 타액의 아밀라아제의 활

성이 저하되어 기능을 발휘하지 못하고 위의 연동작용에 의해 물리적으로 유미즙이 형

성된다. 그 후 소장으로 내려가면서 췌장에서 분비되는 췌장 아밀라아제에 의해 전분

과 덱스트린은 말토오즈로 분해되고 소장의 여러 가지 분해효소에 의해 결국 모두 단

당류의 형태로 분해된 후 흡수된다.
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소화기관 효소 분비기관 작  용

입 타액 아밀라아제 침샘 전분 → 맥아당 , dextrose

위 없음
타액 아밀라아제 활성 저하,

 연동작용 ⇒ chyme(유미즙) 형성

소장

췌장 아밀라아제 췌장 전분, dextrose → 맥아당

maltase 소장벽 maltosen → glucose + glucose

sucrase 소장벽 sucrose → glucose + fructose

lactase 소장벽 lactose → glucose + galactose

<표 2-2> 탄수화물의 소화작용 

탄수화물의 체내 흡수율은 약 98%이며 탄수화물의 흡수 속도는 포도당(글루코스)을 

100이라고 봤을 때 갈락토오즈 110, 과당 43 정도이다. 소장에서 흡수된 단당류의 탄

수화물은 소장의 모세혈관을 타고 간문맥을 거쳐 간으로 이동한 후 간정맥과 심장을 

거쳐 전신으로 이동하게 된다.

3) 탄수화물의 대사

탄수화물의 세포 내 이동은 포도당의 형태로 이루어지며 포도당은 해당작용, TCA회

로(크렙스 싸이클), 전자전달계를 거치며 이산화탄소와 물로 완전분해가 이루어져 화학

적 고에너지 ATP(아데노신트리포스페이트)를 생성하게 되는데, 1개의 글루코스분자는 

총 38개의 ATP를 생성하게 된다. 탄수화물의 대사는 체내에 존재하는 각종 호르몬에 

의해 조절되어 혈중 포도당 농도의 항상성이 유지된다. 공복 시 혈액 내의 포도당 농

도는 혈액 100ml당 70~100ml 사이에 유지되며, 일반적인 식사를 하게 되면 식후 2

시간가량 지나서 공복 시 혈당 수준으로 다시 돌아오게 된다. 탄수화물 대사에 가장 

핵심적인 역할을 수행하는 기관은 간으로 소화, 흡수된 탄수화물을 포도당으로 전환시

키고 일부는 글리코겐의 형태로 간에 저장한다. 
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호르몬 분비기관 작용기관
작용

혈당 glycogen
glucose 
산화

당신생

인슐린
(Insulin)

췌장
간, 근육
피하조직

↓저하 ↑합성 ↑촉진 ↓억제

글로카곤
(Glucagon)

췌장 간 ↑상승 ↓분해 ↓억제 ↑촉진

아드레날린
(Adrenaline)

부신수질 간, 근육 ↑상승 ↓분해 ↑촉진 ↑촉진

글루코코르티코이드
(Glucocorticoid)

부신피질 간, 근육 ↑상승 ↑합성 ↓억제 ↑촉진

갑상선호르몬
(Thyroxine)

갑상선 간, 소장 ↑상승 ↓분해 ↑촉진 ↑촉진

성장호르몬
(Growth hormone)

뇌하수체
전엽

간, 근육
피하조직

↑상승

<표 2-3> 혈당조절호르몬

혈당조절호르몬에는 인슐린과 글루카곤이 서로 길항작용을 통해 체내 혈당량을 조절

하게 되는데 그 중 인슐린은 췌장의 베타세포에서 분비되어 포도당의 대사를 활성화시

키고 포도당의 신생합성을 억제한다. 당뇨병은 혈당조절호르몬인 인슐린의 기능 저하

와 밀접한 관련을 가지고 있다.

탄수화물을 일정 시간 동안 섭취하지 않아도 혈중 포도당의 농도는 정상 수준을 유

지하게 되는데 이는 간에 저장된 글리코겐이 포도당으로 전환되어 유지시켜줄 수 있는 

기능이 있기 때문이다. 이러한 글리코겐의 분해를 통한 포도당 생성은 췌장의 알파세

포에서 분비되는 글쿠카곤에 의해 조절된다. 그 외에도 스트레스에 의해 분비되는 에

피네프린은 포도당 유리를 증가시키는 호르몬으로 작용하며, 극심한 저혈당이 지속될 

경우 성장호르몬은 지방을 에너지원으로 사용할 수 있도록 대사에너지 시스템을 조절

하는 역할을 수행한다. 부신피질자극호르몬 등도 혈당농도를 증가시킨다.
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3. 지방의 이해

1) 지방이란?

지방(fat)은 지질의 한 종류로 세 개의 지방산이 글리세롤 하나와 결합한 에스테르

이다. 지질(lipid)은 세포를 구성하는 주요 유기화합물이다. 지질은 물에는 녹지 않으

나(용해) 무극성 유기 용매에 녹는 것이 특징이다. 전 세계적으로 지질과 지방은 같은 

의미로 사용되는데 지질은 보다 포괄적인 개념이며 지방은 지질의 한 종류로 '트라이글

리세라이드(triglyceride)‘를 말한다. 같은 양으로 가장 많은 에너지를 내는 영양소로

서 1g당 9kcal를 발생한다. 또 지방은 우리 몸을 이루는 기본 단위인 세포 각각을 얇

은 층으로 싸주는 세포막의 성분이고, 지용성 비타민의 운반과 흡수를 돕는다. 그 밖

에도 필수지방산의 공급원으로서, 필수지방산은 성장과 피부건강에 관여하는 중요한 

영양소이다.

지방은 중성지방(triglycerides), 유리지방산(free fatty acid), 인지질(phospholipids), 

스테롤(sterols) 등이 있으며 콜레스테롤과 중성지방은 심혈관계 질환을 일으키는 주요 인

자로 과도한 지방 섭취는 암과 같은 악성 신생물질 생성과 관련이 있다. 

지방은 농축된 에너지원이므로 고지방 식품을 많이 섭취하면 비만증을 일으키기 쉽

다. 에너지 섭취량의 20%를 지방으로 섭취하도록 권장하는데, 동물성 지방보다는 식

물성 기름을 사용하는 것이 좋으며, 기름을 많이 쓰는 조리법은 피하는 것이 바람직하

다. 고등어나 꽁치 등 등푸른 생선을 섭취하고, 육류를 먹을 때에는 눈에 보이는 지방

은 제거하고 먹도록 한다. 한편, 동물성 식품에만 들어 있는 콜레스테롤은 뇌와 신경

조직을 구성하는 성분이며, 담즙산이나 호르몬 등을 합성하는 중요한 역할을 한다. 콜

레스테롤은 체내에서 합성되기도 하고, 혈액 내의 콜레스테롤 함량이 높으면 동맥경화

증, 심장병 등을 일으키기 쉽다.

2) 중성지방이란?

중성지방은 물에 녹지 않는 지방을 가리킨다. 중성지방은 콜레스테릴에스테르와 트

리글리세라이드를 포함한다. 중성지방은 지방산에서 유해한 것으로, 지방산 3개에 글

리세롤 한 개가 합쳐진 모양이다.

그런데 누군가가 트리글리세라이드를 중성지방으로 쓰기 시작한 뒤 지금은 ‘중성지

방’은 곧 ‘트리글리세라이드’로 굳어졌다. 중성지방은 포도당과 더불어 세포의 중요한 
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에너지원이다. 인체에서 뇌와 적혈구는 포도당만을 에너지원으로 사용하는 반면, 물에 

녹지 않는 중성지방은 무게와 부피가 적고 에너지는 많이 발생시키기 때문에 에너지 

효율성이 높다. 

중성지방은 음식을 통해 몸에 들어오기도 하지만 간에서 합성되기도 한다. 중요한 

것은 탄수화물로 체내에서 중성지방으로 합성된다는 점이다. 당뇨병 환자가 기름기 있

는 음식을 먹지 않아도 혈당 조절이 잘 안 되면 중성지방이 증가한다. 동물성 지방은 

물론 일부 식물성 지방도 중성지방을 증가시킨다. 간에서 생성된 중성지방은 혈관을 

통해 말초 조직으로 운반돼 에너지원으로 쓰인다.

중성지방은 물에 녹지 않으므로 혈액 속에서 단독으로 존재할 수 없다. 그래서 운반

체가 필요한데, 운반체를 지단백이라고 한다. 지단백은 크게 4가지가 있다. 

가장 크면서 비중이 낮은 것을 VLDL이라고 하며, 다음이 IDL, LDL순이다. 

크기는 가장 작고 비중이 제일 높은 지단백을 HDL이라고 한다. 중성지방은 90% 

이상이 VLDL 속에 존재한다. 반면 콜레스테롤은 대부분 LDL(나쁜 콜레스테롤)과 

HDL(좋은 콜레스테롤) 속에 있다. 

VLDL속에 있는 중성지방은 말초조직에 흡수돼 에너지원으로 쓰이거나 지방세포에 

흡수돼 유사시에 대비해 저장된다. 중성지방은 좋은 에너지원이지만 너무 많이 존재하

면 동맥경화증을 일으키는 LDL을 더 강하게 만들고, 동맥경화증을 예방하는 HDL을 

무력화시킨다. 이렇게 되면 콜레스테롤이 높지 않아도 동맥경화증이 생긴다. 

3) 지방산이란?

지방산(Fatty acid)은 화학 또는 생화학적으로 카복실산을 말한다. 사슬 모양의 포화 

혹은 불포화 모노카르복시산을 말하며, 지방을 가수분해하면 글리세롤과 지방산이 분리

되어 생기기 때문에 이러한 이름이 붙었다. 가장 단순한 지방산은 부티르산(4 carbons)

이지만, 자연에 존재하는 지방산은 탄소 수가 8개(caprylic acid) 이상이며 모두 짝수

의 탄소 수를 갖고 있다. 포화 지방산으로는 팔미트산, 스테아르산이 대표적이고 불포

화 지방산으로는 올레산이 있으며 이것은 거의 모든 지방에 함유되어 있다.

지방산(fatty acid)은 탄소의 수 및 불포화 결합여부에 따라 주로 분류된다. 불포화

도에 의한 분류는 여러 가지이다. 기본적으로 다음의 분류에 따른다.

포화 지방산(saturated fatty acid, SFA) - 탄소 사슬에 이중 결합 또는 삼중 결

합이 없다(포화이다). 대개 탄소가 3개 붙어 있는 프로피온산부터 탄소가 36개 붙어 



2절건강한 식생활을 위한 영양소의 이해

95

있는 헥사트리아콘틸산 범위에 있는 카복실산이 포화 지방산으로 분류된다. 포화 지방

산이 높은 음식은 육류, 돼지기름, 전유, 크림, 버터, 치즈, 아이스크림, 코코넛오일 

등이 있다. 포화지방은 상온에서 고체의 형태가 대부분이며 혈중 콜레스테롤을 증가시

켜 부정적인 이미지를 가지고 있으나 최근 코코넛오일이나 야자오일 등은 건강에 유익

한 것으로 연구보고 되고 있다.

불포화 지방산(unsaturated fatty acid, UFA) - 탄소 사슬에 이중 결합, 삼중 

결합이 있다. 불포화 지방산은 이중 결합의 개수에 따라 단일불포화지방산과 다가불포

화지방산의 분류된다. 단일불포화지방산은 이중 결합이 한 개인 지방산으로 올리브유, 

캐놀라, 평지씨, 땅콩기름, 참기름 등이 있다. 다가불포화지방산은 두 개 이상의 이중 

결합을 포함하는 지방산으로 옥수수기름, 목화씨기름, 해바라기씨기름 등으로 상온에

서는 액체 형태가 대부분이다. 

4) 콜레스테롤이란?

콜레스테롤(cholesterol)은 스테롤(스테로이드와 알코올의 조합)의 하나로서 모든 

동물 세포의 세포막에서 발견되는 지질이며 혈액을 통해 운반된다. 식물 세포의 세포

막에서도 보다 적은 양이긴 하지만 발견된다.

1784년에 최초로 담석에서 발견되었으며 콜레스테롤이라는 이름은 각각 담즙과 고

체를 의미하는 그리스어 chole-과 stereos, 그리고 알코올을 의미하는 -ol이 합쳐져 

만들어졌다.

콜레스테롤은 동물성 식품을 통해서도 흡수되지만 체내에서 아세틸 CoA로부터 합성

되기도 한다. 식품으로써의 섭취는 300mg~500mg 정도이며 콜레스테롤을 많이 함유

한 식품은 동물성 식품의 내장류, 노른자, 새우, 굴, 게, 우유 등이 있다.

콜레스테롤은 간, 척수, 뇌와 같이 세포막이 많은 기관에서 높은 농도로 발견되며 

혈전의 주요 구성성분이기도 하다. 콜레스테롤은 많은 생리 생화학적 반응에 중요한 

역할을 하지만 심혈관 질환에 밀접한 관련이 있다.

나쁜 콜레스테롤과 좋은 콜레스테롤은 부정확한 용어이긴 하지만 많이 사용되는 용

어로서 각각 저밀도지질단백질(LDL)과 고밀도지질단백질(HDL)을 가리킨다. 콜레스테

롤이 서로 다른 형태를 가지는 것이 아니고 지단백이 형성될 때 단백질 비율이 낮으면 

LDL이 되고 높으면 HDL이 된다(지질은 단백질에 비해 비중이 낮다).

건강한 성인이라면 콜레스테롤 항상성 기전에 의해 부족한 섭취가 이루어지더라도 



2장 건강한 생활을 위한 운동의 효과와 

영양섭취 방법

96

체내 콜레스테롤 합성이 조절되어 문제가 없으나, 과다한 섭취가 오랫동안 유지될 경

우 심혈관계질환 및 혈중지질관련 질환의 유병률이 증가될 수 있다.

콜레스테롤 기준치는 정상 성인의 경우 200mg/dL이며, 240mg/dL 이상이면 위험

하다. 또한, HDL의 정상 기준치는 60mg/dl 이상이고 LDL의 정상 기준치는 

130mg/dl 이하가 적당하다.

5) 지방의 흡수 및 대사

음식물 중의 지질은 대부분 중성지방인 triglyceride이며, 그밖에 인지질이 소량, 

당지질 및 cholesterol ester가 극소량 함유되어 있다. 지질의 소화는 먼저 물리적인 

상태의 변화로부터 시작된다. 즉 지방질이 구강에서 식도를 걷혀 위로 내려가는 동안 

액체 상태 또는 부드러운 상태로 된다. 

실제 지방의 소화는 위에서 시작된다. 유화 상태의 지방들, 우유, 드레싱, 달걀노른

자 등은 위 내에 있는 가스트릭리파아제(gastric lipase)에 의해서 소화된다. 그러나 

그 소화되는 양은 아주 적다. 지방은 물과 함께 존재할 때 분리되는 경향이 있으므로 

지질효소의 작용을 받기 위해 반드시 유화지방의 형태가 되어야 한다.

지방의 소화는 소장에서 거의 이루어진다. 지방은 담낭에서 소장으로 배출된 담즙

(bile)에 의해서 유화된 후 소화효소의 작용을 받는다. 음식물이 위에서 십이지장으로 

내려오면 담즙이 작용한다. 육류 및 지방질 식품이 소장 상부에 도달하면 소장에서 콜

레시스토키닌(cholecystokinin)이라는 호르몬이 분비된다. 이 물질이 혈액을 통하여 

담낭에 전달되면 담낭을 수축시켜 담즙을 소장에 배출하게 한다.

소장 상부에 지방이 내려오면 엔테로가스트론(enterogastrone) 호르몬의 분비를 

촉진한다. 이 호르몬은 지방의 소장 상부로 들어오는 속도를 조절하여 췌장으로부터 

지방분해효소의 분비속도에 맞추도록 한다. 소장에서 지질 소화의 최종 분해산물은 모

노글리세리드(monoglyceride), 지방산과 콜레스테롤이다. 그 외 인지질, 단쇄(short 

chain), 중쇄(medium chain)의 중성지방이 있다.

소장 내에서 모노글리세리드, 지방산, 콜레스테롤과 인지질은 담즙과 결합하여 교질

입자(micells)를 형성한다. 즉, 담즙이 지방 부분과 결합하여 수용성 용액에 분산될 

수 있도록 유화(emulsification) 흡수될 수 있는 형태를 만든다. 지방 흡수의 주된 

장소는 소장 중부와 하부이다. 소장은 융모와 돌기가 있어서 거대한 표면적을 가진다. 

각 융모에는 혈관이 들어 있으며, 림프관이 있다. 교질입자상의 지방과 단·중쇄의 트
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리글리세리드는 소장의 점막세포로 직접 흡수되나, 장쇄지방산은 chylomicron의 형

태로 흡수된다. 이 산물은 직접 혈액에 들어가 간문맥을 거쳐 간으로 운반된다. 지방

산은 혈액알부민과 결합하여 혈관을 통해서 운반된다. 

장쇄지방산은 글리세롤과 결합하며, 장쇄 트리글리세리드는 콜레스테롤, 인지질과 

함께 단백질과 결합하여 지단백질 카일로마이크론을 형성한다. 이는 식이지방을 운반

하기 위한 수용성의 물질로 합성한 것이다. 카일로마이크론은 융모의 림프관으로 들어

가고 림프관은 흉관을 통하여 혈관으로 들어가서 결국 간동맥으로 들어가 간으로 운반

된다. 지방의 흡수는 매우 효율적이어서 지방 섭취량의 약 95%가 흡수된다. 정상 성

인은 1일 약 300g 정도의 지방을 흡수할 수 있다. 어떤 경우 흡수가 저해되면 변에 

많은 양의 지방이 배출되는 지방변이 나타난다. 설사 때에는 지방이 충분히 가수분해

되지 못하여 흡수되지 않은 채 배설된다.

4. 단백질의 이해

1) 단백질이란?

단백질은 건강에 아주 중요한 영양소로서 우리 몸의 근육을 구성하고 효소, 호르몬, 

항체 등 주요한 기능을 수행하며 생명유지에 으뜸 영양소라는 어원을 가지고 있다. 단

백질은(protein)은 동·식물체 세포의 원형질(protoplasm) 주성분이 되는 동시에 조

직 중 모든 세포 속에 들어 있으며 동·식물체를 구성하는 함질소 유기물의 주체이다. 

단백질은 체성분의 구성과 체력을 유지하는데 중요한 성분으로 동물체는 식물체 내에

서 합성된 단백질 또 다른 동물의 단백질을 섭취하여 자기의 체단백질을 합성할 수 있

다. 동물은 섭취된 단백질을 소화관 내에서 그 구성성분인 아미노산으로 분리하여 장

벽에서 흡수하고 이것을 원료로 하여 자기 고유의 단백질을 합성한다. 단백질은 탄수

화물이나 지방, 두 영양소와는 달리 신체에서 에너지를 내는데 쓰이지 않는다. 그 대

신에 단백질은 체내에 필수적인 중요한 물질들을 만들거나 운반하고, 또는 외부로부터 

이물질과 대항해 싸우기도 하며 나아가서는 뼈, 근육과 연결조직을 이루기도 한다. 또 

혈액을 응고시키는 데에도 여러 가지 종류의 단백질이 필요하다. 영양 학자들이 권장

하는 단백질의 섭취량은 총 섭취 열량의 15% 정도로서, 지방의 20%, 탄수화물의 

65%와 비교하여 볼 때 적은 양이다. 
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2) 단백질의 분류

영양학적으로 단백질을 분류할 때 일반적으로 필수 아미노산과 비필수 아미노산으로 

분류한다. 우리 몸에서 필요한 아미노산 중에서 체내합성이 불가능하기 때문에 음식물

로 섭취해야만 하는 아미노산을 필수 아미노산이라고 한다. 사람은 일반적으로 아홉 

종류의 아미노산(류신, 리신, 메티오닌, 발린, 이소류신, 트레오닌, 트립토판, 페닐알라

닌, 히스티딘)을 필요로 한다. 그 외에 시스테인과 티로신, 아르기닌은 유아와 성장기 

어린이에게 필요하다. 아홉 개의 필수 아미노산 외에 글루타민, 글리신, 시스테인, 아

르기닌, 세린, 티로신, 프롤린은 체내에서 합성이 되기는 하지만, 그 양이 충분치 않아 

음식으로 섭취해야 해서 준필수 아미노산이라 부르기도 한다. 이외의 체내합성이 가능

한 아미노산은 모두 비필수 아미노산에 해당되나 필수 아미노산과 비필수 아미노산을 

명확히 구분하기는 쉽지 않다.

또 다른 단백질의 영양학적 분류방식으로는 식품에 함유된 아미노산의 종류와 양에 

의해 단백질의 질을 분류한 방식으로 완전 단백질, 부분적 완전 단백질, 불완전 단백

질로 분류한다.

(1) 완전 단백질

완전 단백질(complete protein)은 생명체의 성장과 유지에 필요한 필수 아미노산

을 모두, 그리고 충분한 양을 가지고 있는 단백질로서 젤라틴(gelatin)을 제외한 대부

분의 동물성 단백질이 여기에 속한다. 즉, 육류, 가금류, 달걀, 우유 및 생선 등이 이

에 속한다. 

(2) 부분적 완전 단백질

부분적 완전 단백질(partially complete protein)은 필수 아미노산을 모두 가지고

는 있으나 그 양이 충분치가 않거나 각 필수 아미노산들이 균형 있게 들어있지 않은 

단백질을 말하며, 이런 단백질로 동물을 사육할 경우 생명 유지는 되나 성장은 되지 

않는다. 이 범주에 속하는 단백질로는 견과류 및 대두 단백질이 있다. 
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(3) 불완전 단백질

불완전 단백질(incomplete protein)이란 생명을 유지하거나 어린이들이 성장하기

에 충분한 양의 필수 아미노산을 갖고 있지 못한 단백질을 말하며, 젤라틴이나 곡류 

단백 및 대두를 제외한 두류 단백질 등이 여기에 속한다. 불완전 단백질을 섭취해서는 

동물의 성장과 유지가 어렵다.

3) 단백질의 흡수 및 대사

단백질의 소화는 위, 췌장 및 소장에서 분비된 단백질 분해효소에 의해서 이루어진

다. 입에서는 단백질 변화가 없고 위에서 처음 소화작용이 일어난다. 위의 유분 점막

에서 zymogen의 형태로 pepsinogen이 분비되어 위액 염산에 의하여 펩신으로 활성

화된다. 펩신은 펩시노겐을 활성화하고 단백질 중의 특정한 펩타이드 결합부분을 가수

분해한다.  

췌장액은 trysinogen과 chymotrypsinogen이 분비되어 소장액 중 enterokinase에 

의해 trysinogen이 활성화되어 trypsin으로 된다. 단백질은 위에서 일부 소화되며 죽 

모양의 음식물이 유문을 지나 십이지장에 들어가면 알칼리성인 췌장액과 담즙이 분비된

다. 소화된 단백질은 위에서는 거의 흡수되지 않으며, 소장에서는 빨리 흡수되고 그 상부

일수록 흡수 능력은 더 좋다. 소장을 거쳐 대장에 도달할 때까지 흡수는 대체로 완료된

다. Pepsin에 의해 위에서 분해된 아미노산은 위에서도 흡수되나 대부분의 아미노산은 

소장 벽을 통하여 흡수된다. 소장의 점막세포는 융모라 불리는 수많은 소돌기들을 형성하

고 있으며, 소화된 단백질의 대부분은 이 융모벽을 통과하여 모세혈관으로 운반된다. 그 

일부는 림프관에 들어가 흉관을 지나 혈액에 들어간다는 것도 증명되어 있다.

4) 단백질의 역할

단백질은 신체 내 모든 세포에서 발견되며 신체조직의 성장과 유지에 매우 중요하

다. 식사로부터 섭취한 단백질이 충분해야만 임신이나 성장기 동안 정상적인 성장이 

이루어진다. 특별히 생의 전 시기 중 단백질이 많이 요구되는 중요한 때인 임신기, 수

유기 및 성장기 어린이에게 단백질의 섭취가 부족할 경우 성장이 정상 속도보다 느려

지며 심하면 성장이 정지되는 수도 있다. 

단백질은 머리카락이나 손톱, 발톱의 성장, 그리고 피부를 위해서도 필요하며 뼈와 
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결합조직, 그리고 혈액의 유지를 위해서도 필요하다. 

단백질의 주요 기능을 살펴보면 다음과 같다.

첫째, 호르몬 생산

둘째, 효소와 항체의 형성

셋째, 체액의 균형 조절

넷째, 산, 염기의 균형

다섯째, 영양소의 운반

여섯째, 에너지의 급원 등이 있다. 

연령 g/㎏ 체중

0.0∼0.5세 1.52

0.5∼1.0세 1.10

1∼3세 1.10

4∼8세 0.95

9∼13세 0.95

14∼18세 0.85

19세 이상 0.8

<표 2-4> 연령별 체중 1㎏당 단백질 필요량

5. 비타민의 이해

1) 비타민이란?

비타민 혹은 바이터민(영어: vitamin, UK / ˈvɪtəmɪn / 또는 US / ˈvaɪtəmɪn /)
은 생명체가 살아가는 데 중요한 역할을 하는 분자로, 많은 양이 필요하진 않지만 몸

에서 아예 만들어지지 않거나 충분하게 만들어지지 않기 때문에 음식으로부터 섭취해

야만 하는 분자들이다. vitamin이라는 단어는 라틴어로 생명을 의미하는 vita와 

amine이 결합되어 만들어졌다.
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비타민은 성장, 건강유지 및 체내 대사 조절에 광범위하게 사용되어지는 미량의 영

양소이다. 신진대사에 필요한 유기물질로 항산화제(antioxidants) 작용을 하며 식품

을 통해 대부분의 공급이 이루어져야 하므로 필수 영영소에 해당되고 부족한 섭취는 

각종 결핍증을 유발하게 된다. 

2) 비타민의 기능

비타민은 소량으로 신체기능을 조절한다는 점에서 호르몬과 비슷하지만 신체의 내분

비기관에서 합성되는 호르몬과 달리 외부로부터 섭취되어야 한다. 비타민은 체내에서 

전혀 합성되지 않거나, 합성되더라도 충분하지 못하기 때문이다. 이렇게 체내 합성 여

부에 따라 호르몬과 비타민이 구분되기 때문에 어떤 동물에게는 비타민인 물질이 다른 

동물에게는 호르몬이 될 수 있다. 예를 들어, 비타민 C는 사람에게는 비타민이지만 토

끼나 쥐를 비롯한 대부분의 동물은 몸속에서 스스로 합성할 수 있으므로 호르몬이다.

비타민은 탄수화물·지방·단백질과는 달리 에너지를 생성하지 못하지만 몸의 여러 

기능을 조절한다. 대부분은 효소나 효소의 역할을 보조하는 조효소의 구성성분이 되어 

탄수화물·지방·단백질·무기질의 대사에 관여한다. 효소나 조효소는 화학반응에 직

접 참여하지 않기 때문에 소모되는 물질이 아니다. 따라서 비타민의 필요량은 매우 적

다. 하지만 생체 반응에 있어 효소의 기능이 매우 중요하기 때문에, 소량이라 할지라

도 필요량이 공급되지 않으면 영양소의 대사가 제대로 이루어지지 못한다.

3) 비타민의 종류

비타민은 용해성에 따라 지용성 비타민(A, D, E, K)과 수용성 비타민(B complex, 

C)으로 구분된다. 

지용성 비타민은 유기용매에 잘 녹고 지방과 함께 흡수, 운반이 가능하기 때문에 지

방조직에 주로 저장되고 조직에 오랜 기간 동안 저장이 가능하다. 이러한 특성으로 지

용성 비타민 결핍증 증상이 나타났다는 것은 수개월~수년간 비타민의 섭취가 부족했

음을 의미한다. 따라서 지방 함량이 낮은 식사를 장기간 유지하거나 지방 소화 흡수 

기능에 문제가 있을 경우 지용성 비타민군의 결핍증상이 나타날 수 있다. 그리고 체내

에 저장되는 특성으로 과도한 섭취는 과잉증을 유발하기도 한다.

수용성 비타민은 체내 수용성 매개체를 통해 운반되고 조직 내에 저장이 되지 않는 
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비타민군으로 간문맥을 통해 흡수된 후 필요한 만큼 사용하고 남은 양은 혈액을 통해 

신장을 거쳐 소변으로 배출된다. 따라서 이 비타민군은 매일 식사와 영양보충제를 통

해 꾸준히 신체에 공급되어야 한다.

영양소 좋은 급원 주요 기능 결핍증(상)

비타민 A
우유, 치즈, 계란, 간, 노란색 
및 전초록색의 과일과 채소

건강한 뼈, 치아, 피부, 잇몸 
및 머리카락;

내적 점막의 유지, 즉 
감염에의 저항성 증가; 
어두운 빛에서 적절한 시력 

유지

야맹증; 성장 둔화; 감염에의 
저항성 감소; 거칠고 건조한 

피부

비타민 D
강화 우유, 대구 간 오일, 
연어, 참치, 계란 노른자

뼈와 치아를 위해 필수적임; 
칼슘과 인의 흡수를 위해서 

필요

구루병(골연화증), 골절, 
근육경련/연축

비타민 E
야채오일, 녹황색 채소잎, 
마아가린, 밀발아, 
전곡류와 시리얼

산화 및 정상적인 근육과 
적혈구 세포 화학에 관여

다리 경련, 적혈구 파괴

비타민 K
녹색잎 채소, 꽃양배추, 
양배추, 계란, 완두콩, 감자

정상적인 혈액 응고를 
위해 필수

다량 출혈

<표 2-5> 지용성 비타민의 기능과 결핍증 및 과잉증
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영양소 좋은 급원 주요 기능 결핍증(상)

비타민 B1
(Thamin)

전곡류 혹은 강화빵, 살코기 
및 가금류, 생선, 간, 

돼지고기, 기관의 육류, 콩류, 
땅콩류, 말린 이스트

탄수화물의 적절한 사용과 
신경계의 정상적인 기능 
유지를 도와줌, 좋은 식용을 

유지하게 해줌

식욕부진, 어지럼증, 
의식장애, 비장상적 심장박동, 

근육경련

비타민 B2
(Riboflavin)

계란, 우유, 녹색잎 채소, 
전곡류, 살코기, 말린 콩류 

및 완두콩

탄수화물, 지방, 
단백질로부터 에너지 방출을 
위해 기여; 정상적인 성장과 
발달, 좋은 시력, 및 건강한 

피부를 위해 필요

입 주변의 갈라짐 피부 염증, 
손상되는 시력

비타민 B6
(Pyridoxine)

야채, 육류, 전곡류 시리얼, 
된장, 땅콩류, 감자

단백질과 지방산 대사를 위해 
그리고 정상적인 적혈구 
세포의 형성을 위해 필수적

침체/우울/흥분/민감성, 
근육경직, 어지럼증

비타민 12
육류, 가금류, 생선, 간, 
기관의 육류, 계란, 갑각류, 

우유, 치즈

정상적인 성장, 적혈구 형성, 
신경계 및 소화기계 기능을 

위해 필수적

균형감 상실, 나약함, 적혈구 
수의 감소

니아신

간과 기관의 육류, 육류, 
생선, 가금류, 전곡류, 

강화빵, 너트류, 녹색잎 채소 
및 말린 콩류 및 완두콩

탄수화물, 지방, 및 
단백질로부터의 에너지 
방출에 기여; 정상적인 
성장과 발달 및 호르몬과 
신경조절물질의 형성

의식장애, 침체/우울, 나약함, 
체중감소

비오틴
간, 신장, 계란, 이스트, 
콩류, 우유, 너트류, 
진녹색 야채들

탄수화물 대사와 지방산 
합성을 위해 필수적

염증성 피부, 근육통증, 
침체/우울, 체중감소

엽산
(Folic 
acid)

녹색잎 채소, 기관의 육류, 
전곡류 및 시리얼, 말린 콩류

세포 성장과 생식을 위해 
필수적

감염에 대한 저항력 저하

펜토텐산
(pantothe
nic acid)

모든 천연식품, 특히 간, 
신장, 계란, 너트류, 이스트, 
우유, 말린 완두콩 및 콩류, 

녹색잎 야채

탄수화물과 지방 대사와 관련
침체/우울, 저혈당, 하지경직, 
어지럼증, 두통, 부상치유를 

늦게 함

비타민 C
(Ascorbic 
acid)

과일, 야채
감염에 대항하는 방어작용; 
콜라겐 조직, 정상적인 혈관, 
치아, 및 뼈의 형성에 필요

치아 손실, 출혈, 거친 피부, 
흥분/민감성

<표 2-6> 수용성 비타민의 기능 및 결핍증
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6. 미네랄의 이해

1) 미네랄이란?

미네랄(mineral) 또는 무기질이라고도 한다. 미네랄은 체중의 약 4%를 차지하고 있

으며 세포를 구성하고, 일부가 골격과 치아에 고도로 농축되어 있다. 미네랄은 소량이 

필요하지만 생명과 건강을 유지하는 데 필수적인 영양소로서 뼈와 치아의 형성, 수분 평

형에 관여하며 신경자극 전달물질, 호르몬의 구성성분 등으로 쓰인다. 또한 수분 균형과 

산-염기 평형 유지에 결정적 역할을 하고, 호흡기 색소, 효소, 효소 시스템의 근본적 구

성요소이며 근육수축과 신경조직의 흥분성을 조절하고 혈액응고에 관여한다. 

노벨상 수상자인 라이너스 폴링(Linus Pauling) 박사는 모든 질병은 한두 가지 미네

랄의 결핍만으로도 발생할 수 있다고 지적하였고, 질병의 대부분은 미네랄 결핍과 깊이 

연관되어 있다고 주장하였을 정도로 미네랄은 인체에서 중요한 역할을 담당하고 있다.

약 25가지의 미네랄이 신체기능에 중요한 역할을 하는데, 다량 미네랄과 미량 미네랄

로 구분되며 그중 비교적 양이 많은 다량 미네랄은 칼슘(Ca), 인(P), 칼륨(K), 황(S), 

나트륨(Na), 염소(Cl), 마그네슘(Mg) 등이고, 미량 미네랄로는 철(Fe), 구리(Cu), 망간

(Mn), 요오드(I), 코발트(Co), 아연(Zn), 셀레늄(Se), 몰리브덴(Mo) 등이 있다. 

현대인들은 미네랄 부족 속에 살고 있다. 50년대 이전에는 사과 2알이나 시금치 1

묶음 정도만 먹어도 하루에 필요한 철분을 충분히 섭취할 수 있었지만 이제는 사과 13

알, 시금치는 19묶음이나 되는 양을 먹어야 같은 양의 철분을 간신히 얻을 수 있다고 

한다(1992년 USDA 발표). 70년대부터 시작된 산업화와 대량 농법으로 인해 미네랄

의 보고인 토양 대부분이 오염으로 파괴되었기 때문이고, 이런 방식으로 대량 생산된 

식재료가 정제와 가공과정을 거쳐 편리한 음식으로 탈바꿈되는 과정에서 또 다시 미네

랄의 손실이 발생하고 있다. 또한 패스트푸드의 범위가 넓어지면서 이미 반 조리된 음

식 위주의 식단도 미네랄 부족을 초래하는 큰 이유이다.

쉬운 예로 기운이 쇠해졌다고 느껴 아무리 많은 단백질과 비타민 등을 섭취해도 미

네랄이 없다면 이 영양소들은 우리 몸에 아무 도움이 되지 않는다. 흔히 영양제로 섭

취하는 비타민은 우리 몸의 대사과정으로 조절하며 효소의 활동을 돕는 것으로 알려져 

있는데, 이 비타민을 활발히 움직이게 하는 효소가 미네랄의 작용으로 생겨나는 것인 

만큼 아무리 많은 비타민을 섭취해도 미네랄이 부족하면 활성화될 수 없는 것이다. 또

한 땀을 많이 흘리는 여름은 수분과 함께 방출되는 미네랄의 손실이 높은 계절이기도 

하다. 음식을 통해 미네랄을 충분히 섭취해야 건강하게 지낼 수 있다.
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2) 주요 미네랄과 체내 역할

(1) 칼슘

칼슘(Ca)은 뼈와 치아를 형성하는 주성분으로, 무기질 중 체내에 가장 많이 들어 있

으며, 체중의 약 2%를 차지한다. 그 중의 99%는 뼈와 치아의 석회화에 참여하고, 1%

는 체액에 이온 상태로 존재하면서 근육 수축, 혈액 응고를 돕는다. 우리 몸의 칼슘 

농도는 일정하게 유지되고 있다. 칼슘은 우유 및 유제품, 뼈째 먹는 생선, 해조류, 녹

색 채소 등에 많이 들어 있다. 특히 우유는 칼슘의 우수한 급원 식품으로서 우리 몸에

서 흡수되기 좋은 형태로 들어 있고, 우유의 비타민 D나 젖당은 칼슘의 흡수를 도와주

므로, 우유를 매일 마시는 식습관을 가지는 것이 좋다. 반면에 칼슘을 유기산과 함께 

먹으면 녹지 않는 염이 형성되어 칼슘 섭취가 부족하면 어린이는 골격의 석회화가 부

진해지고 성인에게는 골다공증과 골연화증이 나타날 수 있다.

(2) 인

인(P)은 체내에서 칼슘 다음으로 함량이 높으며, 그 중 80%는 칼슘과 결합하여 뼈

와 치아를 구성하고, 나머지 20%는 혈액과 체액에 존재하면서 산·염기 평형을 유지

시킨다. 또 세포 내의 핵단백질을 구성하며, 에너지 발생과정에 관여한다. 칼슘과 인은 

서로 연관되어 흡수에 영향을 주는데, 칼슘과 인의 섭취 비율이 1：1 정도인 것이 가

장 좋다.

(3) 철

철(Fe)은 우리 몸에는 모두 합하여 3~4g의 작은 못 1개 정도가 되는 소량이 들어 

있다. 철은 혈액 내의 산소 운반을 담당하는 헤모글로빈을 만드는 데 필수적인 무기질

이다. 철이 많이 들어 있는 식품으로는 간, 달걀노른자, 살코기, 진한 녹색 채소, 해조

류, 노란 콩 등이 있다. 철의 흡수율은 매우 낮아 건강한 성인의 경우 섭취한 철의 

10% 정도만 흡수된다. 비타민 C를 섭취하면 식물성 식품의 철 흡수율이 높아진다. 일

단 흡수된 철은 혈액의 손실이 있는 경우 외에는 우리 몸에서 재사용되며 배설되지 않

는다. 철이 부족하면 쉽게 피로해지며 성장이 지연되고, 숨이 가빠지며 빈혈 증상이 

나타난다.
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(4) 아연

아연(Zn)은 필수미량영양소로 핵산과 단백질 대사와 관련 있는 무기질 성분이다. 성

장과 면역기능, 상처의 회복 등을 촉진한다. 이 아연이 결핍되면 생식기 발달이 저하

되고 기타 신체기능 저하 등의 부작용이 올 수 있다. 주로 동물성 식품에 풍부하며 쇠

고기, 굴, 새우 등의 패류는 아연의 훌륭한 공급원이다.

(5) 나트륨

나트륨(Na)은 혈액에 주로 존재하며, 체액의 양과 삼투압을 조절하는 중요한 무기질

이다. 그러나 우리 몸에서 필요로 하는 양보다 훨씬 많은 양의 나트륨을 섭취하면 이

것을 희석시키기 위해 수분을 많이 보유하게 되므로 고혈압이 되기 쉽다. 한국에서는 

소금으로 하루에 10g 정도 섭취하도록 권장하고 있다. 따라서 음식의 간을 싱겁게 하

고, 젓갈이나 소금에 절인 생선 등을 많이 먹지 않으며, 나트륨 함량이 높은 화학조미

료나 가공식품의 이용도 절제해야 한다.

(6) 아이오딘(요오드)

우리 몸에는 아이오딘(I)이 20∼30mg 들어 있는데, 갑상선에 가장 많은 양이 들어 

있다. 아이오딘은 갑상선 호르몬인 티록신을 형성하여 세포 내의 에너지 대사를 조절

하고, 산모의 모유 분비를 돕는다. 부족하면 갑상선 기능에 이상이 와서 갑상선종이 

된다. 다시마, 김, 미역 등 해산물에 많이 들어 있다.

(7) 칼륨

나트륨과 함께 세포 내외의 체액 균형을 담당하는데, 칼륨이 부족하면 세포 내의 나

트륨 이온이 세포 밖으로 제대로 빠져나올 수 없어서 세포 내의 나트륨 이온 농도가 

증폭하게 되어 고혈압이나 부정맥이 발생할 수 있다. 또 나트륨이 칼륨의 방출을 가속

화시키는 점도 있어서 평소 짜게 먹는 식생활이 칼륨 부족을 가져올 수 있다. 칼륨이 

부족하면 식욕부진, 구토, 고혈압, 부정맥, 권태감 등이 찾아올 수 있다. 반면 지나치

게 섭취해도 큰 위험이 있는데, 고칼륨 혈증으로 인한 지각장애, 마비, 부정맥 등이 발

생하고 혈중 칼륨 농도가 갑자기 상승할 경우 심장이 멈출 수도 있다. 칼륨은 수용성

이므로 재료 분량의 10배 이상의 물에 2시간 정도 담갔다가 헹군 후 요리하면 섭취량
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을 줄일 수 있다.

칼륨이 풍부한 음식에는 무말랭이, 단호박죽, 표고버섯, 콩과 팥, 아몬드와 땅콩, 다

시마, 미역, 멸치, 곶감, 토마토, 초콜릿 우유, 과일 잼 등이 있다.

(8) 마그네슘

칼슘과 함께 우리 몸의 뼈와 치아의 주요한 구성성분으로 섭취한 마그네슘의 60%는 

뼈와 치아로 가고, 30%는 근육으로, 나머지는 9%는 세포, 1%는 세포 외액에 사용된

다. 세포 내외의 칼륨 이온, 나트륨 이온, 칼슘 이온의 농도를 조절하고 근육 수축과 

신경자극 전달에도 관여한다. 마그네슘의 부족은 식생활 불균형과 칼슘, 인의 과다 섭

취에서도 발생한다. 임산부는 마그네슘 부족에 특히 주의해야 한다. 마그네슘은 과다 

섭취해도 문제가 생기지 않는다.

마그네슘이 풍부한 음식에는 콩, 아몬드, 참깨, 캐슈넛, 김, 미역, 다시마, 멸치, 바

지락, 코코아 등이 있다

(9) 크롬

인체의 당과 지질, 콜레스테롤, 단백질 대사를 담당하는 중요한 물질이다. 인슐린의 

작용을 활발하게 만들어 혈당을 내려주기 때문에 크롬이 부족하면 당뇨병에 걸릴 확률

이 증가한다. 또 지질 대사에서 중성지방을 낮춰주고, 콜레스테롤 대사에서는 좋은 콜

레스테롤은 증가키시고, 나쁜 콜레스테롤은 감소시킨다. 크롬은 평소 음식으로 충분히 

섭취할 수 있는데 과다 섭취하면 복통, 구토, 설사, 간 장애, 중추신경 장애 등을 발생

시킬 수 있는 만큼 보충제로 섭취할 때는 주의해야 한다.

크롬이 풍부한 음식에는 완두콩, 아몬드, 땅콩, 파래김, 바지락, 돼지고기, 달걀노른

자 등이 있다.

(10) 셀레늄

토양과 가장 밀접한 관련이 있는 미네랄이다. 원래 흙 속에 함유된 성분으로 셀레늄

이 많은 토양에서 자란 채소나 그것을 먹고 자란 동물의 몸속에 셀레늄이 많이 들어 

있다. 미국에서는 네브래스카 주 북부와 다코타 주 고원 지역의 흙에 매우 많은 셀레

늄이 포함되어 있다고 밝혀졌으며, 중국과 러시아 일부 지역의 흙에도 아주 적은 양의 
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셀레늄이 있다. 보충제로도 많이 판매되고 있지만 음식을 통해 섭취하는 것이 가장 이

상적이다.

셀레늄은 글루타티온 과산화 효소라는 효소를 구성하는 성분으로, 이는 활성산소를 

분해하는 글루타티온의 활동력을 높여서 노화로 인해 발생할 수 있는 동맥경화와 심장

질환, 백내장 등을 방지하는 효과를 낸다. 또 셀레늄은 몸의 독소를 배출시키거나 그 

독성을 줄여주는 해독작용을 한다.

셀레늄이 부족해지면 항산화 작용이 없어 노화가 빨리 시작되고, 이로 인한 면역기

능의 약화로 각종 질병 발생 가능성이 증가하게 된다. 셀레늄은 일상적으로 섭취하는 

음식만으로는 쉽게 과잉되지 않는데 보충제로 과잉 섭취할 경우에는 피로감, 탈모, 구

토, 말초신경장애 등이 발생하게 된다.

셀레늄이 풍부한 음식에는 백미와 현미, 아몬드, 김, 미역과 다시마, 꽁치, 굴, 모시

조개, 소의 간, 달걀노른자 등이 있다.

7. 건강 유지를 위한 영영섭취기준

1) 영양섭취기준의 변화

서구의 경우 오늘에 이르기까지 다음과 같은 내용의 식생활의 변화를 경험하여 왔

다. 실질소득 수준이 상승함에 따라서 식료소비의 구성은 용량이 많고 별로 맛이 없는 

곡류나 감자류로부터 축산, 과실, 야채 등으로 보다 더 맛이 풍부하고 질이 높은 식료

로 기호가 바뀌었다. 이러한 경향을 식생활의 고도화라고 한다. 대한민국에 있어서 식

료품 구성이 식물성 식품에서 동물성 식품으로 구조가 바뀌는 경향과 일치한다. 

1990년대 후반에 이르러 식생활의 고도화 단계에 들어선 대한민국에서는 주식 이외 

기호식품이 실로 다양한 변모를 보여 왔으며 햄 소시지, 베이컨, 인조버터, 통조림, 우

유 등은 일상적으로 먹는 음식이 되었다. 육류의 1인당 소비량은 1975년 6.4㎏이던 

것이 1995년에는 27.4㎏으로 늘어났으며, 식품소비의 서구화도 뚜렷해져 양파, 양배

추의 소비는 증가하는 반면 김장무나 배추의 소비는 감소하는 추세에 있다. 또한 신종 

야채류의 재배 및 과실의 증산 등 점차 식생활의 고도화 경향을 띠게 되었는데, 이 같

은 변화는 아래의 표에서와 같이 1인 1일당 영양섭취량에도 큰 변화를 초래하였다.
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연도
총
공급량

식물성 식품 동물성 식품

총량 곡류 과실류 총량 육류 어패류

1962
1970
1980
1990
1996

881.3
1,002.6
1,166.0
1,338.2
1,496.9

823.5
914.8
995.1
1,026.7
1,104.3

545.1
534.0
505.5
480.7
473.6

18.1
27.5
44.4
79.3
101.0

57.8
87.8
170.9
311.5
392.6

13.2
22.8
37.9
64.6
93.2

37.6
40.2
61.5
83.6
95.9

                             <표 2-7> 식품공급량(1인 1일당)               (단위： g, %)

영양섭취기준은 건강하고 정상적인 대다수 국민의 영양필요량을 충족시키기 위해서 

과학적 근거를 토대로 전문가들이 합의하여 성별과 연령별로 설정한 각 필수영양소의 

권장섭취 수준이다. 영양섭취기준은 한 개인의 영양소 필요량이 아니라 특정 인구집단

의 영양소 평균 필요량에 표준편차의 2배를 더하여 그 집단의 거의 모든 사람들의 필

요량을 충족시킬 수 있는 개괄적인 수치이다. 또한 영양섭취기준은 특별히 보충제나 

특정 식품을 섭취하여야 만족할 수 있는 수준으로 설정된 것이 아니며, 일상적인 식사

가 다양한 식품으로 구성되어 적정 에너지 수준을 충족시키면 얻어질 수 있는 영양소

의 양이다. 따라서 영양섭취기준은 어떤 개인의 영양상태를 판정하는 도구로는 적절하

지 않고 국가 또는 지역사회 인구집단에서 식이섭취의 적절성을 평가하거나 식량, 영

양정책을 수립, 식사의 계획, 식사 질의평가 및 일반인이나 학교에서의 영양교육, 식이

지침 개발, 영양표시의 기준치 등 다양한 영역에서 기준치 또는 참고치로 활용된다.

2) 한국인 영양섭취기준

한국인 영양섭취기준이란 질병이 없는 대다수의 한국 사람들이 건강을 최적상태로 

유지하고 질병을 예방하는 데 도움이 되도록 필요한 영양소 섭취 수준을 제시하는 기

준이다. 종전의 영양권장량에서는 각 영양소별로 단일 값을 제시하였으나 만성질환이

나 영양소 과다섭취에 관한 우려와 예방의 필요성을 고려하여 여러 수준의 영양섭취기

준을 2005년도에 새로이 설정하였고 2010년도에 1차 개정이 이루어지게 되었다.

영양섭취기준(Dietary Reference Intakes; DRIs)은 평균필요량(Estimated Average 

Requirement; EAR), 권장섭취량(Recommended Nutrient Intake; RNI), 충분섭취량
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(Adequate Intake; AI) 및 상한섭취량(Tolerable Upper Intake Level; UL)의 4가지

로 구성되어 있다.

2010년 영양섭취기준의 중요한 개정사항은 다음과 같다. 성인 연령 기준을 20세에

서 19세로 조정하였고, 소아･청소년 체위기준은 2007년 질병관리본부에서 발표한 성

장발육표준치를 적용하였다. 그 결과 소아･청소년 체위기준이 다소 상향되어 그에 따

른 영양소섭취기준을 조정하였다. 식이섬유, 칼륨, 비타민 D, 비타민 E 등은 국민건강

영양조사에서의 에너지 및 해당 영양소 섭취량 추정치를 반영한 결과에 의해 충분섭취

량을 수정하였다. 포화지방과 콜레스테롤의 섭취기준 제정을 위한 근거자료의 부족에

도 불구하고 최근의 높아진 대사증후군과 만성퇴행성질환 예방을 위해 19세부터 성인

에 대해 섭취기준을 적용하였다.

3) 균형 잡힌 식사지침

자신이 섭취한 음식을 매일 기록하여 열량가를 기록하는데 음식명, 재료명, 섭취량

(목측량), 실제 섭취량을 정확하게 기록하며 대부분 3~5일간에 걸쳐 기록한 내용의 평

균치를 구한다. 이를 기준으로 영양섭취기준과 비교하여 부족분과 과잉분을 찾고 균형 

잡힌 식사계획을 수립한다. 

건강한 식생활을 위해서는 다양한 음식을 섭취하며 균형 잡힌 저지방식이 및 야채나 

신선한 과일을 충분히 섭취해야 한다. 특히 한국인의 식사지침은 모든 음식을 골고루 

먹고, 단백질을 충분히 섭취하도록 하여야 하며 지방은 총열량의 20% 정도로 섭취하

며, 우유를 매일 섭취할 것을 권장하고 있다. 특히 소금 섭취량에 있어서 한국영양학

회 1일 목표량은 5g이며 한국인 소금 섭취권장량은 10g인데 비해 우리나라 국민은 평

균 13.5g을 먹고 있다. 그러므로 소금섭취량을 줄여야 할 필요성이 있다. 균형적인 식

사를 유지하기 위하여 5가지 주요 식품군을 골고루 섭취하여야 하며 식품군은 곡류, 

채소류, 과일류, 유지방류, 육류 및 콩류로 구분되어 있다.

식이 균형을 유지하기 위하여 주요 식품군을 구분한 식품 피라미드를 많이 이용하는

데 식품을 곡류, 채소류, 과일류, 유제품, 육류로 분류하고 이들을 식품교환군 단위로 

권장섭취량을 제시한다.

식품교환군 단위수는 열량에 따라 다르게 구성되어 있으며 보통 일반인의 식단은 곡

류군 6~7단위, 어육류군 4~5단위, 채소군 7단위, 지방군 3단위, 우유 및 과일군이 1

단위로 구성된다(표 8). 
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곡류
곡류 전체를 
반으로 줄이기

채소류
다양하게

과일류
과일 중심

우유
칼슘 풍부한 식사

육류
살코기 위지

매일 최소 85g의 
통곡물 시리얼, 빵, 
크래커, 밥 또는 

파스타
28g ＝빵 1쪽
아침 시리얼 1컵 
또는 밥,

시리얼 파스타 
1/2컵

브로콜리, 시금치, 
녹엽 채소 먹기
당근과 고구마와 
같은 주황색 채소 

먹기
핀토콩, 강낭콩, 
랜티스와 같은 마른 

콩류 먹기

다양한 과일
신선, 냉동, 통조림 
또는 건조과일 
선택하기

과일주스 마시기

우유, 요구르트 
유제품 선택 시 
저지방이나 무지방 

섭취
우유를 섭취하지 
않을 경우
무유당 제품, 

강화식품과 음료로서 
칼슘이 풍부한 식품 

섭취

저지방, 살코기, 
가금류 선택

벗기고, 끊이거나 
굽기

다양한 단백질 섭취- 
생선, 콩, 견과류, 
배아 선택

                    <표 2-8> 각 식품군을 구별한 마이피라미드    (http://mypyramid.gov)

열량(kcal) 곡류군 어육류군 채소군 지방군 우유군 과일군

1,200 5 4 7 3 1 1

1,300 6 4 7 3 1 1

1,400 7 5 7 3 1 1

1,500 7 5 7 3 1 2

1,600 8 5 7 3 1 2

1,700 8 5 7 3 2 2

1,800 8 5 7 4 2 2

                          <표 2-9> 열량별 식품교환군 단위수의 예       (대한비만학회, 2009)
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3절 건강한 삶을 위한 운동의 효과

1. 신체활동 및 운동과 건강

신체활동(physical activity) 및 운동(exercise)이 건강에 유익한 효과가 있다는 점

은 이제 새로운 사실이라 하기 어렵다. 현대를 살아가고 있는 사람이라면 다양한 미디어

매체를 통해 규칙적인 운동습관과 활발한 신체활동의 수행이 자신의 건강에 이로움을 가

져다준다는 사실에 대해 너무나도 명확하게 인지하고 있을 것이다. 하지만 아직까지도 

신체활동을 통해 자신의 건강을 유지하기 위해 노력하는 인구의 비율은 높지 않으며, 질

환자들도 규칙적인 운동을 장기간 수행하는 것에 매우 어려움을 느끼고 있는 실정이다. 

평균수명이 늘어나고 실버인구의 증가로 우리나라도 고령화 사회에 돌입하게 됨으로

써 야기되는 여러 가지 문제해결을 위하여 스포츠 참여는 가장 바람직한 방법으로 기

대되고 있다. 특히 고령인구의 증가로 인한 의료비 부담과 고령자를 부양하여야 할 젊

은 인구의 부담은 상대적으로 가중되면서 더욱 전 국민적인 스포츠 참여가 적극적으로 

요구되고 있다.

물론 운동과 신체활동이 건강을 유지하거나 질병을 예방하는데 절대적인 요인은 아

니므로 모든 사람들에게 꾸준한 신체활동을 강요할 수만은 없다. 건강은 유전적, 신체

적, 정신적, 사회적, 환경적 요인의 상호작용에 의해 결정되는 것이기 때문에 어느 것 

하나 소홀히 다뤄질 수는 없지만 본인이 조절 불가능한 유전적, 사회적, 환경적 요인

에 비해 생활습관의 개선과 꾸준한 운동습관은 자기 조절이 가능한 영역이 크므로 건

강을 위한다면 신체활동 조절이 많은 부분을 의지할 수 있을 것이다.

인간은 환경변화에 매우 잘 적응하는 특성이 장점이라 할 수 있다. 하지만 현대인은 

이러한 적응능력이 오히려 건강에 부정적인 요인으로 작용되어 큰 문제화되고 있다. 

인간은 수세기에 걸친 급진적 경제발전과 과학의 발달로 본연의 능력을 대신할 수 있

는 다양한 대체수단을 만들어 왔다. 대표적으로 교통수단, 통신수단, 가전제품 등이 있

는데, 이러한 기계문명은 인간의 신체적 활동을 극단적으로 제한하는 결과를 초래하게 

된다. 이는 인간의 생활을 편하게 만드는 대신 체력 수준을 감소시켜 다양한 질병의 

발병률이 증가되고, 오히려 생명을 위협하는 요인으로 작용하고 있다. 최근 들어 컴퓨

터의 발달과 인터넷망의 구축과 같은 IT 산업의 발달은 더욱 일상생활에서 인간의 신
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체활동의 필요성을 대부분 제한하는 상황을 연출하게 된다. 

이런 편리한 생활환경에 익숙해져 버린 상황이 지속됨에 따라 비만, 당뇨병, 심혈관

질환 등 대사성질환의 유병률이 급격히 증가하게 되자 최근 문제성을 인식하고 개선의 

노력들이 진행되게 되었다. 따라서 생활수준의 향상에 따라 증가된 여가시간을 긍정적

인 방향으로 유도하기 위해서는 신체활동의 참여기회를 확대하는 프로그램을 꾸준히 

시행할 필요가 있다.

2. 신체활동과 운동

1) 신체활동과 운동의 정의

생활을 영위함에 있어 우리는 다양한 신체의 움직임을 이용하며 삶을 유지해 오고 

있다. 이러한 신체의 움직임을 정의함에 있어 가장 일반적으로 사용되는 분류가 신체

활동과 운동으로 분류하는 방법이 있다. 예전에는 신체활동과 운동을 구분하는 뚜렷한 

기준을 정하기가 애매하여 혼용되어 왔으나 최근 많은 조사들에서 적절한 기준을 마련

함에 따라 신체활동과 운동의 특성을 뚜렷하게 구분하고 있는 실정이다. 신체활동은 

에너지 대사에 의해 발생된 에너지를 사용하여 골격근을 수축함으로써 발휘되는 신체

의 움직임을 통틀어 의미한다. 신체활동이란 1986년 캐나다 오타와에서 개최된 세계

보건기구의 건강증진헌장을 채택할 당시에 처음 공식적으로 사용된 용어이다. 신체활

동의 의미는 인간의 기초대사에서 일상생활 정도의 신체를 움직이는 것을 의미한다. 

신체활동의 예로는 일을 하거나 일상 중에 장소 간에 이동을 위해 걷는 것, 계단걷기, 

세탁, 청소, 세차 등과 같은 집안일 등이 있다. 

이에 비해 운동은 특정한 목적을 가지고, 계획성이 있으며, 반복적인 신체적 활동을 

수행하여 신체의 기능을 개선시키거나, 유지하는 신체활동을 의미한다. 두 가지 모두 

에너지의 소비가 있으며 신체의 움직임이 있다는 것과 건강하고 행복한 삶을 목적으로 

한다는 점에서는 동일하다. 따라서 운동은 신체활동의 일부분으로 정의하기도 한다. 

즉 신체의 움직임을 통틀어 신체활동으로 간주하고 그 안에서 건강의 개선, 유지나 특

정한 규칙의 테두리 내에서 수행되거나, 레크리에이션적 목적을 가지고 반복적으로 수

행되는 신체활동을 운동으로 간주한다. 

국내 및 외국의 여러 기관(미국 질병관리본부, 일본 후생성, 세계보건기구)에서 정의
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하는 신체활동이란 골격근의 수축을 통하여 안정 상태 이상의 에너지 소비를 하는 상

태이며, 일상생활에서의 노동, 집안일, 출퇴근, 통학, 취미활동, 체력유지·향상을 위

한 운동 등 신체적인 활동의 총체를 의미한다.

미국 질병관리본부에선 신체활동을 ‘여가 신체활동’과 ‘직업성 신체활동’으로 분류하

여 정의하고 있다.

여가 신체활동이란 규칙적인 직업, 가사일 또는 이동과 같은 활동과 관련 없는 운

동, 스포츠, 여가활동 또는 취미를 뜻하고, 직업성 신체활동이란 자신의 일의 한 부분

으로 규칙적으로 이루어지는 활동을 의미한다. 이러한 활동에는 걷기, 잡아당기기, 들

기, 밀기, 목공일, 삽질 및 짐을 싸는 일 등이 있다.

그리고 신체활동과 운동 어디에도 포함되지 않는 아주 작은 신체의 움직임을 신체비

활동(physical inactivity)으로 간주한다. 

2) 신체활동과 운동의 필요성

규칙적인 신체활동은 만성질환 예방 및 정신건강 유지에 효과적입니다. 

규칙적인 신체활동은 심장질환, 뇌졸중, 비만, 당뇨 등의 만성질환을 예방하거나 심

폐지구력과 근력 등 근골격계 기능을 개선하는 데 효과적입니다. 또한 우울증 치료 및 

스트레스 해소에 도움이 됩니다.

또한, 규칙적인 신체활동은 개인의 의료비 지출을 줄여줍니다.

2007년 연구 결과에 의하면 규칙적인 신체활동은 1인당 1년에 최소 12,000원, 최

대 약 80,000원의 의료비를 절감시켜 줍니다. 이를 해당 연령의 전 국민으로 환산하

면 전 국가적으로 1년에 최소 1,085억 원, 최대 2조 8,000억 원의 잠재적인 의료비 

절감효과가 있는 것으로 추정됩니다. 

현대인에 있어 신체활동 및 운동의 부족은 주요 만성퇴행성질환의 주요 원인이 되고 

있다. 신체비활동은 심혈관질환과 연관성을 가지고 있고 독립적인 연관성을 가질 가능

성이 크다. 현대인들의 신체활동 감소 상태와 관련된 주요 관찰 특징을 살펴보면 신체

비활동은 급성 심근경색과 조기 발병 및 재발로 인한 갑작스런 사망과 관련이 있기 때

문에 규칙적 활동은 이러한 발병을 감소시킨다. 직장에서의 신체활동량이 감소되고 있

고, 여가시간에서의 신체활동량은 증가되고 있으나 여전히 확산되지는 못하고 있다. 

일반적으로 신체비활동은 10대 청소년의 운동부족에서부터 시작되고 이러한 현상이 성

인기까지 지속되어 고지혈증, 고혈압, 당뇨병, 비만 등을 유발하는 원인이 된다.
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적절한 신체활동(moderate level of activity) 및 운동은 건강증진에 도움을 주며 

특히, 규칙적인 적당한 신체활동(regular moderate-intensity physical activity)

은 근골격계, 심혈관계, 호흡기계, 내분비계에 중요한 긍정적 영향을 미쳐 많은 건강이

득을 가져온다. 대표적인 이점으로 조기사망의 위험감소와 관상동맥질환, 고혈압, 대장

암, 당뇨의 위험감소, 우울이나 불안을 감소시키고 기분을 고양시키며 직무수행능력을 

향상시킨다.

생애에 걸친 적당한 신체활동(a life long practice of moderate physical activity)

을 통해 연령을 불문하고 삶의 질을 높일 수 있으며, 궁극적으로 삶의 건강한 생명을 연장시

킨다.

3) 신체활동과 운동의 효과

오랜 무활동은 근육, 뼈, 심장계에 안 좋은 영향을 많이 끼친다. 비사용은 모든 몸

의 조직과 기능에 영향을 준다. 예를 들면 침대에서의 휴식은 하루에 8g의 근단백질 

손실, 1주일에 1.54g의 뼈 칼슘 손실, 하루에 0.8%의 VO2MAX의 감소, 수일 내의 

10~15% 혈장량 감소를 일으킨다. 하지만 침대에서 오랫동안 쉬는 사람은 별로 없을 

것이다. 그러나 거의 모든 사람들이 일정 기간 운동을 하고 나면 여러 가지 이유를 들

어 운동을 줄이거나 그만두고 평범한 일상생활을 계속한다. 이러한 비운동기간은 생리

학적으로 여러 가지 변화를 야기한다. 따라서 운동의 효과를 유지하고 싶다면 신체활

동이 규칙적인 원칙하에 꾸준히 유지되어야 한다. 운동선수라 하더라도 수년간 강도 

높은 훈련을 해오다 트레이닝을 중지했을 때, 첫 12~21일 동안 심폐력이 크게 감소한

다. 1회 박출량의 감소는 혈장량이 감소했기 때문으로 보여지며, 12~21일 동안 12%

를 감소시킨다. 또한 트레이닝을 중지하는 것은 근력과 근육의 부피를 줄이는 데에도 

강한 효과가 있다. 웨이트 트레이닝이 일주일에 한두 번 정도라면, 근력은 운동을 안 

하는 4~12주 이내에 관리 수준으로 되돌아오지만, 유지될 수는 있다.

운동의 가장 기본적인 효과는 근지구력이나 심폐지구력 등 각종 신체 능력의 향상이

다. 운동을 꾸준히 많이 하면, 힘이 세지고, 보다 멀리, 보다 많이 뛸 수 있다. 뿐만 

아니라 체지방 및 체중 감소가 자연스럽게 이루어지며 이를 통해 심미적 효과와 자존

감을 높이는 효과를 얻을 수 있다. 여기까지는 사람들이 흔히 자각할 수 있는 일반적 

효과에 해당한다.

뿐만 아니라 운동을 통해 당뇨, 고혈압 등의 만성질환, 더 나아가 스트레스 해소와 
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우울증 예방 및 치료를 할 수도 있다. 

운동의 효과가 무엇인지를 충분히 인지하고 동기부여를 가지고 운동하는 것은 무척 

중요한 일이다. 트레이닝의 주요 원리 중에는 자각성의 원리라는 것이 있는데 운동하

는 사람이 운동에 대해 얼마나 자세히 알고 있는지, 운동을 통해 무언가를 얻고자 하

는 동기가 얼마나 강한지에 따라 운동의 효과는 달라진다는 원리이다. 따라서 운동의 

효과에 대한 명확한 이해는 운동의 대해 긍정적인 마인드를 가지게 하여 참여 수준을 

향상시킬 수 있다.

이에 규칙적인 운동이나 꾸준한 신체활동을 통해 얻을 수 있는 건강상의 이점에 대

해 살펴보면 다음과 같다.

  심폐기능 향상을 통한 심혈관질환의 개선

  근육의 파워 증가, 근지구력 향상

  신체 관절의 정적, 동적 유연성 증가

  체중 유지 및 조절 효과

  안정 시 기초대사량 증가 및 지방대사 능력 향상

  신체 밸런스 개선 및 평형성 증가

  만성질환의 유병률 감소 및 질환 개선

  혈중 콜레스테롤의 효과적인 조절

  인슐린 감수성 증가에 따른 혈당 조절능력 향상

  심리적(우울증, 긴장, 스트레스 등) 개선

  수명 연장 및 노화 방지

  골밀도 감소 예방

  전반적인 신체기능 개선에 따른 작업능률 상승

  운동 및 작업 후 회복능력 증가

  상해 후 조직의 재생능력 향상

  자긍심 고취 및 대인관계 개선

  성기능 개선

하지만, 운동이 주는 긍정적 효과는 이에 그치지 않는다. 일정한 강도 이상으로 지

속적으로 운동을 한다면, 노화 속도가 늦춰지며, 학습 및 사고 능력이 향상된다. 즉 운

동을 통해 더 젊게 살 수 있으며 더 많은 지식을 습득하고 사고할 수 있다는 것이다) 



2장 건강한 생활을 위한 운동의 효과와 

영양섭취 방법

118

운동은 우리 몸속의 많은 생리적 기능을 동원한다. 우선 운동의 명령은 대뇌피질에

서 시작하고 그 운동에 필요한 근육을 움직이도록 두정엽의 운동 영역에 자극을 보낸

다. 그러면 운동신경을 통해 필요한 각 근육에 자극을 보내 근육은 수축·이완함으로

써 운동을 수행하게 되는 것이다.

또한 운동 시작과 함께 교감신경이 긴장하게 되고 이 신경계의 호르몬인 아드레날린

이 분비되어 심폐기능을 촉진시키고, 아울러 근육 내의 모세혈관을 확장시키고 그 결

과 혈액의 흐름이 증대되어 근운동을 원활하게 한다. 운동이 개시되면 근육 내의 에너

지 소비에 따라 대사가 항진되어 전신의 혈액순환이 촉진된다. 이와 같은 조건을 맞추

기 위해서는 호흡기능이 촉진되어 폐에서 더 많은 산소를 끌어들여야 한다. 따라서 운

동을 하는 동안에는 뇌·신경·근육·폐·심장·혈관 등이 종합적으로 움직이고 이를 

조절하는 신경·내분비 계통이 총동원되며, 눈과 귀를 통해 감각계·평형계가 동원되

고 체온조절기능이 움직이게 된다.

운동을 하는 동안 신체 전반에서는 총체적인 자극과 반응이 이루어지며, 이는 단순

한 심폐능력·근력강화·에너지 소비 외에 뇌를 포함한 신체의 모든 생리적 기능의 활

성화로 이어지는 것이다. 위에 언급한 운동의 다양한 효과는 바로 이러한 신체 전반에 

대한 긍정적인 자극의 산물이다. 이제 그 원리들을 하나둘씩 알고 난 후 단계별로 운

동을 실행해야만, 운동의 가치를 충분히 이해하고 제대로 실천할 수 있을 것이다. 

4) 체력과 건강

인간이 가지고 있는 기본적인 체력은 건강의 수준과 매우 높은 상관관계를 가지고 

있다. 체력은 물론 개인 간에 선천적인 차이가 있는 것은 분명하지만 후천적인 요인에 

의해 더욱 크게 좌우된다. 이러한 후천적 체력의 변화는 신체활동과 운동의 강도 및 

양에 의해 증가 및 감소되고 이것이 건강에 긍정적 또는 부정적인 영향을 가져올 가능

성이 높다.

체력은 건강관련 체력과 운동관련 체력으로 구분할 수 있으며, 건강관련 체력에는 

심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성 및 신체구성이 포함되고, 운동관련 체력에는 파

워, 민첩성, 순발력, 평형성, 협응력, 반응시간이 포함된다.

일반적으로 높은 수준의 심폐체력을 가지고 있는 경우 수명을 증가시키거나, 여러 

가지 만성질환의 발생비율이 현저히 줄어든다. 다양한 연구들에서 체력 수준과 질환의 

유병률을 조사한 결과 운동과 신체활동의 긍정적인 효과를 계속적으로 보고하고 있다. 
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대부분의 성인들이 일반적으로 수행하는 중등도 강도의 운동으로 성취되는 체력 수준

으로 고혈압의 감소, 콜레스테롤 농도 조절, 혈당 조절 등의 다양한 생리적인 효과가 

나타나며, 대표적인 만성질환인 대사성 증후군의 위험요인들의 감소가 보고되고 있다.

1999년 Lee 등은 규칙적으로 유산소성 운동을 수행하는 Aerobically fit 그룹과 

규칙적인 운동을 수행하지 않는 Unfit 그룹 간의 심혈관질환의 유병률을 체지방 수준

별로 비교한 결과 모든 체지방 수준에서 운동군에 비해 비운동군의 심혈관질환의 위험

도가 증가하는 것으로 보고하고 있으며, 체지방 수준별에서 마른 수준보다는 역시나 

비만할수록 심혈관질환의 위험도는 점진적으로 증가하는 결과를 관찰할 수 있었다. 이 

연구 결과에서 무엇보다도 주목해야 할 점은 비만한 체형을 가지고 있다고 해서 무조

건 심혈관 위험이 증가하는 것은 아님을 알 수 있다. 즉, 비만인들도 규칙적인 운동을 

수행한다면, 마른 체형의 비운동군보다도 더 낮은 심혈관질환의 유병률을 나타내고 있

다는 점에 관심을 기울일 필요가 있다. 따라서 꾸준한 심폐지구력 운동은 누구에게나 

꼭 필요한 운동으로 추천될 수 있다.

그 외의 다른 연구자들도 비슷한 연구를 진행하였는데 심폐지구력 수준이 낮은 그룹

에서 높은 그룹까지 4개 그룹으로 분류하여 이들의 대사성질환의 위험도를 평가한 결

과 심폐지구력이 가장 낮은 그룹이 대사성질환의 위험도가 제일 높았고 심폐지구력이 

높아질수록 대사성질환의 상대적 위험도가 점차적으로 낮아지는 결과를 보였다. 이와 

같이 심폐지구력의 강화는 다양한 질환의 위험도를 감소시키는 효과적인 방법으로 제

시될 수 있다. 

체력의 또 다른 요소인 근력도 심폐지구력과 함께 대사성질환의 위험도와 밀접한 관

련이 있다는 연구도 다수 존재한다. 성인 남성을 대상으로 근력과 심폐지구력을 조사

하여 대사성질환의 유병률과 비교 분석한 연구에서 높은 심폐지구력을 가지고 있는 그

룹에서는 근력이 높고 낮음에 따라 대사성질환의 위험도에 차이가 없으나, 중간 또는 

낮은 심폐지구력을 가진 그룹에서는 근력이 높으면 높을수록 대사성질환의 발병률은 

뚜렷하게 감소되는 결과를 보고하였다. 이상과 같이 운동은 단순히 체력의 향상이나 

경기력의 증가 역할뿐만 아니라 건강에도 매우 밀접한 관련을 가지고 있다는 것을 알 

수 있다. 따라서 체력 향상을 위한 꾸준한 노력은 건강한 삶을 살아가는 데 매우 필수

적인 요소라 생각할 수 있다.
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5) 노화 건강과 운동

(1) 노화와 건강

‘노화는 인생에서 죽음에 이르는 시기의 흐름’이라는 유명한 동물학자 콘호드의 유명

한 말이 있다. 노화에는 개인과 남녀 성별의 차가 있으나, 유전적인 면과 깊은 관계가 

있다. 노인의 평균수명이 길어지고 있는 만큼 남은 세월을 건강하게 잘 지내려면 질병

을 일으킬 여러 가지 위험인자를 감소시키고 건강을 증진시키기 위한 노력을 할 필요

가 있다.

운동을 하면 결국 노화 방지에 도움이 되는데, 이것은 운동이 심장과 혈관의 기능과 

근력 등이 급격히 줄어드는 것을 늦출 수 있다는 이점이 있기 때문이다. 

미국 스포츠의학회(ACSM)에서는 운동과 신체활동으로 노인의 활동량 감소로 인하

여 발생되는 노화반응, 즉 신체의 기능별 저하현상을 예방하고 감소시킬 수 있다고 보

고하였다.

노인들에서는 정상적인 노화의 결과 근육의 힘과 심장과 혈관 기능을 포함한 여러 

가지 생리학적 기능이 점차 감소한다. 젊은 사람에게는 운동이 하나의 레크리에이션 

활동이지만 노인들이 규칙적 운동을 하면 신체를 강화시켜 근육의 강도와 호흡 기능을 

향상시킴으로써 일상생활을 원활히 수행할 수 있고 피로감을 감소시켜 안녕을 증진시

키고 생리적 기능을 향상시킬 수 있다. 가장 중요한 것은 적당한 규칙적인 운동이 노

화를 방지하여 삶의 질을 높일 수 있다는 것이다. 

노화는 한 마디로 정의하기가 어렵고 그 이론 또한 텔로미어 이론, 손상축적론 등 

무수히 많지만 그 중에서도 내분비계의 노화가 제일 중요한 것으로 알려져 있다. 여성

의 경우 난소의 기능이 떨어져서 폐경(menopause)이 오고 남성의 경우는 여성처럼 

급격하지는 않지만 매년 총테스토스테론이 0.4%씩, 유리테스토스테론이 1.2%씩 감소

하여 남성 갱년기(male andropause)가 온다. 또한 성장호르몬의 경우 20대 이후에 

매 10년마다 14.4%씩 감소하여 60대 이후에는 20대의 절반 수준으로 떨어지는데 이

를 somatopause라 한다. 그 외의 내분비계 노화는 adrenopause로 부신에서 스테

로이드 호르몬의 자연스러운 감소를 들 수 있다. 

대표적인 노화의 증상은 근육량의 소실(sarcopenia)과 체지방의 증가 및 체지방 분

포의 변화, 골밀도의 감소, 피부두께의 감소 등을 들 수 있다. 연령이 증가함에 따라 

근육량이 감소할 뿐만 아니라 근육의 강도가 떨어지고 myofibril의 질 또한 떨어진

다. 전체적인 체지방 양의 증가 또한 노화에 따른 변화이지만 이보다 체지방의 분포, 
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즉 중심성 복부 비만의 증가가 보다 두드러진 노화의 현상이다. 그 외에도 심폐기능과 

운동능력의 감소와 면역기능의 저하, 불면증과 우울증 등의 삶의 질의 저하도 노화의 

증상으로 볼 수 있다.

64세 이상의 남녀 노인을 대상으로 한 연구에서 24%의 남자 노인과 44%의 여자 

노인이 일상생활 수행 시 자주 넘어진 과거력을 보이고 있다고 하였다. 즉 운동기능이 

둔화되고 심폐기능이 저하되며 면역기능이 떨어져 쉽게 병에 걸리고 주위환경에 대한 

적응력이 저하된다.

(2) 운동의 항노화 효과

① 근력과 근지구력

노화와 함께 오는 근육량의 손실은 일반적으로 ‘Sarcopenia’로 불리는 근력의 감소 

현상으로서 근 질량, 근력, 파워, 지구력, 수축 속도, 미토콘드리아 기능 그리고 산화

효소 능력의 감소를 가져오게 된다. 노화에 따른 근력의 감소는 결국 일상생활을 수행

하는 데 제한을 주게 된다. 또한 근력은 50대와 60대에서 10년간 15% 정도 감소하고 

그 이후 약 30%씩 감소한다는 결과가 보고되기도 한다.

하지 근력의 감소는 기능 장애와 보행의 어려움 그리고 낙상의 높은 발생률의 잠재

적인 원인이 된다. 이것과 관련하여 65세 이상의 노인 중 거의 30% 정도가 1년에 한 

번은 낙상을 경험한다고 한다. 하지 근력의 감소로 인한 낙상은 골절의 비율을 높이고 

있으며, 이는 고관절 골절의 90% 이상을 차지하고 있는 정도이다.

이와 같은 근력의 감소를 예방하는 것은 노인을 기능적으로 독립된 생활을 가능하게 

하는 것으로서 매우 중요한 문제이다. 또한 근력을 향상시킴으로써 계단을 오른다거나 

물건을 나르는 일, 심지어 걷기와 같은 일상 활동능력이 증가되는 것을 경험하게 될 것

이다.

② 유연성

유연성은 관절이 움직임의 완전한 가동 범위를 움직일 수 있는지를 의미한다. 유연

성은 동작을 이행하는 것을 도와주며 일생에서 입을 수 있는 손상을 예방할 수 있게 

한다. 노인들은 노화에 따라 결합조직에서의 수분 함유가 적어지고 딱딱해져 활동량이 

줄어들고 앉아서 생활하는 시간이 길어질수록 근육이 점점 더 짧아져 유연성이 줄어들

게 된다.
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또한 관절의 가동범위는 주로 개인별 뼈, 근육, 결체조직의 구조와 기능, 통증과 같

은 다른 요인들과 근력을 생성하는 능력에 따라 각기 다르다. 노화는 이러한 조직들에 

영향을 미치며 관절에서의 특정 가동범위와 전반적인 운동 과제의 수행을 감소시킨다. 

고관절, 무릎, 발목의 제한된 가동성은 낙상의 위험성을 높이며 노화와 관련된 보행의 

변화를 유발시킨다.

규칙적인 운동 프로그램에 참여하는 노인들은 다양한 관절의 가동범위(목, 어깨, 팔

꿈치, 팔목, 고관절, 무릎, 발목)가 유의하게 향상되고, 그 결과로서 움직임의 기술(보

행 기술, 고유 수용감각, 평형성 기술을 포함)이 유의하게 향상된다.

③ 자세 안정성

노화에 따라 노인에게서 보이는 가장 큰 신체적 문제점은 아마도 근력의 소실과 함

께 자세의 안정성 약화일 것이다. 인체의 전정기관, 시각, 체성 감각계는 모두 노화에 

따른 변화를 나타내며 이 때문에 자세 조절 중추에 적절하지 못한 피드백을 제공할 수

도 있다. 여기서 우리는 노인의 불안정한 자세로부터 발생되는 낙상의 위험률 증가를 

고려하지 않을 수 없다. 현재 수많은 연구자들은 다양한 요인이 낙상의 위험요소로 작

용한다고 발표하고 있다. 낙상의 발생요인으로는 노화로 인해 발생되는 중추 신경계 

장애, 인지적 결손, 보행 문제, 발목 근력 약화, 균형성 약화, 시각적 결손, 심한 골다

공증 등 여러 가지가 있지만 높은 상관관계 결과를 보이는 ‘자세 안정성 부분의 개

선’이 낙상 예방의 중요 목표가 된다.

자세 안정성을 높이기 위하여 그간 많은 운동 중재 프로그램(일반적으로 평형성 및 

협응성 트레이닝, 유산소성 운동, 근력 트레이닝)이 사용되어 왔다. 뿐만 아니라 낙상

의 위험요소를 감소시키기 위해 가장 널리 알려진 방법은 근력, 보행과 균형성을 위한 

규칙적인 운동 전략이다.

이렇듯 신체적 노화로 인해 발생될 수 있는 낙상 위험요인들을 예견하고 방지하기 

위한 중재로서 사용된 평형성 트레이닝, 저항 운동과 유산소 운동, 체중 이동이 포함

된 운동 프로그램은 노인의 종합적 건강관리를 위해 사용될 가장 활발한 도구가 될 것

으로 사료된다.

④ 심혈관계

심혈관계의 노화 현상은 최대 그리고 최대하 유산소 능력, 심근 수축력, 최대 심박

수, 일회 박출량과 심박출량, 내피 이완, 심박수 변동성(자율기능장애)의 감소와 동맥
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과 심근의 경직상태, 수축기와 이완기 혈압의 증가로 나타난다.

이것은 심장의 중추계(심장과 심장동맥순환)와 말초계(주요 혈관통로와 미세순환)에

서의 구조적, 기능적 변화의 결과이다. 중추계와 말초계의 혼합된 변화는 심장 충만에

서의 부전을 가져올 수 있으며 증가된 후부하와 변형된 심장의 기능은 카테콜라민 민

감도 감소와 심박수의 감소를 가져오게 된다.

최대 산소 섭취량의 감소를 나타내는 대표적인 지표로 최대 심박출량과 최대 동정맥 

산소차를 들 수 있는데 최대 심박수는 십년마다 6~10박씩 감소하며 이것이 최대 심박

출량을 감소시키는 원인이 된다.

노인에서의 지구성 운동과 심혈관계 반응으로 운동 시 최대 산소섭취량이 젊은 사람

과 동일하게 약 10~30% 증가될 수 있다.

심혈관계의 노화 현상으로 인하여 노인들이 주의해야 할 질환은 고혈압인데 유산소 

운동은 고혈압 환자의 혈압 수준을 낮추며 운동으로 인해 HDL, HDL2, TG, 

T-CHOL/HDL ratio가 젊은 사람과 동일한 효과로 호전될 수 있다.

최근 중정도의 유산소 운동 강도가 건강을 지키기에 적절한 강도로 보고되고 있으며 

노인들은 전신의 대근육을 사용하는 걷기, 수영, 자전거 타기 등의 유산소 운동으로 

심혈관계 기능의 향상 및 노화 작용을 예방함으로써 삶의 질을 최대화시키는 것이 바

람직하다고 생각된다.

(3) 바람직한 노화 운동법

유산소 운동, 근력 운동, 유연성 운동의 혼합과 더불어 일반적인 일상 활동량의 증

가는 노인에서의 약물 의존도 감소와 기능적으로 독립된 생활을 위한 유지비용의 절감 

그리고 삶의 질 향상을 가져다준다. 기본적으로 운동을 할 때는 개인의 체력 상태나 

질환의 종류와 정도에 따라 운동의 빈도, 강도, 종류, 시간 그리고 증강(FITT-PRO)

을 계획해야 한다. 

규칙적인 운동은 노인 질병의 예방과 치료에 모두 도움이 된다. 대부분의 사람들에 

있어, 규칙적인 운동은 휴식 시와 최대하 운동 부하 상황에서 운동 시 심박수를 낮춘

다. 심박수가 운동부하 이전에 증가하고, 실제 운동 부하 시에는 감소하며 심장의 에

너지 요구량을 낮추어 준다.

고정식 자전거 타기, 스트레칭, 웨이트트레이닝, 그리고 걷기를 포함한 운동 프로그

램이 최대하 유산소 운동 능력, 심박수, 휴식 시 심박수, 햄스트링(hamstring)의 유
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연성, 만성적으로 아픈 사람들의 복부 근력 등을 향상시킨다. 

규칙적인 운동 프로그램 참여가 곧 노인들의 생활기능 향상을 가져오고 삶의 질을 

향상시킬 수 있다. 노인의 운동 형태에 있어서 좀 더 구체적으로 설명하자면, 대근육 

활동을 포함하여 리드미컬하고 지속적인 운동 형태가 강조되어야 한다. 예를 들면 걷

기, 조깅, 자전거, 수영 등과 같은 낮거나 적당한 강도의 운동은 체중조절, 근력 및 심

폐지구력 향상을 위해서 적합한 운동 형태에 해당한다. 

운동 빈도는 심폐지구력 향상과 보다 적절한 신체조성을 가지도록 조절하기 위해서 

최소한 주당 3회의 운동 빈도는 가져야 할 것이다. 운동 지속시간은 노인들이 생리학

적인 자극에 대해서 적응하고 회복될 수 있는 능력이 더욱 낮기 때문에 장시간의 가벼

운 강도가 선행된 후 점진적인 증가방법을 적용시켜야 한다. 

운동 강도에 있어서는 노인들의 경우 뼈, 관절 및 신경근육계에 있어서 과도하게 높

은 강도가 주어진다면 쉽게 피로해질 것이며 상해를 입을 가능성이 높을 것이다. 그러

므로 트레이닝 프로그램은 매우 낮은 강도에서 시작하여 점차적으로 운동 강도를 증가

시키는 형태로 적용되어야 할 것이다.

기본적인 운동과 함께 생활행동 수정은 활동량을 증가시키기 위해 환자의 현재 일상 

내에서 그 기회를 찾을 수 있다(예: 손으로 문 열기, 엘리베이터 대신 계단 이용하기, 

입구에서 멀리 주차하기 등). 또한 코어 근육 군(예: 허리, 대퇴, 복부 그리고 다른 체

중 지지 근육들)에 집중하는 크로스 트레이닝 프로그램(combinations of 

activities)이 현재 널리 선호되고 있는 운동이다.

노인에게 운동을 지속할 수 있는 순응도를 높이기 위해서는 초기에 운동 목적에 대

한 설명과 함께 단기 목표 설정, 건강과 연관된 내용으로 충분한 동기부여를 해 주어

야 할 것이다.
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4절 건강한 신체를 만들기 위한 운동과 영양관리

1. 운동과 영양섭취

1) 건강한 신체를 위한 운동과 영양

아주 평범한 일상적 활동을 수행할 때도 건강을 위해서는 균형 잡힌 식이습관을 강

조하고 있다. 더욱이 추가적인 신체활동이나 운동을 수행한다면 인체에 더욱 많은 에

너지의 공급이 필요한 상황이니 영양섭취는 더더욱 체계적이고 과학적인 관리가 필요

할 것이다. 운동을 통해 늘어난 에너지의 수요에 따라 체중감량이 주목적이 아니라면 

인체가 필요로 하는 다양한 영양공급이 수반되어야 한다. 만약 늘어난 에너지 수요에 

공급량이 따라주지 못한다면 인체의 어딘가에 저장되어 있던 필요 영양소를 분해하여 

공급하게 되므로 조직을 소모하게 되고 손상된 조직은 기능적 저하를 초래하게 되어 

건강을 위협하는 원인으로 작용될 수 있다.

하지만 개인에 따라 운동으로 소모되는 영양소의 차이가 존재하고 인체 내에 저장되

어 있는 영양소의 양도 차이가 있어 어떤 영양소를 추가 공급해야 되는지 간단히 설명

하기는 매우 어렵다. 또한 운동의 상황, 운동량, 체격, 체력 등의 수준에 따라 필요한 

영양소와 양은 달라지며, 개인의 평상 시 식이섭취 습관에 따라서도 부족한 영양소와 

양은 차이가 나게 된다. 따라서 개인 또는 특정 집단의 표준식품 섭취량을 결정한다는 

것은 쉬운 문제가 아니다.

실제 운동선수들의 1일 열량섭취량은 3,000kcal에서 7,000kcal까지의 변동이 있

다. 그 변동인자로서는 체격, 연령, 성별, 운동 정도, 계절, 식습관, 민족성, 질병, 스

트레스 등 여러 가지가 있다. 체격이 큰 사람이 식품 섭취량이 많은 것은 당연하다. 

그리고 나이가 젊으면 열량 소비가 많으며, 어린이는 활동지수가 성인보다 높다. 그러

므로 어린이는 성인에 비해 몸무게 ㎏당 열량 소비량이 크다. 그러나 여자는 남자에 

비해서 그 양이 적다. 

트레이닝 시에 무엇보다 중요시되어야 할 영양소는 열원영양소로써 특히 이들을 섭

취하는 구성비율을 적정화시키는 일이 아주 중요하다. 탄수화물, 지방, 단백질을 4 : 1 

: 1의 비율로 섭취하는 것이 균형 잡힌 식사로 권장되고 있다.

물론 이와 같은 구성비율은 트레이닝의 강도 또는 목표에 따라 융통성 있게 조절되

어야 한다. 즉 근력 향상을 목표로 하거나 트레이닝의 강도를 높이고자 할 때는 단백



2장 건강한 생활을 위한 운동의 효과와 

영양섭취 방법

128

질의 공급비율을 상향 조정하여야 하며 단백질 공급량 중 동물성 단백질의 공급비율을 

다소 높일 필요가 있는 것이다. 

운동, 특히 근육 트레이닝 시 소비되는 에너지는 직접적으로는 근육 내에 저장되어 

있는 글리코겐(glycogen)에서 얻어지고 있는데 이 글리코겐의 보급원은 탄수화물이

다. 이때 단백질이나 지방도 에너지원이 될 수 있으나 그 효율이 아주 낮다. 한편, 탄

수화물은 섭취 후 조직에 운반되어 직접 에너지원으로 이용되기도 한다.

운동에 필요한 에너지는 주로 탄수화물에서 얻고 있으나 그것이 부족하게 되면 체내

에 저장된 지방이 동원된다. 이렇게 하여 지방까지 소비되고 나면 세포 성분인 단백질

이 동원된다. 근력의 지구성 등을 높이는 데는 지방보다 탄수화물이 효율적이다. 알코

올은 체내에서 연소되어 1g당 7kcal의 열량을 발생하는데, 이것은 직접 에너지원이 

되는 것이 아니고 탄수화물의 산화 속도를 촉진시키는 것이다.

단맛이 강한 음식은 비만이나 충치의 원인으로 그다지 환영받지 못한다. 그러나 탄수

화물의 흡수율은 99%로 체내에 들어가면 곧 포도당이나 글리코겐으로 변화하여 이용할 

수 있다. 또한 일정한 양을 근육 내에 저장하여 둘 수 있는 편리한 에너지원이다. 필요 

이상으로 섭취량이 많고 이용되지 않는 경우, 글리코겐은 지방으로 바뀌어 활동이 둔한 

부위에 부착해 버린다. 따라서 필요양만을 섭취하여, 에너지 저장고인 근육에 저장하고 

순발력, 지구력, 기술 발휘에 사용하는 에너지 컨트롤을 하는 것이 체중조절의 관건이 

된다.

체중을 줄이기 위하여 아무것도 먹지 않고 운동을 하면 몸의 움직임이 원활하지 못

한 경우가 있는데, 이것은 뇌의 혈당 수준이 저하되었기 때문이다. 뇌는 혈액에 포함

되어 있는 포도당을 에너지로 이용하므로 탄수화물의 섭취가 부족하면 정신집중이 되

지 않고 의욕을 잃게 되며 졸음이 오게 된다. 따라서 체중조절을 위한 운동을 할 때 

탄수화물의 섭취량을 제한하는 것은 신중을 기해야 한다.

지방은 높은 칼로리를 지닌 영양소지만 인체의 활동에너지로 쓰일 때 탄수화물에 비

해 많은 산소를 필요로 한다는 단점을 가지고 있으며, 고강도 트레이닝을 할 때는 거

의 에너지 공급원으로서의 역할을 하지 못한다는 점이 있다.

지방은 동물성 지방과 식물성 지방으로 분류할 수 있는데, 다량의 포화지방산을 함

유하고 있는 동물성 지방은 체내에서 콜레스테롤을 합성하는 데 필요하다. 콜레스테롤

이 성인병의 원인이 되므로 유해한 성분으로 생각하는 사람들이 많은데, 인체를 구성

하는 세포의 막을 만들고 호르몬 합성과 담즙산을 만드는 데 없어서는 안 되는 필수적

인 성분임을 분명히 알아야 한다. 콜레스테롤이 부족하면 적혈구의 벽이 부서지기 쉬
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운 상태가 되기도 하므로 반드시 필요한 성분인 것이다. 불포화지방산을 다량으로 함

유하고 있는 식물성 지방도 체내에서 합성될 수 없는 리놀산 등을 함유하고 있으므로 

반드시 섭취해 주어야 한다. 

일반적으로 식물성 지방과 동물성 지방의 섭취비율을 2 : 1 정도로 하는 것이 좋다

고 한다. 또한 전체 섭취 열량의 15~20% 수준까지 섭취하여도 좋다는 학자들의 견해

가 지배적이다. 그러나 고지방, 저탄수화물 식이를 하면 체내에서 지방분해가 활발해

져 아세톤체가 축적되고 이것이 심하면 산성증의 원인으로 작용하게 된다. 결국 지방

을 너무 많이 섭취하면 운동에 방해가 될 수 있으므로 25% 이상을 초과하지 않는 것

이 바람직할 것이다.

단백질은 에너지원으로서의 가치는 적지만 필수적으로 매일 섭취해야만 건강을 유지

할 수 있다. 일반적으로 체중 1㎏에 1~1.5g의 비율로 매일 섭취해 주어야 단백질 평

형(nitrogen balance)을 유지할 수 있는데, 운동을 하게 되면 공급량을 늘려야 한다. 

특히 근력을 강화시키는 트레이닝을 할 때는 체중 1㎏에 2~3g 정도를 공급해 주어야 

한다. 왜냐하면 운동 시 적혈구나 혈청단백질의 감소에 따라 운동성 빈혈(sports 

anemia)이 나타날 수 있기 때문이다.

그리고 운동계획을 실천하는 기간 동안에는 단백질 섭취량의 약 2/3 이상을 동물성 

단백질로 섭취하는 것이 바람직하다. 그러나 운동 전 또는 시합 직전의 식사에는 단백

질을 줄이는 것이 좋다. 특히 지구성 운동 직전의 식사는 탄수화물을 주로 섭취하여 

이용열량성분을 증가시켜 두는 것이 좋다. 트레이닝의 종류별 단백질의 섭취권장량을 

살펴보면 일반적인 운동 시 1일 1.5g/㎏, 고강도 운동 시 1일 1.8~2g/㎏, 근력증가를 

위한 웨이트트레이닝 시 2.5g/㎏, 성장기 아동의 운동 시 2.5~3g/㎏ 정도를 지키는 

것이 건강유지에 도움이 된다.

2) 체중관리를 위한 운동과 영양

(1) 체중조절을 위한 운동과 영양섭취 방법

비만의 치료는 건강유지 및 삶의 질 향상이라는 측면에서 매우 중요하나, 비만이라는 

질환이 단기간에 그리고 획일적이고 단순한 방법으로 해결되는 것은 아니다. 비만치료

율이 매우 낮다는 보고에서도 알 수 있듯이 비만치료는 쉽지 않다. 비만은 과다한 섭취 

또는 칼로리 소모량의 감소로 여분의 에너지가 체내에 축적되는 것이므로 비만을 치료

하고 적절한 체중을 유지하기 위해서는 근본적인 원인을 제거할 수 있도록 생활습관을 
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개선할 필요가 있다. 비만치료를 위한 식사요법으로는 식품선택의 질적 변화, 식사-간

식 습관의 변화, 열량 제한을 위한 음식량의 제한 등을 들 수 있는데, 제시된 방법들은 

개인적인 상황이나 이전의 식사 습관에 따라 서로 다른 특성을 가지고 있으므로 식사요

법이 효과를 거두기 위해서는 개개인에 가장 적합한 방법을 사용해야 한다. 이를 위해

서는 영양판정을 통해 영양상태를 정확히 파악하여 개개인에게 가장 적합한 식사 제한

방법을 선택하고, 이를 시행하기 위한 구체적인 식사계획을 수립하여 시행하여야 할 것

이다.

체중을 줄이는 제일 원칙의 하나는 먹는 양을 줄이는 것이다. 이를 해결하기 위해서

는 가장 먼저 해야 할 일은 식이요법을 통해 먹는 습관을 바꾸는 일이다. 가장 바람직

하고 쉬운 식이요법은 첫째, 전체 열량과 열량 부족량이 건강을 해치지 않은 안전한 

수준이어야 하고 둘째, 식이구성의 균형이 적당해야 한다.

저열량식은 하루에 필요로 하는 열량을 결정하기 전에 비만 당사자의 신장, 체중, 

활동 등을 기본으로 이상 체중을 산출한 다음 열량의 필요량을 활동도에 따라 산출해

야 한다. 

식사내용이 갑자기 변화되거나 공복감을 심하게 느끼면 식사요법을 잘 따르지 못하

게 되기 쉬우므로 체중 감량자가 잘 적응할 수 있도록 가능한 생활습관과 식품에 대한 

선호도를 고려하여 계획하여야 하며, 식사요법 시행 시 발생 가능한 문제에 대해 사전

에 대처할 수 있는 방안을 제시해 주어야 한다. 중정도의 열량제한 식사는 대부분 일

상적인 음식으로 계획하지만, 경우에 따라서 상업적 조제식을 병용하기도 한다.

체중을 빠른 시일 내에 많이 줄이기 위한 목적으로 하루 섭취열량보다 1,000kcal 

이상을 줄여서 섭취하는 저열량식은 전해질과 무기질 등의 결핍과 여러 가지 영양소 

섭취 불균형 및 대사 이상 작용을 초래할 수 있고, 적절한 지원 시스템이 없을 경우 

중도 포기율이 매우 높기 때문에 전문가의 세심한 주의가 요구된다. 

저열량 식사는 체중은 감소시키면서 영양적으로 균형을 이루고 건강을 증진시킬 수 

있는 요소로 구성되어야 한다. 따라서 기본적으로 균형적인 식사를 위해 탄수화물, 단

백질, 지방의 3대 영양소를 균형 있게 배분하여 섭취하도록 한다. 

단백질이 총열량의 15~20%, 지방은 20~25%, 당질은 55~60%를 권한다. 이때 당

질은 단순당보다는 복합당을 권장하고 섬유소를 충분히 섭취하도록 한다. 고복합당질, 

저지방식은 상대적으로 섬유소와 음식의 용량이 늘어나 포만감이 증가되기 때문에 이

것이 식이요법의 기본적 사항이 될 수 있다. 그러나 극단적인 제한은 케톤체(ketone 

body)를 만들어서 산독증을 일으키고 Na의 재흡수를 떨어뜨려 저혈압이 되기 쉽다. 
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단백질 절약과 심한 수분손실 예방을 위해서 하루 최소한 100g 이상의 당질 섭취를 

권장하고 있다. 

식사요법만을 통해서 체중감량을 실시했을 때는 체지방조직과 제지방조직이 모두 감

소한다. 특히 식이요법 초기단계에서는 대량의 수분손실과 체지방량(lean body 

mass)이 손실된다. 이때 약 70%의 수분이 손실되며, 지방이 25%, 단백질이 5% 정

도 손실된다. 이와 같이 식이요법 초기단계에서 대량의 수분손실이 발생되는 것은 신

체가 에너지를 위해서 탄수화물을 소모함을 알 수 있다. 탄수화물의 사용은 근육이나 

간에 저장된 글리코겐의 사용을 의미하는데, 각 1g의 탄수화물에는 수분이 3g이 저장

되어 있어 단기간의 체중감소는 탄수화물의 감소에 의한 수분손실을 초래하게 된다. 

그러나 이 방법은 체내 수분함량만 줄어들 뿐이므로 권할 만한 것은 아니다. 식이요법

이 끝나고 감량 전 평상 시 열량식을 할 경우 하루 체중이 약 0.9~1.4kg의 체중이 

급격하게 불어나는 것을 경험하게 된다. 이것은 체내 글리코겐을 저장하면서 수분의 

무게로 다시 채워진다는 것을 의미한다. 따라서 장기간 식이요법만을 할 경우 신체구

성비의 부조화가 나타나 근육이 위축되는 심각한 사례를 초래하게 된다. 반면에 운동

을 병행할 경우 에너지 소모를 증가시켜 체지방을 감소를 보다 가속화시킬 수 있다.

운동을 식사요법과 같이 병행하면 식사요법만으로 시행했을 때 나타나는 안정 시 기

초대사량의 감소를 막을 수 있으며 유산소 운동은 안정 시 기초대사율을 증가시킨다. 

미국 암 연구소(American Cancer Institute)에서 10년 동안 79,000명을 대상으로 

추적 조사해온 결과에 의하면 주 1∼3시간의 격한 운동 혹은 주 4시간 이상의 걷기를 

시행한 사람들은 운동을 하지 않은 사람들에 비해 체중증가를 막을 수 있었다.

대부분의 성인들은 연령이 증가함에 따라 체지방량이 조금씩 증가하는 반면 체지방 

체중은 서서히 감소하면서 점차 체중이 늘게 된다. 이러한 체중의 변화는 규칙적인 운

동과 적절한 음식조절로 예방이 가능하다. 즉, 식사요법은 체수분의 감소와 근육 등의 

활성조직의 감소가 많아질 염려가 되는데, 운동은 체지방 체중의 유지하면서 지방을 

상대적으로 감소시키는 역할을 한다.

운동은 심리적인 상태에도 긍정적인 영향을 주는 것으로 알려져 있다. 정신적으로 

불안이나 우울을 감소시키기 때문에, 음식섭취 억제 시에 동반될 수 있는 스트레스를 

해결할 수 있다. 높은 강도의 운동은 불안 및 피로를 유발시키지만 중등도 및 강도가 

낮은 운동은 활력을 되찾아 주며 불안, 우울 등을 감소시키고 자기의 만족감과 성취도

를 느낄 수 있게 해준다.

또한 운동으로 인한 비만인의 체력 강화는 심폐기능, 근·골격계를 유지 및 증강시



2장 건강한 생활을 위한 운동의 효과와 

영양섭취 방법

132

켜 비만인의 지구성 활동력이 증가되며, 뇌신경 기능의 부활, 스트레스 해소, 면역력의 

향상 등으로 사회적 적응력을 향상시킨다.

규칙적인 운동이 식욕에 미치는 영향에 대해서는 다양한 연구에서 식욕의 증가 또는 

식욕의 감소 효과를 모두 보고하고 있다. 특히 몇몇 연구에서는 운동 효과의 여러 가

지 이점에도 불구하고 운동이 식욕을 증가시켜 체중 조절에 도움이 되지 않는다고 보

고하고 있다. 그러나 운동이 식욕을 증가시킨다는 것은 잘못된 생각이다. 

하루에 한 시간 이내의 운동은 식욕을 증가시키지 않으며 오히려 에너지 소비를 증

가시킨다. 즉 1회 운동을 20분, 40분, 60분 등 1시간 이내로 했을 때는 운동을 하지 

않을 때보다 에너지 섭취가 오히려 감소되고, 1시간 이상 5~6시간까지 장시간 운동을 

하면 식욕이 증가되는 것으로 보고되고 있지만 장시간 고강도의 운동에서는 피로가 겹

쳐서 운동 직후의 식욕이 급격히 떨어지게 된다. 운동의 강도가 높을수록 식욕이 더 

감소되는 것은 에피네피린(epinephrine)과 노에피네피린(norepinephrine)의 증가와 

운동이 체온을 증가시키므로 식욕을 떨어뜨리기 때문이다.

(2) 체중조절을 위한 올바른 식사습관

 밥 양을 우선적으로 줄인다.

 빵이나 떡 등은 밥 대신 섭취한다.

 술의 섭취를 줄인다.

 기름기가 많은 음식류를 줄인다.

 음료수는 희석해서 마신다.

 간식으로는 녹차, 오이, 당근, 토마토, 다른 과일류 등을 이용한다.

 외식의 열량을 알아둔다.

 식사를 했는데도 배가 고플 때: 이럴 때는 물이나 보리차, 녹차 등을 자주 마시고 

오이, 상추, 샐러리, 토마토, 강냉이를 간식으로 먹도록 한다. 또한 배고픔을 잊도

록 다른 일에 집중한다.

 과식을 피하기 위해: 과식을 피하려면 음식을 천천히 여러 번 씹으며 국이나 물을 

자주 마시도록 한다.

 간식의 섭취가 빈번할 때: 식사량을 줄이고 계획된 간식만을 먹도록 하고 열량이 

적게 나가는 간식을 선택한다. 예를 들어, 과일 반개, 당근, 오이, 토마토와 같은 

야채와 과일, 기름에 튀기지 않은 강냉이, 팝콘 등을 선택하고 음료로는 칼로리가 
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적은 감미료와 탈지유를 사용한 음료, 토마토 주스를 선택한다.

 설탕의 사용이 잦을 때: 설탕 사용을 줄이기 위해 아스파탐, 소위 그린 스위트와 

파인스위트 등의 인공감미료를 사용한다.

 외식을 하거나 술을 마실 때: 외식 시에는 되도록 열량이 적은 음식을 선택하고, 

술 마실 때는 되도록 열량이 적은 술을 선택하며 술안주로는 반드시 야채, 과일을 

선택한다.

 안일감, 좌절감으로 인해 중도에 포기한다. 특히 외식을 할 경우, 음식의 유혹에 

견디지 못하고 자제력 없이 마구 먹기 쉽고, 이런 횟수가 점점 증가되면 체중을 줄

이고자 하는 목표를 상실하게 된다. 이러한 일이 없도록 노력해야겠지만 실패하더

라도 포기하지 말고 다시 시작하는 마음이 더욱 중요하다.

 먹는 것으로 감정적인 문제를 해소하는 경향이 있다. 스트레스, 우울함, 걱정, 고독

감, 불안감, 죄책감, 절망감 등의 감정적인 문제를 먹는 것으로 해결하려 한다면 

더욱 감정이 악화될 수 있다. 오히려 운동, 화장, 친구나 가족과의 대화, 목욕, 음

악 감상 등으로 기분전환을 하고 마음을 안정시키는 것이 현명한 방법이다.

 가급적 외식의 횟수를 줄인다.

 외식 전에는 '어디에서' '무엇을' '얼마만큼' 먹을지를 미리 계획한다.

 설탕과 기름이 많이 사용된 음식, 당질로만 구성된 음식의 선택은 피한다.

 지방이 많이 포함된 국물은 남긴다.

 가능한 한 반복된 식사의 선택을 피한다.

 사용된 식품의 재료와 분량을 알기 어려운 음식은 피한다.

 술도 열량계산에 넣으므로 주의한다.

 음식을 여러 번 씹어 먹고 여러 사람과 대화를 나누며 천천히 먹는다.

(3) 체중조절을 위한 행동수정 식사습관

 식사나 간식은 섭취하기 이전에 미리 계획하여 둔다.

 식품을 구입할 목록은 배가 고프지 않은 상태에서 작성한다.

 쇼핑은 계획한 날에만 한다.

 식사 도중에는 TV를 보는 등 다른 일에 주의를 분산시키다가 정해진 양 이상을 먹

지 않도록 한다.

 되도록 식사그릇을 작은 것으로 사용한다.
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 정해진 횟수만큼 음식을 씹는다.

 식사 중에 자주 물을 마신다.

 고열량 식품의 목록을 식탁에 적어두고 되도록 피한다.

 부엌이나 식당에서 정식으로 앉아서 식사를 한다.

 식사시작 전에 적당량의 분량을 미리 맞춘다.

 만복감을 느끼도록 천천히 식사한다.

 먹는데 시간이 오래 걸리는 음식을 선택합니다. 예를 들어 감귤 주스보다는 껍질을 

벗겨 먹는 귤을 선택한다.

 식사시간 사이에 배가 고파지면, 다른 일에 집중하거나 산책을 한다.

 식탁을 떠난 후에는 음식을 남겼어도 식사를 중단한다.

 불가피하게 외식을 하게 될 경우, 미리 약간의 요기를 하여 외식 시 너무 많이 먹

지 않도록 한다.

3) 운동 강도와 영양

운동 시 강도에 따라 신체적, 심리적 피로가 발생하게 되고 이러한 피로를 회복하기 

위해서는 적절한 휴식과 영양섭취가 중요하다. 충분한 영양섭취 없이 장시간의 저강도 

운동을 지속하게 되면 저혈당증 상태가 되어 뇌의 에너지원인 글루코스 부족으로 중추

신경계에 부정적인 영향을 초래하여 운동 지속능력이 떨어지게 된다. 또한 운동이 고

온의 환경에서 지속된다면 탈수와 고체온증으로 피로를 유발하게 되며, 과도한 체내 

수분 소질에 따른 전해질 불균형에 의해 근육계통에 경련이 발생되고 운동 수행능력은 

감소하게 된다. 그리고 정신적 피로는 휴식 및 수면의 부족과 운동피로의 누적에 따라 

심리적 피로의 원인이 될 수 있다.

중강도의 운동은 저강도의 운동 시 나타나는 피로 요인과 거의 유사하나 강도가 증

가될수록 근육 내 유리지방산의 공급 부족에 따른 탄수화물 이용률의 증가로 지속적인 

운동 수행능력이 제한될 수 있다.

이와 같이 운동기간 중 적절한 영양공급이 이루어지지 않게 되면 운동에 따른 피로

현상의 시기가 빨리 나타날 수 있고 피로의 회복시간은 길어질 수 있다. 규칙적인 운

동을 수행할 경우 적절한 영양 공급은 필수적으로 이루어져야 하며 공급된 영양이 운

동 중 발생된 조직의 손상을 복구하기 위한 적절한 휴식 및 수면도 동반되어야 한다.
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4) 운동과 수분공급

성인 체중의 약 60%는 수분으로 이루어져 있다. 다량영양소, 비타민, 미네랄 등과 

같은 영양소는 장기간 부족이 일어나야 생존에 영향을 주지만 수분 공급이 중단되면 

단 며칠 만에 생명을 위협할 수 있다. 신체는 전체적인 생리적 기능을 손상시키는 탈

수에 적응할 수 있는 능력을 가지고 있지 않다. 따라서 수분의 부족은 운동 능력을 저

하시키고 건강에 위협을 발생시키게 된다.

더운 계절에 운동을 하면 발한으로 생리기능의 이상과 열량소모가 크기 마련이다. 

운동을 하게 되면 땀을 통해 수분이 손실되어 수분의 섭취량이 많아지게 된다. 

즉, 운동 중에라도 목이 마르면 물을 마시고, 운동 후에는 충분히 물을 마시는 것이 

좋다. 따라서 무엇보다도 충분한 수분 섭취가 일차적으로 고려되어야 한다. 하루에 

800g 이상의 수분을 땀으로 배출하는 경우도 있는데, 회복을 위해서 최소한 손실된 

수분의 양이거나 그 이상의 수분을 보충하여야 하며, 동시에 식염, 칼륨, 나트륨, 마그

네슘, 인 등의 무기질이나 비타민의 보충도 요구된다. 그리고 열량 소모가 크기 때문

에 탄수화물과 단백질의 섭취량을 증가시켜야 한다. 특히 하루에 평균 15~20g 정도의 

식염을 섭취하면 충분하지만 발한이 심할 경우에는 30g 이상을 섭취해야 하는 경우도 

있다.

특히 여름철에 격렬한 운동을 장시간 지속하여 많은 땀을 흘리게 되는 경우 운동 전 

30분경에 물 1컵 정도를 마시고 운동 중 15∼20분마다 시원한 물을 보충하도록 한다. 

참고로 스포츠 음료가 물보다 흡수가 빠른 것은 아니다. 그러나 수분 손실과 함께 

없어지는 전해질을 더 첨가했기 때문에 더운 날에 운동하거나 심한 운동 뒤에는 마시

는 것도 좋은 방법이다. 

한꺼번에 많은 양을 마시면 복부의 팽만감 등으로 불쾌감을 느낄 수 있으므로 4~

8℃의 물이나 음료를 80~120cc씩 10~15분 간격으로 자주 마시는 것이 좋다. 특히 

지구력을 향상시키기 위한 조깅, 등산, 사이클 등 장시간의 운동을 할 때는 수분공급

에 대한 대책이 마련되어야 한다.

일반적으로 개인은 하루 약 2L의 수분을 섭취해야 하는데 체중감량을 위한 운동 시

에는 원활한 지방분해를 유도하기 위해 추가적인 수분섭취가 필요하다. 만약 수분섭취

가 부족한 상황에 운동을 한다면 운동의 지방분해 효과의 감소뿐만 아니라 운동의 효

과 또한 감소하게 되며, 운동 중 발생된 피로를 회복하는 시간도 길어져 규칙적인 운

동 수행을 방해하는 요인으로 작용될 수 있다.
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5) 운동과 식이보충제

(1) 식이보충제란?

건강에 대한 우리 국민의 관심 증가가 어제오늘의 일이 아님은 분명하나, ‘웰빙

(wellbeing)’이라는 용어의 출현 이후 비교적 짧은 기간 동안 많은 정보와 관련 제품

들이 쏟아져 나온 것 역시 사실이다. 「건강기능식품에 관한 법률」이 제정된 것도 불

과 6년 전인 2002년이며 건강기능식품이라는 용어 자체가 국민 대부분에게 아직 익숙

하지 않음에도 불구하고 건강기능식품은 웰빙의 바람을 타고 몇 년 사이에 빠른 성장

세를 보였다.

최근에 개정된 건강기능식품의 법률적 정의는 「건강기능식품에 관한 법률」 제3조 

1항에서 명시하고 있는 것과 같이 ‘인체에 유용한 기능성을 가진 원료나 성분을 사용

하여 제조(가공을 포함한다. 이하 같다)한 식품’이다. 이는 기존의 조항에서 ‘정제·캅

셀·분말·과립·액상·환 등의 형태로 제조·가공한 식품’이라는 표현으로 형태를 제

한했던 내용을 수정한 것으로(2008년 9월부터 적용), 향후 건강기능식품의 종류 및 

그 이용자의 범위가 더욱 확대될 것으로 예상된다.

국민건강영양조사는 우리나라 국민의 건강 및 영양 상태에 관한 국가 대표통계를 생

산하는 법정조사로서 건강 수준, 건강관련 의식 및 행태, 그리고 식품 및 영양섭취 실

태에 대한 국가 및 시·도 단위의 대표성과 신뢰성 있는 통계를 산출하고 국가보건정

책 수립 및 평가의 기초 자료를 제공하기 위한 목적으로 수행되고 있다. 우리 국민의 

영양 상태를 모니터링하는 데 있어 건강기능식품의 섭취현황 파악도 중요한 부분을 차

지하므로 조사범위에 영양소 제제와 함께 건강기능식품의 이용현황에 대한 내용이 포

함되어 있다. 제2기 국민건강영양조사(2001년)까지는 단순히 건강보조식품 등의 복용 

경험과 동기에 대해서만 조사하였으나 점차 증가하고 있는 건강기능식품 섭취현황을 

보다 상세하게 파악하고자 제3기 조사(2005년)부터는 복용하고 있는 제품의 이름, 제

조회사, 복용빈도, 1회 복용분량, 제품의 형태 등을 함께 조사하고 있다.

국민건강영양조사에서는 건강기능식품과 영양소 제제를 묶어 식이보충제로 정의하고 

있다. 여기에서 식이보충제는 비타민제, 무기질제, 종합영양제 등 영양소 보충을 목적

으로 제조된 일반의약품 및 식품의 약품안전청에 건강기능식품으로 등록된 제품으로 

정의하되, 국내에 등록된 제품이 아니더라도 기능성 원료나 성분을 사용하여 가공한 

제품을 외국에서 직접 구입하거나 친지로부터 선물로 받아 섭취하고 있는 경우에는 포

함시키도록 하였다.



4절건강한 신체를 만들기 위한 운동과 영양관리

137

미국에서는 전체 성인인구 중 절반 이상이 식이보충제(dietary supplements)를 섭

취하고 있을 만큼 이에 대한 관심이 높다. 미국 질병관리예방센터(CDC)가 2011년 실시

한 조사에 따르면 적어도 1개 이상의 식이보충제 사용 비율은 1998~1994년 42%에서 

2003~2006년 53%로 증가한 것으로 나타났다. 이전 연구들을 살펴보면 교육이나 사회

경제적 수준이 높고, 건강에 관심이 많은 사람들이 보충제를 많이 찾는 경향이 있었다.

여성은 뼈 건강을 위해(36%) 칼슘제를 섭취하고 있었던 반면 남성은 심장 건강에 혜

택을 보거나 콜레스테롤 수치를 낮추기 위해(18%) 보충제를 섭취하는 비율이 높았다.

60세 이상 고령층은 젊은 층보다 심장과 뼈, 골절, 눈 등 특정 부위에 대한 건강 목

적으로 보충제를 사용하는 경향이 높았다. 보충제 종류별로는 멀티비타민제가 가장 많

이 사용됐고, 다음으로는 칼슘과, 오메가-3가 선호됐다.

운동선수들에 있어서 영양소의 선택은 경기력 향상에 매우 중요한 요소로서 과거와

는 다르게 먹는 양은 줄이고 영양가 있는 음식과 영양 보충제를 선택하여 섭취하고 있

다. 영양 보충제는 불충분한 식사의 내용을 보충하거나, 힘든 훈련으로 인해 증가된 

영양소 요구량을 충족시키고, 지구력 증가, 근육의 회복시간 단축, 근육량과 강도 증

가, 체지방 감소, 피로 예방, 질병 또는 감염 방지 등 운동수행 능력을 증가시키기 위

한 목적으로 이용된다.

운동선수들의 종목, 신장, 체중, 훈련 조건 등에 따른 영양관리, 식이요법의 중요성

이 강조되고 있음에도 불구하고, 많은 선수들이 영양 보충제의 특성과 기능에 대한 이

해 없이 복용하고 있으며, 보충제 남용이나 잘못된 보충제의 선택으로 인한 위험에도 

노출되어 있다.

현재 시중에 판매되고 있는 보충제의 종류는 기하급수적으로 늘어나고 있는 추세이

다. 이로 인해 전문적인 보디빌딩과 웨이트트레이닝을 행하는 운동선수들 및 일반인들 

사이에서도 스포츠 영양 보충제 섭취는 일반화되고 있는 실정이지만 이러한 보충제의 

섭취가 신체에 미치는 영향이나 그 효과에 대한 정보가 부족한 관계로 현실적인 응용

이 미흡한 실정에 놓여 있고, 이에 대한 연구는 매우 부족한 실정이다.

(2) 식이보충제의 효과

보충제는 운동의 목적과 자신의 현재 몸 상태에 따라 선택하여야 합니다. 대표적인 

보충제는 크게 체중증가를 위해 탄수화물을 주원료로 한 탄수화물 보충제(체중증가제)

와 단백질의 함량이 많은 단백질 보충제(근육강화제), 신진대사와 지방대사를 촉진시켜 
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효과적으로 연소시킬 수 있도록 도와주는 체지방 연소제(다이어트제) 등이 있습니다. 

그 외에도 비타민과 무기질 보충제, 필수지방산 보충제 등이 있다.

탄수화물 보충제로는 체중증가제, 카보제품 등이 있으며, 근매스(mass)의 성장, 근

지구력 발달, 피로회복에 도움이 된다. 식품위생법상으로는 대부분 특수영양식품으로 

분류된다. 탄수화물은 인슐린 분비를 일으켜 근육의 아미노산의 흡수와 단백질 합성을 

촉진시킨다. 말토덱스트린을 기본으로 하는 보충제는 최종 탄수화물의 형태로 단백질, 

전분, 섬유질, 탄수화물이 적절하게 배합되어 있고, 낮은 글리세닉의 전분으로부터 추

출한 합성 탄수화물이다. 이 말은 설탕보다 더 천천히 혈류 안에서 용해된다는 말이다. 

포도당 중합제로 글리코겐을 다시 채우는 효과적인 탄수화물의 형태이다.

단백질은 신체의 12~15%를 차지하며 세포마다 함유량에는 많은 차이가 있다. 뇌세

포에는 10%이고 근육세포에는 20% 정도이다. 골격근의 단백질 함량은 전체량의 65% 

정도이고 운동을 통해 증가될 수 있다. 최근의 연구 결과들을 통해 아미노산과 단백질

은 운동의 대사조절에 필수적으로 포함된다는 것이 밝혀졌다.

동물성 음식인 우유와 육류 속에서 고품질 단백질을 다량으로 포함하고 있어, 단백질 

보충제는 대부분 분말의 형태로 되어 있다. 대부분의 경우 주재료는 달걀, 유청(치즈 가

공 시 나오는 부산물, 분유 등), 대두 등이 있다. 단백질의 원료로 가장 많이 쓰이는 것은 

WP(whey protein)로 일반 유청단백을 말하고, WPC(whey protein consentrate)는  

농축유청단백을 말하고, WPI는 분리유청단백(whey protein isolate)을 말한다. WPI가 

가장 소화 흡수율이 좋고, 생물가가 높은 단백질이다.

어떠한 단백질도 체내에서 100% 그대로 이용되지 않는다. 양질의 우수한 단백질의 

경우 체내 활용율의 소실비율이 약 30%에 달하지만 만일 질이 낮은 단백질일 경우 

60%의 소실률이 발생한다. 반면 단백질 보충 섭취가 근력 운동 시에는 근위, 근력, 

체중, 근비대의 변화에 영향을 미치지 못한다는 연구결과도 있으며, 단백질의 보충섭

취는 과다한 아미노산이 에너지로 산화되거나 지방 또는 탄수화물로 저장된다고 하였

으며, 이에 따른 체중의 증가나 탈수소화 반응, 소변을 통한 칼슘의 다량 방출 등의 

역효과를 나타낸다고 보고하고 있다. 또한 극도의 고단백 식이는 체내 과다 아미노산 

배설을 위한 신장의 과부하로 건강에 위험을 초래할 수도 있다고 한다.

최근 다양한 아미노산을 소비하는데 이는 뇌하수체에서의 성장 호르몬 분비를 자극

하고 이 호르몬이 근발달을 촉진시킬 것이라는 기대 때문이다. 대표적인 아미노산 보

충제로는 글루타민, BCAA(branched-chain amino acid) 등이 있다.

오메가-3 지방산 및 글리세롤은 심혈관 기능을 향상시키고 맥아유는 지구력 향상에 
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도움이 된다. 대부분 항산화 작용을 하고 있는 비타민 E, 비타민 C, 베타케로틴, 셀레

늄 등과 비타민 D, 엽산 등의 무기질도 기능성 보조제로 사용되고 있다. 아미노산 보

충제는 22종의 아미노가 모두 들어있는 종합 아미노산 보충제, 글루타민 보충제, 발

린, 로이신, 이소로이신으로 구성된 분지사슬 아미노산(BCAA) 보충제가 있다. 글루타

민은 운동에 중요한 몇몇 대사과정의 조절에 사용되며, 구강 글루타민 보충은 성장호

르몬의 수준을 높여주고, 글루타민은 또한 단백질의 합성을 자극하고 근세포 크기를 

증가시킨다. BCAA는 다양한 측면에서 운동수행 능력을 높이는 것으로 이론화되어 있

으며 운동 중에 신경전달물질의 기능 변화로 부정적인 효과가 발생하는 것을 막음으로

써 원료로 사용될 수 있다.

크레아틴 보충제의 섭취는 운동수행능력과 회복을 향상시킴으로써, 또한 특정 형태

의 운동선수들의 운동수행능력을 향상시킬 것이라고 잘 알려져 있으며, 최근에 와서 

무산소성 능력의 증가를 목적으로 사용되는 크레아틴에 관한 연구들은 그 처방에 있어 

위험성이나 부작용이 없음을 증명하고 있으며 IOC에서도 크레아틴 로딩(loading)을 

허용하고 있다. 이와 같은 이유로 많은 운동선수들 사이에서 크레아틴이 광범위하게 

사용되고 있으며, 특히 단거리 달리기, 역도, 높이뛰기 등과 같은 무산소성 대사에 많

이 의존하는 종목의 선수들 사이에서 더욱 많이 사용되고 있다.

피트니스센터에 가면 근육 키우는 운동을 하는 사람이 많다. 근육 운동을 하면 근육

이 미세하게 찢어지고 파손되는데, 이것이 재생되는 과정에서 근육이 커진다. 근육은 

단백질로 이루어져 있으므로 손상된 조직을 복구하고 재생하는 데 단백질이 필요하다. 

그렇다면 단백질을 많이 먹으면 근육이 더 커질까? 운동할 때 주로 사용하는 에너지원

은 탄수화물과 지방이다. 운동 중에 단백질이 하는 일은 거의 없다. 단백질은 운동 후

에 필요하다. 운동을 마친 후 쉬거나 잠잘 때 혈액 속에 녹아 있는 단백질 성분이 근

육이 손실되는 것을 막고 망가진 조직을 재생한다. 운동 후 적절한 단백질 섭취와 휴

식, 수면을 하면 근육 손실을 방지하고 근육량을 증가시킨다. 

대부분의 식이보충제는 보편적으로 의약품보다는 안전하다고 생각되는 자연화합물로 

구성되었다. 그러나 장기적인 사용 시 적절한 가이드라인과 주의사항에 대한 숙지가 

필요하다. 특히 필수 영양소와 미네랄은 과다 복용 시 인체에 부정적인 영향을 초래할 

수도 있다. 식이보충제의 라벨에는 그 제품의 영양정보를 표시하고 있어 본인에게 필

요한 영양소의 양을 알 수가 있다. 대부분의 영양소는 일반적인 식사량을 섭취한다면 

음식을 통해서 충분한 섭취가 이루어진다. 따라서 본인의 영양섭취 상태를 체크하여 

부족한 영양소 섭취를 위해 식이보충제를 추가적으로 이용하되 영양소별 일일권장섭취
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량을 초과 섭취하지 않도록 주의 깊게 조절할 필요가 있다.

6) 운동과 식사

운동을 할 때 저녁을 굶으면 더 살이 찐다는 이야기를 많이 들어보게 된다. 저녁을 

안 먹고 운동을 하면 그 다음날 아침에 우리의 신체는 무려 15∼18시간 정도를 공복상

태에 있게 된다. 그러면 신체활동에 필요한 에너지 공급도 줄어들어 업무의욕 또는 학

업 등에 지장을 받게 된다. 또한 우리의 인체는 항상 자기방어 기전이 있기 때문에 에

너지 섭취량이 줄어들면 다음에 들어오는 소량의 음식물이라도 지방으로 저장하려는 

성질이 증가하게 된다. 따라서 너무 늦은 시간이 아니라면 저녁에 간단한 우유나 빵 

정도는 섭취하는 것이 좋다. 운동 이후에는 사과 2∼3조각이나 귤 1개 정도를 먹으면 

좋다. 운동 후 빠른 피로회복과 약간의 공복감 해소에 도움을 주기 때문이다.

식사 전후의 운동에 대해서는 좋고 나쁨을 떠나 시간적 문제와 양적 문제가 중요하

다. 사람이 식사를 하면 어느 시간까지는 영양분을 흡수하고 동화하여 에너지를 저장

하며, 운동은 저장한 영양분을 사용하여 에너지를 소비한다. 그러나 식후에 곧바로 운

동을 하면 이러한 생체리듬의 상반된 기능이 동시에 이루어지므로 생체리듬을 깰 수 

있다.

또한 운동 중에는 혈액이 주로 근육으로 많이 몰리고 위장에는 그 양이 적다. 따라

서 운동을 하고 난 후 충분히 회복되고 평상시 혈류 분배 수준에 이르렀을 때, 식사하

는 것이 소화에 도움이 된다. 식사 후 운동의 문제는 가벼운 운동의 경우에는 식사 후 

1시간, 강렬한 운동의 경우에는 식사 후 2시간 이상 지난 다음 운동을 하는 것이 좋

다. 대략 30분에서 1시간 정도 지나 식사를 한다면 큰 문제는 없다.

운동을 하고 식사를 하면 밥맛이 당겨서 더 많이 먹게 된다는 이야기를 많이 듣게 

되는데, 운동은 식욕을 당기게 할 수도 있고 억제할 수도 있다. 강도 높은 운동 후에

는 대체로 식욕이 억제된다. 운동을 언제 하는 것이 좋은가 하는 문제는 아침이나 저

녁시간, 또는 식사 전이나 식사 후 모두 운동의 효과를 나타내는 것은 거의 비슷하다

고 볼 수 있다. 다만 중요한 것은 자신의 의지로 ‘운동 전후 식사량과 시간’을 적절히 

조절하는 것이다.
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5절 건강한 생활을 위한 스트레스 관리법

1. 스트레스의 이해

현대사회에서 인간은 태어나면서부터 신체적, 정서적인 스트레스를 일으키는 여러 

가지 광범위한 요인에 접하게 되고, 누구나 다양한 스트레스에 노출된 환경에서 적절

한 방법으로 그 스트레스를 해소해가며 살아가고 있다. 하지만 모든 사람들이 자신에

게 주어지는 스트레스를 완전히 해소해가며 생활할 수는 없기 때문에 스트레스의 누적

으로 생기는 심리적, 생리적인 고통을 어느 정도는 감수할 수밖에는 없다. 

19세기 초에는 질병의 발생과 관련된 유발요인이 바이러스나 다양한 박테리아 감염

에 의한 것으로만 믿어왔고 그러한 요인들을 제거하면 인간은 건강을 유지할 것으로 

판단하였으나 병균의 제거 후에도 치료가 어려운 다양한 병들이 발생되었고 그 요인으

로 강력한 스트레스가 원인인 것으로 생각하게 된다. 예전에는 사회생활을 왕성히 행

하는 성인들만의 문제로 여겨지던 스트레스가 최근 들어서는 나이어린 아동들에게도 

사회적 문제로 대두되고 있는 실정이다. 새로운 기술, 새로운 환경에 계속 적응해 나

가야 하는 현대인들의 대부분은 많은 신체적·심리적 부담감을 느끼게 된다. 이런 부

담감을 일명 ‘스트레스’라 한다.

하지만 스트레스가 꼭 부정적인 상황에서만 일어나는 현상은 아니다. 새로운 사람을 

만나거나 시험에 합격하는 경우와 같은 아주 긍정적인 상황도 스트레스가 될 수 있다. 

따라서 스트레스는 현대사회에 있어서 어느 특정인만이 경험하는 현상이 아니라 일

상생활 속에서 누구라도 경험할 수 있는 보편적인 현상이 되어 버렸다. 그리하여 과거

의 그 어느 때보다 현대에는 스트레스에 대한 많은 의식과 관심이 이루어지고 있다. 

미국 가정 의학 연구회에 의하면 병원을 찾는 환자의 3분의 2가 스트레스와 관련된 증

세 때문이라고 한다. 우리나라뿐만 아니라 전 세계적으로 청년실업과 실직은 사회적인 

큰 문제로 남아 그 심각성이 커져가고 있다. 비단 직장 문제뿐만 아니라 가정과 학교, 

정치와 사회, 국제정세 등 다양한 사회적 요인들이 개개인의 스트레스 원인으로 작용

하여 정신적, 신체적 영향을 끼친다. 이제는 스트레스가 우리의 삶에 미치는 영향을 

무시할 수 없게 되었으며, 스트레스의 원인을 능동적으로 파악하여 적절히 조치하지 

않으면 개인적 문제뿐만 아니라 심각한 사회적 문제가 된다는 것이다.
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1) 스트레스의 정의

스트레스(Stress)는 라틴어의 ‘stringer’에서 유래된 말로 ‘팽팽하게 죄다’라는 의미

로 사용되었다. 17세기까지는 스트레스는 억압, 어려움, 곤란 또는 고생을 의미하였다. 

18세기 초부터는 고체물리학에서 ‘어느 고형물체가 외부의 힘에 압도되어 물체 표면의 

연속성을 잃게 된 상태’라는 뜻으로 쓰이기도 했다. 그 후 19세기 말 스트레스라는 것

이 인간의 신체에서 어떤 구조적, 화학적 요소의 변화로 인해 발생되며, 과학적으로 

분석할 수 있으며 객관적으로 평가가 가능하다는 것을 알게 되었다. 현재의 스트레스

란 용어는 힘, 압력, 강한 영향력과 같은 물리학적 용어로 사용됨과 동시에, 1920년 

스트레스에 관한 선두주자 중에 한 사람으로 알려진 캐나다의 내분비학자 한스 셀리에

(Hans Selye)에 의해서 의학용어로 소개되었고, 현재는 단순한 의학용어가 아닌 일상

생활에서 흔히 사용되는 상용어가 되었다.

1936년 한스 셀리에 박사는 스트레스를 ‘신체에 가해진 어떤 요구에 대응하여 신체

가 일반적이고도 불특정적인 반응을 하는 것’이라 하였다. 스트레스란 질병, 슬픔, 위

협, 긴장, 기쁨 등과 관련되어 부정적이기도 하지만 긍정적이기도 하여 인간의 성장에 

필수적인 요인이라고 하였다. 이와 같이 스트레스는 개인의 안정적인 심리, 생리적 상

태에서 내외부적인 자극에 대한 적응능력을 초과할 경우 신체는 이를 위험신호로 감지

하여 신체에 다양한 변화를 유도하는 상태라고 말할 수 있다.  

스트레스는 인간이 살아가는 동안 발생하는 적응에 관한 심리적 상태로서 고무공을 

누르면 내부에서 그것에 반발하는 반응이 일어나는 것처럼 자연스러운 일이다. 그러므

로 적극적인 자세로 받아들이면 삶의 원동력이 되며, 효율성과 생산성을 높여주기 때

문에 이런 경우의 스트레스는 삶의 가치를 높여주는 양념과 같은 활력소로 작용한다. 

유익한 스트레스는 일을 계속해 나가도록 동기를 제공하고 좋은 결과를 얻을 수 있도

록 자극시킨다. 이것은 발전의 원동력이며 목표에 도전하는 근원적인 힘이 된다.

2) 스트레스의 요인

스트레스를 유발시킬 수 있는 요인은 매우 다양할 뿐만 아니라, 어떤 개인에게는 긍

정적인 스트레스로 작용하는 요인이 또 다른 개인에게는 부정적인 스트레스로 작용하

기도 하며, 또 어떤 개인에게는 전혀 스트레스로 작용하지 않기도 한다. 이와 같이 스

트레스 요인은 개인이 현재 처해진 사회적, 경제적, 심리적, 신체적 상황, 스트레스의 
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유발 유무나 정도에 따라 개인 간 큰 차이가 있다. 

한국 사회는 일반적인 국가와는 또 다른 사회적 특성을 가지고 있다. 다른 나라와는 

달리 남북한이 분단되어 있는 특수상황과 높은 인구밀도 등 구조적으로 갖고 있는 스

트레스 요인과 사회가 빠른 성장을 하면서 나타난 스트레스 요인의 특수성이 여기에 

해당된다. 또한 일상생활 속에 기존의 스트레스를 완충시킬 수 있는 도심공원이나 놀

이문화 등이 부족한 사회여건도 스트레스를 가중시키는 요인으로 작용된다. 심리학자

들은 삭막한 콘크리트 빌딩은 정서를 해치는 데 반해 도심의 나무와 숲은 혈압을 낮추

며 심리적 안정을 가져와 인간 행동에 긍정적인 영향을 미친다고 보고하고 있다.

일반적으로 스트레스의 분류를 살펴보면 물리적 스트레스(기온, 빛, 소리, 피로, 수

면부족, 압력(기압 or 수압) 등), 화학적 스트레스(식품, 알코올, 대기가스, 먼지, 냄

새, 흡연 등), 생물학적 스트레스(바이러스, 세균, 곰팡이, 동물의 독 등), 심리적 스트

레스(불안, 초조, 증오, 기쁨, 슬픔, 질투, 죄의식, 불만, 사랑 등), 사회적 스트레스(업

무, 승진, 정년, 대출, 자식교육, 부부 간 갈등, 생활상 변화 등)로 분류된다.

또 다른 스트레스 발생요인 분류는 사회적 관계를 형성하는 과정에 발생되는 스트레

스 분류방식으로 좌절, 갈등, 생활사건으로 인한 스트레스로 분류된다.

좌절(frustration)이란 목표 지향적 행동의 차단이며, 이런 차단에는 영구적 또는 

일시적인 것이 있다. 좌절에서 생긴 스트레스를 느끼는 개인에게는 스트레스의 실제 

원인이 별로 중요하지 않다. 좌절로 인한 스트레스에 적응하려면, 목표를 막는 차단의 

근원을 인식하는 것이 도움 된다. 좌절의 기본 유형에는 환경적 좌절과 개인적 좌절이 

있다. 환경적 좌절이란 목표 지향적 행동의 차단이 환경 내의 어떤 것 또는 어떤 사람 

때문에 생김을 의미한다. 

갈등으로 인한 스트레스란 인간이 살아가면서 다양한 동기들이 서로 상충되어 나타

나는데 어떤 동기는 우리의 다른 동기들과 갈등(conflict)을 야기하게 된다. 그래서 스

트레스는 목표 지향적 행동의 좌절에서보다 오히려 동기들 간의 갈등에서 생긴다. 

좌절과 갈등은 스트레스의 원인이 될 수 있으나 생활에서 생기는 사건들도 스트레스

의 원인이 될 수 있다. 사회 재적응 평가 척도에 의하면, 일상생활에서 생긴 사건의 

스트레스 점수가 측정될 수 있다. 결혼에 50점의 스트레스 점수를 준다면, 배우자의 

사망은 100점, 이혼은 73점, 임신은 40점, 상사와의 문제는 23점, 학교 전학은 20

점, 사소한 법 위반은 11점 등이다. 사회 재적응 평가 척도의 점수와 질병 빈도 간에

는 정적 상관이 있다. 200점과 299점 사이의 점수를 받는 사람들은 앞으로 2년 동안

에 질병발생 확률이 50%가 된다. 
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신체가 허용할 수 있는 수준의 스트레스는 우리 몸의 적절한 자극제로 작용을 하게 

되지만, 허용 범위를 벗어난 강하고도 지속적으로 가해지는 심리적·육체적 스트레스

는 당질코티코이드를 장시간 동안 과량 분비하게 유도한다. 이렇게 장기간 과량 분비

되는 당질코티코이드는 몸의 면역력을 떨어뜨리게 되므로, 외부 감염에 의한 저항성을 

떨어뜨리고, 우리 몸에 다양한 질병을 유발한다.

2. 스트레스와 건강

1) 스트레스에 따른 신체의 반응

인간은 각자의 스트레스에 대한 적응 반응에 따라 동일한 스트레스 요인에 대해서도 

각각 다른 다양한 반응을 나타낸다. 인체가 내적 환경을 일정하게 유지하려고 노력하

는 것을 항상성이라 한다. 이러한 항상성 상태는 심리적, 생리적으로 매우 안정된 상

태이며, 신체기능이 가장 효율적으로 가동되고 있는 상태이다. 하지만 외적 스트레스

와 내적 스트레스에 의해 이러한 항상성은 무너지게 되는데 인체는 무너진 항상성을 

원래 수준으로 되돌려놓기 위해 반응현상이 일어나게 된다. 

우리 몸이 스트레스에 대해 반응하는 단계를 나누어 보면 첫째, 놀라는 단계로, 스

트레스를 받게 되면 제일 먼저 교감신경계가 흥분되어 가슴이 두근거리고, 호흡이 가

빠지는 등의 생리적 현상이 나타난다.

둘째, 적응·저항의 단계로, 자극에 대해 여유를 갖고 바라보게 되며 적응을 하려 

하거나 저항을 하게 한다. 이 시기에 부신피질호르몬 등의 스트레스 호르몬이 분비되

어 우리 신체가 변화에 적응할 수 있도록 준비시킨다. 

마지막은 고갈 단계로, 자극과 변화에 우리 몸을 적응시키려고 노력을 하는데도 그 

자극이 지속되거나, 적응이 잘 되지 않는다면, 내부의 에너지가 고갈이 되고 심리적으

로는 자포자기하거나 우울해지는 단계를 겪게 된다.

스트레스에 대한 인체의 반응단계를 Hans Selye는 일반적응증후군(General 

Adaptation Syndrome; GAS)이라는 개념으로 제시했다. 여기서 일반적(General)

이란 스트레스의 결과가 신체 부위에 영향을 준다는 뜻이고, 적응(Adaptation)이란 

스트레스의 원인으로부터 신체를 대처 또는 적응시킨다는 의미이며, 증후(Syndrome)

란 스트레스 결과에 의해 어떤 반응이 일어난다는 의미이다.
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일반적응증후군(GAS)는 3단계로 구분되어 경고기(경계반응), 저항기, 회복기/고갈

기로 나뉜다. 

① 경고기(경계반응)

경고기는 다양한 스트레스 요인에 대한 신체의 즉각적인 반응기이다. 교감신경계가 

활성화되며 체온, 대사활동, 심장활동, 혈당량 등이 증가하며, 부신, 흉선, 림프절 등

의 비대 현상이 나타난다. 신체가 어떤 스트레스에 대해 대항하거나 회피하기 위해 준

비시키는 과정이라고 설명하기도 하며, 이러한 반응들은 가끔 초인적인 능력(평소에 

들지 못하는 무거운 물건을 들어 올리는 것, 평소보다 빠르게 달리기 등)을 발휘시키

는 원인으로 설명되기도 한다. 하지만 이러한 신체반응은 그것이 쓰이든 쓰이지 않든 

신체가 알아서 준비가 되는 상황이며 실제 인간은 이러한 반응을 사용하지 않고 넘어

가는 경우가 빈번하고, 이는 신체의 에너지나 능력을 지나치게 소모하는 상황을 일으

킨다. 이러한 상황이 빈번하게 발생될 경우 인체는 노화가 촉진되거나, 면역 기능이 

떨어지고, 생체 조직에 손상을 주거나, 질병에 걸린 위험률이 증가되기도 한다. 이러한 

현상이 장기간 누적되는 것을 우리는 만성적 스트레스라 얘기한다.

② 저항기

스트레스가 장시간 또는 장기간 지속적으로 영향을 줄 경우 인체의 경계반응도 장기

간 지속되게 되는데, 이러한 지속적인 경계반응을 저항기라 한다. 스트레스를 지속적

으로 받은 상태에서 스트레스를 이겨내지 못하게 되면 스트레스는 부정적으로 작용하

지만, 스트레스를 잘 대처해서 이겨내면 동일한 스트레스라도 우리 인체는 긍정적으로 

받아들인다. 따라서 스트레스를 잘 대처하는 방법을 익히는 것이 매우 중요하다고 할 

수 있다.

③ 회복기/고갈기

2단계를 잘 극복하였다면 신체는 회복기에 접어들게 되어 저항기 동안 소모된 신체적 

능력을 회복하는 시간을 가지게 되며, 신체적으로는 근력의 회복, 체지방 축적, 체중이 원

상회복된다. 2단계 저항기를 잘 대처하지 못하여 저항기의 기간이 너무 길어지는 상황이라

면 신체는 탈진을 경험하게 되어 무력감을 느끼게 된다. 이러한 무력감은 다양한 질병(협

심증, 당뇨병, 위궤양, 류마티스성 관절염 등)을 일으키는 원인으로 작용할 수도 있다.
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2) 스트레스와 질환

인간의 신체적 질병 가운데 70~80%는 정신적인 면과 육체적인 면이 동시에 연관

되어서 일어난다고 볼 수 있다. 따라서 스트레스는 다양한 질환과 아주 밀접한 관련성

을 가지고 있는 것으로 알려졌다. 국내 연구에서 내과계 입원 환자들의 약 71%가 스

트레스로 인해 발병되거나, 기존 질환의 악화에 관여한 것으로 보고하고 있다. 이와 

같이 스트레스는 직·간접적으로 신체의 조직 및 호르몬에 악영향을 주어 여러 가지 

질환의 발생 및 발달에 기여하고 있다. 연구들에 의하면 스트레스 수준이 높을수록, 

흡연이나 음주율도 높으며, 운동 실천율은 낮은 것으로 나타난다. 다시 말하면 스트레

스 수준이 높은 사람일수록 건강행태는 더 나빠서 스트레스는 건강 수준에 이중으로 

부정적인 영향을 미친다고 할 수 있다. 즉 스트레스 자체가 질병의 발병 가능성을 높

이고, 동시에 부정적인 건강행태를 초래함으로써 또다시 건강에 악영향을 미치게 되는 

것이다. 일상생활에서 바람직하지 못한 습관은 체내의 생리적 변화에 영향을 미치는 

환경적 요인으로 작용되어서 비정상적인 생리적 대사 및 기능을 하게 되고 결국 마지

막에는 질병으로 유발되는 것이다. 그러나 이러한 현상은 사람의 개성적, 유전적, 체질

적인 차이에 따라서 환경적인 영향을 의식하고 느끼는 정도가 다르므로 질병이 생기는 

부위나 종류가 서로 다른 것이다. 습관적인 정서적 스트레스, 정신적 스트레스 또는 

환경적 스트레스는 결국 신체적인 스트레스를 유발시켜서 신체의 어떤 기관에 집중적

으로 영향을 미치게 되는데 이것이 곧 질병으로 나타나게 되는 것이다.

계량적으로 스트레스와 질병 간의 관련성을 나타내기는 어렵지만, 두통, 편두통, 고

혈압, 관상동맥질환, 위십이지장궤양, 과민성 대장증후군, 류마티스 관절염, 그리고 암 

등이 스트레스의 영향을 받는 질환군에 포함된다. 스트레스에 의해 나타나는 다양한 

증상과 그와 관련된 주요 질환들을 살펴보면 다음과 같다.

① 두통, 편두통

신경 쓰이는 일이 많은 사람들일수록 두통을 자주 호소한다. 보통 걱정거리가 있을 

때 ‘두통거리가 있다’고 표현할 정도로 두통은 스트레스와 밀접한 관계가 있다. 두통 

중에서 가장 많은 것이 근육의 만성적 긴장 때문에 생기는 긴장성 두통이다. 스트레스 

호르몬(부신피질호르몬과 아드레날린)이 분비되고 교감신경계가 자극되어 머리 주위와 

목 뒤의 근육이 만성적으로 수축되는데, 근육이 이완되지 못하고 수축되어 있으면 결

국 통증이 유발된다. 편두통은 머리 주위의 혈관이 수축한 후 확장될 때 나타나는 두



5절건강한 생활을 위한 스트레스 관리법

151

통으로 알려져 있는데 스트레스에 의해서 편두통이 유발되고 악화되는 경향이 있다.

② 고혈압

만성적인 스트레스나 비만은 고혈압을 악화시킨다. 스트레스가 있으면 교감신경이 

자극되어 심장박동수가 빨라지고 심장이 더 힘껏 뛰므로 혈압이 올라간다. 게다가 말

초혈관이 수축되어 혈관의 저항이 커져서 혈압은 더욱 올라가게 된다.

③ 당뇨병 

당뇨병도 유전적 소인이 중요하나 스트레스와 깊은 관련이 있다. 스트레스가 있으면 

아드레날린이나 부신피질호르몬이 분비되는데 이러한 호르몬은 혈당을 올리는 작용을 

한다. 그래서 신경을 쓰면 혈당이 올라가는 것이다.

④ 관상동맥 질환

관상동맥은 심장에 영양을 공급하는 혈관인데 그 혈관이 좁아지거나 막히는 경우 심

장이 갑자기 멈출 수 있는 위험한 상태가 된다. 심장마비를 일으켜 갑자기 사망하게 

되는 가장 많은 원인 중의 하나가 스트레스이다. 일에 욕심이 많고 꼼꼼하고 경쟁적이

고 공격적인 사람들에게 관상동맥 질환이 잘 생긴다고 한다. 이런 사람들은 항상 긴장

을 풀지 못하고 참을성이 없고 쉽게 화를 내서 스트레스를 더 많이 받게 된다.

⑤ 소화불량, 위염, 위궤양 등 소화기 장애

스트레스와 소화불량은 떼놓을 수 없는 관계이다. 조금만 신경을 써도 소화가 잘 안 

되거나 체하는 등의 증상을 보이는 경우가 있다. 스트레스를 받으면 위장 운동이 저하

되고 위장으로 가는 혈관이 수축이 되어 위벽으로 혈류가 감소하여 소화가 잘 안 된

다. 또한 위액 분비가 많아져 위염이 잘 생기고, 만성적으로 위산의 과다 분비가 일어

나 위궤양이 될 수 있다.

⑥ 과민성 대장증후군

현대의 많은 직장여성들이 설사와 변비로 고생하고 있다. 설사와 변비가 교대로 나

타나고 아랫배가 자주 아픈데 검사를 받아도 이상이 발견되지 않는 경우가 있다. 이런 

경우를 과민성 대장증후군이라 하는데 이 증후군은 불안, 우울 등의 감정과 밀접한 관

계가 있다. 불안하고 초조할 때 대장 운동이 너무 왕성해져서 설사를 일으키고, 좌절
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하고 우울할 때는 대장 운동이 떨어져서 변비가 생기는 것으로 알려져 있다.

이상과 같은 증상과 가벼운 질환들이 장기간 지속될 경우 심각한 질병이나 만성질환

으로 전이되는 것으로 알려져 있으며, 관련된 주요 질환은 아래와 같다.

(1) 생리적 질환

스트레스의 분류 스트레스 유발 요인

만성두통
근육의 긴장에 의한 긴장성 두통과 뇌 혈관의 수축 이완에 의한 편두통의 경우 
스트레스가 중요한 유발 인자로 작용하거나 악화 인자로 작용

소화성 궤양 
적개심, 분노, 죄악감과 좌절은 위산 분비를 촉진시키고 수술이나 시험과 같은 
스트레스 상황은 위산도를 높인다. 스트레스가 완화되면 스트레스 기간 동안 생
겼던 소화성 궤양이 호전

고혈압

동물실험에서 지속적인 스트레스가 가해지면 고혈압이 발생하는 것이 밝혀졌고 
스트레스가 적은 원시사회에서는 산업화된 사회에 비해 고혈압의 발생률이 현저
히 낮다. 농경사회에서 도시화가 진행되면 고혈압의 유병률이 증가된다. 고혈압 
환자의 경우 정상인에 비해 스트레스에 대한 심장 혈관계의 반응이 증가되어 있
다. 이러한 관점에서 고혈압의 치료에 있어 스트레스가 중요하게 고려됨

관상동맥 질환 혈중 콜레스테롤 농도도 스트레스와 연관되어 있음

체중 증가 및 감소
스트레스 시 긴장을 희석시키기 위해 염분, 지방, 설탕 섭취가 늘어나기 때문이
다. 그러나 일부 사람은 식욕이 감소한다. 갑상선 기능이 항진되어 식욕은 증가
하지만 칼로리 소모가 더 늘어나기 때문

당뇨병 만성 스트레스가 인슐린 저항성을 증가시켜 기존의 당뇨병을 더욱 악화

암
자신의 어려움을 부정하고 감정을 억압하는 사람에서 암으로부터의 회복이 적다
고 한다. 암의 발생과 스트레스와의 연관성이 확실하게 밝혀지지는 않았지만 적
어도 암의 예후와 스트레스는 연관이 있다고 생각됨

급사
심장질환이 없었던 경우에도 심각한 심리적 스트레스가 주어지면 심장부정맥이 
초래되어 갑자기 사망하는 경우도 보고

<표 2-10> 스트레스와 생리적 질환 
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(2) 정신적 질환

스트레스의 분류 스트레스 유발 요인

우울증

우울증 환자들은 정상인에 비해 과거 9개월 동안에 4배 정도의 불쾌한 생활사
건을 경험했다고 보고하며 스트레스 수준이 높고 효과적이지 못한 대응기제를 
가진 사람의 경우 스트레스가 적고 좋은 대응을 하는 사람들에 비해 4배 정도 
정신과적 증상의 발생

불안장애
불안해할 필요가 없는 상황에서도 불안해하거나 예민한 상태. 자신에게 닥치지
도 않을 위험을 걱정하고 최악의 상황을 상상하는 경향이 있음. 신체적 증상으
로 심박수 증가, 소화불량, 설사, 변비, 발한, 근육긴장으로 인한 두통, 불면증

정신분열
사고의 장애, 망상, 환각, 현실과의 괴리감, 기이한 행동 등의 정신 증상을 가
지고 있는 정신병의 일종. 환자에 따라 매우 다양한 증상을 가지고 있음

<표 2-11> 스트레스와 정신적 질환

(3) 스트레스와 면역기능

스트레스 반응은 신체의 항상성 유지를 위해 주로 1) 교감 신경계와 2) HPA축 

(Hypothalamus-Pituitary-Adrenal Axis)을 통해 즉각적이고 효과적인 방식으로 

일어난다. 그러나 장기간의 만성 스트레스는 HPA축의 최종적인 산물인 글루코코티코이

드(Glucocorticoid)계 부신피질호르몬이 과분비 되면서 면역기능이 억제되고 정상적인 

생리조절을 파괴할 수도 있다. 과분비된 글루코코티코이드는 다시 뇌로 전달되어 시상

하부의 신경호르몬의 작용을 변화시킬 뿐 아니라 해마(Hypocampus)의 신경 세포사

를 유발하여 해마 신경 회로망을 파괴하고 그 결과 공간 기억, 인지 기능 등에 회복 

불능의 손상을 초래할 수 있다.

또한 스트레스의 매개자로 다양한 사이토카인(cytokine)들의 역할이 대두되고 있다. 

과도한 스트레스는 면역계를 자극하여 다양한 사이토카인을 분비한다. 허혈성 뇌졸증 

같은 신경 세포 사멸 스트레스나 과도한 화학적, 물리적 스트레스가 주어지면 뇌 신경

계 내로 분비되는 여러 사이토카인들은 미세한 국소 염증 반응을 유발하는 등 신경계

에 매우 유해한 요소로 작용하기도 한다.

스트레스는 중추 및 말초 모든 신경계와 면역계에 악영향을 유발하며 이는 성 기능

에 필수적인 기관이라 할 수 있는 신경 내분비계에도 부정적인 영향을 줄 수 있다.
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3) 긍정적 스트레스와 부정적 스트레스

스트레스 호르몬이 혈관으로 유입되면서 심박수는 높아지고 정신은 초롱초롱해진다. 

지금 눈앞에 있는 과제를 해결하는 데 더 많은 에너지를 할당하기 위해서 소화 체계와 

면역 체계는 일시적으로 하던 일을 멈춘다. 이런 지표들이 만성적으로 활성화되면서 

혈압을 높이고 심혈관계에 해를 끼치고 통증을 유발하고 소화기능에 장애가 오고 불면

증을 초래하면 유해한 스트레스다. 

전문가들에 따르면 극심한 스트레스 반응이 이미 진행 중일 때에는 긍정적인 방향으로 

돌리기가 어렵다고 한다. 부정적인 스트레스를 긍정적인 스트레스로 바꾸는 데 성공한 

사람들은 스트레스에 대한 믿음이나 사고방식에 먼저 변화를 주고 생활방식과 일하는 방

식에도 변화를 유도했을 경우가 많았다. 어떠한 과제가 주어졌을 때 자신감과 높은 자긍

심을 가지고 성공적으로 어려운 상황에서 빠져나올 수 있으면 긍정적인 스트레스로 작용

할 것이나, 과제가 부담스럽고, 하는 일로부터 만족이 적고, 초조해하며 항상 긴장되어 

있을 경우, 결국 탈진에 이르게 된다. 대처방식에 대한 개인 차이는 스트레스 상황에 대

한 민감성의 차이로 설명될 수 있으며, 스트레스에 대한 반응은 매우 다양하다. 

스트레스를 조절하는 능력에는 분명히 개인차가 있다. 선천적인 성향이나 유년기의 

경험 때문에 어려움이 닥치면 두려움이 앞서는 사람들이 있다. 이미 고난을 경험한 사

람들은 스트레스에 아예 반응하지 않기도 한다. 생리학적인 반응이 거의 없거나 아예 

없다. 모든 사람들에게 적용되는 스트레스 관리비결은 없다. 많은 사람들이 시행착오

를 거치며 자신에게 제일 잘 맞는 스트레스 대응책을 찾는다.

스트레스의 긍정적인 효과를 나열해보면 다음과 같다.

① 감기를 막아준다.

마감시간이 다가와 단기적으로 압박감에 시달리게 되면 당신의 신체는 120% 작동할 

가능성이 매우 높다. 단기적인 스트레스는 부신(副腎)으로 하여금 면역력을 향상시켜 

바이러스와 세균을 막게 해준다. ‘부신은 염증을 막는 코르티솔 호르몬의 분비를 도와 

신체의 에너지를 더 많이 활용하게 하면서 전염을 막아준다’고 타이텔봄 박사는 말했

다. 다만 강도 높은 스트레스를 몇 시간 이상 계속 받으면 부신의 자원이 고갈돼 병에 

걸리기 쉬워진다.
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② 수술 뒤 회복을 도와준다.

수술을 받는 데 따른 스트레스는 신체의 회복 속도를 높인다. 스트레스 호르몬인 코

르티솔은 신체로 하여금 면역세포를 혈류 속으로 방출하게 만든다. 또한 치유가 가장 

필요한 부위인 피부나 림프절에 이들 면역 세포가 집결되도록 유도한다. 이것은 스트

레스 호르몬의 원래 기능이 신체로 하여금 부상을 당하는 사태에 대비하고 대응하게 

만드는 것이기 때문이다.

③ 결속감을 키워준다.

다른 사람들과 결속하게 만들어준다. 단기적 스트레스는 결속력을 높여주는 옥시토

신 호르몬의 분비를 촉진한다는 사실이 밝혀졌다. 옥시토신은 혈관을 확장해 혈압을 

낮춰주며 아드레날린 같은 스트레스 호르몬의 생산을 억제한다.

④ 예방주사 효능을 높인다.

주사기 바늘을 보면 몸이 움찔거리는가? 그런 반응은 백신 주사의 효력이 더 오래 

지속되도록 해준다. 스트레스를 받은 생쥐들은 백신 주사를 맞은 뒤 질병과 싸우는 특

정 면역세포(기억 T세포)의 수치가 더 높다는 사실이 확인됐다. 이들 생쥐는 스트레스

를 받지 않은 대조군에 비해 9개월 후에도 더욱 강한 면역반응을 나타냈다.

⑤ 기억력을 향상시켜 준다.

스트레스를 느끼는 상황이 되면 지각력과 기억력이 예리해진다. 스트레스 호르몬이 

뇌에서 인지와 감정을 담당하는 전전두엽 피질을 자극하기 때문이다. 그 결과로 문제

를 해결하고 감각 정보를 처리하는 ‘작업 기억’ 능력이 향상된다. 만성 스트레스는 알

츠하이머병과 관련이 있다는 일부 연구결과가 있지만 단기 스트레스는 기억을 되살리

는 능력을 높여준다.

⑥ 암을 막아준다. 

만성 스트레스는 면역력을 떨어뜨리고 각종 병을 유발하지만 단기 스트레스는 피부

암을 막는 데 도움이 된다. ‘뇌, 행동, 면역력 저널’에 실린 논문에 따르면 그렇다. 암

을 유발하는 자외선을 10주간 쬐인 생쥐 가운데 짧은 기간 스트레스를 받은 집단은 그

렇지 않은 대조군에 비해 종양 발병률이 낮았다. 이를 설명하는 이론 중 하나는 스트

레스가 면역력을 활성화시키는 유전자들의 스위치가 켜지게 만들고, 면역세포들로 하
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여금 종양에 모여들어 성장을 억제하게 했다는 것이다.

⑦ 삶의 적응력을 높여준다.

직장을 잃거나 결혼 생활에 문제가 생기는 등의 스트레스에도 일부 좋은 점이 있다. 

최근 심리학자들이 2,400명을 대상으로 조사한 결과를 보자. 이 중 이혼, 사별, 자연

재해 등을 경험한 사람들은 삶이 평탄했던 사람들에 비해 실제로 적응력이 더 뛰어난 

것으로 나타났다. 연구팀의 마크 시리 박사는 ‘힘겨운 일들을 처리해야만 했던 경험은 

우리를 단련시켜 강하게 만들어주는 것으로 보인다’고 설명했다.

이외에도 스트레스의 긍정적인 효과는 다양하나 건강의 위협을 주는 부정적 스트레

스에 대한 대처가 더욱 중요할 것이다.

3. 스트레스와 운동

자신이 좋아하는 운동이나 취미활동 등은 모두 정서적으로 이완적인 상태를 경험하게 

해준다. 달리기를 하는 사람들이 경험하는 주자황홀감(runner s high)은 명상적 상태

와 유사한 체험으로 알려져 있으며, 보상을 바라지 않고 본인이 좋아서 하는 활동들은 

심리적으로 유동(flowing)이라고 부르는 의식 상태를 경험하게 해준다. 이런 몰입적 경

험들은 매우 이완적으로 스트레스에 대처하는 일상적인 힘을 길러주는 활동들이다.

운동을 통해 체력을 증가시키면 인체의 항상성 회복능력을 개선시켜 스트레스로 오

는 부정적인 영향들을 최소화시켜 여러 가지 질환의 유병률을 감소시킬 수 있다. 이는 

해결하지 못한 스트레스 상태가 질병을 직접적으로 유발시키는 것보다는 스트레스로 

인한 신체의 면역력 감소가 질병의 발병을 쉽게 만들어주기 때문이다. 따라서 운동을 

통한 체력의 향상은 약화된 면역력을 강화시켜 건강을 유지하는 데 도움이 될 가능성

이 높다.

사람들은 흔히 직장에서 압박감, 사장의 명령, 병든 아이, 교통지옥 등이 스트레스

라고 생각한다. 그러나 이것은 스트레스 반응을 일으키는 유발인자이며 스트레스란 위

험시기에 그것을 방어하기 위해 각성이 증가되어 있는 고 에너지 상태이다. 

즉 스트레스 반응은 밖에 있는 것이 아니고 우리 몸 안에서 일어나므로 운동은 이러

한 과도한 에너지를 분산시키는 합리적인 방법 중의 하나다. 과도한 스트레스 시기에 
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즉시 신체적인 출구를 찾아야 하겠지만 현실은 그러하지 못하다. 따라서 규칙적인 운

동은 스트레스에 대한 배출을 할 수 있게 되고 신체 조절을 가능하게 한다. 

1) 운동을 통한 스트레스의 관리

스트레스 해소를 위한 운동방법은 매우 간단하다. 매일같이 스트레스에 시달리는 현

대인에게 운동은 꾸준히 규칙적으로 실시되는 것이 효과적이다. 따라서 적어도 1주일

에 3회 이상 규칙적으로 실시하는 것이 좋다. 운동의 강도가 너무 높지 않은 중등도 

강도 이하의 수준이 좋으며, 운동은 30분 이상 지속적으로 수행하는 것이 효과적이다. 

일반적으로 직장생활을 하는 경우 하루 중 스트레스가 가장 고조된 시간이 오후시간대

이므로 퇴근 후 운동을 통해 높아진 스트레스를 해소하는 것이 바람직하다. 또한 운동

만 스트레스를 관리하는 것은 아니며 운동 중 동반되는 행동들도 스트레스 관리에 대

단히 중요하다. 예를 들면 운동 후 샤워, 운동 중 짧은 휴식기에 시행되는 명상, 스트

레칭과 같이 운동과 함께 수행되는 신체활동들도 스트레스 해소에 매우 효과적인 행동

이 될 수 있다. 어느 정도 체력 수준이 증가된 사람일 경우 약간 강도가 높은 운동도 

매우 효과적인 운동방법이 될 수 있다. 그러므로 본인 체력 수준을 알고 자신의 체력 

수준에 맞는 운동을 수행할 필요가 있다. 운동종목의 선택도 본인이 재미있고 좋아하

는 운동은 효과가 좋으나, 운동 자체가 오히려 스트레스를 주는 운동종목은 피하는 것

이 좋다. 일반적으로 스트레스 관리 시 유산소성 운동을 적극 권장하는 이유는 심혈관

계가 스트레스와 밀접한 관련을 가지고 있기 때문이다. 심혈관기능이 우수할 경우 스

트레스에 대응하는 능력도 상승되고, 스트레스를 받더라도 심박수나 혈압이 급진적으

로 상승되는 것을 막아줄 수 있다. 

요약하자면 스트레스를 관리하는 운동은 하루나 이틀 간격으로 계속해야 하는데 적어도 

한 번에 30분씩 일주일에 3번 이상 하는 것이 좋다. 산보, 조깅, 수영, 자전거, 라켓운동, 

스키, 에어로빅댄스가 적합하며 본인에게 적합한 운동을 선택하는 것이 바람직하다.

2) 운동의 스트레스 해소 효과

스트레스 해소를 위한 운동방법의 적용 효과에 대해서는 생리학적, 심리학적으로 매

우 효과가 있는 것으로 알려지고 있다. 특히 운동은 스트레스를 관리하는 데 있어 매

우 간단하면서 효과의 지속성이 뛰어나다. 신체가 스트레스를 받으면 일반적으로 혈중 
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카테콜라민 농도가 증가하고, 심박수가 상승하며, 혈압과 호흡수가 증가되며, 근육은 

긴장하게 된다. 이러한 반응이 나타난 상황에서 적절한 신체활동(런닝, 수영, 사이클, 

축구, 농구, 테니스, 골프 등)을 수행하게 되면 근육의 긴장이 해소되고, 카테콜라민은 

운동 시 몸속에서 사용되어져 혈중 농도가 떨어지게 되고, 증가된 심박수, 호흡수, 혈

압은 운동 후 휴식기에 자연스럽게 안정 시 수준으로 떨어지게 되어 스트레스로 증가

된 신진대사가 매우 안정적인 수준으로 떨어지며 스트레스는 해소된다. 

4. 스트레스 관리방법

1) 스트레스 대처방법

스트레스를 주는 원인들을 완전히 제거할 수는 없으나, 스트레스 관리방법을 터득하

면 스트레스 요인에 강력하게 대처할 수는 있을 것이다. 스트레스를 대처하는 방법으

로는 어떠한 것들이 있을까?

첫째, 과도한 업무 부담의 경우, 자신의 업무를 점검하여 양을 줄여야 한다. 우선순

위를 정해 우선순위가 낮은 것은 유보하거나 포기하는 방법을 취하고, 주어진 일은 미

루지 말고 가능한 한 빨리 끝내자.

둘째, 잦은 생활패턴의 변화가 스트레스가 되는 경우 자신의 생활리듬이 규칙적이지 

않다는 것을 의미한다. 어떠한 업무를 수행할 경우 미리 계획을 세우고 자신이 세운 

계획에 따라 일의 진행 리듬을 적절히 조절한다면 스트레스 없이 효율적으로 일을 처

리할 수 있을 것이다. 자신의 수행 능력 이상의 일이라 느껴질 때 이를 줄이고, 어느 

정도 적응이 되고 난 후, 새로운 일을 하는 것이 좋다.

셋째, 자신에게 주어진 상황이 불확실하기 때문에 스트레스가 오는 경우도 있다. 새

로운 직장, 새로운 학교, 군 입대, 해외유학 등 지금까지 살아오던 환경과는 전혀 다른 

공간으로 옮길 때 주어지는 스트레스도 매우 크다. 

이러한 스트레스를 이겨내기 위해서는 자신이 속하게 될 새로운 환경에 대한 충분한 

정보를 얻고, 새로운 상황에 익숙해지도록 행동하고, 준비를 철저히 하도록 한다.

스트레스는 중요한 건강 위험인자이다. 그러므로 스트레스를 잘 인지하고 관리하는 

것이 건강 유지 및 증진에 반드시 필요하다. 많은 사람들이 스트레스가 쌓이면 경치 

좋은 곳으로 여행을 가거나 조용히 묵상을 한다. 이를 통해 신체가 적절히 이완되면 
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신진대사율이 감소되어 산소 소모량이 줄어들고, 교감신경계 활동이 저하되어 심박동

수와 호흡수가 감소되고, 혈압이 하강한다.

적절한 스트레스 해소법을 이용하여 신체를 이완시킨다면 스트레스로 인한 신체 증

상들을 완화시킬 수 있을 뿐 아니라 긴장감, 압박감, 불안, 우울 등 부정적인 감정을 

해소시킬 수 있다. 이는 건강을 유지하고 증진시키기 위해서는 스트레스를 해소하고 

신체를 적절히 이완시킬 수 있는 스트레스 관리방법이 필요하다는 것을 시사한다. 현

대를 살아가는 우리들 개개인의 생활 가운데 끊임없이 밀려오는 각종 스트레스 원인들

을 최소화할 수 있다면 밝고 건강한 삶을 추구할 수 있을 것이다.

2) 스트레스 이완법

평소에 충분히 이완되고 평온한 상태를 경험하는 것이 스트레스 대처에서 중요하다. 

스트레스를 쉽게 경험하는 사람들은 스트레스 반응 수준이 높아서 별다른 스트레스 자

극이 없는 평소에도 어느 정도의 스트레스 상태를 갖고 사는 사람들이라고 할 수 있

다. 이런 사람들은 심신의학적인 방법들을 통해서 이완된 상태를 경험하는 것이 스트

레스 수준을 줄이고 질병을 예방하는 데 큰 도움이 된다. 만성질환을 가진 사람들도 

대부분 질병에 따른 스트레스가 높은 상태이므로 심신의학적 중재법을 익히면 질병의 

관리와 치료에 도움을 받을 수 있다. 

심신의학은 질병의 치료와 관리에 있어서 마음과 신체 간의 연관성을 중요시하고 정

서적, 심리적, 사회적, 영적, 행태적 요소 등이 치료와 회복에 심대한 영향을 미친다는 

데 초점을 두는 보완통합의학의 한 영역이다. 심신의학은 환자의 자기치유력을 중요하

게 여기며, 질병을 제거해야 할 부정적인 대상만으로 보지 않고 자기 성장을 위한 기

회가 될 수도 있다는 사실을 강조한다.

(1) 복식호흡 

긴장을 하면 호흡은 얕아지고 빨라지는 흉식 호흡을 하게 된다. 반대로 몸이 이완되어 

있을 때는 복근과 횡격막을 사용하여 숨을 쉬는 복식호흡(abdominal breathing)을 하

게 된다. 복식호흡은 의도적으로 이완된 상태의 호흡을 함으로써 신체적, 심리적 상태를 

이완시켜주는 방법이다. 눕거나 앉은 상태에서 가슴과 배에 손을 얹는다. 가슴은 거의 

움직이지 않으면서 숨을 들이쉴 때는 배가 나오고 내쉴 때는 배가 들어가도록 천천히 깊
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게 숨을 쉰다. 어디서나 쉽게 할 수 있으면서 효과가 큰 이완법이라고 할 수 있다. 

(2) 점진적 근육이완법 

시카고의 내과 의사였던 Edmund Jacobson이 최초로 고안한 방법으로 신체를 여

러 근육군으로 나누어서 긴장(bra-cing)을 준 다음 이완함으로써 이완과 긴장 사이의 

대비를 분명히 느끼도록 하는 이완법이다. 잘 의식하지는 못하지만 우리는 일상적으로 

어느 정도 근육의 긴장을 갖고 있는데, 이를 명확히 의식하여 이완을 더욱 잘 느끼도

록 해주는 방법이라고 할 수 있다. 이후에 여러 가지 변형된 방법이 나왔으나 기본적

으로 큰 차이는 없다. 배우기 어렵지 않고 근육의 이완을 분명하게 느낄 수 있으며 자

율훈련법이나 최면 같은 의식적 저하 상태가 없다는 특징이 있지만, 관절염이나 근육

질환, 심혈관계 질환을 가진 사람에게는 주의해서 적용하여야 한다.

(3) 자율훈련법 

독일의 의사인 Johannes Schultz가 신경증 및 정신신체 질환을 가진 환자들을 위

해 개발한 방법으로, 최면 상태가 이완적이며 최면 상태에서는 주로 사지의 중감

(heaviness)과 온감(warmth)을 느낀다는 데서 착안한 방법이다. 자율훈련법

(autogenic training; AT)은 사지의 중감, 온감, 규칙적인 맥박, 평온한 호흡, 따뜻

한 복부, 시원한 이마의 6가지 기본적인 감각을 스스로, 혹은 안내자가 유도하여 깊은 

이완 상태에 들어갈 수 있도록 한다. 독일에서는 공인된 AT trainer 자격이 있고, 과

정에 대한 훈련기간이 엄격히 정해져 있는 편이지만, 스트레스 완화를 위해서 사용하

는 경우에는 반드시 모든 과정을 행해야만 하는 것은 아니다. 처음에는 숙련된 지도자

의 지도를 받아서 배우는 것이 좋고, 어느 정도 익숙해지면 혼자서 시행할 수 있다.

3) 자기관리

자기관리는 자신의 행동을 변화시키거나 유지하기 위해 스스로가 다양한 기술이나 

전략을 활용하여 개인의 사고와 환경여건을 수정하고 행동의 결과를 조정하여 관리하

는 것을 의미하는 것으로, 스포츠 상황에서는 훈련과 시합, 그리고 평소 생활에 이르

기까지 선수 스스로가 자신의 사고와 행동을 조절하여 최상의 운동수행력과 성공적인 

경기수행을 위한 계획을 세우고 이를 달성해가기 위한 개인의 인지행동전략이다. 자기
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관리에서 중요한 부분이 바로 시간관리라 할 수 있다. 시간의 가치를 재인식하고, 시

간사용을 분석하여 자신의 활동관리에 대한 구체적이고 실천 가능한 원리를 습득하여 

의미 있는 목표를 세워야 하는 시간 관리의 중요성이 제기된다. 시간은 인간에게 주어

진 가장 중요한 물리적 자원 중에 하나로 삶의 질이나 운명을 바꾸어 놓을 정도로 결

정적이다. 시간은 인간의 목표지향적 행동에 있어서 가장 중요한 자원이며, 시간을 효

과적으로 관리하는 것은 개인의 적응과 생산성에 중대한 영향을 미친다. 그럼에도 불

구하고 대부분의 사람들은 삶에 중요한 영향을 미치는 시간에 대한 소중함을 간과하는 

경우가 많다. 사람들은 일상생활 속에서 목표를 설정하고 설정된 목표를 달성하기 위

한 행동을 하게 되나 제한된 시간 속에서 이루어지기 때문에 제한된 시간을 어떻게 보

다 효율적으로 사용하는지에 따라 인생의 승패가 결정될 수 있다.

시간관리는 시간을 양적으로 관리한다기보다는 질적으로 관리하다는 데에 따라 그 

효율성을 가늠할 수 있을 것이다. Macan, Shchani, Dipboye & Phillips는 시간관

리행동척도(TMB)를 통해 대학생들에게 있어서 시간관리행동척도 점수가 높을수록 좋

은 수행과 낮은 스트레스를 받는다고 보고하고 있다. 또한 Britton과 Tesser는 시간

관리 점수가 평균학점과 유의미한 관계가 있다고 하였으며, 바르지 못한 시간관리는 

스트레스나 낮은 학업성취의 원인으로 지목되어 왔다. 대학생들에게 있어 수행압력에 

따르는 스트레스를 대처하고 지적 성취를 효과적으로 달성하기 위해서 효과적인 시간

관리가 매우 중요한 역할을 한다. 자기관리는 개인이 목표를 달성하기 위하여 신체적, 

정신적인 면뿐만 아니라 훈련과 사생활에 이르기까지 다양한 측면에서 자기 스스로의 

절제를 통하여 철저해지는 것을 말한다. 스포츠상황에서 자기관리란 자신과의 생활에

서 자기 스스로의 절제를 통하여 정신적으로 준비하고 극복하는 과정으로 볼 수 있다.

따라서 시간관리 행동은 개인의 생활관리를 통한 목표성취도 향상과 연결되는 중요

한 전략으로 문제를 해결하는 데 필요한 자신의 능력과 태도로 볼 수 있으며, 대학생

들에게 있어 만족스런 생활을 영위해 나갈 수 있는 자기관리와 밀접히 관련이 있을 것

으로 생각한다.
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<그림 2-4> 스트레스 자가진단법
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1절 생활체육으로의 접근

1. 현대사회의 특징

현대사회의 기술발달은 인간생활의 편리함과 풍요를 제공하는 긍정적인 효과와 더불어 

운동부족, 인간소외 문제, 환경오염, 생활공간의 협소, 성인병 증가 등 사회병리 현상을 

초래하게 되었다. 특히 산업화가 진전됨에 따라 노동구조의 변화로 산업시대가 도래하게 

되면서 인간의 신체적 활동이 감소되고, 여가시간이 증가하게 됨에 따라 운동이나 스포

츠에 대한 인간의 욕구를 증대시켜 스포츠 활동이 현대인의 삶과 밀접한 관계를 맺기에 

이르렀다. 이러한 사회현상으로 세계 여러 나라들은 스포츠를 통해 국민의 건강 및 체력

증진은 물론 복지국가를 건설을 위한 노력과 이에 따른 성과를 거두고 있다.

그러나 우리나라는 산업화 과정은 역사가 짧을 뿐만 아니라 급속한 사회변화로 인해 

사회의 부정적 요소가 심각한 상태에 있다. 고도의 경제성장과 여가시간의 증대는 삶

에 질적 향상에 대한 국민적 요구를 증대시켰고, 이에 따라 일반 대중의 체육활동에 

대한 참여욕구가 점점 증가하고 있다.

한편, 국가적으로 경제적 생산성이나 능률의 극대화정책에 의해 이룩된 경제의 안정

은 복지국가건설을 목표로 하고 있으며, 복지정책의 추진방향은 기회의 공평성, 분배의 

공정성, 결정의 민주성, 사회발전의 안전성을 유지하는 데 역점을 두고 있다. 이와 관련

하여 체육 역시 국민의 복지 향상을 위해서 과거의 국위선양을 위한 소수 엘리트체육에

서 ‘국민 모두를 위한 체육’에로의 방향으로 전환함이 시급한 과제임은 틀림없다.

생활체육은 모든 국민이 공평한 기회를 갖고 자발적으로 참여하는 체육활동으로서 

건강생활은 물론이고 민주시민을 육성하는 데 큰 의의가 있다. 따라서 현대국가의 복

지이념을 구현함에 있어 생활체육의 역할과 기능에 대한 중요성이 강조되고 있다.

현대인들은 과학문명의 발달로 인하여 생활이 편리해진 반면 신체활동의 기회를 상

실케 됨으로써 체력의 저하현상을 초래하고 있으며, 이러한 신체활동의 부족현상은 개

인의 심리적·사회적 적응력과 자신감까지 파괴함으로써 치열한 생존경쟁 사회에서 야

기되는 스트레스, 공해, 각종 사고와 질병 등이 부과되어 정신적·신체적 장애를 유발

시키고 있다. 이러한 현실에서 현대인이 안고 있는 건강에 관련한 여러 문제들을 해결

하고 여가를 효과적으로 선용하기 위한 생활체육의 필요성과 중요성이 강조되고 있다.
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2. 생활체육

1) 생활체육의 개념 및 역사

(1) 생활체육의 정의 

생활체육이란 일반 국민이 일상생활 가운데 각자의 직무에 종사하지 않는 여가시간

에 각 개인의 자발적인 참가의지에 의하여 창출되는 운동 수용의 충족을 위한 사회적 

노력의 총체이며, 인간의 삶의 질 향상이라는 이념을 실현시키기 위하여 유아체육서부

터 노인체육에 이르기까지 수직적으로 통합한 체육영역과 가정체육, 직장체육, 지역사

회체육 및 상업체육을 수평적으로 통합한 체육영역을 총칭하는 광의의 체육개념으로 

정의되고 있다.

우리나라에서는 생활체육이란 국민체육, 평생체육, 사회체육이란 용어들이 혼용되어 

사용되고 있으며 이것을 영문으로 표기하면 Sportfor all로 사용되고 있다. 국민체육

진흥법상의 정의(법 제2조 제4호)는 「생활체육이라 함은 건강 및 체력증진을 위하여 

행하는 자발적이고 일상적인 체육활동을 말한다」라고 규정하고 있다.

생활체육은 기본적으로 사회체육과 동일한 개념이라고 할 수 있으며, 생활체육이란 

용어는 행정부처에서 국민체육진흥을 위한 정책추진 내용을 개념화한 신용어로서 

1985년을 기점으로 발생하였다. 우리나라에서의 생활체육은 정부가 체육에 대한 정책

을 입안하여 국민들에게 서비스하는 내용을 개념화하여 방법론적 측면의 성격이 강하

다고 할 수 있다. 생활체육이라는 용어의 보편적인 사용은 1989년에 수립된 국민생활

체육진흥종합계획(일명 ‘호돌이 계획’)에 의하여 생활체육이라는 용어가 사회체육 용어

를 공식적으로 대체하여 사용되기 시작하였다.

생활체육은 체육을 일상생활의 일과로 실천함으로써 생활화하는 체육활동으로 규정

할 수 있으며, 과거의 체육은 시간적·심리적·경제적 여유가 있을 경우에 한하여 참

가하는 선택적·불확정적인 활동이었으나, 앞으로의 체육은 일상생활 가운데 규칙적으

로 실천하는 정규 생활의 일부분을 구성하는 의미를 지니는 것이다.

또한 체육을 하나의 생활기술로서 간주하고 있음을 시사하고 있다. 생활기술이란 삶

을 유지해 나아가는 데 도움이 되는 인간의 필수 기능이다. 즉, 체육을 익혀서 일상생

활 가운데 실천하는 것도 생활의 한 필수요소라는 것이다.

따라서 생활체육이란 말은 미래지향적인 의미를 내포하고 있다. 다시 말해, 미래에 

있어서 경제성장으로 인한 고소득, 정보화 사회가 도래하면 국민의 복지에 모든 사회
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적 노력이 집중될 것이며, 이에 따라 국민복지증진의 일환으로서 체육의 보급 및 활성

화 시책을 전개해 나아가야하겠다는 사회정책적 의지를 내포하고 있는 것이다.

한편, 생활체육은 한 사회를 구성하고 있는 국민들의 생활을 풍요롭게 하고 이들의 

삶의 질을 높이기 위하여 복지 정책을 지향하고 국민체육진흥을 위한 중·장기적 추진 

전략을 수립하고 이를 적극적으로 시행하는 데 있다. 이러한 추진 전략은 국민들을 체

육활동에 자연스럽게 참여시켜서 나날이 증대하는 여가를 보다 건설적이며 창조적인 

활동으로 유도하고, 현대의 각종 질병을 예방할 수 있게 하여 현대사회에 잘 적응할 

수 있게 자신의 건강과 체력을 유지하고 증대시켜서 국민의식을 함양하는 데 있다.

이러한 생활체육 참여운동이 확산되어 범국민적인 시민운동으로 전개되기 위해서는 

체육교육의 수단인 신체활동이 인간생활에서 지니는 의의나 가치에 대하여 구체적이고 

현실적인 것에 대하여 국민들을 이해시켜야 한다. 또한 더 나아가 생활체육의 본질과 

역할을 이들에게 올바르게 인식시켜 주어 모든 분야에서 자발적으로 생활체육활동에 

참여함으로써 생활체육 인구의 저변 확대를 통한 체육을 생활화할 수 있는 사회적 풍

토를 조성해야 한다.

(2) 생활체육의 역사 

생활체육은 건강 및 체육증진과 여가선용을 위하여 행하는 자발적이고 일상적인 체

육활동으로서 생활의 일부분으로 행해지는 것을 말한다. 이러한 생활체육에 대한 용어

는 평생체육(Sport for Lifetime), 모든 사람을 위한 체육(Sport for All)의 개념에

서 서구에서 시작하였다. 이것은 모든 사람이 성, 연령, 계층, 인종, 종교에 구애됨이 

없이 체육활동에 참여함으로써 건강을 증진하고 삶의 질을 향상할 수 있도록 해야 한

다는 ‘복지정책’의 일환이라 할 수 있다. 우리나라의 경우 1990년대 이전까지는 사회

체육이라는 용어를 사용하였고 이후 국민 전체의 일상생활 속에서 체육활동이 활성화

되어야 한다는 취지에서 생활체육이라는 용어를 사용하였다.

생활체육의 실천영역은 우선적으로 생활체육 참가자의 연령 수준이나 생애주기별로

는 유아체육, 아동체육, 청소년체육, 성인체육, 장년체육, 노인체육 등으로 분류되며, 

생활체육 참가자의 대상에서 특수한 대상을 지칭하는 분류에는 여성체육, 장애인체육, 

군인체육 등이 존재한다. 이외에도 생활체육이 이루어지는 공간에 따라 가정체육, 지

역사회체육, 직장체육으로, 그리고 생활체육활동을 제공하는 단체나 재원의 종류에 따

라 공공체육, 민간단체체육, 상업체육 등으로 분류되기도 한다. 
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평생체육은 1965년 미국에서 전개된 것으로 평생교육의 원리를 바탕으로 체육이 한 

인간의 건강과 삶의 질에 긍정적인 효과를 가지고 있기 때문에 전 생애에 걸쳐 실천되

어야 한다는 의미를 지니며, 체육활동이 요람에서 무덤까지, 즉, 유아기에서 청소년기

를 거쳐, 청년기, 장년기, 노년기에 이르기까지 모든 생애주기의 각 단계에서 실천되어

야 한다는 뜻을 내포하고 있다. 

Sport for All은 성, 연령, 출신계층, 사회경제적 지위에 구속되지 않고 모든 사람

이 누구나 자유롭게 스포츠에 참가할 기회와 권리를 보장해주어야 한다는 복지정책의 

일환으로 추진된 사회운동 캠페인이자 생활체육의 진흥을 위한 노력이라고 할 수 있

다. Sport for All이라는 용어는 1975년 유럽의 스포츠 관계장관회의에서 Sport 

for All 헌장을 제정하여 공포함으로써 세계 각국으로 전파되었다. Sport for All 내

용의 핵심은 스포츠 활동이 인간에게 신체적, 정신적, 사회적으로 매우 유익한 활동이

기 때문에 모든 사회 구성원에게 스포츠 활동의 참여를 권장한다는 것이다. 이외에도 

모든 사회구성원의 평등한 참가기회 보장과 대중적인 체육활동, 그리고 질 높은 체육

활동 참여를 위한 정부의 정책적 배려를 촉구하고 있다.

생활체육운동은 유럽의 Sport for All과 같이 사회체육진흥의 운동으로 우리나라 

고유의 캠페인 구호라고 할 수 있다. 세계의 여러 나라들은 유럽의 Sport for All이

나 우리나라의 생활체육운동과 같이 국민들의 체육활동을 진흥시키기 위한 여러 가지 

사회운동을 전개하고 있다.

국가명 운동명 국가명 운동명

미국 Physical Fitness Movement 호주 Life Be In It

구소련 
The Further Development of 
Mass Sport1 + 2 Movement

노르웨이 Trimming

구서독 Trimming 130 일본 체력육성운동(體力育成運動)

캐나다 ParticipAction 중국 전민건신운동(全民建身運動)

체코 Spartakiad 한국 생활체육운동

<표 3-1> 세계 각국의 Sport for All 운동
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2) 생활체육의 목적 및 가치 그리고 역할

(1) 생활체육의 목적

현대사회에서 체육활동은 건강유지 및 체력증진의 차원에서 벗어나 신체활동적 레크

리에이션 영역으로서 위락적·사회적 기능을 하고 있다. 노동시간의 단축으로 인한 여

가시간의 증대는 스포츠 대중화라는 사회적 현상을 촉진시켰으며, 이것은 삶의 질적 

향상을 목표로 하는 신체활동으로의 변화를 가져오게 되었다.

오늘날 체육활동에 대한 인식개혁 및 참가욕구의 증대는 생활체육이라는 범국민적 

운동으로 확산되고 있으며, 이는 체육은 현대사회의 대중문화와 대중여가활동에서 주

도적인 위치를 차지하고 있는 사회제도의 일부분으로 발전하고 있다는 것을 의미하고 

생활체육활동은 그 자체에 즐거움과 의의를 부여하며 자발적으로 참여하는 활동이라 

할 수 있다.

이러한 생활체육활동의 목적은 다음과 같다.

첫째, 기분전환이나 즐거움을 충족시킴으로써 보람된 일상생활을 향유하게 하며 운

동기능의 향상을 도모하여 건전한 여가생활을 가능하게 한다.

둘째, 여러 가지 운동을 합리적으로 실천하여 체력을 증진과 더불어 건강을 유지하

고 증진하도록 한다.

셋째, 자율적으로 스포츠 활동에 참가하여 공명정대한 정신과 협동심, 준법정신, 책

임감 등 민주적 생활태도를 함양한다.

넷째, 공동체 의식을 증진시키며 자연과 접촉하여 올바른 우주관 및 인생관을 확립

시킨다.

다섯째, 신체적, 정서적, 사회적으로 조화로운 발달을 꾀하고 급격한 현대사회의 변

동에 슬기롭게 대처하여 나가게 한다.

(2) 생활체육의 가치

① 신체적 가치

현대인은 기계문명이 고도로 발달한 현대사회에서 안락하고 편안한 문화생활을 영위하

고 있는 반면에 교통수단의 발달로 인하여 신체활동의 기회마저 줄어들게 되었으며 일과

의 대부분이 좌업 중심적으로 이루어짐에 따라 신체활동량이 극히 부족하게 되었다. 

이러한 기계문명과 산업발달의 사회에서 인간은 제한된 신체활동으로 인하여 생활을 
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유지하는 데 필요한 최소한의 체력만을 간신히 유지하고 있으며 시간이 경과함에 따라 

체력은 쇠퇴 또는 저하되는 경향을 보이고 있다.

또한 작업의 수행과정에서 나오는 스트레스와 불균형적인 식사 또는 영양공급과 신

체활동의 불균형 등은 체력의 저하와 밀접하게 관련되어 있다. 

그리고 이러한 요인들의 복합적인 작용으로 인해 고혈압, 당뇨, 비만 등 성인병과 

같은 질병에 걸리게 됨으로써 평상시에 인식하지 못하였던 건강과 운동의 중요성을 느

끼게 된다. 이에 대한 예방책과 치유책으로 적절한 운동과 신체활동을 강조하고 있으

며, 특히 인간의 신체는 적당히 사용하면 그 기능이 향상되지만 사용하지 않거나 지나

치게 사용하면 그 기능이 저하된다. 

따라서 적절한 운동을 규칙적으로 수행할 경우 근육을 비롯해 뇌, 심혈관계 등에 그 

기능을 향상시킴과 동시에 신진대사를 원활하게 한다. 또한 각종 질병에 대한 저항력

을 길러주어 성인병을 예방하는 등 건강한 생활을 영위할 수 있도록 도와준다.

따라서 생활체육은 운동량이 부족한 현대인에게 생존에 필요한 적정량의 신체활동의 

기회를 제공함으로써 건강유지뿐 아니라 튼튼한 체력을 육성하고 신체를 움직이고 싶

어 하는 생리적 욕구를 충족하는 데 기여한다는 신체적 가치가 있다.

② 정서적 가치

현대사회에서 대부분의 사람들은 업무 혹은 다른 어떤 일과 관련된 스트레스와 중압

감을 지니고 있다. 근로자에게는 작업장에서의 사고에 대비한 긴장의 연속, 주부에게

는 과다한 가사일, 학생에게는 과중한 학업에의 부담 등에 대한 불안과 초조, 만성적

인 피로감을 느끼게 한다. 이러한 스트레스의 누적은 질병을 야기할 가능성이 있으며 

정서불안으로 인하여 모든 일에 의욕을 잃음으로써 사회생활을 원만히 영위하는데 큰 

지장을 초래할 수 있다.

따라서 이러한 스트레스와 욕구 불만의 배출구로서 규칙적이고 적당한 신체활동이 요

구된다. 즉 규칙적인 신체활동은 근심과 걱정의 완화․공격성의 억제․죄의식의 경감․열등감

을 해소할 수 있는 배출구로서 그 역할을 수행한다는 점에서 가치가 있다고 하겠다.

③ 사회·경제적 가치

생활체육은 여러 사람이 공동으로 모여서 수행하는 신체적 활동이라고 할 수 있으며 

이에 따라 규칙의 이행․질서유지․시간엄수․예의 등이 요구되는 사회적 활동이다. 따라서 

생활체육의 활동 장에서는 사람들 간의 상호작용이 이루어지며 다양한 인간관계가 형
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성된다. 사람들은 그 속에서 자신의 존재가치를 확인하며 타인과의 관계를 통하여 사

회성이나 도덕성을 함양하게 된다. 또한 오늘날 대다수의 성인은 근무하는 작업현장에

서보다 여가나 신체적 활동을 매개로 한 자발적 집단관계를 통하여 사회적 접촉과 중

요한 인간관계를 형성하려고 한다. 

따라서 생활체육은 특별한 프로그램 집단을 형성하여 활동하게 함으로써 사람들에게 

대인관계의 증진․사회성의 함양․공통된 관심사를 가지고 상호작용할 수 있는 기회를 제

공하여 준다.

또한 생활체육 프로그램은 아동들에게 협동과 경쟁을 위한 실제적 훈련현장을 제공

한다. 청소년에게는 방과 후 체육활동․여름캠프 활동을 위한 프로그램을 제공함으로써 

청소년 자신의 사회적 역할을 시험해 보고 성인기를 준비하는 예비적 활동을 경험하도

록 하는 기회를 제공한다. 청소년들은 집단적 참가를 통하여 다른 사람과 상호작용하

는 것을 배우며 집단규칙을 받아들이고 필요시에는 자신의 주장이나 희망을 집단 참가

자에게 피력함으로써 자신의 존재를 부각시킨다. 스포츠 참가는 팀워크․탁월성․단련․근
검․절제 그리고 적자생존의 생활원리를 터득케 하여 이를 일상생활에 전이함으로써 원

만한 사회생활을 영위할 수 있도록 돕는다.

위의 생활체육의 가치를 종합적으로 살펴보면 현대인들은 신체의 건강을 유지하기 

위해서 적절한 신체활동과 운동을 규칙적으로 수행하는 것이 절대적으로 필요하며 이

는 곧 체육의 생활화를 의미하는 것이다. 

(3) 생활체육의 역할과 기능 

① 인간의 욕구 충족

생활체육은 여가욕구에 만족을 가져다주는 수단과 기회를 제공한다. 생활체육의 참여는 

개인의 건강한 삶을 영위하고 싶은 욕구를 충족시키며, 자아확인의 기회를 제공하는 자아

실현의 과정으로 볼 수 있다. 그러므로 생활체육을 통하여 만족감과 성취감을 경험함으로

써 인간성 회복을 꾀할 수 있게 된다. 사람들은 체육활동을 통해서 재미, 사회성, 창조성, 

도덕성 등이 발휘되는 기회를 갖게 되고 이를 통해서 전인적 인간으로 성장할 수 있다. 따

라서 생활체육은 현대사회에서 파괴되어 가는 인간 본연의 욕구를 충족하게 한다.

② 평생교육

평생교육이란 전 생애에 걸친 교육이 필요하다는 교육철학으로서 여가를 선용하는 
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활동이 중요한 영역을 차지하고 있다. 생활체육은 평생교육의 일환으로 전 생애에 걸

쳐서 운동과 스포츠를 누린다는 점에서 매우 중요한 가치를 가진다.

특히 체육에서는 평생에 걸친 여가활동의 하나인 운동 즉 스포츠 생활의 교육이 중

요한 목표가 될 것이며, 앞으로 생활체육이 평생교육의 역할을 다하기 위해서는 성별 

및 연령별 특성, 지역 및 직업별 특성을 고려한 합리적인 운동 프로그램의 개발이 요

구된다.

③ 건강유지와 증진

현대사회에서는 신체활동의 감소로 인하여 운동부족현상이 나타나고 있다. 이러한 

현상은 심장병, 당뇨병, 요통, 신경과민, 비만, 정신신경증, 스트레스 등과 같은 만성

질환을 유발하게 된다. 또한 기계화 및 자동화 등 복잡한 사회구조 속에서 높은 강도

의 긴장과 스트레스를 경험하게 되면서 사회적, 정서적, 심리적 균형을 유지할 수 있

게 하는 활동이 필요하게 되는데 생활체육은 신체활동을 통해서 강인한 체력을 육성함

으로써 건강을 유지 또는 증진할 수 있다.

④ 지역사회 개발

생활체육은 주로 조직화된 지역사회 서비스의 한 형태로서 제공되며 이에 따라 지역

사회를 바탕으로 강한 연대의식과 소속감을 경험할 기회를 제공하게 된다. 생활체육을 

통해 사회에 대한 긍정적인 가치와 태도를 학습하여 바람직한 사회인으로 성장하게 되

며 특히 지역사회를 중심으로 연령, 성별, 사회경제적 지위와 관계없이 생활체육 참여

를 보장함으로써 국민화합과 국가발전의 사회적 에너지를 창출하게 된다.

현대사회에서는 사회기구의 거대화·합리화로 인해서 인간관계가 비인격화되어 점점 

상호간의 친밀성이나 연대의식의 결핍을 경험하게 되어 고독하고 불안한 정서적 불균

형을 느끼게 된다. 이 같은 생활환경을 탈피하게 위해서는 지역에서의 생활체육의 필

요성이 절실히 요구된다. 

지역사회에 대한 생활체육의 역할과 기능은 다음과 같다.

첫째, 지역사회 주민들의 신체적·정신적 건강유지와 증진에 도움을 준다.

둘째, 지역사회 주민들에게 삶에 대한 의욕과 흥미를 유발시키는 기회를 제공한다.

셋째, 지역사회 주민들의 건전한 사회적 성품을 조성하는 기회를 제공한다.

넷째, 지역사회 주민 상호간의 친화력을 높이고 집단목표의 달성을 위한 공감대를 

형성시켜 생산성을 높인다.
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⑤ 사회 문제 해결

생활체육은 우리 사회에 나타나고 있는 청소년 문제를 비롯한 노인 문제를 해결할 

수 있는 방법으로 제시되고 있으며, 청소년의 욕구에 적합한 생활체육은 비행 문제, 

중독 문제, 비만 문제 등 청소년 문제를 해결하는데 도움을 준다. 또한 노인의 생활체

육 참여는 노인의 건강 유지 및 강화에 도움을 주며, 자살 문제 해결과 의료비 절감효

과를 가져온다. 뿐만 아니라 우리 사회의 다양한 소외계층에게 생활체육을 접하게 함

으로써 많은 사회적 문제해결에도 큰 도움을 주고 있다

특히 청소년은 장차 국가와 사회에서 주도적 역할과 위치를 담당하게 될 중요한 재

원이라는 점을 감안할 때 청소년 문제의 중요성은 아무리 강조해도 지나치지 않다. 그

러나 오늘날 가정의 교육적 기능의 약화, 학교교육의 권위저하, 사회의 비교육적 요인

의 증대로 청소년 문제는 가정의 범위에서 벗어나 사회적·국가적 문제로 대두되고 있

다. 이러한 현실에서 건전한 스포츠 활동의 여건조성을 통한 청소년 비행의 예방 및 

선도는 생활체육의 중요한 기능이라 할 수 있다.

현대사회에서의 생활체육이 청소년에 미치는 역할은 다음과 같다.

첫째, 지덕체의 조화로운 발달을 도모하여 전인적 인격형성에 도움을 준다.

둘째, 생리적·사회적·자기실현의 욕구 등 욕구충족 및 공격적 태도의 해소에 도움

을 준다.

셋째, 창조적 여가이용 능력의 발달에 기여한다.

넷째, 공동체의식의 형성에 도움을 준다.

⑥ 여가 선용

여가를 어떻게 선용하는 것은 현대인들의 삶의 질을 높이는 데 있어서 매우 중요하

다. 여가는 단순히 남아있는 시간의 개념이 아닌 그 시간을 의미 있는 활동으로 채워 

넣는 것이 필요하며, 생활체육은 활동의 수단적 가치 못지않게 그 활동 자체가 목적적 

의미를 갖게 된다. 생활체육은 그 자체가 즐거움과 몰입을 제공하기 때문에 현대인들

의 행복과 직결된다.
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3. 생활체육의 구성요소

1) 시설

(1) 생활체육시설의 개념

생활체육시설이란, 청소년 및 사회인이 자기 자신의 건강은 물론 정신적으로나 사회

적으로 건강을 추구하려는 장이라고 말할 수 있다. 체육시설은 운동의 물리적 장으로

서 그것을 사용하는 사람에게 편리하게끔 인공적으로 정비하여 문화적 의미를 부여한 

것이며, 생활체육의 목표실현에 큰 역할을 담당한다.

특히 시설의 경우 장소·규모·내부구조·부속기구나 용구뿐만 아니라, 사용료나 개

장시간 및 시설운영 전체에 이르기까지 고려해야 하며, 체육시설은 각종 스포츠 활동 

프로그램을 효율적으로 운영해 나가는 데 필수적 요건일 뿐만 아니라, 참가자들로 하

여금 스포츠를 생활화하도록 하는 동기유발의 기능도 담당하고 있다. 

생활체육 참여를 위한 개선방향으로 체육시설의 확충과 개발을 요구하고 있는 것처

럼 스포츠에 대한 관심과 요구가 증대되고 있는 만큼 규모와 형태가 다양한 체육시설

을 확충하여 국민들에게 보급해야 할 것이다. 

따라서 이러한 시설은 인간의 삶과 관련하여 적극 개발되어야 하며, 인간의 영적 모

습이 담겨질 수 있도록 고안되어야 하고, 모두에 의해 받아들여질 수 있도록 만들어져

야 한다. 그래서 지역사회의 모든 구성원들로 하여금 시설 내의 지적 교양문화를 더욱 

드러내 보이도록 하고, 이를 통해 모두의 체육시설이야말로 지역문화의 산실임을 인식

시킨다.

이러한 생활체육시설은 설치 및 운영주체에 따라 공공체육시설, 민간체육시설, 학교

체육시설로 구분하고 있다.

(2) 생활체육시설의 유형과 운영

공공체육시설이란, 전 국민의 적극적이고 건전한 체육·스포츠 활동을 권장하기 위

하여 특정집단이 아닌 일반대중을 위하여 국가 또는 지방자치단체의 예산으로 건설되

고 운영·유지되는 체육·스포츠 시설을 포괄적으로 지칭하는 말이다. 공공체육시설은 

이용목적에 따라 공공경기장 시설, 근린체육시설, 광역체육시설로 분류할 수 있으며, 

세부적인 내용은 다음과 같다.

첫째, 공공경기장 시설. 경기력 향상을 위한 각종 국내·외 경기대회 개최 및 선수
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의 훈련시설로 활용되며, 시·도 단위 및 시·군·구 단위의 지역주민의 체육대회를 

개최하는데 활용된다.

둘째, 근린체육시설. 생활체육의 주요한 활동기반이 되는 시설이다. 지역주민이 이

용에 편리하도록 가깝게 위치하며 편리하게 이용할 수 있는 시설이다.

셋째, 광역체육시설. 광역생활권 영역에 위치하며, 장거리에 있는 주민이 당일 왕복

하거나 숙박을 통하여 이용이 가능한 시설이다.

또한 공공체육시설의 주요 이용자에 따른 분류는 전문체육시설, 생활체육시설, 직장

체육시설로 분류할 수 있으며, 자세한 내용은 다음과 같다.

첫째, 전문체육시설. 국내·외 경기대회의 개최와 선수 훈련 등에 필요한 운동장, 

체육관 등의 체육시설을 말한다.

둘째, 생활체육시설. 국민이 거주지와 가까운 곳에서 쉽게 이용할 수 있도록 국가와 

지방자치단체로 하여금 설치 및 운영하도록 규정하고 있다. 

셋째, 직장체육시설. 직장인의 체육활동을 위하여 설치하는 체육시설이며, 상시 근무

하는 직장인이 500명 이상인 경우 2종 이상의 체육시설을 설치하도록 규정하고 있다.

직장체육시설이란, 국가 및 지방자치단체의 기관, 국·공영 또는 투자관리기업체, 

고공단체, 민간 기업체 등 각급 직장에서 해당 직장인의 건강증진 및 여가 선용을 위

한 체육활동에 이용할 수 있도록 설치·운영하는 시설을 말한다. 

이러한 직장체육시설의 기능은 다음과 같다.

첫째, 직장인의 체육활동에 대한 욕구 충족

둘째, 직장인의 건강 및 체력증진을 위한 기회 확대

셋째, 노사 간의 인간관계 개선 기회 제공

넷째, 직장인의 건전한 여가활동 기회 제공

공공체육시설은 특정기관에 관계없이 일반대중이 이를 적극 활용할 수 있기 때문에 

그 사용성이 다른 어떤 시설보다도 높다. 따라서 이 시설은 다른 시설보다도 국민의 

요구에 부응하는 시설이 되어야 하며, 국민체육활동의 장으로서 지도적인 역할을 담당

하여야 한다. 또한, 공공성을 최대한 보장한다는 의미에서 일반대중에게 지역적·시간

적으로 균등한 혜택을 부여하여야 한다.

이러한 공공체육시설은 다음과 같은 기능을 갖게 된다.

첫째, 국민의 체육·스포츠 활동을 위한 공간으로서의 기능
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둘째, 국민의 건강 및 체력 유지·증대의 장으로서의 기능

셋째, 스포츠 지도의 기능과 자생 체육단체의 육성을 위한 장으로서의 기능

넷째, 지역주민 상호교류의 장으로서의 기능

(3) 민간체육시설

민간체육시설이란 개인, 기업, 사회단체, 체육단체 등이 일반인을 대상으로 설치하

는 체육시설로서 영리목적이 아닌 일반인의 체육활동 및 그 기관의 고유목적을 위하여 

설치 운영하는 모든 비영리 체육시설과 개인 또는 기업이 영리를 목적으로 설치하여 

운영하는 모든 상업용 체육시설로 구분된다. 

이러한 민간체육시설의 기능은 다음과 같다.

첫째, 일반인의 다양한 체육활동욕구 충족

둘째, 일반인의 체육활동 참여기회의 확대

셋째, 체육활동을 통한 여가선용기회 증대

체육시설의 설치와 이용에 관한 법률에서는 영리를 목적으로 하는 체육시설을 설

치·경영하는 업을 체육시설업이라고 규정하고 있다. 생활체육에서는 공공체육시설의 

확충과 역할이 매우 중요하다.

2) 프로그램

(1) 생활체육 프로그램의 개념

일반적으로 프로그램이라고 하면 내용(content)이나 교과목(subject matter), 교

육과정(Curriculum), 활동계획(activity plan)을 가리키는 용어로서 폭넓고 융통성 

있는 의미로 쓰인다. 또한 프로그램은 앞으로 전개하고자 하는 활동을 순서대로 나열

해 놓은 계획과 거의 같은 뜻으로 사용되고 있기도 하다.

프로그램과 활동이라는 용어가 혼용되어 사용되기도 하여, 프로그램은 전체를 의미

하는 반면, 활동은 특정한 단위나 프로그램 중의 단일 항목을 의미하기도 한다. 

마찬가지로 사회체육 프로그램의 개념은 매우 다양하고 광범위하게 정의되어 하나의 

독립된 운동종목을 실시하는 방법과 절차를 의미하기도 하며, 경우에 따라서는 사회체

육 활동전체를 의미하기도 하는 용어이다. 
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프로그램이란, 조직이나 단체의 효율적 운영의 기초가 되는 일련의 기본운영계획으

로서 기획·수행·평가 등을 내용으로 한다. 즉, 시설·공간이 아무리 잘 갖추어져 있

다 하여도 프로그램이 빈약하거나 이용자들에게 적합하지 않으면 유명무실한 것이다. 

협의의 생활체육 프로그램은 성, 연령, 직업, 교육 수준, 소득과 같은 사회경제적 준거

에 따라 특정 생활체육활동이 진행되는 방법 및 절차를 의미하며, 광의의 사회체육 프

로그램은 생활체육 참가자의 욕구를 충족시키기 위해 동원되는 모든 수단과 방법을 의

미한다. 

생활체육 프로그램은 생활체육의 궁극적인 목적달성을 위하여 이루어지는 실천적 내

용의 총체이다. 이것은 체육활동의 구체적 실천을 위해서는 동기와 방법이 포함된 내

용구성과 시설, 지도자, 체육활동 참가자 등 생활체육과 관련된 전반적인 조건을 고려

해야 하기 때문이다.

생활체육 프로그램은 넓은 관점에서 사회체육 전체의 진행방향을 설정하는 것부터 

각 종목 경기, 야외활동, 스포츠 교실 등과 같은 행사에 이르기까지 포괄적인 내용과 

유관성을 갖고 있기도 하다. 또한, 개개의 체육종목은 전체 내용구성이나 진행방법의 

구체화가 중요한 것이 되기도 한다. 

이러한 생활체육 프로그램의 중요성은 모든 사람들의 합리적이고 효과적인 신체활동

을 보장해주는 구체적 수단이라는 데 있다. 특히, 생활체육의 저변확대와 적극정인 참

여유도를 위한 필수요소이기도 한 것이다 생활체육 프로그램은 국민 개개인이 체육활

동을 실천할 수 있는 동기와 방법을 제시해주는 내용으로서 일반국민들의 합리적·효

과적인 체육활동을 보장해주기 위한 구체적 수단이며, 생활체육 참여도를 증진시키기 

위한 필수적 요인이다.

따라서 생활체육을 범국민운동으로 추진하기 위하여 행정기관은 기존 프로그램 운용

의 활성화와 변화하는 사회의 수요 및 국민적 요구에 따른 새로운 개발과 보급을 위해 

노력해야 할 것이다.

(2) 프로그램의 유형

생활체육 프로그램의 유형은 성별·연령별·지역별·인구통계학적 요인에 따라 다양

하게 대상별 프로그램과 운동형태별 프로그램으로 구분할 수 있으며 구체적으로 다음

과 같이 설명할 수 있다.
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① 대상별 프로그램

유아체육 프로그램, 아동체육 프로그램, 청소년체육 프로그램, 성인체육 프로그램, 

노인체육 프로그램, 직장체육 프로그램, 주부체육 프로그램, 특수체육(장애인체육) 프

로그램

② 운동형태별 프로그램

개인운동 프로그램, 대인운동 프로그램, 집단운동 프로그램, 긴장해소운동 프로그램, 

야외활동 프로그램, 계절운동 프로그램

(3) 생활체육 프로그램의 전개 원칙 및 전개단계

① 생활체육 프로그램 전개 원칙

일반적으로 생활체육 프로그램은 다음과 같은 원칙에 근거하여야 한다. 

첫째, 생활체육 프로그램은 기존의 지역이나 시설 그리고 지도자에 의하여 수행되어 

왔거나 또는 이미 수행되었던 프로그램 중에서 성공적인 활동부터 전개되어야 한다. 

둘째, 생활체육 프로그램은 일반적으로 관찰된 활동 주체의 흥미와 욕구에 초점을 

두고 전개되어야 한다. 

셋째, 생활체육 활동의 지속성을 견지하기 위해서는 생활체육 프로그램 전 과정에서 모

든 활동참여자간의 인간적 상호신뢰를 바탕으로 생활체육 프로그램이 전개되어야 한다. 

넷째, 생활체육 프로그램 전개 과정에서 참여자가 특별한 흥미와 욕구를 표출하거나 

공통적으로 새로운 프로그램 개발의 필요성을 요구한다면 새로운 생활체육 프로그램의 

내용과 지도방법을 모색하여야 한다.

다섯째, 생활체육 프로그램의 전개 속도는 프로그램 활동 종목에 대한 참여자의 호

기심과 이해능력 그리고 운동기능수준에 따라 점진적으로 완급을 조절하여야 한다.

여섯째, 생활체육 프로그램 전개의 주체는 참여자이며 참여의욕을 고취시키기 위해

서는 외적 보상이 아닌 내적 보상을 강조하여야 한다.

일곱째, 동일한 프로그램이라 하더라도 개인차를 고려하여 실시하여야 한다.

여덟째, 다양한 교육 매체와 시청각 도구를 활용하여야 한다.

② 생활체육 프로그램 전개 단계

생활체육 프로그램 전개의 단계는 일반적으로 다음과 같은 단계로 구성된다.
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첫째, 생활체육 활동 목표의 제시

둘째, 생활체육 활동 과제의 분석

셋째, 생활체육 지도 방법의 설명

넷째, 생활체육 활동 경험

(4) 생활체육 프로그램 구성 시 유의사항

첫째, 생활체육 프로그램의 내용은 설정된 생활체육의 목표와 관련지어 선정, 조직

되고 운영되어야 한다.

둘째, 생활체육 프로그램 내용의 구성에서 참여자를 고려해야 한다.

셋째, 생활체육 프로그램은 현실적으로 지도가 가능하도록 구성되어야 한다.

넷째, 목표달성의 원리에 입각하여 프로그램을 구성하여야 한다.

다섯째, 생활체육 프로그램은 지역사회의 자원, 참여자의 욕구를 바탕으로 삶의 질 

향상을 위해 새로운 체육활동을 끊임없이 개발하고 조직하여야 한다.

여섯째, 생활체육 프로그램은 학교체육 프로그램과 유기적인 협조체계로 이루어져야 

한다.

일곱째, 생활체육 프로그램을 구성할 때는 지역적 특성을 고려하여야 한다.

(5) 생활체육 프로그램의 기획

생활체육 프로그램을 기획하고 실제 활동으로 체계화하는 데 있어 고려사항은 다음

과 같다.

첫째, 생활체육지도자는 다양한 프로그램을 생활체육 현장에 적용하기 위하여 전문

적이고 다양한 프로그램 이론을 활용하여야 한다.

둘째, 프로그램의 이론이나 모형은 실제 상황에 완벽하게 적용되지는 않지만 프로그

램 기획의 준거를 제공하고 다양한 유형의 프로그램을 창출한다는 측면에서 프로그램

을 구성할 때 기획의 원리가 중요하다.

실제로 생활체육 프로그램이 바람직하게 개발되고 효율적으로 수행되기 위해서는 구

성에 있어 일관된 원리가 필요하다. 이러한 프로그램은 기획의 과정에 대한 모형은 다

음과 같다.
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① 생활체육 기관의 철학 이해

생활체육 프로그램 기획은 프로그램을 제공하는 기관의 철학을 이해하는 데에서 시

작한다. 이는 관련 생활체육 기관과 조직의 철학이 프로그램 기획, 전개, 평가의 일반

지침으로 활용되고 전개할 프로그램을 구체화시키는 기준이 된다. 따라서 생활체육 기

관의 목적과 부합되어야 하고 기관의 철학이 구현되는 데 기여해야 한다.

② 참여대상의 요구분석

참여대상자가 요구하는 내용을 파악하고 그 내용을 구체화하기 위한 작업 일체를 요

구분석이라 한다. 생활체육 프로그램에 대한 요구분석은 참여대상의 정보를 수집하고 

분석하는 것이다. 특히 참여대상의 환경과 자원을 분석하고 참여자의 생리적, 심리적, 

사회적 요구를 정확히 분석해야 한다. 정확한 요구분석이 향후 프로그램 참여자들에게 

즐거움과 만족을 제공하고 프로그램의 수명을 좌우하게 된다.

③ 프로그램 목적과 목표 설정

가. 생활체육의 목적 설정

목적은 프로그램이 궁극적으로 추구하고자 하는 바를 의미한다. 생활체육 프로그램

의 목적은 프로그램의 계획, 전개 그리고 평가 등의 전 과정에서 추진하여야 할 방

향을 제시한다. 생활체육 프로그램의 목적을 설정하기 위해서는 참여대상의 욕구 

수준 및 특성 그리고 참여자의 사회·문화적 환경 등을 종합적으로 고려해야 한다.

나. 생활체육의 목표 설정

목표는 목적달성을 위해서 성취하여야 할 단기적이고 구체적이고 측정 가능한 내

용으로 구성되어야 한다. 일반적으로 하나의 목적에는 보통 3~4개의 목표가 하

위구조로 구성된다. 목표는 프로그램 구성에 있어 다음과 같은 역할을 수행하게 

된다. 프로그램의 구체적인 내용을 세부적으로 기술하게 되고, 프로그램 전개과정

에서 일관된 기본지침의 역할을 수행하며, 프로그램 시행 이후의 목표달성 정도

를 평가할 수 있는 기준이 된다. 따라서 생활체육 프로그램의 목표는 목적과 일

관성을 유지해야 하고 보통의 경우 단일 목표보다는 복합적인 목표를 동시에 수

립하여야 하며 목표 간의 우선순위와 실현가능성을 고려해야 한다.

④ 생활체육 프로그램의 계획

가. 생활체육 프로그램의 내용 선정
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생활체육 프로그램의 내용 선정은 참여자가 경험하게 될 구체적인 체육활동의 내

용을 선택하는 것을 말한다. 선정할 내용이 프로그램의 목적 및 목표와 부합되어

야 하며, 참여자 입장에서 신체적·심리적·사회적 특성을 고려한 활동으로 선정

해야한다. 또한 항상 즐거움과 성취감을 느낄 수 있는 폭넓은 활동과 다양한 수

준을 고려해야 한다. 선정된 내용은 현실성과 실용성을 바탕으로 지속적으로 참

여를 이끌어내도록 해야 한다.

나. 생활체육 프로그램의 내용 조직

생활체육 프로그램의 내용 조직이란 프로그램 시행 전 단계에서 선정된 내용을 

중심으로 목표의 효율적 달성을 위한 각 내용의 비중과 배영순서 등을 종적·횡

적으로 연결하는 과정이다. 

⑤ 생활체육 프로그램의 실행

이전 단계를 통해서 수립된 목표에 일치하는 내용을 생활체육 참여자가 지도자와 함

께 실제 행동으로 표출하는 과정을 말한다. 지도자와 참여자의 합의를 경험, 참여자에 

대한 격려, 배려, 동기부여를 하는 것이 중요하며, 다양한 지도방법과 기구를 적절하게 

활용해서 흥미와 성취감 고취시키는 것이 중요하다.

⑥ 생활체육 프로그램의 평가

프로그램 기획의 과정에서 문제점을 도출하고 개선하기 위하여 정보를 획득하는 데 

목적이 있다. 프로그램 평가는 프로그램 전체 시행과정에서 이루어지는 평가와 프로그

램 종료 후 이루어지는 평가로 구분된다. 또한 참여자 대상의 평가와 프로그램 전개과

정 자체를 평가하는 경우로 구분된다.

<그림 3-1> 생활체육 프로그램 기획모형
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3) 지도자

(1) 생활체육지도자의 개념

체육지도자란 체육 참가자의 태도나 행동에 영향을 미치고 이들에게 어떤 목적이나 

올바른 활동방향을 안내하며 지시하는 사람을 말한다. 현행 체육지도자 양성 제도의 

목적은 체육지도자에 대하여 국가가 공인 자격을 부여하여 엘리트 체육과 국민체육 진

흥에 부합할 수 있도록 지도자를 양성하는 것이다. 국민체육진흥법에 따르면 체육지도

자는 경기지도자와 생활체육지도자로 구분된다. 이 중에서 생활체육지도자는 시설, 프

로그램과 함께 생활체육 활성화를 촉진하는 생활체육의 구성요소이다. 또한 생활체육

지도자는 생활체육 참가자에 대한 안내, 지시, 영향력 행사 등의 역할을 수행하는 사

람이다.

생활체육지도자란 ‘보다 많은 사람들이 생활체육활동에 참여할 수 있도록 노력하는 

사람’이라고 할 수 있다. 따라서 생활체육 분야의 법적인 업무, 시설, 관리, 프로그램 

기획, 예산·인사관리 등을 관장하는 소위 행정 분야 지도자들도 있고, 실제로 참가자

들과 대면적인 관계에서 활동을 지도하게 되는 활동지도자들도 있다. 그 외에 사회체

육 발전을 위한 조사연구나 학문적인 체계화를 위해 노력하는 학자와 연구원들도 포함

된다.

생활체육지도자를 활동 중심별로 구분하면 다음과 같이 설명할 수 있다.

첫째, 생활체육 행정지도자이다. 정부나 정부지원 조직 및 단체에서 생활체육 정책

을 입안, 수립, 추진해 나가는 지도자를 말한다. 

둘째, 경영관리 지도자이다. 공공생활체육시설, 비영리 생활체육시설, 상업체육시설, 

직장체육시설 등에서 법적인 업무, 시설관리, 프로그램 계획, 예산, 인사관리 등을 담

당하는 지도자를 말한다. 

셋째, 실기 지도자이다. 정부지원 조직 및 단체, 공공시설, 비영리시설, 상업시설, 

직장서설 등에서 실제 생활체육활동에 참가하는 사람들에게 직접 해당 종목의 기술을 

지도하고 관리하는 지도자를 말한다. 

지역단위 생활체육지도자는 각 지역주민의 생활체육활동을 지도, 육성하는 지도자를 

말한다. 지역단위 생활체육지도자는 행정 구역별로 생활체육지도자의 현장지원을 통하

여 지역주민에게 과학적이고 체계적인 체육활동을 지도하고 신규 프로그램 보급을 확

산시킴으로써 대국민 체육서비스의 질을 제고하고자 도입되었다. 이 사업을 통해 생활
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체육의 참여를 확대하고 건전한 사회건설에 이바지하며 청년층 체육인을 위한 일자리 

창출에도 기여하고 있다.

2006년부터 배치된 어르신 전담 생활체육지도자는 노인들의 생활체육 참여를 통해 

건강하고 활력적인 삶을 영위함으로써 성공적 노화를 이룰 수 있도록 지원하는 데 목

적이 있다. 전국에 배치된 어르신 전담지도자들은 65세 이상 노인의 지속적 생활체육 

참여 여건을 조성하고 있다. 어르신 전담지도자는 지역별 경로당과 노인복지시설 등을 

방문하여 생활체육 프로그램을 지도·보급하고 있으며 지역클럽 가입을 유도하여 지속

적인 생활체육 참여기회를 제공해주는 업무를 담당하고 있다. 이 프로그램은 어르신 

전담 생활체육지도자가 방문시설의 운동여건 및 대상자의 운동능력을 고려하여 가장 

적합한 종목을 선택하여 실시하는 방식으로 이루어지고 있다.

생활체육지도자는 사회적·문화적 배경을 토대로 하여 근로자의 건강과 인간관계 및 

생산성 향상 등을 고려한 생활체육지도자가 되어야 한다는 것이 시대적 요청이다. 따

라서 풍부한 교양과 높은 품격, 그리고 전문적 지식과 지도능력이 있는 유능한 사회체

육지도자가 요청되고 있다.

(2) 지도자의 필요성

경제성장으로 인한 국민소득의 증대와 함께 문화생활 수준이 향상됨에 따라 최근 스

포츠 활동인구는 폭발적으로 늘어나고 있으며, 국민소득 수준의 향상에 따른 여가증대

나 올림픽 개최로 인한 체육 및 스포츠 활동에 대한 국민의 관심고조 등으로 체육의 

생활화 경향을 비롯한 생활체육 내용과 수준에 대한 기대는 점차 심화되고 있다. 따라

서 이러한 참가자들의 요구에 부응하면서, 나아가 시설활용의 극대화 및 프로그램 운

영의 효율성을 도모할 수 있는 지도자의 양성 및 확보는 생활체육진흥 및 발전에서 무

엇보다도 시급히 선결되어야 할 과제이다.

생활체육지도자의 필요성을 살펴보면 다음과 같다.

첫째, 경제성장, 여가증대, 운동부족에 따른 건강생활, 그리고 올림픽 개최국으로서

의 체육의 생활화 기반조성 등으로 체육인구가 급격히 증가되고 있다.

둘째, 생활수준의 향상에 따라 스포츠에 대한 이해가 높아지고, 또 체육활동의 내용

과 방법이 다양화·전문화되고 있다.

셋째, 지도자와 생활체육시설의 활용가치뿐만 아니라 안전성을 확보한다.

넷째, 전문지도자는 체육 프로그램 운영을 효율적으로 한다.
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다섯째, 체육활동에 참가하는 모든 사람의 운동효과를 극대화하고, 생활의 합리성을 

높일 수 있으며, 때로는 운동처방의 조언자로서의 역할도 하여야 한다.

(3) 지도자의 역할 및 자질

① 지도자의 역할

생활체육지도자는 운동기능만 전수하는 단순한 역할이 아니라 생활체육의 전문적 기

능 및 지식의 전달, 체력진단 및 운동처방, 생활체육시설의 운영관리, 생활체육의 조직

적, 체계적 활동전계, 그리고 사회봉사 활동 등의 역할을 담당한다. 또한 건전한 체육

문화를 선도하고 보급하는 주체로서 체육에 대한 국민의 인식이 긍정적인 방향으로 정

착될 수 있도록 하는 역할을 수행하고 있다.

최근 들어 생활체육의 참여와 욕구가 증가하고 다양해지고 있다. 이에 생활체육지도

자는 단순히 운동기술만 지도하는 정도로 그쳐서는 안 되고, 대상자의 신체적·정신

적·사회적 욕구를 충족시켜 줄 수 있는 지도능력과 교양, 높은 품격, 전문지식을 소

유하고 있어야 한다.

생활체육지도자의 역할은 다음과 같이 거시적 측면과 미시적 측면으로 구분하여 살

펴 볼 수 있다. 

첫째, 거시적 측면은 생활체육의 목표를 추구해가는 과정에서 모든 사람들이 유아에

서 노년에 이르기까지 스포츠를 생활화할 수 있도록 동기유발을 시킴과 동시에 올바르

게 지도함으로써 신체활동의 즐거움을 경험하고 이를 통해 인간으로서의 삶의 의미를 

높일 수 있도록 하는 것이다. 

둘째, 미시적 측면은 지도과정 중에 참가자들이 지도내용을 용이하게 이해하도록 활

동과제를 제시해 주는 역할을 하는 것이다. 참가자들이 지도내용을 올바르게 이해하여 

실행하는가를 평가하는 평가자의 역할과 참가자들이 스포츠 활동을 하고 싶도록 동기

유발을 시키는 역할을 해야 한다. 

현장에서 활동하는 생활체육지도자는 본인이 취득한 자격종목을 전공종목으로 해서 

해당 지역에 생활체육 교실, 생활체육 광장 등을 개설, 정기적으로 지역주민들이 생활

체육활동에 참여하도록 스포츠클럽을 육성하는 역할을 수행한다. 생활체육의 시설과 

용구를 정비하고 동시에 다양한 생활체육 프로그램을 계획하고 각종 클럽을 조직·운

영 하는 일을 수행하게 된다. 일차적으로 지역주민들이 즐겁고 안전하게 체육활동에 
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참여하도록 그 대상에 적합한 지도와 조언의 기능을 하게 된다.

생활체육지도자는 참여자의 다양한 욕구를 충족시키고 지속적인 활동이 가능하도록 

기존의 프로그램을 최대한 활용하고 이용해야 한다. 참여자의 특성과 주변요인을 고려

하여 관련 프로그램의 연계성을 유지하고 참여 프로그램을 확대·발전시켜야 한다. 생

활체육지도자는 생활체육 참여의 어려움을 겪고 있는 계층에게도 생활체육활동을 적극 

참여할 수 있도록 지원하고 배려해야 한다. 단순히 운동기술을 지도하는 것이 아니라 

체육과 스포츠의 전문지식을 바탕으로 이를 지역사회의 체육문화 발전에 중추적인 역

할을 하도록 해야 한다.

미래의 생활체육지도자는 다양한 생활체육 현장에서 인간의 삶의 질과 행복, 건강과 

복지를 다루는 인간서비스의 전문가로 자리매김을 하게 될 것이다. 이를 위해서 인간

에 대한 이해, 건강 및 복지를 포함하는 폭넓은 교양과 조직을 경영·관리할 수 있는 

전문지식을 습득하고 자율성, 책임성, 도덕성을 겸비한 성숙한 인간으로서의 준비를 

해야 한다.

② 지도자의 자질

생활체육이 생활체육지도자에 의하여 그 효율성이 증대된다고 볼 때 생활체육지도자

의 자질은 곧 국가가 추구하고 있는 복지사회 구현과 직결된다고 할 수 있다. 

이러한 측면에서 생활체육활동을 어떻게 구체화할 것인가는 생활체육지도자의 자질

에 달려 있다. 즉, 생활체육활동을 효과적으로 수행할 수 있는 지도자적인 자질은 궁

극적으로 생활체육의 목적 및 목표를 효과적으로 달성하는 필수적인 요소이다. 또한 

탁월한 생활체육지도자가 되기 위해서 다양한 능력을 겸비해야 하며, 이의 발현을 위

해 많은 노력을 해야 하며, 더욱 활동적이고 성공적인 지도자가 되기 위한 노력 또한 

필요하다. 

이러한 생활체육지도자의 자질은 다음과 같다.

첫째, 각 개인이 어떠한 목적과 동기로 활동에 참가하였는가를 알 수 있는 능력과 

그 수단을 갖는다.

둘째, 지도방법․목적과 장래의 전망을 파악할 수 있는 능력을 갖는다.

셋째, 이론적․과학적으로 지도하는 지도력과 그것을 쉽게 전하는 표현력을 갖는다.

넷째, 주변상황을 정확히 판단하여 객관적으로 대응할 수 있는 능력을 갖는다.

다섯째, 각각의 참여자를 중요하게 여기며, 공평하게 대응해주는 능력을 갖는다.

여섯째, 모두가 활동의 주인공으로서 자발적으로 활동할 수 있도록 하는 지도력을 갖는다.
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일곱째, 철저한 준비와 열성적으로 지도할 수 있는 자세를 갖는다.

③ 지도의 원칙

첫째, 자발성의 원칙이다. 생활체육활동은 자신의 즐거움에서부터 시작되며, 생활체

육에 참가하는 사람들은 자유롭게 선택하고 무엇에든 구속 또는 강요되어서는 안 된

다. 또한 생활체육지도자는 의도적으로 행하도록 하기 위하여 강요하거나 의무화해서

는 안 되며, 사회적인 압력을 가해서도 안 된다.

둘째, 생활 속에서의 원칙이다. 생활체육활동은 개인의 고유한 생활욕구에서 생겨나

기 때문에 그 개인의 생활과 융합되어 있어야 한다.

셋째, 지역성의 원칙이다. 지역실태에 맞는 생활체육활동이어야 한다. 지역의 고려 

없는 획일적인 것이 되어서는 안 된다.

넷째, 종합적인 원칙이다. 개인의 생활에서 본다면, 생활체육활동은 일상생활과 분

리된 것이 아니다. 개인의 생활은 여러 가지 측면을 가지고 있으며, 그것들이 유기적

으로 연관되어 있다. 따라서 생활체육활동을 진흥시키기 위해서는 다른 영역과도 관련

지어 실시하는 것이 중요하다. 

다섯째, 개인적 흥미의 원칙이다. 생활체육활동은 개인의 흥미에 기초를 두고 있다. 

현대인들은 자신의 흥미를 스스로 추구해 나갈 때 즐거움을 느끼게 된다. 생활체육의 

지도는 참여자가 자신의 흥미를 자각할 수 있도록 도와주고, 그 흥미를 발전시켜 즐거

움을 느낄 수 있는 환경을 조성해가는 것이 중요하다.

4) 조직 

(1) 생활체육 조직의 개념

조직은 통상 특정의 목표를 달성하기 위해 만들어진 명확한 구조를 의미하는 것이

며, 생활체육조직은 생활체육의 사회적 구조요건의 하나로서 ‘생활체육의 목표를 달성

하기 위해 의도적․계획적으로 만들어진 지속적이고 안정된 지위와 역할의 시스템’이라

고 정의할 수 있다. 따라서 그 활동은 법적인 근거에 의해 정당화되며, 공적 권한과 

공적 책임, 또 그것에 대응하는 명확한 지위와 역할의 시스템을 갖춘 것이라고 할 수 

있다.

일반적으로 생활체육의 조직은 다음과 같이 정의할 수 있다.

첫째, 특정의 목표를 달성하기 위해 만들어진 지위와 역할 시스템
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둘째, 목표달성을 위해 협동하면서 어느 한 곳에 뭉쳐 있는 집단

셋째, 목표달성을 위한 활동 시스템

(2) 생활체육 조직의 구성요소

① 목표

목표는 인간의 집합체인 조직이 달성하려는 장래의 상태로서 조직의 목표에 따라 조

직 내의 질서가 유지되며, 조직구성원들의 행동이 규제된다. 조직 자체가 사람들의 협

동체계와 구체적 수단을 능률적이고 유효하게 활용하여 조직의 목표를 달성하려는 속

성을 가지고 있다.

② 인간

조직의 가장 기본적인 구성요소이며, 인간은 욕구충족에 대한 기대, 협동적 노력의 달

성, 상호작용 기회의 증대 등을 위하여 조직에 참여하게 된다. 이러한 인간은 동기와 태

도와 관련된 심리구조를 가지고 있으며, 조직 속의 인간은 공동의 목표를 달성하기 위한 

노력을 조직 구성원 모두에게 부여되는 공통적 가치와 목적인 규범에 의하여 수행한다.

③ 구조

구조는 조직구성원의 유형화된 상호작용을 의미하는 것으로 비교적 안정적이고 지속

적인 형태를 지닌다. 이것은 조직의 지배구조와 역할구조를 포함한 공식구조와 비공식

구조를 포괄한다. 구조의 형성은 조직구성원들의 행동을 유형화시키는 조직의 지배구

조와 역할구조가 기본이다.

④ 기술

기술은 생산방법 또는 과정 즉 어떤 대상을 변형하여 산출하는 방법이나 과정 또는 

지식이라고 할 수 있다. 기술의 활용 수준에 따라 조직 내부에서 실제 활용하는 기술

과 환경의 투입요소로서 조직 외부에 존재하는 기술로 구분된다.

⑤ 관리

관리는 조직의 목표를 달성하기 위한 수단이라 할 수 있다. 광의의 관리는 계획·통

제·조정, 조직화, 인력의 충원 및 지도를 포함하는 개념이며, 협의의 관리는 기본과정
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과 통합과정으로 구분된다. 기본과정은 주로 계획과 통제가 포함되며, 통합과정에는 

의사결정과 의사소통 등이 포함된다.

⑥ 환경

조직에서 개인 간의 상호작용과 개인과 조직 간의 상호작용이 이루어지는 것처럼 조

직도 그 자체가 하나의 유기체가 되어 외부환경이나 다른 집단, 조직들과 상호작용을 

하게 되며, 광의로는 정치적·경제적·사회적·문화적·법적·기술적 환경과 상호작용

을 하게 된다.

(3) 생활체육조직의 구분

① 공식조직과 비공식조직

가. 공식조직

행정조직에 있어서 조직이란 행정기관이나 보조기관의 단위를 지칭하는 것으로 

공식적인 것을 특징으로 한다. 공식조직은 계층적으로 직무를 담당하는 조직으로 

기구표나 업무분장표에 나타나 있는 업무관장계통을 의미한다. 따라서 공식조직

은 의존과 복종, 상벌관계가 뚜렷하며, 공식적인 규정 하에서 각 조직원에게 책임

과 의무가 부과되고 조직원은 생산의 도구가 되어야 하며, 엄격한 권위주의 체제

를 특징으로 한다.

나. 비공식조직

비공식조직은 자연발생 된 자생집단으로 형식적인 조직체 안에 있는 구성원 간의 

상호작용으로 형성되는 인간관계를 의미한다. 이는 학연, 지연, 혈연, 취미활동 

등과 같은 인간관계에 의해 이루어지는 집단으로 구성원의 단결을 확고히 다지는 

규범과 제재가 존재한다. 즉흥적이고 감성적인 의사결정에 의존하므로 공식적 조

직에 비하여 비합리적인 성향이 짙다.

② 계선조직과 참모조직

가. 계선조직

분할된 업무체계와 수직적 상하관계가 특징이며, 이런 조직에서 한 분야를 담당

하는 사람은 그 조직의 목표달성을 위하여 직접적인 책임과 권위를 갖는다.

나. 참모조직
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각 담당자는 조직의 목표달성에 간접적으로 관여하게 되며, 참모조직은 계선조직

을 위하여 정책목표에 관한 자문·권고·건의를 행하며, 아울러 협의·정보판

단·조사 등의 활동을 실행한다.

③ 중앙조직과 지방자치조직

가. 중앙조직

행정기관의 행정업무를 분담·수행하기 위하여 직접적인 지휘·통제권을 행사하

는 독립적 행정조직을 말한다. 이러한 형태의 조직은 사무처리가 신속하고 책임

소재가 명백하며, 기밀보장 및 유지가 용이하고 비용을 절약할 수 있다.

나. 지방자치조직

지방자치는 일정한 지역의 주민이 해당 지역 내의 행정업무를 중앙정부의 간섭을 

받지 않고 자율적으로 처리하는 것을 의미한다. 중앙의 행정사무를 지역적으로 

분담하여 중앙기관의 정책 및 방침을 지역의 실정에 맞추어 시행할 수 있도록 지

방자치조직에게 권한을 부여한 조직형태이다.

(4) 생활체육조직의 역할

생활체육조직은 생활체육의 목표를 달성하기 위해 자발적인 운동참가를 조성하는 역

할을 수행하여야 한다. 이러한 역할의 중심이 되는 것은 운동욕구를 구체적인 운동문

화와 연결시키는 것인데 지도나 교육활동이 포함된다.

생활체육조직은 생활체육지도자의 양성과 지도활동, 참여유도와 시설이용, 운동태도, 

에티켓 등 스포츠문화에 관해서도 지도해야 한다. 또한 운동욕구를 높이기 위해 운동

의 의의나 필요성, 실시방법 등에 관한 정보의 서비스, 스포츠 교실이나 운동행사의 

개최에 관한 프로그램 서비스도 중요하다.

이러한 상황을 전제로 적극적인 차원에서 생활체육이 최대다수의 공익을 형성하기 

위해서는 다음과 같은 조건이 필수적이다.

첫째, 거시적인 견지에서 국민의 체육에 대한 관심과 수요증대에 부응하기 위하여 

체계적이고 효율적으로 수행하기 위한 조직의 정비가 필요하다.

둘째, 사회체육과 학교체육의 연계를 위한 시설확충과 개방을 의무화하고, 이원화되

어 있는 학교체육행정을 일원화하여 역할과 기능상의 내용을 구분시켜야 한다.

셋째, 합리적인 정책 결정 및 구행, 그리고 분석을 효율적이고 합리적으로 수행하기 
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위한 전문인력이 필요하며, 일관성 있게 추진하기 위한 시․도 교육위원회 등의 업무수

행기능을 재정립하여야 한다.

넷째, 체육시설의 관리 등 업무의 중복 또는 공백의 요인을 제거하기 위한 개선과 

관계 법령 등의 정비와 명시가 요망된다.

5) 재정 

생활체육 진흥계획은 국가의 미래를 위한 장기적 과제이므로 이 계획이 실제정책으

로 채택·실현되기 위해서는 반드시 재정적인 지원이 필수적이며, 생활체육 진흥의 정

책과제를 추진하기 위한 재원확보 문제는 체육문화 진흥의 성패를 좌우한다고 할 수 

있다.

우리나라의 체육이 국민 중심의 체육으로 전환하고 발전하기 위해서는 생활체육에 

대한 재정적 지원과 투자가 반드시 선행되어야 한다. 앞으로 국민 경제생활의 향상과 

체육의 중요성에 대한 일반국민의 이해가 증진되고, 지방체육 재정의 자립도가 향상되

면 사회단체·기업가·독지가들이 스스로 생활체육 지원활동에 참여하여 직·간접적인 

혜택을 받을 수 있는 시스템이 확립될 것이다. 이에 부응하려면 생활체육 재정의 수요

규모는 증가하여야 한다.

따라서 생활체육재정의 현황과 문제점을 살펴보고 미래를 전망하여 우리나라 생활체

육재정의 안정적 확보방안을 위한 적정규모의 생활체육 예산확보, 수익사업의 개발 및 

활성화, 국민체육진흥기금의 효율적 활용 등을 중심으로 모색한 다음, 이를 기초로 효

과적인 생활체육재정 확보를 위한 방안 모색이 절실히 요구된다.

올림픽 이후 체육행정은 관 주도의 중앙집권적 형태로부터 민간 주도의 지방분권적 

형태로 전환되고, 체육투자의 방향은 엘리트 체육에서 사회체육 및 생활체육으로 전환

되며, 아마추어스포츠와 프로스포츠 간에 균형을 이루게 되는 등 21세기 복지사회체육

의 실현을 목표로 체육정책이 전개되고 있다.

이와 같은 상황의 변화 속에서 체육재정을 전망해보면 다음과 같다.

첫째, 국민경제생활의 향상에 따른 체육투자의 증대이다. 국민의 경제생활 수준이 

향상될수록 여가시간이 증가함과 동시에 건강증진에 대한 기대가 고조되어 여가선용 

및 체육활동의 수요증대로 투자확대가 요구될 것이다. 또한, 산업화와 도시화 추세에 

따라 1인당 활동공간이 계속 감소됨으로써 주거지 체육시설과 야외 체육시설에 대한 

수요가 급증할 것이다. 그리고 평균수명의 연장과 가구당 자녀수의 감소로 인한 라이
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프 사이클 및 라이프 스타일의 변화에 따라 레저 및 스포츠에 대한 수요자의 구조에 

있어서도 큰 변동이 예상된다. 체육투자의 측면에서는 이와 같은 체육수요를 충족시킬 

수 없을 정도로 향상된 국민경제를 기반으로 체육관련 분야에 대한 투자확대가 가능하

게 될 것이다. 

둘째, 체육의 중요성에 대한 이해의 증진이다. 올림픽대회를 비롯한 각종 국제경기

대회에서 우리 스포츠가 괄목할만한 성과를 거둠으로써 스포츠에 대한 국민의 관심이 

증대되어 왔다. 국제대회에서의 상위 입상을 위한 경기력 향상, 스포츠정보 교환, 학술 

교류, 지도자의 해외연수 및 스포츠과학의 연구능력 활성화 등이 추진되며, 다른 한편

으로는 남북교류의 한 방편으로 체육을 통한 평화정착 조성노력이 계속 추진될 전망이

다. 한편, 개인적 차원에서 보면 노동시간의 감소와 평균수명의 연장으로 여가시간이 

증가되고, 도시산업사회의 특징인 공해·스트레스·운동부족 등 각종 건강저해 요소를 

극복하기 위한 노력이 많아질 것으로 전망된다. 

셋째, 지방체육재정의 자립도 향상이다. 지방자치제와 함께 체육행정의 지방분권화

가 이루어짐으로써 지금까지 국고보조에 크게 의존해 왔던 지방체육재정을 앞으로는 

지방자치단체 스스로 확보·운영하여야 한다. 따라서 각 지방자치단체는 학교체육을 

적극적인 지원하고, 지역주민을 위한 공공체육시설의 확충을 위하여 자체적인 재원조

달계획을 수립해야 한다. 또한, 도시계획을 입안할 때 그 지역의 인구규모 및 도시발

전유형 등을 고려하여 체육시설에 필요한 부지의 우선적인 확보가 필요하다. 이와 아

울러 민간 주도의 체육활동이 활발히 전개될 수 있도록 행·재정적인 지원정책을 수

립·실시해야 한다. 

넷째, 체육활동 참여기회의 균등화 및 사회체육에 대한 투자확대이다. 국민복지 향상

을 위한 정부와 국민의 노력이 계속됨에 따라 소수의 선수 또는 경제적으로 상류층에 속

하는 사람들에게만 주어지던 체육활동 참여기회가 국민 모두에게 균등하게 배분되어야 

하며, 이에 따라 모든 국민을 대상으로 하는 사회체육에 대한 투자도 크게 확충될 것이

다. 국민경제생활이 풍요롭게 되면 체육활동에 대한 국민의 참여가 다양해지며, 일상생

활에서도 체육활동에 대한 참여가 생활화된다. 그리고 여성·노인·장애인 등 이제까지 

체육활동에서 소외된 계층의 사람들에게도 체육활동에의 참여기회가 확대될 것이다. 

다섯째, 체육재정 총 수요의 증대이다. 앞으로 체육재정에 대한 수요규모는 지금보

다 훨씬 증가될 전망이다. 경제생활의 안정과 체육의 중요성에 대한 인식의 증대로 체

육활동에 대한 국민의 참여폭이 급격히 확대되며, 국가 또한 국위선양과 국제교류를 

위해 체육에 대한 더욱 많은 관심과 노력이 필요하다.
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이러한 추세에 따라 공공체육시설의 확충 및 정비·보완, 경기력 향상을 위한 스포츠과

학화, 스포츠 교류에의 활발한 참여 등이 추진되는데, 이는 막대한 재정적 뒷받침을 필요

로 한다. 이외에도 학교체육의 진흥, 체육지도자의 자질 향상, 체육용구의 품질 향상, 장

애인에 대한 체육활동 참여기회 보장, 영재 체육교실 실시 등 당면한 정책과제들을 추진

할 때에도 적정 규모의 재정적 뒷받침은 필수적이다. 또한 앞으로 체육활동의 개념은 단

순히 스포츠에만 국한되지 않고, 국민복지의 향상이라는 차원에서 ‘건강한 인간’을 육성하

기 위한 제반활동을 포괄하여야 하며, 이에 따른 체육재정 총액의 증대는 필수적이다.

체육진흥을 위한 재원은 크게 중앙정부의 국고예산, 지방자치단체의 지방비, 국민체

육진흥공단에서 관리ㆍ운용하는 국민체육진흥기금, 대한체육회 및 국민생활체육협의회 

등 민간체육단체에서 자체적으로 조달하는 자체재원 등으로 구성된다. 체육진흥재원의 

규모는 2003년 1조6,600억원, 2004년 1조7,976억원, 2005년 1조9,762억원, 2006

년 1조8,957억원, 2007년 2조 5,955억원, 2008년 3조 1,303억원, 2009년 3조 

4,090억원이다. 

2009년도 체육재정을 재원별로 살펴보면 지방비가 76.1%로 가장 높은 비중을 차지

하고 있으며, 기금이 11.3%, 체육단체 수입이 6.3%, 국고가 6.2%를 차지하고 있다. 

2002년까지는 국고가 국민체육진흥기금보다 많았으나, 2003년부터 국민체육진흥기금

이 국고를 앞지르기 시작했는데 이것은 국가 체육예산에서 국민체육진흥기금의 중요성

이 부각되었음을 의미한다.

2001년 체육국의 예산은 1,639억 3,600만원으로 월드컵이나 부산아시아경기대회 

지원의 국제체육부문이 899억9,700만원으로 전체 예산의 약 54.9%를 차지하고 있으

며, 그 다음이 전문체육육성 지원으로 512억3,600만원이 지원되었다. 2002년도 예산

은 1,588억 7,400만원으로 국제체육 46.4%, 전문체육 34.0%, 생활체육 18.6%의 

점유율을 보이고 있다. 생활체육부문의 예산은 1998년 75억원 수준에서 2002년 297

억원 수준으로 증가하였으며, 2003년의 경우 327억 800만원으로 22.9%의 점유율을 

보여 다른 부문에 비해 생활체육분야에 대한 예산이 규모나 점유율에서 증가하고 있음

을 알 수 있다. 2004년의 경우는 예산이 1,093억원으로 2003년에 비해 크게 줄어들

었는데, 이는 2002년과 2003년은 각각 월드컵축구대회, 대구하계유니버시아드대회와 

같은 대규모 국제대회가 국내에서 개최된 반면 2004년에는 대규모 국제대회가 개최되

지 않았기 때문이다. 2005년 예산은 1,137억원으로 2004년에 비해서 약간 증가하였

으며 전문체육에 대한 지원은 지속적으로 증가하고 있는 반면 생활체육 지원은 기금사
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업의 비중 증가와 함께 국고예산의 감소를 볼 수 있다. 2008년도까지는 예산 총계가 

꾸준히 증가하여 왔으나 2009년에 들어서는 2008년 2,343억원에서 2,135억원으로 

감소하였다.

정부예산에서 체육부문이 차지하는 비율은 ’93년 0.10%에서 ’98년 0.22%로 급증하

였으나 2004년 0.09%, 2005년 0.08%, 2006년 0,10%, 2007년 0.11%, 2008년 

0.13%로 점차 증가하고 있는 추세이다. 이는 2002월드컵축구경기대회, 부산아시아경기

대회, 2003년 대구하계유니버시아드대회 등 국제경기대회에 예산이 반영되어 증가되었

다가 사업이 종료되면서 축소되었으나, 다시 2008베이징올림픽, 2011대구세계육상선수

권대회, 2014인천아시아경기대회 등 국제대회 개최에 따라 점차 증가되는 현상이다.

지방자치단체의 체육예산은 문화체육관광부 체육국의 국고 예산, 국민체육진흥기금, 

기타 중앙정부 및 공공기관의 교부세․지원금, 그리고 지방자치단체의 지방비로 구성된

다. 지방자치단체의 예산은 ｢보조금의예산및관리에관한법률｣에 따라 보조되는 중앙정

부의 예산에 영향을 받고 있다. 그 이유는 30~50%인 국고 보조율에 따라 지방비가 

확보되어야 하기 때문이다. 따라서 중앙정부 국고보조사업의 예산 증가는 지방비 증가

로 이어지게 된다. 또한 지방자치제가 정착되면서 지방행정이 지역주민의 삶의 질을 

향상시키는 복지행정에 중점을 두게 되었으며, 이에 따라 지역 주민의 체육활동을 위

한 생활체육시설의 설치, 생활체육교실 등 프로그램의 운영 등에 대한 투자액이 늘어

나고 있다. 

2008년의 지방자치단체의 체육예산은 일반회계 최종예산을 기준으로 할 때 2조

4800억원으로 지방자치단체 전체예산 156조 44억원의 1.73%를 차지했으며, 2009년

도 체육예산은 일반회계 당초예산을 기준으로 할 때, 전체 예산 155조3144억원 중 2

조 2829억원으로 1.56%로 나타났다.

6) 홍보

(1) 생활체육 홍보의 정의

현대사회에서 생활체육 활성화의 궁극적인 책임 소재가 불명확하고 생활체육 활동효

과에 대한 공통된 인식의 부재로 인하여 생활체육 홍보의 구체적 계획과 실행은 현 시

대의 과제로 남아 있으며, 생활체육운동이 범국민적인 사회운동으로 확산되기 위해서

는 생활체육의 본질과 이념을 국민에게 인식시킬 수 있어야 하고 국민의 자발적인 참

여, 사회체육활동 인구의 저변을 확대, 체육의 생활화라는 사회적 풍토를 조성하여야 
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한다. 이와 같은 생활체육 홍보의 과제를 수행하기 위해서는 생활체육 홍보의 개념을 

규정할 때 다음과 같은 측면을 고려하여야 한다. 

새로운 정보의 유포나 기존 정보의 강화를 위해서는 커뮤니케이션 과정이 필요하다. 

생활체육 홍보에서는 단순한 커뮤니케이션의 목적 달성이나 이익논리에 입각하여 마케

팅효과를 극대화시키려는 노력이 요구된다. 따라서 생활체육 홍보의 개념에는 생활체육

활동이라는 제품 및 서비스에 대하여 생활체육 관련 공공조직과 공중의 호의적인 이해

에 기초한 PR의 개념에 의한 일반적 홍보와 공공문제의 개념을 통하여 정의하는 것이 

바람직하다. 즉 생활체육 홍보에서 구조적 측면은 PR의 개념을, 기능적 측면은 공공문

제의 개념을, 그리고 과정적 측면은 일반홍보의 개념을 포괄적으로 원용하여야 한다.

결론적으로 생활체육 홍보란 생활체육 관련조직과 공중 간의 호의적 상호관계 및 선

의의 이익과 공중의 이해를 바탕으로 생활체육활동의 인식과 참여를 유지·강화하기 

위하여 동원되는 의도적이고 계획적이며 실질적인 모든 형태의 쌍방 커뮤니케이션이라

고 정의할 수 있다.

(2) 생활체육 홍보의 목적과 목표

생활체육 홍보는 생활체육을 관리·감독하는 생활체육 관련조직체와 국민 간의 커뮤

니케이션을 관리하는 활동이다. 생활체육 홍보 담당부서는 생활체육 전반의 실태 및 

생활체육 관련부서의 업무를 사실에 근거하여 공중에게 전달하여야 한다. 또한 이들 

부서는 생활체육에 대한 호기심을 자극함과 동시에 생활체육에 대한 편견을 타파함으

로써 생활체육에 대한 무지를 극복하여 생활체육의 개인적·국가적 가치를 실현시킬 

수 있도록 생활체육 홍보의 목적 및 목표를 제시하여야 한다.

① 생활체육 홍보의 목적

생활체육 홍보의 목적은 생활체육 홍보의 방향을 제시하고 홍보의 내용을 구성하는 

데 있다. 생활체육 홍보의 목적은 일반대중에게 생활체육에 대한 지식 및 정보를 유포

하고 대중을 설득하여 그들의 생활체육에 대한 신념 및 행동을 개선하며, 나아가 생활

체육 관련기관과 생활체육 참여자와의 관계를 긍정적으로 유지하는 데 있다.

생활체육 홍보의 목적은 다음과 같다.

첫째, 생활체육 관련기관 및 기관의 활동을 국민이 올바르게 이해하도록 한다. 따라

서 생활체육 홍보는 생활체육 관련 조직체에 대한 공중의 무지·무관심·편견·적대감 
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등을 해소하고 일반대중이 그 조직체를 이해할 수 있는 데 있다.

둘째, 생활체육에 대한 일반대중의 사회적·심리적 장애를 극복하고 일반대중의 이

해를 구하기 위하여 생활체육에 대한 지식을 신속하고 정확하게 공유시킨다.

셋째, 생활체육 홍보는 생활체육 및 생활체육 조직체에 대하여 일반대중이 호의적인 

태도를 지니도록 한다.

넷째, 일반대중이 생활체육을 통한 생활양식의 변화 및 개혁에 동참하도록 함으로써 

사회통합과 사회질서 유지를 달성하도록 한다.

다섯째, 생활체육에 대한 일반대중의 몰이해와 편견 그리고 무관심을 제거시킨다.

여섯째, 생활체육에 의한 사회적 위화감을 일소하고 기존의 생활체육 참여자에 대한 

적대감을 해소한다.

일곱째, 생활체육 활성화가 궁극적으로 지향하는 바를 성취하게 하여 국가발전의 원

동력을 개발하고 신장시킨다.

② 생활체육 홍보의 목표

생활체육 조직체의 홍보 목표에 비하여 보다 실제적이고 구체적인 생활체육 활성화

를 위한 생활체육 홍보의 목표는 다음과 같다.

첫째, 생활체육 및 엘리트 체육 관련기관이 엘리트 체육에 대한 그릇된 인식·고정

관념·편견·정보 부족 등을 극복하기 위하여 공중에게 생활체육 프로그램에 관한 상

세한 정보를 제공한다.

둘째, 생활체육의 가치 및 역할을 공중에게 인식시키고 세금의 일부가 생활체육 부

문에 사용되고 있음을 알림으로써 시민의식을 함양하고 적극적인 생활체육활동을 장려

한다.

셋째, 생활체육과 관련된 프로그램 신설·시설의 확충·비용·계절별 프로그램 일정 

등에 대한 정보를 제공한다.

넷째, 생활체육활동을 통한 사회적 공헌을 고무시킴으로써 모든 계층이 생활체육 프

로그램에 적극적으로 참여하도록 한다.

(3) 생활체육 홍보의 기능

생활체육 홍보의 기능은 생활체육 홍보의 다양한 역할과 그 역할의 가치를 창출하는

데 중요한 의미를 가지고 있다. 생활체육 홍보의 기능은 다음과 같다.
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① 조직적인 정보제공

조직적인 정보제공은 홍보 프로그램에서 반드시 이해하여야 할 내용이다. 조직적인 

정보제공의 기능은 정보를 생산하고 조직화하여 일반대중이나 특정목표 채택자에게 다

양한 관련정보를 편집·공표·확산함을 의미한다. 조직적인 정보제공에는 생활체육과 

관련된 통계자료를 편집하여 제시하는 단순한 정보의 제공과 생활체육 관계자 및 전문

가가 요구하는 전문적인 생활체육 관련자료를 제시하는 복잡한 정보의 제공이 있다.

단순하고 복잡한 생활체육 정보를 조직적으로 제공함으로써 생활체육 정보의 양적 

확대와 질적 깊이, 그리고 정보의 특색을 유지할 수 있을 뿐만 아니라 정보의 확산과 

관심을 증진시킬 수 있다. 또한 조직적인 정보제공기능은 생활체육 홍보 프로그램 책

자의 발간, 정확하고 확실한 생활체육 정보를 수집하려는 생활체육 전문가의 공동노력, 

일반대중의 생활체육 실태조사 등을 수반한다. 이와 같은 기능은 효과적인 홍보 프로

그램의 기획 및 실행단계에서 매우 중요한 비중을 차지하기 때문에 생활체육 홍보 프

로그램의 총체적인 측면과 전략적인 측면에서 가장 우선적이고 기초적으로 고려하여야 

한다.

② 홍보활동의 조직화

생활체육 홍보의 두 번째 기능은 홍보활동을 조직적으로 실행하는 것이다. 생활체육 

홍보를 체계적인 계획이나 생활체육 홍보 주체의 의도를 고려하지 않고 생활체육에 관

한 정보의 자연적인 생산이나 산만한 유포에만 의존한다는 것은 궁극적으로 생활체육

의 활성화 및 발전을 저해하는 결과를 초래하게 된다. 따라서 생활체육 홍보의 효과를 

달성하려면 홍보의 효율성에 근거한 조직적인 홍보활동이 요구된다.

이러한 기능은 생활체육 홍보요원이 새로운 프로그램·홍보소재·캠페인·홍보촉진 

노력 등을 도입하기 위하여 마케팅 전문가와 협력하여야 하기 때문에 마케팅 측면과 

밀접한 관계를 갖는다. 더욱이 경영원리 측면이 국가적인 수준에 이르기까지 강력하게 

요구되는 현대사회에서 생활체육 관련기관 및 단체는 다양한 생활체육 현상을 홍보할 

때 마케팅 측면도 중시하여야 한다.

③ 지역사회의 발전

지역사회의 발전은 특정 지역사회가 보유하고 있는 자원을 보다 생산적으로 개발하

고 활용함으로써 행복한 삶을 향유하고자 하는 지역주민의 현실적 욕구에서 비롯된다. 

지역사회 발전의 모든 목표는 제한된 자원을 바탕으로 조직적인 발전체계를 구축하여 
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개인 및 사회적 관계에서 개개인의 잠재능력을 개발함은 물론, 지역사회와의 원만한 

조화를 통하여 삶의 질을 제고하는 데 있다. 따라서 지역사회 생활체육은 지역주민의 

자발적인 참여를 전제로 하여 이루어지는 체육활동으로서, 체력 및 건강의 증진뿐만 

아니라 건강한 사회구성원의 육성, 건전한 여가문화의 창달, 그리고 지역사회의 총체

적인 복지증진에 기여하는 효과적인 수단이 된다는 점에서 지역사회 발전의 중요한 지

표이며 성과라고 할 수 있다.

그러나 지역사회 생활체육이 지역사회 발전에 기여하는 잠재적 역량에도 불구하고 

현재에는 지역사회 생활체육의 활성화가 실현되지 못하고 있는 실정이다. 그 지역에 

있는 생활체육시설의 위치, 시설 이용절차, 사용 가능시간 등에 대한 홍보가 제대로 

이루어지지 않고 있어 지역주민들의 체육시설 활용이 제한받고 있다. 따라서 적극적이

고 효율적인 홍보의 기능 및 역할이 절실하게 요구되고 있다.

④ 생활체육에 대한 국민의식의 관리

국민의 생활체육에 대한 무관심은 생활체육의 활성화는 물론 생활체육을 통한 복지

구현에도 치명적인 손상을 초래하고 있다. 생활체육 홍보주체와 관련 행정기관은 국민

의식의 관리자로서 생활체육에 대한 국가적 지원체계 및 관심사를 국민에게 알려줌으

로써 국민의 생활체육에 대한 적극적인 의견개진 및 행동실천을 유도하여야 할 의무가 

있다.

⑤ 생활체육에 대한 이미지 제고

특정 대상에 대한 이미지는 그 대상이 표출하는 현상에 대한 직접적인 관찰이나, 그

러한 현상을 직접 경험한 선지자의 설명을 통하여 각인된다. 그러나 새로운 양식의 지

속적인 출현과 다양한 정보의 범람이 일상화된 현대사회에서 단기간에 달성되지 못하

는 생활체육활동과 같은 개별적 이익에 대한 이미지는 전적 홍보에 의존하게 된다. 이

미지는 행동실천의 결정적인 단서이자 행동발달의 무형적 자본이다.

따라서 생활체육에 대한 이미지의 형성 및 제고는 생활체육 활성화에 중요한 사회심리

적 요인이며, 생활체육에 대한 사회적 분위기를 조성하기 위해서는 뉴스매체, 교육기관, 

스포츠매체, 공공기관 또는 여론형성기관 등의 TV, 라디오, 신문, 잡지 등의 매스미디어

를 이용을 통하여 생활체육에 관한 다양한 정보를 국민에게 제공하여야 하고 Sport for 

All의 의미와 목적을 대대적으로 홍보하고 인종의 붐을 조성하는 일이 필요하다. 
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(4) 생활체육 홍보정책

생활체육운동이 범국민적인 사회운동으로 확산되기 위해서는 생활체육의 본질과 이념

을 국민에게 인식시킬 수 있어야 한다. 나아가 국민의 자발적인 참여로 생활체육 활동인

구의 저변을 확대하여야 하고, 체육의 생활화라는 사회적 풍토를 조성하여야 한다. 이와 

같은 사회적 분위기를 조성하기 위해서는 뉴스매체, 교육기관, 스포츠매체, 공공기관, 여

론형성기관 등을 통하여 생활체육에 관한 다양한 정보를 국민에게 제공하여야 한다.

현재 정부에서 추진하고 있는 생활체육 홍보정책 중에서 핵심홍보사업은 스포츠 

7330캠페인이다. ‘일주일에 세 번 이상 하루 30분 운동하자’는 스포츠 7330캠페인은 

중장기적으로 추진되고 있다. 이것은 국민건강, 건강한 사회를 지향하는 현대사회의 

패러다임에 적합한 주요한 홍보정책이다. 

특히 스포츠 7330캠페인은 생산적인 문화로 전환할 정책적 대안이 필요한 현실성과 

국민의 스포츠 활동참여를 유인하고 스포츠 활동 직접 참여자의 운동 상해예방과 참여

효과를 극대화할 수 있는 운동방법에 대한 가이드라인을 제시하고 생활체육 향유계층

의 양극화 해소와 저소득층의 생활체육 참여 적극유도, 국민의 체력지수 향상을 목적

으로 추진되고 있다.

4. 생활체육의 영역

1) 가정체육

인간은 태어나면서부터 생을 마칠 때까지 가정을 바탕으로 삶을 영위하게 된다. 가

정은 다양한 연령, 성, 세대로 이루어진 자연발생적 조직으로서 국가와 사회를 구성하

는 기본적인 집단이다.

가정체육은 개인의 건강유지 및 체력증진을 향상시키고 나아가 사회의 결속을 강화, 

유지시켜 복지국가를 구현하는 바탕이 되며, 다음과 같은 몇 가지 특성이 있다. 

첫째, 주로 부모와 자녀가 함께 생활체육에 참가함으로써 가족 간의 유대감과 친밀

감이 강화된다. 

둘째, 생활체육을 통해 생활 속에서 자녀들은 부모의 태도와 가치관을 배우게 되고, 

부모는 자녀의 신체적, 정신적 발육과 성장을 직접 확인하고 자녀들을 이해하는 기회

를 갖게 된다. 
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셋째, 가족들과 함께 하는 생활체육을 통해서 경기규칙을 준수하고 스포츠맨십을 학

습하게 되어 결국은 사회교육과 예절교육이 저절로 이루어진다. 

넷째, 스포츠가 가지고 있는 경쟁성, 규칙성, 협동성을 경험하게 되며 사회생활에서 

필요로 하는 인내와 노력, 목표에 대한 성취욕과 도전의식을 높이게 된다. 

다섯째, 야외에서 행해지는 가정체육은 자연에 도전하고 즐김으로써 자연의 소중함

과 자연과 인간과의 조화를 경험하게 된다.

가족과 함께 가정체육에 참여할 때 다음과 같은 사항을 고려한다면 더욱 재미있고 

안전하게 가정체육이 가지고 있는 효과를 누릴 수 있다. 가정체육에 참여할 때는 가족

의 유대를 강화하고 가족의 건강에 도움이 되는 종목을 선정하는 것이 바람직하다. 종

목선택은 가족의 생애주기를 고려해서 흥미와 욕구에 맞는 종목을 선택하고 가족의 운

동 잠재능력이 개발될 수 있는 가능성을 염두에 두어야 한다. 부모는 자녀에게 스포츠 

사회화의 중요한 주관자의 역할을 하게 됨으로 참여활동 선정에 계열성 원리와 지속성 

원리가 적용되도록 해야 한다. 지역사회의 자원을 충분히 활용하면서 학교체육과의 연

계를 고려한다면 더욱 바람직하다.

가정체육은 사회의 기초 집단인 가족이 단위를 이루어 참가하는 체육을 말한다. 가

정체육에는 부부체육, 모자체육, 부모-자녀체육 등이 있으며, 가정체육의 기능은 다음

과 같다.

첫째, 가족의 건강 유지 및 증진

둘째, 가족 스트레스 감소

셋째, 가족 간 의사소통 기회 증가

넷째, 가족 응집력 및 가정생활 만족도 향상

2) 지역사회체육

① 지역사회체육의 개념과 특징

지방자치제가 시행됨에 따라 지역주민의 지역사회에 대한 관심이 증대되고 지방정부

의 기능이 강화되었다. 지방자치단체는 지역주민의 사회적 욕구를 충족시킬 수 있는 

방편으로 쾌적한 생활환경 조성, 여가시설 확충, 다양한 여가프로그램 제공 등에 높은 

관심을 보이고 있다. 대표적인 여가활동인 생활체육은 지역주민의 삶의 질과 직접적으

로 관련이 있다.
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지역사회체육은 주민들의 자발적인 참여를 통해서 주민 개개인이 지역사회과 강한 

연대감을 이끌어내는 중요한 매개체로서 역할을 한다. 지역사회체육은 지역주민의 자

발적인 참여를 전제로 이루어질 때 더욱 가치가 있다. 지역사회체육은 건강한 지역사

회 주민육성, 건전한 여가문화의 창달, 그리고 지역사회의 총체적인 복지증진에 기여

하면서 한 지역의 발전에 중요한 지표가 된다.

또한 지역사회의 스포츠클럽은 스포츠를 즐기는 공통의 목적을 가진 동호인들에 의

해 조직된 임의의 단체이다. 이러한 스포츠 동호인 조직은 특정 스포츠 종목을 매개로 

하여 스포츠 팀의 공동목표와 개인적 과업을 성취하기 위해 지속적인 상호작용을 하는 

기능집단이라고 할 수 있다.

스포츠클럽은 참여의 자율성과 개방성, 자주적 운영, 공통의 목적과 협동에 대한 적

극적 태도, 비구속성, 비영리성 등의 특성을 가지고 있다. 스포츠클럽은 개인의 스포츠 

참여를 통해 건강과 생활의 활력을 높여준다. 또한 지역사회를 중심으로 이루어지기 

때문에 지역주민의 유대 및 교류를 강화시키는 역할도 한다. 스포츠클럽의 활성화는 

지역사회의 다양한 스포츠 보급과 수준향상으로 이어져서 지역발전과 지역사회의 통합

에 기여하게 된다. 마지막으로 스포츠클럽은 스포츠를 매개로 하는 자원봉사의 기회를 

제공하기도 한다.

지역주민의 자발적인 참여를 전제로 하며 지역주민의 체력 및 건강 증진, 건강한 사

회성원 육성, 건전 여가문화 창달 등 지역사회의 총체적인 복지증진에 기여한다.

지역사회체육의 개념은 다음과 같다.

첫째, 지리적․자원적 배경의 물리적 공간 

둘째, 공동연대 및 소속감을 지닌 주민

셋째, 지역사회의 사회적 상호작용을 유지하는 사회조직

② 지역사회체육 동호인 조직

지역주민에 의해 자발적으로 조직되고 자율적으로 운영되는 집단으로 비구속성, 응

집성, 개방성 등의 특성을 지니는 체육활동 소집단이다.

③ 지역사회 발전과 생활체육

민주주의의 교육 실천 및 평등화 실현, 지역주민의 자치의식 및 능력제고, 지역사회 

주민의 복지증진 추구, 지역사회의 공동체의식 제고, 지역사회 개발촉진, 건전 사회기

풍 조성의 기능을 통하여 지역사회 발전에 기여한다.
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3) 직장체육

(1) 직장체육의 개념

직장체육은 직장이라는 생활공간에서 직장인이 자발적으로 참가하여 이루어지는 생

활체육활동이다. 직장체육의 목적은 직장인의 건강 및 체력의 유지와 증진, 삶의 질 

향상, 노사관계의 개선, 노동생산성 향상에 기여하는 것을 목적으로 한다. 따라서 직장

체육은 직장 내의 직무의욕과 직무만족 향상을 도모하고 이로 인해 생산성 향상과 이

윤극대화를 이룰 수 있게 한다. 아울러 기업복지 차원에서 근로자의 전반적인 생활환

경을 개선하고 종업원의 사기진작뿐만 아니라, 소속 직장인들의 인간성을 회복하고 행

복을 증진시키는 데 더 큰 의미가 있다.

(2) 직장체육의 특징

직장인의 건강 및 체력의 유지․증진, 삶의 질적 향상, 노사관계의 개선, 노동 생산성 

향상에 기여하는 것으로 직무의욕과 직무만족 향상을 통해 생산성 향상과 이윤극대화

에 이바지한다. 직장은 생활의 터전이면서 동시에 개인의 포부와 이상을 실현하고 인

간관계나 친교는 물론 삶의 목표를 구현하는 생활현장의 노동영역이다. 현대인들은 대

부분의 시간을 직장에서 보내기 때문에 직장은 중요한 생활공간으로 이해된다. 직장은 

단순히 생활을 위한 경제적인 수입의 획득을 위한 장소가 아니라 진정한 자기 삶의 가

치 및 존재의미를 확인하는 기회로 여겨진다.

그러나 직장의 근무환경이 급격히 변화됨에 따라 이에 대응하는 노무관리, 건강관

리, 인간관계 관리에 변화가 요구된다. 이제 직장의 근무환경과 조건을 개선하고 직장

인의 스트레스와 인간소외 현상을 해소함으로써, 직무만족을 높이고 자아실현의 기회

를 제공하는 것이 중요한 의미를 가지게 되었다.

직장체육은 다른 생활체육과 달리 다음과 같은 특징을 가진다. 직장체육은 직장생활

에서 나타날 수 있는 부정적인 측면을 감소시키고 직장분위기를 건강하고 활기차게 만

듦으로써 근무 능률과 생산성에 직접적으로 영향을 주게 된다. 또한 직장 내 체육활동

은 단순히 직장인의 건강과 체력향상에 기여하는 것뿐만 아니라, 직장인의 다양한 문

화적 욕구를 만족시켜 주는 역할을 한다. 이는 직장의 인화와 단결의 분위기를 조성해

서 조직의 발전과 성과를 나타나게 하는 데 도움이 된다.
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4) 상업체육

(1) 상업체육의 개념

상업체육은 기업이 체육활동과 관련된 각종 서비스나 상품을 소비자에게 제공함으로

써 영리를 추구하는 행위이다. 다시 말해 영리추구를 목적으로 하여 조직된 스포츠 단

체나 기업이 체육활동의 주체인 일반 대중에게 스포츠 활동을 영위할 수 있도록 체육

활동과 관련된 각종 서비스나 상품을 제공하는 행위를 말한다.

이와 같은 상업체육은 이윤추구를 위해 체육활동 관련 서비스 및 상품을 제공하는 

기업과 이를 구매하는 소비자 간의 상호교환 과정에서 이루어진다. 최근 들어 상업체

육은 공공체육보다 서비스의 다양성과 유연성을 바탕으로 괄목할만한 성장을 이루고 

있다.

기본적으로 상업체육은 이윤추구를 목적으로 한다. 상업체육은 대중의 건강증진과 

복지를 추구하기보다는 서비스와 상품의 수요 변화에 맞게 최적의 공급을 제공함으로

써 기업의 발전과 생산성 확보에 관심을 두게 된다. 하지만 상업체육은 공공체육기관

에 비해 소비자의 욕구와 흥미에 민감하게 반응하면서 프로그램의 다양화, 쾌적한 체

육시설, 수준 높은 서비스를 제공한다는 장점을 가지고 있다.

일반대중의 생활체육 수요가 증가하면서 상업체육의 영역은 시설이나 대지를 보유한 

체육시설업(골프장, 수영장, 스키장, 볼링장, 보트장), 관람스포츠업(경륜장, 경정장, 경

마장), 체육도장업(태권도장, 검도장 등의 무도장), 체력단련장업(보디빌딩장, 에어로빅

장), 체육용기구생산업(생활체육활동에 필요한 운동기구의 생산) 등으로 확대되고 있다.

대표적인 상업체육은 스포츠센터와 프로스포츠를 들 수 있다. 스포츠센터는 기업이 

체육시설을 설치·운영하는 형태로서 두 종목 이상의 스포츠 활동이 가능하도록 시설

과 프로그램을 설치 운영하고 있는 공간을 의미한다. 스포츠센터는 물품을 제조·판매

하는 사업과 달리 무형의 상품을 판매하는 서비스업에 속한다. 이들 스포츠센터는 시

설 이용권이라는 이용고객 모집형태의 상품을 판매하고 운동기능의 지도나 시설이용에 

대한 편의 제공, 건강관리 도모 등 무형의 서비스를 판매한다.

프로스포츠는 1980년대 초 프로야구와 프로축구, 1996년에 프로농구가 출범하면서 

활성화되기 시작하였다. 프로스포츠는 경기장에 직접 입장하여 경기를 관람하거나 TV

와 인터넷 등 매체를 통해서 관람하게 된다. 스포츠의 직접관람과 관련된 다양한 사업

은 중요한 상업체육의 영역이 된다. 

국민생활체육참여실태조사(2010)에 따르면 최근 1년 동안 경기장에서 직접 관람한 
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종목의 순위는 야구, 축구, 농구 순으로 나타났는데, 향후 다양한 종목으로 확대될 것

으로 전망된다.

(2) 상업체육의 영역 및 유형

① 실내스포츠 

수영, 볼링, 보디빌딩, 에어로빅, 스쿼시, 실내골프, 태권도 등

② 실외스포츠

골프, 스키, 테니스, 수상스포츠 등

③ 관람스포츠

프로스포츠와 경마관람, 스포츠 TV 시청, 스포츠간행물 구독 등

④ 운동기술 지도

골프, 스키, 승마, 수영, 볼링, 테니스, 에어로빅스, 보디빌딩, 탁구, 태권도, 검도, 

스포츠댄스, 무용․체조 등

⑤ 스포츠 용품․장비 제조 

각종 레저스포츠 장비 생산 및 판매

5. 생활체육의 현황과 미래

1) 생활체육의 현황

(1) 지역주민의 생활체육 시설․공간에 대한 낮은 접근성
첫째, 학교체육시설의 개방저조로 주민의 운동 공간 부족이다.

학교체육시설은 도시화 율이 높아지고 있는 현시점에서 지가상승으로 인한 신규 토

지수용 어려움, 인구밀집지역이라는 높은 접근성 등으로 효용가치가 매우 높은 시설이

다. 그럼에도 불구하고, 지역주민과 가까운 곳에 학교체육시설이 있지만 현재 초․중․고
등학교는 각급학교 시설개방‧이용에 관한 규칙에 따라 학교운동장 위주로 개방되고 있
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다. 학교운동장도 주로 조기축구회에 국한되어 이용자가 제한적이며, 야간조명시설이 

설치되지 않은 곳이 많아 저녁이나 겨울 새벽 등에 체육활동을 하기가 쉽지 않는 등 

이용시간의 제한성도 있다. 학교 측은 시설관리 애로, 사고발생시 책임부담, 이용료 징

수기준 미비, 학교운동부 사용 등을 이유로 체육관 등의 개방을 꺼리고 있는 실정이다. 

동호인클럽을 유치해도 관리의 편리성 때문에 1개 동호인에게 독점권을 부여함으로써 

타 동호회에서 사용하기에는 애로사항이 있으며 일반인의 이용에 한계가 있을 수밖에 

없다. 특히 대학체육시설은 초‧중‧고등학교 체육시설보다 질적 수준이 높고 시설 종류가 

다양함에도 불구하고 시설개방 미제도화로 개방실적이 매우 저조하다.

둘째, 공공체육시설의 낮은 개방 율로 주민이용 애로이다. 

공공체육시설을 개방하여 주민들의 생활체육 장으로 활용하는 것도 매우 효율적인 

방안이지만, 우리나라 공공체육시설의 대부분은 엘리트 선수 훈련 또는 대회개최 중심

으로 운영되고 있다. 통계에 따르면, 공설운동장의 연간 평균 행사개최일수는 17.2일

에 불과하여 11개월 13일을 미개방하는 것으로 나타났다. 간이운동장을 제외한 육상경

기장, 축구경기장, 하키장, 양궁장 등 공공체육시설의 활용도 역시 매우 낮다. 참고적

으로, 이웃 일본의 공공체육시설은 경기대회나 행사 이외에도 체육 강습, 체력측정, 세

미나 등 다양한 기능의 활동 거점으로 활용되고 있다. 공공체육시설의 공간 이용 율도 

높여야 할 것으로 분석된다. 

셋째, 정책 사각지대에 방치된 소규모 생활체육시설이다.

우리나라 생활체육시설은 소규모 시설이 절대적으로 많다. 이들 시설은 지역주민이 

빈번하게 사용하지만 시설기준 이하로 설치되어 있어(등록이나 신고대상이 아니어서) 

개․보수 및 관리에 많은 애로점이 있다. 테니스장의 경우 지방자치단체는 3면 이상의 

테니스장만 관리(체육시설설치이용에 관한 법)토록 되어있고, 아파트단지‧고수부지‧산자

락 주변의 테니스장은 정책대상에서 제외되어 있다. 이러한 시설은 대부분 클럽하우스, 

샤워실 등 부대시설도 부족하다. 동네체육시설인 간이운동장도 지방자치단체에서 체계

적으로 관리․유지하지 않아 그 활용도가 낮다.

넷째, 농어민의 운동참여 기회 부족이다.

건강관리실의 지속적 확대에도 불구하고 지역주민의 이용률은 저조하다. 건강 관리

실은 ’03년 현재 2,112개가 설치되어 있으며, ’05년에는 27억원의 국비를 지원하여 

108개소를 추가 설치하였다. 그러나 시설 당 월평균 이용인원은 283명에 불과하다. 

뿐만 아니라, 전담관리인 배치 율도 18.7%에 그치고 있다(농촌진흥청, 03년).

농어민체육센터 역시 지속 확대될 예정이지만 농어민 이용은 여전히 저조하다. ‘03
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년도의 경우, 51개의 농어민체육센터 중 농어민의 이용율 약 33%에 불과하여, 수입대

비 지출 비율 18.7배로 매우 비효율적으로 운영되었음을 보여주고 있다. 농어민 이용

의 경우에도 행사 중심으로 운영될 뿐, 클럽이나 개인 이용은 거의 없었다.

특히, 농어민의 경우 신체적으로 매우 허약한 것으로 조사되고 있으나 운동의 필요

성에 대한 인식도가 낮으며, 지역시설의 접근성이 낮기 때문에 대책이 시급한 실정이

다. 또한 지역사회 시설에 대한 접근성이 매우 낮은 것으로 조사되었다.

(2) 국가적인 비만 증가 및 운동 부족

첫째, 국민의 비만 수준 증가로 각종 질병 양산과 관련 비용 증가이다.

우리나라 국민의 비만율은 매우 심각하며, 이로 인해 각종 질병이 양산되고 있다. 

2003년도 국민건강보험공단에서 발표한 자료에 따르면, 위험체중 이상인 자는 전체 

수검자(556만 6,000명) 중 56.2%(312만 6,000명)를 차지했다. 특히 남자(61.0%)가 

여자(48.7%)보다 12.3% 높으며, 비만과 관련한 당뇨병, 고혈압, 심장병, 뇌졸중 등 

합병증이 향후 급증할 것으로 예상된다. 한편, 건강보험심사평가원(2003)은, 건강보험 

가입자 4,696만 명 가운데 1만 6,000명(0.0034%)이 비만으로 치료를 받았으며, 치

료비는 2000년 대비 무려 875.7%로 급격히 증가했다고 밝혔다.

둘째, 비만관련 비용지출 및 부작용 급증이다.

비만인은 대부분이 각종 다이어트 유혹에 빠지고 상당한 비용을 지출하고 있는 것으

로 분석된다. 다이어트 산업규모는 ’03년에 2조원이며, 국민 1인당 다이어트 지출비용

(03년 기준 1인당 약 5만원)은 매년 지속 증가할 것으로 전망된다. 대표적인 지출로는, 

의료미용치료, 건강보조식품, 운동기구, 의약품, 민간요법 등을 들 수 있다. 전국 어린

이의 36%가 다이어트 경험이 있으며, 성인은 정상체중의 90%, 저체중의 34%가 자신

의 체중이 불만족이라고 판단하고 다이어트를 한 경험이 있다고 응답한 바가 있다. 

현재 다이어트 방법은 3만 여 가지에 이르고 몸매관리사, 다이어트컨설턴트 등 무자

격자에 의한 시술․관리가 이루어져 여러 가지 부작용도 낳고 있는 것으로 알려지고 있

다. 그 부작용은 신체질환(생리불순, 골다공증, 거식증, 영양실조 등)과, 정신질환(심리

불안, 대인관계 부적응 등) 등 다양하다.

셋째, 건강군, 비만군, 질환군 등 대상자별 운동처방 부재이다.

운동을 통한 비만군과 질환군 치료 및 재활치료는 미흡하다. 대상자의 상태별로 차

등화 된 운동처방 지침이 없으며, 국가적인 운동처방 표준도 없다. 예외적으로, 서울 
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강서구의 경우 주민건강관리사업의 일환으로 비만관리 사업을 성공적으로 수행한 바 

있으나 아직 대부분의 시‧도, 시‧군‧구는 운동사업이 그다지 활발하지 않은 실정이다.

넷째, 체력 및 운동기술 미 파악으로 운동사고 빈발이다.

생활체육 참여자는 자신의 체력수준을 모른 채 체육활동에 참가하고 있어 무리한 운

동으로 각종 사고나 사망에 이르는 부작용이 발생하고 있다. 또한 자신의 운동기술 및 

자세 등을 면밀히 분석하여 교정하는 과학적인 지도가 이루어지지 않아 각종 부상사고 

및 부작용이 발생하고 있다.

(3) 체육활동 지원체계의 미비

첫째, 체육활동에 대한 낮은 인식이다.

체육 교육의 부실화와 체육활동에 대한 낮은 인식으로 인해 청소년들의 신체활동이 

잘 이루어지지 않고 있다. 학교에서는 입시를 대비한 교과 교육 위주의 학교수업이 이

루어지고 있으며, 방과 후에도 보충수업, 과외수업 등으로 인해 신체활동 기회를 박탈

당하고 있다. 노천 운동장 중심의 학교체육시설, 체육수업시수 감소, 체력장 폐지 등은 

학교체육을 경시하게 하는 원인이 되고 있다. 이 같은 풍토는 성인 체육활동의 문제점

으로 이어진다. 우리나라 성인의 경우 운동의 필요성을 느끼고는 있지만, 높은 운동인

식에도 불구하고 자발적인 운동실천으로 직접 연결되지 않고 있는 것이다. 

둘째, 체육활동 지원 정보체계 미흡이다.

정부의 체육활동 홍보도 미흡하며 체육활동 지원 정보체계 역시 잘 갖춰져 있지 않

다. 인터넷을 통한 체육활동 정보획득은 ‘03년 37.2%로 급증하였으나 체육정보 검색 

만족도는 27.3%에 불과한 것이 이에 대한 방증이다. 학교, 직장, 지역사회, 산악 및 

해양 등에 관한 다양한 체육시설 안내 체계가 갖춰져 있지 않은 것이 주 원인이다.

셋째, 스포츠클럽의 활성화의 필요성이다.

국민생활체육 참여율은 39.8%(15세 이상 인구 대비 약 1,520만)이나 생활체육동호

인 가입율은 4.5%에 불과하다. 독일의 스포츠클럽 가입율 32.9%와 대조적이다. 따라

서, 조속한 기간 내에 한국형 스포츠클럽을 정착시켜 동호회 수준에 머물러 있는 스포

츠 참여시스템을 클럽 수준으로 진화시켜야 한다. 

넷째, 체육지도자에 대한 지원 및 관리 미흡이다.

생활체육지도자에 대한 지원체계가 잘 정비되어야 한다. 생활체육지도자는 ‘03년까

지 61,237명을 배출하였으나 실제 활동하는 인원은 56.3%에 불과하다. 또한 생활체
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육지도자(10,659명)의 대우는 자원봉사 수준(약 30∼40만원)으로 안정적인 취업자 비

율은 38.8%에 불과하다. 그리고 생활체육지도자 1급은 운동처방과정으로, 보건복지부

에서 양성하고 있는 임상운동사과정과 중복될 수 있어 법제화가 지연되고 있다.

다섯째, 사고 발생시 보상 체계 부실이다.

스포츠대회나 생활체육 활동은 많은 육체적인 안전사고가 발생할 우려가 있다. 그러

나 이러한 사고에 대한 보상 체계가 미흡한 것이 현실이다. 따라서 보상체계에 대한 

부분은 반드시 개선해야 할 부분이다. 현재 대부분의 생활체육 대회는, 참가자들이 상

해보험 등에 가입하지 않고 있으며, 공식대회의 경우에도 보상체계가 미흡하다. 따라

서 향후 생활체육 활동을 하는 사람이나 대회 참가자들은 상해보험에 의무적으로 가입

토록 하는 등 안전대책과 보상체계를 정비해야 할 것이다.

여섯째, 생애주기별 생활체육 활성화 방안 미흡이다.

15세 이하 및 20대의 참여율은 전 연령대에서 가장 낮다. 이는 유아체육, 청소년 

체육에 대한 지원체계가 부족하기 때문이다. 청소년의 생활체육 참여율을 비교해 볼 

때, 선진국의 경우 호주 86%, 독일 78%, 미국 69%이나 한국은 30%대로 낮은 수준

이다. 이로 인해 청소년의 체력은 매우 심각한 수준인 것으로 나타나고 있다. 

일곱째, 노인 운동에 대한 정책적 지원 미흡이다.

문화관광부는 ’03년부터 노인체육에 대한 지원으로 게이트볼장 건립, 장수체육대학 

운영, 노인정 등 사회복지시설에 체육용품 지원 등을 하고 있으나 노인건강 증진에 직

접적인 도움 안 되고 있다. 보건복지부는 평생건강관리체계에 의해 지역사회 노인건강 

관리를 강화하겠다는 정책을 내놓았으나 거동불편노인 식사배달사업, 노인건강교육 프

로그램 제공 및 무료건강진단 사업, 가정간호 및 방문보건사업, 보건소 치매상담센터 

지원사업 등 운동과는 무관한 소극적 사업에 치중하고 있다.

여덟째, 계층별 생활체육 활성화 방안 미흡이다.

직장인에 대한 직장체육 제도도 잘 갖춰져 있지 않다. 체력단련비 등이 임금보전 차

원으로 전환되면서 비만해소를 위한 직장인 체육활동의 유인에도 한계가 있다. 건강증

진 프로그램은 1달러 투자 시 최소 2달러에서 5달러의 수익이 발생한다는 연구결과에 

귀를 열 필요가 있다. 미국은 1986년부터 50인 이상의 사원을 둔 기업 중 54%가 건

강증진프로그램을 제공하고 있으며, 제도적으로 뒷받침하고 있다. 한편, 우리사회의 약

자로 인식되고 있는 장애인의 재활 운동 및 생활체육 설비 또한 턱없이 부족하므로 이

에 대한 체계적인 지원책이 마련되어야 할 것이다. 
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(4) 부처간 협력체계 및 연계 부족

현재 생활체육 주무부처는 문화관광부이지만 학교체육시설은 교육인적자원부, 군 체

육시설은 국방부, 사회복지관은 지자체와 보건복지부 등에서 관할하고 있다. 이로 인

해 부처간 시설 간 연계가 미흡하며 건강관리 차원의 생활체육(운동) 추진을 위한 병

원, 보건소, 생활체육시설․공간간의 연계가 부족하다. 생활체육 기능의 부처간 분절로 

인해 사각지대가 발생할 수밖에 없다. 생활체육 전문 인력과 시설, 기술 등은 문화관

광부에 있으나 학교체육, 기업체의 직장체육 등에 관여하기 어려운 구조이다. 또한, 주

민자치센터나 농어민건강관리실 등도 전문 관리인력 또는 지도인력 부족으로 제 기능

을 하지 못하고 있지만 인력 및 기술지원이 어려운 실정이다.

(5) 생활체육과 엘리트체육의 연계․협조 부족
우리나라 스포츠시스템은 엘리트체육, 학교체육, 생활체육으로 각각 분화 발전되어 

왔다. 때문에 이들 세 영역 간 상호연결망이 잘 갖추어져 있지 않으며, 연계부족으로 

인해 스포츠 전체가 골고루 발전하는데 있어 그 효율성이 낮다. 생활체육 동호인조직

은 성인중심으로 구성되어 엘리트체육과 단절되어 있으며, 엘리트체육은 학원스포츠를 

통해 선수를 공급받으면서 ‘공부 안하고 운동만 하는 선수’를 양성하는 등 비정상적으

로 운영되고 있어 더욱 더 생활체육과 단절되어 있다. 특히 학교운동부, 실업팀 등 특

정선수만을 양성하여 공급하는 선수공급체계는 학교운동부와 실업팀의 전업선수화를 

초래하여 본연의 업무인 공부나 직장업무를 등한시하는 부작용을 낳고 있다. 이러한 

현상이 발생하게 된 것은 체육이 국가 이데올로기에 종속되었던 과거 관행과 인식 때

문이다. 1970∼1980년대 당시 만해도 스포츠는 국가브랜드를 높이는데 혁혁한 공헌을 

했다. 국가에서도, 이른 장점을 염두에 두고 국제대회 금메달을 따기 위해 엘리트체육

을 육성해 왔다. 생활체육의 뿌리는 없고 오로지 엘리트체육만 우선되었던 기형조직이 

지금까지 개선되지 않고 이어져 오고 있다. 

2) 미래사회와 생활체육

노동과 여가는 산업사회와 후기산업사회를 구분하는 주요한 개념이다. 노동윤리가 

산업사회를 지배한다면 여가윤리는 후기산업사회를 지배하는 개념이다 산업사회에서 

체육은 학교체육으로서 교육기능과 엘리트체육으로서의 체제와 집단의 우월성 강화 등 
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도구적 효율성이 강조되었다. 후기산업사회에서의 체육은 개인생활 만족을 위한 여가

의 특성이 중요한 가치로 등장한다. 즉 산업사회에서 여가는 수단적 가치를 가졌다면 

후기산업사회에서는 여가는 자기 충족적 가치를 갖게 된다. 그러므로 여가는 개인주의

적이며, 개방적이고, 대중적이며, 자유방임적이고, 평등적이며, 자율적인 형태를 띠게 

된다.

체육활동은 사람들이 건강하고 즐거운 생활을 위해서 선택하는 대표적인 여가활동으

로 이러한 여가의 성격이 체육활동에도 그대로 투영될 것이다. 따라서 지속적인 경제

성장으로 국민소득이 증가하면 필연적으로 체육활동은 증가하게 되며, 이때 체육활동

은 활동 그 자체에서 즐거움과 보람을 느끼고 그 결과로 건강하고 활기찬 생활을 영위

하고자 하는 활동이 된다.

후기산업사회는 체육활동이 사회구성원의 문화적 소비행위로 자리 잡게 되고 특권층

과 일부 지배층에서만 즐기던 여가스포츠 활동은 일반대중도 쉽게 접할 수 있게 된다. 

또한 단발적인 이벤트 중심의 체육행사에서 개인의 자발적인 참여와 경험 중심 위주의 

행사로 변화된다. 한편 점차 체육활동에서도 상업주의, 개인주의가 만연하고 국제화와 

민족주의 등이 나타나게 될 것이다. 또한 체육시장의 세분화가 가속화되고 익스트림 

스포츠, 유아나 시니어를 위한 스포츠, 자연친화적 스포츠, 유비쿼터스 스포츠, 문화와 

관광과 연계된 스포츠 등이 활발하게 등장할 것이다. 첨단과학과 정보화 사회로 인한 

사회의 변화는 생활체육의 양적인 변화와 질적인 변화를 가져오게 될 것이다. 한편 복

지국가를 지향하는 현대국가는 경제가 발전할수록 소외계층에 대한 복지 정책을 강화

하고 있다. 소외계층 복지정책 역시 소극적인 생계대책에서 삶의 질 향상을 위한 적극

적인 대책으로 변화하고 있다. 생활체육활동은 소외계층을 위한 적극적인 복지정책으

로 중요한 위치를 차지한다. 사회적 소외계층도 건강과 생계대책이 해결되면 즐겁고 

의미 있는 체육활동의 참여가 증가할 것이고 이러한 생활체육활동은 대표적인 체육복

지 정책이 될 것이다.

우리나라 생활체육은 그 동안 일반 국민의 체육활동에 대한 관심 및 요구의 증대와 

더불어 정부 당국과 관련단체 및 기관의 지속적인 노력의 결과로 모든 사람이 자발적

으로 참여하는 국민 모두의 건전한 여가활동 및 국민 체육으로서 그 뿌리를 내려가고 

있으며 삶의 질적 향상과 복지증진을 추구하는 하나의 생활양식으로 정착되어 가고 있

다. 따라서 생활체육은 건전한 체육활동을 통한 모든 국민의 정신적 신체적 건강의 추

구를 기대하는 국민의 삶의 가치 구현에 대한 요구를 충족시켜주는 기본 조건이 될 것

이다. 뿐만 아니라 이를 통하여 보다 풍요로운 삶을 향유할 수 있는 바탕과 일반국민
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이 보다 다양한 삶의 기회를 제공받고 삶의 가치를 구현할 수 있는 토대를 마련하여 

줄 것으로 기대된다. 

국민이 자신의 건강을 증진하고 유지하기 위하여 체력을 기르고, 스포츠 활동에 참

여하는 것은 자신의 의지에 따라 행동한 결과로 나타난다. 국민은 기본적으로 자신의 

건강에 대하여 관심을 가지고 있으며, 항상 질병에 대한 위협을 느끼고 있다. 이러한 

건강에 대한 관심과 질병에 대한 위협이 국민들로 하여금 운동에 참여하도록 유도하는 

초기 동기로 작용하고 있다. 정부와 지방단체는 활동참여에 영향을 미치는 이러한 심

리적, 사회적 요인을 잘 분석하여 국민의 활동 참여를 지속시키고 유도하도록 노력해

야 한다. 국민의 운동 참여 동기를 유발시키는 가장 기본적인 방법은 운동시설의 설치

이다. 이러한 의미에서 생활 체육관, 고수부지 공원, 시민 공원, 체육 공원, 올림픽 생

활관, 구민회관, 구 체육센터 등의 설립과 설치를 통하여 주민의 1차적 동기를 유발하

는 것은 매우 중요하다고 할 수 있다. 

제한된 시설을 최대한 활용하기 위해서는 지역 내에 설치된 각종 체육 시설의 협조 

운영 체제가 구축되어야 하며, 협조 체제 구축은 중복적인 투자를 예방하고 시설의 가

동률을 최대로 만들 수 있는 방안이다. 이러한 의미에서 현재 국민의 건강과 체력 관

리 업무를 수행하는 정부조직, 연구기관, 민간단체의 역할을 조명함으로써, 효율적인 

국민의 건강과 체력관리를 위한 공공서비스 조직간의 협조 체제와 각 조직의 역할 분

담에 대하여 제시하도록 하겠다.

세계 각국은 국민의 생활체육을 통한 복지사회 구현을 위해 국민 체육진흥 정책을 

수립하여 실천하고 있으며 특히, 국민 생활체육 참여 확대를 위해 체육진흥 계획을 마

련하고 체육시설의 확충, 슬로건의 제작, 체육의 홍보, 프로그램의 개발, 체육행정 구

기의 설치 및 강화, 동호인 조직의 육성 등 다각적인 정책을 펴고 있다. 

현재 우리나라 국민 체육진흥 정책은 3년, 5년 등 중단기 정책으로 장기적인 미래 

사회의 변화와 그에 따른 체육활동에 대한 예측과 대책이 미흡한 실정이다. 특히, 생

활체육 시설이나 지도자 양성, 체육 재정의 확보 등은 단기간에 해결 될 문제가 아니

며 미래사회 변화에 대한 예측과 생활체육의 전망에 따라 장기적인 계획의 수립과 단

계적인 집행이 필요할 것이다. 따라서 체육전문가 집단에 의해 21세기 생활체육진흥을 

위한 장기적인 정책이 수립되어야 할 것으로 생각된다. 

체육정책을 수립할 때 미래사회에서의 국민의 체육활동 욕구를 예측하여 체육시설이 

문화공간으로서의 역할을 할 수 있으며 모든 사람이 편리하게 이용할 수 있도록 체육

시설에 대한 환경개선, 야외 스포츠시설의 확충과 야외 레저스포츠 프로그램의 개발 
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등 자연 속의 생활체육 활동의 활성화, 국민의 체력관리 시스템 및 운동처방 등 생활

체육 활동의 과학적 관리 첨단 기술을 이용한 홍보 및 체육의 정보화, 노인, 장애인, 

여성을 위한 특수체육, 체육행정의 전문화와 서비스 체제 구축 등이 고려되어야 할 것

이다. 

3) 정보화 사회와 생활체육

정보통신부는 2003년 1월 10일 기준으로 초고속인터넷 가입자가 1,000만 명을 넘

어섰다고 공식 집계했다. 지난 1998년 6월 초고속인터넷이 처음 등장해 4년 만에 세

계 최고의 인터넷 국가로 우뚝 선 것이다. 우리나라 전체 가구 1,430만 중 1,000만이 

이용, 70%의 보급률을 기록했다. 1998년 이후 인터넷 이용자수는 매년 급격히 증가

하고 있다. 커뮤니케이션 기술의 발달과 정보의 진전으로 경제활동의 중심이 물질적 

생산에서 정보나 지식의 생산으로 변화되었으며, 정보화 사회는 정보의 생산, 처리, 유

통 등 정보산업의 비중이 이전보다 커지고 정보나 지식이 큰 가치를 창출하는 사회이

다. 정치, 경제, 문화 등 사회 전반에 걸쳐 정보기술이 광범위하게 이용되며, 이로 인

한 사회의 경쟁력과 효율이 증가되고 있다. 정보화의 진전은 사회의 모든 분야에 미치

고 있는데 2000년에 벌써 전 국민의 약 25%가 PC를 보유하고 있는 것으로 조사되어 

이러한 정보화는 앞으로 더욱 보급이 확대되어 우리나라뿐만 아니라 세계적으로 확대

되어 가고 있다.

여가․스포츠는 놀이의 세계에서 생긴 신체문화로 과학기술과는 무관하게 발전하여 

왔다. 스포츠의 지도현장은 경험과 직감이 중심이 되어 합리성보다는 근성이, 효율성

보다는 선배-후배에 입각하는 서열이 우선되었다. 그러나 2002년 월드컵 경기 개막식

에서 IT 강국으로서의 면모를 보여주었으며, 국가대표팀의 전력향상을 위하여 전문 기

술분석관의 컴퓨터를 이용한 분석에 힘입어 세계를 놀라게 하는데 큰 보탬이 될 정도

였다. 이렇듯 스포츠의 세계에 있어서도 1980년대 중반부터 급속하게 정보화와 하이

테크화가 진행되었다. 스포츠과학에 의한 연구도 테크놀로지의 발달과 정보화의 진보

와 함께 도약적으로 진행, 경기 스포츠의 국제수준에서는 ｢정보를 제압하는 것이 세계

를 제압한다｣고까지 말하여질 정도로 되어졌다. 특히 가까운 일본에서는 지역사회에 

있어서는 여가 및 스포츠의 시설 그리고 지도자와 센터․서클에 관한 정보를 시민에 대

해서 항상 알기 쉽게, 신속하고 효과적으로 스포츠 정보 서비스를 하는가가 중요한 행

정과제로 되고 있으며, 후쿠오카시에서는 인터넷을 이용한 시설의 예약 및 회원관리가 
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가능한 시스템이 개발되어가고 있는 추세이다.

이러한 정보화 사회의 결과, 인간의 정보활동이 전산화되고 연계화되면서 모든 영역

에서 정보를 체계적이고 효율적으로 활용할 수 있게 된다. 정보화 사회는 정보기술과 

뉴미디어의 이용을 통해 산업사회의 집중화, 표준화, 대량화의 원리가 개별화, 개인화

로 변화된다. 이러한 사회는 인간의 창의적 활동이 증진되고 개방화되면서 소통이 중

요한 가치로 변하고 삶의 실이 증진되는 구조로 변화되는 사회이다.

한편 이와 같은 정보화 사회의 특성은 생활체육에도 큰 영향을 미치고 있다. 정보화 

사회에서는 생산과 소비의 결합에 기초하여 행동이 발현되기 때문에 관람 위주의 프로

스포츠보다는 국민들이 직접 체육활동에 참여하는 경험 중심의 참여스포츠가 증가할 

것이다. 또한 정보화 사회에서는 인터넷과 모바일 폰이 진화를 계속해서 체육환경에도 

큰 변화를 예고하고 있다. 언제, 어디서나, 누구나 쉽게 컴퓨터와 정보기기를 활용해 

관련정보를 수집, 변형 가공할 수 있는 유비쿼터스(ubiquitous) 기술이 생활체육의 

실천 현장에서 활용되기 시작하였다. 체육의 효과를 높이기 위해서 정보와 지식을 활

용하는 기술이 보다 활성화될 것이다. 

화려하고 호기심을 자극하는 멀티미디어의 출현과 그 보급이 예측되고, 고도 정보화

에 의한 건강문제는 점점 심각화(深刻化)되어 갈 것이다. 이와 같은 건강문제에 대해서

도 정신적으로 안정을 취하는 것이 가능하고, 또한 스트레스가 많은 정보화가 진행한 

일상생활에서 벗어나 또 하나의 세계와 또 하나의 자신을 찾는 것이 가능한 여가․스포

츠 및 fitness 활동의 사회적 역할은 더욱더 중요하게 되어져 갈 것이다.

앞으로, 더욱 기술혁신이 진행, 하이테크 사회를 맞이할 것은 확실하다. 그러나 정

보화가 진행하면 할수록 역으로 인간끼리의 직접적인 커뮤니케이션이 희박하게 되고, 

소프트한 접촉과 󰡔하이터치󰡕가 요구될 것이다. 따라서 고도 정보사회라고 말하는 하이

테크 사회에 있어서는 인간 상호 간의 접촉 및 사교를 촉진하는 사회적 기능을 가지고 

있는 여가․스포츠․피트니스 활동과 레크리에이션에 대한 필요성이 더욱더 높아져 갈 것

으로 기대된다.

정보화 사회에서의 체육은 국민의 다양한 욕구들이 나타나 기존의 정규 스포츠와 함

께 탈규격화된 뉴 스포츠가 출현할 것이고 체육활동 전개방식 역시 탈규격화, 탈집중

화될 것으로 정망한다.

또한 국민이 원하는 다양한 생활체육 정보를 빠르고 정확하게 전달하기 위한 정보전

달 및 유통 환경을 구축하기 위하여 생활체육정보센터를 운영하고 있으며, 21세기의 

인류사회가 정보화 사회로 변화되면서 정보를 효과적으로 다룰 수 있는 각종 통신기기
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와 정보통신망이 날마다 새롭게 등장하고 인터넷이 정보사회의 중심을 이루고 있다. 

정부는 생활체육 정보를 신속하고 정확하게 공유하는 e비즈니스 기반을 조성하고 생활

체육 정보의 증가에 따른 효율적 관리체계를 확립하여 양질의 정보서비스를 제공하기 

위해 생활체육정보센터를 설치․운영하고 있다.

뿐만 아니라 21세기 지식정보화사회에 한국체육이 경쟁력을 갖기 위해서는 체육 각 

분야에서의 과학적․합리적 지식의 생산 및 실용화 노력이 무엇보다도 필요하며 이와 더

불어 스포츠과학을 육성하는 정부의 노력이 중요하다. 이를 위해서는 체육과학연구원, 

한국체육학회, 대학체육연구소 등에 대한 지원과 육성을 통해 연구의 활성화를 유도할  

필요가 있다. 체육과학연구원은 21세기 체육환경 변화에 대응할 수 있는 체육정책개

발, 엘리트 스포츠 경쟁력 강화를 위한 지원, 스포츠산업 발전을 위한 연구․지원 시스

템 구축, 첨단 체육정보 개발 및 대국민 정보제공 서비스 확대 등을 목표로 설정하고 

국책연구기관으로 거듭나기 위해 노력하고 있다. 이러한 노력을 지원하고 원활한 연구

기능을 수행하도록 정부는 중점연구사업에 대한 적극적 지원, 연구원의 해외연수 및 

교류 확대, 체육과학 정보수집 및 보급 확대 지원 등을 하여야 한다. 또한 조직이나 

인력 보강을 통한 기능 확대, 근무여건 개선 등을 통하여 체육과학연구원이 국책연구

기관으로서 거듭나도록 지원을 하고 있다. 

게다가 새로운 재도약의 전기를 마련하기 위해 정보 통신망을 고속․고도화하여 정보

인프라를 조기 구축하고 정보통신망과 정보기술을 활용한 지식기반 경제 발전에 주력

하였다. 또한 정부는 정보화를 통해 창조적인 지식기반국가 건설의 기틀을 마련하고 

국가 경쟁력과 국민의 삶의 질을 향상시키기 위해 다각적인 노력을 기울여 왔다. 그래

서 국가적 차원에서의 정보통신분야에 대한 적극적인 지원과 함께 정보통신의 중요성

을 고려하여 공공부문의 정보화 정착사업을 추진하여 왔다. 이러한 과정에서 국가전체

의 일괄된 추진전략과 체계 등의 문제점을 인식하여 정보기술정책 추진을 위한 “정보

화촉진기본법”을 제정하고 정보화 기반 구축 및 체계적인 정보화 추진을 위한 법적 기

반을 마련하였다. 이는 총괄적인 정보기술을 지원하기 위한 기관을 지정하여 일관된 

사업추진과 전문적인 기술지원이 이루어지도록 하기 위한 것이다. 문화관광부는 국가 

정보화시책에 적극 부응하여 1996년 ‘문화정보화추진계획’을 수립하였고, 문화정보화

를 국가사회 정보화에서 문화복지를 실현하는 출발점으로 인식하였다. 문화정보화추진

계획은 분야별 10개 세부 정보망으로 구분하였고 이를 종합문화정보시스템으로 연결함

으로써 문화정보화 여건을 조성하였다. 문화정보화는 문화관광부와 소속기관․단체에서 

수행하고 있는 문화․체육․청소년․예술․관광 등 각 분야의 시책에 대하여 전산화 시스템에
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서 정보화 시스템에 이르기까지 종합문화정보화시스템을 구축하는데 목적을 두고 추진

하고 있다. 

(1) 체육정보서비스 시스템

지식기반 경제는 산업화의 시간적․공간적 한계를 극복하려는 노력과 정보화의 비약

적 발전으로 급속하게 진전되고 있다. 국민의 경제적 변화는 삶의 질 향상을 위한 체

육활동 욕구로 발전하고 있으며 소득증대에 따른 스포츠 여가정보 수요가 폭발적으로 

증가하고 있다. 이에 체육정보서비스 시스템은 지식기반 경제발전에 따른 체육활동의 

활성화를 촉진하는 토대마련과 체육정책의 효과적 입안 및 추진을 위한 체육정책정보

를 체계적으로 개발하고 사회․경제 정보와 연관하여 활용할 수 있는 체제를 개발하는데 

중점을 두고 있다.

체육정보화의 목표는 체육정보의 대 국민 서비스를 통해 지식정보를 제공하고, 스포

츠 강국으로서의 위상 제고와 국가 경쟁력을 강화시키는데 있으며, 체육관련 기관간 

효율적 정보유통체계 구축을 통한 체육행정의 효율성을 증대시키는데 있다. 나아가 체

육학술정보 서비스를 통한 체육 유관분야 학문 및 산업진흥을 유도하고 체육정보 마인

드를 형성하는데 있다. 체육정보화시스템은 체육정보 생산 유통체계 확립 및 기본 연

계체계를 마련하여, 체육정보의 기반 구축과 생산된 정보의 다양한 보급경로 확보로 

체육활동의 일상화를 촉진해 나가고 있다.

체육정보화는 단위업무를 효율적으로 처리하는 전산화뿐만 아니라 정보의 활용을 극

대화하여 조직 전체를 효율적으로 만들기 위한 정보화시스템 구축을 의미한다. 체육정

보화 기반은 추진기관별 내부망(LAN) 및 인터넷망을 구축하여, 추진기관과 대상기관

간의 확산망을 구축하였다. 대상기관간의 확산망 구축운영은 민간체육산업체 및 체육

단체의 체육정보망, 경기단체 및 시․도체육회의 전문체육정보망, 전국 시․도생활체육협

의회 전산망을 구축하였다. 체육정보화의 추진방향은 인터넷, 국가 초고속 기간망과 

연계체계를 구축하여 생산된 정보의 보안성과 처리의 신속성을 유지하고 음성․동영상을 

포함한 멀티미디어 서비스를 제공하는 것이다.

(2) 체육정보화 기반 구축

체육정보망은 1997년부터 본격적인 정보 유통량에 따라 정보화 기기 성능 및 용량

증대, 기관별 근거리 통신망을 구축하였고 자료공유 및 연계성 확보 및 지원을 위해 



1절생활체육으로의 접근

217

초고속통신망에 가입하였다. 각 기관에서는 근거리 통신망(LAN：Local Area 

Network)을 구축하여 파일공유 및 내부지원 등의 사무자동화와 인터넷 정보 서비스 

기반을 확충하였다. 또한 국민체육진흥공단은 FDDI (Fiber Distributed Digital 

Interface) 광케이블을 설치하여 각 운영본부간 기본망을 확대하고 운영본부별 경영

정보시스템(MIS：management information system)을 구축하였다. 이에 체육 유

관기관들은 LAN 및 초고속통신망의 구축으로 다양한 체육정보와 음성 및 영상 등 멀

티미디어 정보 서비스에 크게 기여하였다.

또한 국민체육진흥공단 등 체육관련 기관에서는 기관별 홈페이지를 구축하여 체육정

보의 연계와 생산유통의 체계를 확립하고 정보생산 경로를 다양화하여 전문체육 및 생

활체육 등의 종합체육정보를 서비스하고 있다. 국민체육진흥공단은 공단 운영본부, 경

륜, 경정, 올림픽파크텔 그리고 체육산업(주)의 각 도메인을 구축하여 기관의 소개와 

민원접수 등 주요 업무를 서비스하고 있다. 대한체육회는 전문체육 및 가맹경기단체의 

소개와 대표선수의 정보, 체육인명사전 등 전문체육관련 자료를 서비스하고 있다. 국

민생활체육협의회는 생활체육 진흥과 국민건강 및 체력증진을 위한 다양한 생활체육프

로그램 및 생활체육 정보를 개발하여 서비스하고 있다. 체육과학연구원은 체육과학종

합연구기관으로서 전문체육 및 생활체육 등 국민체육진흥을 위한 정책 대안과 연구 그

리고 주요 사업을 소개하고 있으며, 또한 체육 유관기관 정보망의 포탈사이트로서 체

육 정보망을 구축하여 서비스하고 있다. 체육정보망은 체육사랑방, 사이버체력관리, 청

소년체력평가 시스템의 도메인을 갖고 학술, 정책, 생활체육, 스포츠산업, 올림픽 정보

들을 제공하고 있다.

뿐만 아니라 체육과학정보망은 체육유관기관의 관문으로서 체육사랑방이라는 도메인

을 갖고 있으며 스포츠와 관련된 건강 및 체육 전문정보를 분야별로 서비스하는 체육

종합정보망 거점기관이다. 체육사랑방은 스포츠 관련 행사 및 안내와 구인․구직 등 교

육과 관련된 정보, 스포츠 뉴스, 체육 전문정보 검색, 사이버체력관리 시스템, 청소년

체력평가시스템 등을 서비스하고 있다.

4) 고령화 사회와 생활체육

외국의 고령화 실태를 살펴보면 구ㆍ미의 많은 나라들은 이미 남ㆍ여의 평균수명이 

80세를 넘고, 2025년경에는 노인의 비율이 20%를 상회할 것으로 추정되고 있다. 그

리고 남ㆍ여 모두 세계 최장수국 일본의 경우를 살펴보면 평균수명은 남성이 77.0세, 
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여성은 83.2세로서 초고령 사회에 진입했다. 전체 인구에 대한 65세 이상 노인의 비

율이 2025년에는 4명에 1명꼴인 약 27%에 도달하여 그 중 식물인간 상태의 노인은 

81만 명에서 약 3배인 229만 명, 치매 노인은 100만 명에서 323만 명으로 병약한 노

인이 증가할 것으로 보고하고 있다. 

미국 등 선진국의 경우 국가적인 차원에서 고령사회 도래에 따른 대비책을 강구하고 

있다고 해도 과언이 아니다. 이러한 고령사회의 도래를 우려할 때 성공적 장수 

(successful aging)와 건강한 노화 (healthy aging)에 관해서는 모든 나라들이 관

심을 갖고 공통적으로 해결해야 할 중요한 연구 과제라고 여겨진다. 

전체인구에 중 65세 이상 노인인구가 7%를 넘으면 고령화사회(aging society), 14%

를 넘으면 고령사회(aged society), 20%를 넘으면 초고령사회(super-aged society)

라 칭한다. 한국은 2003년 현재 노인인구 7%를 넘어 8.3%로 고령화 사회에 도달했으

며, 앞으로 16년 후인 2019년에는 14.4%에 도달하여 고령사회가 될 전망이다. 고령사

회에 대한 대비책으로서 심각하게 고려되는 부분은 고령사회 진입 년수가 다른 어떤 

선진국보다 빠르다는 사실이다. 

이처럼 전반적인 생활수준의 향상과 고도의 의료기술 발전에 힘입어 우리나라의 경우

도 과거에 비해 수명의 연장이라는 양적인 측면에서는 개선되었지만 성공적 장수를 달

성하기 위하여 얼마나 오랫동안 생명을 연장할 것인가 라는 단순한 수명의 연장에 관점

을 두는 것이 아니라 어떻게 오래 살 것인가라고 하는 수명의 내용을 중시해야한다. 

특히 건강기간 (health span)의 연장에 대하여 관심이 집중되고 있으므로 향후 노

인의 의료비 부담을 최소한으로 줄이고, 많은 노인이 가능한 한 신체적 자립과 질 높

은 일상생활을 영위할 수 있도록 국가적인 차원에서의 학문적 관심과 대책이 시급하게 

요구되는 바이다. 

우리나라의 국민 1인당 의료비 지출은 지난 70년 1,609원에 불과했지만, 80년(3만

3677원), 90년(19만9909원) 98년(48만8649원) 순으로 가파르게 증가하고 있는 실정

이다. 특히 노인의료비 증가가 장기적으로 우리 경제 전체에 과중한 부담을 줄 것으로 

우려되고 있으며 고령사회가 진전되고, 소득이 늘어남에 따라 장기적으로 선진국형 복

지병을 앓게 될 가능성이 높다는 것을 의미한다. 

우리나라의 경우 의료비 지출이 선진국의 경험에 비해 10년 이상 빨리 전체 경제와 

재정에 부담을 주는 것으로 나타나 이에 대한 대비책이 시급한 것으로 분석되고 있다. 

최근 한 조사에 따르면 65세 이상 노인의 약 90%가 3개월 이상의 관절통, 요통, 고

혈압, 암, 치매 등의 만성 퇴행성 질환을 앓고 있으며, 절반 이상이 일상생활에서 어려
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움을 겪는다고 한다. 고령사회가 진정 축하의 대상이 되려면 이와 같은 질병과 고통의 

해결이 전제돼야 한다. 그렇지 않다면 「늙고 병든 인구」만 늘어나 결과적으로 사회

적으로 크나큰 짐이 될 뿐이다. 

우리 사회는 1960년대 이후 노인인구가 뚜렷한 증가세를 보여 왔으며 현대사회에 

이르러 평균수명의 급격한 증가와 출생률 저하로 인해서 인구구조가 고령화되고 있다. 

우리나라의 65세 이상 노인인구의 비율인 고령화율이 2000년에 7%를 차지하여 고령

화사회(aging society)가 되었고, 2018년에 노인인구 비율이 14%로 고령사회(aged 

society), 통계청의 자료에 의하면 2026년 노인인구의 비율이 20%를 넘어서 초고령

사회(super aged society)로 진입할 것으로 전망되고 있다.

인구의 고령화란 노년인구가 다른 인구보다 빨리 증가하는 현상을 의미한다. 통상 

노화(individula aging)와 인구의 고령화(population aging)를 구분하여 사용하는 

것이 일반적이다. 노년인구가 상대적으로 빨리 증가하기 위해서는 평균수명이 연장되

거나 혹은 출산율이 낮아져야 하는데, 20세기 이후 두드러지게 나타난 고령화 추세는 

이와 같은 두 조건을 충족하고 있다.

인구변천이론이란 인류사회가 출현 이후 지속된 고출산-고사망의 1단계에서, 산업화

의 전개에 따라서 출산율은 높은 수준을 유지하되 의학․의술의 발전과 결과 사망률은 

급속하게 감소되는 2단계로, 그리고 사망률 감소에 뒤이어 출산율 역시 크게 감소되는 

3단계를 거쳐서, 마지막으로 출산율과 사망률이 함께 낮은 수준에서 균형을 이루는 4

단계로 이행된다는 이론이다. 이러한 네 단계 중에서 노년인구가 급격하게 증가하기 

시작하는 단계는 세 번째 단계이다. 두 번째 단계에서의 사망률 감소는 모든 연령층에 

영향을 미치지만 특히 영․유아기에 미치는 영향이 지대하므로 노년인구의 상대적 증가

로 귀결되지는 않는다. 결국 사망률 감소에 뒤이은 출산율 감소가 인구 고령화를 초래

하는 결정적 동인이 되는 것이다.

현대사회의 노인들은 소득원의 상실, 신체 노후로 인한 건강 문제, 역할 상실, 소외

와 고독감 등을 경험한다. 이러한 문제해결을 위해서 건강증진과 소외감 해소 문제가 

선결되어야 한다. 그러나 이것은 개개인의 책임 수준을 넘어서 하나의 커다란 사회적 

문제로 제기되고 있으며 정책적인 접근이 필요하다.

노인을 대상으로 하는 생활체육의 가치는 운동이 인간의 노화를 방지하고 건강을 유

지하는데 가장 효과적이라는 것에 있다. 노인체육을 통해서 가장 기대되는 효과는 근

력이 강화되고 관절의 가동력을 확대시켜서 신체의 유연성을 유지시키고 균형감각과 

민첩성을 증대시킨다는 점이다. 체육활동을 통해서 신체적 기능의 저하속도를 늦추고 
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면역성을 강화하는 것은 삶의 질 향상에 커다란 의미를 갖는다.

노인에게 체육활동 참가를 유도할 때는 안전성, 유효성, 강한 동기유발 등을 고려해

야 한다. 아울러 신체적인 건강 못지않게 심리적, 사회적 건강도 고려해야 한다. 체육

활동을 통해서 새로운 경험에 도전하는 기회를 제공하는 것도 필요하다. 생활체육을 

통해서 새로운 친구를 사귐으로써 고독감과 소외감을 낮추고 심리적, 사회적 안정과 

만족을 누리게 된다.

노인들에게 더 많은 생활체육의 기회를 제공하기 위해서는 시설 면에서 스포츠센터, 

경로당, 노인정 등에 체육시설을 확충해야 한다. 또한 일선에 배치되어 있는 어르신 

전문 생활체육지도자를 적극 활용해야 한다. 또한 노인의 체력과 흥미를 고려한 다양

한 프로그램을 개발하고 보급해서 노인체육을 활성화시켜야 한다.

5) 다문화 사회와 생활체육

현대사회는 IT 산업 발달로 인해서 언제 어디서나 세계의 정보, 문화, 국제적 이슈 

등을 쉽게 접할 수 있다. 또한 국가 간의 교류 및 이동이 활발해지면서 국제화, 세계

화, 글로벌 인재 양성, 다문화사회, 다문화교육 등이 주요 화두로 대두되고 있다.

우리 사회도 단일민족의 단일문화가 아닌 다인종 다문화사회로 급속도로 전환되고 

있다. 이는 1990년대 이후 외국인 노동자와 국제결혼에 의한 이주여성의 유입, 새터민

의 급격한 증가로 인한 변화이다. 

2011년 11월 국내 체류 외국인 수는 1,392,648명에 달하며, 이는 10년 전인 2001

년에 비하여 무려 2.46배가 증가한 것이다. 일본, 미국, 유럽 선진국 출신 외국인들도 

국내에 많이 거주하고 있으나 경제적 향상을 위해 이주해 온 아시아 국가 출신 외국인

들이 상대적으로 많이 국내에 체류하고 있다. 국내 취업자격으로 체류하고 있는 외국

인 총 603, 260명 중에 560, 324명이 비전문취업, 선원취업, 방문취업 등으로 대부

분 단순기능인력으로 종사하고 있다. 그렇다 보니 많은 국내 체류외국인들은 상대적으

로 낮은 임금을 받는 직종에 종사하고 경제적 어려움을 겪고 있는 실정이다. 이렇듯 

국내 체류 외국인 수가 점차적으로 증가하면서 국내 다문화가정 수 역시 증가하고 있

으며, 이로 인한 여러 문제점과 갈등이 발생하고 있다. 

다문화 가정이란 한국인과 외국인의 결혼으로 이루어진 가정을 말하며, 2008년 총 

국제결혼 건수는 38,491건으로 전체 결혼의 11.1%에 이르고 있다. 이 중 한국인 남성

과 외국인 여성의 결혼이 76.1%에 달하며, 이러한 현상은 1990년대 중반부터 가속화
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되어 2000년대에 접어들며 일반적인 결혼형태로 자리 잡고 있다. 다문화 가정의 중심

이 되는 이주여성들의 가장 큰 어려움은 의사소통과 문화적 차이의 문제이다. 정부를 

중심으로 각 지방자치단체의 노력이 이루어지고 있으나, 의사소통이 원활해지는데 걸

리는 시간이 비교적 길게 소요되며, 이 기간 동안 문화적 차이에 의한 다문화가족의 

피해가 심각한 수준에 이른다. 여기에서 중요한 점은 의사소통이 문자와 언어로만 구

성되어 있지 않다는 점과 문화도 비언어적인 소통으로 그 차이가 극복될 수 있다는 점

이다. 이러한 비언어적 의사소통과 문화 차이 극복을 촉진시키는 가장 효과적인 방법

으로 생활체육활동을 꼽을 수 있다. 이미 오랜 기간에 걸쳐 국제 스포츠 활동을 통하

여 비언어적인 소통과 문화적 차이를 해소하는 데 그 가능성이 검증 되어왔다. 이는 

곧 세계의 수많은 사람들이 언어와 문화는 달라도 동일한 스포츠를 통하여 서로 모여 

이해와 화합을 도모할 수 있다는 것이다. 또한 생활체육에 참가하면서 삶의 질 향상은 

물론 자아존중감, 가족관계 및 이웃과의 관계에 대한 만족뿐 아니라 참가자간의 인간

관계의 발달에 기여하며, 생활체육의 장에서 일어나는 상호작용을 통하여 자아발견과 

사교성에도 영향을 미친다.

이런 이주민의 증가는 이제 우리나라가 더 이상 단일민족의 사회가 아닌 이주민과 더

불어 살아가는 사회라는 것을 보여준다. 특히 이주민과 그 자녀의 증가율은 앞으로 우리 

사회를 이끌어 갈 미래의 주역에서 그들을 적극적으로 포용해야 한다는 점을 보여준다.

스포츠는 우리나라가 다문화사회로 전환되면서 상호이해와 의존관계 속에서 소통하

면서 살아가야 하기 때문에 그 역할이 중요하다. 스포츠는 인종이나 종교, 계층, 연령, 

성과 관계없이 누구나 쉽게 참여할 수 있고 타인과 자연스러운 상호작용을 통해 신체 

건강증진과 더불어 정신적 스트레스를 해소할 수 있다.

체육활동은 구성원들 간의 협동과 소통을 통해서 서로에 대한 이해의 폭을 넓히고 

다양한 집단 간의 갈등, 문화적 편견과 혼란을 극복할 수 있다. 특히 지역사회를 기반

으로 하는 생활체육은 다문화 가정의 원활한 지역사회 정착을 유도하고 상호 이질감을 

희석시켜 사회통합에 기여한다. 

다문화가정은 지역주민으로서 생활체육지도자의 지도 대상이 될 수 있다. 따라서 사

명감과 책임의식을 가지고 현장에 임해야 하며 지역사회 발전에 기여해야 하는 생활체

육지도자는 국가와 지역사회의 건전한 발전을 위해서 다문화가정 역시 고려해야 하며 

사회적 변화와 요구에 적극적으로 대처할 필요가 있다. 특히 다문화가정이 많이 거주

하고 있는 지역의 생활체육지도자는 지역주민들의 특성과 요구를 파악하고 다문화 관

련 생활체육교실을 제공할 필요가 있다. 
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다문화시대로의 도입은 기존 사회제도의 기능에 바탕을 두는 일관된 목표설정과 그

에 따른 역할분담 측면에서 혼란과 구성원 및 사회의 욕구 충족을 어렵게 하는 문제를 

야기함으로써 사회통합을 약화시킬 가능성을 높이고 있다. 여기서 사회통합의 약화는 

사회의 응집력과 동력을 약화시킬 뿐만 아니라, 사회에서 범죄의 문제를 증가시킬 가

능성을 높이게 된다. 이러한 측면에서 다문화사회에 필요한 화두로 사회통합을 만들어

낼 수 있는 다문화교육의 방향을 제시할 수 있어야 한다.

사회통합은 역기능보다 순기능을 드러낼 수 있고, 이 과정에서 사회구성원들의 협동

을 이끌어낼 수 있다. 전통적으로 체육활동은 사회의 통합을 이끄는 중요한 역할을 수

행해왔다. 이중 스포츠는 국민들로 하여금 협동과 경쟁을 통한 상호 이해와 존중은 물

론 국민들과 함께 호흡하는 가운데 인간의 내면에 숨겨져 있는 부정적인 스트레스를 

줄이는데 큰 역할을 해왔다.

해외 선진국들에서도 학교체육의 사회 통합적 측면을 강조하고 있다. 독일은 체육을 

통한 통합과 폭력 예방에 주요 정책의 초점을 제시함으로써 사회범죄와 극단주의자들

의 폭력 등에 대한 예방 정책을 펼쳐오면서 이미지의 사회적응력 향상을 위하여 체육

프로그램을 활용한다. 프랑스에서도 체육이 사회경제적 기능, 사회문제 예방 기능, 사

회통합 기능, 준법정신 함양 기능 등의 사회적 가치를 함양하려는 노력을 정부차원에

서 제안하였다.

미국에서는 미국의 문화적 정체성 유지와 이민자들에 대한 미국 사회로의 동화를 통

한 새로운 미국 문화를 형성하려는 목적에서 시작되었으며, 최근에는 히스패닉계의 고

립 및 소외감을 운동과 스포츠 문화를 통해 자연스럽게 미국 문화에 편입시키고, 서로 

간의 이해를 도와주는 가운데 현상으로 드러난 각종 사회문제를 원만히 해결하려는 노

력을 보이고 있다.

특히 언어적인 문제와 인종적 차별을 경험하고 있는 다문화가정의 자녀들에게 스포

츠 활동을 통해 자신감 형성과 사회적응에 크게 도움을 줄 수 있으며, 현재 국가 또는 

지방자치기관에서는 외국 근로자 생활체육교실, 외국인 근로자 어울림마당, 여성결혼

이민자 체육대회 등을 정책적으로 운영하고 있다.

6) 생활체육의 나갈 방향

첫째, 전문가 집단에 의해 장기적인 생활체육 시설 확충 계획이 수립되어야 하며 고

려되어야 할 미래 체육시설의 유형은 근린 공공 체육시설, 야외 레저스포츠 시설, 특
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수체육 시설이다. 체육시설 관리에 있어서는 민간 체육시설에 대한 정부의 지원과 문

화체육부로의 관리체계의 일원화, 관계 법령의 개정이 필요하며 체육시설에 정보 네트

워크의 구축, 스포츠와 의료의 연계, 질 좋은 시설 장비와 체육시설의 문화공간화, 시

설지도자의 배치, 시뮬레이션형 스포츠 기기 등 시설의 개발과 전문화 등 체육시설 환

경 개선이 이루어져야 하겠다.

둘째, 생활체육지도자는 실기, 행정, 경영관리지도자 등 분야별로 전문화되어야 하

며 노인, 장애인, 여성의 체육활동을 지도할 수 있는 특수체육 지도자를 양성해야 한

다. 또 봉사지도자의 도입과 활용이 검토되어야 한다. 국가 차원의 보급 체계를 확립

하고 관계 법령의 강화를 통해 생활체육지도자가 규정대로 배치되어야 하며 신분보장

과 전문직으로서의 대우를 받도록 해야 한다.

셋째, 생활체육 프로그램은 연소인구, 청소년, 중년, 노령인구 등 연령별로 전문화되

어야 하며, 정신 근로자, 육체 근로자 등 직업별로 전문화되어야 하며 레저 프로그램

화해야 한다. 또 여성이나 장애인 등 특수계층을 위한 프로그램과 환경문제가 고려된 

야외 레저스포츠 프로그램이 개발되어야 한다. 국가차원에서 프로그램 개발과 보급이 

이루어질 수 있도록 보급체계가 확립되어야 한다.
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<부록>

체육시설의 설치·이용에 관한 법률 시행규칙

[시행 2009.7.1] [문화체육관광부령 제36호, 2009.7.1, 일부개정] 

제1장 총칙

□ 제1조 (목적) 이 규칙은 「체육시설의 설치ㆍ이용에 관한 법률」 및 같은 법 시행

령에서 위임된 사항과 그 시행에 필요한 사항을 규정함을 목적으로 한다.

제2장 공공체육시설

□ 제2조 (전문체육시설의 설치기준) 「체육시설의 설치ㆍ이용에 관한 법률 시행령」

(이하 "영"이라 한다) 제3조제2항에 따른 전문체육시설의 설치기준은 별표 1과 같다.

□ 제3조 (생활체육시설의 설치기준) 영 제4조제2항에 따른 생활체육시설의 설치기준

은 별표 2와 같다.

□ 제4조 (직장체육시설의 설치기준) 

① 영 제5조제1항 단서에서 "문화체육관광부령으로 정하는 직장"이란 다음 각 호의 직

장을 말한다. <개정 2008.3.6>

  1. 「초ㆍ중등교육법」 및 「고등교육법」에 따른 학교

  2. 체육시설의 설치ㆍ운영을 주된 업무로 하는 직장

  3. 다음 각 목의 어느 하나에 해당하는 직장

    가. 인구과밀지역인 도심지에 위치하여 직장체육시설의 부지를 확보하기 어려운 직장

    나. 가까운 직장체육시설이나 그 밖의 체육시설을 항상 사용할 수 있는 직장

    다. 그 밖에 특별시장ㆍ광역시장 또는 도지사(이하 "시ㆍ도지사"라 한다)가 직장체

육시설을 설치할 수 없는 부득이한 사유가 있다고 인정하는 직장

② 제1항제3호에 따른 직장의 장이 직장체육시설의 전부 또는 일부를 설치ㆍ운영하지 

아니하려는 경우에는 별지 제1호서식의 직장체육시설 설치면제 신청서에 그 사유를 

증명할 수 있는 서류를 첨부하여 관할 시장ㆍ군수 또는 구청장(자치구의 구청장을 
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말한다. 이하 같다)을 거쳐 시ㆍ도지사에게 제출하여야 한다.

③ 영 제5조제2항에 따른 직장체육시설의 설치기준은 별표 3과 같다.

□ 제5조 (체육시설의 개방 및 이용) 「체육시설의 설치ㆍ이용에 관한 법률」(이하 "법

"이라 한다) 제8조에 따라 국가나 지방자치단체 등이 체육시설을 지역 주민에게 개방

하는 경우에는 개방시간과 이용방법 등을 잘 볼 수 있게 게시하여야 하며, 그 체육시

설을 관리하는 데에 드는 경비의 범위에서 이용료를 그 이용자에게 부담시킬 수 있다.

제3장 체육시설업

□ 제6조 (체육도장업의 운동종목) 영 별표 2 제6호에서 "문화체육관광부령으로 정하

는 종목의 운동"이란 「국민체육진흥법」 제33조에 따른 대한체육회 가맹 경기단체에

서 행하는 운동으로서 권투, 레슬링, 태권도, 유도, 검도, 우슈를 말한다. <개정 

2008.3.6>

□ 제7조 (대중골프장업의 세분) 영 제7조제2항에 따라 대중골프장업의 종류를 다음 

각 호와 같이 세분 한다.

  1. 정규 대중골프장업

  2. 일반 대중골프장업

  3. 간이골프장업

□ 제8조 (체육시설업의 시설 기준) 법 제11조제1항에 따른 체육시설업의 종류별 시설 

기준은 별표 4와 같다.

□ 제9조 (사업계획 승인신청서 등) 

① 영 제10조제1항에 따른 사업계획 승인신청서는 별지 제2호서식에 따른다.

② 영 제10조제1항에서 "문화체육관광부령으로 정하는 서류"란 다음 각 호의 서류를 

말한다. <개정 2008.3.6>

  1. 총용지 면적 및 토지이용계획서

  2. 토지명세서

  3. 부동산의 임대차계약서 등 사용권을 증명할 수 있는 서류(타인 소유의 부동산인 
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경우에만 해당한다)

  4. 건축물의 층별 면적 및 시설내용

  5. 공사계획 및 소요 자금의 조달방법

  6. 주요 설비ㆍ기기ㆍ기구 등의 설치계획

  7. 운영계획서(체육지도자 배치 및 보험 가입 등)

  8. 법 제28조제1항에 따라 다른 법률에 따른 허가ㆍ해제 등을 받은 것으로 보는 내

용이 포함되는 경우에는 법 제28조제2항에 따라 그 협의에 필요한 서류

③ 제1항과 제2항에 따른 서류를 받은 담당 공무원은 「전자정부법」제21조제1항에 따

른 행정정보의 공동이용을 통하여 다음 각 호의 서류를 확인하여야 한다. 다만, 신

청인이 확인에 동의하지 아니하는 경우에는 신청인에게 해당 서류를 첨부하도록 하

여야 한다.

  1. 법인등기부등본(법인인 경우에만 해당한다)

  2. 부동산등기부등본

④ 영 제10조제3항에 따른 사업계획 변경승인 신청서는 별지 제3호서식에 따르며, 그 

첨부서류는 변경내용을 증명할 수 있는 서류로 한다.

□ 제10조 (경미한 사항의 변경) 영 제11조제3호에서 "문화체육관광부령으로 정하는 

범위에서 시설물 설치를 변경하는 것"이란 다음 각 호의 어느 하나에 해당하는 것을 

말한다. <개정 2008.3.6>

  1. 필수시설의 경우: 사업계획 승인을 받은 시설 또는 등록한 시설별 면적(건축물인 

경우에는 건축 연면적을 말한다)의 100분의 30 이내에서의 증축ㆍ개축 또는 변경

  2. 임의시설의 경우: 사업계획 승인을 받은 시설 또는 등록한 시설의 증축ㆍ개축ㆍ

이축ㆍ재축 또는 변경

□ 제11조 (대중골프장의 병설기한 연기) 영 제13조제2호 단서에 따라 대중골프장의 

준공기한을 연기하려는 자는 그 연기사유서를 회원제 골프장업 등록신청 시 시ㆍ도지

사에게 제출하여야 한다.

□ 제12조 (대중골프장 조성비의 예치방법) 

① 영 제14조제1항 각 호 외의 부분에서 "문화체육관광부령으로 정하는 대중골프장 조

성비의 관리기관"이란 법 제34조에 따라 설립된 한국골프장경영협회를 말한다.  
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<개정 2008.3.6>

② 영 제14조제1항제1호에서 "문화체육관광부령으로 정하는 금액"이란 5억원을 말한

다. <개정 2008.3.6>

③ 영 제14조제1항제2호 단서에 따라 대중골프장 조성비의 예치기한을 연기하려는 자

는 그 연기사유서를 다음 각 호의 구분에 따라 시ㆍ도지사에게 제출하여야 한다.

  1. 제2차분의 대중골프장 조성비 예치기한 연기: 제1차 회원모집계획서 제출 시

  2. 제3차분의 대중골프장 조성비 예치기한 연기: 회원제 골프장업 등록신청 시

④ 영 제14조제1항제2호 단서에서 "문화체육관광부령으로 정하는 이자율"이란 문화관

광부장관이 전국을 영업구역으로 하는 금융기관의 일반 대출금리를 고려하여 정하

는 이자율을 말한다. <개정 2008.3.6>

□ 제13조 (대중골프장 조성비의 사용방법 등) 

① 법 제15조제1항 및 영 제15조제1항에 따라 법인을 설립하려는 예치자는 법인의 설

립시기 및 종류와 그 법인에 참여하는 예치자의 범위 등에 관하여 문화관광부장관

이 정하는 기준에 따라야 한다. 이 경우 그 기준은 대중골프장 조성비 예치금액의 

규모를 고려하여 정한다.

② 영 제15조제3항에 따른 대중골프장 조성비의 사용계획서 등의 제출 시기는 다음 각 

호와 같다.

  1. 대중골프장 조성비의 사용계획서: 영 제15조제2항에 따른 대중골프장 조성비의 

이관 요청 시

  2. 사업계획서 및 수지예산서: 매년 12월 15일까지

  3. 잉여금처분계획서: 매년 2월 말까지

③ 영 제15조제5항에 따라 제1항의 법인이 지켜야 할 사항은 다음 각 호와 같다.

  1. 대중골프장의 설치 장소

교통, 입지여건, 지역 간 균형개발 등을 종합적으로 고려하여 일반인이 쉽게 이

용할 수 있는 지역에 설치하되, 특정 지역에 편중되어서는 아니 된다.

  2. 대중골프장의 설치 규모

대중골프장 조성비의 예치금액과 설치 장소 등을 고려하여 문화관광부장관이 정

하는 기준에 따라야 한다.

  3. 대중골프장의 이용료

설치 장소, 설치 규모 및 다른 대중골프장의 이용료 등을 고려하여 문화관광부



체육시설의 설치

228

장관이 정하는 금액의 범위에서 이용료를 받아야 한다.

  4. 대중골프장의 이용방법

특별한 사유가 없으면 이용자의 예약 순서에 따르되, 예약자가 없는 경우에는 이

용자의 도착 순서에 따라 골프장을 이용하게 하여야 한다.

□ 제14조 (시설설치공사 착공계획서 등과 설치 기간 연장) 

① 영 제16조제1항에 따른 착공계획서는 별지 제4호서식에 따르고, 준공보고서는 별지 

제5호서식에 따른다.

② 제1항에 따른 착공계획서와 준공보고서에는 다음 각 호의 서류를 첨부하여야 한다.

  1. 착공계획서

    가. 공정계획표

    나. 시공ㆍ감리계약서

    다. 다른 법률에 따라 허가ㆍ인가 등을 받거나 신고 등을 하여야 하는 경우에는 

그 허가서ㆍ인가서ㆍ신고서 등의 사본

  2. 준공보고서

    가. 공사감리 완료보고서

    나. 건축물 사용승인서 등 제1호다목에 따른 허가ㆍ인가 등의 내용을 이행하였음

을 증명할 수 있는 서류의 사본

③ 영 제16조제3항에 따라 설치기간의 연장신청을 하려는 자는 별지 제6호서식의 시

설설치기간 연장신청서에 설치기간 연장 사유를 증명할 수 있는 서류를 첨부하여 

시ㆍ도지사에게 제출하여야 한다.

□ 제15조 (회원의 모집방법 등) 

① 영 제17조제2호가목에 따른 회원의 공개모집은 특별한 사유가 없으면 일간신문에 모

집공고를 하여야 한다. 이 경우 모집공고를 하기 전에 등록 체육시설업의 경우에는 

모집공고안을 시ㆍ도지사에게 제출하고, 신고 체육시설업의 경우에는 모집공고안을 

시장ㆍ군수 또는 구청장에게 제출하여야 하며, 모집공고를 한 후에는 공고일부터 3일 

이내에 그 내용이 게재된 신문 1부를 시ㆍ도지사 또는 시장ㆍ군수ㆍ구청장에게 제출

하여야 한다.

② 제1항에 따른 모집공고에는 영 제18조제1항제1호에 따른 회원모집 총인원, 회원의 

종류 및 금액별ㆍ시기별 모집계획을 밝혀야 한다.
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③ 제1항에 따라 모집공고를 할 경우에는 회원가입 신청을 모집공고일부터 3일이 지난 

날부터 하게 하고, 회원가입 신청기간은 10일 이상이 되게 하며, 회원모집기간에는 

영 제18조제1항에 따라 제출된 서류를 갖추어 두고, 회원이 되려는 자가 열람할 수 

있도록 하여야 한다.

□ 제16조 (회원모집계획서) 영 제18조제1항에 따른 회원모집계획서는 별지 제7호서식

에 따른다.

□ 제17조 (회원증의 확인ㆍ발급) 영 제19조제4호에 따른 회원증의 확인ㆍ발급은 다음 

각 호와 같이 한다.

  1. 골프장업ㆍ골프연습장업ㆍ수영장업ㆍ스키장업ㆍ승마장업 또는 체력단련장업: 회

원을 모집하는 자는 문화관광부장관이 지정하는 자로부터 영 제18조제1항에 따른 

회원모집계획서와 같은 조 제3항에 따른 회원모집결과가 부합되는지를 확인받은 

후 발급한다.

  2. 제1호 외의 체육시설업: 회원을 모집한 자는 영 제18조제3항에 따른 회원모집상

황을 별지 제8호서식의 회원관리대장에 기록한 후 발급한다.

□ 제18조 (경미한 등록 사항) 법 제19조제1항 후단에서 "문화체육관광부령으로 정하

는 경미한 등록 사항"이란 등록 사항 중 다음 각 호의 어느 하나에 해당하는 사항을 

말한다. <개정 2008.3.6>

  1. 법 제27조에 따른 체육시설업의 승계로 인한 체육시설업자의 변경에 관한 사항

  2. 부지면적 및 사업시설의 규모를 변경하지 아니하는 범위에서 시설을 개수(改修)

하거나 보수하는 것에 관한 사항

  3. 스키장업의 시설물은 변경하지 아니하고 계절의 변화에 따른 휴업기간 중 다른 

용도로 변경하는 것에 관한 사항

□ 제19조 (등록신청서 등) 

① 영 제20조제1항 및 제2항에 따른 체육시설업 등록신청서는 별지 제9호서식에 따르

고, 등록부는 별지 제10호서식에 따르며, 등록증은 별지 제11호서식에 따른다.

② 영 제20조제1항에서 "문화체육관광부령으로 정하는 서류"란 다음 각 호의 서류를 

말한다. 다만, 제1호의 서류는 사업계획의 승인 또는 변경승인을 받을 당시와 비교

하여 변동이 없는 경우에는 제출하지 아니할 수 있다. <개정 2008.3.6>



체육시설의 설치

230

  1. 부동산의 임대차계약서 등 사용권을 증명할 수 있는 서류(타인 소유의 부동산인 

경우에만 해당한다)

  2. 시설의 평면도 및 배치도

  3. 제14조제2항제2호나목에 따른 서류. 다만, 준공보고서 제출과 등록신청을 동시에 

하는 경우 또는 준공보고서 제출 시와 등록신청 시를 비교하여 변동이 없는 경

우에는 제출하지 아니할 수 있다.

③ 제2항에 따른 신청서를 받은 담당 공무원은 「전자정부법」 제21조제1항에 따른 

행정정보의 공동이용을 통하여 부동산등기부등본을 확인하여야 한다. 다만, 신청인

이 확인에 동의하지 아니하는 경우에는 신청인에게 해당 서류를 첨부하도록 하여

야 한다.

④ 영 제20조제4항에 따른 변경등록신청서는 별지 제12호서식에 따르며, 그 첨부서류

는 변경 내용을 증명할 수 있는 서류로 한다.

□ 제20조 (조건부등록) 

① 법 제19조제2항에서 "문화체육관광부령으로 정하는 기간"이란 법 제16조에 따른 해

당 체육시설업의 시설설치기간에서 조건부등록 당시까지 경과한 기간을 제외한 기

간을 말한다. <개정 2008.3.6>

② 영 제21조제1항 각 호 외의 부분에서 "문화체육관광부령으로 정하는 시설"이란 별

표 4의 체육시설업의 시설기준 중 해당 체육시설업의 필수시설에 해당하는 편의시

설ㆍ안전시설 및 관리시설을 말한다. <개정 2008.3.6>

□ 제21조 (체육시설업의 신고 등) 

① 법 제20조에 따라 체육시설업을 신고하거나 신고 사항을 변경하려는 자는 별지 제

13호서식의 체육시설업 신고(변경신고)서에 다음 각 호의 서류를 첨부하여 시장ㆍ

군수 또는 구청장에게 제출하여야 한다. 다만, 체육시설업의 변경신고를 할 때에는 

제3호의 서류만을 첨부한다.

  1. 부동산의 임대차계약서 등 사용권을 증명할 수 있는 서류(타인 소유의 부동산인 

경우에만 해당한다)

  2. 시설 및 설비 개요서

  3. 변경내용을 증명할 수 있는 서류

  4. 임시사용 중인 건축물인 경우에는 임시사용 승인서 사본
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② 제1항에 따른 신고서를 받은 담당 공무원은 「전자정부법」 제21조제1항에 따른 행

정정보의 공동이용을 통하여 법인등기부등본(법인의 경우만 해당한다)을 확인하여

야 한다. 다만, 신고인이 확인에 동의하지 아니하는 경우에는 신고인에게 해당 서

류를 첨부하도록 하여야 한다.

③ 시장ㆍ군수 또는 구청장은 제1항에 따른 체육시설업의 신고를 받은 경우에는 별지 

제14호서식의 체육시설업 신고(변경신고)대장에 기록한 후 별지 제15호서식의 체육

시설업 신고증명서를 발급하여야 한다.

④ 제3항에 따라 체육시설업 신고증명서를 발급받은 자가 그 신고증명서를 잃어버리거

나 헐어서 못쓰게 된 경우에는 별지 제16호서식의 체육시설업 신고증명서 재발급

신청서를 작성하여 신고증명서의 재발급을 신청할 수 있다.

⑤ 제3항의 체육시설업 신고(변경신고)대장은 전자적 처리가 불가능한 특별한 사유가 

있는 경우를 제외하고는 전자적 방법으로 작성ㆍ관리하여야 한다.

□ 제22조 (체육지도자 배치기준) 

① 법 제23조에 따라 체육지도자를 배치하여야 할 체육시설의 규모와 그 배치기준은 

별표 5와 같다.

② 제1항에 따른 체육시설에는 「국민체육진흥법」 제11조에 따른 체육지도자를 배치

하여야 한다.

□ 제23조 (안전ㆍ위생 기준) 법 제24조에 따른 안전ㆍ위생 기준은 별표 6과 같다.

□ 제24조 (농약 사용 및 검사 방법) 법 제25조에 따른 농약 사용량 조사 및 농약 잔

류량 검사는 다음 각 호와 같이 실시하고, 조사 또는 검사 후 10일 이내에 그 결과를 

문화관광부장관과 환경부장관에게 보고하여야 한다.

1. 농약 사용량 조사: 골프장별로 반기마다 농약의 구입량 및 사용량을 조사하여야 한다.

2. 농약 잔류량 검사: 문화관광부장관이 정하여 고시하는 바에 따라 검사하여야 한다.

□ 제25조 (보험 가입) 

① 법 제26조 본문에 따라 체육시설업자는 체육시설업을 등록하거나 신고한 날부터 10

일 이내에 손해보험에 가입하여야 한다. 이 경우 보험 가입은 단체로 할 수 있다.

② 제1항에 따라 손해보험에 가입한 체육시설업자는 그 사실을 증명하는 서류를 다음 
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각 호의 구분에 따라 지체 없이 제출하여야 한다.

  1. 등록 체육시설업자: 시ㆍ도지사

  2. 신고 체육시설업자: 시장ㆍ군수 또는 구청장

③ 법 제26조 단서에서 "문화체육관광부령으로 정하는 소규모 체육시설업자"란 체육도

장업, 골프연습장업, 체력단련장업 및 당구장업을 설치ㆍ경영하는 자를 말한다. 

<개정 2008.3.6>

□ 제26조 (휴업 또는 폐업의 통보 등) 

① 법 제29조제1항에 따라 휴업 또는 폐업(이하 "휴ㆍ폐업"이라 한다)을 하려는 자는 

별지 제17호서식의 휴업(폐업) 통보서를 시장ㆍ군수 또는 구청장에게 제출하여야 한

다. 다만, 수영장업자(실외수영장업만 해당한다)나 썰매장업자가 계절 변화에 따라 

휴업을 하는 경우에는 그러하지 아니하다.

② 시장ㆍ군수 또는 구청장은 체육시설업자가 법 제29조제1항에 따른 기간 내에 휴ㆍ

폐업 통보를 하지 아니하면 제세공과금 납부 여부 등 사실 조회와 현장 실사 등을 

거쳐 휴ㆍ폐업 처리를 할 수 있다.

□ 제27조 (행정처분의 세부 기준) 

① 법 제32조제3항에 따른 행정처분의 세부 기준은 별표 7과 같다.

② 시ㆍ도지사, 시장ㆍ군수 또는 구청장은 행정처분을 하였을 때에는 별지 제18호서식

의 행정처분 기록대장에 그 처분내용을 기록ㆍ관리하여야 한다.

제4장 보칙 등

□ 제28조 (보고사항) 

① 법 제36조에 따라 시ㆍ도지사가 문화관광부장관에게 작성ㆍ보고하여야 할 사항 및 

보고 시기는 다음 각 호와 같다.

  1. 법 제5조에 따른 전문체육시설과 법 제6조에 따른 생활체육시설의 현황 : 매년 

12월 말 기준 다음 해 1월 말까지

  2. 법 제12조에 따른 사업계획의 승인 또는 변경승인, 승인취소 및 승인거부 현황 : 

승인 등 처분일부터 7일 이내

  3. 법 제19조에 따른 등록 또는 변경등록 및 등록취소 현황 : 매 분기 말일 기준 다
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음 달 10일까지

② 법 제36조에 따라 시장ㆍ군수 또는 구청장은 법 제20조에 따른 체육시설업의 신고 

현황을 매년 12월 말 기준으로 다음 해 1월 말까지 시ㆍ도지사를 거쳐 문화관광부

장관에게 보고하여야 한다.

□ 제29조 (수수료) 법 제37조에 따른 수수료는 특별시ㆍ광역시ㆍ도ㆍ시ㆍ군 또는 자

치구의 조례로 정하는 금액으로 한다.

□ 제30조 (소규모 업종) 법 제38조제2항제1호에서 "문화체육관광부령으로 정하는 소

규모 업종"이란 여름철에만 운영하는 실외수영장으로서 수영조의 바닥면적이 300제곱

미터 이하인 수영장업을 말한다. <개정 2008.3.6>

□ 제31조 삭제  <2009.2.19>

부칙 <문화관광부령 제174호, 2007.11.26>  

□ 제1조 (시행일) 이 규칙은 공포한 날부터 시행한다.

□ 제2조 (등록 체육시설업의 사업시설설치 투자비 범위에 관한 경과조치) 대통령령 

제16701호 체육시설의설치·이용에관한법률시행령중개정령 시행 전에 회원모집계획서

를 제출한 등록 체육시설업에 대한 사업시설설치 투자비 범위의 적용에 관하여는 문화

관광부령 제38호로 개정되기 전의 체육시설의설치·이용에관한법률시행규칙에 따른다.

□ 제3조 (다른 법령과의 관계) 이 규칙 시행 당시 다른 법령에서 종전의 「체육시설의 

설치·이용에 관한 법률 시행규칙」의 규정을 인용한 경우에 이 규칙 가운데 그에 해당하

는 규정이 있으면 종전의 규정을 갈음하여 이 규칙의 해당 조항을 인용한 것으로 본다.

부칙 <문화체육관광부령 제1호, 2008.3.6>  (문화체육관광부와 그 소속기관 직제 시

행규칙)  

□ 제1조(시행일) 이 규칙은 공포한 날부터 시행한다.

□ 제2조 생략
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□ 제3조(다른 법령의 개정) ①부터 <21>까지 생략

<22> 체육시설의 설치·이용에 관한 법률 시행규칙 일부를 다음과 같이 개정한다.

제4조제1항 각 호 외의 부분, 제6조, 제9조제2항 각 호 외의 부분, 제10조 각 호 외

의 부분, 제12조제1항·제2항·제4항, 제18조 각 호 외의 부분, 제19조제2항 각 호 

외의 부분, 제20조제1항·제2항, 제25조제3항, 제30조 중 "문화관광부령"을 각각 "문

화체육관광부령"으로 한다.

<23> 및 <24> 생략

부칙 <문화체육관광부령 제27호, 2009.2.19>

 이 규칙은 공포한 날부터 시행한다.

  부칙 <문화체육관광부령 제36호, 2009.7.1>

 이 규칙은 공포한 날부터 시행한다.

출처: 국가법령정보센터

(http://www.law.go.kr/LSW/LsInfoP.do?lsiSeq=95254#0000)
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2절 행복을 위한 레크리에이션

1. 레크리에이션의 이해

1) 레크리에이션의 개념 

(1) 레크리에이션의 정의와 의의

여가는 사람들이 일상생활에서 사용하는 시간을 생존을 위한 시간과 생계를 위한 시

간, 그리고 자유시간으로 구분하였을 경우 시간이 생존의 영역이자 생계의 영역이다. 

따라서 생존과 생계를 위한 활동을 하고 시간이 남았을 경우 자유시간 또는 여가시간

이 생기게 되는 것이다.

여가가 존재한다는 것은 생존과 생계를 위한 활동을 하고도 여유 있는 시간이 존재

한다는 것을 의미하며, 생존과 생계를 위한 시간은 필수적이고도 구속적인 반면에 여

가시간은 선택적이면서 자유로운 시간을 나타낸다. 그러나 여가는 여유로운 시간의 개

념을 토대로 그 자유시간에 행하는 여가활동은 물론, 여가활동을 통하여 경험하는 만

족과 즐거움의 심리상태와 체험까지를 포괄하는 복합적 개념이다. 여가가체육과 유사 

개념으로 취급되는 이유는 여가가 발생했을 때 사람들이 선택하는 활동 중에서 체육활

동이 차지하는 비중이 매우 크기 때문이다.

레크리에이션은 여가의 한 부분으로서 여가와 거의 같은 의미로 사용되는 경우가 많

다. 그러나 레크리에이션은 여가에 비하여 활동의 다양성이 적으며, 활동이 조직적으

로 전개된다. 또한 여가가 본질적으로 개인적인 목적을 달성하고자 전개되는 반면에 

레크리에이션은 집단적이고 사회적인 목적을 달성하고자 전개되는 경향이 있다. 또한 

여가활동은 자유롭고 개인 내적인 만족을 위하여 자유시간에만 실천될 수 있는 데에 

비하여 레크리에이션은 사회 집단이나 조직의 에너지 재충전이나 재생의 의미를 강조

하여 실천되기 때문에 자유시간 외에도 조직에 의하여 마련될 수 있다.

레크리에이션은 일반적으로 에너지의 재생 또는 재창조의 의미와 휴양, 기분전환 등

의 의미로 사용되는 경향이 있다. 이는 레크리에이션이 재생과 재창조의 의미에서, 기

분전환 또는 휴양의 의미로 전환되어 여가의 의미와 더욱 가까워지고 있음을 나타내는 

것이다.

레저스포츠는 ‘레저(leisure)’가 여가를 나타내는 외래어이기 때문에 여가에서 행해
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지는 스포츠라는 의미를 가진다. 일반적으로 사람들이 여가시간에 개인적으로 추구하

는데 적합한 골프, 서핑, 스쿠버다이빙, 수상스키, 래프팅 등의 종목들은 흔히 레저스

포츠라는 명칭으로 불리고 있다. 그러나 어떤 스포츠 종목이든 여가시간에 행해지면 

여가스포츠이기 때문에 레저스포츠 종목으로 따로 정해진 것은 없다.

레크리에이션의 본래 의미는 노동에서 발생되는 부정적인 감정을 해소하기 위한 단

순한 휴식으로 사용됐다. 즉 사람들로 하여금 일로부터 다시 회복되어 원기를 새롭게 

회복시키는 개념으로 시작되었다. 그러나 현대사회에 있어서 레크리에이션이란 자유시

간 동안에 기쁨을 주고, 사회적 질을 회복시키려는 활동으로 개인의 특수한, 건전한, 

자발적인 활동에의 참여를 포함한다.

즉, 레크리에이션 참여는 일반적으로 사회적으로 용인되는 긍정적인 활동이며, 건설

적인 행동으로 사회의 목적이나 공공의 선을 달성하기 위해 조직화된 활동으로 정의할 

수 있다. 때문에 사회적 문제가 되고 있는 도박, 중독 등의 불건전하거나 반사회적인 

활동은 레크리에이션이 될 수 없다.

Recreation이라는 단어는 두 개의 라틴어인 Refresh(새롭게 하다)는 의미의 

Recretio와 To restore(회복하다)는 의미의 Recreare에서 파생되었다. 이와 같이 

신체적으로나 정신적으로 새롭게 하고 회복하게 만드는 활동이 레크리에이션이며, 레

크리에이션의 동의어는 휴식, 즐거움, 기분전화, 유쾌한, 재창조, 편안함, 상쾌함, 원

기회복 등이 있다.

구분 여가 레크리에이션

범주 포괄적 활동 한정적 활동

조직 정도 비조직적 조직적

목적 개인적 목적 우세/자유, 내적 만족 강조 사회적 목적 우세/재생, 사회편익 강조

시간 자유시간 자유시간, 준 자유시간 내

<표 3-2> 여가와 레크리에이션의 차이점

이러한 레크리에이션의 의의는 3가지 측면에서 찾을 수 있다.

첫째, 어떤 활동에 대한 각자의 흥미와 욕구에 의해서 이루어지는 것이다.

둘째, 각자가 행하는 여가 활동에서 희열과 만족을 느끼는 것이다.

셋째, 마음으로부터 우러나오는 자발적인 활동에 의해 이루어지는 것이다.
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또한 레크리에이션의 본질적 요소는 다음과 같으며, 이러한 요소가 포함될 때 비로

소 레크리에이션이 될 수 있다. 

첫째, 할 만한 가치가 있는(Worth-While)

둘째, 사회적으로 용납되는 것(Socially Accepted)

셋째, 여가를 선용하는 것(Leisure)

넷째, 만족을 느낄 수 있는 것(Satisfaction)

다섯째, 자발적으로 행하여지는 것(Voluntary)

(2) 여가의 정의 

여가란 남는 시간이라는 의미로서 노동과 대비적인 관계에 있으며, 구속을 받지 않

는 자유로운 시간이 전제되어야 한다. 또한 여가는 개인의 심리상태나 시대의 우월한 

가치체계에 의해 영향을 받기 때문에 여가의 의미를 이해하는 기본전제는 매우 다양하

며, 획일적으로 정의하기 어려운 인간 활동의 복합적인 의미 구성체이다.

여가의 어원은 정지, 중지, 평화의 의미를 지닌 그리스어의 Scole이며, 자기계발

(Self-cultivation)을 위한 적극적인 정신활동 상태를 의미한다. 이외에도 아무것도 

하지 않는 것(Doing nothing)을 의미하는 로마어의 Otium, 자유스러워지다는 의미

를 지닌 라틴어의 Licere에서 파생된 것으로 보고 있다.

고대 철학자인 아리스토텔레스는 여가는 노동의 강제성에서부터 해방되는 시간이라 

하고 그의 여가관은 여가 자체의 목적적인 성향을 강조하였으며, 자연스럽게 자기성취

와 사회적인 요구조건을 수행하는 활동이라는 점을 언급하였다. 아리스토텔레스는 행복

은 어떤 것(일)으로부터의 자유가 아니라 어떤 것(여가)을 위한 자유를 주장하였다. 즉 

노동으로부터의 자유가 아니라 일 또는 여가로의 자유를 의미하며, 여가를 위해 해야 

할 일은 덕(Virtue), 명상(Contemplation), 공헌(Contribute)의 세 가지로 보았다.

현대사회에서의 여가에 대한 정의는 다음과 같다.

첫째, 여가의 시간적 정의로서 여가를 정의하는 가장 보편적인 접근으로 절대적인 

시간(24시)에서 생활필수시간과 노동시간을 제외한 나머지 자유재량의 시간을 여가로 

정의한다. 자유시간의 발생은 경제적 소유, 노동시간의 단축, 강요된 무위, 은퇴, 해야 

할 일의 지연 등으로 볼 수 있다. 그러나 현대 산업사회에서와 같이 자유시간이 주어

진다고 해도 의무나 책임을 느끼게 되면 자유로운 시간이 되지 않을 수 있다. 여기서

의 논점은 자유시간의 개념이 매우 포괄적이며, 객관적으로 여가를 정의하다보니 여가
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의 주관적 측면과 심리적 측면을 간과하는 단점이 발생한다.

둘째, 여가의 활동적 정의로서 여가는 경제적 목적과 각종 의무로부터 벗어나 자유

롭게 휴식, 기분전환, 스트레스 해소 등을 즐길 수 있는 자발적인 활동으로 정의된다. 

따라서 여가활동이 상업, 영리, 공리, 이데올로기적 목적에 의해 조금이라도 영향을 받

게 된다면 완전한 여가라고 할 수 없으며, 여가 본직의 일부만을 지닌 준여가

(Semi-leisure)이다. 여가의 논점은 인간의 기본 생리적 욕구인 수면, 식사시간을 어

떻게 해석하느냐에 다라 여가의 한계선이 달라진다는 것이다.

셋째, 여가의 상태적 정의로서 연가의 시간적·활동적 정의가 여가를 객관적으로 정

의한다면 상태적 정의는 주관적으로 여가를 설명한다. 즉, 여가는 강요에 의해서가 아

니라 자발적인 개인의 자유의지와 선택에 의해 자유감을 인지하는 경험으로 정의한다. 

어떤 특정 활동이나 자유재량 시간이 항상 여가 경험을 제공할 수는 없으며, 여가는 

양뿐만 아니라 각 개인이 경험하는 질적인 면이 고려되어야 한다는 견해이다. 여기서

의 논점은 개인의 심리적·주관적 측면을 정확하게 파악하기 힘들고 그 기준이 모호하

다는 것이다.

(3) 놀이 

놀이의 어원은 게임, 스포츠 또는 싸움을 의미하는 Plegas와 공을 던지다, 밀다 등

의 의미인 라틴어의 Plaga에서 찾아볼 수 있다. 즉 어원의 관점에서 볼 때 놀이는 무

엇인가를 가지고 게임을 한다든지 또는 스포츠를 하는 행위 전반을 의미하는 것으로 

자발적으로 받아들여진 규칙을 가지며 절대적 구속력을 가진다(이철원, 2005. 재인

용). 놀이에는 모든 문화의 가치, 규준, 관습을 나타내고 있기 때문에 놀이는 그 사회

의 문화를 대변한다. 일반적으로 놀이의 특성은 내재적 보상(Intrinsic Rewarding), 

자발성(Voluntry), 즐거운 것(Pleasurable), 몰입(Absorbing), 도피성(Escape), 자

아표현의 수단(A mean of self-expression)을 지닌다.

인간의 문화는 놀이의 연속이며 놀이의 특성은 자유성과 자발성, 규칙이 지배하는 

활동이다. 이러한 놀이이론은 고전이론(잉여에너지론, 본능론, 재현론, 휴식론), 근대이

론(일반화와 보상론, 정화론, 정신분석론, 발달론, 학습론), 현대이론(적정 각성추구, 

능력론)의 세 가지로 구분된다.
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(4) 스포츠

스포츠의 어원은 라틴어의 deportare에서 유래되었으며, 이는 de(away)와 

potare(carry)의 의미를 지닌다. 즉, 마음이 무거운 혹은 가라앉은 상태를 그렇지 않

은 상태로 옮긴다는 뜻으로 일에서 지쳤을 때 기분전환을 위하여 무엇인가를 하는 것

을 의미한다. 이러한 의미는 19세기에 들어와 운동경기를 의미하기 시작하였으며, 

spors란 단어로 널리 퍼지게 되었다.

일반적으로 스포츠란 건전한 오락 활동의 하나로서 어떠한 보수와 금전적인 이익과는 

관계가 없는 것으로 즐거움을 추구하기 위한 신체적, 경쟁적, 제도화된 활동으로 정의

된다. 즉, 스포츠의 주된 목적은 승패를 결정하는 것이며, 이러한 요소는 놀이와 게임에

도 포함되어 있으나 경쟁적 요소가 좀 더 제도화되어 있다는 것이 스포츠의 특징이다. 

또한 스포츠는 격렬한 신체적 활동으로서 다른 활동에 비해 비교적 복잡하고 정교한 신

체적 기술을 포함하고 있어야 하며, 참가자는 각각 외적·내적으로 동기가 부여된 활동

이다.

일반적으로 보수나 금전적 이익과는 관계없이 즐거움을 추구하기 위한 신체적·경쟁

적 활동인 스포츠의 가치는 사회적 가치, 신체적 가치, 심리적 가치, 철학적 가치, 국

가적 가치 등을 들 수 있다. 그러나 현대의 스포츠는 그 자체로 존재하는 것이 아니라 

스포츠를 통해 생산되는 다양한 효과들에 의해 연출(정치적, 경제적 수단화)되고 있어 

스포츠의 본래적 의미가 퇴색하고 있다.

2) 레크리에이션의 성향 

구체적인 레크리에이션의 성향은 다음과 같다.

첫째, 레크리에이션은 완전히 게으름을 피우거나 완벽하게 휴식을 취하는 것이 아닌 

활동의 일종으로 간주한다.

둘째, 레크리에이션은 광범위한 활동의 영역을 포함한다. 그 활동들은 간단한 형태

로 잠정적으로 발생 가능하거나 또는 한 개인의 일생을 걸쳐 긴 시간 동안 지속될 수

도 있다.

셋째, 레크리에이션은 자발적이다.

넷째, 레크리에이션 활동은 사회적으로 건전한 것이며, 사회 발전에 기여한다.

다섯째, 레크리에이션은 발전적인 결과를 추구한다.

여섯째, 레크리에이션은 자유시간 내에 일어나는 단순한 활동이 아닌 일어나는 분명
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한 원인을 포함하고 있는 행위이다.

일반적으로 레크리에이션이 될 수 있는 기준은 다음과 같다.

첫째, 그 활동에 관심과 흥미, 욕구가 있어야 한다.

둘째, 그 활동에서 희열과 만족을 느낄 수 있어야 한다.

셋째, 마음에서 우러나서 하는 자발적인 활동일 것으로 분류된다. 

3) 레크리에이션의 목표 

레크리에이션은 목적이 있는 여가시간의 활용으로 의미 있는 어떤 활동을 추구하는 

것으로 단지 추구만 하는 것이 아니라 강하게 몰입해야 함을 강조하고 있다. 또한 레

크리에이션은 개인과 사회의 선을 위해 공공의 도덕과 사회적 가치를 추구함과 동시에 

생동감 있는 가정생활과 수준 높은 문화시민으로서의 역할을 담당하기 위해 레크리에

이션을 통하여 민주성, 사회성, 창조성, 도덕성 등을 추구할 것을 목표로 한다.

레크리에이션의 구체적인 목표는 다음과 같다.

첫째, 자기표현 또는 자기성취를 한다. 레크리에이션을 통해서 자아의 능력을 최대 

한도로 발휘한다. 

둘째, 민주적 인간관계를 형성한다. 대인관계를 원만히 하면서 민주적인 관계를 형

성하고 개선한다. 

셋째, 여가를 이용하는 기술, 방법, 관심을 갖도록 한다. 레크리에이션은 건전하고 건설

적인 방식으로 여가를 보내는 방법을 제공해 주면서 참가자의 관심에 부응하도록 한다. 

넷째, 건강과 체력을 높인다. 사회 여러 분야에서 항시 있게 마련인 정신질환, 스트

레스, 비활동적인 신체 등에 치료와 운동을 제공하는 역할을 한다. 

다섯째, 창조적 표현과 미적 감각을 부여한다. 창조적 개인표현, 미적 감상을 발휘

할 수 있는 환경을 조성하고 동기를 부여한다.

레크리에이션의 기본 목표는 사회가치, 개인의 욕구충족, 활동증진, 정서반응 등의 

측면에서 설명할 수 있으며, 종합적으로 레크리에이션에 대한 관점은 (그림 3-2)와 같

이 제시될 수 있다.



3장 삶의 스타일 만들기

244

<그림 3-2> 레크리에이션의 통합 이론에 따른 기본 목표

또한, 레크리에이션을 통해 신체적, 심리적, 사회적 측면에서의 다양한 효과를 추구

하는 데 그 목적을 둔다. 즉 레크리에이션을 통해 생명유지에 필수적인 신진대사 촉진 

및 운동 기능의 유지 및 향상 등을 통해 개인의 신체적 안녕을 꾀함은 물론 성취감, 

몰입, 행복, 재미, 스트레스 해소 등을 통해 심리적 항상성을 충족시킴으로써 개인의 

긍정적인 심리적 일치감을 경험할 수 있을 뿐만 아니라 건건한 레크리에이션 활동을 

통해 파괴적이고 부정적인 사회를 완화시킴으로써 사회적 결속력과 응집력, 삶의 질을 

향상시키는 것이 가능하다. 앞서 언급한 세 가지 효과는 하나 또는 통합적 형태로 나

타날 수 있으며, 바람직한 레크리에이션의 결과는 이와 같은 개인의 신체적, 심리적, 

사회적 균형과 조화가 나타날 때라고 할 수 있다.

사회적으로 용납되고 보다 조직적이며, 바람직한 긍정적인 결과가 있어야 하는 레크

리에이션의 특성을 살펴보면 다음과 같다.

첫째, 회복이다. 일을 능률적으로 수행하기 위한 피로회복이나 쉬는 활동이다.

둘째, 즐거움이다. 심미적 즐거움이나 재미를 주는 활동이다.

셋째, 건설적이다. 사회적으로 용납된 활동으로 개인·사회에 유익한 활동이다.

넷째, 결과이다. 레크리에이션 참가는 개인과 사회 전반에 긍정적인 결과를 초래한다.

다섯째, 경험이다. 활동에 참가함으로서 인지하게 되는 마음의 상태 또는 경험이다.

여섯째, 활동이다. 수동적(비활동적) 또는 능동적(신체적, 활동적) 활동이다.

일곱째, 내적 동기이다. 참가자의 내적·외적 욕구 충족을 위한 활동이다.

여덟째, 조직이다. 사회적 목적을 이루기 위한 사회단체에서 제공하는 조직된 활동이다.

아홉째, 비생계활동이다. 생계유지 목적 이외의 비생산적 활동이다.
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4) 레크리에이션의 분류 

레크리에이션 활동은 다음과 같이 분류할 수 있다.

(1) 사업 주체에 따른 분류

첫째, 국가 및 각 도·시·군·읍 등의 공공기관에서 주최하는 공공 레크리에이션

둘째, 민간의 비영리단체가 영위하는 민간 레크리에이션

셋째, 영리 혹은 비영리단체가 그 단체원이나 구성원을 대상으로 운영하는 사적 

레크리에이션

넷째, 영리를 목적으로 일반사람들의 욕구를 만족시켜주기 위해 제공되는 상업 레

크리에이션 등으로 분류할 수 있다. 

(2) 활동 장소에 따른 분류

또한 레크리에이션 활동이 어디서 누구를 대상으로 행해지느냐에 따라서 다음과 같

이 분류할 수 있다.

첫째, 지역사회 사람을 대상으로 하는 지역 레크리에이션

둘째, 기업체별로 행해지는 직장 레크리에이션

셋째, 교육의 일환으로 이루어지는 학교 레크리에이션

넷째, 가족 또는 가정에서 행해지는 가정 레크리에이션

다섯째, 병원에서 입원환자나 통원환자를 대상으로 운영하는 병원 레크리에이션 

등으로 분류된다. 

(3) 대상에 따른 분류

첫째, 고령자 레크리에이션

둘째, 부인 레크리에이션

셋째, 수형자 레크리에이션

넷째, 청소년 레크리에이션

다섯째, 심신장애자 레크리에이션

여섯째, 노동조합 레크리에이션 등과 같이 분류하기도 한다.
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(4) 활동내용의 특성에 따른 분류

레크리에이션의 구체적 내용분류는 그 기준을 어디에 두느냐에 따라서 다양한 분류

법이 소개되어 왔으나, 그 활동내용의 특성상으로 분류하면 다음과 같다.

첫째, 미술·공작·연극·음악·무용·문학·수집·요리 등과 같은 문화형 활동

둘째, 강좌 등을 통하여 배우는 교양형 활동

셋째, 장기·바둑·트럼프·비디오게임·슬롯머신·경마·화투 등과 같은 오락형 활동

넷째, 축구·배구·야구·농구·골프·테니스·볼링·수영·스키 등의 각종 스포

츠를 포함하는 신체형 활동

다섯째, 사우나 가기, 아이쇼핑, TV시청, 신문·잡지 보기, 차 마시기 등과 같은 

휴양형 활동

여섯째, 야외나 자연 속에서 활동하는 등산·캠핑·하이킹·사이클링·식물채집·

곤충채집·사냥 등이 포함되는 자연형 활동

일곱째, 관광·여행과 같은 이동형 활동

여덟째, MT·소풍·파티·운동회·야유회·환영회·송별회·사은회 등과 같은 

교류형 활동 

아홉째, 각종 봉사활동이 포함되는 봉사형 활동 등으로 분류할 수 있다.

(5) 장소와 주체기관에 따른 분류

첫째, 사적 레크리에이션이다. 사설 민간기관이나 단체 등에 의해 기획된다.

둘째, 공적 레크리에이션이다. 정부 또는 지방자치단체 등에 의해 기획된다.

셋째, 상업 레크리에이션이다. 영리를 목적으로 조직되고 운영된다.

(6) 활동 분야에 따른 분류

첫째, 지적 레크리에이션이다. 지적 기능을 촉진시킬 수 있는 활동으로서 독서, 서

도, 시낭송, 연설, 채집, 퀴즈게임, 연구조사, 창작 등이 있다.

둘째, 사회적 레크리에이션이다. 사회성과 협동심을 배양할 수 있는 활동으로 캠핑, 

포크댄스, 파티, 축제, 봉사활동, 복지사업 등이 있다.

셋째, 예술적 레크리에이션이다. 창조성·심미성 함양을 위한 활동으로 미술, 음악, 

연극, 수예, 공작, 영화감상 등이 있다.
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넷째, 신체적 레크리에이션이다. 신체단련을 위한 활동으로 각종 스포츠 등이 있다.

다섯째, 취미적 레크리에이션이다. 취미를 위한 활동으로 장기, 바둑, 사진, 수집 등

이 있다.

여섯째, 관광적 레크리에이션이다. 여행 및 관광 욕구 충족을 위한 활동으로 견학, 

고적답사, 여행, 벚꽃놀이 등이 있다.

일곱째, 영적 레크리에이션이다. 종교적인 목적을 가지고 행해지는 활동으로 각종 

기도회, 의식, 예배 등이 있다.

이외에도 여가활동을 문화예술 관람활동(미술전시, 박물관 관람, 연극관람 등), 문화

예술 참여활동(사진촬영, 악기연주, 노래교실, 미술활동, 무용, 독서토론 등), 관광활동

(지역축제 참가, 해외여행, 테마파크, 문화유적 방문, 국내캠핑, 삼림욕 등), 스포츠 관

람활동(각종 스포츠 경기 관람), 스포츠 참여활동(골프, 승마, 요트, 배드민턴 등 각종 

스포츠 활동), 휴식활동(TV시청, 신문, 잡지, 낮잠, 산책 등), 취미·오락활동(수집활

동, 복권, 쇼핑, 외식, 경마, 인터넷 서핑 등), 기타 사회활동(사회봉사, 가족 및 친지

방문, 종교활동, 동창회, 잡담 등)으로 분류된다.

2. 레크리에이션의 필요성과 기능

1) 레크리에이션의 필요성

경제적 성장으로 인한 풍요는 사람들로 하여금 여가 및 레크리에이션에 대한 인식 

및 가치관을 변화시켰고 새로운 형태의 레크리에이션 활동이 등장하면서 다양한 여가

생활의 수요를 증대시키게 되었다. 특히 개인의 삶의 질 향상은 물론 행복이 국가 경

쟁력을 측정하는 하나의 요인으로 부각되면서 여가의 중요성은 더욱 부각되고 있다. 

노동중심의 양적 사회에서 인간의 가치와 삶의 질을 중요시하는 여가 중심의 질적 사

회로의 변화로 말미암아 여가 및 레크리에이션에 대해 관심을 갖게 되었고, 현대사회

에서 여가 및 레크리에이션의 필요성은 여가지식, 기능습득, 자기표현, 사회적 관계형

성, 심리적 이완 등 다양한 측면에서 고려될 수 있다.

현대인들은 레크리에이션 활동을 통하여 삶에 대한 활력을 부여하고, 이를 통해 자

기 발전을 해나갈 수 있으며, 사회적으로 많은 효과를 부여하고 있으며 다음과 같은 

효과를 준다.
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첫째, 개성을 실현하게 하고, 건전하고 진실한 레크리에이션은 개성의 발전에 큰 영

향을 미치고, 그 올바른 지식과 실천을 통하여 새로운 개성이 형성됨과 동시에 인간이 

개성적으로 살아감에 따라 그의 인간성은 더욱 조화되고 원만해지는 것이다. 이는 한 

사회인으로서의 훌륭한 성장을 의미하기도 한다.

둘째, 건전한 레크리에이션 활동은 소극적인 경향을 해소시키고 의욕을 자극하며, 

불안과 실의도 씻어줄 수 있는 심기일전을 가져올 수 있다. 그러므로 교사들은 생활에

서 레크리에이션 활동을 선행함으로써 동료들의 근무상황을 고취할 수 있으며, 어린이

들과의 관계를 개선하고, 소극적 참여에서 적극적 참여로 수업 분위기를 고취하여 학

습효과를 향상시킬 수 있다.

셋째, 레크리에이션을 통해 한 개인은 다른 집단과 쉽게 교류할 수 있으며, 사회적 

자질을 양성할 수 있다. 

넷째, 건전한 레크리에이션 활동은 교육의 장에서 교사 간, 학생 간, 또는 상호 간

의 협조적 인간관계를 강화시키며, 집단 성숙이 이뤄지게 한다. 집단 성숙의 과정은 

각 교사간의 만족감, 협조감, 상호 신뢰감을 돈독하게 함과 동시에 근무의욕을 고취시

키는 활력소가 되기도 한다. 또한 수업을 하는 동안에 레크리에이션이 적용되면 학습 

목표 달성의 촉진제가 되어 효율을 올리며, 교실 내의 행복감을 갖게 되며, 친밀한 인

간관계를 형성할 수 있다.

사회·경제적 발전에 따른 한국 사회구조의 변화는 가족 중심, 여가 중심, 경험내용 

중심 등의 생활양식에 사람들의 관심을 갖게 만들었고 나아가 자유시간 활용, 휴식, 

여가와 자아실현 등에도 가치를 두게 하여 개인과 사회적 안녕을 위해 적극적인 여가 

및 레크리에이션 참여를 유도하는 등 사회적 문제에 대한 해결책으로 레크리에이션의 

필요성이 대두되고 있다.

레크리에이션의 필요성은 다음과 같다.

첫째, 개인의 여가 참여 경험이 강화될수록 여가 참여, 가치, 태도 등에 영향을 미

치게 되며, 특히 여가를 통한 지속적인 정보의 습득이 가능해진다. 이와 같이 여가의 

중요성이 강조되는 만큼 여가에 참여할 것인가와 같은 선택적 문제를 벗어나 어떻게 

받아들이고 참여하며, 무엇을 획득할 것인가에 좀 더 많은 관심을 두어야 할 것이다. 

즉 여가에 대한 이해, 여가경험에 대한 긍정적 태도, 다양한 여가참여 및 여가참여를 

통한 자기이해 등의 지식 습득 및 활용적 측면을 강화할 수 있다.

둘째, 여가를 통해 다양한 기능 습득이 가능하다. 즉, 여가 참여에 필요한 다양한 
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기술 습득, 여가를 결정하고 선택하는 능력 배양, 여가 참여를 위한 의사결정 기술, 여

가계획 기술, 올바른 여가참여 평가, 여가활용에 유용한 비용, 문제적 상황에 대처했을 

때의 문제해결 기술, 개인의 여가 자원 등의 기능습득을 통해 자신의 생활과 비추어 

현실적이고 실용가능한 의사결정을 할 수 있는 능력의 배양이 가능하다.

셋째, 자기표현이 가능하다. 개인생활에서 여가가 차지하는 비율이 높아지고 있는 

현실에서 여가는 어떤 보상이나 무엇을 해소하기 위한 수단이 아닌 여가 그 자체로써

의 재미와 즐거움, 변화, 노력 등 자신을 좀 더 잘 표현하기 위한 목적으로 참여 목적

이 변화하고 있다. 특히 여가를 통해 자아를 실현하고 그 활동에 적극적으로 참여하고

자 하는 진지한 여가적 특성이 강하게 나타나고 있다. 즉 여가는 자신의 내면세계를 

잘 나타낼 수 있으며, 자신만의 독특한 특성이나 기질을 부각시킬 수 있게 된다.

넷째, 여가 참여는 사회규범의 이해, 대인관계, 타인에 대한 배려 등 사회적 관계형

성을 가능하게 한다. 즉 여가를 통해 개인은 물론 타인과의 상호작용을 통한 여가 참

여 및 만족, 여가 참여 동반자와의 지속적인 관계를 통한 여가 경험의 극대화, 적극적 

의사소통 및 상호작용 능력 향상, 긍정적인 의견수렴 방법 등을 경험할 수 있다.

다섯째, 여가활동은 스트레스, 불안, 권태 등의 부정적인 심리상태를 이완시켜주는 

역할을 담당한다. 여가를 통한 휴식을 일상생활에서 비롯되는 신체적, 정신적 피로를 

회복하여 새로운 활력을 얻게 해줄 뿐만 아니라 단조로운 일상생활에서 벗어나 정신적 

스트레스나 권태감을 해소시켜주어 좀 더 구체적인 개인·사회생활을 가능하게 해준다.

2) 레크리에이션의 기능

현대사회를 살아가는 데 있어서 여가는 매우 중요한 문제이다. 여가는 단순히 일하

고 남는 시간을 보내는 것이라는 소극적인 개념에서 벗어나 삶의 질을 결정하는 지표

로 인식되고 있다. 여가가 개인의 삶의 중요한 부분을 차지하고 있음은 여가참여 증가, 

여가지출비용 증가, 여가산업 발달 등에서 찾아볼 수 있다. 이렇듯 여가활동에 많은 

사람들이 참여하는 이유는 여가가 주는 다양한 이점과 혜택이 있기 때문이다. 특히 여

가란 획일적으로 정의하거나 그 의미를 파악할 수 없는 인간활동의 복합적 의미 구성

체이며, 신체적·정서적·인지적 체험 등 다양한 경험이 가능하기 때문에 개인이 어떻

게 여가를 수용하고 활용하느냐에 따라 여가체험의 결과 및 그에 따른 기능은 다양하

게 나타나고 있다.

레크리에이션의 기능은 개인에 대한 레크리에이션 기능과 사회에 대한 레크리에이션
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의 기능으로 나눌 수 있으며, 또한 레크리에이션의 목적을 어디에 두고 행하는 것인가

에 따라 그 기능을 설명하는 방법과 레크리에이션이란 말의 뜻(휴식, 기분전환, 재창

조)으로부터 그 기능을 생각하는 방법, 레크리에이션을 현대의 소외된 인간과의 관계

로 보아 그 기능을 생각하는 방법, 레크리에이션의 위치가 어디인가에 따라 그 기능을 

생각하는 방법 등이 있다. 레크리에이션의 목적을 어디에 두고 행하는 것인가에 따라 

그 기능을 설명하는 방법으로도 설명할 수 있다.

첫째, 레크리에이션의 목적을 어디에 두고 행하는 것인가에 따라 그 기능을 설명하

는 방법에는 몸과 마음을 쉬게 함, 기분 전환, 신체 단련, 지식과 정보 습득, 가정의 

유대가 깊어짐 등이 있다. 

둘째, 레크리에이션이란 말의 뜻(휴식, 기분전환, 재창조)으로부터 그 기능을 생각하

는 방법에는 어울려 위로해 주는 위화적인 기능, 기분이나 상태를 다른 방향으로 바꿔

주는 전환적인 기능, 모자라는 것을 보충하여 주는 보조적인 기능, 필요한 것을 미리 

마련하여 갖추어 주는 준비적인 기능, 목적한 바를 끝까지 쫓아 구해주는 추구적인 기

능 등이 있다. 

셋째, 레크리에이션을 현대의 소외된 인간과의 관계로 보아 그 기능을 생각하는 방

법에는 즐거운 체험의 확대 기능, 현실에의 기능, 잘못 해석한 레크리에이션, 오염된 

레크리에이션의 극복 기능 등이 있다. 

넷째, 레크리에이션의 위치가 어디인가에 따라 그 기능을 생각하는 방법에는 인간 

존재의 근본에서부터 생각하는 기능, 레크리에이션 활동의 특색이 되는 기능(사람들을 

레크리에이션 활동에 참가시키는 일과, 즐겁게 하는 일), 사회 참가에의 준비 기능(개

인을 진정시키는 기능, 원기 회복의 기능, 기분전환, 긴장을 푸는 것, 자기의 내면을 

밖으로 발산시키는 일), 사회 속의 존재로서 인간으로의 역할과 기능(교육적인 일, 어

떤 상태를 그대로 지켜나가는 일, 환경을 지켜나가는 대리적인 기능, 또는 파괴적인 

기능), 부분 사회에 대한 기능(사회 계층의 상징으로서의 역할, 소속감을 주어 사람들

을 서로 묶어주는 역할), 전체 사회에 대한 기능(경제적인 기능, 정치적인 기능) 등이 

있다.

레크리에이션에 대한 여러 가지 기능 중 일반적인 기능은 다음과 같다.
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(1) 개인적 기능

레크리에이션의 참여는 피로회복, 자기표현, 자아실현, 스트레스 해소, 불안 감소, 

정체성 확립, 휴식, 즐거움(재미), 현실탈피, 여가 유능감, 호기심 충족, 적정 각성유지 

등의 심리적 혜택과 더불어 대근육 활동의 강화로 개인의 신체적 발달 및 건강을 유

지·증진시켜줄 수 있다. 특히 여가스포츠 종목, 참여강도, 참여빈도, 참여기간 등에 

따라 심폐기능, 근력 및 근지구력 강화, 유연성, 신체조성 등에 긍정적인 영향을 줄 뿐

만 아니라 재활승마, 수중재활 등의 레크리에이션 활동을 통해 신체적 재활도 가능하

게 해준다. 반면, 개인적 기능이 너무 강조될 경우 개인 이기주의가 강화되어 사회성

이 결여되는 등 부정적인 측면이 나타날 수 있음을 간과해서는 안 된다.

(2) 사회적 기능

여가 기능에는 개인적 기능 이외에도 동호회 모임 등을 통해 대인관계를 유지·증진

시켜주는 기능이 있다. 특히 레크리에이션 활동의 직·간접적 참여를 통해 함께 즐기

는 사람들과의 친목을 도모하거나 새로운 종목이나 모임에 참가한 사람들과의 소통을 

통해 새로운 사회적 네트워킹을 가능하게 해준다. 또한 레크리에이션을 통해 그 집단

의 규범과 질서를 자연스럽게 습득하게 되고 나아가 독특한 사회적 규범을 새롭게 창

출하기도 한다. 

이러한 레크리에이션을 통한 혜택은 다음과 같다.

첫째, 개인적 발달(자기개념, 자기실현, 자기신뢰, 정화/자기반성, 겸손함, 리더십, 

영적인 성숙, 미적인 감각 증진, 학습)이다.

둘째, 사회적 결속력(가족관계 강화, 타인과의 관계 강화, 새로운 사람과의 교류 확

대)이다.

셋째, 치료(만성적 문제, 약물남용 등, 스트레스와 긴장 완화, 신체적 휴식)이다.

넷째, 신체적 적성이다.

다섯째, 자극이다.

여섯째, 독립심/자유감이다.

일곱째, 향수이다.

여덟째, 생활의 편리함이다.

또한 여가문화의 특성은 그 사회의 구성원들이 보편적으로 보여주는 형태의 삶의 양
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식을 보여주는 공유성, 여가 향유는 개인적 본능이 아니라 여가사회화 학습의 결과라

고 보는 학습성, 여가란 오랜 세월을 통해서 선대의 사람들이 전승해 온 과정인 축적

성, 독립적인 여가 형태가 아닌 상호 유기적인 관계를 통해 나타나는 행동의 결과인 

전체성이라는 측면에서 설명이 가능하다.

레크리에이션의 사회에 대한 기능은 아래와 같이 설명할 수 있다. 

첫째, 사회학습의 기능

둘째, 재생산의 기능

셋째, 사회적 통합의 기능

넷째, 문화적 기능

다섯째, 사회문제 해결기능

그러나 여가에 대한 잘못된 정책 및 활용은 개인 및 사회, 국가를 파멸로 이끌기도 

한다. 즉, 여가의 획일·모방화, 과시·사치화, 향락·퇴폐화, 중독화, 상업화, 사사화, 

환경파괴 등의 여가의 역기능을 초래하기도 한다. 

3) 레크리에이션의 효과

레크리에이션 활동이 이루어졌을 때 그 결과로 나타나는 보람이나 가치를 가리켜 레

크리에이션의 효과라 하며 자세한 내용은 다음과 같다.

첫째, 피로회복을 통한 건강 효과 

둘째, 신체적인 건강 효과 

셋째, 정신적인 효과 

넷째, 사회적인 효과 

다섯째, 지적인 효과 

여섯째, 예술적인 효과 

3. 레크리에이션 프로그래밍 

1) 레크리에이션 프로그래밍의 정의 및 목표

레크리에이션 프로그래밍은 레크리에이션 프로그램을 개발하고 제공하는 일련의 과
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정이다. 즉 효과적인 레크리에이션 서비스를 참여자들에게 제공하기 위한 직접적이며 

간접적인 서비스 제공, 프로그램 기획 및 실행, 조직 및 평가 등의 과정 및 결과라고 

할 수 있다. 참여자의 다양한 욕구에 충족되기 위해서는 다양한 프로그램이 제공되어

야 하며, 참여자에게 필요한 여가와 연관된 의사결정에 대한 명확한 철학과 판단력이 

요구된다. 또한 프로그램 설정 시 기존의 프로그램을 평가하고 수정 및 지시하여 계속

적인 프로그램 개발을 위해 노력해야 한다. 실제로 프로그램의 성공 여부는 프로그래

머의 역할과 노력 여하에 달려있다. 

(1) 레크리에이션 프로그램의 정의

레크리에이션 프로그램이란 참여자가 레크리에이션 참여를 통해 만족할 수 있는 가

능성을 최적화시킬 수 있도록 여가환경을 조성하고 기획하는 것을 말한다. 따라서 레

크리에이션 프로그램은 참여자가 효과적으로 참여의 기회를 제공받고 이를 통하여 여

가 경험을 확대하도록 도와주기 위한 일련의 과정을 포함한다.

레크리에이션 프로그램의 정체성을 파악하기 위한 고려사항은 다음과 같다.

첫째, 레크리에이션 프로그램은 소비자의 행동을 분석하는 것으로 시작된다. 프로그

램은 특정한 주체가 있어야만 정확하게 구성되기 때문에 소비자의 행동 형태, 생활 주

기, 의사결정에 관한 정확한 이해를 기본으로 한다.

둘째, 여가 소비자의 욕구를 파악하고 평가하고 이에 따라 프로그램이 나아갈 목표

와 목적에 대한 설정이 프로그램에 포함되어야 한다. 여가 소비자와 참여자가 요구하

는 것을 정확하게 수용하고 이에 따라 프로그램이 계획되어야 올바른 프로그램 작업이 

완성되는 것이다.

셋째, 제공되는 프로그램 영역, 포맷, 홍보전략, 예산 기획력, 자원 관리 등에 대한 

구체적인 계획과 실천이 프로그래밍 작업에 포함되어야 한다. 레크리에이션 프로그램

은 과정이자 결과이기 때문에 결코 일시적인 작업이 아니다.

레크리에이션 서비스에 대한 관심이 높아지면서 레크리에이션을 어떻게 효과적으로 

계획하고 조직하고 실행에 옮기는가는 주요 관심이다. 조직체, 기관의 종류, 지역사회 

및 개인의 다양한 욕구, 흥미나 관심에 따라 레크리에이션 프로그램은 다양하게 적용

되며, 각각은 독립적으로 적용되거나 때에 따라 두 가지 방법 이상이 상호 유기적으로 

혼합되어 나타나기도 한다. 
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현재 레크리에이션 프로그래밍 시 가장 많이 적용되는 이론은 다음과 같다.

① Danford & Shirley 이론

첫째, 전통적 접근 이론(traditional approach)이다. 성공적인 과거 프로그램을 

그대로 유지하는 프로그램을 기획하는 방법

둘째, 현행적 접근(current-practices approach)이다. 다른 지역, 장소, 기관에

서 행해지는 프로그램과 지도방법을 활용하는 방법이다.

셋째, 욕구분석적 접근(expressed-desire approach)이다. 참여자의 흥미 및 욕

구 수준을 파악하여 기대를 충족시키고자 하는 방법이다.

넷째, 권위적 방법(authoritarian approach)이다. 프로그래머의 판단에 따라 프

로그램을 결정하는 방법이다.

② Murphy의 계획모형

첫째, 카페테리아 접근(cafeteria approach)이다. 다양한 레크리에이션 프로그램

을 참여자에게 제공하고 직접 선택하도록 하는 방법이다.

둘째, 처방적 접근(prescriptive approach)이다. 프로그래머가 개인의 필요한 부

분을 진단하고 처방하여 제공해주는 방법이다.

③ Tillman의 접근

첫째, 반응 계획(reaction plan)이다. 개인적 관심과 요구보다는 집단이나 의사 결

정에 중요한 역할을 하는 사람의 요구에만 반응하는 것이다.

둘째, 조사 계획(investigation plan)이다. 설문지, 면접을 통한 참여자의 행동과 

요구를 파악하여 기획하는 방법이다.

셋째, 창조적 계획(creative plan)이다. 위 두 가지 방법의 장점만을 접목시켜 프

로그램을 기획하고 실행하는 방법이다.

④ Kraus의 사회정치적 접근

프로그램을 작성하고 실행에 옮길 때 사회적이고 정치적인 영향력 또는 힘을 고려하

여 프로그램을 진행시키는 방법이다.
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(2) 레크리에이션 프로그램의 목표

프로그램의 규모나 대상의 특성 및 욕구 등에 따라 레크리에이션 프로그램의 목표는 

다양하게 나타나며 구체적인 내용은 다음과 같다.

첫째, 모두에게 평등하게 기회가 주어져야 한다. 

둘째,  개개인의 욕구를 충족시켜줄 수 있어야 한다.  

셋째, 건설적이며 교육적으로 이루어져야 한다.

넷째, 단계적이며 체계적으로 기획하고 실행되어야 한다.

다섯째, 프로그램 목표가 단계적이며 객관적으로 설정되어야 한다.

여섯째, 상황에 맞게 수정, 보완, 조정하여 능동적이며 유연성 있게 수행되어야 한다.

일곱째, 실현 가능한 프로그램을 기획해야 한다.

여덟째, 중요도에 따라 기획하여야 한다.

아홉째, 지역사회에 책임의식을 갖고, 지역사회 발전과 가치 전수 또는 교육에 공헌

할 수 있어야 한다.

열째, 지역사회의 자원을 최대한 활용한다.

2) 레크리에이션 프로그래밍의 구성

레크리에이션 프로그램의 기획은 프로그램의 방향을 설정해줄 뿐만 아니라 프로그램

을 실행하는 단계에서 발생하는 문제점을 보완할 수 있는 중요한 단계이며, 최우선적으

로 고려되어야 할 사항은 참가자의 다양한 욕구 충족이라 할 수 있다. 참가자 개개인의 

욕구와 수준이 명확하게 파악되어야 목적에 맞는 프로그램을 성공할 수 있고 성공 확률

이 높아지게 된다. 또한 성공적인 레크리에이션 프로그램은 내용과 지도자의 지도력이 

결정적이기 때문에 프로그래머는 참여자의 욕구에 부응하여 레크리에이션 프로그램을 

적시에 개발하여 제공할 수 있는 능력을 길러야 하며, 지역사회의 요구와 상황을 명확

하게 파악할 수 있어야 한다.

다시 말해, 프로그래밍을 하는 이유는 프로그램의 목적과 목표를 달성하는 청사진을 제

공하고, 프로그램의 실행 중에 제기된 문제점의 재조정 및 관리가 가능하고, 기획을 통하

여 프로그램에 참여하고 있는 사람들끼리 협력체계를 강화시켜 줄 수 있기 때문이다.
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(1) 레크리에이션 프로그램의 기본 원리

자발적으로 참여하고 몰입되고 기쁨을 만끽할 수 있도록 체계적인 프로그램이 기획

되어야 한다. 또한 참가자가 지능개발, 사교, 스트레스 해소, 신체적성, 자기표현의 기

회를 갖도록 해야 한다.

구체적인 레크리에이션 프로그램의 기본 원리는 다음과 같다.

첫째, 모두에게 평등한 참여 및 여가선용의 기회 제공이다.

둘째, 건설적이며 교육적이어야 하며, 경쟁이나 기능 습득만을 강조하지 않는다.

셋째, 단계적·체계적 프로그램 제공이다.

넷째, 다양한 프로그램 제공이다

다섯째, 지역의 자원을 최대한 활용이다.

여섯째, 적절한 시설 및 기구를 제공하고 안전사고 및 건강에 유의이다.

일곱째, 몰입, 즐거움, 만족 등의 경험이다.

여덟째, 지속적·계획적 평가로 목표성취 및 수정·보완이다.

기타 레크리에이션 프로그램 구성 시 주의사항은 아래와 같다.

첫째, 평등성: 균등한 참여기회 제공

둘째, 창조성: 건설적이고 창조적인 활동기회 제공

셋째, 다양성: 다양한 영역의 레크리에이션 활동 제공

넷째, 봉사성: 프로그램의 일반화를 위해서는 지도자의 봉사 요구

다섯째, 욕구 반영: 참여자의 다양한 요구 반영

여섯째, 전문성: 자격을 갖춘 전문가에 의한 프로그램 개발, 운영, 평가 필요

일곱째, 전달성: 적절한 대중매체 및 홍보를 통해 프로그램 의미 전달

여덟째, 평가성: 지속적이고 규칙적인 평가

아홉째, 보완성: 프로그램 수정·보완을 통해 프로그램에 대한 가치 제공

(2) 레크리에이션 프로그램의 구성 요인

① 프로그램 영역

레크리에이션 활동들을 공통 특성에 따라 범주화하고 차이점에 따라 구분한 것을 말

한다. 영역은 예술활동(노래, 연기 등 참여예술, 그림, 조각 등 시각예술, 사진, 컴퓨

터 등 장비예술 등), 문학활동(소설 창작, 독서토론회 등), 수상활동(수영, 수상스키, 
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다이빙 등), 각종 스포츠와 게임, 야외 레크리에이션(낚시, 캠핑, 등산 등), 사회적 레

크리에이션(사교모임이나 행사), 자기발전 및 교육활동(정치, 사회 등의 모임), 건강증

진활동(금연모임 등), 취미활동(우표, 골동품 등), 여행, 봉사활동 등이 있다.

② 프로그램 포맷

참여자에게 프로그램이 제대로 제공되기 위해 조직화·구조화되는 활동방식으로 경

쟁, 자유, 강의, 회원제, 특별이벤트, 워크숍, 이해집단, 접근 등의 방식이 있다.

③ 프로그램 내용

결정하는 기준은 계획의 설정된 시간으로 크게 장기간 계획(1년 이상), 중기간 계획, 

단기간 계획(당일~일주일 이내)으로 구분된다.

④ 시간 요인

성공적으로 프로그램을 참가자에게 제공해주기 위한 준비시간과 레크리에이션 활동

이 효과적으로 적용되는 시간대 설정을 위한 시간요인으로 구분된다.

⑤ 레크리에이션 시설

프로그램이 발생하는 건물과 대지 등의 환경을 의미하며, 프로그래머는 시설에 대한 

가용성과 언제든지 사용 가능한 도달성을 염두에 두어야 한다.

⑥ 환경

건물과 대지 등의 유형적인 차원의 물리적 시설 외에도 사회적, 무형적인 제반 사항

을 의미한다. 즉, 시설관리, 정비 등의 문제까지도 포함한다.

⑦ 장비와 공급물

장비는 영구적으로 사용되거나 재사용되는 것을 말하며, 공급물은 활동이나 행사 후

에 사용이 불가능한 물품을 말한다. 비용 절감을 위해 장비와 공급물이 어느 정도 필

요하고, 소모되는지에 대해 정확히 예측해야 한다.

⑧ 인력 배치

프로그램이 올바로 실행될 수 있도록 인력을 관리하고 활용하는 것을 말한다.
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⑨ 비용

사용되는 범위와 예상되는 수입에 근거해서 비용을 구성하며, 지출되는 분야는 세부

적으로 구상한다.

⑩ 홍보(판촉)

레크리에이션 서비스 기관이 소비자에게 행하는 의사소통방식으로 프로그램과 서비

스에 대해 어떤 정보를 어떤 방식으로 전달할 것인가를 명확하게 설정해야 한다.

⑪ 활동분석

제공되는 활동의 특성(욕구, 목표 및 만족감 등)들을 분석하고 평가하는 것을 의미한다.

⑫ 안전관리

안전에 관한 문제점이나 사고를 예측하고 예방하고자 하는 프로그램의 과정이다.

(3) 레크리에이션 프로그래밍 과정

레크리에이션 프로그램의 기획과정이 철저하게 이루어진다면 프로그램의 성공 가능

성이 매우 높아진다. 때문에 준비과정에서 관련 전문가 섭외 및 자문단 구성, 명확한 

프로그램 구성 및 진단 등의 사전점검 및 준비과정이 필요하다. 또한 프로그래머는 프

로그램의 철학 및 기획의도, 그리고 관련 조직, 참여자, 지역사회의 요구를 명확하게 

파악해야 하며, 프로그램에 대한 평가도 다각도에서 진행될 수 있도록 준비해야 한다.

<그림 3-3> 레크리에이션 프로그래밍 과정

① 프로그램 기획 및 철학의 이해

생활체육 프로그램의 기획은 단체의 철학에 기초해서 이루어지므로 생활체육 프로그
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램 계획자는 현행 프로그램이 단체의 철학 및 목적에 부합되는지, 그리고 단체의 철학

을 구현하는데 프로그램이 기여하고 있는가를 고려해야 한다. 

프로그램 기획의 철학은 참가자 및 기관에 따라 다르다. 따라서 성공적인 서비스를 

제공하기 위해 개인, 지역 사회 및 조직체 자체의 요구를 만족시켜야 하며, 실현 가능

한 프로그램의 철학 및 타기관의 구별되는 철학을 설정해야 한다.

② 참가자의 욕구조사

참가자가 새롭고 즐거운 경험 및 만족감을 얻을 수 있도록 참가자의 요구를 반영하

는 절차를 거쳐야 한다. 욕구조사는 참가자의 개인적·집단적 행동을 이해하는데 중점

을 두며 이를 바탕으로 레크리에이션 지도자는 프로그램에 대한 사람들의 관심, 의견, 

태도, 습관, 희망, 지식을 알게 된다. 욕구조사 기법으로는 표본조사(다수의 요구를 한

꺼번에 수집 가능), 심층면접(참가자의 느낌, 의지와 같은 개인적 심리의 파악·관찰 

가능), 관찰법(함께 참여함으로써 체계적 정보수집 가능), 정부의 통계자료 등이 있다.

③ 프로그램 목적 및 목표 설정

생활체육 프로그램의 목적 수립은 프로그램 기획의 전 과정의 방향성을 제시한다. 

또한 목적을 달성하기 위해서는 구체적으로 성취되어야 할 실천내용을 가져야 하는데, 

이것이 바로 목표이다. 수집된 참가자 요구 조사 자료 분석을 통해 프로그램 방향을 

설정하고 진행 방향을 부분적으로 제시(프로그램 진행 일시, 지역 설정, 예산 확보, 스

폰서십 결정 등)하여 프로그램의 운영 방향을 결정한다. 프로그램의 목적은 이상적으

로 설정하되 목표는 추상적이지 않고 구체적·세부적·현실적으로 구성한다. 상황에 

따라 단기적·중기적·장기적 목표를 설정할 수도 있다.

④ 프로그램 기획

프로그램 구성요소를 확인하고 단계별 활동 시나리오를 계획해 우선사항을 설정하

고, 총체적인 시나리오를 분석하여 문제점을 수정/보완하여 프로그램 실행에 있어 발

생할 수 있는 오류를 최소화한다. 참가자의 욕구가 파악되고 프로그램의 목적 및 목표

가 설정되면 프로그램을 기획하되, 프로그래머는 참가자의 입장에서 프로그램을 대신 

경험함으로써 참가자의 욕구를 최대한 반영할 수 있도록 해야 하며, 운영기관의 철학

을 준수하고, 기관의 자원 및 운영 가능성을 고려한 실현 가능한 프로그래밍이 되도록 

한다. 때문에 단독으로 프로그램을 기획하는 것은 바람직하지 않으며, 관련 전문가의 
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지원이나 자문을 받아야 하며, 프로그램의 현재 상태에 관한 정보, 프로그램 운영에 

투여되는 자원 등도 함께 고려해야 한다.

⑤ 프로그램 실행

생활체육 프로그램 기획단계들 중 가장 많은 시간을 소요하며, 물리적 공간의 확보, 

배열, 홍보, 참가자 및 지도자 모집 등 다양한 부분에 주의를 기울여야 한다. 참가자 

중심의 활동이며, 활동을 구성하는 지도자와 참가자 간에 인간적 상호작용이 유지되어

야 하고 개인적 그리고 사회적으로 의미 있는 활동이 되어야 한다. 또한, 프로그램기

획 못지않게 중요한 점으로 ‘프로그램을 효율적이며, 안전하게 실행해야 한다’는 것이

다. 어떻게 효과적으로 프로그램을 실행하는가 하는 것은 얼마나 효과적으로 의사소통

을 할 수 있는지와 맥을 같이한다. 때문에 레크리에이션 서비스 제공자, 참가자, 프로

그래머 간의 적절한 소통 및 교류가 있어야 가장 좋은 프로그램이라고 할 수 있다.

⑥ 프로그램 평가

실행된 프로그램에 대한 평가를 실시하고, 이를 통해 프로그램의 가치, 태도, 효과, 

문제점 등을 파악하여 수정/보완할 수 있도록 한다. 레크리에이션 프로그램 평가는 효

과적인 프로그램의 기획 및 운영에 있어 필수적인 요인이다. 프로그램의 평가는 프로

그램이 진행되기 이전, 전개과정 중, 종료 후로 구분되어 체계적으로 이루어져야 한다. 

상황에 따라 각 단계별 평가는 하나 또는 둘 이상으로 통합되어 나타날 수도 있으며, 

수시로 프로그램에 대한 평가 및 개입이 이루어질 수도 있다. 또한 평가는 제시된 활

동 목표에 대한 참가자와 지도자의 만족 경험 및 효과를 측정하는 과정이며, 추후 프

로그램 실행에 필요한 정보를 획득하는데 그 의미가 있다. 그러나 프로그램 평가가 단

순히 평가로만 끝나지 않게 하기 위해서 다음과 같은 사항을 유의해야 한다. 첫째, 결

과에 대한 과장 해석은 하지 말아야 한다. 즉 프로그램 참가자가 많았다는 이유만으로 

프로그램이 성공했다고 평가하는 것은 오류에 빠지기 쉽다. 둘째, 타당성 없는 측정도

구 선정은 올바른 프로그램 평가를 수행할 수 없게 만들기 때문에 평가도구의 적합성 

여부, 평가 원리 등을 고려해야 한다. 셋째, 무성의한 자료 수집 및 평가는 결과의 질

을 떨어뜨리게 되므로 수집된 자료를 조직화할 필요가 있다. 넷째, 객관적인 평가가 

이루어질 수 있도록 평가자의 편견이나 선입견은 최대한 배제해야 한다. 다섯째, 평가

자의 일방적 이용을 피하고 기관 내부 평가자와 외부 평가자를 균형 있게 활용하여 평

가 효과를 극대화 한다. 
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4. 레크리에이션 지도 

1) 레크리에이션 지도자의 조건 및 역할

레크리에이션 지도자는 실제 레크리에이션 활동에 있어 유용성 및 만족도를 극대화

시킬 수 있는 중요한 요인으로 작용을 하며, 레크리에이션에 참여하는 참가자를 목적

적 활동으로 이끄는 실질적 역할을 담당한다. 

레크리에이션 지도자의 조건과 역할은 다음과 같다.

첫째, 교육적인 능력이 있어야 한다.

둘째, 대상에게 신뢰감을 주여야 한다.

셋째, 항상 재치와 유머를 연구해야 한다.

넷째, 풍부한 프로그램의 자료를 보유하고 있어야 한다.

다섯째, 개개인의 자유로운 활동의 기회를 제공하고 즐거움과 기쁨을 느끼게 해주어

야 한다.

여섯째, 가치관이나 태도, 인격적인 요인이 강하게 요구되며, 교양과 지식이 풍부해

야 한다.

일곱째, 참가자의 목적적 활동으로 이끄는 실질적 역할을 담당한다.

여덟째, 여가 및 레크리에이션에 대한 안내·상담을 하며, 프로그램 기획·제작·운

영·관리하는 역할을 담당한다.

활동영역 내용

기업행사
창립행사, 체육대회, 비전선포식, 사원연수, 포상여행, 사내축제, 송년행사,

신년행사, 산행대회, 시상식, 야유회, 극기훈련

학교행사 체육대회, 현장학습, 뒤뜰야영, 캠프, 생활훈련, 체험학습, 소풍

가족행사 가족캠프, 돌잔치, 약혼식, 결혼식, 회갑연

공공행사
공무원 관련 교육, 사회복지기관 행사, 문화행사(콘서트, 축제), 

스포츠 행사(마라톤, 걷기대회)

종교행사 절기행사, 기념행사, 수련회, 체육대회

<표 3-3> 레크리에이션 지도자의 활동영역



3장 삶의 스타일 만들기

262

① 레크리에이션 리더십

리더십이란 다음과 같이 정의할 수 있다.

첫째, 리더십은 조직 선수들에 의하여 공유된 목표를 향하여 집단을 지도하는 과정

에서 나타나는 개인의 행위이다.

둘째, 리더십은 주어진 상황에서 구체화된 목표를 달성하고자 하는 노력으로서 효과

적인 커뮤니케이션을 활용하여 이루어진 대인관계 적인 영향력이다. 

셋째, 리더십이란 쌍방간의 상호작용에서 이루어지는 것으로서 한 사람이 상대방에

게 적절한 정보를 제공함으로써 상대방이 이를 듣고 받아서 행동하여 발신자가 원하는 

방향이나 목표를 달성할 수 있게 하는 힘이다.

넷째, 리더십은 상사가 부하의 행동을 변화시킬 수 있는 영향력의 행사과정이며, 부

하가 상사의 영향력을 합법적이라고 받아들이면서 자기의 목표와 일치된다고 믿을 때 

가장 효과적이다.

레크리에이션 리더십은 여가서비스 조직(혹은 프로그램)과 구성원에 영향을 주어 조

직(혹은 프로그램)과 개인의 목표 및 목적을 효율적으로 달성하기 위한 과정이다.

② 레크리에이션 리더십 유형

첫째, 거래적 리더십(transactional leadership)으로 조직의 목적을 달성하기 위

해 구성원들에게 명확하게 업무를 부여하고 그에 따라 보상을 해주며 리더가 의도한 

방향으로 끌고 가는 것이며, 교환적 리더십이라고도 한다.

거래적 리더쉽은 변혁적 리더쉽의 상대적 개념으로서 리더와 구성원간 거래적

(transactional) 혹은 교환적(exchange)관계에 초점을 둔다. 거래적 리더쉽은 자질

론, 행태론, 상황론 등의 개념과 마찬가지로 구성원 중심이 아닌 관리자 중심의 성과

지향적 리더쉽을 강조하고 있다는 점은 변혁적 리더쉽과 차이가 있다. 거래적 리더쉽

을 포함한 관리자 중심의 전통적 리더쉽 이론들은 조직의 리더는 조직 구성원들의 동

기부여를 위해 구성원들의 역할과 과업을 명확히 규정하고 있다는 공통점을 가지고 있

다. 그리고 Bass는 거래적 리더십의 하위 구성요소로 상황적 보상과 예외적 관리를 

제시하였고 예외에 대한 관리 요소를 세분하여 적극적 예외관리와 소극적 예외관리로 

구분하였다.

둘째, 변혁적 리더십(transformational leadership)으로 조직구성원의 문화에 영

향을 끼치며 구성원들의 태도와 행동을 변화시키는 리더십을 의미한다. 
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Burns는 의하면 정치적 리더십을 거래적 리더십과 변혁적 리더십 등 두 가지 형태

로 나누고 변혁적 리더십의 중요성을 강조하였다. 1980년 이후 변혁적 리더십이나 카

리스마적 리더십이라는 용어가 자주 등장하였는데, 이는 기업의 체질 혁신을 하려면 

리더십을 통해서만이 조직구성원들의 태도를 바꾸고, 조직목표에 몰입시킬 수 있다는 

것이다. 또한 Bass에 의하면 변혁적 리더는 카리스마적 행동을 통한 놀라운 영향력의 

발휘와 영감적인 동기부여를 할 수 있고, 지적 자극을 가할 수 있으며, 부하 개개인에

게 개별적 배려를 실천할 수 있는 리더라고 한다. 그리고 부하가 가지는 욕구보다 더 

높은 수준의 고차원 욕구충족, 자기개발 및 학습조직을 활성화시킴으로써 예상했던 기

대보다도 훨씬 높은 성과를 올리도록 하는 것이다. 물론 이를 위해서 변혁적 리더는 

부하들에게 솔선수범을 보여야 하고, 자신의 개인적 이득을 포기하고 자신을 희생하고 

있다는 것을 보여야 한다. 또한 변혁적 리더십은 조직 구성원들에게 보다 높은 이상과 

도덕적 가치를 심어줌으로써 이들이 새로운 방식으로 문제를 생각하도록 동기를 유발

시키는 것이다. 변혁적 리더십의 특징은 비전을 명확하게 제시하며, 비전이 현실 가능

함을 설득하여 확신을 갖게 한다. 또한 구성원들의 능력을 높여주어 비전을 성취할 수 

있도록 도와주며, 구성원들에게 권한과 힘을 실어준다. 이러한 변혁적 리더쉽의 구성요소는 같이 카

리스마(charisma), 격려적 동기부여(inspirationalmotivation), 개별적 배려

(individualconsideration), 지적인 자극(intellectualstimulation)의 네 가지로 구

분할 수 있다.

셋째, 다차원적 리더십(Multidimentianal Model of Leadership)으로 다양한 리

더십을 통합한 것으로 리더의 행동에 영향을 미치는 선행요인으로 상황적 특성, 리더

의 특성, 구성원의 특성을 제시하였다. 또한 상황적 특성(조직구조, 조직문화, 업무특

성 등)과 리더와 구성원의 특성(학벌, 외모, 경력, 나이, 성, 심리상태 등)이 포함된다. 

상황이론이 스포츠 현장에 적용될 수 있도록 개발한 독창적인 모형이 Chelladurai의 

다차원적 모형(multidimensional model)이며, 이 모형은 지도자의 행동을 일으키는 

선행요건으로는 상황적 특성, 지도자의 특성, 구성원의 특성을 들고 있다. 상황적 특성

은 집단의 규모, 조직의 형태, 스포츠 종목의 특성이며, 지도자의 특성은 지도자의 경

력, 지도자의 선수경력, 연령, 지도팀의 승률이고, 마지막으로 구성원의 특성은 성별과 

경험의 정도 등을 의미하는데 이것들이 지도자의 행동에 영향을 미치고 있다. 즉 지도

자의 행동의 상황적 특성에 의해서 결정되는 요구된 행동, 지도자의 특성에 의해서 결

정되는 실제 행동, 상황적 특성과 구성원의 특성에 의해서 결정되는 선호된 행동으로 

나타난다. 이와 같이 3가지 선행요건에 영향을 받아서 나타나는 지도자의 행동은 결국 
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팀의 경기력과 구성원들의 만족감을 결정한다는 모형이다

③ 레크리에이션 지도자의 조건 및 역할

레크리에이션 지도자의 조건은 다음과 같다.

첫째, 건강: 신체적, 정신적, 사회적으로 건강해야 한다.

둘째, 전문성: 현장에서 활용 가능한 각 영역에 맞는 능력을 갖추어야 한다. 

셋째, 외모: 외모뿐만 아니라 적절한 복장과 말투를 사용해야 한다.

넷째, 지혜: 지식뿐만 아니라 상식, 통찰력, 진실과 그름을 판단하는 능력.

다섯째, 창의성: 다양한 욕구에 충족할 수 있는 독창성.

여섯째, 인내심: 뚝심 있게 목표를 향해 밀고 나갈 수 있는 인내심.

일곱째, 충성심: 공동의 목표나 목적을 성취하기 위해 합리적이며 적극적인 소명의

식을 갖고 충성심을 보일 때 참가자 또한 그에 상응하는 충성심을 보인다.

여덟째, 성실: 올바르고 성실한 자세를 가져야 한다.

아홉째, 결단력: 중요 사안이나 대안에 대한 결정을 내릴 때 결단력이 필요.

열째, 카리스마: 인간적 매력이나 재능으로 참여자를 감동적으로 동기를 유발시킨다.

레크리에이션 지도자의 역할은 다음과 같다.

첫째, 조직자로서 역할: 시설 및 프로그램을 점검하고 활동을 조직화하여 전개.

둘째, 지도자로서 역할: 지도를 통해서 실내 및 야외에서 활동 활성화.

셋째, 주인으로서 역할: 다른 프로그램에도 참여하도록 장려.

다섯째, 코치로서 역할: 팀을 편성하고 경기를 실시하고 필요 시 코치를 맡는다.

여섯째, 교사로서 역할: 문학, 연극, 수예, 자연탐구 등을 장려한다.

일곱째, 홍보요원으로서 역할: 게시판을 통해 정보가 올바르고 정확한지 확인하다.

여덟째, 사무요원으로서 역할: 업무가 순조롭게 진행되도록 확인한다.

아홉째, 구급요원으로서 역할: 위급 상황 시 구급법을 사용한다.

열째, 친구로서 역할: 참여자와 친구 같은 사이를 유지하여 편안함을 준다.

2) 레크리에이션 지도의 원리

개개인의 능력이나 심리적 상태 등에 따라 같은 레크리에이션이라고 해도 대상, 장

소, 프로그램 성격 등에 따라 다양한 결과가 나타날 수 있다. 레크리에이션 지도 원리
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의 세부적인 내용은 다음과 같다.

첫째, 참여자의 능력에 대한 이해가 필요하다.

둘째, 분위기를 파악하여 프로그램 진행.

셋째, 참여자와 지도자 간에 편안한 관계 형성.

넷째, 설명은 간단하게.

다섯째, 참여자에게 부끄러움이나 부담을 주지 말아야 한다.

여섯째, 참여자에게 평등한 관심과 시선을 주어야 한다.

일곱째, 공정한 판정이 이루어져야 한다.

여덟째, 진행이 자연스럽게 연결되도록 해야 한다.

아홉째, 즐거움을 줄 수 있어야 한다.

열째, 적절한 리더십을 발휘해야 한다.

열한째, 참여자의 문화와 수준에 맞는 의사소통이 필요하다.

열둘째, 프로그램 종료는 다음 프로그램과 조화를 이룰 수 있도록 해야 한다.
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3절 사람을 위한 스포츠

1. 스포츠복지

1) 복지의 개념 

복지라는 말에 대해 우리는 흔히 고아나 노인, 장애인을 위한 전통적인 수용보호시

설에서부터 종합사회복지관이나 상담기관, 직업훈련원, 의료보험이나 국민연금제도에 

이르기까지 다양하고 광범위한 프로그램과 제도들을 의미하는데 세부적으로는 다양한 

동기와 목적, 범위와 경계, 주체와 대상, 실천의 철학과 방법까지 포함한다.

이러한 복지에 대한 의미와 속성은 다음과 같이 설명할 수 있다.

첫째, 복지는 조직화된 사회적 활동으로서 비공식적이고 자의적이고 개별적인 활동

과는 구별한다. 

둘째, 복지의 주된 기능은 어려움을 겪고 있거나 어려움이 예상되는 사회구성원 개

개인의 기본적 욕구를 직접적으로 충족시키는 일이며, 인간의 기본적인 욕구에 통합적

이고 포괄적으로 접근한다. 

셋째, 복지는 사회구성원 개개인의 인간다운 삶을 확보하고 인간 존엄을 구현하기 

위하여, 사회구성원 개개인의 직접적인 소비욕구 충족에 관심을 갖는다. 

넷째, 복지는 사회구성원의 기본적인 욕구 충족에 있어서 기존 사회제도들의 부분적 

실패를 전제하는 개념이다. 즉, 복지 기능이 주변적이고 임시적인 것으로부터 지속적

이고 중심적인 것으로 변화하는 과정은 주어진 사회의 주요 사회제도와의 역동적인 관

계에서 이해되어야 한다.

과거의 복지개념은 경제적 기본수요의 충족을 강조하였지만, 현재는 삶의 질과 개인

의 잠재력 향상을 위한 인간개발지수가 강조되고 있다. 이러한 의미에서 복지란 저소

득층 국민을 선정하여 물질적 지원을 제공하는 재분배적 복지국가는 더 이상 중산계급

이나 일반대중들에게 매력을 줄 수 없기 때문에 모든 시민의 삶의 질과 생활의 즐거움

을 적극적으로 추구하는 사회복지로 발전해야 한다.

우리나라에서 복지 또는 사회복지라는 말을 처음 사용한 것은 1950년대 한국전쟁의 

비극이 끝나고 폐허가 된 국가와 국민들의 생활을 새로 건설하고 조직화해야 하겠다는 

전체 국민들의 열망과 세습적으로 대대로 이어져온 가난의 올가미에서 탈출해야 하겠
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다는 국민적 의지가 강렬하게 불타오르던 1960년대 초부터이다. 그리고 복지 또는 사

회복지라는 용어가 정책적인 개념의 공식적인 단어로서 처음 등장한 것은 1970년대 초

에 「사회복지사업법」이 제정되면서부터라고 볼 수 있으며, 복지의 개념은 정의하는 

사람의 지식과 가치를 반영하는 것이기 때문에 여러 가지 다른 의미로 사용되고 있다.

2) 스포츠복지와 사회복지

(1) 스포츠복지의 개념

삶의 질 향상이라는 측면에서 스포츠복지라는 용어가 등장하고 자리매김을 하고 있

다. 그럼에도 불구하고 현재까지 학계나 실천현장에서는 스포츠복지 개념에 대한 이해

는 물론 스포츠복지라는 용어가 명확한 개념 없이 사용되고 있는 경향을 보이고 있다. 

이러한 현상은 스포츠복지에 대해 학술적으로 합의된 개념은 물론 일반적인 개념조차 

정착되어 있지 못하고 있을 뿐 아니라 스포츠복지라는 용어에 대한 사회적 동의도 이

루어지지 못하고 있다는 것을 의미한다.

스포츠복지의 개념을 스포츠 측면과 복지 측면에서 보는 시각을 접목하여 다음과 같

이 정립할 수 있을 것이다. 스포츠복지란 ‘개인의 복지향상, 사회의 응집력, 통합에 기

여하는 기능을 가지고 있고, 소외계층에게 기회를 주는 도구로서 중요한 역할을 하고 

국민들의 삶의 질을 높일 수 있는 복지정책의 일환으로 지역 경쟁력을 높이는 중요한 

지표 및 건강증진적인 차원의 실천적 영역’이라고 할 수 있다. 

스포츠복지의 개념은 스포츠 측면과 복지 측면에서 살펴보면 다음과 같이 정의된다.

첫째, 스포츠 측면에서 보는 스포츠복지의 개념은 스포츠와 복지가 결합한 용어로 

스포츠 개념 속에서 살펴볼 수 있다. 즉, 스포츠복지는 스포츠 개념 하에 복지영역을 

포함할 수 있는 개념이다. 또한 스포츠복지는 개인, 한 사회의 구성원의 삶의 질을 향

상시키는 수준에서 개인의 정신적, 창조적 생활을 가능하게 할 수 있다.

스포츠복지를 모든 국민이 스포츠, 레크리에이션, 놀이 등 다양한 체육문화의 혜택

을 원하는 만큼 누릴 수 있도록 보장해야 한다는 광의의 개념과 스포츠 소외계층을 대

상으로 한 스포츠 참여보장을 해야 한다는 협의의 개념으로 구분 가능하며,  스포츠복

지를 신체적 활동으로 중심으로 하는 스포츠 활동을 통하여 행복한 삶 내지 행복하게 

살 수 있는 환경이라 할 수 있다. 또한 스포츠복지란 연령, 성별, 계층 등에 관계없이 

모든 국민이 운동, 스포츠, 레크리에이션, 놀이 등 다양한 스포츠문화의 혜택을 원하는 

만큼 누릴 수 있도록 보장하는 사회제도를 말한다.



3장 삶의 스타일 만들기

270

둘째, 복지 측면에서 보는 스포츠복지의 개념은 복지영역이 상위의 영역이고 스포츠

복지는 그 하위영역으로 생각하는 입장을 취하고 있다. 복지영역 내에서 스포츠가 중

요한 역할을 하고 있다는 것을 인식하고 있지만, 스포츠복지는 단순히 복지를 증진시

키기 위한 실천적 측면에서 전달의 수단으로 인식하고 있다는 것을 의미한다. 그러므

로 그동안 복지영역 안에서 스포츠는 수단으로서 다양한 활동들을 전개해왔다는 시각

을 가지고 있으며, 복지 안에서 스포츠역할을 강조하고 있는 실정이라는 것을 알 수 

있다.

우리 사회가 급격한 경제성장을 하면서 정부 차원에서 국민의 삶의 질 향상을 위해 

긍정적으로 개입을 하기 시작하였는데, 생활체육의 활성화는 국민들의 삶의 질 향상을 

위해 가장 효과적인 대책이라고 할 수 있으며 직장인의 삶의 질 및 생산성 향상을 위

해 사회체육 프로그램 모델을 제시하는 것 또한 스포츠가 복지를 향상시키는 하나의 

매개체라는 의미로 해석이 가능하다. 즉, 복지에서 바라보는 스포츠복지는 복지를 증

진시키는 여러 영역 중 하나의 영역으로 바라보는 시각이라는 것을 의미한다.

스포츠복지에 대한 정의를 종합적으로 살펴보면, 학교의 교육과정으로 이루어지는 

학교체육을 제외한 주로 성인이 주체가 되고, 개인 및 가정 사정 등으로 학교에 다니

지 못하고 취업해 있는 소수의 근로 청소년을 중심으로 하여 조직적 혹은 비조직적으

로 이루어지는 체육활동을 의미한다. 

다시 말해서, 스포츠복지는 사회성원인 일반국민이 일상생활 가운데 각자의 직무에 

종사하지 않는 여가시간에 각 개인의 자발적인 참가의지의 의하여 창출되는 운동수요

의 충족을 위한 사회적 노력의 총체를 의미한다. 

따라서 스포츠복지는 체육과 달리 사회구성원의 다양한 개인적 욕구를 충족시킴으로

써 풍요한 삶을 영위하기 위한 생활수단으로서의 역할을 수행하며, 그 형태는 개별적 

참가도 있으나 대부분이 조직이나 시설을 중심으로 하여 활동이 이루어지는 특성이 있

다. 보이스카우트, YMCA 등과 같은 사회단체에서 고유 목적활동과 함께 체육활동을 

부수적 여가 프로그램으로 전개하는 경우가 조직 중심의 체육활동에 속하는 대표적인 

예라 할 수 있다. 

또한 시설이 설치되어 있으면 사람들이 자발적으로 모여 스포츠 활동을 전개하게 된

다. 일부 근로 청소년, 그리고 대부분의 성인이 주체가 되어 대체로 조직(사회단체)이

나 체육시설을 중심으로 하여 이루어지는 체육활동을 스포츠복지라 한다. 
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(2) 사회복지의 개념

어원적으로 보면 welfare는 안락하고 만족스런 상태를 의미한다. 이 개념은 ‘안락

과 행복’이라는 추상적 의미와 상태로 살아간다’라는 실천적 의미를 동시에 포함하고 

있다. 여기에 ‘social’의 개념이 더해지면 ‘사회적 노력’이라는 의미가 더해지는 것이

다. 따라서 사회복지는 어원적으로 ‘인간이 안락하게 살아갈 수 있도록 보장하는 사회

적 차원의 실천 활동’을 의미한다. 

사회복지가 가치 지향적이면서도 실천성을 포함하고 있음은 이러한 어원적 정의에서

도 알 수 있다.

이러한 사회복지를 협의와 광의의 개념으로 양분한다면, 협의의 개념에 포괄되는 제

도는 사회보험, 공적 부조, 사회복지 서비스의 제도 영역으로 한정할 수 있겠다. 광의

의 개념으로 사회복지를 정의한다면 개인과 전체사회의 안녕을 증진시키기 위한 모든 

종류의 사회적 개입을 포함한다.

3) 스포츠복지의 목적 및 목표

스포츠복지의 목적은 스포츠복지 정의를 실현하는 것이며, 이를 위한 행동지침을 그 

목표로 한다.

(1) 스포츠복지의 목적

스포츠복지의 목적은 다음과 같다.

민주사회의 건전한 시민으로서 생활하는 데 필요한 자질을 기르는데 그 목적이 있으

며, 계획적인 신체활동을 통해 인간을 신체적, 정신적, 사회적, 지적으로 통합·발달시

켜 건당하고, 자주적이며, 도덕적이고, 창의적인 사람으로 성장·발달하는 데 도움을 

주는 것이다.

(2) 스포츠복지의 목표

스포츠복지의 목표는 다양한 스포츠 활동을 통하여 신체적, 지적, 정서적, 사회적 

목표를 구체적으로 달성하려는 데 있으며, 자세한 내용은 다음과 같다.
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① 신체적 목표

규칙적인 운동은 골격계, 신경계, 호흡계, 순환계 등을 발달시켜, 건강의 유지와 증

진에 도움을 준다.

② 지적 목표

신체의 움직임을 효율적으로 할 수 있는 운동기술의 원리와 건강에 관한 지식을 이

해한다.

③ 정서적 목표

운동을 통해 욕구를 충족시키고 스트레스 해소를 비롯해 성취감과 자신감을 갖게 한다.

④ 사회적 목표

신체활동은 사회 구성원으로서 갖추어야 할 태도인 책임감, 준법정신, 협동심 등을 

배양하여 원만한 인간관계 형성에 도움을 준다.

4) 스포츠복지의 특징

개인의 생활 영역 안에서 개개인의 취미와 여건 및 환경에 따라 여가시간을 이용한 

자발적인 참여를 통하여 개인의 일상생활을 풍요롭게 가꾸는 신체적 활동을 의미하는 

스포츠복지는 다음과 같은 특징을 가지고 있다.

첫째, 사회구성원인 국민의 건강 및 후생복지 향상을 목적으로 하여 체육, 스포츠, 

레크리에이션 활동 등을 통하여 일반대중이 주체가 되어 이루어지는 체육활동이다. 따

라서 수준 높은 운동기능이나 강인한 체력을 필요로 하는 엘리트체육과는 그 성격을 

달리하는 대중체육의 영역이다.

둘째, 여가의 창조적인 활용방법으로서 이용되는 여가선용 활동이다. 스포츠 활동을 

통한 창조적인 여가활용은 궁극적으로 명랑한 사회를 건설하고, 건강한 국민을 양성하

여 국가 경쟁력을 높인다.

셋째, 단순한 여가선용이라기보다는 보다 적극적인 의미를 내포하는 범국민적 사회

운동으로서 여러 가지 스포츠를 사회에 널리 보급하여 건전한 사회풍토를 조성한다.

다섯째, 창조적인 여가활동으로서 그 자체가 즐거움으로 행하여지고 건강하며 행복

한 삶을 영위하는 복지사회 건설의 기본바탕을 이루는 사회교육적 활동이다.



3절사람을 위한 스포츠

273

5) 스포츠복지의 필요성

지금까지 우리나라의 스포츠는 승리주의와 국위선양에 입각한 엘리트체육 위주의 정

책으로 인하여 체육 참여의 기회와 시설․프로그램의 혜택이 일반대중은 물론 저개발 지

역이나 빈곤층, 노인층, 여성 및 장애자 등 사회적 소외집단에 이르기까지 모든 사람

에게 균등한 배분이 이루어지지 못하였다. 뿐만 아니라, 과다한 노동시간 및 경제적 

궁핍으로 인한 체육 참여기회의 상대적 박탈, 아마추어리즘의 퇴조와 상업체육의 대두 

등에 따른 관람체육의 양적 팽창, 근린 체육시설 및 광역 체육시설 미비에 따른 스포

츠 참여 공가의 부족 등과 같은 체육의 구조적 모순으로 인하여 선수나 특정 계층에 

속하는 일부 상류층 사람만이 직접 참가가 이루어지고 대부분의 일반국민은 관람 스포

츠를 즐기는 불균형적인 체육구조를 이루어왔던 것이 과거의 현실이었다. 

따라서 앞으로 우리나라의 스포츠가 보다 발전된 모습의 선진 체육이념을 구현하기 

위해서는 특정 계층 및 선수 중심의 엘리트 체육과 관한 체육 위주의 풍토에서 탈피하

여, 평생체육의 차원에서 국민의 건강유지와 체력증진은 물론, 사회․정서적으로 안정을 

유지하고 삶의 질을 제고시킬 수 있는 범국민운동으로의 전환이 필연적으로 요청된다. 

다시 말하여 관람체육 및 엘리트체육 중심의 왜곡된 체육양태에서 벗어나 대중 및 직

접 참가 스포츠로의 변화는 국민이 스포츠를 향유할 권리를 평생토록 보장해 주고, 나

아가 스포츠의 가치를 전 사회적으로 내면화하며 극대화시키고자 하는 스포츠복지의 

요청이라 할 수 있다. 이는 또한 학교체육과 엘리트체육을 발전시키는 밑거름이 될 것

이다. 

결국 스포츠복지는 새로운 형태의 국민체육 개념으로서 다음과 같은 4가지 관점에서 

필요성이 제기된다. 

첫째, 여가증대로 인하여 인간의 생활양식이 크게 변모함으로써 여가 활용수단에 대

한 필요성이 급격히 가중되고 있다. 즉, 오늘날에 있어서 여가란 일로부터 해방되어 

일하지 않고 쉬는 시간이라는 소극적인 인식에서 탈피하여 오히려 인간이 생존을 위하

여 적극적으로 대처하여야 할 실존적인 시간으로 부각되고 있다. 스포츠복지는 인산의 

여가시간을 건설적, 교육적으로 선용하는 기회를 제공하며 건전한 사회적 풍토를 조성

하는 데 기여한다. 

둘째, 기계문명이 고도로 발달하여 일상생활에서 인간의 기본적 신체활동이 극도로 제

한되어가고 있는 현대인에게 있어서 운동부족은 체력약화나 각종 성인병 및 문명병에 시

달리게 하는 원인이 된다. 스포츠복지는 운동부족의 현대 산업사회의 허약한 인간에게 
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생존에 필요한 적정량의 신체활동 기회를 제공하여 건강 증진과 강한 체력을 육성한다. 

셋째, 현대사회의 각종 병리현상은 근심, 걱정, 갈등, 열등감, 죄의식, 우울증 및 공

격성을 유발하게 한다. 스포츠복지는 이러한 정서적 변동을 격렬한 대근 활동을 통하

여 발산시킴으로써 조속히 정상상태로 회복시키는 데 기여한다. 

넷째, 원자화되고 분자화된 현대 산업사회는 가정 파괴, 공동체 의식의 약화 및 개

인주의적 성향을 초래하고 있다. 스포츠복지는 팀워크, 단련, 근검절제, 그리고 사회적 

결속의 원리를 터득케 하여 원만한 사회생활을 영위할 수 있도록 돕는다.

6) 스포츠복지 정책

(1) 체육정책의 개념

체육정책이란 ‘체육의 가치나 이념을 구현하기 위하여 공식적으로 결정된 특정 체육

목표를 달성하기 위한 미래활동의 기본적 설계이며, 권위 있는 행동지침이다’라고 할 

수 있다. 광의적 의미에서 정책은 ‘정부, 단체, 개인이 스포츠를 인도하는 기본적인 방

침’이고 협의적 의미에서는 ‘국가 및 사회조직과 집단에 있어서 통치자가 스포츠를 통

제하는 기본적인 시책’이며, 실용적인 면에서 ‘국가 및 이와 관련된 기관의 시책에 있

어서 근본방침’이라는 의미로 사용되는 것이 많지만, 스포츠 정책에서도 일반적으로 

‘정부와 지자체 등의 정치적 권력이 스포츠를 보급, 진흥, 또는 금지, 억제하는 스포츠

에 관한 정치적인 통제의 기본적인 목적, 내용, 방법을 의미하는 것’으로서 사용되고 

있다.

따라서 종합적으로 스포츠정책이란 ‘공권력이 스포츠를 보급, 진흥 또는 금지, 억제

하는 스포츠에 관한 정치적 통제의 기본적인 목적, 내용, 방법을 표현하는 것’으로 정

의한다. 여기에서 권력이란 사람을 지배하는 입장의 수권자가 타인의 행동을 통제하는 

힘을 이야기하는 것이고, 공권력은 국가 및 지자체 등의 공적인 입장에 있는 자가 갖

는 권력이라고 할 수 있다.

(2) 스포츠복지 정책의 역할

지역발전 측면에서 건강 증진의 중요성에 대한 현재 흐름에 대한 지방행정자치부의 

생존전략의 일환으로 스포츠의 복지정책은 그 역할에 점차 무게를 싣고 있다. 과거에 

정부가 주도하던 스포츠복지 정책들은 지방의 주민들에게 있어서 방송․언론매체를 통해 
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접할 수 있는 단순한 뉴스거리에 불과하였다. 그러나 지역사회가 주도하여 지역사회 

생활권에서 행하여지는 스포츠복지 정책은 동반되는 볼거리 및 문화 행사들과 함께 축

제의 일환으로서의 성격과 지역사회 주민들에게 직접 다가가는 정책으로서 지역사회 

주민들에게 활기차고 풍요로운 삶을 제공하는 역할을 하고 있다. 더욱이 이런 지방자

치 단체의 노력을 통해 생활체육이 강조되고 있는 이 시대에 주민들의 여가활동의 다

변화에 기여하여 스포츠가 그들 생활의 중심부로 이동하면서 지역사회 주민의 건강증

진에 큰 효과를 줄 것을 예견할 수 있다.

(3) 지역사회 스포츠의 특성과 스포츠복지 정책

① 지역사회 스포츠 특성

첫째, 사회통합 기능이다. 스포츠는 지역주민을 하나로 연결하는 움직임이 있다. 스

포츠는 가족, 이웃, 학교, 지역 등 친밀한 사람들 사이에서 사람들과의 교류와 커뮤니

케이션을 촉진, 인간관계의 네트워크를 만들고, 주민과 지역사회를 연결시키는 고리가 

된다. 스포츠는 서로 다른 호응도를 가진 지역주민을 스포츠의 한 부분으로 연대시키

는 기능을 하고 주민과 지역사회를 심리적으로 일체화하는 기반이 된다.

둘째, 집단표상성이다. 스포츠는 지역사회를 상징화해서 지역사회의 공동체적 성격을 

표현하는 집단표상성을 지닌다. 지역 연대의 원인인 스포츠는 해당 지역사회의 공동체적 

상징으로서 결정된다. 지역 연고제의 프로야구 팀을 떠올려 보면 좋은 예가 될 것이다.

셋째, 사회대립 기능이다. 스포츠는 지역사회 내 대립적 상황에 기름을 붓는 역할을 

한다. 스포츠의 기본정신에 경쟁이 존재하는 만큼 사회적 적대관계는 스포츠상 적대관

계로 표상되어 한층 경쟁을 가속시킨다.

② 지역사회 스포츠복지 정책

가. 지역사회에서의 스포츠의 필요성

스포츠는 사회적으로 허용된 대중의 비일상적 활동의 하나이다. 그러므로 신체활동

을 통해 규율성, 자기통제, 극기심, 인내심, 강인함, 도덕성 같은 긍정적이고 바람직한 

인격을 형성할 수 있으며, 나아가 애향심, 애국심을 기를 수 있다. 이와 같은 사실은 

현대사회에서 체육 및 스포츠가 단순히 체력증진 및 건강유지의 차원을 초월하여 보다 

광범위한 사회문화적 기능을 수행하는 사회제도의 일부분임을 의미한다.

지역사회 스포츠의 필요성에 대해서는 건전한 여가선용을 위한 기회를 제공하여 지
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역 주민들의 개인적인 건강뿐만 아니라 생활의 질을 향상시키며, 나아가서 인간성 회

복에도 도움을 준다. 또한 지역사회와 사회집단의 공동목표를 추구하기 위한 공동의 

장을 마련해 주기도 한다. 최근 실시하고 있는 지방자치제는 주민복지, 지역개발, 국가

발전이라는 목적을 가지고 있다. 이러한 목적을 성취하기 위한 일환으로 지역사회체육

의 진흥, 육성을 필요하며 매우 가치 있는 일이다.

그러므로 바람직한 지역사회 스포츠는 현행의 지역선수 중심, 행사 중심, 그리고 특

정 계층인에게만 적용되는 스포츠 활동에서 탈피하여 인간 평등화, 광역 공동체화, 인

간의 행복한 생활영위라는 기본이념을 바탕으로 실시되어야 한다.

이러한 상황에 있어 현대에는 지역 스포츠의 필요성이 크게 강조되고 있다. 지역 스

포츠는 사람들이 언제 어디서나 계층성별에 관계없이 쉽게 자신의 능력과 적성, 그리

고 욕구에 맞춰 즐길 수 있도록 하는 것을 지향하고 있기 때문이다.

나. 지역사회에서의 스포츠의 내용

첫째, 지역 주민들의 건강과 체력 증진에 관한 욕구 증대이다. 현대 산업사회에서는 

스트레스 등에 의한 인간의 정신과 신체에 있어서의 문제 및 운동부족에 따른 건강의 

약화 체력의 저하 등의 현상이 빈번하게 발생한다.

둘째, 여가시간의 증가와 대중스포츠 인구의 증가이다. 산업의 기계화․현대화에 의한 

근무시간의 단축, 경제적 여유 등에 의한 여가시간이 증가하였다. 또한 과거의 스포츠 

인구는 남성 특히 학생이 대부분이었으나, 지금은 여성․고령자․근로자․신체장애자 등 해당 

영역이 넓게 확대됨에 따라 대중 스포츠 인구가 증가한 것이 그 이유로 생각되어 진

다.

셋째, 스포츠에 의한 커뮤니케이션의 장을 넓히고자 하는 욕구이다. 현대사회의 도

시화에 의한 문제점에서 이웃 간 커뮤니케이션 기회가 좀처럼 이루어지지 않게 된 것

도 그 하나로 지적할 수 있다. 이러한 상황에서 스포츠를 통한 인간관계의 형성, 스포

츠 활동을 하면서 이루어지는 커뮤니케이션을 통한 지역사회 활동의 활성화에도 큰 영

향을 줄 수 있기 때문이다.

넷째, 야외활동에 대한 욕구의 증대이다. 현대사회의 도시화와 인구집중은 생활환경

을 점점 악화시키고 있다. 또한 신체활동의 공간을 제한시켜 사람들에게 다양한 야외

활동을 참가하고자 하는 요구를 증가시키는 결과를 가져왔다. 그렇기 때문에 현대사회

에 있어서 인간성의 회복, 신체적․정신적으로 건강한 인간을 지향하기 위한 방법의 하

나로서 지역 스포츠가 필요하다고 할 수 있겠다.
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2. 유아체육 

1) 유아체육의 개념 

유아체육이란, 놀이를 중심으로 하는 어린이들의 모든 체육과 신체적 활동을 포함하

는데, 유아체육의 핵심은 움직임의 교육이라고 할 수 있다. 어린이들은 움직임을 통한 

창의적이고 다양한 체육활동을 경험하는 과정에서 시간과 공간, 힘과 움직임의 흐름 

등 기본개념을 터득하게 되고, 당면한 문제에 대한 해결능력을 함양할 수 있게 된다.

또한, 유아체육은 계획된 놀이에서 생활을 모방하고 창조함으로써 바람직한 사회생

활을 배우며 잠재능력을 개발하여 지적․정서적․신체적 발달을 촉진시킨다.

유아체육의 목적은 활발한 신체의 움직임을 수반하는 놀이를 통하여 무한한 잠재력

을 신장시켜 개인적으로 행복하게 하고, 나아가 그들의 역량을 국가 발전의 자원이 되

도록 건강한 신체와 건전한 정신을 기르는 것이다. 또한 유아체육이란, 유아들이 활발

한 신체의 움직임을 수반하는 놀이를 여러 가지 형태로 경험하게 함으로써 건전한 신

체의 발달을 촉진하는 것이다.

2) 유아체육의 필요성

(1) 인간의 욕구 측면

유아체육은 인간의 근본 욕구를 충족시키기 위해서 반드시 필요한 교육과정이며, 인

간은 태어나서 생명유지를 위한 본능적 움직임 이외에도, 타고난 본능 중에 하나는 움

직이고 싶어 하는 욕구를 가지고 있다. 특히 인간은 움직이면서 자신의 감정을 표현하

고, 그 결과에 대해서 자신감이나 기쁨을 가지게 된다. 따라서 아기는 태어나서 성취

감을 주며 점점 다른 움직임을 시도하도록 한다. 그러므로 이런 움직임을 자연스럽게 

유도하는 기회가 주어지는 유아체육은 유아들의 근본적인 욕구를 충족시켜 줄 뿐만 아

니라, 주어진 환경에 대처하여 적절하게 반응하는 방법을 습득하게 한다.

(2) 사회․문화적 측면
급속도로 발달하는 과학문명과 도시화로 인하여 아파트 및 복합주택으로의 주거형태

의 변화를 비롯한 밀집화는 거주 지역 부근에 유아들이 놀 수 있는 공간이 점차 감소

되고 있을 뿐만 아니라 자동차의 증가로 인한 위험요소도 증가하여 실내의 놀이를 권



3장 삶의 스타일 만들기

278

하게 되고 유아들은 운동부족 현상에 직면하게 되었다. 따라서 유아들은 집단의 놀이

에서 배울 수 있는 협동심이나 희생정신 등의 사회성이 결여된 아동으로 성장하는 경

향이 있다. 주로 집단으로 행하여지는 운동은 이와 같은 우리 사회에서 반드시 필요한 

면을 보충해 줄 수 있다. 

3) 유아체육의 중요성 및 효과

유아기 신체활동의 중요성은 다음과 같다.

첫째, 유아기는 운동기능을 발달시키기 위한 가장 ‘이상적인 시기’이다.

둘째, 출생 이후 유아기는 일생 중에서 두뇌발달이 가장 현저한 ‘지능발달의 결정적 

시기’이다.

셋째, 유아기는 자아개념이 형성되기 시작하는 시기이다.

넷째, 유아기의 체력 및 운동발달은 신체적 건강과 직접적인 관계가 있다.

유아기 신체활동의 효과는 다음과 같다.

첫째, 운동은 활발한 전신의 움직임을 유발시키고 이를 반복함으로써 근조직의 모세

혈관을 발달시키고, 나아가 골격이나 근육을 발달시킨다. 

둘째, 유아기에는 뇌 신경계의 발달이 매우 현저하며, 운동기능은 뇌 신경계의 지배

하에 있으므로 짧은 기간에 많은 운동패턴을 획득할 수 있는 중요한 특징이 있다. 

셋째, 전신운동을 하게 되면 내장의 여러 기관이 동원되기 때문에 혈액순환이 좋아

질 뿐만 아니라 심장, 폐, 소화기관 등 각 기관의 작용도 활발해진다.

넷째, 운동놀이를 또래 집단과 함께 참여함으로써 체육놀이를 통해 유아는 서로 지

켜야 할 규칙을 준수하고 서로 돕는 협동정신을 배우게 된다.

다섯째, 유아기에서 운동은 억압된 감정을 해소시켜 주고 불안과 욕구불만에 대해 

긴장을 완화시켜주는 효과를 갖고 있으므로 유아의 정서 순화에 중요한 역할을 한다. 

3. 청소년체육 

1) 현대사회의 청소년 문제 요인

첫째, 현대사회가 고도로 산업화되고 과학기술의 발달에 따르는 새로운 문화와 제도

가 미처 정립되지 못한 채 전통문화가 붕괴됨에 따라 행동규범과 가치관이 혼란해져 



3절사람을 위한 스포츠

279

인간욕구의 적절한 통제수단이 약화되었다.

둘째, 자본주의, 기계문명, 물질문명의 발달은 인간을 상품화하고 사회의 부속품으

로 전락시켜 인간 존엄성 상실과 소외현상 심화와 함께 인간을 수단적 가치로 인식하

는 풍조가 팽배하게 되었다.

셋째, 퇴폐향락, 소비풍조, 물질만능주의, 기술만능주의 등 현대사회의 각종 병리현

상이 청소년의 유해환경으로 작용하여 청소년의 바람직한 성장․발달에 부정적인 영향을 

미치게 되었다.

넷째, 급변하는 주변환경과 조기교육으로 청소년의 신체적․생리적 성숙은 빨라진 반면, 

고도로 축적된 지식과 문화의 습득을 위한 준비기간이 길어짐으로써, 성인이 되기 위한 

역할유예기간(moratorium)이 연장되었다. 이에 따라 청소년은 정체감 혼란을 지속적으

로 경험하면서 사회적 책임이 유예된 주변인의 역할을 장기간 수행하게 되었다.

다섯째, 입시 위주의 시험준비 교육에 치중하는 교육제도는 과도한 경쟁을 조장하고 

윤리, 양심, 가치관 등 덕성과 정서 교육을 소홀히 함으로써 교육의 비인간화를 초래

하였다.

2) 청소년 문제 해결을 위한 스포츠의 가치

첫째, 본원적 활동요구 충족 및 건강 유지에 도움을 준다. 체육 및 스포츠 활동은 청

소년의 신체적 활동 욕구를 충족시킬 수 있는 적절한 기회를 제공함으로써 청소년의 발

육․발달에 기여할 뿐만 아니라, 건강한 삶을 영위할 수 있게 해 준다. 특히 입시 위주의 

교육 풍토 속에서 운동량이 부족한 청소년에게 적정량의 신체활동을 제공함으로써, 건

강유지 및 체력육성뿐만 아니라, 본원적인 신체활동 욕구를 충족하는 데 기여한다.

둘째, 정서적 안정과 재창조에 도움을 준다. 체육 및 스포츠 활동은 청소년의 정서

적 안정을 추구하는 욕구를 충족시켜 준다. 체육활동은 긴장, 공격성, 욕구불만 및 좌

절과 같은 파괴 본능을 안정하면서도 효과적으로 방출시키는 수용력을 지니고 있다. 

규칙 준수와 스포츠맨십 등은 자기통제 및 자기수양을 유도하며, 경기상황에서 필요로 

하는 협동과 역할분담은 자신과 타인을 존중할 수 있는 태도를 배양시킴으로써 청소년

의 정상적이고 건전한 발달을 도모한다.

셋째, 사회적 유대감 강화에 도움을 준다. 체육 및 스포츠 활동은 참가자 사이의 우

애감과 연대감을 가져다주는 기회와 여건을 제공함으로써 청소년의 사회적 결합욕구를 

충족시켜 준다. 체육활동은 신체적․정서적 상호작용을 통하여 서로 간의 우정을 발전시
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키고 연대감을 돈독히 함으로써 사회적 거리감을 없애주는 데 효과적인 활동이다. 또

한 스포츠 참가는 동료 사이뿐만 아니라, 경쟁관계에 있는 상대편과의 사이에서도 우

애감과 연대의식을 창출할 수 있는 기회를 제공함으로써 원만하고 건강한 사회생활을 

영위할 수 있게 하여 준다. 

넷째, 규범준수 가치의 습득에 도움을 준다. 체육활동에의 참가를 통하여 청소년이 

함양할 수 있는 규칙 준수, 팀워크, 상대방의 존중, 최선의 노력 경주 등과 같은 사회

적․규범적 가치는 민주시민으로서 지녀야 할 가장 중요한 덕목이 된다. 결국 체육 및 

스포츠 활동은 청소년으로 하여금 건전한 경쟁심과 사회성을 배양할 수 있게 할뿐만 

아니라, 나아가 민주시민의 자질 형성에도 크게 이바지하게 된다.

다섯째, 경쟁 가치의 습득 및 체제의 유지에 도움을 준다. 체육 및 스포츠 활동은 

사회구성원에게 현실에 적합한 사고, 감정 및 행동양식을 익혀 사회구성원으로서 차질 

없이 살아가도록 돕는다. 

4. 노인체육 

1) 노인의 정의

노인이란 생활과정의 최종단계에 돌입하게 되면 신체적, 정신적, 사회적 측면에서 

그 능력이나 적응성이 퇴화현상을 나타내게 된다. 이로 인하여 사회기능 수행에 장애

를 초래하는 시기를 노년기라 하고 노년기의 사람을 노인이라 칭한다. 일반적으로 노인

에게는 신체적으로 노화현상, 즉 신체의 소모로 기능의 마멸 손상이 일어나고, 심리적

으로는 권태와 고독감에 사로잡히게 된다. 사회적으로는 지위와 역할구조의 변화로 그

가 지금까지 차지했던 가장권이나 사회생활 영역이 축소되며, 경제적으로도 고용 생산 

면에서의 후퇴로 임금 중심의 사회적응에 있어서 난관에 봉착하게 되었다. 이처럼 산업

화의 영향으로 발생하는 사회 문제 중에서도 노인 문제는 심각하게 대두되고 있다. 

우리는 만 65세 이상을 법정 노인복지 대상으로 보고 있는 것이 통상적이나 대부분 

스스로는 결코 자신이 노인이라는 생각을 하지 않는 경향도 있다. 사회적으로 정년퇴

직은 만 55세에서 60세 사이에 이루어지고 있으며, 근래에는 정년이 더 빨라지고 있

는 추세이다. 문제는 그만큼 노후생활이 길어지며, 정년 후 연령층이 증가한다는 것을 

의미한다. 

인간의 신체기능은 시간이 경과되면서 신체적, 정신적으로 점점 쇠퇴해지기 시작하
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는 것이다. 그러나 사람마다 개인차가 존재함으로 같은 나이지만 노화가 빨리 일어나

는 사람도 있고 다른 사람보다 천천히 진행되는 경우도 있다. 다시 말해 ‘달력상의 

실제적 연령과 건강 체력의 연령이 동일하지 않다’라는 점이다. 본래 인간의 몸은 신

체활동을 하기에 알맞게 맞추어져 있어서 규칙적으로 신체활동을 함으로써 인체의 기

능을 유지할 수 있다. 따라서 신체활동이 감소된 노인들에게 적절한 운동을 권장함으

로써 건강한 삶과 성공적인 노화를 이루게 할 수 있다. 

장기적으로 다양한 연령층에게 유용한 노인생활체육정책을 개발하기 위해서는 먼저 

모든 연대를 포함하여 체육활동프로그램을 검토한 다음 노인체육정책을 수립해야만 진

정한 노인복지정책의 질이 높아질 수 있을 것으로 여겨진다. 특히 노인 건강 문제 정

책을 진행함에 있어 중장년층을 대상으로 어떤 생활체육 프로그램을 개발하는가는 60

대 70대 연령층에 매우 중요한 영향을 준다. 즉, 만 50세 이상 연령층에게 건강 증진

에 도움을 주는 생활체육 프로그램을 보급하고, 그들이 꾸준히 운동으로 체력을 유지

하고 발전시켜나갈 수 있도록 사회적 분위기를 조성해야 한다. 

2) 노년기의 신체적, 심리적, 사회적 특성

국민소득과 생활수준의 향상 교육 및 생활환경의 향상, 보건위생의 개선과 의학의 

발달로 인한 평균수명의 연장 등으로 노인인구의 증가추세가 두드러지고 있는 실정이

다. 노인인구의 증가는 노인의 역할 상실과 부양, 보호 문제, 여가시간의 활용, 노인건

강 문제, 사회심리적 고립과 소외 국가경제 등의 여러 가지 사회 문제들을 발생시키고 

있다.

노년층에 관심이 고조되면서 도래되는 고령사회에서 노인을 위한 사회복지를 실현하

기 위해서 노인인구의 증가는 국가정책 목표의 주요 부분으로 자리매김하고 있다. 또

한 이와 관련하여 정부에서도 국민의 삶의 질 향상을 위한 문화복지 확대, 노인 여가

시설과 프로그램 제공을 위한 노력, 의료보험 및 연금보험 정책 등에 대한 노력이 정

책적으로 추진되고 있는 실정이다. 더 나아가서는 노년인구에 대한 학문적 연구도 활

발하게 진행되어야 할 것이다. 

지금까지 보고되어 온 노년기의 신체적 특성을 살펴보면 신체적 노화는 인체를 구성

하고 있는 세포의 기능저하로 나타나며 전반적인 신체기능 수준이 저하된다. 특히 신

체적 노화는 인간의 최대활동 능력 수준과 일상생활에 필요한 능력과의 차이인 예비력

을 저하시켜 평상시에는 어려움 없이 생활할 수 있으나 그 이상의 활동이 요구되는 힘
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든 상황에서는 충분하게 대응하기가 어렵다. 신체적 노화에 따른 자연적 회복기능의 

약화로 피로나 상처에 대한 회복력이 저하되며 신체적 적응력 약화에 따른 주위환경에 

대한 적응력 또한 저하된다.

대표적인 심리적 특성은 감각, 지각, 기억, 지능 등과 같은 정신 및 신경기능의 저

하와 불안 또는 우울 등의 정서 및 성격변화 등에 기인한 정신적 노화가 발생한다. 기

억력도 저하되며 주관적 판단 경향이 심화되고 고집스러움, 단일화와 획일화 경향이 

있으나 생활환경과 노화 상태에 따라서 개인차가 있다. 

일반적으로 보고되고 있는 노년기의 사회적 특성은 일선에서의 은퇴에 따른 생활환

경의 축소와 여가시간이 확대됨으로써 자신의 취미를 가질 여유나 오락을 즐기는 방법

을 미처 개발하지 못하고 은퇴하는 사람이 많아진다. 늘어난 여가시간을 의미 있게 보

내지 못함으로 인한 고독과 고립, 무료함, 소외 등의 사회 심리적 특성이 표출된다. 특

히 노인계층의 사회적 역할과 기능에 대한 인식과 기대는 사회구조 속에서 오히려 줄

어들고 여가와 문화욕구가 충족되지 못한 상태에서 주어지는 여가시간의 증대는 노인 

본인의 의지와는 무관하게 노인 문제를 심화시킨다.

3) 노년기의 여가 및 체육활동

노인에게 있어 여가선용이나 체육활동이 지닌 의미는 일반 성인이나 청소년의 경우

와 아주 다르다. 노인들에게 있어서의 신체활동은 삶의 보람을 가지게 하는 것이며 중

요한 생활적 의의를 지니고 있다. 노인들도 일이나 신체활동에 있어서 인간관계의 긴

장상태에서 해방되어 휴식을 구하고 자기생활의 균형을 회복하는 본래의 의미로서의 

체육활동이 필요한 것이며, 노인들은 이를 아주 즐겁게 여겨 자기 개인의 창조력, 지

구력 등을 발휘하여 건강유지를 위하여, 특히 젊었을 때 하지 못하였던 새로운 경험에 

도전을 시작하게 되고 일과의 한 분야를 인식하여 즐겨 행하게 될 수 있는 것이다.

노인이 갖는 많은 자유시간을 충분히, 그리고 풍부하게 갖는 것은 노인에게 주어진 

특권이므로 이 풍부한 시간을 개인적으로 자기 자신의 건강유지를 위하여 나아가서는 

사회적인 공익에도 큰 도움이 될 수 있는 것이다. 노인의 체육활동은 노년기의 생활에 

활력소가 되는 것이며 노인들의 건강을 유지하는 데 필요한 것이며, 신체활동이 없는 

노인은 육체적으로뿐만 아니라 정신적으로 노화와 쇠퇴가 빨라지게 되는 것이다.

이와 같이 노인의 적극적인 신체활동은 물론이고 더 나아가서는 보다 더 체계적인 

스포츠 활동에 의한 사회적, 교육적인 측면에서의 역할과 필요성이 점차 강조되고 있
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다. 따라서 연령에 구애받지 않는 노인의 생활체육활동에 대한 관심을 높이는 것은 매

우 의의 있는 일이며 국가적 차원의 과업이라고 하여도 과언이 아니다. 

현재 우리나라에서는 최근 들어 노인의 생활체육활동에 대한 인식에 비하여 노인의 

생활체육 프로그램 개발수준은 매우 낙후되어 있거나 저조한 상태에 있다. 주로 대부

분이 청소년을 대상으로 하는 일부 프로그램을 산발적으로 개발·운영하고 있을 뿐이

며 노인층에서 적극적이고 자발적인 참여를 유도할 수 있는 특성화된 생활체육 프로그

램은 양적·질적 수준에서 매우 미흡할 뿐만 아니라 기존에 개발된 프로그램조차 효율

적으로 운영·관리 보급되지 못하고 있는 실정이다. 

특히, 일반국민을 대상으로 개발된 생활체육 및 국민체력향상 프로그램을 중심으로 

노인들이 응용하고 있는 수준에 있다. 이로 인하여 노인의 다양한 특성을 고려한 스포

츠 활동기회가 제공되지 못하는 상황에 있으며 전반적으로 시대에 맞는 노인에게 적합

한 생활체육 프로그램은 절대적으로 부족한 실정이다. 

고령화 사회의 노인복지는 노년기의 가치가 인정되고 노인의 역할이 실재하느냐에 

따라 결정된다. 성취감과 자부심을 지닌 노인, 인생의 경륜과 확신을 가지고 여가를 

선용하는 노인, 그리고 사회발전을 위하여 스스로 봉사하는 노인의 모습이야말로 노인

복지의 구체적인 상(象)일 것이다. 노인복지는 건강문제, 여가문제, 역할상실․소외감문

제 등과 같은 노인문제 해결을 통하여 실현될 수 있다.

삶의 질과 관련해, 노인의 여가활동은 중요한 의미를 지니게 되는데, 그 원인은 노

인이 사회경제적 역할로부터 이탈하여 불가피성의 여가를 무료하게 영위하고 있는 현

실에서 찾을 수 있다. 노인의 여가는 자유재량적 시간이나 인지된 자유도의 개념으로

서의 여가가 아닌 공식적인 역할을 부여받지 못한 채 소비해야 하는 만성적 무료함의 

시간을 의미한다. 즉 사회경제적 역할 상실과 더불어 생리적․심리적 문제가 보다 중요

한 문제로 부각되고 있는 노인에게 있어서 여가는 노인의 현실적 욕구는 물론, 잠재적 

욕구를 충족시킬 수 있는 수단이자 도구로 인식된다.

최근에 여가활동 유형은 과거 수동적인 활동에서 보다 능동적인 활동으로 전환되고 

있을 뿐만 아니라, 취미나 오락 그리고 놀이 등의 활동에서 봉사나 교육 그리고 문화

적 활동 등으로 변화하고 있는 추세이다. 이 같은 추세에 따라 노인 또한 자신의 사회

적 활동 능력과 의지를 내면화하면서 청소년층은 물론 장년층에 버금가는 신체 활동능

력을 발현하기 위하여 적극적이고 동적인 활동을 통한 여가의 소비에 관심을 가지고 

있다.

이러한 배경을 바탕으로 노인의 스포츠 활동 욕구, 특성 및 실태를 종합적으로 고려
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하여 노인의 참여 확대와 더불어 일상생활 속에서 적극적으로 참여할 수 있는 노인생

활체육 프로그램을 개발·보급하여 모든 구성원의 건강증진은 물론 정서순화와 상호이

해 증진을 도모하여야 한다. 

4) 성공적인 노화와 노인여가

노인 문제 해결을 위한 노인 삶의 질적 향상은 성공적인 노화 및 노인생활만족과 밀

접한 관계를 지닌다. 즉 노인이 자신의 삶과 생활에 대하여 긍정적 감정을 경험한다는 

것은 노화되어 가는 자신이 노후 생활 속에 얼마만큼 성공적으로 적응하느냐와 직결된

다. 노인의 여가활동은 노년기의 생활적응 및 생활만족을 향상시키며, 결과적으로 성

공적 노화에 크게 기여한다.

(1) 성공적 노화

성공적 노화라는 개념은 성공(success)과 노화(aging)라는 이율배반적 구조로 이루

어져 있다. 즉 성공은 증가, 획득, 승리, 보상과 같은 개념과 연결되어 있는 반면, 노

화는 상실, 감소, 쇠퇴, 죽음 등과 연관되어 있기 때문이다. 노인에게 있어서 성공적인 

노화란 자신이 지니고 있는 가치관과 자아개념 등에 의하여 한 평생에 걸쳐서 복합적

으로 형성되어 가는 연속적인 과정의 산물이라고 할 수 있다.

(2) 성공적 노화와 삶의 질

성공적인 노화는 노인생활만족과 유사한 맥락에서 다루어지고 있을 뿐만 아니라, 노

후 생활에의 성공적인 적응이 노인의 일상생활에 대한 긍정적인 만족 정도와 밀접하다

는 관점에서 성공적인 노화와 노인생활만족은 동등한 개념으로 간주될 수 있을 것이

다. 즉 노인 삶의 질과 직접적으로 관련된 성공적인 노화는 노인생활만족의 개념으로 

간주될 수 있으며 이를 통하여 노인문제를 해결함으로써 노인복지를 달성할 수 있을 

것이다.

(3) 성공적 노화와 노인의 여가

노인의 여가 및 생활체육활동과 이에 수반되는 여가활동에의 만족이 생활만족에 상

당부분 긍정적으로 영향을 미친다는 연구결과는 여가활동이 노인의 성공적인 노화를 
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가능케 하여 궁극적으로 노인 생활만족을 향상시킴으로써 노인문제 해결의 단서를 제

공한다고 하겠다.

5. 여성체육 

21세기 ‘복지사회의 실현’이라는 목표를 국가적 차원에서 지향하고 있는 지금, 체육

활동에 대한 일반국민들의 태도와 욕구는 그 어느 때보다 적극적이고 다양하며, 참여 

또한 크게 증가하고 있다. 이에 수반하여 여성의 체육활동에 대한 인식과 태도 역시 

크게 변모되고 있다. 그러나 이러한 사회상황의 변모에도 불구하고 이를 뒷받침하고 

만족할 만한 여건 조성은 아직 요원한 실정이며, 특히 여성의 체육․스포츠 활동 참여를 

가로막는 요인은 허다하다.

여성의 체육활동 참여는 여성이 차지하는 인구비율이라는 단순한 측면뿐만 아니라, 대

중스포츠가 지향하는바 인간 삶의 질적 향상과 이의 전제가 되는 스포츠 활동에 만인의 

참여를 기본적이고 당연한 권리라고 보는 측면에서 중요한 의미를 지닌다. 동시에 일반

국민의 체육활동, 다시 말해서 대중스포츠 발전의 한 척도가 될 수 있을 것이다.

역사적으로 여성의 체육활동 참여는 종교적 관습과 사회적 인습으로 인하여 많은 제

약을 받았으며, 스포츠 참가는 물론 관람조차 허용되지 않았던 시대도 있었다. 그러던 

것이 1960년대 이후 ‘여권신장운동’의 영향으로 여성의 사회참여기회가 증가됨에 따라 

스포츠 활동 역시 활발해지기 시작했다.

한편, 전통적인 문화적 관념을 부분적으로 수용하는 경향이 있지만, 아직도 여성의 

체육활동을 완전히 수용하기를 거부하는 경향을 띠고 있으며, 체육은 여전히 남성 위

주의 영역으로 남아 있다. 이러한 현상은 크게 체육활동이 전체 사회의 가치를 반영하

고 있는 사회제도의 일부라는 점에서 일반 사회제도에서의 여성차별과 그 맥을 같이 

하고 있다고 하겠다.

그러나 이러한 사회제도적 여건 못지않게 여성 자신의 의식에 국한된 요인도 없지 않다. 

즉, 여성들이 신체활동을 함으로써 육체적 우아함을 상실하고 사회적․심리적으로 남성화될 

수 있다는 막연한 편견에 사로잡혀 스스로 적극적인 참여를 기피하는 경우도 있다.

이상의 관점에서 볼 때 여성체육의 활성화를 위해서는 무엇보다도 먼저 여성의 체육․
스포츠 활동을 가로막는 사회․문화적 요인을 올바로 인식하고 이를 척결할 수 있는 방
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안이 제시되어야 할 것이다.

1) 여성체육의 실제

체육에 있어서 성차별의 특징은 단순히 여성의 체육활동 참가기회 부족이나 남성 편

향 체육 문화의 측면만이 아님 제도적․문화적․환경적 영역 전반에 걸쳐 보편적으로 존

재해 있는 구조적 불평등이라 할 수 있다. 이러한 여성의 체육활동 참가에 대한 편견

은 스포츠가 전체 사회의 가치를 반영하고 있는 사회제도의 일부라는 점에서 일반적인 

여성 차별의 경우와 그 맥락을 같이하고 있다. 

여성의 체육활동 참가와 관련하여 생리학적․운동수행학적․사회심리학적․제도적 측면의 

편견은 다음과 같다. 

첫째, 역사적으로 오래되고 지속적인 편견인 동시에 여성의 체육활동 참가를 저해하

는 가장 주요한 장애요인으로서 과격한 신체활동이 생리적인 측면에서 여성에게 해롭

다는 편견이다. 즉, 여성의 신체는 나약하고 상해를 입기 쉽기 때문에 지속적인 체육

활동 참가가 임신 및 여성 생리를 저해한다는 것이며, 과격한 신체활동은 여성의 신체

를 근육질화시키며 여성다운 신체 이미지를 손상시켜 정상적인 여성으로서 사회생활을 

영위하는 데 장애가 된다는 것이다.

둘째, 여성의 운동수행 능력이 남성에 미치지 못한다는 편견을 들 수 있다. 그러나 

이러한 논리는 남성을 기준으로 체육활동이 이루어져 왔으며 종목의 선정은 물론 그 

평가에 있어서도 여성의 기록을 그대로 남성의 기록과 비교함으로써 제기된 것이다. 

셋째, 여성은 체육활동에 진정한 흥미를 느끼지 못한다는 사고방식과 관련되어 있

다. 그러나 대부분의 여성이 사춘기를 지나면서 사회의 전통적 성 고정관념과 가정 및 

학교에서 이루어지는 차별적 성역할 사회화의 영향으로 체육활동에 대한 흥미와 열의

를 잃게 된다는 것이다. 

넷째, 제도적 측면의 편견을 들 수 있다. 체육은 가정․교육․정치․경제․언론․종교․문화 

등과 같이 하나의 사회제도로서 사회 성원을 기존 사회 규범의 테두리 내로 사회화시

켜 현존하는 문화양식을 유지하는 기능을 수행하기 때문에 사회의 성차별적 관행을 체

육 내에서 제도적으로 정형화한다. 
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2) 여성체육의 필요성

현대의 여성들은 사회활동에 대한 참여율이 급증하고 이에 따라 체육활동은 여성과 

남성의 구분 없이 인간의 순수한 신체활동으로 인식되어야 하며, 여성의 스포츠 참여

도 당연하게 받아들여져야 한다. 여성의 체육활동은 여권신장의 일면을 차지할 뿐 아

니라, 여성의 사회화과정과 여성 자신의 인격형성에도 중요한 역할을 하게 된다. 왜냐

하면, 여성들은 ‘여성다움’이라는 고정관념과 상반되는 체육활동과 독립된 자아실천으

로서의 체육활동 사이에서 많은 갈등과정을 겪지만, 이러한 갈등을 통하여 궁극적으로 

여성 나름대로의 가치관을 형성할 수 있기 때문이다.

갈등을 잘 해소하는 여성은 체육활동뿐 아니라, 다른 일상생활을 비롯한 전반적인 

사회활동에도 잘 적응해 나갈 수 있을 것이다. 따라서 여성은 체육활동에 참여함으로

써 자신의 사회화를 원만히 이룰 수 있으며, 체육 프로그램의 구체적 실천을 통하여 

자아개념과 자신 스스로의 결과로서 성취감을 얻고 ‘나는 할 수 있다’는 신념을 갖게 

될 것이다. 그리하여 고정관념인 수동성과 정적 행위에서 탈피하여 적극적이고 동적인 

생활인으로서 성숙을 기할 수 있게 될 것이다.

결국, 여성의 체육활동 참여는 체육활동을 통하여 개인적으로는 독립된 인격체로서

의 성숙을 기하고, 사회적으로는 건강한 심신을 갖춘 사회인을 배출하여 균형 잡힌 사

회의 발전을 도모하는 밑바탕이 되는 것이다.

또한, 여성의 체육활동은 자신의 건강뿐만 아니라 가족간의 이해와 단란한 가족형성

을 이루기 위해서도 중요한 문제라고 할 수 있다. 체육활동은 기본적으로 신체의 성장

발달을 촉진시키고 신체 각부의(근육, 심장, 신경 등)의 기능을 촉진하여 작업효율을 

높인다. 또 이는 생리적, 기능적 측면뿐만 아니라 심리적으로 기술발전과 기록향상에

서 얻어지는 성공감, 노력과 인내로 이룬 성취감 등을 맛보게 함으로써 인격형성에 큰 

몫을 한다.

결국 여성의 체육활동 참여는 체육활동을 통하여 개인적으로는 독립적 인격체로서의 

성숙을 기하고, 사회적으로는 건강한 심신을 갖춘 사회인을 배출하여 균형 잡힌 사회

의 발전을 도모하는 바탕이 되는 것이다.

여성체육이 생활화되기 위해서는 무엇보다도 여성자신의 체육을 자신의 권리로 인식

하는 의식화가 필요하며 여성의 체육, 스포츠 활동을 가로막는 사회, 문화적 인식을 

올바로 인식하고 이를 척결할 수 있는 방안이 제시되어야 한다. 체육활동은 건전한 심

신의 함양이라는 측면에서 볼 때 결코 남성의 전유물일 수는 없으며, 남녀 모두에게 
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중요한 인간 본연의 활동이다. 따라서 여가시간이 많으면서도 체육활동 참여 기회가 

상대적으로 적은 여성의 참여를 확산시키기 위해서는 여성 체육 세미나 개최 등을 통

하여 여성 자신들의 인식을 전환시키고 여성에게 적합한 여성동호인 단체간의 생활체

육대회도 많이 개최해야 한다.

6. 특수체육 

1) 특수체육의 정의

장애인들은 정신적․육체적․정서적 측면뿐만 아니라, 행동에서도 정상인들과는 현저하

게 다른 특징을 가지고 있으며, 또한 그들 나름대로의 잠재력을 발휘하기 위해서는 특

별한 도움이 필요하다. 

정규 학교교육을 통해 적당한 성취를 얻기 힘든 신체적 특성을 가진 사람을 지칭하

는 용어로서 가장 많이 사용되는 것이 장애인(handicapped person)이다. 이 용어는 

육체적․정신적․정서적 무능 때문에 사회에서 정상적인 행동이나 반응을 나타낼 수 없는 

사람을 총칭하며, ‘장애(handicapped)'라는 말은 이런 단점으로 인하여 사회에서 가

장 널리 받아들여지는 행동이나 반응을 나타내지 못하는 절망상태일 때를 의미한다.

신체활동을 장애를 가진 아동에게 적용시킨 것을 특수체육이라 하는데 시대와 국가

별로 특수체육을 지칭하는 명칭이나 정의는 다양하게 나타나며, Committee on 

Adapted physical education은 특수체육을 일반 체육프로그램의 격렬한 활동에 제

한 없이 참여하는데 있어서, 안전하거나 성취감을 얻지 못한 장애아동의 한계, 능력, 

흥미에 알맞게 짜여진 발달 활동, 게임, 스포츠, 리듬활동 등의 다양한 프로그램이라 

하였으며, Jansma & French는 특수체육을 체육 분야 내에서 일반 학급 수업에서 

기대되는 효과를 얻지 못하거나 안전하게 참여할 수 없는 학생에게 적절한 프로그램을 

제공하는 전문영역이라 하였으며, 특수체육 프로그램에는 다음과 같이 세 가지 유형의 

프로그램이 있다. 

첫째, ‘adapted physical education'은 장애인에게 안전하고 성공적이며, 만족

스러운 참여의 기회를 제공하기 위하여 전통적인 체육활동을 변형하는 것이다. 

둘째, ‘corrective physical education'은 주로 기능적 자세와 신체 메카닉스의 

결함에 대하여 훈련 또는 재활하는 것을 말한다. 

셋째, ‘developmental physical education'은 학생의 능력을 일반 또래 수준까
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지 향상시키기 위한 점진적인 건강체력 및 대근 운동프로그램을 말한다.

이러한 장애인과 체육을 연관시킨 교육적 접근방법은 다음과 같은 방법이 있다.

첫째, 교정체육(corrective physical education)이다. 선택된 운동을 통해 신체의 

기능이나 구조의 변화 및 개선을 강조하는 방안이다. 

둘째, 발달체육(developmental physical education)이다. 일정 수준 이하의 근

력이나 신체적성 개발을 강조한다. 

셋째, 적응체육(adapted physical education)이다. 적응체육이란, 정상적인 체육

과 같은 목적을 갖되, 예외적인 학생들을 위해 정규적인 수업내용을 적당히 변형하는 

것을 말한다. 

2) 특수체육의 활성화 방안

특수체육 활성화를 위한 구체적인 방안은 다음과 같이 설명할 수 있다.

첫째, 장애인에 대한 국민의 의식을 개혁하고, 장애인의 자발적인 체육활동 참여를 유

도하기 위하여 범국민적인 계몽운동을 전개해야 할 것이다.

둘째, 특수(장애인)체육 지도자 양성과정이 증설되는 것도 우리의 현실에 적합할 것

이다.

셋째, 장애인을 위한 체육시설과 용기구를 확충하고 개발해야 한다.

넷째, 행정적 차원에서 전국의 장애인 현황을 정확히 파악하고, 이들의 사회적응과 

재활의욕을 고취할 수 있는 체육정책을 지속적으로 추진해나가야 할 것이다.

조영희의 연구에서는 점점 증가하고 있는 등록 장애인 수에 따른 특수체육의 필요성

이 제기되고 있다고 하였으며, 특수체육과 관련된 프로그램은 특수교육기관 내, 특수

체육전문 사설기관, 특수학교 내, 복지관 내, 일반학교 특수학급 내, 대학별, 정부운영

(바우처를 이용한 체육프로그램, 구/시와 연계한 체육프로그램)하는 체육프로그램으로 

구분하였다. 

이에 따른 장애아동 및 청소년 체육프로그램의 활성화 방안을 다음과 같이 제시하고 

있다.

첫째, 전문지도자를 통한 효율적인 체육프로그램 보급이 필요하다.

둘째, 장애체육에 대한 부모의식의 선진화이다. 
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셋째, 연계시스템 활용(지역-대학, 시도군-체육기관 및 관련기관 등)이다.

넷째, 체육프로그램 시설 마련, 다섯째, 장애능력 수준에 맞는 대회 참가를 통한 체

육프로그램의 활성화가 필요하다.

이는 앞으로 증대되는 장애아동과 청소년의 질 높은 체육프로그램을 제공을 통해 평

생체육 경험의 증대와 최대한의 잠재력의 개발 및 효과적인 삶을 영위할 수 있는 기반

을 마련해 줄 것으로 기대한다.

뿐만 아니라 한창수와 최승권은 장애인스포츠 실업팀 활성화를 위한 관련 법령 및 

제도 개선에 대한 방안을 다음과 같이 제시하였다.

첫째, 장애인스포츠 실업팀에 대한 별도규정이 있는 경우, 선수개인의 사회보장 혜

택을 강화하는 조항을 추가해야 한다.

둘째, 장애인스포츠 실업팀에 대한 별도조항이 있는 경우, 장애인스포츠 실업팀의 

운영․관리․지원문제를 명확히 하여 장애를 가진 선수들의 시설 접근성과 이동권을 보장

하는 조항이 구체적으로 마련되어져야 할 것이다.

셋째, 장애인스포츠 실업팀에 대해 공통 규정이 있는 경우, 장애선수 특성에 맞는 

시설과 용․기구지원 등 훈련환경제공에 대한 구체적인 내용을 규정할 필요가 있다.

넷째, 미규정은 장애인스포츠 실업팀에 대한 규정이 없는 경우로 장애인스포츠 실업

팀 설치근거를 마련하되, 실업팀 육성․지원 조항, 시설의 설치․운영 조항, 복무 관련 조

항 등 세밀한 관련조례와 조항이 마련되어져야 할 것이다.

뿐만 아니라 김지태, 강경우, 원유민의 연구에서 장애인의 뉴스포츠 프로그램 참여 

활성화에 대한 방안을 다음과 같이 제시하였다.

첫째, 행정조직 및 정책의 변화이다. 

장애인 체육의 중앙정부 부문에서 문화체육관광부나 대한장애인체육회를 중심으로 
행정서비스의 창출 및 제공이 비교적 원활히 이루어지고 있는 반면, 전달체계가 기초

단위까지 적절히 구축되어 있지 않아서 행정서비스의 질적인 목표를 달성하기 어려운 

구조이다.

둘째, 인식의 개선이다. 

장애인체육 발전을 위해 우선적으로 필요한 것은 장애인체육을 바라보는 인식전환이 
선행되어야 한다. 과거 장애인을 위한 체육은 대개 의료적, 치료적 관점에서 바라보았

고 장애인들은 주로 수혜대상으로서 선택의 권리가 제한되어 자발적인 참여나 적극적
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인 활동참여에 한계가 있었다. 생활체육에 있어서도 장애인들의 자기결정권과 선택권

이 존중되어 장애인의 운동욕구를 바탕으로 한 프로그램이 제시되어야 하며 장애인 생

활체육 정책결정에 있어서도 장애인 당사자들의 참여와 의견반영의 노력이 적극적으로 

이루어져야 하며 이에 대한 인식이 있어야 한다.

셋째, 시설, 프로그램, 지도자의 발전이다. 

시설의 경우 장애인 뉴스포츠가 장애인 생활체육 현장에서가장 필요한 이유 중의 하
나는 현장의 시설 및 환경이 열악하다는 것이다. 장애체육계는 이들 시설이 수도권 및 
대도시를 중심으로 편재되어 있으며, 지방 소재 시설의 경우 매우 산재해 있어, 각 지

역별로 장애인구 분포에 의한 체육시설의 위치와 이동거리상으로 볼 때 일부의 장애인

구만이 이용한다는 한계가 있다. 이는 장애인 생활체육 현장의 시설이 열악해서 장애
인 뉴스포츠가 필요한 이유도 있지만 시설 및 환경의 개선은 곧 장애인 생활체육의 현
장에 바람직하게 정착 및 활성화할 수 있는 방안이 될 수 있다. 

프로그램의 경우 장애의 유형은 다양하게 나타나고 있고 그 정도 또한 다르게 나타
난다. 따라서 장애인 생활체육은 획일화된 일부 종목을 중심으로 한 체육활동보다도 

다양한 경험과 활동기회를 보장해야 한다. 우리나라 생활체육이 종목을 중심으로 이루
어지고 있는 실정이어서 중증장애인들이 참여하는데 한계가 있다. 따라서 중증장애인

이나 여성장애인의 참여를 높이기 위해서는 다양한 생활체육 프로그램이 개발되어야 

한다. 기존의 종목중심에서 활동중심의 생활체육이 이루어져야 한다.

비장애인 생활체육지도자의 경우 체육지도자의 배치 및 활용과 관련된 법적 근거는 
‘체육시설의 설치이용에 관한 법률 제 26조(체육지도자의 배치)’와 ‘체육시설의 설치이

용에 관한 법률시행규칙 제 28조(체육지도자의 배치 기준)’에 의거하여 각 체육시설의 

종류 및 규모에 따라서 지정된 인원을 의무적으로 배치하도록 하고 있다. 그러나 장애

인체육 분야에서는 이러한 법적근거가 없는 실정이어서 일반 체육시설에 장애인체육 

지도자의 배치가 거의 이루어지지 못하고 있는 실정이다. 장애인체육 지도자의 일반 

체육시설에 의무배치는 통합체육의 기본체계를 갖추는 의미에서 중요하다. 체육시설에 

대한 접근성이 어려운 장애인들에게 인근의 공공체육시설을 이용하게 배려해야 한다. 

따라서 장애인의 장애와 특성을 이해하고 체육프로그램을 제시하고 운영할 줄 아는 장

애인체육 지도자의 배치는 필수적인 요소이다.
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1절 스포츠와 사회 그리고 사회화

1. 스포츠와 사회

1) 스포츠와 인관관계

(1) 스포츠 참여의 개념

사람이 스포츠와 관련을 맺는 것을 스포츠 참여라고 하며, 행동적인 차원에서 스포

츠 참여는 스포츠를 하는 것, 보는 것, 만드는 것 즉 다양한 스포츠에 관련된 사회적 

역할을 하는 것이다. 또한 인지적 차원에서의 스포츠 참여는 스포츠에 관한 다양한 정

보를 학습하거나 그것들의 정보를 어느 정도 알고 있을까 하는 것이다. 스포츠 정보에

는 스포츠의 역사와 규칙, 경기결과와 기록, 팀이나 선수 개인의 정보 등 다양하다. 또

한 성향적·감정적인 차원의 스포츠 참여란 스포츠나 스포츠 종목, 혹은 팀이나 선수

에 대한 여러 가지 취향과 감정·평가를, 또 그 결과로 나타나는 포괄적인 스포츠 신

념을 의미한다.

(2) 스포츠적 사회화

인간이 사회의 규범, 가치, 행동양식 등을 학습하고 사회에 적응해가는 과정을 사회

화라 하며, 사람은 태어남과 동시에 여러 사람과의 관계 속에서 사회적 경험이나 학습

을 하고, 예의범절을 배우거나 교육을 받으며 사회의 문화를 몸에 익힘과 공시에 사회

적인 역할을 취득해가는 존재이다. 따라서 사람의 성격 형성에 있어서 사회화는 매우 

중요하다.

스포츠적 사회화는 스포츠에 관련된 사회적 역할을 획득해가는 과정 즉 스포츠와 관

련을 맺게 되는 과정과 스포츠를 통해 보다 일반적인 사회적 가치나 태도, 기능 등을 

몸에 익혀가는 과정이 있다.

(3) 스포츠로의 사회화

성, 연령, 사회적 지위, 학력 등 다양한 속성을 가진 개인이 학교, 가정, 지역사회, 

또래집단 등 사회적 환경에서 가족, 친구, 교사 등의 중요한 다른 사람들의 영향을 받

아 스포츠를 하게 되는 것으로 개인적 속성, 사회화 상황, 중요한 다른 사람의 3가지 

요소를 이용하여 스포츠 사회화의 과정을 경험하게 된다.
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2. 스포츠와 사회화 

1) 스포츠 사회화란

(1) 스포츠 사회화의 의미와 필요성

스포츠 사회화는 스포츠라는 영역에서 일어나는 사회화를 의미하며, 이는 스포츠를 

통하여 집단 구성원이 공통으로 지니는 가치관, 신념, 태도 등을 집단 내 다른 구성원

과의 상호작용을 통해 습득하는 과정이라 할 수 있다. 이는 개인이 스포츠 활동을 통

해 운동부 및 스포츠 팀과 같은 사회집단의 구성원이 되고 특정 사회가 지니는 문화를 

체득하여 자신의 정체성을 발현시키는 과정이라 할 수 있다. 따라서 스포츠 사회학은 

스포츠 맥락에서 인간의 사회생활의 법칙을 규명하는 학문으로서 그 필요성이 있다.

(2) 스포츠 사회화의 주관자

스포츠 사회화의 주관자로 가족, 동료집단, 학교, 지역사회, 대중매체 등이 있다.

(3) 스포츠 사회화의 중요성

스포츠가 특정 사회가 중요시하는 지배적 가치를 표현하는 수단이고, 구성원으로 하

여금 사회제도 내에서 능동적으로 대처할 수 있는 능력을 배양해 주기 때문에 스포츠 

사회화는 중요한 것이다. 

(4) 스포츠 사회화에 미치는 요인

첫째,  참여의 빈도, 강도, 기간 

둘째, 참여의 자발성 여부 

셋째, 사회적 상호작용의 수단적, 표현적 여부 

넷째, 사회화의 있어서의 위신과 위력 

다섯째, 참여자의 개인적 특성이나 사회적 특성 
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2) 사회화 이론

(1) 사회학습이론

사회학습이론은 개인이 어떻게 사회적 행동을 습득하고 수행하는가를 밝히려는 이론

이다. 이러한 사회학습이론의 접근방법은 다음과 같이 설명할 수 있다.

첫째, 강화이다. 사회적 역할의 습득과 수행에 있어서 상과 벌의 역할을 강조한다.

둘째, 코칭이다. 피사회화자가 사회화 주관자에 노출되거나 가르침을 받는 학습이다.

셋째, 관찰학습이다. 개인이 과제를 학습하고 수행하는 행위는 다른 사람의 행동을 

관찰하는 것이다.

(2) 역할이론

역할이론은 먼저 사회를 하나의 무대로 보고 개인을 무대 속의 배우에 비유한다. 그

리고 사회 속에서 각 개인은 자기 자신이 처해있는 정확한 상황을 스스로 배우게 되며 

상호작용을 통해 자신의 역할을 완전하게 수행하려고 시도함으로써 사회화 과정이 진

행된다는 관점이다.

(3) 준거집단이론

준거집단이론은 사회화 과정을 중요하게 여긴다. 인간은 스스로 어떤 집단이나 타인

에게 적응하기 위해 이들의 행동, 태도, 감정 등을 자신의 행동이나 태도, 감정의 형성

을 위한 중요한 판단기준으로 삼는다. 여기서 판단기준이 되는 집단으로는 규범집단, 

비교집단, 청중집단 등이 있으며, 이들 집단이 구성원의 사회화에 영향을 미치는 정도

는 그 집단과 어느 정도 동일시되느냐에 달려 있다.

3) 스포츠 사회화의 과정

스포츠 사회화는 한 개인이 스포츠에 입문하여 스포츠와 관련된 문화적 내용을 학습하

여 내면화시키고 스포츠로부터 멀어지기까지의 단계로 이루어진다. 이를 순서적으로 열

거하면 스포츠로의 사회와, 스포츠를 통한 사회화, 스포츠로부터의 탈사회화로 분류된다.



4장 스포츠의 힘

300

(1) 스포츠로의 사회화

스포츠로의 사회화는 스포츠 활동에 참가하는 그 자체를 의미하는 것으로 개인이 스

포츠 활동에 참가하기 시작하면서 이루어지는 스포츠 사회화의 초기 단계이다.  

① 개인적 특성

개인적 특성은 성별, 연령, 출생서열, 사회경제적 지위 등과 같은 특성으로 이는 스

포츠 참여나 역할학습에 영향을 미친다.

② 스포츠 사회화의 주관자

스포츠로의 사회화를 촉발시키는 역할을 담당한 주체를 의미하며, 스포츠 사회화의 

주관자로는 가족, 동료집단, 학교, 지역사회, 대중매체 등이 있다.

③ 사회적 상황

사회적 상황으로는 스포츠 시설, 용품 및 기구, 프로그램 등의 접근성과 편리성을 들 

수 있다. 스포츠에 참가하고 싶어도 주변에 참가할 수 있는 여건이 마련돼 있지 않을 경

우 보통의 의지로는 스포츠 참가를 지속하기가 쉽지 않다. 또한 사회의 정치, 경제, 문

화 제도와 역사, 종교, 국민성 등 지역의 특성과 전통에 의해 제약 받을 수 있다.

(2) 스포츠를 통한 사회화

스포츠를 통한 사회화는 참여자가 스포츠 활동으로 얻은 경험을 통해 그가 속한 특

정 사회의 가치, 태도 행동양식을 습득하는 과정이다. 일반적으로 스포츠는 스포츠 세

계에서 요구되는 가치 및 태도 등을 참여자가 습득하도록 함으로써 스포츠 영역을 넘

어 전체 사회가 요구하는 바를 습득할 수 있는 연결고리로서 작용한다.

① 스포츠 태도형성

스포츠 태도는 스포츠의 경험, 즉 스포츠 참가를 통해 형성된 스포츠에 대한 마음가

짐이다. 이는 스포츠 참가의 형태, 정도, 수준에 따라 차이가 있다.

② 스포츠 가치형성

현대사회에서 스포츠는 복잡하고 다원화되어 있는 사회의 가치를 전체 사회 구성원
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에게 효율적으로 전달하는 유형화된 제도로서 발달해 왔다.

오늘날 스포츠는 현대사회가 공유하고 있는 성공·경쟁 등의 이데올로기를 가장 잘 

반영하고 있으며, 스포츠를 통해 습득한 이러한 이데올로기는 사회에서 개인이 당연히 

받아들여야 할 가치체계로 인식하게 만든다.

③ 스포츠를 통한 사회화에 있어서 전이의 일반적 특성

스포츠를 통한 사회화의 전이는 다음과 같이 진행된다.

첫째, 참여의 정도, 즉 빈도·기간·강도 등이 결정한다.

둘째, 참가의 자발성이다.

셋째, 스포츠 조직 내의 사회적 관계이다.

넷째, 사회화 주관자의 위신과 위력이다.

다섯째, 참가자의 개인 및 사회적 특성이다.

<그림 4-1> 스포츠에서의 사회화 과정

(3) 스포츠에서의 탈사회화

스포츠 활동에 지속적으로 참여하던 사람이라 하더라도 연령이나 부상 등의 이유로 

참여를 중지하게 되는데 이러한 참가 중지로 인해 더 이상 스포츠 사회화가 이루어지

지 않는 상태를 스포츠에서의 탈사회화라고 한다.
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① 자발적 은퇴

자발적 은퇴란 본인의 자발적 의사에 의해 결정되는 은퇴를 의미하며, 이는 운동선

수의 교육수준, 현재와 미래의 재정적 상황, 새로운 직업에 대한 기회, 신체능력의 저

하 등에 의해 영향을 받는다.

② 비자발적 은퇴

운동선수의 은퇴는 큰 부상이나 팀으로부터의 방출과 같은 예기치 못한 상황에서 본

의 아니게 발생하며, 은퇴해야 하는 경우 부상, 스포츠에서의 부진, 팀 내 입지저하, 

연령의 증가 등을 들 수 있다.

(4) 스포츠로의 재사회화

운동선수들의 경우 자발적이든 비자발적이든 간에 은퇴 후에는 자신의 삶을 지속적

으로 영위하기 위해 새로운 사회에 적응해야만 한다. 이때 스포츠로의 재사회가 이루

어지며, 비록 운동선수는 아니지만 스포츠와 관련된 유사한 역할을 하는 감독, 코치, 

트레이너 등과 같은 역할을 통해 재사회화의 과정을 밟게 된다.

4) 스포츠 집단과 조직

(1) 집단의 정의

집단이란 복수로 구성되는 사람들의 무리로서, 빈번히 상호작용을 하고 소속감 및 

서로 의지하는 감정을 공유하는 집합체이다.

빈번한 상호작용이 없는 사람들의 무리 혹은 소속감과 상호의지의 감정을 공유하지 

않는 사람들의 무리는 집단이 아니다. 우연한 시점에 우연한 장소에서 만나는 사람들의 

무리는 집단이 아니다. 신호등 앞에서 신호가 바뀌기를 기다리며 서있는 사람들은 복수

로 구성된 무리이기는 하지만 서로 상호작용하지 않으며 어떠한 소속감이나 의지의 감

정도 갖고 있지 않기 때문에 이들은 집단을 형성하지 않는다. 마찬가지로, 대학에 새로

이 입학하는 학생들 무리의 경우에도 이들 사이에 아직 상호작용이 시작되지 않았으며 

소속감과 의지의 감정이 아직 뿌리내리지 못했기 때문에 집단을 형성하지 못한다. 
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(2) 스포츠 집단의 개념 및 특성

스포츠에 참가하는 사람들이 각자의 능력에 맞는 역할을 수행하고 그 역할을 수행해 

나가는 과정에서 상호관계를 형성하는 작은 단위의 사회적 집합체를 스포츠 집단이라 

하며, 스포츠 집단은 집단의 유지와 발전을 위하여 질서체계가 형성되어 있고 조직화

되어야 하고, 스포츠 집단은 구성원에게 역할에 대한 기대와 행동규범을 동시에 요구

된다.

(3) 스포츠 집단의 기능

스포츠 집단은 구성원에게 소속감과 일원으로서의 동질감 형성해야 하며, 구성원의 

자아정체감을 형성해주며, 구성원의 행동양식을 결정해주는 기능을 가지고 있어야 한

다. 이러한 스포츠 집단은 구성원의 강한 소속감은 집단 구성원의 결속을 다지고 다른 

집단과의 강한 차별성을 위하여 구성원들이 노력하여 만드는 기능을 가짐으로서 스포

츠 집단은 소속한 개인의 행동양식을 변화시키는 기능을 한다.

(4) 스포츠 집단의 유지 요인

① 집단의 규모 

집단 구성원의 상호작용의 질을 결정하기 때문에 적정한 규모가 이상적이며, 비

대해지면 하부집단이 형성된다.

② 구성원의 안정성 

집단 내의 구성원 간 상호작용 유지에 매우 필요하며, 빈번한 교체로 야기되는 

문제점은 동기 상실, 지도자에 대한 인간적 실망, 지도력에 대한 불만, 구성원 상

호 간의 불만, 물리적 환경에 대한 불만 등이 있다.

③ 집단의 동질성 

구성원의 사회문화적, 사회경제적 배경이나 종교적 신념이 동일할수록 집단의 동

질성은 향상된다.
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④ 합의와 동조

집단의 동질성이 심화되면 집단구성원 사이의 합의와 동조 현상이 일어나며, 의

사결정 과정에서 불필요한 단계가 생략된다. 그러나 과동조(過同調) 현상이 빚어

지면 다른 집단과 차별화를 추구하기 위하여 비사회적 행동으로 변질될 가능성이 

있다.

⑤ 조정과 통제 

집단을 유지하기 위한 수단이며, 집단통제 유형은 구성원에 대한 정서적 만족 제

공, 물질적 보상 제공, 구성원에 대한 불이익 제공, 강제적인 처벌 실시한다. 따

라서 구성원 각자의 임무와 역할을 조정하고 명령체계를 확보함으로써 집단을 유

지하도록 하여야 한다.

(5) 스포츠 집단의 분류

① 원초적 집단

자발적으로 참가자들이 개방된 의사소통으로 즐거움을 추구(예: 생활체육의 동호

인 조직 및 지역사회 클럽 활동)한다.

② 이차적 집단

집단의 목표를 달성하기 위한 조직적인 바탕을 두고 형성된 의사결정도 극히 공

식적이며 제도적인 집단이다(예: 전문체육, 프로 팀). 그러나 생활체육 동호인 조

직이 승리를 목적으로 연합체를 형성하게 되면 이차적 집단으로 성격이 변화된다.

5) 스포츠 집단과 지도력

끊임없는 지도자의 자기계발로 상황 특성에 적합한 지도행동을 발휘하면 집단 구성

원의 능력을 최대화시킬 수 있다.

(1) 지도력의 개념

지도력은 집단 구성원들이 집단과 자신의 목표를 달성하기 위하여 자발적으로 노력

하도록 영향력을 행사하는 기술이라 할 수 있다.
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(2) 지도력의 구성요인

① 상황적 특성요인

집단의 규모, 조직의 형태, 종목의 특성을 의미

② 지도자 특성요인

지도자의 연령, 성별, 선수경력, 지도경력, 입상경력 

③ 구성원 특성요인

구성원의 연령, 성별, 기능수준, 운동경력, 입상경력

(3) 지도행동 유형

① 훈련과 지시행동

구성원에게 힘든 훈련을 강조하고, 기술과 전술을 중심적으로 지도하며, 집단의 

체계를 중요시하여 구성원 각자의 활동을 조정하고 통제한다.

② 민주적 행동

집단의 목표설정과 연습방법, 의사결정 과정에 구성원들의 참여를 적극 권장하고 

유도한다.

③ 전제적 행동

민주적 행동과 대비되는 행동으로써 모든 의사결정과 집행을 지도자 독단적으로 

실시하며, 구성원들에게는 오직 복종만을 요구하고 자신의 권위를 강조한다.

④ 사회적 지지행동

구성원의 복지에 관심을 기울이고 긍정적인 팀 분위기를 조성하고 따뜻한 인간관

계를 형성하려고 노력한다.

⑤ 긍정적 보상행동

집단 구성원의 성취 결과를 인정해주고 결과에 대하여 보상을 하려고 노력한다.
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따라서 지도자의 지도행동 유형은 조직효율성에 직접적인 영향을 행사하는 중요한 

요인이기 때문에 항상 지도행동 개발에 힘써야 한다. 또한 정해진 사람만이 지도력을 

발휘하는 것이 아니므로 상황에 맞는 지도행동을 개발하는 노력을 해야 한다.
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2절 스포츠와 정치 그리고 외교

1. 스포츠와 정치

1) 스포츠와 정치의 관계

스포츠와 정치의 관계를 ‘정치가 스포츠에 미치는 영향’과 ‘스포츠가 정치에 미치는 

영향’으로 나누어 보면, 정치가 스포츠에 미치는 영향은 정치의 권력작용으로, 스포츠

를 지배하고 통제하려는 목적과 정치적인 지지기반 획득을 위하여 스포츠를 지원하는 

경우를 말한다. 반대로 스포츠가 정치에 미치는 영향은 사회 내에서 스포츠의 가치를 

인정받고 스포츠의 발전과 세력을 확대시키기 위하여 정치적인 지원을 바라는 형태를 

말한다. 스포츠와 정치의 관계는 정치적으로 스포츠를 이용하거나, 스포츠를 정치에 

이용하는 양면성을 가지는 것이 일반적인 경향이다.

스포츠와 정치의 결합은 스포츠가 바라는 체력향상, 인격형성, 오락적 활동과 정치가 

바라는 복지국가 실현이라는 국가목적을 동시에 달성시키기 위해서 다양한 방법으로 정

치에 활용하고 있다. 따라서 스포츠는 개인적 차원이 아닌 시대와 이데올로기를 뛰어넘

어 정치적·사회적·군사적 목적에 맞는 국민체력 증진, 국민화합, 전투력 향상, 국력과

시, 외교적 수단 등 국가적·국제적 차원에까지 이용되는 다기능적인 역할을 담당하고 

있다.

스포츠에서 국가 또는 정부개입의 이유는 다음과 같이 설명할 수 있다.

첫째, 공공질서를 보호하는 것

둘째, 체력과 신체적 능력을 유지시켜 주는 것

셋째, 집단·공동체·국가의 위신과 힘을 증진시키는 것

넷째, 동일성·소속감·통일성 의미를 증진시키는 것

다섯째, 지배적인 이데올로기와 함께 일관된 가치를 창조하는 것

여섯째, 경제성장을 촉진시켜 주는 것

또한 스포츠의 정치적 속성은 다음과 같다.

첫째, 스포츠 경기에서 행하게 되는 의식은 후원기관에 대한 충성심을 상징적으로 

재확인시키는 기능을 지니고 있으며, 특기 국제적인 스포츠 경기에서의 성적은 각 나

라의 정치적·경제적·문화적·군사적 우월성을 나타내는 중요한 수단이 된다.

둘째, 선수와 구단주 간, 경쟁리그 간, 행정기구 등의 스포츠 조직은 불평등하게 배

분되는 권력으로 인해 군력투쟁이 존재한다.
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셋째, 스포츠와 정치의 결합은 정부기관이 관여될 때 확실히 드러나는데, 그 예로 

일반기업이 프로스포츠 구단을 창설하게 되면 조세감면 혜택을 받게 되는 경우이다.

넷째, 스포츠의 제도적 특성은 질서와 법의 표본이 된다. 스포츠는 보수적인 성향을 

지니고 있기 때문에 현 상황을 지속하려는 경향이 있을 뿐만 아니라, 스포츠 경기에 

수반되는 애국심은 정체체계를 더욱 강화시키는 역할을 한다.

2) 스포츠와 정치적 기능과 속성

(1) 스포츠의 정치적 기능

① 스포츠의 정치적 순기능

첫째, 국민화합의 수단으로 정치적 가치와 기능을 수행하고 있다.

둘째, 외교적 수단으로서의 기능을 가진다.

셋째, 스포츠는 모든 사람들이 갖는 기본적인 인성 및 사회의 기본적 가치와 규범을 

가르친다.

넷째, 경쟁적 스포츠는 높은 성취욕구를 불러일으켜 생산성을 높이는 역할을 한다.

다섯째, 광의의 정치적 측면에서 스포츠는 사회운동의 수단이 된다.

② 스포츠의 정치적 역기능

첫째, 대립국가들 간의 대결의 장으로 이용되어 국제적 갈등의 원인이 되기도 한다.

둘째, 권력의 형성과 유지를 정당화하기 위해 피지배자의 감정에 호소하여 지배의 

정당성을 구하고자 한다.

셋째, 국수주의적 국민의식을 조장한다.

(2) 스포츠의 정치적 속성

첫째, 스포츠 참여자는 학교, 직장, 지역, 사회, 국가 등과 같은 특정 사회조직을 대

표하며, 그 조직에 대한 강한 충성심을 지니고 있다. 특히, 국제경기에서의 결과는 상

당한 정치적 의미를 지니고 있으며, 이는 궁극적으로 한 국가의 정치, 경제체제 및 문

화적 우월성을 표출해주는 수단이 된다. 

둘째, 스포츠와 정치의 관계는 본질적으로 조직의 속성 자체에 존재한다. 산업혁명 

이후 스포츠 팀, 리그, 선수, 행정기구가 출연했으며 따라서 선수와 구단 간(프로야구 
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선수협의회 구성을 둘러싼 선수단 대 각 구단), 경쟁리그 간(남자 프로농구 대 여자 프

로농구, 프로야구 대 프로축구), 혹은 다양한 행정기구 간(대학야구연맹 대 프로야구위

원회)에 헤게모니 쟁탈전이 벌어지게 된다.

셋째, 스포츠와 정치의 결합은 정부기관이 개입되었을 때 더욱 명백하게 발생한다. 

정치·경제학적 입장에서 볼 때 대부분의 국가에서는 기업체가 스포츠 관견조직을 운

영할 경우 조세감면 혜택을 준다. 또한 프로스포츠 구단에게도 조세감면 특혜를 줌으

로써 의도적으로 정경유착의 관계를 형성하는 경우를 찾아볼 수 있다.

넷째, 스포츠와 정치는 상호작용 관계를 형성하고 있다.

다섯째, 스포츠와 정치의 밀접한 관계는 스포츠의 제도적 특성에서 찾아볼 수 있다. 

일반적으로 스포츠는 체계지향적이고 보수적인 성향을 지니고 있기 때문에 현존하는 

질서를 유지하려는 경향이 강하다.

3) 스포츠의 정치적 상징성

(1) 동일시의 상징

스포츠는 비합리적인 정치적 상징의 일종으로, 사람들이 정서적 공감대를 형성할 수 

있는 가상적 공동체로의 귀속성을 제공함으로 동일시의 상징이라고 할 수 있다.

(2) 지배의 상징

공동체에 대한 귀속성은 우월적 공동체에 대한 귀속욕구로 연결되며, 스포츠 경기에

서의 승리는 가상적 공동체의 상대적 우월성성을 상징함으로써 인간의 지배지향적 욕

구를 충족시킨다.

(3) 보수적 상징

스포츠에 내재된 사회화 기능은 보수적 상징성으로써 체제유지 및 현상유지에 기여

한다. 구조적 측면에서 스포츠는 기존 사회의 제도적 틀을 답습하며, 기능적 측면에서 

스포츠 활동은 관련 행위자들에게 보수적 태도를 주입한다.



4장 스포츠의 힘

312

(4) 외교적 상징

스포츠가 국제정치에서 활용되는 유형으로, 다양한 외교적 상징성을 내포하고 있다. 

이교적 승인 또는 승인거부의 수단, 정치적 이념의 전파수단, 국가위상의 재고수단, 국

제적 이해와 평화증진의 수단 등으로 이용되고 있다.

4) 정치가 스포츠를 이용하는 이유

(1) 효과적인 선전의 장

현대 스포츠가 가진 대중성은 경기장에서의 장엄한 스펙터클, 미디어의 비중 있는 

보도로 나타나기 때문에 정치적 메시지를 극화하기에 좋은 선전의 장이 된다. 이는 기

업이 브랜드 이미지 제고를 위해 국제적인 메가스포츠 이벤트에 거액의 후원을 제공하

는 이유와 같다.

(2) 이데올로기의 전달 매체

스포츠는 본질적으로 경쟁과 우월성을 추구하기 때문에 이를 통해 표출되는 주체들

은 쉽게 정치적 이데올로기와 결합되고 대중성을 통해 급격히 전파된다. 가령 배타적 

민족주의는 국가 간 경쟁과 승부를 가르는 스포츠 경기를 통해 민족적 우수성을 과시

하고 타 민족에 대한 증오를 끌어냄으로써 한 국가 내에서 급격한 지지를 이끌어낼 수 

있다. 또한 남성우월주의, 서구중심주의, 인종차별주의 등은 스포츠 경기에서의 승부와 

우열의 결정을 통해 유포되는 대표적인 이데올로기이다.

5) 정치가 스포츠를 이용하는 방법

(1) 상징

스포츠 경기에서 대표팀이 소속국가의 국기를 부착한다거나 경기시작 전 국가를 연

주하는 행위는 경기의 참가자가 소속 국가를 대리하고 있음을 나타낸다. 이 경우 경기

는 개인들의 차원을 넘어서 선수가 대표하는 국가들 간의 경쟁으로 의미가 확장되는데 

이를 상징이라 한다.
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(2) 동일화

국가대표팀의 경기를 보면서 태극기나 애국가를 통해 선수 개인이나 대표팀을 하나

의 국가로서 인식하는 것이 상징의 효과라면 이들을 매개로 대중이 선수 개인이나 대

표팀을 자신과 일체시키는 태도를 동일화라 한다.

(3) 조작

상징과 동일화의 효과를 극대화시키기 위해 인위적으로 개입하는 행위를 조작이라 

하며 조작은 목적을 달성하기 위해 수단과 방법을 가리지 않고 시도되기 때문에 윤리

성과 합리성보다는 효율성을 지향한다.

6) 올림픽과 정치

올림픽 경기의 이념은 인류의 번영과 평화추구, 상호이해, 국제 친선 증진이다. 이

러한 올림픽 경기는 민족주의의 심화(국가를 위한 충성과 헌신), 상업주의의 팽창(자국

의 이익만을 추구), 정치권력의 강화 보상(국가정책의 수단) 등의 요인으로 인하여 올

림픽 경기는 점차 정치화되고 있으며, 특히 강대국은 자국에 유리하도록 올림픽 경기

를 유도하고 약소국은 자국의 정치적 목적의 부합성 여부에 따라 올림픽 참가 여부를 

결정하게 됨으로서 올림픽 경기는 정치적 도구화가 되고 있다.

따라서 올림픽 경기의 문제점 및 개선방안은 올림픽 경기에 부정적 영향을 미치는 

요인으로는 민족주의의 심화, 상업주의의 팽창, 올림픽 경기 개최 경비 및 규모의 비대

화, 약물복용, 인종 및 성차별에 대한 갈등, 정체적 이용 및 선전 우대화 등이 있으며 

이러한 부정적 요인들에 대한 개선안으로는 올림픽 경기의 제도 및 운영에 대한 대안을 

제시하거나(타국 선수와 혼합 대열 입장, 올림픽기·올림픽가를 별도 제정, 경기 종목별 

유니폼 착용, 개인별 메달 집계안 발표 등) 올림픽 대회의 개최경비 및 경기규모를 간

소화하고, 개최장소를 영구적인 장소 또는 중립적인 몇 개의 장소에 국한하는 방법이 

있다.
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2. 스포츠와 외교

1) 외교의 개념

사전의미에서 살펴보면 diplomacy는 '접어 개다'라는 뜻의 그리스어 diploun에서 

유래되었으며, 현대에서는 국제사회에서 교섭을 통해 자국의 목적을 달성하려는 행위

로 정의된다. 

과거 로마제국 시대에 모든 통행권, 제국(帝國) 도로의 여권, 운송장은 이중 금속판

에 날인되어 접혀 있었는데 금속여권을 diploma라고 했으며, 이후 diploma는 공문

서를 가리키게 되었다. 오늘날 외교를 ‘국제관계를 교섭으로 처리하는 행위’로 정의하

고 있다. 즉 외교란 교섭이라는 점을 강조하며, 국가가 전쟁·선전·경제수단 등과 함

께 대외 목적을 달성하기 위해 행사하는 수단의 하나이다. 외교는 종종 외교정책과 동

일한 의미로 이해되어 사용되고 있다. 

2) 외교기술

외교란 교섭을 통하여 무엇인가 타협점을 찾아내려는 정책수단이며, 따라서 각국 대

표는 가능한 한 자국에게 유리한 방향으로 타협하려고 한다. 외교기술에는 여러 가지 

유형이 있다. 

첫째, 합리적인 설득방법이 있는데, 이것은 상대국의 이성에 호소하여 자국 입장의 합

법성·정당성을 주장하고 상대방에게 양보를 끌어냄으로써 타협을 모색하는 방법이다. 

둘째, 거래라는 형식을 빌려 협상을 도출하는 방법이 있다. 여기에는 상대방의 이해

득실의 판단에 호소하는 것과, 상대국에게 보수를 제공하거나 처벌을 내비치는 것이 

포함된다. 거래로서의 외교는 외교기술의 가장 전형적인 형태로서 보통 자국에게 유리

한 거래를 성사시키려는 흥정의 양상으로 전개된다. 

셋째, 위협과 물리적 강제력 등 무언의 압력을 행사하여 상대방에게 양보를 강제하

는 방법이 있다. 힘이 강한 국가가 약한 국가에 대해 종종 이 방법을 행사한다. 

3) 체육외교활동을 하는 이유 

국제체육활동은 우리나라 스포츠의 국제적 위상을 가늠할 수 있는 주요 영역이다. 

체육외교로 대변되는 다양한 국제체육활동은 문화·정치·경제·외교적 측면에서 여러 
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가지 의미를 지니며 긍정적 역할을 수행하고 있다. 국제체육계는 서구 중심의 지배적 

구조 속에 스포츠에서의 인본주의와 환경보전의 추세로 반도핑과 환경친화를 강조하

고, 글로벌 체제에 부합되는 상업화가 꾸준히 전개되고 있다. 이러한 국제체육의 중요

성과 시대적 조류를 반영하여 우리나라는 체육외교에 대한 정책을 수립하고, 관련사업

으로 국가 간ㆍNOC간 체육교류협정 체결, 체육외교 전문인력 양성, 국제체육기구 임

원으로의 진출 등을 도모하고 있다. 또한 우리나라 국기인 태권도의 세계화를 추진하

여 올림픽 정식종목 기반구축과 인기종목이 되기 위해 다양한 노력을 전개하고 있으

며, 국제체육활동 증진을 위하여 국제경기대회 파견과 국내유치개최, 국제회의 참석 

등 적극적으로 사업을 추진 중이다. 

4) 정치외교

체육외교는 궁극적으로 국제사회에서 국가 간의 정치외교적 관계에 영향을 미치고 

있다. 88서울올림픽대회 전후의 우리나라의 북방외교나 1970년대 중국과 미국의 핑퐁

외교처럼 국가 간 정치적 선린우호관계를 형성하는 데 기여한다. 또한 약소국들은 주

요 스포츠 국제대회의 유치를 통해, 국제정치 관계에서 자신들의 입지를 강화하며, 국

가 정치권력의 대외적 정당성을 확보하기도 한다. 

이러한 체육외교의 정치외교적 기능은 스포츠가 외연적으로 `비정치적`이기 때문에 

정치적으로 이용하기가 용이하다는 역설적 논리에서 출발한다. 위에서 언급한 우리나

라의 북방외교나 미국과 중국의 핑퐁외교는 스포츠의 `외연적 비정치성`이 의도적이든, 

비의도적이든 정치외교 관계개선을 이끌어낸 것은 체육외교가 갖는 함축적인 중요한 

정치적 기능이다. 

5) 스포츠 외교의 필요성

현대사회에서 스포츠의 제도화가 자본주의와 사회주의라는 체제를 불문하고 국가 개

입에 의해 추진되어 왔음은 주지의 사실이다. 

실제로 스포츠와 같은 체육활동은 자본주의 사회와 시회주의 사회에서 국가 개입에 

의해 적극적으로 권장되고 있다. 물론 이 두 사회의 체제적 차이로 인하여 전자의 경

우에는 사적 부문이 체육활동에 선도하고 있다고 한다면 후자의 경우에는 체육활동이 

공적 부문에 통합되어 있다. 따라서 자본주의 사회에서는 제도화된 스포츠가 엘리트 



4장 스포츠의 힘

316

체육의 맥락에서 상업주의의 방향으로 선회될 가능성이 높은 반면 시회주의 사회에서

는 그것이 국가주의의 맥락에서 사회체육의 활성화로 이어질 소지가 있다. 

이러한 스포츠의 정치화가 지니는 함의를 올바로 이해하기 위해서 전체 사회의 생산

과정에서의 문화적 형태 내지 사회적 실천으로의 스포츠의 의미와 아울러 그것의 국가 

권력과 계급지배의 관계를 조명할 필요가 있다. 

오늘날 선진자본주의 국가에서 볼 수 있는 제도화된 스포츠는 스포츠와 연관된 직업 

선구운동클럽, 여가산업 등이 문화산업의 중요한 내용을 구성한다. 그럼에도 불구하고 

구조주의적 자체도 스포츠와 정치와의 관계를 분석함에 있어 다음과 같은 장단점을 지

니고 있다. 

하나의 큰 장점은 국가의 스포츠 정책을 통한 개입이 단순히 계급을 표현하는 것으

로 보지 않는 데 있다. 사실상 국가기구의 관리자, 지배계급의 성원, 그리고 스포츠 조

직 내의 제도적 엘리트들은 서로 직접적인 연관성을 자지고 ‘자본의 논리’를 대변하는 

것은 아니다. 그러나 스포츠를 의미 충만한 문화적 창조물에 단순히 재생산의 위치로 

환원시키는 데 중요한 단점이 있다. 자본주의의 전체과정에서 스포츠의 제도적 발전이 

지배계급의 이해관계와 연관되어 있다는 사실은 부정될 수 없음이 분명하다. 하지만 

국가권력과 계급지배의 견지에서 스포츠의 역사적 위상을 반추해 본다면 스포츠의 제

도적 변화는 계급 갈등과정에서 이루어져 왔다. 우리는 다시금 스포츠가 사회적 실천

으로서 전체 사회의 구성적 요소로서 역동적 면모를 지니고 있음을 상기해야 한다. 

스포츠의 본질은 심신의 단련을 통해, 정신적·육체적 건강을 도모함으로서 ‘사회성

을 갖는 건전한 자아 형성’과 아울러 ‘공유된 삶의 질의 집합적 향상’에 있다. 놀이의 

연장선 위에 위치하는 하나의 문화 형태로서 그것이 개인과 사회가 변증법적으로 만나

는 접점을 제공해 주는 실천의 기능을 수행하여야 한다. 
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3절 스포츠와 성 그리고 인종

1. 스포츠와 성

1) 신체담론과 페미니즘

학문의 뿌리라 일컫는 고대의 철학적 전통에서부터 신체는 정신의 하위체계로 인식

되었으며, 그와 관련된 논의는 사상이나 학문의 범주에서 거의 이루어지지 않았다. 

신체에 관한 무관심과 경시의 풍토가 차츰 변화하기 시작한 20세기에 이르러 정신 

중심의 체계에 도전하는 움직임이 비주류 철학, 인류학 및 문화와 관련된 학문들을 통

해 나타났다. 특히 페미니즘, 포스트모더니즘, 소비문화 등의 영향을 신체, 의식, 존

재, 정체성 사이의 관계에 대해 철학적 의문을 제기하였으며, 점차 신체가 현대사회를 

이해하고 구성하는 데 중요한 역할을 한다는 것을 알게 되었다. 

(1) 신체담론의 변화과정

고대 그리스 시대에서 이성이 신체와 영혼의 비이상적이고 생리적 욕구의 기능들을 

통제해야 한다고 보았으며, 중세의 기독교사회에서는 정신은 ‘영원한 것’이고 신체는 

‘일시적인 것’으로 간주하고 신체활동을 죄악시하였다.

17세기 자유주의 사상에서도 철학을 정신의 작용으로 본 반면, 신체는 유기적이고 

수공적인 특질로 보며 무시하였다. 신체는 도구일 뿐이며 의식이나 주체성을 가지고 

있지 않다고 하여 신체는 순동적이어야 하며 지시에 따라야 하는 트레이닝과 연습이 

필수적이라고 하였다.

사회학은 신체나 개인의 심리학적 요소의 중요성을 등한시하고, 자연적인 것보다는 

사회적인 것을, 감성적이고 본능적인 것보다는 이성적인 사회학적 조건과 영향을 중요

시 여기며, 신체를 소홀하게 여겨왔다. 

신체에 관한 관심은 오히려 비주류 철학계에서 나타나기 시작하여 인류학이나 문화

적 접근에서 확대되기 시작했으며, 신체를 스스로 물질대사가 이루어지며, 성장하고 

변화한다는 점에서 단순한 기계와는 다르며, 사상과 도구(instrument), 정신, 신체와 

같은 속성들이 서로 관련되어 있는 것으로 규정한 스피노자(Spinoza)와 신체와 성적 

흥분, 종교적 사치 등을 재발견하면서 독일 중진계급의 가식과 위선, 순응과 무기력성

에 대항할 수 있다고 본 니체(Nietzsche)의 주장이 제기되었다. 또한 신체를 근대역

사를 이해하는 중요한 요소로 보고 신체를 통해 어떻게 권력행사로 이어지는가에 대한 
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푸코(Foucault)의 주장도 제기되었다. 이것은 여성의 삶은 제도화된 섹슈얼리티에 의

해 규제되어 왔으므로 여성해방을 위해서는 ‘개인적인 것이 정치적인 것’이라는 자각이 

필요하다고 보았다. 또한 푸코(Foucault)는 제2차 세계대전 이후 자본주의의 번영과 

함께 경제성장을 이루며 소비문화가 확대됨에 따라 이전까지 사회경제적 과정의 부속

물이나 도구라고 여기던 신체를 담론의 중심에 놓이게 하였고 1970년대와 1980년대 

신체를 권력의 장으로서 움직임 속에서 ‘폭력’과 여성의 신체에 대한 ‘통제’를 조화롭게 

하자는 주장이 나타났다. 

(2) 신체담론에 관한 페미니즘적 비판

신체담론에 관한 페미니즘적 비판은 전통적인 페미니즘의 접근에 대한 비판적 인식

에서 출발하여 사회주의 여성학, 급진주의 여성학, 문화주의 여성학 등과 같은 비판적, 

지적 전통을 재구성하고 남녀 간의 권력관계나 남성성과 여성성의 이데올로기적 유형

화를 역사적, 문화적, 정치적으로 설명하는 것이 그 목적이다. 또한, 남성 지배가 인간

의 성을 통해 어떻게 혹은 어느 정도 가해지는가에 관한 비판적 검토의 통찰력을 제공

하고, 성과 여성에 관한 억압과 착취, 성불평등의 원인이 되는 성차이의 사회문화적 

구성에 관심을 갖는다. 여성을 남성을 위한 성적 대상으로 보는 가부장적 관점은 남성

이 여성에 비하여 우위적 세력과 특권을 누릴 수 있는 권력체계를 이룬다고 본다.

그러나 현대의 소비문화는 여성의 신체를 성적 해방으로 상징화하면서 쾌락의 대중

적 소비대상으로 보고 있으며, 여성의 아름다운 몸매 가꾸기는 여성의 신체를 성애화

하고 물신 숭배하는 것을 의미하며 남성의 시선을 받고자 하는 것으로 해석한다. 

2) 여성스포츠에서의 페미니즘

(1) 성차별의 기원 및 여성의 신체활동

역사적으로 볼 때 고대 그리스는 스포츠에서 여성의 역할 및 위치를 정해 놓게 된 

기원이 되며, 여성선수에 대한 이미지 고정에 큰 역할을 하였다. 아테네는 ‘솔론헌법'

에 의해 심신을 조화롭게 발달시켜 훌륭한 시민을 육성하는 것이 그 목적이었다. 여기

에서 훌륭한 시민이란 남성을 뜻하였으며, 여성이나 노예는 그에 해당되지 않았다. 

또한 올림픽 경기의 참가는 남성들만을 위한 것이었으며, 여성들은 관중으로 참가하
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는 것조차 금지 당했다. 그러나 그리스인들은 여성에게 경쟁할 수 있는 기회를 제공하

기 위해 Heraen Games라는 제전을 개최하여 여성들만을 참가시켰으며, 달리기 경주

를 개최하기도 하였다. 특히 스파르타에서는 여성이 아이를 낳고 키우려면 튼튼해야 

한다는 이유와 여성도 군인으로서 활용하려는 목적으로 달리기, 뛰기, 창던지기, 씨름 

등의 신체단련과 무예를 허용했다. 그러나 여성은 우승을 해도 남자선수처럼 종교적, 

정치적, 문화적인 영웅이 되지는 못했다.

로마사회에서도 여성의 사회적 역할은 제한적이었으며, 가족제도는 강력한 가부장제

도로서 남성의 권위는 절대적이었다. 따라서 활발한 신체활동이나 스포츠 참여는 남성

의 전유물이었고, 여성의 스포츠 참여는 단지 전차경주나 검투 및 운동경기를 관람하

는 2차적 참여에 불과하였다.

중세에는 신체활동을 부정하는 금욕주의를 바탕으로 하는 기독교 사상과 과도한 신

체활동은 출산과 육아에 위험요소가 될 수 있다는 의학적 견해가 반영되어 여성의 스

포츠 참여는 제한을 받게 되었다. 다만 상류사회 여성들은 궁중에서 사교적 모임으로 

춤을 추거나 스케이팅, 마상 창시합 등을 관람하는 정도였으며, 남녀가 함께 할 수 있

는 것은 승마뿐이었다. 이후 18세기에는 여성 크리켓이 등장했고, 식민지 여성들이 경

주를 개최했다는 증거가 남아 있다. 19세기 중반에는 빅토리아시대의 영향으로 창백하

고 연약한 모습의 여성이 이상적인 여성상이었으며, 이 시대의 여성들은 허리를 과도

하게 졸라매는 코르셋을 착용하여 운동을 할 수 없었다. 19세기 후반까지는 일부 여성

들이 말 타기나 스케이팅, 사이클링에 참여하는 정도였을 뿐 대부분의 여성들은 공공

연하게 신체활동에 참여할 수 없었으며, 골프, 테니스, 볼링, 크로켓, 양궁만이 학교수

업의 일환으로 시행되었다.

(2) 올림픽과 여성스포츠

① Coubertin과 여성스포츠

Coubertin에 의해 주장된 근대올림픽의 이념은 표면적으로는 자유와 평등을 내세우

며 국가 간의 정치, 사상, 종교를 초월하고, 스포츠를 통해 서로 우호를 다지고, 친선을 

도모하여 세계평화에 이바지하는 것을 목적으로 한다. 그러나 여성이 스포츠에 참가한다

는 것은 부적절하고, 추하며, 상스럽다는 등의 이유를 내세워 여성의 올림픽 참가를 반

대하였으며, 신체적으로 강력한 활동에 참여하는 여성들은 그들의 여성적 매력을 파괴하

는 동시에 스포츠의 몰락과 타락을 초래하게 될 것이라는 모순된 사고를 갖고 있었다.
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② 여성 참가종목의 변화

페미니즘 입장에서 올림픽에서의 여성스프츠는 남성과 동등한 대우를 받고자 했던 

제2회 파리올림픽에서부터는 골프와 테니스에 여성이 참여하기 시작하여 점차적으로 

수영, 펜싱, 체조, 육상 등의 많은 종목이 추가되었고, 이후에는 카누, 배구, 농구, 핸

드볼, 조정, 하키, 사이클, 탁구, 배드민턴, 요트, 유도 등과 같은 양성성의 종목과 여

성 고유의 리듬체조에 이르기까지 다양한 종목이 추가되었다.

우리나라 여성선수들의 올림픽 참가는 제14회 런던올림픽의 육상(포환던지기)종목으

로 출발하여 제17회 로마올림픽 때 체조가 더해졌고, 제18회 도쿄올림픽에는 수영, 펜

싱, 배구종목에 참가하였다. 제22회 대회까지는 여성선수의 참가종목과 참가자가 소수

에 불과하였지만, 소수정예 선수들의 활약과 여성 인권해방운동, 서울올림픽 유치 등

에 영향을 받아 여성스포츠에 대한 관심이 높아졌다. 제23회 LA올림픽부터는 육상, 

수영, 양궁, 사격, 조정, 펜싱, 체조, 배구, 농구, 핸드볼경기에서 여성선수들의 올림픽 

참여활동이 높아졌으며, 경기종목이나 참가에서 많은 발전을 보여 애틀랜타까지 18종

목으로 늘어났고, 제24회 서울올림픽 때는 사이클, 요트, 카누, 탁구, 하키, 핸드볼경

기에서 여성선수들의 활동을 볼 수 있었다. 제25회 제26회 올림픽에서는 유도에서 여

성선수들의 참여가 있었다. 레슬링, 복싱 등 일부 종목을 제외하고는 남성과 동등한 

경기종목에 참가하였다.

3) 스포츠에서의 남녀평등

(1) 스포츠 참여에 다른 성의 편견

스포츠에서 성차별의 근본적 요인은 문화적 전통, 차별적 성역할 사회화, 여성스포

츠에 대한 대중매체의 편향적 보도 등을 들 수 있다. 스포츠가 전체 사회의 가치를 반

영하고 있는 사회제도의 일부라는 점에서 볼 때 이것이 여성에 대한 편견을 조장해왔

는지도 모른다. 장대높이뛰기, 축구, 아이스하키, 권투와 같은 종목에는 여성들이 참여

할 기회가 없었을 뿐인데, 시간이 흐르는 동안 여성들은 그런 종목은 못하는 사람이 

되어버린 것이다. 스포츠는 자아를 표출케 하고 완벽함으로 이끄는 것이라 했는데, 여

성들이 스포츠를 접할 기회가 적었던 것은 상대적으로 성취감이자 자신감 등을 갖는 

데 제약이 된 것이다. 자라는 과정에서 스포츠를 통해 얻게 되는 성취감이나 자신감은 

사회생활에서의 성공과도 관련이 있다는 사실이 연구를 통해 증명되고 있으며, 여성이 

사회에서 성공하는 비율이 남성에 비해 낮다는 점도 스포츠에서의 여성에 대한 제약과 
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관련이 있다는 연구보고도 있다. 아버지가 아들에게 스포츠를 경험시키며 이기기를 바

라는 것은 사회에서의 승리와 연관되어짐을 알기 때문이며, 남자에게 스포츠란 그들이 

갖는 또 하나의 사회학습장이 된다는 사실을 가르치기 위함일 것이다.

스포츠는 남성들이 여성에 대한 권위를 나타내는 남성 헤게모니를 창출해낸다고 볼 

수 있으며, 사회의 변화에 따라 여성의 스포츠 참여기회가 확대되고 발전해왔으나, 구

조적 측면에서 남성주도적인 상황에서의 불평등은 지속되어 왔다고 주장한다. 우리 사

회에서 코치나 선수행정 등 거의 모든 중요한 전문직이나 교육·스포츠행적조직 등은 

남성에 의하여 운영·통제되고 있기 때문에 남성우위권에 익숙해져 있는 데 대해 문제

의식을 가진 페미니스트들은 스포츠가 남성들을 위해서만 존재해왔다고 주장한다.

또한 남자들은 남녀 간의 운동능력에 차이가 없음을 알기 때문에 여성에게 유리한 

종목은 발달시키지 않고 남자에게 더 유리한 근력과 스피드를 요하는 종목을 발달시켜 

왔다. 뿐만 아니라 스포츠 활동에서 남성에게 유리한 것만을 강조하다보니 신체적인 

측면에서는 남성이 여성보다 우월하다는 생각을 남녀 모두가 갖게 되었다. 실제로 여

성에게 알맞은 스포츠종목이나 규칙을 적용해왔다면 여성이 신체적으로 남자보다 결코 

열등하다는 편견은 갖지 않았을지도 모른다.

(2) 스포츠에서의 남녀평등

1970년대는 스포츠 내에서 남녀평등을 찾는 데 관심이 모아졌으며, 1980년대는 이

러한 평등을 확고히 하기 위한 토론이 끊임없이 이어졌다. 1990년대도 1980년대와 마

찬가지로 평등을 확고히 하기 위한 토론이 계속되었으며, 실제 방법을 찾기 위해 범국

가적 스포츠관련 정책입안자가 다수 참석한 가운데 국제적 모임을 갖기에 이르렀다. 

이와 관련하여 1996년 영국의 브리튼에서 개최된 ‘제1회 여성과 스포츠에 관한 국제회

의’는 영국스포츠위원회 주최, 국제올림픽위원회 후원으로 이루어졌으며, 전 세계의 각 

정부 및 민간조직, 국가올림픽위원회, 국제경기연맹, 교육연구단체를 대표하여 82개국 

280명의 대표자들이 모였다. 이 회의에서는 ‘여성들이 스포츠에 참여하거나 관여할 때 

경험하게 되는 불평등의 개선과정을 어떻게 가속화시킬 수 있는가’에 관한 주제로 토

론하고, 국제여성스포츠전략을 추진하기로 동의하며, 모든 영역의 스포츠에서 여성과 

남성이 동등하게 스포츠문화를 향유할 수 있는 토대를 만들 것을 결의하였다. 브리튼 

성명서의 주요 목적은 모든 여성에게 스포츠 전 분야에 관여할 수 있는 기회를 극대화

시키고, 이를 가치 있게 인식시키는 스포츠문화를 조성하는 데 있다. 따라서 효과적인 
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정책, 구조 및 기구를 발전시키고, 평등과 평화 및 발전을 위해 관심을 기울이고자 하

였다. 이 성명서에서 제시한 정책, 조직 및 세부적인 내용은 다음과 같다.

첫째, 모든 여성이 쾌적한 환경에서 함께 스포츠 활동에 참여할 수 있는 기회를 보

장한다.

둘째, 여성들의 지적 능력·경험·가치판단 능력이 스포츠 발전에 기여하도록 보장한다.

셋째, 여성들의 스포츠에 대한 관여가 지역사회 주민의 삶, 지역사회의 발전, 건전 

국가건설에 주된 공헌한다는 것을 인식시킨다.

넷째, 여성 스스로 스포츠의 본질적 가치의식 함양과 아울러 스포츠가 개인의 발전

과 건강한 생활에 지대한 역할을 할 수 있음을 인식시킨다.

성명서의 기본원리는 다음과 같다.

첫째, 사회 및 스포츠에서 공정과 평등을 추구하는 것으로 스포츠관련 단체와 조직

이 여성에 대한 모든 형태의 차별을 철폐하는 것과 스포츠에 관련하여 동등하게 참여

할 권리를 부여하며, 자원·권력·책임 면에서 공정한 분배가 이루어져야 한다고 본다. 

둘째, 시설에 관한 내용으로 시설의 근접성, 다양성 및 규모에 따라 여성들의 스포

츠 참여에 영향을 주므로 특별한 관심과 배려가 이루어져야 한다. 

셋째, 엘리트 스포츠의 지원 측면에서 여성스포츠 선수들의 특수입장을 고려하여 모

든 활동과 프로그램을 기획하고 시행해야 하며, 여성과 남성이 균등하게 경쟁의 기회, 

보상, 동기부여, 인정, 후원, 촉진 등의 혜택을 받을 수 있도록 보장해야 한다. 

넷째, 이외에도 학교와 청소년스포츠 분야에서 여학생들의 가치나 태도, 희망을 반

영할 수 있는 공정한 기회나 학습경험의 문제와 여성들의 욕구와 기대에 부응하는 활

동이나 프로그램 제공, 스포츠 정보와 연구, 스포츠리더십, 국내·외 협력분야에서 평

등한 관계에서의 여성스포츠 정책과 프로그램에 유익한 실제 경험을 교환할 수 있도록 

하는데 주력해야 한다. 이 서명서의 적용범위는 정부, 공공기관, 기업, 연구기관, 여성

조직, 스포츠발전이나 진흥에 직간접으로 영향을 미치는 사람, 그리고 고용, 교육, 경

영, 훈련, 스포츠에서의 여성발전에 관련된 모든 사람에게 해당된다. 최근 여성들의 지

위와 역할이 빠르게 변모되고, 가사노동에서 벗어나 교육이나 사회경제 영역에서 활동

범주가 신장됨과 동시에 스포츠 참여의 기회도 늘어났지만, 실제 스포츠와 관련된 조

직이나 기관에서 제도를 만들거나 적용시키는 일은 남성들 위주로 이루어져 왔기 때문

이다. 스포츠조직 내에서 주도권을 행사하고 지도력을 발휘할 수 있는 위치의 행정가, 

지도자, 코치, 심판 등의 여성인력은 남성에 비해 비교가 안 될 정도로 소수이다. 실제
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로 동등한 관계를 갖기 위해서는 인적 자원의 양적 증가가 필수적이며, 리더십을 발휘

하고 의사결정권을 행사하기 위해서는 여성들의 태도 및 가치의 변혁이 절대적으로 필

요하다. 

4) 여성의 스포츠 참여 증가원인

(1) 여성의 스포츠 참여 증가원인

스포츠 분야에서 일어난 가장 극적인 변화는 여성의 스포츠 참여 증가이다. 이러한 

현상은 주로 풍요한 후기산업사회에서 두드러졌지만, 많은 개발도상국에서도 증가하고 

있다. 또한 변화에 대한 저항에도 불구하고, 과거 어느 때보다 많은 여성들이 스포츠

에 참여하고 있다.

이러한 현실에서 여서의 스포츠 참여 증가원인은 다음과 같이 설명할 수 있다.

① 새로운 기회

여성의 스포츠 참여가 증가한 최대요인은 새로운 기회의 증가이다. 여성은 조직이나 

지역 속에서 스포츠에 참여하기 위한 모든 자원을 아직도 남성과 똑같이 받지 못하고 

있지만, 정치적 압력이나 정부의 법제정 등 새로운 기회의 발전은 명확하게 참여증가

를 가속시키고 있다.

새로운 스포츠 참여 기회는 1970년대 중반 이후 여성들의 스포츠 참여 증가 현상의 

대부분을 설명해 준다. 이전에는 많은 여성들이 한 가지 간단한 이유 때문에 스포츠에 

참가하지 않았는데, 그것은 팀과 프로그램 자체가 존재하지 않았기 때문이다. 오늘날 

젊은 여성들은 잘 모르겠지만, 현재 자신들이 누리는 스포츠 참여 기회는 과거 자신들

의 어머니나 할머니에게는 생소한 것이었다.

1970년대 중반 이후 생겨난 팀과 프로그램은 과거 무시되었던 관심을 고취시키고 

지지하게 되었다. 오늘날 소녀와 여성들이 대부분의 조직과 지역사회에서 스포츠의 자

원을 아직 동등하게 분배받지 못하고 있지만, 그들의 참여 증가는 분명히 새로운 기회

들에 의해 촉발된 것이었다. 그러한 기회들은 부분적으로 조직적인 정치적 활동과 정

부의 법률제정에 의한 결과이다.

② 정부에 의한 평등권 보장

평등한 권리를 보장하는 법률이 없다면 오늘날만큼 여성들의 스포츠 참여는 힘들었
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을 것이다. 현재 성 공정성과 관련된 정책과 규제가 있으며, 주로 법적 관심의 고조와 

정부의 끊임없는 노력이 있었기 때문이다. 세계 여러 나라의 정부에서 스포츠에서 여

성의 평등한 권리를 지지하는 법률을 제정하여 정책화하였으며 이러한 법과 정책은 평

등권에 대한 소극적이던 정부나 국제집단에 압력을 가했다. 많은 나라의 참여와 동조

가 있으나 아직도 많은 여성들은 일상적인 스포츠에도 참여의 기회를 얻지 못하고 있

다. 평등한 권리를 위한 정부의 법률제정 평등한 권리를 보장하는 지역 및 국가의 법

률제정이 없었다면, 오늘날 많은 여성들은 스포츠에 참가할 수 없었을 것이다. 양성평

등을 요구하는 정책과 규정은 여성의 동등한 권리를 옹호하는 정치적 활동의 결과로 

볼 수 있다. 그러한 개인 및 단체는 양성평등을 실현하고자 한 페미니스트로 구성되어 

있었다. 

③ 글로벌 여성 인권운동

양성평등 실현을 위해 헌신한 남녀 운동가들이 많은 중요한 변화를 일으켰음에도 불

구하고, 오늘날 전 세계 33억 여성 인구의 반 이상은 규칙적인 스포츠 참여기회에 접

근이 어려운 실정이다.

글로벌 여성 인권운동 지난 반 세기동안 글로벌 여성운동은 여성들이 지적 능력뿐만 

아니라 신체적 능력을 함께 발전시킴으로써 인간으로서 가치를 더욱 향상시킨다고 강

조하였다. 이러한 생각은 과거 스포츠 참가에 대하여 결코 생각해본 적도 없는 여성들

을 포함하여, 많은 여성들의 다양한 스포츠 참여를 고무시켰다.

또한 여성운동은 여성의 직장 및 가족과 관련된 역할에 변화를 가져왔다. 이러한 변

화는 많은 여성들이 스포츠를 즐기는 데에 필요한 시간과 자원을 얻을 수 있게 하였다. 

여성의 인권이 확대되고 여성의 삶과 신체에 대한 남성의 통제가 약화되면서, 많은 여

성들이 스포츠 참가를 선택하게 되었다. 아직 더욱 많은 변화, 특히 빈곤한 국가의 여

성들과 부유한 국가의 저소득층 여성들을 위하여 많은 변화가 필요하지만, 오늘날 여성

들에 대한 스포츠 참가기회는 이전 세대 여성들의 스포츠 참가기회보다 훨씬 덜 제한적

이다.

글로벌 여성운동은 세계 수많은 관련 조직의 성장을 수반하였다. IWG는 1994년 영국

에서 ‘여성, 스포츠, 변화에 대한 도전’이라는 주제로 개최된 80개국 여성대표 회의를 

계기로 출범하였다. 3일 동안의 토론과 논쟁 이후 참석한 대표자들은 만장일치로 지금 

‘브라이튼 선언’으로 알려진 글로벌 양성평등 원칙을 선언하였다. 이 선언은 이후 계속적

으로 개정되고 재확인되었으며 IWG는 이 선언을 토대로 스포츠에서 여성을 위한 새로
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운 기회를 제공할 수 있도록 정부와 스포츠 조직에 지속적으로 압력을 가하고 있다.

④ 건강과 체력에 대한 관심

건강과 체력에 대한 관심 1970년대 중반 이후 축적된 연구결과로 인하여 많은 사람

들이 운동이 건강에 주는 효용에 대하여 보다 잘 인식하게 되었다. 이러한 인식이 확

산됨에 따라 여성들이 운동을 하고 스포츠에 참가하는 기회 또한 장려되었다. 비록 그

러한 인식확산이 여성성에 대한 전통적인 사고의 영향을 받았고 날씬하고 이성적 매력

을 강조하는 지배적인 이상적 여성상과 밀접히 관련되지만, 동시에 신체적 힘과 능력

(competence)을 증진시키는 필요성 또한 강조되었다. 근육은 점점 모든 연령의 여성

들에게 바람직한 속성으로 받아들여졌다. 여성 피트니스와 관련된 패션의류나 마케팅 

전략에서 잘 드러나듯이 신체이미지에 대한 전통적 기준은 여전하지만, 오늘날 많은 

여성들은 패션잡지의 가상적인 또는 깡마른 모델처럼 되기를 원하기보다 신체이미지에 

대한 전통적 기준을 거부하거나 잠정적으로 무시하면서 대신 신체적 역능(physical 

competence)과 그에 수반되는 긍정적인 느낌들에 더 관심을 두고 있다.

그리고 스포츠 용품이나 의류를 생산하는 회사 또한 여성들이 진지한 운동선수가 될 

수 있음을 인식하게 되었다. 비록 허구적인 신체 이미지를 계속 장려하고 있지만, 디자

인과 마케팅 전략에서 기능과 수행에 보다 많은 배려를 하고 있다. 예를 들어 스포츠 

참가와 성취를 자립과 힘의 상징으로 여기는 여성들을 대상으로 하는 광고에 많은 신경

을 쓰고 있다. 비록 다른 광고에서는 연약하고 마른 모델의 이미지에 집중하지만, 동시

에 그런 과정을 통하여 소녀 및 여성들의 스포츠 참가를 장려하고 증진시키고 있다.

⑤ 여성의 스포츠 활동에 대한 미디어 보도 증가

여성의 스포츠 활동에 대한 매스컴 보도 증가 비록 여성의 스포츠가 남성 스포츠만

큼 자주 또는 자세하게 다루어지지는 않지만, 여성들은 어느 때보다도 지금 다양한 스

포츠 종목에서 여자 운동선수의 활동과 성취에 대한 보도를 접할 수 있다. 이러한 보

도는 여성들의 스포츠 참가를 공개적으로 정당화시키고 여성을 주로 연약하거나 성적

인 대상으로 묘사하는 대부분의 보도내용에 대한 대안을 제공함으로써 여성들을 고무

시키고 있다. 이것은 스포츠 활동은 신체적으로 강하고 능력 있는 여성들을 접하게 됨

으로써, 운동선수로서의 자신들의 장래를 그려본다든지 스포츠를 남성의 전유물이 아

닌 인간의 활동으로 바라보는 것이 보다 자연스러워지게 된다.

스포츠 프로그램과 여성 스포츠 보도에 대한 결정을 내리는 언론인들은 여성이 세계 
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인구의 반을 차지하고 따라서 전 세계 소비자의 반이 여성이라는 점을 깨닫기 시작하

였다. 따라서 그들이 광고주의 관심대상인 여성 시청자들을 유인하기 위하여 스포츠를 

이용하는 경우, 경기장 안팎에서 여성들의 특성과 잠재력에 대한 전통적인 사고와 믿

음에 지속적으로 도전하는 이야기와 이미지를 제공하게 될 수 있다.

5) 스포츠에서 성과 공평의 문제

대부분의 사회가 남성스포츠와 남자선수 위주로 된 것은 다음과 같은 이유이다.

첫째, 남성이 지배하기 때문에 남성의 특성이 판단기준으로 사용된다.

둘째, 남성이 결정하기 때문에 남성이 지향하는 행위가 보통이고 올바른 것인지를 

정의하는 기준으로 사용된다.

셋째, 남성 중심이기 때문에 남성이나 남성의 생활이 스포츠 프로그램, 이야기, 전

설, 미디어보도 등에서 중심이 된다.

6) 여성의 스포츠 참여 증가의 주의 이유

여성 스포츠 참가율의 증가는 쉽게 이뤄지지 않는다. 눈에 띄게 개선되었지만, 양성

평등은 미국뿐만 아니라 전 세계 스포츠에서 아직 갈 길이 멀다. 더구나 지금까지 개

선되었다고 해서 앞으로도 계속 개선될 것이라는 보장도 없다. 사실 미래의 스포츠 참

가 증가의 속도와 정도에 대하여 이야기할 때 조심해야 하는 이유로 다음의 7가지를 

들 수 있다.

(1) 예산 감축과 스포츠 프로그램의 민영화

예산 감축과 스포츠 프로그램의 민영화 양성평등은 예산 감축에 의해 종종 무너진

다. 남성을 위한 프로그램과 비교할 때, 여성을 위한 프로그램은 감축되기 쉬운 경향

이 있다. 왜냐하면 여성을 위한 프로그램은 남성을 위한 프로그램에 비해 잘 확립되어 

있지 않고, 수입을 창출할 가능성이 낮으며, 행정, 단체, 지역 사회의 지원을 받기 어

렵기 때문이다. 이는 어떤 여성이 주시한대로, 예산 감축 시기가 여성의 프로그램이 

동등하게 대우받는 유일한 때이다.

여성을 위한 스포츠 프로그램은 상대적으로 새롭기 때문에, 남성을 위한 장기적이고 

확고한 프로그램에서는 필요로 하지 않는 발전 및 진흥 기금을 필요로 한다. 따라서 
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여성 프로그램에 대한 기관 투자와 시장 인지도 부재 때문에 ‘동등한’ 예산 감축은 여

성 프로그램을 남성 프로그램보다 빠르게 약화시키는 원인이 된다. 남성을 위한 많은 

프로그램은 잘 감축되지 않는다. 왜냐하면 남성 프로그램은 1세기 이상 입법, 가치, 지

원, 팬에서 발전을 이룩하였기 때문이다. 남성 프로그램이 재정적 위기에 직면하면 후

원자를 동원할 수 있지만, 여성 프로그램은 그렇게 하기 위해서는 더욱 힘들게 고군분

투해야 한다.

공공의 세금 지원을 받는 스포츠 프로그램이 감축되면, 스포츠 참가 기회는 사적인 

영역이 된다. 민영화는 여성들, 특히 저소득 가정주부에게 악영향을 준다. 공공 스포츠 

프로그램은 투표자들에게 책임을 가지고 동등한 권리와 기회를 요구하는 정부의 명령

에 의해 지배를 받는다. 그러나 민영 스포츠 프로그램은 회비를 내는 회원의 요구에만 

책임을 가지고 있다. 이는 스포츠 프로그램이 동등한 권리와 기회에 대한 약속이 아니

라 시장의 요구에 반응한다는 것을 의미한다.

무료로 사용할 수 있는 공공 프로그램이 감축되면, 사람들은 기업가로부터 스포츠에 

참가하기 위한 이용권을 구입해야 한다. 이것은 부유한 환경의 여성들에게는 쉬운 일

이다. 즉, 그들은 단지 원하는 것을 구입하면 되고, 기업가들은 그렇게 판매하기를 원

한다. ‘자유기업 스포츠’는 돈 있는 사람들에게 좋은 것이다. 그러나 경제적으로 궁핍

한 여성들에게 기회를 제공하는 측면에서는 결코 자유롭지도 않고 사업적이지도 않다. 

기업가들은 오직 구매력이 있는 소비자들을 위한 프로그램만 제공한다. 돈이 말을 할 

때, 가난한 사람들은 듣지 못하고 가난한 여성들은 침묵한다. 따라서 미래의 스포츠 

참가의 증가는 여성들 사이에서 균등하지 않을 것이고, 가난한 여성들은 참가의 감소

를 겪을 것이다. 이에 대한 연구는 또한 공공 기금의 부족으로 인해 스포츠 프로그램

의 질이 저하되면 여성들은 흥미를 잃고 열심히 스포츠에 참가하지 않을 것임을 보여

주고 있다.

(2) 정부 입법에 대한 저항

정부 입법에 대한 저항 현재 상태에서 혜택을 입는 사람들은 종종 변화를 요구하는 

정부의 입법에 저항한다. 예를 들어, 어떤 사람들은 Title IX이 정부에 의한 부당한 

간섭이라고 주장한다. 그들은 또한 여성들이 진정으로 스포츠에 관심이 있다면 참가기

회를 이미 얻을 수 있었을 것이고, 양성 평등을 요구하는 법은 사회에서 스포츠의 자

연스러운 질서를 방해한다고 주장한다. 이러한 사람들은 시간을 거꾸로 되돌리고 싶어 
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한다. 그리고 그들은 수년 동안 Title IX의 실행을 지연시켜 왔다. 정부 입법에 대한 

저항은 미국에서 긴 역사를 가지고 있고 당장 사라질 것 같지는 않다.

(3) 지배적인 성 이데올로기를 위협하는 변화에 분개하는 사람들의 반발

지배적인 젠더 이데올로기의 변화에 의해 위협받는 이들의 반발 여성들이 어떤 특정

한 스포츠를 할 때, 그들은 강해진다. 강한 여성들은 사람들의 삶과 관계와 정체성 등

을 규정하는 표준, 법적 정의, 기회 구조에 영향을 미치는 지배적인 성 이데올로기에 

도전한다. 이러한 성 이데올로기에 지배되고 있는 사람들은 강한 여성을 비정상적으로 

묘사하고 힘과 거칠 신체 접촉과 관련된 여성 스포츠를 억제시키고자 한다. 이러한 사

람들은 과거에 하던 대로, 남성들은 운동을 하고, 여성들은 관전하고 응원하고 ‘전형적

인 숙녀’처럼 스포츠에 참가하기를 원한다.

이러한 형태의 성 차별은 남성 동료들에게 특권을 주고 여성들에게 불이익을 주는 

것이다. 

(4) 스포츠에 대한 정책을 결정하는 지위에 미약한 여성의 분포

여성들의 스포츠 참가의 증가에도 불구하고 여성들은 코치가 되는 순위와 여성 프로

그램의 스포츠 관리자의 순위에서 좌절을 겪어왔다. 예를 들어 미국에서 Title IV의 

통과 직후 감독과 관리자에서 여성의 숫자와 비율이 감소하였다. 여성 스포츠가 고등

학교와 대학교에서 더욱 중요해지면서 남성들이 여성 코치와 관리자 자리에 대신 들어

갔다. 

많은 남성들은 여성 스포츠를 감독 및 관리하는 일을 잘 수행했다. 그러나 여성들은 

프로그램에서 정책을 결정하는 지위에 있는 여성을 보기 전까지는 자신들을 스포츠와 

스포츠 조직에서 완전한 참가자라고 생각할 수 없었다. 스포츠 프로그램에서의 여성 

리더가 보이지 않을 때 스포츠에서의 여성의 능력과 공헌은 남성들보다 평가 절하된

다. 이러한 결과는 양성평등을 향한 진전을 제한하는 것이다.

(5) 여성의 ‘미용 목적 운동’에 대한 문화적 강조

여성의 ‘미용 목적 운동’에 대한 문화적 강조 여성의 신체에 대한 경쟁적인 이미지는 

오늘날 많은 문화에 존재한다. 
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비록 강한 이미지의 여성 운동선수들을 본다 하더라도, 그들은 영양결핍과 다양한 

성형수술에 의해 만들어진 신체를 가진 패션모델들의 이미지를 피할 수 없다. 여성들

은 또한 신체적인 힘과 능력이 중요하다는 이야기를 듣지만, 한편으로는 젊고, 약하고, 

운동선수처럼 보이지 않는 여성들이 과도한 보상을 받는 예를 보게 된다. 그리고 그들

은 근육이 이롭지만 너무 많은 근육은 여성스럽지 않다는 것을 경험한다. 그들은 여성 

운동선수들이 매력적이라는 이야기를 듣지만, 남성들이 가슴 수술을 한 수정된 광고 

사진 속 유명 모델과 전문 치어리더들에게 매력을 느끼는 것을 보게 된다. 

그러므로 여성들은 아무리 훌륭한 운동선수라도, 멋진 외모가 진정한 명성과 인기를 

가져다준다고 결론짓게 된다. 운동선수의 능력을 고무시키는 문화적 메시지는 운동선

수의 외모와 아름다움을 고무시키는 메시지보다는 분명 수적으로 우세하고 과대 선전

되고 있다. 화장에서부터 패션까지 모든 것을 위한 효과적인 광고 메시지는 외모에 대

한 불안이 소비를 증진시키는 반면, 신체 이미지에 대한 긍정적인 생각은 그렇지 않다

는 것을 잘 확립한 마케팅 전략에 기초한다. 

따라서 여성이 운동을 하는 것을 보여주는 많은 광고들은 조심스럽게 여성 소비자들

이 그들의 신체에 대해 자신감보다는 불안감을 느끼도록 연출한다. 이러한 마케팅적 

접근은 매우 강력해서 어떤 여성들은 그들이 충분히 “알맞게” 보이고 “알맞은” 옷을 

입을 수 있는 날씬해질 때까지 운동을 참여하게 된다. 다른 여성들은 위험할 만큼 날

씬해지도록 만드는 병적인 체중조절 전략에 참가한다.

결국 미용 목적의 운동과 강해지고 신체적인 능력을 갖추는 운동 사이의 긴장은 많

은 여성들에게 그들과 다른 사람들이 신체에 부여하는 혼합된 의미와 타협하도록 도전

하게 만든다. 

스포츠 활동의 목적이 미용 목적일 때 여성들은 그들의 스포츠 참여를 지배적인 성 

이데올로기에 기초한 기대를 충족시키고, 칼로리를 소모함으로써 죄책감을 느끼지 않고 

너무 많이 먹었을 때 스스로에게 벌을 주는 수단으로 정의한다. 추가적으로 미용 목적

의 운동을 추구하는 젊은 여성들 일부는 운동을 하면서 체중이 늘어나면 운동을 중단한

다. 그리고 다른 일부는 체중감소 목표를 달성한 후 운동을 중단한다. 결국 미용 목적 

운동의 문화적 메시지는 여성들 사이에서 스포츠 참여기회를 확대를 방해한다.

(6) 여성 스포츠에 대한 과소평가

파워와 경기력 중심 스포츠는 역사적으로 남성의 가치와 경험에 기초하고 여성에게 
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불리한 평가기준을 사용한다. 유능한 여성 운동선수를 무시하거나 여성들을 성적 대상

으로 정의함으로써 여성 스포츠를 지나치게 과소평가하면, 입장료 수익과 지원을 통해 

지속적으로 엘리트 스포츠와 프로스포츠를 유지하기 위한 수익을 창출하는 것이 어려

워진다. 이처럼 여성 운동선수를 과소평가하는 것은 모든 스포츠에서 양성평등의 실현

을 저해한다.

(7) 동성애 혐오와 ‘레즈비언’으로 낙인찍히는 것에 대한 두려움

동성애 혐오는 레즈비언, 게이, 양성애자, 트랜스젠더 등으로 말할 수 있으며, 이성

애자인 남성과 여성으로 명확하게 분류되지 않는 사람에 대한 일반적인 두려움 또는 

혐오를 의미한다. 이것은 동성애자가 이상하고 부도덕하다는 생각에 기초하며 이것은 

이성애자가 아니라고 생각되는 사람들에 대한 편견, 차별, 성희롱, 폭력을 부추긴다. 

동성애 혐오는 이성애자를 포함한 많은 여성들이 스포츠를 즐기고, 그 스포츠를 그들

의 삶의 중요한 일부로 만드는 것을 좌절시키는 강력한 문화적 요소이다.

따라서 동성애 혐오는 모든 여성에게 영향을 준다. 그것은 두려움을 형성시키고, 여

성들로 하여금 전통적인 성 역할에 따르도록 강요한다. 그리고 스포츠를 관리하고 지

도하고 즐기는 레즈비언을 침묵하게 만들고 보이지 않게 만든다.

 

2. 스포츠와 인종

스포츠와 민족 및 민족 문제와 불가분의 관계이다. 인종 및 민족에 관한 믿음이나 

생각들은 전통적으로 자아인지, 사회적 관계, 그리고 사회적 삶의 조직에 있어 지대한 

영향을 미쳐왔다. 사람들이 스포츠를 이해하고 그들의 경험과 관찰에 대해 의미를 부

여할 때, 의식적이든 무의식적이든 피부색과 민족에 관해 갖고 있었던 평소의 신념이 

개입되기 때문이다. 그렇기 때문에 사회 속의 스포츠에 대한 이해의 깊이는 우리가 다

양한 삶 속에서 인종 및 민족과 관련해서 무엇을 아느냐에 달려있다.

인종 및 민족에 대한 논의를 시작하기에 앞서 간단하게 개념정의를 하고 넘어갈 필

요가 있다. 인종은 ‘자연적으로 그리고 생물학적으로 구별된다고 여겨지는 사람들’을 

의미하고 민족은 인종과 달리 ‘특정 집단의 사람들과 동일시할 때 활용되는 문화적 전
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통’과 관련이 있다. 즉, ‘삶의 방식, 역사, 그리고 자아의식에 근간해서 구별되는 사람

들’을 의미한다. 

인종은 흔히 우리들이 생각하는 것과 달리 최근에 등장한 개념이다. 17세기 무렵 유

럽인들이 세계를 탐험하면서 자신들이 기존에 알던 방식과 다른 삶을 영위하고 다르게 

생각하는 사람들을 만났을 때 등장한 용어이다. 더 직설적으로 말하면 유럽인들이 식

민화를 위해 구별하려고 인종이라는 개념을 만들었다. 백색의 유럽인들을 제외한 모든 

것은 ‘비정상’으로 취급했다. 여기서 비정상은 이상한, 원시적, 야만적, 이국적, 비도덕

적이란 형용사를 포괄하는 개념이다 도덕적으로 정복과 착취가 정당한 것으로 도덕적 

승인을 내린 것이다. 

미국의 인종 이데올로기를 살펴보면 굉장히 독특하다. 17~18세기 동안 노예제를 옹

호하는 식민주의자들이 아프리카인을 노예로 만들고 이들을 비인간적으로 대우하는 것

을 정당화하기 위해 개발된 것이었다. 하버드 등의 명문대에서 실제로 백인의 우월성과 

그 이외의 인종의 열등함에 대한 연구가 활발히 진행되었고 짐크로우 법령으로 불렸던 

흑인데 대해 차별적이며 억압적인 일련의 신설 법규들에 대한 정당화가 이루어졌다. 

헌데 1950년대 이래 인종이 생물한 적으로 타당한 개념이 아님을 입증하는 증거들

이 압도적으로 많이 생산되었다. 인간 내적차이가 없음을 주장하고 지지하는 것이 게

놈프로젝트를 통해 서서히 밝혀졌다. 그리고 서서히 인종이 생물학적 사실이기 보다는 

사회적 구성물임을 증명하기 시작했다. 예를 들면, 타이거 우즈는 미국에서는 흑인, 일

본에서는 아시아인, 태국에서는 태국인으로 분류되는 것을 알 수 있다. 이것은 미국의 

대다수 사람들에게 놀라움이었지만 인식의 전환은 쉽지 않았다. 오랫동안 사람들에게 

작용한 강한 인종 이데올로기 때문이다. 

그 누구도 인종 이데올로기와 관련 없는 곳에서 태어난 사람은 없다. 우리는 피부색 

눈매, 머리카락 색 및 조직, 심지어 특정 신체 움직임과 같은 신체적 특징에 대해 의

미를 부여하는 것을 학습할 뿐만 아니라 다른 이들과 상호작용함으로써 점차 인종 이

데올로기를 습득한다. 인종 및 인종 이데올로기가 스포츠에 미친 영향은 미국 사회에

서 상당히 중요한 함의를 지니고 있다. 백인 운동선수의 성취는 도덕적이고 영웅적이

고 흑인 운동선수의 성취는 동물적이고 야만적인 것으로 평가절하하곤 한다. 

인종 이데올로기에서 흑인의 생물학적 특성 즉, 신체적 능력에 대한 관념이 아프리

카계 미국인 남성의 운동선수라는 자신의 운명에 대한 인식에 영향을 미쳤는가? 에 대

한 의문에 대해서는 사회학적으로 연구된 사회학적 가설이 존재한다.

최종적으로 생물학적 및 문화적 운명에 대한 신념과 특정 스포츠 기술을 계발하기 
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위한 기회 및 그렇게 하도록 독려하는 동기가 결합되어 흑인 남성을 뛰어난 운동선수

가 되게끔 유도한다.

인종 이데올로기는 단지 백인 남성과 흑인 남성만의 이야기가 아닌 성, 그리고 사회

계층과도 밀접한 연관이 있다. 1950년까지만 해도 아프리카계, 라틴계, 아시아계 미국

인은 스포츠 행사에 참여할 수 없었다. 아프리카계 미국인의 스포츠 참여에 대해 알아

보면 1950년대 전까지, 미국 내 백인들은 대부분 아프리카계 미국인 즉, 흑인과 같이 

스포츠를 하거나 혹은 이들과 승부를 벌이는 것을 회피하였다. 왜냐하면, 백인들은 흑

인들이 자신들과 경쟁할만한 인격과 품성을 갖고 있지 않다고 생각했기 때문이다. 흑

인 남성보다 더 심한 차별을 받은 것은 흑인 여성이다. 젠더와 인종차별의 이중고를 

겪었다. 예를 들면 테니스 선수 WILLIAMS 자매의 몸을 병리적인 것으로 치부했던 

1990년대 미디어의 태도를 떠올릴 수 있다. 당시 미디어는 비너스와 세레나의 몸을 

불쾌하지만 이국적인, 짐승 같지만 최상의 신체 조건으로, 그리고 여성스럽지 않지만 

에로틱한 것으로 대하였다. 

라틴계 미국인의 스포츠 참여를 살펴보면 이들은 다양한 문화를 갖고 있다. 이들은 

언어, 식민지 경험, 혹은 가톨릭 신앙을 공유하고 있긴 하지만 문화와 역사, 그리고 이

주 패턴은 극히 다양하다. 멕시코계 미국인들은 전체의 67%로 가장 큰 집단을 구성하

고 뒤이어 중남미계, 푸에르토리코계, 히스패닉계, 쿠바계가 뒤를 잇는다. 그리고 세 

가지로 또 분류할 수 있다.

첫째, 미국에서 태어나고 자란 부류 및 귀화 미국인

둘째, 미국에서 직업 운동선수로 근무하고 있는 부류

셋째, 불법 체류자와 그 가족들이다.

라틴계 미국인들은 가장 활발하게 스포츠계에 진출해있다. 스페인식 이름을 사용하

면서 흑인과 분리하려 하고 흑인 차별 제도와 한 방울 법칙을 교묘하게 피해갔다. 

MLB의 선수만 봐도 메이저리그 25%, 마이너리그에 40%가 라틴계 선수일 정도로 큰 

비중을 차지하고 있다. 하지만 이들 역시 문화 및 언어적 문제에 직면한다. 

마지막으로 아시아계 미국인을 살펴보면, 최소 18개의 민족 또는 국가와 수십 개의 

문화에 이를 정도로 아시아의 역사와 전통 및 문화유산은 매우 다양하지만 아시아인이

라고 통침됨으로써 간과된다. 그리고 아시아계 미국인은 교육에 큰 가치를 부여하고 

스포츠에의 참여는 자신들이 학교와 지역사회에 수용될 수 있는 방법 중 하나로 본다. 

그리고 동양의 가라테, 유도, 태권도등의 다양한 무도가 미국에서 하나의 스포츠로 자
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리 잡고 있다는 것을 알 수 있다.

이렇게 인종 이데올로기에 대한 연구 그리고 더 세부적으로 성과 사회계층을 통해 

인종 이데올로기를 살펴보는 연구를 통해 얻을 수 있는 것은 스포츠는 사회적·문화적 

경계를 허물고 고정관념을 불식시키며 그리고 동화를 촉진시키는 데 이용되는데 자세

한 내용은 다음과 같다. 

첫째, 스포츠는 사회적 및 문화적 경계를 허물고 고정관념을 불식시키며 동화를 촉

진시키는 데 이용될 수 있다. 

둘째, 민족성원들은 스포츠를 통해 자신들의 민족 정체성을 지지하는 내적관계를 확

장하고 보존할 수 있을 뿐만 아니라, 스포츠는 자신들의 토착문화와 미국의 지배적인 

주류 문화의 간극을 효과적으로 메울 수 있는 수단으로 이용될 수 있다. 

셋째, 스포츠는 사람들로 하여금 민족 혹은 인종 간 이해와 관용, 그리고 협동 등을 

주도하는 지식을 획득하고 이를 직접 실천하는 것을 방해함으로써 인종 차별적인 삶의 

방식을 견지하는 데 이용될 수 있다. 

전체적으로 내용을 종합해보면 글에서 계속적으로 질문을 직·간접적으로 던진 질문

은 ‘인종과 민족은 스포츠에 어떤 영향을 미쳤으면, 과연 중요한가?’이다.

우리는 스포츠뿐만 아니라 언제나 인종 및 민족 관련 이슈에 대해 주의를 기울여야 

한다. 그리고 성공적으로 문제를 해결하기 위해서는 다음과 같은 노력이 필요하다.

첫째, 주류 인종 혹은 민족 집단은 인종 및 민족적 다양성의 가치를 이해함으로써 

이의 필요성을 절감해야 한다.

둘째, 주류 인종 혹은 민족 집단은 타 인종 혹은 민족 집단과 ‘함께’ 인종적 및 민족

적 다양성을 구현하기 위해 노력해야 한다. 인종적 및 민족적 문제는 스포츠 영역에서 

여전히 쟁점 화두로 남아있다. 또한 스포츠 영역은 인종 이데올로기를 위협할 뿐만 아

니라 민족관계에 변화를 가져온다. 물론 이와 같은 순기능적 효과는 사람들이 민족적 

편견과 인종 차별주의 , 그리고 스포츠 조직의 문화나 구조에 내재해 있는 온갖 차별

적 관행에 대해 비판적으로 바라보도록 장려하는 전략을 세웠을 때만 기대 가능하다. 

이와 같은 비판적 사고는 인종 및 민족적 포괄과 통합, 인종 및 민족적 다양성의 관리, 

그리고 조직 내 권력 구조에 인종 및 민족적 소수자들을 편입시키는 것과 같은 실제적

인 현실 개선 노력을 낳는다. 

인종 이데올로기가 사회에 순기능으로 작용하기 위한 우리들의 올바른 비판적 사고

와 포용적 인식이 필요한 시기인 것을 자각하고 각 개인의 지대한 노력이 필요함을 느

끼고 의식적인 실천이 필요하다.
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제4절 스포츠와 문화 그리고 일탈

1. 스포츠와 문화

1) 문화의 개념

문화는 좁은 의미로서는 문화생활·문화인 등처럼 서구적 요소나 현대적 편리성을 

의미하기도 하며, 문화인·문화재·문화국가 등과 같이 높은 교양과 깊은 지식, 세련

된 생활, 우아함, 예술풍의 요소를 의미하기도 한다. 또한 인류학, 철학, 사회학 등에

서는 전통적인 의미에서 인류의 가치적 소산으로보다 학습에 의해 사회로부터 습득하

고 전달받은 인간의 사유, 행동양식 전체를 포괄하는 넓은 의미로 사용하기도 한다.

생활방식으로서의 문화, 총체론적 관점에서의 문화, 관념론적 관점에서의 문화는 다

음과 같이 정의할 수 있다.

첫째, 생활방식으로서의 문화란 인간집단의 생활양식을 의미하며, 사회에 태어나 성

장하는 과정에서 몸에 익힌 것을 의미한다.

둘째, 총체론적 관점에서의 문화는 인간은 문화적인 수단을 통하여 그들을 둘러싸고 

있는 환경에 적응하면 삶을 영위한다는 관점으로 적응 메커니즘 문화의 기능적인 중요

성을 강조한다.

셋째, 관념론적 관점에서의 문화란 실제적인 행동으로서의 말과 그것을 지배하는 규

칙 또는 원리를 구별하였을 때, 단지 후자만을 한정하여 지칭하는 것을 의미한다.

이러한 문화의 정의에 따른 특성은 다음과 같다.

첫째, 공유이다. 어떤 행동이나 습관이 사회구성원들에 의해 공유되었을 때 그것을 

문화라 부른다. 예를 들면 특정 국가에 거주하는 사람들이 일반적으로 공유하는 생활

방식, 사고방식, 언어 등이 있다.

둘째, 학습이다. 문화는 사회구성원들 간의 상호작용을 통해 후천적·비유적인 수단

에 의해 학습된다. 다시 말해 생물학적으로 같은 뿌리를 가진 사람들이라도 어떤 문화 

속에서 자라나느냐에 따라 다른 특성을 보일 수 있다는 것이다.

셋째, 축적이다. 문화는 한 세대에서 다음 세대로 전승되는 사회적이자 역사적인 산

물이며, 오랜 시간 축적된 지혜의 결실이라 할 수 있다. 즉, 문화는 사회적 유산으로 

전승을 통해 계승되어 연속성과 정체성을 유지한다. 한 집단의 구성원들이 공유하는 

생활양식의 총체인 문화는 세대에서 세대로 전승된다. 새로운 세대는 기성세대를 통해 
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생활양식으로서의 문화를 학습한다. 이를 통해 문화가 공유되고 새로운 세대는 사회구

성원으로 성장한다. 이 과정에서 전승받은 문화에 변화를 주거나 새로운 형태의 문화

를 추가하기도 한다.

넷째, 초유기체이다. 문화는 일종의 규범이나 범주로서 인간의 외면에 존재하면서 

인간을 규제하는 초유기체이다. 인간은 문화 속에서 태어나 문화 속에서 죽는 다. 그

러므로 유한한 존재인 인간의 삶과는 달리 문화는 영속적이다.

다섯째, 통합이다. 문화의 각 부분은 조화를 이루며 유기적으로 연결되어 있다. 하

나의 체계를 이루고 있으며, 각 부분들은 복잡하고 미묘하게 관련된다.

여섯째, 사회적 산물이다. 문화는 개인의 고유한 행위적 특성이 아니라 사회적으로 공유

되는 행위의 양식이다. 그리고 문화는 구성원들의 사회적 상호작용을 통해 형성된다.

2) 스포츠문화의 개념 및 특성

(1) 스포츠문화의 개념

스포츠문화는 사회적 기능과 가치를 반영하는 중요한 요인으로서 역할을 하게 되어 

다른 생활영역에 거대한 영향력을 미치게 되자 전체 사회뿐만 아니라 개인생활의 중요

한 구성요소가 되었다. 그는 이러한 의미에서 스포츠문화는 인간의 생명의 표현이자 

측정이며, 자연과 사회의 만남이고 사회적 관계의 의식적인 표출이라 할 수 있다.

따라서 스포츠문화란 신체활동에 따른 인간행동 양식의 하나로서 신체나 운동의 문

제를 해결하기 위하여 인간에 의해서 고안된 스포츠와 이와 더불어 나타나는 물적 용

구 및 사상, 이론, 방법 등을 총칭하는 개념이라 할 수 있다.

(2) 스포츠문화의 특성

스포츠는 사회의 변화와 발전에 따른 문화의 생성·교류·변천과 마찬가지로 과거의 

전통을 이어받고 다른 문화와의 교류를 통해 새로운 문화로 전화 또는 변화하게 된다. 

특정 사회에서 스포츠가 지니는 의미는 그 사회의 가치관은 물론 정치적·경제적 구조

와 깊은 관계를 지니고 있기 때문에 스포츠는 한 사회의 문화적 산물이라 할 수 있다.

또한 스포츠는 사회의 다른 영역들과 마찬가지로 그 발전과정에서 문화와 끊임없는 

상호작용을 한다. 스포츠는 다른 문화상품과 같이 수출되기도 하고 확산되기도 한다. 

이처럼 스포츠문화는 사회생활을 통해 만들어지고 공유되며, 사람들에 의해 창조·습
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득·전승되는 사회적 산물인 것이다.

① 스포츠문화의 현재

활발한 신체활동과 놀이의 성격을 특징으로 하는 스포츠는 지성·정신·신성성 등을 

강조하는 문화와 전혀 이질적이며, 대립된 것으로 여겨왔다, 그러나 생산력의 비약적

인 발전은 풍요로움을 추구하는 사람들의 욕구를 충족시켜 주었고, 사회의 민주화가 

생활의 충실을 요구하는 인간의 평등한 권리를 긍정하는 가치관을 낳게 되었다. 이에 

부응하여 문화연구가 발전하여 신체와 놀이를 억압하고 비하해오던 좁은 문화관을 부

정하기 이르렀다. 여기에서 스포츠가 전체 문화 중 하나의 구성요소, 하나의 영역으로 

자리매김할 수 있는 문화적인 행위로 인식되고 있다.

② 스포츠의 문화적 특성

스포츠문화에는 물질적 문화의 성격이 많이 내포되어 있다. 스포츠를 인간관계를 올

바르게 기르고 사회성과 사교성을 발전시키는 것으로 간주하여 그것들을 위한 수단이

라고 본다면 스포츠는 제한적인 문화의 성격을 많이 갖게 된다. 이러한 스포츠 취급방

법은 체육과 연계되어 교육의 중요한 방법으로서 전통적으로 강하게 유지되어 왔다. 

또한 스포츠는 건강과 체력의 유지·증진에 도움을 주며, 인간관계의 개선과 사교에도 

중요한 기능을 담당하고 있다. 스포츠를 추구하고 바라는 사람의 입장에서는 스포츠는 

경쟁이나 도전의 성격을 가진 운동의 여러 가지 양식을 통해 인간의 신체적 능력과 모

든 자질을 자기목적적·자립적으로 전개하여 그 가능성을 추구하기 위한 방안으로 만

들어져 세련되어져온 문화로 볼 수 있다.

스포츠에는 이러한 문화적 특성이 있기 때문에 인간의 신체적 능력의 전개를 통해 

인간성 향상과 발전을 실현하고 그것을 개시하는 스포츠 고유의 세계를 만들어낸다. 

이러한 의미로 받아들여지는 스포츠가 건강과 체력의 유지·증진, 사교활동, 교육 등

에 도움을 준다. 이처럼 스포츠에 기대되는 기능은 신체적 능력의 자립적 전개과정에

서 운동의 즐거움과 기쁨을 추구한 결과로 만들어지는 것들이다.

3) 스포츠문화의 실제

(1) 스포츠권

스포츠의 존속과 발전을 위하여 스포츠를 인간과 사회에서 바람직한 것으로 가치를 
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매기고 스포츠를 긍정하며 그것을 사회적으로 정당화시키려는 관념을 스포츠권이라 한

다. 이러한 스포츠권은 개인 및 사회에 대해 스포츠의 존재의의와 가치를 명확하게 하

고 그 의의와 가치가 실현되도록 스포츠의 방향을 잡고 통제한다.

① 스포츠수단론

스포츠의 의의와 가치를 스포츠가 어떤 목적을 실현하고 달성하는 데 도움이 된다고 

하는 효용성에 두고 스포츠의 수단적인 작용에 따라 스포츠를 정당화시키려는 스포츠

권이다.

② 스포츠목적론

스포츠를 자기목적인 것 즉 과정 자체에서 의의와 가치를 갖는 활동으로 보고 그 내

재적 가치에 의해 스포츠를 정당화시키려는 스포츠관이다.

(2) 스포츠규범

스포츠에서 가치를 표시하고 그것을 위해 행동하는 방법의 기준을 지시하는 것이 규

범이다, 따라서 스포츠 규범은 스포츠의 의의와 가치에 대응하여 그것을 구체화시킨다.

① 참가자격 규정

자신의 우월성을 객관적으로 나타내는 공적인 장소인 스포츠 경기대회에는 안전 확

보, 경기의 즐거움, 대회운영 등을 위해 참가자의 수준을 일정범위로 한정하고 그 자

격을 규정한다.

가. 아마추어 규정

아마추어리즘을 지키기 위해 아마추어의 신분을 정하여 스포츠대회의 참가자격을 아

마추어로 한정하는 법적 규범이다.

나. 기타 참가자격 규정

참가자의 국적이나 거주 지역을 규정하거나 경쟁의 공평성을 확보하기 위해 참가자

의 연령, 성, 체격 등의 제한, 약물에 대해 규정한다.

② 경기규칙

경기를 수행하는 방법을 규정한 약속이며, 이는 다음과 같은 것들을 규정하는 법적 
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규범이다.

첫째, 경쟁하는 목표와 승패의 판정기준을 나타낸다.

둘째, 서로 경쟁하는 신체능력의 분야를 규정한다.

셋째, 경쟁절차를 규정한다.

넷째, 경기가 공정하고 안전하게, 긴장을 유지하면서 행해지도록 한다.

다섯째, 경기에 한정하여 승패의 기회가 평등하게 되도록 규정한다.

여섯째, 법적 규범이므로 그 위반에 대해서는 벌로 구체적인 불이익 처분을 내린다.

③ 스포츠의 매너와 에티켓

스포츠의 매너는 스포츠에서 인관관계에 바람직한 행동양식이며, 평등의 사회질서, 

다시 말해 수평적 인간관계를 원칙으로 하는 대인적 행동규범이다.

에티켓은 일종의 사회생활참가 자격증명서라 할 수 있으며, 좋은 매너, 좋은 예의범

절, 진심어린 예의 등을 모두 포함하는 개념이다. 따라서 바람직한 행동양식을 익혀두

면 바람직한 사회생활에 참가하게 될 것이다.

가. 스포츠맨십

스포츠 애호가 스스로 자부심과 존엄성을 유지하기 위해 지켜야 할 행동양식이며, 

스포츠뿐만 아니라 사회생활 전체에 걸쳐 지켜야 할 행동규범이다. 이것은 경쟁사회에

서 이상적인 시민의 덕목으로 사회생활 전체에 통용되는 바람직한 사회규범이다.

나. 페어플레이

스포츠맨십의 가장 중요한 내용이다. 경쟁상황에서 공평, 공명정대의 윤리성은 경기

스포츠가 인간적 활동으로 행해지는 것이기 때문에 가장 본질적인 조건이다. 페어플레

이는 승리에 대한 본능적인 열정과 인간의 이성을 통합하여 싸우는 힘과 정의의 윤리

와의 조화를 요구하는 관념이며, 싸움에서 인간의 자부심과 존엄성을 지켜 진짜 명예

를 만들어내는 것이다.

(3) 스포츠기술과 스포츠전술

스포츠문화를 구성하는 행동양식의 한 가지 중요한 핵심은 스포츠기술이다. 이러한 

스포츠기술을 선택적으로 이용하여 주체적인 스포츠상황을 구성하는 방법이 스포츠전

술이다. 어떤 스포츠기술이나 전술을 선택하는가는 스포츠상황에 따른 판단에 좌우되

므로 그것에 의미를 부여하는 스포츠관이나 스포츠규범도 스포츠기술의 선택에 영향을 
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미친다. 즉 스포츠기술이나 전술의 합리성의 기준은 스포츠에 대한 의미부여에 따라 

다양해진다.

(4) 스포츠 기자재

스포츠를 합리적으로 하기 위해 여러 가지 기자재가 발명되었다. 그것은 스포츠 시

설 및 설비, 스포츠 용구와 의복 등이다. 이러한 스포츠기자재는 안전 확보, 경쟁의 평

등보장, 운동의 합리화 등을 위해 고안된 것들이다. 스포츠 활동 그 자체는 시간의 소

비이지만, 그것을 하기 위한 스포츠기자재의 확보는 물적 생산과 소비이다. 따라서 스

포츠기자재는 경제적인 측면에서도 중요한 내용이 된다.

4) 문화로서 스포츠

(1) 대중문화와 스포츠

① 대중문화

일반적으로 대중문화는 이전 단계에서 볼 수 있던 지극히 한정된 계급과 계층 사이

에서만 향유되던 엘리트만의 고급문화와 밑바닥에 있는 토착적인 민속문화 사이에 나

타난 중간문화를 의미한다. 

대중문화가 고급문화와 동등한 중요성을 갖는 문화라는 긍정적 함의를 부여하였고 

현대사회에서는 여러 취향문화들로 이루어져 있으며, 각 취향문화는 고유의 예술형태

와 공유의 심미적 기준을 가지고 있다. 또한 대중문화도 엘리트문화와 같이 일종의 취

향문화로서 오락, 정보, 삶의 미적 표현 등의 기능을 수행하며 나름대로 취향이나 미

학적 기준 및 가치를 표현하고 있다.

이러한 대중문화의 특징은 다음과 같이 정의할 수 있다.

첫째, 문화자본의 독점으로 인해 새로운 형태의 문화 제국주의의 지배를 강화하는 

장소로 기능을 한다.

둘째, 문화자본의 지배에 맞서는 개인들의 자생적·문화적 취향과 스타일을 생산한다.

셋째, 시각문화 및 매체문화의 테크놀로지 발달로 이미지가 지배하는 경향을 나타내

고 있어 대중문화의 텍스트는 문자가 아닌 이미지의 형태로 존재한다.

넷째, 과거 아날로그 방식에서 디지털화되어 정보통신뿐만 아니라 각종 미디어 상품

이나 문화활동의 공간도 디지털 공간으로 옮겨지는 중이다.
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② 스포츠 대중문화

스포츠가 대중문화로서의 역할을 하기까지는 다양한 요인이 상호작용하고 있는데, 

그 중 가장 큰 요인은 미디어라 할 수 있다. 특히 TV 시대의 스포츠와 TV가 존재하

지 않았던 시대의 스포츠는 그 사회문화적 의미가 완전히 다르다. TV는 스포츠를 단

순한 힘겨룸만이 아니라 화려한 볼거리를 제공하게 되어 스포츠를 관람과 참여로서 부

가가치가 높은 문화산업으로 정착시키는 데 커다란 역할을 하였다. TV를 통해 중계되

는 스포츠는 대중들에게 억압되고 무력한 육체로부터 벗어나 해방된 육체에 대한 무의

식적인 욕망을 충족시켜준다.

(2) 스포츠 하위문화

개인에 따른 문화적인 다양성과 함께 특정집단에 독특하게 나타나는 문화적인 다양

성이 하위문화이다. 즉 하위문화란 사회생활의 특수한 부분 또는 영역에서 다른 것과는 

구분될 만큼 특이하게 나타나는 생활양식을 말한다. 특정한 행동이나 태도에 대하여 사회

의 모든 구성원이 항상 같은 의미를 갖는 것이 아니라, 사회구성원에 따라 제한된 의미만

을 갖는 것과 같은 생활양식의 차이를 설명할 때 하위문화의 개념을 사용한다. 한 문화가 

가지고 있는 가치와 규범이 내용 면에서 주요문화를 형성하게 되며, 하위문화를 전체문화 

속에서 다른 문화와 구별되는 가치의 집합 혹은 문화적 테마로 정의할 수 있다.

(3) 스포츠 소비문화

스포츠 소비문화란 직접스포츠와 간접스포츠를 통한 스포츠 참여와 관련매체와 제품

들을 소비하는 스포츠의 소비행위나 관행이 현대사회의 사회적 관계를 형성하고, 인간

과 집단의 행동양식, 개인적이고 집단적인 자기정체성 형성과정에 핵심적 기제로서 의

미를 지니는 것이라 할 수 있다.

스포츠를 소비한다는 것은 스포츠라는 상품이나 서비스, 스포츠 관련제품을 구매·

획득하는 것으로서, 참여스포츠 소비와 관람스포츠 소비, 그리고 스포츠관련 제품이나 

서비스 소비인 일반스포츠 소비로 구분된다. 소비사회에서의 스포츠는 하나의 소비대

상으로 해석할 수 있으며, 여러 종목의 스포츠를 실시하는 실천활동이 자신이라는 기

호의 담지자로서 자신을 표출하고 개성화시킬 수 있는 매개체 역할을 한다.

특히 스포츠 소비는 자기실현과 정체성 획득욕구에 부응하는 방향으로 확대되었으

며, 자신의 개성과 기호를 나타낼 수 있는 집단적 소비양상을 띠고 있어 최근에는 동
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호회 활동들과 함께 참여인구가 급속히 증가함과 동시에 전문화되고 있다.

5) 스포츠의 문화적 소외와 문화적 억압

(1) 스포츠의 문화적 소외

우리들은 일상적인 감각 속에서 문화와 스포츠를 별개의 것으로 식별하는 어떤 사고

방식을 지니고 있다. 이것은 문화계와 운동계 그 자체가 각각 뉘앙스를 달리하기 때문

이라고 할 수 있다.

스포츠를 생활 속의 문화로서 살펴보면, 스포츠에 대해 오랜 세월 동안 왜곡과 편견

이 있었다. 스포츠로 성공을 하였다고 해도 인간으로서는 그렇게 높게 평가되지 않았

기 때문에 인류문화와 국가발전에 공헌하였다고 해도, 동과 서의 장벽을 허물었다고 

해도, 이제까지 스포츠에 공헌하여 노벨의 어떤 상을 받은 사람은 없다. 특별히 올림

픽이나 세계챔피언십대회 등 국제적인 스포츠이벤트에서 우승한 자들에게 체육훈장과 

같은 상이 별도로 수여되고 있기는 하지만, 그것이 문화적 업적으로 높게 평가되고 있

다고는 생각하지 않는다.

이것은 신체를 물질 수준의 존재로만 파악하고, 정신적인 지적의 원천과는 획을 그

어 구별하는데 그 근본적인 원인이 있다. 다시 말하면, 정신적․지적인 것은 대단히 영

원성이 높다고 생각하는 반면, 신체적․물질적인 것은 일반적인 것에 지나지 않는다고 

보기 때문이다. 스포츠는 신체라는 것이 가장 전면에 나타나는 표상이며, 비교적 생산

과는 격을 달리하는 놀이적 성격을 강하게 나타내고 있다. 신체적인 에너지를 생산에 

사용하지 않고 소비해버리고 만다는 이 근원적인 편견은 신체에 대한 차별감은 물론 에

너지를 가치 없이 사용하는 무유용성의 망상으로 이어진다. 특히 자본주의화 이후, 스

포츠의 사회적 유용성이 낮다고 보는 견해가 높았기 때문에 신체에 대한 감성이 신체 

자신의 존재를 높게 평가하지 않는 한 스포츠는 진정한 의미에서 문화로서 승인 받기 

어려울 것이다.

스포츠는 일반적으로 근대부터 발달하였으며, 산업혁명을 계기로 부(富)가 성립된 산

업사회로 발달하면서 정신적․지적 활동이 높게 평가되었다. 이에 반해, 신체적인 활동

은 노동이라는 말로 대표되었으며, 그 활동이 중요하다고는 하나, 신체적 노동의 지위

는 정신적․지적 활동보다는 폄하되었다. 이 같은 차원에서 보면, 신체는 노동의 기반이

며 생산력의 기본이기 때문에 가치 없는 신체의 사용을 사회적으로 용인되기는 기대하

기 어려울 것이다. 
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특히 산업사회에서의 신체는 그 사회가 생산력이 높아져서 어느 정도 풍요로워지고 

않는다면 결코 해방되지 않을 것이다. 지적인 능력이나 감각적인 능력은 신체에 앞서

서 해방되었다. 앞으로의 사회에 인간의 다양한 능력 중 마지막으로 해방되는 것은 신

체일 것이다. 과거, 지적인 능력과 감성적인 능력을 해방시켜준다고 하더라도 신체만 

노동에 구속시켜 사용한다면, 결코 생산성을 떨어뜨리는 일은 없을 것이라던 사고방식

은 바꿔져야 할 것이다. 

(2) 스포츠의 문화적 억압

스포츠는 문화적 소외 속에서도 사회적으로 적응하고 성장해왔다. 때문에 자기 자신 

속에 있는 문화적인 가능성을 가능한 한 억압해야만 했으며, 소외나 멸시에 대항하는 

과정에서 자기 자신이 가지고 있는 문화적인 가능성을 억제시키는 발전 방안을 선택했

다고 볼 수 있다.

고대 그리스의 스포츠는 아름다움의 전형이었다. 강한 것보다는 아름다운 것이었다. 

때문에 그들이 기대하고 즐기는 스포츠란 당연히 다종목을 의미하였다. 하나의 스포츠

만으로 전문화하는 것은 노예뿐이었다. 따라서 한 종목에 전문화되어 시민의 스포츠선

생이 된 자들은 노예들이었다. 당시의 시민적 교양은 하나의 스포츠 종목에 뛰어난 기

능을 발휘하는 것만으로 높게 평가하지 않았다. 때문에 고대 그리스 스포츠는 복합종

목이 가장 중심적인 위치를 차지하고 있었다. 

그리스인들의 신에 대한 육체관은 복합종목으로 세련된 경기자의 모습일 것이라고 

생각하였다. 다른 의미로 파악해보면, 스포츠를 통해 신체를 세련시킨다는 것은 바로 

그것을 통해 신체를 교양화함으로서 신들과 대화의 자격을 갖추는 것이었다. 바로 이

것을 가능케 해주는 것이 그리스 시대의 경기였다. 그래서 올림픽에서 우승하면 조각

상을 만들어 그 육체를 보존하였다. 즉 스포츠에 숙련된 경기자는 신에 버금가는 아름

다움의 대표라고 할 수 있다.

고대 스포츠는 신체의 아름다움을 만들어내는 장치라고 해석할 수도 있다. 그러나 

근대스포츠의 출현과 더불어 그리스 시대의 아름다운 이미지는 점차 그 기능이 약화되

었다. 경쟁은 아름다움보다 훨씬 더 강한 것으로 평가되었으며, 이것은 바로 산업혁명 

이후의 사회는 경쟁 사회이었기 때문이다. 

고대 그리스는 사물의 존재를 아름다운 것 즉, 본질적인 가치를 갖는 것과 도움이 

되는 것 즉, 변해가는 가치에 대응해가는 것으로 구분할 수 있다. 그러나 근대스포츠
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는 아름다움에 대한 가치는 매우 경시되었고, 어떤 것에 도움이 되는 것을 스포츠의 

정통화로 설계하였다. 

스포츠는 체력을 만들거나 건강에 좋다고 하는, 즉 어떤 가치를 실현시키는 수단으

로서 그 의미와 가치를 가지고 있으며, 그것으로 자기 자신을 정통화하고자 한다.

근대에 이르기까지 미술과 음악, 그리고 스포츠는 거의 공존해 왔다. 축제 중에는 

순치의 상황이다. 미술도 음악도 처음에는 교회와 관련되어 발전해 왔다. 그리고 근대

를 거치며 독립된 문화로서 급격히 고양되었다. 미술은 색이나 형의 독특한 세계를 구

성하여 인간에게 즐거움을 주고, 음악은 음이라는 독자의 세계에서 인간에게 즐거움을 

가져다주었다. 이들은 색, 음 또는 형이라는 그 자체를 대단히 아름다운 것으로 자기

주장을 펼쳤다. 예술은 그와 같은 과정 속에서 문화로서 자립성을 획득해 온 것이다.

스포츠는 지금까지도 체력증진과 건강유지에 도움을 주는 형태로 수단적인 효용을 

강조하지 못하면 그 존재가 사회적으로 정통화될 수 없는 어떤 딜레마를 가지고 있다. 

이 딜레마가 발생된 것은 이미 상술한 바와 같이 문화적인 억압이 있었기 때문이다. 

스포츠를 진정으로 좋아하는 사람이라면 왜 스포츠가 자신에게 그렇게 중요한가를 경

험적으로 알고 있다. 그것은 무엇인가에 도움이 되기 때문이 아니라 그것을 음미하는 

의미에 대해서 자신이 알고 있기 때문이다. 재미있기 때문에 하는 것이고, 그와 같은 

매력이 스포츠에 있기 때문이다. 

아마추어라는 것은 사랑하는 것을 의미하는 ‘아모레(amole)’는 그것이 좋기 때문에 

행하는 사람을 나타내는 말로서 라틴어에 근원을 두고 있다. 하지만, 현대에서는 결과

적으로는 일을 가지지 않은 자들이 행하는 것이 모두 아마추어의 원천이 되어버리고 

말았다. 유한계급이라는 토지귀족들은 자신들의 전원에 돌아와 다양한 스포츠를 행하

였는데, 그들이야말로 진정한 아마추어였다. 

근대스포츠로 발전되기 전까지 스포츠는 도박과 결부되어 행해졌다. 아마추어란 소

위 레저계급의 신분을 표현하는 말이었으며, 이 같은 의미에서 볼 때, 아마추어 규정

의 최초의 것은 신분 규정이었다. 스포츠에는 지위가 높고, 신분이 높은 사람들이 하

는 것으로 정통화되어 있었으며, 그들은 이와 같이 스포츠를 대단히 중시하였다. 바로 

근대스포츠의 하나의 특징은 스포츠의 사회적 지위를 확립하고자 한 것이다. 

현대스포츠는 근대스포츠와는 달리 노동자 계급이 스포츠에 진출하였으며, 사회의 

민주화 움직임도 활발하게 일어났다. 과거의 신분 규정은 없어졌다. 그러나 경제적인 

규정, 즉 ‘금전을 벌거나 물질적인 이익을 얻지 않으면 안 되는 것’이라는 규정으로 변

해갔다. 
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이로 인한 역현상은 프로페셔널리즘(professionalism)을 육성시키지 못하는 빌미

가 되기도 하였다. 아마추어리즘이 강하게 남아 있으면 남아 있을수록 프로는 그 대극

에 존재하게 되며, 이로 인해 스포츠는 하나의 사상으로 성립되지 못하게 될지도 모른

다. 때문에 스포츠 세계에서 의미하는 프로페셔널리즘이란 대단히 미숙한 상태로 남아 

있다. 바로 돈을 벌면 프로라고 해석되기 때문이다. 이것은 다른 문화의 프로와 비교

해 보면 납득하기 어려운 점들이 대단히 많다. 

프로페셔널리즘의 어원은 ‘프로페스(profess)’에서 유래하였다. 프로페스는 ‘고백’한

다라는 의미에서 넓게 확장된 말이다. 모든 사람들에게 공히 ‘나는 누구누구요’라고 선

언한다는 의미를 가지고 있다. 때문에 돈을 버는가 벌지 못하는가 하는 것이 문제가 

아니라, 천직으로 받아들인 자신의 삶의 근원을 열심히 한다는 것, 바로 신에게 바치

는 영광으로 승화되어 있는 것이다. 그 일 자체의 의미를 대단히 높게 평가하는 것이

었다. 그런데 스포츠에서는 단순히 돈을 벌면 프로라는 식으로 인식돼버리고만 것이다. 

스포츠가 이제부터 문화로서 자립적인 영역을 형성하고 발전시켜가기 위해서는 반드시 

상기와 같은 현상들로부터 초월하지 않으면 안 되는 커다란 과제를 안고 있다. 

자본주의를 발달시키고, 산업사회를 구축해온 세계관의 발상은 일종의 금욕주의이

다. 벌어들인 돈을 전부 써버리면 자본은 형성되지 않으며, 자본이 형성되지 않으면 

투자는 일어나지 않는다. 때문에 일시적으로 어떤 시기에 이 금욕적인 생활 감각이 산

업의 발전에 대단히 중요한 위치를 차지한다. 그리고 이와 같은 시대에는 생활 속에서 

행해지는 놀이나 헛된 에너지의 사용을 철저하게 배제해왔다. 

2. 스포츠와 일탈 

1) 스포츠 일탈의 개념 

스포츠 일탈행동은 스포츠 환경에서 벌어지는 다양한 형태의 규범 위반 행동을 의미

하며, 대표적으로 폭력, 약물복용, 도박, 승부조작, 부정선수, 불법스카우트 행위 등의 

스포츠 가치의 훼손행위 및 각종 범죄행위 등이 포함된다.

(1) 절대론적 접근

사회구성원들의 대부분을 만족시킬 수 있는 보편적, 절대적 기준이 명확하다는 가정 
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하에 개별행동의 옳고 그름의 여부는 그 보편적 사회기준에 근거하여 판단된다는 관점

이다. 이 관점은 사회 내에 보편적으로 적용될 수 있는 윤리적 가치체계가 이미 확립

되어 있는데 스포츠에서의 규칙도 그 가치를 따라야 한다는 것이다.

스포츠는 본질적으로 규칙에 의해서 지배를 받으며 스포츠를 제어하는 규범은 사회

의 보편적 정서에 준하는 윤리적 규준에 근거를 두고 있다. 

(2) 상대론적 접근

일탈의 개념은 가치체계의 기준을 누가 만드는가 혹은 그 기준이 누구의 이익을 대

변하는가에 따라 달라질 수 있을 뿐만 아니라 그 적용도 시간 및 공간에 따라 상대적

이다. 사회는 소수의 권력이 다수를 지배하는 구조이고 그 소수의 가치기준이 다수에

게 강요되는데 상대론적 접근에서 볼 때 일탈은 개인의 윤리적 해이의 문제가 아닌 사

회구조적 문제인 것이다.

2) 스포츠 일탈의 원인

(1) 양립 불가능한 가치지향

스포츠 상황에서 개인이 직면하는 가치지향은 서로 모순적이다. 예를 들어 스포츠 

참가자는 규칙을 준수하고, 최선을 다하며, 페어플레이 정신을 발휘하는 등 올바른 스

포츠맨으로서의 행동규범에 따라 움직이도록 기대된다. 그러나 다른 한편에서 볼 때, 

스포츠 참가의 중요한 목표는 승리이다. 그렇다면 승리를 쟁취하기 위한 가장 좋은 방

법이 스포츠맨십을 발휘하는 것인가? 그렇지 않을 수 있다. 승리가 목적이라면 약간 

비열하지만 잔꾀를 쓸 수도 있고, 심판 몰래 반칙을 할 수도 있다. 이와 같은 두 가지 

가치는 서로 상충하기 때문에 양자를 동시에 실현하기란 쉽지 않다. 따라서 스포츠에

서 일탈행동이 일어나는 것은 필연적인 귀결이다.

(2) 경쟁적 보상구조와 승리에 대한 압박

스포츠의 상업화가 진전되면서 점점 더 대중의 흥미를 자극시키는 방식으로 진화하게 

되었는데, 명확히 승패를 가르고, 철저한 양육강식의 경쟁 상황을 만들과 극적인 방식

을 통해 상품적 가치가 높은 스타선수가 탄생하길 기대한다. 그러나 이렇게 성공한 몇

몇 스타선수들 뒤에는 여전히 생계조차 걱정해야 하는 수많은 선수들이 존재한다.
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승자 독식의 사회질서에 순응한 선수들은 승리지상주의를 자연스럽게 수용할 수밖에 

없는데 이 방식은 학원스포츠에서부터 성인에 이르기까지 계속적으로 반복된다. 우수

한 성적을 낸 선수가 특기생의 자격을 얻어 대학에 입학하고 국가 대표로 발탁되고 금

메달을 따야 대중에게 기억된다. 프로스포츠도 마찬가지이다. 이기는 자만이 더 많은 

대중의 관심과 경제적 보상을 받을 수 있다.

승리에 대한 강박은 운동선수가 지키고 누려야 할 다양한 것들을 포기하게 만든다. 

학생선수들의 경우 학습권은 당연히 보장을 받아야 하지만 이를 포기한 채 비정상적이

고 과도한 훈련시스템을 수용하게 되고 이 과정에서 종종 폭력과 같은 침해를 당하기

도 한다. 또한 승리에 대한 강박의 정도가 심해지면 부정선수를 동원하기도 하며, 금

지된 약물의 복용과 심판 매수 등의 부정적인 일들도 생긴다. 경제적 보상구조는 승리

에 대한 강박을 일으키고 이것이 도를 넘어서는 경우 다양한 형태의 범죄로까지 이어

질 수 있다.

(3) 역할갈등

역할갈등이란 한 사람이 차지하고 있는 두 가지 이상의 지위 때문에 나타나는 갈등

상황이다. 예를 들어 감독은 당장의 팀 승리와 선수 개인의 장기적 발전 사이에서 끊

임없이 갈등한다. 학원스포츠의 경우 교사가 감독을 병행하는 경우 교사로서 학생선수

에 대한 교육자의 역할과 성적을 내야 하는 지도자의 두 역할이 서로 상충된다.

3) 스포츠 일탈의 기능

(1) 스포츠 일탈의 역기능

스포츠 일탈이 지니는 대표적인 역기능은 다음과 같다.

첫째, 스포츠의 공정성을 훼손한다.

둘째, 사회적 영향을 미친다.

셋째, 스포츠 체계의 질서 및 예측 가능성을 위협하고 긴장과 불안을 조성한다.

(2) 스포츠 일탈의 순기능

스포츠 일탈이 지니는 대표적인 순기능은 다음과 같다.

첫째, 집단에 소속된 구성원으로 하여금 일탈적 행동에 반대하고 규범에 동조하려는 
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규범 동조를 강화시킨다.

둘째, 잠재적 공격성과 불만을 잠재우는 안전상의 기능을 수행하여 심각한 사회적 

문제의 발생을 예방한다.

셋째, 혁명성을 지닌다.

4) 스포츠 일탈 행동의 유형

(1) 폭력행위

폭력행위란 고의적 또는 수단적으로 상대방에게 신체적 위해를 가하는 공격적 행동

으로 질서를 파괴하고 상대방에게 부상을 입히는 과격한 행동이 수반되기 때문에 사회

적 문제가 된다.

(2) 약물복용

선수들은 우수한 기록 및 경기력의 발휘를 위해 비정상적인 방법을 동원하기도 하는

데 가장 대표적인 것이 금지된 약물의 복용이다. 상습적인 금지약물 복용은 일시적으

로 경기력을 향상시키지만 장기적으로 인체의 생리적 기능의 감퇴는 물론 도덕적, 심

리적, 사회적 문제가 발생될 여지가 많다.

(3) 부정행위

스포츠계에서 부정행위는 규칙이나 규정에서 정한 범위를 벗어나는 행위를 의미한

다. 부정행위의 대표적인 예는 비승인 용구나 기구의 사용, 경기성적 조작, 서류위조, 

승부조작, 심판매수 등이다. 이는 경기 중 상대방보다 유리한 위치를 차지하기 위한 

규정을 벗어난 행위이다. 부정행위의 원인은 승리에 대한 보상이 상대적으로 클 때, 

경기규칙이 지나치게 엄격할 때, 경쟁결과가 불투명할 때 일어나기 쉽다.

(4) 범죄행위

법률에 의해 금지된 행위를 말하며, 민·형사상의 범죄행위를 포함한다. 운동선수의 

범죄율은 일반인에 비해 상대적으로 낮지만, 사회적 파장은 더욱 크다. 미국의 경우 

주로 운동선수들의 마약소지 및 복용, 성범죄가 보고되고 있으나, 한국의 경우 폭력범
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죄와 병역법 위반 행위가 문제시되고 있다. 일반적으로 운동선수의 범죄행위에 대한 

처벌은 상대적으로 관대한 대우를 받는 경향이 있다.

(5) 긍정적 일탈

일탈이란 그 자체가 문제 있는 행동으로 부정적 의미로 사용된다. 그러나 너무 긍정

적이거나 적극적이기 때문에 일탈이 되는 경우도 있다.

긍정적 일탈은 한 개인이 기존의 가치체계를 과도하게 따른 결과 나타나는 부작용을 

의미하며, 이를 과동조 혹은 과수용 행위라고 한다.
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5절 스포츠와 경제 그리고 미디어

1. 스포츠와 경제

1) 스포츠의 발전과 영역의 확대

스포츠의 경제적인 측면이 부각되기 시작한 것은 근대산업사회의 도래의 시기와 거

의 일치하며, 이전까지 스포츠는 일부 계층에서만 한정되어 즐겨지던 대중적인 오락이

었는데 이 시기를 전후로 하여 스포츠는 과거와는 다른 형식으로 조직, 운영되면서 스

포츠의 영역이 경제 분야로까지 확대되었다.

(1) 현대 스포츠의 발전에 영향을 미친 사회적 요인

산업혁명 이후 현대 스포츠의 형성과 발전에 영향을 미친 사회적 요소에는 산업화, 

도시화, 교통·통신의 발달 등이 있다.

① 산업화

산업화와 현대 스포츠의 발전은 다음과 같은 관련성이 있다.

첫째, 산업화로 인한 일반 대중의 삶의 풍요로움이다. 다시 말해 산업화에 따라 사

회적 생산력 증대로 인하여 생활수준이 향상되었으며, 기계화로 인하여 여가시간이 증

가하여 대중이 스포츠를 즐길 수 있는 여유가 늘어났다.

둘째, 스포츠 용구의 대량 생산 및 용구의 표준화로 인하여 우수한 용품의 양산이

다. 이러한 현상은 선수들의 경기 수준 향상과 더불어 궁극적으로 관람객 증가의 원인

으로 대두되고 있다.

② 도시화

산업혁명 이후 전 세계적으로 산업구조가 변화되면서 공업 중심의 도시가 형성되었

다. 대다수의 도시민은 공장에서 근무를 하였기 때문에 정해진 시간을 엄수하고 단조

로운 기계적 작업에 몰두하게 되는데 이는 농경중심 사회에서의 노동과는 그 성질이 

다른 것이었다. 이에 대한 반작용으로 일상에 대한 탈출 욕구가 나타나고 여가의 수요

가 증대되었는데 이는 자연스럽게 스포츠와 연관되게 되면서 새로운 스포츠의 출현을 

유도하게 된 것이다.

또한 도시화는 한 지역에 많은 사람이 집중적으로 거주하게 됨으로써 흥행 위주의 
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프로스포츠가 형성될 수 있는 시장을 형성하는데 기여하였다.

③ 교통·통신의 발달

도로교통망의 확충은 더불어 원활한 인적 이동 및 물류 이동을 가능하게 하였다. 이

에 따라 스포츠 경기를 위한 수송체계가 원활해지면서 다양한 스포츠 행사가 열릴 수 

있는 인프라가 만들어지게 되었다. 또한 통신의 발달은 정보의 유통이 원활해졌는데 

이를 기점으로 스포츠 저널리즘이 발전하게 되었으며, 이를 기반으로 스포츠가 대중의 

삶에 깊게 뿌리내리는 기틀이 마련되었다.

(2) 스포츠 관련 경제활동

① 스포츠용품 제조산업

스포츠용품 제조산업이란 스포츠 활동을 하는데 필요로 하는 일체의 용구를 생산, 

유통, 판매하는 산업을 의미한다.

스포츠용품 산업의 특징은 다음과 같다.

첫째, 일부 품목을 제외하고는 대부분 다품종 소량생산체계이다.

둘째, 수공업 위주의 노동집약적 생상방식에 의거해서 생산되는 경향이 많다.

셋째, 1인당 부가가치 생산성이 낮은 편이다.

② 기념품 제조 및 판매사업

팬은 특정 팀, 선수 및 이벤트와 자신을 동일시하면서 유니폼, 로고, 엠블럼, 유명선

수의 캐릭터 상품 등을 구매하는데 주저하지 않는다. 따라서 각 팀은 응원기부터 티셔

츠에 이르는 다양한 기념품을 개발해 판매함으로서 수익을 창출하고 있다. 또한 각종 

스포츠 행사 주체는 라이센스를 판매해 수익을 올리고, 라이센스를 구입한 기업체는 

이를 활용해 다양한 제품을 만들어 소비자에게 판매해 이익을 창출하게 된다.

③ 스포츠 시설업

올림픽을 비롯한 월드컵과 같은 메가 이벤트를 유치하고 치러내기 위해서는 일정 기

준 이상의 스포츠 시설이 요구된다. 수많은 경기장과 레크리에이션 시설을 건설하고 

관리하기 위해서 대단위 건설사업이 필요한데, 이는 단지 경기시설뿐만 아니라 교량, 

도로, 항만 등의 사회간접 자본의 건설도 요구되기 때문이다.
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④ 스포츠 관광산업

레저문화가 발달함에 따라 관광문화도 이전과 달리 많은 변화를 보이고 있다. 단순

히 휴식 위주의 관광에서 특정 행사에 직접 참여하는 활동 위주의 관광이 이루어지고 

있다. 따라서 스포츠 이벤트와 직·간접적으로 연계한 관광상품이 개발되고 있다. 특

히 대회에 참여하는 선수 및 팀 관계자뿐만 아니라 언론종사자, 방문객이 지불하는 숙

식, 교통비 등은 지역사회 경제에 큰 영향을 미치고 있다.

⑤ 스포츠 커뮤니케이션

기업이 스포츠를 이용하여 광고, 판매촉진 행위 및 홍보 등의 활동을 통해 소비자와 

의사소통을 하는 행위를 스포츠 커뮤니케이션이라 한다. 이는 기업의 이미지를 널리 

알리고 매출액을 늘리기 위한 경영전략으로 행해진다. 스포츠 커뮤니케이션의 형태는 

매스미디어를 이용한 광고부터 유니폼, 스포츠 기기, 운동장 주위의 구조물에 자사의 

광고를 판매하는 행위, 경기장 설치 광고물 등이 있다.

2) 스포츠와 상업주의

상업주의란 무엇이든지 돈벌이의 대상으로 보는 영리 본위의 사고방식으로 돈벌이가 

되지 않는 대상은 주목받지 못하게 된다는 뜻을 내포한다. 따라서 스포츠 상업주의가 

지배하는 사회에서는 이를 실현할 수 있는 프로스포츠와 상업 스포츠가 발전하게 된다.

 

(1) 상업주의 스포츠 출현의 사회조건

스포츠를 단순히 돈벌이의 대상으로 인식하고 이를 실천하기 위한 상업주의 스포츠

는 일정 수준 이상의 경제규모를 지닌 국가라고 해서 모두 발달되는 것은 아니며, 상

업주의 스포츠가 출현하기 위해서는 다음과 같은 조건이 충족되어야 한다.

첫째, 자본주의적 시장경제 체계로서 스포츠 관련 경제적 보상체계의 발달이다.

둘째, 인구밀도가 높은 대도시이며, 스포츠 관련 흥행의 성공가능성이 높다.

셋째, 자의의 집중이며, 대단위 체육시설의 유치 및 유지이다.

넷째, 소비문화의 발달 정도로서 스포츠의 소비를 촉진시킨다.
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(2) 상업주의와 스포츠의 변화

① 스포츠 목적의 변화

상업주의에 기반을 둔 스포츠는 스포츠를 통한 인간의 내면적 성취욕구를 추구하는 

아마추어리즘보다 흥행에 입각한 프로페셔널리즘을 추구한다. 따라서 상업주의 스포츠

는 그 목적을 흥행을 통한 이유추구로 설정하게 되는데 이를 위하여 대중의 흥미를 지

속적으로 유지시키고자 한다.

특히 스포츠에서 관중의 흥미는 다음과 같은 세 가지 요인에 의해 이루어진다.

첫째, 경기결과의 불확실성이다.

둘째, 대회참가자의 재정적 보상이다.

셋째, 경기에 참가한 선수들의 탁월한 기량이다.

② 스포츠 규칙의 변화

상업스포츠는 관중의 흥미를 유지하기 위해 규칙을 변화시킴에 따라 스포츠의 형태

를 변화시키며 이러한 규칙의 변화는 몇 가지 원칙이 있다.

첫째, 관중이 지루하지 않도록 경기진행을 속도감 있게 한다.

둘째, 경기의 득점체계를 다양하게 한다.

셋째, 경기 중 휴식시간을 둔다.

③ 선수, 코치의 경기성향 변화

관중은 선수의 부상이나 경기 중 사고의 위험성을 고려하지 않고 위험하고 과감한 

플레이를 선호하는데 이에 부응하기 위하여 선수는 기본 기술보다 스타일을 중요시하

게 되며, 이런 현상은 결과적으로 스포츠의 본질을 변화시키는 요인이 되기도 한다. 

이러한 변화를 심미적 가치에서 영웅적 가치로의 이동이라 말하고 스포츠에 대한 기술

적 지식이 부족한 관중의 오락욕구가 낮을 때 선수는 동작, 재능, 노력, 표현력, 우월

성이 강조되는 심미적 가치에 중점을 두며 오락적 욕구가 높을 때에는 위험성, 과감성, 

인내력, 용기 등에 비중을 두는 영웅적 가치에 중점을 둔다고 설명할 수 있다.

④ 스포츠 조직의 변화

경기대회를 기획하고 운영하는 스포츠 조직은 경기력 향상, 신기술 개발과 같은 경

기의 내면적 성격보다 개폐회식 등의 의전행사, 식전·후 행사, 경품규모, 대회 수입, 
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관중 수, 매스미디어의 반응과 같은 경기 외적 요소에 더 많은 관심을 보이고 있다. 

따라서 스포츠 조직은 관중에게 흥미를 제공하고 이를 통한 경제적 이익의 증대에 많

은 관심을 보이게 된다.

2. 스포츠와 미디어

1) 스포츠와 미디어의 관계

우리가 살고 있는 현대는 1969년 인터넷의 탄생으로 수많은 양의 정보들이 홍수처

럼 쏟아져 나오고 있다. 인터넷의 발달과 더불어 미디어의 발전과 확산은 기존의 사회

와 전혀 다른 패러다임이 존재하는 성숙한 정보화 사회로 진화시켰다.

정보화 사회에서 현대인의 일상생활은 수많은 양의 정보들로 인해 정보가 다양해지

고 복합적인 양상을 보이고 있다. 이에 현대인들은 지식과 정보의 중요성을 인식하고 

정보와 지식을 획득하며 개인의 정보충족 욕구 해소를 위한 방법으로 대중매체를 활용

하고 있다.

대중매체는 커뮤니케이션의 매개 역할을 하며, 매스미디어는 ‘비교적 소수의 사람들

이 다수의 사람들에게 신속하고 동시에 의사소통을 할 수 있도록 연결해주는 하나의 

과정’이다. 

경제성장과 과학기술의 발달로 인한 근로시간 감소와 여가시간 증대는 스포츠에 대

한 참가와 관심을 불러일으키고 있다. 특히 산업의 IT화, 뉴미디어 시대의 도래, 스포

츠의 글로벌화와 경쟁의 심화에 따라 TV, 인터넷, 신문, 잡지 등으로 대표되는 대중매

체는 스포츠 보도에 더 많은 시간을 할당하고 있다. 

미디어스포츠는 스포츠 팀, 게임, 선수뿐만이 아니라 스포츠와 관련된 다양한 정보

들을 소비자에게 전달하는 도구들의 총칭이 되며, 그 종류는 각종 인쇄물인 프린트미

디어와 인터넷과 같은 뉴미디어에 이르기까지 다양한 도구들이 될 수 있다.

스포츠미디어는 인쇄단계인 1950년 신문에 스포츠면의 등장으로 시작하여 현재까지 

‘스포츠미디어’, ‘미디어스포츠’라는 공생관계를 이루고 있다. 스포츠미디어의 급변기인 

1970년대부터 프로경기 활성화에 따른 스포츠의 방송동향 지배 현상과 스포츠가 기업

의 광고행위에 활용되는 경쟁협력 단계 등의 스포츠 맥도널드화가 처음으로 나타났다. 

1980년대는 대중문화로서 쇼스포츠 개념의 등장과 함께 방송사가 스포츠 프로그램의 
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경영가치를 중시하는 인식이 형성되어 미디어스포츠의 상업화가 심화되었고 스포츠와 

미디어는 세계화되어 스포츠 중계권료가 급상승하는 결과를 야기했다. 

1990년대 뉴미디어 시대의 개막과 디지털TV, 위성방송, 인터넷의 보급과 스포츠 

빅이벤트의 글로벌화에 따른 스포츠 콘텐츠는 각각의 의미를 부여받게 되었다. 이에 

방송사들은 스포츠 이벤트의 중계권 확보를 위해 치열한 경쟁이 더욱 더 심화되었다. 

그리고 2000년대 이후에는 인터넷 등 가상공간에서 다양한 스포츠 콘텐츠가 생성 및 

교환되는 다양한 미디어가 등장하여 스포츠 프로그램에 대한 국제적으로 같은 시간에 

보편적 수용이 이루어지게 되었다. 그 단적인 예로 2000년대 스포츠 빅이벤트인 

2002년 월드컵 4강 신화나 2008년 베이징 올림픽에서의 영광, 2010년 광저우 아시

안 게임의 감동이 국민들에게 전달되었던 것을 꼽을 수 있다. 이미 우리는 미디어 속 

선수들과 스포츠에 대해 열광하고 함성을 지르는 것은 보편적이며 당연한 사회적 현상

이 되었다.

뉴미디어 시대에 도래한 현재는 기존의 스포츠미디어 주체들이 집중하던 ‘TV’에서 

최근 많이 보급되고 접근이 용이한 ‘인터넷, SNS, DMB, IPTV’와 같은 새로운 미디

어스포츠를 도구로 산업복합체의 특성을 내재한 방향으로 급속히 발전해나가고 있는 

실정이다. 인터넷을 통한 스포츠 중계를 살펴보면 2010년 프로야구 전 경기 HD급 고

화질 서비스를 가능하게 하였고 2010년 월드컵 HD 고화질 인터넷 중계 및 모바일 중

계방송은 동시 접속자 43만 명, 총 이용자 100만 명, VOD 다시보기 서비스 이용자 

250만 명이 인터넷을 통한 중계를 이용하였으며, 네이버와 다음 모바일 서비스를 통

하여 동접 5만 명 이상을 기록한 것과 스포츠서비스업 중 스포츠 정보업이 2005년 

8,911억, 2006년 14,359억, 2007년 16,021억, 2008년 20,035억으로 시장규모만 

보더라도 스포츠산업에서의 지속적인 성장세는 미디어스포츠의 확대를 한눈에 알 수 

있다.

요컨대, 스포츠와 대중매체의 공존관계는 스포츠와 관련된 텍스트를 정보화, 기호화

화여 사회적 영향력을 증폭시켰고 나아가 미디어스포츠는 매스미디어와 스포츠의 상호

관계를 증대시켜 스포츠 활동 참가유도 및 동기부여와 스포츠 인식형성에 매우 큰 영

향을 미치고 있다. 또한 스포츠는 그 자체만으로 기능을 발휘하는 게 아니라, 대중매

체에 의해서 스포츠 기능이 확대되어 다양한 계층에 다양한 역할ㆍ기능으로 사회적 세

력이 확산되고 있다고 요약할 수 있다. 

TV로 대표되는 영상 산업과 스포츠 산업은 상호 협조적인 관계를 유지하면서 20세

기에 가장 눈부신 속도로 발전하여 21세기 산업의 총아로 떠오르기에 이르렀다. 특히 
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케이블TV의 발달은 이들의 관계를 더욱 밀착시키는 역할을 하고 있다. 스포츠와 TV

의 상호 관련성은 사람들에게 다량의 정보를 신속하게 제공해 주면서 국가적 동질성의 

상징으로서 국민적 영웅과 우상을 만들며 국가적 통합을 이루기도 한다. 이제 TV 중

계가 없는 스포츠는 생각조차 할 수 없을 만큼 스포츠에 있어서 TV의 비중은 날로 높

아지고 있다.

TV는 각종 스포츠 대회의 성공적 운영을 위한 핵심 요소 중의 하나이다. 국제스포

츠대회에 있어서 TV는 없어서는 안 되는 매우 중요한 일부이며, 전 세계의 스포츠 인

구를 하나로 묶는 역할을 하고 있다. TV 스포츠 프로그램은 TV라는 특정한 매체를 

통하여 기술적인 방법으로 스포츠 세계를 시청자들에게 전달함은 물론 매스미디어의 

기계화 스포츠의 제도적인 발전에 의해 상호 의존적이며 공생적인 관계를 더욱 긴밀하

게 하고 있다.

스포츠는 많은 대중들에게 그 가치를 노출시켜야만 하는데, 이를 위해 가장 효과적

인 매개체로 TV를 선택했고, 반면에 TV는 매력 있는 방송 프로그램 매개체로 스포츠

를 선택하였다. 그리고 TV 방송국의 수익증대 수단으로서 스포츠이벤트는 큰 비중을 

차지하고 있다. TV 방송에서 스포츠는 시청률을 높이는 촉진제 역할을 하며 방송사의 

경영전략 수립에 영향을 미치는 중요한 요인으로 자리 잡게 되었다, 구미에서 스포츠

프로그램은 방송 프로그램 편성에 인접 효과가 매우 높은 분야가 됐으며 고정 시청자

를 확보하고 있는 특별 프로그램으로 간주되고 있다.

스포츠와 관련된 TV 방송 기능 중의 하나는 스포츠와 기업을 연결시켜 주는 것이

다. 즉, TV는 기업의 커뮤니케이션 목표와 스포츠단체의 재정적 필요를 연계시켜주는 

매우 중요한 매개체 역할을 한다. 성공적인 스포츠대회의 운영을 위해서 스포츠단체는 

방송국에 TV중계권을 팔아야 하며, 이러한 삼각관계가 TV방영권의 핵심적인 내용이

다. 이렇듯 서로에게 필요한 관계 때문에 TV방송국은 스포츠이벤트에 있어서 가장 큰 

비중을 차지하게 되었고, 스포츠는 TV방송국 수입을 증대시키는 역할을 하고 있다. 

이제 TV는 스포츠를 지원하는 가장 든든한 스폰서가 되었고, 스포츠는 TV방송국의 

수익을 증대시키는 중요한 수입원이 되었다.

스포츠와 TV가 상호 의존적으로 결합함으로써 스포츠단체는 올림픽이나 월드컵과 

같은 거대한 국제행사를 막대한 수익을 발생시키며 성공적으로 개최할 수 있게 되었

다. 뿐만 아니라 TV 방송국도 스포츠를 방송 프로그램의 일부로 개발하여 수익을 증

대시킬 수 있게 되었다. 즉, 격렬하면서도 부드럽고, 거칠면서도 감동적이며, 기쁨과 

슬픔을 동시에 제공하는 것은 물론 한 국가의 모든 국민들을 열광케 하고 흥분의 도가
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니로 몰아넣으며 국민적 통합을 이루는 강한 흡인력이 있는 스포츠가 TV프로그램 편

성의 큰 부분을 차지하게 된 것이다. 공생관계 하에서 스포츠는 시청자들에게 볼거리

를 제공하기 위해 TV방송의 필요에 의해 규칙 개정과 함께 오락성을 더욱 가미시키기

에 이르렀다. 따라서 스포츠와 TV는 시청률을 근간으로 한 광고수익과 관련하여 매우 

밀접한 상호 관련성을 갖고 있는데, 스포츠는 TV의 재정적 지원이 없다면 존재하기 

어려우며 TV 역시 스포츠중계를 할 수 없다면 광고수익을 증대시킬 수 없는 매우 밀

접한 관계를 유지하고 있다.

2) 스포츠에서 TV

스포츠 단체는 TV의 재정적 지원이 차지하는 비중이 크기 때문에 경기규칙을 비롯

한 경기양식 그리고 경기일정 등을 TV의 요청에 맞추어 조정하기도 한다. 또한 TV방

송국도 방송일정을 채우는 것은 물론 광고비 수익을 위해 스포츠 중계에 상당히 의존

하고 있다. TV의 스포츠에 대한 역할을 스포츠단체, 기업 그리고 대중 차원에서 살펴

보면 다음과 같다.

(1) TV와 스포츠단체

TV는 스포츠단체의 재정 자립도 증진에 도움을 준다. 스포츠이벤트와 종목에 따라 

차이가 있기는 하나 TV중계권료는 전체 수입의 상당한 부분을 차지하는 것이 일반적

이다. 그렇기 때문에 스포츠단체에 안정된 수입원을 제공한다. 입장수입에 의존할 경

우 팬의 취향이나 감정 그리고 외적 환경 변화를 고려하여 마케팅을 실시해야 하지만 

TV중계권료 수입은 TV방송국과의 긴밀한 관계를 유지함으로써 안정된 수익을 보장 

받을 수 있다.

(2) TV와 기업

TV는 스포츠와 기업을 연결시켜 준다. 스포츠는 기업의 커뮤니케이션 효과를 높여

줄 수 있는 수단으로 인정받고 있기 때문에 기업은 스포츠를 필요로 한다. 그러나 TV

의 중간 역할이 없으면 기업이 스포츠를 이용했을 때 일반 대중에게 접근하기가 쉽지 

않다. TV가 스포츠 경기를 중계함으로써 기업과 스포츠를 연결시키는 역할을 하는 것

이다.
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(3) TV와 대중

TV는 스포츠와 대중을 연결시켜 준다. 스포츠와 대중과의 만남은 스포츠의 보급과 

기업 커뮤니케이션 효과의 두 가지 측면에서 의미를 부여할 수 있다. 스포츠단체 입장

에서는 스포츠라는 제품을 일반 대중에게 널리 알림으로써 저변을 확대하는 계기가 되

어 궁극적으로 스포츠제품의 가치를 증대시키는 기회를 얻을 수 있다. 기업 측면에서 

보면 기업 또는 브랜드를 대중에게 인지시키고 긍정적인 이미지를 구축할 수 있는 기

업을 획득하는 이점이 있다.

또한 경기규칙을 유도하거나 필연적으로 받아들이게 함으로써 시청자들에게 볼거리

를 제공케 한다. 컬러 TV의 보급이 일반화되어 보다 시각적인 효과를 높이기 위한 규

정의 개정이 이루어지고 있다. 예를 들면, 유도의 경우 이전에는 흰색을 착용했으나 

이제는 컬러도복의 착용을 허용하여 시각적인 효과를 높였다. 또한 시간제한이 없어 

지루하게 경기가 진행되는 것을 시간을 제한하여 박진감 넘치게 하였다. 배구의 랠리

포인트 시스템, 탁구의 촉진룰 그리고 야구의 승부치기 등이 그 예이다.

(4) TV에 있어서 스포츠의 중요성

스포츠가 TV에 미치는 영향에는 다음과 같은 것들이 있다.

첫째, 광고 수익을 증대시켜 준다. 가치 있는 스포츠이벤트는 광고주들의 표적 프로

그램이다. 기업들이 월드컵축구대회, 올림픽 그리고 슈퍼볼 등 스포츠이벤트 중계방송

에 지출하는 광고비는 막대하다.

둘째, 방송 프로그램 편성을 용이하게 한다. 스포츠중계와 일반 프로그램 제작 시 

소요되는 비용 효과성을 비교할 때, 스포츠중계가 경제적이다. 즉, 2시간 정도 편성되

는 축구중계에 드는 비용에 비해 다른 프로그램을 제작할 경우 제작의 어려움도 있지

만 비용 부담도 가중된다. 특히 흥미 있는 스포츠이벤트 중계 시의 시청률을 고민한다

면 비용 효과성에 있어서 일반 프로그램이 훨씬 낮다.

셋째, 스포츠 저널리즘이라는 새로운 영역을 확대시킨다. 스포츠 방송과 관련하여 

스포츠 기자, 스포츠 아나운서, 스포츠 리포터, 스포츠 중계 전문 카메라맨, 스포츠 해

설자 등 미디어 관련 직업 영역을 확대시킨다.

넷째, 광고주가 목표 소비자에게 접근하는 것을 용이하게 한다. 일반 광고를 통해서

는 쉽게 접근할 수 없는 목표 소비자에게 스포츠 중계를 통해서 비교적 쉽게 접근할 

수 있는 기회를 제공한다.



4장 스포츠의 힘

364

다섯째, 광고주 유치를 용이하게 한다. 기업이 스포츠 중계를 활용한 광고를 할 경

우 접근하기 어려운 목표 소비자에게 쉽게 접근할 수 있다는 것은 성공적인 광고효과

를 얻은 것으로 평가할 수 있다. 광고주 입장에서 높은 광고효과를 보장받을 수 있다

면 경쟁사 간에 치열한 경쟁을 예상할 수 있다. 즉, TV 방송국은 손쉽게 높은 광고비

를 받으며 광고주를 유치할 수 있다.

(5) 스포츠 방송의 효과

① 방송사가 기대하는 효과

방송사는 대형 스포츠이벤트의 방송중계권 획득을 위해 거액을 들이고 있다. 국제스

포츠이벤트의 방송중계권을 획득하기 위해서는 막대한 비용이 들어야 한다. 많은 비용

을 들이는 이유는 큰 이익을 기대할 수 있기 때문이다. 스포츠이벤트를 중계하면서 방

송사가 기대하는 효과는 광고수입 증대와 유료시청 수입의 증대이다.

가. 광고수입의 증대

스포츠이벤트와 관련하여 스포츠 방송사는 주관방송사와 지역방송사로 구분될 수 있

다. 주관방송사는 대회의 모든 경기와 행사에 대한 방송의 권리를 가지게 되며, 대회 

조직위원회로부터 일정액의 지원을 받는 경우도 있다. 반면에 지역방송사는 주관방송

사가 제작한 방송 프로그램을 그대로 받아 해당 지역에 방송을 하게 된다. 2009년 슈

퍼볼 중계방송을 맡은 미국 NBC방송은 슈퍼볼 TV중계방송 광고 69개를 모두 팔아 

슈퍼볼 광고 총수입이 2억 600만 달러(약 2,842억 원)를 기록했다. 30초에 300만 

달러(약 41억 원)하는 TV광고가 모두 판매되었다.

나. 유료시청 수입증대

스포츠 방송의 유료시청은 스포츠이벤트의 가치가 증대되면서 점차적으로 일반화되

고 있다. 가까운 장래에 TV방송 시청 양상이 변화될 것임을 암시하는 부분이다. 스포

츠 방송의 유료시청이 일반화될 경우 스포츠 단체의 재정 수입도 증가될 것이다. 유료

시청 프로그램은 스타플레이어, 라이벌전, 새로운 기록 도전 등과 같은 요소들이 적절

하게 결합될 때, 시청자들이 돈을 지불하고 시청할 것이라는 논리에 근거한다. 그러나 

스포츠 방송의 유료시청이 일반화되기 위해서는 스포츠이벤트의 가치가 극대화되어야

만 한다. 즉, 시청자들이 기꺼이 유료시청을 결정할 수 있을 만큼 스포츠이벤트의 가

치가 있어야 한다는 것이다. 만약 무료 TV 프로그램과 큰 차이가 없다면 시청자들은 

유료시청 프로그램을 외면할 것이다.
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미국의 경우 프로복싱 세계헤비급 타이틀매치나 프로레슬링 등은 유료시청방식을 채

택해 크게 성공하고 있으며, 미식축구(NFL)와 미국대학스포츠연맹(NCAA)도 유료시

청과 관련된 프로그램을 가지고 있다. 조지 포먼과 에반더 홀리필드의 경기를 시청하

기 위해 시청자들은 35.99달러라는 거금을 기꺼이 지불하는데, 그 결과 방송사는 하

루에 5,500만 달러의 유료시청 수입을 올리는 대성공을 거두었다. 

유료시청방식은 앞으로 컴퓨터 산업의 발달로 더욱 확대될 것이다. 대형 고화질 컴

퓨터모니터를 통해서 스포츠 경기를 유료로 보게 될 것이다. 예를 들면, 컴퓨터통신 

서비스업체와 스포츠제품에 대한 권리를 가지고 있는 단체가 쌍방향 커뮤니케이션 프

로그램을 개발하면 스포츠 중계의 유료시청 시스템을 구축할 수 있을 것이다. 실제로 

폭스의 컴퓨터 네트워크 커뮤니케이션 서비스사인 델파이인터넷은 NFL과 협력하여 쌍

방향 커뮤니케이션 방식을 개발하고 있다. 

다. 중계방송 기술력 인정

중계권 협상을 하는 주관단체는 주관방송사 선정과 관련하여 비용도 중요하지만 중

계방송 기술력을 매우 중요한 결정요인으로 고려한다. 특정 스포츠에 대한 중계방송장

비와 축적된 기술은 TV 시청자들의 관심을 높이는 데 중요한 열쇠가 된다. 농구공이

나 축구공과 같이 비교적 큰 물체를 화면에 담는 것과 야구공이나 골프공과 같이 작고 

매우 빠르게 움직이는 물체를 카메라로 쫓는 것은 분면 차이가 있다. 시청자들은 골프

선수의 어드레스 자세에서부터 백스윙과 공이 맞는 순간과 골프채를 떠난 빠른 공의 

진행방향과 속도를 놓치지 않고 실감나게 중계해 주기를 기대한다. 따라서 주관방송사

로 선정된다는 것은 이미 그 기술력을 인정받았다는 증거이다.

라. 대외 이미지 제고

국제스포츠이벤트의 주관방송사로 선정되면 특정 국가에 국한되는 것이 아니라 전 

세계에 각종 매체를 통해서 널리 알려진다.

이러한 매체 노출은 스포츠이벤트의 명성을 등에 업기 때문에 매우 긍정적인 평가를 

받게 되며, 아울러 방송사의 이름을 세계에 알리는 것은 물론 긍정적인 이미지를 얻을 

수 있는 기회를 얻게 된다.

② 기업이 기대하는 효과

다국적 기업들은 TV노출효과에 의한 기업 또는 상표이미지 제고를 위해서 각종 스

폰서십은 물론 국제경기대회 경기장 광고 등 스포츠를 이용한 기업커뮤니케이션 활동

에 적극적으로 참여하고 있다. 올림픽이나 월드컵축구대회와 같은 큰 규모의 스포츠이
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벤트뿐만 아니라 각종 국제대회 그리고 국내 스포츠이벤트에도 TV방송사의 관심이 집

중되고 있다.

TV방영권료는 경기연맹의 재정 자립에 중요한 역할을 하고 있다. 이는 앞으로 스포

츠대회에 참가는 선수들의 규모가 커짐에 따라 대회 운영 경비가 증대되고, 더욱이 경

기력도 향상되어 보다 많은 사람들에게 볼거리를 제공하여 관심을 불러일으키기 때문

이다. 이렇게 볼 때 TV방송국과 스포츠의 협력관계는 스포츠의 관련된 광고나 스폰서 

그리고 경기장 내 촉진활동 등에 대한 규정과 더 나아가서는 스포츠 경기 규칙의 수정

을 불가피하게 하고 있다.

(6) 스포츠 방송과 광고효과

인기 있는 스포츠이벤트와 관련하여 방송사가 엄청난 비용을 지불하고 스포츠 경기

를 중계하려고 하는 가장 큰 이유는 광고 판매를 통해서 그 이상의 이익을 발생시킬 

수 있기 때문이다. 흥미 있는 스포츠 중계는 시청률이 높아 광고효과가 크기 때문에 

광고비가 매우 비싸다. 슈퍼볼은 미국의 전국망을 통한 중계방송은 물론 타 국가에 중

계방송이 되어 엄청난 매체노출이 되어 상상을 초월할 정도의 제품 광고효과를 보인

다. 그러나 이러한 기업의 광고비 투자는 그 이상의 막대한 광고효과를 기대할 수 있

기 때문에 성공적인 투자로 간주된다.

스포츠방송과 관련된 광고에는 크게 TV광고와 경기장 광고의 두 종류가 있다. 이 

두 종류의 광고를 별도로 취급하는 경우와 통합 프로그램 내에서 취급하는 방법이 있

다. 통합 프로그램은 스폰서십 프로그램과 관련이 있다. 즉, 대회 공식스폰서에게 경기

장 광고 기회를 제공함은 물론 경기를 중계할 때 TV광고에 대한 우선권을 부여한다. 

물론 이와 관련해서 특별한 규정이 있는 것은 아니지만 올림픽은 공식스폰서의 독점성

을 부여하여 효과를 높여주기 위한 방법의 일환으로 통합 프로그램을 운영하고 있다. 

그 이유는 경기장 광고와 TV광고가 경쟁관계에 있는 경우 대회 공식스폰서의 효과가 

감소되기 때문이다. 코카콜라는 IOC와의 협상을 통해서 공식스폰서는 경기중계 도중

에 나가는 광고방송에 다른 광고주의 개입에 대한 거부권을 가질 수 있다는 새로운 조

항을 만들어 독점성을 더욱 높였다. 그래서 이제는 올림픽대회의 경우 스포츠중계방송 

시 광고에 대한 우선권은 공식스폰서가 가지고 있다.
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① TV광고

스포츠와 관련된 TV광고는 유명 스포츠 선수를 중심으로 한 CF광고와 스포츠 중계

를 활용하여 광고를 편성하는 두 가지 방법이 있다. TV광고의 특징은 타깃을 정해서 

소구할 수 있다는 점과 원하는 시간대에 광고를 할 수 있다는 점이다. 다시 말해서 광

고주의 의도대로 전개할 수 있다는 장점이 있다. 그러나 시청자들의 기호와 태도에 따

라 채널 선택을 할 수 있다는 것과 상업용 광고에 대한 시청자들의 부정적 인식이 광

고방송을 외면할 수 있다는 것이 단점이라고 할 수 있다.

② 경기장 광고

경기장 광고는 스포츠중계와 매우 밀접한 관계가 있으나 방송국과는 직접적인 관계

를 형성하고 있지는 않다. 일반적으로 스포츠 단체와 스폰서십 패키지로 계약을 하는

데, 그 효과는 TV광고 이상의 효과를 얻는 경우도 있다. 그러나 경기장 광고를 통해

서 얻을 수 있는 효과와 TV광고를 통해서 얻을 수 있는 효과는 접근하는 목적과 방법

이 다르기 때문에 다른 측면에서 효과성을 검증해야 한다. 따라서 효과성을 점근하는 

목적과 방법이 다르기 때문에 다른 측면에서 효과성을 검증해야 한다. 따라서 효과성

을 극대화하기 위해서는 스폰서십 프로그램을 활용한 경기장 광고와 TV광고가 적절하

게 조화를 이룰 때 가능하다.

오늘날 스포츠 현장에서 경기장 광고판이 부착되지 않은 고을 찾기가 매우 어려우

며, 이제 스포츠 경기장 광고는 매우 효과 있는 광고기법 중의 하나가 되었다. 경기장 

광고의 특징 중에서 최대의 장점은 시청자들에게 무의식적으로 노출된다는 점이다. 즉, 

시청자들은 일반적으로 광고를 기피하는 현상이 있는데 스포츠 중계 안에서 노출되는 

기업 로고는 피할 수 없이 자연스럽게 인식되기 때문이다. 그러나 경기장 광고판은 고

정물이기 때문에 노출시간이 경기에 따라 유동적이라는 점과 위치에 따라 노출빈도가 

다르다는 단점도 있다. 이러한 단점을 보완하여 상이한 노출빈도를 일정하게 분배하기 

위한 방법이 회전식 보드 혹은 도나사인보드인데, 농구와 배구경기장과 같은 실내체육

관에서 쓰기 시작하였으나 이제는 축구경기장과 같은 대형 경기장에서도 쓰기 시작하

였다.

이와 같이 경기장 광고는 그 약점을 보완하며 가치를 더욱 높여가고 있다. 경기장 

광고는 메이저리그에서 1950년대에 시작한 이래 연맹이나 구단의 매우 중요한 수입원

이 되었다. 경기장 광고는 관중들에게 광고를 인식케 하는 효과적인 방법 중의 하나이

다. 그러나 광고효과를 위해 보드의 크기를 임의대로 제작할 수 있는 것은 아니고 경



4장 스포츠의 힘

368

기대회에 따라 일반적으로 보드의 크기와 설치 지역을 제한하고 있다. 

FIFA는 보드광고에 관한 규정을 다음과 같이 정하고 있다.

첫째, 선수들에게 위험을 주지 않는 보드의 재질이여야 한다.

둘째, 선수들의 경기에 지장을 초래하지 않는 위치에 설치해야 한다. 즉, 사이드라

인 쪽은 사이드라인으로부터 5m 밖에 설치해야 하고, 골라인 쪽은 코너 플래그로부터 

3m, 골라인이 만나는 선까지 3.5m 그리고 골문 뒤쪽은 6m 밖에 설치해야 한다.

셋째, 광고판이 햇볕을 반사시켜 선수, 심판 그리고 관중에게 방해가 되어서는 안 된다.

넷째, 비상시 관중들이 대피할 때 광고판이 장애물이 되어서는 안 된다.

다섯째, 국제경기대회의 경우 광고판의 높이는 보통 90cm 이내로 한다.

③ 광고효과

광고주에게 있어서 투자에 결정적인 영향을 미치는 요인은 광고효과이다. 광고효과

란 광고 커뮤니케이터가 미리 의도한 수용자(소비자)로부터의 반응 즉, 광고활동을 통

하여 광고 커뮤니케이터가 달성한 목적을 의미한다. 그러나 설정된 광고목표가 성공적

으로 수행되었는가를 평가하는 것은 쉽지 않으며, 설정된 광고목표에 따라 측정되는 

광고효과도 달라진다.

광고효과를 심리적 측면에서 측정하는 데는 인지적 반응과 감정적 반응을 고려해야 

한다. 인지적 반응은 문제해결을 지향하는 의식적인 정신활동의 결과를 일관성을 갖는 

조직화된 반응이며, 감정적 반응은 특정 상황, 특정 시점에서 경험하는 일시적이고 일

관성이 약한 덜 조직화된 반응을 말한다. 이제 광고효과는 장기간에 걸친 상표 이미지

를 형성하는 수단으로 인식됨에 따라 광고가 비용의 개념이 아닌 투자의 개념으로 인

식되고 있다.

그러나 광고의 효과에 관여하는 믿을 만한 지식을 제공해 줄 기록이 부족한 실정이

며, 특히 하나의 브랜드를 위한 최적의 광고예산을 산출하는 방법과 이 예산을 매체 

계획상에 효율적으로 반영하는 방법에 관한 연구는 더욱 부족한 실정이다. 스포츠 광

고와 전통적인 광고의 비용 효과성에 대한 매체 담당자들의 인식에 있어서 소비자에게 

도달되는 효과는 스포츠 광고가 높지만 지나치게 비용이 비싸서 그 가치에 대해서는 

회의적이며 따라서 효과성이 줄어들게 될 것이라고 지적하고 있기도 하다.
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(7) 경기장 광고의 노출대상

경기장 광고의 효과를 높이기 위한 다양한 방법이 계속해서 연구되고 있다. 경기장 

광고의 대상은 크게 TV 시청자와 경기장 관중이다. 두 가지 모두 기본적인 것은 TV 

카메라와 관중들의 시선이 집중되는 곳에 설치해야 한다는 것이다.

① TV 시청자에 대한 노출

경기장 광고에서 TV 노출은 관중 노출에 비해 비중 있게 다루어진다. 그 까닭은 관

중에 대한 노출에 비해 수용자 범위가 폭넓고 다양하기 때문이다. 따라서 경기장 보드

는 TV에 잘 비쳐질 수 있도록 배치해야 한다. 회전식 보드는 문제가 없지만 A보드의 

경우는 TV 카메라에 얼마나 오랫동안 잘 노출되느냐 하는 것이 위치에 따라 차이가 

있기 때문에 노출빈도와 정도에 따라 계약조건이 다른 것이 일반적이다. 이러한 점을 

극복하기 위해서 축구경기장에서 일반적으로 배치하던 A보드도 회전식 보드로 대체되

는 추세에 있다.

② 관중에 대한 노출

경기장에서 보드를 관중들에게 노출시키는 것은 TV 노출에 비해 효과가 매우 약하

다. 그러나 TV 카메라에 비쳐지지 않는 TV 카메라 사각지대에 관중의 시선을 집중시

킬 수 있는 곳이 있는데 이러한 곳을 개발하면 의외의 효과를 얻을 수 있다. 스포츠 

종목에 따라 경기장 광고도 그 형태를 달리 한다. A보드 광고/Dorna 사인보드와 펜

스광고의 두 가지 형태가 일반적이다.
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