
운동처방프로그램을통한중·고령근로자의
체력향상을통한노동력증진

Improvement of physical fitness and work ability of the middle-aged and aged workers 
through exercise prescription program

The purposes of this study were to investigate whether the
program of health promotion and follow up feedback by periods
could improve physical fitness related to work ability of the
middle-aged and aged workers. 

Subjects were composed of two groups; workers aged below
forty five and forty five and over who had measured their
health-related physical fitness twice for 2 years (2006 & 2007)
through the program of health promotion operated by Korea
Occupational Safety & Health Agency. Paired t-test was used to
evaluate the difference between the first measurement and re-
measurement of health-related fitness which was operated after
six to twelve months from the first one. We used  0.05 level for
statistical significance. 

The results of this study were as follows. All measurement
items including body fat ratio(%), VO2max, grip strength, sit-up,

and trunk flexion were significantly improved in both groups.
The improvement(%) of VO2max, grip strength of workers of

forty five and above was lower than those of workers of below
forty five. 

Servicing the program of health promotion and follow up
feedback by periods may help workers' improvement of health-
related physical fitness related to work ability.
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Ⅰ. 서 론

우리나라는 2002년 현재 남자와 여자의 평균수명은 각각
72.8세, 80세로, 2010년에는 남자와 여자의 기대평균수명이

각각 75.5세, 82.2세로 예상되며 이런 추세라면 머지않아 평
균수명 100세의 시대가 도래될 것으로 전망되고 있다(통계
청, 2003). 또한 2000년에는 65세이상의인구가 7.2%로고령
화사회로진입하 고, 2019년 14.3%로고령사회, 2026년에는
20.8%로초고령사회로진입할것이라고전망되고있다(통계
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청, 2005).
이러한 노인인구 증가속도는 OECD 국가와 비교해볼 때

프랑스115년, 미국75년, 일본24년, 이에비해한국은19년이
소요되어 초고속고령화 시대로 들어설 것으로 예상된다
(2003, 통계청). 더불어 2003년도한국인노인부양통계가 8.6
명당노인 1명이었던것이 2026년에는 1명이벌어노인 1명
을부양해야할것으로예측하고있다(통계청, 2003).
고령화시대의삶의질에대한관심은이들의사회적지위

와역할변화, 경제적문제, 유병장수하는노인의증가에따
른 건강요구도 증가, 노인환자의 의료비 상승, 노인복지 문
제등다양한사회문제와더불어운동에있어서도노인에대
한 관심은 높아지고 있다. 따라서 건강수준이 위험에 빠질
수있는상태의허약노인에대한연구는예방적차원에서매
우가치가높다고할수있으며(한윤수, 2007), 나아가서는노
인의건강한체력이사회적비용을감소시킨다는데일치된
견해를보이고있기때문에노인을대상으로한건강관련체
력의측정과운동프로그램관련연구는시대적으로적절한
연구주제로평가될수있다(강상조, 2007).
이러한 인구구조의 변화에 따라 노동인력의 고령화추세

도예외가아니며유럽연합(EU)에서발표한자료에의하면
1985년도에 50~64세와 15세~24세연령대모두는각각노동
력의 25%를차지하 으나, 2005년에는 50~64세는 27%를차
지한 반면에 15세~24세는 단지 18%를 차지했다(Naegele &
Walker, 2006). 국제노동기구(ILO)에서도 2025년에 전체인구
중 55세를넘는인구의비율이유럽에서는 32%, 북미에서는
30%, 아시아에서는 21%, 그리고남미에서는 17%에달할것
이라고 추정하 으며, 우리나라에서도 2000년에 전체 인구
중 55세를 넘는 인구의 비율은 15.5%를 차지하 다(ILO,
2003). 

1990년대 후반 핀란드 산업보건연구소에서는 노동능력
(work ability)이라는새로운개념을도입, 가장기본이되는인
적자원은 건강(health)과 기능적 능력(functional capacities)이
며, 노동능력가옥(work ability house) 구조에가장기본이된다
고 하 다(Kumashiro, 2003). 산업현장에서 육체적인 부분의
주요요소인기능적인능력은 30세이후에감소하는경향을
보이며, 육체적 노동량의 변화가 없다면 45~50세에서 급격
히감소된다고하 다(Snel & Cremer, 1994). 구조적으로는이
러한변화에따라업무에대한요구도또한조정되어야하지
만연령과함께증가하는풍부한경험은업무요구도를오히
려증가시키는경향을가지므로, 규칙적인운동을통해심폐
계와 근골격계 기능향상이 무엇보다 필요하다고 하 다
(Snel & Cremer, 1994).
따라서 산업보건의 관점에서는 이러한 인구학적, 연령증

가의기능적변화에따라무엇보다산업현장에서“중·고령

근로자”로정의되는 45세이상의근로자들의업무요구에따
른 육체적, 정신적 건강을 위해 예방적이고 사전적 고령화
대처방안을모색함으로써고령화추세에따른고령근로자의
생산적 연령(productive aging)을 증가시키는 것이 중요한 과
제가될것이다.
이러한문제를극복하고고령화사회에일어나는여러가

지질병의비용절감을위한대안으로써신체활동을통한건
강관련체력및신체기능체력을유지할것을제안하고있다
(이승주등, 2007). 

이미고령사회로접어든선진국의경우에중?고령자가노
동인력으로서 노동력 창출의 가능성이 높아지고 건강하고
활동적인생활을 위하는데체력적향상이중요한요소라
는점을인식하여노인의건강, 체력및관련항목의측정연
구(Bruce, 1989), 건강및체력증진이나노화지연에관한많은
연구(Everett & Catherine, 1994; Gregory, 1988; Johansson &
Jamlo, 1991; Shephard, 1986)가진행되어왔다. 
특히고령자에대한신체적, 심리적, 사회적상태를고려한

규칙적운동은건강을유지하고증진시키는것으로체력의
지표인 심폐지구력, 근력 및 근지구력, 유연성을 증진시키
며, 신체적, 심리적 스트레스를 자유롭게 표출시켜 몸과 마
음이상호작용하게함으로써삶의질을증진시킬수있는중
재가될수있다(노유자와김춘길, 1995).
따라서본연구의목적은한국산업안전보건공단전국 8개

지역에서운 하는근로자정 체력측정실을통해 45세미
만의근로자와 45세이상의중·고령근로자를대상으로체
력진단과적절한운동처방이후일정기간이지난다음근로
자의 체력 변화를 알아보기 위함이다. 운동 실행 후 체지방
률, 심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성의변화를살펴보며,
궁극적으로는산업현장에서중?고령근로자들의건강및노
동력 유지·증진을 위한 건강증진프로그램의 필요성과 그
대안을고찰해보고자한다. 

Ⅱ. 연구방법

11.. 연연구구대대상상

한국산업안전보건공단에서운 하고있는전국 8개(서울,
부산, 경남, 대구, 대전, 광주, 인천, 수원) 정 체력측정실을
통해 2006년도에신체구성및체력항목을측정한근로자가
운데 2007년도에재차신체구성및체력항목을측정한근로
자중“중·고령근로자”의기본적개념으로사용되는 45세
를기준으로45세미만대상3,601명과45세이상의1,440명을
대상으로선정하 으며성별비율은Table 1과같다. 
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22.. 측측정정방방법법

Table 2와 같이, 항목별 체력측정은 O2 Run사에서 제조한
Mobile Helmas III를 이용하여 측정하 으며, 신체구성은
Biospace사에서생산하는부위별직접다주파수측정법을이
용한 INBODY 720으로측정하 다. 

국내체육대학졸업자로한국산업안전보건공단에소속된
전국 8개기관의운동처방사는 Fig 1과같이, 측정전운동습
관, 가족력, 병력에관련된설문조사를실시한후 Helmas III
장비를 이용하여 신체구성과 각 체력측정항목인 심폐지구
력, 근력, 근지구력, 유연성을직접측정한후그결과에따라
각개인에게적합한운동처방프로그램을제시하 다.  

1) 심폐지구력

심폐지구력 측정에 사용된 도구인 에어로바이크는 전자
제어방식으로자전거에앉아서센서를귓볼에달고무릎높
이를약간굽혀질정도로안장높이를낮추고 rpm은 50정도
로유지하 다. 측정소요시간은개인차에의해6~12분정도
소요되었다(정길상, 2004). 

2) 근력
근력측정은악력측정을사용하여손으로그립을쥐는힘

으로측정하 다(정길상, 2004).
3) 근지구력
근지구력측정항목은팔굽혀펴기, 윗몸일으키기, 턱걸이,

철봉매달리기등이사용되나본연구에서측정한방법은복
근의동적지구성을측정하는윗몸일으키기로 30초간실시
하 다. 측정방식은Mirror type photo 센서방식으로신호음이
울리면일어나팔꿈치가허벅지에닿을때까지올라오도록
하여30초간가장빠르게반복하 다(정길상, 2004).

4) 유연성
유연성측정방법은앉아서윗몸앞으로굽히기로허리및

다리의유연성을측정하여미는속도를일정하게하고두손
가락끝의위치가평행하게되도록유지하여천천히윗몸을
앞으로굽혀측정하 다(정길상, 2004).

5) 체지방율
부위별직접다주파수측정법을이용한 INBODY 720을통

해측정되며인체내세포내·외수분, 단백질, 무기질, 체지
방등의체성분분석(body composition analysis), 전체골격근-
지방량(muscle-fat analysis), 체질량지수, 지방량, 복부지방율
(waist hip ratio)로알수있는비만진단(obesity diagnosis), 상·
하체, 그리고몸통의강도와신체균형(lean balance)등을측정

Age (yr)

< 45

45<=

Total

Male

2921 (57.9)

1218 (24.2)

4139 (82.1)

Female Total

680 (13.5)

222 ( 4.4)

902 (17.9)

3601 (71.4) 3593

1440 (28.6) 1436

5041 (100.0)

Table 1. General characteristics of male and female of subjects                                                                 N (%)

Fig. 1. The order of the program of health
promotion

Classification

Body composition

Functional capacity

Item

body fat

cardiorespiratory fitness

muscular fitness

muscular endurance

flexibility

Measurement tool Production / Model

body composition analyser

cycle ergometer (VO2max)

grasp meter

sit up counter

trunk bend counter

Biospace 

O2run Mobile Helmas III 

O2run Mobile Helmas III 

O2run Mobile Helmas III 

O2run Mobile Helmas III 

Table 2. The items and instruments of the health-related physical fitness
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하 다(정길상, 2004).

33.. 운운동동처처방방프프로로그그램램구구성성

각지역소속운동처방사는최초측정후측정결과에따라
모든근로자각개인에게적합한운동방법을제시하고, 운동
강도및운동빈도와시간으로분류된맞춤형운동처방으로
제공하 다. 더불어운동의위험성에대한주의사항과재측
정 시 보완해야 할 체력요소 및 적정 체지방률을 제시하
다. 지속적이고 규칙적인 운동효과의 중요성을 인식시키기
위한 관리방안으로 운동처방사와 사업장 보건관리자는 재
측정까지 6개월~12개월까지의 기간 동안 월 1회 이상의 상
담을통해지속적으로동기를부여하 다.

1) 운동형태
심폐지구력과근력및근지구력, 유연성, 그리고체지방감

량등 5가지측정항목을기준으로하여체력이연령별평균
치에미치지못할경우이를향상시키기위한운동형태를선
정했다. 체지방이주로높거나, 심폐지구력이낮은근로자에
게는주로빠른걷기와조깅, 등산, 자전거, 수 등을제시하
다. 또한 근력이 약한 경우에는 웨이트 트레이닝 및 가벼

운근력스트레칭을선정했고, 유연성이부족한경우에는사
업장에서 주로 할 수 있는 스트레칭을 제시하 다. 특히 고
령자에게는고령자에게적합하지않은고도의기능과근력
을필요로하는구기운동, 경쟁적인성격이강한운동, 무산
소적인운동등은하지않을것을권유하 다. 

2) 운동강도
절대강도로는 최대심박수(220-나이)를 이용한 목표심박

수설정을이용해개인의운동경험에따라분당최대심박수
의 40~70%로설정[(220-나이)*0.4~0.7]하 다. 운동경험의유
무에따라강도설정에차이를두었으며, 상대강도로는자각
적운동강도를통해“조금힘들다”이하수준으로할것을제
시하 다. 

3) 운동빈도와기간
운동의빈도는운동실시의목적에따라체지방감량과심

폐지구력 향상이 목표인 경우에는 주 3회 이상·준비운동
10분?주로 심폐지구력 운동으로 본 운동 30분 이상?정리운
동10분으로구성하 다. 근력및근지구력향상을위한웨이
트트레이닝의경우에는상체?하체?그리고복부각2종목이
상으로무게는줄이고빈도를늘이도록운동을지도하 고
경우에따라복합적으로운동빈도를설정하 다. 

4) 재측정시향상체력항목제시
운동기간도고령연령대에서는단기간의운동보다운동

의습관화를위하여일정기간후재측정하 으며운동처방
대로지속적이고반복적인운동을제시하 다.  

44.. 자자료료처처리리방방법법

SPSS 14.0 통계프로그램을이용하 으며, 모든측정항목
의 측정결과를 평균과 표준편차로 산출하고 체력측정결과
에대한전, 후차이검정은 paired  T - test를, 그룹별차이검정
은 independent T - test를사용하 다. 고령화의일반적 향을
알기위해먼저남녀를구분하지않고 45세를전후로나누어
분석하 고, 남녀의 체력이 상이하므로 최종적으로 남녀로
나누고 45세전후의측정결과를비교하 다. 또한측정결과
에대해 2006년도대비 2007년도향상율을아래의식에따라
구하 다(한국산업안전공단, 2007).    

향상율은 분모의 크기에 매우 큰 향을 받을 수 있는데,
분모가0이거나근접할수있는유연성의변화는10,000 이상
의변화를보이는경우의극단값을보인 12명을제외하고분
석하 다. 통계학적유의수준은α=0.05로하 다. 

Ⅲ. 결 과

11.. 성성별별을을구구분분하하지지않않은은4455세세미미만만과과4455세세이이상상의의
측측정정결결과과((TTaabbllee 33))

45세미만근로자의체력평가결과 2006년에비해 2007년
의 측정 각항목의 평균의 변화를 보면, 심폐지구력은
33.83ml/min/kg에서 34.26ml/min/kg로, 근력은 41.89kg에서
43.30kg으로, 근지구력은 20.46회/30초에서 21.25회/30초로,
유연성은 13.78cm에서 14.33cm로 유의하게 증가하 고, 체
지방율은21.41%에서21.19%로유의하게감소하 다.

45세이상중·고령근로자의체력평가결과 2006년에비
해 2007년의측정각항목의평균의변화를보면, 심폐지구력
은 33.36ml/min/kg에서 33.63ml/min/kg로, 근력은 40.60kg에서
41.68kg으로, 근지구력은 17.13회/30초에서 18.08회/30초로,
유연성은 12.90cm에서 13.77cm로 유의하게 증가하 고, 체
지방율은22.76%에서22.30%로유의하게감소하 다.

45세미만과 45세이상근로자의측정항목별향상율(%)
비교결과심폐지구력의향상율은 45세미만이 1.29%, 45세
이상이 0.80%로 나타났고 근력의 향상율은 45세 미만이
3.24%, 45세이상이 2.67%이었다. 근지구력의향상율은 45세
미만이3.87%, 45세이상이5.53%이며, 유연성의향상율은45
세미만이 9.39%, 45세이상이 7.82%이고체지방율의감소율
은 45세미만이 1.04%, 45세이상이 2.26%로나타났다. 측정

Improvement rate (%) =
(measurement value at 2007 - measurement value at 2006) * 100
measurement value at 2006
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결과가장향상율이높은항목은유연성, 특히45세미만에서
의유연성이었고, 가장낮은항목은심폐지구력특히45세이
상의지구력이었다. 특히유연성향상율의표준편차가매우
커개인별차가심함을알수있었다. 45세미만과 45세이상
의두군간을비교했을때근지구력의향상과체지방감소율
은45세이상에서유의하게높았고, 나머지는두군간에차이
가없었다.

22.. 남남녀녀각각각각의의4455세세미미만만과과4455세세이이상상근근로로자자의의측측
정정항항목목별별향향상상율율((%%)) 비비교교((ttaabbllee 44))

1) 남성근로자의체력평가결과
45세 미만 남성 근로자의 체력평가 결과 2006년에 비해

2007년의측정각항목의평균의변화를보면, 심폐지구력은
35.03ml/min/kg에서 35.43ml/min/kg으로, 근력은 45.72kg에서
46.93kg으로, 근지구력은 21.96회/30초에서 22.72회/30초로,
유연성은 13.52cm에서 14.04cm로 유의하게 증가하 고, 체
지방율은19.95%에서19.71%로유의하게감소하 다.

45세 이상 남성 근로자의 체력평가 결과 2006년에 비해
2007년의측정각항목의평균의변화를보면, 심폐지구력은
34.68ml/min/kg에서 34.92ml/min/kg으로, 근력은 43.43kg에서
44.28kg으로, 근지구력은 18.45회/30초에서 19.38회/30초로,
유연성은 12.14cm에서 13.04cm로 유의하게 증가하 고, 체
지방율은 21.23%에서 20.71%로감소하 다. 모든항목의변
화는 통계학적으로 유의하 으나, 심폐지구력의 변화는 유
의하지않았다(p=0.07).

45세미만과 45세이상남성근로자의측정항목별향상율

(%) 평균을비교한결과심폐지구력의향상율은45세미만이
2.30%, 45세이상이 1.67%로나타났고근력의향상율은 45세
미만이 3.08%, 45세이상이 2.48%이었다. 근지구력의향상율
은 45세미만이 5.56%, 45세이상이 9.67%이며, 유연성의향
상율은 45세 미만이 11.18%, 45세 이상이 3.63%이고 체지방
율의 변화율은 45세 미만이 0.25%으로 체중의 증가를 보
고, 45세이상이 -1.34%로나타났다. 

측정결과 가장 향상율이 높은 항목은 유연성, 특히 45세
이하에서의유연성이었고, 가장낮은항목은 45세미만의체
지방 감소율이었고 다음으로 45세 이상의 심폐지구력이었
다. 45세미만과 45세이상의두군간을비교했을때근지구
력의향상과체지방감소율은 45세이상에서유의하게높았
고, 나머지는두군간에차이가없었다.

2) 여성근로자의체력평가결과
45세 미만 여성 근로자의 체력평가 결과 2006년에 비해

2007년의측정각항목의평균의변화를보면, 심폐지구력은
28.65ml/min/kg에서 29.23ml/min/kg으로, 근력은 25.71kg에서
27.71kg으로, 근지구력은 14.01회/30초에서 14.94회/30초로,
유연성은 14.91cm에서 15.54cm로 유의하게 증가하 고, 체
지방율은 27.67%에서 27.56%로감소하 으나통계학적으로
유의하지않았다.

45세 이상 여성 근로자의 체력평가 결과 2006년에 비해
2007년의측정각항목의평균의변화를보면, 심폐지구력은
26.15ml/min/kg에서 26.56ml/min/kg으로, 근력은 25.08kg에서
27.46kg으로, 근지구력은 9.87회/30초에서 10.93회/30초로, 유
연성은 17.03cm에서 17.73cm로 증가하 고, 체지방율은
31.53%에서 31.02%로 감소하 다. 각 항목의 변화 중 근력,

Variable Age (yr)
‘06 

mean ±SD

'07 

mean ±SD

Improvement  rate (%) 

mean ±SD

p-value

within

group

between

group 

Cardiorespiratory fitness

(ml/min/kg)

Muscle fitness

(kg)

Muscle endurance

(freq/30sec)

Flexibility

(cm)

Body fat

(%)

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

33.83 ±6.13

33.36 ±6.19

41.89 ±9.63

40.60 ±8.39

20.46 ±5.23

17.13 ±5.63

13.78 ±7.65

12.90 ±8.23

21.41 ±6.51

22.76 ±6.30

34.26 ±5.86

33.63 ±5.99

43.30 ±9.53

41.68 ±8.34

21.25 ±5.08

18.08 ±5.40

14.33 ±7.44

13.77 ±7.70

21.19 ±6.37

22.30 ±6.25

1.29 ±15.59

0.80 ±15.56

3.24 ±12.04

2.67 ±17.10

3.87 ±44.19

5.53 ±95.12 

9.39 ±224.06

7.82 ±319.21

- 1.04 ±16.09

- 2.26 ±14.57

< 0.001 

0.04   

< 0.001 

< 0.001 

< 0.001 

< 0.001 

< 0.001 

< 0.001 

< 0.001 

< 0.001 

0.307

0.367

<0.001

0.86

<0.001

Table 3. Comparison of physical fitness indexes between first measurement and re-measurement of
workers of under age forty five and forty five and above
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유연성과 체지방율의 변화는 통계학적으로 유의하 으나,
심폐지구력의변화와근지구력의변화는유의하지않았다.

45세미만과 45세이상여성근로자의측정항목별향상율
(%) 평균을비교한결과심폐지구력의향상율은45세미만이
3.69%, 45세이상이 4.21%로나타났고근력의향상율은 45세
미만이 9.23%, 45세 이상이 11.21%이었다. 근지구력의 향상
율은 45세미만이 15.84%, 45세이상이 54.28%이며, 유연성의
향상율은 45세미만이 1.70%, 45세이상이 30.80%이고체지
방율의 변화율은 45세 미만이 0.28%으로 체중의 증가를 보
고, 45세이상이 -1.36%로나타났다. 

Ⅳ. 고찰 및 결론

연령의증가에따른체력의저하는현저한것이당연하지
만, 적극적인신체활동을통해고령에도체력의유지와증진

이 가능하므로, 무엇보다 고령자에게 적절한 운동프로그램
을규칙적으로실시하는것이무엇보다중요하다고하 다
(조현숙, 2004). 따라서본연구는사업장근로자에게노동능
력의기본이되는기능적능력(Kumashiro, 2003)을평가하기
위해체력측정을통하여자신의체력에대한이해와증진을
위해운동에대한필요성을인식하게함으로써건강에대한
관심을고조시키고자실시하 다.  
대표적인 심혈관계 능력 체력요소인 심폐지구력은, 연령

별 사후 검정을 통해 모두 유의한 수준으로 나타났으며, 성
별구분을통한결과에서남녀모두 45세미만과 45세이상
모두향상되기는하 으나, 남녀 45세이상의전후결과의유
의차는 없는 것으로 나타났다. 이는 모든 참여 근로자의 운
동형태와참여규칙성에대한조사가이루지지않은것에기
인한결과로사료된다. ACSM(1998)은나이의 향을고려하
더라도 운동 빈도가 주 2회 미만이거나, 최대산소섭취량의
40%의강도이하에서의운동, 그리고지속시간이 10분이하

Sex Variable Age (yr)
‘06 

mean ±SD

'07 

mean ±SD

Improvement  rate (%) 

mean ±SD

p-value

within

group

between

group 

Male

Female

Cardiorespiratory

fitness (ml/min/kg)

Muscle fitness

(kg)

Muscle endurance

(freq/30sec)

Flexibility

(cm)

Body fat

(%)

Cardiorespiratory

fitness (ml/min/kg)

Muscle fitness

(kg)

Muscle endurance

(freq/30sec)

Flexibility

(cm)

Body fat

(%)

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

< 45

45 ≤

35.03 ±5.74  

34.68 ±5.23 

45.72 ±5.84 

43.43 ±5.30 

21.96 ±3.97 

18.45 ±4.54 

13.52 ±7.52 

12.14 ±8.04 

19.95 ±5.79 

21.23 ±4.99 

28.65 ±4.91 

26.15 ±6.06 

25.71 ±4.47 

25.08 ±4.27 

14.01 ±5.10 

9.87 ±5.54 

14.91 ±8.09 

17.03 ±7.99 

27.67 ±5.67 

31.53 ±5.60 

35.43 ±5.47  

34.92 ±5.03 

46.93 ±6.08 

44.28 ±5.89 

22.72 ±3.96 

19.38 ±4.30 

14.04 ±7.40 

13.04 ±7.53 

19.71 ±5.58 

20.71 ±4.85 

29.23 ±4.69 

26.56 ±5.77 

27.71 ±4.72 

27.46 ±4.67 

14.94 ±4.51 

10.93 ±5.21 

15.54 ±7.52 

17.73 ±7.47 

27.56 ±5.59 

31.02 ±5.88 

2.30±14.93  

1.67 ±13.65 

3.08 ±9.77 

2.48 ±15.94 

5.56 ±38.15 

9.67 ±54.25 

11.18 ±239.11 

3.63 ±311.36 

0.25 ±16.95 

-1.34 ±15.32 

3.69 ±18.11 

4.21 ±23.35 

9.23 ±18.07 

11.21 ±20.99 

15.84 ±63.42 

54.28 ±203.97 

1.70 ±142.18 

30.80±359.19

0.28 ±11.69 

-1.36 ±9.50 

<.0001

0.07  

<.0001

<.0001

<.0001

<.0001

<.0001

<.0001

<.0001

<.0001

<.0001

0.36 

<.0001

<.0001

0.01  

0.12  

<.0001

<.0001

0.34  

0.01 

0.18 

0.23 

0.02 

0.45 

<.0001

0.76 

0.21 

0.01 

0.24 

0.04 

Table 4. Comparison of physical fitness indexes between first measurement and re-measurement of
workers of under age forty five and forty five and above by sex



운동처방프로그램을통한중·고령근로자의체력향상을통한노동력증진 303

에서는 심폐기능의 향상을 기대할 수 없기 때문에
55~60%HRmax, 주 3~5회, 20~60분의 규칙적 유산소 운동을
수행하는 것이 심폐기능향상을 기대하는데 효과적이라고
하 다. 일반적으로최대산소섭취량은 30대에최고조에이
르며, 이후연령에따라감소하기시작하지만(Snel & Cremer,
1994) 노년기에도 트레이닝으로 유지 및 증가될 수 있다는
보고는이미증명되어왔다. Zerath 등(1998)은 55세 ~ 73세의
건강한남성 24명을대상으로걷기, 수 , 사이클등의지구
력 훈련을 6주간 실시하여 최대산소섭취량이 2.55l/min에서
2.75l/min으로, 체중 당 최대산소섭취량은 35.5l/kg/min에서
38.2l/kg/min/로증가한다고보고하 다. 또한 Andres등(1999)
은 56세의여성을대상으로 24주간 70~80%HRmax로유산소
운동을 실시함으로써, 최대산소섭취량이 유의하게 증가되
었다고보고하 다.  Katzmarzyk 등(2003)도고령자를대상으
로 20주간자전거에르고미터에의한유산소운동을 VO2max
의 55%강도로 30~50분간주 3회실시한결과혈압및순환계
의 위험요인을 16.9%에서 11.8%까지 유의하게 개선시킴으
로심혈관계질환을예방할수있다고보고하 다. 따라서고
령화로인한육체적노동능력의조기손실과심혈관계질환
에대한예방은반드시규칙적인심혈관계능력에대한중등
도의운동을통해예방되어야하며, 이를위해산업장에서는
고령근로자를 위한 건강증진 프로그램이 효율적으로 운
되어져야한다.
또한이러한연구결과의지속적성과를통해한국사회근

로자들의 심폐지구력의 수준을 추정하여 한국인의 체형에
맞는작업강도를설정하기위한연구가필요할것으로생각
된다.  이러한 의미에서는 한 사회의 최대산소 섭취량과 근
력의변화를추정해보는것은상당히중요한의미를가진다.
국제적권고에따르면육체적노동은근로자VO2max의 50%
이상이어서는안되며, 8시간작업의경우VO2max의 33% 보
다높은조건에서 8시간계속작업하지않는것이필요하며
(Bink, 1962), 미국 국립산업안전보건연구원(National Institute
for Occupational Safety and Health, NIOSH)에서는이기준을적
용하여건강한남성작업자의경우 5 Kcal/min, 건강한여성
작업자의경우에는 3.5 Kcal/min 기준으로제시하고, 이를들
기작업기준(NIOSH Lifting equation, 1981)에적용하여산업재
해예방을실천하고있다. 그러나이러한수치는우리나라의
노동인구에그대로적용할수없으며특히고령집단을보
호할수있는가에대해서는알려진바가없으므로, 지속적인
측정을통해올바른대표치를선정에가능성을충분히고려
해볼수있다.  
본연구에서의근력과근지구력은연령별분류에서모두

유의한차이로나타났으며, 근력의성별에따른결과로남녀
의 45세미만과 45세이상모두유의한차이가있는것으로

나타났다. 근지구력의경우남성의연령별, 여성의45세미만
은유의한차이를보 으나, 여성45세이상군에서는향상은
되었으나, 유의한 수준의 결과는 아닌 것으로 나타났다. 이
는노인여성들의근력수행이젊은사람들보다다소낮으며
(Philips 등 1993), 노인에게나타나는가장현저한변화는근
육및골격계의변화에따른운동능력의약화(Keller 등, 1991)
에 기인한 것으로 사료된다. 따라서 노인의 활동성을 높이
고, 삶의 질을 높이기 위해서는 근력강화가 요구되며, 스트
레칭운동과유산소운동으로노인의근력증진에효과가없
다고보고한 Mills(1994)의연구로볼때, 노인에게신체기능
을증진시키기위해서는근력강화운동이필수적이라할수
있다(Naso 등, 990). 고령자를 대상으로 한 저항운동에 관한
연구또한고령자에있어서도우리의연구결과와같이트레
이닝효과가충분히인정되는것을보고하고있는데 40세이
상 70세까지의남성을대상으로스포츠클럽등에서정기적
으로운동을실시한그룹(50명)과운동을하지않은그룹(30
명)을대상으로한근력측정결과하지근군의노화가현저하
게나타나는고령군에게정기적인신체운동이하지의근기
능저하를방지하는것에효과적인것으로나타났다(박상갑
등, 2006). 또한 Hunter와 Treuth(1995)는 60세이상노인여성
을 대상으로 저항성 운동을 실시한 결과 상지 근력에서
48.4%, 하지근력에서 60.3%의 증가가 나타났다고 보고하
으며, Scott(2002)는70세이상의노인들을대상으로12주간의
점증적 저항성 트레이닝이 45%의 근력증대를 가져왔다고
보고하 다. 따라서고령자의근력증가에있어서고강도의
운동프로그램이 가능하다고 볼 수 있으며, 이미 근육량 및
근력의유지, 요통예방그리고일상생활을원활하기위한저
항성운동을 ACSM(1998)은권장하고있다. 규칙적인운동을
통한 근력증가가 노인들의 걸음걸이의 불균형, 낙상, 골절
등을예방할수있다(Page 등, 2004)는점과산업장에서고령
자들을위한근력향상프로그램과그적용에대한사례가전
무하다는점에서고령근로자의근력및근지구력강화를위
한저항성운동프로그램적용의효과적인방법이강구되어
져야한다. 
유연성의성별에따른결과또한남여의연령별모두유의

차가인정되었으며, 특히45세미만남자와45세이상의여성
의향상이두드러지게높은것으로나타났다. 고령의적절한
유연성강화운동프로그램의활성화는산업구조의변화로
인해노령의여성근로자가증가하는추세를생각해볼때전
도의 가능성이나 골절의 발생을 줄일 수 있는 방법이다
(ACSM, 2005). 이미여성고령자의골다공증예방을위해요
가, 스트레칭등의적절한운동방법은근력이나유연성, 조
정력을향상시킬수있다는보고는 2005년미국스포츠의학
회(American College of Sports Medicine; ACSM, 2005)의보고를
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통해 증명되었다. 또한 이 희(2000)는 중년여성 40명을 대
상으로주 3회및주 6회군으로나눠 12주간수 운동을시
킨 결과, 체전굴은 모두 유의성을 나타내었으며, 김태왕
(1999)도 65세이상의여성고령자를대상으로주 3회 10주동
안걷기운동, 수중운동과에어로빅댄스를시킨결과, 윗몸
앞으로굽히기의유의한증가를나타내었으며, 평형성등에
서유의한증가를나타내었다고보고하고있다. 이처럼적극
적인신체활동을통하여신체조정력과관련한유연성, 평형
성 등의 향상을 꾀할 수 있다는 것은 고령자의 운동참여에
대한필요성을확인할수있는또하나의근거가된다.  

신체구성의성별에따른결과는남자의경우 45세미만과
이상에서모두유의차를보 으며그룹간의유의차또한있
었다. 반면, 여성의경우 45세미만의경우향상은되었으나,
유의차가인정되지않는것으로나타났다. 비만도를측정하
기위한신체구성은크게체지방과제지방으로구성되어있
는데연령증가에따른기초대사량이감소되는생리적인문
제와 신체활동의 감소는 체지방 증가, 제지방량, 특히 근육
량의감소를초래하여고령의나이에서는여러가지질병의
원인이 되기도 한다(문수만.2005). 하지만 운동은 전신조직
에 자극을 주어 정신적, 육체적 스트레스의 해소, 연령증가
에 따른 노화의 방지, 생활습관병에 효과적이고 혈중 지질
감소 및 동맥경화의 예방을 가져 다 준다고 보고되고 있다
(김기진등, 1991). 2005년스포츠의학회(ACSM, 2005)에서는
중등도 운동강도(40~75%HRmax)의 신체활동을 30분 이상
매일시행할것을권고한바있으며, Lee 등(2005)은중년여성
을대상으로8주동안최대심박수의55~80%강도로주2회60
분~90분 동안 유산소 운동을 실시한 결과 체중과 체지방량
이유의하게개선되었다고보고하 으며이는우리의연구
결과를뒷받침한다.   
이연구의제한점으로는연구대상이자발적또는비자발

적으로이프로그램에참여하 는지알수없으므로체력향
상에 대한 동기를 애초부터 가지고 있었을 가능성이 있어,
이번에나타난체력향상효과가본연구에서제공한운동처
방의효과인지가불확실하다는점이다. 또다른제한점으로
는체력항목을측정한후운동처방을통하여운동방법을제
시하 으나지속적으로운동지도가이루어지기에는어려움
이있었다. 따라서향후대표성을가질수있는표본에대해
잘설계된방법을통해이러한건강증진의효과를확인할필
요가있다. 
하지만이제까지작업장에서근로자를대상으로하여체

력측정과운동처방을통한건강증진의효과를조사한연구
와체력을노동능력과의연관성을가지고진행된연구가거
의없었다는점에서근로자들의건강증진을위한정 체력
측정프로그램을통해근로자들에게자발적인운동참여동

기를부여하 다는것은연구의큰의의라할수있다. 고령
자의체력향상또한비록더디기는하나산업장운동프로그
램을통해체력의향상을가져올수있다는것은고령근로자
들의 건강관리를 통해 긍정적 변화를 충분히 기대해 볼 수
있다는것에의미를가질수있다. 더불어, 산업장단위의건
강증진이아닌여러사업장을대상으로진행함으로써근로
자의운동참여가지속적으로이루어진것이일률적이지않
음에도불구하고, 운동처방사와근로자개개인의상담과운
동카운슬링후같은방법으로유의한차의체력향상의결과
를 얻을 수 있다는 것은, 지속적인 사후관리와 피드백을 통
한건강증진프로그램의참여유도가더나은건강과노동력
의증진결과를얻을수있다는가능성을보게한다. 이후노
동능력과의 관련성으로 기능적 능력 외 인지적, 동기적, 환
경적요인등과상관관계를통해노동능력과건강과의관계
를규명하고, 노동능력과관련한한국형근로자의지표를만
듦으로 산업현장에서 직무요구에 따른 산업재해를 예방할
수있는연구가진행되어야할것으로생각된다. 
본연구는한국산업안전공단의 8개정 체력측정실을통

해 2006년과 2007년에걸쳐운동처방을적용한결과전체 45
세이상, 이하모두에서심폐지구력, 근력, 근지구력, 유연성
의향상과신체구성중체지방률이감소되는것으로나타났
으며, 성별분류에따른남녀 45세이상심폐지구력, 여성의
근지구력과체지방의유의차는나타나지않았으나, 모두향
상된 측정치의 결과와, 그 외 남녀 모든 항목에서 유의차가
인정되었다. 이는고령에도불구하고운동의생활화가체력
의향상에긍정적인 향을줄수있다는것을의미하며, 규
칙적인운동습관의정착이절실히요구된다고볼수있으며,
고령근로자의생산적연령증가에운동이 향을준다는연
구결과와동일한것으로판단된다(강동묵, 2003). 
하지만 아직도 산업현장에서는 고령근로자들의 건강에

대한관리가체계적으로이루어지지않고있으며열악한환
경과 과도한 업무와 노동시간, 음주와 흡연, 및 운동부족으
로 뇌심혈관계질환 및 근골격계질환과 같은 업무상질환의
발생이증가하고있는것이현실이다. 따라서근로자의건강
관리를위한프로그램개발이필요하며특히, 고령화사회를
대비하여 중·고령근로자 보호에 정책 우선순위를 부여해
야한다는점에서시사하는바가크다.
따라서 산업인력으로써 45세 이상의 근로자들의 노동력

창출은이러한시대적상황에서여러가지중요한의미를가
진다. 이를위해고령사회의산업구조에서각사업장에서는
근로자들을위한다방면의노력이필요할것으로사료되며,
특히건강문제에대한고려가우선적으로이루어져야하고
이에대한다각적인연구가시행되어야할것이다.
그러므로적절한신체활동을통하여신체적기능유지및
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향상과더불어친교관계의강화, 자아정체감의확신, 스트레
스의처리등과같은효과로정서적안정감, 만족감및사회
적응에도기여함으로써특히중·고령근로자가참여할수
있는다양한전략및프로그램개발이강구되어야한다.
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