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<<나의 목표>>
10년 후 나의 몸은 

                              될 것이다. 



◎ 체 란? 

체 (physical fitness)  간  생존과 생활   는 신체적 능  

체  활 찬 생활  해   는  여하므  병  는 극적  수  

건강에 물  고 보다 활동적  생활할 수 는 고차원  건강  하는 과정에  

큰 비  차 하는 필수적  라 할 수 다.

◎ 체  종류

심폐

심 과 폐  활동적 능  미하는 체  순환 능과 호흡 능  신체 활동시 근  활

동  할 수 는 에  생   공 원  곧  미하  문에 가  하

심폐  시간 동  강   고강  수 에  피가 큰 근  하  동적

 동  실행하는 능  건강 , 체    에 쉽게 할 수 는 체  

가 , 측정 시간  측정  경과에  동  해 신체적 조건  할 수  

다.

근

근수 에 해 생하는 물 적 동에  근   수 해  휘 는 힘

근  생활에  힘  는 동  수행할  필 한 한 체  든 동  

수행하는   그 효  결정한다.

근

하가 가해  태에  적  동  수행할 수 는 근

근  나 적  동  수행할 수 느냐 하는 가  동 한 근  

가  람 라  근 에  차  보  수 다.

정적  동  경 에는 시간 , 동적  동  경 에는 복횟수  나타내 다.

연

절  가동  혀 신체  여러 향  한  고 뻗  수 는 능

연  하나 혹    복합적  절  동 가능한 생 적   절 주

 (ligament), 근(muscle), 건(tendon), 조 , 피  등 든 조  향  접 

는다. 또한 , 피  등 적  역시 연 에 향  미치게 다.



신체  연    하  느 경 에나 빠 고 연하게 적 할 수 는 능

 생활에  매  한 체  다. 또한 전신 과 함께 연 에 라 달  

감퇴 현  보여 연  가  척  하다.

체

전체 체 에   차 하는 비

적당한 체 량  신체  보호하고 열  차단하거나 체  하는  필수적 신체

다. 그러나 과다한 체 량  원활한 신  해하는 원  병 나 

화  가시킨다.

민첩

빠  동  신체   조정하고 드럽게 할 수 는 능 , 전신적  동

나 적  동  신 하게 경한다든 , 동 향  빠 게  수 는 능

형

신체  정한  할 수 는 능

형  생활 나 스포츠 활동  균형  정 에  하다. 히 균  

동 , 물 나무  등  동 에  한 체  가 다.

순

순간적  힘  휘하는 능  짧  시간 내에  힘  휘할 수 는 능

순  근 워라고  하  단 시간 내에 루 는 다.

짧  순간에 에  힘  전환하는 체  힘과 스피드가 동시에 여하  포환, 

원 , 역  등 순간적  힘  하는 동 들에  순  한 체   다.

협

동 동  드미컬하고 정확하게 수행하  해 신체 여러  감각   할 수 

는 능

 스포츠에  드 블, 공 에  동  등에  한 체  



◎ 10 에게 좋  운동

전신 동  히 해  체  키 는 것  하다.

10 에는 신체적  신  비 한 든  격히 할 시  문에  

골격과 근  물  심 나 폐 등  해  수  돕는 동  필 합니다. 

 동  좋  만,  미 게 적  할 수 는 전신 동  좋다.

‘키’  크게 해주는 동 는   극하고 심폐 능  키워주는 나  

같  점프 동  좋 , 키 크는  가  적합한 동 니다 또 수 나 스 칭처

럼   쭉쭉 뻗는 동  에 좋다.

무거  량 등  한 근  동  10 에게 좋  다.

10  경  근   형   문에 근  만드는 능 에  20 에 1

시간 동하는 것과 10 에 10시간  동하는 것  비슷한 효과  가져 다. 라  

근 동  효   뿐 니라, 무거  근  동  경 , ‘  ’   문

에 좋  다.

◎ 체  운동시   사항

1. 규칙적  동 한다.  

2. 동  강  시간  히 늘  나간다.

3. 나친 강  무 한 동  히  에 좋  다.

4. 동  정 가 계  프  동  고 쉰 다 에  고쳐  다시 하는 것

 좋다.

5.  플  쉬  보 에  신경 쓴다.

6. 여 철에는 낮 동  가고 나 저  등 비 적 한 시간  한다.

7. 여 철에는 동 후  흘  만큼 수  보  해 다.

8. 겨 철에는 동  한 에  에  체   는 근  

에 가 열량  들 가므  동량  60%정 가 적절하다. 

9. 겨 철  동 복    한  보다는   여러  껴 는 것  람 하

다.

10. 비 동과 정 동  철저히 한다. 



동종
스 칭과 가  연   체조  심폐 동  

강  점차  여  실시한다.

동강

동능  40~60% , 동시간  한 10~15

 하 , 동빈 는 처  2~3주에는 주당 2회  하고 후 

2~3주동  주당 3회  하  향 에 맞  점차 가시킨

다.

동 간
보  4~6주 동  계 해  실시한다. 그러나 무 보다 동

참가  동프 그램에 한 적  능 에 라 조정한다.

동종
스 칭과 가  연   체조  심폐  동  

강  점차  여  실시한다.

동강 동능  60~75% 수  다.

동시간 2~3주 간격  조  늘  나간다.

동 간 16~20주 동  실시한다.

동종   강

체  향 보다는  적  미 는 여러 가  활

동  동프 그램에 포함시  실시한다.

 들  향 단계  후 에  주당 5회  달  동  

하  람  달  동과 전거 타 , 니스  하루  

 실시한다. 러한 화는 똑같  동  복함  

생  수 는 루함  해 하여 동에 한 적  흥미

 갖고 참여할 수  해주  해 다.

동 간

체 수  에 달하게  단계  동 프 그램

 실시하게 다. 체  단계는 동  시 한  5~6개

월 후  시 다.

◎ 동  단계

 단계

향 단계

단계



◎ 체 향상 프 그램 운  계획

운동 

시
운동 종

운동 강도   

시간
운동 효과 비고

저 고

등하

시

방과후

건강 50회 

상

70회 

상

90회  

상
2´

- 순발

- 심폐 능

-  극

개   지참

혀 

펴

20회 

상

30회

상

40회

상
2´

-상체근  및 

근지  강화

보 는 책상 

가 리에 짚고 

실시

몸

키

30회 

상

40회

상

50회

상
2´

-복근  및 

근지  강화
보조 받아 실시

스트 칭 10´
- 연  강화

-운동상해 방

비운동, 

정리운동  

실시가능

점심

식사

  후

걷 운동
1회 주 상

(400m )

20´

-근지  강화

- 화 진

-벗과  화

통 형

내걷 코스 

                        물   조  는 것

                          많  는 것

                        건강   전  는 것 다. 



◎ 그림  보는 스트 칭



나   체  향상 수첩

                

               

운동 종

1. 건강 회

2. 혀 펴 회

3. 몸 키 회 

4. 스트 칭 회

5. 식 후 걷 운동 회

6. BMI 지수 측정

담 생님 확

※ 개  체 정도에 맞게 참여하  건강체 향상수첩  개별  한다.

◎ BMI(Body Mass Index)란?

과 나 에 라 간  차 가 나 비만과 가   는   

고 는 계 니다. 

계   키  m  환 한 후 제곱하여 다시 체  나누는 것 니다. 

BMI는 키  무게만  고 하  문에 동 수나 보 빌  같  람들  근  무거

경    체 에  체 과나 비만  가 니다. 

또 라  키가 150 티미 가 는 람  체 과처럼 숫치가 게 측정  190

티미   신  체 미달  나타납니다.

* BMI 지수 계산법 *

BMI 지수 계산법 = 체  kg / 키m X 키m
● 19미만 : 저체   
● 20~24 : 정 
● 25~26 : 과체  
● 27~29 : 경 비만
● 30  : 비만
● 40  : 고  비만



나  스포츠클럽 활동 수첩

  스포츠클럽종  : 

활동내 /느낀점(과학적원리)



동행 스포츠클럽 활동 수첩

1. 주  1회 님과 등산하

2. 주  1회 님과 스포츠클럽활동 같 하

  스포츠클럽종  : 

활동내  / 활동사진 느낀점

※ 님과 같  활동한 운동사진  여보아

※ 님과 같  활동한 운동사진  여보아

※ 님과 같  활동한 운동사진  여보아

※ 님과 같  활동한 운동사진  여보아



스포츠클럽 양심 수첩

1. 주  1회 학 를 해 사하

2. 주  2회 스포츠클럽 활동시 사하

3. 주  간 신  남 르게 사하거나 착한  한 것  적어보아

4.스포츠활동  통해 내안에 착한양심  러보아  

  스포츠클럽종  : 

착한양심 / 사내 느낀점

※내안에 착한양심  찾아 적어 시다

※내안에 착한양심  찾아 적어 시다

※내안에 착한양심  찾아 적어 시다

※내안에 착한양심  찾아 적어 시다

※내안에 착한양심  찾아 적어 시다

※내안에 착한양심  찾아 적어 시다



건강  한다는 것  에 한 무  동시에, 또한 회에 한 무  합니다. 

                                                                            [프랭클 ]

◎ MEMO


