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Ⅰ . 서론

여성들의 사회활동 참여율이 급증하면서

여성의 건강과 운동에 대한 인식도 상당히 개

선되고 있으며 , 남성과는 달리 임신 , 출산과

같은 커다란 신체변화를 겪으며 , 중년기에 이

르러서는 난포호르몬 (es tr og en )과 황체호르몬

(pr og est er on e)의 분비 감소와 이에 따른 자

율신경 조절 기전의 변화로 일시적 심리 불안

상태가 나타나기도 하며 , 폐경 후에는 심근경

중년여성에서 등속성 운동 시 세트간의 휴식시간이

등속성 근기능 및 생리적 변인에 미치는 영향

최보성 , 한상완

국민체력센터 운동처방실

A b s trac t

E ff e c t s of Re s t in g P e riods B e tw e e n E x e rci s e S e t s D urin g
Is ok in e tic E x e rc i s e on M u s c le P e rf orm an c e s an d
P hy s io log ic al V ariable s in M iddle - ag e d W om e n

Choi B o - s ung , M .P .E ., E .S .
Han S ang - w an , M .P .E ., P .T ., E .S .

Dept . of Exercise Prescription, National Fitness Center

T h e pu rpose of this stu dy w a s t o inv est ig at e th e effect s of r est in g per iods b et w een
ex er cise set s dur in g isokin et ic con tr act ion on r ecov ery fr om m u scle fat igu e, st r en gth ,
h ear t r at e , blood pr es su r e , an d lact at e lev el. S ix t een w om en perform ed 10 r epet it ion s
of isokin et ic ex er cise for thr ee set s in thr ee differ ent con dit ion s . Du rin g th e set s , th ey
r es ted 50, 100, an d 150 secon ds in each con dit ion . A n d th e r esult s w er e : 1) In this
p opulat ion , th e peak t or qu e of ex t en sor dur in g th e is okin et ic ex er cise in 100 secon d
r es tin g con dit ion w a s sig nificant ly h igh er th an th at in 50 an d 150 secon d r est in g
con dit ion s (p < .01). T h e tot al w ork of ex ten sor w a s significant in th e secon d an d th ir d
s et s in 50 an d 100 s econ d r est in g con dit ion s (p < .01). 2) Durin g th e isokin et ic ex er cise ,
th e h ear t r at e w a s pr ogr es siv ely in cr ea sed a s th e set s w er e adv an ced in all r est in g
con dit ion s (p < .01). A n d th e in cr ea s e w a s significan t dur in g th e secon d an d thir d set s
th an th e fir st in 50 secon d r est in g con dit ion (p < .01), w hile it w a s sig nificant ly gr eat er
aft er th e thir d set th an th e fir st in 100 an d 150 s econ d r est in g con dit ion s (p < .01). 4)
N o differ en ce w a s foun d b et w een th e r est in g per iod s in blood lact at e lev el an d blood
pr es sur e dur in g th e isokin et ic ex er cise . H ow ev er , differ en ces w er e foun d b et w een th e
s et s in th ese v ar iables (p < .01).

Ke y Word s : Blood lact at e ; Blood pr essu r e ; H ea t r a t e ; Isokin et ic exercise .
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색의 발병률이 폐경 전보다 3배 이상 증가하

며 (P affenb ar g er 등 , 1978), 골조직도 약화되

어 골다공증이 나타나는 등 (Oy st er 등 , 1983)

육체적ㆍ정신적으로 큰 변화를 맞게 된다 . 하

지만 중년 여성을 대상으로 다양한 형태의 트

레이닝을 실시한 많은 연구들에서 중년기에

나타나는 이러한 대표적인 퇴화 현상들은 규

칙적인 운동을 통하여 예방 또는 지연시킬 수

있음을 보여주고 있다(Basset , 1971; Cum m in g s ,

1985 ; P ollit zer와 A n der son , 1989 ; S im kin 등 ,

1987 ; Sm ith와 Gillign , 1987). 건강증진을 위

한 운동은 심폐 지구력 , 근력 및 근 지구력 ,

유연성 등을 향상하도록 구성되어야 하는데

이러한 기본 체력요소 중에서 근력은 중 . 노

년기 여성들에게 특히 중요하다 . 근력은 일상

생활에서의 신체 활동능력에 많은 영향을 미

치며 , 근력 부족은 만성적인 요통의 원인이

되기도 하며 , 관절의 약화와 불안정성을 가져

온다 . 또한 근력의 부족 및 불균형은 상해의

중요한 원인으로도 작용한다 .

근력은 체력 요소 가운데 남녀 차이가 가

장 큰 것 중의 하나로 , 20대 남녀의 절대 근

력의 차이는 평균적으로 상체 근력이 남성의

56% , 몸통 근력이 64% , 하체근력이 72% 정

도이다 . 이러한 근력 차이는 나이의 증가와

함께 더욱 커지며 하체 근력에서 가장 큰 변

화가 일어난다 (S pir du so, 1995).

하체의 근력은 삶의 질을 향상시키거나 유

지하는데 필요한 신체활동에 매우 중요한 역

할을 한다 . 특히 다리의 굽힘과 폄 운동은 걷

기 , 달리기 , 던지기와 같은 신체활동에서 매

우 중요한 근육 운동일 뿐만 아니라 스포츠

활동이 아니더라도 일상생활의 신체적 움직

임에 중요한 기능을 수행한다 (이긍세 , 1991).

그러므로 근력을 평가하는데 있어서 무릎관

절을 중심으로 발휘되는 각근력은 운동처방

을 위한 체력 측정이나 경기력을 평가하는데

있어 많이 이용되고 있다 (한국체육과학연구

원 , 1995).

일정한 속도에 의한 근수축을 의미하는 등

속성 운동은 T hist le 등 (1967)에 의하여 처음

소개되었고 , 기능회복 훈련 , 스포츠 의학 , 웨

이트 트레이닝 방법 등의 분야에서 이용되고

있다 . 등속성 운동은 관절의 전 가동범위에

있어 일정한 속도로 근 수축을 일으키도록 함

으로써 등척성과 등장성 근 수축 운동의 단점

을 보완하고 장점만을 이용하려는 시도에서

고안되었으며 이러한 근수축의 운동효과에

관해서는 V it t i (1984)를 비롯한 많은 연구자에

의하여 입증되고 있다 .

등속성 근력 운동 방법이 여타의 근 수축

방법보다 우수하다고 평가되는 것은 근육의

기능인 근력 , 근파워 , 근 지구력 등을 한번의

근수축 운동에서 동시에 측정·분석할 수 있

으며 , 다른 검사법에 비해 객관성과 정확도가

높기 때문이다 (송은주 , 1987). 또한 힘이 작용

한 거리가 동원되기 때문에 동작 수행 시 요

구되는 동적 근력을 측정할 수 있으며 , 무엇

보다 측정된 결과를 정량적으로 제시할 수

있기 때문이다 .

이와 같이 근육의 기능을 평가하는데 있어

서 등속성 운동의 이용은 스포츠 의학 분야

에서 폭 넓게 이용되고 있으며 특히 근기능

을 평가하거나 트레이닝 효과를 증대시키기

위해 이 운동방법이 이용되고 있다 (P err in ,

1993). 하지만 근력 증진을 위한 등속성 트레

이닝은 강도 높은 운동을 요구하며 따라서

부적절하게 실시될 경우 여러 가지 문제점을

노출시킬 수 있다 . 예를 들어 근력 트레이닝

의 경우 , 여러 차례 동작을 반복해야만 하는

데 세트 사이의 휴식시간은 인산크레아틴

(ph osph ocr eat in )의 보충 , 근육 내의 pH 회

복 , 운동 대사물의 제거 그리고 근섬유막 활

동전위의 정상화를 위해 충분한 시간이 필요

하다 (B osk a 등 , 1990 ; Lin din g er 등 , 1995 ;

T ou ey 등 , 1994). 반복적인 저항 운동에 있어

서 , 잘못 설정된 휴식시간은 극심한 근 피로

발생을 가져와서 최대 근육의 긴장을 일으키

기 위한 능력을 감소 (Bilch eck 등 , 1993 ;

E dm an과 L ou , 1992; T ou ey 등 , 1994)시킬

뿐만 아니라 근 상해를 일으킬 수 있다 . 따라

서 등속성 운동 시 근력 측정의 신뢰성과 정
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밀성은 물론 트레이닝의 효과를 증대시키기

위해서는 근 기능 발휘에 영향을 미치는 세

트 사이의 휴식시간을 적절하게 설정하는 일

이 매우 중요하다고 (P in civ er o 등 , 1998) 할

수 있다 .

등속성 근력 트레이닝의 효과에 대한 연구

(박승미 , 1993 ; 안근희 , 1996 ; 윤성원과 강인

섭 , 1992)와 등속성 근력 트레이닝이 무산소

성 근력에 미치는 영향에 관한 연구 (김도준

과 이강우 , 1997 ; 박종성과 이한용 , 1998 ; 임

영조 , 1997) 그리고 등속성 장비를 이용한 재

활 트레이닝에 대한 연구 (김수현 , 1996 ; 김순

봉 , 1997 ; 박승만 , 1996 ; 윤성원 , 1989)가 이루

어 졌으나 세트간의 휴식간격의 길이가 등속

성 근력에 미치는 효과에 대한 국내연구는

전무한 실정이다 . 일부 국외연구에서 세트간

의 휴식시간이 근 기능 회복에 미치는 영향

을 보고하였으나 운동수행 능력에 최적인 휴

식시간의 길이는 명확하게 설정되어 있지 않

았다 (P in civ er o 등 , 1998).

중 , 노년 여성들에서 흔히 볼 수 있는 무릎

관절의 약화 및 손상은 등속성 운동을 통한

재활 트레이닝이 가장 적합한 트레이닝 방법

이지만 중 , 노년 여성들을 대상으로 근력 증

가에 효과적인 세트간 휴식시간에 대해서는

연구가 이루어져 있지 않다 . 따라서 본 연구

는 등속성 반복 운동 시 세트간 휴식시간의

길이가 중년 여성들의 근 기능 발휘 및 생리

적 변인에 어떠한 영향을 미치는지를 조사하

여 운동처방 및 재활 트레이닝에 기초 자료

를 제공하고자 한다 .

Ⅱ . 연구방법

1 . 연 구 대 상

본 연구의 대상자는 활동적인 50대 중년여

성 16명으로 구성하였으며 , 사전 조사를 통해

무릎관절에 이상이 없는 대상자들을 대상으

로 실험의 목적과 방법을 설명하고 동의를

얻었다 . 사전 조사에서 대상자들의 우세 다리

(축구공을 찰 때 이용하는 다리 )를 조사하여

우세 다리 쪽만 측정하였다 . 대상자들의 신체

적 특징은 표 1과 같다 .

2 . 측 정 장 비 및 측 정 방 법

가 . 등속성 근력 측정

등속성 운동장비인 Cyb ex 60001) 을 이용

하여 우세 다리 무릎관절의 폄근과 굽힘근의

최대 근력 (peak t or qu e) 및 체중에 대한 최대

근력비와 전체 일량 및 세트 총일량을 측정

하였으며 , 이때 측정부하 속도는 90 / sec의

각속도에서 10회 반복운동을 3세트 실시하였

다 . 그리고 각 세트간의 휴식시간은 50초 ,

100초 , 150초로 설정하였다 . 등속성 근력 측

정을 하기 위해서 대상자들을 검사대 위에

앉힌 후 , 무릎관절의 중심점이 역동계 (dyn a -

m om et er )와 일치하도록 의자의 길이를 조정

한 뒤 , 다리의 폄 및 굽힘 운동 시 하지가 아

닌 신체의 다른 부위가 움직여 골반 및 다리

근에 외력이 가해지지 않도록 대퇴 부위와

가슴 부위를 고정띠로 조정하였다 . 각 근력

발휘가 제대로 이루어질 수 있도록 하퇴부

길이와 조정축의 길이를 조정하여 고정시킨

뒤 고정띠로 발목부위를 묶어 폄 및 굽힘운

동을 실시하였다 . 이때 대상자는 무릎관절을

중심으로 해부학적 자세에서의 90 에서 0 까

지 다시 0 에서 90 로 움직이도록 그 이상의

과굽힘이나 과폄이 일어나지 않도록 관절가

동범위 (r an g e of m otion ) 조정장치를 이용하

여 운동범위를 통제하여 일정한 운동범위가

일어나도록 유도하였다 . 또한 Gr av ity E ffect

T or qu e (GE T )를 측정하여 다리의 무게가 근

1) Lum ax , U S A

표 1 . 연구대상자의 일반적 특성 (N =16)

구분 연령(세) 신장(㎝) 체중(㎏)

평균±표준편차 54.1±3.68 154.1±4.30 57.6±4.30
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력에 미치는 영향을 배제하였다 . 측정 시 최

대능력이 발휘되도록 측정의 목적과 기구의

작동원리 및 측정 순서를 대상자에게 설명하

였다 . 등속성 운동수행 능력은 옆에서 독려하

여 최대 근력 , 총일량으로 각 세트마다 측정

하였다 . 실험 순서는 무선표집 방법으로 휴식

간격 (초 )에 따른 순서를 정하였다 .

나 . 심박수 측정

흉부에 부착하는 심박수 측정기2 )를 이용하

여 안정 시와 운동 직후의 심박수를 측정하

였다 .

다 . 혈중 젖산농도 측정

등속성 세트 반복 운동 시 운동 후의 혈중

젖산농도의 변화를 측정하였으며 채혈시기는

안정 시와 매 세트 운동 직후 실시하였다 . 먼

저 실험시작 약 1시간 전에 미리 자동 젖산분

석기를 작동시켜 충분히 w arm - up 시킨 후 일

련의 기계조작 과정을 거쳐 계기상태를 확인

하였으며 , 5 m m ol/ ℓ의 표준용액을 sy r in g e -

pet을 이용하여 주입하고 정확한 분석상태 관

찰을 하여 영점조점 (calibr at ion ) 하였다 . 기기

의 점검이 완료되면 , 피험자의 손가락을 가볍

게 압박하여 혈액순환을 촉진시킨 다음 , 알콜

솜으로 채위 부위를 소독하고 건조시킨 후 피

험자의 손가락으로부터 fin g er - t ip 방법으로

일회용 n eedle (lan cet )과 pu n ctur er를 이용하

여 채혈된 혈액을 항응고 (h epar in e) 처리된 모

세관 (capillary tub e)에 모으고 , sy r in g e - P et을

이용하여 혈액 25 ㎖를 분석기에 주입하였다 .

측정단위는 m m ol/ ℓ로 산출하였다 .

2) P ola s y st em , Sw eden

라 . 혈압 측정

수은 혈압계를 이용하여 혈압을 측정하며 ,

측정시기는 안정시와 3세트 운동 직후 측정

하였으며 운동 후 20초가 넘어가지 않도록

하였다 .

3 . 분 석 방 법

본 연구에서 측정된 각 측정변인에 대한

결과 자료는 윈도우즈용 SP S S의 반복측정된

이원분산분석으로 적용하였다 . 휴식간격별·

세트별로 등속성 근력변인 , 혈중 젖산농도 ,

심박수 , 혈압 , 차이를 비교 , 분석했으며 , 각

변인별 유의수준 α＝ .05로 하였다 . 사후검증

은 T u k ey 검정을 이용하였다 .

Ⅲ . 결과

등속성 운동 시 주어진 휴식간격에 따른

등속성 근력 변인과 심박수 , 혈압 및 혈중 젖

산농도에 대한 결과는 다음과 같다 .

1 . 등 속 성 근 력 변 인

가 . 폄근 근력

서로 다른 휴식간격과 세트간에 나타난 최

대 폄근 근력의 변화는 표 2, 3과 같다 . 50초

의 휴식간격의 경우 1세트에서는 171.75 N m ,

2세트에서는 165.12 N m , 3세트에서는 166.75

Nm 로 1세트에 비해 마지막 세트가 2.9% 정

도 낮아졌으며 , 100초의 휴식간격의 경우 1세

트에서는 175.93 N m , 2세트에서 178.37 N m ,

표 2 . 휴식간격에 따른 세트간 폄근력의 변화 (단위 : Nm )

1세트 2세트 3세트 1·3세트 증감율

50초

100초

150초

171.75±52.13

175.93±50.15

169.81±48.36

165.12±49.43

178.37±54.69

168.93±51.43

166.75±48.40

178.00±51.12

170.50±47.68

2.9% ↓

1.2% ↑

.4% ↑
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3세트에서 178.00 N m 로 오히려 1세트에 비해

3세트에서 약 1.2%의 증가가 나타났다 . 150초

의 휴식간격의 경우 각 세트에서 169.81 N m ,

168.93 Nm , 170.50 N m 로 나타났으며 1세트에

비해 3세트에서 0.4% 증가가 나타났다 .

폄근력에 대한 분산분석 결과에 의하면 휴

식간격간 주효과 결과에 의하면 폄근력은 통

계적으로 유의한 차이를 보이지 않았으며 , 세

트간의 주효과에서도 통계적으로 유의한 차

이를 나타내지 않았다 . 그러나 , 휴식간격간과

세트간의 상호작용 효과는 통계적으로 유의

한 차이를 보였다 (F (4, 60)=3.022, p < .05). 2세

트와 3세트에서 50초와 100초 그리고 100초

와 150초의 휴식간격간에 통계적으로 유의한

차이를 보였다 (p < .01). 그리고 50초의 휴식간

격에서 1세트와 2세트간에 통계적으로 유의

한 감소가 나타났다 (p < .05).

나 . 굽힘근 근력

서로 다른 휴식간격과 세트간에 나타난 최

대 굽힘근 근력의 변화는 표 4, 5와 같다 . 50

초의 휴식간격의 경우 1세트에서는 95.12

Nm , 2세트에서는 92.75 N m , 3세트에서는

91.06 N m 로 1세트에 비해 3세트에서 약

4.3% 감소하였으며 , 100초의 휴식간격의 경

우 1세트에서는 92.87 N m , 2세트에서 95.18

Nm , 3세트에서 93.93 N m로 1ㆍ3세트에 대한

차이는 약 1.1% 증가를 나타내었으며 , 2세트

에서는 약 2.5%의 증가를 보인 반면 2세트에

비해 3세트는 약 1.3%의 감소가 나타났다 .

150초의 휴식간격의 경우 각 세트에서 90.62

Nm , 91.75 N m , 그리고 90.06 N m 로 나타났

으며 1세트에 비해 3세트에서 약 0.6%의 감

소가 나타났다 .

굽힘근 근력에 대한 분산분석 결과에 의하

면 휴식간격간 그리고 세트간의 주효과는 통

계적으로 유의한 차이를 보이지 않았으며 , 휴

식간격간과 세트간의 상호작용 효과에서도

통계적으로 유의한 차이가 없었다 .

표 3 . 휴식간격에 따른 세트간 폄근력에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

주효과

휴식간격 (A )

오차

세트 (B )

상호작용효과

A×B

오차

2464.875

12871.1

68.625

387.625

1923.708

2

30

2

4

60

1232.437

429.038

34.313

96.906

32.062

2.873

.425

3.022*

* p < .05

표 4 . 휴식간격에 따른 세트간 굽힘근 근력의 변화 (단위 : N m )

1세트 2세트 3세트 1·3세트 증감율

50초

100초

150초

95.12±28.70＊

92.87±29.00

90.62±27.51

92.75±30.17

95.18±33.26

91.75±24.46

91.06±30.63

93.93±30.25

90.06±22.99

4.3% ↓

1.1% ↑

.6% ↓

＊ 평균±표준편차
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다 . 폄근 총일량

서로 다른 휴식간격과 세트간에 나타난 최

대 폄근 총일량의 변화는 표 6, 7과 같다 . 50

초의 휴식간격의 경우 1세트에서는 180.87 J ,

2세트에서는 174.00 J , 3세트에서는 177.43 J

로 1세트에 비해 3세트에서 1.9%의 감소가

나타났다 . 100초의 휴식간격의 경우 1세트에

서는 184.7 J , 2세트에서 182.75 J , 3세트에서

184.43 J로 0.2%의 감소를 보였으며 150초의

휴식간격의 경우 각 세트에서 177.12 J ,

178.75 J , 182.50 J로 1세트에서 비해 3세트에

서 3.0%로의 증가가 나타났다 .

폄근 총일량에 대한 분산분석 결과에 의하

면 휴식간격간 그리고 세트간의 주효과는 통

계적으로 유의한 차이를 보이지 않았다 . 그러

나 , 휴식간격간과 세트간의 상호작용 효과에

서는 통계적으로 유의한 차이가 있었다(p < .05).

1세트에서 100초와 150초의 휴식간격간에 통

표 5 . 휴식간격에 따른 세트간 굽힘 근력에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

주효과

휴식간격 (A )

오차

세트 (B )

상호작용효과

A×B

오차

254.35

5757.20

62.60

137.19

1653.25

2

30

2

4

60

127.174

191.907

31.299

34.299

27.554

.663

.774

1.245

표 6 . 휴식간격에 따른 세트간 폄근 총일량의 변화 (단위 : J )

1세트 2세트 3세트 1·3세트 증감율

50초

100초

150초

180.87±57.18＊

184.75±56.59

177.12±60.39

174.00±60.63

182.75±61.58

178.75±58.78

177.43±59.48

184.43±57.95

182.50±59.42

1.9% ↓

.2% ↓

3.0% ↑

＊ 평균±표준편차

표 7 . 휴식간격에 따른 세트간 폄근 총일량에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

주효과

휴식간격 (A )

오차

세트 (B )

상호작용효과

A×B

오차

1077.04

11943.6

238.17

420.17

2141.17

2

30

2

4

60

538.521

398.121

119.083

105.042

35.686

1.353

.863

2.943*

*p < .05
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계적으로 유의한 차이가 나타났다 (p < .01). 그

리고 2세트와 3세트에서 50초와 100초의 휴

식간격간에 통계적으로 유의한 차이를 보였

다 (p < .01). 또한 50초의 휴식간격에서 1세트

와 2세트간에 통계적으로 유의한 감소가 나

타났다 (p < .05).

라 . 굽힘근 총일량

서로 다른 휴식간격과 세트간에 나타난 최

대 굽힘근 총일량의 변화는 표 8, 표 9과 같

다 . 50초의 휴식간격의 경우 1세트에서는

108.87 J , 2세트에서는 106.56 J , 3세트에서는

102.68 J로 1세트에 비해 3세트에서는 5.7%

의 감소가 나타났다 . 100초의 휴식간격의 경

우 1세트에서는 106.81 J , 2세트에서 109.56

J , 3세트에서 106.25 J로 1세트에 비해 2세트

는 2.6%의 증가가 나타났으며 , 3세트의 경우

는 0.5%의 감소를 보였다 . 150초의 휴식간격

의 경우 각 세트에서 105.62 J , 106.43 J ,

103.25 J로 1세트에 비해 2세트의 경우 0.8%

의 증가를 보였으며 , 3세트는 2.2%의 감소가

나타났다 .

굽힘근 총일량에 대한 분산분석 결과에 의

하면 휴식간격간 주효과 결과는 통계적으로

유의한 차이를 나타내지 않았으나 , 세트간의

주효과 경우는 통계적으로 유의한 차이를 보

였다 (p < .05). 그러나 , 휴식간격간과 세트간의

상호작용 효과는 통계적으로 유의한 차이가

없었다 .

마 . 폄근 세트 총일량

서로 다른 휴식간격과 세트간에 나타난 폄

근 세트 총일량의 변화는 표 10, 표 11과 같

다 . 50초의 휴식간격의 경우 1세트에서는

944.12 J , 2세트에서는 907.62 J , 3세트에서는

876.25 J로 1세트에 비해 3세트의 경우 7.2%

의 감소를 보였다 . 100초의 휴식간격의 경우

1세트에서는 974.18 J , 2세트에서 950.00 J , 3

세트에서 947.06 J로 1세트에 비해 3세트에서

는 2.8%의 감소가 나타났으며 150초의 휴식

표 9 . 휴식간격에 따른 세트간 굽힘근 총일량에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

주효과

휴식간격 (A )

오차

세트 (B )

상호작용효과

A×B

오차

145.125

6746.8754

342.167

158.958

1743.042

2

30

2

4

60

72.56

224.9

171.08

39.74

29.05

.323

3.431*

1.368

*p < .05

표 8 . 휴식간격에 따른 세트간 굽힘근 총일량의 변화 (단위 : J )

1세트 2세트 3세트 1·3세트 증감율

50초

100초

150초

108.87±37.79＊

106.81±37.36

105.62±36.68

106.56±38.35

109.56±41.80

106.43±32.18

102.68±38.34

106.25±38.05

103.25±29.04

5.7% ↓

0.5% ↓

2.2% ↓

＊ 평균±표준편차
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간격의 경우 각 세트에서 912.43 J , 925.75 J ,

921.87 J로 1세트에 비해 3세트의 경우 1.0%

의 증가가 나타났다 .

폄근 세트 총일량에 대한 분산분석 결과에

의하면 휴식간격간 주효과에서는 통계적으로

유의한 차이를 보였으나(F (2, 30)＝3.463, p < .05),

세트간의 주효과는 통계적으로 유의한 차이

가 없었다 . 휴식간격간과 세트간의 상호작용

효과의 경우는 통계적으로 유의한 차이를 보

였다 (F (4, 60)=7.991, p < .001).

바 . 굽힘근 세트 총일량

서로 다른 휴식간격과 세트간에 나타난 굽

힘근 세트 총일량의 변화는 표 12, 13과 같

다 . 50초의 휴식간격의 경우 1세트에서는

525.56 J , 2세트에서는 492.43 J , 3세트에서는

460.81 J으로 1세트에 비해 3세트의 경우

12.3%의 감소를 나타냈다 . 100초의 휴식간격

의 경우 1세트에서는 519.81 J , 2세트에서

511.43 J , 3세트에서 505.06 J로 1세트에 비해

2세트에서는 1.6%의 감소를 보였으며 , 3세트

에서는 2.8%의 감소가 나타났다 . 150초의 휴

식간격의 경우 각 세트에서 511.00 J , 505.31

J , 491.43 J로 1세트에 비해 3세트에서는

3.8%의 감소가 나타났다 .

굽힘근 세트 총일량에 대한 분산분석 결과

표 11 . 휴식간격에 따른 세트간 폄근 세트 총일량에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

휴식간격 (A )

오차

세트 (B )

상호작용효과

A×B

오차

60286.6

26116.3

19597.5

25919.2

48652.1

2

30

2

4

60

30143.3

8705.446

9798.771

6479.802

810.869

3.463 *

2.250

7.991*

* p < .05

표 10 . 휴식간격에 따른 세트간 폄근 세트 총일량의 변화 (단위 : J )

1 세트 2세트 3세트 1·3세트 증감율

50초

100초

150초

944.12±252.78＊

974.18±267.07

912.43±275.31

907.62±224.67

950.00±263.98

925.75±267.07

876.25±218.72

947.06±242.62

921.87±247.77

7.2% ↓

2.8% ↓

1.0% ↑

＊ 평균±표준편차

표 12 . 휴식간격에 따른 세트간 굽힘근 세트 총일량의 변화 (단위 : J )

1세트 2세트 3세트 1·3 세트 증감율

50초

100초

150초

525.56±197.70＊

519.81±199.45

511.00±180.57

492.43±198.19

511.43±190.33

505.31±163.48

460.81±177.40

505.06±183.35

491.43±161.95

12.3% ↓

2.8% ↓

3.8% ↓

＊ 평균±표준편차
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에 의하면 휴식간격간 주효과의 경우 통계적

으로 유의한 차이가 없었다 . 그러나 , 세트간

의 주효과는 통계적으로 유의한 차이를 보였

으며 (p < .01), 휴식간격간과 세트간의 상호작

용 효과에서도 통계적으로 유의한 차이가 있

었다 (p < .001). 50초의 휴식간격에서 1·2·3

세트간에 통계적으로 유의한 감소를 보였다

(p < .01). 그리고 150초의 휴식간격에서는 1세

트와 3세트간에서만 통계적으로 유의한 감소

가 나타났다 (p < .05). 2세트에서 50초와 100초

의 휴식간격간에 통계적으로 유의한 차이가

나타났다 (p < .05). 또한 3세트에서 50초와 100

초의 휴식간격간에 그리고 50초와 150초의

휴식간격간에 통계적으로 유의한 감소가 나

타났다 (p < .01).

2 . 생 리 학 적 변 인

가 . 심박수

서로 다른 휴식간격과 안정시 그리고 각

세트간에 나타난 심박수 변화는 표 14, 표 15

표 14 . 휴식간격에 따른 안정시 그리고 세트간 심박수의 변화 (단위 : b eat s/ m in )

안정시 1세트 후 2세트 후 3세트 후

50초

100초

150초

68.18±6.24＊

69.06±6.55

70.75±6.38

115.75±18.64

126.75±18.08

119.81±21.11

127.18±17.69

129.06±17.63

126.62±21.24

129.06±17.69

133.68±17.42

130.37±20.79

＊ 평균±표준편차

표 15 . 휴식간격에 따른 세트간 심박수에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

주효과

휴식간격 (A )
오차

세트 (B )
상호작용효과

A×B
오차

684.042
4359.625

120190

594.208
2976.125

2
30

3

6
90

342.02
145.32

40063.2

99.04
33.07

2.354

159.620 *

2.995 *

* p < .05

표 13 . 휴식간격에 따른 세트간 굽힘근 세트 총일량에 대한 분산분석

평방합 자유도 평균평방 F - 값

주효과

휴식간격 (A )
오차

세트 (B )
상호작용효과

A ×B
오차

8816.8
137851
26188.5

12349.4
14277.7

2
30

2

4
60

4408.40
4595.03

13094.3

3087.35
237.96

.959

7.645 * ＊

12.974 *

＊ p < .01 * ＊ p < .001
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와 같다 . 50초의 휴식간격의 경우 안정 시에

는 68.18 b eat s/ m in , 1세트에서는 115.75

b eat s/ m in , 2세트에서는 127.18 b eat s/ m in , 3

세트에서는 129.06 b eat s/ m in로 안정시에 비

해 전체적으로 증가하였으며 각 세트간에도

다소의 증가가 나타났다 . 100초의 휴식간격의

경우 안정시는 69.06 b eat s/ m in , 1세트에서는

126.75 beat s/ min , 2세트에서 129.06 beat s/ min ,

3세트에서 133.68 b eat s/ m in로 안정시에 비해

전체적으로 증가하였으며 각 세트간에도 증

가했다 . 150초의 휴식간격의 경우 각 세트에

서 안정시에는 70.75 b eat s/ m in , 119.81

beat s/ min , 126.62 beat s/ min , 130.37 b eat s/ m in

로 안정시에 비해 전체적으로 증가하였으며

각 세트간에도 증가했다 .

심박수에 대한 분산분석 결과에 의하면 휴

식간격간 주효과의 경우 통계적으로 유의한

차이가 없었다 . 그러나 , 세트간의 주효과는

통계적으로 유의한 차이를 보였으며 (F (3,

90)= 159.620, p < .001), 휴식간격간과 세트간

의 상호작용 효과에서는 통계적으로 유의한

차이가 있었다 (F (6,90)=2.995, p < .01). 50초 , 100

초 , 150초의 휴식간격간에 안정시에 비하여

1,2,3세트에서 통계적으로 유의한 증가를 보

였다 (p < .01). 그리고 50초의 휴식간격에서는

1세트에 비해 2,3세트에서 통계적으로 유의한

증가를 보였다 (p < .01). 100초와 150초의 휴식

간격에서 1세트에 비해 3세트가 통계적으로

유의한 증가가 나타났으며 (p < .01), 1세트에서

50초와 100초의 휴식간격간에도 통계적으로

유의한 차이가 나타났다 (p < .01). 또한 100초

와 150초의 휴식간격간에도 통계적으로 유의

한 차이를 나타났다 (p < .01).

나 . 혈중 젖산 농도

서로 다른 휴식간격과 안정시 그리고 각

세트간에 나타난 혈중 젖산 농도의 변화는

표 16, 표 17과 같다 . 50초의 휴식간격의 경

우 안정시에는 0.73 m m ol/ ℓ , 1세트에서는

0.93 m m ol/ ℓ , 2세트에서는 1.59 m m ol/ ℓ , 3

표 16 . 휴식간격에 따른 안정시 세트간 혈중 젖산 농도의 변화 (단위 : m m ol/ ℓ )

안정시 1세트 후 2세트 후 3세트 후

50초

100초

150초

0.73±0.21＊

0.79±0.28

0.78±0.28

0.93±0.42

0.95±0.36

0.95±0.42

1.59±0.52

1.87±0.68

1.85±0.62

2.18±0.76

2.21±0.83

2.19±0.89

＊평균±표준편차

표 17 . 휴식간격에 따른 세트간 혈중 젖산에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

주효과

휴식간격 (A )

오차

세트 (B )

상호작용효과

A×B

오차

.373

4.04

65.77

.49

4.60

2

30

3

6

90

.186

.135

21.923

.082

.051

1.384

45.519 *

1.606

* p < .001
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세트에서는 2.18 m m ol/ ℓ로 안정시에 비해

전체적으로 증가하였으며 각 세트간에도 다

소의 증가가 나타났다 . 100초의 휴식간격의

경우 안정시는 0.79 m m ol/ ℓ , 1세트에서는

0.95 m m ol/ ℓ , 2세트에서 1.87 m m ol/ ℓ , 3세

트에서 2.21 m m ol/ ℓ로 안정시에 비해 전체

적으로 증가하였으며 각 세트간에도 다소의

증가가 나타났다 . 150초의 휴식간격의 경우

각 세트에서 안정 시에는 0.78 m m ol/ ℓ , 0 .95

m m ol/ ℓ , 1.85 mm ol/ ℓ , 2.19 m m ol/ ℓ으로

안정 시에 비해 전체적으로 증가하였으며 각

세트간에도 약간의 증가가 나타났다 .

혈중 젖산에 대한 분산분석 결과에 의하면

휴식간격간 주효과의 경우는 통계적으로 유

의한 차이를 나타내지 않았으나 세트간의 주

효과는 통계적으로 유의한 차이가 있었다

(F (3, 90)=45.519, p < .001). 휴식간격간과 세트

간의 상호작용 효과는 통계적으로 유의한 차

이를 보이지 않았다 .

다 . 수축기 혈압

서로 다른 휴식간격과 안정시와 운동 후의

수축기 혈압의 변화는 표 18, 19와 같다 . 50

초의 휴식간격의 경우 안정시에는 122.31

m mH g , 운동 직후 152.25 m m H g으로 24.5%

의 증가를 보였으며 , 100초의 휴식간격의 경

우 안정시는 117.25 mm H g , 운동 직후는

144.12 m m H g으로 22.9%가 증가하였다 . 150

초의 휴식간격의 경우에는 안정시에 116.93

m mH g , 운동 직후에는 141.12 m m H g으로

20.7%가 증가하였다 .

수축기 혈압에 대한 분산분석 결과에 의하

면 휴식간격간 주효과의 경우는 통계적으로

유의한 차이를 나타내지 않았으나 운동 직후

간의 주효과는 통계적으로 유의한 차이가 있

었다 (F (1, 30)=124.242, p < .001). 휴식간격간과

운동 직후간의 상호작용 효과는 통계적으로

유의한 차이를 보이지 않았다 .

라 . 이완기 혈압

서로 다른 휴식간격과 안정시와 운동 직후

의 이완기 혈압의 변화는 표 20, 21과 같다 .

표 18 . 휴식간격에 따른 안정시와 운동 직후 수축기 혈압의 변화 (단위 : m m H g )

안정시 운동 직후 증가율

50초

100초

150초

122.31±13.6＊

117.25±14.03

116.93±15.40

152.25±25.76

144.12±21.60

141.12±26.80

24.5%

22.9%

20.7%
＊ 평균±표준편차

표 19 . 휴식간격에 따른 운동 직후간 수축기 혈압에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F - 값

주효과

휴식간격 (A )
오차

운동직후 (B )

상호작용효과

A×B
오차

1219.021
8558.312

17496.0

132.437

2954.229

2
30

1

2

30

609.510
285.277

17496.0

66.219

98.474

2.137

124.242*

.672

* p < .001
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50초의 휴식간격의 경우 안정시에는 76.25

m mH g , 운동 직후 85.18 m mH g으로 11.7%의

증가를 보였으며 , 100초의 휴식간격의 경우

안정시는 72.93 m m H g , 운동 직후는 85.75

m mH g로 17.6%가 증가하였다 . 150초의 휴식

간격의 경우에는 안정시에 77.68 mm H g , 운

동 직후에는 85.75 m mH g으로 10.4%가 증가

하였다 . 이완기 혈압에 대한 분산분석 결과에

의하면 휴식간격간 주효과의 경우는 통계적

으로 유의한 차이를 나타내지 않았으나 운동

직후간의 주효과는 통계적으로 유의한 차이

가 있었다 (p < .001). 휴식간격간과 운동 직후

간의 상호작용 효과는 통계적으로 유의한 차

이를 보이지 않았다 .

Ⅳ . 고찰

운동수행 능력의 향상 , 상해의 발병률 감

소 , 그리고 운동경기에서 발생되는 골격근 상

해를 예방하고 정형외과적 재활을 돕기 위하

여 근력 트레이닝 프로그램이 일반적으로 이

용되고 있다 . 근육 또는 근육군에 적절한 과

부하를 주기 위해서는 과학적인 처방을 근거

로 하면서 프로그램이 이루어져야 하며 , 휴식

간격을 포함하여 세트의 횟수 , 반복회수 , 그

리고 저항의 무게 등이 종합적으로 고려되면

서 운동의 양과 강도가 조정되어야 한다 .

J on es (1990)와 K ow alchuk 등 (1988)에 의하

면 , 높은 강도의 운동은 젖산 축적을 가져오

고 , K + , Ca + + , M g + + , Cl - 1과 같은 전해질의 농

도 불균형을 초래하며 , 세포 내 pH를 낮추어

서 근육의 피로가 유발된다고 보고하였다 .

Gr een (1995)과 S ahlin (1992)은 장기간 높은

강도의 운동을 하는 동안 H +의 증가는 액틴

필라멘드의 트로포닌에 있는 칼슘 결합부위

에 대해 Ca + +과 경쟁하도록 만들어서 근 수

축을 직접적으로 방해한다고 하였다 . 근육 피

로와 관련한 비대사적인 요소들과 대해서는

세포외막에서 K +의 증가 , 근육 세포 안쪽에

서 K +의 감소 , 그리고 세포외막에서 K + 의 증

표 2 1 . 휴식간격에 따른 운동 직후간 이완기 혈압에 대한 분산분석

평방합 자유도 평방평균 F

주효과

휴식간격 (A )

오차

운동직후 (B )

상호작용효과

A ×B

오차

91.00

3088.33

2370.09

102.25

1926.41

2

30

1

2

30

45.500

102.94

2370.09

51.125

64.214

.442

28.723 *

.796

* p < .001

표 20 . 휴식간격에 따른 안정시와 운동 직후 이완기 혈압의 변화 (단위 : m m H g )

안정시 운동 직후

50초

100초

150초

76.25±8.58

72.93±10.64

77.68±7.47

85.18±16.24

85.75±9.25

85.75±16.23

＊평균±표준편차
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가로 인하여 근 전도속도를 감소시켜 근력의

감소가 나타난다고 하였다 (Cairn s와 Dulhun ty ,

1995 ; Lin din g er 등 , 1995). A llen 등 (1995)과

W illiam s와 Klu g (1995)는 또한 격렬한 운동

은 골격근의 안정상태 전위를 감소시키므로

말초 근 피로에 영향을 미친다고 하였다 .

높은 강도의 운동 동안에 나타나는 이러한

대사적 그리고 비대사적 요인들은 근육의 최

대 장력을 이용하는 능력의 감소와 운동수행

능력에 영향을 미친다 (Boska 등 , 1990; D ou ris ,

1993 ; Spr iet , 1995 ; T ak ah a shi 등 , 1995 ;

T esch , 1980). 최대 근수축 운동 시 적절한

휴식간격들은 근육의 회복을 돕기 위하여 그

리고 피로의 유해한 영향력을 감소시키기 위

하여 필요하다 (F ry 등 , 1994 ; K uiper s와

K eizer , 1988). 신경근 활성 , 활동 근장력 , 그

리고 대사의 향상성을 복구시키는 능력은 운

동 후 근 수축이 일어나지 않는 시간에 좌우

되며 이것은 저항 프로그램의 설계에 있어

휴식간격의 중요성을 의미한다 (Bak er 등 ,

1993 ; E dm an과 Lou , 1992; M iller 등 , 1987).

선행 연구에서 나타난 것처럼 , 근육의 회복시

간은 다양한 대사적 그리고 비대사적 요소들

의 안정상태 복귀를 통하여 근력 발휘능력을

향상시키는데 중요하다는 것을 의미하고 있

으며 , 근력 향상을 위한 가장 중요한 자극제

는 피로를 최소화시켜 최대 긴장을 일으키도

록 하는 근육 능력으로 표현될 수 있으므로

충분한 휴식간격을 통한 최적의 근력 회복이

필요하다 (J on es , 1992; Kr aem er 등 , 1996).

세포의 젖산과 H +의 완전한 제거에는 4∼

10분의 비교적 많은 시간이 소요된다

(H erm an sen과 Osn es , 1972; S alt in , 1990).

따라서 세트간에 60초 또는 그 이하의 짧은

휴식간격은 혈장 젖산의 증가를 일으킬 것이

고 , 세포내 - 세포외의 pH를 낮추며 전해질들

의 농도 차이의 불균형을 가져올 것이다

(Gor don 등 , 1994 ; Kr aem er 등 , 1990). 그러

므로 무거운 부하를 사용하면서 여러 세트를

실시하는 고강도 운동 후의 대사적 평형성을

회복시키는데는 비교적 긴 시간이 요구될 수

도 있다 . 하지만 최적의 휴식간격의 길이는

운동형태 , 세트당 반복횟수 , 그리고 운동하는

사람의 운동 경험 및 다른 요소에 좌우되기

때문에 아직까지 명확하게 밝혀져 있지 않다 .

등속성 토크에 관하여 , Bilch eck 등 (1993)

은 170초의 휴식간격이 120 / sec에서 30회 반

복동작을 3세트 수행한 후의 등속성 근력 회

복에 충분한 시간이라고 하였다 . T ou ey 등

(1994)은 60초의 휴식간격이 180 / sec에서 복

합 세트의 등속성 운동을 수행한 후 넙다리

네갈래근의 회복에 적절하다고 보고하였지만 ,

최적의 근 회복을 위해서는 120초의 휴식간

격이 요구된다고 제안하였다 . A r ik i와

D a v ie s (1985)는 30초 , 60초 그리고 90초의

휴식간격으로 10회 반복동작의 각 세트를 측

정한 결과 90초의 휴식이 30초 또는 60초의

휴식에 비해 회복 정도가 향상되었음을 보였

다 . 이러한 결과에 따라 그는 90초의 휴식시

간이 최적이라고 제안하였다 . P in civ er o 등

(1998)에 의하면 각속도 60 / sec에서 40초와

160초 2가지로 설정된 휴식간격에서 40초의

짧은 휴식간격의 경우 폄근과 굽힘근의 최대

근력 , 평균 파워 그리고 총일량에서 통계적으

로 유의한 감소가 나타났다고 하였으나 , 160

초의 긴 휴식간격의 경우에는 유의한 변화가

나타지 않았다고 보고하였다 . 이에 반하여 ,

등속성 근력의 감소는 40초의 짧은 휴식간격

의 경우 12.8∼19.0% , 160초에 대한 감소율은

2.2∼5.7% 정도로 나타났다고 보고하였다 . 본

연구에서는 짧은 휴식간격인 50초의 휴식시

간의 경우 폄근에서 2.9% , 굽힘근에서 4.3% ,

긴 휴식간격인 150초의 경우 굽힘근에서

0.6%의 근력 감소가 나타났다는 점에서 선행

연구와 비슷한 결과를 보였다 . 그러나 본 연

구에서 나타난 감소율은 선행 연구에 비해

다소 낮았으며 , 오히려 , 150초의 휴식간격의

폄근에서 0.4% 그리고 100초의 휴식간격에서

폄근 1.2%와 굽힘근 1.1%의 증가가 나타났

다 . 이러한 결과는 100초와 150초의 휴식간격

은 운동 후의 피로를 회복하는데 충분하였으

며 첫 번째 세트의 운동 후에 근육 온도의
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상승 등으로 인하여 오히려 근력 발휘가 촉

진되었음을 암시한다 .

S ew all와 Lan der (1991)는 16명의 남자 대

학생들을 대상으로 60초·180초·300초와

600초의 휴식간격에 대한 최대 b en ch pr es s

를 반복하는 능력을 실험한 결과 유의한 차

이가 없음을 보였다 . 본 연구에서는 50초·

100초·150초의 휴식간격에 따른 폄근·굽힘

근의 최대 근력 , 총일량 그리고 굽힘 세트 총

일량에서 통계적으로 유의한 차이를 보이지

않아 선행연구 (S tull와 Clark e, 1971)의 결과

와 일치하고 있다 . 하지만 본 연구결과에서는

폄근 세트 총일량에서 각 휴식간격간에 통계

적으로 유의한 차이를 보여주었다 (p < .05).

S ch arf 등 (1994)은 평균 연령 25세의 남자

21명을 대상으로 무릎관절에 대하여 60 / sec

에서부터 30 / sec씩 증가시키면서 원심성 등

속운동을 할 때 심박수 증가율이 평균 92%

이었다고 보고하였고 , D our is (1991)는 21세에

서 40세까지의 남자 10명을 대상으로 무릎관

절에 대하여 1분간 최대로 원심성 등속 운동

을 할 때 심박수의 증가율이 약 73%∼92%

로 나타났음을 관찰하였다 . 윤태식과 이동수

(1996)는 22∼31세의 여성들을 대상으로 60

/ sec와 180 / sec에서 4회 반복 등속성 운동

후 심박수의 변화에 대한 실험을 실하였다 .

이 실험에 의하면 , 안정 시 평균 심박수가 75

회이었고 무릎관절 등속성 운동 직후의 분당

심박수의 평균은 60 / sec에서 120회 , 180 / sec

에서 107회로 운동 직후의 평균 심박수 증가

율이 각각 59%와 44%로 각 방법에 따라 유

의한 차이가 나타났다 . 또한 180 / s ec의 각속

도에서 20회 반복 시에는 142회로 91%의 증

가율을 보였다 .

윤태식과 이동수 (1996)는 20대 남성을 대

상으로 60 / sec의 각속도에서 10회 반복 운동

후 심박수의 변화를 측정한 결과 , 안정시 심

박수의 평균은 75회이었고 , 운동 직후 심박수

의 평균은 124회로 66%의 증가를 보였다 . 이

러한 연구결과들에 비해 다소 높은 증가율을

보였지만 본 연구의 결과에서도 안정시와 비

교하였을 때 89% , 94% 그리고 84%의 심박

수 증가가 3세트 운동직후 나타났다 .

Gr eer 등 (1984)은 5명의 여자를 대상으로

팔꿉관절 굽힘에 대하여 100% 최대 자발수

축 운동을 할 때 10회 반복의 원심성 등속

운동과 10초 동안의 등척성 운동간에는 심박

수 증가에 유의한 차이가 없었고 100% 최대

자발수축 운동이 75% 최대 자발수축 운동보

다 유의하게 높아 고강도 저항 운동에서의

심박수 변화는 노력의 정도와 비례한다고 보

고하였다 .

H ann el 등 (1967)은 최대 등속성 수축 운동

이 심혈관계에 영향을 미쳐 심박수와 심박출

양을 증가시키며 또한 근육 수축에 따른 말

초혈관 저항의 증가로 인해 혈압이 증가하였

다고 보고하였다 . S ch arf 등 (1994) 또한 등속

성 운동은 심박수와 혈압의 현저한 증가를

초래한다고 보고하였다 . 윤태식과 이동수

(1996)는 안정 시 평균 혈압이 114 mm H g이

었던 것이 60 / sec의 무릎관절 등속성 운동

후 130 m m H g , 0 / sec에서 128.2 m m H g , 180

/ sec로 20회 반복 시에는 136 m m H g로 각각

14% , 12% 그리고 19%의 증가를 보였다 . 이

완기 혈압의 경우 안정 시가 74 m m H g로 운

동 후 4.3% (77 m m H g ), 2.7% (76 m m H g ) 그

리고 2.9% (76 m m H g )의 증가를 보고하였다 .

이에 반하여 본 연구의 경우는 50초의 휴식

간격에서 24%와 12% , 100초의 경우 23%와

18% 그리고 150초의 휴식간격은 21%와 10%

의 증가가 나타났다 .

근육 그리고 혈중 젖산의 형성과 축적은

근 피로의 법칙에 의존되고 , 축적된 젖산이

근 피로의 원인이 되는지에 대한 생리학적

기전은 많은 연구자들에 의해 연구되었다

(Du ch at eau 등 , 1987 ; H orit a와 Ishik o, 1987 ;

N ak am aru와 S ch w art z, 1972; T esch , 1980).

S ahlin (1986)은 최대 A T P 생산 비율은 글리

코겐 산화 , 해당과정 그리고 인산크레아틴 분

해 등의 복합적인 기여에 의존된다고 보고하

였으며 , 격렬한 운동을 하는 동안 , 젖산은 혈

액과 근육에 형성되고 축적되어 운동수행 능
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력의 감소를 가져온다고 하였다 .

일반적으로 볼 때 , 저항 트레이닝 직후의

젖산농도의 증가는 세트간의 휴식간격 , 운동

강도 , 세트당 반복 운동 횟수 그리고 근육양

에 좌우된다고 하였다 (K r aem er 등 , 1990 ;

M cM illan 등 , 1993 ; R ozen ek 등 , 1993;

W arr en 등 , 1992). 강영석 (1994)에 의하면 ,

10, 30초의 휴식기간을 이용하여 10초간의 최

대 페달링 운동을 10세트간 실시한 후의 혈

중 젖산농도의 변화는 10초의 휴식시간을 이

용한 간헐적 운동이 30초의 휴식시간에서보

다 높게 축적된다고 하였다 . 최조연 등 (1999)

에 의하면 , 1RM (r epeat m ax im um )의 90%

이상의 강도로 세트간에 180초의 휴식시간을

두고 5세트의 등척성 최대 무릎 폄력의 발휘

시 나타나는 혈중 젖산농도의 변화는 세트수

가 진행됨에 따라 서서히 증가하여 5세트에

서는 약 4 m m ol/ ℓ이었다고 보고하였다 ,

K eul 등 (1976)은 역도선수를 대상으로 운동

종목간에 5분 , 세트간에는 2분의 휴식시간을

취하면서 여러 종목의 운동을 실시한 결과

운동 후의 혈중 젖산농도는 4.5 m m ol/ ℓ이었

다고 보고하였다 . 또한 Gu ezenn ec 등 (1986)

은 세트간에 4분의 휴식시간을 취하면서

b en ch pr es s를 실시한 결과 운동 후의 혈중

젖산농도는 5.3 m m ol/ ℓ이었다고 보고하였

다 . T esch와 Lar s son (1982)은 하체를 강화시

키기 위한 4종류의 다리 운동종목을 각각 10

회/ 세트 , 세트간 1분 휴식 , 6세트 실시한 결

과 나타난 혈중 젖산농도는 13.3 m m ol/ ℓ이

었다고 보고하였다 .

K r aem er 등 (1990)은 세트간 180초의 휴식

간격을 이용하여 웨이트 트레이닝을 한 결과

5∼7 m m ol/ ℓ의 젖산농도가 산출되었으며 ,

60초 또는 120초 이하의 짧은 휴식간격에서

는 9∼14 m m ol/ ℓ가 조사되었다고 하였다 .

하지만 본 연구에서는 운동 직후의 혈중 젖

산농도의 경우 50초의 경우 2.18 m m ol/ ℓ ,

100초는 2.21 m m ol/ ℓ 그리고 150초는 2.19

m m ol/ ℓ로 선행 연구와 많은 차이를 보여주

었다 . 이것은 아마도 본 연구의 대상자들이

전체적으로 그리 많지 않은 운동량을 수행하

였으며 또한 대상자들이 제지방량이 적고 , 체

지방이 많은 중년 여성을 대상으로 측정한

요인 등이 영향을 미쳤으리라 생각되며 , 앞으

로의 연구에서는 같은 연령대의 남자 , 여자에

대한 비교 연구가 필요 된다고 여겨진다 .

이상과 같은 결과에서 , 이미 설정된 50초 ,

100초 , 150초간의 휴식간격에서는 등속성 근

력 변인 및 생리학적 변인에서는 유의한 차

이가 나타나지 않았다는 것은 50초의 비교적

짧은 휴식간격이 등속성 최대 운동능력을 약

화시키지 않은 것 같다 .

앞으로 다양한 휴식간격을 두고 지속적인

연구가 필요할 것으로 사료된다 .

Ⅴ . 결론

등속성 수축 운동 시 세트간의 휴식시간

길이가 근육 피로 회복과 근력 발휘 , 심박수

와 혈압 , 운동 후 젖산 수준에 어떠한 영향을

미치는지를 조사하여 중년 여성들의 등속성

재활 프로그램에 적합한 휴식시간의 길이를

제시하고자 50대 중년 여성 16명을 대상으로

분석한 결과를 통하여 다음과 같은 결론을

얻었다 .

1. 중년여성의 등속성 운동 시 세트간 휴

식시간의 길이에 따른 폄근 , 굽힘근의

최대 근력 , 폄근 총일량에서는 유의한

차이가 없었다 . 그러나 폄근 세트 총일

량에서는 휴식간격에 따라 통계적으로

유의한 차이가 있었고 (p < .05), 굽힘근

총일량 (p < .05)과 세트 총일량 (p < .01)의

경우 세트간에 통계적으로 유의한 차이

가 있었다 . 그리고 휴식간격간과 세트간

의 상호작용효과는 폄근의 최대 근력과

총일량 (p < .05)과 세트 총일량 (p < .001)

에서 유의한 차이가 있었다 .

2. 중년여성의 등속성 운동 시 휴식시간의

길이에 따른 심박수 , 혈중 젖산 농도 ,
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수축기 혈압 그리고 이완기 혈압에서는

유의한 차이가 없었다 . 그러나 세트간에

는 모든 변인에서 유의한 차이가 나타

났다 (p < .001). 또한 휴식간격간과 세트

간의 상호작용효과는 심박수에서 통계

적으로 유의한 차이가 나타났다 (p < .01).
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