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ABSTRACT

Effect of Resistance Training Affecting Antioxidant Effect 

and Physical Strength of Middle-aged Women

Seo, Jin Sol

Advisor : Prof. Song, Chae-Hoon Ph. D.

Department of Physical Education,

Graduate School of Public Health,

Chosun University

  This study is how the antioxidant effect and strength in the control 

group and exercise group performed resistance training for 12 weeks 

targeting middle-aged women placed a purpose to examine the 

influence.

  1. The antioxidant effect of changes (oxidative stress indicator) 

decreased significantly after the experiment than before the 

experiment in comparing the two groups (p <.01), the inter-group 

comparison showed a significant change in the post-measurement (p 

<.05 ).

  2. Changes in strength in the exercise group after the experiment 

than before the experiment muscular endurance, cardiovascular 

endurance and agility showed significant differences. (p <.05, p 

<.01), the control group showed no statistically significant difference 

in cardiovascular endurance before and after the experiment.
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  Taken together, these conclusions, the antioxidant effect of 

resistance training (oxidative stress indicator) and fitness (muscular 

endurance, cardiovascular endurance, agility) concluded that the 

positive effects. In future studies focused on antioxidant effect and 

active oxygen reduction in resistance exercise using thera-band will 

be conducted in-depth research that a healthy body and life without 

the stress of middle-aged women.
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I.   

A. 연  필   

스포  건강에 심  가지고  사   신  신체에  

어 고  여러 가지 상에 해 심  갖고 하게 생각해 본   

것 다. 신체에 한 지식  들  심  상   뿐만 아니 , 신체  

움직 과 생리 용  운동과 스포 에 하여, 신체  , 태, 생리  

등  간  건강과 질병  해하  필수 다( 승 , 2005).

엔  2011  만 질 리  21    보건 책 목  하

, 만 질  재 우리  민  10  사망원   7개가  도  

매우 심각하다. 만 질  엇보다  한 , 근 민건강보험공단 

검진 료  용한 연 에  신체 동  우리   만 질  병에 

향  미  건강 험  1 고 보고   다. 한    계보건

  계   째 사망원  신체 동 고 하 다. 그러

므  신체 동   만 질  과 리  해 필수  시 가 었다. 그런

 안타 게도 우리주변에  못  신체 동 보들  해 건강 운동  하고

 하  많  민들  스럽게 하고, 심지어 건강  해하  경우도 지 

않다( 수 등, 2014).

항  운동(resistance training)  웨 트트 닝(weight training)  근

 워 향상  해 근 에 계  하  가하  , 량  , 

 용할 뿐만 아니 , 탄  용한 스  , 압, 수압 등  용

한 트 닝 신  사용하여 운동하  것 다( 상갑 등, 2001).

한편, 항  트 닝  실시에  심 계  에 한 연 도 지  10

간 하게 진행 어 , 항  트 닝에 한 다  처럼 심

계 도 트 닝  양과 강도  향  다(Fleck & Kraemer, 2001).
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산 (reactive oxygen species)  산 리  용어보다  산

   산 (reactive oxygen species:ROS)  포  용어  

사용하고 다.  산  주  생체막  고 포  지 과 하여 지질

 과산 (lipid peroxide)  진하여 여러 포  산  상  야 하고, 

DNA  alc  단  등 각  포  질에 하여 산  변  킨다

(Kraemer et al., 1984; Meerson et al., 1982).

러한 산  체  상 과 과 사과 에 도 없  생

므  우리 몸   그 독 에 어 , 다량  산  사용하  강도 

 운동  체내 에 지 사  가에  생리학 , 생 학 , 그리고 학  

변  등   도  가시키지만, 여러 가지  결함  하여 

해한 향   수 다(Bank et al., 1994).

생 체  산  한 직 상  보 하  해 항산  체계  가지고 다. 

그러  가 들게  항산  체계   낮아지게 다(  등, 

2009). 산  어  항산   비타민 C  E, gluththione 등

 에도 하고 연  가 수  체내 공격  가  어  감  

하여 균  지  산  스트 스에 어 가 진 다  보고가 

다(Lim, 2002).  생체 내 항산  어 시스  가시키거  ROS  

할 수  각  약  채 , 과  등과 같  천연   항산 에 한 

심  가하고 다(Masaki, et al., 1995).  

그러  체  산  스트 스(oxidative stress)에 항하  하여 항산  

어체계  갖 고 , 안 시에 생하  산  스트 스  겨내 에  

충 하지만(Machlin et al., 1987), 운동 에  러한 평행상태가 지  

포  직  상  수 다.  운동 에  한 항산  어체계  

가 루어 야 한다( 동 , 2011).

체  든 신체 동  탕  고 생  근원  , 운동  고 여가 

생  하  해  체  뒷  어야 한다. 운동 수뿐만 아니  든 

사  생 하고 동하  가  것  신체 다.  체 향상



- 3 -

 한 다양한 프 그  개  체 향상에 필 하다( , 2005).

항  운동  여러 가지 운동  하  신체  변  체  진에 

한 연 가 주  루어 다. 본 연  엘리트 수들에게 용하  트 닝  

아닌 들  상  한 여 들에게 담  지 않  항  운동  

용하여 산 스트 스 지  체 과 한 행연 들  한 실  생

각 다.  

본 연 에  항  운동  통하여 여 들에게 항산 과  체  변

 규 하여 비  하고 건강지   규 할 필 가 다고 생각 다.

B. 연  목

 

  본 연  여  상  항  운동  통하여 산  스트 스지  체

(근 , 근지 , 심폐지 , 연 , 순 , 민첩 )  과  규 하  

그 목  다.

C. 연 가

 

  본 연  목  달 하  해  다 과 같  연 가  하 다.

1. 항 운동 과 후에  여 들  항산 과에 차 가  것 다.

   

2. 항 운동 과 후에  여 들  체 (근 , 근지 , 심폐지 , 

   연 , 순 , 민첩 )에 차 가  것 다.
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D. 연  한

  본 연  수행하  해  다 과 같  한  다.

1. 본 연  상 들  심리 , , 경  특  고 하지 못하 다.

2. 본 연  간  운동 프 그   신체 동  양 취  가 한 한 동

하게 통 하 다. 

3. 특 지역 여 들  상  실험하여 피험  사 수가 많지 않아 연 결

과   시키  한계가 다.

4. 피험    운동 건  가 한 한 동 하게 하 다.
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Ⅱ.  경

A. 항  운동

항  운동  량  하  , 고 브,  신  체  용하에 

근비  근  가시키  운동 다( 경 , 2009). 한 항  운동

 ‘우리 신체  다양한  통하여 극  주어 가  상  달  

함  체 , 신   루  신체운동 다.’ 고 말하 도 

한다( 한경 등, 2006).

우리  신체  하고  근  개 차  지만 량  항  

  강해지 고 하  경향  고, 근  강  근 계   훈  

함  가 하게 , 러한 근  강  근 계  하고  근

 비  킬 수  항  운동  통해 타 게 다( , 2005). 

항 운동  원리  과 하(overload)  에 다. 항  운동  

  신  근 에 항  주어 근   근 워   근 동  

향상에 주 목   운동   말할 수 다. 근  동양식  

뼈도 포함한 근   항에 하여 근   하  어떻게 그 

 변 하게 하 냐에  결 다. 것  본  등척  근

동(isometric muscle action), 단  근 동(concentric muscl action), 신

 근 동(eccentric muscle action)  3  크게 다. 등척  근

동  경우에  근  하    항과 항 용  고, 

근  에  변  없고, 근 동  도   다. 한편, 신체

 항에 하여 근  단   신 하   하  경우  

 단  근 동, 후  신  근 동  다. , 러한 근 동 양식

 견상  본 신체운동  상태  등척  근 동 “  근 동”, 단

  신  근 동 “동  근 동” 도 다. 단   신  근
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동  근 동  건  근에 한  항  하게  등

(isotonic) 근 동, 근 동 도가 하게  등 (isokinetic) 근

동  다. 다만, 등   등  양 근 동 양식  근 동  

건에  생  것  고, 본  단   신  근 동에 

한다( 동 , 2015).

 항운동  하  에 한 운동 거  신  운동  한 

에    다 하  에 항  운동하  신체 에 향  주도  

하  것  운동 강도   하 가 쉽다( 찬 , 2007).

동  항운동  웨 트트 닝 시 사용  량운동(free weight) 

 웨 트 신(weight machine)과 같   항  주어 실시하  운

동  말한다. 러한 단  항운동  주어진 항에 항하여 근   

단 하  근  하  운동  말하 , 신  항운동  주어진 항에 

하여 근  가 신  근  하게 하  항운동  말한다. 동

 항운동   근 향상   할 수 , 신  어  

도  하  운동  실시하 지 직  악할 수 고  항운동과  달

리 동   에 걸쳐 근  운동  하게 다( 경태, 1997).

러한 항  운동  운동 수들  체  훈  계  필수  

 포함 어 , 운동 수뿐만 아니  에게 차도 건강 진, 다 어

트, 체 리 등  하여 용한 운동  식 어 가고 다( 지원, 

2012). 체  아 다움과 재 , 운동 수  경  향상에 탕  고 근

 달시키고 도한 체  지  감 시   보  게 만들어 주  

에 많  사 들  항  운동  한다( , 2004).
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B. 산  스트 스

  1. 산  스트 스  

  우리  생체에   통한 에 지  생산, 역 동  통한 병  , 독

질  생체 내 여 었   간에  독 , 생체  균  지하  

동, 그리고 운동 등 상생  한  상  생  동 에도 하고 

런 동  ROS(Reactive Oxygen Species)가 생산 다. 그러  건강

한 상태에  ROS  생 도가 생체 직  보 한 항산  체계  ROS 거

도에 미 니 못한다.  산  용하  든 생 체  산 질

(peroxidants)과 항산 질(antioxidant)간  균  지하  것  필수

, 만  그 균   prooxidant가 우 하여 산  상  생할 수 

 경우 ‘산  스트 스(oxidative stress)' 고 한다( 동 , 2011).

프리 과 산  동 한 용어  사용   체  해가 

  산  한다.  같  산 (reactive oxygen 

species, ROS)  가  루고 지 않  원    루고 

, 에 상태가 안 하고  거   얻어  안 상태가 고 하

 질  가지고 고, 그 결과  해   게 다(Border Jr, 

Saunders, Blech, & Fridovich, 1985).

산  산  생과 포 경 사  지  상 용  하여 

포  산  원  균 상태  결 하  주   다. 운동에 해  생

 산  스트 스  가  포     변  가  

산  가시키  생리  원  4가지   수 다.

미 드리아 (Mithochondrial Origin)  산 에 해 mithochondrial 

scavenging enzymes  리시  포질에  리  철  용  아 과산  

수   수산   한다. 강한 운동에 하여 미 드리아  수  크

가 가  골격근 산  용  가 어 산 과 지질과산  가
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시키  원  다(Davies et al., 1982).

내피 (Endothelial Origin)   내피에 산  생  것

 운동 시 신체 내 각  액  간과 신   내  등  량 감 에 

해  생하 , 안  시 러한 들에 가 상  돌아 도 시

 산 -재산 포   산  생  가한다고 한다(Sjodin 

et al., 1990).

염 (Inflammatory Origin)  고강도  운동 시 계  스트 스  단

(shering force)에 해 운동 근  상해  게  마 클 빈과 같  

철  결합  단 질  철  비가 도 고, 산  과 지질과산

,  매  단 질 산  생  단 질  보닐 도  상승  

어 산 가 생하게 다.  염 과  운동에 해 도  산 스

트 스에 한 2차  과 고 할 수 다(Weiss, 1982).

아민 (Catecholamine Origin)  운동  강도가 아지  근 에 

에 지  공 하  하여 운동근에 량  재 , 간  당 해  지 산  

용  가시킨다. 아민   과 과산  매 산   동 산

에 해 산  하게 다.

포  생 여  포  항상  지에 우  상  생리  건하에

 포  항상  내  운동, 심리  스트 스   식, 

주, 연, 경 염원  사 에 해 항상  다(Carpo and 

Tierney, 1974; Griffith, 1988). , 포  내․ 들에 해 생  산

 스트 스에 해 골격근 질 과 매  같  질  키  포 사  

포  생하게 다. 내  심리  스트 스  운동  질  병과 

어  도  , 심리  스트 스 체가 질  병  가 시키  

  생 과  다고 하 다(Griffith, 1988; Kang and 

McCarthy, 1994). Deviatkina등(1989)  단 간  스트 스 건하에  

액, 뇌  타액 에  지질과산 가 가하  경향  타내  , 생리학

 체  항산 계  감 한다고 하 다.
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C. 체 

체  특수한 과  수행하  한 근  , 주어진 건에  근

에  업  만 스럽게 수행하  필 한 다(WHO, 1967). 

한 건강과 운동수행  포함한 개  상과  과도한 피  없  차

고 민첩하게 수행하고, 아가  여가  고  않  험에 처할 수 

  한다(McCloy, 1964).  연 에  체   가운  

하가 주어진 상태에  동  지   복할 수  근지 ,  가동 

 타내  연  그리고 폭   타내  순  포함  

개  하 다( 복 , 2013).

체 에 한  학  학 별  각  다  미  해 고  에 

한 마   내리  매우 어 다. 과거 많  학 들  체   

신체  과 신   하여    학 들  체

  크게 건강  체 과 운동   체  하고 다

( 민, 2012).

체   특징들에 하여  었 , 가   특징들  근  

 지 , 심폐지 , 순 , 연 , 민첩 , 평  등  다. 

근  근 수 에 해 생하  리  운동 에 지  말한다. 근  트

닝에 한 연 결과에  여  경우  동 한 근  트 닝에 해 비슷

한 근  향상  타냈지만,  사한 근 비  상  타 지 않  것

 보고 하 다. 러한 결과  크 가 가하지 않아도 근  향상  수 

 시사한다. 근 에   하  근  수  에  3  

 수 다. 건  거  어  당 거  집   같  비  천천  

근  수 시   할  근   근 (static dynamometric 

strength, static strength)  한다. 에 비해 순간  근  수 시

 폭   할  근  순   워(explosive) 하고, 

어  하  얼마만큼 랫동안 지할 수  가  같  근수  지 시킬 
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수   근지  한다.   근   단순  근  하

고 후   경우  역동  근   동  근  다( 채 , 2011).

근지  근  근 에 용하  하  지  복할 수  

 미한다. 체 에 계없  한 하에 하여 복  근수  수

행하    지 고 하  신  체 에  하가 결 고  

하에 하여 복  근수  수행하   상  근지 고 한다. 

, 근지  신체 동  지 하거  피 에 항할 수   하  

것  동 과  없  신체  움직  없  필 한 근 만  하게 

복하여 수행하   미한다( 체 , 2011).

심폐지  상   시간동안 간 도에   도 지  운동강

도 내에  근 동  신 동  수행할 수  다. 시간  신

체 동  해   순 계  통하여 지  산  공  아야 하므

 심폐지  엇보다도  순    하고 다. 운동 

시 필 한 양 과 산  심 과 폐, 그리고  통하여 없  포  

운 고 ,  같  심폐계    지   심

폐지  할 수 게  것 다. 심폐지  산 고도 리

 간 상  강도에  시간 동안  근  동  동  수행하  

 체    가  한 고 할 수 다( 체 , 

2011).

연  한 가동   움직  다. 것  운동수행(

, 체 , 스스포 )  상생 에  신체 동  수행하  에 하다. 

근에 연  검사가 건강  체  한 야  포함 고 고, 연  결핍

 근 골격계  상  통  가  수 다. 결과  든  연

 지  움직  용 하게 한다. 변에 신체 동  짧아진 가동  

상   움직 게 하 , 직 상  할 수 다(ACSM, 2000).

민첩  극에 하여 재빠 게 하거 , 신체   재빨리 꾸거

, 향  민첩하게 하   운동  하  어  한 가 
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다. 신경과 근  계, 근수  도 등 생리학  가  어 다(

채 , 2011). 

순  짧  시간에  폭  내  ,  단 시간당 루어진 

업량 , 운동  상  동  수행함에 어  매우 하다. 순

  상태에  ,  근 워 고도 한다. 근 워  과 

도에 해 결  여   근 , 도  근  수 도  미한다. 

 순  산  사  계가 , 특  4-5  내에 어  

폭  근 운동   비 산 에 하 , 에 지원  ATP  

PC가 용 다( 태, 태원, 1994).
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Ⅲ. 연

A. 연 상

  본 연  상  K 역시 재 W 트니스 에 다니고  여 들  

집하여 심  질 , 약  건강보  복용하지 않   본 연  목

  차에 하여 충  해하고 에 참여할 사   상  운

동그룹(n=10), 통 그룹(n=10)  하여 실시하 다. 연 상  신체

 특  다 <  1>과 같다.

  <  1> 연 상  신체  특

연구 상
인원수

(N)

신장

(cm)

체

(kg)

체지방율

(%)

운동그룹 10 161.72±2.64 56.87±5.15 24.47±3.72

통제그룹 10 160.11±6.29 61.33±9.21 31.11±7.56
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B. 연 차 

  본 연  여 들  상  항 운동  실시하여 항산 과  체

 변 에 미  향  알아보고 항 트 닝에  집단 내 사 , 사후  

집단 간  차  비 하고  다 과 같  계하 다.

피험자 선정

․ 년여성

․ 평소 규칙 으로 항성운동을 실시하지 않은자

․ 운동그룹 10명,통제그룹 10명,총 20명 선정

↓

사 검사

․ 항산화 효과(산화 스트 스 지표)

․ 체력(근력,근지구력,심폐지구력,유연성,순발력,민첩성)

↓

운동 로그램 실시

․ 운동 형태 : 항성트 이닝

․ 운동 강도 :40-60% HRmax
․ 운동 시간 :60분

․ 운동 빈도 :주 3회

․ 운동 기간 :총 12주

↓

사후검사

․ 항산화 효과(산화 스트 스 지표)

․ 체력(근력,근지구력,심폐지구력,유연성,순발력,민첩성)

↓

자료처리

<그림 1> 연 차
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C. 도

 

  본 연 에  사용  각  도  <  2>  같다

  <  2> 도

측정항목 도구명 제조국 측정항목

항산화효과측정기

FORMPlus

system

(CR3000Series)

Italy
활성산소(산화

스트 스 지표)

근력측정기 Biospace Korea 악력측정

근지구력측정기 Biospace Korea 교차윗몸일으키기

심폐지구력측정기 Biospace Korea 왕복오래달리기

유연성측정기 Biospace Korea
앉아윗몸

앞으로굽히기

민첩성측정기 Biospace Korea 왕복달리기

순발력측정기 Biospace Korea 제자리멀리뛰기
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D. 항목  

  

  1. 항산 과(산  스트 스 지 ) 검사

산  스트 스지  검사  CR3000 Series(Italy)  용하여 하 , 

 가   찌 고 20ul   사용하여 채 한 후 시약 

R2에 채   , 큐벳  심스럽게 , 아  액  

도   후 다시 시약 R1에 고 큐벳  1 간 원심 리 한 후 큐벳  

비  Reading Cell에 고 6  동안 동  하 다( , 2014).

<그림 2> 항산 과 검사과
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  2. 체 검사

  본 연  체  항목  민체 진 공단 민체 100체 검사 실시 

에  근 (악 ), 근지 ( 몸 키 ), 심폐지 ( 복 달리 ), 

연 (앉아 몸앞  ), 민첩 (20m 복달리 ), 순 ( 리 

리뛰 )  하 다.
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기간 운동방법(반복회수) 세트
운동
시간

운동강도 운동빈도

비운동 5분

1주

-

12주

앞으로 올리기(10)

으로 올리기(10)

로 올리기(10)

이두 운동(30)

삼두 운동(30)

등 운동(30)

스쿼트 운동(30)

발 좌로 올리기(15)

발 우로 올리기(15)

상복부 운동(15)

하복부 운동(15)

허리 운동(15)

하체뒤로들어올리기 (15)

무릎들어올리기(30)

3set 50분 40∼60% 주3회

정리운동 5분

E. 항 운동 프 그

  운동프 그  시행  K 역시 W 트니스에  항  운동 프 그  12주

간 실시하 , 주 3 , 1  비운동과 리운동  포함하여 60  운동  

실시하 다. 항  트 닝 프 그  내용  다 과 같다.

  <  3> 항  운동 프 그

  ( , 2014)
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F. 료처리

  든 료처리  SPSS Version 22.0  용하 , 얻어진 결과  평균과 

편차  시 하 고,  ․후에 한 차  검 하  하여  Paired 

t-test  실시하 ,  집단간  과  검 하  하여 Independent 

t-test  실시하 다. 통계  수  α=.05  하 다. 
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Ⅳ. 연  결과

A. 항산  과  변  

  1. 산  스트 스지  변

산  스트 스지  변  <  4>, <그림 3>, <그림 4>에 타   

같다. 운동그룹  사  362.44±94.32F.U에  사후 314.88±68.64F.U  감

하여 통계  한 차 가 타났다(p<.01). 통 그룹  사  

355.00±57.27F.U에  사후 386.77±74.63F.U  가하여 통계  

한 차 가 타 지 않았다.  집단 간 실험 후 통계  한 차

가 타났다(p<.05).

  <  4> 산 스트 스지  변                                M±SD

변 수 pre-test post-test t p

산화스트

스지표

(F.U)

E.G(n=10) 362.44±94.32 314.88±68.64 4.038 .004
**

C.G(n=10) 355.00±57.27 386.77±74.63 -1.985 .082

t .202 -2.127

p .842 .049
*

  

  Values are mean±standard deviation, 
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<그림 4> 운동그룹과 통 그룹  산 스트 스 지  변
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<그림 5>  집단간 실험 ·후 산 스트 스 지  변
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B. 체  변  

  1. 근  변  

근  변  <  5>, <그림 5>, <그림 6>에 타   같다. 운동그

룹  사  44.82±9.15kg에  사후 47.82±9.92kg  가하 지만 통계

 한 차 가 타 지 않았다. 통 그룹  사  45.48±12.89kg에

 사후 44.16±12.34kg  감 하여 통계  한 차 가 타 지 않

았다.  집단 간에  한 차 가 타 지 않았다.

  <  5> 근  변                                                M±SD

변 수 pre-test post-test t p

악력

(kg)

E.G(n=10) 44.82±9.15 47.82±9.92 -1.450 .185

C.G(n=10) 45.48±12.89 44.16±12.34 2.249 .055

t .126 -.692

p .901 .499

  Values are mean±standard deviation
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<그림 5> 운동그룹과 통 그룹  근  변
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  2. 근지  변  

근지  변  <  6>, <그림 7>, <그림 8>에 타   같다. 

운동 그룹  사  18.44±9.02 에  사후 25.22±10.34  가하

여 통계  한 차  타냈다(p<.05). 통 그룹  사  

24.77±12.61 에  사후 23.66± 10.47  가하 지만 통계  

한 차 가 타 지 않았다.  집단 간에  한 차 가 타

지 않았다.

  <  6> 근지  변                                            M±SD

변 수 pre-test post-test t p

윗몸

일으키기

(회)

E.G(n=10) 18.44±9.02 25.22±10.34 -2.719 .026
*

C.G(n=10) 24.77±12.61 23.66±10.47 .968 .361

t 1.225 -.317

p .238 .755

  Values are mean±standard deviation

  *p<.05
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<그림 10> 운동그룹과 통 그룹  근지  변
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  3. 심폐지  변  

심폐지  변  <  7>, <그림 9>, <그림 10>에 타   같다. 

운동그룹  사  14.11±7.20 에  사후 19.22±6.64  가하여 통계

 한 차 가 타났다(p<.01). 통 그룹  사  19.66±10.03 에  

사후 18.77± 9.94  가하 지만 통계  한 차 가 타 지 않

았다.  집단 간에  한 차 가 타 지 않았다.

  <  7> 심폐지  변                                          M±SD

변 수 pre-test post-test t p

왕복오래

달리기

(회)

E.G(n=10) 14.11±7.20 19.22±6.64 -3.419 .009
**

C.G(n=10) 19.66±10.03 18.77±9.94 1.403 .198

t 1.349 -.111

p .196 .913

  Values are mean±standard deviation

  **p<.01
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<그림 9> 운동그룹과 통 그룹  심폐지  변
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<그림 10>  집단간 실험 ·후 심폐지  변
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4. 연  변  

연  변  <  8>, <그림 11>, <그림 12>에 타   같다. 운

동그룹  사  12.52±8.85cm에  사후 16.21±8.67cm  가하 지만 

통계  한 차 가 타 지 않았다. 통 그룹  사  12.88±6.31cm

에  사후 12.78±6.50cm  가하 지만 통계  한 차 가 타

지 않았다.  집단 간에  한 차 가 타 지 않았다.

  <  8> 연  변                                              M±SD

변 수 pre-test post-test t p

유연성

(cm)

E.G(n=10) 12.52±8.85 16.21±8.67 -2.048 .075

C.G(n=10) 12.88±6.31 12.78±6.50 .318 .759

t .101 -.947

p .921 .358

  Values are mean±standard deviation
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<그림 11> 운동그룹과 통 그룹  연  변
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  5. 민첩  변  

민첩  변  <  9>, <그림 13>, <그림 14>에 타   같다. 운동

그룹  사  18.40±1.35 에  사후 14.58±1.39  감 하 지만 통계

 한 차 가 타 지 않았다. 통 그룹  사  15.30±1.62 에  사후 

18.62±1.46  감 하 지만 통계  한 차 가 타 지 않았다.  

집단 간에  한 차 가 타 지 않았다.

  <  10> 민첩  변                                            M±SD

변 수 pre-test post-test t p

민첩성

( )

E.G(n=10) 18.40±1.35 14.58±1.39 1.044 .327

C.G(n=10) 15.30±1.62 18.62±1.46 -1.997 .081

t -1.065 -.105

p .303 .918

  Values are mean±standard deviation
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<그림 13> 운동그룹과 통 그룹  민첩  변
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<그림 14>  집단간 실험 ·후 민첩  변
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  6. 순  변  

순  변  <  10>, <그림 15>, <그림 16>에 타   같다. 운동

그룹  사  126.33±22.48cm에  사후 134.11±24.25cm  가하여 한 

차 가 타났다(p<.05). 통 그룹  사  122.00±23.80cm에  사후 

126.22± 33.52cm  가하 지만 통계  한 차 가 타 지 않았다. 

 집단 간 통계  한 차 가 타 지 않았다.

  <  10> 순  변                                           M±SD

변 수 pre-test post-test t p

제자리

멀리뛰기

(cm)

E.G(n=10) 126.33±22.48 134.11±24.25 -2.810 .023
*

C.G(n=10) 128.77±22.53 123.66±19.63 1.994 .081

t .620 -.197

p .544 .846

  Values are mean±standard deviation

  *p<.05
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<그림 15> 운동그룹과 통 그룹  순  변
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<그림 16>  집단간 실험 ·후 순  변
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Ⅴ.   

  본 연  여 들  상  12주간 항  운동  항산 과  체

에 어 한 향  미 지 비   통해 여 들  산  스트 스지  

개 과 체 향상에 항 트 닝 프 그  개  한  료  공하

 그 목  고,  연 결과  탕  다 과 같  하고  한다.

A. 항산  과(산 스트 스 지 )  변

근 산 에 한 연  통해 지  산 취  연  과  

여러 가지 질 에 어  재  악 향  다   고 다. 하

지만,  많  양  산  비할 수   체  

 극  할 수  것  식 고  것  사실 다(Maxwell, 1995).

생체  사과    생체 내 다양한 산 에 해 산 , 질

 지  생 하    어하  항산  계  항산 질 

등  어 커니  재하여 항상  지하고 다(Ji, 2002).

그러  균 에 상  생  생체 내 산  스트 스가 생하고  체

내에  리  생  진하거  항산 계   감 시  포에 상해  

주 , 생체 에도 상  주고(Ryan et al., 2008),  비 한 여러 직

에 상   염 , 동맥경 , 암 등  원  지 고 다( 승필 

 수천, 2006; Perez et al., 2002).

체 내에  프리  생  과 직    에 운동

강도 도 매우 한  다. 운동 강도가  많  양  산  용

하게 므  프리  과도하게 생 하게 고(Davies et al., 1982; 

Reznick et al., 1992), 러한 산  스트 스  가에 체가  
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하지 못해 포막    등  해 운 향(Bank & chance, 

1994)  산  상  게 다(Jenkins, 1988; ji, 1996). 특  탈진 운동

 항산   감 시키 (Ohno et al., 1992; Cooper et al., 1986), 지질

과산 가 가하다  보고(Alessio & Goldfarb, 1988)가   탈진운동 후 

산 가 생 지만 항산  한 가한다고 하 다(Davies et al., 

1982).

운동 에  다양한 들에 해 산  생 지만 그에  항산

 들   한 가 어  충하  역할  하고 다. 그러  고강

도 운동  탈진  운동시에  체  항산  과한 산 스트 스  

함  지질과산   DNA 상과 같  체   결과  야 하게 

다(Buttke & Sansdtorm, 1994; Davies, Quintanilha, Brooks & Packer, 

1982; Konig, Weinstock, Keul, Northoff & Berg, 1998; 태, 수, 

2009).

운동강도  산 스트 스 그리고 항산  한  갖고 다. 탈

진  운동  지질과산  포함한 산 스트 스가  가한다  보고

(Alessio & Goldfarb, 1988; Ohno et al., 1992)가 , 특   같   

강도에  운동  항산   감 시킨다고 하 다. 그러  Davies et al. 

(1982)  연 에 하  탈진운동  산 스트 스가 가한다 하 도 항산

  한 가한다고 보고하여 산 스트 스  항산  에 한 여러 가

지 가 들  시 고 다.

간  규  운동  산  스트 스  산 에  직

 포  어하  한 역할  하  항산    한 새 운 

산 가 생  것  지하  역할  한다고 보고 고 다(Sjodin et 

al., 1990: Kanter et al., 1993; Power et al., 1994; Lioyd, 1999).

 Tanskanen 등(2011)  운동과  산  스트 스  산  가

 충 한 복과 과  다고 하여 운동에  식   강

하 다. 스포  동  참여  산   산   변  도
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할 수  한 고 하 다. 

한  산   가지고  가 항산 질   수  보

, 산 도 낮  수  보 다고 하 다( , 2012). Wary 등(2011)

도  운동  산  스트 스에 많  향  미 게 지만, 규  운동 

참여  산  스트 스 감 에 향  미 다고 하 다. Aoi  Sakuma(2011)

도 에  산  근 직에  가  결과  근  산

 가시킨다. 게 가  산  에 지 사과 , 단 질 감 , 근량  

감 , 사   감  야  시킨다. 그러  균   규  운동  산

 스트 스  산  여 다고 하 다.

에  시한 행연 들과 같  본 연 에  간 항  운동  강

도  하여 여 들에게 실시한 결과 비운동집단보다 운동 집단에  

산 (산 스트 스 지 )가 감 하  것  볼 수 었다. 러한 결과  행연

에  시한 운동  하  산 가 가하게   동시에 항산

가 같  가하  것  타  고강도 항  운동  실시할  사한 

결과  타냈다. 쉽게 운동  하지 않   여 들에게 산  감

시킬 수   하  과 본   것  생각 , 운동  시 하  

여 들과 지  산  연  하  연 들에게 료가  것

 생각 다.

B. 체  변

체  간  동과 생  본   매우 한  신체   

말한다. 체  건강 체 과 체  다. , 체  단지 질

병  없  극  상태  건강  아니  동  생 할 수  동  

건강 상태  미한다( , 19998). 건강 체  신체 , 근 , 

근지 , 연 , 심폐지  고,  체  순 , 민첩
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, 평 ,  등  다(ACSM, 2006).

근지  근   지  지하   시간 운동 시 많

 양  산 공  필 하고 빠  폐  거가 , 스트 스  피

감 없  한 동  수행하  필 하다(고  등, 1998).

심폐지 (cardiorespiratory endurance)  상   시간 동안 간 

도에   도 지  운동강도 ( 하 운동 강도)내에  근 동  

신 동  수행할 수   다.

순 (muscular power)  단  시간당 수행한  양   과 

도에 해 시 다. 거  든 운동경 에  순  운동  결 짓  가  

한  하  동 상태에  순간  근수 에 해   

미에 ‘근 워’ 고도 한다.

(2000)   키트 웨 트 트 닝과 스 운동 병행 연 에  

운동 간  지 에   여  건강체 , 근 , 근지 , 심폐지  

향상  가 다고 보고하 다. 한, 수 (2009)  6주간 탄 드 운동  

여 들  건강 체 에  운동후 근지  변 에  한 차  보

지  않았지만, 10주간 탄 드  용하여 항  운동  고 여 들  

동체 에 미  여향  보고한  주 찬(2003)  탄 드  용한 

항운동프 그  고 여  동체  진에 미  향  연 에  근지

 한 변 가 었다고 보고하 다. 수  (2003)  뇌  

 상  탄 드  용한 항  운동  하지 근지  한 가  

보 다고 보고하 다.

승 (2003)  스스포  운동프 그 에 참여하  여 에게 심폐지

에  한 가  보 , (2005)  킨슨  상  12주간 

복압운동 실시후 운동 에  한 가  타냈다고 보고하 다.

용득 등(2001)  여  청  상  15주간 20  체  실시

한 결과 체   근 과 근지 에  한 차 가 타  결과  보고하

고, 동  등(2002)  비만 여  상  산  운동그룹과 복합운
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동  실시한 그룹간  비 에  복합운동( 산 , 항 운동)  실시한 그룹  

민첩 에  과  타났다고 보고하 다.

 행연 들과 비 해 볼 , 본 연 에 도 항  운동  실시하여 근지

, 심폐지 , 순 에   결과  얻었다. 

 지  드  당  동 에  근지  가하  것과, 여러 

가지 동  루어진 프 그 에  심폐지 , 동   시  순 에

  결과  타냈지만 근 , 연 , 민첩 에  통계  한 

결과  타내지  않았지만 드운동  여 들  체 향상  하  

과  생각 다.
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Ⅵ. 결   

 

  본 연  여 들  상  항  트 닝  실시하여 운동그룹과 통

그룹에  항산 과  체 에 어떻게 향  미 가  규 하  목  

었다. 연 상  여  20  들  운동그룹과 통 그룹  각각 

10 씩  었 , 피험   12주동안 운동그룹에  주 3  운동  

실시하 다. 결과  실험 과 실험 후  2 에 걸쳐 든 피험 들  항

산 과  체 검사  실시하여, 다 과 같  결  얻었다.

  1. 항산 과  변   집단 내 비 에  실험  보다 실험 후에 하

게 감 하 (p<.01), 집단간 비 에  사후 에  한 변  보

다(p<.05).

  3. 체  변  운동그룹에  실험 보다 실험 후에 근지 , 심폐지 , 

순 에  한 차  보 (p<.05, p<.01), 통 그룹에  실험 과 

후 심폐지 에  통계  한 차  보 지 않았다.

   러한 결  합하 , 항  트 닝  항산  과  체 (근 , 근지

, 심폐지 , 연 , 순 , 민첩 )에   과가 다  결

 얻었다. 후 연 에  항  운동  산  항산 과  동시에 

 고 여 들  건강한 신체  스트 스 없  삶  도  심도  

연 가 진행 어야 할 것 다. 
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