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요  약  본 논문은 개인별 VO2max에 대한 운동 강도 VO2max의 20%, 40%, 60% 운동 후 동일 휴식(30분)이 혈중 스트레
스 호르몬인 코티솔과 카테콜라민의 변화에 어떠한 영향을 미치는지를 규명 하고자 하였다. 피험자 10명을 선발하여 사전
실험인 예비테스트와 본 실험으로 나누어 실험에 임하였다. 가스분석기로 얻은 VO2max를 자료로 사용하여 각각의 개인별
VO2max에 대한 운동 강도를 구하여 실험에 임하였다. 본 실험은 반복측정으로 3개 조로 구분하여 실험하였으며 채혈은 
운동전, 운동 직후, 휴식 30분 후에 채혈 하였다. 1회 실험마다 개인당 총 3회 채혈하여 다음과 같은 결론을 얻었다. 

첫째, 운동 강도별 코티솔 혈중 농도는 VO2max 20%, 40%의 두 운동집단에서는 유의한 차이를 보이지 않았지만 운동 
강도 VO2max 60%에서는 유의 수준은 p=.002로 유의한 차이를 보였다. 둘째, 운동 강도별 카테콜라민 혈중 농도는 
VO2max 20%, 40%의 두 집단에서는 유의한 차이를 보이지 않았지만 VO2max 60%에서 유의 수준은 p=.001로 유의한 차
이를 보였다. 셋째, 측정 시기별 운동 강도간 운동 직 후와 휴식기에 혈중 코티솔 농도의 변화율에서는 유의한 차이가
나타나지 않았다. 넷째, 측정 시기별 운동 강도간 운동 직 후와 휴식기에 혈중 카테콜라민 농도의 변화율에서는 운동 직 
후 p=.000과 휴식기에서는 p=.034 유의한 차이가 나타났다. 따라서 본 연구에서는 운동 강도별 운동 후 동일 휴식에 있어
서 VO2max 60%의 운동 집단에서만 유의한 차이를 나타냈으며 변화율에서도 VO2max 60%에서 코티솔과 카테콜라민의
변화율에 유의한 차이가 나타났다. 결과적으로 다양한 강도의 운동 후 휴식은 중등도 이상의 운동 강도에서만 휴식의 큰
효과를 볼 수 있었다. 즉 휴식은 중등도 운동에서 큰 의미가 없다고 판단된다.

 
Abstract  This study set out to investigate the effects of the same amount of resting(30 minutes) after VO2max 20%, 
40%, and 60% exercise on the variation of cortisol and catecholamine, serum stress hormones. The research efforts 
led to the following conclusions:
First, there were no significant differences in serum cortisol concentration between the VO2max 20% group and the
VO2max 40% group, but there were some significant differences in the significance level of p=.002 in the VO2max 
60% group.
Second, there were no significant differences in serum catecholamine concentration between the VO2max 20% group
and the VO2max 40% group, but there were some significant differences in the significance level of p=.001 in the
VO2max 60% group.
Third, no significant differences were found in the changing rates of serum cortisol concentration between right after
exercise and during break among different levels of exercise intensity according to measuring time. Fourth, there were
significant differences in the changing rates of serum catecholamine concentration in the significance level of p=.000
right after exercise and in the significance level of p=.034 during break In short, there were significant differences
only in the VO2max 60% group according to exercise intensity when the different groups took the same amount of
break after exercise. The VO2max 60% group was also the only group that showed significant differences in the 
changing rates of cortisol and catecholamine. In conclusion, taking a break after exercise can generate huge effects
only when the exercise intensity level is moderate or higher. That is, taking a break will have no significant effects
when the exercise intensity level is lower than moderate. 
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1. 서론 

건강의 저해 요인 중 스트레스 호르몬의 분비는 신체
적, 심리적 자극에 큰 영향을 받으며 이러한 건강에 미치
는 스트레스 호르몬의 중요성 때문에 개인의 건강을 위
한 운동에 대한 관심이 더욱 높아지고 있다. 

특히 자신의 체력수준에 적합한 운동을 수행하면 건강
유지 및 증진에 도움이 되지만, 체력수준에 맞지 않은 운
동은 신체에 심적 부담과 상해를 유발한다. 매우 높은 농
도의 코티솔은 발열을 억제하고 면역능력을 상실하게 된
다. 다시 말하면 혈중 코티솔 수준이 높으면 궁극적으로 
조직 파괴의 원인이 되고, 신체의 부정적인 질소 평형상
태를 야기 시킨다(1). 따라서 운동에 의한 신체적, 심리적 
스트레스를 받지 않기 위해 즐거운 기분으로 운동을 하
고 휴식을 취하고 있다. 운동 스트레스에 의한 혈중 코티
솔 농도의 증가는 면역기능의 저하와 밀접한 관련이 있
기 때문에 운동 스트레스에 의한 면역기능 억제를 극복
하기 위해 진정제, 면역 강화제를 투여하고 지속적으로 
운동 스트레스를 최소화시키기 위한 연구가 진행되고 있
다[2].스트레스의 최소화는 신체의 휴식을 의미한다. 신
체는 호르몬을 통해 신체의 여러 기능을 조절하고 통합
하는 기능을 하고 있다. 이러한 호르몬의 변화는 운동을 
통해 나타난다. 호르몬은 신체에 정신적, 생리적으로 스
트레스 반응을 야기 시킨다(3),(4). 즉 신체활동은 인체에 
미치는 영향이 크다고 볼 수 있으며 이러한 신체활동은 
단시간 저․중강도로 하여도 혈장 코티솔 수준에 영향을 
미치지 않거나 약간 감소시킨다(5)고 하였다. 이러한 코
티솔의 감소와 증가는 신체적, 정신적으로 운동이 인체에 
많은 영향을 미치는 것이다. 운동 후 과다 증가된 코티솔
은 단기회복 중에는 정상적인 수준으로 돌아오지 않는다
고 제시하였다(6). 최근까지 인체 스트레스에 따른 코티
솔 연구들이 축적되어 운동 후의 부작용을 예방하고 치
료하기 위한 운동 스트레스 관리 프로그램의 필요성이 
대두되고 있으나 국내에서 운동 스트레스 중재 전략을 
이해하려는 노력은 아직까지 많이 시도되지 않고 있다. 
운동 스트레스 완치 프로그램으로 이완 기법, 바이오피드
백, 인지-행동 기법 등이 시행 연구되고 있으나(7), 국내
에서는 운동 후 휴식에 대한 연구의 시행은 아직 미비한 
실정이다. 운동을 하게 되면 호흡량, 폐활량이 커지면서 
폐의 기능을 향상 시킬 수 있고, 기초 대사량도 올라간다
고 하였다(8).  

그리고 운동을 통해서 나타나는 혈장의 글루코티코이
드 호르몬은 약 80%가 코티솔이며, 스트레스 호르몬의 
일종인 Catecholamine이 나머지이며 서로 상승작용을 나
타낸다(9). 강도별 운동에 따른 카테콜라민을 살펴보면 

혈장 카테콜라민 분비는 교감 신경계의 활성화와 함께 
증가하여 신체운동과 관련이 있다(10). 카테콜라민은 운
동이나 협심증, 심근경색증, 출혈, 저혈당, 무산소증 등의 
각종 스트레스에 대하여 분비된다. 또한 외부 자극에 대
하여 신속하게 반응하기 때문에 운동 상황에도 중요한 
역할을 담당한다. 인체에 운동과 같은 신체적 자극이 주
어지면 성장 호르몬, 베타-엔돌핀, 카테콜라민등의 호르
몬과 신경자극 전달 물질이 분비된다. 이러한 분비물들은 
운동 강도에 따라 증가폭이 다양하다고 주장되어 왔다
(11). 카테콜라민 분비는 낮은 운동 강도에서는 변하지 
않지만 높은 강도에서는 크게 증가 한다고 보고한 반면, 
운동 초반에는 증가했다가 후반에 감소하는 경향을 보이
며, 지속적인 운동 시에는 운동의 강도를 높여도 운동 강
도에 대응하는 카테콜라민 반응이 둔화되는 양상을 보인
다고(12)하여 연구자들간에 다소 상이한 결과를 나타내
고 있다(13). 최대하 운동부하에서는 훈련군이 비 훈련군
에 비해 카테콜라민 낮기 때문에(14) 혈압의 감소를 가져
올 수 있다. 내적 요인인 운동, 심리적, 환경에 의해 항상 
위협을 받는다. 즉 우리 인간은 살아가는 환경 속에서 스
트레스로 인해 생명의 위협을 항상 받고 있으며 진행되
고 있다(15). 이러한 호르몬들의 변화를 운동 강도와 휴
식을 통해 알아 볼 수 있다. 건강을 위한 저강도 유산소
성 운동은 신체적 스트레스에 대한 적응기전으로 운동에 
대한 반응기전과 관계된다(16). 일반화된 운동 강도 설정 
방법은 최대산소섭취량의 비율로 설정하고 심폐기능 유
지 및 증진을 위한 운동 강도로 최대산소섭취량의 
50-60%가 미국 스포츠 의학회 에서 권장하는 운동 강도
이다(17). 하지만 선행 연구들은 운동의 효과만을 강조하
였고 운동 강도별 신체 변화에 대한 연구가 대부분을 차
지하였다. 그러나 운동재활 강도별 운동 후 회복 시간에 
대한 언급은 찾아보기 힘들다. 

따라서 본 연구의 목적은 운동 강도별 동일 회복 시간
이 혈중 스트레스 호르몬인 코티솔과 카테콜라민의 변화
에 어떠한 영향을 미치는지를 규명하여 현장에서 운동 
재활하는 일반인 및 선수들에게 강도별 운동재활 후 회
복에 대한 기초 자료를 제공하는데 본 연구의 목적이 있다. 

2. 연구방법 

2.1 연구대상

본 연구의 피험자는 신체적, 정신적으로 이상이 없고 
실험에 임하기 전 실험의 내용을 충분히 인지한, 인천 I 
대학의 일반 남자 대학생 10명으로 하였다. 모든 피험자
들은 실험에서 예상되는 효과와 잠재적인 위험요소 등을 
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충분히 설명들은 후 실험에 임할 것을 동의 하였으며, 피
험자의 구체적인 특성은 표 1과 같다.

[표 1] 피험자의 신체적 특성
[Table 1] The physical characteristics of the subjects 

                                           (M±SD)

대상(n) 연령(age) 신장(cm) 체중(kg)

10 21.20±1.03 175.40±3.78 72.90±3.60

본 연구에서는 운동 강도와 혈액분석을 위해 다음과 
같은 측정기기를 사용하였다. 측정기기는 표 2와 같다.

[표 2] 측정도구
[Table 2] Measuring instruments 

측정항목 측정기기(모델명) 제조국

신체조성 임피던스 체지방 
분석기(InBody 720)

한국

호흡변인 가스 분석기(Quark-b2) 이탈리아

운동부하 트레드밀(Inter track 6200) 한국

혈액변인 1470 Wizard- γ-counter 필란드

2.2 측정도구 및 방법

본 연구의 실험실 온도는 평균 23.4±1.14℃, 습도는 평
균 46±2.07%로 유지하여 실험 하였다. 연구의 목적을 달
성하고자 피험자 10명을 선발하여 사전실험인 예비 테스
트와 본 실험으로 나누어 실험에 임하였다. 가스분석기로 
얻은 VO2max를 자료로 사용하여 각각의 개인별 VO2max
에 대한 운동 강도 VO2max의 20%, 40%, 60%의 결과를 
구하여 실험에 임하였다. 

사전실험 1시간 전 실험실에 도착하여 휴식을 취하고 
10분간의 준비 운동을 실시하였다. 운동 강도 설정을 위
해 점증적 운동 부하 방법인 KSSI Protocol(한국 체육 과
학 연구원 프로토콜)을 이용하여 운동 부하검사를 실시
하였다. 운동 부하검사를 통해 얻은 자료를 기준으로 본 
실험에 임하였다. 본 실험에서는 반복측정으로 3개 조로 
구분하여 실험하였으며 채혈은 운동전, 운동 직후, 휴식 
30분 후에 채혈 하였다. 1회 실험마다 개인당 총 3회 채
혈하여 인천 소재 의료재단에 분석의뢰 하였다.  결과에 
따라서 VO2max의 20%, 40%, 60%의 운동 강도로 트레
드밀에서 30분 동안 운동 하였다. 운동 30분 후에 운동을 
중지하고 바로 휴식을 취하였다. 휴식 30분 동안에는 편

안하게 앉은 자세에서 휴식을 취하였다. 
실험 후 전 실험이 후 실험에 영향을 최소화하기 위해 

휴식 3일 후 2차, 3차 실험을 하였다. 가스 분석기를 통하
여 실험에 필요한 최대 산소섭취량과 환기당량, 이산화탄
소 생성량 등의 기초 자료를 얻었다. 피험자들의 VO2max 
20%, 40% 60%의 운동 강도와 실험절차 및 순서는 표 3
과 표 4와 같다. 운동 강도별 가스분석기 통한 실험 모습
은 그림 1과 같다.

[표 3] 피험자의 운동강도별 산소 섭취량
[Table 3] The subjects oxygen uptakes according to 

exercise intensity                   (M±SD)

대상 VO2max 

(ml/min)

VO2max 

20%

VO2max 

40%

VO2max 

60%

10 
4052.30±

249.29

810.50±

50.00

1620.80±

99.87

2431.40±

149.55

[표 4] 실험절차 및 순서
[Table 4] The procedures and order of experiments  

운동부하검사<예비테스트>

5일 후

VO2max 운동부하 검사

본 실험-1차   <3일 후>

1조(3명) 2조(3명) 3조(4명)

20% VO2max 40% VO2max 60% VO2max

채혈시기: 안정시, 운동 직후, 회복 30분 후

본 실험-2차   <3일 후>

1조(3명) 2조(3명) 3조(4명)

40% VO2max 60% VO2max 20% VO2max

채혈시기: 안정시, 운동 직후, 회복 30분 후

본 실험-3차   <3일 후>

1조(3명) 2조(3명) 3조(4명)

60% VO2max 20% VO2max 40% VO2max

채혈시기: 안정시, 운동 직후, 회복 30분 후
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[그림 1] 가스분석기을 통한 운동량 측정 및 검사
[Fig. 1] Measuring and examining amounts of exercise 

with a gas analyzer 

2.3 자료처리 방법

본 연구의 자료처리는 SPSS 11.5 통계프로그램을 이
용하여 자료처리 하였다. 모든 변인에 대한 평균과 표준
편차를 산출하였고, 운동 강도별, 측정시기별 스트레스 
호르몬 차이검증을 위해 Paired- Samplest-test와 repeted 
one-way ANOVA를 실시하였다. 사후검증은 Duncan으로 
검증하였고 모든 경우에서 유의 수준은 α= .05로 하였다.

  

3. 연구결과

본 연구에서 얻어진 혈중 코티솔 농도와 카테콜라민 
농도의 차이에 대한 결과는 다음과 같다.  

3.1 운동 강도별 측정시기에 따른 코티솔

   (Cortisol)농도 변화

운동 강도에 따른 코티솔 농도 변화를 분석한 결과는 
표 5와 그림 2와 같다. 

[표 5] 운동 강도별 혈중 코티솔 농도 변화 (Unit:㎍/㎗)

[Table 5] Changes in serum cortisol concentration 

according to exercise intensity        (M±SD)

운동강도 안정시 운동 직후 회복 30분
VO2max

20%
13.13±0.08 10.75±1.18 10.73±0.76

VO2max

40%
13.02±0.99 10.86±1.28 10.90±0.67

VO2max

60%
12.89±1.09 10.51± 0.63 9.75±0.30

VO2max 20%의 운동 강도에서 혈중 코티솔 농도는 운
동 직후에 평균 10.75±1.18㎍/㎗로 나타났다. 그리고 회
복 30분 후에는 평균 10.73±0.76㎍/㎗로 수치상 감소하였
다. VO2max 40%의 운동 강도에서 혈중 코티솔의 농도가 
운동 직후에 평균 10.86±1.28㎍/㎗로 안정 시 보다 감소
하였다. 회복 30분후에는 10.90±0.67㎍/㎗로 나타났다. 
VO2max 60%의 운동 강도에서 혈중 코티솔 농도가 운동 
직후 평균 10.51±0.63㎍/㎗로 나타났으며 휴식 30분후에
는 9.75±0.30㎍/㎗로 감소하였다. 

그리고 그림[2]에서 보는바와 같이 운동 직후에는 비
슷한 변화를 보였지만 운동 후 휴식기에서는 운동 강도 
VO2max 60%는 p<.01에서 유의한 변화를 보이고 
VO2max 20%와 40%의 두 집단에서는 변화가 없었다.

[그림 2] 운동 강도별 측정시기에 따른 코티솔 농도 변화
[Fig. 2] Changes in cortisol concentration according to 

exercise intensity and measuring time

다음은 집단별로 운동직후와 휴식기의 차이를 검증한 
결과는 표 6과 같다.

[표 6] 운동 강도별 운동 직후와 휴식기의 혈중 코티솔 농
도 차이 검증결과

[Table 6] Test results of differences in serum cortisol 

concentration between right after exercise and 

during break according to exercise intensity

운동강도 t df Sig

VO2max 20% .030 9 .977

VO2max 40% .590 9 .570

VO2max 60% 4.364 9 .002**

 **: p<.01

표 6에서 보는 바와 같이 VO2max 20, 40%의 두 집단
에서는 운동 직후와 휴식기 30분에서는 유의한 차이를 
보이지 않았다. 하지만 VO2max 60%에서 유의 수준은 
p=.002로 유의한 차이를 보였다. 
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3.1.1 측정 시기별 운동 강도간 운동 직후와 휴식

기 혈중 코티솔(%)의 변화율

측정 시기별 운동 강도간 혈중 코티솔 변화율의 차이 
검정 결과는 표 7과 같다.

[표 7] 측정시기별 운동 강도간 혈중 코티솔의 변화율(%)

[Table 7] Changing rates of serum cortisol among different 

exercise intensity levels according to measuring 

time

운동시간 F Sig Post hoc

운동직후 88.57 .854 운동 20%=운동 60%=운동 40%

30분후 19.25 .184 운동 20%=운동 40%>운동 60%

표 7에서 보는 바와 같이 측정시기와 운동 강도별 코
티솔의 변화율은 운동 직후 VO2max 20%와 40%, 60%의 
변화율은 같았다. 그러나 운동 30분 후에는 VO2max 20%
와 40%의 운동은 변화가 거의 없었지만 VO2max 60%에
서 수치상의 차이를 보였다. 

3.2 운동 강도별 측정시기에 따른 카테콜라민

(catecholamine)농도 변화

운동 강도별 카테콜라민의 농도 변화를 분석한결과는 
표 8과 그림 3과 같다. 

 
[표 8] 운동 강도별 혈중 카테콜라민 농도 변화 (Unit:pg/㎖)

[Table 8] Changes in serum catecholamine concentration 

according to exercise intensity          (M±SD)

운동강도 안정시 운동 직후 회복 30분
VO2max

20%

199.41±

92.18

161.52±

80.68

165.73±

90.76

VO2max

40%

240.52±

110.24

180.21±

101.58

170.90±

100.67

VO2max

60%

220.88±

120.24

310.51±

170.66

220.75±

120.30

VO2max 20%의 운동 강도에서 혈중 카테콜라민 농도
는 운동 직후에 평균 161.52±80.68pg/㎖로 나타났다. 그
리고 회복 30분 후에는 평균 165.73±90.76pg/㎖로 수치상 
감소하였다가 증가 하였다. VO2max 40%의 운동 강도에
서 혈중 카테콜라민 농도가 운동 직후에 평균 180.21± 
101.58pg/㎖로 안정시 보다 감소하였다. 회복 30분후에는 
170.90±100.67pg/㎖로 감소하였다. VO2max 60%의 운동 
강도에서 혈중 카테콜라민 농도가 운동 직후 평균 
310.51±170.66pg/㎖로 나타났으며 휴식 30분후에는 
220.75±120.30pg/㎖로 매우 감소하였다. 운동 강도에 따

른 혈중 카테콜라민의 농도를 운동전, 운동 후, 휴식 30
분후의 결과를 그림 3으로 나타냈다.

그림에서 보는바와 같이 운동 직후에는 운동 강도 
VO2max 20%와 40%은 비슷한 변화를 보였지만 운동도 
VO2max 60%에서는 급격히 감소하여 휴식 시에 처음 시
작점으로 돌아가는 양상을 보였다. 

[그림 3] 운동 강도별 측정시기에 따른 카테콜라민 농도 
변화 

[Fig. 3] Changes in catecholamine concentration according 

to exercise intensity and measuring time

다음은 집단별로 운동직후와 휴식기의 차이를 검증한 
결과는 표 9와 같다.

[표 9] 운동 강도별 운동 직 후와 휴식기의 혈중 카테콜라
민 농도 차이 검증결과

[Table 9] Test results of differences in serum catecholamine 

concentration between right after exercise and 

during break according to exercise intensity

운동강도 t df Sig

VO2max 20% .230 9 .621

VO2max 40% .890 9 .475

VO2max 60% 7.224 9 .001**

 **: p<.01

표 9에서 보는 바와 같이 VO2max 20, 40%의 두 집단
에서는 운동 직후와 휴식기 30분에서는 유의한 차이를 
보이지 않았다. 하지만 VO2max 60%에서 유의 수준은 
p=.001로 유의한 차이를 보였다. 

3.2.1 측정 시기별 운동 강도간 운동 직후와 휴식기 

혈중 카테콜라민(%)의 변화율

측정 시기별 운동 강도 간 혈중 카테콜라민의 변화율
의 차이 검정 결과는 표 10과 같다.
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[표 10] 측정시기별 운동 강도간 혈중 카테콜라민의 변화
율(%)

[Table 10] Changing rates(%) of serum catecholamine 

among different exercise intensity levels 

according to measuring time

운동
시간 F Sig Post hoc

운동
직후 32.87 .001 운동 20%<운동 40%<운동 60%

30분 후 19.25 .034 운동 20%=운동 40%<운동 60%

표 10에서 보는 바와 같이 측정시기와 운동 강도별 카
테콜라민의 변화율은 운동 직후 VO2max 20%와 40% 보
다 VO2max 60%가 변화율이 컸다. 또한 운동 30분 후에
는 VO2max 20%와 40%의 운동은 변화가 거의 없었지만 
VO2max 60%에서 차이를 보였다. 

4. 고찰

이 연구에서는 운동 강도 VO2max 20%, 40%, 60%의 
운동 강도로 30분 동안 운동한 후 휴식 30분 후 스트레스 
호르몬인 코티솔과 카테콜라민의 농도변화를 규명하였
다. 코티솔 측정 결과 3개 집단 모두 운동 후 코티솔이 감
소하였다. 그리고 회복 30분 후 VO2max 20%, 40%는 유
지하는 경향을 보였으나 VO2max 60% 강도에서는 감소
하는 경향이 나타났다. 그리고 운동 강도 VO2max 60%에
서의 감소는 저강도 운동 후 휴식보다는 중등도 운동 후 
휴식이 농도 변화에 많은 영향을 미친다는 것을 알 수 있
다. 따라서 코티솔은 운동 후 휴식기에 더욱 떨어진다는 
결과는 얻었다. 그리고 카테콜라민은 VO2max 20%, 40%
강도에서는 운동 후 감소하였지만 VO2max 60% 운동 강
도에서 증가 후 감소하는 경향을 보였다. 이러한 결과를 
토대로 논의 하고자 한다. 신체적 스트레스로 인해 코티
솔은 신체가 스트레스를 받는 경우에 급격하게 증가된다
(18). 저 강도와 중간도 운동시 코티솔 농도는 급격하게 
감소하는 경향을 보였다. 그 중에서도 VO2max 60%로 운
동 시 코티솔의 농도는 급격히 감소하며 휴식기에도 코
티솔 농도는 지속적 감소를 나타냈다. 저 강도 운동 보다
는 중강도 이상 운동 후 휴식이 코티솔 농도를 지속적으
로 감소시켰다. 그렇다면 운동은 중강도 이상 실시해야만 
스트레스 호르몬인 코티졸의 농도가 감소한다는 결론이
다. 선행 연구들을 살펴보면 신체적 스트레스로 인해 부
신에서 분비되는 스트레스성 호르몬인 클루코티코이드 
형태인 코티솔은 신체가 스트레스를 받는 경우에 급격하

게 증가된다(19). 또한 VO2max 에서 80%와 90%의 운동 
강도에서 20분간 달리기를 한 후 코티솔이 증가되었다고 
하였다(11). 이러한 보고는 급격한 고강도 운동 시 코티
솔 농도의 변화가 급격하게 상승한다는 것이다. 선행 연
구들은 급격한 강한 운동을 하였을 경우 코티솔 농도가 
증가한다고 하였다. 그러나 점진적 트레이닝 시간이 지남
에 따라 코티솔의 농도는 낮아졌다고 제시 하였다(20). 
본 연구결과도 김병완(1999)의 결과와 유사하지만 휴식
의 적용에 따른 효과를 배제할 수가 없다고 판단된다. 

즉 일반인이나 운동을 즐기는 스포츠맨들은 심리적으
로나 신체적으로나 불필요한 스트레스 호르몬인 코티솔 
농도를 최대한 감소시키기 위한 방법으로 중강도 운동으
로 휴식을 병행하면서 장시간 운동하는 것이 올바른 운
동 수행 방법이라 생각된다. 

카테콜라민의 선행 연구는 운동이 부신의 활성을 증가
시켜 결과적으로 노르에피네프린과 같은 교감 아드레날
린성계 스트레스 호로몬을 증가시키게 되며, 따라서 운동
은 카테콜라민과 같은 신경전달물질 분비를 자극한다고 
하였다(21). 카테콜라민은 운동 강도나 운동기간에 따라 
다른 양상을 보인다고(16) 하였으며 카테콜라민은 무산
소 역치 이하의 운동 강도에서는 큰 증가가 없으나 그 이
상의 운동 강도에서 유의한 증가가 일어나며, 안정 시 30
분에 유의한 감소를 나타내어 안정 시 수준으로 회복되
었다고 보고하였다(22). 운동 강도에 따라 비례적으로 증
가한다는 연구보고(23)와 운동 강도에 따라 스트레스 호
르몬의 분비정도가 다르게 나타난다는 보고가 있고 고강
도 운동에서도 상승한다고 하였다(24). 그리고 VO2max 
의 40%와 60%의 운동에서는 유의한 증가가 없었다고 하
였다. 또한 카테콜라민 농도는 주로 고강도 운동 시 증가
한다고 하였다(25). 운동 강도 40%, 60%에서는 유의한 
증가가 없다고 하였다(26). 

그러나 본 연구에서는 중강도 VO2max  60%에서도 카
테콜라민이 상승하였다. 선행연구의 고강도 운동에서 상
승한다는 것과는 조금 다른 변화를 보였다. 고강도 운동 
후 급격히 증가하였으며 휴식 시 감소하는 경향은 선행
연구와 비슷하나 본 연구에서는 중등도 강도에서 증가 
하였다. 따라서 중강도 운동도 급격한 상승을 보일 수 있
고 그날의 몸 상태나 운동능력에 따라 약간의 차이를 보
일 수 있을 것이다. 여러 연구원들은 시상하부-뇌하수체-
부신피질계 호르몬의 증가를 위해서 최소한 VO2max 
70%의 이상 운동 강도로 일회적인 운동이 필요한 것으
로 설명하고 이러한 반응을 얻기 위해서 무산소성 운동
을 해야 한다고 주장한다. 그러나 운동 강도를 증가 하는 
것은 한계가 있을 것이다. 연구에서 카테콜라민 중에서 
에피네프린은 심리적 스트레스에 주로 반응을 나타내고 
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노르에피네프린은 신체활동 대사에 주로 관여한다는 맥
락에서 본다면 VO2max 20%와 40%은 동일선상에서 영
향을 받지 않고 VO2max 60%에서는 심리적이나 신체적 
영향을 받았을 것이다(26, 27). 따라서 운동은 개인의 신
체적 문제와 심리적 문제가 공존하여 운동이 일어난다고 
판단된다. 

따라서 운동을 즐기는 일반인이나 운동선수들은 심리
적으로나 신체적으로나 불필요한 스트레스 호르몬인 코
티솔, 카테콜라민의 농도를 최대한 감소시키기 위한 방법
으로 본인의 운동 수준에 맞게 중강도 VO2max 60%내외
의 운동으로 휴식을 병행하면서 장시간 운동하는 것이 
올바른 운동 수행 방법이라 생각된다. 고강도 운동이나 
장시간 운동은 인체에 나쁜 영향을 미칠 수 있다고 판단
되고 자신의 신체 상태를 모르고 운동만 한다면 오히려 
운동이 신체를 망치는 결과를 초래 할 것이다.

5. 결론 및 제언

본 연구의 목적은 운동 강도별 동일 회복이 혈중 코티
솔과 카테콜라민의 변화에 어떠한 영향을 미치는지를 규
명 하여 다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째, 운동 강도별 시간 변화에 따른 코티솔 혈중 농도
는 VO2max 20%, 40%의 두 운동집단에서는 유의한 차이
를 보이지 않았지만 운동 강도 VO2max 60%에서는 유의 
수준은 p=.002로 유의한 차이를 보였다. 

둘째, 운동 강도별 시간변화에 따른 카테콜라민 혈중 
농도는 VO2max 20%, 40%의 두 집단에서는 유의한 차이
를 보이지 않았지만 VO2max 60%에서 유의 수준은 
p=.001로 유의한 차이를 보였다. 

셋째, 측정 시기별 운동 강도간 운동 직 후와 휴식기에 
혈중 코티솔 농도의 변화율에서는 유의한 차이가 나타나
지 않았다. 

넷째, 측정 시기별 운동 강도간 운동 직 후와 휴식기에 
혈중 카테콜라민 농도의 변화율에서는 운동 직 후 
p=.000, 휴식기에서는 p=.034 유의한 차이가 나타났다.

다섯째, 운동 강도별 운동 후 동일 휴식에 있어서 
VO2max 60%의 운동 집단에서만 유의한 차이를 나타냈
으면 변화율에서도 VO2max  60%에서 코티솔과 카테콜
라민의 변화율에 유의한 차이가 나타났다.  

본 연구결론에 비추어 다음과 같이 제언하고자 한다. 
운동 후 휴식 시간의 분배를 연령별, 성별, 운동종목별로 
세분화 하는 체계적인 연구가 필요하고 운동 강도에 대
한 휴식 프로그램의 적용 연구가 이루어져야 하겠다.
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