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The purpose of this study was to verify the effects on fine motor, muscle strength (hand-grip), ex-

plosive muscular strength (vertical jump) and muscular endurance (sit-up) after ingesting coffee. Hence

this study targeted a sample group of 38 healthy men in their twenties, without cardiac disorders and

muscle disorders and none of them were hypersensitive to caffeine with symptoms such as palpitation

and dyspnea. Nineteen of them ingested coffee, whereas the other nineteen men ingested decaffeinated

coffee at the same amount. The amount of coffee was controlled by weight so as to regulate intake to 6

㎎ caffeine per ㎏. Research material was evaluated through O'Conner's finger dexterity test, hand-grip

strength test, vertical jump test and sit-up test. The data were analyzed by means of paired t-test and

ANCOVA. The material was then, analyzed by means of two-way ANOVA in order to verify the effect

of one or two cups of coffee on fine motor and hand-grip strength. All parameters were measured by an

independent observer. The results were as follows: There were no significant differences to fine motor,

hand-grip strength, vertical jump, sit-up before and after drinking decaffeinated coffee, but there was a

difference to those before and after drinking caffeine coffee. There was no significant difference to hand

dexterity and hand-grip strength in one or two cups of coffee. Intake of a certain dosage of caffeine ef-

fects activation of muscles working in a short period based on the results. As a consequence, intake of

certain dosages of caffeine was beneficial to enhance efficiency of activity during exercises, but it is will

be difficult to obtain the desired result with only one or two cups of coffee.
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Ⅰ. 서론

16～17세기에 약제로서 치료나 효능에 경도되어 음용되

기 시작한 커피는 18세기에 유럽인들이 지성을 자극하는

음료로 숭배하였으며, 산업화가 발달하기 시작한 19세기에

와서는 모든 사람의 에너지원으로써 광범위하게 음용되면

서 전 세계로 확산되어 갔다(여동완과 현금호, 2004).

커피의 중요 성분은 방향성 성분, 쓴 맛을 내는 성분, 자

극성 성분 등으로 커피 원두(coffee bean) 추출물에는 단백

질, 당, 회분, 산 등이 함유되어 있다. 또한 커피의 .6～

2.2%를 차지하는 카페인은 커피 이외의 다른 식이형태로도

많이 섭취할 수 있는 물질이지만 많은 사람들이 커피와 가

장 자연스럽게 연관을 짓게 되는 물질이다(안혜선, 1991).

현대 유기화학의 여명기인 1820년에 들어와서야 발
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견된 카페인은 심장 근육, 호흡기계 등을 자극하며, 이

뇨작용을 돕고 피로감을 덜 느끼게 하는 약리작용이 있

으며 ‘1,3,7-trimethylxanthine'이라는 화학적 명칭을 가

지고 있다(여동완과 현금호, 2004).

섭취 시 발생하는 건강문제로서 카페인은 10 g 이상

을 섭취하면 죽음에 이를 수도 있다. 커피로는 한 번에

80～100잔을 마시는 양이며, 특정 상태에서는 그 이하

의 용량으로 탈수나 체온 변화에 의한 스트레스를 유발

할 수 있다(김준, 2004). 또한 여러 연구자들은 유방암,

골다공증, 췌장암, 대장암, 심장병, 간질환, 신장질환, 정

신장애 등의 문제와 카페인 사이의 관계를 면밀히 연구

해왔으나 오늘날까지, 일상에서 섭취하는 카페인의 양

으로는 이 문제들을 포함해 어떠한 건강 이상을 일으킨

다는 증거는 발견되지 않았다(Chou, 1992; Goldstein,

1994; Gordis 등, 1995; Grobbee 등, 1990).

카페인은 오래 전부터 인간과 동물의 지구력을 증대

하기 위해 사용되었는데, 티베트에서는 고지대에서 일

하는 말과 노새에게 작업능력을 높이기 위해 다량의 차

를 투여하는 경우가 많다고 한다(Gilbert, 1992). 카페인

은 이미 운동경기력 향상을 목적으로 사용되는 기호품

으로 1982년 국제 올림픽 위원회에서 약물검사 품목에

포함시켰지만 실제로는 소변 검출량 12 ㎍/㎖를 기준

최소 허용량으로 설정하여, 다량복용하지 않는 한, 늘

사용하고 있기 때문에 크게 문제시 되지 않았다. 이 양

은 검사받기 3시간 전에 1,000 ㎎의 카페인을 복용해야

하는 양이다. 또한 2004년부터는 카페인이 도핑 항목에

서 제외되었다(World Anti-Doping Agency, 2004). 따

라서 운동 수행능력 향상을 위한 적당량의 카페인 복용

은 큰 문제가 되지 않는 것으로 보인다.

카페인은 운동 1시간 전에 적당한 양을 섭취하면 특

정한 형태의 지구성 운동 수행능력을 증가시킨다는 것이

잘 알려져 있다(Graham과 Spriet, 1996; Larry와 Jacob,

2004). 이런 사실을 바탕으로 외국에서는 카페인과 지구

력 운동 수행에 관한 연구가 많이 이루어지고 있다(Bell

과 McLellan, 2002; Cox 등, 2002; Graham, 2001;

Graham과 Spriet, 1991). 카페인이 운동 수행에 있어 좋

은 영향을 미친다면 합리적이고 효율적인 사용에 대해

관심을 갖고 많은 연구가 수행되어야 할 것으로 본다.

국내에서는 카페인 섭취 후 근육 운동 수행능력과

관련된 연구가 많지 않으며, 인체에 대한 카페인의 영

향에 대하여 여러 의견이 분분하고 논란의 여지도 많은

상태이다. 따라서 본 연구는 카페인 섭취 후 소운동

(fine motor)과 근력(hand-grip strength), 순발력

(vertical jump), 지구력(sit-up)의 변화를 평가함으로써

카페인이 운동을 하거나 재활훈련 시 좋은 영향을 미치

는 운동 수행능력 향상물질(ergogenic aid)로 이용될 수

있는가를 알아보고, 일상에서 가장 쉽게 섭취할 수 있는

커피를 통한 실험으로 그 근거를 제시하고자 하였다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상자 및 기간

2006년 4월부터 6월까지 심장질환이나 근육질환 등

다른 주요 질환이 없는 20대 남자 38명을 대상으로 실

험 과정과 방법을 간략하게 알려주고 구체적인 목적과

내용에 대해서는 설명하지 않은 채로 실험을 하였다.

실험기간 중 대상자 임의로 커피 복용은 금하였다.

2. 측정방법

본 연구에서는 실험 대상자들에게 개인차를 고려하지

않고 모두 동일한 종류와 양의 식사를 제공하였다. 식사

후 40분이 경과되었을 때 실험군에게 커피를 통한 체중 1

㎏당 6 ㎎의 카페인을 복용하도록 하였다. 본 연구에서

카페인 섭취를 위해 66 ㎎/g의 카페인이 함유되어 있는

인스턴트커피를 사용하였으며 대조군으로는 97%의 카페

인이 제거된 디카페인 커피를 사용하였다. 각각의 대상자

에서 운동 수행능력 평가는 커피를 마신 1시간 후에 시행

하였다. 또한 우리가 일상에서 마시는 커피 한두 잔의 카

페인 용량에서 운동 수행능력에 영향을 미치는지를 알아

보기 위해 체중에 상관없이 커피 한 잔과 두 잔을 마신

후 O'conner 손가락 민첩성 검사(finger dexterity test)와

파악력(hand-grip strength)을 측정하였다. 카페인의 인체

내 반감기가 3～10시간임을 감안하여 각 용량의 커피 섭

취는 3일 간격을 두고 실시하였다. 측정은 평가 방법만을

교육받은 두 명에 의해 실내에서 실시되었고, 본 실험은

이중맹검법(double-blind method)을 사용하였다.

가. 소운동(fine motor) 평가

O'Conner's 손가락 민첩성 검사(finger dexterity test)

를 이용하여 대상자가 비우성측 손(nondominant hand)으

로 한 구멍에 작은 핀 3개씩을 끼워 왼쪽에서 오른쪽으

로 2줄을 채울 때까지의 시간(초)을 측정하였다. 각 구멍

마다 3개가 다 채워져야 검사를 완료한 것으로 하였다.
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실험군(n1=19) 대조군(n2=19) p

나이 20～22 12(63.2) 14(73.7)

.07923∼25 5(26.3) 5(26.3)

26∼28 2(10.5) 0(0.0)

평균±표준편차 22.3±2.2 21.2±1.7

몸무게(㎏) 51∼70 11(57.9) 14(73.7)

.69671∼90 7(36.8) 4(21.0)

91∼110 1(5.3) 1(5.3)

평균±표준편차 69.8±10.2 68.4±12.7

표 1. 연구대상자의 일반적 특성 단위: 명(%)

나. 근력 평가(hand-grip strength)2)

Hand-grip dynamometer1)를 사용하였다. 대상자는 한

손에 파악력측정기(dynamometer)를 쥐고 상완을 몸에

붙인 상태로 팔굽을 90도 구부린 자세에서 악력(㎏)을 측

정하였다. 이때 대상자는 팔을 움직이지 않도록 하였다.

다. 순발력 평가(vertical jump)

대상자는 발을 모으고 바닥에 붙인 상태로 벽 옆으로

20 ㎝ 떨어져서 서고 머리 위로 팔을 최대한 쭉 뻗어 손

가락 끝 지점을 벽에 표시하였다. 그런 다음 수직으로 가

능한 높이 뛰어 표시한 지점을 기록하여 선 자세에서 팔

을 뻗어 표시한 지점과의 차를 구하였다.

라. 지구력 평가(sit-up)

대상자는발바닥을편평하게하고무릎을구부린상태로바

닥에 누워 손은 교차하여 가슴에 얹는 자세를 취하게 하였다.

시작 구호와 함께 대상자로 하여금 머리와 목은 굴곡 시키지

않게 하면서 상체를 들어 올려손을 가슴에얹은 상태로무릎

에닿도록하였다. 1분동안시행한횟수를측정하였다.

3. 분석방법

자료 분석은 윈도용 SPSS version 11.5를 사용하였다. 대

상자들의 카페인 커피와디카페인 커피 복용 전과 후의손가

락민첩성, 파악력, 순발력과 지구력을측정하여짝비교 t-검

정과 공분산분석을 실시하고 p-값 .05 이하에서 통계적 유의

성을 검정하였다. 또한, 일상에서 마시는 인스턴트커피 한 잔

과 두 잔이 O'conner's 손가락민첩성 검사와파악력에 미치

는 영향을 알아보기 위해 카페인 커피군과 디카페인 커피군

에서 한 잔과 두 잔을 마셨을 때의손가락민첩성및파악력

을측정하고 두군간의 차이를 이원분산분석으로 검정하였다.

Ⅲ. 결과

1. 연구대상자의 일반적 특성

연구대상자는 커피 복용에 이상 반응을 나타내지 않은

건강한 20대 남자 38명으로 커피를 마신 19명(실험군)의

연령은 22.3±2.2세로 분포는 20∼22세가 63.2%, 23～25세

26.3%, 26～28세 10.5%세였다. 대상자의 몸무게는

69.8±10.2 ㎏으로 51～70 ㎏이 57.9%, 71～90 ㎏이 36.8%,

91～110 ㎏이 5.3%였다.

전체 중 디카페인 커피를 마신 나머지 19명(대조군)의

연령 분포는 20～22세가 73.7%, 23～25세 26.3%, 26～28세

0%이며 평균 연령은 21.2세이었다. 몸무게 분포는 51～70

㎏이 73.7%, 71～90 ㎏이 21.0%, 91～110 ㎏이 5.3%이며

평균 체중은 68.4 ㎏이었다.

실험군과 대조군의 평균 연령, 평균 체중을 비교한 결과

두군 간에 차이는 없었으며, 실험군에 체중 1 ㎏당 6 ㎎의

카페인을 복용하도록 하였다.

2. 커피와 디카페인 커피 복용 전․후 손가락

민첩성의 비교

커피의 카페인이 소운동(fine motor) 수행능력에 미

치는 영향을 알아보기 위해 O'Conner's 손가락 민첩성

검사를 사용한 결과 디카페인 커피를 음용하였을 때는

유의한 차이를 보이지 못했으나 커피를 마신 경우 음용

전에 비하여 수행시간의 유의한 감소로 수행능력의 향

상을 가져왔다. 두 집단의 실험 전후의 차이는 실험군

에서 -18.33, 대조군에서 -4.48로 유의한 차이가 있었다

(p=.043)(표 2).

1) UT84121, Dynatronics Co., U.S.A.
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군 음용 전 음용 후 차이 p†

실험군 110.22±22.94a 91.89±13.56 -18.33±19.71 .001

대조군 100.45±15.16 95.96±14.11 -4.48±11.40 .104

p
‡

.043
a평균±표준편차.
†짝비교 t-검정.
‡공분산분석.

표 2. 실험-대조군의 커피 음용 전․후 O'Cornner's 손가락 민첩성 검사의 비교 단위: 초

군 음용 전 음용 후 차이 p
†

실험군 42.37±5.34
a

45.47±3.88 3.11±3.65 .002

대조군 43.32±6.46 44.26±6.89 .95±2.44 .107

p
‡

.046
a
평균±표준편차.
†
짝비교 t-검정.
‡
공분산분석.

표 5. 실험-대조군의 커피 음용 전․후의 윗몸일으키기 검사 비교 단위: 수행횟수

군 음용 전 음용 후 차이 p†

실험군 49.37±7.61a 53.47±6.95 4.10±4.99 .002

대조군 47.58±7.19 48.05±7.50 .47±1.27 .120

p
‡

.002
a평균±표준편차.
†짝비교 t-검정.
‡공분산분석.

표 3. 실험-대조군의 커피 음용 전․후 파악력의 비교 단위: ㎏

군 음용 전 음용 후 차이 p†

실험군 48.58±4.91
a

51.37±5.86 2.79±3.29 .002

대조군 49.11±5.01 49.79±4.54 .68±2.63 .271

p
‡

.041
a
평균±표준편차.
†
짝비교 t-검정.
‡
공분산분석.

표 4. 실험-대조군의 커피 음용 전․후 의 수직 점프 검사 비교 단위: ㎝

3. 커피와 디카페인 커피 복용 전․후 파악력

의 비교

커피의 카페인이 손의 근력에 미치는 영향을 알아보

기 위해 파악력 측정기(hand-grip dynamometer)를 사

용하여 평가한 결과 디카페인 커피를 음용하였을 때는

유의한 차이를 보이지 못했으나 커피를 음용한 후 파악

력이 유의하게 증가하였다. 두 집단의 실험 전후의 파

악력 차이는 실험군에서 4.10, 대조군에서 .47로 유의한

차이가 있었다(p=.002)(표 3).

4. 커피와 디카페인 커피 복용 전․후 수직점

프의 비교

커피의 카페인이 수직점프에 미치는 영향을 알아본

결과 커피를 음용한 실험대상자들의 수직점프검사 값에
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커피 디카페인커피 p

손가락 민첩성(초) .479

커피 안 마심 90.40±12.18
a

84.30±10.10

1잔 마심
†

87.90±9.62 88.50±10.71

2잔 마심
‡

88.30±12.05 88.00±7.62

p .960

파악력(㎏) .332

커피 안 마심 51.30±8.15 53.80±8.21

1잔 마심† 51.40±7.47 52.60±7.63

2잔 마심‡ 52.20±7.45 54.40±7.73

p .869
a
평균±표준편차.
†
짝비교 t-검정.
‡
공분산분석.

표 6. 각각 커피와 디카페인 커피를 마시지 않은 경우, 1잔을 마신 경우, 2잔을 마신 경우의 O'Conner's 손가락 민첩성

검사와 파악력의 비교

서 유의한 증가가 있었으나 디카페인 커피를 음용한 대

상자들은 측정값에서 유의한 차이가 없었다. 두 집단의

실험 전후의 수직점프 차이는 실험군에서 2.79, 대조군

에서 .68로 유의한 차이가 있었다(p=.041)(표 4).

5. 커피와 디카페인 커피 복용 전․후 윗몸일

으키기의 비교

커피의 카페인이 윗몸일으키기 검사에 미치는 영향을

알아본 결과 커피를 음용한 실험대상자들의 sit-up 수행

능력이 유의하게 향상되었으나 디카페인 커피를 음용한

대상자들은 측정값에서 유의한 차이가 나지 않았다. 두

집단의 실험 전후의 sit-up 차이는 실험군에서 3.11, 대

조군에서 .95로 유의한 차이가 있었다(p=.046)(표 5).

6. 일상적인 커피 섭취 용량에서 O'Conner's

손가락 민첩성 검사 및 파악력 검사의 변화

우리가 일상에서 마시는 인스턴트커피 섭취 시 손의 움

직임과 근력의 차이를 알아보기 위해 실험에 참여한 사람

중 20명을 다시 무작위로 선정하여 커피를 마시지 않은

경우와 각각 커피나 디카페인 커피를 한 잔 마신 후와 두

잔 마신 후 O'Conner's 손가락 민첩성 검사 및 파악력을

측정하고 이원분산분석을 사용하여 비교하였다. 그 결과,

잔 수에 따른 차이와(손가락 민첩성: p=.960, 파악력:

p=.869) 커피군과 디카페인 커피군 간의 차이가(손가락 민

첩성: p=.479, 파악력: p=.332) 유의하지 못했다(표 6).

Ⅳ. 고찰

카페인은 전세계적으로 널리 이용되는 약물의 하나

로 식물성 알칼로이드계에 속하며, 흥분제와 각성제로

잘 알려져 있다. 카페인은 우리 몸에 영양소로서 작용

하는 물질은 아니나 체내 대사작용과 관련하여 뇌나 근

육의 자극제로 흥분작용을 일으키는 흥분제, 강심제, 이

뇨제 등 다양한 심리적, 약물적인 효과를 가지고 있는

자극제로 많이 알려져 있다. 과거부터 전통적인 음료로

애용되어왔던 차나 현대인들이 즐겨 마시는 커피 모두

기호성 음료에 속하는 것으로 이들이 점점 대중화를 이

루면서 카페인의 기능 또한 부각되어 왔다. 카페인이

인체에 미치는 영향에 대해서는 아직까지 연구 실적이

미미하며 논란의 여지도 많다. 따라서 여전히 많은 연

구와 관심이 필요하다 하겠다.

기존의 연구에서 카페인이 장시간의 지구력이나 근

력에 영향을 미치는 것으로 보고되고 있으며 카페인과

운동에 관련된 연구는 대부분이 지구력 운동을 수행하

는데 초점이 맞춰지고 있다.

Williams 등(1988)은 단시간에 끝나는 근 지구력 혹

은 최대근력 운동을 실시하였을 경우에 카페인의 섭취

는 아무런 효과를 보여주지 못했다고 보고하였으나, 본

연구에서는 카페인이 단기간의 근육 사용에 관한 사항

들 즉, 손의 민첩성과 파악력(hand-grip strength), 순

발력(vertical jump), 지구력(sit-up)에 영향을 미치는지
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알아보고자 하였다.

본 연구 결과 카페인 섭취가 단시간에 수행된 각 평가

의 수행능력을 향상시키는 것을 알 수 있었으며

Jackman 등(1996)도 싸이클을 통한 단기간의 지구력 평

가에서 카페인 섭취가 지구력 향상을 가져왔다고 하였다.

본 실험에서는 카페인의 효과를 얻기 위해 대부분의

최근 다른 연구와 마찬가지로 대상자에게 카페인의 양

을 몸무게 ㎏당 6 ㎎으로 정하였다(Daniels 등, 1998;

Jackman 등, 1996; Laurent 등, 2000; Schneiker 등,

2006). 본 연구에서 대상자들의 운동수행능력 측정은

커피 복용 1시간이 지난 후에 실시하였는데 이는 카페

인 혈중 농도가 복용 후 60분에 최고치가 되기 때문이

다(Wadler와 Hainline, 1989).

남녀 성별에 따른 카페인의 민감도와 반응의 큰 차

이는 없다고 여러 연구에서 보고된 바 있어(Butts와

Crowell, 1985; Costill 등, 1978; Engels 등, 1999;

Jason 등, 1998) 성별을 나누지 않고 실험의 대상을 모

두 남자로 하였다.

본 연구의 결과 카페인이 함유된 커피를 통해 몸무게

㎏당 6 ㎎의 카페인을 섭취하도록 한 실험군과 카페인

을 97% 이상 제거한 디카페인 커피를 음용한 대조군과

의 fine motor 수행능력의 비교에서 카페인 복용 전에

비해 수행시간이 평균 18.33초가 빨라져 유의한 향상을

보인 반면, 디카페인 커피 복용 시에는 복용 전에 비해

평균 4.48초가 빨라졌으나 통계적 유의성에는 도달하지

못하였다. 이것은 커피의 카페인이 집중력과 미세한 근

육움직임의 향상을 가져왔기 때문인 것으로 보인다.

커피 복용 시 복용 전에 비해 파악력은 평균 4.10 ㎏

이 증가하여 유의한 향상을 보였으나, 디카페인 커피 복

용 시에는 복용 전에 비해 평균 .47 ㎏의 증가에 그쳐 유

의한 차이를 보이지 않았다. 수직점프 검사에서는 실험군

에서 수행 높이가 평균 2.79 ㎝ 증가하여 유의한 증가를

보였다. 디카페인 커피 복용 시 복용 전에 비해 평균 .68

㎝이 증가했으나 유의한 차이를 보이진 않았다. 윗몸일으

키기 검사는 수행 횟수가 평균 3.11회 증가하여 유의한

향상을 보였고, 디카페인 커피 복용 시에는 복용 전에 비

해 평균 .95회 증가했으나 유의한 차이를 보이지 못했다.

이것은 커피의 카페인이 근력의 향상, 순간적인 힘을 최

대한 동원하는 능력과 반복적인 근 수축 능력을 증가시

킴으로써 운동수행능력을 향상시킨 것으로 보인다.

우리가 일상에서 마시는 용량의 인스턴트 커피 섭취

시 손가락 민첩성 검사와 파악력에 미치는 영향을 알아

보기 위하여, 커피를 마시지 않은 경우, 한잔(카페인

120 ㎎) 및 두잔(카페인 240 ㎎)의 카페인 커피와 디카

페인 커피를 마신 후 측정한 O'Conner's 손가락 민첩

성 검사와 파악력에서 커피의 종류나 용량과 관계없이

모두 유의한 차이가 없었다. 따라서 고용량의 카페인이

운동능력의 향상에 영향을 미치지만 우리가 일상적으로

마시는 커피 한두 잔을 통해 운동능력의 향상을 기대하

는 것은 어렵다 하겠다. 체중에 의한 용량을 기준으로

카페인의 효과를 보고자 한다면 본 연구 대상자들의 평

균 체중을 69 ㎏으로 했을 때 우리가 보통 마시는 한

잔의 커피에 사용되는 티스푼 2개 정도의 커피면 약 2

g정도가 되며 인스턴트커피의 경우 약 100 ㎎의 카페

인을 함유하고 있으므로 4잔 이상을 마셔야 6 ㎎/㎏에

가깝게 섭취하게 된다.

카페인의 작용 기전에 관한 이론들을 보면 다음과 같

다. 카페인은 메칠기가 포함된 잔틴계(methylxanthine)

화합물로서 경구 섭취 후 30～60분에 혈중 최고 농도에

이르고 인체 내에서의 반감기는 3～10시간이다. 흡수된

카페인은 혈관-뇌 장벽을 쉽게 통과하여 뇌의 아데노신

수용체를 길항하게 된다. 아데노신 수용체는 억제성 G

단백질을 활성화시키고 이에 따라 cAMP가 감소되어 2

차 전달계를 억제하는 작용을 하는데, 카페인이 이 작용

을 길항함으로써 뇌에서는 cAMP의 농도가 증가하게 되

어 2차 전달계가 활성화된다. 커피 3～4잔정도(약 300～

450 ㎎)를 마시면 뇌의 모든 아데노신 수용체의 약 절반

정도를 카페인이 길항하게 된다(Kaplan과 Sadock, 1998).

카페인을 운동수행능력 향상을 위한 보조물로 음용 시

지방연료의 사용을 촉진시켜 운동 수행능력, 에너지 대사

등을 증가시키며(Clarkson, 1993; Patwardhan 등, 1980),

중추신경계를 자극하게 되어 지방의 사용을 촉진하고 운

동 1시간 전에 마시면 장시간의 힘든 운동에 있어서 운

동 수행을 개선시킨다고 하였다(Graham과 Spriet, 1991).

근수축 시의 에너지원은 이론상 ATP를 생성할 수 있

는 물질은 모두 에너지원으로 사용될 수 있고 특히 글리

코겐(glycogen), 지방산(fatty acid)은 이런 점에서 중요한

에너지원이 될 수가 있다(강두희, 1992). 카페인은 체내에

서 지질대사를 활성화 시키는 것은 물론 초반 글리코겐의

사용을 억제할 수 있어 장시간의 운동 시 운동능력을 개

선시킨다고 하였다(Costill 등, 1978; Essig 등, 1980).

카페인은 유리 지방산 농도를 증가시켜 지구성 운동

시 에너지원으로 사용될 수 있다는 것 외에도 근형질

내의 칼슘이온 농도를 증가시켜 근 수축 파워를 증가시
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키는 효과가 있는 것으로 알려져 있다(Leijten과

Breeman, 1984). 카페인은 cAMP에 의해 중재되어 근

육과 지방조직, 그리고 중추신경계에 직접적으로 영향

을 미치며, 호르몬 감수성 지방분해효소의 활성을 촉진

시키고 세포 내 칼슘분비와 관련이 있으며(Leijten과

Breeman, 1984), 근형질 세망에서 칼슘이온분비를 촉진

시킨다(Youn 등, 1991). 만일 근수축을 하는데 칼슘 농

도가 부족할지라도 카페인을 섭취하게 되면 세포 내의

칼슘이온 농도를 증가시켜 근육 내로 클루코스 운반을

촉진시키게 된다(Youn 등, 1994). 따라서 증가된 칼슘

농도가 근 수축 중에 글루코스 운반에 중요한 요소로서

작용하게 된다. 실제로 Maclntosh와 Gardiner(1987)는

카페인을 섭취하였을 때 근육의 운동 수행력과 피로를

알아본 연구에서 근 수축이 진행되는 동안 근형질 세망

에서 칼슘 분비가 증가하였다고 보고하였다.

카페인은 뇌의 신경전달 작용에 영향을 주어 일정한

강도의 운동에 대한 인지능력에 영향을 끼치게 됨과 동

시에 신경원 세포 활성 역치(neuron activation thresh-

old)를 감소시켜 많은 양의 운동 단위(motor unit)를 동

원하고 더욱 많은 양의 근육에 자극을 주게 됨으로써 인

지능력을 변화시키게 된다(Waldeck, 1973). 수축성 조직

인 근육은 근섬유의 비대와 근 운동단위의 동원 증가로

더욱 강해진다고 하였다(Bandy 등, 1990; Pardy, 1993).

카페인은 대뇌 피질을 흥분시켜 졸음이나 피로감을

줄이고 집중력, 주의력, 민첩성 등을 높여준다(Rall,

1985). 근육의 움직임에 있어 집중력과 주의력, 민첩성은

많이 요구된다. 특히 fine motor와 같은 경우 그러하다.

많은 연구에서 장시간의 근지구력 운동에 카페인이 좋은

효과를 나타내고 있는 것은 앞에서 나온 카페인의 여러

가지 작용에 의해 에너지를 저장하고 소비의 효율성을

높이며 피로감을 줄일 수 있기 때문이라 사료된다. 카페

인이 운동 시 근육에 작용하는 많은 기전에 관한 이론

중 본 연구와 같은 단기간의 움직임에 있어 기능이 향상

된 것은 중추신경계의 자극(Williams, 1991)과 근형질세

망에서의 칼슘이온분비 증가(MacIntosh과 Gardiner,

1987), 운동단위의 동원 증가(Bandy, 1990)로 인한 것으

로 보인다. 또한 Jackman 등(1996)도 단기간의 강도 높

은 운동동안 카페인의 운동 수행능력 향상 효과가 글리

코겐 저장과는 관계없이 중추신경계와 근육의 직접적인

이온수송 작용에 의할 것이라고 결론지었다.

이상의 연구 결과에서 소운동(fine motor), 근력

(hand-grip), 순발력(vertical jump), 지구력(sit-up) 평

가 시 카페인 섭취가 능력 향상에 도움이 되었다. 또한

우리가 일상에서 마시는 커피 한두 잔으로는 운동능력

향상을 기대하기 힘들 것으로 보인다. 카페인이 인체에

영향을 미치지만 그 농도에 많이 좌우되는 것으로 사료

된다. 따라서 카페인이 우리의 움직임 능력에 효과가

있으나 일상에서 커피를 통한 효과를 바라기는 어려울

것이다. 개개인에 따라 다르겠지만 일상의 커피 음용으

로 각성과 수면억제 효과를 얻은 것처럼 운동능력에도

향상을 가져온다면 다른 해가 없는 한 유익한 음료로서

운동 및 재활 훈련 시 기호식품으로서 그리고 운동보조

식품으로 추천할 만하다 하겠다. 그러나 일상의 음용으

로는 양이 적기 때문에 어렵다고 본다. 본 연구는 단순

히 근육과 관련된 몇 개 항목을 측정하여 카페인이 근

육 움직임 기능에 어떤 영향을 미치는지 알아보고자 하

였으나 이를 포함하여 카페인과 관련된 더 많은 분야의

세밀한 연구가 필요하다. 카페인에 대해서는 논란도 많

고 연구해야 할 부분이 아직도 많이 남아있다. 인간이

발견하고 개발한 물질들이 얼마나 어떻게 사용하면 어

떤 득과 실이 있는지를 충분히 연구하여 우리 삶을 이

롭게 하는 것이 필요하다고 본다. 마찬가지로 카페인이

란 물질도 오래 전에 발견되어 우리 생활에 많이 이용

되고 있는 물질이므로 많은 연구를 통하여 우리에게 이

롭게 사용할 수 있도록 하는 것이 필요하다.

본 연구의 제한점으로 많은 수의 대상자를 선정하지

못했고 좀 더 정밀한 장비를 이용하여 다양한 측정을 하

고 비교하지 못했다는 것이다. 연구 대상자 수를 많이 하

고 연구 기간과 더 나은 시설 및 장비를 이용하여 다양

한 평가로 그 효과를 확인하는 연구가 필요하다 하겠다.

Ⅴ. 결론

2006년 4월 초부터 6월 말까지 건강한 20대 남자 38명

을 대상으로 커피 섭취가 미세움직임, 손쥐기, 수직뛰기,

윗몸일으키기에 미치는 영향을 알아보았다. 각 자료를 짝

비교 t-검정과 공분산분석으로 분석하였고 일상에서 마

시는 커피 한 잔과 두 잔으로 손의 민첩성과 파악력에

영향을 미치는 지 알아보기 위해 이요인 분산분석를 사

용하여 분석하였다. 그 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.

1. 디카페인 커피 음용 전 후의 소운동(fine motor)에

는 차이가 없었으나 커피 음용 후의 소운동은 음용 전



한국전문물리치료학회지 제 14권 제 3호

PTK Vol. 14 No. 3 2007.

- 79 -

에 비하여 향상을 보였다.

2. 디카페인 커피 음용 전 후의 파악력, 수직점프, 윗

몸일으키기에는 차이가 없었으나 커피 음용 후에는 각

각 음용 전에 비하여 증가를 나타내었다.

3. 1잔과 2잔 모두 카페인 커피와 디카페인 커피에서

소운동, 파악력에는 차이가 없었다.

이상의 결과에 비추어 볼 때 일정양의 카페인 섭취가

단기간의 근육 작용을 활성화 시키는데 영향을 미친다는

것을 알 수 있다. 따라서 운동이나 재활 훈련 시 적정량

의 카페인을 섭취하는 것이 움직임 훈련의 효율성과 성

취도를 높이고 운동 보조식품으로서의 좋은 역할을 한다

할 수 있겠으나 일상에서 마시는 한두 잔의 커피(카페인

50∼100 ㎎)로는 그 효과를 보기 어렵다 하겠다.
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