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서 론

체육학은 인간의 신체활동(physical activity)과 운동(exercise)을 중
심으로 학문적 체계를 구축해 왔다. 신체활동은 에너지 소비를 수반
하는 모든 신체적 움직임을 가리키며, 운동은 그중 체력 향상을 목적
으로 구조화된 하위 범주를 의미한다(World Health Organization 
[WHO], 2020). 운동생리학, 트레이닝론, 스포츠의학 등 체육학의 주
요 영역은 이 두 개념을 토대로 측정 도구를 개발하고 중재 모델을 구
축해 왔다. 이들이 다뤄온 연구 대상에는 공통점이 있다. 모두 각성 상
태에서 일어나는 신체 움직임이라는 점이다. 즉 체육학의 전통적 탐구 
범위는 ‘깨어 있는 시간(waking time)’의 움직임에 집중되어 왔다.

그러나 성인의 하루 24시간 중 7~9시간, 약 3분의 1은 수면에 사

용된다(Centers for Disease Control and Prevention [CDC], 
2022). 이 시간 동안 신체는 단순히 정지해 있는 것이 아니다. 심박수, 
호흡, 체온, 호르몬 분비, 조직 복구가 능동적으로 조절되며, 뇌는 낮 
동안의 기억을 공고화하고(Diekelmann & Born, 2010) 신진대사 노
폐물을 제거한다(Xie et al., 2013). 특히 체육학과 직접 관련된 생리
학적 과정이 수면 중에 집중적으로 일어난다. NREM 서파수면 단계에
서는 성장호르몬 분비와 근육 단백질 합성이 활발해져 훈련 적응의 핵
심 기전이 작동하며(Dattilo et al., 2011), REM 수면 단계에서는 운
동 학습에서 획득된 기술의 기억이 공고화된다(Diekelmann & Born, 
2010). 결국 수면은 깨어 있는 동안 받은 자극이 신체적·신경학적 적
응으로 전환되는 시간이며, 체육학의 관심 대상과 분리될 수 없다.

그러나 현실의 수면은 이상적이지 않다. 전 세계 성인의 약 10~30%
가 만성 불면증을 겪고 있으며(Chattu et al., 2019), 성인 3명 중 1명
은 권고 수면 시간을 충족하지 못한다(CDC, 2022). 특히 선수와 운
동 참여자 집단에서 수면 부족은 더 심각하다. 훈련 일정, 이동, 경기 
준비, 시차 등이 수면의 양과 질을 저하시키며(Vlahoyiannis et al., 
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2021), 이는 운동 수행력에 직접 영향을 미친다. 수면박탈이 근력·
지구력·반응시간·인지 기능·주의 집중에 부정적 영향을 미친다는 점
은 메타분석을 통해 일관되게 보고되어 왔다(Craven et al., 2022; 
Kong et al., 2025). 한편 수면 부족은 심혈관 질환, 제2형 당뇨, 비
만, 인지 기능 저하와도 독립적으로 연관된다. 이러한 만성질환은 모
두 체육학이 비약물적 중재의 핵심 대상으로 삼아온 것들이다. 즉 수
면은 생리적 기전, 운동 수행력, 만성질환 예방의 세 차원에서 모두 
체육학과 직결된다.

이러한 관련성에도 불구하고, 국내 체육학에서 수면을 다뤄온 방
식에는 일정한 경향이 확인된다. 국내 연구는 크게 세 가지 흐름으
로 정리된다. 첫째, 수면박탈을 독립변인으로 조작하여 운동 수행력
의 변화를 확인한 연구이다(An, 2020; Lee, 2014; So et al., 2013). 
둘째, 운동 중재가 수면의 질에 미치는 영향을 검증한 연구로, 주
로 K-PSQI(Korean version of the Pittsburgh Sleep Quality 
Index) 등 자기보고식 도구를 활용해 왔다(Jun et al., 2021; Lee et 
al., 2022; Shin & Yun, 2022). 셋째, 수면시간과 신체활동의 관련
성을 다룬 역학적 연구이다(Lee, 2023). 이들 연구는 수면과 신체활
동의 관계에 대한 정보를 꾸준히 축적해 왔다. 그러나 세 흐름은 공통
적으로 수면을 연구의 중심이 아닌 주변에 위치시켰다. 첫째 흐름에
서 수면은 수행력을 설명하기 위한 도구적 변인이었고, 둘째 흐름에
서는 운동 중재의 부수적 결과 지표였으며, 셋째 흐름에서는 상관 분
석의 한 변수로 처리되었다. 이 밖에도 많은 연구에서 수면은 통제변
인으로만 다뤄져 왔다. 이러한 접근에서는 수면 자체의 양·질·구조, 
특히 최근 국제적으로 부상한 수면 규칙성(sleep regularity) 차원이 
체육학적으로 어떤 의미를 갖고 어떻게 개선될 수 있는지가 독립적으
로 탐구되지 못했다. 국내 체육학에서 수면은 자주 다뤄졌지만 연구
의 중심 주제로는 자리 잡지 못한 변인인 셈이다.

이러한 국내 현황은 국제 학계의 흐름과 대비된다. 국제 체육학 및 
스포츠과학 분야에서는 수면을 독자적 연구 주제로 삼은 실증 연구가 
2010년대 이후 꾸준히 축적되어 왔다. Mah et al.(2011)이 Stanford 
대학 농구팀에 5~7주간 수면 연장 중재를 적용하여 슈팅 정확도와 스
프린트 수행력의 향상을 보고한 연구는 이 분야의 전환점이 되었다. 
이후 수영, 테니스, 축구, 럭비, 조정 등 다양한 종목으로 연구가 확장
되었고, 수면 연장, 낮잠, 수면 위생 교육, 빛 조절 등 비임상적 중재
의 효과가 체계적으로 정리되었다(Cunha et al., 2023). 2021년에
는 British Journal of Sports Medicine에 선수 수면에 관한 국제 
전문가 합의 권고가 발표되어 개인 맞춤형 수면 관리의 필요성이 공
식 제시되었다(Walsh et al., 2021). 이러한 흐름의 이론적 배경에는 
2016년 캐나다가 세계 최초로 발표한 24시간 활동 가이드라인(24-
Hour Movement Guidelines)이 자리한다(Tremblay et al., 2016). 
이 패러다임은 신체활동·좌식행동·수면을 강도 연속선상의 활동 행동
(movement behaviors)으로 규정하고, 세 영역이 합산되어 하루를 
구성한다는 통합적 관점을 제시한다. 이후 이 패러다임은 성인과 노인
으로 확장되었고(Ross et al., 2020), 관련 연구는 2023년 이후 급격
히 늘고 있다(Fitton et al., 2025). 그러나 이러한 이론적 틀과 국제 
연구 동향은 국내 체육학에서 아직 체계적으로 검토된 바 없다.

본 논문은 24시간 활동 패러다임을 체육학 관점에서 고찰하여, 수
면이 24시간 활동 행동의 구성 요소임을 제시하고, 국내 체육학에서 
수면을 독자적 연구 주제로 다루기 위한 근거와 방향을 논의하는 것을 
목적으로 한다. 이를 위해 세 가지 작업을 수행한다. 첫째, 신체활동·
운동·수면의 개념적 관계와 24시간 활동 패러다임의 이론적 토대를 

검토한다. 둘째, 국제 체육학에서 축적된 수면 연구 동향을 국내 현황
과 대비하여 그 격차를 진단한다. 셋째, 국내 체육학이 수면을 독자적 
연구 주제로 다루기 위한 개념적·측정적·적용적 과제를 제안한다.

연구방법

본 연구는 내러티브 고찰(narrative review)로 수행되었다. 체계적 
고찰이 사전 등록된 프로토콜에 따라 모든 관련 문헌을 망라하여 정
량적 종합을 시도하는 데 비해, 내러티브 고찰은 주제의 이론적 발
전과 연구 동향을 비교·해석하는 데 적합하다(Greenhalgh et al., 
2018). 본 연구의 목적은 24시간 활동 패러다임을 체육학 관점에서 
재구성하고 국제·국내 연구 동향의 차이를 진단하는 데 있으므로, 이
러한 고찰 방법이 적절하다고 판단하였다.

문헌 검색

문헌 검색은 PubMed, Google Scholar, RISS 데이터베이스에서 
2011년 1월부터 2026년 3월까지 발표된 동료심사(peer-reviewed) 
학술지 논문과 주요 국제 기구의 가이드라인 문헌을 대상으로 이루
어졌다. 검색 시점을 2011년으로 설정한 것은, 이 시기가 체육학 분
야에서 수면을 독자적 연구 주제로 삼은 실증 연구가 본격화된 시점
(Mah et al., 2011)이자 24시간 활동 패러다임의 이론적 토대가 형
성되기 시작한 시기라는 점을 고려한 것이다.

영문 검색어는 “24-hour movement paradigm”, “24-hour 
movement guidelines”, “movement behaviors”, “compositional 
data analysis”, “sleep duration”, “sleep quality”, “sleep 
deprivation”, “sleep intervention”, “sleep extension”, “sleep 
hygiene”, “napping”, “athlete sleep”, “sleep regularity”를 단독 또
는 조합하여 사용하였다. 한국어 검색어는 “24시간 활동 패러다임”, 
“수면과 신체활동”, “운동과 수면”, “선수 수면”, “수면박탈”, “수면의 
질”, “수면 중재”, “수면 규칙성”을 사용하였다. 

포함 및 배제 기준

영어 또는 한국어로 작성된 동료심사(peer-reviewed) 학술지 논문, 
그리고 WHO·CSEP 등 주요 국제 기구의 공식 가이드라인 문헌을 분
석에 포함하였다. 학위논문, 학술대회 발표 자료, 보고서 등 회색문헌
(grey literature)과 임상 수면 장애의 약물 치료를 주된 주제로 다룬 
문헌은 분석에서 제외하였다.

문헌 분류 및 분석

검색된 문헌은 제목과 초록을 검토하여 주제 관련성을 평가하였고, 
포함 및 배제 기준을 적용한 뒤 전문(full-text)을 확인하여 최종 35
편을 고찰 대상으로 선정하였다. 선정된 문헌은 (1) 24시간 활동 패러
다임의 이론적 발전과 방법론, (2) 국제 체육학의 수면 연구 및 중재 
동향, (3) 국내 체육학의 수면 연구 현황의 세 범주로 분류하였다. 각 
범주의 문헌은 연구 목적, 주요 개념, 방법, 주요 결과를 중심으로 검
토하였으며, 범주 간 비교를 통해 국제·국내 체육학의 수면 연구 동향 
차이를 분석하였다.
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결과 및 논의

신체활동·운동·수면의 개념적 관계

1. 신체활동의 정의와 강도 연속선
신체활동은 “에너지 소비를 필요로 하는 골격근에 의한 모든 신체

적 움직임”으로 정의되며, 여가·이동·직업·가사 활동 전반에 걸친 포
괄적 개념이다(Caspersen et al., 1985; WHO, 2020). 이 정의는 신
체활동을 종류나 목적에 관계없이 에너지 소비를 수반하는 모든 움
직임으로 규정한다는 점에서 포괄적이다. 이러한 포괄적 정의와 함
께, WHO 및 체육학계는 신체활동을 강도(intensity)에 따라 구분
하는 체계를 발전시켜 왔다. 강도는 신체활동이 일으키는 에너지 소
비의 크기를 나타내며, MET(metabolic equivalent of task)이 그 
수치화 지표로 활용된다. 1 MET은 안정 시 대사율을 의미하며, 최
대 운동은 20 MET 이상에 해당한다(Ainsworth et al., 2011). 저강
도 신체활동은 1.5~3 MET, 중강도는 3~6 MET, 고강도는 6 MET 
이상으로 분류된다(WHO, 2020). 이처럼 신체활동은 강도의 연속
선(continuum) 위에 놓이는 개념이다. 다만 이 강도 연속선은 신
체활동에만 국한되지 않으며, 뒤에서 살펴볼 24시간 활동 패러다임
은 이를 신체활동·좌식행동·수면을 아우르는 활동 행동(movement 
behavior) 연속선으로 확장한다.

2. 운동과 좌식행동의 위치
운동(exercise)은 신체활동의 하위 범주로서, 체력 향상 또는 유지

를 목적으로 계획되고 구조화된 반복적 신체활동이다(Caspersen et 
al., 1985; WHO, 2020). 모든 운동은 신체활동이지만, 모든 신체활
동이 운동은 아니다. 운동은 목적과 계획성이라는 속성에 의해 구분
될 뿐, 에너지 소비와 골격근 활성이라는 신체활동의 본질적 속성을 
공유한다. 운동은 강도 연속선상에서 주로 중강도에서 고강도 영역에 
분포하지만, 저강도 운동 또한 존재한다.

한편, 좌식행동(sedentary behavior)은 “각성 상태에서 앉거나 기
대거나 누운 자세로 이루어지는 1.5 MET 이하의 에너지 소비 행동”
으로 정의된다(Tremblay et al., 2017). 이는 Sedentary Behavior 
Research Network(SBRN)의 합의에 의한 정의로, 이후 WHO 
2020 가이드라인에도 반영되었다. 좌식행동은 신체활동 강도 연속

선의 저강도 끝단에 위치하며, 신체활동 감소의 특수한 형태로 개념
화된다. 좌식행동 정의에서 특히 주목할 점은 “각성 상태(waking 
behavior)”라는 조건이다. 이 조건은 좌식행동이 각성 상태의 행동
에 한정된다는 점을 분명히 밝히고 있으며, 따라서 수면은 좌식행동
에 포함되지 않는다. 수면은 신체활동·좌식행동과 함께 24시간 활동 
행동을 구성하며, 그중 최저 강도 구간에 위치한다(Fig. 1).

3. WHO 가이드라인의 범위와 24시간 활동 패러다임의 등장
WHO의 신체활동 정의는 이론적으로는 모든 신체적 움직임을 포

함하지만, 실제 가이드라인의 적용 범위는 각성 상태의 움직임에 한
정되어 왔다. 2020년 WHO 가이드라인은 수면을 신체활동 행동의 
범위에 포함시키지 않았는데, 가이드라인은 이 결정의 이유를 다음과 
같이 명시하고 있다.

본 가이드라인은 수면을 하나의 행동으로서 다루지 않는다. 수면은 
중요한 건강 관련 사안이자 집단 보건 과학에서 부상하고 있는 주제
이지만, 이번 개정 권고에 수면을 포함하는 것은 본 가이드라인의 위
임 범위(mandate)를 벗어나는 것으로 판단되었다. 그럼에도 수면의 
중요성은 인정되며, 신체활동의 영향을 고려할 때 중요한 건강 결과
로 포함되었다(WHO, 2020, p. ix).

이 문구는 두 가지 사실을 보여준다. 첫째, 수면이 신체활동과 무관
하기 때문에 제외된 것이 아니라, 위임 범위에 따른 판단으로 제외된 
것이다. 둘째, WHO 스스로가 수면이 신체활동과 건강 결과 측면에
서 연관된 행동임을 인정하고 있다. 즉 수면이 건강과 무관하기 때문
에 제외된 것이 아니라, 가이드라인의 위임 범위에 포함되지 않았을 
뿐이다.

이러한 정책적 공백을 메운 것이 24시간 활동 패러다임(24-
Hour Movement Paradigm)이다. 2016년 캐나다운동생리학회
(Canadian Society for Exercise Physiology, CSEP)는 아동·청소
년을 대상으로 세계 최초의 24시간 통합 활동 가이드라인을 발표하
였으며(Tremblay et al., 2016), 2020년에는 성인과 노인으로 확장
되었다(Ross et al., 2020). 이 패러다임은 신체활동·좌식행동·수면
을 저강도에서 고강도까지의 강도 연속선상에 위치하는 활동 행동
(movement behaviors)으로 규정하고, 세 영역이 합산되어 하루 24

Waking threshold

Sleep

≈0.9 MET

Sedentary
behavior

≤1.5 MET

Light PA

1.5–3 MET

Moderate PA

3–6 MET

Vigorous PA

≥6 MET

Increasing intensity

24 hours = Sleep + Sedentary behavior + Physical activity
PA = physical activity; MET = metabolic equivalent of task.

Fig. 1. Intensity continuum of movement behaviors: Sleep, sedentary behavior, and physical activity

Source: Based on Tremblay et al.(2016) and Ross et al.(2020); MET values from Ainsworth et al.(2011).
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시간을 구성한다는 통합적 관점을 제시한다. 이 프레임에서 수면은 
활동 행동 연속선의 최저단, 즉 좌식행동보다 에너지 소비가 낮은 활
동 행동으로 위치한다. 수면 중 대사율은 약 0.9 MET로 측정되는데, 
이는 수면이 완전한 비활동 상태가 아님을 보여준다. 다만 이러한 대
사율 수치가 수면을 전통적 정의의 신체활동으로 규정하는 것은 아니
며, 24시간 활동 행동의 한 구성 요소로서의 위치를 뒷받침하는 근거
로 이해된다(Ainsworth et al., 2011).

24시간 활동 패러다임은 분석 방법론의 측면에서도 새로운 접근
을 요구해 왔다. 신체활동·좌식행동·수면이 24시간이라는 고정된 시
간 자원을 공유한다면, 이 세 영역은 서로 독립적으로 분석될 수 없으
며 상호 의존성을 반영하는 분석 기법이 필요하다. 이러한 요구에 대
응하여 구성자료분석(compositional data analysis)과 등시간 대체 
모형(isotemporal substitution model)이 시간이용역학 분야의 표
준적 방법으로 자리 잡았으며(Dumuid et al., 2020; Grgic et al., 
2018), 이를 통해 수면을 신체활동·좌식행동과 동일한 분석 틀 안에
서 다룰 수 있는 실증적 기반이 마련되었다(Janssen et al., 2020).

4. 수면이 24시간 활동 행동을 구성하는 이론적 근거
Tremblay et al.(2016)과 Ross et al.(2020)이 제시한 24시간 활

동 패러다임은 수면을 신체활동·좌식행동과 함께 24시간 활동 행동을 
구성하는 요소로 규정한다. 이 규정이 단순한 정책적 통합이 아니라 
이론적으로도 정합성을 갖는 근거는 다음 세 가지로 정리될 수 있다.

첫째, 시간적 배타성(temporal exclusivity)이다. 신체활동·좌식행
동·수면은 동시에 이루어질 수 없으며, 세 영역이 합산되어 하루 24
시간을 구성한다. 한 영역에 소비하는 시간이 늘어나면 다른 영역의 
시간은 반드시 줄어든다. 이는 세 행동이 동일한 시간 자원을 공유하
는 하나의 시스템 안에 있음을 의미하며, 각 행동을 독립적으로 최적
화하는 것이 전체 시스템의 최적화로 이어지지 않을 수 있음을 시사
한다(Tremblay et al., 2016). 이러한 시간적 배타성은 앞서 언급한 
구성자료분석이 24시간 활동 패러다임의 표준적 분석 방법으로 자리 
잡은 이론적 근거이기도 하다.

둘째, 생리적 연속성(physiological continuity)이다. 각성 상태에
서 수면으로의 전환은 단절이 아니라 연속적 생리 과정이다. 심박수, 
체온, 근육 긴장도, 호르몬 분비는 활동 강도 감소에 따라 점진적으
로 변화하며, 수면 중에도 이 생리적 조절이 지속된다(Dattilo et al., 
2011). 강도 연속선이라는 관점에서 볼 때 수면과 각성 상태의 움직
임 사이에는 질적 단절이 아니라 양적 연속이 존재한다.

셋째, 상호 의존성(bidirectional interdependence)이다. 신체
활동의 양과 강도는 수면의 질과 구조에 영향을 미치며, 역으로 수면
의 양과 질은 다음 날 신체활동의 수준과 운동 수행력에 영향을 준다
(Fitton et al., 2025; Kredlow et al., 2015). 이 양방향 관계는 두 
변인이 독립적으로 작동하는 것이 아니라 하나의 조절 시스템 안에서 
기능함을 시사한다.

이 세 가지 이론적 근거는 24시간 활동 패러다임이 체육학에 시사
하는 바를 분명히 한다. 신체활동·좌식행동·수면이 하나의 시간 자원 
안에서 생리적으로 연속되고 상호 의존하는 시스템을 이룬다면, 체육
학의 연구 대상은 각성 상태의 신체 움직임에 한정될 수 없다. 수면을 
포함한 하루 전체의 활동 패턴이 체육학의 탐구 범위 안에 들어온다. 
여기서 강조되어야 할 점은, 이러한 근거가 수면을 신체활동과 동일
한 범주로 재정의하는 것이 아니라, 신체활동·좌식행동과 함께 24시
간 활동 행동을 구성하는 독자적 요소로서 수면을 통합적으로 다루어

야 함을 의미한다는 것이다. 이러한 이론적 기반 위에서 국제 체육학
은 수면을 독자적 연구 주제로 삼은 실증 연구를 축적해 왔다.

국제 체육학의 수면 연구 동향 

1. 수면을 독자적 연구 주제로 삼은 해외 연구의 전개
국제 체육학 및 스포츠과학 분야에서 수면을 독자적 연구 주제

로 다룬 실증 연구는 2011년을 기점으로 본격화되었다. Mah et al. 
(2011)은 Stanford 대학 남자 농구팀을 대상으로 5~7주간의 수면 연
장(sleep extension) 중재를 시행한 연구로, 선수들은 평일 최소 10
시간의 침상 시간을 유지하였다. 그 결과 평균 야간 수면 시간이 기
저선 대비 약 110분 증가하였고, 282피트(약 86m) 스프린트 시간은 
16.2초에서 15.5초로 단축되었으며, 자유투와 3점 슛 정확도가 약 
9% 향상되었다. 이 연구는 현역 선수(actively competing athletes)
를 대상으로 수면 연장의 수행력 효과를 공식 기록한 초기 연구로, 이
후 선수 수면 연구의 확산에 영향을 미쳤다.

이후 이 접근은 다양한 종목으로 확장되었다. 수영·테니스·축구·럭
비 등 팀 및 개인 종목에서 수면 연장 프로토콜이 적용되었고, 학령기 
학생 선수부터 엘리트 선수까지 다양한 집단에서 수면 특성에 관한 
연구가 축적되었다. Vlahoyiannis et al.(2021)은 선수 수면의 체계
적 고찰을 통해 연령, 성별, 종목, 시즌이 수면 시간과 질에 미치는 영
향을 종합적으로 분석하였고, 선수 집단이 일반 성인 집단과 구별되
는 고유한 수면 특성을 갖고 있음을 제시하였다.

2. 수면 중재 연구의 축적
수면 연장 외에도 국제 체육학에서는 다양한 비임상적 수면 중재의 

효과가 체계적으로 검증되어 왔다. Cunha et al.(2023)의 체계적 고
찰은 2011년부터 2021년까지 발표된 25편의 선수 수면 중재 연구
를 분석하여, 중재 유형별 효과를 정리하였다. 이 고찰에 따르면 수면 
연장과 낮잠(napping)은 수면 및 후속 신체·인지 수행력 향상에 가
장 뚜렷한 효과를 보였으며, 마음챙김(mindfulness), 빛 노출 조절
(light exposure control), 냉수욕(cold water immersion), 수면 
위생 교육(sleep hygiene education) 등의 중재도 일부 긍정적 결과
를 나타냈다. 특히 약 46~113분의 수면 연장, 그리고 20~90분의 낮
잠이 수행력 개선에 효과적인 범위로 제시되었다.

Gwyther et al.(2022)의 체계적 고찰 및 메타분석은 5개 데이터
베이스를 검색하여 최종 27편의 선수 수면 중재 연구를 분석하였으
며, 이 중 12편의 통제 시험을 정량적으로 종합하였다. 이 분석은 수
면 중재가 주관적 수면 질, 주간 졸음, 부정적 정서 개선에 유의한 효
과를 보인다는 결과를 보고하였다. Cunha et al.(2023)이 객관적 
수행 지표를 중심으로 중재 유형별 효과를 정성적으로 정리한 반면, 
Gwyther et al.(2022)은 메타분석을 통해 주관적 수면 및 정서 지표
에서의 일관된 개선 효과를 정량적으로 확인하였다는 점에서, 두 고
찰은 상호 보완적 관점을 제공한다. 가장 최근의 종합 분석인 Kong 
et al.(2025)은 45편의 수면박탈 연구를 메타분석하여, 수면 부족
이 유산소·무산소 능력, 폭발적 파워, 최대 근력, 속도, 기술 제어 모
두에 유의한 부정적 영향을 미침을 확인하였다. 이러한 해외 연구들
은 수면이 단순한 회복 시간이 아니라 중재의 대상이 될 수 있음을 경
험적 증거로 뒷받침한다. 본 장에서 언급하는 주요 해외 연구 현황은 
<Table 1>과 같다.
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3. 국제 전문가 합의와 개인 맞춤형 접근
2021년에는 British Journal of Sports Medicine에 Walsh et 

al. (2021)의 국제 전문가 합의 권고가 발표되어 선수 수면에 관한 체
계적 지침이 공식화되었다. 이 권고에서 가장 주목할 점은 “7~9시
간이라는 일률적 권고가 모든 선수에게 적절하지는 않다(one-size-
fits-all approach is unlikely ideal)”는 명시적 선언이었다. 대신 
선수 개인의 주관적 수면 요구, 스포츠 특이적 요인(훈련 일정·이동·
경기), 비스포츠 요인(성별·스트레스·불안)을 함께 고려한 개인 맞춤
형 접근이 권고되었다.

이 합의에서 제시된 “수면 도구상자(sleep toolbox)”는 선수 수
면 관리를 위해 연구자·지도자·선수가 현장에서 활용할 수 있는 일련
의 실천 도구 묶음을 의미한다. 구체적으로 수면 교육 자료, 수면 스
크리닝 설문, 행동 중재 프로토콜, 훈련·경기 일정과 수면 환경 조정 
가이드 등이 이에 포함된다. 이러한 도구상자는 연구자·지도자·선수
가 수면 문제를 체계적으로 다룰 수 있는 공통 언어를 제공한다. 최근 
Gooderick et al.(2025)은 수면 위생 교육과 수면 연장 실천의 효과
를 개관하며, 선수 개인과 코치의 협력을 통한 개별화된 접근의 중요
성을 강조하였다.

4. 최근 연구 흐름: 수면 규칙성의 부상
수면 시간과 질에 집중해 온 기존 연구 흐름은 최근 수면 규칙성

(sleep regularity)이라는 차원으로 빠르게 확장되고 있다. 수면 규칙
성은 취침과 기상 시각의 일관성을 의미하며, 수면 시간과 독립적으
로 건강 결과와 연관된다는 증거가 축적되어 왔다(Lunsford-Avery 

et al., 2018). 이 흐름의 결정적 전환점은 Windred et al.(2024)의 
영국 바이오뱅크(UK Biobank) 코호트 연구로, 60,977명의 액티그
래피 데이터를 분석한 결과 수면 규칙성이 가장 높은 집단은 가장 낮
은 집단에 비해 전체 사망 위험이 20~48% 낮았으며, 수면 규칙성이 
수면 시간보다 사망 위험을 더 강하게 예측하는 인자로 확인되었다. 
이는 그동안 수면 시간 중심으로 형성되어 온 수면 건강 지침에 대한 
근본적 재고를 요구하는 결과이다.

선수 집단에서도 수면 규칙성에 관한 연구가 최근 활발히 이루어지
고 있다. Teece et al.(2024)은 프로 럭비 선수를 대상으로 수면 규
칙성이 수면 지표 전반과 유의한 상관을 가짐을 보고하였고, Wilson, 
Jones, et al.(2025)은 이른 아침 훈련에 노출된 학생 선수의 수면/각
성 패턴이 훈련일과 자유일 사이에 불일치함을 객관적 수면 측정 도
구로 확인하였다. 학생 선수 집단에 대한 최근 개관에서는 짧은 수면 
시간과 날짜 간 불규칙한 수면 시각이 이 집단의 일반적 특성으로 지
목되며, 이러한 요인들이 수행력·부상 위험·학업 성취에 영향을 미칠 
가능성이 지적되었다(Wilson, Gooderick, et al., 2025). 이 흐름은 
수면의 양뿐 아니라 구조적 규칙성이 체육학적 변인으로 다뤄질 수 
있음을 시사한다.

이러한 실증적 축적과 함께, 국제 학계는 메타 수준에서 이를 패러
다임 전환으로 명시적으로 자리매김해 왔다. Samuels(2008)는 일
찍이 수면을 high-performance athletics의 새로운 프런티어로 규
정하여 sport science 분야에서 수면을 독자적 연구 대상으로 호명
한 초기 시도를 보였다. Rosenberger et al.(2019)은 Medicine & 
Science in Sports & Exercise에 게재한 ‘The 24-Hour Activity 

Table 1. Selected international studies on athlete sleep, sleep interventions, and sleep regularity (2011–2025)

Author(Year)    Study type   Sample   Topic  Key finding
Mah et al. 

(2011) Empirical n=11 basketball 
players Sleep extension Sleep extension improved sprint time and 

shooting accuracy
Vlahoyiannis et al. 

(2021) Systematic review — Athlete sleep 
characteristics

Sleep characteristics differ by age, sex, sport, 
and season

Walsh et al. 
(2021) Expert consensus — Sleep recommendations 

for athletes
One-size-fits-all approach unlikely ideal; 
individualized care needed

Gwyther et al. 
(2022)

Systematic review 
& meta-analysis k=27 Sleep interventions Improved subjective sleep quality, 

sleepiness, and negative affect
Cunha et al. 

(2023) Systematic review k=25 Sleep intervention types Sleep extension (46–113 min) and napping 
(20–90 min) most effective

Teece et al. 
(2024) Empirical Pro rugby 

athletes Sleep regularity Sleep regularity correlated with overall sleep 
metrics

Windred et al. 
(2024) Cohort study n>60,000 Sleep regularity Regularity is a stronger mortality predictor 

than sleep duration
Kong et al.

 (2025) Meta-analysis k=45 Sleep deprivation Impaired aerobic, anaerobic, power, strength, 
speed, and skill

Wilson, Jones, et al.
(2025) Empirical Student-athletes Sleep regularity Irregular sleep/wake patterns under early 

morning training
Wilson, Gooderick, et al.

(2025) Narrative review — Student-athlete sleep Short sleep and high day-to-day variability 
common

Gooderick et al. 
(2025) Narrative review — Sleep hygiene & 

extension
Athlete-coach collaboration crucial for 
individualized approach

※ k = number of studies included; n = sample size in empirical studies.



Korean Journal of Sport Science 2026, 37(3), 610-620kjss.sports.re.kr

Repositioning Sleep in Korean Sport Science 615

Cycle: A New Paradigm for Physical Activity’에서 신체활동·
좌식행동·수면을 통합한 24시간 활동 주기를 체육·운동과학 분야
의 새로운 패러다임으로 제시하였다. 최근 Lastella et al.(2024)은 
Frontiers in Physiology 편집 논평에서 수면-운동의 양방향 관계
를 핵심 연구 의제로 재확인하였고, 24시간 활동 패러다임은 종양
학 등 인접 분야로 확장되며 분야 횡단적 영향력을 확보해 가고 있다
(Shirazipour et al., 2023). 본 논문이 제기하는 관점 전환은 이러한 
국제 담론에서 독립된 새로운 주장이 아니라, 국내 체육학 맥락에 이
를 적용하고 구체화하는 작업으로 위치한다.

이상의 국제 체육학 연구 동향은 일관된 경향을 보인다. 국제 체육
학은 수면을 독자적 연구 주제로 설정하였고, 측정 방법의 세분화, 중
재 전략의 체계화, 국제 전문가 합의의 도출, 그리고 최근에는 수면 
규칙성이라는 새로운 차원의 탐구로 발전해 왔다. 이러한 연구 축적
은 단순한 학문적 관심 이상의 의미를 갖는다. 즉 국제 체육학은 수면
을 중재의 대상으로 구체화하는 단계에 진입해 있다. 그러나 이러한 
국제적 축적이 국내 체육학에서도 동일하게 이루어져 왔는지는 별개
의 문제이다.

국내 체육학 수면 연구의 현황과 한계

1. 국내 연구에서 수면이 다뤄진 세 가지 방식
국내 체육학에서 수면은 이미 다양한 맥락에서 다뤄져 왔다. 서론

에서 언급한 세 가지 흐름을 구체적으로 살펴보면 다음과 같다.
첫째, 수면박탈(sleep deprivation)을 독립변인으로 조작하여 운

동 수행력의 변화를 확인하는 연구이다. 이 연구군에서는 24시간 또
는 부분적 수면박탈 조건을 실험적으로 설정하고, 근력·지구력·반응
시간·인지 기능의 변화를 측정한다(An, 2020; Lee, 2014; So et al., 
2013). 이 접근에서 수면은 운동 수행력을 설명하기 위한 도구적 조
작 변인으로 기능한다. 연구의 초점은 수면이 아니라 수면에 의해 영
향받는 수행력의 변화에 있으며, 수면 자체의 특성이나 개선 방안은 
중심 질문이 아니다.

둘째, 운동 중재가 수면의 질에 미치는 영향을 검증하는 연구
이다. 이 연구군에서는 유산소 ·저항 ·복합 운동 프로그램을 중재
로 적용하고, 그 효과를 자기보고식 수면 측정 도구로 평가한다. 
K-PSQI(Korean version of the Pittsburgh Sleep Quality Index)
가 가장 널리 사용되어 왔으며, 중년 여성·노인·대학생 등 다양한 집
단에서 운동의 수면 개선 효과가 보고되어 왔다(Jun et al., 2021; 
Lee et al., 2022; Shin & Yun, 2022). 이 접근에서 수면은 운동 중
재의 부수적 결과 지표로 기능하며, 연구의 중심 질문은 “어떤 운동이 
수면을 개선하는가”이다. 즉 운동이 독립변인, 수면이 종속변인으로 
설정되며, 수면은 운동 효과의 한 지표로 환원된다.

셋째, 수면시간과 신체활동의 관련성을 탐색하는 역학적 연구이다. 
이 연구군에서는 국민건강영양조사 등 대규모 자료를 활용하여 수면
시간과 신체활동 수준의 상관관계를 분석한다(Lee, 2023). 이 접근에
서 수면은 신체활동 수준을 예측하거나 설명하는 역학적 변수로 처리
되며, 주로 시간(duration) 변인에 한정된다. 수면의 질·구조·규칙성
은 분석 대상에 포함되지 않는 것이 일반적이다.

한편 최근 한국 엘리트 선수를 대상으로 PSQI 기반 수면 질을 측정
하여 우울증상(Choi et al., 2025) 또는 일주기 유형과 무산소 운동 
수행력(Lim et al., 2021)과의 관련성을 분석한 연구도 의학·스포츠
의학 분야 학술지에서 보고되고 있다. 이들 연구는 한국 선수 집단의 

수면 자료를 축적한다는 점에서 의의가 있으나, 수면을 다른 결과 변
인을 설명하기 위한 수단적 변인으로 설정한다는 점에서 앞서 검토한 
세 흐름의 연장선상에 있으며, 수면 자체의 다차원적 속성을 독립적
으로 탐구하지는 않았다.

이 외에도 많은 체육학 연구에서 수면은 통제변인으로 분석 과정에
서 처리된다. 예컨대 운동 수행력이나 회복 지표를 분석할 때, 연구 
전날의 수면시간을 보고하도록 하여 분석 모형에 투입하는 방식이다. 
이 경우 수면은 연구의 초점이 아니며, 단지 다른 변인의 효과를 명확
히 드러내기 위한 기술적 장치로 기능한다.

2. 수단적 변인으로 다룬 접근의 구조적 한계
앞서 검토한 세 가지 접근은 수면과 신체활동의 관계에 대한 중요

한 정보를 축적해 왔다. 그러나 이 접근들이 공유하는 공통 특성은 수
면을 그 자체로 탐구해야 할 연구 주제가 아니라, 다른 변인을 설명하
거나 조절하기 위한 수단적 변인으로 설정한다는 점이다. 이러한 접
근 방식은 다음과 같은 구조적 한계를 갖는다.

첫째, 수면의 다차원적 속성이 충분히 포괄되지 못한다. 수면은 시
간(sleep duration), 질(sleep quality), 구조(sleep architecture), 
규칙성(sleep regularity), 효율(sleep efficiency) 등 여러 차원으로 
구성되지만, 국내 연구는 주로 시간과 자기보고식 질에 집중되어 왔
다. 수면의 생리학적 구조(NREM·REM 단계 분포)나 시간적 규칙성
에 관한 국내 체육학 연구는 제한적이다.

둘째, 수면과 신체활동의 관계가 단방향으로 환원되는 경향이 있
다. 운동이 수면에 미치는 영향을 검증하는 연구는 활발하지만, 수면
이 운동 수행력과 훈련 적응에 미치는 영향을 선수 집단에서 실증적
으로 분석한 연구는 상대적으로 적다. Fitton et al.(2025)이 지적하
듯 수면과 신체활동은 양방향 상호의존 관계에 있으며, 한 방향만을 
탐구하는 접근은 그 관계의 전체상을 포착하지 못한다.

셋째, 수면 규칙성(sleep regularity) 변인이 국내 체육학 연구에
서 거의 다뤄지지 않는다. 국제 학계에서는 최근 수면 규칙성이 수
면 시간과 독립적으로 건강 결과와 연관된다는 증거가 축적되고 있으
며(Lunsford-Avery et al., 2018; Windred et al., 2024), 선수 집
단에서도 수면 규칙성에 관한 연구가 활발하다(Teece et al., 2024; 
Wilson, Jones, et al., 2025). 그러나 국내 체육학에서 수면 규칙성
을 독립 변인으로 다룬 연구는 아직 매우 제한적이다. 이 공백에 대한 
초기 시도로 Kwon(2026)은 취침·기상 시각의 일관성을 간단히 수치
화하는 수면규칙성검사(Sleep Regularity Test, SRT)를 제안한 바 
있으나, 국내 체육학 전반에서 수면 규칙성에 대한 체계적 탐구는 아
직 초기 단계에 있다.

넷째, 수면 중재 연구가 제한적이다. 국제 체육학이 수면 연장·낮
잠·수면 위생 교육·빛 노출 조절 등 다양한 비임상적 수면 중재를 체
계적으로 검증해 온 것과 달리(Cunha et al., 2023; Gwyther et 
al., 2022), 국내 체육학에서는 수면 중재 자체를 중재 대상으로 설계
한 연구가 드물다. 운동 중재의 부수 효과로 수면 개선을 관찰한 연구
는 있으나, 수면 자체를 중재 변인으로 조작하여 운동 수행력이나 회
복을 개선하려는 연구 설계는 아직 활발하지 않다.

3. 해외 연구와의 격차와 관점 전환의 과제
국제 체육학의 연구 축적과 앞서 검토한 국내 체육학의 현황을 대

비하면 양자 사이에 뚜렷한 격차가 존재함을 알 수 있다. 이 격차는 
단순히 연구량의 차이가 아니라, 수면을 바라보는 관점의 차이에서 
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비롯된다. 국제 체육학은 수면을 독자적 연구 주제로 설정하고 측정·
중재의 대상으로 구체화해 가는 흐름이 상대적으로 우세하다. 반면 
국내 체육학에서 수면은 주로 운동 수행력이나 건강 지표를 설명하기 
위한 수단적 변인으로 기능해 왔다. 물론 양 진영 모두에 다양한 접
근이 공존하며, 한국 선수를 대상으로 한 국제 학술지 게재 연구도 도
구적 변인 접근을 따르는 사례가 보고된다(Choi et al., 2025; Lim 
et al., 2021). 그럼에도 분포의 무게중심을 보면, 해외에서는 “어떻
게 수면을 관리할 것인가”를 묻는 비중이 높은 반면, 국내에서는 “수
면이 어떻게 다른 것에 영향을 미치는가”를 묻는 비중이 높다. 전자는 
수면을 연구 주제로 설정하는 경향이고, 후자는 수면을 수단적 변인
(instrumental variable)으로 설정하는 경향이다.

이 격차의 핵심은 연구량이 아니라 연구 설계의 출발점에 있다. 수
단적 변인으로서의 수면과 독자적 연구 주제로서의 수면은 양립 불가
능한 것이 아니며, 동일한 자료를 다루더라도 산출되는 지식의 성격
이 다른 두 접근이다. 국제 학계가 축적한 이론적·실천적 자원이 국내 
체육학에서도 유의미한 학술적 동력으로 작동하려면, 수면을 도구적
으로 활용하는 기존 접근에 더해 독자적 연구 주제로 다루는 접근을 
추가로 확장하는 출발점의 전환이 요구된다.

체육학에서 수면을 독자적 연구 주제로 다루기 위한 방향

1. 개념: 수면의 체육학적 위치 재정립
국내 체육학이 수면을 독자적 연구 주제로 다루기 위한 첫 번째 과

제는 개념적 재정립이다. 24시간 활동 패러다임이 제시하듯, 수면은 
활동 행동(movement behavior) 연속선의 최저 강도 구간에 위치
하는 구성요소이며(Ross et al., 2020; Tremblay et al., 2016), 각
성 상태의 움직임에서 이루어진 자극이 신체적·신경학적 적응으로 
전환되는 생리적 시간이다(Dattilo et al., 2011; Diekelmann & 
Born, 2010). 이러한 개념적 위치 설정은 체육학의 연구 영역을 축
소하는 것이 아니라, 수면을 신체활동·좌식행동과 함께 24시간 활동 
행동의 한 축으로 위치시켜 체육학의 탐구 범위를 하루 전체로 확장
하는 것이다.

이 재정립은 기존 체육학 분과와 모순되지 않는다. 운동생리학이 
다루는 훈련 적응은 수면 중 성장호르몬 분비와 단백질 합성을 통해 
완성되며, 운동 학습 이론이 다루는 기술 습득은 REM 수면 중 기억 
공고화를 통해 강화된다. 트레이닝론이 다루는 회복(recovery)은 수
면 없이는 완결될 수 없으며, 건강운동관리가 다루는 개인 맞춤형 운
동 중재는 수면 관리를 포함해야 그 효과가 극대화된다. 따라서 수면
을 체육학의 연구 주제로 포함하는 것은 기존 분과를 재조직하는 작
업이 아니라, 각 분과가 이미 암묵적으로 의존하고 있던 생리적 기반
을 명시화하는 작업에 가깝다.

2. 측정: 현장 적용 가능한 평가 체계
두 번째 과제는 체육학 현장에서 실질적으로 활용할 수 있는 수면 

측정 체계의 구축이다. 현재 국내 체육학 연구에서 가장 널리 사용되
는 측정 도구는 K-PSQI 등 자기보고식 설문이다. 이 도구들은 비용 
효율성과 현장 접근성에서 장점을 갖지만, 몇 가지 한계를 지닌다. 주
관적 회상에 의존하므로 측정 오차가 존재하고, 수면의 시간적 구조
나 규칙성을 포착하지 못하며, 단기 변화에 민감하지 않다.

이러한 한계를 보완하기 위한 객관적 도구로 수면다원검사
(polysomnography, PSG)와 액티그래피(actigraphy)가 있다. PSG

는 수면 단계와 생리적 지표를 가장 정확하게 측정하지만 실험실 환
경이 필요하여 현장 적용이 제한적이다. 액티그래피는 손목 착용형 
장치로 수면 시간과 규칙성을 일상 환경에서 측정할 수 있으나, 장비 
비용과 데이터 처리의 복잡성 때문에 대규모 연구나 일반 선수 집단
에 적용하기 어렵다. 최근 해외에서 Sleep Regularity Index(SRI) 등 
수면 규칙성 측정 지표가 활용되고 있으나(Windred et al., 2024), 
이 또한 액티그래피 기반 산출을 전제로 한다.

체육학 현장에서 요구되는 수면 측정 도구는 세 가지 조건을 갖추
어야 한다. 첫째, 현장에서 측정 가능해야 한다. 실험실이나 고가의 
장비 없이 대규모 집단에 적용할 수 있어야 한다. 둘째, 수면의 다차
원적 속성을 포괄해야 한다. 시간뿐만 아니라 질·규칙성·구조 중 최
소한 복수의 차원을 반영할 수 있어야 한다. 셋째, 체육학적 맥락에 
타당해야 한다. 일반 성인 집단이 아니라 선수·운동 참여자의 특성
을 반영할 수 있어야 한다. 이러한 조건을 충족하는 도구의 개발과 타
당화는 국내 체육학의 측정·평가 분야가 기여할 수 있는 중요한 과제
이다. 예컨대 취침·기상 시각만으로 수면 규칙성을 산출하는 간편 접
근(Kwon, 2026)은 이러한 방향의 하나의 예시가 될 수 있으며, 이와 
더불어 종목별·훈련 단계별 규범 자료(normative data)의 축적, 자
기보고 도구의 타당화, 웨어러블 기기의 체육학적 활용성 검증 등이 
함께 진행되어야 한다.

측정 도구의 정비와 함께 분석 단계에서도 통합적 접근이 요구된
다. 액티그래피와 웨어러블 기기는 신체활동·좌식행동·수면 시간을 
동시에 산출하지만, 국내 체육학 연구에서는 이들이 분리된 변인으로 
다뤄지는 경우가 많다. 앞서 검토한 구성자료분석과 등시간 대체 모
형은 이러한 자료를 24시간 활동 구성의 관점에서 통합적으로 다룰 
수 있는 분석 틀을 제공하며, 측정 도구의 개발과 더불어 이러한 분석 
방법론의 정착이 함께 진행될 필요가 있다.

3. 적용: 운동과 수면 중재의 통합적 설계
세 번째 과제는 수면을 운동 중재의 연장선상에서 다루는 통합적 

중재 모델을 현장에 적용하고 경험적으로 검증하는 것이다. 국제 체
육학이 축적한 비임상적 수면 중재(수면 연장, 낮잠, 수면 위생 교육, 
빛 노출 조절 등)는 체계적 고찰과 메타분석을 통해 일정한 효과가 확
인되어 왔다(Cunha et al., 2023; Gwyther et al., 2022). 국내 체
육학의 과제는 이러한 해외의 중재 전략을 국내 선수·운동 참여자의 
맥락에서 검증하고, 종목·훈련 단계·성별·연령에 따른 적용 가능성
을 구체적으로 탐색하는 것이다.

이 과제에는 몇 가지 고려 사항이 있다. 먼저 수면 중재는 임상적 
수면 장애 치료와 구분되는 영역이라는 점이다. 체육학적 수면 중재
는 임상 진단이 필요한 수면 장애를 다루는 것이 아니라, 일상적 수면 
행동의 최적화를 통해 운동 수행력과 회복을 개선하는 것을 목표로 
한다. 임상적 개입이 필요한 경우는 의사에게 의뢰하는 것이 적절하
며, 체육학적 수면 중재의 범위는 비임상적 영역에 한정된다.

또한 수면 중재는 개인 맞춤형으로 설계되어야 한다. Walsh et 
al.(2021)이 국제 전문가 합의에서 강조하였듯, 수면 필요량과 반응
은 개인 간 차이가 크며 일률적 권고의 효과는 제한적이다. 국내 체육
학에서도 수면 스크리닝 → 개인별 평가 → 맞춤형 중재 → 효과 검증
의 단계적 접근이 요구된다.

끝으로 수면 중재는 운동 중재와 분리된 영역이 아니라 통합적으로 
설계될 때 그 효과가 극대화된다. 훈련 강도·시간·빈도와 수면 양·질·
규칙성은 서로 영향을 주고받으며, 한쪽만을 조정하는 접근은 전체 
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최적화를 달성하지 못한다. 따라서 국내 체육학은 수면과 운동의 상
호작용을 고려한 통합적 중재 설계를 경험적으로 검증하는 연구를 축
적할 필요가 있다. 이상의 세 가지 과제의 구조적 관계는 <Fig. 2>와 
같이 정리할 수 있다.

세 가지 과제(개념적 재정립, 현장 적용 가능한 측정 체계 구축, 통
합적 중재 설계의 적용)는 서로 독립적인 작업이 아니라 상호 연결된 
하나의 전환 과정을 이룬다. 개념이 재정립되어야 측정의 방향이 설
정되고, 측정이 가능해야 중재의 효과를 검증할 수 있으며, 중재의 축
적이 다시 개념적 이해를 심화시킨다.

결 론

수면은 24시간 활동 행동의 구성 요소이다. 24시간 활동 패러다임
(Ross et al., 2020; Tremblay et al., 2016)은 이 사실을 국제 가이드
라인 수준에서 공식화하였으며, 신체활동·좌식행동·수면을 하나의 시
간 자원 안에서 상호 의존하는 활동 행동들로 규정한다. 이 이론적 기반
은 수면이 체육학의 독자적 연구 주제가 될 수 있는 근거를 제공한다.

국제 체육학에서는 이 이론적 기반 위에서 수면을 독자적 연구 주
제로 삼은 실증 연구가 축적되어 왔다. Mah et al.(2011)의 수면 연
장 연구를 기점으로 다양한 종목과 집단에서 수면 중재의 효과가 검
증되었고(Cunha et al., 2023; Gwyther et al., 2022), 국제 전문
가 합의 권고가 발표되었으며(Walsh et al., 2021), 최근에는 수면 
규칙성이라는 새로운 차원으로 연구가 확장되고 있다(Teece et al., 
2024; Wilson, Jones, et al., 2025). 반면 국내 체육학에서는 수면
이 주로 운동 수행력이나 건강 지표를 설명하기 위한 수단적 변인으
로 다뤄져 왔으며, 수면 자체의 양·질·규칙성을 체육학적 맥락에서 
탐구하는 연구는 아직 제한적이다.

이 차이는 단순한 연구량의 격차가 아니라 수면을 바라보는 관점의 

차이에서 비롯된다. 수면을 수단적 변인에서 독자적 연구 주제로 재
설정하는 관점 전환이 국내 체육학의 과제이다. 이 전환은 세 가지 방
향에서 구체화될 수 있다. 첫째, 수면을 24시간 활동 행동의 구성 요
소로 명시적으로 포함하는 개념적 재정립이다. 둘째, 현장에서 적용 
가능하며 수면의 다차원적 속성을 포괄하는 측정 체계의 구축이다. 
셋째, 해외에서 축적된 비임상적 수면 중재를 국내 맥락에서 검증하
고 운동 중재와 통합적으로 설계하는 경험적 연구의 적용이다.

수면은 24시간 활동 행동의 핵심 구성 요소이다. 이 명제는 체육학
의 탐구 범위가 각성 상태의 움직임에 한정되지 않으며 인간의 하루 
전체로 확장될 수 있음을 시사한다. 24시간 활동 패러다임의 이론적 
기반과 국제 체육학의 실증 및 방법론적 축적은 이러한 확장을 경험
적으로 검증할 수 있는 토대를 제공한다. 본 논문이 국내 체육학에서 
수면을 독자적 연구 주제로 다루는 후속 연구의 한 출발점이 되기를 
바란다.
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24-Hour Movement Paradigm
Sleep = a component of 24-hour movement behaviors

Perspective Shift
Instrumental variable → Independent research topic

① Concept
Repositioning sleep in sport science

• Positioning sleep on the movement

   behavior continuum

• Integration with existing sport

   science subdisciplines

(Exercise physiology · Motor learning · Training)

② Measurement
Field-applicable assessment system

• Field applicability

• Multidimensionality

   (duration, quality, regularity)

• Validity in sport science contexts

(Athletes · Exercise participants)

③ Application
Integrated intervention design

• Validating international interventions

   in the Korean context

• Integrated design of exercise and

   sleep management

(Individualized · Non-clinical)

Fig. 2. Research agenda for sleep in Korean sport science: Concept, measurement, and application
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국내 체육학에서 수면의 위상 재정립:  
24시간 활동 패러다임의 관점
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인하대학교 체육교육과, 강사

*교신저자: 권영문(ym1980@gmail.com)

[목적] 본 연구는 24시간 활동 패러다임을 체육학 관점에서 고찰하여, 수면이 24시간 활동 행동의 구성 요소임을 제시하
고, 국내 체육학에서 수면을 독자적 연구 주제로 다루기 위한 근거와 방향을 논의하는 것을 목적으로 한다. 
[방법] 2011년 1월부터 2026년 3월까지 PubMed, Google Scholar, RISS 데이터베이스에서 체육학·스포츠과학·공중
보건학·수면 생리학 분야의 동료심사 학술지 논문과 국제 기구 가이드라인을 대상으로 문헌을 수집하여 내러티브 고찰
(narrative review) 방식으로 분석하였다. 포함 및 배제 기준을 적용하여 최종 35편을 선정하였으며, 이를 (1) 24시간 활
동 패러다임의 이론적 발전, (2) 국제 체육학의 수면 연구 동향, (3) 국내 체육학의 수면 연구 현황의 세 범주로 분류하여 비
교·검토하였다. 
[결과] 24시간 활동 패러다임은 신체활동·좌식행동·수면을 강도 연속선상에 위치하는 활동 행동으로 규정하며, 수면을 활
동 행동 연속선의 최저 강도 구간에 있는 구성 요소로 개념화한다. 국제 체육학은 이러한 이론적 기반 위에서 수면 연장·낮
잠·수면 위생 교육 등 비임상적 수면 중재의 효과를 체계적으로 검증해 왔으며, 국제 전문가 합의 권고와 수면 규칙성이라
는 새로운 연구 차원으로 확장되고 있다. 반면 국내 체육학에서 수면은 주로 운동 수행력을 설명하기 위한 수단적 변인으로 
다뤄져 왔으며, 수면 자체의 양·질·규칙성을 체육학적 맥락에서 탐구하는 연구는 아직 제한적이다.
[결론] 이 격차는 연구량의 차이가 아니라 수면을 바라보는 관점의 차이에서 비롯된다. 수면을 수단적 변인에서 독자적 연
구 주제로 재설정하는 관점 전환이 국내 체육학의 과제이며, 이를 위해 개념적 재정립, 현장 적용 가능한 측정 체계 구축, 
운동 중재와 수면 중재의 통합적 설계라는 세 가지 방향을 제안한다.

주요어
수면, 24시간 활동 패러다임, 활동 행동, 체육학, 수면 규칙성


