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요  약 본 연구에서는 종아리 근육에 기능성 의류를 착용한 것이 종아리의 근기능에 어떤 영향을 미치는지 규명하고

기능성 의류가 종아리 근기능 증가에 활용가치가 있는지 검증하고자 하는데 그 목적이 있다. 연구의 대상은 하지에 

이상이 없는 B 대학교의 남학생 21명을 대상으로 측정 하였다. 측정방법은 등속성근기능측정기인 CSMI사의 

Humac Norm을 이용하여 오른쪽, 왼쪽 종아리에 기능성 의류 착용 전, 후 각속도 30°/sec, 120°/sec로 측정하였다.

피실험자들이 기능성 의류를 착용했을 때와 착용하지 않았을 때를 측정 해본 결과 발목 배측굴곡(Dorsi flexion)

에서는 기능성 의류를 착용했을 때와 착용하지 않았을 때 유의한 차이가 나타나지 않았으나, 발목 저측굴곡

(Plantar flexion)에서는 기능성 의류를 착용하였을 때 근력, 근파워, 근지구력이 유의하게 증가하는 것으로 나타

났다. 따라서 종아리의 기능성 의류 착용이 운동기능 향상에 긍정적 효과가 있으며, 향후 연구에서는 대회를 앞두고

훈련을 하는 선수에게 기능성 의류를 착용한 인원과 착용하지 않은 인원의 근기능 향상정도를 비교해보는 연구를 

제시하는 바이다.  

주제어 : 종아리, 기능성 의류, 등속성, 근기능, 발목 관절

Abstract The purpose of this study was to investigate the effects of wearing functional clothing 

over calf muscles on the muscle function of the calf and to verify whether functional clothing can 

increase calf muscle function. The participants of the study were 21 male students from University B 

who had no lower extremity abnormality. The measurement method was measured at 30°/sec and 

120°/sec angle speed before and after wearing functional clothing on the right and left calves using 

Humac Norm of CSMI, a constant speed muscle function measuring instrument. No significant 

difference was observed during dorsiflexion when wearing functional clothing, but in plantar flexion, 

muscle strength and muscle endurance were significantly increased. Therefore, wearing functional 

clothing over the calves showed a positive effect on improving exercise function, and future research 

suggests a study comparing the degree of muscle function improvement between those wearing 

functional clothing and those not wearing it for athletes training ahead of the competition.
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1. 서론

1.1 연구의 필요성

스포츠를 전문 직업으로 하는 선수나 취미활동을 하

는 스포츠 활동 동호인들은 근육 손상을 예방하고 운동 

효과를 높이기 위하여 여러 가지 도구나 보호 장비, 보

조물 등을 사용하고 있다. 스포츠웨어에는 전신에 동일

한 압력을 가하는 등 기능성 밀착형 의복에 관심이 높아

지고 있다[1]. 탄력 기능성 의류는 근육과 관절의 안정

성을 향상시켜 관절을 보호하며 급성 손상이나 통증 그

리고 부종을 개선하고 예방하는데 많은 사용이 되는 탄

성 테이핑[2]보다 신축성이 우수하고 가벼우며, 고정력

이 좋은 것으로 보고되고 있다[3]. 탄력 압박 스타킹의 

기능은 서서 일하는 시간이 많은 사람들에게 부종을 개

선하고 통증을 감소시키는데 효과적인 장점을 가지고 

있지만 착용의 불편함과 높은 압력에 대한 부담감은 단

점이라고 할 수 있다[4].

탄력 스타킹과 유사한 기능성 바지는 근육기능을 강화

하고 주변 근육을 잡아주어 무릎관절의 어긋남을 예방

해주며, 체온을 유지함으로써 하지 경련을 예방한다고 

알려져 있다[4]. 또한 이러한 기능성 의류는 테이핑

요법의 장점을 응용하여 제작되었기 때문에 근육피로를 

감소시켜 경기력을 향상시킬 가능성이 있음을 제기하였다

[5]. 테이핑 요법은 전체적인 신진대사를 원활하게 작용

하여 피로회복에 도움을 주는 것 뿐만 아니라[6] 피부를 

통하여 근육에 자극을 줌으로써 피로회복 능력 증진, 근 

긴장도 억제, 근세포의 연조직의 구조물을 강화시켜

일정한 장력 유지와 안정성을 증진시켜 근기능을 향상

시킨다[7]. 하지만 테이핑요법은 탄성 회복과 신축성 면

에서 기능성 의류와 동일한 효과를 가지지만 장력과 고

정력이 보다 약하므로 기능성 의류가 더 좋은 것으로

보고되고 있다[8]. 키네시오 테이핑을 활용한 효과와 압박

기능을 활용한 밀착형 의류(7부바지)를 동시에 적용하여 

슬관절의 근기능을 등속성 장비를 통하여 근기능을 

비교한 연구에서 피부에 직접 테이핑을 했을 때보다 밀착형

바지 위에 테이핑을 했을 경우, 하체 전반에 부여된 압

박감과 지지 기능이 더 우수하였으며, 동작의 안정성을 

높여 강한 토크와 파워를 발현하였다고 보고하고 있다[9]

자전거 타기 시 하지에 탄성 기능성 의류를 적용은 

무산소성 파워와 근피로 회복의 능력이 유의한 차이로 

개선되는 것을 보고함으로서 탄성 기능성 의류는 근수

축의 안정성과 근피로 개선을 향상시켜 운동수행능력의 

증대를 가져온다고 볼 수 있다[10]

여러 연구들에서 탄력 기능성 의류가 운동 시 근피로, 

심박수, 부종 감소 등 근육 활동에 있어서 긍정적인 영

향을 보고하고 있으나 근력, 근파워, 근지구력에 대한 

직접적인 입증은 부족한 실정이다. 본 연구는 종아리 기

능성 의류의 적용 유무에 따라 직접적으로 발목 관절의 

근기능에 미치는 영향을 검증함으로서 종아리 기능성 

의류 적용에 있어서 기초자료를 제공하는데 그 목적이 

있다. 

2. 연구방법

2.1 연구 대상

본 연구에서는 하지에 이상이 없는 B 대학교 남학생 

24명을 대상으로 실험의 목적, 검사의 내용과 방법에 관

한 자세한 내용을 동의서를 통해 안내하였으며 자발적

으로 참여의사를 밝히고 참가동의서에 서명하였다. 

사전에 본 실험에 대한 운동검사의 내용과 방법 및 d

연구대상자 숙지사항을 충분히 이해시켰으나 실험진

행 중 개인 신변상의 이유로 3명이 탈락하여 최종 21

명을 대상으로 측정을 실시하였다.

2.2 연구 진행 절차 및 실험 방법  

2.2.1 실험 도구

본 연구에서 사용된 실험도구는 Table 1과 같다.

Table 1. Measurement tools

Tool Model Company

Functional 

clothing
Calf sleeve

SPO 10

Korea

Height / Weight BSM330
Biospace

Korea

Isokinetic system Humac Norm
Computer Sports Medicine, INC

U.S.A

2.2.2 체격검사

연구대상자의 신체적인 특성을 파악하기 위하여 실시한

체격검사는 신장, 체중 자동측정기(Biospace, Korea)를

사용하였다. 연구대상자의 종아리 둘레에 따라 적절한 

종아리 기능성 의류를 적용하기 위하여 종아리 둘레를 

줄자를 통해 측정하였다. 체격 측정을 위해 연구대상자

는 측정에 적절한 복장을 갖추고 체중과 신장을 측정하
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였으며, 신장은 0.5cm, 체중 0.1kg 단위로 기록하였

다. 종아리 둘레는 종아리의 가장 두꺼운 부분을 측

정하였으며, 종아리 길이는 경골 조면부터 안쪽 복사

뼈까지 측정하였다. 

Table 2. Demographic information of participants

Category Average(M)
Standard 

deviation(S·D)

Age(yrs) 21.10 ±2.00

Height(cm) 171.55 ±5.53

Weight(kg) 68.51 ±9.62

Left calf circumference(cm) 37.83 ±2.78

Right calf circumference(cm) 37.59 ±2.81

Left calf length(cm) 31.81 ±2.21

Right calf length(cm) 31.74 ±2.46

2.2.3 등속성 근기능 검사

연구대상자는 등속성 근력 검사 장비 Computer 

Sports Medicine, INC(CSMI)사의 Humac Norm으

로 누운 자세에서 검사를 실시하였으며, 검사대상 다리

의 무릎을 90° 굴곡한 자세에서 실시하였다. 발목 어댑

터를 이용하여 반대편 발을 발판에 고정하였으며, 대퇴

부와 골반 그리고 상체도 스트랩을 사용하여 고정시켜 

검사 중 무릎관절 및 고관절의 운동을 최소화하였다. 시

행과정은 배측굴곡에서 시작하여 최대 관절 운동범위로 

저측굴곡 하였다가 다시 배측굴곡으로 돌아오는 것을 1

회로 하였으며, 최대의 힘으로 등속성 각속도 30°/sec, 

5회, 120°/sec 15회를 측정하였다. 측정한 근력 데이터

는 각속도 30°/sec의 PT: Peak Torque를 근력으로 

각속도 30°/sec의 AP: Average Power를 근파워로 사

용하였으며, 각속도 120°/sec의 WD: Work Done을 

근지구력의 측정값으로 사용하였다. 근기능과 관련된 모

든 측정치는 절대 근력 값을 체중으로 나누어 환산한 상

대근력 값을 활용하여 종아리 기능성 의류의 착용 유무

에 따른 차이를 검증하기 위한 데이터로 사용하였다.

2.2.4 종아리 기능성 의류 적용

종아리 기능성 의류는 SPO 10의 Calf sleeve 제품

으로 발목에서부터 종아리까지 감싸며 압박을 가하며 

종아리 근육의 수축과 이완을 추가적으로 보조하기 위

해 테이핑이 적용되는 부위를 따라 별도의 패턴이 삽입

되어 테이핑의 효과와 탄성 기능성 의류의 기능을 동시

에 적용된 것이라 볼 수 있다.

종아리 기능성 의류의 적용 유․무에 따른 근력, 근파워,

근지구력의 효과를 분석에 있어서 적용 시기의 순서에 

따른 효과의 차이를 상쇄하기 위하여 연구대상자를 두 

집단으로 분류하고 한 집단은 종아리 기능성 의류 적용을

우선적으로 하고 다른 집단은 종아리 기능성 의류 미적용

을 우선적으로 실시하는 교차적용(Crossover Design)

을 하여 실험을 진행하였다. 

Fig. 1. Calf functional clothing(SPO 10, Korea)

2.3 자료처리

본 연구의 제기된 주제를 검증하기위하여 수집된

자료를 SPSS/PC v21 통계 프로그램을 이용하였으며 

기능성 의류 착용 유·무에 근력, 근파워, 근지구력의

평균치 간의 차이를 검증하기위하여 Paired T-test

방법을 사용하였으며, 모든 결과의 유의도 수준은 α= 

.05로 설정하였다.

3. 연구 결과

본 연구는 종아리 기능성 의류가 근기능에 미치는

효과를 검증하기 위해 연구대상자 21명에게 적용하여 

종아리 기능성 의류 착용 유·무에 대한 결과를 다음과 

같이 제시하였다.

연구대상자가 종아리 기능성 의류를 착용 유무에 따른

근기능에 대한 것을 등속성 장비를 통하여 측정한 결과, 

저측 굴곡(Plantar flexion)에서 기능성 의류를 착용한  

경우 Table 2와 같이 근력 좌측 p=.002, 우측 p=.001, 

근파워 좌측 p=.003, 우측 p=.007, 근지구력 좌측 

p=.000, 우측 p=.016으로 모두 유의하게 증가하였다

한편, 배측 굴곡(Dorsi flexion)에서는 Table 3와

같이 연구대상자가 기능성 의류 착용 유무에 따른 차이는

근력 좌측 p=.617, 우측 p=.704, 근파워 좌측 p=.685, 

우측 p=.688, 근지구력 좌측 p=.962, 우측 p=.634으로 

나타남으로서 유의한 차이가 나타나지 않았다. 
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Table 3. Results of isokinetic muscle function test during ankle joint plantar-flexion

Category Functional clothing Average(M) Standard deviation(S·D) t p

PT(30°/sec)

Left ankle joint
Wearing 122.48 31.75 

3.503 .002
not worn 104.29 34.15

Right ankle joint
Wearing 138.14 35.64

3.949 .001
not worn 122.76 35.57

AP(30°/sec)

Left ankle joint
Wearing 39.00 9.55

3.331 .003
not worn 33.19 9.89

Right ankle joint
Wearing 44.62 10.70

3.020 .007
not worn 40.19 11.00

WD(120°/sec)

Left ankle joint
Wearing 732.33 187.82

4.236 .000
not worn 599.95 201.35

Right ankle joint
Wearing 820.62 178.94

2.638 .016
not worn 730.95 224.56

PT: Peak Torque,  AP: Average Power, WD: Work Done

Table 4. Results of isokinetic muscle function test during ankle joint dorsi-flexion

Category Functional clothing Average(M) Standard deviation(S·D) t p

PT(30°/sec)

Left ankle joint
Wearing 28.67 10.48

0.509 .617
not worn 27.33 7.53

Right ankle joint
Wearing 31.29 7.75

-0.386 .704
not worn 32.00 7.50

AP(30°/sec)

Left ankle joint
Wearing 10.48 2.87

0.412 .685
not worn 10.14 2.50

Right ankle joint
Wearing 11.95 2.75

-0.407 .688
not worn 12.19 2.82

WD(120°/sec)

Left ankle joint
Wearing 108.19 94.31

0.048 .962
not worn 107.05 69.03

Right ankle joint
Wearing 113.71 57.31

-0.483 .634
not worn 122.57 62.80

PT: Peak Torque, AP: Average Power, WD: Work Done

4. 논 의

본 연구는 기능성 의류의 착용, 미착용 30°/sec, 

120°/sec,에 따라 최대근력을 발휘할 수 있는 등속성 

근력 검사를 통해 발목 관절의 굴근과 신근의 근력과 근

파워, 근지구력을 측정하였다. 

착용이 용이하고 비용적으로도 저렴한 편인 압박

스타킹은 20∼30mmHg 정도의 압력으로 부종을 감소

시키며 혈류를 원활하게 개선시켜 피로도를 낮춰주는 

것으로 알려져 있다[11, 12]. 압박스타킹은 대부분 무릎

관절의 원위부에서부터 발목관절의 근위부에 해당되는 

종아리를 감싸며 압박을 가하는 구조로 되어있어 전경골근

(Tibialis anterior muscle)과 비복근(Gastrocnemius)가 

압박되어진다. 보행이나 달리기에 발목관절은 지속적

으로 사용되며 저측굴곡과 배측굴곡이 반복적으로 발생

된다. 이때 주로 사용되는 근육이 전경골근과 비복근

이며 비복근이 전경골근보다 상대적으로 단면적이 수축

시 더 증가되는 것을 보인다. 이는 압박에 대한 저항을 

극복하기 위해 근활성도가 증가되는 것으로 보고 되고 

있으며[13] 그 활성화의 정도는 단면적이 넓은 비복근

에서 더 발생되어 본 연구의 결과처럼 저측굴곡에서

종아리 기능성 의류 착용 시 유의한 차이를 나타내는 

이유로 생각될 수 있을 것이다. 
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또한, 하지 전체를 압박하는 기능성 압박 스타킹 착용 

유무에 따른 스쿼트 반복에 있어서 5∼10%의 근력이 

증가되어 반복횟수가 증가되었다고 보고하고 있어 본 

연구의 저측굴곡의 근기능 개선의 효과를 뒷받침하고 

있다[14].

키네시오 테이핑은 손상 예방, 기능 강화, 통증 감소 

등의 효과를 증명하는 연구들이 다수 있으며, 주동근의 

작용을 원활하게 하여 근육의 긴장도를 조절하여 주동

근과 길항근 그리고 협력근의 근력 균형을 조절해줌으

로서 신체의 균형을 긍정적으로 조절해준다고 보고하고 

있으며[15], Hinman 등[16]은 테이핑 요법의 적용이 

골관절염 또는 무릎관절의 통증을 가진 환자에게 근력

을 증가시킨다고 보고하고 있다. 

따라서 종아리 기능성 의류는 압박 스타킹의 압력의 

효과와 키네시오 테이핑의 장력의 효과를 접목시킨 것

으로서 발목 관절의 저측굴곡과 배측굴곡 시 주동근과 

길항근의 역할을 보조해줌으로서 단면적의 변화가 큰 

비복근의 근력, 근파워, 근지구력에 긍정적인 효과를 주

는 것으로 사료된다. 

5. 결 론

본 연구에서 종아리 기능성 의류 착용 시 저측굴곡

(Plantar flexion)에서 근력, 근파워, 근지구력에서 유

의한 차이가 나타났으나 배측굴곡(Dorsi flexion)에서 

근력, 근파워, 근지구력에서 유의한 차이가 나타나지 않

음으로서 운동 중 반복적인 점프 동작이나 앞으로 신체

를 이동시키는 움직임에 보조적인 수단으로 사용될 수 

있다 하겠으며, 향후 근육량이 부족하여 근육의 단면적

의 변화가 적은 연령층에서 종아리 기능성 의류의 효과 

등을 검증할 필요가 있겠다.
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