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Abstract
Background: Compression stockings are wide-
ly used to alleviate conditions such as leg ede-
ma, circulatory disorders, and venous 
insufficiency. They have been shown to pos-
itively affect physical performance and pro-
prioception by improving blood circulation in 
the lower limbs and reducing muscle fatigue. 
Previous studies suggest that compression 
stockings can enhance neuromuscular func-
tion, contributing to improved balance and 
proprioception, which are crucial for motor 
performance. However, much of the existing 
research focuses on middle-aged women or 
patients with specific conditions, with rela-
tively few studies conducted on healthy young 
adults. Therefore, this study aims to inves-
tigate the effects of wearing compression 
stockings on proprioception, physical per-
formance, and balance in the lower limbs of 
healthy adults in their 20s.
Design: Experimental Study
Methods: Twenty-one healthy college students (9 
males, 12 females) participated in this study. 
Proprioception, physical performance (vertical jump 
and standing long jump), and balance were measured 
before and after wearing compression stockings. The 
stockings applied varying levels of pressure to differ-
ent areas of the lower legs. Statistical analysis was 

conducted using paired t-tests and Wilcoxon sign-
ed-rank tests to compare pre- and post-intervention 
results. 
Results: The results showed a significant improve-
ment in proprioception and vertical jump perform-
ance after wearing compression stockings (p<0.01). 
Additionally, there was a significant reduction in pos-
tural sway and speed in static balance when the eyes 
were open (p<0.05). However, no significant changes 
were observed in dynamic balance or standing long 
jump performance.
Conclusion: Compression stockings positively affect 
proprioception, vertical jump performance, and static 
balance with eyes open in young adults. These find-
ings suggest that compression stockings may be bene-
ficial for improving neuromuscular function and 
stability. Further research with a larger sample size 
and extended wear time is recommended to validate 
these results.
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Ⅰ. 서 론

장시간 앉아 있거나 서서 일하는 사람의 경우 다리가 쉽게 피곤해지며 혈액 순환 및 수분 대사 기능이 원활하지 

않아 하지 부종과 같은 혈액 순환 장애가 생길 수 있다(Kb 등, 2021). 이를 방지하기 위해 탄성 압박 의류 중 압박스타

킹을 착용함으로써 하지 부종과 정맥 혈류 정체를 감소하는 효과를 기대할 수 있다(Lee 등, 2019).

압박스타킹은 정체되어 있는 혈액의 순환을 원활하게 하기 위해, 심장에서 먼 곳은 강하게 가까운 곳은 약하게 압력

을 가해, 혈액의 정체로 인해 나타나는 질환들을 개선하기 위해 사용된다(Swedborg, 1984). 

압박스타킹은 착용자의 다리 부위별로 압박력의 차이를 통해 말초 순환과 쟁맥의 환류를 촉진하여, 조직 간 체액이 

축적되는 것을 방지하여 부종 생성을 억제한다(Yun 등, 2023). 더불어, 장시간 서서 근무를 하는 간호사들을 대상으로 

압박스타킹 착용이 하지의 부종과 통증을 완화시키는 것으로 보고되고 있으며(김윤숙과 이병숙, 2006), 압박스타킹이 

정맥 혈류 및 정맥 부전증과 같은 혈류장애에서 기인하는 부종 및 통증에 긍정적인 영향을 미치는 요인으로 알려져 

있다(김윤숙과 이병숙, 2006).

압박스타킹은 하지에 가해지는 압박은 근육의 펌프 작용을 촉진하여 1회 박출량의 증가와 대사산물 제거를 도모하는

데, 이러한 효과는 압박스타킹이 운동수행능력 향상에 기여할 수 있음을 시사한다(Williamson 등, 1994). 뿐만 아니

라, 압박스타킹의 착용은 운동 중 근육의 떨림(oscillation)을 차단하여 물리적 충격으로 인한 근육세포 미세손상의 

감소를 위해 적용되기도 한다(MacRae 등, 2011). 더불어 또 다른 효과로 탄성 압박 의류는 운동 시 근피로, 심박수 

등 근육 활동에 있어서 긍정적인 영향을 보고 하고 있다(김알찬, 2022).

추가적으로, 압박스타킹으로부터 입력된 고유수용성 정보의 증가는 근육의 안정성을 증가시키는 효과도 기대할 수 

있다. Hijmans 등(2009)의 연구에 따르면, 발목의 고유수용성 감각이 저하된 노인을 대상으로 피부 압박을 적용한 

결과, 발목 관절의 고유수용성 감각이 향상되었다고 보고하였다. 이는 압박으로 인해 관절과 연부조직 내부의 고유수용

기가 자극되어 민감성이 촉진됨으로써 관절 안정성이 향상되는 기전을 이용한 것이다(이교영 등, 2021). 그러므로 압박

스타킹의 착용이 균형 유지에도 긍정적인 영향을 미칠 것으로 사료된다. 

압박스타킹은 일상생활에서 자주 사용되며 쉽게 구입할 수 있어 접근성이 좋다. 그러나 대부분의 연구는 중년 여성

이나 환자를 대상으로 한정적으로 이루어졌으며, 압박스타킹 착용에 따른 고유수용성 감각, 운동수행능력, 균형능력에 

관한 개별적인 연구는 많지만(Brown 등, 2017; Ghai 등, 2018; Park, 2022), 이 세 가지를 통합적으로 조사한 연구

는 부족한 실정이다. 이러한 이유로 압박스타킹에 대한 연구는 여전히 논쟁의 여지가 있는 주제이다.

이에 본 연구는 20대 대학생을 대상으로 압박스타킹 착용이 하지의 고유수용성 감각, 운동 수행 능력, 그리고 균형 

능력에 미치는 영향을 분석하여, 압박스타킹의 활용 가능성을 모색하고자 한다. 또한, 본 연구는 차후 다양한 연구의 

기초 자료로 활용될 수 있을 것이다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구에 필요한 표본크기는 선행연구(김알찬, 2022)의 결과를 바탕으로 표본수 산출 프로그램(G*power,3.1.9.7)

을 사용하여 산정하였다. 효과 크기 0.597, 유의수준(α) 0.05, 검정력(1-β) 0.80을 기준으로 설정하여 최소 19명의 

표본이 필요함을 확인하였고, 탈락율 10%를 고려하여 2명을 추가하여 총 21명의 대상자를 산정하였다.
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본 연구의 연구 대상자는 충청북도 증평군 소재 K대학교에 재학 중인 건강한 20대 성인 남녀 중 본 연구에 대한 

설명을 듣고, 연구에 자발적으로 참여를 희망한 21명(남자 9명, 여자 12명)을 대상으로 실시하였다. 대상자 선정 기준

은 심혈관계와 신경 및 근골격계 질환이 없는 자를 대상으로 하였다. 

실험에 앞서 모든 피험자들에게 본 연구의 목적, 절차를 설명하고, 이에 대한 사전 동의를 거쳐, 검사 동의서(in-

formed consent)를 받은 후 참여하도록 하였다. 

대상자들의 성별, 나이, 신장, 체중, BMI 등의 일반적인 특성을 수집하여 평균과 표준편차를 확인하였다. 

대상자의 일반적인 특성은 (Table. 1)과 같다.

2. 연구 절차

21명의 건강한 20대 성인 남녀를 선정 후, 모든 참여자들의 고유수용성 감각, 운동수행능력, 균형을 측정하였고, 

이후 10분의 휴식 후, 압박스타킹을 착용한 후 재측정 하였다. 

시중에서 의료기기로 판매되는 종아리형 압박스타킹(Balance fit, Wixia, Korea)을 양쪽 종아리에 착용하였으며, 

해당 스타킹은 무릎 아래에는 약한 압력(2.64kPa), 종아리 중간에는 중간 압력(3.54kPa), 발목 위에는 강한 압력

(4.40kPa)을 제공한다. 연구대상자들의 신체적인 특성이 다르기 때문에 연구대상자가 앉은 상태에서 우세측 종아리의 

둘레를 줄자를 이용해 가장 두꺼운 부분을 측정하여 알맞은 사이즈를 양쪽 다리에  복사뼈 위에서부터 오금 밑까지 

착용시켰다(Yun 등, 2023). 이후 수집된 자료를 통계분석 실시하였다.

3. 측정 방법

1) 균형 능력 측정

정적 균형능력 평가는 대상자가 BT-4 위에 선 자세에서 양 뒤꿈치를 2cm로 간격으로 위치하도록 엉덩관절을 15°

로 외측돌림 하고, 양손은 자연스럽게 위치하도록 하여 각각 30초씩 눈을 뜬 상태(Eyes open, EO)와 눈을 감은 상태

(Eyes close, EC)에서 PSA(Posture Sway Area)를 측정하였다. 균형능력이 좋을수록 면적이 좁고, 나쁠수록 면적이 

넓다고 해석한다(Borg과 Laxåback, 2010).

또한 동적 균형능력 평가는 발뒤꿈치를 떼지 않고 눈을 뜬 상태에서 대상자가 할 수 있는 만큼 전방, 후방, 좌측, 

우측으로 8초간 몸을 기울이게 하여 안정성 한계(Limits Of Stability, LOS)를 측정하였다(송유진 등, 2019)(Figure. 

1).

Table I. General characteristics of the participants (N=21)

Parameters Frequency or mean±SD

Sex (male/female) 9 / 12

Age (years) 19.76 ± 2.58

Height (cm) 170.42 ± 9.68

Weight (kg) 67.66 ± 16.36

BMIa 22.91 ± 4.00

aBody mass index
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2) 고유수용성 감각 측정

고유수용성 감각의 측정을 위해 듀얼경사계 (DUALER IQ JTECH medical, Salt Lake City, USA)(ICC =1.0)를 

이용하여 무릎관절의 위치감각을 측정하는 방법을 사용하였다(Romero 등, 2017). 

측정은 앉은 자세에서 안대로 연구 대상자의 눈을 가린 후 듀얼경사계를 사용하여 연구자가 대상자의 무릎 관절을 

45° 폄 자세를 유지 시킨 후, 5초 동안 그 자세를 유지하도록 한다. 그동안 대상자에게 해당 위치를 기억하라는 명령을 

하였다. 이후 무릎 관절을 편하게 늘어뜨린 후 10초가 지난 다음 대상자가 처음 자세에서 기억한 각도만큼 능동적으로 

무릎관절을 펴도록 하여 그 각도를 측정해 초기 설정한 관절 각도와 재현 시 관절 각도 간에 발생한 오차를 측정하였다

(박종목과 이상호, 2018). 후에 10분간 휴식을 취한 이후 압박스타킹을 착용한 상태에서 동일한 방식으로 고유수용성 

감각을 측정하였다(Figure. 2).

Figure 2. Proprioception assesment 

Figure 1. Balance assesment
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3) 운동수행능력 측정

운동수행능력을 평가하기 위하여 대표적인 점프동작인 수직점프(vertical jump)(고광준과 박시내, 2017)와 제자리

멀리뛰기(standing long jump)능력을 측정하였다(이진택, 2021). 피험자는 압박스타킹을 착용하지 않고 수직점프와 

제자리 멀리뛰기를 수행하여 운동수행능력을 측정 한 후, 10분간 휴식을 취한 후 압박스타킹을 착용하고 재측정하였

다.

(1) 수직점프

피험자는 똑바로 선 자세에서 팔을 최대한 뻗어 그 높이를 표시한 후 준비 자세에서 발 구름 없이 무릎을 굽혔다 

펴며 최대한 높이 뛰어 손끝으로 측정기를 찍게 하였다(Figure. 3). 처음 표시한 부분에서 최대한 높이 뛴 표시까지의 

사이의 거리를 2회 실시하였으며 최대값을 cm 단위로 측정하였다(고광준과 박시내, 2017). 

(2) 제자리 멀리 뛰기

출발선 뒤에 위치하여 팔과 다리의 반동을 이용하여 최대한 멀리 뛴 이후 측정은 도약위치에서 가장 가까운 착지점

(뒤꿈치)까지의 거리를 기록하였다(Figure. 4). 시작지점에 테이프로 출발선을 그어 놓아 정확한 위치에서 피험자가 

동작을 수행 할 수 있도록 하였다(조현철 등, 2009). 측정값은 cm단위로 기록한다. 이와 같은 방식으로 2회씩 측정하

여 가장 멀리 뛴 기록을 측정치로 하였다. 

Figure 3. Vertical Jump

Figure 4. Standing long jump
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4. 자료처리

본 연구에서 자료의 통계적 분석은 SPSS Version 21.0(Chicago, IL, USA)을 이용하여 통계처리를 하였다. 실험 

대상자의 일반적 특성은 평균과 표준편차(Standard Deviation: SD)로 나타냈다. 

각 종속변수 별 실험 전·후 차이값을 Shapiro-Wilk 검정을 이용하여 정규성 검정을 실시하였고, 독립변수에 따

른 종속변수의 변화를 알아보기 위하여 검정결과 정규분포하는 경우는 Paired T-test를 이용하여 분석하였으며, 정규

분포하지 않는 경우는 비모수 통계인 Wilcoxon Signed Rank Test를 사용해 분석하였다. 

모든 통계적 유의 수준은 α=0.05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구결과

1. 정적 균형능력의 변화 

압박스타킹의 착용에 따른 정적균형의 전·후의 변화는 다음과 같다(Table 2).  정적 균형능력 중 눈을 뜬 상태에서의 

동요거리(p<0.01)와 속도(p<0.05)는 압박스타킹 착용 후 유의한 감소가 나타났다. 

눈을 감은 상태에서의 동요거리와 속도는 유의한 감소가 나타나지 않았다(p>0.05). 자세동요면적은 눈을 뜬 상태와 

감은 상태 모두 유의한 감소가 나타나지 않았다(p>0.05).

Table 2. Changes in Static balance ability (N=21)

Not wearing wearing t(z) p

Posture sway 

area

(mm²)

Eyes open 297.59±309.21 197.68±221.00 -.991 .322

Eyes close 146.63±102.00 214.66±241.70 -1.721 .085

Trace length

(mm)

Eyes open 268.95±91.66 224.96±74.77 3.319 .003**

Eyes close 267.53±71.14 283.01±98.18 -1.210 .240

Velocity

(mm/s)

Eyes open 7.01±4.69 5.12±2.15 -2.329 .020*

Eyes close 6.46±2.36 6.74±3.15 -.191 .848

aMean±SD; *p＜.05 **p＜.01
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2. 동적 균형능력의 변화 

압박스타킹의 착용에 따른 동적균형의 전·후의 변화는 다음과 같다(Table 3).  동적 균형능력 LOS의 Front, Back, 

Left, Right는 압박스타킹 착용 후 유의한 변화가 나타나지 않았다(p>0.05).

3. 운동수행능력의 변화

압박스타킹의 착용에 따른 운동수행능력의 전·후의 변화는 다음과 같다(Table 4).  운동수행능력 중 수직점프가 압박스타킹 

착용 후 유의한 증가가 나타났고(p<0.01), 제자리멀리뛰기는 압박스타킹 착용 후 유의한 증가가 발생하지 않았다(p>0.05). 

4. 고유수용성 감각의 변화

압박스타킹의 착용에 따른 고유수용성 감각의 전·후의 변화는 다음과 같다(Table 5).  고유수용성 감각은 재배치 

오류(Repositioning Error, RE)가 압박스타킹 착용 후 유의한 감소가 나타났다(p<0.01). 

Table 3. Changes in dynamic balance ability (N=21)

Not wearing wearing t(z) p

Limits of 
stability

(cm)

Front 6.51±1.51 6.16±1.46 -.782 .434

Back 2.98±0.96 2.90±1.35 .404 .691

Left 6.41±1.28 6.38±1.87 .127 .900

Right 6.64±1.52 6.39±1.43 1.312 .204
aMean±SD; *p＜.05

Table 4. Changes in physical performance (N=21)

Not wearing wearing t(z) p

Vertical jump

(cm)
241.95±19.99 245.47±20.15 -3.174 .002**

Standing long jump

(cm)
170.66±44.34 175.66±44.36 -1.829 .082

aMean±SD; **p＜.01

Table 5. Changes in proprioception (N=21)

Not wearing wearing t(z) p

Repositioning error

(°)
7.47±4.11 1.90±1.67 6.008 .000**

aMean±SD; **p＜.01
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Ⅳ. 고 찰

본 연구는 20대 건강한 성인을 대상으로 압박스타킹 착용이 하지의 균형능력, 운동수행능력, 고유수용성 감각에 미

치는 영향을 조사하였다.

실험 결과는 다음과 같이 요약할 수 있다. 먼저, 유의미한 변화가 나타난 항목으로는 정적 균형능력 중 눈을 뜬 상태

에서 동요거리(p<0.01)와 속도(p<0.05)의 유의미한 감소가 있었다. 운동수행능력에서는 압박스타킹 착용 후 수직점프

에서 유의미한 증가가 나타났다(p<0.01). 고유수용성 감각에서는 압박스타킹 착용 후 재배치 오류가 유의하게 감소하

였다(p<0.01).

고유수용성 감각은 관절, 근육, 인대, 힘줄등에서 발생되는 특정한 신호를 중추신경계로 전달하여 주는 감각으로, 

관절 주위 기계적 수용기에 의해 자극되며, 중추신경계로 감각정보가 전달되어 신경근 조절과 심부근 자극을 통해 관절

의 안정성 확보 및 자세조절에 중요한 역할을 한다(변정은과 김남수, 2020).

본 연구에서 고유수용성 감각이 유의미하게 향상된 것은 압박스타킹이 이러한 감각을 자극했기 때문으로 해석된다. 

이전 연구들에 따르면, 무릎과 발목을 포함하는 부위에 테이핑이나 압박스타킹을 적용했을 때 하지의 고유 감각수용기

가 활성화되며, 이는 피부와 표면 근육에 대한 자극이 증가함에 따라 발생한다(Prymka 등, 1998). 압박스타킹은 피부

에 일정한 마찰력을 제공하여, 피부와 기계수용체를 지속적으로 자극하고, 이로 인해 중추신경계에 추가적인 감각 신호

가 전달된다. 이러한 과정은 신체의 흔들림을 감소시키고, 자세를 보다  안정적으로 유지할 수 있게 도와준다(Chen과 

Zhou, 2018). 따라서, 압박스타킹 착용 후 고유수용성 감각이 유의미하게 향상된 것은 이와 같은 신경근 자극과 관련

이 있을 것으로 판단된다.

또한, 젊은 성인 여성 30명을 대상으로 한 연구에서 종아리형 압박스타킹과 키네지오 테이핑의 효과를 비교한 결과, 

압박스타킹 착용이 근육의 진동과 에너지 소비를 줄여 운동 효율성을 높일 수 있다는 점이 밝혀졌다. 또한, 적절한 

압력이 가해질 경우, 압박력이 저항으로 작용하여 착용 부위의 운동 단위를 활성화한다는 결과도 나타났다(Yun 등, 

2023). 이는 운동 중 근육의 불필요한 움직임을 감소시키고, 근육이 보다 정밀하게 작동하도록 도울 수 있다. 선행 

연구들은 고유수용성 감각이 운동 수행 능력과 밀접하게 연관되어 있음을 보여주며, 압박스타킹 착용이 고유수용성 

감각을 자극하여 자세 조절 및 운동 수행 능력에 긍정적인 영향을 미친다는 점을 확인하였다. 더불어 압박스타킹은 

종아리 근육의 펌프 기능을 활성화시켜 근육과 신경근을 자극하며(Zhang 등, 2014), 이 신경근 자극은 근력 향상과 

밀접한 관련이 있어 본 연구에서 관찰된 운동 수행 능력의 향상과도 연관될 수 있다(Jenkins 등, 2021). 이러한 고유수

용성 감각과 균형 능력의 관계를 바탕으로 볼 때, 압박스타킹은 자세 조절 및 운동 수행 능력을 향상시키는 데 유용할 

수 있으며, 실제로 수직 점프와 같은 운동 수행 능력에서도 유의미한 향상이 관찰되었다. 수직점프를 수행할 때 주요 

역할을 하는 하지 근육 중 발목관절의 발바닥쪽 굽힘근은 가자미근(Soleus)과 장딴지근(Gastrocnemius)의 근다발

(Fascicle)이 복잡한 판 형태의 힘줄(Aponeurosis)로 연결되어 있어 파워 증폭에 큰 기여를 한다(Hodgson 등, 2006; 

Lee 등, 2006). 압박스타킹이 가자미근과 장딴지근을 포함한 하지 근육에 직접적인 압박을 가함으로써, 이들 근육의 

수축과 활성화를 보조하여 수직점프 능력을 향상시킨 것으로 사료된다. 

균형 능력에서는 눈을 뜬 상태에서만 동요 거리와 속도의 유의미한 감소가 나타났다. 이는 압박스타킹의 착용이 정

적 균형 조절 능력 중 특히 자세 조절에는 긍정적인 영향을 준다는 결과이다. Yun 등(2023)의 연구에서 압박스타킹의 

착용이 근육의 진동을 줄이고 효율성을 높일 수 있다 하였는데, 이러한 결과는 정적 균형능력 중 동요거리 및 속도를 

줄여 자세 조절에 긍정적인 영향을 끼칠 수 있다고 생각된다. 

그러나, 고유수용성 감각이 유의하게 증가했음에도 불구하고 눈을 감은 상태에서의 정적 균형 능력과 동적 균형 능
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력 상승이 이루어지지 않았다. 균형을 조절하는데 필요한 신경학적 요인으로는 시각, 전정계의 조절, 고유수용성 감각

의 조절, 촉각의 조절 등을 통한 여러 감각의 조직화가 필요하다(이한숙 등, 1996). 균형은 감각정보 통합, 신경계 처

리, 생체역학적 요인을 포함하는 복잡한 운동조절로 압박스타킹의 착용으로 인한 고유수용성 감각 증진 및 신경근 자극

만으로는 전반적인 균형능력 상승에 영향을 주기 힘들 수 있다고 생각된다. 

이러한 내용을 뒷받침 하는 근거로, 뇌졸중 환자와 정상 성인을  대상으로 고유수용성 감각과 균형간의 상관관계를 

조사한 이준혁(2019)의 연구에 따르면 정상 성인과 뇌졸중 환자 모두에게서 동적 균형능력과 고유수용성 감각 간의 

상관관계가 없다는 연구결과를 보고하였다. 다만, 뇌졸중 환자군에게서 시각 차단에 유무에 따른 COG의 이동면적은 

상관관계가 없었지만, 눈을 뜬 상태에서의 이동거리 및 이동속도는 고유수용성 감각과 상관성이 있게 나타났는데, 이는 

본 연구 결과와 동일한 결과를 나타낸다.

본 연구에서도 눈을 뜬 상태에서 시각 정보가 추가되면서 고유수용성 감각과 함께 상호보완적으로 감각의 조직화 

과정이 이루어지며 정적 균형 능력이 향상된 것으로 보인다. 반면, 눈을 감은 상태에서는 시각적 피드백이 없기 때문에 

압박스타킹의 효과가 두드러지지 않는다고 사료된다.

 이와 더불어, 본 연구의 대상자가 건강한 정상 성인이었기 때문에 이미 균형능력이 최적화된 상태였으며, 그로 인해 

압박스타킹 착용이 추가적인 균형 향상에 미치는 영향이 제한적이었던 것으로 판단된다. 노인과 같이 신체 기능이 저하

된 집단을 대상으로 한 연구에서는 압박스타킹이 보다 긍정적인 효과를 보일 수 있으나, 건강한 성인에게는 그 효과가 

상대적으로 적게 나타날 수 있다. 예를 들어, 이교영 등(2021)의 연구에서는 중년 여성을 대상으로 한 실험에서 압박스

타킹 착용 후 동적 균형이 유의미하게 증가했는데, 이는 신체 기능이 저하된 대상자에게서 나타날 수 있는 결과일 가능

성이 크다. 또한 Yeh 등(2014)의 연구에 따르면, 시각적 피드백의 지연에 따른 균형 변화를 분석했을 때, 노인은 젊은 

성인보다 더 큰 흔들림을 나타냈는데, 이는 본 연구 결과를 뒷받침한다. 따라서, 본 연구에서 정상 성인에게서 유의미한 

변화가 나타나지 않은 것은 이들의 균형 능력이 이미 높은 수준에 있기 때문으로 해석된다.

운동 수행 능력에서는 수직점프가 유의미한 상승이 있었으나, 제자리멀리뛰기에서는 유의미한 증가가 나타나지 않았

다. 이는 멀리뛰기가 수직점프와 달리 상체와 하체의 유기적인 협응을 요구하는 복합적인 운동이기 때문이다. 제자리멀

리뛰기는 팔의 강한 휘두름과 하지의 효율적인 움직임이 동시에 요구되며, 전체적인 신체 조정 능력이 기록에 큰 영향

을 미친다(이진택, 2021). 따라서, 압박스타킹이 주로 하체 근육에만 영향을 미치기 때문에, 상체의 기여도가 높은 제

자리멀리뛰기에서는 유의미한 변화를 나타내지 않았던 것으로 해석된다.

본 연구의 제한점은 다음과 같다. 

첫째, 본 연구에 참여한 대상자 수가 적으며, 대조군이 없어 압박스타킹의 효과를 일반화하기 어려우므로, 후속 연구

에서는 표본 수 늘리고, 대조군을 추가하여 연구의 질을 향상시킬 필요가 있다.

둘째, 압박스타킹을 착용하고 2일 동안 골프라운딩을 하며, 압박스타킹이 젖산 및 상하지 혈류속도에 미치는 효과를 

분석하였던 선행연구(이연정 등, 2016), 압박스타킹의 착용 전, 착용 후 3일, 착용 후 7일 간 착용 부위에 근활성도의 

상승을 보고한 선행 연구(Lee 등, 2019)등과 달리 본 연구에서는 10분 동안만 착용한 후 실험을 진행하였다. 

따라서 압박스타킹 착용 시간이 충분하지 않았다는 제한점이 있다. 또한 선행 연구에서 사용되었던 압박스타킹은 

종아리만 감싸는 타입이었으며, 본 연구와 동일한 종류였다. 향후 연구에서는 종아리형 이외에도 다양한 길이의 압박스

타킹을 사용하여 연구할 필요가 있다.

셋째, 본 연구는 건강한 성인을 대상으로 진행되었으나, 선행 연구에서는 장시간 앉아 근무하는 중년 여성을 대상으

로 하였다(이교영 등, 2021). 따라서 압박스타킹의 효과가 대상자 특성에 따라 다르게 나타날 수 있다. 향후 연구에서

는 다양한 연령층과 직업군을 포함한 대상자를 선정하여, 연구 결과의 일반화 가능성을 높이고 실험의 정확성을 향상시

키는 것이 필요하다고 판단된다.
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Ⅴ. 결 론

본 연구는 20대 대학생을 대상으로 압박스타킹 착용이 균형 능력, 운동 수행 능력, 고유수용성 감각에 미치는 영향을 

분석하였다. 압박스타킹 착용 후 고유수용성 감각과 수직 점프 능력이 유의미하게 향상되었고, 눈을 뜬 상태에서 자세 

조절 능력에서도 긍정적인 변화가 나타났다. 이는 압박스타킹이 하지의 고유수용성 감각을 자극하여 신경근 조절과 

운동 효율성을 향상시킬 가능성을 시사한다. 그러나 대조군의 부재와 제한된 착용 시간으로 인해 본 연구 결과를 일반

화하기에는 한계가 있으며, 향후 더 많은 대상자와 대조군을 포함한 추가 연구가 필요하다. 비록 제한이 있었으나, 본 

연구는 향후 다양한 연구의 기초 자료로 활용될 수 있을 것이다.
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