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능동적 정강뼈 돌림 운동이 정강뼈 비틀림 각, 발목 운동범위, 

근신경 조절에 미치는 급성 효과

김준혁1,† MS, 이광진2,† PhD, 안근옥1 PhD

1한국교통대학교 스포츠의학전공, 2충북대학교 체육교육과

서  론

정강뼈는 하지 중 넓적다리뼈 및 발목 복합체와 관절하는 뼈로 발

등굽힘시 안쪽 돌림, 발바닥굽힘시 바깥 돌림과 함께 발목의 엎침과 

뒤침 및 근위부 원위부의 관절 운동 변화를 일으킬 수 있는 세로축의 

정강뼈 비틀림을 만든다[1-3]. 정강뼈의 비틀림은 무릎의 넓적다리뼈 

안쪽 위관절융기와 가쪽 위관절융기를 잇는 축에 비해서 발목의 정강

뼈 안쪽 위관절융기와 가쪽 위관절융기를 잇는 축이 비틀어진 상태이

며[4], 정상적인 정강뼈의 비틀림은 성인 기준 약 18-23도 이다[4,5]. 정

강뼈의 비틀림은 정도와 방향에 따라 보행과 근육 기능에 큰 영향을 

미칠 수 있으며[6], 정강뼈의 가쪽 비틀림이나 안쪽 비틀림은 팔자걸음

이나 안짱걸음을 일으키고 비정상적 엎침을 발생시킬 수 있다[1,4]. 

정강뼈의 과도한 비틀림은 정중면 관절의 근육 능력 감소 및 선 자

세 능력을 감소에 영향을 주며[6], 보행과 발목의 엎침 및 발의 변형과 

ORIGINAL  
ARTICLE

 ISSN(Print) : 1226-1726
ISSN(Online) : 2384-0544

Acute Effect of Active Tibial Rotation Exercise on Tibial Torsion Angle, Ankle Range 
of Motion, and Neuromuscular Control
JunHyuk Kim1,† MS, Kwang-Jin Lee2,† PhD, Keun-Ok An1 PhD
1Sports Medicine Major, Division of Sports, Korea National University of Transportation, Cheongju; 2Department of Physical Education, Chungbuk National University, 
Cheongju, Korea 

PURPOSE: This study aimed to analyze the acute effect of active tibial rotation exercise on tibial torsion angle, ankle range of motion, 
and neuromuscular control.

METHODS: This study was based on AB/BA Cross-over design, and participants were divided into two conditions (core-tex tibial and 
manual tibial rotation exercises). Before and after the exercise intervention, tibial torsion angle, non-weight bearing ankle range of 
motion, weight-bearing ankle range of motion and dynamic balance test, and Shark skill test were conducted.

RESULTS: An interaction effect was found in the left non-weight-bearing ankle range of motion and the right posterolateral (PL) of the 
Y Balance Test. In addition, there were significant differences between periods in left tibial torsion angle, non-weight-bearing ankle 
range of motion, bilateral weight-bearing ankle range of motion, bilateral AN, bilateral posteromedial, right PL, bilateral composite 
score, and bilateral Shark skill test.

CONCLUSIONS: Tibial rotation exercise is considered valuable as sports injury prevention training due to its effectiveness for lower 
extremities functionally and structurally regardless of tibial rotation exercise type.
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관련이 있을 수 있다[7,8]. 정강뼈의 과도한 안쪽 돌림은 무릎 관절의 

부상을 만들 수 있으며, 무릎 뼈관절염 및 앞십자인대재건술 후에 특

정자세에서(쪼그리고 앉는 등) 과도한 정강뼈의 바깥 돌림 현상이 나

타나기 때문에 부상 확률이 높은 것으로 나타났다[9]. 전술한 바와 같

이 정강뼈의 과도한 비틀림과 비정상적 돌림성 움직임은 인접한 관절

에서 비정상적 운동 패턴을 일으킬 수 있으며, 정강뼈는 넓적다리뼈 및 

발목 복합체와 관절하는 뼈로 그 움직임과 위치가 하지의 여러 부상

에 밀접한 영향을 미칠 수 있다. 따라서 대상자의 특성을 고려하여 정

강뼈의 과도한 안쪽 돌림을 예방할 수 있는 다양한 중재방법들을 적

용할 필요가 있다.  

아킬레스 힘줄염을 가진 22-50세의 달리기 동호인과 병력이 없는 달

리기 동호인을 비교한 선행연구에서는 수평면에서의 정강뼈 비틀림 

각 제어를 개선하기 위한 운동프로그램이 아킬레스 힘줄염을 예방하

거나 재활에 도움을 줄 수 있으며[10], 정강뼈를 최대한 안쪽 돌림을 유

지하면서 레그 프레스를 실시한 선행연구에서는 관절염 환자의 기능 

향상과 통증이 감소되었다[11]. 또한 도수를 이용하여 정강뼈를 수동

적으로 바깥 돌림 시킨 선행연구에서는 근력과 보행 능력의 향상 및 

관절 운동 범위의 증가가 나타났다[12]. 여자 농구 선수를 대상으로 총 

4주간 시행한 하지 정렬 조정 운동(alignment control exercise)이 앞십

자인대의 부상을 감소시킬 수 있는 정강뼈 비틀림 각 제어에 긍정적인 

영향을 미쳤다[13]. 따라서 근신경 조절 운동 및 기능성 운동과 관련된 

운동의 중재는 정강뼈의 움직임 변화에 긍정적인 영향을 미치는 것으

로 확인되어 정강뼈 조절 능력 향상이 필요하지만 현재까지 능동적 환

경에서 정강뼈 돌림 운동만을 적용하여 그 효과를 규명한 연구는 없

기 때문에 실천적으로 검토할 필요가 있다. 

기능적으로 연결된 인간의 몸을 바탕으로 보았을 때 정적 부정렬로 

볼 수 있는 과도한 정강뼈의 비틀림은 신체 정렬과 움직임에서 불안정

성을 야기할 수 있으며, 관절의 기계적 수용기와 수용체의 기능 감소

로 인해 근신경 조절 능력 및 운동조절 능력이 감소될 수 있다[14]. 움

직임 중 나타나는 비정상적 정강뼈의 돌림 조절은 비틀림 힘을 발생시

켜 다양한 부상과 관련이 있으며, 고유수용성감각이 저하되어 근방추

와 신경 활성화 등 반사적인 요소들을 변형시키고 관절의 기능적 안정

성과 관련된 근육의 강직성에 미치는 부정적 영향을 추론할 수 있다. 

또한 다양한 연구들을 통해 부상 예방 및 근골격계 질환을 예방하기 

위하여 정강뼈의 수평면 움직임 조절의 중요성이 부각되는 것으로 볼 

수 있다[10,11]. 지금까지 선행연구에서 다양한 방식의 정강뼈 움직임

의 중요성과 정강뼈 돌림 조절 운동의 효과를 확인하였다. 그러나 한 

방향으로만 수동적 정강뼈 돌림 운동으로 한정되어 있어 양방향 수동

적 및 능동적 정강뼈 돌림 운동의 효과를 정확히 알기 어려운 실정이

다. 또한 정강뼈 돌림 운동이 하지의 구조적인 측면과 기능적인 측면 

양측에 미치는 효과를 확인하여야 운동 지도 현장에서 정강뼈 돌림 

운동을 잘 활용할 수 있을 것으로 판단된다. 

이에 이 연구에서는 능동적 정강뼈 돌림 운동이 정강뼈 비틀림 각, 

발목 운동범위 및 근신경 조절 능력에 미치는 급성 효과에 대해 분석

하고자 한다.

연구 방법

1. 연구대상

이 연구는 20대 남자 대학생 17명을 대상으로 선정하였다. 연구대상

자 수는 G-Power3.1을 활용하여 산정하였다(effect size = 0.25, a-error=  

0.05, power= 0.90). 대상자들은 실험 전 6개월 동안 부상 경험이 없으며, 

무선 할당 방법으로 무작위로 Core-tex 정강뼈 돌림 운동(core-tex tibial 

rotation exercise, CTRE) 조건과 Manual 정강뼈 돌림 운동 (manual tibi-

al rotation exercise, MTRE) 조건으로 분류하고 AB/BA 교차설계(AB/

BA cross-over designs)를 적용하였다. 운동 대상자에게 연구의 취지와 

내용을 이해시키고 참가에 희망하는 인원들에게만 동의를 구하고 실

험을 진행하였다. 연구대상자의 신체적 특성은 Table 1과 같다.

2. 연구 설계

이 연구의 설계 및 절차는 Table 2와 같다. 독립변인은 운동프로그

램 적용 전과 적용 후(시기), 운동프로그램 종류(CTRE, MTRE; 조건)

이며. 종속변인의 세부 내용은 Table 2의 운동프로그램 적용 전/후 검

사 항목이다. 

3. 운동중재

이 연구에서 실시하는 운동프로그램은 Core-tex와 Manual로 하는 

조건으로 나누어 실시 하였으며, Byrd et al. [15]의 Core-tex를 이용하여 

진행한 연구와 Jung et al. [12]의 연구를 연구의 목적과 대상자들의 상

황에 맞게 수정 보완하였다. 능동적 운동을 적용한 CTRE 집단은 참

가자가 한 발을 Core-tex에 올려둔 후 정강뼈를 안쪽 돌림에서 바깥 돌

림까지 스스로 움직임을 수행하며, 1회 수행하는 속도는 20초 이내로 

Table 1. Physical characteristics of the subjects

Condition Age (yr) Height (cm) Weight (kg) BMI (kg/m2)

CTRE (n=17) 23.18±2.21 175.56±5.76 76.00±10.25 23.16±5.52
MTRE (n=17)

CTRE, Core-tex tibial rotation exercise; MTRE, Manual tibial rotation exercise.
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한정하여 적용하였다. 수동적 운동을 적용한 MTRE 집단은 측정자가 

참가자의 정강뼈를 잡고 수동적으로 안쪽 돌림에서 바깥 돌림까지 움

직이며, 1회 수행 속도를 20초 이내로 한정하였다. 각 조건의 운동프로

그램은 Core-tex를 이용한 사전 연구 및 정강뼈의 돌림 운동을 중재한 

사전 연구를 참고하여 10회씩 3세트, 세트 사이 휴식 시간 1분으로 구

성하였다. 운동프로그램은 Table 3과 같다. 

4. 측정 방법

모든 측정은 운동사 경력 8년의 동일인이 측정하였다. 

정강뼈의 비틀림 각 검사는 고니어미터를 이용하여 측정하였다. 측

정은 엎드린 자세에서 양쪽의 복숭아뼈 기점의 선과 넓적다리뼈의 안

쪽 위관절융기, 가쪽 위관절융기를 가로로 이어주는 선 사이의 각도를 

측정하였다[16,17]. 

비체중부하 발목 운동범위 검사는 고니어미터를 이용하여 앉은 자

세에서 측정하였다. 각 동작의 측정시 중심축은 가쪽 복숭아뼈, 기본

축은 종아리뼈의 머리 부분로 하였으며 이동축은 제5 발허리뼈로 하

였다[18-20]. 체중부하 발목 운동범위 검사는 Daniel et al. [21]의 수정된 

체중부하 런지테스트로 측정하였다. 벽에서 발을 35 cm 띄운 상태에서 

측정을 하며 무릎 뼈에서 벽까지 거리를 측정한다.

하지 동적 안정성 검사는 Y-balance test (Move2Perform, Evansville, 

Inc., USA)를 실시하였다. Y-balance test (YBT)는 전방(anterior, AN), 후

내측(posterior medial, PM), 후외측(posterior lateral, PL) 방향으로 뻗어 

있는 선을 따라 균형을 잃지 않는 선에서 발을 최대한 멀리 밀어내는 

거리를 측정하는 것이다[20]. 종합점수(composite score)는 우측과 좌

측 각각 3방향으로 뻗은 거리의 합을 ‘하지 길이 × 3’으로 나눈 다음 

100을 곱하여 진행하였으며, 각 3방향의 점수는 각각 뻗은 거리를 하

지 길이로 나눈 다음 100을 곱하여 정규화(normalization)하였다. 하지 

길이는 전상장골극의 가장 아랫부분부터 안쪽 복사뼈의 가장 원위부 

까지 측정하였다. 모든 검사는 두 번 실시하였으며 두 번의 검사 중 높

은 값을 측정값으로 채택하였다[22]. 

샤크 스킬 검사(shark skill test)는 하지의 민첩성과 근신경 조절 능력

을 평가하기 위한 검사다. 30 cm 정사각형의 모양을 3× 3으로 만든 후 

시간 안에 모든 칸을 한발 호핑 동작으로 들어갔다가 중앙의 칸으로 

되돌아오는 것을 목표로 하며 각 다리의 1회 연습이 부여되고 각 다리

별 2회 측정하고 높은 점수를 기록하는 방식으로 하며 선을 밟거나 실

패할 시 파울로 측정하여 0.1초를 더한다[23].

5. 자료처리

이 연구의 가설을 검증하기 위하여 실험에서 얻어진 검사 자료를 

IBM SPSS Ver 22.0 통계 프로그램을 사용하여 분석하였다. 모집단이 

정규성을 만족하는지 확인하기 위해 Shapiro-Wilk test를 실시하였으

며 (p>.05), 운동프로그램 적용 전과 적용 후(시기), 조건(CTRE, MTRE)

을 독립변인으로 하는 각 종속 변인에 대해서 반복측정 이원분산분석

(two-way repeated measures ANOVA)를 실시하였다. 통계학적 유의 수

준은 α =.05로 설정하였다. 

연구 결과

1. 정강뼈 비틀림 각(tibial torsion angle)

정강뼈 돌림 운동 전과 후의 정강뼈 비틀림 각 변화는 Table 4에 제

시한 바와 같다. 오른쪽 정강뼈 비틀림 각의 시기와 조건에 따른 상호

작용 효과는 나타나지 않았다. 시기 간 및 조건 간에서는 유의한 차이

는 나타나지 않았다. 왼쪽 정강뼈 비틀림각의 시기와 조건에 따른 상호

Table 2. Research procedure

Step 1

Measurement before exercise Intervention

tibial torsion angle, non-weight bearing ankle range of 
motion, weight-bearing ankle range of motion,  

Y-balance test, shark skill test

▼

Step 2

1st exercise program

Group A:
Core-tex tibial rotation

exercise (n=9)

Group B:
Manual tibial rotation

exercise (n=8)

▼

Step 3 Measurement after exercise Intervention

tibial torsion angle, non-weight bearing ankle range of 
motion, weight-bearing ankle range of motion,  

Y-balance test, shark skill test

▼

Step 4 Wash out (4 weeks)

▼

Step 5 2nd exercise program

Group A: 
Manual tibial rotation

exercise (n=9)

Group B:
Core-tex tibial rotation

exercise (n = 8)

▼

Step 6 Measurement after exercise Intervention

tibial torsion angle, non-weight bearing ankle range of 
motion, weight-bearing ankle range of motion, 

Y-balance test, shark skill test

Table 3. Core-tex tibial rotation and manual tibial rotation exercise program

Type Rep Set Rest

CTRE 10 3 1 min 1 rep exercise speed: 20 sec
(tibial internal rotation → tibial external 

ration)MTRE 10 3 1 min

CTRE, Core-tex tibial rotation exercise; MTRE, Manual tibial rotation exercise.
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작용 효과는 나타나지 않았다. 시기 간에서는 유의한 차이가(p=.033) 

나타났으며, 조건 간에는 유의한 차이가 나타나지 않았다.  

2. 발목 운동범위 검사 

1) 비체중부하 발목 운동범위(non-weight bearing ankle rom)

정강뼈 돌림 운동 전과 후의 비체중부하 발목 운동범위 변화는 Ta-

ble 5에 제시한 바와 같다. 오른쪽 비체중부하 발목 운동범위의 시기와 

조건에 따른 상호작용 효과는 나타나지 않았다. 시기 간에서는 유의한 

차이가 나타났으며(p< .001), 조건 간에서는 유의한 차이가 나타나지 

않았다. 왼쪽 비체중부하 발목 운동범위는 시기와 조건에 따른 상호작

용 효과가 나타났다(p=.042). 시기 간에서는 유의한 차이가 나타났으

며(p< .001) 조건 간에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

2) 체중부하 발목 운동범위(weight bearing ankle rom)

정강뼈 돌림 운동 전과 후의 체중부하 발목운동범위 변화는 Table 

5에 제시한 바와 같다. 오른쪽 체중부하 발목 운동범위의 시기와 조건

에 따른 상호작용 효과는 나타나지 않았다. 시기 간에서는 유의한 차

이가 나타났으며(p< .001), 조건 간에서는 유의한 차이가 나타나지 않

았다. 왼쪽 체중부하 발목 운동범위의 시기와 조건에 따른 상호작용 

효과는 나타나지 않았다. 시기 간에서는 유의한 차이가 나타났으며

(p< .001), 조건 간에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

3. 근신경 조절 능력 검사

1) 하지 동적 안정성 검사

정강뼈 돌림 운동 전과 후의 하지 동적 안정성 변화는 Table 6에 제

시한 바와 같다. 오른쪽 YBT의 PL에서는 시기와 조건에 따른 상호작

용 효과가 나타났으며(p=.020), 나머지 변인에서는 상호작용 효과가 

나타나지 않았다.  시기 간에서는 AN (p=.003), PM (p=.001), PL (p=  

.020) 및 종합점수(p< .001)에서  유의한 차이가 나타났으며, 조건 간에

서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 왼쪽 YBT에서 시기와 조건에 

따른 상호작용 효과는 나타나지 않았다. 시기 간에서는 AN (p=.002), 

PM (p< .001), 종합점수(p< .001)에서 유의한 차이가 나타났으며, 조건 

Table 4. Change of tibial torsion angle

Condition Pre post F p

TTA-Rt CTRE 18.09±4.55 16.24±3.21 T 2.960 .095
MTRE 17.50±3.16 17.19±4.07 C  .024 .877

T*C 1.498 .230
TTA-Lt CTRE 18.09±3.70 16.94±6.07 T 4.961  .033*

MTRE 18.25±3.87 17.31±5.06 C  .037 .849
T*C  .050 .824

Values are means±SD. 
TTA-Rt, tibia torsion angle-right; TTA-Lt, tibia torsion angle-left; CTRE, Core-tex tibial rotation exercise; MTRE, Manual tibial rotation exercise; T, time; C, con-
dition; TxC, time x condition.
*p<.05.

Table 5. Change of ankle range of motion

Condition Pre post F p

NWBAR-Rt CTRE 16.32±4.85 20.29±5.95 T 37.606  <.001***
MTRE 16.00±3.08 20.94±5.95 C   .011 .916

T*C   .443 .511
NWBAR-Lt CTRE 17.11±5.01 18.97±4.60 T 18.958  <.001***

MTRE 16.06±4.17 21.44±5.45 C   .232 .633
T*C  4.501  .042*

WBAR-Rt CTRE 21.08±2.76 19.53±3.25 T 54.047  <.001***
MTRE 22.51±3.21 21.08±2.76 C  1.844 .184

T*C   .068 .797
WBAR-Lt CTRE 21.26±3.46 19.78±3.25 T 30.153  <.001***

MTRE 22.07±2.93 20.86±2.44 C   .843 .366
T*C   .347 .560

Values are means±SD. 
NWBAR-Rt, non weight bearing ankle rom-right; NWBAR-Lt, non weight bearing ankle rom-left; WBAR-Rt, weight bearing ankle rom-right; WBAR-Lt, 
weight bearing ankle rom-left; CTRE, Core-tex tibial rotation exercise; MTRE, Manual tibial rotation exercise; T, time; C, condition; TxC, time x condition.
*p<.05, ***p<.001.
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간에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 

2) 샤크 스킬 검사

정강뼈 돌림 운동 전과 후의 샤크 스킬의 변화는 Table 7에 제시한 

바와 같다. 오른쪽 샤크 스킬의 시기와 조건에 따른 상호작용 효과는 

나타나지 않았다. 시기 간에서는 유의한 차이가 나타났으며(p< .001), 

조건 간에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 왼쪽 샤크 스킬의 시

기와 조건에 따른 상호작용 효과는 나타나지 않았다. 시기 간에서는 

유의한 차이가 나타났으며(p< .001), 조건 간에서는 유의한 차이가 나

타나지 않았다.

논  의 

이 연구는 능동적 정강뼈 돌림 운동이 정강뼈 비틀림 각 및 발목 운

동범위의 변화와 근신경 조절 능력에 미치는 급성 변화를 분석하기 위

하여 CTRE 집단과 MTRE 집단으로 분류하고 AB/BA 교차설계(AB/

Table 6. Change of Y-balance test

Condition Pre post F p

AN CTRE 63.97±7.89 65.14±5.96 T  10.190   .003**
(Rt) MTRE 62.07±7.72 65.22±6.97 C    .144 .707

T*C   2.117 .156
PM CTRE 113.73±9.75 118.05± 9.53 T  14.139   .001**
(Rt) MTRE 112.76±10.70 118.68±10.45 C    .003  .957

T*C    .343  .562
PL CTRE 122.33±9.22 122.37±10.04 T   6.026  .020*
(Rt) MTRE 119.07±9.29 123.53± 9.26 C   .095  .761

T*C   5.802  .022*
CS CTRE 100.00±6.40 101.85±7.29 T  30.015   < .001***
(Rt) MTRE  97.96±7.51 102.48±8.54 C    .330  .570

T*C   2.388  .132
AN CTRE 63.88±6.05 65.90±5.74 T  11.598   .002**
(Lt) MTRE 64.13±7.35 66.49±6.06 C    .040  .843

T*C    .070  .794
PM CTRE 116.47±7.83 120.91± 9.12 T  24.373   < .001***
(Lt) MTRE 120.91±9.12  122.44±12.07 C    .011  .918

T*C   2.114  .064
PL CTRE 122.08±9.03 123.55± 7.68 T   4.016  .054
(Lt) MTRE 116.84±9.90 120.48±11.55 C   1.800  .189

T*C    .728  .400
CS CTRE 100.81±5.83 103.45±6.15 T  30.015   < .001***
(Lt) MTRE  98.42±7.01 103.14±8.81 C    .330  .570

T*C   2.388  .132

Values are means±SD. 
AN, anterior; PM, posteromedial; PL, posterolateral; CS, composite score; Rt, right; Lt, left; CTRE, Core-tex tibial rotation exercise; MTRE, Manual tibial rota-
tion exercise; T, time; C, condition; TxC, time x condition.
*p<.05,**p<.01, ***p<.001.

Table 7. Change of Shark skill test

Condition Pre post F p

Rt CTRE 7.04±0.70 6.27±0.49 T  50.586   < .001***
MTRE 7.19±0.63 6.41±0.67 C    .594  .447

T*C    .001  .974
Lt CTRE 7.20±0.65 6.19±0.45 T  70.952   < .001***

MTRE 7.74±1.15 6.56±0.74 C   3.560  .069
T*C    .434  .515

Values are means±SD.  
Rt, right; Lt, left; CTRE, Core-tex tibial rotation exercise; MTRE, Manual tibial rotation exercise; T, time; C, condition; TxC, time x condition.
***p<.001.
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BA cross-over designs)를 적용하였다. 그 결과, 왼쪽 비체중부하 발목 

운동범위, YBT의 오른쪽 PL에서 상호작용 효과가 나타났다. 또한 왼

쪽 경골 비틀림 각, 양측 비체중부하 발목 운동범위, 양측 체중부하 발

목 운동범위, YBT의 양측 AN, 양측 PM, 오른쪽 PL, 양측 종합점수 및 

양측 샤크 스킬 검사에서 시기 간에 유의한 차이가 나타났다. 

정강뼈 과도한 비틀림 각이 만성 발목 불안정성과 관련이 있으며

[24], 보행 중 전족과 후족의 디딤에 정강뼈 비틀림이 영향을 준다[25]. 

또한 정강뼈의 비틀림의 정도와 방향에 따라 보행과 근육 기능, 감소 

및 직립 자세에 부정적인 영향을  바탕으로 볼 때 다양한 연구들에서 

정강뼈 과도한 안쪽 비틀림이나 바깥 비틀림이 신체에 부정적 영향을 

일으키는 것을 확인할 수 있다[6]. 하지만 이 연구에서 정강뼈의 돌림 

운동과 비틀림 변화의 관계를 확인하기 위해 CTRE와 MTRE 적용한 

결과 두 집단 간 상호작용 효과는 나타나지 않았다. 그 이유는 이 연구

의 참여한 대상자가 20대 성인으로 발목 및 무릎의 근골격계 질환이 

없고, 정강뼈의 비틀림 각도가 비교적 작은 범위에 있기 때문이라고 

추측된다. 따라서 추후 연구에는 정강뼈 비틀림 각도가 18도 이하, 23

도 이상인 대상자 또는 만성 발목 불안정성(chronic ankle instability)을 

가진 환자를 모집하여 검증할 필요가 있다. 

발목의 발등굽힘시 정강뼈는 안쪽 돌림, 발바닥굽힘시 바깥 돌림 

되며 발의 엎침과 뒤침과 연관이 있으며[3], 정강뼈의 안쪽 돌림 감소

가 발등굽힘 감소와 밀접한 연관이 있어 정강뼈 돌림 기능의 회복이 

중요하다[26]. 근력과 균형 훈련이 병합된 고유 수용성 운동프로그램

은 발목염좌의 경험이 있는 대상자의 발목 운동범위 향상에 효과적이

며[27], 스트레칭과 근력 훈련이 병합된 운동프로그램은 20대의 건강

한 성인의 발목의 운동범위 향상에 긍정적인 영향을 미쳤다[28]. 게다

가 도수를 이용하여 수동적 정강뼈 돌림 운동은 근력과 보행 능력의 

향상 및 관절 운동 범위를 증가시켰다[12]. 이 연구에서는 기존의 선행

연구와 다르게 능동적 정강뼈 돌림 운동을 적용하였으며, 그 결과 왼

쪽 하지의 비체중부하 관절운동범위에서 상호작용 효과가 나타났으

며, 모든 변인에서 시기 간의 차이가 나타났다. Ryu & Hong [29]은 수

동적 정강뼈 돌림 운동이 근 긴장도를 낮추고 목말뼈의 움직임을 원

활하게 만들어 발목굽힘 증가에 효과적이라고 하였다. 이와 유사하게 

Core-tex를 이용한 능동적 정강뼈 돌림 운동은 수동적 정강뼈 돌림 

운동과 비슷하게 발목 굽힘 증가에 긍정적인 영향을 미친다는 사실을 

확인하였다. 추후 연구에서는 다양한 특성을 가진 대상자를 모집하여 

Core-tex를 이용한 능동적 정강뼈 돌림 운동이 발목 운동범위에 미치

는 영향을 확인할 필요가 있다.  

하지의 동적 자세 조절은 하지의 피로나 부상 및 고유수용성 감각

과 관련이 있을 수 있고[30], 관절의 고유수용성 감각은 근신경 조절 

능력과 관련 있다[14]. 특히 하지에서 앞십자인대 및 안쪽곁인대는 정

강뼈 돌림 운동을 제한시키고 무릎 인대의 손상 예방에 중요한 역할

을 하기 때문에 정강뼈의 돌림은 하지의 손상에 영향을 줄 수 있다

[31,32]. 또한 비정상적인 정강뼈 돌림은 보상기전으로 무릎관절 주변

의 근육의 활성도 및 무릎 굽힘 기능에 영향을 주는 등 근신경 결손 

현상과 연결되어 있다[33]. Ruparelia & Patel [34]는 수동적인 muscle 

energy technique (MET)와 positional release therapy (PRT)는 Y-balance 

test 개선에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 보고하였으며, Nguyen et 

al. [35]은 아급성(subacute) 외측 발목 염좌 증상이 있는 대상자들에게 

수동적인 Mulligan mobilization을 적용한 결과, 발목의 운동범위와 

YBT 개선에 효과적이라고 보고하였다. 이 연구에서는 오른쪽 하지의 

PL에서 상호작용효과가 나타났으며, 왼쪽 하지의 PL을 제외한 모든 변

인에서 운동 중재전과 비교해서 운동 중재 후에 유의하게 개선되었다. 

결과적으로 CTRE은 MTRE 만큼 근신경 개선에 효과적이며, 두가지 

운동 모두 YBT 증가에 긍정적인 영향을 미친 것은 관절운동범위의 증

가와 함께 무릎주변의 근육 활성 등 감각-운동 통합과 관련된 가소성

의 변화와 관련이 있음을 추론할 수 있다[36].

이 연구의 제한점으로는 연구 대상자가 정강뼈의 정상 비틀림 각도

에 해당하므로 비정상적 정강뼈 비틀림을 가진 대상자의 정강뼈 돌림 

운동 효과를 확인하지 못하였다. 또한 이 연구에서 살펴본 변인 이외

의 생체역학적 측면과 생리학적 측면의 다양한 영향이 있을 것이다. 따

라서 이 연구 결과의 모든 내용에 대해 직접적인 논의가 어려울 것으

로 생각되므로, 추후 이러한 내용을 반영하여 정강뼈 돌림 운동 효과

를 확인하기 위한 다양한 측면의 후속 연구를 진행할 필요가 있다.

결  론

이 연구의 실험 결과를 종합해 볼 때 정강뼈 돌림 운동은 능동적 정

강뼈 돌림 운동과 수동적 정강뼈 돌림 운동의 종류에 상관없이 정강

뼈 비틀림 각, 발목 운동범위 변화, 근신경 조절 측면에서 모두 좋은 효

과가 나타났다. 따라서 정강뼈 돌림 운동은 하지의 구조적인 측면과 

기능적인 측면에서 긍정적인 영향을 줄 가능성이 있으며, 운동손상예

방 프로그램으로서의 활용도 고려할 필요가 있다. 또한 하지교차증후

군 등 추후에는 다음 같은 제안점을 토대로 추가적인 연구가 진행될 

필요가 있다. 첫째, 일회성 운동 이후 즉각적인 급성 효과만 확인하였

으므로, 일정 기간 이상 규칙적으로 적용된 정강뼈 돌림 운동 프로그

램의 효과를 검증할 필요가 있다. 둘째, 정강뼈 돌림 운동이 급성 및 

만성적인 근골격계 질환에 대한 운동손상예방 프로그램으로서의 효

과를 검증할 필요가 있다. 
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