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Abstract

 

 Purpose : The purpose of this study was to provide the effective method for exercise therapy in soccer player.

 Methods : 30 soccer players were recruited for subjects. The subjects were divided to dynamic stretching exercise combined tDCS 

(Group Ⅰ), dynamic stretching exercise combined Sham-tDCS (Group Ⅱ) of which 15 subjects were randomly allocated. The 

subjects were given 3 hour of soccer skill and performance and additionally given 20 minutes of dynamic stretching exercise 

combined tDCS and sham-tDCS for each group, five times a week, for 6 weeks. Their muscle activity and jump performance were 

analyzed before the intervention. After 6 weeks of the intervention, the mentioned parameters were measured once more for 

between-group analysis.

 Results : Comparative analysis of the muscle activity and jump performance between the groups Ⅰ and groups Ⅱshowed 

statistically significant difference.

 Conclusion : Such results revealed that dynamic stretching exercise combined with tDCS is effective in muscle activity and jump 

performance. Based on the current study, more effective program is to be proposed for neurologic and musculoskelectal disorder 

as well as soccer player. Based on the current study, studies that incorporates various combine of variable is required for 

development of effective tDCS program. 
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Ⅰ. 서 론

점프수행력(Jump performance)은 신체 근육들을 이용

하여 제자리에서 무게 중심점을 수직 방향으로 이동할 

수 있는 능력으로, 높은 점프수행력은 축구 경기의 승패

를 좌우하는 중요한 요소이다(Garstecki 등, 2004). 수직

점프는 스포츠 선수들의 기능적 능력을 평가하는 객관

적인 도구이며 높은 수직점프를 수행하기 위해서는 팔, 

다리 운동협응과 운동단위 동원, 관절의 안정성, 근력 등 

다양한 신체 계통의 상호작용이 요구된다(Bui 등, 2015). 

수직 점프 시 근육은 근섬유의 신장이 선행되어 탄성에

너지를  축적한 뒤 동심성 수축으로 힘을 발생하는 신장

-단축 주기(stretch-shortening cycle)를 통해 수행되며

(Jakobsen 등, 2012), 축구선수들의 높은 수직점프 수행력

은 넙다리네갈래근, 장딴지근, 큰볼기근의 근활성도와 

높은 상관관계를 보였다(Bogdanis & Kalapotharakos, 

2016; Comfort 등, 2014). 준비운동(warm-up)은 경기 전 

강한 신장-단축 주기의 수행력을 증가시켜 경기력 향상

과 부상 예방을 목적으로 고안되었으며 대표적인 준비

운동으로 신장이 중재되고 있다(Caliskan 등, 2019; 

Kallerud & Gleeson, 2013). 

신장은 근섬유의 직렬 탄성요소와 병렬 탄성요소의 

단백구조에 영향을 주어 점탄성을 감소시키고, 근육과 

힘줄 등과 같은 결합조직의 길이를 증가시키며 대표적

인 신장 방법으로 정적신장과 동적신장이 있다(Behm & 

Chaouachi, 2011). 정적신장은 목표한 근육의 관절가동범

위 끝 지점에서 15~60초간 유지하여 유연성을 향상시키

지만, 운동신경의 민감성과 운동단위 동원을 감소시켜 

근력, 기민성, 반응속도 등 운동수행력의 감소를 보였다

(McHugh & Cosqrave, 2010). 동적신장(dynamic stretching; 

DS)은 근육이 신장된 자세에서 반동(bouncing movement)

을 시행하여 작용근과 대항근의 반복적인 신장운동이 

일어날 수 있도록 고안된 방법이다. 동적신장은 심박동

수와 근육온도의 상승으로 조직 내 점성을 감소시켜 관

절가동범위의 증가와 근육-힘줄 단위(muscle-tendon unit)

의 강성(stifnee)을 감소시킨다(Herda 등, 2008; Mahieu 

등, 2007). 또한 활동전위의 흥분성 증가로 운동단위 동

원과 알파운동신경세포의 활성을 증가시켜 운동수행력

을 강화한다(Fletcher & Monete-Colombo, 2010). Yang과 

Jeong(2013)은 정적신장과 동적신장의 비교 연구에서 동

적신장 중재그룹에서 근활성도와 점프수행력의 향상을 

보고하였고, Amiri-Khorasani와 Kellis(2013)은 축구선수

를 대상으로 동적신장을 중재한 결과 안쪽차기(instep 

kick) 시 근활성도가 증가하였다. 또한 Costa 등(2014)은 

동적신장과 정적신장을 비교한 연구에서 동적신장 중재

그룹에서 근육 불균형의 감소와 근력이 향상되었다. 

최근 운동기능 향상 및 통증 감소 등을 목적으로 경두

개직류자극(transcranial direct current stimulation; tDCS)과 

경두개자기자극(transcranial magnetic stimulation; TMS) 

등과 같은 비침습적 전기 뇌 자극훈련이 제시되고 있다

(Choi, 2015). 비침습적 전기 뇌 자극훈련은 안전하게 기

능적 가역성을 증가시킬 수 있으며, 전기자극으로 대뇌

겉질의 일차운동영역(M1)에 흥분성을 증가시켜 운동신

경세포의 신경연결망을 강화한다(Angius 등, 2017). 경두

개직류자극은 1~2 ㎃의 약한 전류를 표면전극을 통해 머

리 표면에 전류를 흐르게 하며 환자의 순응도가 높고 다

른 치료와 병행할 수 있는 장점이 있다(Thibaut 등, 

2013). Kamali 등(2019)은 12명의 보디빌더를 대상으로 

tDCS를 중재한 결과 넙다리네갈래근의 근력과 근활성도

가 증가되었으며, Vargas 등(2018)은 여자 축구선수 20명

을 대상으로 tDCS를 중재한 그룹과 거짓 tDCS를 중재한 

그룹으로 나뉘어 2주 동안 중재한 결과 넙다리네갈래근

의 근활성도에 유의한 차이를 보였다. 또한 Kaminski 등

(2016)은 26명의 건강한 성인을 대상으로 tDCS 그룹과 

거짓tDCS 그룹을 비교한 결과 tDCS 그룹에서 동적 균형

능력이 향상되었고, Femandez-Lago 등(2017)은 파킨슨 

환자 80명을 대상으로 tDCS를 결합한 트레이드밀 훈련

군이 일반 트레이드밀 훈련군과 비교하여 가자미근의 

근활성도와 보행속도가 증가되었다. Park 등(2019)은 경

추성 두통 환자 36명을 대상으로 tDCS군, 목 안정화 훈

련군, tDCS를 결합한 목 안정화 훈련군으로 나누어 4주 

동안 중재한 결과 tDCS를 결합한 목 안정화 훈련군에서 

근육의 긴장도 및 목 장애지수의 감소를 보였다.

경두개직류자극은 신경계 및 근육뼈대계 질환과 운동

선수 등 다양한 분야에서 근력, 근활성도, 균형 등의 향

상을 목적으로 중재되고 있지만 비교적 최근의 중재방

법이기 때문에 아직 연구가 부족한 실정이다. 또한 스포
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츠선수들의 경기력 향상 및 부상예방을 위한 동적신장

과 경두개직류자극을 결합하여 효과를 규명한 연구 또

한 미비한 실정이다. 이에 본 연구의 목적은 경두개직류

자극을 결합한 동적신장 운동이 축구선수의 다리 근활

성도와 점프수행력에 미치는 영향을 분석하여 축구선수

들의 운동수행력 향상을 위한 효율적인 준비운동 방법

을 제시하고자 한다. 

Ⅱ. 연구방법 

1. 연구 대상자

본 연구는 2019년도 00대학교 교내연구비 지원에 의

해 연구되고 있으며, 2018년 10월부터 2019년 1월까지 4

개월 간 전남 소재 S대학교에 재학 중인 대학 축구선수 

중 연구내용과 목적을 듣고 연구 참여동의서를 작성한 

32명의 대상자를 선정하였다. 세부적인 선발기준은 다리

에 정형외과적 수술병력이 없는 선수, 다른 내외관적 질

환이 없는 선수, 완전한 체중지지가 가능한 선수, 감각 

및 운동장애가 없는 선수이다. 본 연구에서 설정한 기준

에 적합한 축구선수 30명을 대상으로 경두개직류자극을 

결합한 동적신장 운동군(Group Ⅰ), 거짓-경두개직류자

극을 결합한 동적신장 운동군(Group Ⅱ)으로 분류하여 

각 그룹 별로 15명씩 무작위 배치하였다(Table 2).

2. 중재방법

1) 경두개직류자극

경두개직류자극은 뇌파검사시스템(Halo sport, Halo 

Neuroscience, USA) 장비를 이용하여 중재하였다. 표면

전극은 머리 표면과 접촉되어 있으며 전기적 저항을 감

소시키기 위해 겔을 사용하고 크기는 6.4 x 4.4 ㎝이며 

24 ㎠의 영역에서 직류전류를 전달한다. 부착부위는 

10-20 국제 뇌파검사 시스템(International 10-20 system)에 

따라 일차운동영역(primary motor cortex)인 C3, C4, Cz 

부위에 자극하였다(Fig 1 A). 자극은 총 1회 20분,  전류

강도2.0 ㎃, 최대전류밀도 0.071 ㎃/㎠로 설정하여 주 5

회, 6주 동안 시행하였다. 경사증가시간(ramped up)과 경

사감소시간(ramped down)은 30초 이내로 설정하였으며 

19분 동안 일정강도의 직류전류를 지속적으로 전달한다

(Gandiga 등, 2006). 경두개직류자극을 결합한 동적신장 

운동군(Group Ⅰ)은 동적신장을 시행하는 동안 지속적으

로 직류전류를 자극하였고, 거짓-경두개직류자극을 결합

한 동적신장 운동군(Group Ⅱ)은 동적신장을 시행하는 

동안 장비를 착용한 상태에서 직류전류의 자극을 제공

하지 않았다(Fig 1 B). 

Figure 1. Location of tDCS stimulaton(A) and method of tDCS + DS(B)

2) 동적신장

동적신장은 Dalrymple 등(2010)의 연구를 바탕으로 발

바닥굽힘근, 넙다리네갈래근, 뒤넙다리근, 엉덩관절 폄

근의 근육을 신장하는 운동으로 구성하였다. 동적신장의 
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운동방법은 총 4항목으로 구성하였으며 각각의 동작을 

수행한 후 20초의 휴식을 제공하였다. 동적신장은 2세트 

총 20분 간 시행하였으며 구체적인 프로그램은 아래와 

같다(Table 1)(Fig 2).

Exercise Description

Calf raises

While walking, subject raises one foot off floor, keeping knee extended, and dorsiflexes ankle. At heel 

strike, subject performs plantar flexion of same ankle while opposite foot rises off floor and performs 

same actions as the previous ankle. Stretch occurs in calf of dorsiflexed ankle.

Slow butt-kicks
While walking, subject kicks foot back, flexing the knee, until foot reaches the buttocks. Subject places 

foot back onto floor and opposite leg performs same action. Stretch occurs in quadriceps of flexed knee.

Leg swing to opposite hand

While walking, subject takes a step with right leg while swinging left leg forward. Left leg touches 

right hand while keeping the knee extended. This leg is then brought down to floor and opposite leg 

performs same action. Stretch occurs in hamstrings of swinging leg.

Knee tuck

While walking, subject takes a step with right leg, while picking up left leg and using hands to squeeze 

flexed knee to the chest. Pausing for a count of 1 second, subject lets go of knee and lifts up opposite 

leg to perform same action. Stretch occurs in hip extensors of flexed leg.

Table 1. Dynamic stretching protocol 

 

Figure 2. Method of dynamic stretching

3. 측정방법

1) 표면근전도

(1) 근활성도 신호의 수집 

다리근활성도를 측정하기 위해 표면근전도 시스템

(MP100, Biopac System Inc, USA)을 이용하였고, 디지털 

신호로 변환된 자료는 개인용 컴퓨터에서 Acqknowledge 

3.91 소프트웨어를 이용하여 자료 처리하였다. 표면근전

도 신호에 대한 피부저항을 최소화 위해 부착 부위에 털

을 제거하고 가는 사포로 3~4회 문질러 피부 각질층을 

제거한 후, 소독용 알코올 솜으로 피부를 깨끗이 하였다. 

부착 근육은 넙다리곧은근, 가쪽넓은근, 안쪽넓은근, 장

딴지근에 부착하였고 이극 전극(bipolar electrode)은 측정

하고자 하는 근육의 근힘살에 근섬유의 방향과 평행하

게 부착하였다. 신호의 표본추출률(sampling rate)은 

1,024 ㎐로 설정하였고, 잡음을 최소화하기 위하여 대역 

여과 필터(notch filter) 60 ㎐, 대역통과 필터(band pass 

filter) 30 ~500 ㎐를 사용하였고, 수집된 신호는 Root 
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mean square(RMS) 처리를 하였다(Fig 2).

Figure 2. Measurement unit: sEMG(A) and G-jump(B) 

(2) 근활성도의 표준화 

본 연구에서는 근활성도를 표준화하기 위해 특정 동

작의 근수축을 기준 수축(Reference voluntary contraction; 

RVC)으로 하여 이를 표준화하는 % 기준수축(% RVC)방

법을 이용하였다. 낮은 웅크리기 자세를 5초 유지하는 

동안 측정 근육들의 근활성도를 측정한 뒤 처음과 마지

막 1초씩을 제외한 3초의 신호를 분석하여 RVC값을 산

출하였고, 수직 점프를 하는 동안 측정된 근활성도 값과 

비교하여 % RVC값을 산출하였다. 근활성도의 자료는 3

회 측정하여 얻은 결과의 평균값을 이용하였다.

2) 점프수행력 측정

점프수행력을 측정하기 위해 점프수행력 측정장비

(G-jump, BTS, 이탈리아)를 이용하여 측정하였다. 

G-sensor를 대상자의 요추 5번 부위에 고정한 후 점프 시 

위치, 방향, 속도를 초당 2004 ㎐로 감지하였다. 이렇게 

측정된 자료는 개인용 컴퓨터에 내장된 G-studio 소프트

웨어를 통해 분석하였다. 측정 프로토콜은 CMJ (counter 

movement jump)를 사용하였고, 자료는 3회 측정하여 얻

은 결과의 평균값을 이용하였다(Fig 2).

4. 분석방법

본 연구의 자료처리는 Window용 SPSSVer 19.0을 사

용하였다. 그룹 간 정규성 검증을 위해 Kolmogorov- 

Smirmov test를 시행하였고 집단 간 중재 전·후에 근활성

도, 점프수행력을 비교하기 위하여 독립표본 t-검정을 실

시하였으며, 집단 내 중재 전·후 근활성도와 점프수행력

을 비교하기 위해 대응표본 t-검정을 이용하였다. 통계학

적 유의수준은 α=.05로 설정하였다.

Ⅲ. 결 과

1. 연구 대상자들의 일반적 특성

연구대상자들의 일반적 특성에 대한 정규성 검정에서 

각 그룹 간 통계학적으로 유의한 차이를 나타내는 변수

가 없었으므로 등분산성을 이루어 두 그룹이 동일한 것

으로 나타났다(Table 2).

GroupⅠ(n=15) GroupⅡ (n=15) t p

Age (years) 23.10±1.36ā 23.03±0.95 .119 .420

Height (㎝) 174.30±5.78 173.69±4.29 .256 .791

Weight (㎏) 72.82±4.68 75.15±3.64 .153 .775

Gender (male/female) 15/0 15/0

Table 2. General characteristics of the subjects         (n=30)

āM±SD; mean±standard deviation, GroupⅠ; tDCS+dynamic stretching exercise, GroupⅡ; Sham-tDCS+dynamic stretching exercise
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2. 중재 방법에 따른 그룹 간 근활성도 비교

경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동군(Group Ⅰ)

과 거짓-경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동군

(Group Ⅱ)의 중재 전·후 그룹 간 근활성도 변화를 비교 

분석한 결과, 넙다리곧은근, 안쪽넓은근, 가쪽넓은근, 장

딴지근에서 통계적으로 유의한 차이를 보였다

(p<.05)(Table 3).  

Group Ⅰ (n=15) Group Ⅱ (n=15)
t p

Pre Post Pre Post

RF 11.01±1.69 25.64±3.84 12.74±1.92 21.67±4.01 11.28 .04*

VM 20.48±2.78 42.31±5.01 21.78±2.46 36.56±4.73 19.49 .01*

VL 28.38±2.36 51.04±6.17 26.56±2.13 47.41±5.87 23.15 .01*

GCM 30.25±6.37 50.28±5.04 29.64±7.35 46.67±4.98 18.95 .01*

Table 3. Comparison of muscle activity between group  (unit: %)

*p<.05, GroupⅠ; tDCS+dynamic stretching exercise, GroupⅡ; Sham-tDCS+dynamic stretching exercise, RF; Rectus femoris, VM; Vastus 
medialis, VL; Vastus lateralis, GCM; Gastrocnemius

3. 중재 방법에 따른 그룹 내 근활성도 비교

경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동군(Group Ⅰ)

과 거짓-경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동군

(Group Ⅱ)의 중재 전·후 그룹 내 근활성도 변화를 비교 

분석한 결과 Group Ⅰ과 Group Ⅱ 모두 그룹 내 통계적으

로 유의한 차이를 보였다(p<.05, p<.01, p<.001)(Table 4).

 

Group Muscle Pre Post t p

GroupⅠ

(n=15)

RF 11.01±1.69 25.64±3.84 2.984 .01*

VM 20.48±2.78 42.31±5.01 3.125 .006**

VL 28.38±2.36 51.04±6.17 3.321 .005**

GCM 30.25±6.37 50.28±5.04 4.287 .000†

Group Ⅱ

(n=15)

RF 12.74±1.92 21.67±4.01 2.814 .04*

VM 21.78±2.46 36.56±4.73 2.974 .01*

VL 26.56±2.13 47.41±5.87 3.117 .007**

GCM 29.64±7.35 46.67±4.98 3.012 .01*

Table 4. Comparison of muscle tone within group (unit: %)

*p<.05, **p<.01, †p<.001, GroupⅠ; tDCS + dynamic stretching exercise, GroupⅡ; Sham-tDCS+dynamic stretching exercise, RF; Rectus 
femoris, VM; Vastus medialis, VL; Vastus lateralis, GCM; Gastrocnemius

4. 중재 방법에 따른 그룹 간, 그룹 내 점프수행력 비교

경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동군(Group Ⅰ)

과 거짓-경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동군

(Group Ⅱ)의 중재 전·후 그룹 간 점프수행력 변화를 비

교 분석한 결과, 점프수행력에서 통계적으로 유의한 차

이를 보였으며(p<.01)(Table 5), 그룹 내 중재 전후 점프

수행력 비교 결과 Group Ⅰ, Group Ⅱ 모두 점프수행력

에 유의한 차이를 보였다(p<.05)(Table 5).
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Group Ⅰ(n=15) Group Ⅱ(n=15)
t p

Pre Post Pre Post

CMJ 43.95±4.78 52.48±5.12 44.18±3.95 49.96±5.27 8.73 .001**

t 3.641 3.261

p .01* .06

Table 5. Comparison of jump performance tone between groups and within group   (unit: ㎝)

*p<.05, **p<.01, GroupⅠ; tDCS + dynamic stretching exercise, GroupⅡ; Sham-tDCS+dynamic stretching exercise

Ⅳ. 고 찰

스포츠 활동 중 축구는 점프(jump), 차기(Kicking), 회

전(turning), 질주(sprinting) 등 다양한 기술과 많은 활동

이 요구되며, 그중 점프는 선수들의 기능적인 체력수준

을 평가하는 유용한 도구이다(Rodriguez-Rosell 등, 2017). 

점프수행력을 향상시키기 위해서는 높은 근활성이 요구

되며 특히 무릎관절 폄근과 굽힘근 및 발바닥굽힘근의 

근력이 필수적이다(Suchomel 등, 2016). 운동수행력 향상

을 위한 준비운동 중 신장은 근육의 탄성요소에 신장을 

유발하여 수동적 탄성에너지와 능동적 수축력을 강화시

킨다(Campbell 등, 2018). Sekir 등(2019)은 동적신장은 근

육의 기계적 특성(mechanical properties)에 변화를 주어 

신경근 반응을 증가시키고 강한 근수축력을 유발한다고 

하였다. 경두개직류자극은 근활성도와 균형능력 향상, 

통증감소 등 다양한 목적으로 사용되는 최신의 중재방

법으로 적용 부위, 전극의 특성, 전류의 강도 등 변수에 

의해 치료효과가 나타난다(Machado 등, 2019). 본 연구는 

축구선수의 경기수행력 향상을 위해 근육의 기계적 특

성 변화와 신경근 활성을 유발할 수 있는 동적신장과 대

뇌겉질의 운동신경원 활성을 증가시키는 경두개직류자

극을 결합하여 다리 근활성도 및 점프수행력에 미치는 

효과를 알아보고자 하였고 다음과 같이 논의하고자 한

다.  

Yang과 Jeong(2013)은 축구선수에게 동적신장 그룹과 

정적신장 그룹으로 나누어 각각 총 15분씩 중재한 후 급

성효과에 대해 알아본 결과 동적신장 그룹이 정적신장 

그룹과 비교하여 가쪽넓은근과 장딴지근의 근활성도 유

의한 차이를 보였지만 점프수행력에서는 유의한 차이가 

없었다. 또한 Fowles 등(2000)은 건강한 젊은 성인에게 

10명을 대상으로 정적신장을 30분간 중재한 결과 최대

수의적수축력의 감소를 보였고, Haddad 등(2019)은 핸드

볼 선수 8명을 대상으로 정적신장과 동적신장을 비교한 

결과 동적신장 그룹에서 무릎관절 폄근의 최대 등척성

수축력의 유의한 차이를 보였다. 본 연구는 동적신장을 

1회 20분, 주 5회, 6주간 적용한 결과 경두개직류자극을 

결합한 동적신장 운동군(Group Ⅰ)과 거짓-경두개직류자

극을 결합한 동적신장 운동군(Group Ⅱ)에서 다리 근활

성도와 점프수행력에 유의한 차이를 보였다. 선행연구와 

대상자, 신장의 적용시간, 신장 프로토콜의 구성 등 중재

방법은 다르지만, 동적신장이 다리 근활성도와 점프수행

력을 향상시키는 일치된 결과를 나타내어 스포츠 선수

들의 경기력 향상을 위해 동적신장이 필요하다는 것을 

뒷받침해 줄 수 있다. 점프수행력에서 선행연구와 차이

를 보인 이유는 선행연구는 급성효과를 알아보기 위한 

연구로 20분의 중재를 시행하였다. Opplert와 Babault(2018)

은 동적신장운동의 급성효과에 대한 연구에서 10분 ~ 30

분의 단시간 동안의 동적신장을 적용하여 관절가동범위, 

근력 등 일시적인 변화는 보였지만 급성효과를 통해 점

프수행력을 향상시키는 것에는 제한점이 있다고 보고하

였다. 또한 Herman과 Smith(2008)는 운동선수 24명을 대

상으로 정적신장과 동적신장 운동군으로 나누어 4주 동

안 중재한 결과 동적신장 운동군에서 근력, 점프수행력 

등의 차이를 보였고 효율적인 수행력 향상을 위해서 4주 

동안의 동적신장을 강조하였다. Helm 등(2019)은 점프동

작 시 근육의 강성, 근력, 신경근 조절 등의 상관관계를 

연구한 결과 근육의 강성과 근력이 점프와 높은 상관관

계를 보였고, 점프수행력 향상을 위해서는 근육의 신장 
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시 발생되는 탄성에너지와 근육의 동심성 수축의 주기

적인 결합이 요구되므로, 근육의 기계적 특성과 신경근 

조절에 변화를 야기하기 위해서는 4주 이상의 동적신장

의 적용이 필요할 것으로 생각된다. 

Jiang 등(2019)은 만성 요통환자 60명을 대상으로 경두

개직류자극 그룹과 거짓-경두개직류자극 그룹으로 나누

어 일차운동영역에 2 ㎃의 강도로 20분 동안 중재한 결

과 경두개직류자극 그룹이 대조군과 비교하여 허리 주

변근육의 근활성도에 유의한 차이를 보였다. 또한 

Hazime 등(2017)은 여자 핸들볼 선수 8명을 대상으로 경

두개직류자극군과 거짓-경두개직류자극군으로 나누어 

중재한 결과 어깨관절 회전근의 근력에 유의한 차이를 

보였다. Bruce 등(2019)은 만성 발목불안정성을 가진 26

명을 대상으로 경두개직류자극 그룹과 거짓-경두개직류

자극 그룹으로 나누어 일차운동영역에 1.5 ㎃의 강도로 

18분씩 6주 동안 중재한 결과 경두개직류자극 그룹이 대

조군과 비교하여 다리 근활성도와 점프수행력 등 기능

적 신체활동수준에 유의한 증가를 보였다. 선행연구와 

비교하여 경두개직류자극과 함께 동적신장을 함께 적용

한 차이점은 있지만, 경두개직류자극을 결합한 동적신장 

운동군이 거짓-경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동

군과 비교하여 다리 근활성도와 점프수행력에 유의한 

차이를 보여 선행연구들과 일치된 결과를 보였다. 일차

운동영역에 직류전류의 자극은 대뇌겉질 운동신경원의 

활성을 증가시켜 겉질척수로의 흥분성 출력을 강화하여 

근활성도가 증가된 것으로 생각된다(Ataoglu 등, 2017). 

또한 선행연구와 비교하여 점프수행력의 향상이 높게 

나타난 이유는 경두개직류자극을 통한 대뇌겉질의 활성

도 증가와 동적신장을 통한 근육의 기계적 특성 변화로 

Ⅰa 들신경 입력이 증가되어 더 강한 근수축을 유발하여 

점프수행력이 향상된 것으로 생각된다. 본 연구의 제한

점은 연구 대상자 수의 제한으로 연구 결과를 일반화하

기 여려우며 또한 축구선수들의 개별 운동을 통제하기

에는 어려움이 있었다. 향후 본 연구를 바탕으로 경두개

직류자극을 결합한 동적신장 운동 시 직류의 양극과 음

극의 전류효과를 기반으로한 경두개직류자극의 연구가 

필요할 것으로 생각된다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구는 축구선수를 대상으로 경두개직류자극을 결

합한 동적신장 운동을 중재하여 다리 근활성도와 점프

수행력에 미치는 영향을 알아보고자 하였다. 축구선수 

30명을 경두개직류자극을 결한한 동적신장 운동군과 거

짓-경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동군으로 나누

었다. 각 집단의 중재 전과 후 다리 근활성도와 점프수

행력을 평가하였고, 분석한 결과 경두개직류자극을 결합

한 동적신장 운동군이 대조군과 비교하여 근활성도와 

점프수행력에 더 효과적임을 알 수 있었다. 이에 본 연

구의 결과는 경두개직류자극을 결합한 동적신장 운동이 

다리 근활성도와 점프수행력 향상에 긍정적인 영향을 

준 것으로 생각되며 운동선수의 준비운동 프로그램으로 

유용하게 사용할 수 있는 중요한 중재방법이 될 것으로 

생각한다. 
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