
 

INTRODUCTION 

우리나라 산업현장에 기계화, 자동화 시스템이 점진적으로 구축 되

어가고 있으나 여전히 상당부분 물건을 들어 올리거나 내리는 일, 들

고 이동하는 일 등의 인력운반작업으로 통칭되는 작업이 많이 요구된

다(Jeong et al., 1997). 또한, 경제적인 이유로 인해 다시 노동시장으로 

복귀하게 되는 인구가 점차 늘어나게 될 것이며(Choi, 2018; Park & 

Kim, 2017) 비교적 특별한 기술이 없이도 직무가 가능한 단순노무직 

종사자의 비중이 늘어나게 될 것으로 전망된다(Lee & Shin, 2018). 이

로 인해 발생되는 심각한 문제는 과거부터 현재까지 지속적으로 연구

가 진행되고 있는 근골격계질환(musculoskeletal disorders)에 대한 것

이다. 미국 산업안전보건국 통계를 포함한 타 선행연구들에 의하면 인

력운반작업은 들기, 내리기, 밀기, 당기기, 운반 등의 반복 동작과 관련

되어 근골격계질환을 발생시킨다고 보고하였다(Park & Jeong, 2009; 

Kim et al., 2009). 그 중, 들기(Lifting) 작업이 과도한 근력 사용으로 인

해 근골격계질환의 60%를 차지한다고 한다(Kim, 2007). 이에 대해 Kim 

(2008)는 제조업 종사자들에 대해 환경적 요인의 개선(작업대 및 도구 

개선, 기계화, 자동화 설비 도입 등)을 통한 근골격계질환의 효과검증 

연구를 진행하였으나 유의미한 효과를 도출하기 위해서는 보다 장기

적인 연구가 필요하다는 한계가 있다고 밝혔으며, Han & Kim (2012)은 

근골격계질환을 요부에 국한시켜 비대칭 무게중심에 따른 상체 기울

임만을 고려하여 연구를 진행하였다. 이처럼 작업자들의 근골격계질

환 문제를 해결하고자 지속적으로 연구가 진행되고 있으나 실질적으

로 반복작업동작 시 인체 전반에 걸쳐 사용되는 근육의 활성 정도를 

나타내고 있는 연구는 부족한 실정이다. 

한편, 데드리프트는 바닥에서부터 선자세까지 바벨을 들어올리는 

동작으로 들기, 앉기, 서기, 밀기와 같은 움직임을 기초로 하고 전신의 

근육을 사용하는 운동이다(Bird & Barrington-Higgs, 2010; Edington et 

al., 2018; Ji & Yoon, 2020). 업라이트로우는 바벨을 엎어 쥐고 손바닥

을 몸쪽으로 해서 팔꿈치를 손의 위치보다 높게 유지하여 바벨을 가
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 Objective: The purpose of this study was to evaluate 16 muscles activity according to three exercise 
intensity when performing Deadlift and Upright row. 
 
Method: To accomplish the purpose of the study, subjects (n=10) were performed Electromyography (EMG) 
measurement for 16 different muscles. The experimental movements were Deadlift and Upright row, 
measured five times for each intensity (40%, 60%, 80%) of 1RM. This study normalized the EMG values 
through RVC for comparative analysis. 
 
Results: The results were summarized as follows: As a result of Deadlift, there was significant difference 
in the mean EMG value according to the exercise intensity in all muscles except RA, PM and BB (p<.05). As 
a result of Upright row, There was significant difference in the mean EMG value according to the exercise 
intensity in all muscles except BF, TA, GN, RA and UT (p<.05). 
 
Conclusion: This study allowed us to know the activities of major muscles according to the exercise 
intensity for 16 different muscles when performing Deadlift and Upright row. 
 
Keywords: Deadlift, Upright row, Electromyography, Muscle activity 
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슴 상부까지 들어올리는 동작으로 주로 주관절 굴곡근, 견관절 회외근

이 작용되는 운동이다(Jeon & Kyung, 2002). 

본 연구는 Kim, Lee & Hong (2009)의 산업현장 인력물자 취급 작

업이 바닥에서 해부학적 자세를 기준으로 손바닥 중심, 손바닥 중심에

서 어깨 높이까지의 들기와 내리기 동작이라고 제시한 선행연구에 따

라 이와 동작이 가장 유사한 데드리프트와 업라이트로우를 실험 동작

으로 선정하였다. 실험 동작 별 운동 강도에 따라 16가지 근육에서 나

타나는 근활성도의 차이를 분석하여 제시하는데 그 목적을 두었으며, 

더 나아가 근력 보조용 수트 제작, 맞춤형 운동 프로그램 개발, 데이터 

비교분석 등 타 연구에 기초자료를 제공하고자 하였다. 

METHOD 

1. 연구 대상자 

본 연구의 실험 대상자는 심혈관계 및 근골격계질환이 없는 건강

한 20대 남성 10명(나이: 25.9±1.6 yrs, 신장: 173.5±3.6 cm, 체중: 70.4

±8.3 kg)을 실험 대상으로 하였으며, C대학교 생명윤리위원회에서 심

의하여 승인을 받고 연구윤리에 따라 연구를 진행하였다(201911-SB-

204-01). 

2. 연구 내용 

대체로 산업현장에서 작업자의 인력물자 취급 작업 중에 들고 내

리기 작업을 수행할 때, 빈번하게 발생되는 일반적인 높이로 바닥에

서 손바닥 중심까지(Floor to Knuckle: FK), 손바닥 중심에서 어깨까지

(Knuckle to Shoulder: KS)라고 제시한 연구(Kim, Lee & Hong, 2009)를 

바탕으로 본 실험은 데드리프트(DL)와 업라이트로우(UR)로 두 가지 동

작을 선정하였다. 무게 변인은 대상자 각각의 근력 수준이 다르기 때

문에 1RM 측정을 통해 최대 근력 정도를 운동강도로써 평가하고 이

를 토대로 중량물 무게를 선정하였다. 1RM 도출은 다음과 같은 간접 

추정식에 의해 계산하였다(O'Connor, O'Connor, Simmons & O'Shea, 

1989). 

 

1RM=rep_wt (1+0.025 * reps) 

rep_wt: 7회를 들어올릴 수 있는 무게, reps: 반복횟수 

 

본 연구는 개인 별 측정한 1RM의 40%, 60%, 80% 무게 변인을 적용

하여 각 5회 씩 반복 측정을 실시하였다. 각 동작의 동적 구간(Phase)

에 대한 근활성도 평균값을 데이터로 활용하였다. 또한 정규화(Nor- 

malization) 방법으로 특정 동작의 근수축을 기준 수축(RVC: Reference 

Voluntary Contraction)으로 하여 정규화 작업을 진행하였다. 기준 수축

(RVC)은 본 실험 동작인 데드리프트, 업라이트로우로 무게를 제거하고 

수행하였으며, 각 동작의 기준 수축 5회의 평균 EMG 값을 1 unit으로 

환산하였고, 이를 기준으로 운동강도 별 측정된 자료를 정규화하였다. 

근전도 분석은 무선 근전도 측정 시스템 WaveEMG (Cometa System, 

Italy)의 프로그램을 활용하였고, 본 실험에서 사용되는 근전도 전극은 

Ag/AgCI (Meditrace 200, USA)이며 부착 부위는 인체 전반에 걸쳐 

각 관절 움직임에 작용이 되는 근육인 1. Rectus femoris (RF), 2. Biceps 

femoris (BF), 3. Tibialis anterior (TA), 4. Gastrocnemius (GN), 5. Gluteus 

maximus (GM), 6. Erector spinae (ES), 7. Rectus abdominis (RA), 8. 

Pectoralis major (PM), 9. Uppor trapezius (UT), 10. Latissimus dorsi 

(LD), 11. Biceps brachii (BB), 12. Triceps brachii (TB), 13. Mid deltoid 

(MD), 14. Brachioradialis (BR), 15. Extensor carpi ulnaris (ECU), 16. Flexor 

carpi ulnaris (FCU)으로 총 16가지의 근육을 선정하여 연구대상자의 주 

근육(Dominant)에 부착하였다(Figure 1). 근전도의 Sampling Frequency

는 2,000 Hz로 실시하였고, 데이터의 노이즈 및 오류를 차단하고자 

20~500 Band pass filter처리하여 데이터를 추출하였다. 

 

 

3. 실험 절차 

본 실험 전 데드리프트 및 업라이트로우 동작에 대한 1RM 측정을 

실시하였으며, 대상자 각자의 1RM을 기준으로 설정한 세 가지 강도와 

두 가지 동작 간의 근전도 측정은 2주간 주 1일로 총 2회에 거쳐 실

험을 진행하였다. 피험자와 사전에 협의한 시간대에 실험실에 방문하

여 먼저 안정 시 심박수를 체크한 뒤 준비운동으로 스트레칭 5분, 트

레드밀 10분을 가볍게 실시하였다. 이후 실험 동작을 설명 한 후 사

전연습으로 약 3회를 실시하여 수행방법을 익히고 안정 시 심박수로 

돌아올 때까지 휴식을 취하는 동안 근전도 전극을 부착한 후 본 실험

을 실시했다. 표면 근전도 검사 시 실험에 영향을 주는 기술적인 오류

(technical fault)를 최소화하기 위해 최대정적수축 상태에서 근복에 전

극을 부착하고 전극 간 거리는 20 mm 이내로 하였고 피부저항으로 

생기는 오차를 줄이기 위해 부착 전 피부의 이물질을 제거한 후 알콜

솜으로 소독하였다(Kim, Lee & Youm, 2021). 또한, 실험 시 마다 동일 

위치에 전극을 부착하기 위해 부착점을 사전에 마킹하여 진행하였다. 

이후 정규화 작업을 위한 RVC(기준 수축)를 무게없이 본 실험 동작(DL, 

UR)을 측정하였다. Moon (2005)은 신발의 종류에 따라 근육의 활성 

Figure 1. Electrode position on muscle for EMG measurement 
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정도에 큰 영향을 미칠 수 있다는 주장에 따라 피험자는 모두 동일하

게 운동화를 착용하였고 Kang, Seo, Lee & Jung (2012)은 관절가동범

위에 따라 근활성도에 차이가 발생할 수 있다는 연구내용과 Peterson, 

Rassier & Herzog (2004)의 Force-Length relationship에 근거하여 본 실

험에서는 피험자 간 동일조건 형성을 위해 DL 시 '각도측정자'를 이용

하여 무릎관절각(=90°)과 엉덩관절각(=45°)의 시작 각도를 설정한 뒤 

동작을 진행하였다. 데이터의 오차를 최소화하기 위해 메트로놈을 사

용하여 피험자 마다 실험 동작 속도를 동일하게 맞추어 진행하였다. 

4. 자료 처리 

통계 처리는 통계 프로그램 SPSS 24.0을 이용하여 동작 별 세 가지 

강도에 따른 근활성도 평균 EMG 값의 차이를 알아보기 위하여 일원

배치반복측정분산분석(One-way repeated ANOVA)을 실시하였고 사후

검증은 Duncan을 사용하였으며 통계적 유의 수준은 α= .05로 설정하

였다. 

RESULTS 

1. 데드리프트 시 강도에 따른 근활성도 비교 

데드리프트 시 3가지의 운동강도에 따라 근육 별로 나타나는 특성

은 (Table 1)와 같다. 모든 근육에서 강도가 증가함에 따라 근활성도는 

증가하였다. 세 가지 강도에서 모두 유의한 차이를 나타낸 근육은 TA, 

GM, UT, LD, TB, FCU이다. 40%, 60%는 동일집단이고 80%와 유의한 차

이가 나타난 근육은 RF, BF, ES이며, 60%, 80%는 동일집단이고 40%와 

유의한 차이가 나타난 근육은 MD, BR이다. ECU는 40%와 80%에서 차

이가 있고 60%는 모두에서 동일한 집단으로 나타났다. 반면, RA, PM, 

BB에서는 강도가 증가할 때, 근활성도는 증가하였으나 통계적으로 유

의한 차이는 없게 나타났다. 특히, 세 강도 모두에서 FCU의 근활성도

가 가장 높게 나타났으며 통계적으로 가장 유의한 차이가 나타난 근

육은 TA, GM, UT이다(p<.001). 

2. 업라이트로우 시 강도에 따른 근활성도 비교 

업라이트로우 시 3가지의 운동강도에 따라 근육 별로 나타나는 특

성은 (Table 2)와 같다. ECU를 제외한 모든 근육에서 강도가 증가함에 

따라 근활성도는 증가하였다. 세 가지 강도에서 모두 유의한 차이를 

나타낸 근육은 LD, BB, BR이다. 40%, 60%는 동일집단이고 80%와 차

이가 나타난 근육은 RF이다. GM, PM은 40%와 80%에서 차이가 있고 

60%는 모두에서 동일한 집단으로 나타났고 ES, TB, FCU는 40%와 60%

에서 차이가 있고 80%는 모두에서 동일한 집단으로 나타났으며, ECU

는 60%와 80%에서 차이가 있고 40%는 모두에서 동일한 집단으로 나

타났다. 반면, BF, TA, GN, RA, UT에서는 강도가 증가할 때, 근활성도는 

Table 1. The results of one-way repeated measures on Musculaar 
activity according to the three intensity (40%, 60%, 80% of 1RM) in 
Deadlift 

Muscle 40% 
(Mean ± SD) 

60% 
(Mean ± SD) 

80% 
(Mean ± SD) F p 

RF 1.9±1.1a 1.9±1a 3±1.6b 5.49 .032* 

BF 2.6±1a 3.8±1.9a 4.9±2.5b 10.876 .001** 

TA 1.5±1.1a 2.2±1.3b 3.2±1.7c 18.436 .000*** 

GN 3.3±3a 4.9±3.9b 8.1±7.2b 7.951 .013* 

GM 2.8±1.3a 3.5±1.5b 5.1±2.4c 26.006 .000*** 

ES 2.7±0.8a 3.3±1a 3.9±1.2b 10.592 .006** 

RA 2.5±1.1a 2.6±1.2a 4±3.1a 1.433 .294 

PM 2.8±2.4a 3.6±2.2a 6.1±5.4a 4.133 .059 

UT 13.6±9.8a 20.8±14.7b 30.3±17.3c 23.721 .000*** 

LD 3±1.1a 4.4±1.6b 5.9±2.2c 20.329 .001** 

BB 6.2±4.7a 8.3±5.1a 15.1±15.5a 1.798 .227 

TB 4.6±3a 7.4±5b 11.7±8.2c 6.145 .024* 

MD 5.9±4.4a 8.4±6.1b 12.1±8.7b 4.816 .042* 

BR 15.3±8.8a 25.5±12.2b 37.2±22.4b 5.455 .032* 

ECU 4.6±3a 5.9±2.7ab 7.4±3.5b 8.550 .002** 

FCU 26.3±21a 42.3±32b 55.6±40.8c 10.332 .006** 

Note. a, b, c: Classification of post hoc tests 
*p<.05, **p<.01, ***p<.001 

Table 2. The results of one-way repeated measures on Musculaar 
activity according to the three intensity(40%, 60%, 80% of 1RM) in 
Upright row 

Muscle 40% 
(Mean ± SD) 

60% 
(Mean ± SD) 

80% 
(Mean ± SD) F p 

RF 2.9±2.6a 3.6±3.3a 6.3±5.4b 5.438 .014* 

BF 6.5±8.2a 8±10.8a 8.6±12a 1.573 .265 

TA 2.2±1.3a 5.2±4.2a 8.2±9.5a 3.612 .076 

GN 2.9±2.4a 3.8±2.9a 5±3.8a 2.068 .189 

GM 3.7±2.4a 5.6±4.5ab 6.5±4.4b 5.124 .037* 

ES 4.5±2.9a 5.8±3.9b 7.2±7ab 7.824 .013* 

RA 1.7±0.7a 2.1±1.1a 2.1±0.7a 2.139 .147 

PM 1.7±1.2a 1.9±1.5ab 2±1.3b 4.37 .028* 

UT 2.1±1.2a 2.3±1.4a 2.7±1.5a 2.438 .149 

LD 2.4±1.1a 2.9±1.5b 3.7±2.1c 5.73 .029* 

BB 3.8±2.1a 5±2.6b 6.9±4c 6.558 .021* 

TB 4.8±4.4a 5.9±5.1b 9.7±9.6ab 11.153 .005** 

MD 3.2±2.3a 4.2±3.5b 7.4±11.3ab 11.307 .005** 

BR 10±4.6a 14.7±8.1b 20.6±13.5c 5.733 .029* 

ECU 6.4±5.9ab 5.7±4.5a 6.5±5.1b 6.987 .018* 

FCU 4.8±2.3a 7.3±3.9b 10.4±5.2ab 4.623 .046* 

Note. a, b, c: Classification of post hoc tests 
*p<.05, **p<.01 
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증가하였으나 통계적으로 유의한 차이는 없게 나타났다. 특히, 세 강

도 모두에서 BR의 근활성도가 가장 높게 나타났으며 통계적으로 가장 

유의한 차이가 나타난 근육은 TB, MD이다(p<.01). 

DISCUSSION 

본 연구는 Kim, Lee & Hong (2009)의 산업현장 인력물자 취급 작

업이 바닥에서 손바닥 중심, 손바닥 중심에서 어깨 높이까지의 들기-

내리기 동작이라고 제시한 선행연구에 따라 이와 가장 유사한 동작

인 데드리프트와 업라이트로우를 실험 동작으로 선정하였으며 Hass, 

Feigenbaum & Franklin (2001)는 운동강도가 부하조절의 핵심 요인이

며, 강도 별 근기능 향상에 각기 다른 영향을 미치게 된다는 주장과 

Yoo, Kim & Yoo (2004)은 1RM의 60%를 중등도 운동으로 정하였으며, 

이에 ±20%인 40%와 80%의 강도로 실험을 진행한 연구와 같이 본 연

구 또한, 데드리프트와 업라이트로우 1RM의 40%(저강도), 60%(중강

도), 80%(고강도)의 세 가지 강도에서 EMG 신호의 활성도에 어떠한 

차이가 있는지 주요 근육들을 대상으로 비교분석 하였다. 

데드리프트를 통해 RA, PM, BB 근육을 제외한 모든 근육에서 강도

가 증가함에 따라 활성도가 통계적으로 유의하게 증가함을 알 수 있

다(p＜.05). 특히, 세 가지 강도 모두에서 유의한 차이가 발생한 근육은 

TA, GM, UT, LD, TB, FCU이며, 이 근육은 강도와 활성도가 비례관계에 

있다는 것을 의미하는데 이는 Thomasson & Comfort (2012)의 근피로

도가 높을수록 근력 저하를 야기한다는 주장에 따라 무거운 하중물 

운반 작업이 지속될 경우 해당 근육의 과수축, 피로도 증가로 인해 상

대적으로 부상 발생 빈도가 높은 근육일 것으로 사료되며, Ji & Yoon 

(2020)의 연구에서 데드리프트 시 단축된 주동근은 운동효과를 감소시

키며, 협력근의 과사용을 불러일으켜 상해의 원인으로 작용될 수 있다

는 연구결과를 토대로 판단해 볼 때, 운동강도와 근활성도가 비례하게 

증가하는 TA, GM, UT, LD, TB, FCU 근육들에게서 주의가 필요하다고 판

단된다. 또한, Kim, Park & Oh (2008)의 연구에서 주동근의 피로도가 

높아질수록 협력근의 근동원력이 높아지는 보상효과가 나타난다는 근

거에 따라 강도에 관계없이 높은 비중을 차지하는 근육인 FCU, BR, UT

에서 장시간 반복 작업 시 협력근이 받쳐주지 않으면 근피로가 빨리 

유발될 수 있을 것으로 사료된다. 

데드리프트 시 강도가 증가함에 따라 나타나는 근활성도의 특징을 

40%, 80%로 비교할 때, 근활성도 역시 2배가 증가하는 근육은 TA, GN, 

PM, UT, LD, BB, TB, MD, BR, FCU로 나타났으며, 이는 강도 증가에 따

라 근활성도 역시 비례하게 증가하는 근육으로 데드리프트 동작에 

사용되는 주요 근육일 것으로 판단된다. 추가로 40-60% 변화율에서

의 최대 근활성도는 상지의 원위(Distal) 근육인 BR으로 나타났으며, 

40~80%에서는 상지의 근위(Proximal) 근육인 TB로 서로 다른 결과를 

보였는데 이는 무게가 증가함에 따라 소근육보다 대근육에 비중을 둔 

결과로 판단된다. 

업라이트로우 결과를 통해 BF, TA, GN, RA, UT 근육을 제외한 모든 

근육에서 강도가 증가함에 따라 활성도 역시 통계적으로 유의하게 증

가함을 알 수 있다(p＜.05). 특히, 세 가지 강도 모두에서 유의한 차이

가 발생한 근육은 LD, BB, BR이며, 이는 강도와 활성도가 비례관계에 

있다는 것을 의미하기 때문에 강도 즉, 무거운 하중물의 운반 작업 시 

영향을 많이 받을 수 있는 근육으로 판단된다. 또한, BR과 FCU는 강도

가 증가함에 따라 활성도 역시 증가함은 물론 가장 활성도가 높게 나

타났다. Kim, Park, Nam & Lee (2019)의 연구에서 업라이트로우와의 

활성 근육과 동작이 유사한 바벨로우 시 부하를 줄이기 위한 보조 도

구인 스트랩을 사용하였음에도 쥐는 힘이 유의미하게 감소하지 않았

다는 결과를 통해 본 연구에서 업라이트로우 시 쥐는 힘으로 작용하

는 근육인 BR, FCU에서 근활성도가 높게 나타난 결과는 근육의 과사

용이나 부상과도 깊은 관계가 있을 것으로 판단된다. 업라이트로우 시 

강도가 증가함에 따라 나타나는 근활성도의 특징으로 2배의 무게 차

이인 40%와 80%에서 근활성도 역시 2배가 증가하는 근육은 RF, TA, 

TB, MD, BR, FCU로 나타났으며, 이는 강도 증가에 따라 근활성도 역시 

비례하게 증가하는 근육으로 업라이트로우 동작에 사용되는 주요 근

육일 것으로 판단된다. 변화율이 가장 큰 근육은 TA로 나타났으며 상

지에서 가장 활성도가 높게 나온 결과값과는 상이한 결과로 이는 무

게가 증가함에 따라 발목관절의 더 큰 배측굴곡 작용(Dorsi flexion)을 

야기한 결과로 사료된다. 또한, 업라이트로우와 데드리프트에서 강도 

별 근활성도 경향성이 일부 다르게 나타난 이유는 수행 동작 자체가 

다른 것을 비롯해 업라이트로우가 상대적으로 소근육 사용 빈도가 

높은 동작이기 때문에 중량물을 들어 올릴 때 흔들림 발생, 무게 중심

의 변화 등으로 인해 타 근육에 의존하여 동작이 수행되거나 일부 불

필요한 근육의 움직임이 나타나 생긴 결과일 것으로 사료된다. 특히, 

두 동작 모두에서 손목, 팔꿈치 굴곡 작용의 주동근인 FCU, BR가 상지

의 원위 근육에서 가장 큰 활성도를 보였다. 이는 Seo, Lee, Jung, Lee 

& Yoon (1999)이 원위 근육의 근 사용이 허리에 부담을 주거나 편중

된 근 사용으로 인해 상해 유발, 국소적인 근피로 가능성이 높게 나타

날 수 있다는 주장에 따라 원위 근육의 근활성도를 줄이는 방법에 대

한 연구가 필요할 것으로 판단된다. 들고 내리기 동작 시 물체의 무게

와 위치에 따라 작용하는 근육이 상이한 본 연구의 결과를 통해 작업

자들의 취급 하중물 무게와 동작의 활동 범위를 고려하여 관련 주동

근 및 협력근 강화 운동 프로그램 활용 및 적절한 위치의 보조용 수

트 착용 등이 이루어진다면 근골격계질환 및 근피로 등 관련 부상을 

최소화 시킬 수 있을 것으로 사료된다. 

본 연구에서 RVC가 본 실험 동작에 비해 상대적으로 낮은 강도로 

진행되어 본 연구의 데이터의 변동폭이 다소 크게 나타났다. 이에 따

라 기준 수축인 RVC의 강도를 보다 높이는 것이 좋을 것으로 판단되

며, Heo, Lee, Lee & Shin (2016)은 강도의 증가에 따른 피험자들의 숙

련도에 따라 무게중심 변화, 불필요한 움직임 등 조절의 어려움이 발

생하고 이는 근활성도에 미치는 영향이 크다고 주장한 내용에 따라 

추후 연구에서는 보다 더 동작에 대한 이해와 충분히 숙지할 수 있도

록 노력해야 할 것이다. 또한, Kim, Kim, Kang & Kim (2016)에 따라 대 

· 소근육의 동시활성 비율과 크기가 근전도 신호에 영향을 미칠 수 있

는 요인이라는 점을 토대로 보다 정밀도 높은 결과를 위해서는 비교

적 근육상태가 동일한 대상자로 선정하는 것이 필요할 것으로 사료

된다. 

CONCLUSION 

운동강도에 따라 근활성도의 평균 근전도 값은 데드리프트에서는 

RA, PM, BB를 제외한 모든 근육에서 유의한 차이가 나타났으며, 업라

이트로우는 BF, TA, GN, RA, UT를 제외한 모든 근육에서 유의한 차이가 
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있었다. 각 동작 별 세 가지 강도에 따라, 데드리프트에서는 TA, GM, 

UT, 업라이트로우에서는 TB, MD 근육이 통계적으로 가장 유의한 차이

를 나타냈다(DL: p<.001, UR: p<.01). 유의한 차이가 없는 근육들은 들

고 내리기 동작에 대해 상대적으로 활성도가 낮은 근육으로 사료된다. 

본 연구의 결과를 통해 중량물 들고 내리기 시 동작과 강도에 따라 

근활성도, 주동근 및 부상 위험 근육 등을 판단하는 지표로 활용될 수 

있고 추가로 근력 보조용 수트 제작, 맞춤형 운동 프로그램 개발, 데

이터 비교분석 등 타 연구에 기초자료로써 활용도가 높을 것으로 사

료된다. 
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