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ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the pattern of muscle usage during swing motion with a soft golf club in 
comparison with that with a normal golf club. The subjects were normal healthy young adults. The subjects performed 
swing motion using normal and soft golf clubs in turn. Then, we compared and analyzed the muscular activities for the two 
cases. The muscular activities of the subject was measured using MP100(BIOPAC Systems, Inc.). For the analysis of 
muscular activities, we measured EMG(Electromyography) of the subjects during swing motion. The muscles analyzed 
were deltoid, latissimus dorsi, external oblique, and rectus abdominis of the upper limbs and rectus femoris, biceps femoris, 
gastrocnemius, and soleus of the lower limbs. The result of the experiment showed that the pattern of muscle usage with 
soft golf club was similar to that with a normal golf club but the  muscular activities with the soft golf was smaller than that 
with the normal golf club.
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1. 서론

선진국 및 국내에서도 붐이 일고 있는 스포츠 중

에서 골프는 빼놓을 수 없는 위치의 스포츠이다. 골프

의 특징을 참여의 관점에서 보면 골프는 야구, 농구, 

축구 등 인기 스포츠가 대부분 연령에 의한 체력의 제

한을 받는 운동인 반면, 경제적 여건이 나아질수록 남

녀구분 없이, 연령의 영향을 적게 받으며, 평생을 즐

길 수 있는 특징이 있다. 그러나 일반 골프는 노인에

게 여러 문제점을 안겨준다. 먼저, 골프공의 비거리를 

향상시키기 위하여 금속재료를 사용하여 만든 클럽의 

헤드 부분은 무겁기 때문에 노인이 사용하기에는 불

편하고, 손목이나 팔 관절 등에 무리를 줄 수 있다. 다

음으로, 고령자들은 넓은 필드에서 골프를 즐기기에

는 체력적으로 무리가 생긴다. 그래서 미니 골프게임

과 같이 좁은 공간에서 골프를 즐길 수 있는 시설이 

많이 생겨났지만 종래의 골프채의 헤드 형태로는 골

프클럽의 무게나 골프공의 비거리를 줄이기가 어렵

다. 골프채의 무게나 골프공의 비거리를 줄이기 위해

서는 골프공의 재질이나 무게를 바꾸거나 골프클럽 

헤드의 재질 또는 형태를 바꾸어야 한다. 기존 골프 

클럽을 이용한 근전도 연구는 많이 진행되어 왔다. 김

창욱 등은 골프 스윙 시 상지근의 근전도와 부하율을 

분석하였고[1], J. R. Park 등은 골프 드라이버 스윙

의 근전도를 분석하였고[2], 프로 골퍼의 드라이버 거

리 동안의 근전도를 분석하였다[3]. Y. T. Lim 등은 

골프 스윙 동안 동맥 근육 활성화의 근전도를 분석하

였다[4]. 그리고 T. Y. Shim 등은 골프 스윙 시의 근

육협응관계 구명을 위한 근전도 분석을 하였다.

본 논문에서는 일반 골프의 문제점을 보완하기 

위하여 개발된 노인용 소프트 골프를 위하여 제작된 

소프트 골프 클럽과 기존의 골프 클럽을 이용한 스윙 

시의 근전도를 비교 측정함으로써 소프트 골프 스윙 

시의 근육 사용도를 분석하려고 하였다. 

2. 시스템 구성

2.1 소프트 골프 클럽과 골프공

본 연구에서 고안된 소프트 골프는 골프클럽의 



무게와 볼의 중량을 일정하게 줄여서 골프공이 날아

가는 비거리를 줄임으로써 좁은 공간(10,000평 이

하)에서도 정규 규칙에 따라 골프경기를 수행할 수 

있도록 고안한 게임이다. Fig. 1은 소프트 골프를 위

하여 제작된 소프트 골프 클럽과 골프 볼이다. 소프트 

골프 클럽은 가벼운 합성소재로 만든 샤프트와 타격

면을 그물망 구조나 격자모양으로 만들어 무게를 줄

인 헤드 부분으로 이루어져 있으며, 소프트 골프공은 

고분자 재료로 만들어졌고, 무게는 표준 골프공의 

1/4이며 크기는 기존 골프공과 같은 크기로 제작되었

다..
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Fig. 1 Soft golf club and ball

2.2 실험 장치
Fig. 2는 피험자의 스윙 시 사용되는 근육을 측정

하기 위한 실험 장치 구성도이다. 피험자의 근육으로

부터 나오는 근전도 신호는 BIOPAC 시스템, Inc. 사

의 MP 100을 이용하여 1초당 1024 샘플링을 추출

하였으며 이 신호는 A/D 변환기를 통하여 컴퓨터로 

저장된다. Acqknowledge 소프트웨어를 통하여 모

니터로 보여지며 LabVIEW 프로그램 기반의 근전

도 분석 프로그램을 거쳐 분석된다.
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Fig. 2 Diagram of the experiment for 

      measuring the muscular force 

본 연구에서 측정되어진 근육은 골프 스윙 시 

활발하게 쓰이는 근육을 대상으로 하였으며 Fig. 3

과 같다. 

상지의 삼각근(deltoid), 광배근(latissimus 

dorsi), 복직근(rectus abdominis)이며, 하지에서

는 대퇴직근(rectus femoris), 대퇴이두근(biceps 

femoris), 비복근(gastrocnemius)의 근전도를 측

정해 소프트골프 스윙 시 근력 특성을 분석하였다. 

deltoid

Latissimus 
dorsi

rectus
abdominis

external
oblique

rectus
femoris

soleus

biceps
femoris

gastrocnemius

deltoid

Latissimus 
dorsi

rectus
abdominis

external
oblique

rectus
femoris

soleus

biceps
femoris

gastrocnemius

Fig. 3 Position of measured muscle on the 

       swing of soft golf 

3. 실험방법 
본 연구에서는 피험자의 소프트 골프 클럽과 기

존의 골프 클럽을 이용한 스윙 시의 근육 활성화 

정도를 비교하였다. 피험자는 30대 남성이며 숙련자

를 대상으로 하였으며, Fig. 4는 피험자의 몸에 전극

을 부착하여 실험하는 모습이다. 

Fig. 4 Photo of subject pasted electrode of 

       upper and lower limbs

실험은 총 4회로 이루어졌으며 소프트 골프 클

럽과 기존 골프 클럽의 근력 특성 실험을 하였다. 

실제 실험을 하기 전, 스윙 시 사용되는 근육의 활성

화를 돕기 위하여 피험자는 약 1시간 동안 스윙연습

을 실시하였다. 스윙 운동은 실험 1회에 각각 3번 

이루어졌으며, 소프트 골프 클럽과 기존 골프 클럽

을 이용한 스윙 운동 각 2회, 총 4회를 실시하였

다. 스윙 운동은 근육의 피로도에 영향을 받지 않



도록 하기 위하여 실험 중간마다 10분 정도의 휴

식 기간을 가졌다. 각각의 실험에서는 상․하지 근육

의 근전도가 측정되어졌다. Fig. 5는 실험의 블록 

다이어그램이다. 
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FIg. 5 Block diagram of experiment

4. 결과 및 고찰

4.1 소프트 골프 클럽을 이용한 스윙시의 근전도
Fig. 6은 소프트 클럽을 이용한 스윙 시의 하지 

근육의 근전도를 나타낸 그래프이다. 하지 근육 역

시 상지와 같이, 기존 골프 클럽으로 스윙을 하

였을 때와 비슷한 양상을 보이며 기존 골프 클럽으

로 스윙을 하였을 때보다 신호의 크기가 작게 나타

남을 알 수 있었다.

실험 결과, 삼각근, 광배근, 외복사근, 복직근의 

상지 근육은 어드레스 타임(address time)을 지나 

광배근과 외복사근은 같은 양상으로 활성화되고, 

삼각근과 복직근은 임팩트 순간을 지나 팔로우 스

윙(follow swing)시 활성화되는 것을 볼 수 있다

Fig. 6 EMG of the lower limbs using soft club

각 근육이 활성되는 양상은 기존 골프 클럽의 

스윙을 하였을 때와 소프트 골프의 스윙 패턴이 유

사하게 나타났으며 활성화의 정도는 기존 골프 클

럽보다 작게 나타낸 것을 볼 수 있었다. 이는 소프

트 클럽의 무게가 기존 골프 클럽보다 가볍기 때문

에 근육의 쓰임이 적은 것으로 판단된다. Fig. 6의 

측정 근육인 대퇴직근, 대퇴이두근, 비복근, 가자미

근을 보면, 대퇴직근과 비복근은 어드레스 타임

(address time)을 지나 임팩트 순간 전까지 활성

화 되고, 대퇴이두근은 임팩트 순간을 제외한 나머

지 구간에서 활성화 되며 가자미근은 임팩트 순간

을 지나 활성화되는 경향을 보였다. 

Fig. 7은 근전도 신호를 분석하기 위한 프로그

램이다. 이는 LabVIEW 프로그램을 이용하여 제작

하였으며 EMG raw data, power spectrum과 

power spectrum 분석을 통한 peak frequency, 

mean frequency, mdian frequency을 알 수 있

다.

Fig. 7 Analysis program of EMG signal

4.2 소프트 클럽과 기존 클럽의 근전도 비교
Fig. 8은 소프트 클럽과 기존 클럽을 이용한 스

윙 시 상지의 근전도를 비교한 그래프이다. 전반적

으로 근육의 활성도를 살펴보면 외복사근의 활성도

가 제일 크게 나타났으며 전체적으로 3개의 근육 

모두에서 소프트 클럽의 스윙 시 활성도가 기존 클

럽의 스윙 시 활성도보다 적게 나타났다. 이는 소

프트 골프 클럽이 기존의 골프 클럽보다 무게가 적

기 때문에 그만큼 근육의 활성이 적게 일어난 것으

로 추정된다. 소프트 골프 클럽과 기존 골프 클럽

을 이용했을 때의 근육활성도를 백분율로 비교해 

보면 각각 삼각근의 활성도는 기존 골프의 92%에 

달하고, 광배근은 85%, 복직근은 90%에 달하는 

것을 알 수 있다. 이를 통해 골프 숙련자의 스윙 

시, 삼각근, 광배근과 외복사근은 스윙 시 골프 클

럽의 무게가 크게 영향을 미치지 않는다는 것을 알 

수 있었다.

Fig. 9는 소프트 클럽과 기존 클럽을 이용한 스

윙 시 상지의 근전도를 비교한 그래프이다. 하지 

근육 역시 상지 근육과 마찬가지로 소프트 골프 클

럽을 이용하여 스윙을 하였을 때 보다 기존의 골프 

클럽을 이용하여 스윙을 하였을 때 더 높은 근육 



활성도를 나타내었다. 소프트 골프 클럽과 기존 골

프 클럽을 이용하였을 때의 근육 활성도를 백분율

로 비교해 보면 각각 대퇴직근이 84%, 대퇴이두근

이 71%, 비복근이 73%로 하지 근육의 경우 상지 

근육보다 소프트 골프와 기존 골프의 근육 활성도 

차이가 조금 더 난다는 것을 알 수 있다. 이는 스

윙 시 하지 근육이 상지 근육에 비해 많이 쓰이며, 

그렇기 때문에 골프 클럽 무게의 영향을 많이 받는

다는 것을 알 수 있다.
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Fig. 8 Power spectrum of EMG of the upper  

      limbs using soft and normal club
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Fig. 9 Power spectrum of EMG of the lower 

      limbs using soft and normal club

전체적으로 상지와 하지의 6개의 근육 모두 소

프트 골프 클럽을 이용하여 스윙을 하였을 때 보다 

기존 골프 클럽을 이용하여 스윙을 하였을 때의 근

육 활성도가 더 높았고 이는 소프트 골프 클럽의 

무게가 기존 골프 클럽의 무게보다 적기 때문인 것

으로 추정된다. 상지와 하지의 근육 활성도를 전제

적으로 합산하여 소프트 골프와 기존 골프의 운동

량을 비교해 보면, 상지의 경우 소프트 골프가 기

존 골프의 운동량의 약89%에 달하였고 하지의 경

우에는 77%에 달하였다. 전체적인 운동량은 약 

79%정도로 나타났는데, 골프 스윙 시 상지의 경우 

하지와 비교하여 거의 쓰이지 않기 때문에 클럽 무

게의 영향을 덜 받은 것으로 생각된다. 전체적으로 

79%라는 근육의 활성도는 소프트 골프가 노약자나 

어린이, 혹은 성인 남녀 모두에게 골프라는 스포츠

를 부담 없이 즐길 수 있도록 하는 운동량을 제공

해 줄 것으로 예상 된다. 무엇보다도 소프트 골프

가 경제적인 면에서 기존 골프의 문제점을 해소해 

줄 것이기 때문에 대중 스포츠로 발전할 가능성은 

충분히 있다고 생각한다.

5. 결 론
본 연구에서는 기존의 골프 클럽을 이용한 스윙

과의 비교를 통하여 소프트 클럽을 이용한 스윙 시

의 근력의 특성을 심층 분석 하였다. 소프트 골프와 

기존 골프의 상지 근육 운동량을 비교한 결과, 숙련

자의 경우 삼각근은 기존 골프와 유사한 반면, 광배

근, 외복사근, 복직근은 기존 골프보다 적게 사용되

는 것을 확인할 수 있었으며, 하지 근육 운동량을 비

교한 결과, 상지 근육보다 더 큰 차이를 보이는 것을 

알 수 있었다. 소프트 골프와 기존 골프의 전체적인 

운동량을 비교한 결과, 숙련자의 경우 상지는 소프

트 골프가 기존 골프의 운동량의 약 89%이며, 하지

는 77%로 나타났다. 상하지의 전체적인 운동량은 

약 79%정도로 나타났다, 이로써, 근력이 약해진 골

프에 경험이 많은 노약자에게도 소프트 골프가 기존

의 골프에 비해 보다 적절한 운동량을 제공할 수 있

으리라고 생각되어진다. 
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