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1. 서론 
 

1RM은 1회 운동을 반복할 수 있는 최대 

부하량을 의미하고, 이는 근력을 평가하는 데 

매우 중요한 척도이다[1]. 

 1RM을 측정하는 방법으로는 직접측정법

과 간접측정법이 있는데, 직접측정법은 많은 

노력과 훈련이 필요하고 더욱이 부상의 위험이 

있다. 따라서 일반적으로 8~10RM정도의 부하

로 반복한 횟수와 무게를 추정식에 대입하여 

1RM을 계산하는 간접측정법을 사용한다. 그러

나 추정식에 사용하는 무게마저도 근력이 약화

되어 있는 환자의 경우에는 부담이 되고 추가 

부상의 위험도 있다. 수많은 1RM 추정식들은 

연구를 통해 만들어 졌을 뿐 노약자나 환자와 

같이 일반인 이하의 체력상태의 사람들은 위한 

방법은 많은 연구가 이루어지지 않았다. 이러

한 점에 착안하여, 현저히 낮은 부하로 레그프

레스 운동을 반복하였을 때 얻은 표면근전도 

신호로부터 1RM을 추정하는 모델을 제안하였

다. 본 연구에서 개발된 모델을 평가하기 위하

여 모델로부터 구한 1RM과 추정식을 이용하여 

구한 1RM 사이의 관계를 비교하였다. 

 

2. 방법 
 

본 연구에서는 건강한 성인 남성

(키:175.1±3.2cm, 체중:64±5kg, 나이:26±2세)  7

명을 대상으로 실험을 진행하였다. 

피험자들은 5kg에서 65kg까지 7.5kg간격의 

8가지 부하를 가지고 임의의 순서로 레그프레

스 운동을 5회 반복하였다. 레그프레스 운동 

시 무릎각도는 0°에서 90°까지 유지하도록 하

였고 운동속도를 일정하게 하기 위해서 메트로

놈을 사용하여 1회/2초(1초 동안 신전, 1초동안 

굴곡)로 유지하게 하였다.  

레그프레스 운동을 수행하는 동안 근전도 

측정장비(MA-300, Motion Lab System, USA)를 사

용하여 무릎신전근(대퇴직근, 외측광근, 내측광

근)의 표면 근전도를 측정하였고 최대자발적수

축(MVC)을 측정하였다[2]. 근전도 신호는 

20-500Hz의 대역통과 필터를 취해 정류한 후 

측정한 MVC를 이용하여 정규화 하였다. 1회반

복을 기준으로 정규화된 근전도 신호는 구간적

분하여 분석하였다[3]. 구간적분한 신호를 미분

하여 각부하마다 접선의 기울기를 구하였고 본 

연구에서는 기울기가 0에 수렴했을 때의 부하

가 1RM이라고 가정하고 비교하였다. 마지막으

로 무거운 부하(127.14±18.22kg)를 가지고 운동

횟수를 측정하여 여러 1RM 추정식에 대입하여 

추정 1RM을 구해 비교하였다[4]. 

 

3. 결과 및 고찰 
 

 
Fig. 1 Slope of the calculated IEMG during exercise. 

 

구간적분한 근전도 신호는 부하가 증가할
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수록 증가하였다. 그러나 신호의 변화량은 점

점 감소하는 것을 알 수 있었다(Fig 1). 즉 특정 

부하에 이상에서는 더 이상 신호를 통해 부하

량의 변화를 관찰할 수 없음을 의미한다. 이는 

구간적분한 근전도 신호의 기울기가 부하가 증

가할수록 기울기는 감소하여 0에 수렴하는 양

상을 통해 확인 할 수 있다. 
 

Table 1. 1RM value by 1RM prediction equation 

Subject 1 2 3 4 5 6 7 

Load(kg) 95 125 147.5 125 132.5 117.5 147.5 

Repetition 26 24 10 14 28 13 20 

Predic t  1 RM( kg )  

Wathen 168.3 216.7 198.8 184.8 239.2 170.1 242.6 

O'Connor et al 156.8 200.0 184.4 168.8 225.3 155.7 221.3 

Berger 183.0 228.5 186.8 175.8 268.9 161.0 242.8 

Lombardi 131.6 171.8 185.7 162.8 184.9 151.9 199.0 

Brzycki 311.5 346.6 196.7 195.7 531.3 176.3 312.6 

Lander 298.3 336.1 197.8 195.6 499.9 176.5 308.1 

Mayhew et al 152.7 197.2 193.1 174.6 216.6 161.6 223.0 
 

기존의 1RM 추정식과 본 연구에서 제안한 

모델을 비교하기 위해 비교적 무거운 부하를 

사용하여 1RM을 추정하였다(Table 1). 반복횟수

가 많아지면 추정식들간의 차이가 증가하였고 

반복횟수가 많지 않더라도 추정식들간의 오차

가 존재함을 확인할 수 있었다. 
 

 
Fig. 2. Comparing 1RM by equation and EMG. 

 

본 연구에서 제안한 방법으로 구한 1RM 은 

대부분 추정식에 의한 1RM 의 평균/오차 범위

내에 존재하였다. 

측정된 근전도 신호의 중앙주파수는 큰 증

가나 감소는 없었다. 이는 근전도 측정시 사용

한 운동방법이 근육의 피로에 영향을 거의 주

지 않았다는 것을 보여준다. 

 

4. 결론 
 

추정식은 오로지 적절한 무게와 반복횟수만

을 사용하여 1RM 을 추정한다. 따라서 너무 많

이 반복했을 경우 추정값은 정확하지 못하다. 

그래서 근전도와 운동부하와의 관계를 통해 

1RM 추정 가능성을 알아보고자 하였다.  

근전도 신호는 부하가 증가할수록 같이 증

가하지만 증가량은 점점 감소하였다. 근전도 

신호가 더 이상 증가 하지 않을 때 부하가 

1RM 이라 여겨진다. 그리고 작은 부하로 운동

을 진행하였기 때문에 근피로도의 영향은 거의 

없었다. 이러한 방법을 이용하면 근전도 신호

를 이용하여 1RM 을 추정할 수 있을 것이라 

생각된다. 
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