
한국운동역학회지, 2007, 제17권 3호, pp. 95-103
Korean Journal of Sport Biomechanics
2007, Vol. 17, No. 3, pp. 95-103

유도 양손 업어치기 시 상지근의 근 활성도에 관한 연구

The Study of Muscle Activity for the Upper Extremity over 

Morto-Seoinage(Two-handed shoulder throw) in Judo

김지태*(목원대학교)․조영제․이덕영(공주교육대학교)

Kim, Ji-Tae
*
(Mokwon University)․

Cho, Young-Je · Lee, Deck-Young (Gongju National University of Education)

ABSTRACT

J. T. KIM, Y. J. JO, and D. Y. LEE, The Study of Muscle Activity for the Upper Extremity over 

Morto-Seoinage(Two-handed shoulder throw) in Judo. Korean Journal of Sport Biomechanics, Vol. 17, No. 3, pp. 

95-103, 2007. The purpose of this study is Muscle Activity for the Upper Extremity and Morto-Seoinage(Two-handed 

shoulder throw) according to performance levels and elite judo players (G1) and non-elite judo players, namely 

university players (G2). To achieve this purpose, three players in G1 whose main special skill was Morote-Seoinage 

and three university judo players(G2) were selected as comparative group. After analysing this study, conclusions 

were derived as follows.

1. Muscle activity of musculi membri superious to group of Kuzushi to Tsukuri was the highest in left 

biceps brachii and right biceps brachii in order. On the other hand, G2 was the highest in left biceps brachii 

and left flexer carpi randialis in order.

2. Intergral electromyogram of according to the phase showed right triceps 1P of left flexer carpi radialis. G1 

and G2 of showed left biceps brachii was the highest in 1P and 2P. As a result, extra training of left flexer 

carpi radialis and left biceps brachii is needed. 
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Ⅰ. 서 론

유도의 경기력 향상을 위한 최근의 세계적인 추세는 

정확한 기술과 더불어 체계적이고 과학적인 훈련을 통

하여 강력한 체력을 육성하여야 한다(김종식, 1998).

그러므로 유도의 경기력을 향상시키기 위해서는 기

술의 분석과 더불어 선수들이 발휘하는 전문 체력의 

과학적 분석이 절실히 요구되고 있다. 유도의 기술은 
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안정성과 힘, 그리고 지렛대의 원리를 이용하는 등 역

학적인 움직임이 절실히 요구되는 고도의 복합적인 기

술이다(윤남식, 1991). 

효과적인 메치기가 되려면 기울이기, 지웃기, 걸기의 

3단계 과정이 유기적인 관계가 이루어져야한다. 첫 번

째 단계인 기울이기는 주로 손 동작을 통하여 상대방

의 안정된 자세를 무너뜨리는 것이며, 두 번째 단계인 

지읏기는 발동작을 통하여 상대방에게 기술을 걸기 위

하여 공격하고자 하는 기술에 적합한 자세를 만드는 

준비 자세이다. 한편 마지막 단계인 걸기는 1단계와 2

단계를 거쳐 메치기를 하는 동작으로 이때가 최대 힘

(maximum force point)을 발휘하는 시기이다. 그러므

로 이와 같은 원리를 잘 알고 이를 적절하게 발휘 할 

수 있어야 메치기를 성공적으로 수행할 수 있다(김의

환, 2002). 

메치기 기술의 일종인 양손으로 상대를 업어 메치는 

양손업어치기(morote seoi-nage)를 일반적으로 업어치기

가 부르고, 유도의 가장 대표적인 기술이며, 상대의 미

는 힘을 이용하여 완전하게 업어서 어깨 위 너머로 메

치는 기술로 양다리로 버티고 받기의 중심이 높을수록 

메치기가 쉬우므로 작은 사람이 큰 사람을 넘기기에 

적절한 기술이라고 하였다(김의환, 1995). 

유도경기에서 선수들의 사용기술 빈도와 득점은 체

급별, 선수별로 차이가 있지만, 업어치기 기술이 올림

픽대회, 세계선수권대회와 같은 국제대회는 물론 국가

대표 선발전 등을 포함한 국내대회에서도 가장 득점력

이 높은 기술로 나타났으며, 또한 1995년 제 19회 지바 

세계 유도 선수권대회와 2000 파리오픈대회에서 한국

남자 선수들이 얻은 득점 중 단일기술로서는 가장 높

게 나타났다고 보고하였다(박진수, 1987; 박장렬, 1988; 

이현수, 1993; 김의환, 1995). 

이와 같이 여러 국제대회나 국내대회에서 업어치기 

기술이 높은 득점률을 나타내고 있기 때문에 이 기술

에 대한 연구가 활발히 이루어져야 하겠다. 

유도의 업어치기 기술에 대한 연구에서 김의환

(1988a; 1988b; 1997; 2001), 윤용발(1989), 김의환과 윤

현(2003) 등은 소요시간과 자세변인을 분석한 결과 한

국 선수들은 업어치기 공격할 때 걸기 1, 2단계에서 발

목이나 무릎관절을 약 10° 범위로 신전시키면서 던지

기 국면으로 이어진다고 하였다.

이러한, 유도 메치기 기술을 수행하기 위해서는 맞

잡기부터 시작되는데 유도의 맞잡기 원리는 서로 맞잡

고 움직이는 가운데 상대방을 밀고, 당기고, 올리기 위

하여 힘을 발휘하는 것이다. 이 때 힘의 크기와 방향 

등이 메치기의 성공과 실패에  매우 중요한 역할을 하

게 되며, 또한 유도 경기에서는 공격과 방어가 동시에 

이루어지기 때문에 상대를 어떻게 잡느냐에 따라 경기

를 자신에게 유리하게 혹은 불리하게 이끌어 갈 수도 

있으며, 경기의 승패에 80% 이상을 차지할 정도로 큰 

역할을 하게 된다.

양손업어치기 동작에서도 팔의 움직임은 기술의 성공

과 실패를 결정짓는데 중요한 역할을 하고 있고, 특히 

맞잡기 유형에 따라 상대를 기울이기(kuzushi : blance 

breaking)하는 팔의 움직임은 상대의 중심을 빼앗는데 

매우 중요한 역할을 하고 있다. 유도는 상대성 운동이기 

때문에 상대의 맞잡기유형에 따라 기술 특성도 달라 질 

것이다. 

그러나 현재까지 이루어진 연구의 대부분이 실험상

의 어려움이나 기자재의 문제 때문에 주로 운동학적 

분석들이며, 간혹 이루어진 운동역학적 분석이라도 매

우 단편적인 것 들이다. 업어치기의 기술을 성공적으로 

수행하기 위해서는 운동학적 연구는 물론 운동역학적 

연구가 포괄적으로 수행되어야 할 것이다.

따라서 본 연구의 목적은 근전도 기법을 기초로 양

손업어치기 기술 수행 시 상지근육들의 근 활동량과 

근 활동양상을 알아보는 것이다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구 대상 

양손업어치기 기술을 주 득점 기술(특기)로 하는 국

제대회 및 올림픽경기에서 수상경력을 가진 한국 남자 

대표선수 3명과 대학 운동부에서 활동하고 있는 일반 

대학선수 3명을 임의표집 하여 연구대상을 선정하였으

며, 그들의 신체적 특성과 경기 실적은 <표 1>과 같다.
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그림 2. 근전도 장비와 전극 부착부위그림 1. EMG 전극 부착위치

연구 대상자 연령(세) 신장(cm) 체중(kg) 수상경력 단급(단)

우수
집단

A 25 165 64.8 2005 독일오픈 1위 4

B 27 164 64.3 2004 캐나다오픈 1위 4

C 26 164 66.3 2004 아테네올림픽3위 4

M±SD 26±1.0 164±0.5 65.1±1.0 4±0.0

비우수
집단

D 22 165 65.6 (대학운동부원) 2

E 22 170 67.6 (대학운동부원) 3

F 21 163 64.8 (대학운동부원) 2

M±SD 22±0.6 166±3.6 66.0±1.4 2±0.6

표 1. 연구 대상자의 특성

2. 실험 및 자료수집방법

1) EMG 전극부착

근육의 활동을 측정하기 위하여 8채널의 무선 표면 

EMG 전극을 <그림 1>과 같이 예비실험을 통해 근 활

동량이 많은 상지 4곳인 팔 좌․우축의 요측수근굴근, 

척측수근신근, 상완이두근, 삼두근에 부착하였고, 양질

의 근전도 자료를 얻기 위해 면도기를 사용하여 피부 

외피층의 털을 제거하는 사전준비 작업을 각 피험자에 

실시하고 알코올을 사용하여 피부 표면을 세척한 후 

근육의 활동전위를 추출하기 위한 무선형 전극

(electrode)을 근전도를 측정하기 위하여 WEMG-8 

System이 사용되었으며, 근전도(Electromyography; 

EMG)를 측정하기 위해 사용되는 생체신호 수집 장비

로써 한국 (주)락싸의 제품을 사용하였다. 

또한 <그림 2>에서 보는 바와 같이 WEMG-8 

System은 크게 무선 근전도 측정장비(WEMG-8)와 데

이터 수집 및 분석을 위한 프로그램(TeleScan)으로 나

누어지며, 근육에 전극을 부착하여 측정되는 근전도 신

호는 측정장비가 사용자의 컴퓨터에 연결되어 수집되

고, 이 데이터를 TeleScan이라는 프로그램을 이용하여 

저장, 분석하게 된다.

2) EMG 실험 절차

근전도 측정은 WEMG8(Laxtha Korea, gain=1,000, 

input impedance > 1012Ω, CMRR > 100dB, 

center-to-center distance=2.0cm)을 사용하였고, 샘플링 

주파수는 1024Hz로 하였다. 잡기를 하는 피험자는 타

이즈를 입고 상대의 가슴 깃을 잡고 다른 한 손은 소

매 깃을 잡았으며, 받기의 복장은 자체 주문 제작된 도

복과 타이즈를 착용하였다. 

이때 받기의 자세는 자연체의 자세를 유지하였다. 

실험에 앞서 본 연구에 참여한 피험자 전원에게 목적

과 취지를 이해시키고, 최선을 다해줄 것을 주지시켰

다. 대상자들은 약 10분에 걸친 준비운동을 실시하고 

준비된 복장을 착용한 후 동작은 유도경기에서 ‘한판’



98  김지태․조영제․이덕영

그림 3. A의 선수 Band Pass Filter by FFT Data

그림 4. A의 선수 History of Average Data

※1. 우 요측굴근(RR: Right flexer carpi Radialis) 
  2. 우 척측신근(RU: Right extensor carpi Ulnaris)
  3. 우 이두근(RB: Right Biceps brachii)
  4. 우 삼두근(RT: Right Triceps)
  5. 좌 요측굴근(LR: Left flexer carpi Radialis)
  6. 좌 척측신근(LU: Left extensor carpi Ulnaris)
  7. 좌 이두근(LB: Left Biceps brachii)
  8. 좌 삼두근(LT: Left Triceps)

그림 5. 양손업어치기 동작의 이벤트와 국면(김의환, 1995)

이라는 판정이 나올 수 있는 동작을 3회 이상 얻어질 

때까지 실시하였다(한판: 둔부와 둔 부위가 모두 매트

에 탄력 있게 떨어진 득점). 이때 국제심판(IJF)이 참관

하여 피험자의 시기를 보고 성공의 여부를 판별하였다.

3) 근전도 자료처리

본 실험 시 측정된 모든 EMG 원자료는 움직임에 

의한 유기되는 노이즈(noise)주파수를  제거하기 위해 

전자 필터(Mathlab Elliptic filter, 8차, 10-500Hz band 

pass)를 이용하여 필터링 한 후 전파 정류(full-wave 

rectification)하였으며, 그 이후 얻어진 적분 근전도 값

을 아래 ①과 같은 방법에 의해 ②와 같이 평균 적분 

근전도 값을 계산하였다. 




 

 ------------------ ①


 



 

 ------------------ ②

여기에서 T는 특정 동작 구간의 적분 시간이다.

4) 이벤트 및 국면 구분

본 연구는 <그림 5>와 같이 유도 맞잡기 유형에 따

른 양손업어치기 기술을 총 4개의 이벤트와 2개의 국

면으로 구분하였다.

(1) 이벤트(Event)의 구분

① Event 1(E1): 오른발이 매트를 이탈하는 순간. 

② Event 2(E2): 오른발이 매트에 접촉하는 순간.

③ Event 3(E3): 왼발이 매트에 접촉하는 순간.

④ Event 4(E4): 받기의 가슴부위와 잡기의 등 부

위가 밀착된 순간.

(2) 국면(Phase)의 구분

1P(기울이기 국면): 맞잡기에서 기울이기까지의 

동작(E1~E3).

2P(지읏기 국면): 기울이기에서 지읏기까지의 동

작(E3~E4).

5) 자료처리

본 연구는 유도 양손업어치기 동작 수행 시 근육의 

활동전위를 분석하기 위하여 각 국면별 평균과 표준편

차의 값을 구하고 평균차를 통계적으로 검증하기 위하

여 t-test를 하였으며, 이때 유의수준은 p<.05로 하였다.
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집 단 우수집단 비우수집단

근육명 Mean, SD Mean, SD DM T-검증

우 요측굴근(R.R) 263.9±64.2 217.9±74.1 46 .254

우 척측신근(R.U) 242.2±70.9 338.5±77.2 -96.3 .791

우 이두근(R.B) 380.5±103.0 209.4±85.4 171.1 .771

우 삼두근(R.T) 205.1±29.0 142.8±55.6 62.3 1.721

좌 요측굴근(L.R) 264.1±67.3 438.5±87.0 -174.1 1.619

좌 척측신근(L.U) 180.5±48.8 196.5±66.9 -16 .335

좌 이두근(L.B) 440.9±63.0 498.5±99.6 -57.6 .355

좌 삼두근(L.T) 329.0±98.3 252.4±93.5 102.7 .542

※ DM : 우수집단의 평균 - 비우수집단의 평균

표 2. 집단별 지읏기까지 근 활동전위 (UNIT : μV)

근 활동량

0.0

100.0

200.0

300.0

400.0

500.0

600.0

R.R R.U R.B R.T L.R L.U L.B L.T

근육명

μ
V 우수

비우수

그림 6. 집단별 지읏기까지 평균 근 활동량

Ⅲ. 결과 및 논의

유도 양손업어치기(기울이기, 지읏기) 동작수행 시 

근 활동전위는 다음과 같다.

1) 상지근의 근 활동량

<표 2>는 양손업어치기 동작수행 시 집단간 기울이

기에서부터 지읏기까지 근 활동전위를 나타낸  것이며 

집단별 t-test 검증 결과 유의한 차이를 보이지 않은 것

으로 나타났다.  

<표 2>와 <그림 6>에서 보는 바와 같이 오른발이 

매트를 이탈하는 순간부터 왼발이 매트를 이탈하고 다

시 매트에 닿는 순간까지의 기울이기 국면과 왼발이 

매트에 닿고  등 부위와 받기의 가슴부위가 밀착되는 

순간인 지읏기 국면까지의 우수집단의 근 동원량은 우

수집단에서는 좌 이두근(L.B) 440.9±63.0μV, 우 이두근

(R.B) 380.5±103.0μV, 좌 삼두근(L.T) 329.0±98.3μV, 좌 

요측굴근(L.R) 264.1±67.3μV 순위로 근육의 활동전위를 

나타내었으며, 비우수집단은 좌 이두근.(L.B) 498.5±99.6

μV, 좌 요측굴근(L.R) 438.5±87.0μV, 우 척측신근(R.U) 

338.5±77.2μV, 좌 삼두근(L.T) 252.4±93.5μV 순으로 근 

활동량이 많은 것으로 나타났다. 

<그림 6>과 같이 우 요측굴근은 우수집단이 우 척

측굴근에서는 비우수집단이 많은 근 활동전위를 나타

나는데 이는 유도 오른쪽 업어치기에서 상대를 드는 

역할을 하는 오른손을 우수집단은 손목을 내측으로 말

아 잡으면서 수장굴을 크게 하여 드는 동작을 한 반면 

, 비우수집단은 오른손이 수배굴 된 상태로 받기를 몸 

쪽으로 당기며 드는 동작을 하면서 나타난 결과이다. 

김의환 외 5명(1991)이 제시한 유도에서 오른쪽 업

어치기를 할 때 왼손은 당기는 역할을 하고 오른손은 

받기를 드는 역할을 하게 되며 또한 오른손목을 내측

으로 말아 잡아야 된다는 이론을 뒷받침 할 수 있는 

결과라 할 수 있으며, 우수집단에서 오른손목을 내측으

로 말아 잡으면서 우 요측굴근의 근 활동전위량을 크

게 한다는 것은 상대방을 쉽게 기울이고 정확한 기술

을 발휘하는데 유리한 자세라고 할 수 있다.

우 이두근과 삼두근에서 우수집단이 비우수집단보다 

근 활동량이 많은 것은 기울이기 동작 시 오른손으로 

상대를 밑으로 누르고 지읏기 동작 시 오른 팔꿈치를 

상대의 겨드랑이 밑으로 밀어 넣으며 기술발휘에 유리

한 자세를 만들게 되는데 기울이기 시 팔꿈치각이 신

전되고 지읏기 시 굴곡이 되면서 나타난 결과이고, 우

수집단이 비우수집단보다 굴․신 근력을 잘 활용하고 

있음을 나타내 주고 있으나, 좌 요측굴근과, 척측신근

에서 비우수집단이 우수집단 보다 근 활동전위가 많은 

것으로 나타난 것은 유도 오른쪽 업어치기에서 왼손은 
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집단 우수집단 비우수집단 t-검증

  국면
근육명

기울이기(1P) 지읏기(2P) 기울이기(1P) 지읏기(2P) 1P 2P

R.R 253.9±94.8 355.5±93.9 191.6±67.5 335.1±79.5 .359 .087

R.U 220.6±88.8 325.0±46.4 289.2±61.2 632.6±92.3 .621 1.362

R.B 370.0±83.7 416.7±43.8 224.2±83.7 217.0±86.9 .695 .729

R.T 194.7±5.6 387.9±84.1 101.1±53.7 480.6±34.5 3.003* .787

L.R 228.0±71.0 486.9±70.1 374.7±107.6 703.3±76.2 1.971 1.116

L.U 159.7±29.7 264.9±71.9 164.4±56.2 356.2±89.2 .129 1.380

L.B 436.5±83.4 506.0±73.2 385.4±97.2 858.9±103.7 .281 1.372

L.T 318.2±77.0 443.9±84.4 173.9±67.8 433.2±83.3 .976 .052

표 3. 집단별 적분근전도 (UNIT : μV)

상대를 당기는 역할을 하게 되는데 비우수집단의 왼손

이 우수집단 보다 상대를 당기면서 수평성분 보다는 

수배굴과 수장굴의 움직임을 보이며 비효율적인 동작

으로 인해 근 활동전위가 많은 것으로 사료된다. 

좌 이두근은 비우수집단이 좌 삼두근에서는 우수집

단이 근 활동량이 많은 것으로 나타났는데 이는 우수

집단이 기울이기 초기단계에서 상대를 밑으로 누르며 

전완을 신전시킴으로써 좌 삼두근의 근 활동전위량을 

많게 하고 기울이기 초기 단계 이후부터는 전완을 굴

곡시키면서 상대방을 당김으로써 좌 이두근의 동원량

을 많게 하여 동작의 상호 조화를 이루며 기술을 발휘

한 반면 비우수집단은 기울이기초기단계에서 상대를 

누르는 동작 보다 당기는 동작에 비중을 두어 기술 발

휘를 하는 것으로 보여 지며,또한 두 집단 모두 좌 이

두근의 근 활동량이 가장 많은 것으로 나타났다. 이러

한 결과는 기울이기와 지읏기 동작 시 즉 업어치기 동

작을 수행하면서 비중이 많다고 할 수 있으며 이는 곧 

주동근임을 알 수 있다.

2) 상지근의 근 활동양상

유도 양손업어치기를 발휘할 때 집단별 상지근의 활

동양상을 각 국면별로 적분근전도의 값으로 알아보았다.

집단간의 적분근전도 값을 각 국면별로 알아보면 

<표 3>과 같으며, 집단별 t-test 검증 결과 기울이기 국

면에서 우 삼두근만 통계적으로 유의한 차이가 나타났

으며 그 이외에는 유의한 차이를 보이지 않았다. 

<표 3>에서 보는 바와 같이 오른발이 매트를 이탈하

고 매트에 다시 접촉하는 순간부터 왼발이 매트를 이탈

하고 접촉하는 순간까지의 기울이기 국면(1P)에서 우수

집단의 적분근전도는 우 요측굴근은 253.9±94.8μV, 우 

척측신근 220.6±88.8μV, 우 이두근 370.0±83.7μV, 우 삼

두근 194.7±5.6μV, 좌 요측굴근 228.0±71.0μV, 좌 척측

신근 159.7±29.7μV, 좌 이두근 436.5±83.4μV, 좌 삼두근 

318.2±77.0μV로 나타났으며, 비우수집단에서 우 요측굴

근은 191.6±67.5μV, 우 척측신근 289.2±61.2μV, 우 이두

근 224.2±83.7μV, 우 삼두근 101.1±53.7μV, 좌 요측굴근 

374.7±107.6μV, 좌 척측신근 164.4±56.2μV, 좌 이두근 

385.4±97.2μV, 좌 삼두근 173.9±67.8μV로 나타났다. 

왼발이 매트에 접촉한 후 잡기의 등 부위와 받기의 

가슴부위가 밀착되는 순간인 지읏기 국면(2P)에서 우수

집단의 근 활동량은 우 요측굴근은 355.5±93.9μV, 우 

척측신근 325.0±46.4μV, 우 이두근 416.7±43.8μV, 우 삼

두근 387.9±84.1μV, 좌 요측굴근 486.9±70.1μV, 좌 척측

신근 264.9±71.9μV, 좌 이두근 506.0±73.2μV, 좌 삼두근 

443.9±84.4μV로 나타났고, 비우수집단에서 우 요측굴근

은 335.1±79.5μV, 우 척측신근 632.6±92.3μV, 우 이두근 

217.0±86.9μV, 우 삼두근 480.6±34.5μV, 좌 요측굴근 

703.3±76.2μV, 좌 척측신근 356.2±89.2μV, 좌 이두근 

858.9±103.7μV, 좌 삼두근 433.2±83.3μV로 나타났다. 

기울이기(1P)국면에서 가장 많은 적분근전도의 값을 

나타낸 근육은 두 집단 모두 좌 이두근으로 각각 

436.5±83.4μV, 385.4±97.2μV로 나타났으며, 지읏기(2P)

국면에서도 두 집단 모두 좌 이두근으로 각각 

506.0±73.2μV, 858.9±103.7μV 로 나타났으며, 기울이기

와 지읏기 시 가장 많은 근 활동은 좌 이두근으로 나

타났으며, 두 집단 모두 기울이기 국면(1P)보다 지읏기 

국면(2P)에서 더 많은 근 활동을 보였다.

기울기국면에서의 집단별 적분근전도의 차이는 <그림 
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그림 8. 지읏기 국면의 집단별 평균 적분근전도 
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그림 7. 기울이기 국면의 집단별 평균 적분근전도

7>에서 보는 바와 같이 우 요측굴근은 우수집단이 우 척

측굴근에서는 비우수집단이 높은 값을 나타내는데 이는 

기울이기 초기단계에서 우수집단은 상대방의 가슴깃을 

잡은 오른손의 손목을 내측으로 말아 쥐면서 상대방을 

기울이고 있는 반면 비우수집단은 오른손목이 배측 굴곡

이 되며 기울이기 때문에 나타난 결과라 할 수 있다. 

업어치기 기술 발휘 과정을 한마디로 요약하면 상대

와의 유리한 맞잡기를 시작으로 기울이기 국면에 이어 

지읏기 국면의 조화로운 동작으로 걸기 국면에서 상대를 

메치게 된다(김의환, 2005).라는 이론과 우수집단의 기울

이기 국면에서 오른손목을 내측으로 말아 쥔다는 것은 

비우수집단 보다 조화로운 동작으로 기술을 수행하고 있

음을 보여주는 동시에 뒷받침 한다 할 수 있겠다. 

우 이두근과 삼두근에서 우수집단이 비우수집단보다 

높은 값이 나타난 것은 기울이기 초기단계에서 상대를 

밑으로 누르며 중심을 흩트리는 과정에서 우 이두근과 

우 삼두근의 활동량이 많게 나타났고, 상대방의 가슴 

깃을 비우수집단보다 내측으로 말아 쥐며 기울이기를 

수행하여 나타난 결과라 할 수 있다.

좌 요측굴근과, 척측신근에서 비우수집단이 우수집단 

보다 기울이기 국면에서 높은 값이 나타났는데, 좌 요측

굴근의 근 활동량이 크다는 것은 수장굴으로 인해 나타

난 것으로 볼 수 있고, 좌 척측신근의 근 활동량이 크다

는 것은 수배굴으로 인해 나타난 결과라 할 수있다. 상

대를 당기기 위해 손목을 수배․수장으로 움직인다는 

것은 비효율적인 동작이라 할 수 있으며, 이는 곧 힘의 

효율성이 떨어지는 적합하지 못한 자세라 판단된다. 

좌 이두근과 좌 삼두근에서 우수집단이 비우수집단

보다 높은 값을 나타냈는데 이러한 결과는 우수집단이 

기울이기 초기단계에서 상대를 밑으로 누르며 팔꿈치

를 신전시킴으로써 좌 삼두근의 근 활동량을 많게 하

고 기울이기 초기단계 이후부터는 상대를 누르고 있던 

팔을 들어 올리게 되는데 이때 팔꿈치를 굴곡 시키며 

당김으로써 좌 이두근의 활동량을 많게 하여 굴․신 

근력을 잘 활용하고 있음을 나타내 주고 있다. 

지읏기 국면에서의 집단별 적분근전도의 차이를 비

교하면 <그림 8>과 같다.

<그림 8>에서 보는 바와 같이 우 요측굴근은 우수집단

이 우 척측굴근에서는 비우수집단에서 높은 값을 나타냈

는데 이는 기울이기 국면과 유사한 패턴을 보이고 있으나, 

지읏기 국면에서 우 척측굴근의 값이 우수집단과 더 많은 

차이를 보이는 것은 오른손목이 굴곡 된 상태로 지읏기까

지 이어지면서 나타난 결과라는 것을 알 수 있다.

우 이두근은 우수집단이 삼두근에서는 비우수집단이 

높은 값을 나타낸 것은 지읏기 동작 시 오른 팔꿈치를 

상대의 겨드랑이 밑으로 밀어 넣게 되는데 이때 우수

집단은 겨드랑이 밑으로 넣으면서 오른손목을 내측으

로 말아 잡으면서 팔꿈치를 굴곡 시키며 상대를 제압

하는데 반해 비우수집단은 오른손목이 배측 굴곡이 되

면서 팔꿈치를 신전시킴으로써 우수집단 보다 우 삼두

근에서 높은 값을 나타내었다.

이러한 결과를 토대로 기울이기와 지읏기 동작에서 

우측 상지근의 근 활동량과 오른손목의 굴곡(장측․배

측)상태는 상호 유기적인 관계에 있으며, 가슴깃을 잡

은 오른손을 얼마만큼 내측으로 말아 쥐느냐에 따라 

상대의 균형을 깨트리고 메치기를 위한 좋은 자세를 

만드는데 영향을 미칠 수 있다고 생각되어진다. 

좌 요측굴근과, 척측신근에서 비우수집단이 우수집

단 보다 큰 값을 나타냈는데 이는 기울이기 국면과 유

사하게 기울이기와 지읏기 동작에서 불필요한 동작(배
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측․장측)을 수행하면서 근 활동량을 크게 함으로써 

큰 값이 나타난 결과라 할 수 있다.

좌 이두근은 비우수집단이 좌 삼두근에서는 우수집

단이 근 활동량이 많은 것으로 나타났는데 이는 지읏기 

동작에서 우수집단은 팔꿈치를 신전시키며 큰 동작으로 

상대를 당기는 반면  비우수집단은 팔꿈치를 굴곡 시키

며 자기 몸 쪽으로 끌어당기면서 나타난 결과이다. 이

러한 결과는 김의환 외 5명(1991)이 양팔업어치기에서 

메치기 시 왼 손목을 외측으로 하여 앞으로 끌어내려야 

좋은 기술을 발휘한다는 결과와 일치하였다.  

Ⅳ. 결론 및 제언

유도 양손업어치기를 발휘 할 때 우수선수와 비우수

선수의 경기수준 따른 상지근육들의 근 활동전위량과 

근 활동양상을 분석하였으며, 결론은 다음과 같다.

1. 기울이기부터 지읏기까지 집단별 상지근의 근 활

동량은 우수집단은 좌․우 이두근, 비우수집단은 좌 이

두근, 좌 요측굴근 순으로 근 활동전위량이 많았다. 

2. 국면에 따른 집단별 적분근전도는 기울이기 국면

에서 우 삼두근에서 통계적으로 유의한 차이를 보였으

며, 우수․비우수집단 모두 기울이기와 지읏기 국면에

서 좌 이두근의 근 활동이 많았다. 따라서 근 동원량이 

많은 좌 이두근의 보조 트레이닝이 요구된다.

본 연구는 근전도 기법을 기초로 양손업어치기 기술 

시 상지근육들의 근 활동량과 근 활동양상을 알아보는 

데 그 목적을 두었으며, 앞으로 근전도 분석 시 걸기단

계에서 Noise을 해결 할 수 있는 연구방법을 모색하고 

상지와 하지의 근전도를 통해 상호 유의적인 관계를 

분석할 필요가 있으며, 당기는 힘을 측정 할 수 있는 

측정 장비 개발 및 경기력 향상에 필요한 보조 장치의 

개발이 필요할 것으로 생각된다.
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