
| Abstract |

Purpose: This study aims to examine the functional difference in the long and short heads of the biceps brachii by investigating 

the onset time of muscle contractions in the biceps brachii in the supination motion according to whether the flexor of the elbow 

joint is excluded. 

Methods: This study was conducted with 21 healthy men aged in their 20s. While performing forearm pronation at an elbow 

flexion angle of 90 degrees, the onset time of muscle contractions in the long and short heads of the biceps brachii was measured 

and compared in a posture where the humerus is placed on a table and the posture is lifted against gravity. Using an independent 

samples t-test, the difference in the onset time of muscle contractions in the long and short heads of the biceps brachii was analyzed.

Results: The onset time of the long head was shorter if the flexor activity of the elbow joint was excluded, while that of the short 

head of the biceps brachii was shorter if it was not excluded.

Conclusion: It is noted that the long head of the biceps brachii mainly functions as a supinator muscle, while the short head 

of the biceps brachii plays a role in stabilizing and maintaining flexion of the elbow joint.
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Ⅰ. 서 론

위팔두갈래근은 긴갈래와 짧은갈래로 나뉘며, 정

지 부위가 팔꿉관절을 지나 노뼈의 거친면에 부착되

기 때문에 팔꿉관절 굽힘과 아래팔 뒤침작용을 하는 

근육이다. 위팔두갈래근은 굽힘과 뒤침 동작이 동시

에 수행될 때 최대의 근전도 활성을 보이는 근육으로, 

긴갈래의 경우 어깨뼈의 관절 오목위결절에서 기시하

여 위팔뼈 머리 위와 결절사이고랑을 지나 노뼈의 거

친면에 정지하고, 짧은갈래의 경우 어깨뼈의 부리돌

기에서 기시하여 긴갈래와 동일하게 노뼈의 거친면에 

정지한다(Jenkins, 2003; Neumann, 2011). 이러한 기시

부의 차이로 인해 짧은갈래는 위팔뼈 굽힘 작용에 국

한되지만, 긴갈래는 위팔뼈의 앞쪽 병진운동을 제한

하고 위팔뼈 벌림의 자연스러운 관절운동 형상학을 

조절하는데 필요한 중요한 힘을 제공하여 위팔뼈 머

리의 위쪽 병진운동을 조절한다(Alexander et al., 2013; 

Pagnani et al., 1996). 

위팔두갈래근의 긴갈래와 짧은갈래는 노뼈의 거친

면에 정지 부위를 공유한다고 일반적으로 알려졌다

(An et al., 1981). 하지만 카데바 연구에 의하면 두 갈래 

모두 노뼈의 거친면에 부착되지만 두갈래의 힘줄다발

은 원형사이막에 의해 분리되며, 아래팔 뒤침 자세에

서 긴갈래는 짧은갈래에 비해 노뼈의 회전축으로부터 

멀리 부착되어 있고, 팔꿉관절로부터 가까이 부착되

어 있다(Eames et al., 2007). 이러한 긴갈래와 짧은갈래

의 정지부 차이로 인하여, 긴갈래는 짧은갈래에 비하

여 뒤침 자세에서 더 큰 내적 모멘트팔을 가지게 되고, 

짧은갈래는 팔꿉관절 굽힘에 있어 더 큰 내적 모멘트

팔을 가지게 되므로, 긴갈래는 아래팔 뒤침 기능을 

주로 하고 짧은갈래는 아래팔 굽힘 기능을 주로 함을 

알 수 있다. 

Kim 과 Park(2020)의 연구에 의하면 무게 저항에 

대해 뒤침 자세를 유지하는 동안 팔꿉관절 60도와 90

도 굽힘 자세에 비해 0도와 30도에서 긴갈래의 근활성

도가 높은 것으로 나타났고, 팔꿉관절 굽힘근 활성을 

배제한 후 위팔두갈래근의 뒤침 동작 시 근활성도를 

연구한 결과도 동일하게 팔꿉관절 굽힘 0도와 30도에

서 긴갈래가 짧은갈래에 비해 근활성도가 높은 것으

로 나타나 엎침에서 뒤침 동작 시 관절 초기 굽힘 자세

에서 긴갈래의 작용이 더 큰 것으로 여겨진다(Kim 

& Park, 2021). 또한 Brown 등(1993)의 위팔두갈래근의 

길이에 따른 빠른 속도의 뒤침 동작 시 긴갈래와 짧은

갈래의 근활성도를 알아본 연구에 의하면 위팔두갈래

근의 길이가 늘어남에 따라 긴갈래의 근활성도가 증

가한다고 보고하였다. 

움직임의 분석에 있어 근육의 근활성도 측정뿐만 

아니라 근육 간의 근 동원 개시 시간을 분석이 사용되

고 있으며, 비정상적인 근육의 동원 개시 시간은 부상

을 가져올 가능성이 크므로 선행연구에서는 근육의 

동원 개시 시간을 수정하기 위한 방법들이 제시되어 

왔다(Park et al., 2002; Staud & Wolf, 1999). 위팔두갈래

근의 정지부 차이에 따른 기능적인 차이를 근활성도

를 통하여 알아본 연구는 이루어졌으나 위팔뼈 뒤침 

동작 시 위팔두갈래근의 개시 시간을 통하여 긴갈래

와 짧은갈래의 기능적인 차이를 알아본 연구는 미흡

한 실정이다. 또한 비정상적으로 동원되는 근육의 개

시 시간의 수정에 있어 정상적인 뒤침 동작의 근 동원 

개시 시간의 연구가 필요하다

이에 본 연구는 뒤침 동작시 팔꿉관절 굽힘 작용 

배제 여부에 따른 뒤침 동작 시 위팔두갈래근 긴갈래

와 짧은갈래 근활성의 개시 시간을 연구함으로써 위

팔두갈래근 긴갈래와 짧은갈래의 기능적인 차이를 알

아보고, 치료적인 운동 프로그램의 기초자료를 제시

하고자 한다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 부산 소재의 C 대학교에 재학 중인 신체 

건강한 20대 성인 남성 21명을 대상으로 실시하였다. 

연구 대상자의 선정은 아래팔 엎침과 뒤침 동작을 정
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상 가동범위 내에 정확히 수행할 수 있는 자로 연구에 

관하여 충분히 설명을 듣고, 스스로 연구에 참여한 

자로 하였다. C 대학교 생명윤리위원회의 연구 승인을 

받아 진행하였다(CUPIRB-2022-001).

2. 측정 방법 및 도구

본 연구는 단면 조사 연구(cross-sectional study)로 

팔꿉관절 90도에서 아래팔 뒤침 동작을 수행하는 동

안 위팔두갈래근의 긴갈래와 짧은갈래의 근수축 개시 

시간을 위팔뼈를 테이블에 올려놓은 자세와 중력에 

대항하여 들고 있는 자세에서 측정하여 비교하였다

(Fig. 1). 대상자를 의자에 앉힌 자세에서 탄력밴드

(Theraband, ECOLIZ, Republic of KOREA)를 손으로 

잡고 저항을 일정하게 제어하기 위하여 탄력밴드를 

고정하였다(Fig. 2). 총 3회씩 실시하며, 실험 시 휴식 

시간은 1분으로 하였다. 측정 자세는 아래팔의 경우 

손목관절 굽힘 0°, 위팔뼈의 경우 지면과 이루는 각도

를 90°로 하여 실시하였다. 아래팔 뒤침에 따른 근수축 

개시 시간의 차이를 분석하기 위하여 관성 측정 장치

(inertial measurement unit; IMU) 센서를 이용하는 삼차

원적 동작 분석 장비(Myomotion reseach pro, Noraxon 

Inc, Germany)와 표면 근전도(Ultium EMG, NORAXON, 

USA)를 사용하였다. 실험 전 면도를 하여 피부 저항을 

줄이고, 피부에 잘 부착되게 하였다(Hermens et al., 

2000). 긴갈래의 표면 전극 부착지점은 위팔두갈래근

의 중간과 바깥 교차점의 3분의 1지점, 짧은갈래의 

표면 전극 부착지점은 위팔두갈래근의 안쪽과 중간교

차점의 3분의 1지점이다. 위팔두갈래근 긴갈래와 짧

은갈래의 혼선을 막기 위하여 표면 전극 간 간격을 

3cm로 하였다(Brown et al., 1993). 본연구에 사용된 

표면 전극은 Ag/AgCl 전극(Monitoring Electrode with 

Foam Tape, 3M, Canada)을 사용하였다, 근전도 신호의 

표본 추출률은 1,000Hz, 60Hz 노치필터, 대역통과필터 

60∼500Hz를 적용하여 필터링하였다. RMS (root mean 

square) 값으로 수집된 신호를 정량화하였다. 표면 근

전도(Ultium EMG, NORAXON, USA)장비의 근수축 

개시 시간 프로그램을 활용하여 아래팔 엎침에서 뒤

침 동작의 시작 전 시점에서 100ms 기간의 평균값에 

대한 표준편차(standard deviaton, SD)를 구하여 2SD를 

25ms 이상 지속되었을 때의 시점을 개시 시간으로 

정의하였다(Hodges & Richardson, 1996).

 

  (a) 90° flexion on table       (b) 90° flexion 

Fig. 1. The measuring position. 

(a) supination beginning position 

Fig. 2. The measuring method.

3. 자료 분석 

본 연구의 분석은 SPSS Win 26.0을 사용하였다. 독

립표본 t 검정(independent t-test)을 사용하여 위팔두갈

래근 긴갈래와 짧은갈래의 근수축 개시 시간 차이를 

분석하였다. 유의 수준 α는 0.05로 설정하였다. 
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Ⅲ. 연구 결과

1. 연구 대상자의 일반적인 특성

본 연구는 신체 건강한 성인 남성 21명을 대상으로 

실시하였다. 대상자의 평균연령은 21.69±1.72세이며, 

평균 체중은 74.65±10.25kg, 평균신장은 175.91±4.91cm

이었다(Table 1).

Characteristics Mean±SD

Age (years) 21.69±1.72

Weight (kg) 74.65±10.25

Height (cm) 175.91±4.91

Table 1. General characteristics of subjects (n=21)

2. 위팔두갈래근 긴갈래와 짧은갈래의 근활성 개시 

시간 비교

팔꿉관절 굽힘 작용을 배제한 경우와 배제하지 않

은 경우 위팔두갈래근의 근수축 개시 시간을 비교한 

결과 팔꿉관절 굽힘 작용을 배제한 경우 위팔두갈래

근 긴갈래가 짧은갈래보다 유의하게 낮았고, 배제하

지 않은 경우 위팔두갈래근 짧은갈래가 긴갈래보다 

유의하게 낮았다(p<0.05)(Table 2).

LHBM SHBM t p

EEFA 0.04±0.01 0.07±0.01 -2.46 0.02*

AEFA 0.12±0.18 0.07±0.12 2.38 0.02*

*: Significant difference (p<0.05), Mean±SE 

EEFA: excluding elbow flexor activity, AEFA: allowed 

elbow flexor activity 

LHBM: long head of the biceps muscle, SHBM: short 

head of the biceps muscle 

unit: second

Table 2. Comparison of muscular activity onset time of 

biceps brachii muscle 

3. 팔굽관절 굽힘근 작용 배제에 따른 위팔두갈래근 

근수축 개시 시간 비교

팔굽관절 굽힘근의 작용 배제에 따른 엎침 자세에

서 뒤침 자세시 위팔두갈래근 두갈래근의 근수축 개

시 시간 분석 결과, 긴갈래는 굽힘근의 작용을 배제한 

경우가 배제하지 않은 경우보다 유의하게 낮았고

(p<0.05). 짧은갈래는 굽힘근의 작용을 배제한 경우가 

배제하지 않은 경우 유의한 차이가 없었다

(p>0.05)(Table 3).

EEFA AEFA t p

LHBM 0.04±0.01 0.12±0.18 3.94 0.00*

SHBM 0.07±0.01 0.07±0.12 -0.35 0.73

*: Significant difference (p<0.05), Mean±SE 

EEFA: excluding elbow flexor activity, AEFA: allowed 

elbow flexor activity 

LHBM: long head of the biceps muscle, SHBM: short 

head of the biceps muscle 

unit: second

Table 3. Comparison of muscular activity onset time of 

biceps brachii muscle according elbow flexor 

absence

Ⅳ. 고 찰

위팔두갈래근은 긴갈래와 짧은갈래로 나뉘며, 팔

꿉관절 굽힘 90도에서 최대 내적인 모멘트팔을 가지

기 때문에 근육의 힘이 관절 토크로 전환하는 데 있어 

팔꿉관절 굽힘의 최대 힘을 발휘할 수 있다(An et al., 

1981). 또한 생리학적인 가로면적이 뒤침근의 3배가 

되는 강력한 뒤침근육으로 팔꿉관절 굽힘 90도에서 

최대의 뒤침 힘을 발휘한다(Lehmkuhl et al., 1983). 

현재까지 위팔두갈래근의 긴갈래와 짧은갈래의 기

능적인 차이를 알아보기 위해서 근활성도를 통한 연

구들이 진행되어 왔다(Kim & Park, 2021, 2022). Jarret 

등(2012)에 의하면 아래팔의 중립 위치와 엎침 자세에

서 검사할 때 아래팔의 위치에 따라 짧은갈래는 긴갈
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래보다 10% 더 큰 뒤침 토크를 발생하였고, 팔꿉관절 

90도 굽힘 자세에서 짧은갈래는 긴갈래보다 15% 더 

큰 팔꿉관절 굽힘 토크를 발생하였다. 하지만 움직임

을 통한 위팔두갈래근 긴갈래와 짧은갈래의 기능적인 

차이를 알아보기 위해 근육의 개시 시간과 관련된 연

구는 부족한 실정이다. 이에 본 연구는 팔꿉관절 굽힘 

90도에서 팔꿉관절 굽힘 작용 배제 여부에 따른 엎침 

자세에서 뒤침 동작 시 위팔두갈래근 긴갈래와 짧은

갈래 근수축의 개시 시간을 비교함으로써 위팔두갈래

근 긴갈래와 짧은갈래의 기능적인 차이에 대해 알아

보고, 뒤침 동작에서 정상적인 긴갈래와 짧은갈래의 

개시 시간을 제시하고자 하였다.

Cholewicki 등(2005)의 선행연구에 의하면 근전도 

상의 지연된 근육의 개시 시간은 신체의 안정화에 부

정적인 요인으로 작용하고 이는 통증의 원인이 될 수 

있으며, Brown 등(2003)의 갑작스러운 부하를 적용한 

연구에서 근수축의 지연된 개시 시간은 예비자세 조

절에 영향을 미쳐 관절의 불안정성을 일으키므로 통

증을 일으킬 수 있다고 하였다. 움직임의 분석에 있어

서 정상적인 근육들의 개시 시간을 바탕으로 근육의 

기능장애와 근골격계 불균형의 원인을 확인하고자 주

작용근과 안정근 등으로 작용하는 근육들의 개시 시

간에 대한 평가가 이루어지고 있으며, 개시 시간의 

개선을 위하여 운동뿐만 아니라 보조도구를 활용한 

여러 선행연구들이 이루어지고 있다(Park et al., 2002). 

본연구결과 팔꿉관절 굽힘 작용을 배제하여 뒤침 

동작 수행 시 긴갈래의 근수축 개시 시간은 짧은갈래

보다 빨랐고, 팔꿉관절 굽힘 작용을 배제하지 않았을 

때 짧은갈래의 개시 시간이 긴갈래보다 빨랐다. 이는 

위팔두갈래근 긴갈래와 짧은갈래의 모멘트팔의 길이

와 관련이 있다. 카데바 연구에 의하면 긴갈래는 짧은

갈래에 비하여 노뼈 거친면의 융기된 정점으로부터 

멀리 부착되므로 아래팔의 중립 위치와 엎침 자세에

서 적은 내적 모멘트팔을 가진다(Jarret et al., 2012). 

따라서 팔꿉관절 굽힘 작용을 배제한 엎침 자세에서 

뒤침 시 내적 모멘트팔이 짧은 위팔두갈래근 긴갈래

의 근수축 개시 시간이 짧은갈래보다 빠른 것은 관절 

내에서의 안정적인 돌림 운동이 발생할 수 있도록 돌

림 축으로부터 가까이에 부착된 긴갈래의 동원이 우

선적으로 일어난 결과 때문이다(Neumann, 2011). 하지

만 팔꿉관절 굽힘 작용을 배제하지 않고 90도 팔꿉관

절 굽힘과 엎침 자세를 유지한 상태에서 뒤침 동작을 

시행할 경우에는 짧은갈래의 근수축 개시 시간이 더 

빠른 것으로 나타났다. 이러한 결과는 뒤침 동작에 

있어 팔꿉관절의 안-가쪽 축으로부터 큰 모멘트팔을 

가진 짧은갈래를 먼저 사용하여 적은 근 수축력으로 

팔꿉관절 90도 굽힘 자세를 유지하기 위해 등척성 수

축이 선행되어 나타난 결과로 여겨진다.  

본 연구의 정상인을 통한 위팔두갈래근 긴갈래와 

짧은갈래의 개시 시간 연구 결과는 팔꿉관절의 병리

를 가지고 있거나 팔꿉관절 수술 후 환자에게 재활 

운동을 통한 근 개시 시간의 수정을 위한 기초자료로 

제시할 수 있을 것이다. 추후 연구에서는 정상인들의 

위팔두갈래근 긴갈래와 짧은갈래의 근수축 개시 시간 

뿐만 아니라 팔꿉관절의 통증을 가진 대상자들의 동

작에 따른 개시 시간을 비교한 연구가 필요할 것으로 

생각한다.

Ⅴ. 결 론

팔꿉관절 굽힘 작용 배제 여부에 따른 엎침 자세에

서 뒤침 자세시 위팔두갈래근 긴갈래와 짧은갈래의 

개시 시간을 알아본 결과 팔꿉관절 굽힘 작용을 배제

하였을 때 긴갈래의 개시 시간이 빠르고, 팔꿉관절 

굽힘 작용을 배제하지 않았을 때 짧은갈래의 근수축 

개시 시간이 빨랐다. 또한 팔꿉관절 굽힘 작용을 배제

하였을 때 긴갈래의 개시 시간은 배제하지 않았을 때 

더욱 더 빠른 것으로 나타났다.
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