
| Abstract |

Purpose: The purpose of this study was to determine how a shoulder complex stabilization exercise affects ball control and ball 

speed in elementary school baseball players with an instable scapula.

Methods: The subjects of the study were 16 baseball players attending S elementary school in Kwangju Metropolitan City. A 

shoulder complex stabilization exercise was conducted three times per week for one hour for four weeks. Then, the participants 

were divided into a scapular instability group or stability group based on their lateral scapular slide test scores. The measurement 

tool was measured using the target, the ball speed tester (PR1000-BC). All inspections were measured before and after the 

mediation period to examine the change in the subjects according to the mediation period.

Results: As a result of measuring ball control, there was a statistically significant difference in the variation over time (p < 0.05), 

and there was no statistically significant difference in the interaction between time and group (p > 0.05). As a result of the test 

of effectiveness between subjects, there was no statistically significant difference found among the groups (p > 0.05). In terms 

of ball speed, there was no statistically significant difference found in the variation over time (p > 0.05) as well as in the interaction 

between time and group (p > 0.05). In terms of the effectiveness between subjects, there was no statistically significant difference 

found among the groups (p > 0.05).

Conclusion: It was found that the shoulder complex stabilization exercise could improve ball control for elementary 

school baseball players. It is believed that this will help prevent and solve possible sport damages experienced during 
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training or competitions, thereby helping athletes use training methods to improve their exercise capacity and continue 

their careers.

Key Words: Shoulder complex stabilization exercise, Scapular instability, Elementary school baseball player, Ball 

control

Ⅰ. 서 론

야구는 4대 프로스포츠(축구, 농구, 야구, 배구) 중 

인기 있는 한 종목으로 많은 주목을 받고 있으며(Woo 

et al., 2014), 어깨에 대한 요구도가 큰 것으로 알려져 

있다(Williams & Kelly, 2000). Lyman 등(2001)은 야구

선수의 32% 정도가 어깨관절의 통증을 호소하고 있다

고 하였고, 1일 100개 이상의 투구를 시행하는 청소년 

야구선수 역시 14%로 나타나 상당수가 무리한 투구를 

하여 신체적 손상의 위험도가 높은 것으로 보고되었

다(Yoon et al., 2004). 이러한 성장기 야구선수들의 손

상은 신체적 변화를 가져와 경기력 저하 및 선수로서

의 수명이 단축될 수 있기에 조기 운동 치료가 중요하

다고 하였다(Choi & Eum, 2002). 

Tripp 등(2007)은 던지기 수행 시 발생하는 근피로

에 의한 고유수용성 감각 조절 기능의 저하가 관절의 

기능적 불안정성을 일으킬 수 있다고 보고하였다. 어

깨뼈와 위팔뼈의 기능적인 움직임이 이루어지지 않는

다면 어깨관절의 기능상실과 통증이 유발되며, 관절 

가동범위의 증가 또는 감소로 인해 정상적인 관절 움

직임이 일어나지 않고, 스트레스 부하나 특정 방향의 

보상 운동으로 어깨관절 주변의 근력감소가 유발된다

(Laudner et al., 2007). 이로 인한 봉우리 밑 공간의 

감소는 어깨뼈와 위팔뼈머리 사이에 위치한 연부조직

에 압박력을 증가 시켜 어깨충돌증후군의 주요 원인

이 될 수 있다고 하였다(Borstad, 2006).

최근 몇 년간 어깨관절 손상 및 기능에 대한 연구 

중 어깨뼈 안정화에 관련된 연구들이 관심을 받고 있

다(Han, 2014; Nam & Kang, 2017). 어깨뼈 불안정성에 

관한 선행 연구들에서 근육 길이의 차이, 짝힘의 불균

형, 비정상적인 근육군의 동원순서를 가진 사람은 등

척성 운동과 어깨뼈 안정화 운동을 통해 어깨뼈의 정

상 위치를 회복해야 한다고 제시하였다(Park et al., 

2007). 몇몇 연구에서는 어깨관절의 모든 관절가동범

위 동안 돌림근띠의 적절한 근력 그리고 어깨뼈와 위

팔뼈의 동시적인 활동 및 협응이 중요하다고 하였다

(Cools et al., 2002; Cools et al., 2003; Ludewig & Cook, 

2000). 또한 이전의 여러 연구에서 스포츠 손상 시 해당 

부위의 저하된 고유수용성감각이 운동기능 저하와 밀

접한 관련이 있다고 보고되었기에 고유수용성감각의 

회복이 재활의 완성을 위한 중요한 판단 요인으로 받

아들여지고 있다(Lephart et al., 1997; Myers & Lephart, 

2000). 

지금까지 연구의 방향은 주로 어깨 기능향상을 위

하여 어깨뼈에 초점이 맞춰진 어깨뼈 안정화 운동을 

수행하거나(Hong, 2012; Kang, 2014), 하지의 기능이 

투수의 수행능력에 미치는 영향(Kim & Park, 2011; 

Kim, 2017; Laudner et al., 2010)에 대해 집중적으로 

연구되어 왔다. 하지만 훈련 방법의 과학화, 첨단 장비

의 개발에 비해 스포츠 상해의 발생 빈도는 감소하지 

않고 있으며(Marshall & Golightly, 2007), 초등학교 야

구선수들에게 초점이 맞춰진 어깨 복합체 안정화 운

동에 관한 연구 및 경기력에 직접적인 영향을 미치는 

제구력에 대한 연구 또한 부족한 실정이다. 

따라서 본 연구의 목적은 어깨 복합체 안정화 운동

이 어깨뼈 불안정성을 가진 초등학교 야구선수들의 

제구력과 구속에 어떠한 영향을 미치는지 연구함으로

써, 성장기 야구선수의 스포츠 손상을 예방하고 운동 

능력 향상과 선수 생활을 지속하기 위한 훈련 및 지도

에 도움이 될 수 있는 기초 자료를 제공하는 데 있다.
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Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

본 연구는 광주광역시 S 초등학교에 재학 중인 야구

선수 27명을 대상으로 하였다. 연구대상자 선정기준

은 경력이 6개월 이상이면서 연구 참여에 동의한 자 

이며, 총 16명의 투수로 선정되었다.

실험에 앞서 가쪽 어깨뼈 미끄러짐 검사(lateral 

scapular slide test, LSST)를 통해 어깨뼈 불안정성군 

8명, 어깨뼈 안정성군 8명으로 나누어 진행하였다. 이 

검사는 어깨뼈 아래각과 가장 가까운 가시돌기 사이

의 거리가 1.5cm 이상 차이 날 경우, 과도한 어깨뼈 

안쪽돌림과 어깨뼈를 안정화하는 근육들의 위약을 나

타내고(Choi, 2007; Kibler, 1998), 측정자 내 신뢰도

(r=0.84-0.99)와 측정자 간 신뢰도(r=0.80-0.94)가 높은 

검사법이다(Park et al., 2009).

본 연구에 영향을 줄 수 있는 근골격계 수술적 경험

이 있는 자, 신경계 및 정신적 이상이 발견된 자, 통증 

경감을 위한 치료나 약물을 복용하고 있는 자는 제외

하였다.

2. 측정 방법 및 도구

측정은 대상자들의 중재 시간에 따른 변화를 알아

보고자 중재 전, 후 총 2회 측정하였다.

1) 제구력

제구력 검사는 실내 연습장에서 시행하였으며, 실

험에 앞서 대상자들은 평상시의 훈련과 같은 준비 운

동 후, 대한야구소프트볼협회(KBSA)에서 제시한 초

등학생 투구 거리(투수판 앞쪽 중앙부부터 본루 5각형 

뒤꼭지점까지의 거리)인 14.63m에 본루 5각형 뒤꼭지

점과 포수 간의 최소거리 0.70m를 더한 15.33m 거리를 

두고 본 실험을 시행하였다. Jang (2016)의 연구와 동일

하게 마운드 위에서 오버헤드 투구동작으로 10개의 

직구를 전력투구로 던지게 하였으며, 신뢰도를 높이

기 위해 평균값을 연구의 자료로 선택하였다. 

2) 구속

구속 측정은 정확도 검사와 동일한 조건에서 동시

에 실시하였으며, 과녁 뒤쪽에서 속도 측정기인 구속

측정기(PR1000-BC, POCKET RADAR, Korea)를 이용

하여 측정한 10회의 직구 속도 중 최고 속도를 이 연구

의 자료로 선택하였다.

3. 실험 절차 

어깨 복합체 안정화 운동 프로그램은 이전에 연구

하여 사용된 운동 프로그램을 수정 및 보완하여

(Voight & Thomson, 2000) 총 다섯 가지 운동으로 구성

Category Exercise type Time (min)

Warm up Stretching 10

Shoulder complex stabilization

< Scapular stabilization >

Rhomboid & Middle trapezius ex

Lower trapezius ex

Serratus anterior ex
60

< Shoulder stabilization >

Rotator cuff ex

< Integrated stabilization >

PNF D2 pattern

Cool down Stretching 10

Table 1. Shoulder complex stabilization exercise
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하였고, 그중에서도 통합된 안정화 운동인 PNF D2 

pattern을 강조하였다(Table 1). 모든 동작 시 어깨 복합

체 안정화 근육들의 정상적 기능을 강조하고 정적이

거나 동적 상황에서 어깨뼈 정렬을 최적으로 맞추게 

하였다. 

운동 강도는 대상자의 반응과 순응도에 맞춰 CLX

밴드, 튜빙밴드의 탄성을 증가하였다. 강도 조절은 중

재 전과 중재 2주 후에 20 최대 반복횟수(repetition 

maximum, RM)로 평가하여 운동 부하를 결정하였다

(Kim, 2018). 

어깨 복합체 안정화 운동 프로그램은 주당 3회, 4주

간 총 12회에 걸쳐 1회 중재 시 1시간씩 진행되었다. 

1) 어깨 복합체 안정화 운동

(1) 어깨뼈 안정화

마름근, 중간등세모근 근력강화를 위해 대상자는 

선 자세에서 어깨관절 90° 벌림, 팔꿉관절 90° 굽힘 

상태가 되도록 한 후 어깨뼈 사이 간격이 좁아지도록 

팔꿈치가 뒤를 향하게 하였다. 

아래등세모근 근력강화를 위해 대상자는 선 자세

에서 팔을 몸에서 살짝 띄우고 팔꿉관절 90° 굽힘 상태

가 되도록 한 후 팔꿈치가 뒤를 향하게 하였다.

앞톱니근 근력강화를 위해 대상자는 손을 어깨너

비로 벌린 후 팔을 바닥과 수직이 되게 놓고, 팔꿈치 

및 무릎관절은 완전히 폄 시킨 상태에서 몸을 일직선

상으로 유지하도록 하였다.

각 운동은 1초 유지, 20회 반복하며 3세트를 시행하

였으며, 세트 사이 휴식 시간은 1분으로 하였다.

(2) 어깨 안정화 

돌림근띠 근력강화를 위해 대상자는 선 자세에서 

어깨관절 90° 벌림, 팔꿉관절 90° 굽힘 상태가 되도록 

한 후 가쪽돌림 시켰다. 운동은 1초 유지, 20회 반복하

며 3세트를 시행하였으며, 세트 사이 휴식 시간은 1분

으로 하였다.

돌림근띠 근력강화를 위해 대상자는 선 자세에서 

어깨관절 90° 벌림, 팔꿉관절 90° 굽힘 상태가 되도록 

한 후 안쪽돌림 시켰다. 운동은 1초 유지, 20회 반복하

며 2세트를 시행하였으며, 세트 사이 휴식 시간은 1분

으로 하였다.

(3) 통합된 안정화

대상자는 팔꿈치를 편 상태에서 D2 패턴의 굽힘-벌

림-가쪽돌림과 폄-모음-안쪽돌림을 하도록 하였다. 운

동은 1초 유지, 20회 반복하며 3세트를 시행하였으며, 

세트 사이 휴식 시간은 1분으로 하였다.

4. 자료 분석

본 연구의 통계학적 분석은 수집된 대상자의 자료

들을 SPSS Statistics 26.0(IBM, USA)을 이용하여 통계

처리를 하였고 대상자의 일반적 특성에 대한 동질성 

검정은 독립표본 T 검정을 이용하였으며 종속변수 

자료들은 Shapiro-Wilk 검정에 의해 모든 변수가 정규

성 가정을 만족하는 것으로 나타나 시간에 따른 두 

그룹의 제구력과 구속을 분석하기 위하여 이요인 반

복측정분산분석(two-way ANOVA with repeated 

measure)을 이용하여 분석하였다. 모든 변인에 통계적 

유의성을 검정하기 위한 유의수준 α는 0.05로 설정하

였다.

Ⅲ. 연구 결과

1. 연구 대상자의 일반적인 특성

본 연구에 참여한 대상들은 초등학생 남자 총 16명

으로 어깨뼈 불안정성군과 어깨뼈 안정선군 각각 8명

으로 나누어 진행하였다. 어깨뼈 불안정성군의 평균 

연령은 10세이고, 경력은 25개월이며, 신장 146.75cm, 

체중 42.51kg이었다. 어깨뼈 안정성군의 평균 연령은 

10세이고, 경력은 22개월이며, 신장 145.75cm, 체중 

46kg이었다(Table 2).
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2. 시간에 따른 그룹 간의 제구력 변화

제구력 측정 결과, 시간에 따른 변화에서 통계학적

으로 유의한 차이가 있었고(p<0.05), 시간과 그룹의 

상호작용에서는 통계학적으로 유의한 차이가 없었다

(p>0.05). 개체 간 효과 검정 결과, 그룹 간 통계학적으

로 유의한 차이가 없었다(p>0.05) (Table 3).

3. 시간에 따른 그룹 간의 구속 변화

시간에 따른 변화에서 통계학적으로 유의한 차이

가 없었고(p>0.05), 시간과 그룹의 상호작용에서도 통

계학적으로 유의한 차이가 없었다(p>0.05). 개체 간 

효과 검정결과, 그룹 간 통계학적으로 유의한 차이가 

없었다(p>0.05) (Table 4).

Ⅳ. 고 찰

어깨관절은 인체에서 가장 넓은 가동범위를 가지

고 있어 일상생활이나 여러 스포츠 활동을 가능하게 

하지만(Burkhart et al., 2003; Forthomme et al., 2008; 

Myers et al., 2005), 다른 관절에 비해 상대적으로 낮은 

안정성을 가져 통증이나 부상의 위험성이 높은 관절

이다(Borsa et al., 2008; Terry & Chopp, 2000). 어깨뼈의 

비정상적인 위치와 근육 불균형 또한 어깨관절의 안

정성과 움직임에 영향을 주어 충돌증후군의 원인으로 

작용한다(Ludewig & Cook, 2000). 이처럼 어깨뼈의 

움직임이 어깨관절의 손상에 매우 밀접한 관련이 있

기에 많은 연구자는 어깨 질환을 가지고 있는 환자를 

대상으로 스트레칭과 강화훈련을 시행하였으며, 어깨

관절과 어깨뼈의 근육 운동을 강조하였다(Kibler, 1998; 

Voight & Thomson, 2000; Wang et al., 1999). 특히 고유

수용성감각을 회복하고 어깨뼈 안정화 근육들의 통합

된 안정화를 위해서는 PNF D2 패턴이 중요하다고 하

였다(Witt et al., 2011).

Category Pre Post
p

Time Group Time * Group

Scapular instability group 1.28±0.50 1.53±0.54
0.05* 0.78 1.00

Scapular stability Group 1.20±0.67 1.45±0.53

*p<0.05 

Table 3. Change of ball control                                                                 (Mean±SD)

Category Pre Post
p

Time Group Time * Group

Scapular instability group 80.81±5.10 81.75±5.20
0.11 0.33 0.41

Scapular stability group 82.85±7.17 85.71±7.65

*p<0.05 

Table 4. Change of ball speed                                                                  (Mean±SD)

Category Age (Year) Career (Month) Height (cm) Weight (kg)

Scapular instability group 10.25±0.89 24.50±21.64 146.75±7.50 42.51±12.38

Scapular stability group 10.38±0.74 22.13±7.14 145.75±6.54 46.00±10.22

Table 2. General characteristics of subjects (n=16)                                               (Mean±SD)
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Jeon (2012)은 20대 동호인 야구선수 21명을 투구속

도 기준으로 세 개의 집단으로 구분한 결과, 투구 속도

가 빠른 집단일수록 제구력 점수가 높은 경향을 보였

지만, 유의한 차이는 나타나지 않았다(p>0.05). 본 연

구에서는 제구력에 대한 시간에 따른 변화에서 통계

학적으로 유의한 차이가 있었으며(p<0.05), 시간과 그

룹의 상호작용 및 그룹 간 차이는 보이지 않았다

(p>0.05). 이러한 결과는 고유수용성감각의 회복 및 

다리와 몸통으로부터 높은 에너지와 큰 힘을 상지로 

이동시켜주는 어깨뼈(Elliott et al., 1995)와 동적 안정

성을 제공하여 머리를 관절오목 안으로 압박시켜주는 

돌림근띠(Bae et al., 1999)가 서로 협력하여 적절한 

힘의 효율을 발생시켰다고 생각된다. 

Jang (2016)은 고등학교 야구부 중 투수 48명을 조사

한 결과, 어깨관절 안쪽⋅가쪽돌림의 등속성 근력과 

투구속도 사이에서 통계학적으로 유의한 양의 상관관

계를 나타냈다(p<0.05). 본 연구에서는 중재 후 구속이 

증가하는 경향을 보였지만 통계학적으로 유의한 차이

가 없었으며(p>0.05), 시간과 그룹의 상호작용 및 그룹 

간에서도 차이를 보이지 않았다(p>0.05). 이러한 결과

는 고유수용성감각의 회복 및 근육의 적절한 조절로 

어깨 복합체가 안정적인 위치를 유지하게 되어 평균

값은 증가하였지만, 근력강화 보다는 부상 방지를 위

한 안정성 중심의 훈련이었기에 유의한 차이를 보이

지 않았다고 생각된다.

지금까지의 선행연구는 사회인 야구부, 고교 야구

선수 등을 대상으로 어깨 기능향상을 위한 어깨뼈에 

집중된 운동이나 하지의 기능과 상지의 수행능력의 

연관성에 대해 집중적으로 연구되어 왔다. 따라서 초

등학교 야구선수들에게 초점이 맞춰진 어깨 복합체 

안정화 운동에 대한 연구 및 경기에 직접적인 영향을 

미치는 제구력에 대한 연구는 많이 부족하기에 이 연

구를 통해 훈련 시나 경기 중에 발생할 수 있는 손상을 

예방하고 엘리트 선수가 되기 위한 준비단계가 될 수 

있다고 생각된다. 

Ⅴ. 결 론

본 연구에서는 어깨뼈 불안정성을 가진 초등학교 

야구선수들에게 어깨 복합체 안정화 운동이 제구력과 

구속에 미치는 영향을 알아보기 위하여 16명을 대상

으로 4주 동안 연구를 시행한 결과는 다음과 같다. 

어깨 복합체 안정화 운동 후 두 그룹 모두 제구력이 

향상되었으며, 구속의 경우에는 향상되었지만 큰 차

이를 보이지는 않았다.

결론적으로 어깨 복합체 안정화 운동이 초등학교 

야구선수들의 어깨뼈 안정성 및 어깨 기능의 향상에 

도움을 주어, 제구력에도 긍정적인 영향을 미친 것을 

확인할 수 있었으며, 이를 통해 훈련 시나 경기 중에 

발생할 수 있는 스포츠 손상을 예방하고 해결하여 운

동 능력 향상과 선수 생활을 지속하기 위한 훈련 방법

으로 지도하는 데 도움이 될 수 있을 것으로 생각된다.
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