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요  약  본 연구는 진동을 융합한 소도구운동이 초등학교 야구선수들의 타격속도와 타격정확도에 미치는 영향을 알아보
는데 목적이 있다. 주 3회 6주간 실시하였다. 실험군과 대조군 각각 20명씩으로 나누었다. 실험군은 진동을 융합한 소도
구운동을 시행하였으며, 대조군은 일반적 운동을 시행하였다. 타격속도와 타격정확도를 측정하였다. 진동운동 실험군과
대조군 모두 중재 전과 후 타격속도와 타격정확도에서 군내 유의한 차이가 나타났다. 실험군과 대조군의 중재 후 군간 
비교에서 타격정확도에서 유의한 차이가 나타났다. 진동을 융합한 소도구운동이 초등학교 야구선수들의 타격속도와 타
격정확도를 증진시키는데 효과적인 방법이라고 사료된다. 향후 연구에서는 연령별과 스포츠 관련 질환을 가진 대상자에
대한 후속연구가 필요하다.

주제어 : 융합, 소도구, 진동, 야구, 타격속도, 타격정확도

Abstract  The purpose of this study was to investigate the effect of prop exercise convergence using 
vibration on batting speed and batting accuracy in elementary school baseball players. Three times a 
week for six weeks. The vibration exercise experimental group and the control group were divided into 
each twenty members. The experimental group performed vibration convergence prop exercise, and 
the control group performed general exercise. Batting speed and Batting accuracy were measured. The 
experimental and control groups showed significant differences in the groups of batting speed before 
and after intervention. There was significant difference between the batting accuracy in the comparison 
between the experimental group and the control group. Prop convergence vibration exercise may help 
to improve the batting speed and batting accuracy of elementary school baseball players. In the future, 
adult and sport injury patient are needed.
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1. 서론 

다양한 운동 종목 중 야구는 국내에서 매우 인기가 높
은 스포츠 종목 중 하나로써 1982년 한국 프로야구 출범 
이후 각종 국제대회 입상과 메달을 획득하며 국가 위상
을 높이며 많은 발전을 이루었다[1]. 우리나라 야구선수
들이 꾸준히 좋은 성과를 이루면서 아마추어 선수들은 
프로 선수를 향하여 많은 노력과 연습량을 소화하고 있
다[2]. 대한 야구소프트볼 협회(KBSA, Korea Baseball 
Softball Association)의 2020년 등록 기준으로 초등학
교 야구부는 92개의 협회 소속 팀으로 등록되어 있는 만
큼 야구는 성장기 초등학생부터 많은 관심을 받고 있다
[3]. 야구는 송구, 타격, 달리기 등 복합적인 움직임으로 
이루어진 스포츠이다[4]. 

그 중 야구의 중요요소 중 타자의 질 좋은 타격은 안
정된 타격자세에서 타격속도를 빠르게 휘둘러 공을 강하
고 타격정확도를 높게 타격해야 한다[5]. 몸통 회전력은 
타격속도와 타구 속도에 높은 상관관계가 있다[6,7]. 그
러므로 몸통의 순간적인 힘을 향상시키는 트레이닝은 타
자의 타격속도를 높일 수 있는 좋은 방법이다[8]. 

스포츠에서 선수의 부상 예방을 위한 목적의 운동은 
경기에 필요한 신체적, 정신적 능력을 최대한발휘하도록 
돕기 위한 것이다. 이러한 이유로 스포츠 종목에서는 해
당 종목의 특성에 맞는 예방목적의 운동 방법이 제시되
고 있다[9-11]. 최근 부상 예방의 운동 목적으로 진동을 
융합한 소도구운동이 각광을 받고 있으며, 소도구운동은 
장소의 한정이 없고, 휴대하기 좋고, 자신의 체형에 맞게 
적용이 가능하다[12]. 특히 진동 소도구인 바디 블레이
드·익스코·플렉시바·스모비 등이 각광을 받고 있다
[13-15]. 그 중 스모비를 이용한 진동을 융합한 소도구운
동은 3개의 구슬이 50㎐의 진동을 일으키는 활역적인 에
너지를 생성하여 걷기와 러닝 등과 같은 운동을 동시에 
같이 하면 칼로리를 30% 더 많이 소비시키고, 진동 스윙 
효과를 통하여 허리와 척추안정화 및 코어근육을 강화시
키며, 강도를 스스로 조절할 수 있어 적절한 운동을 시행
해 부상의 염려가 없다는 장점이 있다[16]. 

진동을 융합한 소도구운동은 큰 근육을 강화하고 신경
근육 조절능력에 매우 효과가 있으며[17], 결합조직에 적
용된 진동운동은 운동지각과 고유수용성 감각의 향상에 
도움을 주어 치료용으로도 사용할 수 있고, 건강한 사람
에게도 체력과 근력향상을 위해 적용할 수 있다. 또한 진
동을 융합한 소도구운동은 스포츠 및 재활 물리치료 분
야에서 대사량 및 혈류량 증가와 운동기능 향상에 긍정

적인 영향을 미치고 있다[18]. 또한 진동운동은 근신경계
의 긴장성 진동반사를 유도하여 불수의적인 근육의 수축
과 이완을 유도하고, 폄반사를 발달시키며, 골지힘줄 기
관의 흥분역치를 올려 줌으로써 더욱 많은 운동단위가 
개입될 수 있도록 도와준다[19].

진동을 융합한 소도구운동은 유연성, 근력, 균형 등에 
효과가 있음을 밝혔으며[20], 송유나는 진동 소도구인 바
디 블레이드를 활용한 진동운동을 야구선수에게 실시하
였을 때 목표정확도가 향상되었다고 보고하였다[21].

최근 보고된 선행연구를 보면 야구 선수에게 진동을 
융합한 소도구운동을 적용한 연구는 타 종목에 비해 매
우 제한적이며, 이러한 운동이 야구선수의 타격속도와 타
격정확도의 변화에 대한 연구들은 매우 미흡한 실정이다. 
특히 대부분의 연구가 프로야구선수를 대상으로 하고 있
어 학령기의 아마추어 야구선수를 대상으로 진동을 융합
한 소도구운동이 타격속도와 타격정확도에 어떠한 영향
을 미치는지 알아보는 것은 스포츠 물리치료의 현장 적
용에 있어서 매우 의미가 있을 것이라고 사료된다.

본 연구는 위의 연구자들이 제시한 방법을 기초로 소
도구를 활용한 스포츠 물리치료 중재방법으로 운동프로
그램을 실시하면, 타격속도와 타격정확도의 문제를 해결
하는데 도움을 줄 수 있다고 사료된다. 따라서 6주 간 진
동을 융합한 소도구운동을 초등학교 야구선수들에게 실
시하여 타격속도와 타격정확도의 변화를 알아보고 분석
하여 스포츠 물리치료 관련 기초분야의 기틀을 마련하고
자 한다.

2. 연구방법

2.1 연구대상 
본 연구는 G시 소재의 S초등학교의 고학년 야구선수

를 대상으로 연구에 대한 설명 후 연구 참여에 동의한 
40명의 야구선수를 대상으로 실험군 20명, 대조군 20명
으로 무작위 배치하였다. 참가자 40명은 6주 간 의 실험을 
실시하였다. 대상자 수 산출 근거는 G*power version 
3.1.9.2를 이용하여 F-tests(ANOVA: Repeated 
mesasures, between factors), 유의수준(α=0.05), 효
과의 크기(Large size, d=0.4), 검정력(1-β=0.8), 군(2
군), 측정횟수(3회)을 고려하여 산출한 결과 36명의 결과
를 돌출하였고 탈락대상자를 감안하여 총 40명을 확정하
였다. 모든 대상자는 연구에 참가하기 전 실험절차에 대
하여 충분히 설명을 들은 후, 자발적인 동의하에 참여하
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였다. 대상자 선정 시 최근 6개월간 허리통증이 없는 자, 
팔·다리 통증 및 질병이 없는 자, 근골격계 관련 문제로 
약물 복용 및 치료가 없는 자로 선정하였다. 모든 대상자
의 해당 연령이 미성년자이므로 대상자의 보호자 및 시
설의 총책임자에게 본 연구에 대해 설명 후 동의를 받고 
보호자 참관을 통해 실험을 진행하였다. 대상자의 일반적 
특성은 Table 1과 같다. 

EG CG
Age
(Yrs) 12.55±0.51 12.50±0.89

Height
(㎝) 150.39±6.42 149.95±5.76

Weight
(㎏) 49.45±13.24 49.41±11.59

Player career
(years) 1.93±0.78 1.99±1.30

Dominant Side
(Right/Left) 15/5 16/4

All values showed mean±SD
EG: Experimental Group, CG: Control Group

Table 1. General characteristics in subjects

2.2 연구 절차 
모든 대상자들의 훈련프로그램은 주 3회, 총 6주로 실

시하였다. 중재방법은 운동 전 10분간의 준비 운동, 본 
운동 50분, 10분간의 마무리 운동으로 나누어 실시하였
다[22]. 본 실험을 위한 운동 시 근육의 손상을 줄이기 위
해 1set 당 3분 간의 휴식시간을 부여하였다[23,24].

2.3 운동 방법
2.3.1 실험군 
본 연구에서 사용된 스모비(Smovey MED, SMOVEY, 

Switzerland)는  가로 27.5 cm·세로 20 cm, 1 set 약 
1 kg인 Light 모델을 사용하였다.

PVC 재질의 타원형 튜브형 관 안에 3개의 쇠구슬들
이 스윙운동을 수행할 때 약 50개의 튜브주름을 따라 이
동하며 50Hz의 진동을 발생시킨다.

대상자들의 운동프로그램은 주 3회 총 6주 동안 실시
하였으며, 모두 9가지 동작으로 구성되었으며모든 동작
에는 스모비를 양손에 쥐고 시행하며 운동프로그램은 1. 
뒤꿈치 들며 양팔 동시에 들어올리기, 2. 제자리 걷기, 3. 
어깨 대각선 가로지르기, 4. 뒤꿈치 들며 한쪽 방향 대각
선 가로지르기(좌/우), 5. 스쿼트 자세 취하며 양팔 동시
에 내리기(좌/우), 6. 런지자세 취하며 양팔 동시에 내리
기(좌/우), 7. 런지자세 취하며 양팔 좌우로 뻗기, 8. 두 

손 앞뒤로 엇갈려 흔들기, 9. 두 손 앞뒤로 엇갈려 흔들며 
다리 옆으로 벌리기로 구성되어있다[25].

2.3.2 대조군 
대조군의 운동프로그램은 어떠한 도구를 사용하지 않

고 주 3회 총 6주 동안 실시하였으며, 모두 8가지 동작으
로 구성되었으며 운동프로그램은 스킵핑, 두 발로 뛰어오
르기, 연속 빠르게 뛰기, 스쿼트 점프, 옆면 뛰기, 두 발 
교차하며 뛰어오르기, 양발 뛰어올라 발목잡기, 교차 스
트라이드 점프로 구성되어있다[26].

2.4 측정항목 및 방법
2.4.1 타격속도 
본 실험에서 야구 타격속도의 수준을 평가하기 위해 

사용되는 Zepp2 baseball(Zepp Labs, Inc., USA)은 
타격을 통해서 타격속도를 분석해 주는 장비이다. 배트의 
아랫부분에 센서 마운트를 사용하여 설치하여 블루투스
를 사용하여 데이터를 휴대폰 앱으로 전달해준다. 해당 
센서는 몸의 관절각에 대한 정보는 전달해 주지 못하는 
단점이 있지만 타격의 궤도 등 메커니즘에 대한 정보를 
전달해주며 실제 데이터로서의 활용 가능성은 신뢰 가능
하다[27]. 또한 해당 장비는 현재 메이저리그에서 공인된 
센서이며 트라이아웃에서 미국 아마추어 선수들이 메이
저리그에 진출할 때 Zepp2 baseball 센서의 데이터를 
제출한다[28].

각 측정은 자유타격 상태에서 각 3회 측정하여 최대값
을 사용하였으며 단위는 MPH이다.

Fig. 1. Batting Speed tool

2.4.2 타격정확도 
본 실험에서 타격정확도를 측정하기 위해 T-batting 

양궁과녁 맞추기를 실시하였다.
측정 전에 스트레칭을 통해 충분히 몸을 푼 뒤, 타격연

습을 실시한 후, 준비되었을 때 한 사람 당 총 5회의 타
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격을 실시하였다.
과녁의 노란색 점을 중심으로 5점, 빨간색 4점, 파란

색 3점, 검은색 2점, 흰색 1점, 그 외 0점으로 하며 과녁
의 크기는 1.22m*1.22m이며 대상자와 과녁 사이 거리
는 4m로 하였다. 총점은 최소 0점에서 최대 25점까지 
획득할 수 있게 하였다[29].

Fig. 2. Batting accuracy tool

2.5 자료분석
본 연구의 자료처리 방법은 SPSS 22.0 for window 

통계 프로그램을 이용하여 측정항목에 대한 평균과 표준
편차를 산출하여 도표화 하였고, 각 측정항목에 대한 정
규성 검정을 위해 Shapiro-wilk test를 실시한 결과 모
든 항목에서 정규분포를 만족하지 못하였다. 대상자의 일
반적 특성에 대한 동질성 검정은 Levene’s test를 실시
하였다. 시기별 집단 간 유의성 검정을 위해 Mann- 
whitney U test를 사용하였다. 각 집단에서 전, 중, 후의 
변화를 알아보기 위하여 비모수 검정인 Friedman’s test
를 사용하였고, 각 훈련군 내 유의성 검정을 위해 
Wilcoxon signed-rank test를 사용하였다. 모든 변인
에 대한 통계학적 유의수준은 p<.05로 설정하였다.

또한 효과 크기를 알아보기 위해  각 집단의 전·중, 
전·후의 효과크기(Effect size, ES)를 알아보기 위하여 
Cohen’s d 공식을 사용하여 수치화하였다. 두 시기 간의 
표준편차를 알아보기 위하여  공식을 사용하여 
수치화하였다[30].

본 연구에서는 효과크기가 0.2정도이면 ‘낮은 크기’, 
0.5정도이면 ‘중간 크기’, 그리고 0.8정도이면 ‘높은 크기’
로 설명하였다[31].

3. 연구결과

3.1 타격속도 변화
타격속도의 변화를 알아본 결과 두 군 모두 시기 간 

유의한 차이가 있었으며(p<.05), 각 집단 내 측정시기 간
에 분석결과 두 군의 운동 전-6주 후에 유의한 차이가 있
었다(p<.05). 각 집단 내 측정시기 간에 분석결과 두 군
의 운동 전-6주 후에 유의한 차이가 있었다(p<.05). 각 
측정시기 별에 따른 집단 간 비교한 결과 모두에서 유의
한 차이가 없었다(p>.05). 측정시기 별 차이 값에 대한 
집단 간 비교한 결과 모두에서 유의한 차이가 없었다
(p>.05).

각 시기 별 효과크기를 알아 본 결과 EG의 운동 전-6
주 후에서 높은 크기의 효과를 나타냈고, EG의 운동 전
-3주 후·CG의 운동 전-6주 후에서 중간 크기의 효과를 
나타냈으며, CG의 운동 전-3주 후에서 낮은 크기의 효
과를 나타냈다.

Group Pre Mid Post χ2 p pre-
Mid

Pre-
Post

EG 53.48
±7.71

56.75
±5.53

59.92
±8.88 12.329 .002* ES .397 .742

CG 53.38
±7.88

54.00
±6.45

57.63
±6.36 7.924 .019* ES .099 .453

Z -.027 -1.136 -.961

P .978 .256 .337 p .256 .685

All values showed mean±SD, ES: Effect size, *: p<.05
EG: Experimental Group, CG: Control Group

Table 2. Comparison of Batting Speed between the 
experimental and control group        (MPH)

3.2 타격정확도 변화
타격정확도의 변화를 알아본 결과 EG는 시기 간 유의

한 차이가 있었으며(p<.05), CG는 시기 간 유의한 차이
가 없었고(p>.05), 각 집단 내 측정시기 간에 분석결과 
EG의 운동 전-6주 후에 유의한 차이가 있었다(p<.05). 
각 측정시기 별에 따른 집단 간 비교한 결과 6주 후에 유
의한 차이가 있었으며(p<.05), 나머지 시기에서는 유의한 
차이가 없었다(p>.05).

측정시기 별 차이 값에 대한 집단 간 비교한 결과 운
동 전-6주 후에서 유의한 차이가 있었다(p<.05). 

각 시기 별 효과크기를 알아 본 결과 EG의 운동 전-6
주 후에서 높은 크기의 효과를 나타냈고, EG의 운동 전
-3주 후에서 중간 크기의 효과를 나타냈으며, CG의 운
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동 전-3주 후·운동 전-6주 후에서 낮은 크기의 효과를 
나타냈다

Group Pre Mid Post χ2 p pre-
Mid

Pre-
Post

EG 6.50
±2.78

8.15
±3.08

10.30
±2.98 12.082 .002* ES .390 1.021

CG 6.35
±3.65

6.90
±2.61

7.25
±3.39 3.800 .150 ES .205 .258

Z -.490 -1.335 -2.895

P .624 .182 .004* p .320 .026*

All values showed mean±SD, ES: Effect size, *: p<.05
EG: Experimental Group, CG: Control Group

Table 3. Comparison of Batting Accuracy between the 
experimental and control group        (point)

4. 고찰

본 연구는 초등학교 야구선수를 대상으로 진동을 융합
한 소도구운동을 한 실험군과 일반적 운동을 실시한 대
조군으로 나누어 6주 간 시행하여 타격속도와 타격정확
도에 미치는 영향을 연구하였다. 

본 연구에서는 진동을 융합한 소도구운동을 통해 타격
속도와, 타격정확도에 미치는 영향을 확인하였다

타격속도의 변화 분석한 결과, 실험군, 대조군 모두 유
의한 차이가 있었다. 측정시기 별 차이 값에 대한 집단 
간 비교한 결과 모두에서 유의한 차이가 없었다. 각 시기 
별 효과크기를 알아 본 결과 실험군의 운동 전-6주 후에
서 높은 크기의 효과를 나타냈고, 실험군의 운동 전-3주 
후·대조군의 운동 전-6주 후에서 중간 크기의 효과를 나
타냈으며, 대조군의 운동 전-3주 후에서 낮은 크기의 효
과를 나타내었다.

타격속도는 좋은 타격의 기술의 기본조건 중 하나이다
[5]. 천우광과 하대호는 타율이 높은 우수선수 집단이 그
에 비해 타율이 낮은 일반 선수 집단보다 타격속도가 유
의하게 높게 나타났다고 보고하였다[32]. 또 다른 연구에
서는 진동 소도구인 바디 블레이드를 6주 간 프로야구선
수 30명에게 적용하였을 때 팔의 스윙 가속도가 유의하
게 증가되었다고 보고하여 본 연구와의 일치함을 나타내
었다[21]. 이러한 선행연구를 비추어 보아 진동을 융합한 
소도구운동을 통해 타격속도에 긍정적인 영향을 미쳤다
고 사료된다.

타격정확도의 변화를 분석한 결과 실험군은 유의한 차
이가 있었으며, 대조군은 유의한 차이가 없었다. 측정시

기 별 차이 값에 대한 집단 간 비교한 결과 운동 전-6주 
후에서 유의한 차이가 있었다. 각 시기 별 효과크기를 알
아 본 결과 실험군의 운동 전-6주 후에서 높은 크기의 효
과를 나타냈고, 실험군의 운동 전-3주 후에서 중간 크기
의 효과를 나타냈으며, 대조군의 운동 전-3주 후·운동 전
-6주 후에서 낮은 크기의 효과를 나타냈다.

야구의 타격동작은 여러 코스에 대비하기 위해서 야구
방망이의 타격부분으로 정확하게 볼의 타점위치에 맞추
는 컨트롤 능력이 없으면 안된다. 타격에서 실패하는 원
인 중의 하나는 장타를 치려는 욕심에서 비롯된 타격이
며, 타격에서 야구방망이에 공을 정확하게 맞히는게 가장 
첫 번째 목적이다[33]. 따라서 본 연구에서는 타격의 첫 
번째 목적인 정확도를 측정하기 위해 양궁 과녁과 
T-batting을 이용한 측정을 하였다. 총 5회 각 회당 0-5
점으로 측정하며 최대 25점을 획득할 수 있는 이 방법은 
타자가 얼마나 원하는 방향으로 타격조절을 할 수 있는
지에 대해 나타낼 수 있다. 

송유나는 프로 야구선수 30명에게  능동 진동자극 소
도구인 바디 블레이드를 적용한 발레 폴드브라 훈련을 6
주 간 적용하였을 때 타켓정확도가 통계적으로 유의하게 
증가되었다고 보고하여 본 연구와 유사함을 나타내었다
[21]. 정확한 타격을 위해서는 고유수용성감각, 근력 그
리고 시각적 조절능력이 중요하다. 진동운동은 정확한 타
격에 필요한 여러 요소 중 고유수용성감각과 조절능력을 
증진시켜 타격 시 세밀하고 원하는 타구를 보낼 수 있게 
도와주어 타자의 타격정확도를 증진 시킬 수 있게 도와
주는 효과적인 운동방법이라고 사료된다.

본 연구의 제한점은 건강한 초등학교 야구선수들을 대
상으로 하였기 때문에 타 종목의 성인 운동선수들과 환
자들에게는 중재적으로 적용하기에는 한계가 있고, 대상
자의 연령이 성장기에 있는 초등학생이기 때문에 고유수
용성 감각에 영향을 주는 요인에 대해 완전배제가 힘들
고, 실험기간이 다소 짧은 점이 제한점으로 남는다.

5. 결론

진동을 융합한 소도구운동이 초등학교 야구선수들의 
타격속도 및 타격정확도에 긍정적인 효과를 미친다는 것
을 확인하였다. 향후 연구에서는 연령 별과 스포츠 관련 
질환을 가진 대상자 주체로 후속연구가 이루어져야 될 
것을 제언한다.
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