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Purpose: This study examined the effects of gym ball stabilization exercises on the physical functions of elementary school baseball 
players.
Methods: The elementary school baseball players were assigned to an experimental group (n=21). The group performed gym ball stabi-
lization exercises and the changes in the physical functions were measured using the visual response speed test, functional movements, 
physical balance ability, and pulmonary function. 
Results: The results of the visual response speed test showed changes in the time response speed. There was a significant change in the 
number of touches in 15 seconds in the upper arms and left and right legs (p<0.05) after 10 weeks. Also, there was a significant change 
in the reaction times of the left and right legs after 10 weeks (p<0.05). Further, there were significant differences in functional move-
ments involving rotational stability and the total functional scores after 10 weeks (p<0.05). The player’s body balance ability showed a 
significant difference after 10 weeks in the posterior-lateral and posterior-medial composite scores of the left and right legs (p<0.05). 
There was a significant change in the forced lung capacity and forced expiratory volume in 1 second after 10 weeks (p<0.05).
Conclusion: These results show that the gym ball stabilization exercises effectively improved the visual response speed and functional 
movements, balance, and vital capacity of elementary school baseball players. 
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서  론

야구는 인기가 많은 스포츠 종목이고, 야구를 배우고자 하는 학생이 

날로 증가 추세로 지역의 야구 클럽이나 초등학교 야구부에서 활동 

중이거나 또는 취미 생활로 하는 초등학생이 늘어나고 있다.1 야구는 

투구나 타격과 같은 움직임이 반복적으로 요구되는 운동으로 역학

적 관점에서 볼 때 여러 관절의 상호 작용으로 스윙, 던지기, 달리기 

등의 훈련과 경기로 인해 신체 여러 부위의 부상과 손상이 발생할 수 

있는 종목이다.2 초등학교 시절부터 시작하는 야구는 체력과 기술훈

련이 선행되어야 경기를 할 수 있어 한 관절에서 반복적인 사용과 훈

련으로 인해 발생하는 부상 관리와3 경기 중 다양한 동작을 사용해

야 하는 야구의 특성상 추가적인 체력 증진의 관리가 필요하다.4 성장

기 초등학생의 체육활동에서 안정적인 신체활동은 성장발육적인 측

면으로 접근이 매우 중요한 요인이지만 현장에서의 접근 방법이 부

족하여, 이를 개선하기 위한 체계적이고 과학적인 접근 방법이 필요

하며 성장기 초등학생의 성장발육적인 관점에서의 신체 안정화에 관

한 집중적인 관리 노력이 필요하다.5 

편측 운동으로 분류되는 야구는 운동 특성상 성장기 초등학생의 

신체 불균형과 몸통 및 다리 기능장애6 엉덩관절의 관절가동범위 결

손7,8 등의 위험성을 증가시키는 원인으로 보고되고 있다. 이러한 문제

점과 운동수행 능력을 개선하기 위해서 선행적 몸통 안정성 증가와 

기초 체력으로 분류되는 순발력, 균형, 폐활량, 기능적 움직임 등의 

개선의 필요성이 높고 능력 향상은 성장기 야구 선수의 경기력 향상

과 부상 예방에 많은 기여를 하고 있다.9 

기능적 움직임은 크고 기본이 되는 분절에서 더 작은 인접한 분절

로 운동량을 이동시키는 생체역학 운동학적 사슬(biomechanical ki-

netic chain)에 의한 상호작용으로 이뤄진다.10 몸통 안정성을 유지하

는 근육은 척추와 골반의 안정성을 유지할 뿐 아니라, 몸의 근위부에

서 원위부로 힘을 전달하여 활동 시 기능적인 움직임을 할 수 있게 한

다.11 성장기 초등학생은 근지구력 훈련을 기초로 몸통의 안정성과 기
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능적 움직임을 촉진시키는 훈련을 통해 신체 기능을 향상시키는 훈

련을 병행하여야 한다. 

임상에서 몸통의 안정성을 증가시켜 기능 향상을 위해 짐볼을 이

용한 방법을 이용하는데 이 운동은 신체에 무리를 주지 않으며 운동

을 하는 동안 많은 근육의 동원과 자극을 가져와 운동 조절능력을 

증가시킨다.12 또한, 바르지 못한 자세의 교정을 개선하는 효과가 있

고,13 고유수용성 기능의 증가를 가져온다.12 짐볼 운동은 엘리트 선

수를 비롯해 노인, 여성 등에게 근력 및 유연성, 균형능력에 효과적인 

운동법으로 활용되고 있으며,14 신체 활동 시 중심을 잡아주고 골반 

부위 근육의 활성화로 균형 감각을 증가시키는 효과가 있다고 보고

하였다.15 선행 연구들은 기능적 안정화 운동이 일반인의 코어 근육 

강화와 다양한 종목별 선수들의 부상예방 및 경기수행능력에 긍정

적 영향을 미친다고 보고하고 있으나 몸통 안정성 훈련을 초등학교 

야구 선수에게 적용하여 경기력과 부상 방지를 위한 필수 체력 요소

인 순발력, 기능적 움직임, 균형, 폐활량과 관련된 연구는 미비한 실

정이다. 

따라서 본 연구에서는 10주간 짐볼에서의 안정화 운동이 초등학

교 야구선수의 시각반응속도, 기능적 움직임, 균형능력 및 폐활량에 

미치는 효과를 보고자 한다.

 

연구 방법

1. 연구대상

대상자는 여수시 S초등학교 4-6학년 초등학교 야구선수 21명으로 4

학년은 6명, 5학년은 8명, 6학년은 7명으로 구성하였다. 수술 이력과 

의학적으로 진단받은 근 ·뼈대계 질환이 없고 약물을 복용하지 않는 

선수들로 구성하였다. 실험 전 목적과 내용에 대해 사전 설명하였고, 

실험 참여 동의서를 아동과 대리인을 대상으로 작성 후 윤리적 원칙

을 기초로 하여 실험을 진행하였다. 연구 대상자의 신장 측정을 위해 

신장 측정기(DS-103, Dong Sahn Jenix, Korea)를 사용하였고, 체중의 

측정을 위해 임피던스 장비(InBody H20, InBody, Korea)를 사용하였

다. 대상자의 일반적 특성은 다음과 같다(Table 1). 

2. 측정방법 및 도구

1) 시각 반응속도 측정

시각 반응속도 측정을 위해 블레이즈 포드(BlazePod, Playcoyotta Ltd., 

Thailand)를 이용하였다. 이 장비는 청지각과 시지각을 훈련할 수 있

는 장비로16 민첩성과 순발력 측정이 가능하다. 블레이즈 포드 장치

를 실험자 앞에 삼각형 모양으로 배치하였다. 위팔 측정을 위해 엎드

려 네발 기기 자세에서 블레이즈 포드 장비에 불빛이 들어오면 일어

서 왼쪽, 오른쪽 손을 이용해 터치하는 방식으로 하였고 15초간 터치 

횟수(number)와 시각 반응에 대한 반응 횟수(ms)를 평가하였다. 다리 

측정을 위해서는 선 자세에서 블레이즈 포드 장비에 불빛이 들어오

면 위팔을 측정한 방식과 같은 방식으로 왼발부터 측정을 하고 오른

발을 측정하였다. 위팔과 다리를 반응을 일정하게 측정하도록 위치

가 표시된 측정 센서를 이용하였고 운동이 끝난 후 평가를 실시하였

으며, 총 3회 측정 후 평균값을 이용하였다.17,18 

2) 기능적 움직임 측정

기능적 움직임 검사(functional movement screen)는 Cook 등19에 의해 

개발된 7가지 움직임 검사 항목(deep squat, hurdle step, in-line lunge, 

shoulder mobility, active straight leg raise, trunk stability push-up, rotary 

stability)을 전용키트(Functional Movement Screen Test Kit, Functional 

Movement Systems, Inc., USA)를 이용하여 측정하였다. 측정 점수는 

완벽하게 움직임 가능하면 (3점), 정상적인 움직임은 (2점), 불안정한 

움직임은 (1점), 통증이 발생하면 (0점)이다. 총점 21점으로 낮을수록 

기능적 움직임이 좋지 못함을 뜻한다. 평가는 모든 운동이 끝난 6주 

후에 실시하였다. 측정 결과의 신뢰성을 확보하기 위해 두 명의 연구

자가 실시간 관찰하여 측정하여 점수화하였고, 측정값의 평균값을 

이용하였다. 이후 녹화된 영상 확인을 하면서 검토를 하였다.17,19 

3) 신체균형능력 측정

신체 균형능력은 Y-균형 검사(Y Balance Test Kit, Functional Movement 

Systems, Inc., USA)를 사용하여 측정하였다.20 측정은 선 자세에서 한 

발은 중심에 고정하고 측정하는 다리를 앞쪽 방향과 뒤-안쪽 방향, 

뒤-가쪽 방향으로 바닥에 놓인 상자를 최대한 멀리 밀게 유도하였고 

양쪽 발 모두 각각 3회 무작위로 실시하였다.21 상자의 이동거리를 3

회 측정하여 평균값을 사용하였다. 측정된 점수는 앞쪽 방향, 뒤-안

쪽 방향, 뒤-가쪽 방향의 이동 거리를 합산한 후 다리 길이의 3배 값으

로 나눈 백분율을 구하여 처리하였다.20 대상자의 다리길이 측정은 

위앞엉덩뼈가시(anterior superior iliac crest)에서 안쪽 복사뼈(medial 

malleolus)까지의 거리를 측정하였다. 평가는 모든 운동이 끝난 6주 

후에 실시하였다.

Table 1.�General�characteristics�of�participants� ����������������(N=21)

Characteristics Value

Age�(yr) 11.8±0.8

Height�(cm) 145.4±4.2

Weight�(kg) 54.3±5.4

BMI�(kg/m2) 20.2±2.3

Body�fat�(%) 30.3±5.2

Leg�length�(cm) 83.7±3.2

Values�are�presented�as�mean±standard�deviation.
BMI:�body�mass�index.
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4) 폐활량의 측정

폐활량 측정은 Spirometer (Vitalograph Inc, United Kingdom)를 사용하

였다. 측정 변수는 최대 들숨을 한 후 빠르게 날숨을 하여 노력성 폐

활량(forced vital capacity, FVC)을 획득하였고 정상 범위는 80% 이상으

로 하였다. 1초간 강제 날숨량(forced expiratory volume in 1.0, FEV1.0)

은 시간 폐활량(forced expiratory volume in time, FEVT) 중 용적-시간 

곡선에서 최대 들숨 위치에서 1초간 날숨을 자발적인 노력을 통해 획

득하였다. 측정 단위는 mL를 측정 단위로 이용하여 70% 이상으로 하

였다.17,18 평가는 모든 운동이 끝난 6주 후에 실시하였다.

3. 실험절차

1) 짐볼 안정화 운동

짐볼 안정화 운동은 짐볼에서 교각운동(bridge exercise)과 레그레이

즈(leg-raise)를 이용하였다. 짐볼 교각운동은 바로 누운 자세에서 짐

볼에 양발을 올리고 배 끌어당김 상태에서 2초간 엉덩관절을 폄을 

하여 운동을 하였고, 6초간 유지 후, 2초에 걸쳐 원상태로 되돌아왔

다. 8회를 1세트로 하였으며 총 8세트를 하였고 세트 간 휴식시간은 2

분으로 하였다. 레그레이즈 운동은 바로 누운 자세에서 양발 사이에 

짐볼을 위치하여 엉덩관절과 무릎관절이 90° 굽힘을 하면서 운동을 

시작하였고 이후 다리를 준비 자세로 되돌아왔다. 이 운동도 교각운

동과 적용 시간을 동일하게 하여 총 8세트를 하였다. 모든 운동 강도

는 중강도(운동 자각도 12-14, 최대 심박수 60-70%)로 설정하였으며, 

준비운동과 마무리 운동 10분과 본 운동 40분간 점진적 운동 부하 

원리를 적용하여 진행하였고 주 3회 하루 50분 10주간 실시하였다.22 

또한, 초등학생들이 수행하기 힘든 동작은 일부 수정하였고, 정확성

보다 안전성에 중점을 두고 실시하였다. 

4. 자료 분석

모든 자료는 통계 프로그램(SPSS 21.0 Chicago, USA)을 이용하였고, 

평균과 표준편차를 위해 기술 통계를 이용하였다. 정규성 검증을 위

해 Shapiro-Wilk 검사를 하여 정규성이 인정되어 집단 내 변화를 확인

하기 위해 대응 표본 t-검정(paired t-test)을 이용하였고, 유의수준은  

α = 0.05로 하였다.

 

결  과 

1. 시간반응속도의 변화

시간반응속도의 측정 변수 중 15초간 터치 횟수 변화는 위팔과 왼쪽, 

오른쪽 다리에서 10주 후에 유의한 차이가 있었고(p < 0.05), 반응시간

은 왼쪽, 오른쪽 다리에서 10주 후에 유의한 차이가 있었다(p < 0.05). 

위팔의 반응시간은 유의한 차이가 없었다(p> 0.05)(Table 2).

2. 기능적 움직임 변화

기능적 움직임의 측정 변수 중 회전 안정성과 총점 변화에서 10주 후

에 유의한 차이가 있었다(p < 0.05). 깊게 쪼그려 뛰기와 허들건너기, 

능동적 폄 다리올리기, 직선 내에서 런지, 어깨 이동성 범위, 몸통 안

정성 팔굽혀펴기는 유의한 차이가 없었다(p> 0.05)(Table 3).

3. 신체균형능력 변화

신체균형능력의 측정 변수 중 왼쪽 다리의 뒤쪽-가쪽과 뒤쪽-안쪽, 

복합 점수에서 10주 후에 유의한 차이가 있었고(p < 0.05), 오른쪽 다

리는 뒤쪽-가쪽과 뒤쪽-안쪽, 복합 점수에서 10주 후에 유의한 차이

가 있었다(p < 0.05). 왼쪽과 오른쪽 다리의 앞쪽 복합 점수에서는 유

Table 2.�Effects�of�10-week�gym�ball�exercise�on�agility� � � � � � � �������������(unit:�time)

Factor Pre-test Post-test p

Upper�extremity Touch�for�15�seconds 19.73±4.49 20.73±4.41 0.001*

Reaction�time 795.37±170.58 778.05±173.90 0.064

Left�lower�extremity Touch�for�15�seconds 20.26±2.47 21.58±2.36 0.001*

Reaction�time 672.26±94.14 661.05±96.45 0.006*

Right�lower�extremity Touch�for�15�seconds 20.52±2.56 21.73±2.28 0.001*

Reaction�time 646.73±78.28 636.05±86.08 0.034*

Values�are�presented�as�mean±standard�deviation.
*p<0.05.

Table 3.�Effects�of�10-week�gym�ball�exercise�on�functional�movement
� � � � � ���������(unit:�score)

Factor Pre-test Post-test p

Deep�squat 1.57±0.51 1.62±0.49 0.329

Hurdle�step 1.71±0.46 1.76±0.43 0.666

In-line�lunge 1.57±0.51 1.62±0.49 0.329

Shoulder�mobility�reaching 1.90±0.30 1.95±0.22 0.329

Active�straight�leg�raise 1.62±0.49 1.71±0.46 0.428

Trunk�stability�push-up 1.43±0.51 1.47±0.51 0.329

Rotary�stability 1.62±0.49 1.86±0.48 0.021*

Total�score 11.43±0.98 12.00±1.09 0.002*

Values�are�presented�as�mean±standard�deviation.
*p<0.05.
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의한 차이가 없었다(p> 0.05)(Table 4). 

4. 폐활량의 변화 

폐활량의 측정 변수 중 노력성 폐활량과 1초간 강제 날숨량은 10주 

후에 유의한 차이가 있었다(p < 0.05)(Table 5).

고  찰

본 연구는 초등학교 야구 선수들 21명을 대상으로 10주간 짐볼 안정

화 운동을 적용한 후 신체 기능의 변화를 확인하고자 하였다. 그 결

과 민첩성과 순발력과 관계되는 시각 반응속도에서 유의한 차이를 

확인하였다. 

야구 선수들은 경기 도중에 발생하는 다양한 상황에서 정확하고 

빠른 대처를 위해 민첩성과 순발력의 기능의 훈련이 필요하고 그에 

따른 운동 프로그램이 중요하다.23 시각 반응속도와 관련되어 Kwon 

등24은 다양한 구기 종목에서 상대방의 움직임 변화를 지각하는 방

법과 상황에 빠르게 반응하는 시 지각 훈련 시 순발력과 민첩성이 향

상되었다고 보고하였고, Kim 등17은 야구선수 27명과 태권도 선수 22

명, 축구 선수 23명, 총 72명을 대상으로 10주간 신체 안정성 운동을 

실시한 후 시각 반응속도 검사에서 모든 선수들이 시각 반응속도에

서 유의한 증가를 보였다고 보고하였다. DiStefano 등25은 8주간 신체 

안정화 운동 중재는 대상자들의 민첩성 향상에 도움을 준다고 하여 

본 연구 결과와 유사하였다. 이러한 결과는 짐볼에서 교각운동과 레

그레이즈를 이용한 운동이 초등학생 야구 선수들의 자세 유지에 관

여하는 몸통 근육들의 강화를 유도하여 자세 조절 능력이 증가되어 

나타난 결과로 생각된다. 

다리 순발력은 몸통 근육의 기능과 높은 상관관계가 있고,26 팔과 

다리의 안정적이며 기능적인 움직임을 위해서는 몸통 근육 강화가 

선행되어야 가능하다.27 그러므로 몸통의 안정성의 증가를 위한 운동

은 팔의 민첩성과 순발력 향상의 효과를 가져오는 선행연구처럼28 팔

과 다리에 순발력 주된 에너지원인 몸통 근육과 엉덩 부위 근육에 

신속한 동력이 전달되고 효과적인 모멘트를 전달하여 몸통 근육 강

화가 순발력의 증가 조건을 형성하기 때문에27 본 연구에서 짐볼 훈련

을 통해 몸통 근육 강화를 통해 팔과 다리의 시각 반응 속도의 변화

가 발생한 것으로 생각된다.

기능적 움직임은 스포츠 별 성능과 점프, 전력 질주 및 민첩성 성

능에 대한 예측 변수로 구성되어 7가지의 움직임을 통해 주관적 분

석을 기반으로 하고 있다.29 이 도구는 총점 21점 중 14점 이하는 부상

의 위험성이 높다는 것을 의미하며,30 일반인과 운동선수들의 부상

을 예측 가능한 장점으로 여러 운동선수의 부상 위험성을 평가하는 

데 이용되고 있다.31 이러한 도구를 이용하여 기능적 움직임을 평가

한 결과 회전 안정성과 총점에서 유의한 차이가 있었다. Song 등32은 

고교야구 선수를 대상으로 16주간 코어 안정화 운동이 깊게 쪼그려 

뛰기와 허들 건너기, 직선 내에서의 런지, 총점에서 유의한 증가를 보

고하여 본 연구와 차이가 있었다. 이러한 결과는 훈련 프로그램의 차

이로 생각된다. 

본 연구에서 유의한 차이를 보인 회전 안정성의 측정 자세는 네발

기기 자세와 동일한 자세로 이러한 자세를 정상적인 움직임을 유지하

기 위해서는 몸통 근육의 적절한 수축이 선행되어야 가능하다. 임상

에서 네발기기자세는 몸통 근육의 강화를 위한 목적으로 이용되는 

훈련 방법으로 척추 주변 근육을 강화해 몸통과 골반의 안정성이 증

가시키는 효과를 가지고 있다.33 본 연구에서 이용한 짐볼 교각운동

과 레그레이즈 운동 역시 몸통의 안정성을 증가시키는 방법으로 복

부 근육의 강화에 효과적으로 작용한다. 그러므로 짐볼을 이용한 운

동 방법으로 인해 몸통 근육이 강화되어 이러한 결과를 보인 것으로 

생각되고, 측정 변수 중 깊게 쪼그려 뛰기, 허들 건너기, 직선 내에서

의 런지, 어깨 이동성 범위, 능동적 폄 다리 올리기, 몸통 안정성 팔굽

혀펴기의 유의하지 않는 결과는 깊게 쪼그려 뛰기와 직선 내에서의 

런지의 정상적인 움직임을 위해 엉덩관절과 넙다리네갈래근의 적절

한 수축이 필요하고, 허들 건너기와 능동적 폄 다리 올리기는 무릎과 

발목의 기능적 움직임과 관련된 가자미근 넙다리두갈래근, 장딴지근

과 관련되어33 본 연구의 짐볼 운동 프로그램 구성 차이로 인한 결과

로 생각된다. 하지만 모든 항목에서 실험 전보다 10주 후에 증가하는 

추세를 보이고 총점에서 0.57의 증가를 해 유의하지 않은 동작들도 

Table 4.�Effects�of�10-week�gym�ball�exercise�on�body�balance�
� � � � � ���������(unit:�score)

Factor Pre-test Post-test p

Left Anterior�(cm) 57.89±6.34 58.78±5.56 0.408

Posteriolateral�(cm) 82.78±4.07 84.68±4.32 0.049*

Posteriomedial�(cm) 80.57±4.50 88.57±2.65 0.001*

Composite�score 88.27±5.67 92.58±5.60 0.001*

Right� Anterior�(cm) 58.63±6.89 60.05±5.65 0.187

Posteriolateral�(cm) 84.11±3.98 86.21±4.71 0.021*

Posteriomedial�(cm) 83.21±4.02 90.21±2.84 0.001*

Composite�score 90.14±5.63 94.35±5.70 0.001*

Values�are�presented�as�mean±standard�deviation.
*p<0.05.

Table 5.�Effects�of�10-week�gym�ball�exercise�on�vital�capacity�
� � � � � ��������������(unit:�㎖)

Factor Pre-test Post-test p

FVC 1.65±0.18 1.74±0.17 0.004*

FEV1.0� 1.89±0.29 1.96±0.25 0.006*

Values�are�presented�as�mean±standard�deviation.
FVC:�forced�vital�capacity,�FEV1.0:�forced�expiratory�volume�in�1.0.
*p<0.05.
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그에 따른 의미가 있을 거라고 생각되며 기능적 움직임의 결과로 복

부 근육 강화를 통해 부상을 예방할 방법으로 생각된다.

성장기 아동과 청소년의 경우 근 ·뼈대계의 미성숙으로 크고 작은 

부상이 뒤따른다. 특히 선수들의 부상과 예방을 위해서 신체의 균형 

능력과 유연성은 중요한 요소이다.34 균형 능력은 몸의 위치 변화와 

무게 중심 변화를 다양한 상황에 맞게 일정하게 유지하는 능력으로 

정의된다.35 본 연구에서 이용한 신체 균형 능력 평가 도구는 동적인 

상태인즉슨 다리를 앞쪽, 뒤쪽, 가쪽으로 이동하면서 균형과 유연성

을 평가할 수 있다.22 이러한 도구를 이용하여 평가한 신체 균형 능력

의 변화는 왼쪽과 오른쪽 다리의 뒤쪽-가쪽과 뒤쪽-안쪽, 복합 점수

에서 유의한 차이가 있었다.

 Aksen-Cengizhan 등36은 탄력밴드와 스위스 볼을 이용한 안정화 

운동 후 균형 능력 비교 연구에서 모든 운동은 신체 균형 능력의 증

가에 긍정적으로 작용한다고 보고하였고, 축구 선수를 대상으로 12

주간 중재한 신체 안정화 운동은 신체 균형 능력을 증가시킨다고 하

여37 본 연구와 대상자는 다르지만 유사한 결과를 얻을 수 있었다. 이

러한 변화는 짐볼을 이용한 운동으로 인해 몸통 근육들이 보다 강화

되어 몸통의 안정성이 증가하였고 그 결과 신체 균형 능력을 증가하

는데 긍정적으로 작용한 것으로 생각된다.38 신체 균형 능력 중 앞쪽

의 변화는 유의하지 않았지만 증가율을 보면 운동 횟수나 기간을 좀 

더 증가시킨다면 유의한 증가가 발생할 가능성이 높다. 

호흡 능력 변화를 확인하기 위해 측정된 노력성 폐활량과 1초간 

강제 날숨량은 유의한 차이가 있었다. 호흡은 가슴우리와 척추 주변 

관절의 움직임과 함께39 배곧은근, 배바깥빗근, 배속빗근, 배가로근 

및 갈비사이근들이 호흡에 관여한다.40 따라서 호흡 기능 강화를 위

한 방법으로는 호흡근의 강화를 통해서도 가능하다. Kim 등41은 가

슴우리 확장운동과 교각운동을 이용한 운동이 폐활량 변화를 확인

한 연구에서 모든 중재가 폐활량 증진을 위한 운동으로 효과적이라

고 언급하였고, 고등학교 축구선수들에게 신체 안정화 운동을 적용

하여 폐활량의 증가를 보고한 연구42와 본 연구가 일치하였다. 이러

한 변화는 짐볼을 이용한 안정화 운동이 호흡에 관여하는 몸통 근

육을 강화하고 그 결과 호흡의 능력이 향상되어 나타난 결과로 생각

된다. 본 연구 결과를 종합적으로 살펴보면 짐볼을 이용한 안정화 운

동이 초등학교 야구 선수들의 신체 기능에 긍정적으로 작용하는 것

을 확인할 수 있었다. 

본 연구는 특정 지역에 거주하는 고 학력의 초등학생 야구 선수를 

이용하여 실시하였고 실험 전과 후만 확인하였고 다양한 신체 기능

에 대한 변화를 확인하지 못해 일반화하기에는 무리가 있다. 하지만 

짐볼을 이용한 안정화 운동이 초등학생 야구 선수들에게 시간반응 

속도, 기능적 움직임, 균형, 폐활량을 증가시키는 효율적인 운동인 것

으로 보인다. 향후에 본 연구에서 측정하지 못한 다양한 연령대의 집

단 간 변화와 구조적 변화인 근육의 두께 및 근육 활성화 변화를 통

한 질적 연구가 필요해 보인다. 
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