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Abstract

The purpose of this study is to evaluate the effectiveness of integrating rhythmic exercises into dribble training to 

enhance dribbling skills and to explore the potential of a new training method to complement and improve existing 

approaches. A total of 56 middle school students residing in Paju, Gyeonggi Province, including both males and females, 

were divided into experimental and control groups for data collection. The data analysis for this study was conducted 

using IBM STATISTICS SPSS 27.0 program. Independent t-test and three-way Mixed ANOVA (2×2×2) were performed 

to examine the changes in basketball dribbling skills based on gender and the presence of rhythmic training. Statistical 

significance was evaluated for interactions between gender, rhythmic training, and time, with a significance level set at 

α=.05. The results indicate that the experimental group, which received dribble training integrated with rhythmic 

exercises, showed significant improvements in dribbling skills compared to the control group following conventional 

training. Particularly noteworthy enhancements were observed in the accuracy, speed, and timing maintenance aspects of 

dribbling. The experimental group expressed high satisfaction with the training, and many participants recognized an 

improvement in their dribbling skills after the training period. These findings suggest that incorporating rhythmic 

exercises into training is an effective method for enhancing dribbling skills. 
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Ⅰ. 서론

경기력과 관련된 선수들의 능력을 평가하는 과정은 

여러 관점에서 다양한 기법으로 분석되어진다. 이에 

트레이닝 전문가들은 다양한 트레이닝 적용을 통해 

체력과 경기력을 향상시키기 위해 끊임없이 노력해 

왔다(송상협, 2004). 특히, 농구경기는 매우 복합적인 

요인들이 영향을 미치기 때문에 이러한 평가과정은 

더욱 어렵다. 농구는 다양한 기술적 요소들을 포괄하

는 종합적인 스포츠로, 선수들의 기술적 능력은 경기

의 결과에 직접적인 영향을 미친다(박우규, 김기진, 

2005). 더불어 농구 경기는 빠른 동작과 많은 기술이 

요구되는 게임이며, 지구력, 순발력, 민첩성, 조정력과 

함께 신속하고 정확한 판단력이 요구된다. 상황에 따

라서 큰 결단력이 필요한 스포츠이다(김광호, 2003). 

따라서 우수한 경기력을 가진 선수를 육성하기 위해 

농구라는 종목의 특성을 고려하여 경기력을 결정하는 

요인을 파악해야 하므로 경기력 향상을 위한 다양한 

연구가 진행되고 있다. 최근 농구의 훈련은 경기력 향

상을 위해 다양한 트레이닝 방법을 고안하며, 팀 전술

훈련을 이외에 개인의 능력이 팀 전략에 매우 중요한 

요소가 되고 있다. 이 때문에 개인의 기량을 증대 시

킬 수 있는 농구 스킬 트레이닝이 부각되고 있는 상

황이다(김동현, 2015). 

농구에서 드리블은 개인 기술의 기본이자 경기력에 

매우 중요한 영향을 미치며 공격을 진행하는데 매우 

중요한 기술 중 하나이다. 드리블은 농구라는 경기종

목의 가장 큰 특성이라고 할 수 있는 손으로 공을 패

스하고, 슛하고, 혹은 개인이 상대를 돌파해야 하는 

등의 상황에서 가장 기본이라고 해도 과언이 아니며, 

상대를 위협할 수 있는 훌륭한 기술이다(방열, 2000). 

드리블 기술을 통해 선수는 공을 효과적으로 조절하

고 상황에 따라 승리의 기회를 창출하는 데 핵심적인 

역할을 한다(Apostolidis, 2004). 특히, 현대 농구경기는 

보다 빠르고 전략적이며, 고도의 신체적 민첩성을 요

구한다. 이는 순간의 정확한 드리블과 정확한 판단이 

경기결과에 큰 영향을 미치기 때문이다. 이러한 가운

데 우수한 드리블 기술을 가진 선수는 선수들 사이에

서 경기결과가 달라지는 미세한 차이를 만들어낸다

(Meyer, 2001). 이러한 기술을 발달시키기 위해서 농구

에서 드리블은 공을 효과적으로 다루고 경기 중 다양

한 상황에 대처하는 데 사용된다. 이는 선수의 개인 

능력과 팀의 전체성과에 큰 영향을 미친다. 드리블 시

의 리듬, 정확성, 속도 등 다양한 측면에서 선수의 기

술을 평가하는 중요한 기준이 된다. 특히 과거보다 빠

른 템포의 경기운영과 공간활용을 이용한 드리블의 

움직임은 선수 간의 포지션을 파괴시켰으며, 보다 정

확한 득점 기회를 만들어내는 핵심적인 기술 중 하나

로 간주되고 있다. 이 드리블 기술은 선수가 경기 중

에 상황을 읽고 빠르게 대응하는 데 도움을 주며, 경

기 전략에 중요한 역할을 한다. 상대 수비수를 뚫고 

드리블을 사용하면 팀에 공격 기회를 제공하고, 수비

수들을 돌파하여 득점 기회를 창출한다(한기범, 2018). 

또한, 드리블은 선수의 개인적인 기술을 향상시키는 

데 중요한 역할을 한다. 다양한 드리블 기술을 보유한 

선수는 상황에 맞게 적절한 드리블을 선택하여 다양

하고 효과적인 플레이를 할 수 있다(Bradbury, 2009). 

농구에 있어 드리블은 시간과 공간을 효과적으로 활

용하는 데도 도움을 준다. 선수는 드리블을 통해 경기

장을 자유롭게 이동하며, 상황에 따라 최적의 위치에 

자리 잡아 팀에 이점을 가져다 줄 수 있다(Jerry & 

Craig, 2018). 현대 농구는 이전보다 경쟁이 더 치열해

지고 있으며, 선수들은 뛰어난 드리블 기술을 갖추는 

것이 경기에서의 성공에 중요한 역할을 한다. 이에 따

라 더 높은 수준의 기술적 능력이 요구되고 있으며, 

새로운 훈련 방법의 개발과 적용이 필요하다. 

그래서, 드리블에 사용되는 다양한 리듬적인 요소

를 활용하여 드리블에 사용되는 기술을 바탕으로 볼 

핸드링을 극대화하려고 한다. 리듬 운동을 활용한 트
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레이닝은 현재 많은 스포츠 종목에서 진행되고 있다. 

리듬운동을 활용한 트레이닝에 대한 선행연구를 살펴

보면, 엘리트 선수 프로그램 중 초등학교 배드민턴 선

수(안일순, 박정민, 김동화, 2019)를 대상으로 한 연구

가 있으며, 육상 선수들을 대상으로 한 연구(박정민, 

이기수, 윤장근, 이명선, 2019)도 있다. 보다 구체적인 

효과를 위해 스포츠 리듬트레이닝을 이용한 연구에는 

대학 배드민턴 선수의 운동기능 체력과 운동수행능력

에 미치는 영향(김성영, 김동화, 이수근, 2023), 저체력 

여중생의 신체구성, 운동수행력 및 균형성에 미치는 

영향(송남훈 등, 2023), 비만아동의 체질량지수 및 혈

관 탄성에 미치는 영향(전혜지, 2020) 등이 있다. 이처

럼 리듬운동을 활용한 다양한 선행 연구들이 리듬 트

레이닝에 참가한 선수들의 기술 향상에 긍정적인 영

향을 미치고 있음을 확인할 수 있다. 이러한 선행 연

구를 바탕으로 리듬운동은 지속적으로 발전하고 있으

며, 많은 운동 종목의 기술의 개선과 운동 능력 향상

을 위해 중요한 역할을 하고 있다(Hall & Martin, 

1997). 이에 농구와 같은 빠르고 다이내믹한 운동 경

기에서는 높은 수준의 볼의 핸들링을 위해 리듬운동

을 농구 드리블 트레이닝에 효과적으로 도입하는 것

이 중요하다고 생각된다. 아래는 리듬운동을 활용한 

농구 드리블 트레이닝의 기대효과에 대한 연구의 필

요성을 제시해본다. 첫째, 기존 훈련 방법의 한계를 

극복할 수 있다. 현재의 농구 드리블 트레이닝 방법은 

주로 정형화된 운동이나 반복적인 운동으로 구성되어 

있다. 이러한 방식은 선수들의 흥미를 잃게 하거나 기

술발전의 효과를 줄일 수 있다. 이에 따라 리듬운동을 

도입함으로써 흥미를 유발하고 트레이닝의 기대효과

를 높일 수 있다(Thaut, Kenyon, Schauer & McIntosh, 

1999). 둘째, 동작의 유연성과 다양성을 증대 시킬 수 

있다. 리듬운동은 다양한 패턴과 운동을 포함하므로, 

드리블에 사용되는 근육을 자극시켜 트레이닝 시 손

과 손목 등의 유연성과 근육발달을 증가시킬 수 있다

(McInnes, Carlson, Jones & McKennan, 1995). 이 때문

에 선수들은 경기의 다양한 상황에서 대처할 수 있는 

능력을 향상시킬 수 있다. 셋째, 몰입도 향상과 스트

레스 관리가 가능하다. 기술이 성장하기 위해서는 몰

입이 매우 중요하다. 더불어 스트레스 관리도 중요하

다. 이에 리듬운동은 트레이닝 시 몰입감을 높이며, 

스트레스를 효과적으로 관리하여 트레이닝에 집중하

는데 큰 도움을 줄 수 있다(Karageorghis & Priest, 

2012). 넷째, 팀워크 및 협업 능력을 향상시킬 수 있

다. 리듬운동은 대개 그룹 또는 팀으로 수행되며, 이

는 팀워크와 협업 능력을 향상시키는 데 도움을 준다

(Wiltermuth & Heath, 2009). 특히 농구 경기에서는 선

수들은 팀원과의 협업이 매우 중요하므로, 이러한 측

면에서의 큰 효과를 고려할 수 있다.

이러한 다양한 이유들을 고려할 때, 리듬운동을 활

용한 농구 드리블 트레이닝의 효과를 연구하고 탐구

하는 것은 농구 선수들의 기술적인 능력과 경기력 향

상에 더 나은 성과를 거둘 수 있게 할 것으로 기대된

다. 이에 본 연구는 연구자가 지도하고 있는 경기도 

파주 소재 중학교에서 농구수업에 참여하는 학생들을 

대상으로 대조군과 실험군으로 나누어 연구를 진행하

였다. 중학생을 모집단으로 선정한 이유는 아직 발달

이 진행 중인 학생들로서, 운동능력과 기술을 향상시

키는 데 매우 적합한 시기이기 때문이다. 특히, 이들

은 매주 규칙적으로 농구를 배우고 성장하는 단계에 

있다. 이에 리듬운동을 통한 농구 드리블 트레이닝은 

그들의 기술적 발달을 향상 시킬 수 있을 거라 생각

된다. 더불어 중학생은 학습에 열중하는 단계에 있어

서 새로운 기술이나 트레이닝 방법에 적극적으로 반

응할 가능성이 높다(Malina, Bouchard & Bar-Or, 2004). 

이는 농구 선수들의 드리블 기술을 향상시키는 데에 

있어서 기존의 훈련 방법을 보완하고 발전시킬 수 있

는 새로운 훈련 방안을 모색할 수 있다고 생각된다. 

이를 통해 새로운 방법을 통한 기술적 능력향상과 더

불어 경기성과를 향상시키는 데 큰 도움이 될 것으로 

사료된다. 따라서, 다음과 같은 연구가설을 설정하였다. 
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첫째, 리듬운동을 활용한 농구 드리블 트레이닝 효

과에 대해 훈련유무에 따른 차이와 성별 간 차이가 

있을 것이다. 

둘째, 농구 드리블 기술의 사전/사후 평균 점수는 

차이가 있을 것이다. 

셋째, 성별에 따른 농구 드리블 기술의 평균 점수

는 차이가 있을 것이다. 

넷째, 리듬운동 적용 여부에 따른 농구 드리블 기

술의 평균 점수는 차이가 있을 것이다. 

다섯째, 상호작용 효과 분석으로 성별, 리듬운동을 

활용한 훈련 적용 여부에 따른 농구 드리블 기술의 

평균 점수는 시간(사전/사후)에 따라 차이가 있을 것

이다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 대상자는 연구자가 지도하는 경기도 파

주 소재의 중학교 남녀 학생들을 대상으로 농구 트레

이닝을 진행하였다. 2023년 1학년부터 3학년까지 전교

생 194명 재학 중이며, 2023년 2학기 농구 수업에 참

여하는 56명의 남녀 학생을 대상으로 드리블 트레이

닝을 진행하였다. 참여하는 학생들에게 연구의 목적과 

농구에 사용되는 드리블 기술을 충분히 설명한 후 자

발적으로 참여한 지원자를 선정하였다. 연구대상자의 

특성은 <표 1>과 같다.

2. 연구 설계

본 연구에 참여한 대상자는 2023년 2학기 9월부터 

12월까지 매주 목요일과 금요일 연구자가 지도하는 

수업시간에 리듬운동을 활용하는 트레이닝을 진행하

였다<표 2>. 

수업 시간은 총 45분으로 트레이닝은 준비운동과 

정리운동은 수업 전후 10분 내외로 진행하였다. 준비

항목 남자 여자

인원(n) 25 31

변인 대조군 실험군 대조군 실험군

인원(n) 13 12 15 16

연령

평균

(yr.)

13.00 0.75 13.08 0.82 13.06 0.79 13.00 0.85

신장

평균

(cm)

164.80 5.48 164.30 5.24 161.02 5.36 160.00 5.31

체중

평균

(kg)

59.50 7.02 60.56 5.14 53.22 6.14 53.94 5.80

표 1. 연구대상자의 특성(n=56)                 (M±SD)

단계 내용 시간 휴식 세트

리듬1 

드리블

메트로놈을 사용한 

오른손/왼손 양손을 

이용한 드리블

1분 30초 3

리듬2 

드리블

메트로놈을 사용한 

크로스오버 드리블
1분 30초 3

리듬3 

드리블

메트로놈을 사용한 

레그스루 드리블
1분 30초 3

리듬4 

드리블

메트로놈을 사용한 

비하인드 드리블
1분 30초 3

리듬5

드리블

코스를 이용한 

드리블

(코스예시: 8자, 

삼각형, 사각형,)

1분 30초 3

표 3. 트레이닝 내용

구분 세부내용 비고

운동기간 총 15주 수업시간

운동빈도 주 2회 목ㆍ금요일

운동시간 1회 45분
준비ㆍ정리운동(10분)

본 운동(35분) 

표 2. 트레이닝 계획 
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운동 후 기초적인 체력훈련 후 휴식을 가진 뒤에 대

조군과 실험군을 나누어 농구 드리블 트레이닝을 진

행하였다. 대조군은 일반적인 드리블 트레이닝을 진행

하였고, 실험군은 리듬 운동을 활용한 농구 드리블 트

레이닝을 진행하였다. 

메트로놈을 사용하며 1세트에 1분 동안 지정된 드

리블 내용을 반복하며, 세트 간에 30초를 휴식을 하며 

트레이닝을 반복하였다<표 3>.

3. 측정 항목 

본 연구에서 사용된 드리블 기술 평가 도구는 지원

자들의 드리블 기술을 측정하기 12초 시간 내에 드리

블 횟수를 측정하였다. 드리블 컨트롤에 따라 정확성

과 속도 그리고 다양한 드리블 동작에 관한 요소를 

평가할 수 있는 테스트로 구성하였다. 측정 항목을 바

탕으로 평가 및 기록은 드리블의 횟수를 기록할 수 

있는 기록지를 사용하였다. 측정도구로는 메트로놈, 

계수기, 초시계를 사용하였다<표 4>.

항목 내용 휴식 측정횟수

오른손
12초 시간의 

드리블의 횟수 측정 
30초 2

왼손
12초 시간의 

드리블의 횟수 측정 
30초 2

크로스오버
12초 시간의 

드리블의 횟수 측정 
30초 2

레그스루
12초 시간의 

드리블의 횟수 측정 
30초 2

비하인드
12초 시간의 

드리블의 횟수 측정 
30초 2

표 4. 측정 항목

본 연구에서 사용된 드리블 기술 평가 도구는 지원

자들의 드리블 기술을 측정하기 12초의 이내에 드리

블 횟수를 측정하였다. 드리블 컨트롤에 따라 정확성

과 속도 그리고 다양한 드리블 동작에 관한 요소를 

평가할 수 있는 테스트로 구성하였다. 측정 항목을 바

탕으로 평가 및 기록은 드리블의 횟수를 기록할 수 

있는 기록지를 사용하였다. 측정도구로는 메트로놈, 

카운터기, 초시계를 사용하였다<표 4>.

4. 사전 설문조사 

리듬운동을 활용한 농구 드리블 트레이닝의 효과를 

연구하기 전에 사전 설문조사를 실시하였다. 사전 설

문조사는 리커트 척도((1점: 전혀 그렇지 않다 - 5점: 

매우 그렇다)를 활용하며, 트레이닝의 중요도, 개선유

무, 드리블 속도 향상, 드리블 조절능력, 트레이닝 효

과유무에 대해 설문조사를 하였다. 사전 조사를 대상

자들의 트레이닝에 대한 이해도와 사전 질의응답을 

통해 문항의 이해도를 확인하고 작성하였다. 사전 설

문조사의 내용은 다음과 같다.

첫째, 사전 설문조사를 통해 기존 연구에서 리듬 

운동을 활용한 트레이닝의 유무, 농구 드리블 트레이

닝에 대한 운동 경험, 성과와 리듬 운동에 대한 인식 

등에 대한 부족한 점이나 연구 공백을 파악할 수 있다.

둘째, 트레이닝에 참여하는 대상자들의 연령, 성별, 

농구 및 운동 수준 등을 파악하여 후속 연구에서 대

상자를 선정하고 트레이닝 프로그램을 설계하는 데 

중요한 정보로 활용될 수 있다.

셋째, 사전 설문조사를 통해 참여자들의 트레이닝 

프로그램의 이해도와 개선점 및 개선이 필요한 부분

등의 정보를 수집할 수 있다. 

넷째, 사전 설문조사 결과를 기반으로 농구 드리블 

트레이닝 프로그램을 설계할 수 있다. 참여자들의 욕

구를 반영하여 효과적인 트레이닝 프로그램을 개발할 

수 있다. 

다섯째, 사전 설문조사 결과를 통해 트레이닝 전후

의 변화를 측정하고 해석하는 데 필요한 기준을 제시

할 수 있다. 이를 통해 트레이닝 프로그램의 효과를 
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정량적으로 평가할 수 있다. 이와 같이 사전 설문조사

는 농구 드리블 트레이닝 프로그램을 설계하고 이행

하는 데 있어서 중요한 기초 자료를 제공하며, 연구의 

신뢰성과 타당성을 높일 수 있다.

5. 자료수집 및 분석방법 

본 연구의 자료 분석은 IBM STATISTICS SPSS 

27.0 프로그램을 사용하였다. 리듬운동을 활용한 농구 

드리블 트레이닝 효과인식 성별 간 평균차이 검증을 

위하여 독립표본 t-test와 성별(남, 여), time(사전, 사후) 

리듬훈련유무에 따른 농구드리블 기술의 변화확인은 

Three-way Mixed ANOVA(2×2×2)를 실시하였다. 이때 

유의수준은 α=.05로 설정하였다. 

Ⅲ. 연구결과

본 연구에서 제시된 리듬운동을 활용한 농구 드리

블 트레이닝의 효과에 대한 연구결과는 두 파트로 나

누어져 있다. 첫 번째 파트는 사전 설문조사(독립t)로 

<표 5>와 <표 6>으로 제시하였으며, 두 번째 파트는 

리듬운동을 활용한 유무에 따른 농구드리블 트레이닝 

내용을 기술평가(Mixed ANOVA)로 분석하여 <표 7>

에서부터 <표 11>까지 제시하였다. <표 5>는 리듬 훈

련유무에 따른 차이를 비교하였으며, <표 6>은 성별

에 따른 차이를 비교하였다. 

<표 5>는 리듬 훈련 유무에 따른 차이를 사전 설

문조사 자료를 분석한 내용이다. 분석 대상은 실험에 

참가한 총 56명으로, 리듬 훈련 그룹(n=28)과 무 리듬 

훈련 그룹(n=28)으로 나누어 분석하였다. 이 표는 리

듬 훈련 유무에 따른 차이를 분석한 것으로 중요도, 

개선유무, 속도, 조절 능력, 효과유무에 유의한 영향을 

미치지 않는 것으로 나타났다. <표 6>은 성별에 따른 

사전 설문조사 응답자의 차이를 비교하였다. 분석대상

은 실험에 참가한 총 56명으로, 남학생 24명과 여학생 

31명이다. 주요 결과는 다음과 같다. 항목별에서 리듬

운동을 활용한 트레이닝의 중요도는 남학생 4.25점과 

여학생 4.77점간에 유의미한 차이가 없었다(t=-3.51, 

df=53, p=<.001). 다만, 드리블의 속도 향상에 대한 남

학생(3.80점)과 여학생(4.13점)간에 유의미한 차이가 

있었다(t=-1.94, df=54, p=0.058). 이는 여학생이 남학생

보다 드리블 속도 개선에 대한 평가가 더 높았다. 볼

핸드링을 알 수 있는 조절능력은 남학생 4.20점과 여

학생 4.35점간에 유의미한 차이가 없었다(t=-1.02ɑ, 

항목 훈련 n mean sd t df p

중요도
유 28 4.44 0.69

-1.22 53.0 0.22
무 28 4.64 0.49

개선

유무

유 28 4.43 0.50
0.81 54.0 0.41

무 28 4.32 0.48

속도
유 28 4.14 0.65

1.90 54.0 0.06
무 28 3.82 0.61

조절

능력

유 28 4.36 0.62
0.94 54.0 2.00

무 28 4.21 0.49

효과

유무

유 28 4.57 0.50
-1.41 54.0 2.00

무 28 4.75 0.44

표 5. 리듬 훈련유무에 따른 차이

항목 성별 n mean sd t df p

중요도
남 24 4.25 0.676

-3.51 53.0 0.00
여 31 4.77 0.425

개선

유무

남 24 4.32 0.476
-0.75 54.0 0.45

여 31 4.42 0.502

속도
남 24 3.80 0.707

-1.94 54.0 0.05
여 31 4.13 0.562

조절

능력

남 24 4.20 0.408
-1.02 54.0 0.31

여 31 4.35 0.661

효과

유무

남 24 4.76 0.436
1.40 54.0 0.16

여 31 4.58 0.502

표 6. 성별에 따른 차이
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df=54, p=0.312).

끝으로 트레이닝에 대한 효과는 남학생 4.76점과 

여학생 4.58점 간에 유의미한 차이가 없었다(t=1.409ɑ, 

df=54, p=0.165)<표 6>. 오른손 드리블의 경우 <표 7>

을 보면, 드리블의 성별, 리듬훈련 실시 여부에 따른 

차이는 추정된 주변 평균값을 통해 확인할 수 있다. 

남학생의 경우 리듬훈련을 실시하지 않은 그룹의 드

리블 평균 점수는 사전 평균 13.2점, 사후 14.3점이었

고, 리듬 훈련을 실시한 그룹의 오른손 드리블 평균점

수는 사전 평균 12.9점, 사후 15.4점이었다. 

여학생의 경우 리듬훈련을 실시하지 않은 그룹의 

오른손 드리블 평균 점수는 사전 평균 15.9점, 사후 

16.6점이었고, 리듬훈련을 실시한 그룹의 오른손 드리

블 평균 점수는 사전 평균 17.8점, 사후 20.0점이었다. 

변량분석 결과, time*성별에서 상호작용 효과는 나타

나지 않았으며(F=2.473, p=.122), 주효과를 분석한 결

과 time 간, 성별 간 유의한 차이가 있었다(p<.001). 

time*리듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나타났다

(F=31.784, p=0.000). time*성별*리듬훈련유무에서는 상

호작용 효과가 나타나지 않았다(F=0.118, p=0.733). 주

효과 분석결과 time 간, 성별 간 유의한 차이가 있었

고(p<.001), 리듬훈련유무에서는 통계적으로 유의하지 

않았다(p>.05). 성별*리듬훈련유무에서는 상호작용 효

과가 나타나지 않았다(F=1.412, p=.240)<표 7>. 

왼손 드리블의 경우 <표 8>을 보면 드리블의 성별, 

리듬훈련 실시 여부에 따른 차이는 추정된 주변 평균

값을 통해 확인할 수 있다. 남학생의 경우 리듬훈련을 

실시하지 않은 그룹의 드리블 평균점수는 사전 평균 

11.2점, 사후 12.3점이었고, 리듬훈련을 실시한 그룹의 

왼손 드리블 평균 점수는 사전 평균 12.7점, 사후 14.3

(n=56)

구분

리듬훈련 무

(M±SD)

리듬훈련 유

(M±SD)
Total

(M±SE)
전 후 전 후

남
13.2

±3.91

14.3

±3.90

12.9

±2.50

15.4

±2.31

13.9

±0.69

여
15.9

±3.65

16.6

±3.78

17.8

±3.39

20.0

±3.71

17.6

±0.62

Total

(M±SE)

14.5

±0.65

15.5

±0.67

15.4

±0.66

17.7

±0.67

Source SS df MS F Sig.

Within

time 73.170 1 73.170 163.779 0.000

time*성별 1.105 1 1.105 2.473 0.122

time*리듬훈련유무 14.200 1 14.200 31.784 0.000

time*성별*리듬훈련유무 0.053 1 0.053 0.118 0.733

Error 23.232 52 0.447

Between

성별 365.780 1 365.780 15.388 0.000

리듬훈련유무 65.362 1 65.362 2.750 0.103

성별*리듬훈련유무 33.558 1 33.558 1.412 0.240

Error 1236.034 52 23.770

표 7. 오른손 드리블 리듬훈련효과분석 3-way ANOVA
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점이었다. 여학생의 경우 리듬훈련을 실시하지 않은 

그룹의 왼손 드리블 평균 점수는 사전 평균 13.3점, 

사후 13.7점이었고, 리듬훈련을 실시한 그룹의 왼손드

리블 평균 점수는 사전 평균 15.2점, 사후 17.6점이었

다. 변량분석 결과, time*성별에서 상호작용 효과는 

나타나지 않았으며(F=0.016, p=.905), 주효과를 분석한 

결과 time 간, 성별 간 유의한 차이가 있었다(p<.001, 

p<.01). time*리듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나

타났다(F=11.160, p=.002). time*성별*리듬훈련유무에서

는 상호작용효과가 나타나지 않았다(F=3.389, 

p=0.071). 주효과 분석결과 time 간, 성별 간, 리듬훈련

유무 간 유의한 차이가 있었다(p<.001, p<.01, p<.01). 

성별*리듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나타나지 

않았다(F=0.564, p=.456). 크로스오버 드리블의 경우 

<표 9>를 보면 성별, 리듬훈련 실시 여부에 따른 차

이는 추정된 주변평균값을 통해 확인할 수 있다. 남학

생의 경우 리듬훈련을 실시하지 않은 그룹의 크로스

오버 드리블 평균 점수는 사전 평균 10.5점, 사후 11.2

점이었고, 리듬훈련을 실시한 그룹의 크로스오버 드리

블 평균 점수는 사전 평균 10.5점, 사후 12.8점이었다. 

여학생의 경우 리듬훈련을 실시하지 않은 그룹의 크

로스오버 드리블 평균 점수는 사전 평균 11.4점, 사후 

12.3점이었고, 리듬훈련을 실시한 그룹의 크로스오버 

드리블 평균 점수는 사전 평균 12.8점, 사후 15.7점이

었다. 변량분석 결과, time*성별에서 상호작용 효과는 

나타나지 않았으며(F=1.743, p=.193), 주효과를 분석한 

결과 time 간, 성별 간 유의한 차이가 있었다(p<.001, 

p<.05). time*리듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나

타났다(F=37.598, p=.000). time*성별*리듬훈련유무에서

는 상호작용 효과가 나타나지 않았다(F=.572, p=.453). 

(n=56)

구분

리듬훈련 무

(M±SD)

리듬훈련 유

(M±SD) Total

(M±SE)
전 후 전 후

남
11.2

±3.09

12.3

±3.33

12.7

±2.81

14.3

±2.02

12.6

±0.60

여
13.3

±2.84

13.7

±2.69

15.2

±3.21

17.6

±4.00

14.9

±0.54

Total

(M±SE)

12.2

±0.57

13.0

±0.60

13.9

±0.57

16.0

±0.60

Source SS df MS F Sig.

Within

time 53.811 1 53.811 50.360 0.000

time*성별 0.015 1 0.015 0.014 0.905

time*리듬훈련유무 11.924 1 11.924 11.160 0.002

time*성별*리듬훈련유무 3.621 1 3.621 3.389 0.071

Error 55.564 52 1.069

Between

성별 146.456 1 146.456 8.178 0.006

리듬훈련유무 150.729 1 150.729 8.416 0.005

성별*리듬훈련유무 10.098 1 10.098 0.564 0.456

Error 931.301 52 17.910

표 8. 왼손 드리블 리듬훈련효과분석 3-way ANOVA
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주효과 분석결과 time 간, 성별 간, 리듬훈련유무 간 

유의한 차이가 있었다(p<.001, p<.05, p<.05). 성별*리

듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나타나지 않았다

(F=1.153, p=.288). 따라서, time*성별 상호작용효과와 

time*성별리듬훈련 유무 상호작용 효과는 유의미 하

지 않았지만, time*리듬훈련 유무 상호작용 효과에서

는 훈련 후 리듬훈련 실시 그룹의 드리블 점수 향상

이 더 크게 나타났다. 이는 리듬훈련이 훈련 효과를 

증폭시키는 것으로 보인다<표 9>. 

레그스루 드리블의 경우 <표 10>을 보면 성별, 리

듬훈련 실시 여부에 따른 차이는 추정된 주변 평균값

을 통해 확인할 수 있다. 남학생의 경우 리듬훈련을 

실시하지 않은 그룹의 레그스루 드리블 평균 점수는 

사전 평균 2.8점, 사후 3.0점이었고, 리듬훈련을 실시

한 그룹의 레그스루 드리블 평균 점수는 사전 평균 

3.0점, 사후 3.1점이었다. 여학생의 경우 리듬훈련을 

실시하지 않은 그룹의 레그스루 드리블 평균 점수는 

사전 평균 2.5점, 사후 2.6점이었고, 리듬훈련을 실시

한 그룹의 레그스루 드리블 평균 점수는 사전 평균 

2.8점, 사후 3.8점이었다. 변량분석 결과 time*성별에서 

상호작용 효과는 나타나지 않았으며(F=5.171, p=.027), 

주효과를 분석한 결과 time 간 유의한 차이가 있었고

(p<.001), 성별 간 유의한 차이가 나타나지 않았다

(p>.05). time*리듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나

타났다(F=3.895, p=.054). time*성별*리듬훈련유무에서

는 상호작용 효과가 나타나지 않았다(F=8.178, 

p=.006). 주효과 분석결과 time 간 유의한 차이가 있었

고(p<.001), 성별 간, 리듬훈련유무 간에서는 유의한 

차이가 나타나지 않았다(p>.05). time*리듬훈련유무에

서는 상호작용 효과가 나타났다(F=3.895, p=.054). 

(n=56)

구분

리듬훈련 무

(M±SD)

리듬훈련 유

(M±SD) Total

(M±SE)
전 후 전 후

남
10.5

±2.15

11.2

±2.68

10.5

±2.24

12.8

±2.21

11.3

±0.53

여
11.4

±2.75

12.3

±2.69

12.8

±3.32

15.7

±3.05

13.0

±0.48

Total

(M±SE)

10.9

±0.51

11.8

±0.51

11.6

±0.52

14.3

±0.52

Source SS df MS F Sig.

Within

time 84.009 1 84.009 143.593 0.000

time*성별 1.020 1 1.020 1.743 0.193

time*리듬훈련유무 21.996 1 21.996 37.598 0.000

time*성별*리듬훈련유무 0.335 1 0.335 0.572 0.453

Error 30.423 52 0.585

Between

성별 88.199 1 88.199 6.273 0.015

리듬훈련유무 69.555 1 69.555 4.947 0.031

성별*리듬훈련유무 16.210 1 16.210 1.153 0.288

Error 731.153 52 14.061

표 9. 크로스오버 드리블 리듬훈련효과분석 3-way ANOVA



10  이형주⋅임현정⋅김응준

time*성별*리듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나타

나지 않았다(F=8.178, p=.006). 주효과 분석결과 time 

간 유의한 차이가 있었고(p<.001), 성별 간, 리듬훈련

유무 간에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다(p>.05). 

성별*리듬훈련유무에서는 상호작용 효과가 나타나지 

않았다(F=.660, p=.420).

따라서, time성별리듬훈련 유무 상호작용 효과 분석

에 따르며, 훈련 전후 남녀 드리블 점수 변화에 리듬

훈련 유무가 상호작용하는 효과는 유의미하다(F=8.178, 

p<0.005). 특히, 여학생의 리듬훈련 실시 그룹에서 뚜

렷한 향상의 리듬훈련 효과가 나타났다<표 10>. 

비하인드 드리블의 경우 <표 11>을 보면 성별, 리

듬훈련 실시 여부에 따른 차이는 추정된 주변 평균값

을 통해 확인할 수 있다. 남학생의 경우 리듬훈련을 

실시하지 않은 그룹의 비하인드 드리블 평균 점수는 

사전 평균 0.5점, 사후 1.2점이었고, 리듬 훈련을 실시

한 그룹의 비하인드 드리블 평균 점수는 사전 평균 

0.8점, 사후 1.3점이었다. 여학생의 경우 리듬훈련을 

실시하지 않은 그룹의 비하인드 드리블 평균 점수는 

사전 평균 1.5점, 사후 1.8점이었고, 리듬훈련을 실시

한 그룹의 비하인드 드리블 평균 점수는 사전 평균 

3.3점, 사후 3.9점이었다. 변량분석 결과, time*성별에

서 상호작용 효과는 나타나지 않았으며(F=.631, 

p=.430), 주효과를 분석한 결과 time 간, 성별 간 유의

한 차이가 있었다(p<.001). time*리듬훈련유무에서는 

상호작용 효과가 나타나지 않았으며(F=.581, p=.449), 

주효과 분석 결과 time 간, 리듬훈련유무 간 유의한 

차이가 있었다(p<.001, p<.05). time 간, 성별 간, 리듬

훈련유무 time*성별*리듬훈련유무에서는 상호작용 효

과가 나타났다(F=4.185,p=.046). 주효과 분석결과 time 

(n=56)

구분

리듬훈련 무

(M±SD)

리듬훈련 유

(M±SD) Total

(M±SE)
전 후 전 후

남
2.8

±1.01

3.0

±1.22

3.0

±1.21

3.1

±1.16

3.0

±0.27

여
2.5

±1.13

2.6

±1.18

2.8

±1.76

3.8

±1.91

2.9

±0.24

Total

(M±SE)

2.6

±0.25

2.8

±0.27

2.9

±0.25

3.4

±0.27

Source SS df MS F Sig.

Within

time 3.314 1 3.314 17.321 0.000

time*성별 0.989 1 0.989 5.171 0.027

time*리듬훈련유무 0.745 1 0.745 3.895 0.054

time*성별*리듬훈련유무 1.564 1 1.564 8.178 0.006

Error 9.948 52 0.191

Between

성별 0.086 1 0.086 0.024 0.879

리듬훈련유무 5.659 1 5.659 1.548 0.219

성별*리듬훈련유무 2.413 1 2.413 0.660 0.420

Error 190.048 52 3.655

표 10. 레그스루 드리블 리듬훈련효과분석 3-way ANOVA
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간, 성별 간, 리듬훈련유무 간 유의한 차이가 있었다

(p<.001, p<.001, p<.05). 성별*리듬훈련유무에서는 상

호작용 효과가 나타나지 않았다(F=3.932, p=.053). 

따라서 리듬훈련은 남녀 모두에게 비하인드 드리블 

성능 향상에 효과적이었다. 더불어 여학생이 남학생보

다 리듬훈련에 대한 반응성이 더 높은 것으로 나타났

다<표 11>. 

Ⅳ. 결론 및 논의

본 연구는 리듬운동을 활용한 농구 드리블 트레이

닝의 효과에 대해 분석한 결과를 다음과 같이 논의하

고자 한다. 

첫째, 리듬운동을 활용한 농구 드리블 트레이닝의 

효과를 위해 사전 설문조사를 통해 리듬운동을 활용

한 훈련유무에 따른 효과와 성별에 따른 차이에 대한 

설문조사를 진행하였다.

리듬 훈련 유무에 따른 중요도, 개선유무, 속도, 조

절 능력, 효과에 대한 유의한 영향을 미치지 않는 것

으로 나타났다. 다만, 훈련을 통해 두 그룹 다 드리블

의 횟수가 상승하였다. 성별에 따른 차이에 대한 설문

조사에서는 여학생이 남학생보다 중요도 점수가 높았다. 

둘째, 농구 드리블 기술의 사전/사후 평균 점수는 

차이가 있었다. 남학생의 경우 리듬 훈련 그룹이 사전 

평균 대비 사후 평균이 상승했다. 비 리듬 훈련 그룹은 

사전 평균 대비 사후 평균이 상승했지만, 리듬 훈련 그

룹이 더 큰 향상을 이루었다. McAuley와 Krampe(1995)

은 리드미컬한 타이밍이 비리드미컬한 타이밍보다 과

(n=56)

구분

리듬훈련 무

(M±SD)

리듬훈련 유

(M±SD) Total

(M±SE)
전 후 전 후

남
0.5

±0.66

1.2

±0.38

0.8

±0.83

1.3

±0.65

0.9

±0.31

여
1.5

±1.36

1.8

±1.15

3.3

±2.46

3.9

±2.62

2.6

±0.28

Total

(M±SE)

1.0

±0.30

1.5

±0.30

2.0

±0.30

2.6

±0.30

Source SS df MS F Sig.

Within

time 7.960 1 7.960 51.288 0.000

time*성별 0.098 1 0.098 0.631 0.430

time*리듬훈련유무 0.090 1 0.090 0.581 0.449

time*성별*리듬훈련유무 0.649 1 0.649 4.185 0.046

Error 8.070 52 0.155

Between

성별 78.451 1 78.451 16.366 0.000

리듬훈련유무 33.529 1 33.529 6.995 0.011

성별*리듬훈련유무 18.846 1 18.846 3.932 0.053

Error 249.257 52 4.793

표 11. 비하인드 드리블 리듬훈련효과분석 3-way ANOVA
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제 수행에 더 효과적이라는 것을 발견하였다. 특히 과

제가 복잡하거나 인지적 부담이 클 때 더욱 효과적이

었다고 언급하였다. 여학생의 경우에도 마찬가지로 리

듬 훈련 그룹은 사전 평균에서 사후 평균이 상승했다. 

이는 리듬 운동을 활용한 트레이닝이 드리블의 기술

을 향상시켰음을 알 수 있다. 특히, 농구에서 비하인

드 드리블은 가장 어려운 기술로, 정확한 볼 컨트롤 

능력을 바탕으로 드리블을 구사할 수 있어야 가능한 

기술이다. 트레이닝을 통해 개선된 볼 핸들링 효과가 

비하인드 드리블의 횟수를 증가시켰으므로, 볼 핸들링

이 개선되었다고 할 수 있다. 기타 오른손 드리블과 

왼손 드리블, 크로스오버 드리블, 레그 스루 드리블 

또한 트레이닝을 바탕으로 드리블의 횟수가 증가하였

다. 개선된 볼 컨트롤 능력은 경기 시 발생할 수 있는 

상황을 사전에 대처하여 득점의 기회를 증가시키고, 

득점으로 이어질 수 있으며(Senthil Kumaran & 

Mahaboobjan, 2018), 다양한 곳에서 득점의 기회를 창

출하는 능력을 만들어 낸다는 연구도 있다(Chen & 

Smith, 2018). 더불어 볼 컨트롤 능력의 발달은 선수의 

개별 능력을 상승시켜 팀 전체의 전략과 전술을 수립

을 용이하게 한다(Lauer, Gould, Roman & Pierce, 

2017). 따라서, 리듬 운동을 활용한 농구 드리블 트레

이닝은 볼 컨트롤 능력을 향상 시키는데 효과적이라

고 할 수 있다. 셋째, 성별에 따른 농구 드리블 기술

의 평균 점수는 차이가 있었다. 리듬 훈련을 그룹의 

남학생 보다 여학생이 사전보다 사후에 평균이 상승

했다. 전체 드리블 횟수는 생리학적 차이로 인해 남학

생이 많았지만, 리듬을 통한 훈련이 여학생들에게 더 

큰 상승효과를 불러일으킨 것 같다. 왼손 드리블의 경

우, 남학생의 왼손 드리블 평균 점수가 여학생보다 유

의미하게 높게 나왔다. 김서인 등(2020)과 Oki Candra 

(2020)가 언급한 주의력 상승과 반응 억제 등의 효과

는 남학생과 여학생 간에 차이가 있을 수 있다. 이러

한 효과가 남학생들에게 더 유리하게 작용할 수 있다. 

더불어 Hotchkiss와 Holt(2003)에 따르면 리듬 교육이 

어린이의 던지기 정확도를 유의하게 향상시킨다는 것

을 발견하였다. 성별은 다르지만 다른 연령층에서도 

리듬 교육을 통해 기량이 발달 된 것을 알 수 있다. 

넷째, 리듬 운동을 적용한 트레이닝에 따른 농구 드리

블 기술의 평균 점수는 차이가 있었다. 크로스오버 드

리블 리듬훈련 유무 효과를 보면, 유의미한 차이를 보

인다. 리듬훈련 실시 그룹 평균 점수가 리듬훈련 미실

시 그룹 보다 높게 나왔다. 이는 리듬훈련 실시 그룹

의 크로스오버 드리블 평균 점수가 유의미하게 높은 

것을 확인할 수 있다. 비하인드 드리블과 같은 경우에

도 남학생의 경우 사전 평균 점수보다 사후 평균 점

수가 향상되었다. 여학생의 경우에도 사전 평균점수 

보다 사후 평균점수가 상승되었다. 리듬 운동을 적용

한 트레이닝 그룹의 드리블 점수가 향상 될 수 있었

던 것은 집중력이 향상되었기에 볼의 컨트롤이 개선

되었음을 알 수 있다. Wulf와 Tellier(2013)는 주의 집

중과 운동 학습에 대한 연구로 운동과정에 집중하는 

것이 효과적임을 증명하였다. 이는 리듬 운동이 적용

된 트레이닝이 드리블 점수 향상에 훈련 효과를 증폭

시키는 것으로 보인다. 이는 추후 실전 경기에서도 나

타날 수 있을 것으로 기대된다. 향상된 드리블 기술과 

경기력은 선수들이 실제 경기 상황에서 높은 수준의 

성과를 발휘할 수 있도록 지원할 것으로 판단된다. 김

서인 등(2020)은 박자의 변화에 따른 타이밍을 달리하

는 움직임, 회전을 사용한 리듬 운동이 선택적 주의

력, 반응 억제 등의 인지 과정을 수행하는 실행 기능 

향상에 긍정적인 영향을 미친다고 하였다. 이는 리듬 

운동의 박자에 따른 트레이닝이 발달된 볼 핸들링과 

더불어 수시로 변화하는 경기에 영향을 미치며 팀의 

전략적 운영에도 도움을 줄 수 있다고 생각된다. 다섯

째, 상호작용 효과 가설로 성별, 리듬훈련 적용 여부

에 따른 농구 드리블 기술의 평균 점수는 시간(사전/

사후)에 따라 차이가 있었다. 레그스루 드리블의 리듬

훈련 효과분석을 보면, time* 성별 리듬훈련 유무 상

호작용 효과를 확인할 수 있다. 이는 리듬훈련 유무에 
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대한 상호작용 효과가 훈련 전후 남녀 드리블 점수 

변화에 유의미한 것을 확인할 수 있었다. 그 결과, 리

듬 운동을 활용한 농구 드리블 트레이닝이 농구의 기

술을 개선시키는데 효과적임을 확인할 수 있었다. 

Moran과 Kibler(2007)에서는 리듬적 청각적 신호가 등

척성 근력 발휘의 정확도와 변동성을 유의하게 향상

시킨다는 것을 발견하였다. 이는 리듬의 청각적인 신

호가 근력발휘와 더불어 정확성에 미치는 영향을 증

명하였다. Wulf와 Schmidt(1984)는 운동의 관련 측면

에 대한 주의를 유도하면 관련 측면에 대한 지침을 

제공하거나 무관한 측면에 대한 지침을 제공하는 것

보다 학습이 더 효과적이라는 것을 발견하였다. 이는 

운동 기술의 학습 중 주의를 유도하는 것에 대한 효

과를 입증하였다. 따라서 리듬 운동을 활용한 농구 드

리블 트레이닝은 드리블 기술을 유의하게 향상시킬 

수 있음을 알 수 있다. 

다만, 현재 연구는 남학생과 여학생을 대상으로 진

행되었기에 추후 다른 인구통계학적 특성을 고려한 

연구가 필요하다. 농구 경력이나 경기 수준, 경기 경

험 등과 같은 요소들이 드리블 기술에 미치는 영향을 

평가하는 것도 중요하기에 이러한 요소를 바탕으로 

향후 연구에서 실험 대상자의 범위를 확대하여 다음

과 같은 후속 연구를 제안한다. 첫째, 다양한 리듬 운

동 유형의 비교가 필요하다. 현재 연구에서는 리듬 운

동을 활용한 트레이닝의 효과를 확인했지만, 향후 연

구에서 다양한 리듬 운동 유형의 비교에 주목할 필요

가 있다. 서로 다른 리듬 운동이 드리블 기술 및 농구 

경기력 에 미치는 영향을 비교하여 어떤 유형이 가장 

효과적인지에 대한 심층적인 이해를 도출할 수 있어

야 한다. 둘째, 트레이닝 기간과 빈도의 최적화이다. 

현재 연구에서는 12주 동안의 트레이닝을 진행하였지

만, 향후 연구에서는 트레이닝 기간과 빈도를 다르게 

조절하여 어떤 조건에서 최적의 효과를 얻을 수 있는

지를 탐구할 필요가 있다. 또한, 장기간의 효과를 확

인하기 위해 연장된 추적 기간을 포함한 연구가 수행

될 수 있도록 해야 한다. 셋째, 다양한 연령 및 경험 

수준의 참여자를 포함한다. 현재 연구는 중학생을 대

상으로 진행되었지만, 향후 연구에서는 다양한 연령 

및 경험 수준의 참여자를 포함하여 일반화 가능성을 

확대할 수 있어야 한다. 또한, 성인 또는 고급 수준의 

농구 선수들을 대상으로 한 연구는 보다 심화된 인사

이트를 제공할 수 있어야 한다. 넷째, 실전 경기 성과

를 위한 구체적인 분석이 필요하다. 향후 연구에서는 

리듬 운동을 통한 트레이닝의 실전 경기 성과에 대한 

심층적인 분석이 필요하다. 개선된 드리블 기술이 실

제 경기에서 어떻게 활용되며, 팀의 승리에 어떤 영향

을 미치는지에 대한 연구가 추가로 이루어져야 한다. 

다섯째, 뇌 활동 및 인지 과학적 측면 고려해야 한다. 

리듬 운동이 뇌 활동 및 인지 과학적인 측면에 마치

는 영향을 살펴보는 연구도 중요하다. 뇌 활동 패턴과 

인지 능력의 변화를 측정하여 리듬 운동이 농구 선수

의 기술 향상에 어떤 신경적 영향을 미치는지를 파악

할 수 있어야 한다. 향후의 이러한 후속연구들은 농구 

트레이닝 분야에서 리듬 운동의 효과를 더욱 깊이 이

해하고, 세부적인 트레이닝 가이드라인을 제시하는 데 

기여할 것으로 기대된다. 리듬 운동을 활용한 트레이

닝은 드리블 기술 향상에 큰 도움이 되지만, 농구 선

수들의 다른 기술과 함께 통합된 훈련이 필요하다. 리

듬 운동을 활용한 다양한 트레이닝을 농구에 필요한 

다양한 기술과 결합하여 선수들의 다면적 능력을 향

상시키는 훈련 프로그램을 고려해야 할 필요성이 있

다. 앞으로도 지속적 모니터링을 통해 트레이닝 프로

그램 이후에도 선수들의 드리블 기술을 지속적으로 

모니터링하고 개선해야 한다.

이를 통해 리듬트레이닝의 장기적 효과를 최대한 

활용할 수 있는지 연구해야 한다. 더불어 리듬트레이

닝과 드리블 기술 간의 관계를 더 깊이 연구하고, 다

른 농구 기술과의 상호작용을 이해하는 데 더 많은 

연구가 필요하다. 이를 통해 더욱 정교한 훈련 방법과 

전략을 개발할 필요가 있다. 
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