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<국문 록>

테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝이

남자 학생의 체력과 포핸드 스트로크 기능에 미치는 향

채 혜 선

제주 학교 교육 학원 체육교육 공

지도교수 이 창

본 연구의 목 은 평상시 훈련되지 않은 남자 학생에게 8주간 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝을 실

시하여 체력과 테니스 기 기술인 포핸드 스트로크 기능에 미치는 향을 규명하는데 있다.30명의 실험 상자

10명은 통제군(C),10명은 테니스 운동 군(T),나머지 10명은 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝을 복합

실시한 복합운동군(TP)으로 집단을 무선배정 하 다.테니스 운동은 8주간 주 5회,회 당 60분간의 운동을 실시

하 으며, 라이오메트릭 트 이닝은 8주간 주 3회,종목 수와 강도를 증 으로 늘려 실시하 다.사 과 사후

에 체력을 측정하 고,포핸드 스트로크 기능은 정확성,속도,자세를 운동 실시군에서 사후에 측정하 다.모든

자료는 평균과 표 편차를 산출하 고,SPSS 로그램을 사용하여 집단 내 측정변인간의 ․후 차 변화를 검증

하기 해 응표본 t검증을 실시하 고,집단 간 차이 검증은 일원분산분석을 실시하 으며,포핸드 스트로크

기능의 사후 비교는 독립 t검증을 실시하 다.모든 가설의 검증을 한 유의수 은 5%로 설정하 다.그 결과,

TP그룹 내에서 사후에 악력,배근력,윗몸일으키기,하 스쿼트 ,서 트 ,메디신볼던지기,사이드스텝,

감고외발서기,앉아윗몸앞으로굽히기 항목에서 사 보다 유의한 향상이 나타났다.T그룹 내에서는 악력,배근력,

하 스쿼트 ,서 트 ,메디신볼던지기 항목에서 집단 내 유의한 차이가 나타났다.그룹 간 비교에서는 8주

후 배근력에서 C그룹과 비교하여 T와 TP그룹이 유의한 향상을 보 고,윗몸일으키기에서는 C,T그룹과 비교

하여 TP그룹이 유의한 향상을 보 다.서 트 와 셔틀런에서는 C그룹과 비교하여 TP그룹이 유의한 향상

을 보 다.포핸드 스트로크 기능에서는 정확성과 자세 변인에서 그룹 간 유의차가 나타나지 않았으나,속도 변인

에서 TP그룹이 T그룹과 비교하여 유의하게 더 빠른 속도를 보 다.이상의 결과를 통해 테니스 운동과 라이

오메트릭 트 이닝의 복합 용은 학생들의 체력을 향상시키고,이를 통해 테니스 수행능력에 정 효과를

가져왔다고 결론지을 수 있다.

*이 논문은 2011년 8월 제주 학교 교육 학원 원회에 제출된 교육학 석사학 논문임.
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Ⅰ.서 론

1.연구의 필요성

식생활의 서구화 신체활동 등의 제한은 체력의 감소 생활습 병의 발병을 유발

하게 되는 원인으로 작용하게 되며 특히 노화가 진행되면서 근육량의 감소 근력의 약

화와 더불어 더 큰 악순환으로 작용한다(Craigetal.,2001).문명이 발달하면서 우리

인은 생활수 이 향상되어 신체활동은 격히 감소하게 되었다.따라서 운동부족과 함께

모든 기능이 하되고 외부 항에 한 면역기능이 약화되면서 각종 질환에 노출되는 심

각한 상태에까지 이르 다(변재경 등,2008).한편,운동은 국민들의 건강은 물론 체력의

하 생활습 병의 방차원에서 정 인 효과를 가져 온다(Epsteinetal.,1995).규

칙 인 운동은 비만의 방 체력의 향상과 더불어 많은 잇 을 가져다 주는데 있고,

그에 련된 운동 로그램은 유산소운동 항운동을 포함하여 다수가 있으나, 요한

것은 상자가 지루함 등으로 인해 운동을 단하지 않고,지속 으로 실시할 수 있게 만

드는 동기부여 로그램이 포함되어야 한다.

테니스는 남녀노소 구에게나 흥미를 불러일으키는 재미있는 경기로서,여가 선용과

건강의 증진,심리 만족감,내 수양 사회성 함양에 도움이 되는 경기 외 특성을

지니고 있어 세계 으로 각 을 받고 있는 스포츠이며(구우 ,2002),종목의 특성상 지속

인 움직임과 빠른 몸놀림,그리고 경기상황에 따른 단력과 순발력 등을 필요로 하는

스포츠이다(Chard& Buckley,1987).

부분의 스포츠 종목은 그 종목 특유의 근력-속도와 활동 인 특성을 내재하고 있다.

특히 테니스의 경우 상,하지의 각근력,요부를 심으로 한 하지의 순발력 등이 종목에서

요구되는 요한 요인이라 볼 수 있다.이는 테니스 경기 특성상 상,하지의 균형 인 사

용과 고난도의 기술을 상황에 따라서 배분해야하는 신체 인 역동성이 필요하기 때문이

다.테니스에서 주 사용 부 인 어깨 주변의 견갑부 회 근력, 신 근력인 요부 근력,

하지의 퇴부 근력에 한 분석은 선수들의 경기력 개선요인과 한 련성이 있으며,
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근육의 힘과 스피드를 동반한 순발력,시각과 청각에 의한 신경계 근 골격계의 신반

응인 민첩성 등은 경기력에 향을 미치는 복합 인 요인이라 할 수 있다(김 ,2004;

Bosco,1982).

모든 스포츠 경기는 그 종목이 가지는 고유한 기술과 문 인 체력이 필요하다.이러

한 기술과 체력을 습득하기 해서는 장기간의 계획 아래 체계 인 훈련이 필요하게 된

다.그러나 이러한 훈련이 부족하고 기술이 미숙할 때 필연 으로 스포츠 상해가 발생하

게 된다(구우 ,2002).테니스 경기는 속도,민첩성,정확성,유연성 등의 힘의 결합이 요

구되는 스포츠이므로 과다한 순간 동작과 유연성 부족으로 계통의 상해와 편 된 신

체 활동으로 신체에 부담을 수 있다(서성교,2000).따라서 테니스 수행에 한 과학

이고 체계 인 트 이닝 방법에 한 연구가 필요하다.

이러한 측면에서 개인의 체력과 테니스 수행에 도움이 될 수 있는 트 이닝 방법

라이오메트릭 트 이닝(plyometrictrainig)은 워향상을 해 리 사용되는 훈련방법

으로 활동근육이 신장성 수축에서 단축성 수축으로 빠르게 진행되면서 폭발 인 동작을

실시하게 된다.이러한 수축 상의 설명으로는 근육이 늘어나면서 탄성에 지를 장하며

정상 인 단축성 작용의 힘에 탄성 에 지의 추가로 인해 보다 강력한 탄성 작용이

발생에 의한 것과 다른 설명으로는 반사작용에 의해 수축-이완 동작에 여하는 근섬

유의 보다 빠른 동원과 더 많은 숫자의 근 섬유 동원과 련이 있다고 보고하고 있다

(Kraemer& Fleck,1993).그리고 선행연구에서 Chu(1995)는 라이오메트릭 훈련을 통한

근력과 유연성 근 워 등의 증가를 보고하 으며,Hewett등(1996)은 장거리 달리기

수행에 정 인 효과를 가져왔다고 보고하 다.

한, 라이오메트릭스는 항 트 이닝의 한 형태이면서 신체의 평형성, 응성,민

첩성, 워를 향상시킬 수 있는 운동이며,선수들뿐만 아니라 ,노년층의 기능 신체능

력 향상을 목 으로 최근 많은 주목을 받고 있어(김선 과 장경태,2001)테니스를 하는

사람들의 체력 향상에 도움이 되리라 사료된다.개인이 상당한 근력을 가지고 있더라도

폭발 형태의 운동에서 필요한 워를 발휘하지 못하고,근력과 워 사이의 간격을 메

우지 못하므로,이것을 개발하기 해 라이오 메트릭 트 이닝은 높은 곳에서 낮은 곳
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으로 낙하할 때 순간 으로 근육의 이완이 이루어지고 착지 시에 력 가속도에 의한 지

면 반작용만큼의 부하를 받아 근수축이 일어나게 하여 각근력과 순발력을 향상시키는 방

법이라 할 수 있으며, 라이오 메트릭 트 이닝 방법으로는 데스 핑,호핑,바운딩,리

핑,스키핑과 box를 이용한 방법 등이 있으며,소련의 스포츠 과학자들에 의해 개발되어

져 각근력과 순발력 발달 방법으로 제시되고 있다(고 완,1987).

이러한 유형은 실제 인 각종 스포츠 상황에 이루어지고 있고,특히 10여 안에

수가 결정되는 테니스와 같은 종목은 근력과 민첩성, 워 등을 각별히 요구하므로,수행

되는 각각의 보폭에서 단축성 수축에 이어진 신장성 수축의 효율 이용을 해 라이오

메트릭 트 이닝은 테니스를 실시하는 사람들에게 요한 트 이닝 방법이라 할 수 있다.

2.연구의 목

테니스는 신체 ,여가 종목으로 손색이 없는 종목으로서,운동의 기술 측면이

요시 된다.하지만,기술에 연연한 트 이닝은 결국 개인의 체력과 운동수행 향상에 궁극

으로 도움을 수 없으며,특정 트 이닝을 통한 체력이 바탕이 되는 스포츠 종목은

운동기능의 능력과 경기력 향상을 도모할 수 있다고 할 수 있다.

따라서,본 연구에서의 목 은 다음과 같다.

1)평상시 훈련되지 않은 남자 학생에서 8주간 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝

실시 후 체력에 미치는 향을 비교 분석한다.

2)8주간 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 실시 후 테니스 포핸드 스트로크 기능

에 미치는 향을 비교 분석한다.

3.연구의 가설

본 연구의 목 을 달성하기 하여 다음과 같은 연구 가설을 설정하 다.

1)8주간 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝은 처치기간에 따라 체력에 차이를 보일

것이다.
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2)8주간 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 처치 후 포핸드 스트로크 기능에 차이

를 보일 것이다.

4.연구의 범

1)본 연구의 상자는 남자 학생 에서 평상시 훈련되지 않고,자발 으로 참여에 동

의한 30명으로 구성하 다.

2) 상자 처치 그룹은 8주간 테니스 운동 라이오 메트릭 운동을 실시하 다.

3) 상자는 실험 이 에 특정 약물의 복용 규칙 인 운동에 참여하지 않도록 하 다.

4)처치기간 동안 상자의 식생활은 동일하지 않을 것이나,측정항목에 향을 미치는 보

약이나 기타 약제의 복용을 하도록 하 다.

5)본 연구에서 종속변인인 체력은 근력,근지구력,순발력,민첩성,평형성,유연성을 측정

하 으며,포핸드 스트로크 기능에 한 변인은 스트로크의 정확성,속도,자세를 측정하

다.

5.연구의 제한

1)실험기간 동안 상자들은 본 로그램 이외의 신체활동 음주는 가능한 자제하도록

권장하 으나,완 한 통제는 불가능 하 다.

2) 상자의 유 특성 생리 ,심리 요인들을 동일하게 통제하지 못하 다.

3)포핸드 스트로크 기능에 한 측정은 운동기술 습득이 되어야 하는 테니스 운동군과

테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝을 복합 실시하는 복합운동군에서만 이루어졌다.
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Ⅱ.이론 배경

1.테니스

1)테니스의 특성

테니스는 수백 년의 역사를 가진 운동 종목으로서 약 100년 미국의 선교사로부터

우리나라에 소개되어 그 인구가 약 500만 명에 이르고 있고 코트 수도 수만 개에 이를 정

도로 많은 사람들이 쉽게 할 수 있는 스포츠로 자리하고 있다.테니스는 건강한 신

체를 기르로 강인한 정신력과 더불어 신사들의 운동으로 을 시하는 경기이다.복장

뿐만아니라 경기 규칙도 독특하여 상 방을 존 하기 하여 0 을 love라고 부르며 네트

를 사이에 두고 경기를 하기 때문에 상 방과 신체 인 이 없어 불미스러운 상황이

발생하지 않는다. 한,셀 카운트 형식으로 경기를 진행하기도 하는데 이는 본인의

상 방에 한 의견을 따라야 하는 경기이므로 원만한 인간 계와 인격을 형성하는

데 많은 도움을 다( 한테니스 회,2001).

테니스가 일반인들에게 사랑을 받는 이유는 남녀노소 구나 자신의 실력에 알맞게 운

동할 수 있으며, 한 운동을 하면 할수록 난이도가 다양해 쉽게 정복할 수 없기 때문이

다.테니스는 비교 무거운 공(57g)으로 라켓(330g내외)을 휘두를 때 경험하는 타구의

반동,타구된 공이 의도했던 방향과 지 으로 비행할 때 느끼는 성취감, 인 간의 경쟁

시의 긴장감 동료 간에 느끼는 동심은 다른 스포츠와는 다른 독특한 특성이 있다.

테니스는 경기 에 력을 다하여 치고,달리고,뛰어야 하는 운동의 특성 때문에 테니스

를 잘 하려면 고른 체력의 바탕 에 특이한 체력 요소를 갖추어야 한다.특히 순발력과

지구력,그리고 어떠한 공이라도 쫓아가서 받아 넘길 수 있는 민첩성이 요구되는 스포츠

이다.라켓으로 공을 칠 때는 일정한 동작을 취해야 올바른 기술이 발 되며, 과 손

신의 응 동작이 조화롭게 이루어져야 다양한 기술을 바르게 발휘할 수 있다.따라서

심리 으로 체험할 수 있는 운동이다. 한,테니스는 게임 자체가 재미있어서 그 즐거움
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을 통해서 자신도 모르는 사이에 체력 강화와 신의 활성화가 이루어지는데 그 묘미가

있다.이러한 특성 때문에 테니스는 건강증진과 체력 강화의 수단으로써 인기를 모으고

있으며,해마다 그 인구는 계속 증가하고 있다(김동진 등,2005).

한 송성섭(2000)은 테니스 경기종목에는 단식,복식,혼합복식이 있으며,공을 치기

하여 코트의 ,후,좌,우로 뛰어야 하기 때문에 많은 운동량을 필요로 하지만 네트를

사이에 두고 있어 과격한 신체 은 없으며,자신의 체력에 따라 운동량을 조 할 수

있어 남녀 구나 즐길 수 있는 운동이라고 표 하 으며,순발력,민첩성,지구력,교치성

등의 기 체력을 기르는데도 당한 운동이라고 기술하고 있다.

2)포핸드 스트로크(forehandstroke)의 기본 기술

테니스의 기본 기술은 크게 서 ,스트로크,발리,로 ,스매시 등 5가지로 나 수 있

으나,본 연구에서는 측정항목과 련하여 포핸드 스트로크의 기본 기술로 한정하여 기술

하 으며,그 내용은 다음과 같다.

포핸드 스트로크는 자신의 코트에 바운드한 공을 자신 손바닥의 앞(fore)부분이 리드

(lead)하여 처리하는 샷을 말한다.스트로크의 요 은 볼에 근 하는 순간부터 백스윙이

이루어지며 시선은 볼에서 떼지 않고 끝까지 주시하며 볼을 친다는 기분보다는 볼을 맞추

어 앞으로 어 넘긴다는 기분으로 친다(김 경 등,1999).포핸드 스트로크 시 잘 나타나

는 결 은 부 한 그립의 사용,라켓 헤드를 으로 떨어뜨리는 것,늦은 백스윙,스윙

과정에서의 정체된 순간 등이 있다(유병렬,2007).

(1)그립

테니스의 여러 가지 샷을 하는데 있어서 그립을 잡는 방법은 개인차나 사용하는 구질

에 따라 다르지만 일반 으로 포핸드 스트로크를 하기 해서는 이스턴 포핸드 그립을 사

용하는 것이 바람직하다.이스턴 포핸드 그립을 사용하는 방법은 라켓 면이 코트 면과 직

각이 되도록 세우고 왼손으로 라켓의 목을 가볍게 쥐면서 핸들을 악수 하듯이 오른손으로

잡는다.이때 엄지손가락과 인지의 교차 이 제일 윗면에 오도록 하며 오른손의 바닥이
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라켓 면과 평행되도록 한다.이스턴 그립은 일명 세이크핸드 그립이라고도 하며 팔과 라

켓이 볼을 치는 시 에서 직선이 되도록 하는 것이 요하고,이 때 라켓의 헤드가 손목

보다 아래로 되어서는 안된다.

(2) 비 자세

비 자세는 라켓을 몸 앞에 수직이 되도록 세우고 발은 어깨 넓이,몸의 심은 발

끝에 둔다.무릎은 스타트 하기에 용이할 정도로 굽히고,상체를 약간 앞으로 숙이며 왼손

은 라켓 목을 가볍게 쥐고 오른손은 힘을 뺀다.

(3)백스윙

왼쪽 어깨가 네트 쪽을 향해 수직이 되도록 몸을 비껴 세우고 팔과 몸의 사각이 약 30

도-40도 정도가 되게 하여 라켓 헤드가 먼 뒤로 가고 그립이 뒤따라가게 팔을 자연스럽

게 뻗으며 손목을 뒤로 젖히는데 백스윙은 가능한 한 빠를수록 좋다.

(4)포워드 스윙

왼발을 방 45도 방향으로 어깨 넓이로 내딛으며,가능한 한 앞 쪽으로 많이 내 어

오 스탠스가 아닌 클로즈 스탠스 포지션으로 어깨를 비행 방향으로 일치시킴으로서 치

는 지역을 연장시키는 것이 요하다.

(5)임팩트

나가는 왼쪽 무릎 앞에서 라켓 면이 지면과 수직이 되도록 세우며 특히 보자는 이

때,라켓 헤드가 떨어지지 않도록 주의하여야 한다.

(6)팔로우 스로우

라켓을 상 편 뒤쪽 담 에 올려놓는 기분으로 앞으로 멀리 뻗어 오른 쪽 팔꿈치를

안은 채 왼쪽 어깨 에 세운다.
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2. 라이오메트릭 트 이닝

1) 라이오메트릭 트 이닝의 정의

라이오메트릭(Plyometric)이란 용어는 유럽에 그 기원을 두고 있으며,처음에는 단순

히 훈련으로 알려졌었다.이 용어는 육상 지도자인 드 트(FredWilt)에 의해

만들어진 조어로서,‘증가(increase)’를 의미하는 그리스어의 ‘pleythtein'혹은 plio(more)-

metric(measure)으로부터 유래되었으며, 라이오메트릭은 근육의 신장반사를 불러일으키

는 데 사용하는 훈련을 의미한다. 한 1980년 후반부터 1990년 에 이르는 동안에 다

른 경기분야의 지도자나 운동선수들도 이러한 훈련을 자신들의 운동에 용할 방법을 모

색하 고 1980년 배구,축구,역도 같은 운동 분야의 지도자들도 훈련 로그램의 효과

를 높이기 하여 라이오메트릭 트 이닝을 용하기 시작하 다.그러나 기의 일부

지도자나 선수들은 라이오메트릭 트 이닝을 실용하는데 있어서 문 인 소양이 부족

하여 많이 하면 할수록 더 좋을 것이라는 그릇된 생각을 가지고 있었다.이후 라이오메

트릭 트 이닝의 실행자들의 시행착오와 응용연구를 통하여 실제 으로 효과를 얻을 수

있는 훈련 방법들이 개발 되게 되었다.

한 안정훈 등(2001)은 라이오메트릭 트 이닝을 근육의 신장성 수축 후에 가능한

한 빨리 단축성 수축을 할 수 있도록 훈련을 하는데 사용된다고 하 다.많은 운동선수들

이 상당한 근력을 가지고 있으면서도 폭발 운동에서의 필요한 워를 내지 못하는 경우

가 많은데 이는 순수 근력과 워사이의 간격을 메우지 못하기 때문이며, 라이오메트릭

트 이닝을 함으로써 운동선수들이 가지고 있는 순수 근력과 운동을 하는데 있어서 필요

한 워사이의 간격을 좁히고자 하는 트 이닝이라 하 다.

2) 라이오메트릭 트 이닝의 원리

Matthews(1990)는 라이오메트릭 트 이닝을 통한 신 반사가 외 인 자극에 의한

인체의 불수의 반응으로 근육이 신 된다고 하 다. 한 라이오메트릭 트 이닝의

이러한 반사 요소는 주로 근방추 활동에 의해서 이루어진다고 하 다.근방추는 고유수
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용성 감각기 으로서 신 의 속도와 크기에 민감하므로 라이오메트릭 트 이닝 근방

추는 갑작스런 신 에 의해 자극되어지고 반사 인 근육동작을 일으킨다고 하 다.

Svantesson(1994)은 라이오메트릭 트 이닝이 단축성 단계에서 신장성 단계와 아모

티제이션 단계에 한 인체의 반응을 나타나게 된다고 하 다.이 단계 동안에는 연속 탄

성요소에 에 지가 장되고 이러한 탄성에 지는 신장성 단계 이후에 바로 일어나는 움

직임의 힘을 증가시키거나 열을 발산시키기 해 이용된다.이 게 장된 탄성에 지는

단축성 수축 시 근력을 증가시킨다고 하 다.

3) 라이오메트릭 트 이닝의 효과

라이오메트릭 트 이닝은 근육이 가장 짧은 시간 내에 최 한의 힘을 발휘할 수 있

도록 해주는 운동으로 매우 특정하나 그 용 범 는 단히 넓다.하체 강화 훈련을

해 실시하는 운동선수는 수직 는 수평 가속도를 증진시켜야 하는데 달리고 뛰는 운동은

수직,수평 인 힘을 향상시키는데 매우 효과 이다.상체를 발달시키는 운동으로는 메디

신볼(medicineball)훈련이 효과 이며 고른 신체의 발달을 해서는 상체운동과 하체운

동을 병행하여 실시하여야 한다(권성진,2008).

4) 라이오메트릭 트 이닝 시 주의사항

트 이닝 실시자에게 신장력과 수축력을 포함한 라이오메트릭 훈련의 개념과 이론을

충분히 인식시켜야 한다.발의 앞꿈치 부분이 먼 지면에 닿을 수도 있으나 발의 다른

부분도 거의 동시에 닿아야 한다.이는 훈련의 목표가 지면에 머무는 시간을 최소화하는

데 있기 때문이다.팔은 수직 이륙을 한 단축성 수축 시 재빨리 앞쪽 로 이동할 수

있도록 팔꿈치 부분이 신체의 심선 뒤에 있어야만 한다.훈련은 낮은 강도의 훈련으로

부터 시작하여 차 강도를 높여가면서 실시되어야 하며,회복을 해서는 비운동과 낮

은 강도의 라이오메트릭 훈련을 함으로써 더 많은 효과를 기 할 수 있다. 라이오메

트릭 트 이닝은 양보다는 질이 더 요하기 때문에 무리한 훈련은 하지 않는다(권성진,

2008).
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3.체력

체력이란 용어 그 로 몸에 해당되는 체와 역학 인 힘을 뜻하는 력 만을 뜻하는 것이

아니고 오히려 능력으로서의 의미가 더 크며,체력을 일반 으로 Physicalfitness(신체

성,소질,자질,능력)등의 용어를 쓰기도 하는데 학자에 따라 목 론의 진화나 방법론의

분화에 따라 다양하게 표 되고 있다(고흥환,1998).

1)체력의 정의

체력은 신체 성이라고도 한다.체력을 신체활동의 기 가 되는 신체 능력이라고 김

진원(1980)은 정의하 으며,체력은 인간의 생존과 활동의 기 가 되는 신체 능력이다라

고 하는 개념 하에서 생존의 기 가 되는 신체 능력을 방 체력,활동의 기 가 되는

신체 능력을 행동체력이라 부른다.방 체력에는 여러 가지 스트 스에 한 항력을

포함시키고 행동체력은 행동을 일으키는 능력인 근력,순발력과 행동을 지속하는 근지구

력,심폐지구력 그리고 행동을 조 하는 능력인 평형성,민첩성,유연성, 응성 등으로 구

성된다(김기학,1995).

2)체력요인

(1)근력

근력이란 근육이 최 로 발휘할 수 있는 힘을 말하며,그 크기는 근육의 횡단면 에

비례한다.따라서 체력요소로서의 근력은 근력보다는 상 근력,즉 근력을 체 으

로 나 값으로 평가하는 것이 바람직하다.근력 측정은 악력,배근력,복근력,각근력 등

으로 측정할 수 있으며,힘을 발휘하게 하는 근수축의 형태는 크게 동 수축과 정 수축

으로 구분된다.동 수축에 의한 근력은 항물체를 이동시키며,물체가 움직이는 동안 지

속 으로 수축하여 발휘하는 힘이다.정 수축에 의한 근력은 항물체나 인체의 이

움직이지 않고 보통 수 동안 발휘하는 힘이다.근수축의 형태를 보다 세분해 보면 등척

성 수축,등장성 수축,등속성 수축으로 구분되며,등장성 수축은 구심성 수축과 원심성



-11-

수축으로 나 수 있다.

(2)유연성

유연성이란 의 가동범 로서 각각의 신체 에 따라 다르며 근육,인 ,건들이

부분의 각 가동 범 즉,움직일 수 있는 양을 결정한다.Larson(1951)은 유연성을

운동수행능력의 향상뿐만 아니라 운동장애 상해의 방은 물론 음의 척도로 활용된

다고 하 고,유연성의 측정종목에는 좌 굴,체 굴,체후굴,발목 유연성 검사,고

유연성 검사 등이 있다.

(3)근지구력

근지구력이란 신체의 특정 근 혹은 근군의 일정부하에 한 근수축 지속능력 는 동

일한 운동강도로 반복할 수 있는 능력을 말하며,정 과 동 근지구력으로 나 어진다.

정 근지구력은 일정부하에 해 근 수축을 지속할 수 있는 능력이며,동 근지구력은

어떤 근 작업에 해 강도의 변화 없이 근의 수축과 이완을 반복할 수 있는 능력으로 평

가기 은 최 반복횟수이다(정성태 등,1994).측정종목은 팔굽 펴기,윗몸일으키기,턱

걸이,철 매달리기,등속성 근기능 등의 방법을 이용한다.

(4)순발력

순발력이란 단 시간당 이루어진 작업량으로서,운동이나 일상 인 활동에 매우 요

하며,단시간 내의 운동수행능력을 알아보는데 그 목 이 있다.측정종목에는 제자리높이

뛰기,50m 달리기,윙게이트 테스트,루이스노모그램 방법 등이 있으며,Nelson(1969)은

순발력이란 가장 짧은 시간 내에 최 의 힘을 발휘할 수 있는 능력이라고 하 다.따라서

순발력은 근 수축의 워를 의미한다.

(5)민첩성

민첩성이란 재빠른 동작으로 신체를 잘 조정하고 부드럽게 반응할 수 있는 능력 혹은
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신체동작에 있어서 신 인 동작이나 부분 인 동작으로 신속하게 변경한다든지 운동의

방향을 재빠르게 바꾸는 능력이라 할 수 있는데,Johnson등(1986)은 몸의 치와 방향을

빠르게 정확하게 환시킬 수 있는 신체 능력이라고 정의하 다.운동에서 일어나는 자

극에 해 우선 추신경계가 감지하고 다시 말 신경계에 의한 흥분을 효과기에 보내 신

체는 한 운동을 한다.따라서 민첩성은 이러한 과정 속에서 신경 달속도에 의해 좌

우된다(강병길,1999).민첩성을 측정하기 한 종목으로는 사이드스텝 테스트,버피 테스

트, 테스트,왕복달리기,지그재그 달리기 등이 있다.

(6)평형성

균형은 일상생활의 모든 동작수행에 요한 향을 주며 신체를 평형상태로 유지시키

는 능력을 말한다(Cohenetal.,1993).균형은 크게 정 균형과 동 균형으로 나 수

있는데,정 균형은 신체가 움직이지 않는 상태에서 심을 지지기 면 내에 두어 원하

는 자세를 유지하는 능력이며,동 균형은 신체가 움직이는 동안 력 심을 지지기

면 내에 두어 원하는 자세를 유지할 수 있는 능력이다.일반 으로 이용되고 있는 밸런스

테스트는 막 에서 한발로 서기,직선보행검사, 감고외발서기,개구리서기,바스

(Bass)의 밸런스 테스트 등이 있다(고흥환,1998).
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Ⅲ.연구방법

1.연구 상

본 연구는 J시에 소재하고 있는 J 학교에 다니는 남자 학생 30명을 상으로 하

다. 상자는 과거 1년 이상 규칙 인 운동 로그램에 참여한 경험이 없는 자들로 구성하

으며,실험의 의의 차에 해 충분히 이해하고 자발 참여 의사를 밝힌 상자로

하 으며,실험에 참여할 것을 서면으로 동의하 다.연구 상자의 신체 특성은 <Table

1>과 같다.

Table1.Thephysicalcharacteristicsofsubjects

Group n Age(yr) Height(cm) Weight(kg) BMI(kg/m
2
)

C 10 22.2±2.3 171.1±4.9 69.2±6.6 23.6±5.4

T 10 21.9±2.4 173.7±5.9 67.3±7.9 22.3±6.7

TP 10 21.2±2.0 172.6±3.9 68.5±8.1 23.1±7.4

Valuesaremean±standarddeviation;C,Controlgroup;T,Tennisexercisegroup;

TP,Tennisexercise+Plyometrictraininggroup;Nosignificantdifferenceswere

observedbetweengroupsatthestartoftheinvestigation.

2.실험설계

8주 동안 본 연구에 참여한 총 30명 그룹 구분은 통제군 10명(C,Controlgroup),

테니스 운동군 10명(T,Tennisexercisegroup),테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝

을 복합 실시한 복합운동군 10명(TP,Tennisexercise+Plyometrictraininggroup)으로

무선배정하여 구성하 다.

모든 그룹은 실험 과 후에 종속변인의 측정을 실시하 고,기능을 요하는 포핸드 스

트로크 기능은 T그룹과 TP그룹에서만 운동 처치 후 사후 검사 시 측정하 다.T 그룹
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은 8주간 주 5회,회 당 60분간의 운동을 측 최 심박수(220-나이)를 이용하여 최 심

박수의 50%에서 마지막 주 70%까지 증 인 단계로 증가시켰으며,무선심박수 측정기

(Polar,Finland)를 이용하여,매 5분마다 모니터링을 하여 운동강도를 조정하 다. 한

TP그룹은 테니스 운동 실시 일의 격일제로 테니스 운동과 함께 라이오메트릭 트 이

닝을 주 3회 실시하 다. 체 인 실험설계 분석내용은 <Fig.1>과 같다.

GroupClassification

Controlgorup

(C,n=10)

Tennisexercisegroup

(T,n=10)

Tennisexercise+

Plyometrictraining

group(TP,n=10)

↓ ↓ ↓
Pre-test

Physicalfitness

↓ ↓
Treatments

√ Tennisexercise:5daysaweekfor8weeks

√ Plyometrictraining:3daysaweekfor8weeks

↓ ↓ ↓
Post-test

Physicalfitness,Forehandstrokefunction

fig.1.Theexperimentaldesign



-15-

3.실험방법

1)테니스 운동 로그램

테니스 운동은 8주간 주 5회(월,화,목, 토),회 당 총 60분을 실시하 다. 비운동

은 스트 칭 체조를 10분간 실시하 으며,본 운동은 포핸드(forehand) 주의 스트로

크(stroke)를 포함한 기술 등으로 40분간 최 심박수의 50-70%로 실시하 다,정리운동

은 스트 칭 테니스 코트 주변정리를 실시하여 자연스럽게 상해 방을 유도하

는 로그램으로 10분간 실시하 다.구체 인 테니스 운동 로그램은 <Table

2>와 같다.
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Table2.Tennisexerciseprogram

Order Period Contents

warm -up

(10min)
1-8weeks

◌ 스트 칭

◌ 체조

mainexercise

(40min)

1week
◌ 테니스 라켓과 볼 익히기

◌ 포핸드 스트로크 스윙 연습

2weeks ◌ 포핸드 스트로크 익히기(제자리에서 치기)

3weeks ◌ 포핸드 스트로크 익히기(네트에서 넘겨 공 치기)

4weeks ◌ 포핸드 스트로크 익히기(네트에서 발리 한 공 치기)

5weeks
◌ 포핸드 스트로크 익히기(baseline랠리)

◌ 백핸드 스트로크 익히기(스윙 연습 제자리에서 치기)

6weeks
◌ 포핸드 스트로크 복습․백핸드 스트로크 익히기(스윙

연습 제자리에서 치기)

7weeks
◌ 포핸드 스트로크 복습․백핸드 스트로크 익히기(네트에

서 넘겨 공 치기)

8weeks

◌ 포핸드 스트로크 복습․백핸드 스트로크 익히기(네트에

서 발리 한 공 치기)

◌ Baseline에서 자유 스트로크 익히기

cool-down

(10min)
1-8weeks

◌ 스트 칭

◌ 테니스 코트 주변정리

★ 1-4weeks,50-60% ofHRmax;5-8weeks, 60-70% ofHRmax
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2) 라이오메트릭 트 이닝 로그램

(1) 로그램의 운

라이오메트릭 트 이닝은 테니스 운동 실시 일(월,화,목, ,토)의 격일제(월,목,

토)로 테니스 운동과 함께 주 3회 실시하 다. 라이오메트릭 트 이닝 로그램 구성은

심자의 경우 부상의 험이 따를 수 있으므로,따라하기 쉽고 비교 무리가 없으며,테

니스 수행과 연 된 체력 주 내용으로 이석인과 김석일(2007)의 로그램 일부를 본 연

구에 맞도록 재구성 하여 활용하 으며,크게 상지,몸통,하지 운동으로 나눠 체력을 골

고루 발달시킬 수 있는 내용으로 실시하 다.1주째는 강도의 보 인 내용으로 구성

하여 로그램의 응기를 갖도록 하는 내용으로 실시하 고,2주째부터 마지막 8주까지

종목의 수와 강도를 증 으로 늘려 편성하 다.각 세트사이의 휴식은 1-2분으로,종목

간 휴식은 30 로 설정하 다.

(2) 라이오메트릭 트 이닝의 실시방법

구체 인 라이오메트릭 트 이닝 로그램은 <Table3>과 같고,실시방법은

다음과 같다.

ⓛ 벽 기

선 자세로 상반신의 워 발휘 능력을 향상시키는 동작으로 상자는 벽에서

50-70cm 떨어져 서서 양팔을 앞으로 내민다.벽을 향해 몸을 굽히고 손바닥이 벽

에 닿으면 곧바로 강하게 어 원래 치로 되돌아가기를 반복한다.이때 어깨,

허리,무릎 발목이 항상 일직선상에 있도록 주의한다.

② 그 이즈

바로 운 자세에서 몸통을 굴곡시킬 때의 워 발휘능력을 향상시키는 동작

으로 상자가 하늘을 보고 우면 머리 근처에 선 보조자가 발목을 잡는다.양다

리를 올려 가능한 한 무릎을 뻗는다.서 있는 보조자는 올린 발을 방 는 측방
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으로 강하게 어 다리를 쓰러뜨린다.운동자는 등이 떨어지지 않도록 하여 쓰러

진 발을 바닥에 닿지 않도록 하고,반동을 이용하여 원래 치로 돌아온다.이때

허리가 약한 사람은 무릎을 가볍게 굽 허리에 큰 충격이 가지 않도록 한다.

③ 트 스트

선 자세에서 범 를 조 한 몸통 비틀기 동작을 할 때의 워 능력을 향상시

키는 동작으로 보조자는 실시자의 등 1m 뒤에 서서 한 쪽 팔을 뻗는다.실시자는

스탠스를 어깨 비보다 넓게 벌리고 서서 메디신볼을 양손으로 잡는다.보조자가

벌린 양손에 메디신볼이 큰 동작으로 빠르게 닿을 수 있도록 하고,뒤로 체 이

실지지 않도록 주의하면서 크게 좌우로 볼을 흔들어 몸을 비튼다.

④ 스쿼트

깊숙이 쭈그려 앉은 자세에서 폭발 능력을 개선시키는 동작으로 양손

을 머리 뒤에 깍지 끼고 양발을 어깨 비보다 약간 넓게 벌려 등 근육을 펴고 선

다. 퇴부가 지면과 평행하게 될 정도까지 쭈그려 앉고 가능한 한 높이 한

다.착지와 동시에 다시 퇴부가 지면과 평행하도록 쭈그려 앉고 바로 를 반

복한다.이때 등근육은 항상 펴야 하며 아래를 보지 말고 시선은 앞을 향하거나

약간 로 향한다.

⑤ 푸쉬업

팔굽 펴기 작세에서 상반신의 워 발휘능력을 향상시키는 동작으로 상자

는 팔굽 펴기 자세에서 양손과 손끝을 바닥에 붙이고,어깨,허리 무릎,발목이

일직선상에 오도록 한다.팔의 힘으로 몸을 들어 올려 한다.착지시에는 팔꿈

치를 약간 굽 손목의 충격을 인다.

⑥ 메디신볼 체스트 패스
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선 자세에서 상반신을 미는 동작을 할 때의 상반신 워 발휘 능력을 향상시

키는 동작으로 상자는 서서 메디신볼을 양손으로 잡는다.가슴 앞에서 힘껏 볼

을 어내고 멀리 던진다.보조자로부터 다시 메디신볼을 받고 나서 바로 메디신

볼을 어주는 동작을 연속하여 실시한다.

⑦ 메디신볼 트 스트 원핸드 푸쉬

몸을 뒤틀면서 상반신을 미는 동작을 할 때의 워 발휘 능력을 향상시키는

동작으로 상자는 선 자세에서 한 손으로 메디신볼을 잡고 오른쪽( 는 왼쪽)어

깨 앞에 둔다.발로 체 을 이동하면서 몸을 비틀면서 양손으로 방을 향해 메디

신볼을 강하게 어낸다.보조자로부터 다시 메디신볼을 받고 나서 바로 메디신볼

을 어주는 동작을 연속하여 실시한다.

⑧ 싯업 롤 패스

앉은 자세에서 몸통 굴곡 각도룰 고정시킨 상태에서 하지의 반동을 가하며 상

반신을 잡아당기는 동작을 할 때의 워 발휘 능력을 향상시키는 동작으로 상

자는 메디신볼을 양손으로 잡은 후 팔을 머리 로 갖고 가서 몸통과 퇴부의

각도를 고정 시킨 채 몸을 쓰러뜨린다.다리를 흔들면서 반동을 이용하여 몸을 되

돌려 메디신볼을 강하게 던진다.

⑨ 앉아서 측면 패스

앉은 자세에서 몸통을 비트는 동작을 할 때의 워 발휘 능력을 향상시키는

종목으로 상자는 으로 발을 뻗고 앉고,보조자는 3m 떨어진 곳에 선다.보조

자는 운동자의 복부쪽으로 메디신볼을 던지고 운동자는 그 볼을 받은 후 약간 몸

을 비틀면서 가능한 한 강하게 다시 던진다.

⑩ 무릎굽
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재빠른 엉덩 굴곡과 착지 후 동작 환을 하는 종목으로 상자는 양발을

어깨 비로 벌리고 가볍게 무릎을 굽 등 근육을 펴고 선다.엉덩 ,무릎,발

목,팔의 반동을 사용하여 높이 뛰고 무릎을 굽 가슴높이 까지 끌어올린다.끌

어올린 무릎을 양손으로 가슴에 감싼다.착지하자마자 바로 한다.

⑪ 측면

으로 하는 능력을 습득하는 종목으로 상자는 양발을 모으고 서서 양

팔을 흔들고 신을 반동시켜 으로 뛴다.뛴 방향으로 다리를 크게 내딛고 난후

반 편 다리를 끌어당겨 착지한다.

⑫ 양쪽 팔다리 교 바운드

양팔을 휘둘러 높이 하고 큰 착지충격을 이용하여 폭발 각근력을 강화

시키는 종목으로 상자는 가볍게 앞뒤로 벌려 달리기의 출발자세를 취한다.가벼

운 달리기에서부터 시작하여 한 걸음씩 서서히 체공시간을 길게하여 펄쩍 뛰면서

진한다.착지 타이 에 맞춰 신체추진력을 얻기 해 양팔을 크게 뒤에서 앞으

로 흔들며 한 걸음씩 높고 멀리 뛴다.

⑬ 지그재그

한쪽 발로 비스듬히 방으로 하고 방향을 환하는 능력을 강화시키는

종목으로 상자는 라인 바깥쪽의 발로 서서 가볍게 무릎을 굽힌 자세로 서고,무

릎을 굽힌 다리와 반 편 다리를 비스듬히 방을 가볍게 반동시켜 반 편 라인

을 넘는다.착지한 발로 바로 방향 환하여 반 쪽으로 넘는다.
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Table3.Plyometrictrainingprogram

Period Contents

Repetition

×

Set

1week

○ 상지:1.벽 기,2.푸쉬업

○ 몸통:1. 그 이즈,2.트 스트

○ 하지:1.런지,2.스쿼트

8×2

2-4weeks

○ 상지:1.푸쉬업 ,2.메디신볼 체스트패스,

3.메디신볼 트 스트 원핸드 푸시

10×2○ 몸통:1.싯업롤 패스,2.앉아서 측면패스,3.트 스트

○ 하지:1.스쿼트 ,2.무릎 굽 ,3.측면

5-8weeks

○ 상지:1.푸쉬업 에서 손 치기,2.메디신볼 체스트패스,

3.메디신볼 트 스트 원핸드 푸시

10×3○ 몸통:1.싯업롤 패스,2.앉아서 측면패스,3.트 스트

○ 하지:1.스쿼트 ,2.무릎 굽 ,

3.양쪽 팔다리 교 바운드,4.지그재그

4.측정항목

1)체력

(1)근력

① 악력

악력은 네 개의 손가락과 엄지손가락의 응 일반 최 근력을 측정하는 것으로

완의 근력을 측정하는 종목이다. 상자는 바로 선 자세에서 양발을 어깨 넓이로 하

여 팔을 늘어뜨리고 악력계(T.K.K.5101,Japan)의 손잡이를 손가락의 2번째 마디에 맞춘

후 힘껏 측정하 고,잡은 손이 몸에 닿지 않도록 하여 2회 측정 좋은 수치를 0.1kg단

로 기록하 다.
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② 배근력

배근력에 사용하는 근육은 배부 상지,하지와 요부의 근을 포함한 신의 근육이다.

따라서 배근력은 온몸의 근력을 측정할 수 있는 종목이다. 상자는 배근력계 발 에

15cm 벌리고 서서 무릎과 팔을 펴고 배근력계(T.K.K.5102,Japan)의 손잡이를 잡도록 하

다.상체를 30도 앞으로 기울인 다음 배근력계를 잡고 당기며,이때 몸이 뒤로 젖히면

안되고,무릎과 팔을 굽히지 않도록 주의시켰다.2회 측정하여 최고치를 이용하되 측정단

는 kg으로 하고 kg이하는 반올림하 다.

(2)근지구력

① 윗몸일으키기

윗몸일으키기는 복근군의 지구력을 측정하려는 종목이다. 상자는 측정 에 워

발목을 고리에 고정하고 무릎을 직각으로 굽히게 하고,양손을 머리 에서 깍지를 끼도

록 하 다.이어 ‘시작’이란 구령과 동시에 상체를 일으켜 양쪽 팔꿈치로 양 무릎을 정확

하게 다음,다시 운 자세로 돌아가도록 하 다.이 동작은 될 수 있는 한 재빨리 휴

식 없이 30 간 계속하게 하여 횟수를 기록하 다.

② 하 스쿼트

하 스쿼트 테스트는 다리 근육군의 지구력을 측정하려는 종목이다. 상자는 양

손을 머리뒤에 깍지를 끼게하고,두 다리를 굽 히 의 끝부분이 매트(의자,상자)의 표

면에 닿은 상태의 비자세를 취하도록 할 것이다.‘시작’신호로 무릎을 펴서 로

하여 발을 바꾸어 비자세를 취하고 다시 하도록 할 것이다. 하여 착지할 때마

다 히 는 매트에 닿아야 하며 다리는 교차하여 굽히도록 할 것이다.이 동작을 반복하여

힘이 다할 때까지 가능한 많은 횟수를 하도록 할 것이다.

(3)순발력

① 서 트
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서 트 는 바로 선 자세에서 무릎을 구부려 로 뛰어 오르는 동작으로서 순수한

다리 근육부의 워를 측정하는 종목이다.벽면의 20cm 떨어진 곳에 양 발을 가지런히 하

면서 벽면과 나란히 서게 하여 그 자리에서 가능한 높이 뛰어올라 측정 흑 을 손끝으로

치게 하고,뛰어 올랐을 때의 손끝 닿는 높이와 서서 뻗친 손끝 높이 사이의 간격을 재어

기록으로 채택하 다. 를 실시 할 때,도움닫기를 하면 안 되고,서서 손을 뻗칠 때는

발 뒷꿈치를 들지 않도록 하여,2회 측정하여 더 높이 측정된 수치를 0.1cm 단 로 기록

하 다.

② 메디신볼던지기

메디신볼던지기는 양 어깨와 팔의 워를 측정하기 한 종목이다. 상자를 의자에

앉 메디신 볼을 가슴 앞에 고정시켜 비 자세를 취하게 하고,보조자는 상자의 가슴

둘 에 끈을 돌려서 의자 뒤 쪽에 고정시키고 ‘시작’신호로 몸의 요동 없이 두 팔만의

힘으로 메디신 볼 앞으로 어 던지는 방식으로 의자 끝 표시 선에서부터 메디신볼 떨어

진 곳까지의 거리를 측정하 다.3회 실시하여 가장 좋은 기록을 측정치로 채택하 고,단

는 cm로 하고 cm이하는 반올림하 다.

(4)민첩성

① 셔틀런

셔틀런은 10m의 거리를 두 번 왕복하여 반원 안(15cm)에 있는 5cm×5×5의 목각 2개를

운반하여 놓는 방법으로 실시하는 종목이다.출발선에서 시작과 함께 될 수 있는 로 빨

리 달려 반원 안에 있는 목각 하나를 집어 반 편 다른 반원 속에 옮겨놓게 하고,곧 다

시 되돌아 나머지 목각을 옮겨놓도록 하 다.0.1 단 로 측정하고,2회 실시 좋은

기록을 채택하 다.

② 사이드스텝

사이드스텝 테스트는 온몸을 좌․우로 이동하는 동작을 규정된 시간 안에 얼마나 많이
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할 수 있는지를 측정하는 것으로 마루 에 앙에서 양쪽에 120cm되는 평행선을 고 실

시하는 종목이다. 상자는 비자세로서 앙선을 심으로 어깨 비 크기로 양쪽 발을

벌려서 서고 ‘시작’과 함께 스텝하여 양쪽 발은 다른 쪽 선을 넘어서고 다시 앙선을

심으로 양쪽 발을 움직이도록 하 다.이러한 동작을 가능한 빨리 20 간 실시하고,실시

미끄러지면 다시 실시하 다.선을 넘을 때 마다 1회식 더하여 측정하며,2회 실시

좋은 기록을 횟수로 기록하 다.

(5)평형성

① 감고외발서기

양손을 허리에 얹고 한 발을 측정 면에 디딘 후 다른 발을 들고 을 감은 자세에서

좌․우측을 각 2회 실시하여 오래 유지된 최고치를 선정하 으며,0.01sec단 로 기록하

다.

(6)유연성

① 앉아윗몸앞으로굽히기

앉아윗몸앞으로굽히기는 등과 퇴부분의 유연성(신장력)을 평가하려는 종목이다.체

굴계(T.K.K.5103,Japan)를 설치하여 무릎을 구부리지 않고,다리를 완 히 편 상태로 양

쪽 손을 모아 앞으로 천천히 뻗도록 하여 손가락 끝이 2 정도 멈춘 지 에서 두 번의

시도를 하여 더 멀리 측정된 수치를 0.1cm 단 로 기록하 다.

3)포핸드 스트로크 기능

주로 단식으로 이루어지는 테니스 시합은 발리나 스매싱 등 다양한 응용기능 등이 사

용될 수 있으나 그 빈도가 낮으며,본 연구에서 실시하는 8주간의 테니스 운동은 제한된

기술습득을 가질 수 있는 제한 이 있다.따라서 본 연구에서는 테니스 기능의 가장 기본

인 포핸드 스트로크의 정확성,속도,자세를 측정하 으며,코트는 클 이 코트를 사용하

으며,동일한 실험 조건을 해 라켓(Head)과 공(Nassau)을 통일하 다.정확한 평가
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기입을 해 선수출신과 코치로 활동 인 정확성 평가자 1인,속도 측정자 1인,자세 측

정자 1인과 평가 측정자 외 기록을 기입하는 각 1인의 보조자를 코트에 히 배치시켰

다.측정 방법은 다음과 같다.

(1)포핸드 스트로크의 정확성 테스트

Fig.2.Accuracyofforehandstroke.●,Assistant(toss);○,Subjects.

이 검사는 포핸드 스트로크에 한 그라운드 스트로크의 정확성을 측정하는 것으로서,

Hensely(1989)의 검사를 수정하여 측정하 다.Hensely(1989)는 네트와 서비스라인,서비

스 라인과 베이스라인 사이에 구분을 두어 수를 별도로 부여하 으나,본 연구에서는

상자가 보자임을 감안하여 하 코트를 사용하여 서비스라인과 베이스라인 사이에 공

을 스트로크 했을 때(사선)를 성공으로 하 다<Fig.2>.먼 상자는 베이스라인 치

(○)에서 비 자세를 취한 다음 보조자(●)가 넘겨주는 볼을 포핸드 스트로크 한다.이

때 5개의 볼은 연습이며,토스한 총 10개의 볼을 인사이드 코트(사선)에서 1회 바운드 된

것을 1회로 하여 만 을 10회로 기록하 다. 상자들에게는 정확히 공을 넘길 것과 자세

에 신경 쓸 것을 주지시켰다.
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(2)포핸드 스트로크의 속도 테스트

Fig.3.Velocityofforehandstroke.●,Assistant(toss);○,Subjects.

이 검사는 포핸드 스트로크에 한 그라운드 스트로크의 속도를 테스트하는 것이다.

Hensely(1989)는 인사이드 코트에서 바운드 된 공이 베이스 라인 깊숙이 떨어진 지 을

워 존으로 설정하여 수를 별도로 부여하 으나,본 연구에서는 보다 정확한 측정을

해 하 코트(halfcourt)를 사용하 으며,속도측정은 스피드 이더 건(Bushnell,USA)

을 사용하여 측정하 다.먼 상자는 베이스라인 치(○)에서 비 자세를 취한 다음

보조자(●)가 넘겨주는 볼을 포핸드 스트로크 한다.이 때 인사이드 코트(사선)에 성공한

3개의 볼 최 수치와 최소 수치를 제외한 간 값을 그 측정 수치로 하 으며,단

는 km/h단 로 기록하 다.

(3)포핸드 스트로크의 자세 테스트

스트로크의 정확성과 속도 수만으로는 상자가 임팩트 시 라켓면,공의 구질,불량자

세 시 그날의 행운 등에 따라 달라질 수 있는 요인들이 발생할 수 있기 때문에,그에 한

보완책으로 스트로크 시 자세 측정은 스트로크 기능을 측정하는데 요한 요소이다.따라

서 자세 측정은 0.85의 높은 신뢰도를 나타낸 박태섭(1997)이 개발한 측정평가표를 사용하
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여 측정하 으며,문항구성은 4가지( 비자세 풋워크,백스윙,포워드 스윙 임팩트,

팔로우스로우 피니쉬)의 구분 동작 역을 5단계 Likert척도(1 ,매우부정확;2 ,부

정확;3 ,보통;4 ,비교 정확;5 ,매우정확)를 사용하여 그 수를 측정하 다

<Table4>.기록은 포핸드 스트로크의 정확성 측정 시 자세 수와 속도 측정 시 찰된

자세 수의 합에 한 평균 값으로 기록하 다.

구분동작

역
구분동작 세부내용

평가 수

매우

부정확
부정확 보통

비교

정확

매우

정확

비자세

풋워크

어디서 볼이 오더라도 바로 움직일 수

있는 비 자세를 취하며,타구방향을

향해 잔발로 신속히 이동한다.

(1) (2) (3) (4) (5)

백스윙
이동 짧고 신속하게 라켓을 허리높이

수평으로 잡아 뺀다.
(1) (2) (3) (4) (5)

포워드 스윙

임팩트

백스윙 된 라켓을 다시 수평으로 왼발에

심이 실려 이동하며 라켓의 심에 힘

차게 볼을 맞춘다.

(1) (2) (3) (4) (5)

팔로우스로우

피니쉬

볼을 보내는 목표로 라켓을 어내는 감

으로 힘을 빼지 않은 채 최후까지 라켓

을 뿌린다.

(1) (2) (3) (4) (5)

Table4.포핸드 스트로크 측정평가표 (박태섭,1997)

5.자료처리

본 연구를 해 측정된 자료는 SPSSver.12.0을 이용하여 집단의 평균 표 편차를

산출하 고,8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝의 실시 효과를 보기 해

다음과 같이 처리하 다.

첫째,사 측정 치를 사용하여 집단 간 동질성 검증을 해 일원분산분석(one-way

ANOVA)을 실시하 다.둘째,실험 ․후 측정항목에 한 집단 내 차이검증은 응표

본 t-검증(paired t-test)을 실시하 다.집단 간 차이검증은 일원분산분석(one-way

ANOVA)을 실시하 으며,사후검증으로 Scheffe법을 실시하 다.셋째,T그룹과 TP그
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룹에서 포핸드 스트로크 기능의 사후 비교는 독립 t-검증(independentt-test)을 실시하

고,가설의 검정을 한 유의수 은 p<.05로 설정하 다.
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Ⅳ.연구결과

1.집단의 동질성 검사

분석에 앞서 사 측정치를 사용하여 측정변인에 한 집단의 동질성 검증을 실시한

결과 <Table5>와 같이 모든 측정변인에 해 집단 간 유의한 차이가 없는 것으로 나타

나 집단의 동질성을 보 다.

Table5.Homogeneitytestbetweengroupsatthestartoftheinvestigation

Variables
Group

F p
C T TP

Gripstrength(kg) 42.6±5.3 41.1±4.2 40.8±4.4 .443 .647

Backstrength(kg) 99.4±10.5 100.4±9.7 104.9±8.7 .924 .409

Sit-up(times) 24.1±5.0 22.6±3.8 24.9±6.5 .499 .613

Harlf-squat jump

(times)
55.1±6.2 56.2±7.3 53.5±9.1 .318 .730

Sargentjump(cm) 51.5±6.9 53.5±5.2 52.3±6.1 .266 .769

Twohandmedicine

ballput(cm)
372.4±71.8 386.0±87.7 343.8±75.1 .753 .480

Shuttlerun(sec) 11.8±1.3 11.2±0.5 11.9±2.1 .641 .535

Sidestep(times) 28.9±4.6 27.5±5.1 29.3±4.1 .418 .663

One leg standing

with eyes closed

(sec)

24.4±18.3 23.8±14.8 22.5±11.7 .042 .959

Sitandreach(cm) 9.3±9.2 10.9±11.8 8.6±8.8 .144 .867

Valuesaremean ± standard deviation;C,Controlgroup;T,Tennisexercise

group;TP,Tennisexercise+Plyometrictraininggroup;Nosignificantdifferences

wereobservedbetweengroupsatthestartoftheinvestigation.
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2.체력

1)근력

(1)악력

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 악력 요인 변화는 <Table6>과

같다.집단 내 검증결과,근력은 T그룹과 TP그룹에서 8주 후 유의하게 증가(p<.05)하

으며,집단 간 차이 검증에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Gripstrength(kg)

pre post t p

C 42.6±5.3 42.5±4.7 .122 .906

T 41.1±4.2 42.8±3.6 -2.528 .032

TP 40.8±4.4 45.4±5.2 -2.806 .021

F .443 1.174

p .647 .324

Tabel6.Comparisonofgripstrengthafter8weeks
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(2)배근력

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 배근력 요인 변화는 <Table7>과

같다.집단 내 검증결과,배근력은 T 그룹과 TP그룹에서 8주 후 유의하게 증가(p<.001)

하 으며,집단 간 차이 검증에서는 T그룹과 TP그룹이 C그룹과 비교하여 유의한 증가

(p<.001)가 나타났다.

Group
Backstrength(kg)

pre post t p

C 99.4±10.5 102.0±9.9 -1.452 .180

T 100.4±9.7 118.1±13.0 -5.619 .000

TP 104.9±8.7 126.4±7.5 -9.228 .000

F .924 14.269

p .409 .000

Post-hoc NS C<T,TP

Tabel7.Comparisonofbackstrengthafter8weeks

0

20

40

60

80

100

120

140

pre post

B
a
ck

 s
tr

e
n
g
th

 (
k
g
)

C

T

TP

Fig.5.Comparisonofbackstrength



-32-

2)근지구력

(1)윗몸일으키기

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 윗몸일으키기 요인 변화는

<Table8>과 같다.집단 내 검증결과,윗몸일으키기는 TP그룹에서 8주 후 유의하게 증

가(p<.01)하 으며,집단 간 차이 검증에서는 TP그룹이 C그룹과 T 그룹 보다 유의한

증가(p<.01)가 나타났다.

Group
Sit-up(times)

pre post t p

C 24.1±5.0 23.8±4.9 .519 .616

T 22.6±3.8 23.5±3.7 -1.536 .159

TP 24.9±6.5 29.8±3.9 -3.620 .006

F .499 7.109

p .613 .003

Post-hoc NS C,T<TP

Tabel8.Comparisonofsit-upafter8weeks
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(2)하 스쿼트

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 하 스쿼트 요인 변화는

<Table9>와 같다.집단 내 검증결과,하 스쿼트 는 T 그룹(p<.05)과 TP 그룹

(p<.01)에서 8주 후 유의하게 증가하 으며,집단 간에는 유의차가 나타나지 않았다.

Group
Half-squatjump(times)

pre post t p

C 55.1±6.2 56.6±6.8 -1.464 .177

T 56.2±7.3 59.1±8.4 -2.824 .020

TP 53.5±9.1 57.9±8.9 -4.839 .001

F .318 .241

p .730 .788

Tabel9.Comparisonofhalf-squatjumpafter8weeks
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3)순발력

(1)서 트

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 서 트 요인 변화는 <Table

10>과 같다.집단 내 검증결과,서 트 는 T 그룹(p<.05)과 TP그룹(p<.01)에서 8주

후 유의하게 증가하 으며,집단 간 차이 검증에서는 TP그룹이 C그룹과 비교하여 유의

한 증가(p<.05)가 나타났다.

Group
Sargentjump(cm)

pre post t p

C 51.5±6.9 51.8±5.6 -.574 .580

T 53.5±5.2 56.2±4.2 -3.161 .012

TP 52.3±6.1 57.3±5.3 -5.014 .001

F .266 3.356

p .769 .049

Post-hoc NS C<TP

Tabel10.Comparisonofsargentjumpafter8weeks
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(2)메디신볼던지기

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 메디신볼던지기 요인 변화는

<Table11>과 같다.집단 내 검증결과,메디신볼던지기는 T 그룹과TP그룹에서 8주 후

유의하게 증가(p<.01)하 으며,집단 간 차이 검증에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Twohandmedicineballput(cm)

pre post t p

C 372.4±71.8 382.7±70.9 -2.283 .058

T 386.0±87.7 424.8±68.4 -3.588 .006

TP 343.8±75.1 403.5±69.6 -4.898 .001

F .753 .912

p .480 .414

Tabel11.Comparisonoftwohandmedicineballputafter8weeks
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4)민첩성

(1)셔틀런

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 셔틀런 요인 변화는 <Table12>

와 같다.집단 내 검증결과,셔틀런은 모든 그룹 내에서 8주 후 유의한 차이가 나타나지

않았다.그러나 집단 간에는 TP그룹이 C그룹과 비교하여 유의하게 빠른 속도(p<.05)를

보이는 것으로 나타났다.

Group
Shuttlerun(sec)

pre post t p

C 11.8±1.3 11.7±1.4 .897 .393

T 11.2±0.5 10.9±0.4 2.364 .052

TP 11.9±2.1 10.6±0.5 2.185 .057

F .641 3.780

p .535 .036

Post-hoc NS C<TP

Tabel12.Comparisonofshuttlerunafter8weeks
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(2)사이드스텝

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 사이드스텝 요인 변화는 <Table

13>과 같다.집단 내 검증결과,사이드스텝은 TP그룹 내에서만 8주 후 유의하게 증가

(p<.01)하 으며,집단 간 차이 검증에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다.

Group
Sidestep(times)

pre post t p

C 28.9±4.6 28.5±4.4 1.078 .309

T 27.5±5.1 28.1±4.7 -.970 .357

TP 29.3±4.1 31.6±29.3 -3.851 .004

F .418 1.885

p .663 .171

Tabel13.Comparisonofsidestepafter8weeks
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5)평형성

(1) 감고외발서기

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 감고외발서기 요인 변화는

<Table14>와 같다.집단 내 검증결과, 감고외발서기는 TP그룹 내에서만 8주 후 유의

하게 증가(p<.05)하 으며,집단 간에는 유의차가 나타나지 않았다.

Group
Onelegstandingwitheyesclosed(sec)

pre post t p

C 24.4±18.3 29.9±29.7 -1.022 .334

T 23.8±14.8 49.7±41.1 -2.034 .072

TP 22.5±11.7 58.8±48.4 -2.810 .020

F .042 1.336

p 959 .280

Tabel14.Comparisonofonelegstandingwitheyesclosedafter8weeks
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6)유연성

(1)앉아윗몸앞으로굽히기

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 앉아윗몸앞으로굽히기 요인 변화

는 <Table15>와 같다.집단 내 검증결과,앉아윗몸앞으로굽히기는 TP그룹 내에서만 8

주 후 유의하게 증가(p<.001)하 으며,집단 간 차이 검증에서는 유의한 차이가 나타나지

않았다.

Group
Sitandreach(cm)

pre post t p

C 9.3±9.2 9.6±9.1 -.975 .355

T 10.9±11.8 11.6±9.9 -.506 .625

TP 8.6±8.8 14.0±8.4 -5.807 .000

F .144 .565

p .867 .575

Tabel15.Comparisonofsitandreachafter8weeks
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3.포핸드 스트로크 기능

1)포핸드 스트로크의 정확성

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 포핸드 스트로크의 정확성에 한

독립 t-test결과는 <Table16>과 같다.포핸드 스트로크의 정확성에서는 독립 t-test결

과,두 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

Variable
Group

t p
T TP

Accuracy

(times)
5.5±1.4 5.9±1.5 .510 .620

Tabel16.Theresultsofindependentt-testforaccuracyofforehandstrokeafter8

weeks
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2)포핸드 스트로크의 속도

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 포핸드 스트로크의 속도에 한

독립 t-test결과는 <Table17>과 같다.포핸드 스트로크의 속도에서는 독립 t-test결과,

TP그룹이 T그룹 보다 유의하게 더 빠른 속도를 보이고 있다(p<.05).

Variable
Group

t p
T TP

Velocity

(km/h)
51.2±9.5 63.1±9.2 2.327 .025

Tabel17.Theresultsofindependentt-testforvelocityofforehandstrokeafter8

weeks
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Fig.15.Comparisonofvelocityofforehandstroke
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3)포핸드 스트로크의 자세

8주간의 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 후 포핸드 스트로크의 자세에 한

독립 t-test결과는 <Table18>과 같다.포핸드 스트로크의 자세에서는 독립 t-test결과,

TP그룹의 수가 더 높게 나타나고 있으나 통계 으로 유의한 차이는 나타나지 않았다.

Variable
Group

t p
T TP

Form

(points)
11.9±3.3 13.1±2.2 .505 .426

Tabel18.Theresultsofindependentt-testforform offorehandstrokeafter8

weeks

11

11.5

12

12.5

13

13.5

T TP

F
o
rm

 (
p
o
in

ts
)

Fig.16.Comparisonofform offorehandstroke



-43-

Ⅴ.논 의

1.체력의 변화

학은 정규교과에 체육과목이 편성되어 있는 ,고등학교와는 달리 공에 따라 상

이한 교과과정이 용되기 때문에 신체활동에 참여할 기회가 상 으로 부족한 실정이

다.이러한 측면에서 스포츠 동아리와 교양체육은 학생들에게 스포츠 참여의 기회를 제

공하고 신체 ,정신 건강에 도움을 뿐만 아니라 향후 성인기의 여가생활과 평생체

육의 기틀을 마련할 수 있다는 에서 가치가 있다(양명환 등,2008).그리고,자발 으로

그들의 건강과 를 해 스포츠를 즐기는 것은 학생활에서 학 취득 외의 체력

측면이나,기술 측면에 한 기 가 있을 것이라 단되며,그에 부응하는 체력향상의

로그램이 편성될 필요성이 있다고 사료된다.따라서,본 연구에서는 테니스 운동과 더불

어 체력을 향상시킬 목 으로 라이오메트릭 트 이닝을 실시하 다.

그 결과,본 연구에서 체력항목 셔틀런을 제외한 모든 변인이 TP그룹에서 사후에

유의한 차이가 나타났고,T그룹에서는 악력,배근력,하 스쿼트 ,서 트 ,메디신

볼던지기 항목에서 유의한 차이가 나타났다.

근력은 테니스 상황 시 근육과 모두에서 볼 속도를 증가시키고,부상을 감소(

,인 ,건 등의 보호)시키기 해 필요한 체력요소이다.라켓과 볼 사이에 정확한 임팩

트는 한 스트로크가 이루어지도록 하며,이는 악력에 의해 향을 받으며,단단하고,

고정된 손목은 라켓 헤드가 의도된 경로로부터 벗어나지 않도록 막아주는 역할을 한다

(Behm,1988). 한 악력의 증가는 어깨와 팔꿈치의 부상을 방하는데 도움을 주며,그로

인해 일상생활의 활동을 수행하는 기능 인 요성도 제공할 수 있다(Groeppeletal.,

1992).한편,Renkawitz등(2007)은 테니스는 몸통의 비 칭 인 부하를 수 있는 운동

이며,근신경계의 불균형은 허리와 등의 험 요소가 될 수 있으므로,테니스를 한 등

부 의 운동 로그램이 필요하다고 하 으며,Chow 등(2003)도 테니스를 해 근력의 향
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상과 재활을 한 로그램의 고안으로 복부와 허리,등 운동의 요성을 강조하고 있다.

본 연구에서 근력 악력과 배근력은 TP그룹과 T 그룹 모두 사후에 유의한 증가가 나

타났다.따라서,악력,배근력에 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 용 모두 정

인 향을 미친다고 볼 수 있으며,TP그룹에서 더 많은 향상율을 보이므로 본 연구의

라이오메트릭 트 이닝 로그램이 하게 편성되었다고 사료된다.그리고, 라이오

메트릭 트 이닝 로그램의 선행 연구들은 트 이닝 구성 요소들을 볼 때,하지 주의

로그램으로 구성되어 있으며,상지나 몸통을 한 수축-이완 로그램이 무한 실정이

다.이창 (2007)은 아이스하키 선수들을 상으로 라이오메트릭 트 이닝을 실시한 결

과,악력에서 유의차가 나타나지 않았음을 보고하 다.이는 지훈련에서 라이오메트릭

트 이닝을 하지 부분만 실시하여 이러한 결과가 나타났다고 논의하 으며,상체를 한

라이오메트릭 트 이닝을 실시할 수 있는 로그램 계획의 필요성을 제기하고 있다.이

에 본 연구의 라이오메트릭 트 이닝 로그램은 상지-몸통-하지의 유기 인 로그램

으로 구성되어 있어, 학생들의 근력을 골고루 향상시킬 수 있는 로그램이라 사료된다.

복근의 근력,근지구력이 하되면 요추 만증을 비롯한 자세 문제가 생기기 쉬우며,

이 결과 요부의 장해를 일으키기 쉽다.등에 있는 척주기립근(脊柱起立筋)의 근력이 약하

면 흉추후만증이 되기 쉬어 자신의 머리 무게와 팔 무게를 지지할 수 없어 목과 어깨가

불편하게 된다(양 홍,2002). 한,복근의 부상은 테니스를 경험하는 사람들에게서 흔하

게 발생하는데,테니스 서 시 강요된 복근의 이심성 수축이 그 원인이 된다.따라서,

라이오메트릭 트 이닝과 같은 특정 재활 로그램이나 방 로그램은 테니스를 경험하

는 사람들에게 기능 인 회복을 수행하게 하며,복근의 염좌 같은 부상의 재발을 도울 수

있다(Maquirriainetal.,2007).이와 련하여 본 연구에서 근지구력 요소인 윗몸일으키기

는 사후에 TP그룹에서만 유의하게 향상되었고,그룹 간에서도 C,T 그룹과 비교하여

TP그룹이 유의한 향상을 나타내고 있다.이는 본 연구의 라이오메트릭 트 이닝 로

그램이 상지,몸통,하지 운동 로그램으로 골고루 구성됨으로써 복근에 한 지구력 향

상을 가져왔다고 사료되며,운동을 경험하는 학생들의 건강 련 체력과 추후 테니스 수

행 시, 는 자세교정에도 도움을 수 있으리라 생각된다.



-45-

테니스는 종종 매 샷(shot)마다 그리고 볼의 속도와 회 율,코트의 상황이 각기 다르

므로,연속 인 긴장상태의 게임으로써 묘사되어지곤 한다.이러한 복잡성은 테니스 선수

들이 빠른 반응시간과 폭발 인 “첫 스텝(firststep)"의 순발력을 갖도록 요구한다. 한

테니스를 경험하는 사람들은 움직임 동선에서 직선뿐만 아니라 측면,다방면으로 민첩한

움직임을 가질 필요성이 있다(Kovacs,2006).이와 련하여 본 연구에서는 성공 인 운동

수행에 꼭 필요한 요소로써 하지(서 트 )순발력은 T,TP그룹 모두 사후에 유의한

차이를 보이고 있고,C그룹과 비교하여 TP그룹에서 그룹 간 유의차가 나타나고 있다.

민첩성에서는 셔틀런에서 C그룹과 비교하여 TP그룹에서 그룹 간 유의차가 나타나고 있

으며,사이드스텝에서는 TP그룹 내에서만 사후에 유의한 차이가 나타났다. 한,테니스

라켓의 스윙 시 요구되는 강한 어깨와 팔의 워를 측정하기 한 상지(메디신볼던지기)

순발력의 향상은 테니스 운동 자체만으로 순발력과 민첩성이 증가될 수 도 있지만, 라

이오메트릭 트 이닝의 보조 역할을 더 함으로써 순발력과 민첩성의 보강을 통한 과제

수행 능력의 향상을 도모할 수 있다는 가능성을 보여주는 것이라 사료된다.

방향 환을 빠르게 해야 하는 테니스의 특성 상 민첩성이 요한 가운데,동작을 연속

시키기 해 도 에 신체의 평형을 잃게 되면 정확하고 빠른 운동의 연속이 어려워지므

로,평형성과 하게 련된다(박길 등,1995).Johnson등(1986)은 성공 인 운동 실

행을 해서 필수 인 요소 하나로써 평형성을 강조하 으며, 반 인 체력에서 근력

이나 유연성만큼 평형성이 요한 기 체력 요인임을 알 수 있다고 하 다(이창 ,2007).

한,빈약한 평형성은 운동경험자들 사이에 부상발생을 높이는 체력요인이며,평형성 향

상을 한 라이오메트릭 트 이닝과 같은 신경근 트 이닝 로그램은 부상방지의 수단

으로써 채택되어야 한다고 McLeod등(2009)은 보고하고 있다.이와 련하여 본 연구에

서 평형성은 감고외발서기를 측정하 으며,TP그룹에서만 사후에 유의하게 향상된 것

으로 나타났다.따라서,테니스운동 자체만으로는 평형성 증가를 보이지 않았고, 라이오

메트릭 트 이닝의 보조 트 이닝이 운동수행능력에서 요한 부분인 평형성에 정

향을 보인 것으로 생각되며, 상자들의 연속된 테니스 수행 시 고유수용기의 활성과 평

형능력의 향상으로 부상의 험에 덜 노출될 수 있다(McLeodetal.,2009)고 사료된다.
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테니스와 같은 신체 요구량이 많은 운동 시 근 수축에 의한 반복된 힘 생산은 흉터

형성(scarformation)에 의한 외상 순환의 원인이 된다(Kibleretal.,1988).이러한 응이

반복되면 가동범 의 감소,생화학 패턴의 변화,힘발생 효율의 감소와 같은 부 응

을 만들어 내며,결국 근육에 부상을 주는 기회가 증가하게 된다(Chandleretal.,1990).

요통은 테니스 선수들 사이에서 일상 으로 발견될 수 있으며,이것은 빈약한 요부와 햄

스트링의 가동범 와 상 이 있다.햄스트링의 가동범 는 폭발 인 움직임을 한 효율

인 스타 자세를 만들기 낮은 비자세를 해 요하기 때문에 요부와 햄스트링의

스트 칭은 부상방지와 운동능력의 향상을 해 아주 요하다(Kovacs,2006).이와 련

하여 본 연구에서 유연성은 앉아윗몸앞으로굽히기를 실시하 는데,TP그룹에서만 사후

에 유의한 향상이 나타났다.따라서 테니스운동만으로 유연성 향상은 나타나지 않았으며,

본 연구에서의 라이오메트릭 트 이닝 로그램이 런지, ,싯업롤 패스,앉아서 측

면패스,트 스트 등의 햄스트링의 가동범 와 요부 근력 배근력을 향상시킬 수 있는

종목으로 구성되어 있어,유연성 향상에 주효하 다고 볼 수 있으며,추후 테니스 수행 시

요통이나 장시간 게임 시 유지해야하는 낮은 신체 심, 는 서 동작 등에서 발휘되는

하지근육과 등 근육의 효율 발휘와 부상방지를 해 정 결과를 가져왔다고 생각된

다.하지만,유연성이 없거나,반 로 과도한 유연성 트 이닝은 힘의 출력을 감소시킬 수

있으므로,유연성의 유지를 한 개별화된 유연성 트 이닝 로그램이 별도로 보강되어

야할 필요가 있다고 사료된다.

2.포핸드 스트로크 기능

어떤 스포츠일지라도 운동을 수행할 때는 으로 체력이 필요하다.특히,일반 으

로 체력의 수 이 높으면 높을수록 보다 쉽고 훌륭하게 높은 수 의 기술을 발휘할 수 있

으며,반 로 높은 수 의 기술을 터득하기 해서는 체력이 반 으로 뛰어나야 한다.

따라서,본 연구의 목 하나는 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝 경험을 통한

학생들의 체력 향상이며, 하나는 체력 향상을 통해 테니스 수행능력의 향상을 도모
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하는데 있다.본 연구에서는 테니스 수행능력의 변인인 포핸드 스트로크의 정확성,속도,

자세를 보고자 하 다.

차 환(2009)은 등학교 여자 테니스선수의 우수집단과 비우수집단의 기 기능에

향을 미치는 체격,체력,신체 자기 효능감의 변인들을 분석한 연구에서 우수집단의 스

트로크에 향을 주는 주요 변인은 악력,제자리멀리뛰기,윗몸앞으로굽히기,사이드스텝

이라고 보고하고 있는데,우수집단은 비우수집단 보다 반 으로 체력이 우수한 것으로

나타났으며,이러한 요인이 서비스 정확성과 속도,포핸드 스트로크의 정확성,백핸드 스

트로크의 정확성 모두에 향을 미치고 있음을 보고하 다.차 환(2009)은 이 연구에서

테니스 기능 가장 기 가 되고 가장 많이 사용하는 스트로크의 기능이 테니스에

서 경기의 핵을 이루고 있는 요소임을 강조하면서 체격과 체력의 요성을 시사하고 있

다. 한 모평엽(1995)은 체력요인 에 속도,근력,순발력은 학교 단계에 계없이 테니

스 경기력 결정에 요한 작용을 한다고 보고하고 있어,본 연구의 TP그룹에서 체력요

인의 거의 모든 항목에서 향상을 보임으로써 본 연구의 결과가 경기력 향상에 도움을

수 있음을 직 으로 뒷받침하고 있다. 한,본 연구에서 T와 TP그룹 간 포핸드 스트

로크의 정확성과 자세에서는 차이를 보이지 않아 포핸드 스트로크의 정확성과 자세는 테

니스 운동 자체와 라이오메트릭 트 이닝의 보조 트 이닝 효과가 차이가 없음을 보여

주고 있다.그러나,속도에서는 TP그룹이 T 그룹과 비교하여 유의하게 더 빠른 속도가

나타났다.이는 체력향상을 한 라이오메트릭 트 이닝의 효과가 신체에 무리를 주지

않는 범 에서 효율 인 힘을 발휘하 으리라 생각되고, 라이오메트릭 트 이닝이 근

신경 요소의 활성을 강화시키고,신경 활동과 근육수행의 효율성을 증가시키며,이러한 신

경계는 근육이 최 힘으로 가장 큰 탄성에 지를 가지고 빠르게 수축할 수 있도록 반응

한다는 보고(Cavagna,1977)와 라이오메트릭 트 이닝이 더 나은 수축-이완 사이클과

근방추 반사(muscle-spindlereflex)를 이용하도록 근육을 단련시킬 수 있어, 라이오메트

릭 트 이닝은 근 워에 정 효과를 가져온다는 보고(Paavolainenetal.,1999)를 볼

때,본 연구의 속도 변인의 향상의 이유를 들 수 있을 것이다. 한 최태훈(2005)은 테니

스 선수의 체격,체력,기 기술과 랭킹간의 계를 분석한 연구에서 상 랭크 선수가 체
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력 측정항목에서 모두 우수하게 나타나 상 랭크 선수가 하 랭크 선수보다 체력조건이

우수함을 알 수 있다고 하 으며,상 랭크 선수의 랭킹과 체격,체력,기 기술 측정항목

간의 계와 하 랭크 선수의 랭킹과 체격,체력,기 기술 측정항목 간의 계에서도 랭

킹과 악력이 유의한 부 상 을 나타내고 있음을 미루어 보아 테니스 선수 모두에게 악력

즉 근력이 요하며 윗몸앞으로굽히기, 감고외발서기,제자리높이뛰기,윗몸일으키기,하

버드스텝,50m달리기, 신반응시간도 랭킹을 결정하는데 요한 체력 측정항목이라 보고

하여 본 연구의 포핸드 스트로크 기능 TP그룹에서의 속도변인 향상의 결과를 뒷받침

해주고 있다.

한편,유병렬(2007)은 10명의 테니스 경력이 1년 미만인 30-40 년남자 테니

스 동호인들을 상으로 테니스 기술(서 ,스트로크,발리)훈련 로그램을 반

복(연속 인 6회 반복)과 고반복(연속 인 14회 반복)의 두 가지 방법으로 나 어

12주간 실시한 후 테니스 기술 변인을 측정한 결과,고반복 훈련방법 보다 반복

훈련방법이 집단 간 테니스 기술 자세의 정확성과 타구의 정확성 스피드 변

인에서 모두 통계 으로 유의한 차이를 보인 것은 아니지만 자세의 정확성 변인

에서는 유의한 차이를 보 다고 보고하 고, 반복 훈련집단이 고반복 훈련집단

보다 많은 증가를 보인 것에 기인하여 훈련기간과 집단의 상호작용효과가 여러

변인에서 통계 인 유의성을 나타낸 것으로 볼 때,테니스 경력이 1년 미만인

년남자 테니스동호인들을 해서는 많은 횟수로 반복훈련을 실시하고 은 횟수

의 자세교정설명 피드백을 갖는 고반복 훈련방법 보다는 은 횟수로 반복훈련을

실시하고 자주 자세교정설명 피드백을 갖는 반복 훈련 방법을 활용할 필요가

있음을 보고하고 있다.본 연구에서는 체력의 육성과 함께 그에 따른 테니스 수행

능력인 포핸드 스트로크의 기능의 향상을 도모하고자하는데 목 이 있었으나,본

연구의 상자가 보자인 을 감안할 때,테니스 기술향상을 해서는 와 같

은 훈련 로그램의 반복횟수도 고려하여 로그램을 고안한다면 더욱 향상된 결

과를 얻는데 도움을 얻을 수 있으리라 사료된다.



-49-

Ⅵ.결 론

본 연구는 평상시 훈련되지 않은 남자 학생을 상으로 8주간 테니스 운동과 라이

오메트릭 트 이닝 실시 후 체력과 테니스 포핸드 스트로크 기능에 어떠한 개선 효과를

보이는지 분석한 결과는 다음과 같다.

1.체력은 운동 처치 8주 후 셔틀런을 제외한 모든 변인이 테니스운동과 라이오메트릭

트 이닝의 복합운동 그룹(TP)에서 집단 내 사후에 유의한 차이가 나타났고,테니스운동

그룹(T)에서는 악력,배근력,하 스쿼트 ,서 트 ,메디신볼던지기 항목에서 집단

내 유의한 차이가 나타났다.

2.그룹 간 비교에서는 8주 후 배근력에서 통제 그룹(C)과 비교하여 T와 TP그룹이 유의

한 향상을 보 고,윗몸일으키기에서는 C,T 그룹과 비교하여 TP그룹이 유의한 향상이

나타났다.서 트 와 셔틀런에서는 C그룹과 비교하여 TP그룹이 유의한 향상을 보

다.

3.운동 처치 8주 후 포핸드 스트로크 기능에서 정확성은 그룹 간 유의한 차이가 나타나

지 않았으며,속도 항목에서는 TP그룹이 T 그룹과 비교하여 유의하게 더 빠른 속도를

보 다.자세 항목에서는 T와 TP그룹 간 유의한 차이가 나타나지 않았다.

이상의 결론을 종합해 보면, 체 으로 테니스 운동과 라이오메트릭 트 이닝의 복

합 처치 그룹에서 체력 요인이 향상되었으며,테니스 수행 능력인 포핸드 스트로크의 속

도에서 빠르게 나타났다.

따라서,무조건 인 종목 주의 운동 로그램을 계획 하는 것 보다 본 연구와 같이,보

조 트 이닝의 실시 등 운동 로그램 스타일의 변화를 주어,운동의 효과를 극 화 시

킬 수 있는 방안을 모색할 필요가 있다고 사료된다.한편,본 연구에서와 같이 신체 효

과를 다루는 것도 좋지만, 학생들이 스포츠 체육활동에 참여하게 된 동기 악이 처
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음 이루어져야 하고,운동 로그램의 만족도를 볼 수 있는 변인 는 심리 변인 등이

같이 이루어진다면,더욱 보완 이고 체계 인 운동 로그램에 한 연구가 될 수 있으리

라 사료된다.
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<Abstract>

EffectsofTennisExerciseandPlyometricTrainingonPhysicalFitness

andForehandStrokeFunctioninMaleUniversityStudents
*

Chae,Hye-Sun

PhysicalEducationMajor

GraduateschoolofEducation,JejuNationalUniversity

Jeju,Korea

(SupervisedbyprofessorLee,Chang-Joon)

Thepurposeofthisresearchwastoexaminetheeffectoftennisexerciseand

plyometric training on physicalfitness and forehand stroke function in male

universitystudents.30subjectsweredividedintocontrol(C,n=10),tennisexercise

(T,n=10)andplyometrictraining+tennisexercise(TP,n=10)groups.TPgroupwas

giventoutilizingplyometrictrainingwiththeintensityof8repetitions×1set～ 10

repetitions×3setsfor20～ 30minutes,3daysaweekfor8weeksoftennis

exercise(5days/week).Physicalfitness(strength,muscularendurance,power,agility,

balance,andflexibilitytest)ofallsubjectsweremeasuredatbeforeandafterthe

experiment.Forehandstrokefunction(accuracy,velocityandform offorehandstroke)

weremeasuredonlyaftertheyparticipatedinthe8weeksexerciseprogram.Grip

strength,backstrength,halfsquatjump,sargentjumpandtwohandmedicineball

putweresignificantlyincreasedwithinT andTPgroup.Ontheotherhand,sit-up,

sidestep,onelegstandingwitheyesclosed,andsitandreachweresignificantly

increasedonlywithinTPGroup.FurthermoreT andTPGroupsalsowereshown

thattherewasasignificantdifferenceofbackstrength,comparedwithCgroup.TP

Groupwasshownthattherewasasignificantdifferenceofsit-up,comparedwithC

andT group.TPGroupalsowasshownthatthereweresignificantdifferencesof
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sargentjump and shuttle run,compared with C group.Accuracy and form of

forehand stroke were notshown thatthere was any difference between group.

However,TPgroupwasshownthattherewasasignificantdifferenceofthevelocity

offorehandstroke,comparedwithTgroup.Insummary,whenconsideringtheabove

results,weconcluded thatcombined treatmentoftennisexerciseand plyometric

training could improvethelevelofphysicalfitness,and itcould amelioratethe

velocityofforehandstroke.

*AthesissubmittedtotheCommitteeofthegraduateschoolofEducation,JejuNationalUniversity

inpartialfulfillmentoftherequirementsforthedegreeofMasterofPhysicaleducationinAugust,

2011.
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