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ABSTRACT

IIInnnfffllluuueeennnccceeeooofffCCCooommmpppeeetttiiitttiiiooonnnAAAnnnxxxiiieeetttyyyooofffGGGyyymmmnnnaaassstttsss
AAAttthhhllleeettteeesssooonnnMMMeeennntttaaalllSSStttaaattteeesss

Jun,Dong-Ku
Advisor:Prof.SongChae-HoonPh.D.
DepartmentofPhysicalEducation,
GraduateSchoolofChosunUniversity

Thisstudyanalyzesanxietyfactorsofcompetitionstateandmentalstate
beforegamewithgymnasticathletesinmiddleandhighschools,tracesrelationship
betweenanxietyandmentalstateandaimstoprovidebasicmaterialstokeeptheir
optimum mentalstate and improve their performance. To accomplish these
researchgoals,thisstudyselected102athleteswhowereregisteredattheKorean
GymnasticsAssociationasofApril2006andareparticipatingingymnasticsgame
aspopulationandobtainedthefollowingconclusions.

First,asa resultofanalyzing competition anxiety according to general
characteristics, physical anxiety was higher in woman than in man and
self-confidencewashigherinman. Self-confidenceaccording toeducationwas
higherin high schoolstudentsthan in middleschoolstudents. Cognitiveand
physicalanxietyaccordingtocompetitionabilitywashighestinlowergroupand
self-confidencewashighestinuppergroup.



Second,as a result of analyzing mentalstates according to general
characteristics,levelofmotivation and controlofarousalwerehigherin high
schoolstudentsthaninmiddleschoolstudents. Levelofmotivationandcontrolof
arousalaccordingtoeducationwerehigherinhighschoolstudentsthaninmiddle
schoolstudents. Levelof motivation and controlof arousalaccording to
competitionabilitywerehighestinuppergroupandtensionwashighestinlower
group.

Third,asaresultofanalyzinginfluenceofcompetitionanxietyonmental
state,cognitive and physical anxiety and self-confidence showed significant
difference from mental states. Factors having a significant influence on
competitionanxietyamongsub-factorsofmentalstateincludelevelofmotivation,
controlofarousalandtensionandasaresultoftesting factorsofcompetition
anxiety affecting the levelofmotivation,cognitive anxiety and self-confidence
factorshaveasignificantinfluenceandasaresultoftestingfactorsofcompetition
anxiety affecting controlofarousal,therearesignificantinfluenceon cognitive
anxietyandself-confidencefactorsandasaresultoftestingcompetitionanxiety
affecting tension,physicalanxiety and self-confidencefactorshaveasignficant
influence.



ⅠⅠⅠ...서서서 론론론

AAA...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

한국의 체조는 90년 후반부터 여홍철,이주형 등이 세계대회에서 입상하면서 관심을
일으켰고 최근에는 양태영 선수가 올림픽에서 은메달을 획득하면서 어느덧 한국 엘리
트 스포츠의 메달 종목으로 자리 잡고 있다.이러한 체조경기는 종목이 다양하며 종목
마다 요구하는 기술과 기술의 연결에 민감하게 대처해야 하는 매우 섬세한 경기이며,
혼자서 단계적으로 연습을 쌓아 올리고,올바른 기술을 습득하여 최후에는 자신의 심
신을 가지고 그의 작품을 나타내 보이는 경기이다.따라서 높은 집중력과 체력을 요구
하기 때문에 심리적 부담이 크고 선수의 심리적인 상태가 경기의 승패를 결정하는 주
요 요인이라 할 수 있다.
체조를 포함하여 스포츠 장면에서 코치나 감독들은 운동선수의 수행이 최고에 도달
할 수 있도록 끊임없이 노력해 왔다.또한 스포츠과학자들은 운동선수의 최적의 수행
을 위해 많은 연구를 해왔으며 그들의 연구를 현장에 적용시켜 운동선수의 수행을 향
상시키는 업적을 쌓아 왔다.운동수행결과에 대한 성공과 실패에 영향을 주는 요인은
신체적,심리적,사회환경적 측면 등 다양한 근원을 찾을 수 있지만 무엇보다 신체적
훈련의 정도에 못지 않게 정신적 측면은 매우 중요한 작용을 한다는 사실이 인정되고
있다.특히 경기 전 혹은 경기 중 선수들이 갖게 되는 심리적 상태는 운동수행능력에
매우 지대한 영향을 미치게 된다(Unestall,1982).
Cratty(1983)에 의하면 운동선수들의 정신적 생활은 비 운동 선수들의 정신 생활과
여러 측면에서 다르다고 전제하면서 스포츠활동 자체에 내재해 있는 긴장감으로 인하
여 운동성취의 근원에 대한 생각으로 많은 시간을 보내고,그러한 사고가 주요경기 중
에는 선수들의 의식적 생활에 침투하게 된다고 하였다.그러므로 시합 전 심리적 상태



혹은 정신적 준비는 운동수행에 밀접하게 관련되어 있다는 점과 심리기법의 적용에 앞
서 선수자신의 심리상태에 대한 특성파악이 중요하다고 하겠다(서태석,2003).
선수들은 경기상황이 가까워지거나 직면하게 되면 주로 경기 외적인 정보나 요인에
의하여 보다 많은 심적 부담을 느낀다.이러한 과중한 심리적 부담은 선수들의 주의형
태나 집중력을 방해하고,그 결과 신체적 긴장을 야기 시킴으로써 비효율적으로 운동
을 수행할 뿐만 아니라 쉽게 피로해지거나 무기력하게 된다.
평소 연습 때나 혹은 그렇게 비중이 크지 않은 경기에서는 상당히 우수한 성적을 나
타내는 선수들도 중요한 경기에서는 그러한 심적 부담을 극복하지 못하고 허무하게 무
너지거나 크게 실패하는 경우를 종종 볼 수 있다.스포츠에서 체력과 기술,그리고 정
신력은 경기력을 결정짓는 요소이다.신체적 능력과 기술수준이 같다면 정신력(심리적
조절능력)이 강한 선수가 좋은 결과를 얻을 수 있듯이 시합상황에서 심리적인 문제는
그 정도에 따라 경기결과에 긍정적,부정적 측면으로 영향을 미치게 됨으로 실로 중요
한 문제가 아닐 수 없다.
스포츠는 이러한 경쟁 속에서 선수 개개인이 경기 전에 발생하는 여러 가지 상황으
로 인한 심리적인 불안감으로 인하여 경기력이 저하되고 능률이 떨어지는 것이다.일
반적으로 불안이란 짜증감을 동반하는 우울 또는 안달(흥분)상태를 말한다(Lazarus
＆,Averill,1972). 또한 불안의 결과로서 나타나는 행동적(behavioral),생리적
(physiological),인지적(cognitive)반응인 호흡의 수,맥박의 수,또는 목소리의 떨림,손
에서 분비되는 땀의 양 등이 불안의 정도를 대변해 준다(김종선 등,1986).
이와 같이 경쟁상황에서 선수가 필연적으로 느끼는 경쟁상태 불안은 운동수행에 영
향을 미치며(Martens,1977;Orlick,1995;Bum,Morris,& Andersen,1996;표내숙,김
영부 & 최영곤,1997:류정무.1998),상태불안이 높으면 심리적,생리적,행동적,생화
학적 반응이 수반될 뿐 아니라 이러한 반응들은 운동수행에 부정적인 결과를 가져오게
된다고 주장하였다(Landers,1980;Singer,1980;Orlick,1995;Cratty,1999).
운동장면에서의 심리적 요인들이 중요한 이유로는 평상시 학습된 신체적 능력은 비
교적 안정되어 있음에도 불구하고 경쟁이라는 장면에서는 이미 학습된 신체적 능력,



즉 수행능력이 각종 심리적 요인들로 인하여 안정되게 발휘되지 못하고 동요가 발생함
으로써 운동수행에 부적 영향을 미쳐 경쟁결과에 영향을 미치게 되는 것이다(박범영,
2004).
경기력에 영향을 주는 심리적 요인을 연구하여 이를 바탕으로 운동수행을 극대화 할
수 있는 적절한 심리적 상태를 유지한다면 운동수행능력을 향상시킬 수 있을 것이다.
특히 심리적인 요인에 큰 영향을 받는 체조 같은 종목은 더욱 더 활용가치가 크리라
사료된다.
이에 본 연구는 중․고등학교 체조 선수를 대상으로 시합 전 경쟁상태 불안요인과
심리상태를 분석하고 불안과 심리상태의 관계를 규명하여 체조선수들에 최상의 심리상
태를 유지하여 운동수행을 향상시킬 수 있는 기초자료를 제공하는데 연구의 필요성이
있다.

BBB...연연연구구구의의의 목목목적적적

본 연구의 목적은 심리적 영향이 가장 큰 청소년 체조선수들을 대상으로 부정적인
불안과 긍정적인 심리상태와의 관계를 규명하여 청소년 체조선수들에게 최상의 심리상
태를 유지하게 하는데 목적이 있다.



CCC...연연연구구구문문문제제제

본 연구에서는 다음과 같은 연구문제를 설정하였다.
1.일반적 특성에 따라 경쟁불안요인은 차이가 있는가?.

1-1.성별에 따라 경쟁불안요인은 차이가 있는가?.
1-2.학력에 따라 경쟁불안요인은 차이가 있는가?.
1-3.경기력에 따라 경쟁불안요인은 차이가 있는가?.

2.일반적 특성에 따라 심리상태요인은 차이가 있는가?.
2-1.성별에 따라 심리상태요인은 차이가 있는가?.
2-2.학력에 따라 심리상태요인은 차이가 있는가?.
2-3.경기력에 따라 심리상태요인은 차이가 있는가?.

3.경쟁불안요인은 심리상태요인에 영향을 미치는가?.



DDD...관관관계계계 변변변인인인

배경변인
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태
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각성조절

심상조절

동기조절

신체적불안

인지적불안

자신감

일

반

적

특

성

학력별

성 별

경기력별

독립변인 종속변인

그림 1.체조선수의 경쟁불안과 심리상태의 관계 변인

EEE...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

청소년 체조선수 경쟁불안과 심리상태와의 관계를 분석하는데 다음과 같은 제한점을
둔다.
1)심리상태에 영향을 미치는 요인으로 선수 개개인의 개인적 특성이나 환경적 요
인,체력적 요인 등은 고려하지 못하였다.

2)체조선수의 심리상태는 지도자와 훈련방법 등의 영향을 받지만 이러한 요인들은
고려하지 못하였다.



ⅡⅡⅡ...이이이론론론적적적 배배배경경경

AAA...경경경쟁쟁쟁상상상태태태불불불안안안

111...불불불안안안의의의 개개개념념념

경기장면에서 선수로 하여금 자신이 지니고 있는 기능을 충분히 발휘 할 수 없게
하는 여러 가지 심리적 요인 중에서 가장 중요한 것 중의 하나는 과도한 경쟁불안이
다.스포츠 상황은 다른 형태와는 달리 그것을 수행함에 있어 계속적인 신체적 정신적
부담이나 다양한 대인 행동의 자극 및 미세한 환경적 자극을 받기 때문이다.
선수들의 심리적 부담을 나타내는 용어로는 불안(anxiety),공포(fear),각성(arousal)
과 스트레스(stress)등이 있는데,이러한 현상이 과도하게 나타나면 어떠한 형태로든
경기 수행을 방해하게 된다.선수들이 주어진 시간에 특정한 장소에서 최고 수준의 경
기력을 발휘하기 위해서는 과도한 경쟁불안을 적정 수준으로 감소시켜 정서적으로 안
정감을 갖게 하고 자신감을 가지고 경기에 임하도록 하는 것이 중요하다(김승철,
1994).
불안이란 개념은 공포의 일종이지만 그 대상이 확실치 않는 정서이다.즉,막연한 공
포가 불안이다.그러므로 불안은 공포보다 오래 지속되는 경향이 있다.불안이란 일반
적으로 자기 보존을 위한 생리학적 반응 혹은 억압된 내적 욕구가 의식의 세계로 표출
되는 경우에 나타나는 반응으로 외적 위협을 피할 수 없을 때,직접적인 위협이 존재
하지는 않지만 공포가 만성화되었을 때,신경시스템 자체내의 어떤 혼란으로 공포가
발생하였을 때 나타나는 심리적 동요라 볼 수 있다(Cratty,1999).불안을 느끼고 있는
사람은 그 자신이 무엇 때문에 두려워하고 있는지를 쉽게 알지 못하며 설령 알고 있다
할지라도 상대에게 그 내용을 쉽게 설명해 주지 못하는 특성을 지닌다.불안은 시간적,



공간적으로 가해진 위험에 대해서 유기체가 느끼는 정서적 상태로서 공포와 유사한 계
열의 정서라고 보는 경우도 있으나 일반적으로 불안을 정확하게 지적 할 수 없는 불분
명한 것이라는 점에서 공포와 구별된다.
불안이 비록 마음을 혼란시키고 심리적 장애를 유발시키기도 하지만 긍정적인 면도
가지고 있다.예를 들면,다가오는 사건들에 대하여 미리 분석하고 주의를 기울려 사고
를 미연에 보호해 주는 역할을 한다.뿐만 아니라 사회화에도 중요한 역할을 담당하는
데,김승철(1994)은 불안을 자기보존을 위한 생리학적 반응 또는 억압된 내적 욕구가
의식의 세계로 표출되는 경우에 나타나는 반응이라 하였다.경쟁 불안은 선수가 시합
상황에서 느끼게 되는 심리 상태이다.불안이란 짜증을 동반하는 우울 또는 흥분상태
를 말하는 것으로 근심,걱정,두려움,공포와 같은 불쾌한 정서로서 Landers(1980)는
인간의 외부적인 위험과 마찬가지로 내부적인 위험도 두려움 한다는 사실로 불안을 객
관적 불안 신경증적 불안으로 구분하였다.
Spielberger(1966)는 불안을 특성불안과 상태불안으로 구분하였다.특성불안이란 객
관적으로 위협적이지 않는 상황을 위협적인 것으로 지각하는 행동적 성향을 말하며,
상태불안은 자율신경활성 또는 각성을 수반하거나 이들과 관련된 의식적으로 지각된
주관적 우려 또는 긴장의 감정이라 하였다.특성불안을 위협적이지 않는 여러 가지 일
들이나 상황을 주관적으로 무섭게 인식하는 몸에 익은 성향이며 상태불안은 어떠한 상
황에 대하여 반응하는 일시적인 마음 상태 또는 즉시 나타나는 불안 반응이라 볼 수
있다.특성불안은 선천적으로 타고난 잠재적인 특성 또는 성향이며 상태불안은 어떤
특정한 강도로 발생하는 상황적 불안이라 할 수 있다.상태불안은 인지불안과 신체 불
안으로 구분 할 수 있다.인지적 상태 불안은 어떤 사람이 특정순간에 걱정을 하거나
부정적 생각을 말하며 신체적 상태불안은 상황에 따라 순간 순간마다 달라지는 지각된
생리적 반응을 나타낸다.일반적으로 특성불안이 높은 사람은 더 많은 상황을 위험한
것으로 지각하거나 위협적인 상황에서 더 높은 수준의 상태불안을 나타낸다는 것이다
(Spielberger,1966).그러므로 특성불안이 높은 사람은 낮은 사람에 비해 상태 불안의
변화 정도와 빈도가 크다.특성불안은 육체적 위험이 따르는 자극상황에서는 불안의



수준이 높은 사람이나 상태불안의 빈도나 강도에 큰 차이가 없다.그러나 스트레스가
심리적 위험을 가져오는 경우 즉 자존심이 손상당했거나 개인의 능력과 자질의 유부
여부를 평가하는 상황에서는 특성불안 수준이 높은 사람이 낮은 사람보다 상태 불안이
높다.따라서 운동수행을 하는데 있어서의 불안의 개념을 정의해 보면 불안을 일으키
는 원인은 상황과 행동이나 개인의 성향에 따른 정서적 동요로서 다른 선수들에 대한
지나친 경쟁심,승부욕 상벌에 대한 기대와 두려움 등의 원인에 의해 발생한다.

222...불불불안안안의의의 심심심리리리적적적 측측측정정정

운동수행과 관련된 불안을 측정하기 위해서 각종 자기 보고식 불안 측정 방법이 사
용되어 왔다.이는 직접적으로 관찰 할 수 없는 불안의 상태를 경험하고 있는 수행자
자신의 자기 보고를 통하여 특정하려는 방법이다.이러한 심리적 방법에 의한 불안 측
정 도구를 Taylor(1953)의 표출불안 척도(manifest anxiety scale, MAS)와
Spielberger(1972)의 상태불안,특성불안의 척도(State-traitinventory:STAI),그리고
Martens(1977)의 스포츠 경쟁불안 척도(Competitionanxietytest:SCAT)가 개발되었
다.
Taylor(1953)는 일상적인 생활에서 높은 불안 수준은 나타내는 사람은 정서적으로
보다 반응 적이며,이러한 반응의 정도는 선천적인 욕구수준(drivelevel)을 나타낸다는
가정 하에 타고난 특성으로서의 불안을 측정하는 것이다.그러나 Taylor(1953)의 표출
불안 척도는 행동적 특성으로서의 선천적인 불안 즉 특성 불안을 측정하고 있기 때문
에 환경적 자극을 고려한 상황적 불안(situationalanxiety)즉 상태불안 측정하지 않고
있다(Landers,1980).따라서 상황적 특수성을 고려한 상태불안을 잘 반영해 주지 않기
때문에 경험적으로 실용성이 낮다는 비판을 받는다.
이러한 비판에 근거를 두고 개인의 선천적인 특성으로서의 특성불안과 아울러 특수
한 불안을 측정할 수 있는 도구를 계발한 Spielberger(1972)의 상태-특성불안 척도는
상태불안과 특성불안을 동시에 측정할 수 있는 간편한 자기 보고형 단일 척도로서 이



검사지는 상태불안과 특성불안이 각각 20문항씩 구성되어 있는데 상태불안 검사 항목
은 현재의 상태를 기술하게 하는 것으로 특정순간의 긴장 우려 ,근심 등을 측정할 수
있으며 특성불안척도는 선천적인 기질 즉 일상생활에서 일반적으로 느끼고 있는 불안
경향을 측정하기 위한 항목이다 최근에 스포츠 상황에서 경쟁 불안을 측정하도록 고안
된 스포츠 경쟁불안 검사(SportCompetitionAnxietyTest:SCAT)는 심리적인 측정
의 접근 방법으로 고안되었다.Martens(1977)는 스포츠 상황에서의 불안은 경쟁으로부
터 발생되는 것이며,스포츠에서의 경쟁불안을 보다 직접적으로 측정하기 위해서는 스
포츠 상황에서의 경쟁을 염두에 둔 구체적인 불안 측정 검사가 고안되어야 한다는 점
에 근거를 두고 있다.
또한,Martens,Burton,Vealey,Bump,＆ Smith(1992)은 Spielberger의 상태불안
개념을 경쟁상황에서 선수가 느끼는 경쟁불안에 도입하여 경쟁상태 불안 검사
(Competitition StateAnxiety lnventory:CASI-2)를 개발하였다.Martens등(1992)이
개발한 경쟁 상태불안 검사는 최근의 불안에 관한 이론 및 연구 경향의 기초와 일치하
는 것으로 그 하위 구성요소로는 인지적 불안(Cognitive anxiety)과 신체적 불안
(Somaticanxiety),자신감(Self-confidence)을 포괄하는 전체 27문항으로 구성되었다.
그리고 이 검사는 다면적 척도로서 전체 리커트(Likert)형 척도이며 인지적 차원에서의
근심,걱정과 신체적 차원에서의 생리적 각성 정도를 동시에 측정하는 불안 검사이다.

333...경경경쟁쟁쟁상상상태태태불불불안안안과과과 운운운동동동수수수행행행

스포츠 심리학자들은 경기장면에서 느끼는 불안이 운동수행에 어떤 영향을 미칠 것
이라 생각했다.그러나 불안이 운동수행에 미치는 영향을 간단하게 정의 할 수 없기
때문에 초기의 연구는 주로 실험실에서 행해졌으며 스포츠
심리학자들이 운동장면에서의 심리적 현상에 대한 연구에 관심을 갖게 된 것
은 최근의 일이다(Bum,Morris,& Andersen,1996).
Singer(1980)는 개인의 스포츠를 행하는데 있어 불안을 느끼게 되면 신체에 다양한



정서적 반응을 일으켜 신경계가 활성화되고 손이 차가워지며 이를 악무는 등의 현상이
나타나는데 이러한 현상이 장기간 지속되면 개인의 상태불안 수준이 증가하여 운동수
행이 저하된다고 하였다.스포츠 상황에서 불안과 관련되는 연구에는 특성불안과 상태
불안은 운동수행에 어떻게 영향을 미치는가 또는 스포츠는 특성불안과 상태불안에 어
떻게 영향을 미치는가를 연구함으로써 경기력을 향상시키려고 한다.Singer(1980)는 학
습자가 쉬운 과제를 수행 할 때는 불안 수준의 고저가 운동수행에 큰 영향을 미치지
않았으나 복잡한 과제를 수행하는 경우에는 불안 수준이 높은 사람이 낮은 사람에 비
해 운동수행이 떨어진다는 사실을 발견하였다.Orlick(1995)은 상태불안과 특성불안이
운동수행에 미치는 영향을 조사한 결과 첫째 불안수준이 높은 사람은 낮은 사람에 비
해 시합 전 상태수준이 저조하였으며,둘째 시합 전 불안수준이 높은 사람은 낮은 사
람에 비해 시합에서 저조한 운동수행을 보였고 셋째 특성불안이 낮은 사람은 특성불안
이 높은 사람보다 더 좋은 운동수행이 나타났다고 하였다.
운동수행에 대한 불안의 영향은 운동의 종류에 따른 과제의 특성 및 난이도,기술
숙달의 정도,특성불안의 개인차 등에 따라 달라지며 각성수준도 달라진다.불안이 일
반적으로 운동경기 수행에 부정적 영향을 미친다고 하지만 불안 수준에 대한 각성수준
과 효율성에 대한 관계는 욕구이론(drivetheory)과 적정수준이론(optimalleveltheory)
에 의해 설명 될 수 있다.욕구이론은 Twining(1949)이 개발하여 Tutko(1976)가 수정
한 이론으로 상태불안이 증가함에 따라 운동수행능력이 증가한다는 이론이다.운동수
행능력을 함수관계로 설명하면,운동수행능력=f(욕구×습관×강도×유인동기)이다.운동
경기 상황은 이미 선수들이 지니고 있는 운동기능을 일정한 경기 조건 하에서 수행하
는 것이기 때문에 습관의 강도와 유인 동기는 고정된 상수로 생각 할 수 있다.그러므
로 운동능력은 불안의 정도 또는 각성 수준과 비례해서 증가한다는 주장이다(김승철,
1994).
그러나 난이도가 높아서 고도의 조정력과 정확성이 요구되는 운동은 불안 수준이 너
무 높거나 낮으면 운동수행에 나쁜 영향을 미치며 이러한 경우에 운동수행과의 관계를
설명해 주는 이론이 적정수준이론이다.적정수준이론(optimalleveltheory)또는 역U가



설(invertedU-hypothesis)은 적정 수준 상태에서 운동수행이 극대화되고 각성수준 이
나 저 각성수준에서는 운동 수행이 저하시킨다는 것이다.따라서 스포츠 상황에서는
적정수준이론이 욕구이론보다 더 타당하다고 한다(Orlick,1995).그러나 가장 큰 문제
점은 적절한 각성 수준이 어디에 있는가 하는 것이다.선수에게 가장 적절한 각성수준
이란 것은 선수개인의 특성과 스포츠 종목 및 특징에 따라 변하기 때문에 선수 개개인
이 숙지해야 한다(Landers,1980;Singer,1980).그러므로 저 각성 선수는 각성수준을
적정한 수준으로 끌어올리고,고 각성 상태의 선수는 낮추어야 한다.일반적으로 경기
상황에서는 과대 불안을 갖기 쉬우므로 적당한 수준의 각성 상태를 끌어내려야 한다.
강도,지구력,스피드를 요하는 대근 운동종목(grossmotoractivities)은 각성수준이 증
가하면 할수록 수행이 증가되고,복잡한 기능 협응성,집중력이 요구되는 종목과 같은
소근 동작은(finemusclemovement)각성수준이 증가하면 운동수행이 감소된다.
각각의 스포츠 기술은 최고의 운동수행에 요구되는 이론적인 최적의 각성 수준이 있
다.지금까지의 연구결과는 첫째,운동과제에 따라 각성수준이 다르다는 것이다.둘째,
기술의 자각적 특징 즉 자극의 적고 많음과 자극의 강도와 시간에 따라 각성 수준의
차이가 난다는 것이다.셋째,기술수준에 따라 각성수준에 차이가 난다.즉,적정 각성
수준은 주의력 선택에 대한 각성의 효과로 보는 것이다.넷째,개인차 즉 개인이 지각
하는 것에 따라 높은 수준의 불안으로 느끼거나 심리적 고양으로 느끼기도 한다
(Orlick,1995).
적정수준이론에 연관된 또 다른 중요한 요인은 개인의 수준이다.골프에서의 퍼팅이
역도의 동작과 비교해 복잡한 활동이듯이 농구의 드리블 기술을 배우는데 있어서 그
기술이 초보자에겐 숙련자에 비해 매우 어려운 기술이다.따라서 초보자의 최적 적정
수준은 숙련자의 최적 적정 수준보다 낮아야 한다.Bum,Morris,& Andersen(1996)는
각성과 과제 난이도가 수행에 미치는 효과를 조사한 결과 쉬운 과제는 비교적 강도가
약한 자극에서 쉽게 습득된다고 하였다.



BBB...이이이론론론적적적 관관관점점점

111...SSS...FFFrrreeeuuuddd의의의 정정정신신신분분분석석석적적적 관관관점점점

불안은 정신 분석학에서 매우 중요한 개념 중의 하나이다.그것은 인성의 발달에 중
요한 역할을 한다.또한 인성이 기능하는 역학에도 긴요한 것이다.프로이트의 신경증
과 정신병에 관한 이론에서도 불안은 커다란 의미를 내포하고 있으며 정신 병리학적
상태의 치료에 있어서도 큰 역할을 한다.여기에서는 비교적 정상적인 인성의 기능 속
에서 불안이 어떻게 작용하는지에 대해서만 살펴보겠다.

111)))현현현실실실적적적 불불불안안안
현실적 불안(realityanxiety)은 외부 세계로부터 오는 위험을 인식함으로써 발생되는
고통스러운 정서적 경험이다.위험이란 인간 개체를 해칠지도 모르는 어떤 환경 조건
이다.위험을 인식하고 불안을 일으키는 것은 어떤 점에서 선천적이라고 할 수 있다.
인간은 특별한 대상이나 환경적 조건에 의해 두려워하는 성향을 타고나기 때문이다.
객관적 불안은 어떤 특정한 외적 상황에 대한 현실적인 불안증세로서 공포와 비슷하
다.무대공포증,대인공포증,시험불안증 등이 그 예이다.특히 시험불안증이 있는 학생
은 일찍 시험지를 내고 자리를 떠난다.또 불안은 인간이 살아가는 동안 획득되어지기
도 한다.예를 들어,어둠에 대한 공포는 선천적이라고 할 수 있다.그것은 불을 만드
는 방법을 몰랐던 과거 선조들에 있어서 그들이 밤에는 계속 어떤 위험에 빠졌었기 때
문이다.또한 어둠에 대한 공포가 학습되어질 수도 있는데,그것은 주간보다는 야간에
공포스러운 경험을 하기가 더 쉽기 때문이다.어쩌면 유전과 경험이 함께 작용하여 어
둠에 대한 공포를 만들어 냈을 수도 있다.유전은 인간을 공포에 민감하게 만들고 경
험은 그 민감성을 현실로 바꿔놓는 역할을 한다.
어떤 경우든지 공포는 유아기와 소년기에 보다 쉽게 배우게 된다.이 시기는 생명체
로서 완전히 성숙되지 못하여 외부의 위험에 대처할 힘이 약한 것이다.이런 생명체는



흔히 공포에 압도당해 버린다.자아가 커다란 자극을 억제할 수 있을 만큼 발달하지
못했기 때문이다.불안에 압도당한 경험을 '충격적'이라 한다.그것은 인간을 위축시켜
무력한 유아기적 상태로 몰아넣기 때문이다.모든 충격적 경험의 전형은 '출생 충격
(birthtrauma)'이다.갓 태어난 신생아는 지나친 자극을 받게 되는데,태아로서 보호
받고 있을 때에는 이러한 자극에 대한 대처 방법이 없었던 것이다.유아기 동안 어린
아이는 자신이 해결할 수 없는 너무나 많은 상황에 처하게 되며,이 충격적 경험을 기
초로 하여 공포의 전조직망을 발달시키게 된다.그래서 성년이 된 후,자신을 무력한
유아기적 상태로 몰아넣는 위협적인 상황이 발생하면 불안의 적신호를 보내기 시작하
는 것이다.공포는 무기력한 어떤 시절의 경험과 관계를 맺고 있으며,또 거기서 유발
되어 나오는 것이다.그러므로 가장 중요한 것은 어린아이를 충격적 경험으로부터 보
호하는 일이다.그러나 우리는 불안의 적신호가 올 때 스스로 효과적으로 대처하는 방
법을 배울 수 있고 또 실제 배운다.위험으로부터 도망치거나 위험을 배제하는 길을
모색한다.현실불안은 자아의 자기보존 본능의 발현이라는 것을 인정하지 않을 수 없
다.

222)))신신신경경경성성성 불불불안안안
신경성 불안(neuroticanxiety)은 본능으로부터 위험을 의식할 때 발생한다.신경성
불안은 자아와 반집중이 충동적인 행위를 시도하려는 본능의 대상 집중을 제어하지 못
할 상황에서 발생할 수 있는 사견을 두려워하는 것이다.
신경성 불안은 다음 세 가지 유형으로 나타난다.그 하나는 부동적 형태의 우려로서
다소 적당한 환경이 조성되면 쉽게 그 환경에 빠져드는 것이다.이 유형의 불안은 어
떤 감당 못 할 무서운 일이 터지지나 않을까 늘 걱정하고 있는 신경성인 사람의 특징
이다.흔히 그런 사람을 가리켜 자기 그림자도 겁내는 사람이라고 말한다.그러나 이
경우,그 사람은 차라리 자신의 이드를 두려워하는 사람이라고 말하는 편이 나을 것이
다.실제 그가 두려워하고 있는 것은 끊임없이 자아에 압력을 가하고 있는 이드가 자
아의 규제력을 빼앗고 자아를 무력한 상태로 환원시키는 사태이다.신경증적 불안은



내적인 무의식적 갈등의 결과로써 불안이 나타난다고 본다.예를 들면 딸이 어머니에
대한 강한 분노를 느끼고 있지만 딸은 내면적으로 이러한 분노를 억압하려고 노력한
다.어머니에 대한 미움이 강하여 억압된 무의식적 감정이 의식세계로 나오려고 할 때
불안을 경험한다.
또,한 형태의 신경성 불안은 강렬하고 비합리적인 공포이다.이것을 '공포증
(phobia)'이라고 한다.공포증의 특징은 그 사람이 두려워하고 있는 대상이 가져오는
사실상의 위험과는 무관하게 강한 공포를 느낀다는 점이다.그런 사람은 나방이나 생
쥐,높은 곳,군중,광장,단추,고무,길을 건너는 것,여러 사람 앞에서 이야기하는 것,
물 또는 전구 따위를 숨이 넘어갈 정도로 두려워한다.지금까지 보고된 많은 공포증
가운데 몇 가지만을 열거한 데 불과하다.어떤 상황이든지 공포는 비합리적이다.그것
은 불안의 근본 요인이 외부 세계보다 이드 속에 있기 때문이다.
신경성 불안의 세 번째 형태는 발작적인 반응에서 찾아볼 수 있다.이러한 반응은
어떤 명백한 도화선도 없이 갑작스레 발생한다.사람들은 가끔씩 갑자기 난폭해져서
자신과 무관한 사람들을 마구잡이로 쏘아 죽인 한 살인자에 대한 기사를 읽는다.그는
자신이 왜 그런 짓을 저질렀는지 스스로도 설명하지 못한다.다만 그가 의식하고 있는
사실은 너무나 화가 치밀고 긴장된 나머지 자신이 폭발해 버리기 전에 무슨 일이든 할
수밖에 없었다는 것뿐이다.이와 같은 발작적인 반응은 방출 행동,즉 자아와 초자아가
만류하는 데도 불구하고 이드가 원하는 사건을 터뜨림으로써 극도의 고통스러운 신경
성 불안을 없애려는 것을 말해주는 사례이다.발작적 행동은 극단적인 반응의 형태이
지만 대개의 경우 보다 덜 격렬한 형태로 나타난다.사람들은 형상시의 행동과는 다른
행동을 할 때마다 이런 반응을 보인다.특히 마구 욕설을 퍼붓는다거나,가게에서 대수
롭지 않은 물건을 슬쩍 훔친다거나,아니면 누군가를 비난하는 언행을 한다거나 하는
식으로 반응을 나타낸다.이러한 경우 그 사람은 자신의 충동에 따라 행동한다고 말
할 수 있다.자신의 충동대로 행동하는 것은 이드가 자아에게 가하는 압력을 완화시켜
신경성 불안을 약간은 감소시킬 수 있다.
인성의 발달은 대부분 자아가 신경성 불안이나 도덕적 불안을 다루는 적응 방식과



작용 방법에 의해 결정된다.공포에 대항하여 싸우는 것은 내적 성장에 있어 결정적인
요인 가운데 하나이며,그로 인한 결과는 인간들의 성격을 형성하는 데 크나큰 영향을
미친다.최종적으로 신경성 불안이 신경성 환자들의 전유물이 아니라는 사실을 주지해
야 할 것이다.정상적인 사람도 신경성 불안을 경험하는 것은 마찬가지이다.그것이 신
경성 환자들처럼 그 정도로 생활을 지배하지는 않는다.결국,신경성 환자와 정상적인
사람은 정도의 차이일 뿐이며 이것을 구별하는 한계선은 명확하지 않다고 볼 수 있다.

333)))도도도덕덕덕적적적 불불불안안안
도덕적 불안(moralanxiety)은 자아가 죄책감,혹은 수치감을 경험하는 것으로서 양
심으로 인해 위험을 의식함으로써 발생한다.부모의 권위가 내면화된 대행자로서의 양
심은 자아 이상에 위배되는 일을 하거나 생각할 때에는 벌을 내리겠다고 위협한다.자
아 이상은 부모가 인성 속에 심어 준 것으로서 완전을 향한 목표를 가지고 있다.도덕
적 불안이 나누어져 나오는 본래의 공포는 객관적 공포이다.즉 그것은 처벌을 내리는
부모를 두려워하는 공포이다.신경성 불안의 경우와 마찬가지로 도덕적 불안의 근원도
인성의 형태 속에 포함되어 있으며 신경성 불안처럼 죄책감에서 도망치려고 해도 도망
갈 수가 없다.이 갈등은 완전히 '심리내적'인 것이다.그것은 구조적인 갈등이며,역사
적인 의미의 단면에서 볼 때,도덕적 불안은 부모를 두려워하는 객관적 불안이 성장하
여 구성된 것이라는 것을 배제하면 불안을 느끼는 본인과 외부 세계 사이에 어떤 관계
가 있든지 알 바 아니다.
도덕적 불안은 신경성 불안과 매우 밀접한 관계를 지니고 있다.초자아의 주된 적은
이드의 원초적인 대상 선택이기 때문이다.이런 친밀한 관계는 성적 충동과 공격적 충
동이 일어나지 않도록 다스리는 부모의 훈련에 크게 기인하고 있다.그 결과 부모의
권위가 내면화된 양심은 관능과 방종을 자제시킨다.덕망 있는 사람은 그렇지 않은 사
람보다 더 많은 수치감을 경험한다는 사실은 삶의 아이러니 가운데 하나이다.단순히
나쁜 일을 도모하려는 생각만으로도 덕망 있는 사람은 부끄러워한다.강한 자제력의
소유자는 본능적 유혹에 대한 생각을 더 많이 하게 마련이다.그 이유는 자신의 본능



적 충동을 발산시킬 수 있는 다른 방법을 모르기 때문이다.반면,덕을 갖추지 못한 사
람은 초자아가 그다지 강하지 않기 때문에 그는 도덕률을 벗어난 일을 생각하거나 도
모할 때 비교적 양심의 가책을 덜 받는다.죄책감은 이상주의자가 본능을 포기할 때
겪어야 하는 일종의 대가이다

444)))특특특성성성불불불안안안과과과 상상상태태태불불불안안안
압박감에서는 사람들이 왜 압박감을 느끼는지를 안다.그러나 불안에서는 사람들이
왜 불안한지를 모르는 채 마음이 불편하고 불안정한 상태인 경우가 많다.그래서 여러
스트레스 유형 중에서 어쩌면 가장 어렵고 당황하게 만드는 스트레스라고 볼 수 있다.
불안한 사람들은 이유를 알지는 못하지만 호흡이 고르지 못하고,근육이 긴장하거나
주의력이 떨어지고 하찮은 일에도 화가 나기도 하고,먹고 살 수 있는 돈을 저축했는
데도 초조하거나 우울한 심정에 빠지기도 한다.요컨대,불안은 생활장면의 객관적인
평가와는 모순인 듯싶은 감정이기 때문에 상당히 주관적인 것이고 또 부담스러운 것이
다.
불안은 특성불안과 상태불안의 두 가지로 나누어 고려하는 것이 필요하다.특성불안
은 비교적 지속적인 일종의 성격특성이고,상태불안은 특정한 상태나 장면에 따라서
증가하기도 하고 감소하기도 하는 불안이다.Martinez-Urrutia(1997)의 연구가 이러한
두 가지 불안의 성질을 잘 입증해 주고 있다.그는 수술 전후의 환자들의 특성 및 상
태불안을 측정해 본 결과 환자들의 상태불안은 수술 전에 증가했다가 수술을 마친 후
에는 감소되었음을 확인했다.그러나 환자들의 특성불안은 수술 이전이나 이후에도 큰
변동이 없었다.
상태불안은 위험의 예상에 의해 생길 수 있다.위험스러운 사건을 경험할 때보다 예
상되는 위험을 앞 둔 순간에 더 큰 불안을 겪는다는 사실은 낙하산 부대 군인들의 공
중낙하 전후의 생리적 긴장지표(심장박동,땀 등)에서도 밝혀지고 있다.다시 말해서
특성불안은 우리의 지능지수처럼 사람마다 개인차가 있으나 한 개인에 있어서의 특성
불안은 생활장면이 달라지더라도 일정한 수준을 유지하는 것이다.그리고 상태불안은



어떤 특정한 환경조건과 밀접한 상관관계가 있으며 그 강도도 순간 순간 변할 수 있
다.

222...학학학습습습이이이론론론적적적 관관관점점점

자기주장을 윗사람들 앞에서 할 때마다 처벌받아 온 어린이는 윗사람에게 다가갈 때
마다 부끄럼을 타거나 말을 못하고 불안을 느낄 것이다.또한 아동기 때 개에게 물려
본 아이는 개를 볼 때마다 불안을 경험할 것이다.이와 같이 학습론적 관점에서 불안
은 과거학습의 경험이 불안의 원인이라는 설명이다.

333...자자자기기기 이이이론론론적적적 설설설명명명

사람은 자기 개념과 일치하지 않는 경험을 하였을 때 자기개념의 균형이 깨질 것 같
은 상황에서 불안을 경험한다.예를 들면 자신이 능력 있다고 생각하는 사람에게 주위
에서 무능력자라고 말하게 될 때 불안을 경험하는 것이다.

444...인인인본본본주주주의의의적적적 이이이론론론

다른 사람들의 비호의적 평판을 받아들이고 자신의 기본적 자존심을 표현하지 않을
때 불안상태에 빠진다고 한다.



CCC...불불불안안안의의의 세세세 측측측면면면

학자들은 불안반응을 세 측면으로 나누어서 설명하곤 한다.그 세 측면이란 1)정서
-신체적측면,2)인지-지각 측면,3)행동적 측면이다.

111...불불불안안안의의의 정정정서서서---생생생리리리적적적 측측측면면면

불안이 정서-생리적 측면으로 나타나는 것은 다음의 세 가지 종류이다.첫째,불안을
느끼는 사람은 자신의 주관적 느낌(감정)을 말한다.예컨대 무섭다,긴장된다,두렵다,
걱정된다,초조하다 등이다.둘째는 자율신경계의 흥분이다.교감신경계의 흥분은 혈압
의 상승,가쁜 숨 등으로,부교감신경계의 흥분은 어지러움증,힘빠짐,오줌마려움 등으
로 나타난다.셋째는 심리신체적 장애들이다.예컨대 불안을 직접 의식하지는 못해도
긴장성 두통,편두통,소화기 궤양,불면증 등이 불안의 결과로 나타난다.

222...불불불안안안의의의 인인인지지지---지지지각각각 측측측면면면

불안이 인지 지각 측면으로 나타나는 현상 역시 다양하다.첫째는 감각이나 지각의
왜곡현상으로서,물체가 잘 보이지 않거나 평소와 달리 보이는 것,주의집중이 안되거
나 제한된 지각만을 할 수 있는 것 등의 현상이다.불안이 심한 사람은 위험신호나 단
서에는 민감하게 지각하는 반면에 안정신호나 단서에는 둔감한 특징을 보이기도 한다.
둘째는 정보처리나 인지성취에 문제가 생긴다.정보의 기억,기억의 회상(예:불안이
심한 연사가 잘 암기해 두었던 연설문을 기억해내지 못함),시험에서 실력발휘를 하지
못하는 것 등이 이런 현상이다.셋째는 사고의 경직화이다.불안이 심할 때의 사고과정
은 양극화현상 예컨대 흑백논리,예컨대 '안전한 것이 아니면 나머지는 모두 위험한
것이다.'라는 생각,절대화시킨 사고 등이 그런 현상이다.넷째는 인지적 회피 혹은
도피현상이다.즉 불안 자극이나 대상을 직면하지 않을 수 있는 기제이다.유명한 방어



기제의 부인,주지화,합리화 등은 전형적인 인지적 회피의 예이며,강박적 사고 역시
불안으로부터 도피 혹은 회피하는 수단으로 보고 있다.

333...불불불안안안의의의 신신신체체체행행행동동동 측측측면면면

불안은 근육이나 외현행동으로도 나타난다.예컨대 과도한 근육긴장은 동작을 불편
하게 만들거나 말의 유창성을 떨어뜨린다.인지경직과 같이 행동경직현상도 있는데 불
안한 상황에서는 행동을 다양하게 선택하지 못하고 정해진 행동밖에는 하지 못한다.
강박행동은 그 전형적인 예이다.불안이 심하면 과제수행에서 과제에 집중하지 못하고
과제수행 이외의 행동을 많이 한다.예컨대 시험을 볼 때 시계를 자꾸 보거나 창밖을
내다보는 행동 등이다.끝으로 행동적으로 회피 혹은 도피를 한다.즉 불안한 상황에
가지 않거나 (예:결석)두려운 상대방과 눈을 마주치지 않는 행동 등이다.



DDD...불불불안안안증증증상상상의의의 종종종류류류

앞에서 본바와 같이 불안증상이 나타나는 측면으로 불안을 분류할 수 있지만,또 다
른 분류방법은 불안증상이 나타나는 양상,불안의 지속정도 및 강도,그리고 불안이 나
타나는 상황 등으로 나누어 보는 방법이다.정신의학전인 분류체계 예컨대 미국정신의
학회의 DSM-Ⅲ-R에서는 의학적으로 장애로 볼 정도의 증상들을 기술,분류하고 있
지만 상담심리학자들이 다루게 되는 불안 증상 중에는 이보다 정도가 약한 경우도 많
이 있음을 간과해서는 안 될 것이다.

111...단단단기기기간간간의의의 불불불안안안반반반응응응(((스스스트트트레레레스스스원원원이이이 확확확인인인되되되는는는 경경경우우우)))

사람들은 대개 환경의 큰 변화나 어려운 의사결정상황 등이 닥쳤을 때 불안을 경험
한다.어떤 사람들은 불안과 함께 우울감이나 분노도 경험한다.

222...장장장기기기간간간의의의 불불불안안안반반반응응응(((스스스트트트레레레스스스원원원이이이 확확확인인인되되되는는는 경경경우우우)))

충격적 체험이나 생활상의 변화를 겪은 이후 혹은 큰 변화를 예상하는 상황에서 불
안반응이 수개월 이상 지속되는 경우를 지칭한다.

333...사사사회회회상상상황황황---평평평가가가에에에 대대대한한한 불불불안안안

어떤 사람들은 사람들 앞에 나서야 하거나 그들로부터 평가를 받을 수 있는 상황에
서 정서적으로 심하게 흥분하여 인지적.동작적인 능력을 제대로 발휘하지 못하는 것
을 볼 수 있다.이들은 대체로 타인들이 자기를 어떻게 보고 어떻게 평가할 지에 집착
하며,특히 그들의 부정적인 평가,그로 인해 자기가 겪을 수치나 타인들로부터의 냉대
등에 선택적으로 주목을 한다.그런 상황을 가능한 미리 회피한다.DSM-Ⅲ-R에서는



이런 증상과 관련해서 '사회불안'이라는 분류를 해 놓고 있다.

444...기기기타타타 상상상황황황적적적인인인 불불불안안안증증증상상상(((공공공포포포증증증)))

개인에 따라 정도의 차이가 있지만 대개 한두 가지 상황에 대해서는 불안과 공포를
가지고 있다.초보운전,비행기여행,높은 곳,병원 등의 상황은 우리가 두려움을 느끼
는 대상인데 대개의 사람들은 이를 참고 견딘다.그러한 상황이라고 해서 모두가 공포
증에 걸리는 것은 아니다.아마도 자율신경계통의 불안정성이라는 생리학적 소질 때문
에 특정한 사람들이 공포증을 획득하는 경향성을 많이 갖게 되었을 것이다.이런 사람
들은 이런 상황을 예견하거나 상황에 돌입했을 때 불안이나 정서적 흥분이 강하여 견
디지 못하고 도피하거나 미리 회피하곤 한다.이와 같이 어떤 구체적인 대상,장소,상
황,사건,인간에 대해 과도하고 비현실적인 불안,공포반응이 일어나는 것을 공포증이
라고 부른다.



EEE...최최최상상상의의의 운운운동동동수수수행행행을을을 위위위한한한 심심심리리리상상상태태태

선수가 그 경기종목에 훌륭한 기술이나 적합한 체력을 가지고 있다 하더라도 여러
가지 심리적인 요인 중 어떤 특정 요인이 바람직하지 못해 경기에서 패배하는 경우를
자주 볼 수 있으며,체력이나 기술수준이 약간 낮은데도 불구하고 우수한 정신력 때문
에 시합에서 승리하는 경우가 있다.이러한 것은 경기력에 관련된 신체적,생리적 능력
이외에도 심리적인 요인이 경기의 승패에 크게 영향을 미치고 있다는 사실을 증명해
주고 있다.이와 같은 관점에서 많은 스포츠 심리학자들은 운동선수들의 개인차 변인
이나 환경적 조건과 같은 선행조건에 따라 시합 전 경쟁상태 불안을 규명하는 연구들
이 이루어지고 있다.
경기장면에서 선수가 자신의 기량을 최대한으로 발휘할 수 있는 심리상태와 기량을
충분히 발휘하지 못하도록 하는 심리적 상태가 존재한다는 것이다.최상의 운동수행을
위한 이상적인 내적 심리상태가 존재하는데 어떤 선수든 간에 어떤 경기장면에서 최상
의 운동수행 수준을 유지하기 위해서 가장 이상적인 내적 심리상태가 있다.그러한 이
상적인 내적 상태의 심리상태를 파악하고 경기 전에 그러한 심리상태를 스스로 유도하
는 방법을 마련해 놓은 것이 좋다.Loehr(1982)의 연구에 의하면 운동수행 수준이 최
상일 때의 자신의 심리상태를 기술 할 수 있으며 운동수준이 최상일 때의 자신의 심리
상태는 개개인의 선수들이 경험한 특정한 감정상태에 비추어 정확히 기술할 수 있다.
또한 경기장면에서 요구되는 가장 중요한 심리적 기술은 운동을 수행하는 동안 이상적
인 심리상태를 만들고 유지하는 방법을 이해하고 실제로 획득하도록 하는 것이다.
Loehr(1982)는 세계적인 선수들을 대상으로 실시한 연구결과 훌륭한 선수와 이들의
지도자는 훈련의 성과가 적어도 50% 가량은 정신적 혹은 심리적인 요인의 결과라고
답하였다고 하였다.또한 경기에서 가장 중요한 정신기술은 경기 중에 이상적인 수행
을 위한 심리상태를 유지하는 길이라고 하였다.다시 말해서,경기장면에서 선수가 자
신의 기량을 최대한으로 발휘할 수 있는 심리상태가 존재한다는 것이다.이러한 심리
상태는 경기종목,선수의 성격특성,기능수준에 관계없이 공통적이라는 것이다.개인의



일반적인 성격특성이 외향적이든 내향적이든 간에 관계없으며,역동적이거나 보수적이
라도 관계없으며,선수가 참가하는 경기 종목이나 경기종목 내에서도 기능의 높낮이와
관계없이 선수 각자가 최종적으로 이루어야 할 이상적인 심리상태는 같다는 것이다.
Loehr(1982)가 제시한 선수의 이상적인 심리상태 경험 때 나타내는 12가지의 내적
상태는 (1)신체적 긴장이완 (2)정신적 평온 (3)낮은 불안수준 (4)의욕에 넘침 (5)
낙관적임 (6)즐거움 (7)힘들이지 않음 (8)자동적 상태 (9)재빠른 상황판단 (10)정
신집중 (11)자신감 (12)조절됨이다.
신체적 긴장이완이란 신체적으로 긴장을 느끼지 않는 상태를 말한다.실제로 선수들
이 신경적인 근육긴장을 느끼지 않을 때에 최상의 운동수행을 할 수 있다.특히,양궁,
사격,골프 등과 같이 섬세하고 정교한 기술이 요구되는 폐쇄기능의 경우에는 신체적
긴장이완이 더욱 중요하다.정신적인 평온은 내적으로 냉정함과 침착한 감각을 느끼는
상태이다.일반적으로 선수들은 정신적으로 흥분된 상태와 정신력이 강화된 상태를 동
일시하는 경우가 많은데 사실은 이것도 잘못 이해한 것이다.이와 반대로 최상의 운동
수행은 내면적으로 냉정하고 침착할 때에 이루어진다.
적정수준의 불안은 운동수행에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 알려져 있다.그러나
스포츠 현장에서의 선수들은 대상으로 한 연구에서는 한결같이 불안감을 느끼지 않을
때에 최상의 운동수행이 이뤄진다는 것이다.선수가 흥분을 느끼거나 불안을 느끼기
시작하면 수행은 곧 저하된다.
운동수행이 제대로 이루어지지 않을 경우 무조건 열심히 하려는 의도는 근육의 긴장
을 초래하거나 정신상태의 혼란을 초래할 수 있다.따라서 운동수행이 별로 힘이 드는
것 같지 않는 감각상태를 느끼는 것이 중요하다.자동적 상태란 수행이 자동적으로 이
루어지는 것 같은 느낌을 갖는 상태를 말하는데 운동수행을 할 때에 계속하여 멋진 수
행을 생각하고 실패했을 경우를 생각하는 것 등은 선수가 운동수행에 필요한 정보를
동원하는데 지장을 준다.따라서,자동적으로 혹은 본능적으로 운동수행을 시도하는 방
법을 익히는 것은 정신적으로 강인한 선수가 되는 기본이 된다.
한편,정신적으로 민첩함을 느끼는 상태로 선수가 최상의 운동수행을 할 수 있는 심



리상태에 있어 운동수행을 아주 잘 할 수 있는 때에 흔히 비상한 지각상태에 이르게
된다.그러한 상태에서 선수는 자신과 상황을 똑바로 인식할 수 있으며 움직임을 예측
할 수가 있다는 것이다.정신집중은 특별한 목표에 주의를 집중시키고 이를 유지하려
는 능력으로서 운동 수행 시 중요한 역할을 담당한다.운동수행 기준이 높은 사람의
경우에는 정신집중의 상태를 의식적인 노력으로 이루지 않고,여러 가지 내면적인 심
리상태가 적합할 때에 자연적으로 이루어진다.조절됨이란 자신의 조절을 말하는 것으
로 운동 수행 중 자신과 상황을 조절하는 것을 말한다.
Loehr(1982)는 정신적 에너지를 긍정적 에너지와 부정적 에너지로 구분하면서 이를
두 가지 에너지간의 차이점을 분류하고 개념화하였다.한가지 차원은 정신적 활동력이
높고 유쾌하며,다른 한가지는 정신적 활동력이 낮으며 불쾌한 상태이다.최대의 수행
은 긍정적인 에너지와 직접적인 관련이 있으며,이것은 경기 중에 즐거움이나 낙천적
인 느낌,도전적인 느낌,높은 팀 정신,자기 동기유발과 같은 활동력이다.이와 반대로
부정적 에너지는 분노,불안,증오,두려움과 관계된 활동력이며 부정주의와 좌절로부
터 야기되며 상황을 위협으로 간주할 때 일어난다.결과적으로 최대의 운동수행을 하
기 위해서는 정신적 활동들이 높고 긍정적인 상태를 장기간 유지하는 것이 필요하며,
긍정적 활동력에 대한 기능을 습득해야 한다.
일선 스포츠 현장에서 뛰고 있는 지도자나 선수들은 경기력을 향상시키기 위한 훈

련효과가 마치 신체적,기술적인 훈련에 의해서만 이루어지고 있는 것처럼 인식하고
있으며,이러한 신체적인 연습에 소비한 시간이 많으면 많을수록 운동의 효과가 크고
경기력 향상 또한 신체적인 연습에 의해서만 영향을 크게 받는 것으로 생각하고 있다.
그러나 이러한 사실은 외형적인 신체 훈련만을 강조한 나머지 인간의 내면적인 처리
과정과 정신적인 능력을 충분히 이해하지 못하고 있음을 나타내고 있는 것이다.
최근 20여년 동안 경기력 향상을 위한 스포츠 과학은 눈부신 발전을 해왔다.즉,운
동생리학,스포츠 생체역학,트레이닝 방법론,영양,체력이나 기술 요인 등 경기력과
관련이 있는 거의 모든 학문 분야의 연구결과가 극치를 이루고 있다(Loehr,1982)고
볼 수 있다.



그러면 스포츠 심리학 분야는 어떠한가?각종 심리적인 요인의 규명이나 연구방법
등의 이론적인 면에서는 다른 관련 분야와 큰 차이가 없이 발전해 왔다고 볼 수 있다.
그러나 스포츠 현장에서의 도입이나 응용은 그렇지 못하다는 사실이다.좋은 예로서
Loehr(1982)가 정신력 검사지를 개발하기 직전에 자료수집을 위해 미국,캐나다,일본
등을 순방하면서 경기 종목별로 세계 정상급의 운동선수나 그들을 현장에서 지도하고
있는 일선 지도자들과의 면담 내용을 살펴보면 대략 다음과 같은 결론으로 귀결되고
있다.
경기 수행을 잘 하기 위해서는 여러 가지 경기력을 좌우하는 요인 중 심리적인 요인
이 최소한 50% 정도 적용한다고 보거나,또 다른 선수나 지도자의 느낌은 그 이상인
70-90% 까지 심리적인 요인이 적용한다고 믿는다는 사실이다.그러면서도 실제 연
습 시에 어느 정도의 시간을 정신력이나 정신적 기술 연습에 할애하고 있느냐는 질문
에는 거의 대부분이 연습 시간의 5-10% 정도의 시간만을 할애하고 있다고 하였다.
그들의 대답대로라면 전체 훈련량의 최소한 50% 정도의 시간을 심리적 요인의 강화에
할애해야 하겠지만,그들의 대답은 무엇을 어떻게 해야할지 모르겠다고 대답했다는 사
실이다.따라서 운동선수나 지도자들이 정신력 혹은 제반 심리적 문제에 관하여 어떻
게 이해하고,가르치고,통제해야 할 것인가 하는 등의 문제는 대단히 중요하다.
정신력이란,이상적인 최적의 심리상태를 오랫동안 강하게 유지하는 힘이며,몸과 마
음의 아주 특별한 관계를 이해하고 통제할 수 있는 능력이나 힘으로 볼 수 있다.
Loehr(1982)는 정신력은 선천적으로 소요하고 태어나는 것이 아니라 후천적으로 습득
하는 것이며,모든 운동선수나 지도자가 연구하고 지배하여야만 하는 가장 마지막 단
계의 일이라고 주장하고 있다.그는 정신력을 강화하기 위해서는 자기 자신의 정신적
인 강점과 약점 혹은 미비점을 잘 분석 파악할 수 있어야 한다.정신력 강화 훈련이
가능하다고 밝히고 있다.정신력을 구성하고 있는 요인을 자신감,각성조절 능력,주의
조절 능력,시각화와 심상조절 능력,동기수준,긍정적 에너지,태도조절 능력의 7가지
로 구분하고 있다.경쟁이라는 상황에서 발생하는 여러 가지 심리적인 요인들은 경기
승패와 밀접히 관련되어 있다.



ⅢⅢⅢ...연연연구구구 방방방법법법

AAA...연연연구구구 대대대상상상

본 연구의 조사대상은 2006년 현재 대한체조협회에 등록하고 체조시합에 참여하고
있는 선수를 모집단으로 설정하였으며,자료수집은 연구도구 개발을 위한 1차 조사와
본 연구를 위한 2차 조사를 실시하였다.조사대상자의 표집방법은 집락무선표집법(
ClusterRandom SamplingMethod)을 이용하여 표본을 추출하였다.표본의 추출절차
는 2006년 5월부터 전국 남․여 종별 선수권 대회에 참가한 중․고등학교 체조선수에
게 본 연구자와 보조연구자가 본 연구의 목적과 취지를 설명하고 이에 동의하는 대상
자 114명을 선정하였다.이 중 표집 대상에 실제 사용된 자료는 회수된 자료 중에서
불성실하게 응답했다고 판단되거나 조사내용의 일부가 누락된 자료를 제외한 102명을
연구대상으로 선정하였다.본 연구에 이용된 조사대상자의 일반적인 특성은 아래의
<표 1>과 같다.

변 인 구 분 빈도수(n) 백분율(%)

성별
남자 49 48.1

여자 53 51,9

학력별
중학생 57 55.8

고등학생 45 44.2

경기력별
상 33 32.4
중 40 39.2

하 29 28.4

표 1.연구대상



BBB...측측측정정정 도도도구구구

본 연구에서 체조시합에 참여하는 선수들의 경쟁불안과 심리상태와의 관계를 규명하
기 위해서 조사도구로 설문지를 사용하였다.설문문항은 Marten 등(1990),백동기
(1998),Loehr(1982)의 연구에서 이용된 설문지를 본 연구의 목적에 맞도록 일부 수정
보완하여 사용하였다.설문지는 선행연구에서 신뢰도,타당도가 검증된 설문지를 근거
로 예비조사(pilotsurvey)를 실시하여 적용가능성을 검토한 후 본 연구의 목적에 합당
하도록 수정․보완하여 타당도 및 신뢰도를 재검증하였다.

111...설설설문문문지지지의의의 구구구성성성

본 연구에서 사용된 조사도구는 설문지이다.설문지의 구성내용은 일반적 특성에
관한 3개 문항,경쟁불안 요인 27문항,심리상태 요인 35문항 총 65개 문항으로 구성하
였으며 구성지표는 <표 2>와 같다.

구성 지표 구성 내용 문항수

일반적 특성 성별,학력별,경기력별 3

경쟁불안 인지적 불안,신체적 불안,자신감 27

심리상태 심상 조절,각성 조절,긴장감,동기 수준,태도 조절 35

총 문 항 수 65

표 2.설문지의 구성 지표

aaa...일일일반반반적적적 특특특성성성 요요요인인인
조사대상의 일반적 특성으로는 체조선수의 성별,학력,경기력을 묻는 3개 질문문항
으로 구성하였다.성별은 남․여로 구분하였고 학력은 중․고등학생으로 구분하였고



경기력은 상,중,하로 구분하였는데 상집단은 최근 1년동안 입상이 2회 이상이거나 1
위에 입상한 선수를,중집단은 1위를 제외하고 입상이 한번인 선수,하집단은 입상이
없는 선수로 구분하였다.

bbb...경경경쟁쟁쟁불불불안안안 요요요인인인
체조선수들의 경쟁불안 요인을 분석하기 위하여 Marten 등(1990)이 개발한
CSAI-2(CompetitiveStateAnxietyInventory-2)를 수정하여 체조선수에게 사용한 백
동기(1998)의 설문지를 본 연구의 목적에 맞게 수정하여 사용하였다.,

ccc...심심심리리리상상상태태태 요요요인인인
Loehr(1982)가 개발한 정신력 검사지 MTT(MentalToughnessTest)를 본 연구의
목적에 맞게 수정하여 사용하였다.MTT는 운동선수들의 정신력이나 심리상태를 검사
하는 도구로서 가장 공인된 설문지이며 7개 요인으로 구성되어 있으나 본 연구에서는
각성 조절,심상 조절,태도 조절,동기 수준,긴장감 등 5개 요인 35문항을 사용하였
다.

222...설설설문문문지지지의의의 신신신뢰뢰뢰도도도

신뢰도는 측정도구의 안정성(Stability)및 일관성(Consistency)과 관계가 있으며,조
작된 정의나 지표가 측정의 대상을 일관성 있고 믿을만하게 측정하는가의 문제이다.
따라서 신뢰도의 연구방법을 확립하는데 있어서 고려하여야 할 가장 중요한 요인 중의
하나이며 인지적 경험을 측정하는 설문지 조사는 비체계적이고 임의적인 오차를 유발
할 여지가 많다는 점에서 반드시 고려해야 할 사항이다.
신뢰도 측정 방법으로 몇 가지 방법이 제안되고 있으나 본 연구에서는 문항 내적 일
관성(item internalconsistency)을 검증하기 위한 방법으로 Cronbach's α 검정방법을
이용하였다.본 연구에서 이용된 설문문항에 대한 신뢰도 검증결과,경쟁불안 측정문항



의 Cronbach's α 계수는 0.698-0.759,심리상태의 측정문항의 Cronbach's α 계수는
0.760-0.830으로 나타나 신뢰성이 있는 것으로 나타났고,<표 3>과 같다.

구분 변인 Cronbach'sα

경쟁불안
인지적불안 .724
신체적불안 .759
자신감 .698

심리상태

동기수준 .793
심상조절 .760
각성조절 .830
긴장감 .812
태도조절 .788

표 3.조사도구 신뢰도

CCC...자자자료료료 처처처리리리

설문지의 응답이 완성된 자료를 회수하여 응답내용이 부실하거나 신뢰도가 낮은 것
으로 판정된 자료는 자료검색과정을 거쳐 분석대상에서 제외시켰다.분석 가능한 자료
는 자료 분석의 목적에 따라 통계 프로그램인 SPSS11.0을 이용하여 다음과 같이 분석
을 실시하였다.
첫째,조사대상자의 일반적인 특성에 따라 경쟁불안,심리상태를 분석하기 위하여
t-test와 일원변량 분산분석(One-wayANOVA)을 실시하였다.
둘째, 경쟁불안과 심리상태의 관계를 분석하기 위해서 단계별 다중회귀분석
(StepwiseMultipleRegressionAnalysis)을 실시하였다.



ⅣⅣⅣ...결결결과과과 및및및 고고고찰찰찰

AAA...일일일반반반적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 경경경쟁쟁쟁불불불안안안 분분분석석석

일반적 특성인 성별,학력별,경기력별에 따라 경쟁불안의 하위요인인 인지적불안,
신체적불안,자신감을 분석한 결과는 아래의<표 4>-<표 6>과 같다.<표 4>는 성별에
따라 경쟁불안의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하면 경쟁불안의 하위요인
중에서 신체적불안과 자신감 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 인지적불안
은 유의한 차가 나타나지 않았다.신체적불안은 여자가 남자보다 높은 것으로 나타났
고 자신감은 남자가 높은 것으로 나타났다.이와 같은 결과로 성별에 따라 경쟁불안을
분석한 결과 여자가 신체적으로 불안 수준이 높으며 남자가 자신감을 갖는 것으로 나
타났다.

요 인 성 별 평 균 표준편차 t 유의확률

인지적불안
남 자 2.88 .51

.345 .615
여 자 2.82 .49

신체적불안
남 자 2.64 .47

3.564 .000***
여 자 2.91 .61

자신감
남 자 3.09 .55

2.145 .032*
여 자 2.90 .58

*p<0.05,***p<0.001

표 4.성별에 따른 경쟁불안 비교



<표 5>는 학력에 따라 경쟁불안의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하면
경쟁불안의 하위요인 중에서 자신감 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 인지
적불안과 신체적불안은 유의한 차가 나타나지 않았다.자신감은 고등학생이 중학생보
다 높은 것으로 나타나 이와 같은 결과로 학력에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 학력이
높을수록 자신감을 갖는 것으로 나타났다.

요 인 학력별 평 균 표준편차 t 유의확률

인지적불안
중학생 2.80 .65

-1.191 .198
고등학생 2.90 .52

신체적불안
중학생 2.79 .70

1.125 .162
고등학생 2.91 .56

자신감
중학생 2.88 .53

2.112 .037*
고등학생 3.06 .62

*p<0.05

표 5.학력에 따른 경쟁불안 비교

<표 6>은 경기력에 따라 경쟁불안의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하
면 경쟁불안의 하위요인인 인지적불안,신체적불안,자신감의 3요인에서 유의한 차가
있는 것으로 나타났다.인지적불안은 하집단이 가장 높고 중집단,상집단 순으로 나타
났고 신체적불안도 하집단이 가장 높고 중집단,상집단 순으로 나타났다.자신감은 인
지적,신체적불안과 반대로 상집단이 가장 높게 나타났으며 중,하집단 순으로 나타났
다.
이와 같은 결과로 경기력에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 인지적,신체적 불안은 경
기력이 낮으면 높고 경기력이 높으면 낮은 것으로 나타났으며 자신감은 경기력이 높으
면 높고 경기력이 낮으면 낮은 것으로 나타났다.



요 인 경기력별 평 균 표준편차 F 유의확률

인지적불안

상 2.67 .50

5.750 .000***중 2.81 .60

하 2.94 .63

신체적불안

상 2.74 .51

3.486 .007**중 2.85 .62

하 2.93 .59

자신감

상 3.13 .64

7.712 .000***중 2.96 .68

하 2,88 .70

**p<0.01,***p<0.001

표 6.경기력에 따른 경쟁불안 비교

BBB...일일일반반반적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 심심심리리리상상상태태태 분분분석석석

일반적 특성인 성별,학력별,경기력별에 따라 심리상태의 하위요인인 동기수준,심
상조절,각성조절,긴장감,태도조절을 분석한 결과는 아래의<표 7>-<표 9>와 같다.
<표 7>은 성별에 따라 심리상태의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하면
동기수준,각성조절,긴장감의 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 심상조절,
태도조절은 유의차가 없는 것으로 나타났다.동기수준은 남자가 여자보다 높은 것으로
나타났고 각성조절도 남자가 여자보다 높은 것으로 나타났다.긴장감은 여자가 남자보
다 높은 것으로 나타났다.이와 같은 결과로 성별에 따라 심리상태를 분석한 결과 남
자가 여자보다 동기수준이나 각성조절면에서 우수하고 긴장도 덜 하는 것으로 나타났
다.



요 인 성 별 평 균 표준편차 t 유의확률

동기수준
남 자 3.36 .65

4.724 .000***
여 자 3.00 .52

심상조절
남 자 3.14 .49

.936 .715
여 자 3.20 .56

각성조절
남 자 3.30 .63

2.240 .039*
여 자 3.11 .52

긴장감
남 자 2.95 .58

2.734 .024*
여 자 3.16 .62

태도조절
남 자 3.13 .67

.887 .694
여 자 3.19 .60

*p<0.05,***p<0.001

표 7.성별에 따른 심리상태 비교

<표 8>은 학력에 따라 심리상태의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하면
동기수준,각성조절의 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 심상조절,긴장감,
태도조절은 유의차가 없는 것으로 나타났다.동기수준은 고등학생이 중학생보다 높은
것으로 나타났고 각성조절도 고등학생이 중학생보다 높은 것으로 나타났다.이와 같은
결과로 학력에 따라 심리상태를 분석한 결과 학력이 높을수록 동기수준이나 각성조절
면에서 우수한 것으로 나타났다.



요 인 학력별 평 균 표준편차 t 유의확률

동기수준
중학생 3.08 .65

3.145 .006**
고등학생 3.30 .62

심상조절
중학생 3.17 ,70

.225 .654
고등학생 3.15 .56

각성조절
중학생 3.13 .63

2.135 .044*
고등학생 3.29 .52

긴장감
중학생 3.13 .54

1.037 .121
고등학생 3.02 .69

태도조절
중학생 3.11 .50

.923 .537
고등학생 3.20 .61

*p<0.05,**p<0.01

표 8.학력에 따른 심리상태 비교

<표 9>는 경기력에 따라 심리상태의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하
면 동기수준,각성조절,긴장감의 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 심상조
절,태도조절은 유의차가 없는 것으로 나타났다.동기수준은 상집단이 가장 높은 것으
로 나타났고 그 다음으로 중집단,하집단 순으로 나타났고 각성조절도 상집단이 가장
높은 것으로 나타났고 그 다음으로 중집단,하집단 순으로 나타났다.긴장감은 하집단
이 가장 높은 것으로 나타났고 그 다음으로 중집단,상집단 순으로 나타났다.이와 같
은 결과로 경기력에 따라 심리상태를 분석해보면 경기력이 우수할 수록 동기수준이 높
고 각성조절이 높으며 긴장을 덜 하는 것으로 나타났으며 경기력이 낮을수록 동기수준
이 낮고 각성조절이 낮으며 긴장을 많이 하는 것으로 나타났다.



요 인 경기력별 평 균 표준편차 F 유의확률

동기수준

상 3.40 .58

11.631 .000***중 3.26 .66

하 3.07 .45

심상조절

상 3.14 .53

1.568 .101중 3.19 .50

하 3.08 .61

각성조절

상 3.38 .64

4.732 .000***중 3.21 .68

하 3.10 .49

긴장감

상 2.96 .61

5.054 .000***중 3.08 .54

하 3.21 .65

태도조절

상 3.06 .56

.732 .843중 3.19 .67

하 3.23 .53

***p<0.001

표 9.경기력에 따른 심리상태 비교



CCC...경경경쟁쟁쟁불불불안안안이이이 심심심리리리상상상태태태에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향

심리상태의 하위요인(동기수준,심상조절,각성조절,긴장감,태도조절)에 영향을 미
치는 경쟁불안 요인(인지적불안,신체적불안,자신감)들을 검정하기 위해서 단계별 회
귀분석을 실시한 결과는 <표 10>과 같다.
이 표에 의하면 인지적불안,신체적불안,자신감 요인들이 통계적으로 유의한 영향을
미쳤으며,수정된 결정계수는 0.249이다.인지적불안이 높아질수록 심리상태는 0.296만
큼 낮아졌고,신체적불안이 높아질수록 심리상태는 0.153만큼 낮아졌다.또한 자신감이
높아질수록 심리상태는 0.116만큼 높아졌다.심리상태의 하위요인 중에서 경쟁불안과
유의한 영향을 미치는 요인은 동기수준,각성조절,긴장감 요인으로 나타났으며 동기수
준에 영향을 미치는 경쟁불안 요인들을 검정한 결과 인지적불안과 자신감 요인이 통계
적으로 유의한 영향을 미쳤으며,수정된 결정계수는 0.189이다.인지적불안 요인이 높
아질수록 동기수준은 0.339만큼 낮아졌고,자신감 요인이 높아질수록 동기수준은 0.274
만큼 높아졌다.각성조절에 영향을 미치는 경쟁불안 요인들을 검정한 결과 인지적불안
과 자신감 요인이 통계적으로 유의한 영향을 미쳤으며,수정된 결정계수는 0.141이다.
인지적불안 요인이 높아질수록 각성조절은 0.288만큼 낮아졌고,자신감 요인이 높아질
수록 각성조절은 0.219만큼 높아졌다.긴장감에 영향을 미치는 경쟁불안 요인들을 검정
한 결과 신체적불안과 자신감 요인이 통계적으로 유의한 영향을 미쳤으며,수정된 결
정계수는 0.224이다.신체적불안 요인이 높아질수록 긴장감은 .336만큼 높아졌고,자신
감 요인이 높아질수록 긴장감은 0.318만큼 낮아졌다.
이와 같은 결과로 경쟁불안 요인 중에서 인지적불안과 신체적불안은 심리상태의 요
인 중에서 동기수준과 각성조절을 낮게 하고 긴장감은 높게 만드는 것으로 나타났으며
자신감은 동기수준과 각성조절을 높게 하고 긴장감을 낮게 만드는 것으로 나타났다.



구 분 요 인 회귀계수 t 유의확률 Adj.
회 귀 선

F 유의확률

심리상태

상 수 2.872 19.684 .000

.249 29.114 .000***
인지적불안 -.296 -7.354 .000

신체적불안 -.153 -5.761 .000

자신감 .116 3.522 .001

하
위
요
인

동기수준

상 수 1.142 4.011 .000

.189 27.659 .000***인지적불안 -.339 -4.141 .000

자신감 .274 3.665 .000

각성조절

상 수 4.531 15.326 .000

.141 20.335 .000***인지적불안 -.288 -4.635 .000

자신감 .219 3.446 .001

긴장감

상 수 .853 3.538 .001

.224 36.467 .000***신체적불안 .336 5.775 .000

자신감 -.318 -2.440 .014

***p<0.001

표 10.심리상태 및 하위요인에 영향을 미치는 경쟁불안 요인



ⅤⅤⅤ...논논논 의의의

본 연구는 체조선수들의 경쟁불안이 심리상태에 미치는 영향을 분석하는 것으로 연
구문제를 중심으로 첫째,일반적 특성에 따라 경쟁불안을 분석하고 둘째,일반적 특성
에 따라 심리상태의 분석하며 셋째,경쟁불안이 심리상태에 미치는 영향을 분석한 결
과 다음과 같이 논의한다.
첫째,일반적인 특성에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 성별에 따라 여자가 신체적으
로 불안 수준이 높으며 남자가 자신감을 갖는 것으로 나타났다.학력에 따라 자신감은
고등학생이 중학생보다 높은 것으로 나타나 학력이 높을수록 자신감을 갖는 것으로 나
타났다.경기력에 따라 인지적,신체적불안은 경기력이 낮으면 높고 경기력이 높으면
낮은 것으로 나타났으며 자신감은 경기력이 높으면 높고 경기력이 낮으면 낮은 것으로
나타났다.이와 같은 결과는 안정덕(1996),이현정(2003),정구인(1995)의 연구 결과와
비슷한 결과로 여자와 학력이 낮고 경기력이 떨어질수록 불안수준이 높다고 하여 본
연구의 결과를 뒷받침 해주고 있다.
둘째,일반적 특성에 따라 심리상태를 분석한 결과 성별에 의해서는 동기수준은 남
자가 여자보다 높은 것으로 나타났고 각성조절도 남자가 여자보다 높은 것으로 나타났
다.긴장감은 여자가 남자보다 높은 것으로 나타났다.이와 같은 결과로 성별에 따라
심리상태를 분석한 결과 남자가 여자보다 동기수준이나 각성조절면에서 우수하고 긴장
도 덜 하는 것으로 나타났다.따라서 운동을 수행하는 동안 난이도와 상황에 따른 각
성수준은 최고의 기량을 발휘 할 수 있는 중요한 요인으로서 남자가 각성수준이 높기
에 여자보다 심리적으로 안정되어 있고 Yerker와 Dodson(1980)도 본 연구의 결과를
뒷받침 해주고 있다.
경기력에 따라 심리상태를 분석해보면 경기력이 우수할수록 동기수준이 높고 각성조
절이 높으며 긴장을 덜 하는 것으로 나타났으며 경기력이 낮을수록 동기수준이 낮고
각성조절이 낮으며 긴장을 많이 하는 것으로 나타났다.Mahoney와 Avener(1977)는 미



국 남자대표 체조선수 선발전에 참가한 선수들을 대상으로 국가대표로 선발된 선수가
탈락한 선수보다 불안에 대한 대처를 더 잘했으며,내적인 심상을 더 많이 했으며 긍
정적인 암시를 많이 했다고 한다.
셋째,경쟁불안과 심리상태와의 관계를 분석한 결과 경쟁불안 요인 중에서 인지적불
안과 신체적불안은 심리상태의 요인 중에서 동기수준과 각성조절을 낮게 하고 긴장감
은 높게 만드는 것으로 나타났으며 자신감은 동기수준과 각성조절을 높게 하고 긴장감
을 낮게 만드는 것으로 나타났다.인간은 수면,안정,불안과 같은 연속적인 상황에서
사는데,이러한 정서상태와 신체운동 사이의 흥분수준을 각성이라 표현했으며 선수에
게 적절한 각성수준이란 개인의 특성과 스포츠 종목 및 특징에 따라 변하기 때문에 개
개인이 숙지해야 한다고 하였다(Landers,1978;Martens,1974;Schmit,1982).따라
서 체조선수나 운동선수는 적절한 심리전략을 통해 불안과 심리상태를 유지하여야 한
다.Weinberg와 Wiliams(1993)는 불안관리,심상,목표설정,주의집중,사고중지,자신
감 등의 심리전략을 세워야한다고 하여 본 연구의 결과를 뒷받침해주고 있다.



ⅥⅥⅥ...결결결 론론론

본 연구는 중․고등학교 체조 선수를 대상으로 시합 전 경쟁상태 불안요인과 심리상
태를 분석하고 불안과 심리상태의 관계를 규명하여 체조선수들에 최상의 심리상태를
유지하여 운동수행을 향상시킬 수 있는 기초자료를 제공하는데 연구의 목적이 있다.
이와 같은 목적을 달성하기 위하여 2006년 4월 현재 대한체조협회에 등록하고 체조시
합에 참여하고 있는 선수를 모집단으로 102명을 연구대상으로 선정하여 SPSS11.0을
이용하여 조사대상자의 일반적인 특성에 따라 경쟁불안,심리상태를 분석하기 위하여
t-test와 일원변량 분산분석(One-wayANOVA)을 실시하였고,경쟁불안과 심리상태의
관계를 분석하기 위해서 단계별 다중회귀분석(StepwiseMultipleRegressionAnalysis)
을 실시한 결과 다음과 같은 결론을 얻었다.
첫째,일반적 특성에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 성별에 따라 신체적불안은 여자
가 남자보다 높은 것으로 나타났고 자신감은 남자가 높은 것으로 나타났다.학력에 따
라 자신감은 고등학생이 중학생보다 높은 것으로 나타났다.경기력에 따라 인지적불안
과 신체적불안은 하집단이 가장 높고 자신감은 상집단이 가장 높게 나타났다.
둘째,일반적 특성에 따라 심리상태를 분석한 결과 성별에 따라 동기수준과 각성조
절은 남자가 긴장감은 여자가 높은 것으로 나타났다.학력에 따라 동기수준과 각성조
절은 고등학생이 중학생보다 높은 것으로 나타났다.경기력에 따라 동기수준과 각성조
절은 상집단이 가장 높은 것으로 나타났고 긴장감은 하집단이 가장 높은 것으로 나타
났다.
셋째,경쟁불안이 심리상태에 미치는 영향을 분석한 결과 인지적불안,신체적불안,
자신감은 심리상태와 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.인지적불안과 신체적불안이
높아질수록 심리상태는 낮아졌고 자신감이 높아질수록 심리상태는 높아졌다.심리상태
의 하위요인 중에서 경쟁불안과 유의한 영향을 미치는 요인은 동기수준,각성조절,긴
장감 요인으로 나타났으며 동기수준에 영향을 미치는 경쟁불안 요인들을 검정한 결과



인지적불안과 자신감 요인이 통계적으로 유의한 영향을 미쳤으며 각성조절에 영향을
미치는 경쟁불안 요인들을 검정한 결과 인지적불안과 자신감 요인이 통계적으로 유의
한 영향을 미쳤으며 긴장감에 영향을 미치는 경쟁불안 요인들을 검정한 결과 신체적불
안과 자신감 요인이 통계적으로 유의한 영향을 미치는 것으로 나타났다.
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1.귀하의 성별은(남 .여 )
2.귀하의 현재 학력은?
① 중학교 ② 고등학교

3.귀하는 전국규모대회에 참가하여 입상한 적이 있습니까?
① 전국대회 우승 또는 2회이상 ② 우승을 제외한 입상 ③ 입상 없음

다음은 시합 전 경쟁상태 불안요인에 대한 질문입니다
해당란에 “○”하여 주시면 감사하겠습니다.

문 항
전혀
그렇지
않다

그렇지
않다

보통
이다 그렇다 매우

그렇다

1.이번 경기가 걱정스럽다. ① ② ③ ④ ⑤
2.신경이 쓰인다. ① ② ③ ④ ⑤
3.내 자신의 능력에 대해 의문을 갖는다.. ① ② ③ ④ ⑤
4.내 몸이 과도하게 민감해진다. ① ② ③ ④ ⑤
5.이번 경기에선 전처럼 잘 할 수 있을까 걱정된
다. ① ② ③ ④ ⑤

6.몸이 긴장된다. ① ② ③ ④ ⑤
7.선발되지 못할 것 같아 걱정된다. ① ② ③ ④ ⑤
8.체한 것 같은 느낌이 든다. ① ② ③ ④ ⑤
9.숨이 막히는 것 같다. ① ② ③ ④ ⑤
10.내 몸이 편안함을 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤
11.경기를 잘 못할까봐 걱정된다. ① ② ③ ④ ⑤
12..심장 박동이 빨라진다. ① ② ③ ④ ⑤
13.목표를 달성할지 걱정된다. ① ② ③ ④ ⑤
14.속이 메스꺼움을 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤
15.다른 사람들이 내 경기를 보고 실망할까 걱정
된다. ① ② ③ ④ ⑤



문 항

전혀
그렇
지
않다

그렇지
않다

보통
이다 그렇다 매우

그렇다

16.손에 축축하게 땀이 난다. ① ② ③ ④ ⑤

17.집중을 못할까봐 걱정된다. ① ② ③ ④ ⑤

18.몸이 뻣뻣해짐을 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤

19.맘이 편안하다. ① ② ③ ④ ⑤

20.안락한 기분을 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤

21.자신감을 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤

22.마음이 든든하다. ① ② ③ ④ ⑤

23.이 도전을 감당 할 자신이 있다.. ① ② ③ ④ ⑤

24.경기를 잘 할 자신이 있다. ① ② ③ ④ ⑤

25.내 마음이 풀어져 있음을 느낀다. ① ② ③ ④ ⑤

26.내 목표에 도달 할 계획이 있기 때문에 자신이
있다. ① ② ③ ④ ⑤

27.이 순간 스트레스를 극복 할 자신이 있다. ① ② ③ ④ ⑤



다음은 정신력 진단 검사지 입니다.각 문장을 읽고 지금 당신이 가지고 있는 느낌
을 솔직하게 문장 옆에 있는 번호에 표시해 주시기 바랍니다.

문 항
전혀
그렇지
않다

그저
그렇다

보통
이다 그렇다 매우

그렇다

1 나는 시합 중에 승리자가 아니라 패배자로 의식하
는 경향이 있다. ① ② ③ ④ ⑤

2 나는 시합 중에 근육이 과도하게 긴장이 되어 있
다. ① ② ③ ④ ⑤

3 나는 내가 잘했던 경기 장면을 마음속으로 그려보
는 일이 있다. ① ② ③ ④ ⑤

4 나는 선수로서 최선을 다하려는 의욕에 불타고 있
다. ① ② ③ ④ ⑤

5 나는 아침에 일어나서 연습과 시합에 관한 생각을
하면 흥분된다. ① ② ③ ④ ⑤

6 나는 어떤 것보다 경기 수행에 관하여 적극적인
생각을 하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

7 나는 선수로서 자신감이 차 있다. ① ② ③ ④ ⑤
8 나는 시합 중에 마음의 평정과 신체적 긴장의 이
완을 유지할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

9 나는 평소의 연습이나 시합 상황을 다시 생각해
본다. ① ② ③ ④ ⑤

10나는 내가 왜 힘드는 일과 좌절을 겪어야 하는지
그 이유를 모르겠다는 생각이 든다. ① ② ③ ④ ⑤

11나는 연습이나 시합 시에 많은 긍정적인 에너지를
가지고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

12나는 어떠한 상황에서도 최선의 노력을 다하고 있
다. ① ② ③ ④ ⑤

13나는 내가 가지고 있는 선수로서의 정신적 이미지
를 좋아하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

14나는 시합 중에 화가 나면 억제하기 힘들다. ① ② ③ ④ ⑤
15나는 경기 내용을 마음속으로 생각하고 연습하고
있다. ① ② ③ ④ ⑤

16우수한 선수가 되기 위하여 노력하는 것에 대하여
큰 흥미를 느끼지 못한다. ① ② ③ ④ ⑤

17나는 게임의 흐름이 나빠지면 포기하는 경우가 있
다. ① ② ③ ④ ⑤



문 항
전혀
그렇지
않다

그저
그렇다

보통
이다 그렇다 매우

그렇다

18나는 시합 중에 비난받는 일이 있어도 의무를 다
하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

19나는 선수로서 나 자신을 신뢰하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤
20시합에서 결정적인 순간에는 마음이 조급해 진다. ① ② ③ ④ ⑤

21나는 경기수행에 필요한 기술을 마음속으로 연습
하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

22나는 선수로서 잠재능력을 개발하기 위하여 최선
의 노력을 하고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

23시합을 하면 즐겁고 만족스런 느낌이 든다. ① ② ③ ④ ⑤
24나는 경기에서 지면 참을 수 없다. ① ② ③ ④ ⑤
25나는 우수한 선수로서 상상해 보기는 어렵다. ① ② ③ ④ ⑤
26상황이 곤란하게 바뀌어도 경기를 더 잘한다. ① ② ③ ④ ⑤

27시합 전에 어려운 상황을 극복하기 위한 심리적
연습을 한다. ① ② ③ ④ ⑤

28나는 강요에 의해서가 아니라 스스로 연습하고 시
합에 임한다. ① ② ③ ④ ⑤

29운동경기는 나에게 있어 아주 즐거운 것이다. ① ② ③ ④ ⑤
30최선의 노력을 하지 않으면 만족스럽지 않다. ① ② ③ ④ ⑤

31나는 나의 재능과 기술수준보다 경기를 잘할 수
있다. ① ② ③ ④ ⑤

32경기에서 결정적인 순간에 지나치게 불안함을 느
낀다. ① ② ③ ④ ⑤

33경기 중에 실수했을 때 심리적으로 판단하고 수
정할 수 있다. ① ② ③ ④ ⑤

34선수로서의 목표를 생각하면 연습을 열심히 하게
된다. ① ② ③ ④ ⑤

35경기 중에 곤란한 상황에 처하면 도전이라기 보다
위협으로 느껴진다. ① ② ③ ④ ⑤
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