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Thepresentstudypurposedtoanalytherelationbetweenbowlers’anxiety
andmentalstrengthandtheirperformanceinordertoprovidebasicmaterials
forbowlerstomaintainthebestmentalstateandtomaximizetheirathletic
performancebasedonthecausalrelationbetweenthesefactorsandathletic
performance.Forthispurpose,weselected103malebowlersand91female
ones,soatotalof194bowlerswhowereregisteredattheKoreaBowling
Congregation and the Korea Professional Bowling Association and
participatinginbowlinggamescurrentlyasofOctober,2007.UsingSPSS11,
we analyzed anxiety about competition, mental strength and athletic
performanceaccording togeneralcharacteristicsthrough t‐testand one‐
way ANOVA,and examined theeffectsofanxiety aboutcompetition and
mentalstrengthonathleticperformancethroughmultipleregressionanalysis
0.From theresultsweredrawnconclusionsasfollows.
First,whenanxietyaboutcompetitionwasanalyzedaccordingtogeneral
characteristics,by gender,cognitiveanxiety washigherin femalebowlers
thanmaleones,andconfidencewashigherinmalebowlersthanfemaleones.
Byorganization,cognitiveanxietywashighestinhighschoolbowlersand,
next,inorderofuniversitybowlersandprofessionalbowlers,andconfidence
washighestinprofessionalbowlersand,next,inorderofuniversitybowlers
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andhighschoolbowlers.Byathleticexperience,confidencewashighestin
thosewith10years’orlongerexperienceand,next,inorderofthosewith
6~10years’experienceandthosewith5years’orshorterexperience.
Second, when mental strength was analyzed according to general
characteristics,bygender,motivationlevelandarousalcontrolwerehigherin
malebowlersthanfemaleones,andtensionwashigherinfemalebowlers
than in male ones. By organization, arousal control was highest in
professionalbowlersand,next,inorderofuniversitybowlersandhighschool
bowlers,and tension was highest in high schoolbowlers.By athletic
experience,tensionwashighestinthosewith5years’orshorterexperience
and,next,inorderofthosewith6~10years’experienceandthosewith10
years’orlongerexperience.
Third,when athletic performance was analyzed according to general
characteristics,bygender,theaveragescore,thelatestscoreandthehighest
scorewerehigherinmalebowlersthaninfemaleones.Byorganization,the
averagescorewashighestin professionalbowlersand,next,in orderof
university bowlers and high schoolbowlers.By athletic experience,the
averagescorewashighestinthosewith10years’orlongerexperienceand,
next,inorderofthosewith6～10years’experienceandthosewith5years’
orshorterexperience.
Fourth,whentheeffectofanxietyaboutcompetitionandmentalstrength
on athleticperformancewasanalyzed,among thefactorsofanxiety about
competition,physicalanxiety affectedathleticperformancecommonly in all
thebowlers.Thatis,thehigherphysicalanxietywas,thelowertheaverage
score,thelatestscoreandthehighestscorewere.Among thefactorsof
mentalstrength,imagerycontrolaffectedathleticperformancecommonlyin
allthebowlers.Thatis,thehigherimagery controlwas,thehigherthe
averagescore,thelatestscoreandthehighestscorewere.
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ⅠⅠⅠ...서서서 론론론

AAA...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

1990년대 초부터 여가와 레저의 중요성이 강조되면서 생활체육이 활성화 되었고
볼링 또한 생활체육의 중심으로 자리잡게 되었으며 이러한 볼링의 활성화는 무
수한 볼링장의 확대와 동호인 체육으로 번성하게 되었다.동호인 중심이던 볼링
은 프로제도와 더불어 전국체전과 아시안게임의 정식종목으로 채택되었으며
2006년 도하아시안게임에서 금4개,은4개,동4개의 메달을 획득하여 이제는 한국
엘리트 스포츠의 축이 되었다.
볼링경기는 기술의 연결에 민감하게 대처해야 하는 매우 섬세한 경기이며,혼자
서 단계적으로 연습을 쌓아 올리고,올바른 기술을 습득하여 최후에는 자신의 심
신의 안정을 통해 득점력을 높여야 한다.따라서 높은 집중력을 요구하기 때문에
심리적 부담이 크고 선수의 심리적인 상태가 경기의 승패를 결정하는 주요 요인
이라 할 수 있다.
일반적으로 불안이란 짜증감을 동반하는 우울 또는 안달(흥분)상태를 말한다
(Lazarus＆,Averill,1972).스포츠 상황에서 경쟁으로부터 발생하는 불안을 경
쟁불안이라고 하며 스포츠는 이러한 경쟁 속에서 선수 개개인이 경기 전에 발생
하는 여러 가지 상황으로 인한 심리적인 불안감으로 인하여 경기력이 저하되고
능률이 떨어지는 것이다.경기력 향상에 부정적인 경쟁불안은 시합상황에서 겪게
되는 상태불안의 일종이다.연습 때는 제 기량을 마음껏 발휘하다가도 막상 시합
당일이 되면 긴장하거나 불안해져서 좀처럼 실력이 나오지 않게 된다(Wilson&
Eklund,1998).
이와 같이 경쟁상황에서 선수가 필연적으로 느끼는 경쟁상태 불안은 운동수행에
영향을 미치며(Martens,1977;Orlick,1995;Bum,Morris,& Andersen,1996;표
내숙,김영부 과 최영곤,1997:류정무.1998),상태불안이 높으면 심리적,생리적,
행동적,생화학적 반응이 수반될 뿐 아니라 이러한 반응들은 운동수행에 부정적
인 결과를 가져오게 된다고 주장하였다(Landers,1980;Singer,1980;Orlick,
1995;Cratty,1999).



- 2 -

볼링을 포함하여 스포츠 장면에서 코치나 감독들은 운동선수의 수행이 최고에
도달할 수 있도록 끊임없이 노력해 왔다.또한 스포츠과학자들은 운동선수의 최
적의 수행을 위해 많은 연구를 해왔으며 그들의 연구를 현장에 적용시켜 운동선
수의 수행을 향상시키는 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).
운동장면에서의 심리적 요인들이 중요한 이유로는 평상시 학습된 신체적 능력은
비교적 안정되어 있음에도 불구하고 경쟁이라는 장면에서는 이미 학습된 신체적
능력,즉 수행능력이 각종 심리적 요인들로 인하여 안정되게 발휘되지 못하고 동
요가 발생함으로써 운동수행에 부적 영향을 미쳐 경쟁결과에 영향을 미치게 되
는 것이다(박범영,2004).그러므로 시합 전 심리적 상태 혹은 정신적 준비는 운
동수행에 밀접하게 관련되어 있다는 점과 심리기법의 적용에 앞서 선수자신의
심리상태에 대한 특성파악이 중요하다고 하겠다(서태석,2003).
평소 연습 때나 혹은 그렇게 비중이 크지 않은 경기에서는 상당히 우수한 성적
을 나타내는 선수들도 중요한 경기에서는 그러한 심적 부담을 극복하지 못하고
허무하게 무너지거나 크게 실패하는 경우를 종종 볼 수 있다.스포츠에서 체력과
기술,그리고 정신력은 경기력을 결정짓는 요소이다.신체적 능력과 기술수준이
같다면 정신력(심리적 조절능력)이 강한 선수가 좋은 결과를 얻을 수 있듯이 시
합상황에서 심리적인 문제는 그 정도에 따라 경기결과에 긍정적,부정적 측면으
로 영향을 미치게 됨으로 실로 중요한 문제가 아닐 수 없다.
선수들의 정신력을 분석하기 위하여 Loehr(1982)는 MTT(MentalToughness
Test)즉 심리상태 검사지를 개발하였고 볼링에 관련된 선행연구로는 김경현
(2006),김정태(2004),구현지(2004),서정연(2006),최민혁(2006)등이 있으며 이들
은 볼링선수의 심리상태와 불안 등을 분석하였으나 그 연구가 부족한 것도 사실
이다.
경기력에 영향을 주는 심리적 요인을 연구하여 이를 바탕으로 운동수행을 극대



- 3 -

화 할 수 있는 적절한 심리적 상태를 유지한다면 운동수행능력을 향상시킬 수
있을 것이다.특히 심리적인 요인에 큰 영향을 받는 볼링 같은 종목은 활용가치
가 더욱더 커진다고 사료된다.그러나 지금까지 운동선수들의 심리상태를 분석한
선행 연구들은 경쟁상태불안 등의 어떤 특정한 변인이 미치는 영향에 대하여 연
구되어 온 것이 주종을 이루고 있으며,여러 심리적인 요인들이 종합적으로 선수
들에게 미치는 영향에 관한 연구들은 미비한 것으로 보인다.특히 볼링에 관한
심리적 연구는 아주 부족한 현실이다.따라서 동호인이나 생활체육참가자를 대상
으로 연구가 이루어져 볼링선수에 대한 심리적 연구가 필요한 현실이다.
본 연구는 볼링선수들의 불안과 정신력이 운동수행에 미치는 심리적 요인을 분
석하여 운동선수와 지도자에게 최상의 심리상태를 유지하고 운동수행을 향상시
키며 더 나아가 심리적 중요성을 강조하는데 연구의 필요성이 있다.

BBB...연연연구구구의의의 목목목적적적

볼링선수를 포함하여 모든 스포츠와 운동선수의 궁극적인 목표는 운동수행을 향
상시키고 유지하여 시합에서 좋은 결과를 내는 것이다.운동수행을 향상시키고
좋은 결과를 얻기 위해서는 환경,신체,지도자 등의 여러 가지 요인이 중요하겠
지만 심리적 요인 또한 중요한 요인이라 할 수 있다.특히 운동 종목에 따라 골
프,사격,볼링 등은 더욱더 심리상태에 의해서 수행이 결정된다.따라서 선수들
의 심리상태에 대하여 많은 연구가 이루어졌으나 볼링이라는 종목을 대상으로
한 연구는 동호인 체육인을 대상으로 주 연구가 이루어져 볼링선수에 대한 연구
는 부족한 실정이다.따라서 본 연구는 볼링선수를 대상으로 불안,정신력,수행
과의 관계를 분석을 통해 볼링선수에게 최상의 심리상태를 유지하는 기초자료를
제공하며 이들 요인과 운동수행간의 인과관계를 규명하여 운동수행의 극대화를
꾀하는데 본 연구의 목적이 있다.
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CCC...연연연구구구문문문제제제

본 연구를 달성하기 위해서 다음과 같은 연구문제를 설정하였다.
1.일반적 특성에 따라 경쟁불안은 차이가 있을 것이다.

2.일반적 특성에 따라 정신력은 차이가 있을 것이다.

3.일반적 특성에 따라 운동수행은 차이가 있을 것이다.

4.경쟁불안과 정신력은 운동수행에 영향을 미칠 것이다.

DDD...관관관계계계 변변변인인인

일

반

적

특

성

배경변인

경

쟁

불

안

운

동

수

행

성별

소속별

운동

경력별

종속변인독립변인

정

신

력

인지적불안

신체적불안

자신감

심 상

동기수준

긴장감

태도조절

각성조절

평균

득점

최근

득점

최고

득점

그림 1.볼링선수의 경쟁불안,정신력,운동수행의 관계 변인
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EEE...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

본 연구를 수행하는데 다음과 같은 제한점을 둔다.
1)심리상태에 영향을 미치는 요인으로 선수 개개인의 개인적 특성이나 환경
적 요인,체력적 요인 등은 고려하지 못하였다.
2)볼링선수의 심리상태는 지도자와 훈련방법 등의 영향을 받지만 이러한 요
인들은 고려하지 못하였다.
3)운동선수는 대회의 특성이나 규모,조건에 따라 영향을 받지만 이러한 요인
들을 고려하지 못하였다.
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ⅡⅡⅡ...이이이론론론적적적 배배배경경경

AAA...경경경쟁쟁쟁상상상태태태불불불안안안

111...불불불안안안의의의 개개개념념념
경기장면에서 선수로 하여금 자신이 지니고 있는 기능을 충분히 발휘 할 수 없
게 하는 여러 가지 심리적 요인 중에서 가장 중요한 것 중의 하나는 과도한 경
쟁불안이다.스포츠 상황은 다른 형태와는 달리 그것을 수행함에 있어 계속적인
신체적 정신적 부담이나 다양한 대인 행동의 자극 및 미세한 환경적 자극을 받
기 때문이다.
선수들의 심리적 부담을 나타내는 용어로는 불안(anxiety),공포(fear),각성
(arousal)과 스트레스(stress)등이 있는데,이러한 현상이 과도하게 나타나면 어떠
한 형태로든 경기 수행을 방해하게 된다.선수들이 주어진 시간에 특정한 장소에
서 최고 수준의 경기력을 발휘하기 위해서는 과도한 경쟁불안을 적정 수준으로
감소시켜 정서적으로 안정감을 갖게 하고 자신감을 가지고 경기에 임하도록 하
는 것이 중요하다(김승철,1994).
불안이란 개념은 공포의 일종이지만 그 대상이 확실치 않는 정서이다.즉,막연
한 공포가 불안이다.그러므로 불안은 공포보다 오래 지속되는 경향이 있다.불
안이란 일반적으로 자기 보존을 위한 생리학적 반응 혹은 억압된 내적 욕구가
의식의 세계로 표출되는 경우에 나타나는 반응으로 외적 위협을 피할 수 없을
때,직접적인 위협이 존재하지는 않지만 공포가 만성화되었을 때,신경시스템 자
체내의 어떤 혼란으로 공포가 발생하였을 때 나타나는 심리적 동요라 볼 수 있
다(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 계열의 정서라고 보는
경우도 있으나 일반적으로 불안을 정확하게 지적 할 수 없는 불분명한 것이라는
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점에서 공포와 구별된다.
불안이 비록 마음을 혼란시키고 심리적 장애를 유발시키기도 하지만 긍정적인
면도 가지고 있다.예를 들면,다가오는 사건들에 대하여 미리 분석하고 주의를
기울려 사고를 미연에 보호해 주는 역할을 한다.뿐만 아니라 사회화에도 중요한
역할을 담당하는데,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 흥분상태를 말하는 것으로 근심,걱정,두려움,공포와 같은
불쾌한 정서로서 Landers(1980)는 인간의 외부적인 위험과 마찬가지로 내부적인
위험도 두려움 한다는 사실로 불안을 객관적 불안 신경증적 불안으로 구분하였
다.
Spielberger(1966)는 불안을 특성불안과 상태불안으로 구분하였다.특성불안이란
객관적으로 위협적이지 않는 상황을 위협적인 것으로 지각하는 행동적 성향을
말하며,상태불안은 자율신경활성 또는 각성을 수반하거나 이들과 관련된 의식적
으로 지각된 주관적 우려 또는 긴장의 감정이라 하였다.특성불안을 위협적이지
않는 여러 가지 일들이나 상황을 주관적으로 무섭게 인식하는 몸에 익은 성향이
며 상태불안은 어떠한 상황에 대하여 반응하는 일시적인 마음 상태 또는 즉시
나타나는 불안 반응이라 볼 수 있다.특성불안은 선천적으로 타고난 잠재적인 특
성 또는 성향이며 상태불안은 어떤 특정한 강도로 발생하는 상황적 불안이라 할
수 있다.상태불안은 인지불안과 신체 불안으로 구분 할 수 있다.인지적 상태
불안은 어떤 사람이 특정순간에 걱정을 하거나 부정적 생각을 말하며 신체적 상
태불안은 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 정
도와 빈도가 크다.특성불안은 육체적 위험이 따르는 자극상황에서는 불안의 수
준이 높은 사람이나 상태불안의 빈도나 강도에 큰 차이가 없다.그러나 스트레스
가 심리적 위험을 가져오는 경우 즉 자존심이 손상당했거나 개인의 능력과 자질
의 유부 여부를 평가하는 상황에서는 특성불안 수준이 높은 사람이 낮은 사람보
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다 상태 불안이 높다.따라서 운동수행을 하는데 있어서의 불안의 개념을 정의해
보면 불안을 일으키는 원인은 상황과 행동이나 개인의 성향에 따른 정서적 동요
로서 다른 선수들에 대한 지나친 경쟁심,승부욕 상벌에 대한 기대와 두려움 등
의 원인에 의해 발생한다.

222...불불불안안안의의의 심심심리리리적적적 측측측정정정

운동수행과 관련된 불안을 측정하기 위해서 각종 자기 보고식 불안 측정 방법이
사용되어 왔다.이는 직접적으로 관찰 할 수 없는 불안의 상태를 경험하고 있는
수행자 자신의 자기 보고를 통하여 특정하려는 방법이다.이러한 심리적 방법에
의한 불안 측정 도구를 Taylor(1953)의 표출불안 척도(manifestanxietyscale,
MAS)와 Spielberger(1972)의 상태불안,특성불안의 척도(State-traitinventory:
STAI),그리고 Martens(1977)의 스포츠 경쟁불안 척도(Competitionanxietytest:
SCAT)가 개발되었다.
Taylor(1953)는 일상적인 생활에서 높은 불안 수준은 나타내는 사람은 정서적으
로 보다 반응 적이며,이러한 반응의 정도는 선천적인 욕구수준(drivelevel)을
나타낸다는 가정 하에 타고난 특성으로서의 불안을 측정하는 것이다.그러나
Taylor(1953)의 표출불안 척도는 행동적 특성으로서의 선천적인 불안 즉 특성 불
안을 측정하고 있기 때문에 환경적 자극을 고려한 상황적 불안(situational
anxiety)즉 상태불안 측정하지 않고 있다(Landers,1980).따라서 상황적 특수성
을 고려한 상태불안을 잘 반영해 주지 않기 때문에 경험적으로 실용성이 낮다는
비판을 받는다.
이러한 비판에 근거를 두고 개인의 선천적인 특성으로서의 특성불안과 아울러
특수한 불안을 측정할 수 있는 도구를 계발한 Spielberger(1972)의 상태-특성불
안 척도는 상태불안과 특성불안을 동시에 측정할 수 있는 간편한 자기 보고형
단일 척도로서 이 검사지는 상태불안과 특성불안이 각각 20문항씩 구성되어 있
는데 상태불안 검사 항목은 현재의 상태를 기술하게 하는 것으로 특정순간의 긴
장 우려,근심 등을 측정할 수 있으며 특성불안척도는 선천적인 기질 즉 일상생
활에서 일반적으로 느끼고 있는 불안 경향을 측정하기 위한 항목이다 최근에 스
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포츠 상황에서 경쟁 불안을 측정하도록 고안된 스포츠 경쟁불안 검사(Sport
CompetitionAnxietyTest:SCAT)는 심리적인 측정의 접근 방법으로 고안되었
다.Martens(1977)는 스포츠 상황에서의 불안은 경쟁으로부터 발생되는 것이며,
스포츠에서의 경쟁불안을 보다 직접적으로 측정하기 위해서는 스포츠 상황에서
의 경쟁을 염두에 둔 구체적인 불안 측정 검사가 고안되어야 한다는 점에 근거
를 두고 있다.
또한,Martens,Burton,Vealey,Bump,＆ Smith(1990)은 Spielberger의 상태불
안 개념을 경쟁상황에서 선수가 느끼는 경쟁불안에 도입하여 경쟁상태 불안 검
사(Competitition StateAnxiety lnventory:CASI-2)를 개발하였다.Martens등
(1990)이 개발한 경쟁 상태불안 검사는 최근의 불안에 관한 이론 및 연구 경향의
기초와 일치하는 것으로 그 하위 구성요소로는 인지적 불안(Cognitiveanxiety)
과 신체적 불안(Somaticanxiety),자신감(Self-confidence)을 포괄하는 전체 27
문항으로 구성되었다.그리고 이 검사는 다면적 척도로서 전체 리커트(Likert)형
척도이며 인지적 차원에서의 근심,걱정과 신체적 차원에서의 생리적 각성 정도
를 동시에 측정하는 불안 검사이다.

333...경경경쟁쟁쟁상상상태태태불불불안안안과과과 운운운동동동수수수행행행

스포츠 심리학자들은 경기장면에서 느끼는 불안이 운동수행에 어떤 영향을 미칠
것이라 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 것은 최근의 일이다
(Bum,Morris,& Andersen,1996).
Singer(1980)는 개인의 스포츠를 행하는데 있어 불안을 느끼게 되면 신체에 다
양한 정서적 반응을 일으켜 신경계가 활성화되고 손이 차가워지며 이를 악무는
등의 현상이 나타나는데 이러한 현상이 장기간 지속되면 개인의 상태불안 수준
이 증가하여 운동수행이 저하된다고 하였다.스포츠 상황에서 불안과 관련되는
연구에는 특성불안과 상태불안은 운동수행에 어떻게 영향을 미치는가 또는 스포
츠는 특성불안과 상태불안에 어떻게 영향을 미치는가를 연구함으로써 경기력을
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향상시키려고 한다.Singer(1980)는 학습자가 쉬운 과제를 수행 할 때는 불안 수
준의 고저가 운동수행에 큰 영향을 미치지 않았으나 복잡한 과제를 수행하는 경
우에는 불안 수준이 높은 사람이 낮은 사람에 비해 운동수행이 떨어진다는 사실
을 발견하였다.Orlick(1995)은 상태불안과 특성불안이 운동수행에 미치는 영향을
조사한 결과 첫째 불안수준이 높은 사람은 낮은 사람에 비해 시합 전 상태수준
이 저조하였으며,둘째 시합 전 불안수준이 높은 사람은 낮은 사람에 비해 시합
에서 저조한 운동수행을 보였고 셋째 특성불안이 낮은 사람은 특성불안이 높은
사람보다 더 좋은 운동수행이 나타났다고 하였다.
운동수행에 대한 불안의 영향은 운동의 종류에 따른 과제의 특성 및 난이도,기
술 숙달의 정도,특성불안의 개인차 등에 따라 달라지며 각성수준도 달라진다.
불안이 일반적으로 운동경기 수행에 부정적 영향을 미친다고 하지만 불안 수준
에 대한 각성수준과 효율성에 대한 관계는 욕구이론(drivetheory)과 적정수준이
론(optimalleveltheory)에 의해 설명될 수 있다.욕구이론은 Twining(1949)이
개발하여 Tutko(1976)가 수정한 이론으로 상태불안이 증가함에 따라 운동수행능
력이 증가한다는 이론이다.운동수행능력을 함수관계로 설명하면,운동수행능력
=f(욕구×습관×강도×유인동기)이다.운동경기 상황은 이미 선수들이 지니고 있는
운동기능을 일정한 경기 조건 하에서 수행하는 것이기 때문에 습관의 강도와 유
인 동기는 고정된 상수로 생각할 수 있다.그러므로 운동능력은 불안의 정도 또
는 각성 수준과 비례해서 증가한다는 주장이다(김승철,1994).
그러나 난이도가 높아서 고도의 조정력과 정확성이 요구되는 운동은 불안 수준
이 너무 높거나 낮으면 운동수행에 나쁜 영향을 미치며 이러한 경우에 운동수행
과의 관계를 설명해 주는 이론이 적정수준이론이다.적정수준이론(optimallevel
theory)또는 역U가설(invertedU-hypothesis)은 적정 수준 상태에서 운동수행이
극대화되고 과 각성수준 이나 저 각성수준에서는 운동 수행이 저하시킨다는 것
이다.따라서 스포츠 상황에서는 적정수준이론이 욕구이론보다 더 타당하다고 한
다(Orlick,1995).그러나 가장 큰 문제점은 적절한 각성 수준이 어디에 있는가
하는 것이다.선수에게 가장 적절한 각성수준 이란 것은 선수개인의 특성과 스포
츠 종목 및 특징에 따라 변하기 때문에 선수 개개인이 숙지해야 한다(Landers,
1980;Singer,1980).그러므로 저 각성 선수는 각성수준을 적정한 수준으로 끌어
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올리고,고 각성 상태의 선수는 낮추어야 한다.일반적으로 경기 상황에서는 과
대 불안을 갖기 쉬우므로 적당한 수준의 각성 상태를 끌어내려야 한다.강도,지
구력,스피드를 요하는 대근 운동종목(grossmotoractivities)은 각성수준이 증가
하면 할수록 수행이 증가되고,복잡한 기능 협응성,집중력이 요구되는 종목과
같은 소근 동작은(finemusclemovement)각성수준이 증가하면 운동수행이 감소
된다.
각각의 스포츠 기술은 최고의 운동수행에 요구되는 이론적인 최적의 각성 수준
이 있다.지금까지의 연구결과는 첫째,운동과제에 따라 각성수준이 다르다는 것
이다.둘째,기술의 자각적 특징 즉 자극의 적고 많음과 자극의 강도와 시간에
따라 각성 수준의 차이가 난다는 것이다.셋째,기술수준에 따라 각성수준에 차
이가 난다.즉,적정 각성수준은 주의력 선택에 대한 각성의 효과로 보는 것이다.
넷째,개인차 즉 개인이 지각하는 것에 따라 높은 수준의 불안으로 느끼거나 심
리적 고양으로 느끼기도 한다(Orlick,1995).
적정수준이론에 연관된 또 다른 중요한 요인은 개인의 수준이다.골프에서의 퍼
팅이 역도의 동작과 비교해 복잡한 활동이듯이 농구의 드리블 기술을 배우는데
있어서 그 기술이 초보자에겐 숙련자에 비해 매우 어려운 기술이다.따라서 초보
자의 최적 적정수준은 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.
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BBB...정정정신신신력력력

111...정정정신신신력력력의의의 개개개념념념

신체적 ․ 심리적 능력의 향상을 통하여 운동수행의 능력을 극대화시키는 정신
훈련(mentaltraining)은 이미 1930년대 미국의 심리학자 ColemanGriffith에 의
해 심리적 기술훈련이라는 용어로써 소개되었다(Martens,R,1977).과연 정신력
이란 무엇일까,
정신력이란 몸과 마음의 아주 특별한 관계를 이해하며 통제할 수 있는 능력 혹
은 힘이며,스포츠 경기상황에서 그 본질을 몸과 마음의 관계를 통제 하는 것이
다(Loehr,J.E.1982)
정신력은 선수들에게 자신의 마음을 조절․획득하는 방법을 가르치는데 사용되
며 주로 심신의 욕구(drive),활력(activation)또는 각성(arousal)으로 말 할 수
있다.즉,정신력은 마음이 작용하는 활력,원기 및 강도(强度)이며,동기화의 기
반이다.또한 긍정적 요소와 부정적 요소를 함께 지배하며 긍정적 종말에 관한
흥분과 행복 그리고 부정적 종말에 과한 불안과 격분 등 다양한 감정들과 관련
된다(Martens,1987).
이러한 정신력은 운동선수들에게 있어 경기력의 향상에 대한 해결책으로 부상
하며 스포츠 경기기술에 대한 심리적 기술과 대처방안이 필요하다고 할 수 있다.
정신력의 사전적인 의미는 정신적인 활동의 힘으로써 정신력이 강하다라는 의
미로써 이는 신체의 활동적 움직임을 계속적으로 지속적으로 유지할 수 있다는
자기 자신의 강한 의지성을 말하고 있다.
예를 들어,운동시합 상황에서 시간이 흐르면 흐를수록 후반전에 가서는 체력이
고갈되는 현상으로 포기까지 나오는 것이 마련인데도 이럴 때 쉽게 포기하지 않
고 잠재되어 있는 인간의 에너지를 발산하여 체력 유지함으로써 지속적으로 나
아가도록 하는 가장 큰 요소가 정신력인 것이다.
특히,신체훈련(physicaltraining)의 개념으로써의 정신력은 인간의 내적,외적,
육체적,정신적인 행동 및 경험등을 조절적 제어를 하고 변화를 목적으로 심리훈
련의 총체라고 지적하고 있다.
따라서,정신력이 강한 사람을 힘든 역경의 상황에 놓여있는 조건에서도 능히
극복해 나갈 수 있으며,건강하고 건전한 성격을 지니고 있다고 할 수 있다.
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그러나 이와 반대현상으로 놓여진 정신력이 약한 사람들은 생활적인 면에서도
현실적이지 못하여 환각,혼란,망상 등과 같은 정서적인 어지러움에 빠지게 되
어 현실생활에 적응하기 어려운 정신적 질환을 일으키게 된다.
인간의 순수한 신체적,생리적 능력은 어느 수준까지는 제한되어 있으나 정신적
능력의 잠재성은 아직 그 한계를 가늠할 수 없다는 인식이 스포츠 심리학 연구
의 원동력이라고 볼 때,운동선수들의 경기력 향상을 위해 정복해야 할 마지막
과학적 보루가 바로 운동선수들의 정신적인 잠재성을 분석,이해하고 그에 따라
적용할 수 있는 스포츠 심리기술과 대처방안이 필요하다는 사실을 의미한다(유
진,장덕선,1996)

222...정정정신신신력력력의의의 구구구성성성요요요소소소

111동동동기기기수수수준준준(((mmmoootttiiivvvaaatttiiiooonnnllleeevvveeelll)))

동기수준이란 일반적으로 인간의 행동을 제기시키고 활성화시키며 그 행동을
지속시키거나 제지시키는 힘으로 인간 행동의 근원적인 이유를 설명하려는 개념
이다.
동기수준은 최적 수행을 위한 개인의 노력의 양이나 방향 및 지속성을 유지하
려는 총체적 수준을 말하며,동기를 높은 수준으로 유지시킬 수 있는 것도 하나
의 기술이다.동기수준이란 성공을 거두려는 의욕,훈련 계획에 따르려는 의지,
훈련의 고통과 불편함을 참으려는 인내력,자기희생을 감수하려는 의지,훈련의
고통과 불편함을 참으려는 인내력,자기희생을 감수하려는 의지 등에 대한 수준
이라고 말할 수 있다.의미 있는 목표를 설정하고 매일 성공에 관한 확고한 신념
을 갖고 일지를 만들며 실패를 적절하게 처리할 수 있다는 것 등이 동기수준의
중요한 요소이다.
동기는 에너지이고 자아 동기는 선수가 이용할 수 있는 긍정적인 에너지 가운
데 가장 중요한 원천중의 하나이다.훈련계획을 견디고 고통,불편함 등을 인내
할 수 있는 의지력은 더 진보하는 것과 관련되어 있다.선수가 신체적 기능수준
과 재능이 있음에도 불구하고 자아 동기 수준이 낮으면 고통을 받게 된다.동기
수준이 낮을 때 향상시키기 위한 전략으로는 첫째,의미 있는 장기 목표를 설정
한다.둘째,현실적인 중간 목표를 설정한다.셋째,매일 매일의 단기 목표를 설
정한다.넷째,높은 성취동기를 가진 선수와 교제한다.다섯째,운동을 재미있게
하는 것 등이 있다.
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222심심심상상상(((IIImmmaaagggeeerrryyy)))

심상이란,실물과 같이 동일하게 투사되는 형상으로써 감각적,지각적인 경험으
로 시연과 관련된 동작을 느끼거나 보는 것(Heil,J,1985)또는 모든 감각을 동원
하여 마음속으로 어떤 경험을 떠올리거나 새로 만드는 것(Vealey & Walter,
1993)이라 정의할 수 있다.
감각적 경험(보고,느끼고,듣는 따위)과 유사하나 외부의 자극을 사용하지 않고
도 일어나며.이러한 운동 심상이 얼마나 새로운 기술을 배우는데 도움이 되는지
는 확실치 않으며 동작에 대한 심상은 비타민을 보충하는 것과 유사하다(나경연,
1995).

333각각각성성성조조조절절절(((AAArrrooouuusssaaalllcccooonnntttrrrooolll)))

각성은 활성화(activation)의 동의어이며,스트레스,압박,압력 등을 효율적으로
처리할 수 있는 능력으로 상황을 위협이라기보다 도전의 의미로 인식하고 부정
적인 에너지의 흐름과 충격을 절제할 수 있는 능력을 말한다.
학습할 때 침착함,여유,초점을 유지할 수 있다는 것은 긍정적 에너지를 높은
수준으로 유지시킬 수 있는 능력과 관련되어 있고 동시에 에너지 부정적인 에너
지 흐름을 최소로 유지시킬 수 있는 능력이 있다는 것이다.각성은 도전을 위협
과 같은 것으로써 다른 상황을 지각하고 그 흐름을 통제하고 부정적 에너지의
충격을 통제 시킬 수 있는 것과 직접적으로 관련되어 있다.그러나 각성의 정도
가 과할 경우에는 자율 신경계와 관련하여 불쾌한 정서적 반응이 초래되어,이러
한 부적응 상태를 스트레스 또는 상태불안이라 한다(한국체육과학연구원,1988).
선수에게 각성이란 자신에게 가해지는 압력과 어떤 외부적인 사실성과 전혀 관
계가 없다.라고 완전히 인식할 때 학습에서 각성의 본질인 부정적 에너지의 흐
름을 통제할 수 있는 중요한 단계에 접어든 것 이다.

444태태태도도도조조조절절절 (((aaattttttiiitttuuudddeeecccooonnntttrrrooolll)))

태도 조절은 긍정적인 사고나 신념 그리고 자기 확신을 조절하는 능력을 말하며,
선수의 사고하는 습관이나 훈련에 대하는 자세 등을 반영하는 것으로 올바른 태도
는 정서적 조절,평형,그리고 긍정적 에너지의 흐름을 가져온다.
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우수선수들은 훈련된 사고자이며 태도에 관한 특별한 배열은 성공적인 경쟁자를
특정 지을 수 있다.낮은 태도조절 능력을 향상시키기 위한 전략으로는 ①긍정적,
부정적 태도를 식별할 수 있는 능력을 지른다.②모범적인 선수의 태도를 배운다.
각성수준이 낮을 때 이를 향상시키기 위한 전략으로는 ①인식을 증대시킨다.②호
흡조절 훈련 ③자율훈련 ④명상훈련 ⑤사고 조절 훈련 ⑥시각화와 심상훈련 ⑦자
기 최면 ⑧바이오 피드백 훈련 ⑨신체 활동(운동)등이 있다(정구인,1995).

555긍긍긍정정정적적적 에에에너너너지지지 (((pppooosssiiitttiiivvveeeeeennneeerrrgggyyy)))

긍정적인 에너지는 선수 개인이 최적에 운동수행을 하기 위한 준비상태의 흐름
을 유지하거나 통제를 하는 것을 말하며,이것은 습득한 기능의 문제는 아니다.
본질적으로 긍정적인 에너지란 즐거움,기쁨,결심,긍정성,그리고 사기와 같은
원천들은 에너지화 시킬 수 있는 능력을 일컫는다.긍정적인 에너지는 최상의 운
동 수행을 한다.
동시에 선수가 침착함,낮은 근긴장감,중의 통제를 경험하는 동안에 활성화 수
준을 높게 획득할 수 있는 것도 에너지의 원천인 것이다.이것은 동기요인,태도
발달과 관련되어 있다.긍정적인 에너지 수준이 낮을 때 향상시키기 위한 전략으
로는 ① 즐거움,기쁨,열의를 갖도록 한다.②인식을 높인다.③경기와 연습에
대한 좋은 감정을 갖도록 한다.④높은 체력수준을 유지하는 것 등이 있다.
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333...정정정신신신력력력과과과 운운운동동동수수수행행행

강한 체력이나 운동 기술을 가진 선수가 시합을 준히하는데 있어서 심리적인 문
제 때문에 시합에서 지는 경우가 있으며,반대로 체력이나 기술 수준이 상대적으
로 부족한데도 불구하고 강한 정신력으로 시합에서 좋은 경기력을 발휘하는 경
우가 있다.선수가 우수한 경기력을 발휘하기 위해서는 체력,체격,기술이 뛰어
나야 하며 심리적 요인이 자신감으로 잘 준비되어 있어야 한다.이러한 요인들
중에서 끝까지 최선을 다하고자 하는 정신과 꾸준한 노력이 무엇보다도 중요하
다.스포츠 시합에서 성공하려면 일단 승리에 대한 욕구가 있어야한다.욕구가
강한 선수 즉 근성이 있는 선수가 어려움에 직면해도 쉽게 포기하지 않으며 끝
까지 노력한다.그리고 성공하고자 하는 강한 욕망을 바탕으로 인내력과 강한 정
신력이 없이는 스포츠에서 성공 할 수 없다.정청희(2000)는 성취 욕구는 타고난
성격에 의해 결정되기도 하지만 선수의 자기 능력에 대한 평가와 도전 의식에
의해 더 많은 영향을 받는다고 하였다.
현장에 지도자들은 선수들이 경기력을 좌우하는 요인 중에 심리적인 요인이 종
목에 따라 차이는 있지만 최소한 40%～90% 까지 심리적 요인이 작용한다는
Williams(1993)의 제안에 믿고 있다.이와 같이 심리적 작용이 선수들의 운동 수
행능력에 중요하게 작용하므로 스포츠 심리학자들은 이론적 연구를 바탕으로 선
수들의 정신력을 검사하여 규명할 수 있는 검사지를 개발하였다.Loher(1982)는
정신력 검사지를 개발하여 선수들의 정신력을 조사하였고, Spielberger와
Nideffer(1980)는 성격,공격성,동기,경쟁불안,집중력 등의 운동 수행에 필요한
심리적인 요인이 있으며 선수가 이 요인들이 충족되지 못했을때 경기력이 현저
하게 떨어진다고 보고했다.Gould,Hodge,Peterson(1987)등은 선수들이 우승하
는데 중요한 심리적인 요인으로는 정신력> 긍정적인 태도 > 동기 > 집중력>
목표설정 순으로 나타났다고 보고하였다.또한 이강헌과 이에리사(1991)의 연구
에서는 선수들이 기능수준간에 주의 집중력에 차이가 있다고 하였다.
Loher(1982)는 이러한 정신력을 강화시키기 위해서는 선수 자신이 정신력 강점
과 부족한 점을 미리 분석하여 알고 있어야 하며 명확한 목표 설정으로 효율적
인 정신적 강화 훈련이 가능하다고 밝히고 있다.
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CCC...최최최상상상의의의 운운운동동동수수수행행행을을을 위위위한한한 심심심리리리상상상태태태

선수가 그 경기종목에 훌륭한 기술이나 적합한 체력을 가지고 있다 하더라도 여
러 가지 심리적인 요인 중 어떤 특정 요인이 바람직하지 못해 경기에서 패배하
는 경우를 자주 볼 수 있으며,체력이나 기술수준이 약간 낮은데도 불구하고 우
수한 정신력 때문에 시합에서 승리하는 경우가 있다.이러한 것은 경기력에 관련
된 신체적,생리적 능력 이외에도 심리적인 요인이 경기의 승패에 크게 영향을
미치고 있다는 사실을 증명해 주고 있다.이와 같은 관점에서 많은 스포츠 심리
학자들은 운동선수들의 개인차 변인이나 환경적 조건과 같은 선행조건에 따라
시합 전 경쟁상태 불안을 규명하는 연구들이 이루어지고 있다.
경기장면에서 선수가 자신의 기량을 최대한으로 발휘할 수 있는 심리상태와 기
량을 충분히 발휘하지 못하도록 하는 심리적 상태가 존재한다는 것이다.최상의
운동수행을 위한 이상적인 내적 심리상태가 존재하는데 어떤 선수든 간에 어떤
경기장면에서 최상의 운동수행 수준을 유지하기 위해서 가장 이상적인 내적 심
리상태가 있다.그러한 이상적인 내적 상태의 심리상태를 파악하고 경기 전에 그
러한 심리상태를 스스로 유도하는 방법을 마련해 놓은 것이 좋다.Loehr(1982)
의 연구에 의하면 운동수행 수준이 최상일 때의 자신의 심리상태를 기술 할 수
있으며 운동수준이 최상일 때의 자신의 심리상태는 개개인의 선수들이 경험한
특정한 감정 상태에 비추어 정확히 기술할 수 있다.또한 경기장면에서 요구되는
가장 중요한 심리적 기술은 운동을 수행하는 동안 이상적인 심리상태를 만들고
유지하는 방법을 이해하고 실제로 획득하도록 하는 것이다.
Loehr(1982)는 선수들을 대상으로 실시한 연구결과 훌륭한 선수와 이들의 지도
자는 훈련의 성과가 적어도 50% 가량은 정신적 혹은 심리적인 요인의 결과라고
답하였다고 하였다.또한 경기에서 가장 중요한 정신기술은 경기 중에 이상적인
수행을 위한 심리상태를 유지하는 길이라고 하였다.다시 말해서,경기장면에서
선수가 자신의 기량을 최대한으로 발휘할 수 있는 심리상태가 존재한다는 것이
다.이러한 심리상태는 경기종목,선수의 성격특성,기능수준에 관계없이 공통적
이라는 것이다.개인의 일반적인 성격특성이 외향적이든 내향적이든 간에 관계없
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으며,역동적이거나 보수적이라도 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 내
적 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 상
황판단 (10)정신집중 (11)자신감 (12)조절됨이다.
신체적 긴장이완이란 신체적으로 긴장을 느끼지 않는 상태를 말한다.실제로 선
수들이 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 동일시하는 경우가 많은데 사실은 이것도 잘못 이해한
것이다.이와 반대로 최상의 운동수행은 내면적으로 냉정하고 침착할 때에 이루
어진다.
적정수준의 불안은 운동수행에 긍정적인 영향을 미치는 것으로 알려져 있다.그
러나 스포츠 현장에서의 선수들은 대상으로 한 연구에서는 한결같이 불안감을
느끼지 않을 때에 최상의 운동수행이 이뤄진다는 것이다.선수가 흥분을 느끼거
나 불안을 느끼기 시작하면 수행은 곧 저하된다.
운동수행이 제대로 이루어지지 않을 경우 무조건 열심히 하려는 의도는 근육의
긴장을 초래하거나 정신상태의 혼란을 초래할 수 있다.따라서 운동수행이 별로
힘이 드는 것 같지 않는 감각상태를 느끼는 것이 중요하다.자동적 상태란 수행
이 자동적으로 이루어지는 것 같은 느낌을 갖는 상태를 말하는데 운동수행을 할
때에 계속하여 멋진 수행을 생각하고 실패했을 경우를 생각하는 것 등은 선수가
운동수행에 필요한 정보를 동원하는데 지장을 준다.따라서,자동적으로 혹은 본
능적으로 운동수행을 시도하는 방법을 익히는 것은 정신적으로 강인한 선수가
되는 기본이 된다.
한편,정신적으로 민첩함을 느끼는 상태로 선수가 최상의 운동수행을 할 수 있
는 심리상태에 있어 운동수행을 아주 잘 할 수 있는 때에 흔히 비상한 지각상태
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에 이르게 된다.그러한 상태에서 선수는 자신과 상황을 똑바로 인식할 수 있으
며 움직임을 예측할 수가 있다는 것이다.정신집중은 특별한 목표에 주의를 집중
시키고 이를 유지하려는 능력으로서 운동 수행 시 중요한 역할을 담당한다.운동
수행 기준이 높은 사람의 경우에는 정신집중의 상태를 의식적인 노력으로 이루
지 않고,여러 가지 내면적인 심리상태가 적합할 때에 자연적으로 이루어진다.
조절됨이란 자신의 조절을 말하는 것으로 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 정신
적 활동력이 높고 유쾌하며,다른 한가지는 정신적 활동력이 낮으며 불쾌한 상태
이다.최대의 수행은 긍정적인 에너지와 직접적인 관련이 있으며,이것은 경기
중에 즐거움이나 낙천적인 느낌,도전적인 느낌,높은 팀 정신,자기 동기유발과
같은 활동력이다.이와 반대로 부정적 에너지는 분노,불안,증오,두려움과 관계
된 활동력이며 부정주의와 좌절로부터 야기되며 상황을 위협으로 간주할 때 일
어난다.결과적으로 최대의 운동수행을 하기 위해서는 정신적 활동들이 높고 긍
정적인 상태를 장기간 유지하는 것이 필요하며,긍정적 활동력에 대한 기능을 습
득해야 한다.
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DDD...심심심리리리상상상태태태와와와 운운운동동동수수수행행행

일반적으로 일선 스포츠 현장에서 뛰고 있는 지도자나 선수들은 경기력을 향상
시키기 위한 훈련효과가 마치 신체적,기술적인 훈련에 의해서만 이루어지고 있
는 것처럼 인식하고 있으며,이러한 신체적인 연습에 소비한 시간이 많으면 많을
수록 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 것
이다.
최근 20여년 동안 경기력 향상을 위한 스포츠 과학은 눈부신 발전을 해왔다.즉,
운동생리학,스포츠 생체역학,트레이닝 방법론,영양,체력이나 기술 요인 등 경
기력과 관련이 있는 거의 모든 문 분야의 연구결과가 극치를 이루고 있다(Loehr,
1982)고 볼 수 있다.
그러면 스포츠 심리학 분야는 어떠한가?각종 심리적인 요인의 규명이나 연구방
법 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
요인이 최소한 50% 정도 적용한다고 보거나,또 다른 선수나 지도자의 느낌은
그 이상인 70-90% 까지 심리적인 요인이 적용한다고 믿는다는 사실이다.그러면
서도 실제 연습 시에 어느 정도의 시간을 정신력이나 정신적 기술 연습에 할애
하고 있느냐는 질문에는 거의 대부분이 연습 시간의 5-10% 정도의 시간만을 할
애하고 있다고 하였다.그들의 대답대로라면 전체 훈련량의 최소한 50% 정도의
시간을 심리적 요인의 강화에 할애해야 하겠지만,그들의 대답은 무엇을 어떻게
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해야할지 모르겠다고 대답했다는 사실이다.따라서 운동선수나 지도자들이 정신
력 혹은 제반 심리적 문제에 관하여 어떻게 이해하고,가르치고,통제해야 할 것
인가 하는 등의 문제는 대단히 중요하다.
정신력이란,이상적인 최적의 심리상태를 오랫동안 강하게 유지하는 힘이며,몸
과 마음의 아주 특별한 관계를 이해하고 통제할 수 있는 능력이나 힘으로 볼 수
있다.Loehr(1982)는 정신력은 선천적으로 소요하고 태어나는 것이 아니라 후천
적으로 습득하는 것이며,모든 운동선수나 지도자가 연구하고 지배하여야만 하는
가장 마지막 단계의 일이라고 주장하고 있다.그는 정신력을 강화하기 위해서는
자기 자신의 정신적인 강점과 약점 혹은 미비점을 잘 분석 파악할 수 있어야 한
다.정신력 강화 훈련이 가능하다고 밝히고 있다.정신력을 구성하고 있는 요인
을 자신감,각성조절 능력,주의조절 능력,시각화와 심상조절 능력,동기수준,긍
정적 에너지,태도조절 능력의 7가지로 구분하고 있다.경쟁이라는 상황에서 발
생하는 여러 가지 심리적인 요인들은 경기 승패와 밀접히 관련되어 있다.
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ⅢⅢⅢ...연연연구구구 방방방법법법

AAA...연연연구구구 대대대상상상

본 연구의 연구대상은 2007년 10월 현재 대한볼링협회에 등록하고 볼링시합에
참여하고 있는 선수를 모집단으로 설정하였다.자료 수집은 연구도구 개발을 위
한 1차 조사와 본 연구를 위한 2차 조사를 실시하였다.연구대상자의 표집방법은
층화집락추출법(Stratified ClusterSampling)을 이용하여 표본을 추출하였는데
표본의 추출절차는 2007년 광주 전국체육대회에 참가한 볼링 선수를 본 연구자
와 보조연구자가 본 연구의 목적과 취지를 설명하고 이에 동의하는 대상자를 선
정하였다..연구대상자는 남녀의 비율을 고려하여 남자127명,여자108명,총235명
을 대상자로 선정하여 설문조사 하였으나 수집된 자료 중에서 불성실하게 응답
했다고 판단되거나 조사내용의 일부가 누락된 자료를 제외하고 최종 연구대상자
로 남자103명,여자91명,총194명을 선정하였다.본 연구의 연구대상자의 일반적
인 특성은 아래의 <표 1>과 같다.

변 인 구 분 빈도수(n) 백분율(%)

성별 남자 103 46.9
여자 91 53.1

소속별
고등학생 67 34.5
대학생 65 33.5
직업선수 62 32.0

운동경력별
5년 이하 73 37.6
6-10년 55 28.4
10년 이상 66 34.0

표 1.연구대상자의 일반적 특성
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BBB...측측측정정정 도도도구구구

본 연구에서 볼링선수들의 경쟁불안과 정신력이 운동수행 관계를 규명하기 위해
서 조사도구로 설문지를 사용하였다.설문문항은 Marten등(1990),Loehr(1982),
김원배(2002)의 연구에서 이용된 설문지를 본 연구의 목적에 맞도록 일부 수정
보완하여 사용하였는데 설문지는 선행연구에서 신뢰도,타당도가 검증된 설문지
를 근거로 예비조사(pilotsurvey)를 실시하여 적용가능성을 검토한 후 본 연구의
목적에 합당하도록 수정․보완하여 타당도 및 신뢰도를 재검증 하였다.

111...예예예비비비조조조사사사

예비조사의 목적은 설문내용의 적합성과 설문문항이 조사대상자들의 특성을 적
용 가능한 내용인지를 파악하는데 있다.따라서 볼링선수 80명을 사전조사(pilot
study)하여 신뢰도를 검증하였다.

222...설설설문문문지지지의의의 구구구성성성

본 연구에서 사용한 조사도구는 설문지이다.설문지의 구성내용은 일반적 특성
에 관한 3개 문항,경쟁불안 요인 27문항,정신력 요인 35문항,운동수행 요인 3
문항 총 68개 문항으로 구성하였으며 구성지표는 <표 2>와 같다.
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구성 지표 구성 내용 문항수

일반적 특성 성별,소속별,운동경력별 3

경쟁불안 인지적 불안,신체적 불안,자신감 27

정신력 심상조절,각성 조절,긴장감,동기 수준,태도조절 35

운동수행 평균득점,최근득점,최고득점 3

68문항

표 2.설문지의 구성 지표

aaa...일일일반반반적적적 특특특성성성 요요요인인인
조사대상의 일반적 특성으로는 볼링선수의 성별,소속,운동경력을 묻는 3개 질
문문항으로 구성하였다.성별은 남․녀로 구분하고 소속은 고등학생,대학생,직
업선수로 구분하고 운동경력은 5년 이하,6-10년,10년 이상으로 구분하였다.

bbb...경경경쟁쟁쟁불불불안안안 요요요인인인
볼링선수들의 경쟁불안 요인을 분석하기 위하여 Martens등(1990)이 개발한
CSAI-2(CompetitiveStateAnxietyInventory-2)를 사용하였다.CSAI-2는 인지
적불안,신체적불안,자신감의 3요소로 구성되어 있고 경쟁불안을 검사하는 설문
지로 가장 공신력이 있는 것으로 알려져 있다.

ccc...정정정신신신력력력 요요요인인인
Loehr(1982)가 개발한 정신력 검사지 MTT(MentalToughnessTest)를 본 연구
의 목적에 맞게 수정하여 사용하였다 MTT는 운동선수들의 정신력이나 심리상
태를 검사하는 도구로서 가장 공인된 설문지이며 원래는 7개 요인으로 구성되어
있으나 본 연구에서는 각성 조절,심상 조절,태도 조절,동기 수준,긴장감 등 5
개 요인을 사용하였다.
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ddd...운운운동동동수수수행행행 요요요인인인
운동수행 요인을 측정하기 위하여 김원배(2002),이정규(2004)의 연구를 기초로
본 연구의 목적에 맞게 수정하여 사용하였는데 이 설문지는 최근득점,평균 득
점,최고득점을 묻는 것으로 구성되어 있다.

333...설설설문문문지지지의의의 신신신뢰뢰뢰도도도 와와와 타타타당당당도도도

aaa...설설설문문문지지지의의의 타타타당당당도도도

본 연구에서 이용된 설문지의 구성 타당도(ConstructValidity)를 검정하기 위하
여 요인분석(FactorAnalysis)을 실시하였다.아래의<표 3>-<표 4>는 경쟁불안,
정신력에 관련된 문항에 대해 요인분석을 실시한 결과이다.주성분 추출방법으로
요인을 추출하였고,직교회전방법으로 베리맥스(Varimax)방법을 실시한 결과이
다.<표 3>은 경쟁불안 요인 문항에 대한 요인분석 결과이다.인자적재 계수가
0.5이하인 문항을 제외한 결과 3개 요인에 17개 문항을 채택하였다.경쟁불안에
관련된 문항은 3개의 하위요인으로 묶였는데 요인 1은 문항번호 문-1,2,4,5,7,
10,13,16으로 인지적불안,요인 2는 문항번호 문-11,14,17,20,23,26으로 신
체적불안,요인 3은 문항번호 문-12,15,21로 자신감 요인이다.이들의 설명력은
57.55%로 나타났다.
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문항 번호 인지적불안 신체적불안 자신감
문 -13 .849 .376 .303
문 -16 .791 .194 .138
문-1 .774 .172 .386
문-10 .683 .358 -.144
문 -7 .682 .291 -.206
문 -4 .674 352 .277
문 -2 .666 -.142 .341
문 -5 .638 .285 .253
문 -14 .220 .825 -.230
문-17 -.197 .670 -.128
문 -11 .356 .665 .336
문 -20 .278 .623 .301
문 -23 .455 .594 .277
문-26 .366 .579 .175
문-15 .252 .264 .712
문-21 -.232 -.259 .618
문-12 .328 .309 .520
고유값 .322 3.139 2.289

누적분산(%) 25.629 44.092 57.554

표 3.경쟁불안 관련문항의 회전된 인자적재행렬

<표 4>는 신력 요인 문항에 대한 인자분석 결과이다.인자적재 계수가 0.5이하
인 문항을 제외한 결과 5개 요인에 18개 문항을 채택하였다.
<표 4>에 의하면 정신력에 관련된 문항은 5개 하위요인으로 묶였는데 요인 1은
문항번호 문28,29,30,34로 동기 수준,요인 2은 문항번호 문3,5,6,7,11로 심
상 조절,요인 3은 문항번호 B-8,23,26,27,31로 각성 조절,요인 4는 문항번호
문1,2로 긴장감,요인 5는 문항번호 문14,33로 태도 조절로 명명하였다.이들의
설명변량은 61.63%로 나타났다.
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문항번호 동기 수준 심상 조절 각성 조절 긴장감 태도 조절
문 -30 -.809 -.187 -.018 -.085 -.032
문 -34 .762 .233 .099 .003 .116
문 -29 .711 .277 .147 .074 .088
문 -28 .681 .311 .247 .082 .092
문 - 6 .241 .724 .291 .097 .059
문 - 5 .245 .717 -.044 -.085 .060
문 - 3 .074 .660 .185 -.250 .252
문 - 7 .254 .631 .353 .152 -.077
문 -11 .314 .619 .145 .044 .019
문 - 8 -.192 .298 .707 .049 .063
문 -31 .423 -.047 .648 -.135 .026
문 -27 .190 .148 .608 .125 .045
문 -26 .049 .106 .599 -.116 .121
문 -23 .286 .248 .549 .326 -.003
문 - 2 -.057 -.122 .104 .854 .058
문 - 1 .196 .055 -.077 .787 .091
문 -14 .056 .134 -.023 .264 .826
문 -33 .234 .045 .388 -.116 .644
고 유 값 5.528 1.759 1.591 1.173 1.042

누적분산(%) 30.713 40.488 49.329 55.846 61.633

표 4.정신력 관련문항의 회전된 인자적재행렬
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bbb...설설설문문문지지지의의의 신신신뢰뢰뢰도도도

신뢰도는 측정도구의 안정성(Stability)및 일관성(Consistency)과 관계가 있으며,
조작된 정의나 지표가 측정의 대상을 일관성 있고 믿을만하게 측정하는가의 문
제이다.따라서 신뢰도의 연구방법을 확립하는데 있어서 고려하여야 할 가장 중
요한 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 내
적 일관성(item internalconsistency)을 검증하기 위한 방법으로 Cronbach's α 

검정방법을 이용하였다 본 연구에서 이용된 설문문항에 대한 신뢰도 검증결과,
경쟁불안 측정문항의 Cronbach's α 계수는 0.672-0.784,정신력의 측정문항의
Cronbach's α 계수는 0.694-0.773,운동수행 측정문항의 Cronbach's α 계수는
.663-.736으로 나타나 신뢰성이 있는 것으로 나타났고,<표 5>와 같다.

구분 변인 Cronbach'sα

경쟁불안
인지적불안 .672
신체적불안 .714
자신감 .784

정신력

동기수준 .712
심상 .694

각성조절 .750
긴장감 .728
태도조절 .773

운동수행
평균득점 .663
최근득점 .736
최고득점 .682

표 5.조사도구 신뢰도
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CCC...자자자료료료 처처처리리리

설문지의 응답이 완성된 자료를 회수하여 응답내용이 부실하거나 신뢰도가 낮은
것으로 판정된 자료는 자료검색과정을 거쳐 분석대상에서 제외하였다.분석 가능
한 자료는 자료 분석의 목적에 따라 통계 프로그램인 SPSS11.0을 이용하여 다
음과 같이 분석을 실시하였다.
첫째,조사대상자의 일반적인 특성에 따라 경쟁불안,정신력,운동수행을 분석하
기 위하여t-test와 일원변량 분산분석(One-wayANOVA)을 실시하였다.
둘째,경쟁불안과 정신력이 운동수행에 미치는 영향을 분석하기 위해서 다변량
회귀분석(MultipleRegressionAnalysis)을 실시하였다.
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ⅣⅣⅣ...연연연구구구결결결과과과

AAA...일일일반반반적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 경경경쟁쟁쟁불불불안안안 분분분석석석

일반적 특성인 성별,소속별,운동경력에 따라 경쟁불안의 하위요인인 인지적불
안,신체적불안,자신감을 분석한 결과는 아래의<표 6>-<표 8>과 같다.<표 6>
은 성별에 따라 경쟁불안의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하면 경
쟁불안의 하위요인 중에서 인지적불안과 자신감 요인에서 유의한 차가 있는 것
으로 나타났고 신체적불안은 유의한 차가 나타나지 않았다.인지적불안은 여자
가 2.99±.54로 남자 2.67±.66보다 더 높은 것으로 나타났고(p<0.05),자신감은
남자가 3.04±.58로 여자보다 2.87±.63보다 높은 것으로 나타났다(p<0.001).이와
같은 결과로 성별에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 여자가 인지적으로 불안 수준
이 높으며 남자가 자신감을 갖는 것으로 나타났다.

요 인 성 별 평균 표준편차 t 유의확률

인지적불안
남 자 2.67 .66

3.224 .000***
여 자 2.99 .54

신체적불안
남 자 2.79 .58

.884 .896
여 자 2.83 .49

자신감
남 자 3.04 .58

2.312 .044*
여 자 2.87 .63

*p<0.05,***p<0.001

표 6.성별에 따른 경쟁불안 비교
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<표 7>은 소속에 따라 경쟁불안의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의
하면 경쟁불안의 하위요인 중에서 인지적불안과 자신감 요인에서 유의한 차가
있는 것으로 나타났고 신체적불안은 유의한 차가 나타나지 않았다.인지적불안은
고등학생이 3.04±.48로 가장 높게 나타났고 대학생,직업선수로 순으로 나타났다
(p<0.05).자신감은 직업선수가 2.98±.47로 가장 높게 나타났고 대학생,고등학생
순서로 나타났다(p<0.001).
이와 같은 결과로 소속에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 고등학생이 인지적으로
불안 수준이 높으며 반대로 직업선수의 인지적 불안 수준이 낮은 것을 알 수 있
고 자신감은 인지적불안과는 반대로 직업선수의 자신감이 높고 고등학생의 자신
감이 낮은 것을 알 수 있다.

요 인 소속 평 균 표준편차 F 유의확률

인지적불안

고등학생 3.04 .48

4.244 .025*대학생 2.83 .51

직업선수 2.61 .53

신체적불안

고등학생 2.70 .55

1.029 .093대학생 2.82 .48

직업선수 2.91 .60

자신감

고등학생 2.59 .54

7.595 .000***대학생 2.88 .63

직업선수 2,98 .47
*p<0.05,***p<0.001

표 7.소속에 따른 경쟁불안 비교



- 32 -

<표 8>은 운동경력에 따라 경쟁불안의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에
의하면 경쟁불안의 하위요인인 인지적불안,신체적불안,자신감의 3요인에서 자
신감요인만 유의차가 있는 것으로 나타났다.자신감 요인은 경력이 10년 이상일
때 3.05±.52로 가장 높게 나타났고 6년-10년 2.84±.70,5년 이하가 2.66±.63순으로
나타났다(p<0.05).인지적불안과 신체적불안은 평균값의 차이도 크지 않으며 유
의차가 없는 것으로 나타났다.
이와 같은 결과로 운동경력에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 운동경력이 많으면
자신감이 높고 운동경력이 짧으면 자신감이 적은 것으로 나타났다.

요 인 운동경력별 평 균 표준편차 F 유의확률

인지적불안

5년 이하 2.78 .55

.255 .8706-10년 2.80 .70

10년 이상 2.88 .61

신체적불안

5년 이하 2.94 .58

.850 .9456-10년 2.82 .54

10년 이상 2.79 .49

자신감

5년 이하 2.66 .63

3.413 .035*6-10년 2.84 .70

10년 이상 3,05 .52
*p<0.05

표 8.운동경력에 따른 경쟁불안 비교
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BBB...일일일반반반적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 정정정신신신력력력 분분분석석석

일반적 특성인 성별,소속별,운동경력별에 따라 정신력의 하위요인인 동기수준,
심상조절,각성조절,긴장감,태도조절을 분석한 결과는 아래의<표 9>-<표 11>
과 같다.
<표 9>는 성별에 따라 정신력의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하
면 동기수준,각성조절,긴장감의 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고
심상조절,태도조절은 유의차가 없는 것으로 나타났다.동기수준은 남자가
3.41±.58로 여자 3.12±.59보다 높은 것으로 나타났고(p<0.001),각성조절도 남자
가 3.38±.60로 여자 3.12±49보다 높은 것으로 나타났다(p<0.05).긴장감은 여자
가 3.29±.55로 남자 2.99±.57보다 높은 것으로 나타났다(p<0.05).
이와 같은 결과로 성별에 따라 볼링 선수의 정신력을 분석한 결과 남자가 여자
보다 동기수준이나 각성조절면에서 우수하고 긴장도 덜 하는 것으로 나타났고
심상조절이나 태도조절은 차이가 없는 것으로 나타났다.

요 인 성 별 평 균 표준편차 t 유의확률

동기수준 남 자 3.41 .58 6.996 .000***여 자 3.12 .59

심상조절 남 자 3.26 .51 .728 .687여 자 3.15 .48

각성조절 남 자 3.38 .60 3.157 .018*여 자 3.12 .49

긴장감 남 자 2.99 .57 2.999 .030*여 자 3.29 .55

태도조절 남 자 3.22 .62 .935 .528여 자 3.13 .53
*p<0.05,***p<0.001

표 9.성별에 따른 정신력 비교
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<표 10>은 소속에 따라 정신력의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의하
면 각성조절,긴장감 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 동기수준,심
상조절, 태도조절은 유의차가 없는 것으로 나타났다.각성조절은 직업선수가
3.41±.58로 나타나 가장 높게 나타났으며 대학생,고등학생 순으로 나타났고
(p<0.001),긴장감은 고등학생3.41±.58이 가장 높게 나타났고 대학생,직업선수
순으로 나타났다(p<0.001).
이와 같은 결과로 소속에 따라 정신력을 분석한 결과 직업선수들의 각성조절이
높고 소속이 낮을수록 각성조절이 낮아짐을 알 수 있다.긴장감은 반대로 고등학
생이 가장 긴장감이 높은 것으로 나타나 소속이 낮으면 긴장감이 높고 소속이
올라갈수록 긴장감이 낮아짐을 알 수 있다.

요 인 소속별 평 균 표준편차 F 유의확률

동기수준
고등학생 3.31 .58

.664 .581대학생 3.26 .66
직업선수 3.21 .45

심상조절
고등학생 3.20 .53

.753 .238대학생 3.30 .50
직업선수 3.25 .61

각성조절
고등학생 3.14 .64

5.182 .000***대학생 3.29 .68
직업선수 3.41 .49

긴장감
고등학생 3.38 .61

4.632 .000***대학생 3.19 .54
직업선수 3.06 .65

태도조절
고등학생 3.21 .56

.776 .661대학생 3.33 .67
직업선수 3.23 .53

***p<0.001

표 10.소속에 따른 정신력 비교
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<표 11>은 운동경력에 따라 정신력의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에
의하면 긴장감의 요인에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 동기수준,심상조
절,각성조절,태도조절은 유의차가 없는 것으로 나타났다.긴장감 요인은 5년 이
하가 3.46±.59로 가장 높게 나타났고 6-10년 3.22±.63,10년 이상 3.09±.62순으로
나타났다(p<0.001).
이와 같은 결과로 운동경력에 따라 정신력을 분석해보면 운동경력이 낮을수록
긴장감이 높고 운동경력이 높을수록 긴장감이 낮은 것으로 나타났다.

요 인 경기력별 평 균 표준편차 F 유의확률

동기수준
5년 이하 3.27 .49

.542 .5586-10년 3.30 .60

10년 이상 3.14 .47

심상조절
5년 이하 3.19 .55

.566 .1866-10년 3.22 .56

10년 이상 3.18 .54

각성조절
5년 이하 3.18 .53

1.112 .1016-10년 3.22 .51

10년 이상 3.30 .49

긴장감
5년 이하 3.46 .59

5.357 .000***6-10년 3.22 .63

10년 이상 3.09 .62

태도조절
5년 이하 3.25 .66

.693 .6876-10년 3.19 .50

10년 이상 3.26 .57
***p<0.001

표 11.운동경력에 따른 정신력 비교
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CCC...일일일반반반적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 운운운동동동수수수행행행 분분분석석석

일반적 특성인 성별,소속별,운동경력별에 따라 운동수행의 하위요인인 평균득
점,최근득점,최고득점을 분석한 결과는 아래의 <표 12>-<표 14>와 같다.<표
12>는 성별에 따라 운동수행의 하위요인을 분석한 결과이다.
이 결과에 의하면 운동수행의 하위요인 중에서 평균득점,최근득점,최고득점에
서 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.평균득점은 남자가 189.64±17.43로 여자
177.38±18.69보다 높은 것으로 나타났다.최근득점은 남자가 여자보다 높은 것으
로 나타났고 최고득점 또한 남자가 여자보다 높은 것으로 나타났다(p<0.001).
이와 같은 결과로 성별에 따라 운동수행의 하위요인인 평균득점,최근득점,최고
득점이 남자가 여자보다 높은 것을 알 수 있으며 경기력이 남자가 높다는 것을
알 수 있다.

요 인 성 별 평 균 표준편차 t 유의확률

평균득점
남 자 189.64 17.43

7.345 .000***
여 자 177.38 18.69

최근득점
남 자 180.59 17.33

3.564 .030.*
여 자 177.39 16.52

최고득점
남 자 233.89 28.64

8.145 ..000***
여 자 216.21 24.55

*p<0.05,***p<0.001

표 12.성별에 따른 운동수행 비교
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<표 13>은 소속에 따라 운동수행의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과에 의
하면 운동수행의 하위요인 중에서 평균득점 요인에서 유의한 차가 있는 것으로
나타났고 최근득점과 최고득점 요인에서는 유의한 차가 없는 것으로 나타났다.
평균득점은 직업선수가 199.47±27.63으로 가장 높게 나타났으며 대학생
190.66±18.60,고등학생181.38±24.50순으로 나타났다(p<0.001).
이와 같은 결과로 소속이 높을수록 평균득점이 높고 소속이 낮을수록 평균득점
이 낮다는 것을 알 수 있다.

요 인 소속 평 균 표준편차 F 유의확률

평균득점

고등학생 181.38 24.50

7.750 .000***대학생 190.66 18.60

직업선수 199.47 27.63

최근득점

고등학생 188.55 19.51

1.486 .068대학생 192.46 20.62

직업선수 194.89 22.59

최고득점

고등학생 228.47 23.28

1.712 .062대학생 222.36 33.66

직업선수 241.93 27.25

***p<0.001

표 13.소속에 따른 운동수행 비교
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<표 14>는 운동경력에 따라 운동수행의 하위요인을 분석한 결과이다.이 결과
에 의하면 운동수행의 하위요인 중에서 평균득점 요인에서 유의한 차가 있는 것
으로 나타났고 최근득점과 최고득점 요인에서는 유의한 차가 없는 것으로 나타
났다.평균득점은 10년 이상이 202.87±32.65로 가장 높게 나타났으며 6-10년
191.96±18.53,5년 이하172.44±22.42순으로 나타났다(p<0.001).
이와 같은 결과로 운동경력이 높을수록 평균득점이 높고 운동경력이 낮을수록
평균득점이 낮다는 것을 알 수 있다.

요 인 소속 평 균 표준편차 F 유의확률

평균득점

5년 이하 172.44 22.42

5.540 .000***6년-10년 191.96 18.53

10년 이상 202.87 32.65

최근득점

5년 이하 194.92 21.21

1.693 .0776년-10년 193.50 30.63

10년 이상 197.69 21.77

최고득점

5년 이하 230.66 30.54

1.212 .0896년-10년 224.51 36.47

10년 이상 239.89 27.43

***p<0.001

표 14.운동경력에 따른 운동수행 비교
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DDD...경경경쟁쟁쟁불불불안안안과과과 정정정신신신력력력이이이 운운운동동동수수수행행행에에에 미미미치치치는는는 영영영향향향

운동수행능력의 하위 요인인 평균득점,최근득점,최고득점에 영향을 미치는 경
쟁불안 및 정신력의 하위요인들을 검정하기 위해서 다변량 회귀분석을 실시하였
다.
다변량 회귀분석을 실시하여 운동수행능력에 영향을 미치는 경쟁불안 및 정신력
의 하위요인들을 검정한 결과가 <표 15>이다.
이 표에 의하면 운동수행능력인 평균득점,최근득점,최고득점과 경쟁불안과의
관계를 분석한 결과 신체적불안은 평균득점,최근득점,최고득점과의 유의한 차
가 있었고 자신감은 평균득점과 유의한 차가 있었으며 인지적불안은 유의차가
없는 것으로 나타났다.이와 같은 결과로 경쟁불안요인 요인 중에서 운동수행에
공통적으로 영향을 미치는 요인은 신체적 불안이며 신체적 불안이 높아질수록
평균득점은 7.165만큼 낮아졌고,최근득점은 6.854만큼 낮아졌다.또한 최고득점
은 6.274만큼 낮아졌다.또한 자신감이 높아질수록 평균득점은 7.985만큼 높아졌
다.정신력과 운동수행능력인 평균득점,최근득점,최고득점과 관계를 분석한 결
과 심상조절이 유의한 차가 있는 것으로 나타났고 동기수준,각성조절,긴장감,
태도조절은 유의한 차가 없는 것으로 나타났다.
이와 같은 결과로 운동수행에 영향을 미치는 정신력 하위 요인은 심상조절이며
심상조절이 높아질수록 평균득점은 7.284만큼 높아졌고,최근득점은 7.051만큼 높
아졌다.또한 최고득점은 7.956만큼 높아졌다.
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하위요인
평균득점 최근득점 최고득점

B t 유의확률 B t 유의확률 B t 유의확률

인지적불안 .055 .046 .964 .060 .042 .843 -.162 -.148 .913

신체적불안 -7.165 -2.842 .003** -6.854 -2.663 .005** -6.274 -3.489 .001**

자신감 7.985 .3.996 .000*** .241 .235 .850 .584 .132 .250

동기수준 2.741 1.033 .141 2.014 1.147 .149 .997 1.011 .182

심상조절 7.284 2.988 .003** 7.051 2.857 .004** 7.956 3.963 .000***

각성조절 1.552 1.332 .174 .871 .294 .628 .742 .254 .669

긴 장 감 1.258 .774 .654 .644 .580 .560 .236 .204 .775

태도조절 .970 .652 .964 1.228 .701 .528 1.131 1.044 .412

=0.174 =0.115 =0.136

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

표 15.운동수행능력에 연관된 경쟁불안,정신력의 다변량 회귀분석
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ⅤⅤⅤ...논논논 의의의

본 연구는 볼링선수를 대상으로 불안,정신력,수행과의 관계를 분석을 통해 볼
링선수에게 최상의 심리상태를 유지하는 기초자료를 제공하며 이들 요인과 운동
수행간의 인과관계를 규명하여 운동수행의 극대화를 꾀하는데 본 연구의 목적이
있으며 다음과 같이 논 의 한다.
첫째,일반적 특성에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 성별에 따라 인지적불안은
여자가 더 높은 것으로 나타났고,자신감은 남자가 높은 것으로 나타났다.소속
에 따라 인지적불안은 고등학생이 가장 높게 나타났고 자신감은 직업선수가 가
장 높게 나타났다.운동경력에 따라 자신감은 경력이 10년 이상일 때 가장 높게
나타났다.이와 같은 결과들은 경쟁불안의 부정적 요소인 인지적불안은 여자와
소속이 낮은 고등학생이 높고 긍정적 요인인 자신감은 남자와 소속이 높은 직업
선수 그리고 운동경력이 가장 많은 집단에서 높음을 알 수 있다.여자선수가 남
자보다 불안수준이 높은 것은 Weinberg(1985)는 여자가 스포츠 상황에서 걱정과
불안을 지각하는 경우가 더 높아 여자는 남자보다 경쟁상태불안이 더 높게 나타
난다고 하였고 조복연(2005)도 볼링동호인을 대상으로 한 연구에서 여자가 남자
보다 인지적 불안이 높아 본 연구의 결과를 뒷받침 해주고 있다.Gouki와
Weinberg(1995)는 경험이 많고 경기력이 좋을수록 불안제어력이 높고 반대로 경
험이 적을수록 불안제어력이 높다고 하였는데 본 연구에서 경력이 많으면 자신
감이 높고 경력이 적으면 자신감이 낮다는 결과와 유사하다.
둘째,일반적 특성에 따라 정신력을 분석한 결과 동기수준과 각성조절은 남자가
높고 긴장감은 여자가 높은 것으로 나타났다.소속에 따라 각성조절은 직업선수
가 가장 높게 나타났으며 긴장감은 고등학생이 가장 높게 나타났다.운동경력에
따라 긴장감 은 경력이 적을수록 높게 나타났다.따라서 본 연구에서는 남자가
여자보다 심리적으로 안정되어 있고 운동경력이 높고 소속이 높을수록 심리적으
로 안정되어 있음을 알 수 있다.Yerker와 Dodson(1980)도 본 연구의 결과를 뒷
받침 해주고 있다.
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셋째,일반적 특성에 따라 운동수행을 분석한 결과 평균득점,최근득점,최고득
점이 남자가 여자보다 높게 나타났고 소속에 따라 평균득점은 직업선수,운동경
력에 따라 평균득점은 10년 이상이 가장 높게 나타났다.남자가 여자보다 수행이
높고 또한 소속이 높을수록,운동경력이 많을수록 수행이 높다는 것을 의미하는
것으로 손정협(2007)의 연구에서 남자가 여자보다 상황에 대처하는 능력이 뛰어
나고 경기력이 높다고 하여 본 연구와 유사한 결과를 보여주고 있다.따라서 남
자이면서 소속이 높고 운동경력이 많으면 불안적의 수준이 낮고 이러한 것들은
결국 운동수행에 긍정적인 영향을 미쳤으리라 사료된다.
넷째,경쟁불안과 정신력이 운동수행에 미치는 영향을 분석한 결과 경쟁불안요
인 중에서 운동수행에 공통적으로 영향을 미치는 요인은 신체적 불안이며 신체
적 불안이 높아질수록 평균득점과 최근득점,최고득점은 낮아졌다.이것은 불안
요인 중에서 신체적불안이 운동수행에 가장 영향을 미치는 요인이라 설명할 수
있다.따라서 운동수행을 향상시키기 위해서는 불안의 요소 중 신체적불안을 감
소해야하며 부상의 위험 등 신체적능력 향상에 주의를 기울어야 한다고 사료된
다.정신력요인 중에서 운동수행능력에 공통적으로 영향을 미치는 요인은 심상조
절이며 심상조절이 높아질수록 평균득점과 최근득점,최고득점은 높아졌다.정청
희(2000)는 선수들은 심상을 이용하여 불안과 각성을 조절하고 자신감을 향상시
키는 등 여러 심리기술을 발달시킬 수 있으며 여러 심리기술을 배우고 연습할
수 있는 효과적인 심리기술 향상의 도구라고 할 수 있으며 여러 가지 심리기술
을 함께 발달시키도록 고안된 심리훈련 패키지에는 심상이 중요한 역할을 한다
고 하였다.또한 불안을 낮추고 불안에 대처하는 방법을 배우는 스트레스 집중
훈련이나 관리 훈련 프로그램에는 심상이 핵심적인 과정으로 포함된다고 하여
본 연구의 결과를 뒷받침 해주고 있다.따라서 볼링선수에게 효과적인 심상훈련
을 통해 수행을 극대화 할 수 있도록 훈련 프로그램이 개발되어야 한다고 사료
된다.
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ⅥⅥⅥ...결결결 론론론 및및및 제제제언언언

1.결론

본 연구는 볼링선수를 대상으로 불안,정신력,수행과의 관계를 분석을 통해 볼
링선수에게 최상의 심리상태를 유지하는 기초자료를 제공하며 이들 요인과 운동
수행간의 인과관계를 규명하여 운동수행의 극대화를 꾀하는데 본 연구의 목적이
있다.이와 같은 목적을 달성하기 위하여 2007년 10월 현재 대한볼링협회와 한국
프로볼링협회에 등록하고 볼링시합에 참여하고 있는 남자103명,여자91명,총194
명을 연구대상자로 선정하였다.SPSS11.0을 이용하여 일반적인 특성에 따라 경
쟁불안, 정신력, 운동수행을 분석하기 위하여t-test와 일원변량 분산분석
(One-wayANOVA)을 실시하고 경쟁불안과 정신력이 운동수행에 미치는 영향
을 분석하기 위해서 다중회귀분석(MultipleRegressionAnalysis)을 실시한 결과
다음과 같은 결론을 얻었다.

첫째,일반적 특성에 따라 경쟁불안을 분석한 결과 성별에 따라 인지적불안은
여자가 남자보다 더 높은 것으로 나타났고,자신감은 남자가 여자보다 보다 높은
것으로 나타났다.소속에 따라 인지적불안은 고등학생이 가장 높게 나타났고 대
학생,직업선수로 순으로 나타났고 자신감은 직업선수가 가장 높게 나타났고 대
학생,고등학생 순서로 나타났다 운동경력에 따라 자신감은 경력이 10년 이상일
때 가장 높게 나타났고 6년-10년 ,5년 이하 순으로 나타났다.

둘째,일반적 특성에 따라 정신력을 분석한 결과 성별에 따라 동기수준과 각성
조절은 남자가 여자보다 높은 것으로 나타났고 긴장감은 여자가 남자 보다 높
은 것으로 나타났다 소속에 따라 각성조절은 직업선수가 가장 높게 나타났으며
대학생,고등학생 순으로 나타났고 긴장감은 고등학생이 가장 높게 나타났다.운
동경력에 따라 긴장감 요인은 5년 이하가 가장 높게 나타났고 6-10년,10년 이상



- 44 -

순으로 나타났다.

셋째,일반적 특성에 따라 운동수행을 분석한 결과 성별에 따라 평균득점,최근
득점,최고득점이 남자가 여자보다 높게 나타났다.소속에 따라 평균득점은 직업
선수가 가장 높게 나타났으며 대학생,고등학생 순으로 나타났다.운동경력에 따
라 평균득점은 10년 이상이 가장 높게 나타났으며 6-10년,5년 이하 순으로 나타
났다.

넷째,경쟁불안과 정신력이 운동수행에 미치는 영향을 분석한 결과 경쟁불안요
인 중에서 운동수행에 공통적으로 영향을 미치는 요인은 신체적 불안이며 신체
적 불안이 높아질수록 평균득점과 최근득점,최고득점은 낮아졌다.정신력요인
중에서 운동수행능력에 공통적으로 영향을 미치는 요인은 심상조절이며 심상조
절이 높아질수록 평균득점과 최근득점,최고득점은 높아졌다.

2.제언

이상과 같은 연구결과로 보아 전국체육대회에 참가한 선수들을 지도하는 지도
자들은 볼링경기가 신체적 불안이 평균득점과 최근득점,최고득점이 낮아지는 결
과를 파악하여 개인별 특성에 맞게 불안을 해소시키고 자신감을 높일 수 있는
심리훈련 방법을 개발하고 찾아내어 처방해 주는 연구와 병행하여야 할 것이다.
이 연구에서는 볼링선수들의 기능수준과 ,대상별 정신력,경쟁불안의 요인분석
․ 연구하면서 다루지 못했던 사항과 후속 연구 과제를 다음과 같이 제언한다.

첫째,본 논문에서는 정신력,경쟁불안에 대한 변인만을 연구하였으나 그 외에
지각능력,경기력의 변인 추가 연구함으로써 보다 질적으로 선수들의 심리적 요
인을 파악할 수 있다고 본다.

둘째,본 연구는 2007년10월 현재 전국체육대회에 참가한 선수들을 모집단으로
설정하였으므로,전체 볼링선수들을 대표하기에는 다소 부족한 부분이 있다.따
라서 본 연구를 활용하기 위해서는 선수의 개별성에 따라 맞춤형 프로그램을 개
발해야 하며 또한 정신력훈련프로그램과 같은 환경적인 분위기 조성도 개선되어
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야 할 필요성이 있다.

셋째,선수 개개인의 특성을 이해하고 개별적인 지도방법을 개발 함 으로써,시
합 상황에 대한 준비상태를 체크하며 선수의 불안극복해소에 알맞은 심상훈련을
통하여 불안적인 정서 상태를 긍정적인 정서 상태로 바꾸는 연습을 연구하여야
할 것이다.

넷째,평소연습을 통하여 자신의 기분상태에 유념하고 부정적인 기분을 긍정적인
것으로 바꾸는 연습을 연구하여야 할 것이다.

다섯째,본 연구는 볼링이라는 종목만으로 국한하였으나 기타 배드민턴과 핸드볼
탁구 등과 같이 세계를 제패하는 종목과 여전히 경기력이 떨어지는 종목을 대상
으로 특성에 차이가 있는지를 밝혀낼 필요가 있다.
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<<<부부부 록록록>>>

안녕하십니까?

저는 조선대학교 교육대학원 체육학과 석사과정에 재학중인

장현수입니다.

본 설문지는 볼링선수들의 경쟁상태 불안과 정신력이 운동수행에

미치는 영향을 분석 하고자 하는 연구입니다.

본 조사의 결과는 단지 연구의 목적으로만 사용할 것을 약속드리

며,한 문항도 빠짐없이 솔직하고 성의 있게 응답해 주시면 감사하

겠습니다.

질문에 응답하여 주셔서 감사합니다.

2007년 월 일

조선대학교 교육대학원 체육학과

장 현 수 올림
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1. 귀하의 성별은?

  ① 남    ② 여

2. 귀하의 현재 소속은? 

  ① 고등학교  ② 대학교  ③직업선수

3. 귀하의 운동경력은?

  ① 5년 이하   ② 6-10년   ③11-15년   ④16년 이상

4. 귀하의 최근 시합에 참가하여 득점점수는 얼마입니까?(          )

5. 귀하의 평균 득점점수는 얼마입니까?(          )

6. 귀하의 최고 득점점수는 얼마입니까?(          )
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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
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문 항
전혀
그렇지
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 자신
이 있다. ① ② ③ ④ ⑤

27.이 순간 스트레스를 극복 할 자신이 있다. ① ② ③ ④ ⑤
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다음은 정신력 진단 검사지 입니다.
해당란에 “○”하여 주시면 감사하겠습니다.

문 항
전혀
그렇지
않다

그저
그렇다

보통
이다

그렇
다

매우
그렇다

1나는 시합 중에 승리자가 아니라 패배자로 의식
하는 경향이 있다. ① ② ③ ④ ⑤

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

3나는 내가 잘했던 경기 장면을 마음속으로 그려
보는 일이 있다. ① ② ③ ④ ⑤

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

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

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

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

9나는 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 에너지
를 가지고 있다. ① ② ③ ④ ⑤

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

13나는 내가 가지고 있는 선수로서의 정신적 이미
지를 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 대하
여 큰 흥미를 느끼지 못한다. ① ② ③ ④ ⑤

17나는 게임의 흐름이 나빠지면 포기하는 경우가
있다. ① ② ③ ④ ⑤
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문 항
전혀
그렇지
않다

그저
그렇다

보통
이다

그렇
다

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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