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Influences of Competitive State 

Anxiety on Athletic Performance 

in Weightlifting Athletes 
 

Lee Jung-jae 

Advisor : Prof. Chul-Ju, Kim Ph D.
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Graduate School of Education, Chosun University

 

In sports, victory or defeat is decided by the harmony between the 

physical and psychological (mental) abilities in individual athletes. Any 

player sometimes feels unadjusted to environment, which may lead to 

the problems, such as mistake, anxiety and lack in self-confidence. 

With the advent of the 21st century, human limitations, deemed to be 

insurmountable in the past, are overcome especially in record-breaking 

sports. However, such athletic performance is affected by several 

factors, of which a psychological one is important. As an individual 

sport, weightlifting has its performance greatly influenced by the 

factors of anxiety. After all, it is very important for players or their 

leaders how to control competitive anxiety.
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The present study aims at helping hyperanxious weightlifting 

athletes alleviate their anxiety and enhance their athletic performance 

efficiently by comparing the levels of state anxiety (cognitive anxiety, 

physical anxiety and state self-confidence) before a game using the 

Competitive State Anxiety Inverntoty-2 (CSAI-2) developed by 

Martens, Vealey & Burton (1990) to determine what influences the 

factors of anxiety have on record and outcome, analyzing what 

influences the levels of anxiety have on performance and applying the 

results to the field. Its population were the athletes who participated 

in the 49t National Male Junior Weightlifting Competition, the 22nd 

National Spring Female Weightlifting Competition and the 2nd National 

Female Junior Weightlifting Competition (simultaneously, a contest for 

the World Junior Weightlifting Competition) among the middle school 

and high school athletes registered at the Korea Weightlifting 

Federation. Of the population, 250 players were selected as subjects 

using the purposive sampling method. As per approval from directors 

at meetings before games, the objectives of this study were explained 

to the subjects, questionnaires were distributed among them, the 

self-administration method applied to answers and filled-out 

questionnaires were collected. The questionnaires were distributed 

among a total of 250 persons and filled-out ones were collected from 

240 persons. A statistical analysis was made of the data collected 

from 232 persons, excluding 8 persons who answered the 

questionnaires insincerely or left some questions unanswered.

The results are as follows: 
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First, in terms of differences by gender in competitive state anxiety 

subfactors, the higher levels of anxiety were shown by female 

athletes than male ones in self-confidence, cognitive state anxiety, 

situational state anxiety and physical anxiety. Statistically, there were 

significant differences in self-confidence and cognitive state anxiety, 

while there was no difference in situational state anxiety and physical 

anxiety between male and female players. 

 

Second, in terms of differences by education level in competitive 

state anxiety subfactors, middle school students were similar to high 

school ones in self-confidence, while high school students showed the 

high levels of anxiety than middle school ones in cognitive state 

anxiety, situational state anxiety and physical anxiety. Statistically, 

there was no significant difference in self-confidence and cognitive 

state anxiety, while there were significant differences in state anxiety 

and physical anxiety.  

 

Third, in terms of differences by skill in competitive state anxiety 

subfactors, the higher levels of anxiety were shown by the students 

who won no prize at national competitions than those who won prizes 

at the same competitions, in self-confidence and physical anxiety, and 

by the latter than the former in cognitive state anxiety and situational 

state anxiety. Statistically, there were significant differences in 

self-confidence alone.
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Forth, in terms of differences by athletic career in competitive state 

anxiety subfactors, the higher levels of anxiety were shown by the 

students with the athletic career less than 3 years than those with 

other athletic ones, in self-confidence, and by the students with the 

athletic career of 3 to 5 years than by those with other athletic ones 

in cognitive state anxiety, situational state anxiety and physical 

anxiety. Statistically, there were significant differences in 

self-confidence alone. As a result of post-analysis, there were 

significant differences between the students with the athletic career 

less than 3 years and of 6 years or more.

 

Fifth, in terms of differences by weight in competitive state anxiety 

subfactors, the higher levels of anxiety were shown by lightweight 

and heavyweight students than other weight ones in self-confidence, 

and by heavyweight students than other weight ones in cognitive state 

anxiety, situational state anxiety and physical anxiety. Statistically, 

there was no significant difference in self-confidence, cognitive state 

anxiety, situational state anxiety and physical anxiety.

 

Sixth, in terms of differences by weight reduction in competitive 

state anxiety subfactors, the higher levels of anxiety were shown by 

the students without weight reduction than by those with weight 

reduction in self-confidence and by the latter than the former in 

cognitive state anxiety, situational state anxiety and physical anxiety. 

Statistically, there was no significant difference between the both 

groups.
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1. 서   론

가. 연구 필요성 및 목적

현대의 스포츠는 단순한 근육의 활용능력만이 아닌 자기 자신의 새로운 기

록에 도전하는 개인적인 기준이나 경기종목이 규정하는 규범적 기준, 또는 

상대팀과의 경쟁적인 환경적 요인의 세 유형 가운데 어느 한 가지 또는 그 

이상에 도전하는 상황을 전제로 하게 되며, 이때의 운동수행과정은 경쟁이라

는 특성을 필수적으로 수반하게 된다(김기웅, 고흥환, 김종선, 1996).

스포츠는 경기에 있어서 경기력의 승패는 선수 개개인의 신체적 능력 및 

심리적(정신적) 능력의 조화가 얼마나 잘 되어 있는가에 달려 있다고 할 수 

있다. 이러한 조화적 능력을 발달시키기 위해서 오늘날 스포츠 과학은 선수

들의 효율적 운동수행을 극대화하는데 노력하고 있다.

다양한 삶을 살고 있는 현대사회에서의 인간은 경쟁이라는 여러 환경에서 

개인의 삶을 영위하기 위하여 끊임없는 노력과 열정으로 삶을 발전시켜 가고 

있으며 그 중에서 스포츠경기에 있어서 선수는 자신의 목표달성을 위하여 개

인의 능력과 기능을 최대한 발휘하려고 한다(홍희정, 2002). 그러나 이러한 

상황 속에서 선수는 환경에 대한 부적응적인 감정을 느끼는 때가 있으며 이

러한 감정 속에서 실수, 불안, 자신감 결여 등의 문제점을 수반하는 경우가 

있다. 이러한 부적응적인 감정은 자신의 행동에 대한 믿음의 결여(자신감 결

여, 불안감)에 영향을 주며 스포츠 현장 속에서 선수의 승패에 있어서 크나

큰 영향을 주는 것으로 알려져 있다. 

21세기를 넘어오면서 더구나 기록을 세우고 정하는 경기에 있어서 인간의 

생리적인 능력을 뛰어넘어 불가능하다고 여겼던 인간의 한계성의 조명을 뛰

어넘고 있다. 이러한 한계성은 경기력 향상에 영향을 주며 이러한 영향을 주는 

요인 중에서도 특히 심리적 요인이 중요한 요소로 자리잡고 있다고 하겠다.
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경쟁을 주요소로 포함하고 있는 스포츠 상황에서 수반되고 가장 뚜렷하게 

나타나는 특징은 경쟁으로부터 발생되는 불안 즉, 경쟁불안이다(류봉태, 2004).

우리는 경기력 향상에 있어서 연습경기를 통해 훌륭한 선수를 육성하고 만

들어 갔다고 하여도 시합상황에서 최대의 경기력을 발휘하지 못하고 실패하

는 경우를 흔히 볼 수 있다. 이러한 사실은 아무리 우수한 선수의 조건인 우

수한 체력과 기술이 있다고 할지라도 경기력을 시합상황에서 충분히 발휘 할 

수 없다면 좋은 성적을 기대하기는 어렵다. 이러한 상황을 보완하기 위하여 

경기상황에서 최대의 운동능력수행을 이루기 위해서 체계적이고 과학적인 훈

련방법이 필요하다. 구체적으로 말하자면 훈련목표, 훈련계획, 훈련량, 운동

기술방법 등을 어떻게 하느냐에 달려 있다. 또한 이와 더불어 체력, 심리기술

적인 훈련을 체계적이고 과학적 방법이 승부의 성패가 달려 있다고 하겠다. 

역도선수에게 나타나는 불안의 원인은 개인적, 환경적 요인에 의하여 발생

되며 그에 따른 원인을 구체적으로 정의하기란 쉬운 일은 아니다. 따라서 역

도경기에서 일반적으로 체중조절에 대한 불안, 1차 시기 실패에 대한 불안, 

심판 판정에 대한 불안, 시합장에 대한 불안, 상대선수에 대한 불안, 부상에 

대한 불안, 지도자와의 갈등에 따른 불안 등 여러 가지의 원인이 있다.

송재택(2001)은 경기 상황에서 심리적인 요인들이 차지하는 비중은 매우 

크다고 하였는데, 이는 평상시 각종 체력이나 기술 그리고 전술, 전략 등을 

경쟁상황에서 완벽하게 수행할 수 있도록 훈련하는 것은 물론, 경기 상황에 

영향을 미치는 각종 심리적인 요인들을 효과적으로 훈련하여야 할 필요성이 

있음을 시사하고 있다.

불안과 관련하여 사격, 테니스 등의 종목에서뿐만 아니라 다른 스포츠 종

목들에서 선수들의 심리적인 요소가 운동의 지속, 훈련⋅강도 및 승패의 결

정, 운동 기술 발달을 결정하기 때문에 심상훈련, 주의 집중훈련, 점진적 이

완훈련 등과 같은 각종 심리기술훈련의 방법들이 매우 중요하다고 인식하여, 
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이를 학습 현장에 적용하여 수행력 향상에 효과를 가져왔다는 연구 결과들

(김종구, 1999; 김정수, 1997; 신동성, 1993; 설정덕, 2003; 장덕선, 1995;  

Mahoney, Gabriel & Perkins, 1987; Orlick, 1991; Porter & Foster, 

1986; Suinn, 1989; Unestahl, 1986)이 보고되고 있다.

역도는 개인경기이며 기록경기이기 때문에 선수들의 심리적 불안요인에 의

해 경기 성적에 많은 영향을 미칠 것이다. 결국 경쟁불안을 어떻게 효율적으

로 통제하고 조절하느냐의 문제는 경기력을 향상시키려는 선수나 지도자들에

게 매우 중요한 문제라는 것을 알 수 있다. 따라서 선수들의 경쟁상태 불안

의 수준과 지각방향을 정확하게 측정하여 평가해야 한다.

따라서 이와 같은 맥락에서 본 연구의 목적은 역도선수들의 심리적 불안요

인이 기록향상 및 시합에서의 승리에 어떠한 영향을 미치는가를 규명하기 위

하여 Martens, Vealey, Burton(1990)등에 의해 고안된 경쟁상태불안 검사

지(CSAI-2)를 이용하여 시합 전 느끼는 상태불안(인지적 불안, 신체적 불안, 

상태자신감) 수준을 비교하고, 불안의 정도가 운동수행에 어떠한 영향을 미

치는가를 분석하여 실제 현장에 접목시킴으로써 과불안 선수들의 불안 감소

에 대한 지도와 효율적인 경기력 향상에 도움이 되고자 하는데 목적이 있다.
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나. 연구문제

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 다음과 같은 연구문제를 설정하였다.

첫째, 역도선수의 성별에 따른 선수들의 경쟁 상태불안(자신감, 인지적 상

태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안)차이가 있을 것이다.

둘째, 역도선수의 학력 수준에 따른 선수들의 경쟁 상태불안(자신감, 인지

적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안)차이가 있을 것이다.

셋째, 역도선수의 기능 수준별에 따른 선수들의 경쟁 상태불안(자신감, 인

지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안)차이가 있을 것이다.

넷째, 역도선수의 운동 경력에 따른 선수들의 경쟁 상태불안(자신감, 인지

적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안)차이가 있을 것이다.

다섯째, 역도선수의 체급별에 따른 선수들의 경쟁 상태불안(자신감, 인지적 

상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안)차이가 있을 것이다.

여섯째, 체중 감량정도에 따른 선수들의 경쟁 상태불안(자신감, 인지적 상

태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안)차이가 있을 것이다.
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다. 연구의 가설

본 연구에서 설정한 연구문제를 토대로 한 연구가설은 다음과 같다. 

가설 Ⅰ. 성별에 따라 경쟁 상태불안은 차이가 있을 것이다.

     Ⅰ-1. 성별에 따라 자신감에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅰ-2. 성별에 따라 인지적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅰ-3. 성별에 따라 상황적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅰ-4. 성별에 따라 신체적 불안에는 차이가 있을 것이다.

가설 Ⅱ. 학력 수준에 따라 경쟁 상태불안은 차이가 있을 것이다.

     Ⅱ-1. 학력 수준에 따라 자신감에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅱ-2. 학력 수준에 따라 인지적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅱ-3. 학력 수준에 따라 상황적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅱ-4. 학력 수준에 따라 신체적 불안에는 차이가 있을 것이다.

가설 Ⅲ. 기능 수준별에 따라 경쟁 상태불안은 차이가 있을 것이다.

     Ⅲ-1. 기능 수준별에 따라 자신감에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅲ-2. 기능 수준별에 따라 인지적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅲ-3. 기능 수준별에 따라 상황적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅲ-4. 기능 수준별에 따라 신체적 불안에는 차이가 있을 것이다.

가설 Ⅳ. 운동 경력에 따라 경쟁 상태불안은 차이가 있을 것이다.

     Ⅳ-1. 운동 경력에 따라 자신감에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅳ-2. 운동 경력에 따라 인지적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅳ-3. 운동 경력에 따라 상황적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅳ-4. 운동 경력에 따라 신체적 불안에는 차이가 있을 것이다.
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가설 Ⅴ. 체급에 따라 경쟁 상태불안은 차이가 있을 것이다.

     Ⅴ-1. 체급에 따라 자신감에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅴ-2. 체급에 따라 인지적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅴ-3. 체급에 따라 상황적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅴ-4. 체급에 따라 신체적 불안에는 차이가 있을 것이다.

가설 Ⅵ. 체중 감량 정도에 따라 경쟁 상태불안은 차이가 있을 것이다.

     Ⅵ-1. 체중 감량 정도에 따라 자신감에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅵ-2. 체중 감량 정도에 따라 인지적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅵ-3. 체중 감량 정도에 따라 상황적 상태불안에는 차이가 있을 것이다.

     Ⅵ-4. 체중 감량 정도에 따라 신체적 불안에는 차이가 있을 것이다.

라. 연구의 제한점

본 연구를 수행함에 있어서 다음과 같은 제한점을 두었다.

1) 환경적 요소는 고려하지 않았다.

2) 본 연구의 대상자는 2011년 전국대회에 출전한 중⋅고 남녀 역도선수

들로 제한하였다.

3) 경력은 3개 군으로 구분하였다(3년 미만, 3-5년, 6년 이상).

4) 체급은 경량급, 중경량급, 중량급, 헤비급 등 4등급으로 구분하였다.

5) 기능수준은 전국대회 입상자와 전국대회 미 입상자로 구분하였다.
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마. 용어의 정의

1) 경쟁 상태불안

스포츠와 같은 경쟁상황에서 일시적으로 나타내는 긴장과의 감정에 의하여 

특정 지어지는 각성을 동반한 주관적이며 의식적으로 지각된 긴장감을 의미

한다.

2) 인지적 상태불안

자기 자신, 현재의 상황, 불확실한 결과에 대한 부정적 기대 및 예감으로써 

자신에 관한 인지적 걱정으로 집중력 부족, 주의 산만 등의 현상을 나타낸다.

3) 신체적 상태불안

자율 신경계로부터 직접 전달되는 생리적, 정의적 불안의 경험 요소로써 

맥박수의 증가, 호흡 곤란, 손 떨림, 복통과 근육통 등의 신체적 증상을 나타

낸다.

4) 상황적 상태불안

인지적인 불안요소를 함축하며 상황에서 즉시적으로 느껴지는 불안을 나타

낸다.

5) 상태자신감

요구된 행동을 성공적으로 수행할 수 있다는 자신의 확신 즉, “어떤 것을 

할 수 있다”, “경기에서 이길 수 있다” 등의 자신감 수준이다.
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2. 이론적 배경

가. 불안의 개념

불안(anxiety)이란 보편적 심리상태이고 대부분 사람들이 경험하는 정서이

며, 정상적인 감정적 반응이나, 상황에 맞지 않게 심하게 느끼거나 병적인 상

태일 수도 있으며, 실제로 많은 정신과 정신 병리의 핵심을 이루는 요소라고 

볼 수 있다(김정애, 1994).

불안은 누구나 가지고 있는 인간의 기본적인 정서로 철학적인 측면과 과학

적인 측면에서 연구되어 왔다. 즉, 불안은 인간 내부에서 일어나는 인간 실존

과 직결되는 회피할 수 없는 불가분의 자연스런 정서로 보고 불안의 원인을 

종교적, 도덕적, 윤리적 갈등에서 찾고 있었다(최지은, 2003).

불안의 어원은 라틴어의 Angustiae와 독일어의 Enge에서 유래된 것으로 

좁은 길 좁은 장소를 뜻하며 이는 어떠한 대상이나 사물을 이해하지 못하거

나 전체 대상 또는 사물을 그대로 받아들일 수 없거나 환경에 적절히 적응하

지 못하는 것에서 비롯되는 무기력을 의미하며, 이러한 무기력은 분명한 목

적이나 대상을 가지는 경우도 있지만 때로는 정확하게 지적하기 어려운 내적

충동(drive)이나 외적자극(stimulus)에 의해 나타나기도 한다(정재봉, 1989).

불안의 뜻을 사전에서 살펴보면 막연한 두려움 위험하다는 감정이 정신적

⋅신체적인 불쾌의 상태 등에 따르는 신체적 감각-가슴이 두근거리는 따위

의 혈관 운동 장애라든가 가슴이 답답한 느낌을 특히, 불안과 구별하여 고민

이라는 말로 표현하는데, 흔히 불안과 고민은 똑같이 쓰이기도 한다(고형수, 

1991).

불안의 개념은 심리학자들 사이에 있어 여러 가지 의견 및 관점으로 제시

되고 있다. 심리학적 측면에 있어서 불안에 대한 연구가 시작된 것은 19세기 

부터였다.
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불안에 대한 인식은 19세기 Freud의 출현 이후이며 처음으로 불안의 중요

성에 대하여 초점을 둔 사람의 하나이다. 그는 불안을 외계위험의 양에 비례

하나 신경증적인 불안은 대상이 없는 것으로서 그 강도도 외부자극에 비해 

훨씬 크다고 하였다(임종은, 1989).

불안에 대해 제시된 여러 심리학자들의 정의를 살펴보면, 우선 불안의 의

미를 처음으로 밝힌 Freud는 “불안을 인간 유기체의 불쾌한 정서 상태 또는 

조건으로 느껴지는 그 무엇이라고 규정하였으며, 그는 불안과 결부된 생리

적, 행동적 표상 현상 즉, 예를 들면 심장박동, 호흡장애, 땀흘림, 불안정, 현

기 같은 것이 불안상태의 본질적 인자”라고 하였다(김정택, 1978).

Kelly(고태용, 1997 재인용)는 인지이론에 관련해서 불안 개념으로 접근하

고 있는데 개인이 직면하게 되는 사태가 개인의 편안한 심리체계구조 밖에 

범주에 놓이는 것을 깨닫는 상태를 불안이라고 하였다.

Hebb(고태용, 1997 재인용)는 여러 불안 개념을 근거로 하여 ① 외적위협

을 피할 수 없는 때나 ② 어떤 공포가 만성화하거나 ③ 신경체제 자체 내에 

어떤 혼란 상태에 의해서 일어나는 심리적 동요를 불안으로 정의하고 있으

며, Levitt(고태용, 1997 재인용)는 불안을 늘 붙어 다니는 주관적 염려의 감

정과 고조된 심리학적 각성이라고 간단하게 정의하고 있다.

또한 Mowrer(1950)는 불안 혐오적 사건이 곧 발생할 것을 경고해 주는 

일군의 자극에 대한 학습된 반응으로, Roger(1951)는 자기 개념에 대한 위

협으로 보았다. Sullivan(1953)은 주위의 중요한 인물들이 부정적인 평가를 

한다는 지각을 불안으로 보았다. Beck(1971)은 위험의 인지평가에 따른 감

정 상태를 Mendler(1972)는 개인이 통제할 수 없다는 느낌을 갖는 것을 불

안이라고 하였다(홍숙기, 1987).

Sharme(1970)는 불안이 일상생활에서 개인의 수행력(performance)에 미

치는 영향을 조사한 결과 초기에는 불안이 의욕을 증진시켜 행위력을 향상시
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키며 후기에도 의욕은 계속 증진시키는 반면, 역으로 수행력의 저하가 초래

됨을 보고하였다(최명수, 1985).

Martens(1977)는 불안을 모호하고 대상이 없는 두려움, 불확실성, 무력감 

그리고 성격이 핵심이나 본질에 대한 긴장의 감정과 연합된 상태라고 정의하

였다. 또한 Kolb(1977)는 불안을 자기보존을 위한 생리학적 반응 혹은 억압

적 내적 욕구가 의식된 세계로 표출되는 경우에 나타나는 반응으로 보았으

며, 한편 Singer(1980)는 불안이란 어떤 상황을 위협적이거나 압박을 받고 

있는 것으로 지각하는 유기체의 항상성이라고 정의하였다.

차경리(1987)는 불안이란 인간의 중요한 정서적 요인으로서 누구나 경험하

는 보편적이며 공통적인 정서적 장애이며, 박대섭(1990)은 불안이란 뚜렷한 

대상이나 목적이 없으면서도 어떤 위협이나 두려움이 올 것만 같이 생각되고 

그 위협이나 두려움에 대한 신체적 표현을 말한다(고태용, 1997 재인용).

Berg와 Latin(1995)은 불안이란 유기체의 안녕이 위협당할 때 야기되며, 

좌절의 다른 형태라고 할 수 있는 갈등도 불안의 한 원인이 되고 신체적인 

상해위험, 자존심에 대한 협박, 또는 능력 밖의 일에 대한 압력이 불안을 야

기 시키는데, 불안이란 이와 같이 여러 각도에서 경험하게 되는 불쾌한 정서

라고 하였다. 그러나 아직도 이에 대한 개념은 불명확하게 규명지어지고 있

으며 수많은 심리학자들의 여러 가지 의견들이 제시되고 있다.

김종언(2000)은 “불안의 개념에 대하여 학자들마다 각기 다른 견해를 주장

하고 있는데 그 이유는 관점이나 관찰이 이루어지는 상태 측정에 사용된 방

법이 각각 다르기 때문에 나타나는 결과이다”라고 정의하였다.

이상의 학자들의 정의를 살펴 본 불안의 개념을 종합적으로 살펴보면 불안

이라는 것은 공포와 같은 일종의 확실성에 대한 믿음이 없는 정서 즉, 공포

를 뛰어넘어 오래 동안 지속되는 막연한 공포라고 정의 할 수 있다.

또한 실존주의 철학자들은 불안이란, 개인의 생활에서 일정 성취에 대한 
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개인의 명확한 기준 결핍과 그 개인에게 의식되어진 외적 기준을 충족시킬 

수 없는 실패 가능성으로 인해 유발되는 분열된 감정이라고 정의하면서, 현

기증, 메스꺼움 등과 같은 생리적인 증후는 불안의 결과이라고 하였다. 또한 

불안은 개인이 존재하는 한 완전히 회피할 수 없는 기본적인 인간 정서로서 

개인의 제반 성취에 긍정적 부정적인 양자의 결과를 초래할 수 있는 것으로 

보았다(김승철, 1992).

불안의 뜻을 사전적 의미으로서 살펴보면 ‘막연한 두려움, 위험하다’는 감

정이 따르는 정신적 및 신체적인 불쾌의 상태, 이에 따르는 신체적 감각 ‘가

슴이 두근거리는 따위의 혈관 운동 장해라든가 가슴이 답답한 느낌’을 특히 

불안과 구별하여 고민이라는 말로 표현하는데 불안과 고민은 흔히 똑같이 사

용되기도 한다.

Spielberger(1966)는 ‘스트레스가 주어졌을 때 위험의 지각에 따라 나타나

는 상태적 반응’을 불안이라고 규정하고, 스트레스의 개념을 어느 정도의 객

관적인 신체적, 심리적 위험으로 특정 지워 주는 환경적 조건 또는 상황에 

국한하였다(김종선 등, 1986).

스포츠는 단순한 근육의 운동만이 아닌 자기 자신의 새로운 기록에 도전하

는 개인적 기준(예: 육상, 수영에서의 기록단축)이나 그 경기종목이 규정하는 

규범적 기준(예: 체조, 다이빙에서의 난이도), 또는 환경적 기준(예: 경기에서

의 상태팀과 경쟁)의 세 가지 유형 가운데 어느 한 가지 이상에 도전하는 상

황을 전제로 하게 되며 이때의 운동수행 과정은 경쟁이라는 특성을 필수적으

로 동반하게 된다. 이와 같은 경쟁을 주요소로 포함하고 있는 스포츠 상황에

서 경쟁과정이 수반되고, 가장 뚜렷하게 나타나는 것이 경쟁으로부터 발생되

는 불안, 즉 경쟁불안이다(신동성 외 7인, 1988).

이러한 불안의 현상을 우리는 크게 특성불안(trait anxiety)과 상태불안

(state anxiety)으로 구분된다. Spielberger(1966)는 특성불안이란 특정 상
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황을 위협적으로 지각하여 어느 정도의 상태불안을 가지고 반응하려는 성향

이라고 하였으며, Maretens(1977)는 이와는 대조적으로 상태불안은 자율신

경계의 활성 또는 각성(arousal)을 수반하거나, 이들과 관련된 의식적으로 지

각된 주관적 우려 또는 긴장의 감정으로 특정 지워진다고 보고 하였다.

또한, 불안(anxiety)은 일반적으로 지각된 정서적 또는 신체적인 위협에 대

하여 인지적, 신체적인 표현으로 나타난다. 그것은 다시 몇 개의 하위 개념으

로 구분되어지는데, 특성불안(trait anxiety) 수준을 가진 사람들은 낮은 사람

보다 훨씬 “과민”한 것이 보통이다. 그들은 모든 상황에서 만성적으로 더 높

은 정도의 각성을 보여주며 상태불안(state anxiety)은 특정상황에 따르는 

불안상태로써 어떤 시점에서 얼마나 불안한가 하는 것은 일반적으로 얼마나 

불안 한가와는 다르다는 것이다.

상태불안은 현재 느끼는 감정적인 상태로써 강도성과 방향성을 반응을 나

타낸다. 이러한 현상은 특별한 상황에서 위험에 대한 지각(perception of 

danger), 실패에 대한 공포(fear of failure), 자기 존중에 대한 걱정이나 위

협(worry or threat to self-esteem) 등에 의해서 만들어지며, 즉, 상태불안

은 운동 상황에 있어서 경기적 상황과 밀접한 관계가 있다고 하겠다.

이와 같이 학자들의 불안에 대한 견해를 살펴보면 불안이라는 것은 내재적 

자극에 의해 또는 외재적 자극에 의해서 자신의 심적 상황이 큰 타격을 받어 

쓰러질 때 이를 바로 잡기 위한 욕구가 일어나는데, 이 욕구가 실현되지 않

거나 실현되지 않을지도 모르는 두려움이라 할 수 있다.

나. 경쟁불안

인간의 생활에서 지식이나 감각 등, 그 어느 것보다도 중요한 위치를 점하

고 있는 것이 정서라 할 수 있다. 인간은 어떠한 자극 상태에 대하여 논리적

으로 판단하고 인식하기에 앞서 쾌⋅불쾌감과 같은 느낌을 가지게 된다. 스
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포츠를 하는 도중에 위기에 부딪치면 그 사태를 지각하고 판단하기 전에 대

상이 확실하지 않은 불안의 감정부터 가지게 되는 것이다. 즉, 막연한 공포가 

불안이다. 그러므로 불안은 공포보다 오래 지속되는 경향이 있다. 불안은 주

관적이고 상황적인 위협에 대해 반응 상태이다(김여장, 1999).

주관적이고 상상적인 위협에 대한 반응 상태란, 불안의 현실적이고 실제적

인 위협에 대한 반응이 아니라는 뜻하며, 그러한 의미에서 공포와는 구별된

다. 공포가 객관적으로 현존하고 실질적인 위협에 대한 정서적인 반응인 반

면에 불안은 실존하지 않는 주관적으로 지각하는 위협에 대한 인지적, 정서

적 반응상태이다(Bakker, Whiting, & Van Der Brug, 1990).

예를 들면, 불안의 결과로써 나타나는 행동적, 생리적, 인지적 반응인 호흡

의 수, 맥박의 수, 또는 목소리의 떨림, 손에서 분비되는 땀의 양 등이 불안 

정도를 대변해준다. 그러나 보다 정확한 의미를 절충하기 위해서는 불안의 

종류와 관련지어 살펴보아야 한다(원유병, 1994).

경쟁을 주요소로 포함하고 있는 스포츠 상황에서 경쟁 과정에서 수반되고, 

가장 뚜렷하게 나타나는 특징은 경쟁으로부터 발생하는 불안 즉, 경쟁 불안

(competition anxiety)이다. 경쟁 불안이 운동 수행에 미치는 영향에 대한 

견해는 일반적으로 경쟁 불안을 연구하는 스포츠 심리학자들이나 선수를 직

접 지도하는 코치의 경험에 의하면, 고조된 경쟁 불안은 운동수행에 유해한 

효과를 미치는 것으로 알려져 있다.

즉, 경쟁불안은 일반적으로 스포츠라는 상황속에서 경쟁이라는 요소에 의

하여 일어나는 불안적 반응이며, 개인이 느끼는 내적 요인이 외부의 자극 및 

환경을 어떻게 받아들이느냐에 따라서 결정된다(전원태, 1998).

경기라는 경쟁적 상황에서 놓인 선수들의 불안은 다양한 원인을 가지고 있

다. 이러한 경쟁적 불안의 원인을 우리는 크게 두 가지로 살펴 볼 수 있다.   

그 하나는 불안을 느끼는 성격에 따라 나타나는 즉, 사람의 타고난 선천적 
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불안

특성불안 상태불안

일반적 특성불안 구체적 특성불안 일반적 상태불안 구체적 상태불안

기질, 경향으로부터 나타나는 불안이며, 또 하나는 특정한 순간 나타나는 불

안으로서 그 원인이 환경적인 요인으로 인하여 나타나는 불안으로 살펴볼 수 

있다. 따라서 불안하게 되는 이유를 전자의 경우에는 불안을 느끼는 개인 자

신의 속성 때문이라고 보는 것이고, 후자의 경우에는 불안하게 되는 이유가 

불안을 느끼는 개인 자신의 문제가 아닌, 개인 외적인 상황에 있다는 것이다. 

전자를 특성불안(trait anxiety)이라 하고, 후자를 상태불안(state anxiety)이

라고 한다(Spielberger, 1966). 즉, 상태불안은 상황적인 원인이 발생했을 때 

나타나는 불안이며, 특성불안은 상황적 원인이 없는 경우에 발생되는 불안을 

말한다.

특성불안이든 상태불안이든, 이들은 다시 그 원인의 성질에 따라 일반적 

불안(general anxiety)과 구체적 불안(specific anxiety)으로 나눌 수 있다

(그림 1).

 그림 1. 불안의 분류(고흥환 등, 1994).

일반적 불안이란 불안의 원인이 구체적이지 않으며, 상황 특수성을 갖지 

않는 경우를 말하며, 구체적 불안이란 불안의 원인이 어떤 특수한 물체, 대

상, 현상 등에 국한된 성질의 것을 말한다(고흥환 등, 1994).

이를 각종 시합이나 경기에서 선수가 느끼는 경쟁불안에 적용되면 경쟁 상

황적 원인으로 인한 경쟁상태 불안(competitive state anxiety)과 경쟁특성

불안(competitive trait anxiety)으로 나눌 수 있다(Martens, 1982). 여기서 

경쟁특성불안이란 경쟁이라는 상황에 대한 개인의 선천적인 불안에 대한 감
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수성 정도를 말하며, 경쟁상태 불안이란 경쟁상황에서 나타날 수 있는 여러 

가지 구체적인 원인으로 인한 불안 정도를 말한다(고흥환 등, 1994). 결론적

으로 경쟁불안은 선수가 시합상황에서 있어서 나타나는 일시적인 근심, 걱

정, 우려, 긴장감 등과 같은 즉, 시합이라는 특수한 상황을 위협적으로 지각

하는 불안이라고 할 수 있다. 스포츠 심리학자인 Kroll(1979)은 일반적으로 

경기불안은 시합 전에 상승하고, 시합 중에는 어느 정도 감소하였다가, 시합 

후에 다시 상승하며, 이러한 불안은 실패에 대한 두려움, 부적당함, 자신의 

통제력 상실, 죄의식 등으로 인해 발생한다고 하였다. 경기불안의 본질적인 

이유는 개인적, 규범적 기준에 있어서 도전심, 타인과의 경쟁심등의 특수성

을 비롯하여 경기라는 상황을 경쟁적 과정의 위협으로 지각하는데 있다. 따

라서 운동선수들에 있어서 불안을 야기시키는 것은 시합에 대한 과정의 인식

평가와 선수 자신이 시합에 있어서 객관적 특성을 결합하는 상태 속에서 이

루어진다. 이에 Martens(1990), Simon과 Martens(1979)는 특성불안수준이 

높으면 시합상황에서 발생하는 상태불안도 높게 나타난다고 하였다.

Martens(1982)는 Spielberger(1966)의 이론을 경기상황에 적용시켜 경쟁

상태 불안(competitive state anxiety)과 경쟁특성불안(competitive trait 

anxiety)을 두 가지로서 구분하였는데, 이러한 구분적 의미는 경쟁적 상황이 

환경적 자극일 경우에 있어 개념화가 된 것이다.

그가 경쟁상태 불안과 경쟁특성불안을 제안한 이유는 첫째, 스포츠 상황의 

특징이 경쟁이라는 필수적 과정을 내포하고 있고, 둘째, 일반적으로 불안이

라는 개념만을 가지고는 스포츠 상황에서 이루어지는 운동수행에 관련된 심

리적 문제를 뒷받침 할 수 없다는 것에 근거를 두고 스포츠 상황에서만이 느

끼는 특수한 불안, 즉 경쟁불안(competitive anxiety)이란 개념의 필요하다

는 의미를 두고 있다.
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다. 불안이론 

일반적으로 스포츠 심리학자나 선수를 직접 지도하는 코치의 경험에 의하

면 선수들은 경기 장면에서 과도한 경기 불안을 갖게 되며, 고조된 경기 불

안은 운동경기 수행에 지대한 영향을 미친다고 하였다(Morgan et al., 

1987a, 1987b, 1988; Landers, 1980b; Singer, 1980; Martens et al., 

1981; Cratty, 1983; Sonstroem, 1984).

따라서 운동 수행에 경쟁 불안이 미치는 영향에 대한 이론은 크게 욕구이

론(Drive theory)과 적정수준이론(Optimal level theory)으로 나누어 설명되

고 있다(Martens, 1974; Bunker & Rotella, 1979; Singer, 1980; 

Landers, 1980b; Sonstroem et al., 1982; Weinberg, 1990; Morgan et 

al., 1987a, 1987b; Gould et al., 1987; Burton, 1988; Schmidt, 1988; 

Morgan & Ellickson, 1989; Raglin, 1992).

1) 욕구이론(Drice theory)

욕구이론은 Hull(1943)발표한 이론으로서 수행의 관계를 자극시켜 주는 최

초의 이론으로 Hullian이론 또는 Hullian 욕구이론이라도 한다. 초기 욕구이

론 연구는 동물 실험을 통해 강한 욕구를 굶주림을 이용함으로써 학습에 미

치는 결과를 살펴보고자 노력했다. 이후 Spence(1966)에 의해서 영역이 확

장된 이론으로서 동기이론으로서 자극-반응강화이론(S-R reinforcement theory) 

또는 욕구-감소이론(Desire-reduction theory)이라고 한다(Cambien etc, 

1992).

이 이론의 관점은 경기상황에서 각종 환경적 요구로부터 발생하는 상태불

안이 증가함에 따라 운동수행의 성과도 비례해서 변화한다는 것이다. 보다 

구체적으로 설명하면 욕구이론에서는 상황에 대한 반응으로서 운동수행 또는 

그 효과를 운동수행 시까지 학습된 습관의 힘(habit strength)과 수행의 결과
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에 따라 주어지는 유인동기(incentive motivation) 그리고 경쟁 상황적 요구

에 의해 나타나게 되는 불안(욕구)정도와의 함수관계를 설명하고 있다. 따라

서 욕구이론은 운동수행=f(욕구×습관강도×유인동기)라는 공식으로 표현한다

(Cambien etc, 1992). 즉, 운동수행은 습관의 강도와 욕구정도 그리고 유인

동기에 따라 달라지는 복합적 함수이다(정구인, 1995). 다시 말해 운동수행

은 습관의 힘이 강화된 시행의 결과로서 욕구가 커지게 되면 수행 결과 역시 

높아지게 된다. 그러나 일반적으로 시합상황은 이미 습득한 운동 기능을 일

정한 경기조건하에서 수행하는 것이므로 습관강도와 유인 동기는 일종의 고

정된 상수로 가정할 수 있다. 그러므로 결국 운동 수행의 결과는 각종 경쟁

불안의 원인으로부터 발생된 경쟁불안의 정도 또는 그 상관물로서의 각성 수

준과 비례하여 증가한다는 것이 욕구이론의 주장이다.

성공적인 수행은 우수한 반응이나 욕구를 통한 습관강도의 반사작용에 있

다. 이러한 관점에서 볼 때 성공한 운동선수들은 가장 최적의 각성수준을 갖

춘 사람들이라고 볼 수 있다(Landers, 1980b).

한편, 원유병(1993)은 이와 같이 각성 수준이 증가함에 따라 경기력도 정

비례하여 향상된다는 욕구이론이 모든 운동에 해당되는 것이 아니고, 기초운

동능력, 특히 힘과 지구력, 스피드가 포함된 대근 운동 활동(gross motor 

activities)의 종목에서 어느 정도 높은 각성 수준이 최적 수행에 효과적이다

고 하였다. 또한 과제 난이도가 복잡하고 어려운 과제 및 미세한 근육운동과 

협응을 요하는 종목에서 높은 각성 수준은 운동 수행에 저해요인이 된다고 

하였다.

Martens(1974)는 욕구이론이 단순한 운동기술, 즉 유도나 역도, 레슬링 등

과 같이 근력과 인내력이 요구되는 대근육을 사용하는 운동에서 적합하지만 

정교하고 복잡하며 지속적으로 집중을 요구하는 운동종목(체조, 양궁, 사격 

등)에 적용하는데 한계가 있다고 하였다.
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Moragn과 Ellickson(1989)은 각성상승과 관련된 운동 수행의 증대를 예시

함으로써 욕구이론을 운동 수행에 적용시켜 설명하였다. 즉 선수의 각성수준

이 증가하면서 운동 수행에 있어서도 증대가 뒤따르므로 최대의 운동 수행은 

욕구이론의 관점에서 볼 때 높은 각성수준에 달려 있다고 볼 수 있다. 

욕구이론의 이러한 설명은 운동선수가 시합에 소비한 심리적 문제를 근거

한 것이다(Morgan & Ellickson, 1989). 성공한 선수는 성공하지 못한 선수

보다 더 높은 각성수준을 가졌음이 증명되었고, 그 결과보다 큰 수행 수준임

이 명백해졌다. 그러나 욕구이론의 초창기에는 운동 심리학자. 코치, 운동선

수들에 의해 이와 같은 각성과 수행과의 관계를 알고 있었음에도 불구하고, 

이러한 개념을 거의 지지하려 들지 않았다. 욕구이론은 더 이상 호응을 얻지 

못하고 있으며 “더 많은 것이 더 좋은 것이다”라는 철학적인 내용을 인용하

는데 비판을 받고 있다. 연구의 방법론적인 문제와 경험에 근거를 둔 지원 

부족의 결과로 이제 욕구이론은 일반적으로 무시되고 있다(Raglin, 1992). 

그림 2. 각성수준과 운동수행 관계(욕구이론)

2) 적정수준 이론(Optimal level theory)

각성과 운동수행, 불안과 운동수행의 관계에 있어서 또 다른 이론은 적정

수준 이론 혹은 역 U가설(Inverted-U hypothesis)이다. 적정수준 이론은 

Yerkes와 Dodson(1908)의 고전적 연구에 근거를 두고 있으며 각성과 수행

의 관계에서 나타는 특징이 U자를 거꾸로 놓은 모양과 같다고 하여 역 U가

설(Inverted-U hypothesis)이라고 한다. 이 이론은 경쟁불안 수준과 운동수
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행과의 직선적인 비례관계를 주장한 욕구이론과는 달리 운동 수행의 성과가 

일정한 수준의 불안 상태까지는 향상되며 적정한 수준의 각성 상태에서 운동 

수행은 극대화되다가 각성수준이 더욱 증가하여 지나치게 되면(과각성상태) 

운동 수행의 결과는 저하되는 상호작용이 곡선 적이다(Martens, 1974; 

Carron, 1980; Landers, 1980b). 즉, 적정수준 이론에서는 운동수행의 결과

는 욕구이론에서 제시하는 바와 같이 각성수준과 비례하여 일률적으로 증가

하지 않고 일정한 수준까지 경기력은 향상되어 적정수준에서 정점을 유지하

다가 각성수준이 적정수준을 초과하게 되면 다시 저하되며 이와 같은 적정수

준을 전후하여 경기력이 감소되는데 이것이 역 U자 이론이다. 이는 각성수준

이 매우 높거나 낮을 경우 경기력은 저하되기 때문에 경기력 극대화를 위해

서 최적 적정수준의 각성상태를 유지해야 효과적이다라는 것이다. 즉, 중간

정도의 각성수준에서 최대의 운동수행을 할 수 있다는 것이다.

적정수준 상태에서 운동수행이 극대화되고, 과각성이나 저 각성 수준에서

는 수행이 저하된다는 것이다. 스포츠상황에서는 적정수준이론이 욕구이론 

보다 더 타당하다고 이야기 한다(Carron, 1980). 그러나 가장 큰 문제점은 

적절한 각성수준이 어디에 있는가 하는 것이다. 선수에게 가장 적절한 각성

수준이란 것은 선수 개인의 특성과 스포츠 종목 및 특징에 따라 변하기 때문

에 선수 개개인이 숙지해야 한다(Carron, 1980, 1982; Martens, 1974; 

Schmidt, 1982; Singer, 1980; Sonstroem, 1984). 그래서 저 각성 선수는 

각성 수준을 적정한 수준으로 끌어 올리고, 고 각성 상태의 선수는 낮추어 

주어야 한다. 따라서 일반적으로 경기상황에서는 과대불안을 갖기 쉬우므로 

적당한 수준의 각성 상태로 끌어내려야 한다.

스포츠 심리학자들은 역U가설에 상당한 관심을 표명하였고, 역U가설은 최

근까지 불안과 수행력의 관계를 해석하기 위한 최고 설명 수단으로 사용하여 

왔다.



- 20 -

그러나 적정수준이론이 경쟁불안과 운동 수행과의 관계를 설명하는데 있어 

욕구이론에 비해 보다 설득력이 있다 하더라도 욕구이론처럼 역 U자 이론도 

이 분야에 대한 많은 연구가 방법론적이고 해설론 적인 면이 있으며 개인차 

또는 결함 등과 같은 요인들을 자세하게 설명하지 않았다(Landers, 1980b; 

Mahoney et al., 1989; Weinberg, 1990). 경기력 극대화를 위하여 현장에 

적용하기까지는 몇 가지 고려하여야 할 사항이 있다. 그것은 어느 특정의 선

수에게 가장 적합한 불안수준(적정수준)은 어느 정도인가 하는 문제와 운동 

수행 과정상에 어느 정도의 불안수준 변화가 나타나며, 이와 함께 또 다른 

현실적인 문제는 각 선수에게 가장 적합한 불안수준은 실제로 선수 개인의 

특성과 수행하고자 하는 과제의 종류 및 특징에 따라 변화한다는 것이다. 예

로서 기능을 숙련할 때 숙련자와 같은 과제를 수행하는 초보자는 더욱 어렵

다. 그러므로 초보자의 적정 각성 수준은 같은 과제를 수행하는 숙련자의 각

성 수준보다 상당히 낮아야 한다.

따라서 운동 수행의 극대화를 위해서는 우선 최상의 운동 수행에 적합한 

각성수준을 찾아 운동 수행시 적정 각성수준을 유지하는데 주력하여야 한다. 

즉, 너무 낮은 각성수준 상태의 선수는 적정수준을 끌어 올려야 하며, 과다한 

각성상태의 선수에게는 역시 적정수준으로 낮춰 주어야 할 것이다. 그러나 

실제 경기 장면에서의 상황은 대체로 선수들의 고조된 경쟁불안을 적정 수준

으로 내려 주어야 할 경우가 많다고 할 수 있다.

Martens(1974)는 대다수 이러한 연구들은 역U가설을 지지하는 것으로 추

론하고 있고, 역U가설은 직관적인 수준에서 상당한 호소력을 가지고 있으며, 

욕구 이론의 대안을 제공하기 때문에 스포츠 심리학자들이 역U가설에 대한 

많은 연구를 수행했다고 제시하고 있다.

적정 각성 수준은 개인적인 특성과 종목별 특성 그리고 종목에 대한 숙련

도 등에 따라 다를 수 있다. 첫째, 스포츠에 있어 높은 상태불안을 나타내는 
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경향은 개인에 따라 다를 수 있다. 이것은 선수들 개개인의 경쟁 특성불안 

수준이 다르고 이러한 차이가 동일한 경쟁상황에서도 다른 수준의 상태불안

이 나타낼 수 있기 때문이다. 이와 같이 특수한 경쟁적인 상황이 어떤 사람

에게는 적정할 것이고, 다른 사람에게는 적정하지 않을 수 있다는 것이다. 둘

째, 적정 각성 수준은 동작의 난이도, 즉, 종목에 따라 달라질 수 있다. 단순

한 동작은 각성 정도가 높을 때 성적이 비교적 좋다. 이와 반대로 복잡한 동

작을 훌륭하게 표현하려고 하면 각성의 정도는 상대적으로 낮아야 한다. 동

작의 특성 역시 각성 수준과 수행에 영향을 준다. Eysenck와 Gillen(1956)

은 각성 수준이 평행 및 정확성이 요구되는 동작 뿐 아니라 힘이나 순발력에 

관계되는 종목에도 영향을 미친다고 생각했다. 셋째, 종목에 참여하는 선수

들의 숙련도에 의하여 적정 각성수준이 달라질 수 있다. 일반적으로 경기 경

험이 적거나 기능 숙달이 덜된 선수는 적정 각성 수준이 낮을 것이며, 경험

이 많거나 기능이 완숙단계에 있는 선수는 적정 수준이 높을 것이다(김승철, 

1995). 이와 같이 적정 수준은 여러 가지 요인에 의해 달라질 수 있다.

스포츠 상황에서 역U자 이론 관계를 지지하는 가장 좋은 연구는 Sonstroem 

등(1982)에 의해 보고되었다. 이 연구는 남자 농구 선수들을 대상으로 경쟁

특성불안과 경쟁상태 불안이 운동수행에 미치는 영향을 연구하기 위해 경쟁

특성불안과 경쟁상태 불안은 각각 저⋅중⋅고 세 가지 수준으로 나누었다. 

분석 결과 경쟁특성불안의 세 가지 수준에 있어 운동수행에는 유의한 차이가 

없었다. 그러나 세 가지 경쟁상태 불안에서는 총득점과 종합 운동수행 점수

에 유의한 차이가 있었다. 즉, 경쟁상태 불안과 두 운동수행 점수 사이에는 

2차식의 관계를 보여 줌으로써 각성과 운동수행 사이의 역U자 이론 관계가 

강하게 성립되고 있음을 보여 주었다.

이렇게 경기력을 극대화하는데 있어서는 개인에게 적합한 적정 각성 수준

을 유지하여야 하는 것이 중요한데 이와 같은 적정 각성수준에 영향을 미치
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는 요인은, 첫째, 개인의 특성불안 수준, 둘째, 수행할 과제의 난이도, 그리고 

또 하나의 요인은 과제의 학습 단계라고 할 수 있다.

선천적이라 할 수 있는 선수의 특성불안 수준이 너무 높으면 일반적으로 

경기력에 해로우며 너무 낮아도 경기력의 저해요인이 된다고 할 수 있다. 또

한 과제의 난이도 역시 적정 각성수준에 영향을 미치는 한 요인으로 단순하

고 쉬운 과제는 어느 정도 높은 수준의 각성상태가 유리하지만, 복잡한 과제 

또는 정적이며 집중이 요구되는 과제는 낮은 수준의 각성상태가 수행에 효율

적이다. 즉 역도나 유도 등은 근력과 인내력이 요구되며 대근육을 사용하는 

운동은 종목에 따라 다소 차이는 있으나 일반적으로 높은 수준의 각성이 수

행에 효과적이며 반대로 체조, 양궁, 사격 등 정교하고 복잡하며 지속적으로 

집중을 요구하는 운동은 비교적 낮은 수준의 각성상태에서 수행하는 것이 효

과적이다(Oxendine, 1970). 한편, Simon과 Martens(1977)는 체조나 레슬링 

같은 개인 운동이 단체 운동보다 더 높은 상태불안 수준을 나타냄을 관찰했

는데, 이것은 1:1 경쟁에 관련된 개인 종목 선수들의 높은 평가 비중의 잠재

성에 의한 결과라고 설명하였다.

선수들의 불안과 수행 사이에는 역 U패턴의 관계이다. 이러한 결론들은 생

리적 각성 측정과 상태불안 질문지를 이용한 연구들에 의해 밝혀졌다. 상태

불안이 생리적인 각성수준을 동반하기 때문에 불안-수행 관계 역시 역 U패

턴으로 인식된다. 그러나 최근 몇 가지 연구에서 수행과 상태불안 간에는 부

적 직선 관계로 인식되고 있음이 밝혀졌다. 예를 들어 배구의 스파이킹의 경

우 상태불안이 증가하였으나 수행의 감소가 발생하였다(Cox, 1990). 이러한 

사실은 불안과 수행간의 관계를 설명하는데 있어서 다차원적으로 접근해야 

함을 암시한다. 몇몇 연구들이 수행을 예상하기 위해 불안을 다차원적으로 

분석한 결과 이러한 사실을 지지하였다(Burton, 1988; Gould et al., 1987).



- 23 -

그림 3. 각성수준과 운동수행관계(적정수준이론)

그림 4. 운동수행과 경쟁상태 불안 간의 다차원적 관계

위의 <그림 3><그림 4>에서 볼 수 있는 바와 같이 인지적 상태불안과 수

행간의 관계는 부적 직선 관계를 나타내고 있다. 다시 말해 인지적 상태불안 

수준이 증가하면 할수록 운동수행도 감소한다는 의미이며 반대로 신체적 상

태불안과 수행간의 관계는 역 U패턴을 가져온다. 이것은 신체적 상태불안이 

적정수준까지 증가하면 수행이 증가하지만, 신체적 상태불안 수준이 적정수

준을 넘어서서 계속해서 증가하면 수행은 감소한다는 것을 말한다. 따라서 

선수들은 근심과 우려, 긴장과 같은 인지적 상태불안 수준이 높으면 높을수

록 운동 수행에 커다란 장애물이 되는데 반해 신체적 상태불안 수준은 너무 

높지도 그렇다고 너무 낮지도 않아 즉 적정수준의 신체적 상태불안 수준을 

유지해야 보다 훌륭한 운동 수행 결과가 나타난다는 것이다.
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라. 불안과 경기력과의 관계 

스포츠 상황에 있어서의 불안에 대한 연구는 많은 연구자(Fenz, 1975; 

Martens et al., 1989, 1990; Oxendine, 1970; Jones, 1991; Griffin, 

1972; Morgan et al., 1989; Kravora, 1978; Weinberg & Genuchi, 1980)

들에 의해 시도되었다. 이 같은 연구 중 경기력과 불안과의 관계를 분석한 

연구는 크게 3가지 상반된 결과를 보이고 있다. 대부분의 연구결과는 역 U

가설(Inverted-U Hypothesis)을 지지하고 있으나, 다른 연구 결과는 욕구이

론(Drive theory)을 지지하고 있거나 또는 경기력과 불안 간에는 관계가 없

음을 보여 주고 있다. 역 U가설을 지지하는 연구들은 불안 수준(각성수준)이 

아주 높거나 낮을 경우 경기력은 낮은 경향이 있음을 보고하고 있다

(Martens & Landers, 1970; Fenz, 1975). 특히, Gould 등(1983)은 우수 

레슬링 선수를 대상으로 실시한 연구에서 경쟁상태불안 수준은 시합을 시작

하기 몇 분 전까지는 점증하다가 그 다음 갑자기 떨어진다고 보고하였다. 또

한 숙련된 선수들은 미숙련된 선수들보다 경기 전 인지적 상태불안과 신체적 

상태불안은 낮고 상태 자신감은 높다고 하였다.

Simon과 Martens(1976)는 평가의 위협이 높은 개인경기 선수가 집단경기

를 하는 선수보다 경쟁상태불안 수준이 높다고 보고했으며, 개인경기 선수는 

팀 경기의 선수보다 인지적 상태불안은 높고 상태 자신감은 낮으며 신체적 

상태불안은 별로 차이가 없다고 주장하였다. Martens(1977)는 여자가 남자

보다도 인지적 상태불안과 신체적 상태불안 수준은 다소 높고 상태 자신감은 

남자보다도 낮다고 보고하였다.

Sonstroem 등(1982)의 연구에 의하면 대학 농구 선수 30명을 대상으로 

한 시합전 상태불안 수준을 종합하는 연구에서 경쟁특성불안이 높은 선수가 

상태불안이 높다고 보고하였다. Martens(1982)는 스포츠 경쟁불안 검사지에 

의해서 측정된 경쟁특성불안의 개인차는 개인이 과거 경쟁상황에서 어떠한 
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경험(성공 혹은 실패)을 했느냐에 따라 다르게 나타나며, 경쟁특성불안이 높

은 사람은 낮은 사람들보다 경쟁을 개인적으로 보다 위협적인 것으로 지각한

다고 보고하고 있다.

또한 Fenz(1975)의 연구에 의하면 경험 있는 다이버에게는 불안의 정점이 

공항에서 비행기에 탑승했을 때 나타났으며, 경험이 없는 사람은 점프하기 

바로 직전 준비 신호가 주어질 때 나타난다고 보고하였다. 또한 경험이 풍부

한 수행자는 경험이 적은 수행자에 비해 자기조절 능력이 뛰어났음을 보고하

였다.

Hammerton과 Tickner(1969)는 낙하자들의 불안과 심장 박동에 관한 보

고에서도 낙하에 대한 두려움에 의하여 나타난 높은 불안 반응은 운동 기술 

학습을 제어한다고 보고하였다. 이러한 연구는 훌륭한 경기력은 적절한 불안 

수준을 요구하고 빈약한 경기력은 최소 또는 최대의 불안 수준을 포괄하는 

역 U자 이론을 지지하고 있다.

그러나 이러한 불안에 대한 선행 연구들은 실험적으로 조작된 불안상황의 

조건에서 흥분의 존재를 확인하고 있을 뿐 변화하는 정서상태의 상태불안과 

비교적 안정된 개인 특성으로서의 특성불안간의 관계를 밝혀 주지 못하고 있

을 뿐만 아니라 상태불안을 유발시키는 과정에 대해서는 취급하지 못하고 있

다. 

욕구이론을 지지하는 연구 결론은 Oxendine(1970), Weinbeg와 

Genuchi(1980)의 연구에 나타나 있다. Oxendine(1970)은 근력과 인내력을 

포괄하는 대근육을 사용하는 운동에서는 높은 수준의 흥분을 요구한다고 했

으며, 반대로 정교하고 조작적인 운동과 지속적이고 집중을 요구하는 일은 

낮은 수준의 흥분을 요구한다고 하였다. Weinbeg와 Genuchi(1980)는 낮은 

경쟁특성불안을 가진 골프 선수가 높은 특성불안을 가진 골프 선수보다 높은 

경기력을 보였다고 하였다. 즉, 역 U자 이론과는 다르게 경쟁특성불안이 낮
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으므로서 경기력이 높아진다는 것을 증명해 주고 있다.

그동안 수행된 연구에는 불안 수준의 측정에 있어서 피험자의 경험, 기술

수준, 측정기간, 경쟁 환경 및 장면에 대한 피험자의 지각에 따라 그 양상이 

다양하게 나타나고 있다. Martens(1977)는 경쟁 상태에서 높은 특성불안을 

가진 피험자는 낮은 특성불안을 가진 피험자보다 더 높은 수준의 상태불안을 

나타낸다고 하였으며, 비교적 높은 상태불안의 상황에 직면했을 때 경기력은 

현저하게 떨어지며 이러한 상태, 특히 높은 경쟁특성불안에서 기인된다고 하

였다. 이와 같은 결과는 Scanlan과 Passer(1978)의 연구에서 입증하였다.

Morgan과 Hammer(1974)는 경기 전 상태불안은 괄목할 정도로 기초수준

에서 상승하였고 시합 후의 상태불안 수준은 시합 전보다 낮았다고 했으며, 

Griffin(1972)은 여자 농구 선수와 다른 개인 및 단체 스포츠 경기자들과 비

교했을 때 여자 농구 선수들이 시합이 있기 전에 훨씬 더 높은 상태불안을 

가졌다고 보고하였다. Morgan(1970)은 또한 레슬링 대표선수들의 불안 수준

이 시합전의 측정보다도 시합 직전에 더 낮다는 것을 보고 하였다. 그러나 

그 후의 Morgan과 Hammer(1974)는 레슬링 선수들이 시합 1시간 전에 불

안이 증가되었다고 보고하였다. Huddleston과 Gill(1981) 역시 여자 대학 육

상선수에게 스포츠 경쟁불안 검사지를 시합 5분전에 실시한 결과 이와 유사

한 결과를 얻었다.

Scanlan과 Passer(1978), Scanlan(1978), Scanlan과 Ragan(1978)등은 

스포츠에 참여한 청소년을 대상으로 승리와 패배가 상태불안에 미친 영향을 

연구한 결과, 축구경기에 참여한 남녀 학생들이 승리했을 때 보다는 패배했

을 경우 게임 후 높은 불안의 경험을 보고한다는 사실을 발견했으며, 또한 

승리한 선수들은 상태불안 점수가 게임 전 보다는 게임 후에 더 낮았으며 패

배한 선수들은 게임 전보다 게임 후에 높은 상태불안 점수를 보였다. 상태불

안은 시합에서 흥미를 느끼지 못하거나 코치가 특정시합을 중요하게 간주한
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다는 점을 느낀 어린 선수들에게 높게 나타났다. 이와 같이 사실은 상태불안

은 과거의 학습경험 즉 승패경험과 밀접한 관계가 있음을 시사해 준다.

Huddleston과 Gill(1981)은 기능수준과 상태불안의 유형 연구에서 여자 대

학 육상선수(필드, 트랙)의 경쟁불안 상태를 측정한 결과 미숙한 선수들은 노

련한 선수들보다 경기시간이 가까워짐에 따라 불안이 높아진다고 보고하였

다. 이러한 결과는 기능수준과 상태불안과의 관련성이 있다는 것을 잘 설명

해 주고 있다.

앞에서 기술된 제 연구들의 상이한 결과는 몇 가지 연구 방법의 차이에서 

그 원인을 찾을 수 있을 것 같다. 이들 연구에서 사용된 변인, 즉, 불안과 경

기력 등에 대한 정의가 연구에 따라 차이가 있을 뿐만 아니라 사용된 검사 

도구, 검사 과정 및 시기 등에서도 표준화된 방법과 절차를 발견할 수 없었

다. 요약하면 선행 연구의 분석 결과를 기초로 한다면 불안과 경기력 간에는 

역 U자 이론의 결론이 가장 강력하다고 할 수 있다.

역U 가설을 지지하는 연구들은 불안수준(각성수준)이 아주 높거나 낮은 경

우 경기력은 낮은 경향이 있음을 보고하고 있다(Martens & Landers, 1970; 

Fenz, 1975). Martens 와 Landers(1970)는 중학생을 대상으로 한 연구에서 

적절한 긴장수준을 가진 학생이 낮거나 높은 긴장수준에 있는 학생보다 경기

력이 높다고 보고하였다. Fenz(1975)는 우수한 낙하자들의 각성수준은 빨리 

상승하나 나중에 점차적으로 떨어져 역U자형의 곡선을 나타낸다고 하여 경

험이 풍부한 수행자는 경험이 적은 수행자보다 자기조절 능력이 뛰어난 것으

로 조사되었는데, 이러한 결과는 Fenz와 Jones(1972)의 연구결과와 비슷한 

경향을 보여주었다. 또한, 최옥권(1994)은 기계체조선수들의 경쟁상태 불안

이 경기력에 미치는 영향에 관한 연구에서, 인지적 불안과 신체적 불안 및 

자신감으로 구분되는 경쟁상태 불안은 체조의 경기력과 상관이 높았으며, 이

러한 관계는 경력이나 연령이 많을수록 더 높았다고 보고하였다.
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또한 불안과 경기력 간에는 관계가 없다는 입장을 지지한 연구로서는 

Bush(1970), Basler와 Fisher, Mumford(1976)등의 연구를 들 수가 있다. 

Bush(1970)는 시합 전에 여자 대학 선수들의 기초 수준에서부터 측정된 상

태불안이 경기력에 중요한 변화를 일으켰다는 사실을 발견할 수 없다고 보고

하였다. Basler 등(1976) 역시 대학 선수의 상태불안과 경기력 사이에 관련

성을 찾아낼 수 없었다고 보고하였다.

마. 경쟁불안의 해소

과도한 경쟁불안을 어떻게 해소하느냐 하는 문제는 경기력을 극대화시키려

는 지도자와 선수들에게 중요한 의미를 갖는다. 과도한 경쟁불안의 해소를 

위하여 첫 번째로 해야 할 일은 선수 개개인의 불안수준을 정확히 파악하는 

일이다. 전술한 바와 같이 생리적, 심리적 행동 척도를 이용하여 선수들의 불

안수준을 정확하게 파악하여야 한다. 그러나 선수들이 경기에서 이기느냐 지

느냐를 결정할지도 모르는 상태불안의 미묘한 차이를 정확하게 측정할 수 있

는 수단은 없을지도 모른다. 어쩌면 현재의 측정 방법은 심리학적으로 기민

하고 통찰력 있는 지도자가 관찰하는 것보다 부정확할지도 모른다. 따라서 

여러 가지 측정 기법을 이용함과 아울러 지도자의 세밀한 관찰에 의하여 선

수 개개인의 불안수준이 파악되고 평가되어야 한다.

선수들의 불안수준이 파악된 후 해야 할 일은 불안의 근본적인 원인을 파

악하는 일이다. 선수들이 경기 장면에서 불안을 느끼는 이유는 선수 자신의 

성격 요인, 실패에 대한 공포, 과도한 승부욕, 환경에 대한 부적응, 관중의 

존재, 상대 선수의 좋지 않은 태도, 심판의 불공정한 판정, 팀 구성원간의 문

제 등등 수많은 원인이 있을 수 있다. 이러한 불안을 일으키는 요인들은 정

확히 파악하여 제거함으로써 경쟁불안을 완화시키는 것이 가장 좋은 방법이
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라고 할 수 있다.

선수들의 불안수준과 불안의 원인이 파악된 후에 해야 할 일은 경쟁불안의 

해소를 위한 적절한 기법을 선택하여 사용함으로써 선수들이 적정 각성수준

을 유지할 수 있도록 하는 일이다. 불안의 원인을 제거시킴으로써 불안의 해

소가 가능하지만 불안의 원인을 정확히 파악하는데 많은 어려움이 따른다.

또한 실제의 경쟁상황을 지도자나 선수가 임의로 변화시킬 수는 없으므로 

상황적인 요인에 대한 적응 훈련과 아울러 경쟁불안의 해소 기법을 사용함으

로써 경쟁 상황에서 선수 자신의 심리상태를 조절할 수 있는 능력을 길러야 

한다.

경쟁불안의 해소 기법으로 각종 정신훈련(mental training)이 이용되는데, 

정신훈련이란 인간의 내적, 외적, 신체적, 정신적 행동과 경험을 제어하고 변

화시키는 것을 목표로 하는 심리적 기법의 총칭이다. 따라서 정신훈련은 심

리적 조절 능력과 태도, 그리고 경기에 대한 전략 등을 의도적으로 변화시킴

으로써 경기력의 향상성이 유지될 수 있도록 하려는 훈련기법이라고 할 수 

있다. 이러한 정신훈련기법들은 주로 미국, 러시아. 동구의 공산권 국가 등 

스포츠 강대국에서 많이 이용되고 있으며 여러 학자들의 연구에 의하여 그 

효과가 입증되고 있다.

스포츠에서 잠재력을 최대로 발휘하는 길은 자신의 심리상태를 조절하는 

능력에 달려 있다. 시합이 다가오면 선수는 시합의 의미와 결과에 대하여 많

은 생각을 하게 된다. 시합의 결과가 어떻게 될 것이며 그것이 어떤 의미가 

있는지를 생각하면 불안해 질 수도 있고 불안이 사라질 수도 있다. 따라서 

시합과 관련된 불안 및 스트레스에 대한 선수의 자기 조절능력은 최적 수행

을 위한 중요한 정신 기능으로 다루어진다.

선수가 시합과 관련해서 자신을 지각하고 시합의 의미를 해석하는 것 외에 

객관적 상황은 아무 것도 달라지지 않는다. 하지만 선수가 시합을 어떻게 받
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아들이냐에 따라 정신력과 자신감이 강화되고 불안과 우려 등이 사라질 수 

있다.

실제로 시합 장면에서 선수는 긴장으로 인하여 불안을 외적인 것으로 간주

하고 개인이 통제할 수 없다고 여기게 된다. 하지만 같은 상황에서도 불안에 

의하여 의기소침해지지 않고 과제에 집중하는 능력을 가진 선수가 있다. 이

와 같은 차이는 왜 나타나는 것인가, 이는 불안이 실제로 경기 장면에 객관

적으로 존재하지 않기 때문이다. 불안은 선수 자신의 내적인 과정이며 선수

의 머리 외부에는 절대 존재하지 않는 것이다.

그러므로 위와 같은 불안과 스트레스 과정을 이해한다면 지도자는 선수에

게 시합을 긍정적으로 생각하게 함으로써 두려움을 줄이고 수행을 향상시킬 

수 있다. 이러한 측면에서 수행에 방해가 되는 불안을 감소시키는 가장 효율

적인 방법은 실현 가능한 목표를 설정하고 과제를 성공적으로 수행하는데 집

중하며 수행 결과를 긍정적으로 받아들이는 것이다.

일반적으로 선수들에게 도움을 줄 수 있는 방법들은 신체 과정을 적응시키

는데 도움을 주거나 신체 기술을 발달시키기 위해 심상에 초점이 맞추어져 

있다. 또한, 심리적 스트레스를 합리적 방법으로 조정하는 데 도움을 주기 위

한 책략들을 함축하고 있다, 이러한 기법들은 여러 기법들을 조화시켜 구성

되어 있으며, 예를 들어 이완 훈련이나 어떤 종류의 심상, 사고의 재조정, 목

표 설정 등이다.

이러한 방법들은 선수 개인이 타인의 도움 없이 혼자 할 수도 있으나 훈련

이 필요하며 심리학자나 임상 전문가의 도움이 필요하다.

이러한 기법의 분류는 매우 애매한 점이 있는데, 이들 기법의 창시자들이

나 사용자들이 유사한 기법을 이름을 달리하는 경우와 여러 기법들이 합쳐져

서 하나의 문제를 해결하는 경우가 있기 때문이다.
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바. 경쟁상태 불안과 운동수행

(1) 인지적 상태불안과 운동수행 

인지적 상태불안은 사회에 만연되어 있는 고민, 걱정, 우울, 불유쾌한 감정

과 같은 것이라고 할 수 있다. 인지적 상태불안을 자기 자신, 현재의 상황, 

불확실한 결과에 대한 비관론적 기대 또는 예감이라고 할 수 있다.

스포츠에 있어서 인지적 상태불안은 자신의 경기력에 대한 부정적인 자기

평가, 부정적 기대, 걱정을 말하므로서 인지적 차원의 불안을 의미한다. 따라

서 인지적 상태불안이 집중력 저하와 자기평가를 통하여 경기 성적을 저하시

킨다.

(2) 신체적 상태불안과 운동수행

신체적 상태불안은 자율 신경계로부터 직접 전달되는 불안의 생리적 요인

과 연관되는 것으로써 맥박수의 증가, 호흡곤란 손 떨림, 복통과 근육통 등이 

나타난다. 즉, 상황에 따라 변하는 지각된 생리적 반응을 의미한다. 이러한 

신체적 상태불안은 경기 시작 직전에 극에 달하는 것이 보통이며, 대부분의 

경우 경기 중에 큰 영향을 미치지 않는다.

(3) 상태 스포츠자신감과 운동수행

상태 스포츠자신감은 개인이 스포츠 상황에서의 어떤 특정한 순간의 개인

행동에 대한 능력이 성공적일 것이라는 확실성에 대한 신념 또는 정도

(Vealey, 1986)를 의미하는 것으로서 이는 경쟁 직전의 개인행동의 성공적 

성취능력에 대한 인지이다. 즉, 스포츠상황에서의 자신감이 선수들에 있어서 

자신의 기량에 대한 성공의 확신성이라고 할 수 있다. “어떤 것을 할 수 있

다”, “경기에서 이길 수 있다” 등의 자신감 수준이다.
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또한 상태 스포츠자신감은 상황에 따른 자신의 구체적인 믿음의 정도를 다

른 선수와 비교하여 그 상대적 강도를 의미하는데 있다(전선혜, 1992).

스포츠 자신감은 시간 준거를 변화시킴으로써 상태적인 구성 개념으로 개

념화 될 수 있다. 상태적인 성격은 소질이나 특정한 유발 상황에 대한 “바로 

이 순간”의 감정을 예민하게 표출하며, 자신감은 특정한 상황에서의 개인의 

자신감과 관련되어 특정한 정보에 의해서 변화될 수 있다.(Weinberg, Gould,  

Yukelsen, Jackson, 1981).
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3. 연구방법

가. 연구대상

본 연구의 대상은 대한역도연맹에 등록된 중⋅고등학교 남녀선수들로서 제49

회 전국 남자 주니어 역도선수권 대회 및 제 22회 전국 춘계 여자 역도 경기대

회 및 제 2회 전국 여자 주니어 역도선수권 (세계 주니어 선발전 겸)대회에 출

전한 선수들을 모집단으로 설정하고, 목적표집(purposive sampling method)을 

이용하여 250명을 조사 대상으로 선정하였다. 조사절차는 먼저 구체적인 연구

절차 계획을 설계한 다음, 본 연구의 목적에 맞도록 설문지를 작성하였다. 조

사는 본 연구자가 표본으로 추출된 중⋅고등학생 선수들에게 시합 전 감독과 

회의에서 각 팀들의 감독들에게 양해를 구하고, 본 연구의 목적을 설명하고 

설문지를 배포한 다음 자기 평가 기입법(Self-administration method)으로 

설문 내용에 대하여 응답하도록 한 후 응답이 완성된 자료를 회수하였다. 총 

250명에게 설문지를 배포하여 240명으로부터 설문지가 회수되었으며, 회수

한 설문지 중 불성실하게 응답했거나 조사내용의 일부가 누락된 8명의 자료

를 제외한 후 총 232명으로부터 회수된 자료가 연구목적에 따라 통계처리되

었다. 연구대상자의 특성은 <표 1>과 같다.
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표 1. 연구대상자의 일반적인 특성

일반적인 특성 빈도(N) 백분율(%)

성별
남자 145 62.5

여자 87 37.5

학력수준
중학생 68 29.3

고등학생 164 70.7

기능수준
전국대회 입상 140 60.3

전국대회 미입상 92 39.7

운동경력

3년 미만 85 36.6

3~5년 77 33.2

6년 이상 70 30.2

체급

경량급 80 34.5

중경량급 74 31.9

중량급 53 22.8

헤비급 25 10.8

체중감량
없다(1kg 미만) 150 64.7

있다(2kg 이상) 82 35.3

계 232 100.0

나. 연구절차 및 기간

본 연구의 절차와 기간은 다음과 같다.

1) 연구계획 및 문헌조사 : 2010. 10. 1 ~ 2010. 11. 25

2) 예비조사 및 설문지 작성 : 2011. 11. 26~ 2011. 2. 20

3) 설문지 조사 : 2011. 3. 24 ~ 29

4) 자료처리 및 분석 : 2011. 3. 30~ 4. 15

5) 논문작성 : 2011. 4. 15 ~ 2011. 4. 21
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다. 조사도구

1) 조사도구 

본 연구에 사용한 검사 도구는 경쟁상태불안 검사지-2(competitive state 

anxiety inventory-2: CSAI-2)(Martens etc, 1990)를 이용한 설문조사이

다. 설문문항은 본 연구의 목적에 맞도록 일부 수정 보완하여 일반적인 특성, 

경쟁 상태불안에 관한 문항으로 각각 6문항, 27문항 등 총 35문항을 설정하

였다. 

경쟁 상태불안 검사지-2는 체계적인 심리측정 과정을 거쳐 개발된 것으로

서 스포츠 상황에서 다차원적으로 불안을 측정할 수 있는 척도이며, 평가 척

도는 각 선수들이 경험한 증상을 1(전혀 그렇지 않다)에서 4(매우 그렇다)까

지의 강도로 평가하는 리커트식 4점 척도(4 point Likert fromat)이다. 이에 

대한 타당도와 신뢰도 검사를 실시하여 본 연구 분석에 사용하였다.

2) 조사도구의 타당도 검사 및 신뢰도 검사 

(1) 타당도 검사 

본 연구에서 이용된 설문지의 구성 타당도(construct validity)를 검증하기 

위하여 인자분석을 실시하였다. 설문지의 구성 타당도는 설문지에 포함된 문

항이 본 연구에서 설정한 일련의 가설적 개념(construct)을 평가할 수 있는 

적합성에 의하여 결정되는데 인자 타당도(factorial validity)는 요인분석을 

통하여 타당도를 증명하는 구성타당도의 형태(Allen & Yan, 1979)이므로 경

쟁상태불안에 관련된 문항의 타당도를 검증하기 위하여 요인분석(factor 

analysis)을 실시하였다. 아래의 <표 2>는 경쟁 상태불안에 관련된 문항에 
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대해 요인분석을 실시한 결과이다. 주성분 방법으로 요인을 추출하였고, 직

교회전방법으로 베리맥스(varimax)방법을 사용하여 인자적재 계수가 0.5 이

하인 문항은 제외하였다. <표 2>에 의하면 경쟁 상태불안 관련문항은 4개의 

하위요인으로 묶였는데 요인 1을 상태자심감, 요인 2를 인지적 상태불안, 요

인 3을 상황적 상태불안, 요인 4를 신체적 불안으로 명명하였으며, 경쟁 상

태불안 척도는 4개의 하위요인들에 의해 61.032% 설명되어지고 있다.  

표 2. 경쟁 상태불안에 대한 관련문항의 인자적재 행렬

문항 요인1 요인2 요인3 요인4

b18 0.816 0.007 0.155 0.097 

b27 0.800 0.050 0.106 0.245 

b9 0.774 0.162 0.048 0.170 

b15 0.770 0.099 0.198 0.019 

b24 0.732 -0.013 0.022 0.024 

b12 0.634 0.365 0.023 0.019 

b21 0.600 0.348 0.050 -0.155 

b14 0.552 0.431 0.214 -0.034 

b2 -0.057 0.790 0.298 0.070 

b1 0.065 0.788 0.232 0.137 

b6 0.412 0.628 0.018 0.134 

b3 0.390 0.627 0.099 -0.088 

b5 0.148 0.620 0.351 0.273 

b22 0.199 0.098 0.757 -0.081 

b19 0.128 0.123 0.719 0.148 

b17 -0.027 0.133 0.655 0.139 

b16 0.178 0.284 0.639 0.219 

b13 0.075 0.297 0.568 0.386 

b11 0.101 0.062 0.179 0.821 

b20 0.094 0.126 0.188 0.792 

고유치 4.566 3.127 2.719 1.795 

분산(%) 22.828 15.635 13.595 8.975 

누적분산(%) 22.828 38.462 52.057 61.032 
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(2) 신뢰도 검사

신뢰도는 측정도구의 안정성(stability) 및 일관성(consistency)과 관계가 

있으며, 조작된 정의나 지표가 측정의 대상을 일관성 있고 믿을 만하게 측정

하는가의 문제이다. 따라서 신뢰도는 연구방법을 확립하는데 있어서 고려하

여야 할 가장 중요한 요인 중의 하나이며 인지적 경험을 측정하는 설문지 조

사는 비체계적이고 임의적인 오차를 유발할 여지가 많다는 점에서 반드시 고

려해야 할 사항이다.

 신뢰도 측정 방법으로 몇 가지 방법이 제안되고 있으나 본 연구에서는 문

항 내적 일관성(item internal consistency)을 검증하기 위한 방법인 

Cronbach's  검정방법과 표준화 적합도 계수(MSA)를 이용하였다. 본 연구

에서 이용된 설문문항에 대한 신뢰도 검증 결과, 경쟁 상태불안에 관한 측정

문항의 각 하위요인들의 Cronbach's  계수는 모두 0.6이상이므로 전반적으

로 신뢰성이 있는 것으로 나타났다. 경쟁 상태불안에 관한 측정문항의 표준

화 적합도 계수(MSA)는 0.727~0.946으로 나타나 신뢰성이 있는 것으로 나

타났다. 

표 3. 경쟁 상태불안에 대한 척도의 신뢰도

하위요인 문항수 Cronbach's  표본화 적합도 계수(MSA)

상태자신감 8 0.886 0.883~0.946

인지적 상태불안 5 0.822 0.806~0.900

상황적 상태불안 5 0.773 0.809~0.902

신체적 불안 2 0.679 0.727~0.740

전 체 20 0.894 0.727~0.946
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라. 자료처리

본 연구에서 수집된 자료에서 응답이 부실하거나 신뢰도가 낮은 것으로 판

정된 자료는 자료검색과정을 거쳐 분석대상에서 제외시켰다. 분석 가능한 자

료는 자료분석의 목적에 따라 통계 프로그램인 SPSS 12.0k를 이용하여 조

사대상자의 일반적인 특성에 따라 경쟁 상태불안에 통계적으로 유의한 차이

가 있는지 분석하기 위해서 t-test와 일변량(one-way ANOVA) 분산분석을 

실시하였으며 Scheffe의 방법을 이용하여 사후검정을 실시하였다. 
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4. 연구결과 및 논의

 

중 ․ 고등학생 역도선수들에 관한 경쟁 상태불안에 대한 차이를 평가하기 위

해서 조사대상자들의 일반적인 특성에 따른 비교를 하였는데 그 결과는 아래

와 같다.

 가. 성별에 따른 경쟁 상태불안 

 <표 4>는 성별에 따른 경쟁 상태불안의 하위요인별 차이를 비교해 본 결과

이다. <표 4>에서 보는 바와 같이 상태자신감은 여자선수(M=2.59)가 남자선

수(M=2.30)보다 상대적으로 높은 불안감을 가지는 것으로 나타났으며, 통계

적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다(p<.01). 인지적 상태불안에서도 

마찬가지로 여자선수(M=2.61)가 남자선수(M=2.40)보다 높은 불안감을 나타

내는 것으로 나타났으며, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다

(p<.05). 그러나 상황적 상태불안과 신체적 불안에서는 여자선수가 남자선수

보다 높은 불안감을 나타냈지만 통계적으로 유의한 차이는 없는 것으로 나타

났다. 

표 4. 성별에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교
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변인 구분 M SD t p

상태자신감
남자 2.30 0.666 

-3.195 0.002**

여자 2.59 0.662 

인지적 상태불안
남자 2.40 0.696 

-2.324 0.021*

여자 2.61 0.631 

상황적 상태불안
남자 2.08 0.707 

-1.135 0.258
여자 2.19 0.652 

신체적 불안
남자 1.36 0.621 

-1.721 0.087
여자 1.51 0.684 

 * p<.05, ** p<.01

 성별에 따른 상황적 상태불안과 신체적 불안 수준의 경우 본 연구에서는 남

녀 역도선수간에는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났는데, 이러한 결과는 

역도선수를 대상으로 한 유영한(1995)의 연구결과와 유도선수를 대상으로 

한 두관철(1997)의 연구결과와 비슷한 경향을 보이고 있다. 인지적 상태불안

의 경우 여자선수가 남자선수보다 인지적 상태불안 수준이 높은 것으로 조사

되었다. 이러한 결과는 김관현(1998)의 유도선수를 대상으로 한 연구결과와 

비슷하며, 유영한(1995)의 연구결과와 두관철(1997)의 연구결과와는 상반된 

결과를 보이고 있다. 이는 연구대상의 선정 또는 각각의 운동경기가 가지는 

독특한 환경적 특성에 의한 것으로 사료된다.

 상태자신감의 경우 여자역도선수가 남자선수보다 높은 자신감을 보이는 것

으로 조사되었다. 이러한 결과는 유연한(1995)의 연구결과와 탁구선수를 대

상으로 한 송강영(1993)의 연구결과를 지지해주고 있으며, 유도선수를 대상

으로 한 두관철(1997)의 연구결과와는 상충된 결과를 보이고 있다. 

나. 학력수준에 따른 경쟁 상태불안 차이



- 41 -

 <표 5>는 학력수준에 따른 경쟁 상태불안의 하위요인별 차이를 비교해 본 

결과이다. <표 5>에서 보는 바와 같이 상태자신감과 인지적 상태불안에서는 

학력수준에 따라 통계적으로 유의한 차이를 보이지 않고 있으며, 상태자신감

에서는 고등학생의 불안감이 중학생보다 높긴 하나 비슷한 것으로 나타났으

며, 인지적 상태불안에서는 중학생의 불안감이 고등학생보다 조금 높게 나타

났다. 상황적 상태불안에서는 고등학생(M=2.19)이 중학생(M=1.97)보다 높은 

불안감을 나타냈으며, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다

(p<.05). 또한 신체적 불안에서도 고등학생(M=1.46)이 중학생(M=1.29)보다 

높은 불안감을 나타냈으며, 통계적으로 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다

(p<.05).

표 5. 학력수준에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교

변인 구분 M SD t p

상태자신감
중학생 2.40 0.660 

-0.106 0.916
고등학생 2.41 0.687 

인지적 상태불안
중학생 2.50 0.677 

0.336 0.737
고등학생 2.47 0.681 

상황적 상태불안
중학생 1.97 0.656 

-2.227 0.027*

고등학생 2.19 0.692 

신체적 불안
중학생 1.29 0.513 

-2.144 0.033*

고등학생 1.46 0.691 

 * p<.05

 본 연구결과 인지적 상태불안의 경우 중 ․ 고등학생간에 통계적으로 유의한 

차이가 없는 것으로 나타났는데, 이는 두관철(1997)의 연구결과와 상반된 경

향을 보이고 있다. 두관철(1997)은 유도선수의 대상에 따른 인지적 상태불안

을 분석한 결과 학력수준이 높을 수록 높은 불안 수준을 보인다고 보고하였
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다. 또한 레슬링 선수를 대상으로 조사한 Marens(1977)의 연구 결과와 나이 

어린 선수가 나이 많은 선수에 비하여 불안 수준이 높다고 보고한 Gould et 

al(1983)의 연구결과를 지지해 주고 있다. 신체적 불안의 경우는 통계적으로 

유의한 차이가 있는 것으로 나타났는데, 이는 두관철(1997)과 박일신(1994)

의 연구결과와 비슷한 경향을 보이고 있다. 또한 상태자신감의 경우 본 연구

에서는 중 ․ 고등학생간에 통계적으로 유의한 차이가 없는 것으로 나타났는

데, 이러한 결과는 여자 유도선수를 대상으로 한 김소라(1998)와 남녀 유도

선수를 대상으로 한 두관철(1997)의 연구결과와 비슷한 결과를 보이고 있는

데, 그들은 상태자신감에 있어서 중 ․ 고등학생 및 대학선수간에는 통계적으

로 유의한 차이를 보이지 않는다고 하였다. 그러나 일반적으로 경력이 많고 

연령이 많은 선수가 비교적 경력이 낮고 연령이 적은 선수보다 높게 나타난 

선행연구(Gould et al., 1983; Martens, 1977)와는 본 연구결과가 비교적 

상반된 결과를 보여주고 있는데 이러한 결과는 국내와 국외의 특수한 상황에

서 오는 결과로 보여진다.  

다. 기능수준에 따른 경쟁 상태불안 차이

 <표 6>은 기능수준에 따른 경쟁 상태불안의 하위요인별 차이를 비교해 본 

결과이다. <표 6>에서 보는 바와 같이 상태자신감에서는 전국대회 미입상자

(M=2.65)가 전국대회 입상자(M=2.25)에 비해 상대적으로 높은 불안감을 보

이고 있으며, 통계적으로 유의한 차이가 있음을 알 수 있다(p<.001). 그러나 

인지적 상태불안과 상황적 상태불안에서는 전국대회 입상자가 전국대회 미입

상자보다 높은 불안감을 보이는 것으로 나타났으나, 통계적으로 유의한 차이

는 없는 것으로 나타났다. 신체적 불안에서는 전국대회 미입상자가 전국대회 

입상자보다 불안감이 높은 것으로 나타났고, 통계적으로 유의한 차이는 없었
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다. 

표 6. 기능수준에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교

변인 구분 M SD t p

상태자신감
전국대회 입상 2.25 0.623 

-4.566 0.000***

전국대회 미입상 2.65 0.689 

인지적 상태불안
전국대회 입상 2.48 0.651 

0.090 0.928
전국대회 미입상 2.47 0.722 

상황적 상태불안
전국대회 입상 2.14 0.668 

0.363 0.717
전국대회 미입상 2.10 0.719 

신체적 불안
전국대회 입상 1.34 0.572 

-1.906 0.058
전국대회 미입상 1.52 0.739 

 *** p<.001

 기능수준에 따른 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안의 경우 본 

연구에서는 유이한 차이가 없는 것으로 나타났는데, 이러한 결과는 유영한

(1995), 송강영(1993), 김소라(1998), 유영성(1998)의 연구결과와 부분적으

로 일치하고 있다. 유영한(1995)은 비우수역도선수와 우수역도선수의 인지

적, 신체적 상태불안 수준에 있어서 비교적 평균치간에 차이가 보이나 통계

적으로 유의성은 없다고 결론을 내렸으며, 유영성(1998)은 남녀 유도선수를 

대상으로 한 연구에서 우수선수가 비우수선수에 비해 인지적 상태불안 수준

이 높다고 하였다. 기능수준별 상태자신감의 경우 비 우수선수가 우수선수보

다 높게 나타났는데 이러한 결과는 비교적 두관철(1997)의 연구결과와 비슷

한 경향을 보이고 있는데, 그는 비우수 유도선수들이 우수선수들보다 상태자

신감이 높게 나타났다고 보고하였지만 통계적으로 유의한 차이는 없다고 하

였다. 그러나 본 연구결과는 유영한(1995), 송강영(1993), 김소라(1998)의 

연구결과와는 상반되는 것으로 나타났다. 유영한(1995)은 우수역도선수가 비

우수선수보다 상태자신감에 있어 비교적 높게 나타났으나 유의적인 차이는 

없는 것으로 보고하였으며, 송강영(1993)은 우수탁구선수들이 비우수선수보
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다 상태자신감이 높게 나타났다고 하였다. 

라. 운동경력에 따른 경쟁 상태불안 차이

 <표 7>은 운동경력에 따른 경쟁 상태불안의 하위요인별 차이를 비교해 본 

결과이다. <표 7>에서 보는 바와 같이 상태자신감에서는 운동경력이 3년 미

만인 학생들이 타 운동경력에 비해 상대적으로 높은 불안감을 보였으며, 통

계적으로도 유의한 차이가 있음을 알 수 있었다(p<.05). 또한 Scheffe의 사

후분석 결과, 운동경력이 3년 미만과 6년 이상간에 통계적으로 유의한 차이

가 있음을 알 수 있다. 그러나 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불

안에서는 운동경력이 3~5년인 학생들의 불안감이 타 운동경력에 비해 높긴 

하나 통계적으로 유의한 차이는 없는 것으로 나타났다. 

표 7. 운동경력에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교

변인 구분 M SD F p

상태자신감

3년 미만b 2.54 0.641 

3.233 0.041*3~5년ab 2.39 0.747 

6년 이상a 2.26 0.617 

인지적 상태불안

3년 미만 2.49 0.674 

0.308 0.7353~5년 2.51 0.762 

6년 이상 2.43 0.588 

상황적 상태불안

3년 미만 2.05 0.682 

0.758 0.4703~5년 2.17 0.641 

6년 이상 2.16 0.743 

신체적 불안

3년 미만 1.36 0.574 

1.075 0.3433~5년 1.50 0.702 

6년 이상 1.37 0.669 

 * p<.05, a, b : Scheffe의 동일집단군



- 45 -

 운동경력에 따른 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안의 경우 본 

연구에서는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났는데, 이러한 결과는 유도선수

를 대상으로 한 두관철(1997), 복싱선수를 대상으로 한 신세승(1992)의 연구

와는 상반된 결과를 보였다. 또한 상태자신감의 경우 본 연구결과는 세 집단

간에 통계적으로 유의한 차이를 보이고 있는데, 이는 두관철(1997)의 연구 

결과와 비슷한 경향을 보이고 있다.

마. 체급에 따른 경쟁 상태불안 차이

 <표 8>은 체급에 따른 경쟁 상태불안의 하위요인별 차이를 비교해 본 결과

이다. <표 8>에서 보는 바와 같이 상태자신감에서는 체급이 경량급과 중량

급인 학생들의 불안감이 높게 나타나는 것을 알 수 있으며, 인지적 상태불안, 

상황적 상태불안, 신체적 불안에서는 중량급인 학생이 타 체급에 비해 상대

적으로 높은 불안감을 보이는 것으로 나타났다. 그러나 자신감, 인지적 상태

불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안 모두 통계적으로 유의한 차이가 나타나

지는 않았다. 

표 8. 체급에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교
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변인 구분 M SD F p

상태자신감

경량급 2.46 0.688 

0.672 0.570
중경량급 2.36 0.686 

중량급 2.46 0.656 

헤비급 2.28 0.677 

인지적 상태불안

경량급 2.47 0.637 

1.475 0.222
중경량급 2.45 0.725 

중량급 2.62 0.681 

헤비급 2.30 0.641 

상황적 상태불안

경량급 2.00 0.620 

1.566 0.199
중경량급 2.19 0.681 

중량급 2.23 0.761 

헤비급 2.07 0.725 

신체적 불안

경량급 1.39 0.651 

0.879 0.453
중경량급 1.39 0.637 

중량급 1.53 0.682 

헤비급 1.30 0.595 

 본 연구결과 상태자신감, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안의 

경우 유의한 차이를 보이지 않았는데 이러한 결과는 레슬링 선수를 대상으로 

한 김남범(1990)의 연구결과와 비슷한 경향을 보이고 있다. 인지적 상태불

안, 신체적 불안에 대한 결과는 유도선수를 대상으로 한 김관현(1998)의 연

구와는 상반된 결과를 보이고 있다. 김관현(1998)은 중 ․ 고등유도선수의 경

우 체급별간에 인지적 상태불안과 신체적 불안이 차이가 있다고 보고하였다. 

또한 체급별 상태자신감에 대한 결과는 김관현(1998)의 연구의 결과와 비슷

한 경향을 보이고 있다.

바. 체중감량에 따른 경쟁 상태불안 차이

 <표 9>는 체중감량에 따른 경쟁 상태불안의 하위요인별 차이를 비교해 본 
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결과이다. <표 9>에서 보는 바와 같이 자신감에서는 체중감량이 없는 학생

들이 체중감량이 있는 학생들에 비해 불안감이 높은 것으로 나타났으나, 인

지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안에서는 체중감량이 있는 학생

들이 체중감량이 없는 학생들에 비해 불안감이 높은 것으로 나타났다. 그러

나 자신감, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안 모두 통계적으로 

유의한 차이가 나타나지는 않았다. 

표 9. 체중감량에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교

변인 구분 M SD t p

상태자신감
없다(1kg 미만) 2.44 0.717 

1.055 0.293
있다(2kg 이상) 2.35 0.598 

인지적 상태불안
없다(1kg 미만) 2.46 0.693 

-0.426 0.671
있다(2kg 이상) 2.50 0.655 

상황적 상태불안
없다(1kg 미만) 2.08 0.687 

-1.273 0.204
있다(2kg 이상) 2.20 0.686 

신체적 불안
없다(1kg 미만) 1.38 0.636 

-0.900 0.369
있다(2kg 이상) 1.46 0.670 

 



- 48 -

5. 결론 및 제언

가. 결론

 본 연구는 2011년에 전국대회에 출전한 중 ․ 고 남녀 역도선수 232명을 대

상으로 경쟁 상태불안 검사지(CSAI-Ⅱ)를 이용하여 설문을 실시한 결과 경

기 전 느끼는 경쟁 상태불안의 자신감, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 

신체적 불안이 선수계층별로 어떠한 차이가 있는지를 규명하고 경쟁 상태불

안이 경기력에 미치는 영향을 규명한 결과를 바탕으로 다음과 같은 결론을 

얻었다. 

 첫째, 역도선수의 성별에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교에서

는 상태자신감, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안 모두 여자선

수가 남자선수보다 불안감이 높은 것으로 나타났으며, 통계적으로는 상태자

신감과 인지적 상태불안이 유의한 차이가 있었으며, 상황적 상태불안과 신체

적 불안은 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다. 

 둘째, 역도선수의 학력수준에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교

에서는 상태자신감에서는 중학생과 고등학생의 불안감이 비슷한 것으로 나타

났으며, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안에서는 고등학생이 

중학생보다 불안감이 높은 것으로 나타났다. 또한 통계적으로는 상태자신감

과 인지적 상태불안에서는 유의한 차이가 없는 것으로 나타났으나 상황적 상

태불안과 신체적 불안에서는 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다. 

 셋째, 역도선수의 기능수준에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교

에서는 상태자신감과 신체적 불안에서는 전국대회 미입상한 학생들이 전국대
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회 입상한 학생들보다 불안감이 높았으며, 인지적 상태불안과 상황적 상태불

안에서는 전국대회 입상한 학생들이 전국대회 미입상한 학생들보다 불안감이 

높은 것으로 나타났다. 또한 통계적으로는 자신감에서만이 유의한 차이가 있

는 것으로 나타났다.

 넷째, 역도선수의 운동경력에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교

에서는 상태자신감에서는 운동경력이 3년 미만인 학생이 타 운동경력에 비

해 불안감이 높은 것으로 나타났으며, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신

체적 불안에서는 운동경력이 3~5년인 학생들이 타 운동경력에 비해 불안감

이 높은 것으로 나타났다. 또한 통계적으로는 자신감에서만이 유의한 차이가 

있는 것으로 나타났으며, 사후분석결과 운동경력이 3년 미만인 학생들과 6년 

이상인 학생들 간에 유의한 차이가 있는 것으로 나타났다.

 다섯째, 역도선수의 체급에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비교에

서는 상태자신감에서는 경량급과 중량급의 학생들이 타 체급에 비해 불안감

이 높았으며, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 불안에서는 중량급

의 학생들이 타 체급에 비해 상대적으로 불안감이 높은 것으로 나타났다. 그

러나 통계적으로는 상태자신감, 인지적 상태불안, 상황적 상태불안, 신체적 

불안 모두 유의한 차이가 없는 것으로 나타났다.

 여섯째, 역도선수의 체중감량에 따른 경쟁 상태불안 하위요인들의 차이 비

교에서는 상태자신감에서는 체중감량이 없는 학생들이 체중감량이 있는 학생

들에 비해 불안감이 높은 것으로 나타났으나, 인지적 상태불안, 상황적 상태

불안, 신체적 불안에서는 체중감량이 있는 학생들이 체중감량이 없는 학생들

에 비해 불안감이 높게 나타났다. 그러나 통계적으로는 유의한 차이가 나타

나지 않았다.
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나. 제언 

 본 연구 결과를 토대로 다음과 같은 제언을 하고자 한다.

 첫째, 연구대상자를 일정기간 동안 한정하여 장기간에 걸쳐 경쟁 상태불안

을 조사하는 종단적인 연구가 요구된다.

 둘째, 일선의 역도 지도자들은 선수들의 불안상태를 체계적으로 파악하여 

선수들의 불안해소와 기량향상에 도움을 주어야 할 것이다.

 셋째, 연구대상자의 범위를 다양화하고 연구대상자의 특성에 맞는 측정도구

의 개발연구가 요구된다.

 넷째, 역도선수의 시합 전⋅중⋅후 불안상태를 비교 분석함으로써 보다 정

확한 결과를 얻을 수 있을 것이다.
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<설문지>

역도선수의 경쟁상태불안이 

경기력에 미치는 영향

안녕하십니까?

본 설문지는 역도선수의 경쟁상태 불안이 경기력에 어떤 영향을 주는지에 

알아보는데 기초적 자료를 연구하는데 목적이 있습니다.

이 설문지의 모든 내용은 학문적 연구의 목적에 사용되며 이에 따르는 통

계적 처리 이외에는 사용하지 않습니다.

본 설문지는 응답에 있어서 맞고 틀린 답은 없으며 여러분이 개인적으로 

느끼는 생각을 솔직히 응답하여 주시면 감사드리겠습니다.

아래의 문항들을 자세히 읽고 가장 적당하다고 생각되시는 부분에 V표 

하여 응답하여 주시기 바랍니다.

2011년  2월 25일

조선대학교 교육대학원 체육교육전공

연 구 자 : 이 정 재
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Ⅰ. 다음은 본 설문지를 작성하시는 분의 일반사항입니다.

1. 당신의 성별은? ① 남자  ② 여자

2. 당신의 학력수준은? ① 중학교  ②고등학교

3. 당신의 현재 기능수준은? ① 전국대회 입상  ② 전국대회 미입상

4. 당신의 운동경력은? ① 3년 미만  ② 3~5년  ③ 6년 이상

5. 당신의 체전 체중은? ① 경량급  ② 중경량급  ③ 중량급  ④ 헤비급

6. 당신의 대회 출전 시 체중 감량은?

   ① 없다(1kg 미만)  ② 있다(2kg 이상)
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Ⅱ. 다음은 스포츠 경쟁상태 불안 검사지(CSAI-Ⅱ)입니다.

 문항을 하나씩 읽고 현재 자신의 느낌을 그대로 솔직, 정확하게 생각하여 빈칸에 

표기(V 또는 O)하여 주시기 바랍니다.

질 문 내 용

전혀

그렇지 

않다

조금

그렇다
그렇다

매우

그렇다

1. 나는 이번 시합이 걱정된다.

2. 나는 이번 시합이 신경이 쓰인다.

3. 나는 마음이 가볍다.

4. 나는 내 자신의 능력에 대해 의심스럽다.

5. 나는 마음이 조마 조마한다.

6. 나는 마음이 편안하다.

7. 나는 이번 시합에서 기량을 잘 발휘할 수   

  없을 까봐 걱정이 된다.

8. 나는 내 몸이 긴장하고 있음을 느낀다.

9. 나는 자신감이 있다.

10. 나는 질까봐 걱정이 된다.

11. 나는 체한 것 같은 느낌이 된다.

12. 나는 마음이 든든하다.

13. 나는 부담감 때문에 답답해질 것 같다.

14. 나는 내 몸이 편안함을 느낀다.

15. 나는 시합에 도전할 자신이 있다.

16. 나는 경기를 못할까봐 걱정이 된다.

17. 나는 심장이 빨라짐을 느낀다.

18. 나는 시합을 잘 해낼 자신이 있다.

19. 나는 목표를 달성할 수 있을지 염려스럽다.

20. 나는 속이 메스꺼움을 느낀다.

21. 나는 정신적으로 여유가 생김을 느낀다.

22. 나는 다른 사람이 내 경기를 보고 실망할  

   까봐 걱정이 된다.

23. 나는 손이 축축하게 땀이 난다.

24. 나는 내가 목표를 달성하는 것을 머리 속  

   으로 상상하니까 자신이 생긴다.

25. 나는 집중을 못할까봐 걱정이 된다.

26. 나는 몸이 굳는 것을 느낀다.

27. 나는 정신적 부담감을 이겨낼 자신이 있다.
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