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Thisstudyisonthemethodsofremovingpsychologicaluneasinessof
karatedoplayersbeforethegame. Therefore,therewasaresearchaimed
atthe total225 players comprising 195 male players and 60 female
playerswhoparticipatedinthe200586thNationalAthleticCompetition,
the4thNationalStudentPlayerCompetition,andthe20061stNational
RepresentativePlayerSelection Competition,andtotal242playerswere
appointedforthisresearchexceptfor19playerswhodidnotgivesincere
answer.
Thedataprocessingwasperformedbyspss11.0,statisticsprogram,and
the main component analysis was conducted by using varimax for
verifyingtheappropriatenessofquestions.
There was a demographic statisticalperformance,and then,one-way
Anova was performed for making the second verification of the
demographicstatisticalfeaturesoftheremovalofpsychologicaluneasiness
beforethegame.
Whentherewasasignificantdifference,aposthoctest wasmadeby
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vcheffe,and a levelofsignificance was appointed to be α=.05 for
obtainingthefollowingresults.
1) As for removing psychological uneasiness according to
socio-demographicfeatures,thementalstabilitywasprovenhigherwhen
players were more experienced in terms ofgaining mentalstability
pursuanttosex,age,career,andaward. Asforeasingconcentrationof
attention,players who won prizes were more likely to ease such
concentration,yet,therewasnostatisticallysignificantdifference.
2)Asforremovinguneasinessthroughautosuggestion,playerswhowon
prizeswereproventodosomorethanplayerswhodidn’t.
3)Asforremovinguneasinessphysicallyaccordingtosocio-demographic
features,playerswhowonprizeswereproventoremoveuneasinessmore
than playerswho didn’tthrough repetitivetraining. Asforremoving
uneasiness through stretching,male players were more likely to be
mentallystabilizedthanfemaleplayersthroughstretching.
4) As for removing uneasiness through relaxation according to
socio-demographicfeatures,femaleplayersweremorelikely toremove
uneasinessthroughrelaxationthanmaleplayers. Also,theyoungerthe
playersare,themoretheytakementalstabilitythroughconversation.As
forremoving uneasiness through rest,players who won prizes were
provenmorelikelytoresolveuneasinessthroughrestthanplayerswho
didn’t.
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III...서서서 론론론

111...연연연구구구의의의 필필필요요요성성성

인간의 모든 활동이나 운동이 감정이나 정신에 의해서 다양한 영향을 받는다는
사실은 모두들 잘 알고 있다.스포츠에 있어서 경기를 하고 있는 선수들은 대회의
규모나 신체적,정신적 그밖에 환경적 요인 등으로 복합적인 영향을 받게 되며 여
러 가지 형태로 나타난다.
특히 투기종목 선수들은 특정 신체만으로 상대를 공격,방어하고 부딪히며 경기력
을 구사하기 때문에 선수들은 시합 전 과도한 긴장과 불안감으로 처해있다.선수가
평소 훈련과정을 통하여 체력과 기술이 월등하더라도 경기장에서 그 역량을 충분
히 발휘 할 수 없는 모습들을 종종 볼 수 있을 것이다.(정청희,1985)우수한 성과를
거둔 선수들에게 승패를 좌우하는 결정적 요인이 무엇이냐고 물으면 대부분이 시
합 전 또는 시합중의 심리 상태라고 한마디로 요약하고 있다.경기장에서 운동선수
자신은 감독,코우치,팀,관중과 기타 여러 변인에 의한 영향을 받아서 운동수행을
하게 되는데 이때 시합장면에서 선수 자신에게 가장 큰 영향을 미치게 되는 것이
심리적 요인 즉 불안(anxienty)이라고 (carron,AC 1979,이웅기,1989)했으며 정
적인 스포츠 종목보다는 투기종목의 선수들이 높은 불안 수준을 나타내는 것으로
보고하고 있다.(신동성 등 1992)따라서 불안을 통제 조절하기 위해서는 ,먼저 선
수가 어느 정도의 경기불안을 느끼는가를 탐지 하여야 하며,그 다음에 고려해야
할 사항은 불안의 근본적인 원인을 파악 하는 일이다.(김기응 외2인,1986)
불안과 경기력과의 관계를 체계적으로 규명하기 위해서는 불안의 절대수준과 변화
양상을 이해해야 한다는 주장이 제기되고 있다.(jones,1997)전체적으로 선수들이
시합 기간 중 특히 시합직전에 극도로 긴장하게 되는 요인은 주로 시합에서 질 것
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같은 자신감 부족과 주위의 기대에 대한 압박감등으로 인한 신체적 불안증세가 높
다.신체적 불안 증상으로는 근육이 긴장되고 뻣뻣해지거나 또는 온몸에 힘이 빠지
고 가슴이 두근거리며 정신이 멍하거나 집중이 안되며 손에서 땀이 나거나 소변이
자주 마렵다.등 상태 불안 수준이 높게 나타나는 현상이다.(김성은 외2인,1990)(장
한곤 외1인,1998)
따라서 경쟁불안 이라는 부정적인 요소를 경기 전 어떻게 통제 또는 조절하여 운
동을 수행하는 선수들의 경기력을 극대화 시킬 것인가 하는 문제는 상당히 중요한
문제가 아닐 수 없다.
본 연구자는 공수도 대련(kumite)종목에서 우수선수들이 경기 전 느끼는 극한 경
쟁상황을 유발하는 경기 중,하나로 시합 전 심리적 상태가 경기의 승패에 큰 변수
로 작용할 것으로 사료되어 경쟁상태 불안을 어떠한 방법으로 해소하고 경기력을
높이는지,조사함 으로써 공수도 선수들이 시합 전 심리적인 불안감을 인식하고 해
소방법을 찾아 경기력을 높이는데 이 연구의 필요성을 두고자 한다.

222...연연연구구구의의의 목목목적적적

경기에서의 불안이나 긴장은 신체적인 불균형 상태를 야기 시키고 경기력에 부정
적 영향을 미치며,심리적 정신적으로 집중력이나 결단력을 약화 시키는 결과를 초
래한다.(Tutko와 Tosi,1976)
운동선수의 경기력은 대부분 훈련에 의해서 체득한 기술과 체력을 바탕으로 경기
수준에 의해서 결정 된다.큰 대회 일수록 경험이 부족하거나 심리적 변화에 적응
력이 떨어지는 선수 일수록 심리적 부담감을 해소하지 않으면 불안이나 긴장이 고
조되므로 경기력은 저하 된다.
본 연구자는 경쟁불안의 빈도차가 많은 공수도 대련(쿠미테)종목을 선택하여 경기
전 19문항을 채택하여 불안에 대한 선수들의 해소 방법을 연구 조사하여 공수도
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대련(쿠미테)선수들의 경기력을 향상 시키고 발전시키는데 그 목적을 두었다.

333...연연연구구구의의의 문문문제제제

본 연구는 공수도 선수의 경기 전 심리불안 해소방법을 설문조사 분석하여 경기
력 향상을 위한 훈련계획 및 심리적 지도자료 제공이라는 목적을 달성하기 위하여
다음과 같은 문제를 설정하였다.

1)인구사회학적 특성에 따른 심리적 해소방법에는 차이는 있는가.?
⑴ 정서적 안정 해소방법,주의집중 해소방법,자기암시 해소방법에 따른 성별,연
령,경력,입상등에 심리적 해소방법에는 차이는 있을 것이다.?

2)인구사회학적 특성에 따른 신체적 해소방법에는 차이는 있는가.?
⑴ 반복훈련 해소방법,스트레칭 해소방법에 따른 성별,연령,경력,입상등에 심
리적 해소방법에는 차이는 있을 것이다.?

3)인구사회학적 특성에 따른 이완기법 해소방법에는 차이는 있는가.?
⑴ 대화 해소방법,휴식 해소방법에 따른 성별,연령,경력,입상등에 심리적 해소
방법에는 차이는 있을 것이다.?

444...연연연구구구의의의 제제제한한한점점점

본 연구는 공수도 대련(쿠미테)선수들의 경기 전 심리불안의 해소 방법에 대한
연구로서 다음과 같은 제한점을 갖는다.

1).본연구의 대상은 2005년 제86회 전국체육대회 공수도 경기,제4회 전국 학생선
수권대회 및 2006년 국가대표 1차 선발전에 출전한 남,여 대학 선수들로 제한
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하였다
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IIIIII...이이이론론론적적적 배배배경경경
111...공공공수수수도도도의의의 정정정의의의

공수도는 道로서는 ‘禮’를 최우선으로 하고 ‘逸格必殺’로써 기본동작,형,대련,호신,
격파가 변형 없이 전수되고 있다.(대한공수도연맹,2003)
공수도의 특징으로는 개인전과 단체전으로 나뉘어 지며,형(Kata)과 대련(kumite)
으로 나누어진다.형(型)이란? 체계화된 자세의 일련의 연결동작으로 힘의 강약,
리듬과 조율,호흡의 관계 등으로 무도수련의 한 기술의 비전이며.대련은 형(型 )
학습에서 정립되어지고 습득한 일련의 기술체계를 두 선수간의 겨루는 방법이며
약속대련과,자유대련으로 나눠진다.약속대련은 이미 정해진 공격과 방어의 기술
을 상대와  숙달  연습하는 것이며 자유 대련은 움직임의 순서가 없이 상대와 자신
간의 실전적 겨루기를 말한다(이경명,1997)스포츠 관점에서 공수도는 사람 대 사람
으로 손과 발을 이용한 모든 신체의 운동으로서 신체를 강건하게 하고 형,격파,대
련을 통한 총체적 기술 단련으로 직접적으로 또는 간접적으로 상대와 맞서는 무
도 스포츠이다.

222...불불불안안안의의의 개개개념념념

불안(anxiety)은 공포의 일종이지만 그 대상이 확실하지 않은 정서로 막연한 공포
감, 초조함,걱정,자기보존을 위한 생리학적 반응혹은 억압된 내적 욕구가 의식의
세계로 표출되는 경우에 나타나는 반응으로 심리적 동요라고 볼 수 있다.다시말해
불안이란 불쾌한 정서반응으로 자율신경계의 각성을 유발시킬수 있는 정서의 부적
응 상태라고 할 수 있다.(스포츠 심리학의 이해,1999) 불안의 분류로는 특성불안
(traitanxiety)과 상태불안(stateanxiety)으로 구분하고 있다. 상태불안은 염려와



-6-

긴장으로 나타나는 즉각적인 정서 상태로서 ‘지금현재’느끼는 우려와 긴장감을 경
쟁 또는 시합이라고 하는 특수한 상황을 위협적으로 지각함으로 발생되는 불안이
라고 할 수 있다.(spielberger,1966)특성불안으로는 특정상황이나 사건을 두렵게 인
식하여 다양하게 변화되는 상태불안의 단계로 이러한 상황에 반응하는 성향이다.
즉 “객관적으로 위험하지 않은 상황을 위협적인 것으로 지각하고 이에 대해 객관
적인 위험의 정도와는 비례하지 않는 정도의 상태불안으로 반응하도록 하는 행동
성향”이라고 하였다.(spielberger,1966) 이렇듯 경쟁불안은 경기상황에서 선수가 느
끼는 불안감으로 일반적으로 모든 스포츠에 임하는 선수의 긴장 내지 불안정한 종
목에 따라 차이가 있겠지만,불안정한 심리상태를 가지고 경기에 임한다.특히 투
기종목 체급경기의 선수는 경기 진행상 극한 경쟁상황을 유발하는 경기중의 하나
로 시합 전 체중 감량에 따른 생리적,심리적 상태가 경기의 승패에 큰 변수로 작용
할 것이다.

111...경경경쟁쟁쟁불불불안안안과과과 운운운동동동수수수행행행의의의 관관관계계계
일반적으로 스포츠 심리학자나 선수를 지도하는 감독 및 코치의 경험에 의하면
선수들은 경기전이나,경기의 직접적인 장면에서 과도한 불안을 갖게 되며 이와
같은 불안은 운동경기 수행에 지대한 영향을 미친다.하지만 각성수준이 너무 낮
아도 효과적으로 경기수행을 할 수 없다.그렇다면 어느 정도의 신체적,심리적
각성이 운동과경기력에 도움이 될까.?수준 따라서 운동 수행에 경쟁불안이 영향
을 미친다는 이론에는 크게 욕구이론(drevetheory)과 적정수준이론(optimallevel
theory)로 나누어 설명 할 수 있으며 그밖에 불안의 다차원이론,카다스트로피이
론,전환이론,마틴의 심리에너지론,등이 있다.

1)욕구이론(DreveTheory)
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욕구이론은 Hull(1943)에 의해 개발되었고,Spence(1996)에 의해 그 영역이 더 확
정되고 수정되었다.이 욕구 이론을 Hulian-Spence이론,자극-반응 강화이론(S
- R reinforcementtheory),욕구-감소이론(drive-reduction theory)이라고도 한
다.(Carron,1980)즉,경기상황에서 각종 환경적 요구로부터 발생하는 상태불안이
증가함에 따라 운동수행의 성과는 비례해서 변화된다(그림-1)는 이론이다.

           운동 높음
수행 보통
능력 낮음

낮음 보통 높음
(그림-1)욕구이론 각성의 정도

2)적정수준이론(OptimalLevelTheory)
각성수준과 운동수행의 관계에서 나타나는 특징이 U가설(Inverted-U hypothesis)
이라고 한다.이 이론은 경쟁불안 수준과 운동수행 능력 간에 직선적인 관계가 있
음을 예언하는 욕구이론과는 달리 운동수행의 성과가 일정한 수준의 불안 상태까
지는 향상되며 적정한 수준의 각성 상태에서 운동수행은 극대화되다가 각성 수준
이 더욱 증가하여 지나치게 되면 운동수행의 결과는 저하된다는 것이다.(Carron,
1980;Landerw,1980;Martens,1974)

운동 높음 지배적인 반응이 정확할 때
수행 보통
능력 낮음 지배적인 반응이 부정확할 때

낮음 보통 높음
(그림-2)적정수준 이론 각성의 정도
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3)불안의 다차원이론
최근에 불안은 단일 차원이 아닌 두 개의 하위요소로 구성된 것으로 인지불안과
신체불안으로 구분되며 운동수행에 서로 다른 영향을 미치는 것으로 알려 졌다.인
지불안은 근심이나 걱정과 같은 불쾌한 감정의 의식적인 지각을 나타내고 운동수
행에 부정적인 관계가 있다,신체불안은 지각된 생리적 각성으로 운동의 적정수준
까지는 수행 향상에 도움이 되지만 그 수준보다 높아지면 감소하게 되는 역U자 관
계를 보인다.

4)카타스트로피이론
생리적 각성과 인지불안의 역동적 관계에 따라 운동수행이 달라진다고 본다
(Hard,1990)인지불안수준이 낮을때는 생리적 각성과 운동수행간에 역U자관계가
성립되나 인지불안 수준이 높을 때는 생리적 각성이 적정수준을 초과 하면 수행의
급격한 추락 현상이 발생한다고 보는 이론이다.

고 고

저 <생리적 각성> 고 저 <생리적 각성> 고

(그림-3)인지불안이 낮을때 (그림-4)인지불안이 높을때

5)전환이론
자신의 각성수준의 인지적 해석에 따라 흥분 또는 불안으로 경험할 수 있다는 이
론으로 어떤 선수의 각성이 높은 상태를 기분좋은 흥분상태로 해석 할 수도 있고,
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불쾌한 감정인 불안상태라고 느낄 수도 있다.마찬가지로 각성이 낮은 상태를 기분
좋은 상로 해석 할 수도 있고,반대로 나쁜 상태로 해석 할 수도 있다.따라서 각
성수준이 높으면 대부분 불안을 느낄 수 있지만 이러한 고각성 상태에 익숙해지면
정반대의 기분인 흥분을 느낄 수도 있다.따라서 각성수준의 심리적 전환은 기분
상태의 큰 변화를 초래한다.

좋다.
<기분상태> 이완 흥분

지루함 불안
나쁘다. 낮다. <각성> 높다.

(그림-5)전환이론의 각성과 정서관계

6)Martens의 심리에너지론
Martens에 따르면 각성을 긍정적으로 해석하면,긍정적 심리에너지가 발생하여
운동수행에 긍정적 영향을 미치며,각성을 부정적으로 해석하면,부정적 심리에너
지 때문에 운동 수행에는 부정적인 영향을 미친다는 이론으로 긍정적 심리에너지
가 높고 부정적 심리에너지가 낮을 때 최고의 경기력을 발휘한다.
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최고수행수준
높다 ---------------------------------

운동수행수준

낮다
낮다 높다 낮다 높다
<긍정적 심리에너지> <부정적 심리에너지>

(그림6)Martens의 심리에너지이론

222...불불불안안안의의의 측측측정정정
심리검사를 사용하는 방법,호흡수와 맥박수 등의 생리적인 척도를 이용하여 불안
정도를 추론하는 방법 등이 있다.이와 같은 방법들의 기본 논리는 불안해졌을 때
일어나는 부수적인 각종 반응 즉,불안의 상관물인 심리적,행동적,생화학적,생리
적 측면의 불안 정도를 나타내는 것이다.

1)불안의 행동적 측정
 불안해졌을 때 개인에게 나타나는 행동은 동작이 느려지고 무기력한 행동을 보이
며,근육의 경련,안절부절함,눈을 자주 깜박거림,혼란 감,건망증 등으로 이와 같
은 비정상적인 수준의 행동 증상은 곧 불안의 징표가 된다.(Fisher,1976)

2)불안의 생리적 측정
일반적으로 위험적인 환경적 자극이 주어졌을 때 개인에게 나타나는 생리적 반응
인 심박수증가,혈압의증가,입이 마르고 잦은 소변증가,근육의 긴장,식은 땀,동
공의 확대,뇌파,전류에 대한 피부의 저항들이 있다.또 다른 불안에 대한 생리적

적정
에너지
지역

심리촉진
지역

심리억제
지역
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반응의 현상은 고도로 각성상태인 상태불안의 증상으로 손바닥에서 분비되는 땀의
양이다.평상시와 달리 불안해지면 손바닥의 땀 분비(palmarsqeating)는 증가하며
이것이 곧 불안을 측정하는 지수가 된다.(Fisher,1976)

3)불안의 생화학적 측정
불안의 생리적,행동적 척도와 아울러 또 다른 측정방법은 불안해졌을 때 나타나
는 생체의 화학적 변화에 따른 반응이다.예를 들면,각성 상태와 수반되는 호르몬
의 변화,혈당이나 소변의 변화 등으로 호르몬 중 에프네프린은 평상시와 달리 경
쟁 직전 및 직후에는 2배내지 3배로 증가한다.(최현정,1998)
이러한 생체의 화학적 변화는 불안의 탐지에 직접적으로 이용할 수 있으나 생리
적 측정방법에서와 마찬가지로 실제적으로 이용하는 실용성의 문제가 뒤따른다.
4)불안의 심리적 측정
근심과 걱정,의사결정의 판단력 저하,주의 집중력 감소,상황 통제 감소,주의의
폭이 좁아진다,심리검사는 직접적으로 관찰할 수 없는 불안한 상태를 경험하고 있
는 선수 자신의 자기진술을 통하여 측정하는 방법으로 Taylor의 표명 불안 척도
(ManifestAnxietyscale:MAS)가 선구적 검사이다.Taylor는 일상적인 생활에서
높은 불안수준을 나타내는 사람은 정서적으로 반응하며,이러한 반응의 정도는 선
천적인 욕구수준을 나타낸다고 가정하여 타고난 특성으로서의 불안을 측정하기 위
해 표명 불안 척도를 개발하였다.(Carron,1980)
① 상태ㆍ특성 불안검사(State-TraitAmxietyInventory:STAI)
1972년 Spielberger가 특성불안과 상태불안을 동시에 측정할 수 있도록 개발한 것
으로 단순한 가치보고형의 불안척도로서 높은 신뢰도를 가지고 있다.
② 스포츠 경쟁 불안 검사(SportCompetitionAnxietyTest:SCAT)
1977년 Martens에 의해 만들어진 것으로 스포츠의 경쟁 상황하에서 선수들 의 불
안정도를 측정하도록 심리적인 측정의 접근방법으로 개발된 것으로 아동용과 성인
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용의 두 가지가 있다.SCAT를 실시할 때 시간 제한은 없으나 일반적으로 5분 이
내에 실시하는 것이 좋다.
③경쟁 상태 불안 검사-2(CompetitiveStateAnxietyInventory-2;CSAI-2)
1980년 Martens(Martens,Burton,Rivkin& Simon,1985)등에 의해 상태불안 개
념을 경쟁상황에서 선수가 느끼는 경쟁불안에 도입하여 경쟁 상태의 불안을 검사
하고자 개발하였다.Martens등에 의해 개발된 경쟁 상태발안 검사는 최근의 불안
에 관한 이론 및 연구 경향과 일치하는 것으로 그 하위 구성 요소로 인지적 불안,
신체적 불안,자신감 등을 포괄한 27문항으로 구성되어 있다.
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ⅢⅢⅢ...연연연구구구방방방법법법

111...연연연구구구대대대상상상

본 연구는 공수도 선수로서 2005년 제86회 전국체육대회 공수도 경기,제4회 전
국 학생선수권대회 및 2006년 국가대표 1차 선발전 출전한 남자선수 195명,여자
60명 총 255명을 대상자로 선정하였다.255명에게 설문조사를 실시하여 불성실하게
응답한 13명을 제외한 총242명을 연구대상자로 선정하였으며 연구대상자의 인구사
회학적 특성은<표 1>와 같다.

<표 1>연구대상자의 인구사회학적 특성
변 인 구 분 빈도수(N) 백분율(%)

성 별
남 자 192 79.3
여 자 50 20.7
Total 242 100.0

연 령
20세 이하 70 28.9

21세이상 -23세 이하 126 52.1
24세 이상 46 19.0
Total 242 100.0

경 력

2년 이하 72 29.8
3년 83 34.3
4년 59 24.4

5년 이상 28 11.6
Total 242 100.0

입 상

1위 23 9.5
2위 21 8.7
3위 21 8.7

입상 없음 177 73.1
Total 242 100.0
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222...연연연구구구절절절차차차 및및및 기기기간간간

1)연구계획 :2005년 8월 1일 ~2005년 8월 30일
2)참고문헌 수집 검토 :2005년 9월 1일 ~2005년 9월 30일
3)설문지 예비구성 및 배포 :2005년 10월 1일 ~2005년 10월 15일
4)설문지 본 조사 :2005년 10월 15일 ~2006년 2월 28일
5)통계처리 및 분석 :2006년 3월 1일 ~2006년 3월 31일
6)분석정리 및 논문 작성 및 제출 :2006년 4월 1일 ~2006년 4월 19일

333...측측측정정정도도도구구구

111)))...설설설문문문지지지의의의 타타타당당당도도도 분분분석석석검검검증증증
본 연구는 선행연구자 설문을 바탕으로 예비설문문항을 작성하여 공수도 선수들
에게 예비설문조사를 실시하여 설문지 문항의 타당도 검증을 실시한 후 본 설문조사
를 실시하였다.타당성 검증은 SPSS11.0통계패키지 프로그램의 요인분석의 하나인
주축요인분석을 Varimax방식을 이용하여 요인분석 값이 0.5이상인 요인들만 사용하
여 가설검증을 위한 변수들로 활용하였다.공수도 시합전 심리불안 해소는 45개의 문
항으로 구성되었는데,그 중에서 최종적으로 19개의 문항들이 본 연구의 가설검증에
사용되었다.<표 2>의 요인분석 결과를 보면 최종적으로 추출된 19개의 문항은 심리
적,신체적,이완기법 등 세개의 요인들로 분류되었다.본 연구에 활용된 변수들과 연
구모형에 대한 요인분석을 수행한 결과,타당성과 적절성면에서 통계적으로 유의
(Kaiser-Meyer-OlkinMeasureofSamplingAdequacy=0.517,BartlettTestof
Sphericity=331.561,p<.001)한 것으로 검증되었다.
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<표 2>공수도 시합 전 심리불안 해소의 요인분석 결과
문항 심리적 신체적 이완

심상안정 주의집중 자기암시 반복훈련 스트레칭 대화 휴식
문28 .822 -8.780E-03-7.906E-02 -.155 5.265E-03 -.309 7.892E-03
문41 .731 .118 -8.195E-02 .463 6.409E-02 1.271E-02 .106
문40 .682 .187 .363 .179 -4.643E-02 .215 -.111
문39 .682 6.863E-02 -.109 2.003E-02 .297 .107 -8.879E-02
문36 .640 .337 .111 -.120 -5.588E-02 4.433E-02 -4.138E-02
문34 .150 .843 8.817E-02 .278 3.721E-02 9.344E-03 -8.859E-02
문10 .136 .811 -2.144E-02-1.516E-02 .265 -.132 -9.948E-02
문9 1.012E-02 -9.861E-02 .891 2.756E-02 1.269E-02 -1.788E-02 3.098E-02
문44 -1.427E-02 .217 .702 -9.189E-02 1.162E-02 2.841E-02 6.502E-02
문32 4.485E-02 .227 -.134 .803 8.466E-03 3.536E-02 -1.967E-03
문15 2.529E-02 -.201 .242 .671 .211 -.155 -.195
문14 1.448E-02 1.592E-02 .229 -2.715E-02 .828 -2.972E-02 .225
문18 .122 .278 -.192 .169 .710 8.676E-02 -9.502E-02
문3 .123 -9.525E-02 3.172E-02 3.423E-02 9.200E-03 .836 .150
문1 -3.125E-03 5.872E-03 -.194 .141 -4.671E-02 .833 .253
문6 -8.857E-02 .141 -.213 .227 -.106 .612 .284
문29 .151 .147 -2.075E-02 .177 .105 5.615E-02 .780
문27 .307 .104 -4.610E-02 .204 -.160 .151 .763
문23 -.114 7.090E-02 9.642E-02 -.241 4.927E-02 -8.091E-02 .760

Kaiser-Meyer-OlkinMeasureofSamplingAdequacy=0.517
BartlettTestofSphericity=331.561,Significance= 0.000

222)))...설설설문문문지지지의의의 신신신뢰뢰뢰도도도 분분분석석석검검검증증증

공수도 시합 전 심리불안의 해소에 대한 신뢰성을 분석한 결과가 <표 3>에 제시
되고 있다.신뢰성분석 결과를 보면,시합 전 심리불안 해소요인인 심리적
(cronbach's alpha=0.8482),신체적(cronbach'salpha=0.8005), 이완기법(cronbach's
alpha=0.8293)으로 나타나 세개의 요인에 대한 신뢰성 계수가 높은 것으로 검증되었
다.
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<표 3>공수도 시합 전 심리불안 해소에 대한 신뢰성분석 결과
심리불안 해소 항목 Cronbach'sAlpha

심리적 문9,문10,문28,문34,문36,
문39,문40,문41,문44 0.8482

신체적 문14,문15,문18,문32 0.8005

이완기법 문1,문3,문6,문23,
문27,문29 0.8293

444...조조조사사사방방방법법법 및및및 자자자료료료처처처리리리

111)))조조조사사사방방방법법법

본 연구의 조사방법은 응답자가 직접 기입하는 자기 기입형 설문지법을 이용하
였으며 경기전 선수들에게 설문조사의 취지와 목적 및 설문지 작성법을 자세히 설
명한 후 조사를 실시하였다.

222)))자자자료료료처처처리리리

본 연구는 공수도 시합 전 심리불안 해소요인에 대한 자료처리는 통계프로그램
인 SPSS11.0으로 실시하였다.문항의 타당성을 검증하기 위하여 Varimax방식을
이용한 주축요인분석을 실시하였으며,인구통계학적 요인을 구체적으로 파악하고자
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빈도분석을 실시하였다.또한 인구통계학적 특성이 시합 전 심리불안 해소에 대한
차검증을 위하여 일원분산분석(one-way ANOVA)을 실시하였고,유의한 차이가
있을 시 scheffe를 이용하여 사후검증을 실시하였으며,유의수준은 α=.05로 설정하
였다.
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ⅣⅣⅣ...결결결과과과 및및및 논논논의의의

111...인인인구구구사사사회회회학학학적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 심심심리리리적적적 해해해소소소방방방안안안

111)))...정정정서서서적적적 안안안정정정 해해해소소소방방방안안안
<표 4>에서 보는 바와 같이 인구사회학적 특성에 따른 심리적 해소방안 중 정

서적 안정을 통한 해소방안은 입상경험에서 1위입상 3.80±.64로 정서적 안정을 취
하는 것으로 응답하였다.2위입상 3.62±.59,3위입상 3.57±,66,입상없음 3.25±.69순
으로 응답하였고,통계적으로 차검증을 실시한 결과 p<.001수준에서 유의한 차가
있는 것으로 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 1위입상 경험그룹과 입상경험이
없는 그룹이 통계적으로 유의한 차를 보여 입상순위가 높을수록 정서적 안정을 높
게 취하는 것으로 나타났다.그러나 성별은 남자 3.37±.72로 높은 응답을 하였으며,
연령은 21세이상-23세이하 3.42±.68,경력은 5년이상 3.45±.61로 경력이 많을수록
정서적 안정을 높게 취하는 것으로 응답하였으나 성별,연령,경력은 통계적으로
유의한 차는 나타나지 않았다.
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<표 4>정서적 안정을 통한 해소방안
변 인 구 분 M SD F p Post-hoc
성 별 남 자 3.37 .72 .202 .653여 자 3.32 .58
연 령
(세)

20이하 3.24 .78
1.434 .24021이상-23이하 3.42 .68

24이상 3.38 .58
경 력
(년)

2이하 3.28 .79
.694 .5563 3.35 .70

4 3.43 .61
5이상 3.45 .61

입 상
경 험

1위 3.80 .64
6.787 .000*** 1-42위 3.62 .59

3위 3.57 .66
입상없음 3.25 .69

***p<.001

222)))...주주주의의의집집집중중중 해해해소소소방방방안안안

<표 5>에서 보는 바와 같이 인구사회학적 특성에 따른 심리적 해소방안 중 주
의집중을 통한 해소방안은 성별에서 남자선수 3.35±.36으로 여자선수 3.27±.37보다
높게 심리적 안정을 취하는 것으로 응답하였다.연령 24세이상 3.39±.27,21세이상
-23세이하 3.35±.42,20세이하 3.26±.31순으로 나타나 연령이 많을수록 주의집중을
통한 해소방안이 높게 나타났다.또한 경력에서는 2년이하 3.36±.40,3년이하
3.35±.35,4년이하 3.30±.35,5년이상 3.29±.35순으로 나타나 경력이 낮을수록 해소방
안이 높게 나타났다.입상에 따른 해소방안에서는 1위 3.49±.31로 가장 높게 응답하
였으며,3위 3.37±.44,2위 3.36±.41,입상없음 3.31±.35순으로 나타나 입상이 있는
선수들이 입상없는 선수들보다 심리적 해소방안이 높게 나타났다.그러나 성별,연
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령,경력,입상에 따른 주의집중의 해소방안에서는 통계적으로 유의한 차가 나타나
지 않았다.

<표 5>주의집중을 통한 해소방안
변 인 구 분 M SD F p Post-hoc
성 별 남 자 3.35 .36 2.180 .141여 자 3.27 .37
연 령
(세)

20이하 3.26 .31
1.996 .13821이상-23이하 3.35 .42

24이상 3.39 .27
경 력
(년)

2이하 3.36 .40
.435 .7283 3.35 .35

4 3.30 .35
5이상 3.29 .35

입 상
1위 3.49 .31

1.921 .1272위 3.36 .41
3위 3.37 .44

입상없음 3.31 .35

    

333)))...자자자기기기암암암시시시 해해해소소소방방방안안안
<표 6>에서 보는 바와 같이 인구사회학적 특성에 따른 심리적 해소방안 중 자기
암시를 통한 해소방안은 입상에 따른 해소방안에서는 1위 3.30±.50으로 가장 높게
응답하였고,3위 3.32±.47,2위 3.28±.43,입상없음 3.01±.37순으로 나타나 입상이 있
는 선수들이 입상없는 선수들보다 심리적 해소방안이 높게 나타났으며,통계적으로
p<.001수준에서 유의한 차가 나타나 사후검증을 실시한 결과 1위입상,2위입상,3
위입상선수들과 입상없는 선수들 간에 통계적으로 유의한 차가 있는 것으로 나타
났다.성별에서 남자선수 3.10±.39로 여자선수 2.96±.47보다 높게 심리적 안정을 취
하는 것으로 응답하였다.연령 24세이상 3.09±.34,21세이상-23세이하 3.07±.41,20
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세이하 3.06±.45순으로 나타나 연령이 많을수록 주의집중을 통한 해소방안이 높게
나타났다.또한 경력에서는 3년이하 3.16±.42로 가장 높은 응답을 하였으며,2년이
하 3.04±.39,4년이하 3.03±.38,5년이상 2.99±.45순으로 나타났다.그러나 입상을 제
외한 성별,연령,경력에 따른 자기암시의 해소방안에서는 통계적으로 유의한 차가
나타나지 않았다.

<표 6>자기암시를 통한 해소방안
변 인 구 분 M SD F p Post-hoc
성 별 남 자 3.10 .39 4.632 .032*여 자 2.96 .47
연 령
(세)

20이하 3.06 .45
.069 .93321이상-23이하 3.07 .41

24이상 3.09 .34
경 력
(년)

2이하 3.04 .39
1.886 .1333 3.16 .42

4 3.03 .38
5이상 2.99 .45

입 상
1위 3.30 .50

6.507 .000*** 1,2,3-42위 3.28 .43
3위 3.32 .47

입상없음 3.01 .37
*p<.05***p<.001

222...인인인구구구사사사회회회학학학적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 신신신체체체적적적 해해해소소소방방방안안안

111)))...반반반복복복훈훈훈련련련 해해해소소소방방방안안안
<표 7>에서 보는 바와 같이 인구사회학적 특성에 따른 신체적 해소방안 중 반
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복훈련을 통한 해소방안은 입상에 따른 해소방안에서는 1위 3.19±.50으로 가장 높
게 응답하였고,2위 3.13±.53,3위 3.10±.42,입상없음 2.82±.45순으로 나타나 입상이
있는 선수들이 입상없는 선수들보다 심리적 해소방안이 높게 나타났으며,통계적으
로 p<.01수준에서 유의한 차가 나타나 사후검증을 실시한 결과 1위입상,2위입상,
3위입상선수들과 입상없는 선수들 간에 통계적으로 유의한 차가 있는 것으로 나타
났다.성별에서 여자선수 2.94±.46으로 남자선수 2.87±.48보다 높게 심리적 안정을
취하는 것으로 응답하였다.연령 20세이하 2.90±.48,24세이상 2.89±.47,21세이상
-23세이하 2.88±.47순으로 나타났고,경력에서는 5년이상 2.91±.42로 가장 높은 응
답을 하였으며,4년이하 2.90±.52,3년이하 2.88±.51,2년이하 2.86±.41순으로 나타나
경력이 높을수록 반복훈련을 통한 해소방안도 높은 것으로 나타났다.그러나 입상
을 제외한 성별,연령,경력에 따른 반복훈련의 해소방안에서는 통계적으로 유의한
차가 나타나지 않았다.

<표 7>반복훈련을 통한 해소방안
변 인 구 분 M SD F p Post-hoc
성 별 남 자 2.87 .48 .812 .368여 자 2.94 .46
연 령
(세)

20이하 2.90 .48
.056 .94521이상-23이하 2.88 .47

24이상 2.89 .47
경 력
(년)

2이하 2.86 .41
.128 .9443 2.88 .51

4 2.90 .52
5이상 2.91 .42

입 상
1위 3.19 .50

4.665 .003** 1,2,3-42위 3.13 .53
3위 3.10 .42

입상없음 2.82 .45
**p<.01
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222)))...스스스트트트레레레칭칭칭 해해해소소소방방방안안안
<표 8>에서 보는 바와 같이 인구사회학적 특성에 따른 신체적 해소방안 중 스

트레칭을 통한 해소방안은 성별에서 남자선수 3.17±.62로 여자선수 2.86±.54보다
높게 심리적 안정을 취하는 것으로 응답하였으며,통계적으로 차검증을 실시한 결
과 p<.01수준에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.연령 24세이상 3.26±.67,20
세이하 3.13±.63,21세이상-23세이하 3.03±.59순으로 나타났고,경력에서는 5년이상
3.32±.63으로 가장 높은 응답을 하였으며,2년이하 3.09±.66,4년이하 3.08±.53,3년
이하 3.06±.63순으로 나타났다.입상에 따른 해소방안에서는 1위 3.26±.62로 가장
높게 응답하였고,2위 3.23±.56,3위 3.10±.61,입상없음 3.07±.63순으로 나타나 입상
이 있는 선수들이 입상없는 선수들보다 스트레칭을 통한 심리적 해소방안이 높게
나타났다.그러나 성별을 제외한 연령,경력,입상에 따른 스트레칭을 통한 해소방
안에서는 통계적으로 유의한 차가 나타나지 않았다.

<표 8>스트레칭을 통한 해소방안
변 인 구 분 M SD F p Post-hoc
성 별 남 자 3.17 .62 10.153 .002**여 자 2.86 .54
연 령
(세)

20이하 3.13 .63
2.430 .09021이상-23이하 3.03 .59

24이상 3.26 .67
경 력
(년)

2이하 3.09 .66
1.353 .2583 3.06 .63

4 3.08 .53
5이상 3.32 .63

입 상
1위 3.26 .62

1.029 .3802위 3.23 .61
3위 3.10 .56

입상없음 3.07 .63
**p<.01
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333...인인인구구구사사사회회회학학학적적적 특특특성성성에에에 따따따른른른 이이이완완완기기기법법법 해해해소소소방방방안안안
    

111)))...대대대화화화 해해해소소소방방방안안안
<표 9>에서 보는 바와 같이 인구사회학적 특성에 따른 이완기법 해소방안 중 대
화를 통한 해소방안은 성별에서 여자선수 3.68±.57로 남자선수 3.38±.59보다 대화를
통하여 높게 심리적 안정을 취하는 것으로 응답하였으며,통계적으로 차검증을 실
시한 결과 p<.001수준에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났다.연령에서는 20세이
하 3.54±.66으로 가장 높게 나타났으며,21세이상-23세이하 3.46±.59,24세이상
3.25±.49순으로 나타나 연령이 적을수록 대화를 통한 심리적 안정을 취하는 것으로
나타났다.연령에 대한 통계적으로 차검증을 실시하여 p<.05수준에서 유의한 차가
나타났으며,사후검증을 실시한 결과 20세이하 선수와 24세이상 선수간에 유의한
차가 나타났다.
경력에서는 2년이하 3.49±.56으로 가장 높은 응답을 하였으며,5년이상 3.46±.54,3
년이하 3.45±.63,3년이하 3.36±.64순으로 나타났다.입상에 따른 해소방안에서는 3
위 3.67±.48로 가장 높게 응답하였고,1위 3.61±.64,2위 3.55±.59,입상없음 3.38±.60
순으로 나타나 입상이 있는 선수들이 입상 없는 선수들보다 대화를 통한 심리적
해소방안이 높게 나타났다.그러나 성별과 연령을 제외한 경력,입상에 따른 스트
레칭을 통한 해소방안에서는 통계적으로 유의한 차가 나타나지 않았다.
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<표 9>대화를 통한 해소방안
변 인 구 분 M SD F p Post-hoc
성 별 남 자 3.38 .59 10.395 .001***여 자 3.68 .57
연 령
(세)

20이하 3.54 .66
3.282 .039* 1-321이상-23이하 3.46 .59

24이상 3.25 .49
경 력
(년)

2이하 3.49 .56
.584 .6263 3.45 .63

4 3.36 .64
5이상 3.46 .54

입 상
1위 3.61 .64

2.477 .0622위 3.55 .59
3위 3.67 .48

입상없음 3.38 .60
*p<.05 ***p<.001

    222)))...휴휴휴식식식 해해해소소소방방방안안안
<표 10>에서 보는 바와 같이 인구사회학적 특성에 따른 이완기법 해소방안 중

휴식을 통한 해소방안은 입상에 따른 해소방안에서는 1위 3.48±.55로 가장 높게 응
답하였고,3위 3.33±.66,2위 3.21±.64,입상 없음 3.01±.66순으로 나타나 입상이 있
는 선수들이 입상없는 선수들보다 휴식을 통한 심리적 해소방안이 높아 통계적으
로 p<.01수준에서 유의한 차가 있는 것으로 나타났으며,사후검증을 실시한 결과 1
위 입상선수와 입상없음 선수 간에 유의한 차가 나타났다.
성별에서는 여자선수 3.19±.53으로 남자선수 3.07±.69보다 휴식을 통하여 높게 심리
적 안정을 취하는 것으로 응답하였으며,연령에서는 24세이상 3.24±.77,20세이하
3.13±.66,21세이상-23세이하 3.03±.62순으로 나타났다.
경력에서는 5년이상 3.30±.81로 가장 높은 응답을 하였으며,4년이하 3.15±.65,3년
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이하 3.07±.63,2년이하 3.00±.65순으로 나타나 경력이 높을수록 휴식을 통한 심리
적 안정을 취하는 것으로 나타났다.휴식을 통한 해소방안에서는 입상을 제외한 성
별,연령,경력에서는 통계적으로 유의한 차가 나타나지 않았다.

<표 10>휴식을 통한 해소방안
변 인 구 분 M SD F p Post-hoc
성 별 남 자 3.07 .69 1.232 .268여 자 3.19 .53
연 령
(세)

20이하 3.13 .66
1.826 .16321이상-23이하 3.03 .62

24이상 3.24 .77
경 력
(년)

2이하 3.00 .65
1.600 .1903 3.07 .63

4 3.15 .65
5이상 3.30 .81

입 상
1위 3.48 .55

4.975 .002** 1-42위 3.21 .64
3위 3.33 .66

입상없음 3.01 .66
**p<.01
.
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ⅤⅤⅤ...결결결론론론

111...결결결론론론

이 연구는 대학생 공수도 선수들의 경기 전 심리불안 해소방법에 관한 연구로서
2005년 제86회 전국체육대회 공수도 경기,제4회 전국 학생선수권대회 및 2006년
국가대표 1차 선발전 시합에 참가한 남자선수 195명,여자 60명 총255명을 대상자
선정하여 255명에게 설문조사를 실시하여 불성실하게 응답한 13명을 제외한 총242
명을 연구대상자로 선정하여 그 결과를 분석하여 다음과 같은 결론을 얻었다.
1)인구사회학적 특성에 따른 심리적 해소 방법 중에서 성별,연령,경력,입상에
따른 정서적 안정해소방법에서는 선수의 경력이 많을수록 정서적 안정이 높게
나타났으며 주의집중 해소방법에서는 입상선수들이 다소 높으나 통계 적으로
유의한 차이는 없었다.

2)자기암시 해소 방법에서는 입상 선수들이 미입상 선수들보다 심리적 해소 방안
이 높게 나타났다.

3)인구 사회학적 특성에 따른 신체적 해소방법 중에서 반복훈련해소방안은 입상
선수들이 미입상 선수들보다 심리적 해소 방안이 높게 나타났으며,스트레칭 해
소방안에서는 성별에 따른 남자 선수들이 여자 선들보다 심정 안정을 취하는
것으로 나타났다.

4)인구사회학적 특성에 따른 이완기법 해소방안 중 대화해소방법에서는 성별에 따
른 여자선수들 이 남자선수들 보다 심정안정을 휘하는 것으로 나타났으며 연령
간에는 연령이 적을수록 대화를 통한 심리적 관점을 휘하는 것으로 나타났다.
휴식을 통한 해소방법에서는 미입상 선수들 보다 입상 선수들이 휴식을 통한
심리적 해소방안을 취하는 것으로 나타났다.
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ⅥⅥⅥ...제제제언언언

이상의결과를 토대로 다음과 같은 제언을 하고자 한다.

1)공수도 선수들의 경기 전 불안해소방법이 경기력에 영향을 미친다는 사실을 확
실히 인식토록 해야 하며,경기력을 향상시키기 위해서는 평소훈련이나,시합
때나 항상 선수들의 불안해소 방법을 인식 시켜 생활지도를 해야 할 것이다.

2)공수도 선수들의 심신상태를 주도면밀히 분석 할 수 있도록 항상 불안요소를 측
정 검사하여 그 결과를 기록 보존함과 동시에 해소 방안 설정을 통해 심리적인
문제를 해결토록 관심을 기울여야 할 것이다.

3)평소 연습을 통하여 불안을 극복 할 수 있는 자기통제와 조정,활용 할 수 있도
록 능력을 배양하여 자신감을 갖고 경기력에 임할 수 있도록 지도해야 할 것이
다.

4)선수들은 시합전에 자신의 불안현상과 수준을 잘 파악하여 심리불안 해소방법을
강구해야 할 것이다.
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