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The purpose of this study was to confirm the differences between winner and loser groups of

national team participated in the World Taekwondo Championships statistically and trends of

psychological status according to applying mental coaching. In order to achieve the purpose it was the

selection of 16 national members participated in the 2013 World Taekwondo Championships in Puebla.

Data was selected by TOPS(test of performance strategy). The survey was conducted before and after

applying the mental coaching and the game soon after. Data processing results were calculated utilizing

Excel and SPSS 21.0 version. Based on the findings issue the conclusions were as follows.

First, the psychological state of the winner and loser groups showed a different trend in the self-talk,

emotion control, performed automatically, imagery, struggle, negative thinking, relaxation, condition

factor. Winner group was shown maintenance or better trends of psychological state in the three times

measurements on the other hand, loser group was shown decrease in the game soon after. Secondly,

winner and loser groups are statistically significant differences in the psychological state of competition

in self-talk, struggle, negative thinking, solving tension factors. In other words, The winner group had

higher score in the four factors than loser group in the competition.
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엘리트 선수들은 자신의 한계를 뛰어넘어 최상수행에

도달하기 위해서 오늘도 구슬땀을 흘리고 있다. 최상수

행은 체력, 기술, 심리, 전략 요인의 함수관계로 설명된

다. 선수들은 체력훈련을 기반으로 기술을 쌓아간다. 그

리고 실전에서 그 기술이 발휘될 수 있도록 심리적 요소

를 강화시킨다. 그 다음 체력, 기술, 심리가 적재적소에

맞아떨어질 수 있도록 효율적인 전략을 수립한다. 이때

선수는 최상수행에 한 발 더 다가설 수 있게 된다.
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최상수행은 경기력이 좋을수록 그리고 실제 시합에

가까울수록 심리적인 요소에 많은 영향을 받게 마련이

다. 심리상태가 경기력에 중요하게 작용한다는 증거들은

양궁, 사격, 골프 같은 폐쇄종목에 국한되어 받아들여지

던 것에서 점차 태권도(Lim, 2013), 탁구(Lim &

Jang, 2013), 검도(Kim et al., 2013) 같은 개방종

목(Birrer & Morgan, 2010)으로 그 중요성이 부각되

기 시작했다. Lim & O'Sullivan(2016)은 올림픽에

출전한 선수들을 대상으로 한 심리기술훈련 연구에서 심

리상태가 시합상황에서 최상수행에 도달하도록 돕는 중

요 요인으로 작용한다고 보고하였다. 이에 더하여 Yun

et al.(2006)은 태권도의 최상수행이 기술 다음으로

‘안정된 심리상태’가 경기력을 결정짓는 중요요인이라고

판단하였다.
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연습뿐만 아니라 시합에서도 자신의 기량을 맘껏 뽐

내기 위해서는 안정된 심리상태(mental state)가 무엇

보다 중요하다. 선수가 장시간 기술연습을 통해서 기량

을 쌓는 것과 같이 체계적인 심리기술훈련을 통해서 정

신력을 강화할 수 있다. 물론 스포츠과학이라는 명제 속

에서 이행될 때 가능하다. 선수에게 “자신감을 가져라”,

“떨지 마라”, “이겨야 한다” 와 같이 비과학적인 말이나

접근으로는 정신력을 강화시킬 수 없다. 다행스럽게도

심리기술훈련은 스포츠과학을 기반으로 선수들의 정신

력을 강화하는 것을 목표로 한다.

한편, 태권도는 대표적인 개방운동이며 투기스포츠이

다. 기술의 반복 숙달과 체력의 한계를 극복하기 위해서

정신력 개발은 필요조건이다. 그리고 투기종목 선수들은

경쟁상대를 직접 타격함으로써 승패가 결정되기 때문에

다른 종목에 비해 불안수준이 더 높은 편이다(Lim &

O'Sullivan, 2016). 따라서 선수들이 두려움을 극복할

수 있도록 돕는다면 시합에서 자신의 기량을 맘껏 발휘

할 수 있도록 기회를 제공할 수 있다.

우수선수는 기술과 체력이 뛰어나고 정신력 또한 강

하다(Williams & Krane, 2001). 스포츠 상황에서 발

생하는 불안과 스트레스에 더욱 적절히 대처한다(Lim

& O'Sullivan, 2016; Thomas et al., 2007). 뿐만

아니라 시합에서 안정된 심리상태를 유지하고 심리적인

강점을 잘 활용한다(Orlick & Partington, 1998).

이들 선행연구는 심리기술훈련이 현장에 의미 있는 영향

을 줄 수 있다는 근거로 활용되기에 충분하다. 특히 심

리기술훈련 연구는 경기력 향상을 위한 다양한 중재효과

(Kim, 2003; Greenwald, 2009; Lim & O'Sullivan,

2016; Thelwell & Greenless, 2006; Thelwell et

al., 2006)가 과학적으로 입증되면서 실천과 응용에 가

속도가 붙고 있다.

이러한 이유 때문에 태권도 종목에서도 심리기술을

적용한사례들이점차늘어가고있다. Yang et al.(2015)은

심리기술훈련이 고등학교 선수의 경쟁불안, 내적 동기,

스포츠자신감, 수행전략 및 인지된 경기력에 영향을 미

친다고 하였고, Yu et al.(2010)은 심리기술훈련이 중

학교 태권도 선수의 기술과 인지된 경기력에도 영향을

준다고 보고하였으며, Um et al.(2013)은 실업태권도

선수의 심리기술훈련 프로그램 적용에 따른 효과가 있다

는 결론에 도달하였다. 이러한 연구들은 심리기술훈련이

선수들의 경기력에 긍정적으로 작용할 수 있음을 시사하

고 있다. 하지만 경기력은 시합에서 판가름 나기 때문에

가능하다면 시합이나 시합과 유사한 환경에서 측정하거

나 정보를 탐색하고 해석하는 것이 바람직하다.

심리기술훈련이 시합결과에 영향을 줄 수 있다는 연

구(Lim, 2013; Birrer & Morgan, 2010)를 살펴보

면 시합에서 심리적인 강점을 잘 유지하고, 그 강점을

잘 활용한 선수들이 메달획득에 성공한 반면 그것들을

잘 유지하거나 활용하지 못한 선수들은 메달 획득에 실

패했다. 그리고 Orlick & Partington(1988)에 의하

면 올림피안과 같은 최고의 기량을 가진 선수들은 심리,

체력, 기술훈련 중에 올림픽 순위를 결정짓는 것이 정신

준비에 달려 있다고 해도 과언이 아니다. 선수들은 훈련

과 시합에서 심리요인이 중요한 역할을 한다고 믿는다.

하지만 자신감이나 집중력 같은 심리요인은 경기력에 공

헌하는 정도에 비해 조절 능력이 크게 떨어진다(Kim,

2003). 즉 심리상태는 연습과 시합 사이에 큰 편차가

존재할 수밖에 없다는 뜻이다.

훈련과정에서 선수의 심리와 정신에 대한 효과를 언

급한 연구나 사례는 점차 늘어가고 있지만 시합에서 메

달을 획득하거나 목표에 도달한 선수들이 그렇지 못한

선수들에 비해 심리상태에 실제로 차이가 있는지와 실제

시합에서 심리상태가 잘 유지됐는지에 대한 증거는 부족

한 실정이다. 그리고 스포츠 현장에서 심리기술이 훈련

과 자기관리 차원에서 연구가 이루어지고 있지만 시합에

서 정신력을 유지하고 심리적 강점을 활용하는 것은 그

중요성에 비해 관심이 부족한 실정이다.

시합의 성패에 따라 선수 심리상태에 차이가 있음을

확인하는 것은 심리수준이 선수의 시합결과에 영향을 줄

수 있다는 것을 방증하는 것임에 틀림없다. 따라서 이

연구에서는 세계태권도선수권대회에 참가한 국가대표

선수들을 메달과 노메달집단으로 나누어 심리기술훈련

적용 전과 후 그리고 실제 시합 직후 선수들의 심리상태

에 어떠한 변화가 나타나는지 그리고 집단 간 통계적으

로 평균점수에 차이가 있는지 확인하는 것에 목적이 있

었다.
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연구방법

연구대상

연구대상은 2013년 멕시코 푸에블라 세계태권도선수

권대회에 참가한 한국 국가대표 선수들이었다. 성별은

여자 8명(연령=24.13세), 남자 8명(연령=22.75세)

으로 총 16명이었다. 연구대상은 고등학생 1명, 대학생

10명, 실업팀 및 군인 5명으로 구성되었다. 1명의 총감

독과 6명의 코치 그리고 1명의 멘탈코치로 총 8명의 코

치가 참여하였다. 집단별 선수현황은 <Table 1>과 같다.

Winer prize Loser prize

-54kg A(male) Univ.
-58kg B(male) Univ.
-63kg C(male) Univ.
-68kg D(male) Univ.
-74kg E(male) Univ.
-46kg I(female) Univ.
-53kg K(male) Univ.
-57kg L(male) Univ.
-62kg M(male) Univ.
-73kg O(male) Business

1
1
1
2
3
1
1
1
2
2

-80kg F(male) Army
-87kg G(male) Univ.
+87kg H(male) Business
-49kg J(male) Business
-67kg N(male) High School
+73kg P(male) Business

0
0
0
0
0

0

table 1. Participants

조사도구

선수의 심리상태를 측정하기 위하여 Lim(2013)이

Kim(2003)의한국판수행전략검사지(test of performance

strategies, 이하 TOPS)를 토대로 현장에 맞게 수정․
보완한 것을 사용하였다. 이 검사지는 목표설정, 혼잣

말, 감정조절, 심상, 자동적 수행, 분발/의욕, 부정적 생

각, 긴장풀기와 같이 9개 요인 36개 문항으로 5점 리커

트 척도로 구성되어 있다.

이 도구는 다양한 심리기술(mental skills)을 측정

할 수 있는 장점이 있다. 예를 들어 부정적 생각을 조절

하기 위하여 사용하는 혼잣말, 심상 등을 묻는 문항들을

적절하게 포함하고 있다. 선행연구에서 이 도구의 변인

들에 대한 Cronbach‘s  계수는 .67∼.82로 나타났다.

연구절차

연구설계

이 연구는 선수들의 심리상태 변화추이를 탐색하기

위하여 A-B-C 설계(A-B-C design)를 사용하였다. 측

정은 심리훈련 전과 후 그리고 시합 직후에 실시하였고,

시점별 측정점수를 비교하였다. 그 이유는 선수의 경기

력이 훈련과 시합에서 차이가 나듯이 선수의 심리상태

또한 훈련과 시합에서 차이가 날 것으로 예상했기 때문

이다.

심리상태 측정

2013년 6월부터 7월까지 약 2개월에 걸쳐 국가대표

선수들을 대상으로 심리기술훈련을 적용하였다. 먼저 코

치 및 선수들에게 참여 동의를 구하였다. 동의는 심리훈

련에 대한 개괄적인 설명과 2012년 런던올림픽 태권도

국가대표 심리기술훈련 적용사례를 소개한 후에 참여의

사를 물었다.

사전측정

국내 심리기술훈련 적용단계는 6월 1일~27일(27일

간)이었다. 사전 측정은 6월 4일 선수들과의 첫 만남에

서 오리엔테이션을 한 후에 실시하였다.

심리기술훈련을 위해서 선수 및 코치의 정보를 수집

하였다. 대한태권도협회에 선수 프로필을 요청하였고,

선수별로 인터넷 검색을 통해서 전적이나 기타정보를 수

집하였다. 필요한 경우 선수의 소속 감독이나 코치 또는

지인과 전화 통화로 정보를 수집하였다.

선수를 만나기 전에 대표팀 코치진과 미팅 및 오리엔

테이션을 실시하였다. 선수들은 훈련일정을 고려해서 오

전이나 오후에 번갈아 가며 수행전략 검사와 인터뷰를

진행하였다.

선수들은 국내에 체류하는 동안 심리특성 프로파일링

과 자신의 심리기술을 연습하였다. 그리고 부상과 불안

등을 호소하는 선수는 인지재구성을 실시하였고, 지속적

으로 인터뷰를 하였다.

국내에 체류하는 동안 심리기술훈련은 오리엔테이션,

심리특성 프로파일링, 심리기술 개발 및 제공, 연습과정
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을 거쳤다. 심리기술은 목표설정, 혼잣말, 심상, 루틴,

인지재구성이 활용되었다. 모든 선수에게 제공된 심리기

술은 목표설정이었고, 선수 프로파일링과 인터뷰를 통해

서 1개 또는 2개 이상의 심리기술이 제공되었다.

사후측정

국외 심리기술훈련 습득단계는 6월 28일~7월 14일

(16일간)이었다. 이 단계는 심리지원을 요청한 선수와

인터뷰를 하였고, 선수 개인별로 자신의 심리기술을 적

용해 보는 것에 목적이 있었다. 측정은 7월 10일 공식적

인 훈련일정을 마무리한 후에 하였다. 심리기술은 훈련

과 연습게임에서 적용해보도록 하였다. 그리고 국외 선

수들과 친선경기에서 자신의 심리상태와 심리기술을 활

용해보도록 권하였다. 7월 3일 친선경기에서 선수들의

경기장면과 휴식시간에 코칭 장면을 비디오로 촬영하였

다. 영상을 보면서 심리상태 확인과 구체적인 심리기술

활용전략을 수립하였다.

선수의 심리상태, 심리적 강점과 시합에서 활용하면

좋은 심리기술들 중 코치에게도 필요한 정보를 제공하였

다. 정보는 주로 지도자와 선수의 상호작용을 높일 수

있는 것으로 한정하였고, 선수동의를 바탕으로 하였다.

대부분의 선수들은 시합이 다가오면서 인지불안을 경험

했다. 인지불안이 신체불안에 영향을 주는 선수는 심상,

경기장 자기인식화, 혼잣말 등을 활용하도록 유도하였

다. 그리고 과거 시합 경험이나 패배경험에서 불안을 느

끼고 있는 선수들에게는 인지재구성 방법을 사용할 수

있도록 프로그램을 제공하였다.

시합측정

심리기술 적용단계는 7월 15일~21일(7일간)까지

대회기간 동안에 실시하였다. 시합측정은 선수가 마지막

시합을 마치고 나온 직후 인터뷰 후에 이루어졌다. 시합

기간 중에는 경쟁상대 분석을 목적으로 다음 경기에서

맞붙게 될 상대선수 동영상을 촬영해서 제공했다. 시합

당일 대기실에 들어가기 전에 선수의 컨디션과 시합에서

집중력을 유지하기 위해서 무엇을 지킬 것인지, 루틴은

무엇인지 확인하였다. 특히 그 선수만이 가지고 있는 심

리적 강점을 한 번 더 상기시켜 주었고, 긍정적인 생각

과 표현을 할 수 있도록 유도하였다.

이 연구에서활용된심리기술과이론적근거는 <Table

2>와 같다.

자료 분석

이 연구에서 수집된 자료는 다음과 같은 분석방법을

활용하여결과를도출하였다. SPSS 21.0 for Windows

와 Microsoft Excel을 활용하여 자료처리 하였다.

Contents & Process Rationale

PST Orientation 

· Kim(2011)
· Lim(2013)
· Orlick & Partington(1986)
· Weinberg & Gould(2003)

mental characteristic 
profiling & information 

gathering

· Kim(2003), 
· Lim(2013), 
· Orlick & Partington(1986)

goal setting
· Goudas & Giannoudis(2007)
· Lim & Jang(2016)
· Locke & Latham(1985)

Self-talk · Hardy et al.(2001) 
· Hatzigeorgiadis et al.(2004) 

Imagery · Calmels et al.(2004) 
· Moritz et al.(1996) 

Routine
· Cohn(1990)
· Foster et al.(2006) 
· Mesagno et al.(2008)

cognitive-restructuring · Kim(2011)

Table 2. contents of PST

첫째, 사전, 사후, 시합 측정시점별 평균점수를 산출

한 후 그래프로 변화추이와 차이를 비교하였다. 둘째,

각 시점별 독립표본 T검정으로 집단 간 차이를 확인하였

다. 여기서 통계적 유의수준은 p<.05로 하였다.

사례수가 적기 때문에 Cohen의 d 값으로 효과크기

(effect size)를 확인하였다. 효과크기는 P값에 비해 샘

플사이즈에 영향을 덜 받는다. 이 연구 결과의 신뢰도를

높이기 위한 방편으로 사용하였다. 효과크기의 해석은

Cohen(1988)의 제안을 따랐다. d 값이 .2는 작은 효
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과로, .5는 중간효과로, .08 이상은큰효과로해석하였다.

연구결과

메달과 노메달집단의 심리상태 변화

혼잣말(Fig. 1) 요인은 두 집단 사이에 서로 다른 점

수분포를 보이는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전

(M=4.03)과 사후(M=3.78)로 조금 낮아졌지만 실제

시합(M=4.75)에서 높아진 반면 노메달집단은 사전

(M=4.21), 사후(M=4.08), 시합(M=3.75)으로 점

차 낮아지는 것으로 나타났다. 메달집단은 혼잣말 점수

가 시합에서 좋아진 반면 노메달집단은 시합으로 갈수록

더 낮아지는 것으로 나타냈다.

 

Fig. 1. self-talk
 

감정조절(Fig. 2) 요인은 두 집단 사이에 서로 다른

점수분포를 가지는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전

(M=2.60)에 비해 사후(M=2.9)가 높아지다가 시합

(M=2.68)에서 조금 낮아졌다. 하지만 사전에 비해 시

합에서 더 높은 점수를 가졌다. 반면 노메달집단은 사전

(M=2.5)과 사후(M=2.5)에서 유지되던 것이 시합

(M=2.37)에서 조금 낮아지는 것으로 나타났다. 메달

집단은 감정조절 점수가 시합에서 좋아진 반면 노메달집

단은 시합에서 더 낮아지는 것으로 나타났다.

자동수행(Fig. 3) 요인은 두 집단 사이에 서로 다른

점수분포를 보이는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전

(M=3.23)과 사후(M=3.23)에서 변화가 없다가 실제

시합(M=3.48)에서 높아진 반면 노메달집단은 사전

(M=3.45), 사후(M=3.62)로 높아졌다가 시합

(M=3.04)에서 현격히 낮아진 것으로 나타났다. 메달

집단은 자동수행이 시합에서 좋아진 반면 노메달집단은

시합에서 더 낮아지는 것으로 나타냈다.

Fig. 2. emotional control 

Fig. 3. performed automatically
목표설정(Fig. 4) 요인은 사전 사후 측정에서 두 집

단 사이에 평균점수 변화 차이가 없었다. 큰 점수 차는

아니지만 메달집단은 목표설정 점수가 시합 때까지 유지

된(M=3.65~3.8) 반면 노메달집단은 시합 때 평균점

수가 조금 낮아졌다(M=3.54~3.16).

 

Fig. 4. goal setting
 

심상(Fig. 5) 요인은 두 집단 사이에 다른 점수분포를

보이는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전(M=4.25)
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사후(M=4.2)에서 차이가 없다가 시합(M=4.3) 때 오

히려 높아진 반면, 노메달집단은 사후(M=4.29)가 사

전(M=4.58)에 비해 낮은 점수를 나타냈고, 시합

(M=4.3)에서도 사후보다 낮게 나타났다. 즉 메달집단

은 심상 수준이 유지되다가 시합 때 오히려 좋아진 반면

노메달집단은 시합으로 갈수록 더 낮아졌다.

Fig. 5. imagery

 

분발/의욕(Fig. 6) 요인은 사전 사후 시합 측정에서

두 집단 사이에 평균점수 변화 차이가 조금 나타났다.

메달집단은 사후(M=3.7)에 비해 시합(M=4)에서 분

발/의욕 점수가 높아진 것으로 나타난 반면 노메달집단

은 사전(M=3.7), 사후(M=3.5), 시합(M=3.25) 순

으로 점수가 점차 낮아졌다.

 

Fig. 6. struggle

 

부정적 생각(Fig. 7) 요인은 두 집단 사이에 다른 점

수분포를 보이는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전

(M=3.3) 사후(M=3.4)에서 차이가 거의 없다가 시합

(M=3.93)에서 점수가 높아진 반면 노메달집단은 사후

(M=3.7)가 사전(M=3.75)보다 오히려 조금 낮았고,

시합(M=3.08)에서도 사후보다 낮게 나타났다. 메달집

단은 시합이 다가오면서 오히려 부정적 생각이 낮아진

반면 노메달집단은 시합으로 갈수록 부정적 생각이 높아

진 것으로 나타났다. 역문항으로 코딩하였기 때문에 점

수가 높을수록 부정적 생각이 낮다고 해석하였다.

 

Fig. 7. negative thinking

   

긴장풀기(Fig. 8) 요인은 두 집단 사이에 다른 점수

분포를 보이는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전

(M=3.32)과 사후(M=3.55)에서 변화가 거의 없다가

시합(M=3.42)에서 조금 낮아진 반면 노메달집단은 사

후(M=3.17)가 사전(M=3.25)보다 조금 낮은 점수를

가졌고, 시합(M=2.5)에서도 사후보다 낮은 점수를 가

지는 것으로 나타났다. 메달집단은 긴장풀기가 시합에서

좋아진 반면 노메달집단은 시합으로 갈수록 낮아지는 것

으로 나타났다.

 

Fig. 8. relaxation
 

컨디션(Fig. 9) 요인은 두 집단 사이에 다른 점수분포
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를 보이는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전(M=4.2),

사후(M=4.25), 시합(4.32)에서평균점수가점차높아진

반면 노메달집단은 사전(M=4.1), 사후(M=4.04),

시합(M=3.95)에서 평균점수가 점차 낮아졌다. 메달집

단은 시합이 다가올수록 컨디션이 점차 좋아진 반면 노

메달집단은 컨디션이 오히려 나빠졌다.

 

Fig. 9. condition

 

<Fig. 10>은 9개 수행전략 요인의 평균값을 도식으로

나타낸 것이다. 두 집단의 심리상태 변화에 확연한 차이

가 있는 것으로 나타났다. 메달집단은 사전(M=3.63),

사후(M=3.65)에서 심리상태가 유지되다가 시합(3.85)

에서 오히려 평균점수가 높아지는 경향을 보여주었다.

반면 노메달집단은 사전(M=3.68), 사후(M=3.63)에

서 심리상태가 유지되던 것이 오히려 시합(M=3.26)에

서 평균점수가 낮아지는 경향을 보여주었다. 종합적으로

선수들의 심리상태를 확인한 결과 메달집단은 훈련과 시

합준비에서 심리상태가 유지되다가 시합에서 오히려 점

수가 올라갔고, 노메달집단은 오히려 시합에서 점수가

더 낮아지는 경향을 보여주었다.

 

Fig. 10. mental state(mean of total factor)

집단 간 심리상태의 평균점수 차이

입상 유무에 따른 심리상태 변화 추이를 확인한 결과

차이가 있는 것으로 나타났다. 따라서 집단 간 평균점수

에 통계적으로 의미 있는 차이가 있는지를 확인하였다.

그 결과 혼잣말, 분발/의욕, 부정적 생각, 긴장풀기 요인

에서 의미 있는 값을 가지는 것으로 나타났다.

<Table 3>은 혼잣말 요인의 독립표본 T검정 결과 값

이다. 사전과 사후 측정에서는 집단 간 평균점수에서 차

이를 보이지 않던 것이 실제 시합에서 메달을 획득한 집

단(M=4.75)이 노메달집단(M=3.75)에 비해 더 높은

점수를 가지는 것으로 나타났다(t=3.3250, p<.01).

이것은 실제 시합에서 메달집단과 노메달집단에서 혼잣

말 요인에 차이가 있음을 뜻한다. d 값은 1.149로 매우

큰 효과크기를 가지는 것으로 나타났다.
 

group df M SD t F P

pre
winner 10 4.03 .55 

-.666 .333 .516
loser 6 4.21 .51 

post
winner 10 3.78 .74 

-.867 .194 .401
loser 6 4.08 .58 

match
winner 10 4.75 .33 

3.325 6.250 .005
loser 6 3.75 .87 

Table 3. T-test of self-talk

 

<Table 4>는 분발/의욕 요인의 독립표본 T검정 결과

이다. 사전과 사후 측정에서는 집단 간 평균점수에서 차

이를 보이지 않던 것이 실제 시합에서 메달을 획득한 집

단(M=4.00)이 노메달집단(M=3.25)에 비해 더 높은

점수를 가지는 것으로 나타났다(t=2.054, p<.05). 이
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것은 실제 시합에서 메달집단과 노메달집단에서 분발/

의욕 요인에 차이가 있음을 뜻한다. d 값은 1.27으로 매

우 큰 효과크기를 가지는 것으로 나타났다.

 

group df M SD t F P

pre winner 10 4.10 .34 2.101 .880 .054loser 6 3.70 .49 

post winner 10 3.70 .42 .832 0.989 .419loser 6 3.50 .25 

match winner 10 4.00 .76 2.054 1.318 .050loser 6 3.25 .59 

Table 4. T-test of struggle

<Table 5>는 부정적 생각 요인의 독립표본 T검정 결

과이다. 사전과 사후 측정에서는 집단 간 평균점수에서

차이를 보이지 않다가 실제 시합에서 메달을 획득한 집

단(M=3.93)이 노메달집단(M=3.08)에 비해 더 높은

점수를 가지는 것으로 나타났다(t=2.232, p<.05). 이

것은 실제 시합에서 메달집단과 노메달집단에서 부정적

생각 요인에 차이가 있음을 뜻한다. d 값은 1.15로 매우

큰 효과크기를 가지는 것으로 나타났다.

 

group df M SD t F P

pre
winner 10 3.30 .75 

-1.013 .057 .328
loser 6 3.75 .02 

post
winner 10 3.40 .65 

-.871 .039 .398
loser 6 3.71 .75 

match
winner 10 3.93 .73 

2.232 .022 .042
loser 6 3.08 .74 

Table 5. T-test of negative thinking

 

<Table 6>은 긴장풀기 요인의 독립표본 T검정 결과

이다. 사전과 사후 측정에서는 집단 간 평균점수에서 차

이를 보이지 않다가 실제 시합에서 메달을 획득한 집단

(M=3.42)이 노메달집단(M=2.50)에 비해 높은 점수

를 가지는 것으로 나타났다(t=2.995, p<.05). 이것은

실제 시합에서 메달집단과 노메달집단에서 긴장풀기 요

인에 차이가 있음을 뜻한다. d 값은 1.96으로 매우 큰

효과크기를 가지는 것으로 나타났다.

 

group df M SD t F P

pre
winner 10 3.32 .51 

.215 4.621 .833
loser 6 3.25 .89 

post
winner 10 3.55 .55 

1.319 .131 .208
loser 6 3.17 .58 

match
winner 10 3.42 .66 

2.995 .181 .010
loser 6 2.50 .47 

Table 6. T-test of relaxation

논 의

이 연구의 목적은 국가대표 선수들을 대상으로 메달

과 노메달집단으로 나누어 심리기술훈련 적용에 따른 심

리상태 변화추이와 집단 간 심리상태 차이를 통계적으로

확인하는 것이었다. 2013년 푸에블라 세계태권도선수

권대회에 참가한 16명(메달: 10명, 노메달: 6명)의 국

가대표 선수들을 선정하여 TOPS를 가지고 설문을 하였

다. 심리기술훈련 적용 전과 후 그리고 시합 직후에 수

집된 자료는 EXCEL을 활용하여 집단 간 측정 시점별

변화추이를 비교하였다. 그리고 SPSS 21.0 버전을 활

용하여 집단 간 평균점수 차이를 비교하였다. 이러한 연

구방법을 토대로 추출한 연구결과에 기초하여 논의하면

다음과 같다.

메달집단과 노메달집단의 심리상태는 혼잣말, 감정조

절, 자동수행, 심상, 분발/의욕, 부정적 생각, 긴장풀기,

컨디션 요인의 평균점수에서 다른 변화추이를 보여주었

다. 뿐만 아니라 전체 요인의 평균점수에 대한 변화추이

에서도 뚜렷한 차이를 보여주었다. 메달을 획득한 집단

은 사전측정에 비해 사후 측정이나 시합에서 그 상태가

유지되거나 오히려 더 높아지는 것으로 나타났다. 즉 메

달획득 집단의 심리상태는 훈련부터 시합까지 유지되는

경향을 보여주었다. 반면 노메달집단은 사전측정에 비해

사후나 시합에서 오히려 더 낮아지는 것으로 나타났다.

즉 노메달획득 집단의 심리상태는 훈련부터 시합까지 떨

어지는 경향을 보여주었다.

이러한 결과는 태권도 경기력 구성요소 중 심리기술

과 심리상태가 최상수행의 중요한 부분을 차지한다는 선

행연구(Yun et al., 2006)와 선수들의 최상수행을 위
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해서 심리기술훈련이 중요한 요인으로 작용한다는 선행

연구(Birrer & Morgan, 2010; Lim & Jang,

2013; Lim & O'Sullivan, 2016), 기술수준은 서로

비슷하지만 실제 시합에서 심리상태에 따라 메달색깔이

달라질 수 있다는 연구(Orlick & Partington, 1998),

그리고 최고수준의 기량을 가지고 있다고 해서 시합까지

자신의 심리상태와 심리적 강점을 잘 유지하고 활용하지

못할 수 있고, 그것에 따라 경기력이 달라질 수 있다는

연구(Lim, 2013)를 지지한다. 뿐만 아니라 실제 시합

은 아니지만 심리기술훈련이 선수의 기술향상에도 도움

을 준다는 선행연구(Greenwald, 2009; Thelwell et

al., 2006)를 뒷받침하는 것이다.

이와 같이 심리기술이 선수의 수행과 관련이 있다는

것에는 의심의 여지가 없다. 하지만 Kim(2003)의 지적

처럼 많은 선수들이 시합에서 자신감과 집중력 같은 심

리요인의 조절에 어려움을 겪고 있다는 것에 주목할 필

요가 있다. 선수들의 경기력은 심리훈련을 했다고 해서

무조건 좋아지지 않는다. 정신력 개발은 기술훈련과 마

찬가지로 장시간 동안 계획적이고 치밀한 훈련이 필요함

을 지지하는 것이다.

이 연구의 결과는 우수선수일수록 기술과 체력뿐만

아니라 정신력 또한 강하다(Williams & Krane,

2001)는 공식에서 탈피할 수 있다는 점을 보여주고 있

다. 우수선수일수록 기술과 체력이 강하지만 실제 시합

에서의 심리상태에 따라 그 결과가 매우 달라질 수 있다

는 표현이 더 정확할지도 모른다.

다음으로 입상 유무에 따른 심리상태 차이를 통계적

으로 확인하였다. 그 결과 혼잣말, 분발/의욕, 부정적 생

각, 긴장풀기 요인에서 통계적으로 의미 있는 차이가 나

타났다. 사전과 사후 측정에서는 두 집단 간 심리상태에

통계적으로 의미 있는 차이가 나타나지 않았다. 하지만

실제 시합에서 네 개의 심리 요인에 의미 있는 차이가 나

타났다. 이러한연구결과는Orlick & Partington(1998)

의 연구결과를 지지하는 것이다. 즉 실제 시합상황에서

심리적인 강점을 잘 유지하고 활용한 선수들은 메달획득

에 성공한 반면 그것들을 잘 유지하거나 활용하지 못한

선수들은 오히려 메달 획득에 실패할 수 있다. 즉 최고

수준의 경기력을 가진 선수들은 시합에서의 성패가 정신

력에 의해 좌우될 수 있음을 지지하는 것이다.

태권도는 투기종목이라는 특성 때문에 선수들이 과거

의 패배경험, 상대에 대한 두려움, 경쟁선수, 시합의 중

압감 등 다른 종목에 비해 더 많은 심리적 압박요인들을

포함하고 있다(Lim, 2013). 따라서 부정적인 생각이나

단서어(anchor)를 긍정적으로 동기유발 할 수 있는 단

서어로 바꾸어 사용하는 것은 부정적인 생각을 하는 나

쁜 습관을 없애고 수행에 집중을 통해서 노력을 지속하

거나 긍정적인 태도로 전환할 수 있도록 돕는다.

Hardy et al.(2001)에 의하면 동기유발을 촉진하는

혼잣말은 노력을 경주하거나 불안조절에 도움을 줄 수

있다. 그리고 심상과 같은 심리기술과 결합될 때 더 큰

효과를 기대할 수 있다(Hatzigeorgiadis et al.,

2004). Son(2015)은 세계수준의 태권도 선수들 또한

시합이 다가오면서 다양한 인지불안을 경험한다고 보고

하였다. 그들은 불안조절심상을 시합하루 전과 시합당일

에 가장 많이 사용한다고 하였다. 이러한 선행연구의 주

장이나 이 연구에서 나타난 결과는 시합에서 심리상태를

어떻게 조절하느냐에 따라 경기력에 차이가 나타난다는

가정을 강력하게 지지하는 것이다.

이 연구는 국가대표 선수들이 실제 시합을 준비하는

기간과 시합장에서 진행되었다. 심리기술훈련 이론과 선

수 및 지도자가 현장에서 생동감 있게 상호작용하였다.

하지만 정보수집과 자료처리를 위해서 비교집단이나 충

분한 사례수를 확보하지 못한 것에는 아쉬움이 남는다.

선수들의 심리상태가 경기력에 영향을 준다는 말은

어제 오늘의 이야기가 아니다. 선수들도 지도자들도 이

구동성으로 인정한다. 하지만 그것을 개발하고 강화해야

하는 이야기가 나오면 여지없이 ‘훈련 열심히 하면 된다’

고 말한다. 그리고 선수들이 시합장에 들어서기 전에 지

도자는 말한다. “떨지 마”, “지면 안 돼”, “잊어버려” 등과

같이 부정적인피드백으로 일관하는사례도 비일비재하다.

선수들이 기술을 습득하기 위해서 기초부터 고급단계

를 거치듯이 심리기술훈련 또한 선수들과 코치들이 쉽게

접근할 수 있도록 심리훈련 매뉴얼이 지속적으로 개발되

고 사례들 또한 소개되어야 한다.

많은 코치와 선수들이 시합에 지고 나와서 멘탈코치

를 찾는 경향이 있다. 하지만 심리훈련은 선수가 패배경

험을 하고나서 시작하면 늦다. 선수들이 시합에서 지고

나서 기술연습을 한다면 이미 지기 위한 시합에 출전한
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것이나 다름없기 때문이다. 따라서 이기기 위한 시합을

하기 위해서는 심리기술훈련도 미리 준비되어야 한다.

결론 및 제언

결론

이 연구수행을 통해서 얻은 결과와 논의를 토대로 결

론을 정리하면 다음과 같다.

첫째, 세계태권도선수권대회의 메달과 노메달집단의

심리상태는 혼잣말, 감정조절, 자동수행, 심상, 분발/의

욕, 부정적 생각, 긴장풀기, 컨디션 요인에서 다른 변화

추이를 보여주었다. 메달집단은 사전 및 사후 그리고 시

합측정에서 심리상태가 유지되거나 오히려 좋아지는 것

으로 나타난 반면 노메달집단은 측정시점에 따라 심리상

태 점수가 오히려 낮아지는 것으로 나타났다. 즉 메달

획득 집단은 그렇지 못한 집단에 비해 훈련, 시합준비,

시합까지 심리상태 변화추이가 일정한 편이다. 다시 말

해 메달을 획득하는 선수들은 자신의 심리적 강점이나

심리상태를 시합 때까지 잘 유지한다.

둘째, 메달집단과 노메달집단은 시합에서 혼잣말, 분

발/의욕, 부정적 생각, 긴장풀기 요인의 심리상태에서

통계적으로 의미 있는 차이가 있다. 즉 메달을 획득한

집단은 그렇지 못한 집단에 비해 실제 시합에서 혼잣말,

분발/의욕, 부정적 생각, 긴장풀기 점수가 더 높았다.

제언

이 연구의 수행을 통해서 후속연구를 위한 제언을 하

면 다음과 같다.

첫째, 현장에 적용할 수 있는 다양한 심리기술훈련 모

델의 개발이 필요하다. 일반적으로 심리훈련 적용절차를

따라야 하지만 현장에서는 상황에 따라 절차와 내용 등

이 매우 달라질 수 있다. 따라서 현장과 이론을 절충할

수 있는 다양한 모델과 사례들을 개발하는 연구들이 수

행될 필요가 있다.

요컨대, 심리기술훈련은 일반적으로 교육, 프로그램

개발, 습득, 적용, 피드백 등의 절차를 따른다. 우리는

선수들이 심리기술을 습득하기 위한 최소한의 시간이 3

개월 정도라고 알고 있다. 하지만 선수에 따라 그 시간

은 얼마든지 단축될 수도 더 늘어날 수도 있다. 엘리트

선수들은 자기도 모르는 사이에 심리기술을 습득해서 사

용하고 있거나 수행을 악화시키는 잘못된 심리적 습관들

을 가지고 있는 경우도 있기 때문이다. 선수들의 심리적

강점을 찾아 그것을 활용하거나 체계를 잡아주는 것만으

로도 정신력 개발에 많은 도움을 줄 수 있다.

그리고 현장에서 선수들이 심리기술을 습득할 수 있

는 시간적 여유를 주지 않는 경우도 있다. 이때 선수 개

인별로 꼭 필요한 심리기술 하나 또는 두 개 정도로 시작

하는 것도 좋다. 선수가 심리기술 활용에 탄력을 받으면

그때부터는 더 많은 심리기술을 습득하고 훈련과 시합에

활용할 수 있다.

둘째, 엘리트선수나 스포츠협회의 요청으로 심리기술

훈련을 적용할 때 겪는 가장 큰 어려움은 코치와 선수가

심리훈련에 대해서 다른 관점을 가지고 있을 때다. 코치

는 심리훈련이 자기 영역을 침범하는 것으로 간주하고

비협조적일 때도 있다. 그리고 선수들은 심리훈련에 호

감을 보이는 선수와 그렇지 않은 선수로 양분된다. 이런

사람들 틈바구니 속에서 멘탈코치가 자기의 입지를 어떻

게 다지고 만들어 가느냐에 따라 심리훈련의 성패가 달

라질 수 있다.

코치진에는 멘탈코치가 조력자임을 분명히 밝히 필요

가 있다. 그리고 선수와 코치들이 서로 호흡을 맞출 수

있도록 가교역할을 해내야 한다. 대부분의 대표팀 코치

진은 선수가 속한 팀의 코치와 감독이 아니기 때문에 시

합 때까지 코치진과 어떤 관계를 만드느냐가 시합결과가

달라지곤 한다. 단기간에 만나서 서로 훈련하고 호흡을

맞춰야 하는 이유 때문에 대표팀 내에서는 코치와 선수

간 갈등이 끊이질 않는다. 멘탈코치가 두 사람이 서로

신뢰를 쌓을 수 있도록 돕는 일은 결국 멘탈코치가 이들

로부터 신뢰를얻을수있는중요한기회로작용할것이다.
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국가대표선수의 세계태권도선수권대회 입상유무에 따른 심리수준 차이

임태희(용인대학교)

이 연구는 세계태권도선수권대회에 참가한 국가대표 선수들을 대상으로 메달과 노메달집단으로 나누어 심

리기술훈련 적용에 따른 심리상태 변화추이와 집단 간 심리상태 차이를 통계적으로 확인하는 것에 목적이 있

었다. 연구대상은 2013년 세계태권도선수권대회에 참가한 16(메달:10, 노메달:6)명의 국가대표 선수들을

선정하였다. TOPS를 사용하여 자료를 수집하였다. 설문은 심리기술훈련 적용 전과 후 그리고 시합 직후에

실시하였다. 자료처리는 Excel과 SPSS 21.0 버전을 활용하여 결과를 산출하였다. 연구결과를 토대로 결론

을 내리면 다음과 같다. 첫째, 메달집단과 노메달집단의 심리상태는 혼잣말, 감정조절, 자동수행, 심상, 분발/

의욕, 부정적 생각, 긴장풀기, 컨디션 요인에서 다른 변화추이를 보여주었다. 메달집단은 사전 및 사후 그리고

시합측정에서 심리상태가 유지되거나 오히려 좋아진 것으로 나타난 반면, 노메달집단은 측정시점에 따라 심리

상태가 오히려 나빠지는 것으로 나타났다. 둘째, 메달집단과 노메달집단은 시합에서 혼잣말, 분발/의욕, 부정

적 생각, 긴장풀기 요인의 심리상태에 통계적으로 의미 있는 차이가 있었다. 즉 메달을 획득한 집단은 그렇지

못한 집단에 비해 실제 시합에서 혼잣말, 분발/의욕, 부정적 생각, 긴장풀기 점수가 더 높았다.

주요어: 태권도, 심리기술훈련, 경기력


