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서론

구두 지침은 운동수행과 학습을 효과적으로 촉진하기 위하여 사용되
는 가장 보편적인 방법의 하나이다. 특히, 운동 기술을 구성하는 다양
한 요소 중에서 수행자가 특정한 요소에 주의를 기울이도록 지시하
는 ‘주의초점(focus of attention)’과 관련된 구두 지침의 효과가 주
목받았으며, 이는 주의초점의 폭과 방향(Nideffer, 1976), 운동 기
술이 연관된 주의초점, 운동 기술과 무관한 주의초점(Beilock et al., 
2002) 등 다양한 패러다임을 통하여 연구되었다.

주의초점은 신체를 기준으로 주의 단서가 신체 외부에 존재하는 외
적-주의초점(external focus: EF)과 신체 내부에 존재하는 내적-주
의초점(internal focus: IF)으로 구분하여 유형에 따른 차별적 효과 
연구가 활발히 진행되었으며(Wulf et al., 1998), 대부분의 연구에서
는 외적-주의초점(EF)의 효과를 ‘제한된 행동 가설(the constrained 
action hypothesis: CAH)’을 통하여 예측하였다. CAH는 외적-주
의초점(EF)에서 나타나는 긍정적 결과의 원인으로 운동제어 체계의 
자동적 처리 과정이 원활하도록 돕기 때문이라고 설명하였으며 특
히, 저숙련자의 경우 운동 기술의 향상 및 실수의 감소로 효과적이
기에 다양한 운동 기술 분야에서 적용 가능하다고 보고된다(Amri-

Dardari et al., 2022). 최근에는 골프 기술의 학습 연구에서 외적-
주의초점(EF)이 수행뿐만 아니라 동기부여 또한 증가시킨다는 결과
를 보고하였다(An & Wulf, 2024).

최근 들어, 이러한 주의초점의 영역은 외부에 형상화된 주의 단서
를 넘어 동작 결과의 완성과 관련된 일반적인 느낌이나 감각에 주의
를 집중하도록 하는 전체적-주의초점(holistic attentional focus: 
HF)에 주목하고 있다(Becker et al., 2019). 외적- 주의초점(EF)은 
특정 과제나 성과를 중심으로 구체적이고 명확한 목표 지향성을 강
조하는 반면, 전체적-주의초점(HF)은 복잡한 시스템과 그 상호작용
을 이해하고자 하는 종합적인 접근을 강조하고 환경 변화에 대응하는 
방안을 제시한다(Noroozi et al., 2024). 하지만 기존 주의초점 연구
에서 사용하는 퍼팅 과제의 거리 변화는 난이도에 따른 효과의 차이
로 해석되는 것에 그치고 있기에 다양한 과제 거리를 수행 환경의 변
화에 초점을 맞추어 변화되는 상황적 요구에 최적 주의초점의 형태가 
무엇인지 확인할 필요가 있다.

전체적-주의초점(HF)은 수행 과정의 전체적인 느낌에서부터 은유
적인 행동 형태까지도 심상화하여 집중하도록 하는 것으로서 이러한 
전체적-주의초점(HF)은 행동의 효과에 주의를 집중할 수 있도록 유
도할 뿐만 아니라 신체 내에서 일어나는 행동의 효과에도 초점을 맞
추도록 허용한다. 이 때문에 수행자로 하여금 긴장을 줄이고 자연스
러운 행동 흐름을 유지하도록 도움을 주며, 전체적-주의초점(HF)과 
외적-주의초점(EF)을 함께 활용하였을 때는 운동학습의 효율성이 크
게 향상될 뿐만 아니라 전체적-주의초점이 잠재적으로는 외적-주의
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PURPOSE This study explains how the combination of autonomy support (A) and 
holistic attentional focus (HF) affects golf putting performance among beginners.  
METHODS A total of 72 novice golfers were randomly assigned to (1) external focus 
(EF), (2) HF, (3) A–EF, (4) A–HF, (5) A, and (6) control groups, and their putting accuracy 
and consistency were measured. RESULTS The experimental findings showed that 
the group that received only A showed better accuracy than the control group in the 
acquisition stage and that the best accuracy and consistency were observed when 
A and HF were combined. The A–HF group maintained their accuracy even after the 
test. CONCLUSIONS Functional performance can be enhanced simply by providing 
A, and more positive effects can be expected when A interventions are implemented 
with HF than with EF. 
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초점과 유사한 효과를 나타낼 수 있기에 상황에 맞도록 조화롭게 사
용되어야 할 필요성이 있다(Abedanzadeh et al., 2022; Noroozi 
et al.,2024).

주의초점 연구는 주의초점의 형태뿐만 아니라 주의초점을 제시하
는 효과적인 방안을 제시하기 위한 연구가 진행 중이며, 대표적으로 
‘운동학습의 OPTIMAL 이론(Optimising Performance through 
Intrinsic Motivation and Attention: OPTIMAL theory)’이 이에 
해당한다(Wulf & Lewthwaite, 2016).

운동학습의 OPTIMAL 이론에 따르면 운동학습은 ‘자율성
(Autonomy: A)’과 ‘수행에 대한 기대’ 같은 동기부여 요소와 특정 주
의 단서 사이의 복잡한 상호작용 속에서 발생한다고 주장한다. 여기
서 OPTIMAL 이론의 핵심 변인인 자율성(A)은 원초적인 심리적/생
물학적 욕구(Deci & Ryan, 2008)로서 기대치 향상과 같이 목표-행
동 결합에 이바지하여 수행의 효과 및 효율성에 영향을 미칠 수 있는 
동기적인 요인이다. 자율성에 대한 욕구는 일반적으로 개인적인 성
취감 및 건강한 일상생활에서도 존재하는 것으로서 자율성을 지원하
는 환경은 운동에 대한 동기부여와 지속성을 높이는 데 중요한 역할
을 한다. ‘스스로 결정할 수 있음’을 뜻하는 자율성 지지는 개인이 자
기 행동을 스스로 조절하고 결정할 수 있는 능력을 키우는 데 도움이 
되어 결과적으로 운동수행의 질과 양 모두에 긍정적인 효과를 기대할 
수 있다(Leotti et al., 2010; Leotti & Delgado, 2011; Mossman 
et al., 2024). 

특히, ‘자율성(A)’ 및 ‘수행에 대한 기대’와 외적-주의초점(EF)의 상
호작용은 수행 목표와 행동의 결합이 향상되어 수행자가 자기 신체와 
관련된 내적-주의초점(IF)에 집중하는 경향을 줄이고 과제 자체에 집
중하도록 할 수 있다.

Powers et al.(2023)은 이러한 상호작용 효과를 자율성 지지가 외
적 단서에 대한 과도한 의존으로 인한 부정적인 외적 압박을 줄여주
기 때문에 심리적 웰빙과 수행에 긍정적인 효과가 있다고 설명한다. 
이처럼 자율성 지지(A)와 주의초점 간의 상호작용 효과가 수행에 차
이를 나타냄에도 불구하고 지금까지는 대부분 외적-주의초점(EF)
과 내적-주의초점(IF)만으로 구분하여 자율성과 주의초점 간 상호작
용을 보고하고 있다(Abdollahipour et al., 2019; Makaruk et al., 
2019). 하지만 운동수행에서 외적-주의초점(EF)과의 조합으로 주목
받는 전체적-주의초점(HF)의 경우에는 팀 스포츠의 지도 과정에서 
나타나는 상호작용 효과만이 논의되고 있기에 전체적-주의초점(HF)
과 자율성(A)의 결합이 운동 기술의 수행에 미치는 영향이 다양하게 
확인될 필요성이 있다(Makaruk et al., 2020).

따라서 본 연구에서는 ‘운동학습의 OPTIMAL 이론’에서 제시된 
자율성 지지(A)가 외적-주의초점(EF) 뿐만 아니라 전체적-주의초점
(HF)과 결합하였을 때 나타나는 수행의 차이를 검증하고, 이를 통해 
효과적인 주의초점 제시 방안을 확인하고자 한다. 이를 위해 초보자
를 대상으로 한 골프 퍼팅 과제에서 목표 거리를 선택할 수 있는 자율
성을 통제 조건으로 하여 주의초점 및 자율성 지지(A)에 따른 퍼팅 수
행 효과의 차이를 검증하는 데 목적이 있으며, 본 연구에서는 선행 연
구를 바탕으로 외적-주의초점(EF)과 전체적-주의초점(HF)의 주의유
형 집단은 자율성의 지지와 상관없이 퍼팅 정확성에 집단 간 차이가 
나타나지 않을 것이다. 다만 수행력 유지를 의미하는 사후 단계의 경
우에는 자율성이 부여된 집단이 다른 집단과 비교하여 차별적인 효과
가 나타날 것이라는 가설을 설정하였다.

연구방법

연구대상

본 연구의 목적을 달성하기 위하여 골프 퍼팅에 대한 사전경험이 전
혀 없는 만 20세~30세의 남/여 대학생 72명을 피험자로 선정하였으
며, 모든 피험자는 피험자 모집 공고에 응하여 자발적으로 참여하거
나 추천으로 모집되었다<Table 1>.

 본 연구 실험과제인 골프퍼팅 동작은 특정 신체적 능력이 요구되
지 않기에 성별에 따른 효과의 차이가 고려되지는 않았으며, 모든 피
험자는 오른손잡이에 교정시력이 정상인 자들로 구성하여 성별에 상
관없이 참여 순서에 따라 실험 전 무작위 수열로 생성된 여섯 집단[①
외적-주의초점(EF), ②전체적-주의초점(HF), ③자율성지지-외적 주
의초점(A-EF), ④자율성지지-전체적 주의초점(A-HF), ⑤자율성 지
지(A), ⑥통제(Control)집단] 에 12명씩 무작위 배정하였다.

실험과제 및 도구

본 연구에서 실험 과제는 골프 퍼팅 과제로서 실험연구에서 퍼팅 과
제를 사용하는 이유는 주로 과제의 특성에 기인한다. 퍼팅은 정확성
과 일관성을 평가하기에 적합하며, 수행자의 집중력과 스트레스 반
응을 관찰할 수 있는 심리적 요소를 제공한다. 또한 환경과 조건을 쉽
게 통제할 수 있어 실험 결과의 신뢰성을 높일 수 있다(Nahirney & 
Tremblay, 2021; Petrini & Arendt-Nielsen, 2020; Sullivan et 
al., 2020).

골프 퍼팅
본 연구의 실험은 골프 퍼팅 과제로 모든 피험자는 동일한 퍼터

와 골프공을 사용하여 과제를 수행하였으며, 4m 거리의 사전검사
와 4m, 5m, 6m 거리의 습득 및 전이 단계를 실시하였다. 본 실험에
서의 퍼팅 과제는 난이도를 높이기 위한 목적으로, 시작점으로부터 
80cm 위치에 경사각(23。, 높이 15cm, 길이 100cm) 을 설치한 인조 
잔디 퍼팅 매트에서 실시하였으며, 과제의 목표는 시작점에서 지름 
1cm의 목표 지점으로 퍼팅하여 공을 최대한 가깝게 이동시키는 것이
었다<Figure 1>.

Table 1. Subject’s general characteristics

Group age height weight vision
(left)

vision
(right)

EF M
±SD

21.83
2.33

173.33
7.15

69.75
18.79

1.23
0.38

1.03
0.42

HF M
±SD

21.33
2.64

177.00
7.64

76.08
11.71

1.19
0.34

1.16
0.25

A-EF M
±SD

20.08
1.56

173.17
8.79

70.25
10.09

1.04
0.56

1.06
0.56

A-HF M
±SD

19.92
1.31

176.08
8.04

72.08
12.75

1.09
0.41

1.21
0.49

A M
±SD

20.92
2.28

175.83
4.59

71.33
11.32

1.28
0.42

1.28
0.42

Control M
±SD

21.83
2.33

169.83
7.43

60.42
16.13

1.13
0.37

1.13
0.37
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수행 정확성 측정
수행에 대한 정확성을 측정하기 위하여 목표 지점에 X축(100cm)과 

Y축(200cm)의 측정 구역을 설치하였으며, 매 수행 골프공이 멈춘 위
치의 X축의 좌표와 Y축의 좌푯값을 BOSCH-레이저 거리 측정기를 
이용해 0.5cm 측정 단위로 기록하여 수행의 정확성을 대변하는 평균
반경오차(mean radial error: MRE)와 일관성을 대변하는 이원변량 
가변오차(bivariate variable error: BVE)를 산출하였다<Table 2>.

실험절차

모든 피험자는 외적-주의초점(EF), 전체적-주의초점(HF), 자율성 
지지-외적 주의초점(A-EF), 자율성 지지-전체적 주의초점(A-HF), 자
율성 지지(A), 통제(Control)집단에 무선 배정되었으며, 실험에 앞서 
참여 동의서의 서명과 함께 실험을 시작하였다.

사전검사
피험자들은 실험에 앞서 퍼팅과 관련된 기본사항(그립, 어드레스, 

스트로크)에 대한 음성이 제거된 교육 동영상을 시청하여 퍼팅에 대한 
충분한 관찰학습이 이루어지도록 하였으며, 프로 골퍼의 시범과 지도
를 통해 퍼팅 동작에 대한 충분한 연습을 진행하였다. 동작에 대한 이
해와 연습을 마친 피험자는 4m 거리의 퍼팅을 9회 실시하는 것으로 

사전검사를 수행하여 퍼팅 수행의 정확성 및 일관성을 측정하였다.

습득단계
습득단계는 집단별로 처치된 주의 지침 및 자율성 지지 조건에 따

라 4m, 5m, 6m 거리의 퍼팅 과제를 수행하였다. 자율성 지지가 포
함된 집단의 경우에는 목표 거리(4m, 5m, 6m)를 피험자 스스로가 
선택하여 수행할 수 있도록 하였다. 다만, 수행 목표가 일정한 순서로 
패턴화되지 못하도록 주의를 주어 모니터링하였다. 자율성 지지가 불
포함된 집단의 경우에는 동일 거리를 반복 학습효과를 방지하기 위하
여 연구자가 무작위로 제시하는 목표 거리 순서에 따라 퍼팅을 수행
하여야 했다. 이러한 무작위화는 피험자에게 다른 자극 순서를 제공
하는 것으로 연구에서 순서효과가 연구 결과에 미치는 영향을 최소화
하여 순서에 대한 편향을 줄이고 연구의 신뢰성을 높이는데 주요하다
(Kim et al., 2017).

집단별로 제시되는 수행 관련 주의 지침 및 자율성 지지 처치 내용
은 <Table 3>과 같다. 외적-주의초점 집단(EF)은 수행 거리의 목표 
지점에 집중할 수 있도록 지침을 제공하였으며, 전체적-주의초점 집
단(HF)은 목표 거리를 성공적으로 수행하는 동작의 느낌에 주의를 집
중할 수 있도록 유도하였다. 주의지침의 제공 방법은 Castaneda & 
Gray(2007)의 연구를 참고하여 매 수행 시 “주의지침을 따르세요”, 
“이번에는 무엇에 집중하며 수행했나요?”, “무엇에 집중하기로 했
죠?”와 같은 질의 응답 과정을 통해 피험자가 제시되는 주의지침을 
유지할 수 있도록 노력하였다. 자율성 지지(A)집단은 주의 지침 없이 
피험자 스스로가 목표 거리를 선택하여 퍼팅하도록 하였으며, 통제집
단 또한 아무런 주의 지침 없이 제시되는 과제 거리를 수행하도록 하
였다. 습득단계는 9회의 퍼팅을 1분단으로 4m, 5m, 6m 거리를 3회
씩 수행하도록 구성되었으며, 피험자들은 총 6분단(총 54회)의 퍼팅
을 실험 처치에 따라 수행하여 퍼팅 정확성 및 일관성을 측정하였다.

사후단계
사후단계는 습득단계 종료 24시간 후에 진행되었으며, 모든 집단은 

피험자가 자신이 설정한 목표 순서에 따라 3분단으로 구성된 총 27회
의 퍼팅을 수행하였다.

Fig. 1. Configuration of the experimental environmentFig. 1. Configuration of the experimental environment

Table 2. Error score formula in two-dimensional tasks

  




        , : 시행에서 얻은 점수의 좌표 값, : 시행횟수

  


 

   
 

  : 시행에서 얻은 점수의 좌표 값, : 시행횟수

  


,   


, , , c: 수행에서 수행자의 중앙점수

  




        , : 시행에서 얻은 점수의 좌표 값, : 시행횟수

  


 

   
 

  : 시행에서 얻은 점수의 좌표 값, : 시행횟수

  


,   


, , , c: 수행에서 수행자의 중앙점수
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자료분석

실험에서 수집된 MRE 및 BVE의 오차점수는 평균을 산출하여 자료
처리에 이용하였다(SPSS Statistics ver. 23.0). 연구 대상자의 동질
성 검증을 위하여 일원분산분석(one-way ANOVA)을 실시하였다. 
상호작용 효과를 확인하기 위하여 시점(3) × 집단(6)을 반복 측정한 
이원분산분석(Two-way ANOVA with repeated measures)을 실
시하였으며, 시점별 집단 간 오차점수의 차이를 확인하기 위하여 일
원분산분석을 실시하였다. 주효과에 대한 사후검증은 Tukey’s HSD
를 실시하였으며, 모든 분석의 유의수준은. 05로 설정하였다.

연구결과

자율성 지지 및 주의초점 유형에 따른 골프 퍼팅 수행력의 정확성 및 
일관성에 미치는 효과를 확인하기 위하여 이원분산분석 결과 시점별 
집단 간 상호작용 효과는 확인되지 않았으며(p>.05), 사전-습득-사후 
단계에서의 집단 간 오차점수의 차이를 확인하기 위한 일원분산분석 
결과는 다음과 같다.

사전검사

사전검사에서 집단별 MRE 및 BVE의 평균 및 표준편차는 <Table 
4>, <Table 5>와 같으며, 일원분산분석 결과에서 MRE 및 BVE 모두 
집단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다(p>.05). 이러한 결과는 피험
자들이 적합하게 무선 배정되었음을 의미하는 것이다.

습득단계

평균반경오차(MRE)
습득단계에서 MRE의 평균 및 표준편차는 <Table 6>과 같으며, 

MRE의 일원분산분석 결과는 [F(5,66)=5.036, P=.001]로 집단 간 통
계적으로 유의한 차이를 확인할 수 있었다. 주효과에 대한 사후검증 
결과 자율성 지지(A)집단(p=.022)과 자율성 지지-전체적 주의초점
(A-HF) 집단(p<.001)은 통제집단보다 우수한 퍼팅 정확성을 나타내
었다<Figure 2>.

이원변량가변오차(BVE)
습득단계에서 BVE의 평균 및 표준편차는 <Table 7>과 같으며, 

BVE의 일원분산분석 결과에서 [F(5,66)=2.418, P=.045]로 나타났
다. 주효과에 대한 사후검증 결과 자율성 지지-전체적 주의초점(A-
HF) 집단(p=.023)은 통제집단보다 우수한 퍼팅 일관성을 나타내었다
<Figure 3>.

Fig. 2. Post-verification results of MRE in the acquisition stageFig. 2. Post-verification results of MRE in the acquisition stage

Table 3. Content of group-specific attention guidelines and whether 
autonomy is supported

Group Instructions
Support

for 
autonomy

EF Focus on the target point where you 
need to send the ball. ×

HF
Imagine yourself successfully 
completing a task and focus on how 
you feel.

×

A-EF Focus on the target point where you 
need to send the ball. ○

A-HF
Imagine yourself successfully 
completing a task and focus on how 
you feel.

○

A No instructions ○

Control No instructions ×

Table 4. Mean and standard deviation of pre-test MRE

N EF HF A-EF A-HF A Control

MRE 12
M 63.24 57.33 63.96 58.52 58.33 63.58

±SD 13.03 10.44 12.24 11.19 15.89 11.10

Table 5. Mean and standard deviation of pre-test BVE

N EF HF A-EF A-HF A Control

BVE 12
M 58.48 57.55 66.88 59.98 52.27 61.22

±SD 13.69 12.56 13.64 13.38 18.98 9.30

Table 6. Mean and standard deviation of MRE at acquisition stage

N EF HF A-EF A-HF A Control

MRE 12
M 75.45 74.88 73.69 67.18 72.06 81.83

±SD 8.64 6.71 5.94 7.85 7.94 6.89

Table 7. Mean and standard deviation of BVE at acquisition stage

N EF HF A-EF A-HF A Control

BVE 12
M 75.88 73.63 73.51 69.54 72.28 78.60

±SD 8.86 5.26 5.03 8.05 7.12 6.03
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사후단계

평균반경오차(MRE)
사후단계에서 MRE의 평균 및 표준편차는 <Table 8>과 같으며, 

MRE의 일원분산분석 결과는 [F(5,66)=2.845, P=.022]로 집단 간 유
의한 차이를 나타냈다. 주효과에 대한 사후검증 결과, 자율성 지지-
전체적 주의초점(A-HF) 집단(p=.015)은 통제집단보다 우수한 퍼
팅 정확성을 나타내어 수행력의 유지에 효과적인 것으로 나타났다
<Figure 4>.

이원변량가변오차(BVE)
사후단계 BVE의 평균 및 표준편차는 <Table 9>와 같으며, 일원분

산분석 결과는 <Figure 5>와 같이 수행의 일관성을 나타내는 이원변
량가변오차(BVE)의 집단 간 유의한 차이가 나타나지 않았다(p>.05).

논  의

본 연구는 초보자를 대상으로 자율성 지지 및 전체적-주의초점의 결
합이 골프 퍼팅 수행에 미치는 효과를 검증하고자 하였다. 습득단계
의 MRE 및 BVE의 결과에서 외적-주의초점(EF) 집단과 전체적-주의
초점(HF) 집단 간에는 유의한 차이를 확인할 수 없었으며, 이러한 결
과는 전체적- 주의초점(HF)이 가지는 외적 주의초점(EF)과의 유사한 
효과 기대를 재확인한 것이다(Becker et al., 2019). 

OPTIMAL 이론에서 수행자의 기능수행에 대한 자신감 및 수행 기
대치의 상승 요인인 자율성 지지(A)의 효과가 외적-주의초점(EF)과 
결합하였을 때 단일 독립 요인을 이용한 집단보다 더 높은 수행 정확
성을 기대한다고 주장하지만, McKay & Ste-Marie(2022)의 연구에
서는 운동수행 중 자율성이 부여됐을 때, 특히 초기 학습 단계에서의 
효과는 제한적일 수 있다고 설명하며, 이는 자율성 지지가 축구 기술 
수행에 필수적이지 않다는 결과로 확인하였다. 이는 자율성 지지의 
효과가 단순히 선택 기회의 제공으로 효과가 나타나는 것이 아니라, 
상황맥락에 따라 달라질 수 있음을 시사하고 있다(Makaruk et al., 
2020). 본 연구에서 또한 외적-주의초점(EF)과 자율성 지지(A)의 결
합 조건이 통제 조건과의 비교에서도 수행 정확성 및 일관성에 긍정
적 효과를 확인할 수 없었기에 자율성 지지와 외적-주의초점의 결합
이 운동수행에 필수적이지 않다는 것을 재확인하였다. 

오히려 본 연구에서 주목한 전체적-주의초점(HF)이 자율성 지지
(A) 조건과 결합하였을 때 습득단계의 정확성과 일관성 및 사후단계
의 정확성에서 긍정적인 수행 효과가 나타났다. 전체적-주의초점은 
학습자에게 환경과 기술의 상호작용에 대한 이해를 도우며 이러한 주
의 전략이 자율성 지지와 결합하였을 때 학습자의 자유로운 선택과 
자기 결정성이 촉진되어 보다 효과적인 학습 환경을 조성하게 된다
(Makaruk et al., 2020). 즉, 자율성지지를 통해 학습자가 자신의 방
식대로 학습을 조정할 수 있도록 한 기회의 제공이 전체적-주의초점
에 대한 이해를 더욱 강화한 결과로 추측된다. 주목할 점은 습득단계
의 경우에는 자율성을 지지하는 조건(A)만으로도 퍼팅 수행의 정확
성에 유의미한 긍정적 효과를 보여주었는데 기존 선행 연구에서 자율

Fig. 3. Post-verification results of BVE in the acquisition 
stage

Fig. 3. Post-verification results of BVE in the acquisition stage Fig. 5. BVE post-stage post-verification resultsFig. 5. BVE post-stage post-verification results

Fig. 4. MRE post-stage post-verification resultsFig. 4. MRE post-stage post-verification results

Table 9. Mean and standard deviation of post-stage BVE

N EF HF A-EF A-HF A Control

BVE 12
M 71.98 70.73 70.87 70.25 70.96 75.78

±SD 12.30 5.42 8.23 7.46 9.43 7.45

Table 8. Mean and standard deviation of post-stage MRE

N EF HF A-EF A-HF A Control

BVE 12
M 75.97 71.56 73.91 67.33 75.45 77.31

±SD 6.90 5.35 6.58 7.60 7.42 9.16
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성 지지(A)를 수행자들에게 다양한 방식과 형식으로 제공하였을 때 
수행과 학습에 효과적이라는 견해를 뒷받침하는 결과이다(Lessa & 
Chiviacowsky, 2015; Hartman, 2007). 

Mossman et al.(2024)의 연구에 따르면, 자율성 지지는 스포츠 
환경에서 운동선수의 동기와 심리적 안녕에 긍정적인 영향을 미치며, 
이는 자율성 지지가 개인의 기본 심리적 욕구인 자율성, 유능감, 관계
성을 충족시켜 주는 데 기여하기 때문이다. 

본 연구에서 자율성 지지(A)는 ‘제어’가 아닌 ‘제공’의 의미에서 ‘해
야 하는 것’보다는 ‘원하는 것’을 할 수 있도록 목표 선택권을 부여하
였으며, 수행자에게 주어진 이러한 일련의 선택권이 학습자 스스로가 
학습을 촉진하고 수행을 강화하려는 원동력이 되었을 것으로 사료된
다. 하지만 습득단계에서 보여준 자율성 지지(A)의 수행 효과가 사후
단계까지 유지되지는 못하였다. 자율성 지지가 수행에 영향을 미치지 
않는 경우는 수행자가 자율성 지원에 대한 인식이 부족하거나(Basri, 
2020), 과제나 환경이 자율성을 요구하지 않을 때 효과가 감소할 수 
있으며(McKay & Ste-Marie, 2022), 외부의 압력이나 스트레스 같
은 부정적인 요소에 의해 상쇄될 수 있다(Tran et al., 2021). 또한, 
자율성이 지나치게 강조되면 오히려 혼란과 목적 상실을 초래하여 방
향성을 잃고 목표 달성이 어려워질 수 있다. 이러한 부정적 효과는 특
히, 초보자나 경험이 적은 학습자에게서 나타난다(Mossman et al., 
2024). 본 연구에서는 지연된 사후검사 과정이 사전단계와 같이 단시
간에 진행되다 보니 자율성에 대한 인식이 부족하였거나 수행에 대한 
스트레스가 발생하여 자율성의 효과가 상쇄되었을 것으로 추측한다. 

결론 및 제언

본 연구 목적은 초보자의 골프 퍼팅 수행에서 자율성 지지와 전체적-
주의초점의 결합이 갖는 효과 검증이 목적이었다. 연구에서 자율성 
지지(A)는 습득단계에서 통제집단보다 우수한 수행 정확성을 나타냈
으며, 이는 자율성 지지를 제공하는 것만으로도 기능수행이 강화될 
수 있음을 확인한 것이다. 또한 자율성 지지(A)와 전체적-주의초점
(HF)의 결합 조건에서 우수한 수행 효과를 확인할 수 있었으며, 이러
한 결과는 자율성 지지(A) 조건이 외적-주의초점(EF)보다 전체적-주
의초점(HF)과 함께 이용되었을 때 더 긍정적인 효과를 기대할 수 있
음을 시사한다.

다음은 제언으로 본 실험에서 설정한 퍼팅 과제는 다양한 목표 설
정 거리 변화에 따른 복잡 과제의 설정으로서 실험 과정에서 발생하
는 난이도의 변화는 고려되지 못하였다. 따라서 반복되는 과제난이도
의 변화가 수행력에 영향을 미칠 가능성이 있기에 향후 연구에서는 
난이도 변화를 통제한 실험 조건에서 재검증될 필요성이 있다. 

본 실험은 소규모 인원을 대상으로 한 단기적 효과만을 제시하고 
있기에 일반화에 어려움이 있으며, 자율성지지의 효과는 개인의 경험
이나 운동 유형에 따라 달라질 수 있기에 각 개인에 맞는 접근 방법이 
필요하다. 자율성 지지의 경우 자기 결정성에 영향을 미치는 내적 동
기의 강화를 위한 기본 심리 욕구로서 처치 조건에 따라 심리적 요인
들에 영향을 미칠 가능성이 있으며, 앞서 설명한 바처럼 무의미한 자
율성의 제공은 부작용이 나타날 수 있기에 질적인 접근으로 코칭 과
정에서 개인의 내면적 동기 변화와 자율성지지의 주관적 의미를 더욱 

명확하게 탐구된다면 스포츠 환경에서의 이론적 및 실용적 기여를 확
장할 수 있을 것으로 사료된다.
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초보자 퍼팅 수행에서 자율성 지지 및 전체적-주의초점이  
미치는 영향
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[목적] 본 연구는 초보자를 대상으로 자율성 지지(A) 및 전체적 주의초점(HF)의 결합이 골프퍼팅 수행에 미치는 효과를 검
증하고자 하였다.  
[방법] 초보자 72명을 대상으로 ①외적 주의초점(EF), ②전체적 주의초점(HF), ③자율성지지-외적 주의초점(A-EF), ④자율
성지지-전체적 주의초점(A-HF), ⑤자율성 지지(A), ⑥통제(Control)에 무선 배정하여 퍼팅 수행의 정확성(MRE) 및 일관
성(BVE)을 측정하였다. 
[결과] 실험 결과에서 수행 효과는 자율성 지지(A)만을 제공한 집단의 습득단계에서 통제집단보다 우수한 수행 정확성을 나
타냈으며, 자율성 지지(A)와 전체적 주의초점(HF)의 결합 조건에서 정확성 및 일관성이 가장 우수한 것으로 나타났다. 자
율성 지지(A)와 전체적 주의초점(HF)의 결합 집단의 수행 정확성은 사후까지도 유지되었다.
[결론] 연구의 결과는 자율성 지지(A)를 제공하는 것만으로도 기능수행이 강화될 수 있음을 확인하였으며, 자율성 지지(A) 
조건이 외적 주의초점(EF) 보다는 전체적 주의초점(HF)과 함께 이용되었을 때 더 긍정적인 효과를 기대할 수 있음을 시사
한다.

주요어
자율성 지지, 전체적 주의초점, 외적 주의초점, 골프 퍼팅, 초보자


