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서 론

스포츠 맥락에서 컨디션은 선수의 심리적 안정, 신체적 조절 능력, 기
술적 편안함, 그리고 날씨나 경기장 분위기와 같은 외적 환경에 대한 
지각으로 정의된다(Yun, 2017). 시합을 준비하면서 발생하는 갑작
스러운 상황 변화와 다양한 요인들은 선수의 컨디션에 영향을 미치게 
되며(Hong, 2003; Park, 2024), 이는 대체로 선수에게 부정적인 영
향을 미쳐 심리적 불안정성을 유발하기도 한다. 이러한 이유로 선수

들의 컨디션 조절은 경기력에 영향을 미치는 중요한 요소 중 하나로 
여겨지고 있다(Meyer & Bucking, 2004; Tanaka, 2009).

선수들이 매 시합 기복 없는 경기력을 발휘하기 위해서는 신체적, 
심리적, 기술적, 환경적 요인의 적절한 조화를 위한 컨디션 관리가 필
요하다. 이를 위해서는 선수 개인에게 맞는 심리 조절 전략을 모색할 
필요가 있으며, 선수의 심리적 항상성을 유지하는 데 도움이 되는 컨
디셔닝이 필요하다. 

컨디셔닝(conditioning)은 과학적 방법을 활용하여 컨디션과 경
기력을 최상으로 끌어올리는 과정이다(Song, 2012). 이는 컨디션을 
원하는 방향으로 조절하는 과정으로, 그 결과는 경기나 경기 준비 과
정에서 나타난다(Yun, 2017). 컨디셔닝 관련 선행연구를 살펴보면, 
주기화 원리에 기반하여 주로 신체적 능력(He, 2022; Long et al., 
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PURPOSE This study aimed to develop and examine the applicability and 
effectiveness a psychological conditioning program based on the principle of 
periodization as an alternative to conventional problem-focused and short-term 
psychological skills training. It intends to systematize and support the long-term 
regulation of the psychological preparation of golf and soccer players. METHODS 
The study followed the six-step procedure of the Intervention Mapping Protocol. 
It recruited 16 professional athletes (7 golfers and 9 soccer players) during the 
development phase and an additional 20 athletes (9 golfers and 11 soccer players) 
for the subsequent implementation and evaluation phases. Program effectiveness 
was assessed as follows. Semi-structured interviews were conducted to gain in-
depth insights into the program’s impact (qualitative evaluation), and, the Test of 
Performance Strategies-2 and a condition measurement tool were administered 
(quantitative evaluation). RESULTS The qualitative findings indicated that the 
program supported athletes in better regulating anxiety, reducing negative thoughts, 
and recovering more quickly from mistakes. The quantitative results demonstrated 
significant improvements in athletes’ psychological skills and overall condition levels. 
CONCLUSIONS This results indicate that undergoing a periodized psychological 
conditioning program can effectively enhance athletes’ psychological skills and 
support the maintenance of psychological homeostasis. For a broad implementation, 
a structured support system should be established to replace one-time interventions, 
thus enabling continuous feedback and practical application to help athletes sustain 
optimal psychological states during competition.

https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.24985/kjss.2025.36.3.387&domain=pdf&date_stamp=2025-09-30


https://doi.org/10.24985/kjss.2025.36.3.387Korean Journal of Sport Science 2025, 36(3), 387-401

S. Kwon, J. Won, S. Lee, D. Lee, and T. Kim388

2024) 및 기술 향상에 집중되어 왔다는 것을 알 수 있다(Ibrahim et 
al., 2022; Plisk & Stone, 2003). 그러나 체력, 기술, 심리가 조화를 
이룰 때 경기력이 극대화될 수 있다는 점을 고려한다면, 심리적 측면
을 체계적으로 다루는 심리컨디셔닝의 필요성이 제기된다.

이러한 맥락에서 Kwon et al.(2024)은 스포츠 환경에서 선수들
의 심리적 문제 예방 및 대처, 회복, 그리고 항상성 유지를 위해 주기
화 원리에 기반한 심리컨디셔닝의 중요성을 제기하였으며, 심리컨디
셔닝은 특정 시기나 상황 구분 없이 이상적인 심리상태를 유지할 수 
있는 일련의 과정이 될 수 있을 것으로 보았다. 심리컨디셔닝은 특정 
시점(e.g., 심리적 문제가 발생하였을 때, 경쟁 요구가 적은 시기 등)
에 심리기술 습득과 활용에 초점을 두는 전통적인 심리기술훈련과 달
리, 시즌 주기에 따라 모든 선수를 대상으로 심리적 항상성을 유지
하도록 설계된 체계적인 개입 방법이다(Blumenstein et al., 2005; 
Blumenstein & Orbach, 2020; Lidor et al., 2007). 이러한 접근
은 모든 시기와 상황에 적용되며, 지속적인 점검과 조절을 통해 선수
의 심리 준비 상태를 관리할 수 있다는 점에서 기존 심리기술훈련과 
차별된다.

심리적 측면과 관련한 컨디셔닝 연구는 아직 제한적이만(Mellalieu 
& Shearer, 2012), 최근 들어 그 중요성이 점차 강조되고 있다. 예를 
들어, Radcliffe et al.(2015)은 영국, 미국, 호주에서 활동하는 S&C 
(strength & conditioning) 지도자를 대상으로 한 인터뷰에서, 이들
이 목표설정이나 각성 조절과 같은 심리 전략을 활용하고 있으며, 특
히 선수의 자신감 향상을 위해 인지·행동적 기법을 자주 사용한다고 
보고하였다. 유사하게, Quartiroli et al.(2022) 역시 미국 대학 S&C 
지도자들이 스포츠심리 교육을 충분히 받지 않았음에도 불구하고 목
표설정이나 혼잣말 전략 등을 비교적 자주 적용하고 있음을 확인하였
다. 이러한 결과는 심리 전략이 주로 체력 및 기술 훈련 과정에서 비
공식적으로 활용되며, 지도자의 경험이나 직관에 의해 구성되고 있다
는 한계를 보여준다. 

종합하면, 심리적 컨디셔닝을 반영한 프로그램이나 연구 사례는 여
전히 부족한 실정이며(Mellalieu & Shearer, 2012), 이는 심리 전문
가의 개입과 체계적 설계에 기반한 심리컨디셔닝 프로그램 개발의 필
요성을 뒷받침한다. 따라서 본 연구에서는 기존 연구의 한계와 Kwon 
et al.(2024)이 제시한 심리컨디셔닝 개념을 토대로 주기화 원리에 
기반한 심리컨디셔닝 프로그램을 개발하고 이를 실제 스포츠 현장에 
적용하여 그 효과성을 검증하고자 한다.

심리컨디셔닝은 심리기술훈련과 같이 특정 시기에만 적용되는 것
이 아니라, 시즌 전반에 걸쳐 선수들의 심리 상태를 지속적으로 점검
하고 유지 및 강화하는 것을 목표로 한다. 이러한 특성을 효과적으로 
구현하기 위해서는 시즌의 흐름에 따라 개입 시기와 방법을 구조적으
로 설계할 수 있는 주기화 원리가 필수적이다. 주기화는 시즌의 흐름
에 따라 훈련 방식과 개입 시점을 체계적으로 조정함으로써 선수의 
신체·기술·심리 상태를 최적화하는 방법이다(Fleck, 1999). 이러한 
주기화 훈련은 스포츠 현장에서 컨디셔닝의 핵심적인 원리로 작용하
며, 프로그램을 계획하고 운영하는 데 중요한 역할을 한다(Bompa & 
Buzzichelli, 2015). 

주기화에 기반한 프로그램은 일반적으로 준비(preparatory), 경
쟁(competitive), 전환(transition) 단계로 구성되며(Harre, 1982; 
Zatsiorsky & Kraemer, 2006), 이 과정에서 실시하는 훈련은 신체, 기
술, 전술, 심리 등 네 가지 요인을 포함한다(Bompa, 1999; Matveyev, 

1981; Platonov, 1986). 각 단계에서는 목표와 상황에 따라 훈
련 강도, 내용, 방법이 달라지므로(Blumenstein et al., 2005; 
Stonecypher et al., 2015), 각 단계별 목표와 개입 방법을 구체화할 
수 있는 체계적인 절차가 필요하다. 

이를 위해 본 연구에서는 Intervention Mapping Protocol(IMP)
을 활용하였다(Eldredge et al., 2016). IMP는 건강행동 및 질
병 예방과 재활을 위한 프로그램 개발에 다수 활용되어 왔으며(De 
Craemer et al., 2014; Scarinci et al., 2012), 국내에서는 보건학 
분야를 중심으로 다양한 대상의 건강행동 변화를 위한 프로그램 개
발과 적용 사례가 보고되고 있다(Joung et al., 2017; Park & Kim, 
2018). 

IMP는 총 6단계(요구 평가, 목표설정, 이론 기반의 중재방법 및 수
행전략 선택, 프로그램 내용 개발, 프로그램 적용 및 수행 계획개발, 
프로그램 효과 평가방법 개발)로 구성되며, 한 단계에서 작업을 완료
하면 후속 단계의 가이드가 생성되고, 모든 단계의 완성은 이론적, 경
험적, 실제적 정보를 토대로 평가 및 검토된다. 이처럼 IMP는 단계별
로 프로그램의 흐름과 구체적인 목표를 설정하고, 중재 요소들을 지
도처럼 그려 연구자를 안내해 준다. 이는 심리컨디셔닝을 새롭게 접
하는 지도자나 선수들이 쉽게 이해하고 적용할 수 있으며, 상황에 맞
는 심리컨디셔닝 프로그램을 개발하는 데 길잡이가 될 수 있다. 따라
서 본 연구에서는 IMP를 심리컨디셔닝 프로그램 개발에 적용하여 선
수나 지도자들이 심리컨디셔닝을 과학적이고 쉽게 적용할 수 있는 토
대를 구축하고자 한다.

마지막으로 본 연구는 프로그램의 적용 가능성을 검증하기 위해 개
인종목인 골프선수와 단체종목인 축구선수를 연구 대상자로 선정하
였다. 골프는 경기 시간이 길고(Swann et. al., 2014) 날씨나 코스 상
태 등 환경적 변수가 다양하다(Jowett & Phillips, 2023). 또한 시즌
이 시작되면 선수들은 매주 또는 격주 단위로 시합에 참가하게 되며, 
이러한 특성으로 인해 장시간에 걸친 자기조절과 집중력 유지, 스트
레스 관리 등은 경기 수행에 직접적인 영향을 미치게 된다(Pilgrim 
et al., 2018). 반면, 축구는 개인종목과 다르게 팀 내 상호작용이 중
요하며 의사소통, 팀응집력 등의 팀요인이 수행력에 중요하게 작용한
다(Asamoah & Grobbelaar, 2017). 또한 축구 리그의 경우, 주말에 
경기가 이어지는 일정이 반복되기 때문에, 짧은 기간 안에 신체 및 심
리 컨디션이 적절히 조율되어야 한다. 

이처럼 종목 특성에 따른 상황적 맥락과 서로 다른 심리적 요구를 
반영함으로써, 주기화 기반 심리컨디셔닝 프로그램이 다양한 스포츠 
맥락과 심리 요구에서 어떻게 적용되고 효과성을 발휘할 수 있는지 
폭넓게 검증하고자 한다.

연구방법

연구참여자

1. 심리컨디셔닝 프로그램 요구조사 참여자
심리컨디셔닝 프로그램 개발을 위해 개인/단체종목의 선수들을 섭

외하였다. 구체적으로 개인종목(골프) 선수 7명, 단체종목(축구) 선
수 9명 등 총 16명의 선수가 프로그램 개발 관련 요구조사(needs 
assessment)에 참여하였다. 성별로는 남자 13명, 여자 3명으로 구성
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되었으며, 연령은 19~41세(M=29.63, SD=5.33), 선수 경력은 2~18
년(M=9.69, SD=5.03)으로 확인되었다. 경력은 모두 프로 활동 기준
으로 산정하였다.

2. 심리컨디셔닝 프로그램 적용 참여자 
심리컨디셔닝 프로그램 적용을 위해 개인종목(골프) 선수 9명, 단

체종목(축구) 선수 11명 등 총 20명의 선수가 본 연구에 참여하였으
며, 성별로는 남자 15명, 여자 5명이며, 연령은 16~24세(M=19.60, 
SD=2.06), 선수 경력은 2~10년(M=6.90, SD=1.92)으로 확인되었다.

연구 절차 

1. 심리컨디셔닝 프로그램 개발
본 연구진은 IMP를 활용하여 프로그램을 개발하였다. IMP는 총 6

단계로 이루어져 있으며, 본 연구에서도 이 절차를 따라 프로그램을 
개발하였다. 절차에 대한 자세한 내용은 다음 <Table 1>과 같다. 

1단계 요구조사에서는 프로선수 16명을 대상으로 인터뷰를 실시하
였다. 프로선수는 KPGA, KLPGA에 등록된 프로 골프선수와 대한축
구협회에 등록된 프로축구선수를 포커스 그룹으로 선정하였다. 총 16
명을 대상으로 심층 인터뷰를 진행하였으며, 해당 인터뷰를 통해 각 
종목에서 중요시되는 심리컨디셔닝의 특성을 도출하였다. 인터뷰는 
약 60분 정도 소요되었으며, 연구참여자의 요청에 따라 팀 사무실, 팀 
숙소, 카페 등에서 진행되었다. 인터뷰 전 연구참여자에게 연구에 관
한 설명과 연구 참여 동의서를 받는 절차를 거친 후 인터뷰를 진행하
였다. 인터뷰 시 활용된 질문지는 스포츠심리학 교수 1명, 박사 1명, 
박사과정 3명, 석사과정 2명 등 총 7명의 회의를 통해 구성하였다. 

이러한 요구조사를 바탕으로, 주기별 개입 목표를 설정하였으
며, 프로그램의 체계적인 개입 전략을 마련하기 위해 주기화 원리
(Bompa, 1999)와 심리적 항상성 이론(Marks, 2018)을 기반으로 수

행전략을 설계하였다. 이후 도출된 목표와 수행전략을 바탕으로, 골
프와 축구 종목에 맞는 심리컨디셔닝 프로그램을 개발하였다. 프로
그램은 선수 개별 점검을 통해 주기별 맞춤형 개입이 가능하도록 구
성되었다. 프로그램의 효과적인 적용을 위해 실내·실외 환경에서 활
용할 수 있는 시스템을 구축하였으며, 프로그램의 효과성을 검증하기 
위해서 질적·양적 평가 방안을 마련하였다.

2. 심리컨디셔닝 프로그램 적용
개발된 프로그램은 시합 3개월 전부터 시합 후까지의 주기로 구성

되어 있으므로, 약 4개월이라는 기간 동안 적용되었다.
먼저, 골프선수를 대상으로 심리컨디셔닝 프로그램을 적용하기 위

해 프로그램 중재 전달자는 스포츠심리학 교수 1인과 스포츠심리학 
박사과정 3인(한국스포츠심리학회 스포츠심리상담사 1급 1명, 2급 
수료 2명)으로 구성하였다. 프로그램 적용의 용이성을 위해, 000 골
프아카데미에서 훈련하고 있는 선수 9명을 사전 협조를 통해 모집하
였으며, 4개월 내 해외 전지훈련 2주 동행 및 주 1회 대면 상담을 활
용하여 프로그램을 적용하였다. 

축구선수를 대상으로 심리컨디셔닝 프로그램을 적용하기 위해 프
로그램 중재 전달자는 스포츠심리학 교수 1인과 박사 1명, 박사과정 
1명, 석사과정 1명(프로 축구선수 출신 및 한국스포츠심리학회 스포
츠심리상담사 2급 수료 3명)이 참여하였다. 골프 종목과 마찬가지로 
00고등학교의 지도자와 사전에 협조하여 축구선수 11명을 모집하였
으며 국내 전지훈련 2주 동행 및 주 1회 대면 상담을 활용하여 프로
그램을 적용하였다. 프로그램 적용 과정에서 연구진들은 주 1회 회의
를 통해 프로그램 자체의 진행 사항에 대한 공유뿐만 아니라 선수들
의 심리 컨디션 변화 과정에 대한 심도 있는 논의를 진행하였다. 

프로그램 질적·양적 평가는 사전(시즌 3개월 전), 사후(시즌 1개월 
전), 추후(시합 종료 후) 총 3번 진행되었으며, 반구조화 인터뷰, 스포
츠수행전략검사지-2(Test of Performance Strategies 2, TOPS-2; 

Table 1. Step-by-step contents of IMP

Step Contents

step 1 needs assessment

•	 Identifying the characteristics and traits of participants through literature review of the 
selected sports

•	 Defining the target group (athletes) and selecting focus groups
•	 Assessing needs through preliminary interviews with the focus groups

step 2 creating matrices of change 
objectives

•	 Articulating expected outcomes of the psychological conditioning program
•	 Detailing performance objectives with consultation from practitioners
•	 Adopting decision factors for behavioral change through expert meetings

step 3 selection of theory-based methods 
and practical strategies

•	 Reviewing empirical research on psychological skills training and conditioning
•	 Generating ideas for the psychological conditioning program
•	 Selecting intervention methods based on the principle of periodization
•	 Assessing and designing practical assets for program implementation

step 4 development of the program •	 Designing the themes, content, and stages of the psychological conditioning program

step 5 development of an adoption and 
implementation plan

•	 Preparing materials and manuals for program implementation
•	 Establishing a schedule and planning for program application

step 6 development of an evaluation 
design

•	 Setting evaluation variables for effects based on needs assessment and goal setting
•	 Planning for program effect analysis (experimental design)
•	 Planning process evaluation (participant feedback)



https://doi.org/10.24985/kjss.2025.36.3.387Korean Journal of Sport Science 2025, 36(3), 387-401

S. Kwon, J. Won, S. Lee, D. Lee, and T. Kim390

Kim & Choi, 2017) 그리고 컨디션 평가 질문지(Yun, 2017)를 활용
하였다. 결과 분석에는 Excel 2021 프로그램을 활용하였으며, 시기
(사전, 사후, 추후)별 점수 차이와 종목별 평균 점수를 계산하였다. 또
한, 결과의 가독성을 위해 막대형과 방사형 차트를 활용하였다.

연구결과

심리컨디셔닝 프로그램 개발 결과

심리컨디셔닝 프로그램 개발은 IMP의 6단계 절차를 토대로 선수들과
의 인터뷰, 문헌고찰 그리고 전문가 회의를 종합적으로 고려하였다. 
이에 대한 구체적인 결과는 다음과 같다.

1. 1단계: 요구조사
본 연구에서는 선수들의 심리적 요구를 체계적으로 분석하기 위해 

Kwon et al.(2024)의 연구를 근거로 하여 요구조사를 수행하였다. 
요구조사를 위한 인터뷰 질문지를 설계할 때 주기화 원리를 반영하여 
준비-경쟁-전환 단계로 구분하였으며, 보다 세부적으로 3개월 단위
의 시합 주기를 설정하여, 심리적 개입이 필요한 시점을 체계적으로 
구분하였다. 이를 토대로 선수들과 인터뷰를 통해 시합 3개월 전부터 
시합 종료 후까지 각 시기에서 선수들에게 필요한 심리적 요소 및 개
입 방법을 탐색하였다. 

그 결과, 골프선수들의 경우 시합 3개월 전은 심리적 부담이 비교
적 낮은 시기로 인식되었으며, 한 시즌을 준비하는 중요한 기간이기 
때문에 기술 및 체력 훈련은 강도 높게 수행하되, 심리적 에너지를 아
끼고 스트레스 관리에 집중하는 경향이 나타났다. 반면, 축구선수들
은 동계훈련 기간의 준비 과정에서 주전 여부가 결정될 수 있기 때문
에, 골프선수들보다 상대적으로 높은 심리적 스트레스를 경험하며 주
전 경쟁에 몰입하는 시기로 나타났다. 

1개월 전부터는 경기 준비에 대한 심리적 전환이 이루어졌으며, 골
프선수들은 시합 당일까지 개인의 루틴에 따라 시합에 집중하는 모
습을 보였다. 특히 골프선수들은 자신감(기술 구사에 대한 믿음, 위기 
상황에서의 심리적 강인함), 자기조절(평정심 유지, 스트레스 대처, 
감정조절), 심상(실수를 잊고 미래에 대한 심상, 성공하는 심상), 심리
적 압박감(주요타자의 평가에 대한 부담감, 자신의 높은 기준) 조절을 
주요 심리 요인으로 인식하고 있었으며, 상대와의 경쟁보다는 자기 
수행에 대한 확신을 더 중요하게 생각하고 있었다. 

반면, 축구선수들은 팀 일정에 따라 움직이는 구조적 특성상, 개인
의 심리적 항상성 유지를 위해 추가적인 노력이 필요하다고 인식하였
다. 또한, 선수들은 경기 중 상대와의 신체적, 심리적 경쟁에서 밀리
지 않는 자신감을 강조하였으며, 경기 중 발생할 수 있는 환경적 변수
(예: 심판, 관중, 날씨 등)에 대한 심리적 대응, 팀 내 의사소통과 응집
력 강화를 중요한 요소로 인식하였다.

요구조사 결과를 종합하면, 공통적으로 경기력 관련 요인(각성 및 
불안, 자신감, 집중력, 동기, 심상, 자기조절 등)과 경기력 외적 요인
(환경적 요인, 개인 특성적 요인)이 확인되었다. 이 중 골프선수들은 
루틴의 중요성을 강조하며 루틴 요인이 추가로 도출되었고, 축구선수
들의 경우 단체종목의 특성에 따라 의사소통과 응집력 등 팀 관련 요
인이 도출되었다. 또한, 같은 심리 요인이라 하더라도 종목별로 중요
하게 인식하는 측면이 상이함(예: 자신감의 의미)을 확인할 수 있었으

며, 이는 종목의 특성을 반영한 맞춤형 심리컨디셔닝 프로그램이 필
요함을 시사하였다.

2. 2단계: 목표설정
심리컨디셔닝 프로그램의 전체적인 목표설정을 위해 각 시기별 요

구조사를 토대로 전문가 회의를 진행하였으며, 시즌을 준비하는 선수
들의 주기별 특징(characteristics)과 목표(goals)는 골프와 축구의 
종목 특성을 고려하여 주기에 따라 다르게 구성하였다. 구체적인 내
용은 <Table 3 and 4>와 같다.

3. 3단계: 이론 기반 중재 방법 및 수행 전략 선택
선수들의 이상적인 심리상태(심리적 항상성)를 유지하기 위한 중

재 전략 수립을 수립하기에 앞서, 관련 문헌 고찰로 이론적 기반을 마
련하였다. 그 결과, 주기화 원리(Bompa, 1999; Matveyev, 1981; 
Platonov, 1986)와 심리적 항상성의 원리(Marks, 2018)를 기반으
로 프로그램을 설계하였으며, 심리기술에 관한 이론들을 바탕으로 중
재 방법과 수행 전략을 체계적으로 구성하였다. 구체적으로 시합 3개
월 전, 1개월 전, 일주일 전, 시합 전날 및 당일 그리고 시합 종료 후 
등 다섯 개 시기에 따라 적용할 수 있는 심리훈련 기법을 선정하였다. 
적용된 구체적인 심리기법은 <Table 2>와 같다.

4. 4단계: 프로그램 내용 개발
문헌고찰 및 전문가 회의를 토대로 골프와 축구 종목의 특성을 

고려하여 종목에 따른 프로그램 내용과 개입 전략(intervention 
strategies & implementation)을 구성하였다(Table 3 and 4>. 

먼저 골프 심리컨디셔닝을 위해 필요한 심리적 측면을 경기력 관련
(각성 및 불안, 자신감, 집중력, 동기, 루틴 등) 및 경기력 외 관련(환
경적 요인, 개인 특성적 요인)요인으로 구분하여 프로그램 틀을 설계
하였으며, 선수 개인별 점검을 통해 주기별 목표가 개별적으로 조정
될 수 있도록 구성하였다. 예를 들어, 골프는 다른 종목에 비해 루틴
의 중요성이 특히 강조되는 종목이다. 이에 따라 시즌 전에는 루틴을 
핵심 요소로 설정하고, 다른 심리요인들과 병행하여 개입 전략을 구
성하였다. 

한편, 축구 심리컨디셔닝 프로그램은 주기에 따라 중요시되는 개인
의 경기력 관련 요인(각성 및 불안, 자신감, 집중력, 동기 등)과 팀 관
련 요인(응집력, 의사소통)을 모두 포함하도록 설계하였다. 구체적으
로 개인과 팀에 대한 문제점을 파악하고 목표설정을 할 수 있도록 하
는 교육을 구성하였다. 또한, 리그가 시작되기 전, 다양한 팀 활동을 
통해 팀원과의 친밀감, 존중, 수용의 경험을 제공하여 팀 응집력 향상
의 기초를 다지는 것에 중점을 두었다. 

5. 5단계: 프로그램 적용 및 수행 계획 개발 
본 연구에서는 심리컨디셔닝 프로그램이 현장에서 효과적으로 적

용될 수 있도록 실내·실외 환경에서 활용 가능한 시스템을 구축하고, 
선수들이 쉽게 실천할 수 있는 방안을 마련하였다. 또한, 종목별 중요 
심리요인을 반영하여 맞춤형 프로그램을 구성하고, 주기별 심리 상태 
점검을 위한 프로파일을 제공하여 프로그램의 실효성을 극대화하고
자 하였다.

프로그램의 실행 방식으로, 실내에서는 심리기술 교육 및 훈련과 
상담을 중심으로 선수 개별 맞춤형 개입을 제공하고, 실외에서는 훈
련 및 경기 상황에서 심리기술을 적용할 수 있도록 설계되었다. 이
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를 위해 선수별 심리 프로파일을 구축하여 개별적인 심리적 강·약점
을 분석하고 맞춤형 전략을 적용하였다. 특히, 실전과 유사한 환경에
서 불안 조절, 루틴 유지, 집중력 향상 등을 반복 훈련하고, 지도자와 
협력하여 피드백을 제공하는 방식을 활용할 수 있도록 하였다. 이를 
통해 불안 수준, 자신감, 집중력 등을 체계적으로 점검하고, 개별적인 
심리상태 변화에 따른 조치를 취할 수 있도록 하였다. 

마지막으로 본 프로그램은 주기에 따른 적용의 중요성이 강조되는 
프로그램으로, 시즌 3개월 전부터 시합 종료 후까지 약 4개월의 주기
로 적용될 수 있도록 하였다.

6. 6단계: 프로그램 효과 평가 방법 개발
본 연구에서는 프로그램 효과성 검증을 위해 Kwon et al.(2024)의 

연구를 토대로, 심리컨디셔닝의 세 가지 주요 목적에 따른 평가가 필
요하다고 판단하였다. 해당 목적으로는 1) 심리적 문제 예방 및 대처, 
2) 심리적 회복, 3) 심리적 항상성 유지이며, Kwon et al.(2024)은 
이러한 목적 달성을 위해 주기화의 원리에 기반한 심리기술훈련의 적
용을 제안한 바 있다. 

이에 따라 본 연구에서는 질적 및 양적 방법을 활용한 효과성 검증
을 실시하였다. 먼저, 질적 효과 검증은 반구조화 질문지를 활용한 선
수들과의 인터뷰를 통해 수행되었으며, 프로그램 참여 이후 선수들이 
체감한 변화와 인식을 중심으로 인터뷰를 진행하였다(예: “프로그램 
참여를 통해 도움이 되었다고 느낀 부분은 무엇인가요?”).

또한, 본 연구에서는 선수들의 수행전략과 컨디션 수준이 유지되
거나 향상되는 양적 데이터 결과를 활용하여 심리컨디셔닝 목적 달
성 여부를 확인하고자 하였다. 따라서 양적 효과 검증으로는 TOPS-
2(Kim & Choi, 2017)와 컨디션(심리, 기술, 체력, 전반적) 평가 도
구를 활용하였다. 컨디션 평가를 위해 본 연구에서는 Yun(2017)의 
개인별 컨디션 검사지를 토대로 수정 보완하여 컨디션 평가 도구를 
제작하였다. 해당 평가지는 100점 만점을 기준으로 선수 스스로 특정 
시기의 컨디션 점수를 기록할 수 있도록 하였다.

심리컨디셔닝 프로그램 운영 및 적용

IMP 6단계 절차를 거쳐 개발된 심리컨디셔닝 프로그램은 시즌 3개
월 전, 1개월 전, 시합 일주일 전, 시합 전날 및 당일 그리고 시합 종
료 후 등, 총 다섯 개 시기로 구분되었다. 따라서 프로그램 적용은 약 
4개월간 각 시기의 특성에 맞게 적용하였다. 종목별 구체적인 프로그
램 적용 결과는 다음과 같으며, 주기별 선수 상담 내용 중 일부를 발
췌하여 적용 내용에 관한 결과를 보완적으로 제시하였다. 

1. 골프 심리컨디셔닝 프로그램 적용 내용

1) 시즌 3개월 전
시즌 3개월 전은 비시즌기(동계훈련)로 다음 시즌을 준비하는 기초

적인 단계라고 할 수 있다. 따라서 해당 시기에는 심리컨디셔닝에 대
한 사전 교육과 함께 선수 개인의 문제점을 파악하였으며, 이에 따른 
전략을 수립하였다.

먼저 경기력 관련(각성, 자신감, 집중력, 동기, 루틴) 및 경기력 외 
관련(환경적 요인, 개인 특성적 요인)요인에 대한 각 선수의 특성 및 
호소 문제를 파악하였다. 이후 각자의 샷 루틴 및 샷별 자신감을 확
인하였으며, 자신감, 목표설정, 각성 및 불안, 심상, 자기조절 등에 관
한 기본적인 교육과 함께 워크시트를 활용한 활동을 실시하였다. 다
른 종목과는 달리 골프는 루틴이 매우 중요한 종목으로 알려져 있다
(Cotterill et al., 2010; Furley et al., 2015). 따라서 시즌 3개월 전
에는 루틴을 중점적으로 다루었으며, 구체적으로 선수들의 기본적인 
루틴을 확인함과 동시에 수행루틴과 인지루틴을 통합하여 적용하였
다. 이러한 적용에 따라 선수들은 아래와 같이 보고하였다.

“훈련 초반에 루틴 훈련을 중점적으로 하니까 연습 라운딩 나갔을 때 
집중이 잘 됐던 것 같고, 첫 티샷이 제일 불안했는데, 조금 덜 불안해
진 것 같아요” (player 2)

Table 2. List of psychological techniques used during program implementation

Techniques Description

Goal setting 
(Smith, 1999)

•	 Establishing competition goals based on the SMART principle  
Individual goal setting to enhance motivation and concentration

Imagery training 
(Vealey, 2005)

•	 Creating images of successful performance by simulating competition scenes 
•	 Designing imagery training to alleviate competition anxiety and establish optimal 

psychological states

Relaxation and 
energization training 
(Jacobson, 1987)

•	 Includes techniques such as diaphragmatic breathing and progressive muscle relaxation 
(PMR)

•	 Developing strategies to reduce psychological tension and promote emotional stability

Positive self-talk 
(Burton & Raedeke, 2008)

•	 Self-talk training to reduce anxiety and fear during competitions
•	 Training to shift negative thoughts into positive thinking patterns

Attentional focus training 
(Moran, 2009)

•	 Strategies for maintaining concentration during competitions, including techniques for 
dealing with distractions (e.g., crowd noise, opponent's behavior, mistakes)

Routine development 
(Cohn et al., 1990)

•	 Developing and refining pre-performance routines to maintain psychological stability and 
concentration during competitions

Cognitive reconstruction
(Ellis, 2021)

•	 Utilizing rational emotive behavior therapy (REBT) and the ABCDE model to change 
irrational beliefs and emotional responses
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2) 시즌 1개월 전
시즌 1개월 전은 준비단계에서 경쟁 단계로 주기가 옮겨가는 시점

인 만큼 선수 개인 특성에 따라 요인별 적정 수준을 파악하고 유지하
기 위한 개입을 실시하였다. 시즌이 다가올수록 현장 적용에 중점을 
두었으며, 다양한 기법들을 시합 때 활용할 수 있도록 심리기술훈련
을 병행하였다. 예를 들어, 시즌 3개월 전에는 루틴 탐색 및 개발을 
하였다면, 시즌 1개월 전에는 개발하고 훈련한 루틴을 유지하는 데 
초점을 두었다. 이는 선수 3이 이야기하는 것과 같이 선수들이 시합 
때 겪을 수 있는 돌발상황을 대비하고, 심리적 항상성을 유지하는 데 
도움이 될 수 있을 것으로 판단된다.

 “요즘 루틴만 계속 생각하면서 하고 있는데, 루틴이 조금 명확해지
니까 실수했을 때 조금 덜 흔들리는 것 같고, 어떤 부분이 흔들렸는지 
아니까 금방 집중했던 것 같아요” (player 3)

3) 시합 일주일 전
시합 일주일 전에는 선수들의 전체적인 에너지 관리(기술, 체력, 심

리, 수면, 영양 등)에 중점을 두었으며, 심리적 측면으로는 각성 및 불
안, 자신감, 루틴 등에 대한 점검 및 적정 상태를 유지할 수 있도록 컨
디셔닝을 진행하였다. 선수 5는 시합 일주인 전 불안 수준이 높은 선
수였지만, 컨디셔닝을 통해 불안할 때 심상과 루틴에 집중하게 되었
다고 이야기하였다. 이는 긴장 수준이 높아지는 시점에서 프로그램이 
심리적 안정과 수행 자신감을 뒷받침할 수 있음을 시사한다.

“시합 생각을 너무 많이 해서 불안한데, 그래서 처음에 배운 심상이랑 
루틴을 계속 신경 써서 하려고 하는 것 같아요.” (player 5)

4) 시합 전날 및 당일  
시합 전날에는 체력 조절을 위해 기술적인 부분은 감각을 익히는 

정도로 가볍게 하되, 질 좋은 수면과 심리적 에너지 관리에 중점을 맞
추었다. 이를 위해서는 시합 결과에 관한 생각으로 인해 증폭되는 불
안 및 각성을 적정 수준으로 유지하는 것이 중요하므로, 이를 위한 컨
디셔닝을 진행하였다.

시합 당일에는 결과보다 과정에 집중하여 경기에 임해야 한다. 따라
서 시즌 3개월 전부터 훈련했던 심상, 이완, 긍정적인 혼잣말 등의 기
법을 활용하여 선수가 자신의 자신감, 각성 및 불안 등을 조절할 수 있
도록 지원하였다. 선수 9는 이 시기의 개입을 아래와 같이 이야기하였
으며, 이는 시즌 3개월 전부터 적용된 심리컨디셔닝 개입이 시합 때의 
심리적 항상성 유지에 점진적인 효과가 있는 것으로 해석할 수 있다.

 “원래는 잘할 수 있을지에 대한 걱정이 많았는데, 잘해야 한다는 생
각보단 각 홀에서 어떻게 해야 하는지 집중하려고 했던 것 같아요” 
(player 9)

5) 시합 종료 후
시합이 끝난 이후에는 전반적인 경기 결과에 대한 분석 및 평가를 

실시하였다. 심리적으로 미흡했던 부분에 대한 선수 스스로의 평가
와 연구진의 피드백을 모두 고려하여 심리컨디셔닝의 측면에서 준비
했던 부분들에 대한 구체적인 평가가 병행될 수 있도록 하였다. 또한, 
다음 시합을 준비하기 위해서 다가오는 시합 일정을 확인 후 심리적 
휴식을 충분히 가질 수 있도록 하였다. 

2. 축구 심리컨디셔닝 프로그램 적용 내용  

1) 시즌 3개월 전
축구도 골프와 마찬가지로 해당 기간은 다음 시즌을 준비하는 기초

적인 단계라고 할 수 있다. 따라서 해당 시기에는 심리컨디셔닝에 대
한 사전 교육과 함께 선수 개인 또는 팀의 문제점을 파악하였으며, 이
에 따른 전략을 수립하였다.

해당 시기에는 특히 앞으로 있을 시합에 대한 동기부여와 함께 힘
든 동계훈련 기간을 이겨낼 수 있는 정신적 강인함이 요구되었다. 또
한, 개인종목과는 다르게 주전 경쟁이 치열하게 이루어지는 시기로, 
이로 인해 경험할 수 있는 스트레스를 잘 대처하고 관리하는 것이 중
요한 시기라는 것을 알 수 있었다. 이에 따라 동기부여를 위한 개인 
및 팀 목표설정, 팀 역할 명확화, 정신적 강인함, 주전 경쟁에 대한 스
트레스 조절에 관한 교육 및 활동이 주로 실시되었다. 또한 리그가 시
작되기 전, 다양한 팀 활동을 통해 팀원과의 친밀감, 존중, 수용의 경
험을 제공하여 팀 응집력 향상의 기초를 다졌다. 전반적으로 팀의 효
율적인 의사소통과 상황별 팀 응집력 향상을 위한 기법을 활용한 개
입으로 이루어졌다. 선수 12의 상담 내용과 같이 선수들은 다양한 팀 
활동을 통해 긍정적인 경험을 했다는 것을 알 수 있었으며, 이는 팀 
내 협력의 기반을 다지는 효과로 나타났다고 해석할 수 있다.

 “평소에 팀 미팅을 잘 하지 않는데, 이런 경험을 통해서 서로 어떤 역
할을 맡아야 하는지 알 수 있었던 것 같아요” (player 12)

2) 시즌 1개월 전
효율적인 팀 또는 개인 전략의 실전 적용을 위해, 해당 시기에는 전

략에 대한 점검과 피드백의 과정이 포함되었다. 특히, 팀의 효율적인 
의사소통과 상황별(득점, 실점, 실수 등) 팀 응집력 향상을 위한 전략
에 대한 적용과 환경적 변인(심판, 관중 압박 등)을 대비하는 훈련이 
강조되었다. 이 과정에서는 상황에 따른 수정과 보완도 이루어졌다. 
이에 대한 선수 15의 평가는 아래와 같으며, 이러한 결과는 경기 중 
갑작스럽게 발생하는 문제에 대한 예방 및 대처에 도움이 될 수 있는 
결과로 해석된다. 즉, 선수들 간의 긍정적인 의사소통은 팀 응집력을 
강화할 수 있는 요인(Kim, 2010; Han & Lee, 2017)으로 알려져 있
듯이, 경기 중 발생하는 문제를 긍정적으로 해결하는 것과 관련이 있
을 것으로 판단된다.

“요즘 확실히 훈련 중에 저희끼리 긍정적 피드백을 좀 많이 하는 것 
같아요” (player 15)

3) 시합 일주일 전
해당 시기는 심리적 측면을 얼마나 잘 관리하느냐에 따라 경기력에 

큰 영향력을 행사할 수 있으므로, 해당 시기의 중요 심리요인에 대한 
전체적인 점검이 이루어졌다. 특히, 시합 일정이 다가옴에 따라 발생
할 수 있는 각성 및 불안 조절과 함께 자신감 수준을 강화하거나 유지
할 수 있는 개입이 주로 이루어졌다. 또한, 팀원들 간의 관계 혹은 분
위기 등을 파악하여 팀 공동 목표를 위해 시합을 준비할 수 있도록, 
이에 맞는 분위기를 형성하고자 노력하였다. 선수들은 이번 시기의 
상담에서 아래와 같이 보고하였다. 상담 내용을 토대로 팀 스포츠에
서의 심리적 회복은 개인도 중요하지만, 팀 상호작용에 의해 강화될 
수 있음을 보여준다. 
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Table 3. Periodized psychological conditioning program for golf

Training 
Period Characteristics Goals Intervention Strategies & Implementation

3 Months 
Before 

•	 Preparation phase for the upcoming 
season with relatively low psychological 
pressure

•	 Focus on stress and psychological energy 
management during high-intensity 
physical and technical training

•	 Period to establish and reinforce 
individual psychological skills through 
psychological skills training

•	 Develop basic routines that can support 
consistency throughout the season

•	 Self-evaluation
•	 Maintain motivation
•	 Develop personal 

psychological strategies

•	 Check general physical and psychological 
condition

•	 Identify past performance: differences 
between successful and unsuccessful events

•	 Identify external factors influencing 
performance, including environmental and 
personal characteristics

•	 Set individual goals for motivation
•	 Psychological skills education and training 
(e.g., cognitive reconstruction, relaxation, 
self-talk, routine development, etc.)

1 Month 
Before

•	 Transition to a competition-focused 
psychological state, guided by personal 
performance routines

•	 Apply psychological strategies in 
training to enhance autonomy and 
consistency in competition

•	 Period to refine and stabilize individual 
routines for consistent execution in real 
competition settings

•	 Application through 
practical training

•	 Complement and 
strengthen psychological 
strategies 

•	 Apply psychological strategies in training or 
practice golf rounding

•	 Complement and strengthen through 
feedback and review (e.g, Daily routine and 
sleep management, Practice of positive self-
talk, Imagery training, Refocusing training, 
Goal check and adjustment)

•	 Counseling for external performance-related 
factors

1 Week 
Before

•	 Period where overall energy management 
is prioritized

•	 Period requiring psychological 
conditioning to maintain an optimal 
psychological state

•	 Focus on physical and 
psychological aspects 
rather than technical 
factors

•	 Maintain an optimal 
psychological state

•	 Focus only on controllable 
factors 

•	 Continuous monitoring of energy levels for 
effective energy management

•	 Psychological conditioning to regulate 
anxiety and enhance confidence based 
on individual and situational needs (e.g., 
imagery, routine maintenance, relaxation, 
positive self-talk)

The day 
before / 

event day

•	 Period requiring maintenance of 
an optimal psychological state for 
competition

•	 Period when physical and technical 
states are less modifiable, making 
psychological conditioning especially 
important

•	 Emphasis on personal routine adherence 
to reduce anxiety and maintain emotional 
control

•	 Maintain an optimal 
psychological state

•	 Focus on the process 
rather than the outcome

•	 Utilize techniques to regulate anxiety 
about competition outcomes and enhance 
confidence (e.g., imagery, routine 
maintenance, relaxation, positive self-talk)

•	 Utilize routines and refocusing strategies to 
maintain focus on the competition process

Post-
event

•	 Period for evaluating the previous 
competition and preparing for the next

•	 Focused on competition evaluate and 
psychological recovery

•	 Review and evaluation of 
performance

•	 Psychological recovery

•	 Self-evaluation and researcher feedback 
regarding the performance
→ Check psychological state during the 

competition
→ Compare with previous competition 

experiences
→ Explore strategies for the next 

competition
•	 Ensure adequate rest for psychological 

recovery
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Table 4. Periodized psychological conditioning program for soccer

Training 
Period Characteristics Goals Intervention Strategies and Implementation

3 Months 
Before 

•	 Highly competitive phase for securing 
main player positions, characterized 
by elevated psychological stress due to 
internal team competition

•	 Focus on enhancing motivation, 
regulating emotions, and strengthening 
mental toughness

•	 Assess and address psychological needs 
at both individual and team levels, 
including communication and team 
cohesion

•	 Evaluate individual and 
team condition

•	 Maintain motivation
•	 Develop and establish 

psychological strategies for 
individuals and the team

•	 Enhance cohesion and 
rapport among team 
members

•	 Check general physical and psychological 
condition

•	 Identify past performance: differences 
between successful and unsuccessful events

•	 Identify external factors influencing 
performance, including environmental and 
personal characteristics

•	 Identify factors that hinder team cohesion 
and evaluate communication patterns

•	 Set team and individual goals for motivation
•	 Psychological skills education and training 
(e.g., cognitive reconstruction, relaxation, 
self-talk, team goal setting, etc.)

1 Month 
Before

•	 Emphasis on sustaining confidence 
amid physical/mental fatigue and 
internal competition

•	 Psychological preparation for managing 
situational variables (e.g., referees, 
crowd pressure, weather)

•	 Reinforce team communication and 
cohesion through psychological training

•	 Team cohesion 
enhancement

•	 Application through 
practical training

•	 Complement and 
strengthen psychological 
strategies 

•	 Apply psychological strategies in training or 
practice game

•	 Complement and strengthen through 
feedback and review (e.g, Daily routine and 
sleep management, Practice of positive self-
talk, Imagery training, Refocusing training, 
Goal check and adjustment)

•	 Counseling for external performance-related 
factors

1 Week 
Before

•	 Period where overall energy 
management is prioritized

•	 Focus on sustaining confidence and 
emotional stability through team 
meetings and regulation strategies, 
while maintaining positive interactions 
and minimizing internal tension by 
consistently managing team dynamics

•	 Focus on physical and 
psychological aspects 
rather than technical 
factors

•	 Maintain an optimal 
psychological state

•	 Maintain ongoing 
communication to build 
positive relationships 
among team members 

•	 Support the maintenance of a positive team 
environment by continuously monitoring 
relationships with team members and 
coaches

•	 Continuous monitoring of energy levels for 
effective energy management

•	 Psychological conditioning to regulate 
anxiety and enhance confidence based on 
individual and situational needs

The day 
before / 

event day

•	 Period when physical and technical 
states are less modifiable, making 
psychological conditioning especially 
important

•	 Emphasis on team-focused routines, 
and role clarity to reduce stress

•	 Maintain an optimal 
psychological state

•	 Focus on the process rather 
than the outcome

•	 Utilize techniques to regulate anxiety 
about competition outcomes and enhance 
confidence (e.g., imagery, relaxation, positive 
self-talk)

•	 Enhance team communication and check 
team goals to maintain focus during 
competition process

Post-
event

•	 Period for evaluating the previous 
competition and preparing for the next

•	 Team and individual feedback sessions 
to consolidate learning and strategize 
for upcoming matches

•	 Review and evaluation of 
performance

•	 Psychological recovery

•	 Team, Self-evaluation and researcher 
feedback regarding the performance 
→ Check psychological state during the 
competition 
→ Compare with previous competition 
experiences 
→ Explore strategies for the next competition

•	 Ensure adequate rest for psychological 
recovery
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“훈련 중이었는데, 제가 실수를 했었어요, 근데 00이가 괜찮다고 조
금 긍정적으로 이야기해 주니까 다시 훈련에 집중하는 데 도움이 됐
어요” (player 20)

4) 시합 전날 및 당일
해당 시기에는 팀 전체적인 분위기와 선수 개인의 안정된 심리상태

를 유지하는 것이 중요한 시기이다. 따라서 다시 한번 더 팀 공동의 
목표를 상기시키며, 개인의 의지와 각성 및 불안을 조절하는 전략을 
통해 불안하거나 긴장되는 마음을 스스로 조절할 수 있도록 도왔다. 
이 시기의 선수들은 시합 과정에 집중하면서 팀 내 긍정적인 의사소
통이 긴장감을 줄이는 데 도움이 되었다고 진술하였다. 

 “팀이 어떤 실수를 했을 때도 긍정적인 말을 해주고 격려해주는 것들
이 많아져서 좋은 것 같아요.” (player 16)

5) 시합 종료 후
시합이 끝난 이후에는 전반적인 경기 결과에 대한 분석 및 평가를 

실시하였다. 미흡했던 부분에 대한 선수 스스로의 평가와 팀의 전체
적인 평가 그리고 연구진의 피드백을 모두 고려하여 심리컨디셔닝의 
측면에서 준비했던 부분들에 대한 구체적인 평가가 병행될 수 있도록 
하였다. 또한, 다음 시합을 준비하기 위해서 심리적 휴식을 충분히 가
질 수 있도록 팀 일정을 고려한 심리컨디셔닝을 진행하였다.

심리컨디셔닝 프로그램 적용 결과

1. 프로그램의 질적 효과 검증 결과
심리컨디셔닝의 전반적인 목적 달성 여부 및 프로그램 질적 효과를 

평가하기 위한 인터뷰 결과는 다음과 같다. 

1) 심리컨디셔닝을 통한 긍정적 변화
선수들은 프로그램 적용 이후, 마음이 편안해지고 부정적인 생각보

다는 긍정적인 생각을 하게 되었으며, 경기 중에 발생할 수 있는 문제
들에 대해 심리적으로 대처할 수 있었다고 언급하였다. 특히, 실수에 
연연하지 않고 자신의 플레이를 지속해 나갈 수 있게 되었다고 이야
기하였다. 

“부정적인 생각을 많이 했었는데 이제는 부정적인 생각도 덜 하는 것 
같아요. 그리고 샷을 할 때 딱 그 순간 집중력을 확 끌어올리는 게 조
금 좋아진 것 같아요.” (player 6/golf)

이뿐만 아니라 개인종목 골프선수들과는 다르게 팀 종목 축구선수
들의 경우, 심리컨디셔닝 프로그램 적용 이후 긍정적인 격려나 칭찬 
등 팀원 간의 의사소통이 향상되었음을 보고하였다.

“동료들과 긍정적인 이야기들을 주고 받으면서, 팀적으로도 성장할 
수 있다고 생각해요. 서로 팀적으로 또 좋은 말 해주는 방법도 정해봤
고, 그런 것 때문에 저희 팀이 경기하는데 분위기도 더 좋아졌어요” 
(player 20/soccer)

이러한 선수들의 인터뷰 결과는 개인종목인 골프와 단체종목인 축
구의 특성을 반영한 접근 방식이 효과적이었음을 시사하며, 심리컨디

셔닝 프로그램은 종목별 특성을 고려하여 개입 방식이 다르게 적용될 
필요가 있음을 보여준다. 

또한, 대부분의 선수는 심리컨디셔닝이 경기력에 미치는 영향뿐만 
아니라, 심리적 조절과 관리의 중요성을 더욱 깊이 인식하게 되었다
고 언급하였다. 

“심리에 대해 원래는 별 생각이 없어서 그냥 시간 지나서 골프를 잘 
치면 뭐 굳이 화가 나는 상황이나 짜증이 나는 상황을 통제할 필요도 
없고 좋은 생각할 필요도 없겠지. 그냥 잘 맞으면 잘 맞겠지라는 생각
을 했었는데 지금은 아무리 잘 맞는 날에도 실수를 하는 날은 무조건 
있고 이런 부분들을 조절하려고 심리적으로 노력하는 게 좀 많이 바
뀐 것 같아요.” (player 5/golf)

“전에는 심리적인 게 그냥 별거 아닌 건 줄 알았는데, 프로그램을 하
니까 심리적인 게 엄청 중요한 걸 알았고 그래서 심리적으로 더욱더 
준비를 해야 된다고 생각이 들어요. 특히, 마음의 안정이 들어야 심
리 컨디션이 좋다고 생각해요. 그냥 평소도 그렇고 경기 날 기점으
로 해서도 그렇고 마음의 안정을 항상 찾으려고 해요.” (player 19/
soccer)

인터뷰 결과에서 볼 수 있듯이, 선수들은 프로그램을 통해 심리적 
조절이 경기력 유지에 중요한 요소임을 인식하게 되었으며, 이를 실
전에서 적용하려는 의지를 보였다. 이는 심리컨디셔닝이 단순히 경
기 전후의 심리적 안정에 기여하는 것을 넘어, 선수 스스로 심리상태
를 조절하고 관리하는 능력을 키우는 데 효과적이라는 점을 시사한
다. 아울러, 이러한 결과는 심리컨디셔닝의 주요 목적인 심리적 문제
의 예방 및 대처, 심리적 회복, 그리고 심리적 항상성 유지 측면에서
도 긍정적인 가능성을 시사한다.

2) 주기화 기반 심리컨디셔닝의 활용 가능성
선수들은 프로그램 적용의 긍정적인 효과를 바탕으로 배운 심리기

술을 적극적으로 활용하며 스스로 적용하려는 태도를 보였다. 

“기술적인거나 체력적인 측면뿐 아니라 심리적인 준비도 잘 되어야한
다고 생각해서 심리적인 측면에서 배운 것들을 통해서 심리적인 관리
를 꾸준히 하려고 해요.” (player 11 /soccer)

선수들의 인터뷰 결과를 종합해보면, 심리컨디셔닝 프로그램은 단
순히 경기 전 심리기술을 익히는 것에 그치는 것이 아니라, 경기 중 
선수들이 실수를 관리하고 경기 흐름을 효과적으로 조절할 수 있도록 
돕는 역할을 수행한 것으로 판단된다. 일부 선수들은 프로그램 종료 
이후에도 지속적인 심리적 준비와 조절의 필요성을 인식하고, 실제로 
이를 실천하려는 태도를 보였다. 이는 심리컨디셔닝이 일시적 개입을 
넘어, 경기 후 심리적 회복과 장기적인 심리적 안정 유지에도 기여할 
수 있음을 시사한다.

이러한 점에서 심리컨디셔닝은 기존의 단기적·문제 중심의 심리기
술훈련과는 구별되며, 심리기술훈련을 포함하면서도 보다 장기적이
고 구조화된 개입을 지향하는 상위 개념으로 이해될 수 있다. 따라서 
향후 심리 개입은 특정 시점에 국한되지 않고, 시즌 전체를 고려한 주
기화 기반 전략을 통해 경기 전·중·후의 심리상태를 체계적으로 관리
할 수 있는 방향으로 설계될 필요가 있다. 특히, 시즌 전체를 고려한 
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심리전략 수립과 반복적 개입을 통해, 선수들이 심리기술을 안정적으
로 습득하고 실전에서 효과적으로 활용하며, 경기 후에는 심리적 회
복과 재정비를 수행할 수 있는 순환적 구조가 마련되어야 한다. 이는 
선수의 장기적인 경기력 유지와 심리적 항상성 확보에 효과적인 기반
이 될 수 있을 것이다.

3) 프로그램 지원 체계 보완의 필요성
프로그램 적용에 대한 선수들의 의견을 수렴한 결과, 선수들은 프

로그램을 통해 습득한 심리기술을 실전에서 활용하고자 하는 의지를 
보였으나, 실제 경기 상황에서 이를 혼자 적용하는 데 어려움을 느낄 
가능성이 있다고 응답하였다. 특히, 경기 중 즉각적으로 심리기법을 
활용하거나 실수를 반복하지 않도록 조절하는 과정이 쉽지 않다고 인
식하였으며, 주기화에 따른 적용을 스스로 수행하는 것이 어려울 수
도 있다는 우려를 나타내기도 하였다.

혼자 할 때 조언을 듣고 싶을 때 뭔가 내가 심적으로 힘들거나 멘탈
적으로 힘들 때, 그럴 때 혼자 하다 보니까 그게 좀 어려울 것 같아요. 
(player 5/golf)

이러한 점을 고려했을 때, 프로그램의 효과를 극대화하기 위해서는 
선수들이 혼자서도 효과적으로 활용할 수 있는 체계적인 지원 도구가 
필요하다. 예를 들어, 경기 전·후 체크리스트를 보다 구체적으로 구성
하여 선수들이 자신의 심리상태를 점검하고, 특정 상황에서 적절한 
심리기술을 적용할 수 있도록 안내하는 방식이 요구된다. 이는 단순
히 심리컨디션을 평가하는 수준을 넘어, 실전에서 활용 가능한 심리
기술을 직접 제시하는 형태의 가이드라인으로 제시되는 것이 효과적
일 것이다.

또한, 심리컨디셔닝이 개별 선수의 노력에만 의존하는 것이 아니라 
지속적인 지원 체계 속에서 이루어질 필요가 있다는 점도 중요하게 
고려되어야 한다. 현재 일부 종목에서는 스포츠심리 전문가나 심리상
담사가 선수들의 심리상태를 관리하는 역할을 수행하지만, 여전히 많
은 선수들은 경기 중 심리적 조절을 독립적으로 수행해야 하는 상황
에 놓여 있다. 따라서, 심리컨디셔닝의 필요성을 더욱 공론화하여, 선
수들이 경기 중에도 실질적인 심리적 지원을 받을 수 있는 환경을 조
성하는 것이 필요하다.

2. 프로그램의 양적 효과 검증 결과
심리컨디셔닝의 전반적인 목적 달성 여부를 평가하기 위한 양적 효

과 검증은 TOPS-2와 컨디션 질문지를 활용하였으며, 프로그램 사전
(시즌 3개월 전), 사후(시즌 1개월 전), 추후(시합 종료 후)의 단계로 
구분하여 총 3회 측정을 진행하였다. 

1) TOPS-2 측정 결과
먼저 골프선수들의 전체 평균 결과를 살펴보면, 프로그램 적용 이

전인 사전 단계에 비해 추후 단계에서 모든 하위요인의 점수가 향상
한 것을 확인하였다. 특히, 주의산만(2.3 → 3.1), 감정조절(2.9 → 
3.9), 긴장풀기(2.9 → 3.7), 부정적 생각(2.3 → 3.2) 수준이 다른 요
인들에 비해서 더 많이 향상된 것을 확인할 수 있다(Fig. 1). 

축구선수들 전체 평균 결과 역시, 프로그램 적용 이전인 사전 단계
에 비해 추후 단계에서 모든 하위요인의 점수가 향상한 것을 확인하
였다. 다만, 골프선수들과 비교하였을 때 향상도가 크지는 않는 것으

로 나타났다(Fig. 2).
이는 축구선수들의 사전 검사 점수가 골프선수들보다 전반적으로 

높게 나타난 점을 고려할 필요가 있으며, 심리컨디셔닝의 적용 방식
이 개인 중심이었는지 혹은 팀 중심이었는지에 따라 차이가 발생했을 
가능성도 있다. 즉, 개인 맞춤 심리컨디셔닝 적용과 다수 인원을 대상
으로 한 집단 중심의 적용은 각 개인의 설문 결과에서 차이를 유발할 
수 있다. 본 연구의 양적 결과는 개인 및 팀 단위의 개입 이후, 각 개
인을 대상으로 설문을 실시한 후 그 점수들을 평균 내어 분석한 것이
다. 따라서 향후 팀 단위를 대상으로 심리컨디셔닝을 적용하는 경우, 
각 개인을 대상으로 한 정밀한 개입 외에도, 팀 전체 수준에서 변화를 
평가할 수 있는 측정도구를 함께 활용한다면, 보다 명확한 개입 효과
를 확인할 수 있을 것으로 판단된다.

2) 컨디션 측정 결과
먼저 골프선수들 전체 평균 결과를 살펴보면, 심리, 체력 그리고 

전반적인 컨디션 수준은 사전 단계에 비해 사후, 유지 단계에서 향
상된 것으로 나타났다. 특히, 심리(56.9 → 75.3)와 체력(56.1 → 
74.1) 관련 컨디션 수준의 향상도가 가장 크게 나타났다. 단, 기술과 
관련된 컨디션 수준은 사후 단계에 비해 유지 단계에서 다소 낮아졌
다(Fig. 3).

축구선수들 전체 평균 결과의 경우, 심리, 기술, 체력 그리고 전반
적인 컨디션 수준은 사전 단계에 비해 사후, 추후 단계에서 향상된 것
으로 나타났다. 특히, 심리(70.1 → 84), 기술(71.8 → 82.7) 컨디션 
수준의 향상도가 가장 크게 나타난 것을 알 수 있다(Fig. 4). 

Fig. 1. Results of the TOPS-2 for golf player

Fig. 2. Results of the TOPS-2 for soccer player
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종합적으로 볼 때, 주기별 심리컨디셔닝 프로그램 적용 결과는 골
프와 축구 종목을 구분하지 않고 전반적으로 선수들의 컨디션이 유지
되거나 향상되는 양상을 보였다. 이러한 결과는 심리컨디셔닝이 종
목과 관계없이 선수들의 컨디션 관리에 효과적으로 기여할 수 있음을 
시사한다.

논 의

본 연구에서는 Kwon et al.(2024)의 심리컨디셔닝 개념을 바탕으

로 주기화에 따른 심리컨디셔닝 프로그램을 적용함으로써, 선수들이 

경기 전·중·후에 최적의 심리상태를 유지할 수 있도록 지원하고자 

하였다. 그 결과, 질적·양적 효과검증을 통해 본 프로그램이 선수들

의 심리컨디셔닝의 요인인 심리적 문제 예방 및 대처, 심리적 회복, 

그리고 심리적 항상성 유지 등에 긍정적인 효과를 보였음을 확인할 

수 있었다.

먼저, 선수들과의 인터뷰를 통해 프로그램이 선수들의 실제 심리적 
변화에 어떻게 기여했는지 확인할 수 있었다. 선수들은 프로그램을 
통해 경기 중 불안이나 부정적 사고를 보다 효과적으로 조절할 수 있
었고, 실수 이후에도 빠르게 회복하여 긍정적인 심리상태를 유지하는 
데 도움이 되었다고 응답하였다. 특히 골프선수들은 루틴을 확립하고 
반복함으로써 불안을 조절하고 집중력을 유지할 수 있었는데, 이는 
골프에서 루틴이 경기력 유지에 핵심적인 역할을 한다는 기존 연구

(Cotterill et al., 2010; Furley et al., 2015)와도 일치하는 결과이다. 
한편, 축구선수들은 프로그램 참여 이후 팀원 간 긍정적 피드백과 

의사소통이 증가하면서 경기 전·중·후 분위기와 응집력이 향상되었
음을 경험했다고 보고하였다. 이는 팀 스포츠의 맥락에서는 단순한 
개인의 심리기술뿐 아니라, 팀원 간 협력과 소통 전략이 경기력에 직
접적인 영향을 미친다는 기존 연구(Carron et al., 2002; Leo et al., 
2019)를 지지하는 결과로 해석할 수 있다. 이러한 점에서 축구선수들
은 골프선수들과 달리 팀 내 의사소통의 중요성을 보다 분명히 인식
하게 되었으며, 경기 중 동료에게 긍정적인 피드백을 주는 경험이 팀 
응집력과 경기력 향상에 기여할 수 있음을 체감한 것으로 해석할 수 
있다.

양적 분석 결과에서도 심리컨디셔닝 프로그램의 효과가 확인되었
다. TOPS-2와 컨디션 평가 결과, 전반적인 심리기술 수준과 심리/신
체 컨디션이 유의미하게 향상되었으며, 이는 프로그램이 선수들의 수
행 전략과 심리상태 유지에 긍정적인 영향을 미쳤음을 보여준다. 특
히, 반복적 심리훈련과 개별 피드백이 병행될 경우 효과가 더욱 강화
될 수 있다는 점에서, 향후 주기화 기반 프로그램의 필요성이 강조된
다. 이는 기존 연구(Birrer & Morgan, 2010; Jeon & Yun, 2014; 
Kwon et al., 2024)에서 강조한 바와 같이, 심리적 항상성을 유지하
는 체계적인 심리 개입이 경기력 향상과 직결될 수 있음을 다시 한번 
확인시켜준 결과이기도 하다.

다만, 축구선수들의 경우 골프선수들에 비해 심리기술 향상 정도가 
다소 낮게 나타났는데, 이는 단체종목의 특성상 개인별 개입보다 팀 
단위 개입의 영향을 더 크게 받았기 때문으로 판단된다. 팀 스포츠에
서는 개인의 심리기술뿐만 아니라 팀원 간 상호작용, 의사소통, 응집
력이 경기력에 중요한 요소로 작용한다(Holt & Dunn, 2004; Filho 
et al., 2014). 따라서, 팀 스포츠에서의 심리컨디셔닝 개입 효과를 평
가할 때, 개인의 심리기술 변화만을 측정하는 방식으로는 팀 스포츠의 
특성을 충분히 반영하기 어렵다. 이에 따라, 개인의 심리기술 향상과 
더불어 팀 내 의사소통 및 응집력 등 팀의 상호작용적 측면의 변화를 
함께 평가하는 방식으로 프로그램의 효과검증을 확장할 필요가 있다.

결과적으로, 주기화 기반 심리컨디셔닝은 선수의 심리기술 향상뿐
만 아니라, 심리적 문제의 예방과 대처, 회복, 그리고 심리적 항상성 
유지에 핵심적인 역할을 할 수 있음을 시사한다. 이러한 결과는 심리
기술훈련과 심리컨디셔닝의 차이점을 바탕으로 설명할 수 있다. 기
존의 심리기술훈련은 선수들의 경쟁 요구가 상대적으로 낮은 시기
(Gordin, 1995)나 갑작스럽게 문제가 드러난 상황에서 급히 개입하
는 방식으로 진행되는 경우가 많았으며(Balague, 2000), 적용 대상 
역시 심리적 어려움을 겪는 일부 선수에 국한되는 경향이 있었다. 반
면, 심리컨디셔닝은 심리적 항상성 유지를 전반적인 목표로 하며, 이
를 위해 시즌의 주기에 맞추어 체계적으로 실행된다. 따라서 심리컨
디셔닝은 특정 시기나 문제 발생 여부와 무관하게 모든 선수를 대상
으로 적용될 수 있다는 점에서 차별성을 가지며, 주기적 특성에 따
라 선수의 심리상태를 조정할 수 있다(Blumenstein et al., 2005; 
Blumenstein & Orbach, 2020; Lidor et al., 2007). 그러므로, 심
리컨디셔닝의 관점에서의 개입은 특정 시점에 국한된 일회성 처치가 
아니라, 시즌 전체를 고려한 반복적이고 구조화된 형태로 설계될 필
요가 있다. 이러한 접근은 선수 개인의 심리적 성장과 안정적인 경기
력 유지에 효과적인 기반이 될 수 있다.

특히, 이러한 개입은 종목별 특성을 반영한 맞춤형 전략 설계가 중
요하다. 본 연구에서는 개인종목인 골프에서 루틴 유지와 자기조절

Fig. 3. Condition level changes in golf players

Fig. 4. Condition level changes in soccer players
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이, 단체종목인 축구에서는 팀 내 의사소통과 응집력 강화가 주요 개
입 요소로 나타났다. 이는 각 종목의 심리적 요구가 상이함을 보여주
며, 향후 프로그램 개발 시 이러한 차이를 정교하게 반영해야 함을 의
미한다. 또한, 심리컨디셔닝의 효과가 지속되기 위해서는 단기적 개
입에 그치지 않고, 주기별 상태 점검과 피드백, 실전 적용이 연계된 
체계적인 지원이 병행되어야 한다. 이를 통해 선수들은 경기 중에도 
스스로 심리상태를 조절하고 최적의 수행 상태를 유지할 수 있으며, 
심리컨디셔닝 프로그램 또한 보다 정교하고 실용적인 방향으로 발전
해 나갈 수 있을 것이다.

결론 및 제언

본 연구에서는 주기화와 심리적 항상성 원리를 기반으로 한 심리컨디
셔닝 프로그램을 개발하고, 이를 골프와 축구선수들에게 적용하여 그 
효과를 검증하였다. 이를 통해 개인종목과 단체종목에서 더 강조되는 
심리적 요인이 다름을 확인하였으며, 종목별 맞춤형 개입 전략이 심
리컨디셔닝의 효과를 극대화하는 중요한 요소임을 확인하였다.

향후 연구에서는 본 연구에서 비교적 제한적이었던 표본 수를 확장
하여 다양한 종목과 선수 수준에 따라 프로그램을 적용하고, 그 효과
성을 보다 폭넓게 검증할 필요가 있다. 또한, 심리적 개입의 장기적 효
과를 평가하기 위해, 후속 연구에서는 프로그램 적용 후 일정 기간이 
지난 후에도 선수들의 심리기술 유지 및 경기력 변화를 지속적으로 측
정하는 방식으로 연구를 확장하는 것이 필요하다. 향후 심리컨디셔닝 
프로그램을 보다 체계적으로 적용하기 위한 제언은 다음과 같다. 

첫째, 선수 개별 맞춤형 개입을 보다 강화하기 위해 심리 프로파일
을 정교하게 구축하고, 경기 전·중·후의 심리적 변화를 지속적으로 평
가할 수 있는 체계를 마련해야 한다. 특히, 선수들이 혼자서도 적용할 
수 있도록 구체적인 가이드라인을 개발한다면, 프로그램의 현장 실
효성을 더욱 극대화할 수 있을 것이다. 이러한 가이드라인은 선수뿐
만 아니라 지도자들에게도 효과적인 정보를 제공할 수 있으며, 스포
츠심리상담사와 같은 전문가의 도움을 받기 힘든 경우에 더욱 도움이 
될 것이다. 둘째, 단체종목에서는 팀 차원의 심리적 개입이 더욱 강조
될 필요가 있으며, 이를 위해 팀과 개인 기반 심리훈련을 체계적으로 
설계하고, 팀 개입 결과를 명확히 할 수 있는 측정도구 활용이 필요하
다. 또한, 지도자 및 팀원 간의 피드백 시스템을 강화하여 종목별 특
성에 맞는 심리컨디셔닝 프로그램 연구를 확장시킬 필요가 있다. 본 
연구에서는 축구 종목을 대상으로 진행하였지만, 후속 연구에서는 야
구나 배구와 같은 다양한 종목에 적용하여 프로그램 전략을 종목의 
특성에 맞게 보다 정교화할 필요가 있다.
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운동선수 심리컨디셔닝 프로그램 개발 및 적용

권성호1, 원지은2*, 이승주3, 이도흥3,4, 김태우2

1서울대학교, 체육교육과, 교수
2서울대학교, 체육교육과, 박사수료
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*교신저자: 원지은(wldms0958@snu.ac.kr)

[목적] 본 연구는 기존의 문제 중심・단기적 접근의 심리기술훈련에서 나아가, 골프와 축구선수의 심리적 준비 과정을 체
계화하고 장기적으로 조절할 수 있도록 주기화 원리에 기반한 심리컨디셔닝 프로그램을 개발하고, 그 적용 가능성과 효과
성을 검증하는 데 목적이 있다. 
[방법] 프로그램은 IMP(Intervention Mapping Protocol)의 6단계 절차를 통해 개발되었으며, 총 16명의 프로 골프선수
(7명)와 축구선수(9명)가 참여하였다. 이후, 개발된 프로그램의 적용 및 효과성 검증을 위해 총 20명의 골프선수(9명)와 축
구선수(11명)가 추가로 참여하였다. 프로그램 효과성 검증은 질적 평가와 양적 평가로 구분하여 실시하였으며, 질적 평가
는 반구조화 면담을 통해 프로그램의 효과를 심층적으로 탐색하였고, 양적 평가는 스포츠 수행전략검사지(TOPS-2)와 컨
디션 평가 도구를 활용하였다. 
[결과] 반구조화 인터뷰를 통해 프로그램이 불안 조절, 부정적 사고 감소, 실수 이후 회복력 향상 등과 같은 심리적 변화에 
도움이 되었음을 확인할 수 있었으며, TOPS-2와 컨디션 평가 결과, 선수들의 심리기술과 전반적인 컨디션 수준이 유의미
하게 향상된 것으로 나타났다.
[결론] 본 연구는 주기화 원리에 기반한 심리컨디셔닝 프로그램이 선수들의 심리기술과 심리적 항상성 유지에 긍정적인 영
향을 미칠 수 있음을 보여주었다. 향후 프로그램이 보다 체계적으로 활용되기 위해서는 일회성 적용을 넘어 지속적인 피드
백과 실전 적용이 가능하도록 체계적인 지원 방안을 마련함으로써, 선수들이 경기 중에도 심리적 항상성을 유지하고 최적
의 수행 상태를 지속적으로 관리할 수 있도록 할 필요가 있다.

주요어
운동선수, 심리컨디셔닝, 주기화, 심리적 항상성, IMP
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