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(최종발표.　지도교수：　박승한 · 류호상)
         

PNF 운동에 따른 태권도 수련아동의 등속성 각근력과 기초체력
및 신체적 자기효능감

김정욱(대학원 체육학과 박사수료)

국문초록

이 연구의 목적은 PNF 운동 프로그램 적용이 태권도 수련아동의 기초체력, 등속성 각근력 및 신체적 자기효능감에 미치는
효과를 규명하는데 목적이 있다. 초등학생 태권도 수련아동 30명을 대상으로 운동 전, 운동 12주 후의 등속성 각근력과 기초체
력 및 신체적 자기효능감에 미치는 영향을 파악하고자 하였다. 수집된 자료는 PASW WIN SPSS Version 25.0K 통계프로그
램을 이용하여 평균과 표준편차를 종속변인별로 구였으며, 사전⦁사후 검사 간의 차이에 대한 검증은 반복측정 공분산분석

(Analysis of Covariance)을 실시하였다. 등속성과 각근력을 측정하기위하여 Humac Norm Testing & Rehabilitation(CSMI 
Medical Solutions, USA, 2003)를 이용하였고, 기초체력을 측정하기 위해 체성분 분석기(Inbody 502, 한국, 2003)와 유연성
과 배근력을 측정하기 위해 유연성 배근력 측정기(Takei, Japan, 2003)를 사용하였다. 그리고 신체적 자기효능감을 측정하기 위
해서 청소년용 신체적 자기효능감 질문지(Physical Self-Efficacy Questionnaires; PSEQ)를 사용하였다. 분석 결과, PNF 운동
은 적용은 초등학생 저학년 아동의 등속성 각근력을 60 deg/sec, 90 deg/sec, 240 deg/sec 좌·우 모두에서 증가시킨다. 또한, 
PNF 운동은 배근력과 유연성을 증가시킨다. 특히, 배근력에서 보다 유연성에서 큰 차이가 나타났다. 이 연구를 바탕으로 태권
도 수련이 등속성 각근력과 기초체력 및 신체적 자기효능감에 긍정적인 영향을 미친다는 것을 알 수 있었다.

주요어: PNF 운동, 태권도 수련아동, 등속성, 각근력, 기초체력, 신체적 자기효능감

Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

태권도는 우리나라의 전통무술로 1988년 서울올림픽 시

범종목, 2000년 시드니올림픽 정식종목, 2004년 아테네올

림픽에서 영구 정식종목으로 채택되어 전 세계의 스포츠 

종목으로 인정받고 있으며, 2020년 도쿄올림픽에서도 정석

종목으로 채택됨에 따라 그 가치 또한 인정받고 있다. 현
재 세계 189개 회원국에서 약 8000여만 명의 수련생과 

1000만 명이 넘는 유단자가 수련하고 있는 것으로 나타나 

생활체육으로서 태권도의 가치와 기능 또한 점차 높아지고 

있다(김소희, 2019).
특히, 아동의 태권도 수련에 대한 열기는 현대사회의 급

격한 변화로 인해 야기된 신체활동의 부족, 정신적 스트레

스 증가, 비만과 각종 성인병에 대한 체력 저하나 건강장

애가 성인뿐만 아니라 아동이나 청소년들에게도 나타나기 

시작했기 때문이라 할 수 있다(신병철, 2010). 이런 이유

로 부모들은 예절교육 및 건강증진을 위해 태권도 수련을 

권장하고, 태권도 수련을 통한 체력과 체격의 발달은 물론 

정신건강의 변화까지도 기대를 걸고 있다(지수배, 2010). 
초등학생은 새로운 것에 대한 호기심과 자극에 대한 반

응에 매우 민감한 시기이며, 부모에게 의존하는 태도와 행

동에서 벗어나려는 경향이 나타나고, 사회 구성원으로서의 

자세와 습관을 배워가는 시기이다(신병철, 2010). 또한 급

격한 신체발달 및 정서적 변화에 따른 개인 정체성에 대한 

감정도 느끼는 시기로 주변인들의 각별한 관심과 올바른 

발달을 위한 도움이 요구되기도 한다(곽성욱, 임종은, 
2008). 따라서 어린이들을 신체활동에 적극적으로 참여시
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키고 스포츠문화의 경험을 통해 운동기능 습득은 물론 전

인적인 사고를 함양할 기회를 제공해 주어야 한다(신병철, 
2007). 여러 스포츠 가운데서도 태권도는 정신수련을 통한 

신체활동으로 개인의 신체적·정신적·정서적·사회적 발달을 

도모한다.
한편 많은 태권도 교육의 장점에 반해 다소 안타까운 

문제도 나타나고 있다. 태권도 교육이 인성교육과 재미위

주의 참여유도 교육으로 진행되다 보니 태권도의 본질에서 

벗어나 지나친 놀이식 교육으로 변화되어 태권도 기능의 

질적 수준이 감소되고 있는 것은 너무나 안타까운 현실이

다. 태권도 기술교육 시간은 줄어들고 학교체육에서 요구

하는 줄넘기와 각종 구기 종목을 태권도 교육장에서 진행

하고 있는 부분은 많은 태권도 관련 교육자들이 다시  한

번 되새겨야 할 부분으로 여겨진다(용명철, 2008).
여러 가지 복합적인 이유에서 최근 태권도 관련 교육자

들은 태권도 본연의 기술도 향상시키고, 이로 하여금 운동

능력을 극대화하기 위한 대책 마련에 몰두하고 있으며, 이
러한 노력은 태권도 훈련에 고유수용성 신경근촉진법

(proprioceptive neuromuscular facilitation; PNF) 운동 

도입에 관한 의견들이 제시되고 있다. 이미 선수집단에서

는 경기력 향상을 위해 PNF 운동이 훈련 과정에 포함되

고 있으며, 이와 관련하여 선수를 대상으로 한 몇몇 연구

들도 진행되어 왔다(신종훈, 2017; 최공집, 2013; 허준호, 
2011).

경기력은 스포츠를 연구하는 학자들에게 있어서 중요한 

주제로서 많은 스포츠 학문분야에서 다양하게 접근되고 있

으며, 선행연구들도 다각적으로 이루어지고 있다. 경기력은 

신체적 기능과 같은 단일 요인에 의해서 결정되는 것이 아

니며, 신체적·생리적·역학적·심리적 요인들의 복합적인 상

호작용에 의해 결정된다(설정덕, 2000). 특히 이중에서도 

태권도 선수들의 경기력에 영향을 미치는 요인은 체격과 

파워, 근력, 민첩성 및 유연성 등의 체력요인과 매우 밀접

한 관계를 가지고 있다(강익필, 2015).
모든 운동경기에 있어서 유연성, 근력, 그리고 순발력은 

뛰어난 운동수행과 성취를 위한 중요한 기술(기능) 관련 

체력요인이다(청주대학교 평생체육연구소, 2002). 이로 인

해 체력적인 향상을 위한 다양한 훈련법들이 개발되고 있

으며, 각각의 훈련법들에 대한 연구도 이루어지고 있는 실

정이다. 유연성은 관절부위를 둘러싸고 있는 인대, 또는 근 

기능으로 평가되며 인간의 일상생활에 있어 활동의 효율성

과 운동수행에 매우 중요한 기초적인 요소이다. 또한 유연

성은 파워, 민첩성, 근력 및 평형성 등 체력의 여러 가지 

하위 요인과 높은 관련이 있을 뿐만 아니라 운동수행능력

을 향상시키는 것으로 밝혀졌다(박길준, 1983). 더욱이 세

부적인 운동수행 능력을 발휘하기 위해서는 순간적인 근육

의 수축이 필요한 강한 파워와 관절의 가동범위를 크게 하

기 위한 유연성은 필수적으로 요구된다. 이와 같은 이유로 

선수를 비롯한 지도자, 체육학자들은 유연성과 파워를 향

상시키기 위한 과학적인 방법에 관한 연구들을 여러 가지 

측면에서 계속 시도하고 있으며, PNF 운동은 이러한 부분

을 해결해 줄 수 있는 대안으로 평가되고 있다.
유연성과 파워의 향상을 가져오는 스트레칭의 일종인 

PNF 운동에 대한 연구가 새롭게 부각되고 있으며 근력, 
유연성 및 평형성 향상에 효과가 있고(배성수, 권미지, 김
수민, 1998; Klein et al., 2002; Michael, 1992). 슬완근

(popliteus)의 관절 가동범위도 증가된다는 보고가 있다

(Ferber et al., 2002). 국내에서도 이러한 결과를 뒷받침

하는 연구가 이루어지고 있는데, 이규성, 김문희, 유재숙

(2000)은 PNF 운동이 주로 근력, 유연성 그리고 근신경계 

자극에 반응하는 협응력을 증가시켜 운동단위를 최대로 반

응하도록 하는데 효과적이라는 사실을 확인하였고, 김수민, 
이현옥, 배성수(1995)도 PNF 운동과 관절가동범위 운동을 

적용하여 비교한 결과 두 집단 모두 관절가동범위가 증가

하였으나 PNF 운동집단의 경우 굴곡의 범위와 외전의 범

위가 관절가동범위 운동 집단보다 증가하였다고 보고하였

다.
이와 같이, PNF 운동에 의한 유연성 및 파워의 향상은 

상호보완적인 밀접한 관계로 판단되어진다. 하지만 현재까

지의 연구가 주로 운동재활 분야에서 재활운동 또는 일회

성 효과만 살펴본 것이고, 운동선수들을 대상으로 한 연구

가 대부분이었다. PNF 운동을 일반 태권도 교육생에게 접

목시키면 기초체력과 운동기능 향상은 물론 개인의 부상 

방지와 자신감 회복에도 큰 도움이 될 것으로 여겨진다. 
규칙적인 신체활동은 세부 운동 과제에 대한 자신감을 

향상시키고, 증가된 자기효능감은 신체적 자기개념에 영향

을 미치며, 변화된 신체적 자기개념은 궁극적으로 자기존

중감 향상에 영향을 미친다(김병준, 2006; 정연택, 2007). 
자기효능감은 어떤 성과를 얻고자 할 때 행동을 성공적으

로 수행해 낼 수 있다는 개인의 능력에 대한 판단과 신념

으로 정의되며(Bandura, 1986), 인간 행동을 결정짓는 중

요한 변인으로 작용한다. 자신감이 좀 더 일반적인 상황에

서 성공에 대한 믿음이라면 자기효능감은 특정 상황에서 

느끼는 자신감이라고 할 수 있다. 일반적으로 자기효능감

이 높은 사람은 성공을 예상하고, 이러한 기대감은 그들의 

동기에 영향을 미치기 때문에 자기효능감이 높은 사람이 

도전적인 과제에 응하고 끈기 있게 노력하며 효과적인 전

략을 이용하여 더 좋은 성과를 나타낸다(Eggen & 
Kauchak, 2007).

자기효능감 이론에 근거하여 파생되어진 신체적 자기효

능감은 자기 자신이 신체적으로 유능하다고 생각하며, 신
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체와 관련된 과제에서 성공적으로 수행할 수 있다는 개인

적인 판단을 의미한다(Ryckman, Robbins, Thornton, & 
Cantrell, 1982). 즉, 신체와 관련된 지각된 자신감으로서 

인지된 신체능력(perceived physical ability)과 신체적 자

기표현 자신감(physical self presentation)으로 구분된다. 
신체적인 능력에 대한 자신감의 향상은 개인에 대한 생각

과 대인 관계에 긍정적인 영향을 미친다(이위환, 김용주, 
2009). 태권도 교육을 통해 운동기능의 향상은 이러한 신

체전반의 향상은 물론 정서적인 측면에서 자신감 향상에 

도움을 줄 수 있을 것으로 사료된다.
이렇듯 앞선 선행연구들의 결과(김만수, 2016; 김소라, 

2016; 김영진, 2012; 송영춘, 2012; 조익래, 2015)를 고

찰해 볼 때 태권도 교육에 있어 PNF 운동의 도입은 신체

적 및 정서적으로 긍정적인 영향을 미칠 것으로 여겨지며, 
이러한 영향은 놀이교육으로 퇴보하고 있는 태권도 교육에 

새로운 전환점이 될 수 있을 것이다. 또한 태권도 선수들

에게 시행되던 프로그램이 태권도를 처음 시작하는 일반 

교육생들에게 긍정적으로 작용한다면 우리나라 태권도 발

전에도 큰 도움이 될 것으로 생각된다.

2. 연구의 목적

이 연구는 12주간 PNF 운동 프로그램 적용이 태권도 

수련생의 기초체력, 등속성 각근력 및 신체적 자기효능감

에 미치는 효과를 규명하는데 목적이 있다. 태권도 교육생 

30명을 대상으로 운동 전, 운동 12주 후의 기초체력과 등

속성 각근력 그리고 신체적 자기효능감에 미치는 영향을 

파악하고자 하였다.

3. 연구의 가설

이 연구의 목적을 달성하기 위해 다음과 같은 연구의 

가설을 설정하였다. 
  1) PNF 운동 집단과 통제 집단 간에 기초체력에 차

이가 있을 것이다.
  2) PNF 운동 집단이 통제 집단 간에 등속성 각근력 

능력의 차이가 있을 것이다.
  3) PNF 운동 집단과 통제 집단 간에 신체적 자기효

능감에 차이가 있을 것이다.

4. 연구의 제한점

12주간의 PNF 운동이 초등학생의 체력적 심리적 효과

를 알아보는 이 연구는 다음과 같은 제한점을 지닌다.
1) 이 연구 대상자는 A시의 태권도 도장에서 수련하고 

있는 초등학생들이며, 학생 개개인별로 식습관과 생활패턴 

등 개인적인 환경을 통제하는 데는 한계가 있다.

2) 이 연구는 실험기간 중 초등학생들의 발육발달에 따

른 생리적인 부분을 통제 할 수 없는 한계를 가지고 있다.

5. 용어의 정의

1) 고유수용성 신경근 촉진법

고유수용성 신경근 촉진법(proprioceptive 
neuromuscular facilitation; PNF)이란 고유수용기를 자극

하는 것에 의해서 신경근 기전의 반응을 촉진하는 방법이

다. 근력, 유연성 및 균형 수행력을 증가시키며, 신경근계 

자극에 반응하도록 하는 운동치료이다(우영근 등, 2002). 
PNF 운동과 기본절차는 운동조절과 근력증가를 위한 적절

한 저항, 근 수축의 확산을 위한 방산과 강화, 근수축의 촉

진과 운동유도를 위한 도수자극, 연구참여자와 지도자와의 

적절한 움직임을 위한 체위와 생체역학적 고려, 정확한 운

동 수행을 위한 구두지시, 시각자극의 이용, 지절과 체간의 

운동성과 안정성을 위한 견인과 압축, 근수축 촉진 및 피

로예방을 위한 신장, 근 수축력 증가를 위한 타이밍, 기능

적 운동을 위한 운동 패턴의 활용이 포함된다(채정병, 
2016).

2) 등속성 각근력

등속성(isokinetic)이란 용어는 등운동성이라고도 부른

다. 이는 등장성(isotonic)이나 등척성(isometric) 운동과 

다르게 일정한 속도에서 근수축이 이루어지는 운동을 말한

다(정찬모, 황인식, 2010). 등속성 각근력을 측정하기 위해 

Cybex 770(USA)를 이용하여 무릎부위의 굴근력(flexion)
과 신근력(extention)을 측정하였다(정현철, 2010). 등속성 

각근력은 60 deg/sec,, 90 deg/sec,, 120 deg/sec,에서 신

전과 굴곡을 운동 시 발휘한 총 일량을 사용하였다.

3) 신체적 자기효능감

신체적 자기효능감은 각 개인이 신체적으로 유능하다고 

생각하며, 신체와 관련된 과제를 성공적으로 수행할 수 있

을 것이라는 판단이나 신념으로 정의된다(석창혁, 정혁, 
2013). 이 연구에서는 달리기효능감, 운동참여효능감, 외모

효능감, 근력효능감, 체형 효능감 5가지 하위요인으로 측정

하였다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구의 대상은 한 광역시에 거주하는 태권도 수련생 
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총 30명이었다. 태권도 수련과 PNF 운동을 병행하는 실험

집단과 태권도 수련만을 실시하는 통제집단에 각각 무선으

로 배정하였다. 이 연구에 참가하는 수련생들은 본인 및 

보호자의 동의하에 배정되었으며, 실험기간 동안 학교정규 

수업을 제외한 다른 운동 참여는 통제하였다. 연구 대상자

의 일반적 특성은 다음과 같다.

표 1. 연구 대상자들의 일반적 특성 (N=30)

구분 N 빈도 M±SD

성별 남학생 30 100 1.000±.000

나이
8세

2 6.7 8.933±.254
9세

학년 2학년 28 93.3 2.000±.000

키
사전 키 30 100 129.477±4.054
사후 키

몸무게

사전
몸무게 30 100 129.593±4.008
사후
몸무게

태권도
수련
기간

1년

30 100 29.490±5.040

2년

3년

4년

5년

태권도
급수

1급

30 100 합계2급

3급

2. 측정 도구

1) 피험자의 신체구성 측정 

신장, 체중의 변인을 파악하기 위하여 정밀 체성분 분석

기(InBody 520, 한국, 2003)를 사용하였다.

2) 유연성

유연성 측정은 슬관절 및 족관절의 굴곡 각도를 측정하

기 위하여 고니오미터(gonioneter)를 사용하였으며, 상체전

반의 유연성 측정을 위해 좌전굴을 사용하였다. 피험자들

의 유연성 측정은 유연성 측정기(TAKEI, Japan, 2003)를 

사용하였다. 유연성 측정기는 앉은 상태로 윗몸을 굽혀 이

동자를 밀어낸 거리를 측정하는 검사이다. 검사의 진행은 

피험자는 무릎을 펴고, 양쪽 발바닥을 측정기구의 수직면

에 밀착시킨 후 윗몸을 천천히 앞으로 굽히면서 양손의 가

운데 손가락으로 수평이동자를 최대한 멀리 밀게 한 후 2
초간 정지한 상태에서 거리를 측정하였다. 이 때, 무릎을 

굽히거나 반동으로 이동자를 밀어낸 경우에는 검사를 재실

시하였다. 검사는 총 2회 실시하여 좋은 결과를 기록하였

다.

3) 배근력

피험자들의 배근력 측정을 위해 배근력 측정기(TAKEI, 
Japan, 2003)를 사용하였다. 배근력 측정기는 복부, 상지 

및 하지의 협응으로 배부의 근력을 측정하는 검사로 끌어

당긴 무게를 측정하였다. 피험자는 배근력 측정기의 발판

에 약 15cm 정도의 간격으로 양발의 폭을 유지하고 상체

를 약 30° 가량 앞으로 기울게 한 채로 서게 한 후 무릎

과 양발을 펴고 뒤꿈치를 발판에 붙인 상태로 배근력 측정

기의 손잡이를 수직으로 잡아당겨 측정하였다. 검사는 총 

2회 실시하여 좋은 결과를 기록하였다.

4) 등속성 각근력

등속성 각근력을 측정하기 위하여 Humac Norm 
Testing & Rehabilitation(CSMI Medical Solutions, 
USA, 2003)를 사용하였다.

슬관절의 신전, 굴곡의 정확한 근력측정을 위해 피험자

의 하퇴부가 평행이 되도록 하여 등속성 근력 검사대에 앉

힌 후 슬관절 중심점을 Dynamometer(동력계)의 회전축과 

일치시킨다. 피험자에게 슬관절의 운동범위를 제한하여 검

사 중 과신전이나 과굴곡으로 인한 손상이 발생하지 않도

록 관절가동범위의 영점을 각각 조정하였다. 또한, 테이블

과 등받이를 조정하여 신전, 굴곡 시 외부의 외력이 가해

지지 않도록 대퇴부와 가슴부위를 고정한 후 스트랩(strap)
으로 발목을 CSMI(Humac, U.S.A, 2003)의 Leverarm에 

고정하여 슬관절의 신전, 굴곡을 부하별로 측정하였다. 이
러한 상태에서 각속도 60 deg/sec, 90 deg/sec, 180 
deg/sec에서 각각 5회, 5회, 20회 실시하였다. 본 연구에 

사용된 측정값은 굴근력을 비교하였다.

5) 신체적 자기효능감

신체적 자기효능감을 측정하기 위해서 청소년용 신체적 

자기효능감 질문지(Physical Self-Efficacy 
Questionnaires; PSEQ)를 사용하였다. PSEQ는 석창혁과 

정혁(2013)에 의해 개발되었으며, 개발 당시 .799에서 

.890의 내적 일관성 신뢰계수를 보였고, 확인적 요인분석

과 외적 타당도 검사를 통해 검사도구의 타당성과 신뢰성

이 검증되었다. 이 질문지는 5개의 하위요인, 총 18문항으

로 구성되어 있다. 달리기 효능감은 01, 07, 09, 14번으로 

4문항, 운동참여 효능감은 02, 04, 13, 17번으로 4문항, 
체형 효능감은 05*, 11, 12, 16번으로 4문항, 근력 효능감

은 03, 08, 15번으로 3문항, 그리고 외모 효능감은 06, 
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10, 18번으로 3문항으로 구성되었다. 응답에 대한 반응척

도 단계는 5점 Likert 척도로 ‘전혀 그렇지 않다’ 1점에서 

‘매우 그렇다’ 5점으로 구성되었다. 체형 효능감에서 05번 

문항은 역문항으로 처리하였다. 문항의 예시로는 ‘01. 나는 

친구들보다 달리기를 잘 하는 편이다’이다.
신체적 자기효능감의 요인분석 및 신뢰도 분석 결과는 

<표 2>에 나타나 있다. 요인분석은 표본 적절성의 

Kaiser-Meyer-Olkin 척도는 Bartlett의 구형성 검정을 실

시하였다. KMO 값은 변수간의 상관관계가 다른 변수에 

의하여 설명되는 정도를 나타난다. KMO 값은 1에 가까울

수록 적합한 것으로 판단하며, Bartlett의 구형성 검정은 

통계 값의 .05미만의 유의확률이면 적합한 것을 의미한다

(Hair, Anderson, Tatham, & Black, 1998; Kaiser, 
1974). 이 연구의 표본 적절성의 Kaiser-Meyer-Olkin 척
도는 .711로 나타났고, 기준에 적합하다고 판단되었으며 

Bartlett의 구형성 검정결과 (x2=344.502, df=153, 
p<.000)가 나타났다.

표 2. 신체적 자기효능감의 요인분석과 신뢰도 분석

성분
신뢰도

1 2 3 4 5
Q14 .837 -.122 -.211 .072 -.207

.793
Q09 .707 .049 .245 .245 .383

Q01 .677 .409 -.220 .013 .039

Q07 .629 .068 .119 -.504 .113

Q02 -.062 .881 .054 .165 -.172

.798
Q04 .315 .825 -.118 .069 .194

Q13 .417 .679 -.386 .194 -.029

Q17 .326 .660 .482 -.140 .088

Q06 -.008 .024 .878 .013 -.289

.799Q18 .336 .151 .579 .345 .250

Q10 .324 .314 .534 .189 .226

Q03 .081 -.184 -.077 .908 -.028

.812Q08 .002 .063 .048 .900 -.074

Q15 -.347 .179 .136 .829 .048

Q11 -.054 -.193 .034 .085 .890

.902
Q16 .259 -.242 -.097 .047 .887

Q12 .229 -.207 .203 -.081 .873

Q05 .196 -.140 -.358 -.160 .778

고유치 5.207 2.866 2.542 2.052 1.961

.857설명변량(%) 28.926 15.925 14.124 11.399 10.892

누적변량(%) 28.926 44.851 58.975 70.373 81.266

표 3. 신체적 자기효능감의 표본 적절성의 Kaiser-Meyer-Olkin 척도

와 Bartlett의 구형성 검증

표본 적절성의 Kaiser-Meyer-Olkin 측도 .711

Bartlett의 구형성 검정

x2 344.502

df 153

p .000

3. 연구 절차

12주간 PNF 운동 프로그램 적용에 따른 태권도 수련생

의 유연성, 등속성 각근력 및 신체적 자기효능감을 알아보

기 위한 이 연구는 태권도 교육생 30명을 대상으로 운동 

전, 운동 12주 후의 훈련효과와 신체적 자기효능감의 변화

를 파악하는데 다음과 같은 연구절차로 진행하였다<표 4>.

표 4. 연구절차

피험자 선정(남자 태권도 수련생 30명)

↓

피험자 배정 - PNF 운동집단(15명), 통제집단(15명)

↓

사전검사

유연성, 등속성 각근력 측정, 신체적 자기효능감

↓

운동집단
(n=15, 주 3회) 통제집단(n=15)

12주간 PNF 
운동+태권도프로그램

태권도
프로그램

↓

사후검사

유연성, 등속성 각근력 측정, 신체적 자기효능감
↓

자료 처리

4. PNF 운동 프로그램

이 연구에서 실시할 PNF 운동 프로그램은 슬관절 신전

과 고관절 굴곡-외전-내회전 패턴, 슬관절 신전과 고관절 

신전-내전-외회전 패턴, 슬관절 굴곡과 고관절 굴곡-내전-
외회전 패턴, 슬관절 신전과 고관절 신전-외전-내회전 패

턴, 양측성 하지 패턴(무릎관절 신전과 고관절 굴곡-외전)
의 5가지 기법을 실시하였다<표 5>. 

실험집단과 통제집단 모두 준비 운동과 본 운동은 동일
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하게 실시하였고, 정리 운동 시 실험 집단에게만 PNF 운
동 프로그램을 실시하였다. 모든 실험은 연구자와 보조자

가 직접 참여하여 주 3회 3세트 반복 90초간 실시하였다.

표 5. PNF 운동 프로그램

패턴

주 (3회)

반복 시간
휴식
시간

① 슬관절 신전과
   고관절 굴곡-외전-내회전 패턴 3세트 90초 30초

② 슬관절 신전과
   고관절 신전-외전-내회전 패턴 3세트 90초 30초

③ 슬관절 굴곡과
   고관절 굴곡-내전-외회전 패턴 3세트 90초 30초

④ 슬관절 굴곡과
   고관절 신전-내전-외회전 패턴 3세트 90초 30초

⑤ 양측성 하지 패턴 3세트 90초 30초

5. 자료처리 방법

자료처리는 SPSS WIN Version 25.0K 통계 프로그램

을 이용하여 실험집단과 통제집단 간의 평균과 표준편차를 

종속변인별로 구하였다. 두 집단 간의 평균비교는 사전검

사 측정값을 공변인으로 하여 사후검사 측정값을 서로 비

교하는 반복측정 공분산분석(Analysis of Covariance)으
로 실시하였다. 이 분석방법은 공변인을 통해 실험 전에 

존재할 수 있는 두 집단 간의 차이를 조절하여 오차변량을 

줄여줌으로 실험의 내적 타당도를 높여주고, 종속변인의 

평균값을 조정하여 통계적 파워를 높일 수 있는 장점이 있

다. 만약 회귀동등성을 표와 그래프로 검토한 후에 회귀 

기울기의 동등성에 위배되는 종속변인은 일반선형모형

(General Linear Model)의 반복측정(repeated measures)
을 실시하였다. 모든 통계적 유의수준은 .05로 설정하였다.

Ⅲ. 연구 결과

 이 연구는 PNF 운동에 따른 초등학생의 등속성 각근

력 그리고 배근력과 유연성 및 신체적 자기효능감 분석하

였다. 운동집단과 통제집단을 비교한 결과는 다음과 같다.

1. PNF 운동에 따른 등속성 각근력

1) PNF 운동에 따른 60 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

60 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque에 대한 결과가 <표 

6>에 나타나 있다. 사전 60 deg/sec 좌 굴근력 Peak 
Torque의 영향을 제거한 후 조정된 사후 60 deg/sec 좌 

굴근력 Peak Torque는 집단에 따라 통계적으로 p<.01 수
준에서 유의한 차이가 나타났다(F=8.066, df1=1, df2=27, 
p=.01).

표 6. PNF 운동에 따른 60 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque

집단 사례수

사전 60 
deg/sec 좌

(공변량)

사후 60 
deg/sec 좌

사후 60 
deg/sec 좌

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 20.267(3.535) 26.200(4.379) 25.621(0.651)

통제
집단

15 18.933(2.865) 22.400(2.898) 22.979(0.651)

Source SS df MS F P

사전 60 
deg/sec 좌

(공변량)
218.385 1 218.385 35.178*** .000

사후 60 
deg/sec 좌

(조정)
50.075 1 50.075 8.066** .008

잔차 167.615 27 6.208

합계 494.300 29

**p<.01, ***p<.001

2) PNF 운동에 따른 60 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

60 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque에 대한 결과가 <표 

7>과 같이 나타났다. 사전 60 deg/sec 우 굴근력 Peak 
Torque의 영향을 제거한 후 조정된 사후 60 deg/sec 우 

굴근력 Peak Torque는 집단에 따라 통계적으로 p<.001 
수준에서 유의한 차이가 나타났다(F=14.029, df1=1, 
df2=27, p=.001).
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표 7. PNF 운동에 따른 60 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque

집단 사례수

사전 60 
deg/sec 우

(공변량)

사후 60 
deg/sec 우

사후 60 
deg/sec 우

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)
운동
집단

15 21.133(3.642) 25.333(4.100) 24.551(0.441)

통제
집단

15 19.600(3.019) 21.400(3.460) 22.182(0.441)

Source SS df MS F P

사전 60 
deg/sec 우

(공변량)
326.264 1 326.264 114.898*

** .000

사후 60 
deg/sec 우

(조정)
39.838 1 39.838 14.029**

* .001

잔차 76.669 27 2.840
합계 518.967 29

***p<.001

3) PNF 운동에 따른 90 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

90 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque에 대한 결과는 <표 

8>과 같이 나타났다. 사전 90 deg/sec 좌 굴근력 Peak 
Torque의 영향을 제거한 후 조정된 사후 90 deg/sec 좌 

굴근력 Peak Torque는 집단에 따라 통계적으로 p<.001 
수준에서 유의한 차이가 나타났다(F=14.336, df1=1, 
df2=27, p=.001).

표 8. PNF 운동에 따른 90 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque

집단 사례수

사전 90 
deg/sec 좌

(공변량)

사후 90 
deg/sec 좌

사후 90 
deg/sec 좌

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 17.267(5.175) 21.467(5.041) 21.982(.427)

통제
집단

15 18.400(2.473) 20.200(2.651) 19.685(.427)

Source SS df MS F P

사전 90 
deg/sec 좌

(공변량)
381.091 1 381.091 140.870*** .000

사후 90 
deg/sec 좌

(조정)
38.782 1 38.782 14.336*** .001

잔차 73.042 27 2.705

합계 466.167 29

***p<.001

4) PNF 운동에 따른 90 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

90 deg/sec 우 Peak Torque에 대한 결과가 <표 9>과 같

이 나타났다. 사전 90 deg/sec 우 Peak Torque의 영향을 

제거한 후 조정된 사후 90 deg/sec 우 Peak Torque는 집

단에 따라 통계적으로 p<.001 수준에서 유의한 차이가 나

타났다(F=15.0223, df1=1, df2=27, p=.001).

표 9. PNF 운동에 따른 90 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque

집단 사례수

사전 90 
deg/sec 우

(공변량)

사후 90 
deg/sec 우

사후 90 
deg/sec 우

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 18.733(4.026) 22.933(4.301) 23.153(0.432)

통제
집단

15 19.200(3.098) 21.000(3.117) 20.781(0.432)

Source SS df MS F P

사전 90 
deg/sec 우

(공변량)
319.425 1 319.425 114.218*** .000

사후 90 
deg/sec 우

(조정)
42.012 1 42.012 15.022*** .001

잔차 75.509 27 2.797

합계 422.967 29

***p<.001

5) PNF 운동에 따른 120 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

120 deg/sec 좌 굴근력 Peak Torque에 대한 결과가 <표 

10>과 같이 나타났다. 사전 120 deg/sec 좌 굴근력 Peak 
Torque의 영향을 제거한 후 조정된 사후 120 deg/sec 좌 

굴근력 Peak Torque는 집단에 따라 통계적으로 p<.01 수
준에서 유의한 차이가 나타났다(F=10.302, df1=1, 
df2=27,  p=.003).
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표 10. PNF 운동에 따른 120 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque

집단
사례
수

사전 120 
deg/sec 좌

(공변량)

사후 120 
deg/sec 좌

사후 120 
deg/sec 좌

(조정)
M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 16.600(3.439) 20.800(2.859) 21.649(.406)

통제
집단

15 18.800(2.783) 20.600(2.823) 19.751(.406)

Source SS df MS F P

사전 120 
deg/sec 좌

(공변량)
163.411 1 163.411 70.493*** .000

사후 120 
deg/sec 좌

(조정)
23.882 1 23.882 10.302** .003

잔차 62.589 27 2.318
합계 226.300 29

**p<.01, ***p<.001

6) PNF 운동에 따른 120 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

120 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque에 대한 결과 <표 

11>과 같이 나타났다. 사전 120 deg/sec 우 굴근력 Peak 
Torque의 영향을 제거한 후 조정된 사후 120 deg/sec 우 

굴근력 Peak Torque는 집단에 따라 통계적으로 p<.01 수
준에서 유의한 차이가 나타났다(F=12.673, df1=1, 
df2=27, p=.001).

표 11. PNF 운동에 따른 120 deg/sec 우 굴근력 Peak Torque

집단 사례수

사전 120 
deg/sec 우

(공변량)

사후 120 
deg/sec 우

사후 120 
deg/sec 우

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 18.200(3.406) 22.400(3.680) 23.190(.438)

통제
집단

15 19.933(2.890) 21.733(2.890) 20.944(.438)

Source SS df MS F P

사전 120 
deg/sec 우

(공변량)
231.935 1 231.935 83.946*** .000

사후 120 
deg/sec 우

(조정)
35.013 1 35.013 12.673** .001

잔차 74.598 27 2.763

합계 309.867 29

**p<.01, ***p<.001

2. PNF 운동에 따른 기초체력

1) PNF 운동집단과 통제집단 간의 배근력

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

배근력 변화에 대한 유의한 차이를 검증하기 위해 실시한 

공분산분석의 결과는 <표 12>과 같다.
사전 배근력은 집단에 따라 통계적으로 p<.001 수준에

서 유의한 차이가 나타났다(t=5.194, df=28, p=.000). 사
후 배근력은 집단에 따라 통계적으로 p<.001 수준에서 유

의한 차이가 나타났다(t=6.211, df=28, p=.000). 사전 배

근력의 영향을 제거한 후 조정된 사후 배근력은 집단에 따

라 통계적으로 p<.01 수준에서 유의한 차이가 나타났다

(F=9.680, df=1, df2=27, p=.004).

표 12. 집단 간 배근력의 공분산 분석

Source SS df MS F P

사전 배근력
(공변량) 306.352 1 306.352 332.886*** .000

사후 배근력
(조정) 8.908 1 8.908 9.680** .004

잔차 24.848 27 .920

합계 787.500 29

**p<.01, ***p<.001, R 제곱=.968(수정된 R 제곱=.966)

2) PNF 운동집단과 통제집단 간의 유연성

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

유연성 변화에 대한 사전검사 및 사후검사의 평균과 표준

편차 그리고 조정평균의 결과는 <표 13>과 같이 나타났

다. 또한, 두 집단 간의 유의한 차이를 검증하기 위해 실시

한 공분산분석의 결과는 <표 14>와 같다.
사전 유연성(좌전굴)은 집단에 따라 통계적으로 p<.05 

수준에서 유의한 차이가 나타났다(t=2.332, df=28, 
p=.027). 사후 유연성은 집단에 따라 통계적으로 p<.001 
수준에서 유의한 차이가 나타났다(t=4.065, df=28, 
p=.000).

사전 유연성의 영향을 제거한 후 조정된 사후 유연성은 

집단에 따라 통계적으로 p<.01 수준에서 유의한 차이가 

나타났다(F=21.545, df=1, df2=27, p=.000).
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표 13. 집단 간 유연성의 평균차 분석

종송변수 group M SD N t p

pre-test
운동집단 13.660 4.532 15

2.332* .027
통제집단 10.293 3.275 15

pre-test
운동집단 15.100 3.370 15

4.065*** .000
통제집단 10.653 2.567 15

group N
pre-test pre-test post-test

 (Adjust Mean)

M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 13.660(4.532) 15.100
(3.370) 13.914(0.303)

통제
집단

15 10.293(3.275) 10.653
(2.567) 11.840(0.303)

*p<.05, ***p<.001

표 14. 집단 간 유연성의 공분산 분석

Source SS df MS F P

사전 배근력
(공변량) 217.381 1 217.381 173.362*** .000

사후 배근력
(조정) 27.015 1 27.015 21.545** .000

잔차 33.856 27 1.254

합계 399.534 29

***p<.001, R 제곱=.915(수정된 R 제곱=.909)

3. PNF 운동에 따른 신체적 자기효능감

1) PNF 운동에 따른 달리기 효능감

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

신체적 자기효능감의 달리기 효능감에 대한 결과가 <표 

15>에 나타나 있다. 사전 달리기 효능감의 영향을 제거한 

후 조정된 사후 달리기 효능감은 집단에 따라 통계적으로 

p<.001 수준에서 유의한 차이가 나타났다(F=161.980, 
df1=1, df2=27, p=.000).

표 15. PNF 운동에 따른 달리기 효능감

집단 사례수

사전
달리기효능감

(공변량)

사후
달리기효능감

사후
달리기효능감

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 14.333(2.526) 17.333(1.633) 17.379(.198)

통제
집단

15 14.467(2.200) 13.867(1.922) 13.821(.198)

Source SS df MS F P

사전
달리기효능감

(공변량)
73.256 1 73.256 125.104*** .000

사후
달리기효능감

(조정)
94.850 1 94.850 161.980*** .000

잔차 15.810 27 .586

합계 179.200 29

 ***p<.001

2) PNF 운동에 따른 운동참여 효능감

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

신체적 자기효능감의 운동참여 효능감에 대한 결과가 <표 

16>에 나타나 있다. 사전 운동참여 효능감의 영향을 제거

한 후 조정된 사후 운동참여 효능감은 집단에 따라 통계적

으로 p<.001 수준에서 유의한 차이가 나타났다

(F=135.453, df1=1, df2=27, p=.000).

표 16. PNF 운동에 따른 운동참여 효능감

집단 사례수

사전
운동참여효능감

(공변량)

사후
운동참여효능감

사후
운동참여효능감

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)

운동
집단

15 14.533(2.900) 17.267(2.120) 16.705(.209)

통제
집단

15 12.733(2.187) 12.600(1.352) 13.162(.209)

Source SS df MS F P

사전
운동참여효능감

(공변량)
71.948 1 71.948 117.128*** .000

사후
운동참여효능감

(조정)
83.204 1 83.204 135.453*** .000

잔차 16.585 27 .614

합계 251.867 29

 ***p<.001
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3) PNF 운동에 따른 외모 효능감

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

신체적 자기효능감의 외모 효능감에 대한 결과가 <표 17>
에 나타나 있다. 사전 외모 효능감의 영향을 제거한 후 조

정된 사후 외모 효능감은 집단에 따라 통계적으로 p<.001 
수준에서 유의한 차이가 나타났다(F=83.079, df1=1, 
df2=27, p=.000).

표 17. PNF 운동에 따른 외모 효능감

집단 사례수

사전
외모효능감

(공변량)

사후
외모효능감

사후
외모효능감

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)
운동
집단

15 10.067(2.187) 12.533(1.598) 12.509(.208)

통제
집단

15 10.000(2.171) 9.800(1.897) 9.824(.208)

Source SS df MS F P

사전
외모효능감

(공변량)
68.560 1 68.560 105.335*** .000

사후
외모효능감

(조정)
54.074 1 54.074 83.079*** .000

잔차 17.574 27 .651
합계 142.167 29

 ***p<.001

4) PNF 운동에 따른 근력 효능감

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

신체적 자기효능감의 근력 효능감에 대한 결과가 <표 18>
에 나타나 있다. 사전 근력 효능감의 영향을 제거한 후 조

정된 사후 근력 효능감은 집단에 따라 통계적으로 p<.001 
수준에서 유의한 차이가 나타났다(F=111.541, df1=1, 
df2=27, p=.000).

표 18. PNF 운동에 따른 근력 효능감

집단 사례수

사전
근력효능감

(공변량)

사후
근력효능감

사후
근력효능감

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)
운동
집단

15 9.133(1.846) 11.667(1.589) 11.892(.203)

통제
집단

15 9.733(2.915) 9.067(2.314) 8.842(.203)

Source SS df MS F P

사전
근력효능감

(공변량)
93.650 1 93.650 152.170*** .000

사후
근력효능감

(조정)
68.646 1 68.646 111.541*** .000

잔차 16.617 27 .615

합계 160.967 29

 ***p<.001

5) PNF 운동에 따른 체형 효능감

12주간의 PNF 운동에 따른 운동집단과 통제집단 간의 

신체적 자기효능감의 체형 효능감에 대한 결과가 <표 19>
에 나타나 있다. 사전 체형 효능감의 영향을 제거한 후 조

정된 사후 체형 효능감은 집단에 따라 통계적으로 p<.01 
수준에서 유의한 차이가 나타났다(F=9.196, df1=1, 
df2=27, p=.005).

표 17. PNF 운동에 따른 체형 효능감

집단 사례수

사전
체형효능감

(공변량)

사후
체형효능감

사후
체형효능감

(조정)

M(SD) M(SD) M(SD)
운동
집단

15 12.333(1.952) 14.067(1.580) 14.253(.318)

통제
집단

15 13.000(1.852) 13.067(1.624) 12.880(.318)

Source SS df MS F P

사전
체형효능감

(공변량)
31.689 1 31.689 21.295*** .000

사후
체형효능감

(조정)
13.684 1 13.684 9.196** .005

잔차 40.178 27 1.488
합계 79.367 29

 ***p<.001

Ⅳ. 논의

PNF 운동에 따른 초등학생의 등속성 각근력 그리고 배

근력과 유연성 및 신체적 자기효능감을 규명한 본 연구에

서 나타난 결과를 바탕으로 논의를 전개하면 다음과 같다.

1. PNF 운동에 따른 등속성 각근력

PNF 운동에 따른 태권도 수련아동의 집단 간 각속도 

60 deg/sec, 90 deg/sec, 240 deg/sec 좌·우의 등속성 각

근력에서 차이가 나타났다. 이 연구는 초등학교 태권도 수

련생을 대상으로 하였기 때문에 신체적인 변화가 모두 일

어나지 않은 것으로 판단된다.
최민석(2010)과 김규호 등(2006)의 초등학교 태권도 수

련생과 비수련생의 등속성 연구에서는 60 deg/sec, 90 
deg/sec, 240 deg/sec 좌우 모두의 연구에서 유의한 차이

가 나타난 결과는 이 연구의 결과와 일치한다. 그러나 안

호선(2001)의 연구에서는 차이가 나타나지 않았다. 송종국 

등(2004)과 정일규 등(2003)의 연구에서도 운동 기간이 

증가할수록 최대 근력과 근 파워에서 신근력이 굴근력 보

다 높게 나타난 것은 이 연구와 같은 결과로 볼 수 있다. 
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성장 발달기인 저학년들에게 PNF 운동으로 인해 성장 발

달이 촉진된 것으로 판단된다. PNF 운동은 상지와 하지의 

복합운동으로 세 가지 요소의 운동을 할 수 있는 것을 말

한다. 즉, 머리와 왼팔 그리고 오른발을 움직이는 것처럼 

세 가지 요소를 한꺼번에 움직이게 하는 운동프로그램이다. 
태권도에서 주먹지르기, 발차기 등 대부분 차는 운동 위주

이므로 이와 같은 PNF 운동과 태권도을 접목하여 수련한

다면 보다 빠른 성장 발달이 될 것으로 판단된다.
이상의 연구결과는 태권도 수련생들 중 태권도 수련만

을 하는 집단과 PNF 운동을 같이 접목한 수련집단 간 연

구 참여자들 모두 운동기간이 증가함에 따라서 운동 후 신

근과 굴근 그리고 최대 근력과 근 파워에서 점차적으로 증

가하는 효과가 있는 것으로 나타났다. 이 연구는 만 8-9세
의 저학년들을 대상으로 수행하였기 때문에 근조직과 생리

학적 등 다양한 방법으로 연구를 진행하기는 무리가 있었

다. 연구 참여자들의 움직임과 부모들의 관찰에 따르면 초

등학생의 신체구성과 체력에 긍정적인 영향을 미치고, 정
상적인 성장 발달을 촉진시키기 위해서는 태권도뿐만 아니

라 PNF 운동과 같은 운동을 지속적으로 활용할 필요가 

있다고 생각된다.
               
2. PNF 운동에 따른 기초체력

1) PNF 운동에 따른 배근력

12주간의 PNF 운동에 따른 태권도 수련아동의 집단 간 

배근력의 변화에서는 차이가 나타났다. 운동집단은 배근력

이 높아졌으며 통제집단은 배근력이 낮아졌다. 태권도 수

련시간 차이에 따른 연구(이시용, 2013)에서도 배근력이 

차이가 있다는 결과는 이 연구와 맥을 같이 하고 있다. 그
러나 플라이오메트릭 운동프로그램에 참여한 초등학생들의 

배근력에서는 차이가 나타나지 않았다는 김정명(2012)의 

연구결과와는 일치하지 않고 있다. 
  PNF 운동은 신경근을 자극하는 방식의 운동치료이다. 

이 연구의 결과로는 운동집단이 높은 것으로 나타났다. 김
윤용(2009)와 이시용(2013)의 연구 결과와 같이 초등학생

이라고 하더라도 운동을 통한 점진적인 자극으로 인해 신

체조성이 높아질 수 있다고  판단된다.

2) PNF 운동에 따른 유연성

12주간의 PNF 운동에 따른 태권도 수련아동의 간 유연

성 변화에 차이가 나타났다. 김정명(2012)의 플라이오메트

릭 연구와 박영준(2003)과 김기용(2003) 그리고 이주영

(2010)의 플라이오메트릭 트레이닝에 참여한 초등학생들의 

유연성에서는 유의미한 결과가 나타나지 않은 결과와 상반

된 결과이다. 그러나 이 연구에서는 태권도라는 종목의 특

성상 유연성의 트레이닝 프로그램이 많기 때문으로 생각된

다. 유연성은 모든 운동의 기초가 되는 요소로써 PNF 운
동 방법과 같이 근 수축 촉진을 통하여 피로예방을 위한 

신장 그리고 근 수축력 증가로 어린 나이 때부터 운동치료

가 이루어진다면 운동능력이 극대화될 것으로 판단된다.

3. PNF 운동에 따른 신체적 자기효능감

12주간의 PNF 운동에 따른 태권도 수련아동의 집단 간 

신체적 자기효능감에 차이가 나타났다. 모든 하위요인에서 

사후의 평균값이 높게 나타났다.
태권도 수련과 신체적 자기효능감에 대한 여러 선행연

구들을 고찰해보면 곽정현 등(2020)의 연구와 김성일 등

(2020)의 연구 결과에서 태권도 수련을 통해 청소년과 성

인모두 자기효능감이 긍정적으로 나타났고, 윤성원(2017)
의 청소년 태권도 수련생의 자기효능감, 자아존중감과 심

리적안녕감과의 관계를 연구한 결과와 신근우 등(2019)과 

이종화 등(2021)의 태권도 수련을 통한 신체적 자기효능감

에 대해서 연구한 결과에서도 긍정적인 효과가 나타났다. 
또한, 김승봉(2013)의 태권도 수련 초등학생의 신처적 자

아개념이 자기효능감에 미치는 영향과 장윤창, 박남희

(2018)의 초등학생 태권도 수련활동의 재미요인과 신체적 

자기효능감 및 정신건강의 관계를 연구한 결과가 본 연구

의 연구를 지지한다고 생각된다. 이처럼 신체활동을 통해 

신체 능력에 대한 인식이 긍정적인 효과가 나타난 것으로 

생각된다.
PNF 운동에 따른 태권도 수련아동의 집단 간 신체적 

자기효능감이 높아진 것을 확인할 수 있다. 이와 같이 저

학년들이 일반적인 행동에서도 신체활동이 이루어지기 때

문에 신체적 자기효능감은 사전보다 사후가 높아진 것으로 

생각된다.

Ⅴ. 결론 및 제언

1. 결론

태권도 수련아동에게 PNF 운동을 적용한 집단과 미적

용한 집단 간의 기초체력 요인과 등속성 각근력 및 신체적 

자기효능감에 어떠한 차이가 있는지를 알아보고자 실시한 

연구에서 아래와 같은 결론을 도출할 수 있었다. 
첫째, PNF 운동 적용은 초등학생 저학년 아동의 배근

력과 유연성을 증가시킨다. 특히, 배근력에서 보다 유연성

에서 큰 차이가 나타났다. 이러한 차이는 PNF 운동 적용

의 효과로 판단된다.
둘째, PNF 운동은 등속성 각근력을 60 deg/sec, 90 
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deg/sec, 240 deg/sec 좌·우 모두에서 증가시킨다. 

2. 제언

이상의 연구결과를 바탕으로 추후의 후속 연구들을 위

해서 다음과 같은 제언을 하고자 한다.
첫째, 이 연구는 초등학생들의 성장발달에 태권도 수련

과 PNF 운동이 어떠한 영향을 미치는지를 파악하고자 수

행된 연구로써 태권도 수련뿐만 아니라 작은 자극이라도 

운동을 할수록 청소년의 근력과 신경근 등에 발달이 일어

난다는 것을 많은 선행연구들이 입증한 바 있다. 성장 발

달에 대한 검증을 Humac Norm Testing & 
Rehabilitation 이라는 장비를 이용한 측정 수치에 의존하

였으나 추후 연구에서는 유아부터 고등학교까지 발달 과정

을 조사할 수 있는 횡단적 연구와 더불어 종단연구로 지속

적인 연구가 이루어질 필요성이 있다. 학교체육과정에 따

른 종목을 접목하여 성장 발달에 도움이 되는 운동프로그

램을 검증하는 것도 좋은 방법이 될 수 있다.
둘째, 이 연구에서는 만 8-9세, 초등학교 저학년인 2학

년을 대상으로만 하였고 한 광역시의 태권도장 수련생으로

만 국한하였기 때문에 전국의 초등학교 2학년으로 일반화

하기는 어렵다. 추후 연구에서는 국공립 유치원과 초등학

교, 중학교, 고등학교까지 대상을 넓히기 위해 체육전문기

관과 교육부 등과 같은 전문기관의 도움으로 다양하고 구

체적인 접근이 이루어질 필요성이 있다.
셋째, 이 연구는 스포츠과학 분야에서 주로 사용한 

Humac Norm Testing & Rehabilitation 장비로 등속성 

각근력을 분석하였다. 그러나 대학병원과 같이 전문의료 

기관과 협의하여 다양한 운동프로그램과 검증장비를 바탕

으로 연구가 이루어진다면 추후 연구에서 보다 정밀하고 

과학적인 연구접근이 이루어 질 수 있을 것으로 사료된다.
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재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성이 집단응집성, 여가만족
과 참여지속의도에 미치는 영향

 당명(대학원 체육학과 박사수료)

국문초록

이 연구는 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성이 집단응집성, 여가만족과 참여지속의도에 미치는 영향을 규명하는데 그
목적이 있다. 이러한 목적을 달성하기 위하여 이 연구에서는 한국에 소재한 15개 대학교에 재학 중인 중국인 유학생 농구동호회
회원을 대상으로 설문을 실시하였다. 연구대상은 편의표본추출법을 통해 추출한 표본인 농구동호회 회원 300명을 대상으로 하였
다. 300명의 설문 중 응답이 불성실하다고 판단한 19명의 설문을 제외하고 최종적으로 281명의 설문지를 통계에 사용하였다.
이상의 연구목적에 따라 수집된 자료를 분석하여 다름과 같은 결론을 얻었다. 첫째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성의

하위요인과 집단응집성의 대해 회귀분석을 실시한 결과, 농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 집단응집성에 부분적으로 영향을
미치는 난다. 팀워크 특성의 하위요인인 상호지원, 조정의 높을수록 집단응집성이 높았다. 둘째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워
크 특성의 하위요인과 여가만족의 하위요인에 대해 회귀분석을 실시한 결과, 농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 여가만족에
부분적으로 영향을 미치는 난다. 팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 상호지원, 조정의 높을수록 생리만족이 높았다. 팀워크 특
성의 하위요인인 조정의 높을수록 심리만족이 높았다. 팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 상호지원의 높을수록 교육만족
이 높았다. 팀워크 특성의 하위요인인 상호지원의 높을수록 사회만족이 높았다. 팀워크 특성의 하위요인인 상호지원, 조정의 높
을수록 휴식만족이 높았다. 팀워크 특성의 하위요인인 상호지원, 조정의 높을수록 환경만족이 높았다. 셋째, 재한 유학생 농구동
호회의 팀워크 특성의 하위요인과 참여지속의도의 대해 회귀분석을 실시한 결과, 농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 회원들
의 참여지속의도에 부분적으로 영향을 미치난. 팀워크 특성의 하위요인인 조정, 상호지원의 높을수록 참여지속의도가 높았다.

주요어: 농구동호회, 팀워크 특성, 집단응집성, 여가만족, 참여지속의도

Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

여가활동에 대한 인식의 변화로 건강한 삶의 질을 추구

하는 스포츠 참여를 통한 여가선용이 증대되고 있다. 다양

한 스포츠 종목 중 팀 스포츠 참여는 팀 스포츠 동호회활

동을 통해 공조, 호혜, 상호 신뢰와 같은 공동체 의식을 함

양할 수 있게 한다. 스포츠를 매개로 하는 다양한 형태의 

그룹 활동경험은 구성원 간의 긍정적인 상호작용을 이끌어 

내고 팀워크를 점차 발전시킨다(조남억, 2009). 현재 다수

의 언론 매체를 통해 건강과 삶의 질에 대한 담론이 회자

되고 있으며 업무와 학업으로 인한 스트레스를 해소하고 

우수한 성과를 거두기 위한 수단으로 사람들의 다양한 스

포츠 참여가 늘어나고 있다. 
현대인들은 건강을 위한 생활체육 참여의 중요성을 인

식하고 있으며 이러한 스포츠 참여를 통한 신체 활동은 정

신적 스트레스를 경감시켜주고 다양한 긍정적인 심리 효과

를 준다(Cox & Blake, 1991). 일반인들의 스포츠 참여는 

생활체육 동호회를 매개로 하여 이루어지는데 스포츠라는 

하나의 취미를 매개로 하여 다양한 배경을 가진 사람들에 

의해 꾸려져 나간다는 특성을 가진다. 이 중 특히 팀 스포

츠 동호회는 소속감을 제공하고 사회적인 연결망과 사회자

본을 형성할 수 있게 한다(김경식, 2012; 조방현, 2009).
팀 스포츠는 참여자들의 사회적인 관계의 발전뿐만 아

니라 개인행동과 심리에 많은 영향을 끼친다. 선행연구는 

팀 스포츠인 농구에서 커뮤니케이션이 자신감과 팀 효과에 
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영향을 미친다고 보고함으로써 팀으로서 소통의 중요성이 

구성원과 팀의 성과에 영향을 미친다고 하였다(백지은, 하
숙례, 2017). 팀 스포츠 중 하나인 농구는 생활체육의 주

요 종목 중 하나로서 팀 구성원 간 호흡이 특히 중요하다. 
농구는 개인의 기술과 능력뿐만 아니라 팀 구성원 간 팀워

크와 의사소통을 바탕으로 하여 경기 전략을 성공적으로 

이끌어나가는 것이 중요하기 때문이다(이근모, 2010). 팀 

구성원들이 협동하여 상대 팀과 경쟁하는 농구는 팀의 리

더인 감독과 코치의 주도 하에 조직의 체계와 지도 환경 

분위기를 형성하여 팀 구성원에게 좋은 결과를 안겨주는 

것을 목표로 해야 한다(Weiss ＆ Friedrichs, 1986). 이러

한 조직 체계와 지도 분위기 형성에서 좋은 팀워크는 전제

조건이자 목표가 된다. 팀워크는 팀 공통의 목표 달성을 

위해 구성원이 각자의 역할에 책임을 다하고 서로 협력하

며 목표 달성에 힘을 모으는 것이다(윤정헌, 2001). 
농구동호회는 팀워크가 중시되는 생활체육 집단이며 참

여에 있어 자유성과 개방성을 가지고 있는 생활체육 집단

은 이러한 특성으로 인해 장기적인 팀워크 형성에 장애 되

는 요소 또한 분명 갖고 있다. 견고한 팀워크를 가진 팀 

형성을 위해서 농구동호회의 운영은 일정한 내부 규정에 

따라 참여 구성원들에 의해 자율적으로 이루어져야 한다.
농구동호회는 프로농구구단처럼 감독이나 코치와 같은 리

더를 공식적으로 보유하고 있지는 않지만 공통적으로 팀이 

유지되게 이끌어갈 수 있는 리더의 역할을 하는 사람을 필

요로 한다. 공식 또는 비공식적인 리더의 존재유무와 그 

리더의 리더십 특성은 팀워크를 토대로 한 수비, 공격을 

다른 선수들과의 상호협력을 통해 성공적으로 유도함으로

써 경기력을 향상시킨다(윤형기, 2004). 
팀워크는 경기 외적으로도 구성원 간 사회적 관계를 통

해 지속적으로 영향을 주고받으며 형성된다. 팀의 전반적 

관계에서 발현되는 팀워크는 다양한 구성요소를 통해 측정

된다. 각 팀은 서로 다른 팀워크 특성과 그와 관련한 문제

를 가지고 있으므로, 팀 고유의 팀 협업 문제를 진단하고 

전문화된 중재 전략을 개발하는 데는 각 팀의 팀워크 특성

에 맞는 팀워크 증진방법을 사용하여야 한다. 팀워크 특성

에 맞는 중재 전략 결정은 팀워크 특성을 찾아내고 그와 

관련한 변수들의 결과를 살펴봄으로써 팀을 지속시켜 나가

는 데에 있어 관련된 변인들의 기여 정도를 규명하여 이루

어져야 한다. 이러한 팀워크 특성의 구성 요소로는 조직구

조, 조직관리, 인사관리가 있으며 이 세 가지 요소는 리더

에 의한 팀 중재 전략을 나타내고 있다(박원우, 2006).
팀은 비공식적으로 리더를 정하게 되며 이러한 리더의 

팀 중재는 소속 구성원의 참여지속의도에 영향을 미치게 

된다. 농구와 같은 스포츠 활동 동호회의 지속적인 운영을 

위해서는 참여자의 여가만족도를 높여 현재 참여자의 참여

지속의도를 유지해가고 새로 유입되는 참여자의 수도 늘려

야 할 필요가 있다(민경준, 2019). 새로 유입되는 스포츠 

참여 인구의 참여 의도를 늘리기 위해서는 참여 전 개인 

특성에 맞는 참여 유도 전략이 필요하다. 또한 참여 초기

에 높은 만족도를 주어야 하며 만족도를 향상하기 위해서

는 팀의 팀워크 특성을 조율하고 집단응집력을 강화시켜 

참여지속의도에도 긍정적인 영향을 주는 것이 필요하다(윤
정헌, 2001). 이와 같이 팀워크 특성 여가만족도, 참여지속

의도, 집단응집성의 네 가지 변인들은 상호 유기적으로 관

련되어있다.
팀워크 개념에는 리더뿐만 아니라 구성원 특성이 고려

되어야 하며 구성원 간의 밀접한 네트워크 형성은 결속력 

높은 집단을 형성하게 된다. 이는 상호작용을 통한 구성원 

간의 유대관계이며 상대 구성원이 느끼는 매력 또한 주요 

요소로서 그것을 느끼는 정도에 영향을 끼치게 된다. 이는 

구성원이 집단에 남아있게 하는 힘으로도 설명할 수 있다

(범기수, 김은정, 백세진, 2011). 이 개념은 주로 심리학, 
교육학에서 사용되며 조직행동 분야에서도 조직 집단을 설

명하기 위해 쓰이는 개념이다(Mullen & Copper, 1994).  
  집단응집력과 수행력(performance)의 상관관계에 대한 

선행연구에서 집단응집성이 높은 것이 꼭 높은 수준의 수

행력으로 이어지는지에 대한 의문이 제기되었다(Langfred, 
1998). 집단응집성이 높은 것은 높은 수준의 수행력과는 

무관할 수 있으며 어떠한 환경에서는 수행력에 악영향을 

미칠 수도 있는 것으로 논의되었다. 즉 낮은 집단응집성은 

작은 집단의 낮은 성과로 연결되지 않으며 성과에 대한 예

측에는 구성원 간 밀접한 관계만이 아닌 업무의 특성에 맞

는 구성원의 개인 능력과 업무 외적 요소의 영향도 고려되

어야 한다는 것이다.
현재까지 이루어진 선행연구를 살펴보면 농구동호회 참

여자의 여가만족을 다룬 연구는 있었지만 농구동호회의 팀

워크 특성에 따른 변인들의 차이에 관한 연구는 미흡하게 

이루어졌다. 팀워크 특성은 구성원의 신체적, 정신적 능력

이 뒷받침된다면 팀의 좋은 성적으로 이어질 수 있다. 하
지만 같은 팀 구성원으로도 팀의 협력 정도, 팀 리더의 팀 

운영 특성에 변화가 일어난다면 동일 팀과의 비교 조건 내

에서 수행능력의 향상으로 이어질 수 있다.
게다가 동호회는 팀워크 특성에 따라 구성원들의 참여 

형식에 있어 차이를 가져올 수 있으며 새로 유입되는 구성

원의 참여 지속 정도에 영향을 미칠 수 있다. 새로 유입되

는 구성원은 적절한 팀 내에서의 지위와 포지션을 배분받

는 것이 참여지속의도에 결정적인 영향을 미치게 된다. 이
렇듯 포지션 조정이 팀워크 특성의 한 요소로 포함되어 있

다는 것은 리더가 구성원들의 참여 역할을 조정하는 행위

가 중요함을 내포한다(Hoegl & Gemuenden, 2001). 모
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구성 지표 구성 내용 문항 번호 문항 수

팀워크 특성

의사소통
1 2 3 4 5 6 7 8

9 10
10

조정 11 12 13 14 4

균등 기여 15 16 17 3

상호지원
18 19 20 21 22

23
6

협력 24 25 26 27 28 5

집단응집성

29 30 31 32 33

34 35 36 37 38

39 40 41 42 43

44 45

17

여가만족

생리적 만족 50 56 61 68 4

심리적 만족 46 52 58 63 4

교육적 만족 47 53 64 65 4

사회적 만족 48 54 59 66 4

휴식적 만족 49 55 60 67 4

환경적 만족 51 57 62 69 4

참여지속의도
70 71 72 73 74

75
6

총 문항 수 75

든 사람이 수긍할 수 있는 역할의 배분은 높은 수준의 팀

워크와 관련된 집단응집성, 여가만족, 참여지속의도가 뒷받

침되었을 때 가능해지며 성공적인 역할 수행으로 이어지게 

된다. 그러므로 이 연구에서는 동호회 참여자를 집단에 속

한 각 구성원으로서의 개별적 개념으로만 간주하는 관점을 

넘어 참여자 간 협력이 발휘되어 견고한 팀워크가 형성된

다면 팀 성적에 긍정적인 역할을 할 수 있다는 점에 대해

서도 논의하고자 한다.
농구동호회의 팀워크와 팀 정신은 다른 집단과는 다르

게 나타나며 리더와 구성원으로 구성되는 집단 구조나 구

성원 간 상호작용 특성 등에 차이가 있다. 그러므로 생활

체육 농구동호회의 팀워크 개념은 팀 구성원의 협력 양상

과 관련하여 정의될 필요가 있다. 기존의 많은 연구에서 

팀워크 특성의 정의는 연구자의 연구목적에 따라 다양하게 

나타나 그 개념이 팀워크 특성의 본질에 초점을 맞춘 하나

의 조작적 정의로 수렴되지 않았다. 현재까지 두 변인 간

의 관계가 확실하게 규명되지 못한 변인으로 팀워크와 집

단응집성 간 관계가 있다. 이 연구에서 알아보고자 하는 

생활체육 농구동호회 참여자들의 경기 상황 또는 경기 외

적인 상황에서 팀 구성원 간 협력 특성과 집단응집성의 관

련성은 입증되지 않았다(Langfred, 1998). 

2. 연구의 목적

이 연구에서는 재한 유학생 농구동호회 회원들의 팀워

크 특성의 집단응집성, 여가만족, 참여지속의도에 미치는 

영향을 검증하여, 재한 유학생 농구동호회의 활성화를 시

키는 기초자료를 제공하는데 그 목적이 있다.

3. 연구의 가설

이 연구는 농구동호회 팀워크 특성이 집단응집성, 여가

만족 및 참여지속의도에 미치는 영향을 규명하기 위해검증

을 위한 연구의 가설은 다음과 같다.
가설 1. 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성이 따라 

집단응집성에 영향을 미칠 것이다.
가설 2. 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성에 따라 

여가만족에 영향을 미칠 것이다.
가설 3. 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성에 따라 

참여지속의도에 영향을 미칠 것이다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구에서는 한국에 소재한 15개 대학교에 재학 중인 

중국인 유학생 농구동호회 회원을 대상으로 설문을 실시하

였다. 연구대상은 편의 표본추출법을 통해 추출한 표본인 

농구동호회 회원 300명을 대상으로 하였다. 300명의 설문 

중 응답이 불성실하다고 판단한 19명의 설문을 제외하고 

최종적으로 281명의 설문지를 통계에 사용하였다. 

2. 조사 도구

이 연구에서는 설문지를 조사도구로 사용하였으며, 설문

지는 연구 대상자의 팀워크 특성, 집단응집성, 여가만족과 

참여지속의도를 파악하기 위해 다양한 선행연구를 기초로 

구조화된 설문지를 사용하였다. 설문지의 구성 내용은 연

구대상자의 팀워크 특성 28문항, 집단응집성 17문항, 여가

만족 24문항, 참여지속의도 6문항 총 75문항으로 구성하

였다. 

1) 설문지 구성

이 연구에서는 가설의 내용 설계를 이용한 설문지의 구

체적인 구성내용을 살펴보면 <표 1>와 같다.

표 1. 설문지 구성

(1) 팀워크 특성

Hoegl과 Gemuenden(2001)이 개발한 4개요인, 23문항

과 Chatman과 Flynn(2001)이 개발한 5개요인, 5문항을 

번역하여 총 28문항을 사용하였다. 설문지의 응답 형태 측

정은 5단계 척도이다. 응답 내용에 따라 "전혀 그렇지 않

다"에 1점 “매우 그렇다'에 5점으로 순차적으로 부과되어

있다.

(2) 집단응집성
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요인 문학 수 Cronbach's a

팀워크 특성 28 .756

집단응집성 17 .704

여가만족 24 .821

참여지속의도 6 .759

총 문항 수 75 .835

변인
비표준화 계수 표준화 계수

B SE β t P   F

상수 2.531 .264 9.597 .000

.501 55.256

의사
소통

-.810 .078 -.799 -10.451 .000

조정 .066 .062 .076 1.063 .289

균등
기여

.412 .069 .369 5.959 .000

상호
지원

.678 .057 .599 11.829 .000

협력 -.137 .055 -.130 -2.479 .014

종속변수=집단응집성

집단응집성을 측정하기 위하여 Lee와 Kim(1995)이 개

발한 집단응집성 척도를 연구의 목적에 맞게 수정, 번역하

여 총 17문항을 사용하였다. 설문지의 응답 형태 측정은 5
단계 척도이다. 

(3) 여가만족

여가만족 척도는 Beard와 Ragheb(1980)가 개발하고 

이종길, 이한규, 이병기와 원형중(1992)이 한국어로 번안

하여 질문지를 재구성한 후 이찬영(2016)의 연구에서 사용

된 질문지를 연구에 사용할 것이며, 심리만족, 교육만족, 
사회만족, 휴식만족, 생리만족, 환경만족 등의 6개 하위 척

도로 구성되어 있으며, 6개 척도의 문항은 각각 4개 문항

으로 총 24개의 문항으로 구성하였다. 설문지의 응답 형태 

측정은 5단계 척도이다. 

(4) 참여지속의도

농구동호회의 참여지속의도를 알아보기 위해 질문지 구

성은 참여기간과 참여강도로 되어 있으며 Loy, 
Mcpherson과 Kenyon(1978)이 제작한 것으로 김형용

(2004)이 재구성한 것을 사용할 것이다. 총 6문항을 사용

하였다. 설문지의 응답 형태 측정은 5단계 척도이다. 

2) 설문지 신뢰도 분석 

이 연구에서는 설문지의 검증방법으로 Cronbach's ɑ를 

이용하여 변인에 대한 신뢰도를 검증하였다. 문항 간 내적

일 치도를 측정하는 방법으로 Cronbach's ɑ계수를 산출하

였다. 
일반적으로 Cronbach's a 값이 .6이상이면 내적 일관성

이 있다고 할 수 있으므로 비교적 높은 신뢰도를 확보한 

것으로 판단하였다. 이 연구의 결과 값은 .704~.821로 나

타나 각 요인들에 관한 내적 일관성을 확보된 것으로 검증

되었다. 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성이 집단응

집성, 여가만족과 참여지속의도에 미치는 영향의 요인별 

신뢰도 분석결과는 <표 2>과 같다.

표 2. 신뢰도 분석 결과

수집된 자료는 SPSS ver. 25.0을 사용하여 다음과 같

이 분석하였다.

첫째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성에 따라 집

단응집성에 미치는 영향을 알아보기 위하여 다중회귀분석

을 실시하였다.
둘째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성에 따라 여

가만족에 미치는 영향을 알아보기 위하여 다중회귀분석을 

실시하였다.
셋째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성에 따라 참

여지속의도에 미치는 영향을 알아보기 위하여 다중회귀분

석을 실시하였다.

Ⅳ. 연구결과

이 연구는 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성이 집

단응집성, 여가만족과 참여지속의도에 미치는 영향을 규명

하기 위한 것으로, 설정된 가설을 중심으로 자료를 분석한 

결과는 다음과 같다.

1. 농구동호회의 팀워크 특성이 집단응집성에 미치는 영향

팀워크 특성이 집단응집성에 미치는 영향에 대한 다중

회귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 3>과 같다.

표 3.팀워크 특성이 집단응집성에 미치는 영향

집단응집성 미치는 영향. <표 3>에서 보는 바와 같이 

팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 상
호지원과 협력이 집단응집성에 미치는 영향을 알아보기 위

해 다중회귀분석을 실시했다. 분석 결과, 
F=55.256(p=.000)으로 이 회귀모형이 적합하다고 할 수 

있다.  값은 .501로 이 회귀모델은 집단응집성에 50.1%
의 설명력을 나타냈다. 세부적으로 살펴보면 집단응집성에 

영향을 미치는 요인은 상호지원 요인(β=.599, P<.001), 
균등 기여요인(β=.369, P<.001)으로 나타나 집단응집성에 

유의한 영향을 미친다고 할 수 있으며, β부호가 정(+)적이

므로 팀워크 특성요인인 상호지원, 균등기여는 집단응집성

에 긍정적 영향을 미친다. 즉 농구동호회 회원들의 팀워크 

특성의 하위요인인 상호지원, 균등 기여가 높아질수록 집
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변인
비표준화 계수 표준화계수

B SE β t P   F

상수 1.489 .322 4.619 .000 .311 26.221

의사
소통

-.108 .095 -.102 -1.142 .255

조정 .626 .076 .683 8.236 .000

균등
기여

-.169 .084 -.144 -1.997 .047

상호
지원

.121 .070 .102 1.733 .084

협력 .092 .067 .083 1.364 .174

종속변수=심리만족

변인
비표준화 계수 표준화계수

B SE β t P   F

상수 1.180 .283 4.171 .000

.441 43.399

의사
소통

.387 .083 .377 4.658 .000

조정 .296 .067 .334 4.439 .000

균등
기여

-.104 .074 -.092 -1.400 .163

상호
지원

.332 .062 .289 5.395 .000

협력 -.184 .059 -.172 -3.104 .002

종속변수=교육만족

변인
비표준화 계수 표준화 계수

B SE β t P   F

상수 1.513 .315 4.800 .000

.416 39.200

의사
소통

.487 .093 .435 5.263 .000

조정 .231 .074 .240 3.111 .002

균등
기여

-.534 .083 -.434 -6.473 .000

상호
지원

.453 .069 .363 6.619 .000

협력 .025 .066 .022 .386 .700

종속변수=생리만족

단응집성의 경향성이 높아진다는 것을 알 수 있다.

2. 농구동호회의 팀워크 특성이 여가만족에  미치는 영향

팀워크 특성이 여가만족에 미치는 영향에 대한 다중회

귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 4>, <표 5>, <표 6>, 
<표 7>, <표 8>, <표 9>과 같다.

1) 농구동호회의 팀워크 특성이 생리만족에 미치는 영향

팀워크 특성이 생리만족에 미치는 영향에 대한 다중회

귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 4>과 같다.

표 4. 팀워크 특성이 생리만족에 미치는 영향

생리만족 미치는 영향. <표 4>에서 보는 바와 같이 팀

워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 상호

지원과 협력이 생리만족에 미치는 영향을 알아보기 위해 

다중회귀분석을 실시했다. 분석 결과, F=39.200(p=.000)

으로 이 회귀모형이 적합하다고 할 수 있다.  값은 .416
으로 이 회귀모델은 생리만족에 41.6%의 설명력을 나타냈

다. 세부적으로 살펴보면 생리만족에 영향을 미치는 요인

은 의사소통 요인(β=.435, P<.001), 상호지원 요인(β
=.369, P<.001), 조정요인(β=.240, P<.05)으로 나타나 생

리만족에 유의한 영향을 미친다고 할 수 있으며, β부호가 

정(+)적이므로 팀워크 특성위요인인 의사소통, 상호지원, 
조정은 생리만족에 긍정적 영향을 미친다. 즉 농구동호회 

회원들의 팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 상호지원, 
조정이 높아질수록 생리만족의 경향성이 높아진다는 것을 

알 수 있다.

2) 농구동호회의 팀워크 특성이 심리만족에 미치는 영향

팀워크 특성이 생리만족에 미치는 영향에 대한 다중회

귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 5>과 같다.

표 5. 팀워크 특성이 심리만족에 미치는 영향

심리만족 미치는 영향. <표 5>에서 보는 바와 같이 팀

워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 상호

지원과 협력이 심리만족에 미치는 영향을 알아보기 위해 

다중회귀분석을 실시했다. 분석 결과, F=26.221(p=.000)

으로 이 회귀모형이 적합하다고 할 수 있다.  값은 .311
로 이 회귀모델은 심리만족에 31.1%의 설명력을 나타냈

다. 세부적으로 살펴보면 심리만족에 영향을 미치는 요인

은 의사소통 조정 요인(β=.683, P<.001)으로 나타나 심리

만족에 유의한 영향을 미친다고 할 수 있으며, β부호가 정

(+)적이므로 팀워크 특성요인인 조정은 심리만족에 긍정적 

영향을 미친다. 즉 농구동호회 회원들의 팀워크 특성의 하

위요인인 조정이 높아질수록 심리만족의 경향성이 높아진

다는 것을 알 수 있다.

3) 농구동호회의 팀워크 특성이 교육만족에 미치는 영향

팀워크 특성이 교육만족에 미치는 영향에 대한 다중회

귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 6>과 같다.

표 6. 팀워크 특성이 교육만족에 미치는 영향

교육만족 미치는 영향. <표 6>에서 보는 바와 같이 팀

워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 상호

지원과 협력이 교육만족에 미치는 영향을 알아보기 위해 

다중회귀분석을 실시했다. 분석 결과, F=43.399(p=.000)

로 본 회귀모형이 적합하다고 할 수 있다.  값은 .441로 

이 회귀모델은 교육만족에 44.1%의 설명력을 나타냈다. 
세부적으로 살펴보면 교육만족에 영향을 미치는 요인은 의

사소통 요인(β=.377, P<.001), 조정 요인(β=.334, 
P<.001), 상호지원 요인(β=.289, P<.001)으로 나타나 교

육만족에 유의한 영향을 미친다고 할 수 있으며, β부호가 
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변인
비표준화 계수 표준화계수

B SE β t P   F

상수 2.435 .381 6.395 .000

.321 25.949
의사
소통

-.023 .112 -.018 -.204 .838

조정 .807 .090 .746 8.981 .000

균등
기여

-.503 .100 -.365 -5.043 .000

상호
지원

.295 .083 .211 3.570 .000

협력 -.247 .080 -.189 -3.098 .002

종속변수=휴식만족

변인
비표준화 계수 표준화계수

B SE β t P   F

상수 1.833 .338 5.432 .000

.417 40.988

의사
소통

-.585 .099 -.483 -5.897 .000

조정 .589 .080 .564 7.393 .000

균등
기여

-.339 .088 -.254 -3.833 .000

상호
지원

.947 .073 .700 12.908 .000

협력 -.169 .071 -.135 -2.401 .017

종속변수=환경만족

변인
비표준화 계수 표준화계수

B SE β t P   F

상수 2.783 .458 6.069 .000

.389 35.086

의사
소통

.135 .135 .085 1.001 .318

조정 .893 .108 .651 8.260 .289

균등
기여

-1.20

0
.120 -.685 -9.995 .000

상호
지원

.735 .100 .413 7.370 .000

협력 -.300 .096 -.181 -3.124 .002

종속변수=사회만족

정(+)적이므로 팀워크 특성요인인 의사소통, 조정, 상호지

원은 교육만족에 긍정적 영향을 미친다. 즉 농구동호회 회

원들의 팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 상호지

원이 높아질수록 교육만족의 경향성이 높아진다는 것을 알 

수 있다.

4) 농구동호회의 팀워크 특성이 사회만족에 미치는 영향

팀워크 특성이 사회만족에 미치는 영향에 대한 다중회

귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 7>과 같다.

표 7. 팀워크 특성이 사회만족에 미치는 영향

사회만족 미치는 영향. <표 7>에서 보는 바와 같이 팀

워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 상호

지원과 협력이 사회만족에 미치는 영향을 알아보기 위해 

다중회귀분석을 실시했다. 분석 결과, F=35.086(p=.000)

으로 이 회귀모형이 적합하다고 할 수 있다.  값은 .389
로 이 회귀모델은 사회만족에 38.9%의 설명력을 나타냈

다. 세부적으로 살펴보면 사회만족에 영향을 미치는 요인

은 상호지원 요인(β=.413, P<.001)으로 나타나 사회만족

에 유의한 영향을 미친다고 할 수 있으며, β부호가 정(+)
적이므로 팀워크 특성 하위요인인 상호지원은 사회만족에 

긍정적 영향을 미친다. 즉 농구동호회 회원들의 팀워크 특

성요인인 상호지원이 높아질수록 사회만족의 경향성이 높

아진다는 것을 알 수 있다.

5) 농구동호회의 팀워크 특성이 휴식만족에 미치는 영향

팀워크 특성이 휴식만족에 미치는 영향에 대한 다중회

귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 8>과 같다.

표 8. 팀워크 특성이 휴식만족에 미치는 영향

휴식만족 미치는 영향. <표 8>에서 보는 바와 같이 팀

워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 상호

지원과 협력이 휴식만족에 미치는 영향을 알아보기 위해 

다중회귀분석을 실시했다. 분석 결과, F=25.949(p=.000)

로  회귀모형이 적합하다고 할 수 있다.  값은 .321로 

이 회귀모델은 휴식만족에 32.1%의 설명력을 나타냈다. 
세부적으로 살펴보면 휴식만족에 영향을 미치는 요인은 조

정 요인(β=.746, P<.001), 상호지원 요인(β=.211, 
P<.001)으로 나타나 휴식만족에 유의한 영향을 미친다고 

할 수 있으며, β부호가 정(+)적이므로 팀워크 특성요인인 

조정, 상호지원은 휴식만족에 긍정적 영향을 미친다. 즉 농

구동호회 회원들의 팀워크 특성의 하위요인인 조정, 상호

지원이 높아질수록 휴식만족의 경향성이 높아진다는 것을 

알 수 있다.

6) 농구동호회의 팀워크 특성이 환경만족에 미치는 영향

팀워크 특성이 환경만족에 미치는 영향에 대한 다중회

귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 9>과 같다.

표 9. 팀워크 특성이 환경만족에 미치는 영향

환경만족 미치는 영향. <표 9>에서 보는 바와 같이 팀

워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 상호

지원과 협력이 환경만족에 미치는 영향을 알아보기 위해 

회귀분석을 실시했다. 분석 결과, F=40.988(p=.000)으로 

이 회귀모형이 적합하다고 할 수 있다.  값은 .417로 이 

회귀모델은 환경만족에 41.7%의 설명력을 나타냈다. 세부

적으로 살펴보면 환경만족에 영향을 미치는 요인은 상호지

원 요인(β=.700, P<.001), 조정 요인(β=.564, P<.001)으
로 나타나 환경만족에 유의한 영향을 미친다고 할 수 있으

며, β부호가 정(+)적이므로 팀워크 특성요인인 상호지원, 
조정은 환경만족에 긍정적 영향을 미친다. 즉 농구동호회 

회원들의 팀워크 특성의 하위요인인 상호지원, 조정이 높
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변인
비표준화 계수 표준화계수

B SE β t P   F

상수 1.745 .360 4.845 .000

.436 42.592

의사소
통

-.591 .106 -.453
-5.58

0
.000

조정 .873 .085 .777
10.26

9
.000

균등기
여

-.606 .094 -.423
-6.42

3
.000

상호지
원

.804 .078 .552
10.26

0
.000

협력 .006 .075 .005 .085 .932

종속변수=참여지속의도

아질수록 환경만족의 경향성이 높아진다는 것을 알 수 있

다

3. 농구동호회의 팀워크 특성이 참여지속의도에 미치는 영

향

팀워크 특성이 참여지속의도에 미치는 영향에 대한 다

중회귀분석을 실시한 결과는 다음의 <표 10>과 같다.

표 10. 팀워크 특성이 참여지속의도에 미치는 영향

참여지속의도 미치는 영향. <표 10>에서 보는 바와 같

이 팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 조정, 균등 기여, 
상호지원과 협력이 참여지속의도에 미치는 영향을 알아보

기 위해 다중회귀분석을 실시했다. 분석 결과, 
F=42.592(p=.000)로 이 회귀모형이 적합하다고 할 수 있

다.  값은 .436으로 이 회귀모델은 참여지속의도에 

43.6%의 설명력을 나타냈다. 세부적으로 살펴보면 참여지

속의도에 영향을 미치는 요인은 조정 요인(β=.777, 
P<.001), 상호지원 요인(β=.552, P<.001)으로 나타나 참

여지속의도에 유의한 영향을 미친다고 할 수 있으며, β부
호가 정(+)적이므로 팀워크 특성 하위요인인 조정, 상호지

원은 참여지속의도에 긍정적 영향을 미친다. 즉 농구동호

회 회원들의 팀워크 특성요인인 조정, 상호지원이 높아질

수록 참여지속의도의 경향성이 높아진다는 것을 알 수 있

다.

Ⅴ. 논의

이 연구는 재한 유학생 농구동호회의 회원들의 팀워크 

특성이 집단응집성, 여가만족 및 참여지속의도에 영향을 

미치는 검증하는 것을 목적으로 하였다. 이 연구의 결과는 

다음과 같다.

1. 농구동호회의 팀워크 특성이 집단응집성에 미치는 영향

농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 회원들의 집단응

집성에 부분적으로 주었다. 구체적으로 살펴보면, 팀워크 

특성의 하위요인 상호지원, 균등 기여는 집단응집성에 영

향을 주었다. 즉 회원들이 간 상호지원과 균등기여는 집단

응집성이 공동체 활동을 하는데 긍정적으로 작용하고 있었

다. 이러한 팀워크 특성의 집단응집성에 대한 영향은 여러 

선행연구를 통해지지 된다(김훈종, 이형일, 2013). 따라서 

농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 간 상호지원과 균등

기여로 돌아보고 참여 행동을 일치시키며 회원들에게 모범

이 되어야 한다.
농구동호회에서 팀워크 특성과 집단응집성에 대한 선행

연구는 충분히 찾아 볼 수 없었다. 그러나 김범준, 이재무

(2018)는 대학 농구선수들 간 상호지원의 집단응집성에 긍

정적 영향을 미침을 확인했다. 이와 같은 선행연구 살펴보

면, 유사성을 재한 유학생 농구동호회분야에서 팀워크 특

성의 유사한 영향을 확인했다.

2. 농구동호회의 팀워크 특성이 여가만족에  미치는 영

향 

농구동호회 회원들의 팀워크 특성은 회원들의 여가만족

의 하위요인 중 생리만족, 심리만족, 교육만족, 사회만족, 
휴식만족 및 환경만족에 부분적으로 영향을 주었다. 구체

적으로 살펴보면, 팀워크 특성의 하위요인 의사소통, 상호

지원, 조정은 생리만족에 영향을 주었다. 팀워크 특성의 하

위요인 조정은 심리만족에 영향을 주었다. 팀워크 특성의 

하위요인 의사소통, 상호지원, 조정은 교육만족에 영향을 

주었다. 팀워크 특성의 하위요인 상호지원은 사회만족에 

긍정적 영향을 주었다. 팀워크 특성의 하위요인 상호지원, 
조정은 휴식만족에 영향을 주었다. 팀워크 특성의 하위요

인 상호지원, 조정은 환경만족에 영향을 주었다.
농구동호회 회원들의 팀워크 특성이 여가만족에 미치는 

영향을 살펴보면, 김상현, 김지태, 이지현(2014)에 따르면 

팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 상호지원이 여가만족

에 유의한 영향을 미치는 것으로 나타나 본 연구에 결과와 

부분적으로 일치하며, Kang, Kwon과 Cho(2014)은 간호

사의 팀워크가 여가만족 하위요인 중 생리만족에 긍정적 

영향을 미침을 확인했다. 또한 Vlachopoulos, 
Karageorghis와 Terry(2000)의 회원들 상호지원이 높은 

참여자들이 만족이 높다는 결과와 일치한다. 이와 같은 선

행연구 살펴보면, 유사성을 재한 유학생 농구동호회분야에

서 팀워크 특성의 유사한 영향을 확인했다. 팀워크는 농구

동호회 회원들의 여가시간에 농구동호회 활동을 하는 데 

큰 영향을 미치는 것으로, 즉 팀워크가 여가만족에 미치는 

영향을 있다.
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3. 농구동호회의 팀워크 특성이 참여지속의도에 미치는 

영향

농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 회원들의 참여지

속의도에 부분적으로 주었다. 구체적으로 살펴보면, 팀워크 

특성의 하위요인 조정, 상호지원은 참여지속의도에 영향을 

주었다. 이승준, 김승재(2010)는 대학 교양체육 참여자들 

협력하고 상호지원이 참여지속의도에 영향을 미친다는 연

구 결과와 부분적으로 일치하고, 봉성용, 전선혜(2010)의 

동호회 참여자들 협력하고 상호지원이 이 지속의도에 정적

영향을 미친다는 결과를 지지하고 있다. 이는 한국에 있는 

유학생으로서 팀 운동에 참여하기 때문에 건강에 매우 중

요하며 팀원의 상호지원도 중요참여지속의도에 정적인 영

향을 미쳤다고 판단된다. 정우석(2017)은 참여지속에 영향

을 미치는 여러 요인들 중 특히 개인적인 측면의 운동능력

이 참여지속의도에 가장 큰 영향력을 갖는다고 하였다. 또
한 그 외의 연구에서도 회원들 간의 상호지원에 대한 높은 

신뢰가 스포츠 참가지속에 궁정적인 영향을 미친다고 하였

다(김정훈, 이석훈, 2012; Fox, Corbin & Couldry,1985).

Ⅵ. 결론 

이 연구의 목적은 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특

성이 집단응집성, 여가만족과 참여지속의도에 미치는 영향

을 실증적으로 규명하고자 하는 데 있다. 이 연구에서는 

국내 15개 대학에 재학 중인 농구동호회 소속으로 활동하

는 중국인 유학생 281명을 대상으로 설문을 실시하여 수

집한 자료를 분석하였다.  
첫째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성의 하위요

인과 집단응집성의 대해 다중회귀분석을 실시한 결과, 농
구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 회원들의 집단응집성

에 부분적으로 영향을 미치난. 농구동호회 회원들의 팀워

크 특성의 하위요인인 상호지원, 균등 기여의 높을수록 집

단응집성이 높았다.
둘째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성의 하위요

인과 구성원의 여가만족의 하위요인에 대해 다중회귀분석

을 실시한 결과, 농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 회

원들의 여가만족에 부분적으로 영향을 미치난. 구체적으로 

살펴보면, 팀워크 특성의 하위요인인 의사소통, 상호지원, 
조정의 높을수록 생리만족이 높았다. 팀워크 특성의 하위

요인인 조정의 높을수록 심리만족이 높았다. 팀워크 특성

의 하위요인인 의사소통, 조정, 상호지원의 높을수록 교육

만족이 높았다. 팀워크 특성의 하위요인인 상호지원의 높

을수록 사회만족이 높았다. 팀워크 특성의 하위요인인 상

호지원, 조정의 높을수록 휴식만족이 높았다. 팀워크 특성

의 하위요인인 상호지원, 조정의 높을수록 환경만족이 높

았다.
셋째, 재한 유학생 농구동호회의 팀워크 특성의 하위요

인과 참여지속의도의 대해 다중회귀분석을 실시한 결과, 
농구동호회의 회원들의 팀워크 특성은 회원들의 참여지속

의도에 부분적으로 영향을 미치난. 구체적으로 살펴보면, 
농구동호회 회원들의 팀워크 특성의 하위요인인 조정, 상
호지원이 높아질수록 참여지속의도의 경향성이 높아진다는 

것을 알 수 있다.
재한 유학생 농구동호회 회원들은 다양한 여가시간을 

보내고 있으며, 회원들 중 건강과 스트레스 해소를 위해 

많은 사람들이 농구동호회 활동에 참여하고 있다. 이러한 

시대의 흐름에 따라대 중들은 농구동호회 활동에 대한 관

심도가 높아지고 그에 따른 규칙과 전문화가 되고 있는 시

점이다. 이러한 시점에 유학생 농구동호회 회원들의 보다 

나은 팀워크 특성이 집단응집성과 여가만족 또는 운동을 

지속적으로 이어가기 위해서는 유학생 농구동호회 대상으

로 팀워크 특성이 집단응집성과 여가만족과 관련된 연구가 

지속적으로 이루어져야 하며 이 연구 또한 관련 업계에서 

활발히 활용되길 기대한다.
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(최종발표.　지도교수：　정연택)
         

심리기술훈련에 따른 중국 여자축구선수의 경쟁상태불안, 기분
상태 및 fMRI 활성화

풍총(대학원 체육학과 박사수료)

국문초록

이 연구의 목적은 심리기술훈련(PST)이 여자축구선수들의 경쟁상태불안(CSAI-2), 기분상태(POMS) 및 기능성 자기공명영상
(fMRI)에 미치는 영향을 규명하고자 하였다. 여자축구선수들의 설문에 수집된 자료는 PASW WIN SPSS Version 25.0 프로
그램을 이용하여 평균과 표준편차를 산출하였으며, 사전⦁사후 검사 간의 차이에 대한 검증은 공분산분석(Analysis of 
Covariance; ANCOVA)을 실시하였다. 뇌 혈류에 중점을 둔 fMRI의 측정은 MATLAB(2019) SPM8 프로그램을 이용하여
분석하였다. 분석 결과, 심리기술훈련은 여자축구선수의 경쟁상태불안 하위요인 중 인지상태불안과 신체상태불안은 낮추고 상태
자신감은 높아졌다. 기분상태의 하위요인 중 긴장, 우울, 분노, 피로, 혼동 그리고 총정서장애(TMD)에서 유의한 차이가 나타났
다. 그리고 뇌 fMRI 활성화에 긍정적인 영향을 미쳤다. 뇌 fMRI에서 프로 여자축구선수는 경기 전 평온하게 나타났으며, 선수
들의 공간 감각을 반영하는 뇌 혈류 구역도 활성화 되었다. 이 연구를 바탕으로 심리기술훈련이 중국 여자축구선수의 운동수행
에 긍정적인 영향을 미친다는 것을 알 수 있었다. 

 
주요어: 심리기술훈련, 여자축구, 경쟁상태불안(CSAI-2), 기분상태(POMS), 기능성 자기공명영상(fMRI)

Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

스포츠심리학 분야의 최초 문헌은 1898년 Norman 
Triplett의 사회 촉진 효과(effect of social facilitation)에 

관한 연구로 관중이 있을 때 경기를 진행하면 사이클 선수

들의 운동수행 능력이 더 좋은 것으로 보고되었다(Triplett, 
1898). Griffth(1925)는 미국 일리노이대학교에 최초의 운

동심리실험실을 설립하고 경기심리학(psychology of 
athletics)과정을 개설한 이래로 100여 년의 발전을 통해 

스포츠심리학의 운동 성적과 관련하여 경기력에 관한 많은 

연구가 이루어졌다(류호상, 최재경, 손준호, 추연경, 2016). 
예를 들면 성격과 스포츠의 관계(Cooper, 1969; 
Hardman, 1973; Morgan, 1980), 불안과 스포츠 수행의 

관계(류호상, 조성철, 정연택, 2005; Martens 등, 1990; 

Seyle, 1983), 각성과 조절 전략(Spence & Spence, 
1966; Weinberg & Gould, 2018; Yerkes & Dodson, 
1908), 수행향상과 인지적 전략(손준호, 2012; 추연경, 류
호상, 2013; 장현갑, 1996; Greenspan & Feltz, 1989; 
Onestak, 1991), 스포츠와 동기 목표(권현진, 이동호, 류
호상, 2015; Atkinson, 1981; Humphreys, Revelle, 
1984: Pelletieret et al., 1995), 스포츠의 귀인이론

(Weiner, 1982; 김성옥, 1994) 등이 있다. 이러한 선행연

구들은 스포츠심리학의 패러다임을 이었으며 후속 연구의 

토대를 마련하였다.
운동선수를 대상으로 한 스포츠심리학 연구에서는 크게 

세 가지 연구 방향으로 나누어 볼 수 있다. 첫째, 선수의 

심리상태와 수행 능력의 측정 및 평가(Beedie, Terry, & 
Lane, 2000; Milton, Solodkin, Hluštík, & Small, 
2007; Seshadri et al.，2019). 둘째, 운동선수의 성격 특

성과 인지적 특성(김정수, 김현주, 2017; 류호상, 조성철, 
정연택, 2005; Morgan, 1980; Mischel & Shoda, 
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1995). 셋째, 운동선수의 심리기술 훈련과 인지 행동의 중

재 효과(윤영길, 2019; 허정훈, 안성훈, 2015; Chartrand 
& Lent, 1987)등 이다. 미국 올림픽 챔피언에 대한 연구

에서 그들이 갖춘 심리적 특징(psychological 
characteristics)은 불안에 대처하고 통제하는 능력, 자신감, 
정신적 근성/탄력성, 스포츠 정보, 집중력과 방해 방지 능

력, 경쟁력, 근면한 직업윤리(hard work ethic), 목표를 설

정하고 달성할 수 있는 능력, 멘토링 능력, 높은 수준의 희

망(high levels of dispositional hope), 낙관적 생각, 기능

적 완벽주의로 나타났다(Gould, Dieffenbach, Moffett, 
2002).

불안은 특성불안(trait anxiety)과 상태불안(state 
anxiety)으로 구분된다(Spieberger, 1972). 특성 불안은 

객관적 위협의 강도와 관계없이 상태불안을 나타내는 개인

의 동기나 후천적으로 습득된 행동 경향이며, 성격의 한 

측면으로 상태불안에 영향을 미친다(류호상, 최재경, 손준

호, 추연경, 2016). 특성불안은 상대적으로 불안하고 안정

된 성격 특질, 즉 여러 가지 상황에서 불안하게 반응하는 

정서적 경향과 행동 경향이다(張力爲， 毛志雄， 2018). 
그러나 특성불안은 유전적 성격에 영향을 받지만, 심리기

술 훈련을 통해 개선될 수 있다(Smith, Smoll, & Schutz, 
1990; White & Zellner, 1996). 

상태불안은 특정한 시점에 나타났다가 사라지는 일시적

인 불안이다(김병준, 2006). 상황에 따라 변하는 정서상태

로 주관적, 의식적으로 느끼는 염려나 긴장감을 말한다. 상
태불안은 순간마다 변화하며 임박한 상황에서 지각된 위협

에 비례하여 변동한다. 상태불안에서는 인지 상태불안과 

신체 상태불안으로 구분할 수 있다(류호상, 최재경, 손준호, 
추연경, 2016). 스포츠 경기에서는 심리적 불안이 경기 결

과에 영향을 미치기 때문에 연구자가 노력을 통해 스포츠 

경쟁상태불안(competitive state anxiety)에 대한 다양한 

연구를 시도하였다(양진은, 신정택, 김지수, 2015; 김성훈, 
신정택, 2010; 손준호, 2012). 축구 분야에서는 포지션과 

경기력 수준별 선수들에 대한 경쟁상태불안의 특징을 연구

가 중요시되었다(권순형, 2014; 권순형, 오경록, 2016; 김
석일, 2005; 윤영길, 김원배, 2004).

스포츠 경기에서는 경쟁상태불안이 주는 영향을 감소하

고 경기에서 각성 수준과 수행 능력을 높이기 위해 1970
년대부터는 심리기술훈련(psychological skills training)을 

도입해 선수들의 심리기술 향상을 돕고 있다(Martens, 
1987; Vealey, 2007). 심상 훈련(imagery), 목표설정

(goal-setting), 자화(self-talk), 이완훈련(physical 
relaxation), 이것들은 심리기술 훈련에서 주로 사용되는 

네 가지 기본 훈련기법으로 불린다(Vealey, 2007). 그러나 

심리기술훈련은 엄밀히 검증되지 않았고, 연구 중 실시된 

심리기술 훈련의 효과도 과학적으로 입증되지 않았다고 보

는 학자도 있다(Gardner & Moore，2006). 운동 종목별

로 축구(조대용, 엄성호, 2008), 수영(안성환, 김한별, 김종

수, 2016; 이은경, 류호상, 2020), 씨름(손준호, 2012), 골
프(추연경, 류호상, 2013), 육상(이명선, 박세윤, 2011), 태
권도(양진은, 신정택, 김지수, 2015), 등 많은 연구에서 심

리기술훈련의 효과가 입증되었다.
경기 중의 긴장된 정서는 운동선수의 체력 소모를 더욱 

빠르게 촉진 시킴을 볼 수 있다(Raedeke & Smith, 
2001). 신경 효율 가설（Neural efficiency hypothesis）
에 따르면 장기간 체계적인 운동 훈련은 운동선수 뇌의 구

조와 기능에 신경 가소성 변화가 발생하고, 신경 효율 또

한 높아진다(Del Percio et al., 2009). Janelle 등(2000)
은 우수 운동선수는 비운동선수보다 같은 임무를 수행할 

때 에너지를 더 적게 소모하고, 지각과 의사결정 속도가 

더 빠르고 정확하며, 뇌 관련 시스템을 동원하여 더욱 집

중할 수 있다. 그러므로 심리기술 훈련이 선수들의 경기력 

개선에 효과가 있다는 사실을 입증하는 선행연구와도 연관

될 수 있다. 
스포츠심리학 분야에서 대부분의 연구 대상자는 남성 

운동선수들이며 여성 운동선수들은 주목받지 못한다. 그렇

지만 여자 운동선수들은 독특한 심리적 특징을 가지고 있

다는 것을 발견하였다. 여성 운동선수들이 남성 운동선수

들보다 외부 환경에 의하여 영향을 받는 경향이 있다는 것

이다(Williams, 1978). 이 외에도 대항성 운동 종목에서는 

여성 운동선수들의 남성적인 성격으로 사회적 공감을 얻지 

못하면서 여성 운동선수들의 불안, 혼동, 분노의 정서가 높

게 나타났다(George, 2005; Russell, 2004). 따라서 여자

축구 분야에서 심리상태가 경기에 결정적으로 영향을 미친

다(변재철, 2008). 그러므로 심리적인 요인 때문에 축구 

경기에서 발휘하지 못하는 기술, 체력 그리고 전술적 능력

은 지도자들이 해결해야 할 과제이다(정재은, 육동원, 김병

현, 2007). 
엘리트 여자축구선수들은 우수한 심리적 특성을 갖추고 

있다. 예를 들어 높은 자신감, 원대한 목표, 승부욕, 의지

력, 집중도, 응집력, 항압력, 안정된 심리상태, 정서적 감염

력 등이다(박해용, 신동성, 2003; 윤영길, 2019; 윤혜선, 
김병준, 2010; 한건수, 2020). 포지션별 여자축구선수의 

포지션에 따른 심리적 특징에 관한 한 연구를 살펴보면 골

키퍼와 수비수들이 책임감과 이성적 인식이 더 강하고, 공
격수들의 경우 다른 포지션의 선수들보다 모험심을 가지고 

있으며, 흥분성이 높은 것으로 나타났다(孫文新 등, 2001).
앞서 말한 심리적 요소를 더 정확한 측정을 하기 위해

서는 뇌파도(electroencephalogram; EEG), 사건 관련 뇌

전위(event-evoked potential; ERP), 기능적 자기공명영상
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(functional magnetic resonance imaging; fMRI), 자기 

뇌도 측정법(magnetoencephalography; MEG), 경두개 자

기 자극법(transcranial magnetic stimulation; TMS), 근
적외선 분광법(near infrared spectroscopy; NIRS) 등을 

활용하여 스포츠심리학 연구에 도움을 주는 기술이 늘어나

고 있다. 뇌의 자기자극 기술(transcranial magnetic 
stimulation)을 사용하여 엘리트 농구 선수들의 대상으로 

연구한 결과, 엘리트 선수의 뇌가 다른 사람보다 동작을 

예측하는 능력을 갖출 수 있는 특징을 발견하였고, 뇌의 

기대 공명 메커니즘과 관련이 있음을 볼 수 있었다

(Aglioti, Cesari, Romani, & Urgesi, 2008; 魏高峽, 李
佑發, 2012).

 기능성 자기공명영상(fMRI)은 의학, 신경과학, 인지신

경과학 등의 분야에서 연구 및 임상 진단에 광범위하게 응

용된다. 박혜주와 류호상(2010)은 fMRI 실험을 통해 야구

팬들이 경기장에서 자신의 응원단 경기 승패에 따라 변화

하는 정서를 살펴보았다. 연구자들은 자기공명영상 기술

(fMRI)을 이용해 운동 종목(수영, 육상, 골프, 테니스, 다
이빙)별 선수의 뇌 영상에 관하여 연구했다(魏高峽, 樑承
謀, 李佑發, 沃建中, 2005; Milton, Solodkin, Hluštík, & 
Small, 2007; Wright & Jackson, 2007)．

다른 종목에서는 fMRI를 통해 선수들의 심리상태를 분

석해 연구 효과를 검증하였지만, 여자축구 분야에서는 

fMRI를 사용한 연구가 미흡한 실정이다. 또한 스포츠심리

학 분야에서 여자축구선수를 대상으로 하는 심리기술훈련

이 심리변화에 미치는 영향에 대해 첨단 과학 기술을 통해 

규명하는 연구가 부족한 실정이다.

2. 연구의 목적

이 실험연구의 목적은 심리기술훈련(PST)이 여자축구선

수들의 경쟁상태불안(CSAI-2), 기분상태(POMS)와 기능성 

자기공명영상(fMRI)에 미치는 영향을 규명하고자 하였다.

3. 연구의 가설

가설 I. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 경

쟁상태불안(CSAI-2)에 차이가 있을 것이다.
가설 I-I. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

인지불안에 차이가 있을 것이다.
가설 I-II. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

신체불안에 차이가 있을 것이다.
가설 I-III. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

상태자신감에 차이가 있을 것이다.
가설 II. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 기

분상태(POMS)에 차이가 있을 것이다.

가설 II-I. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

긴장에 차이가 있을 것이다.
가설 II-II. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

분노에 차이가 있을 것이다.
가설 II-III. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

피로에 차이가 있을 것이다.
가설 II-IV. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 

간 우울에 차이가 있을 것이다.
가설 II-V. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

활력에 차이가 있을 것이다.
가설 II-VI. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 

간 혼란에 차이가 있을 것이다.
가설 II-VII. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 

간 자존감에 차이가 있을 것이다.
가설 II-VIII. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 

간 총정서장애(TMD)에 차이가 있을 것이다.
가설 III. 여자축구선수의 심리기술훈련(PST) 집단 간 

기능성 자기공명영상(fMRI) 반응에 차이가 있을 것이다.

4. 연구모형 및 변인

1) 연구모형

심리기술훈련이 여자축구선수의 심리적 및 생리적 특징

에 미치는 영향을 검증하기 위하여 <그림 1>과 같이 연구

모형을 설정하였다(김병준, 2021). 실험집단에 대해 12주
간 심리기술훈련을 실시하고 경쟁상태불안(CSAI-2)와 기

분상태(POMS)로 심리적인 영향의 효과, fMRI로 생리적

인 영향의 효과를 비교분석하였다.

그림 1. 여자축구선수 심리기술훈련의 연구모형

2) 연구변인

이 연구의 변인은 세 가지가 있다. 실험 실시자가 주도

적으로 관여하는 독립변인(independent variable), 실험집

단에 영향을 미치는 종속변인(dependent variable), 그리

고 실험에 영향을 미칠 수 있는 공변량(covariate)이다<그
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림 2>. 본 연구에서 독립변인(independent variable)은 심

리기술훈련(PST)이고, 종속변인(dependent variable)은 경

쟁상태불안(CSAI-2)중에서 인지불안, 신체불안, 상태자신

감이다. 기분상태(POMS)의 긴장, 분노, 피로，우울，활

력，혼란, 자존감，총정서장애(TMD)이다. 생리적인　기능

성 자기공명영상(fMRI)으로 나누어진다. 그리고 공변인

(covariate)으로는 선수의 경기력 수준으로 설정하였다.

그림 2. 여자축구선수 심리기술훈련의 연구변인

5. 연구의 제한점

1) 여자축구선수들에게 실시하는 심리 기술 훈련 프로

그램은 스포츠 종목의 특성상 다른종목으로 일반화 하기에

는 제한점을 가지고 있다.
2) 기분상태 설문지는 중국 여자축구선수를 대상으로 

번역하여 사용하였기에 다른 나라를 대상으로 연구를 수행

하기에는 제한점을 두고자 한다.

6. 용어의 정의

1) 심리기술훈련

심심리기술훈련(psychological skills training; PST)이
란 '최상의 경기력을 발휘할 수 있도록 선수들에게 자기 

조절적인 정신적 기술을 습득하도록 도움을 주는 훈련과정'
을 말한다. 선수들은 신체적 기술을 향상시키는 훈련과 마

찬가지로 집중력 유지, 각성 수준 조절, 자신감 강화, 동기 

수준 유지 등을 위한 훈련을 진행한다(김병준, 2021). 계
획적이고 목적이 있는 훈련 프로그램을 통해 선수들의 심

리기술과 수행능력을 향상시키는 과정이다(류호상, 최재경, 
손준호, 추연경, 2016; 張力爲， 毛志雄， 2018). 따라서 

심리기술훈련은 경기력 향상과 운동의 흥미를 높이고 더 

좋은 운동 만족도를 실현하기 위한 체계적이고 일관적인 

심리기술연습을 말한다(Weinberg & Gould, 2019).

2) 경쟁상태불안

경쟁불안 유형을 경쟁특성불안(Competitive trait 
anxiety)과 경쟁상태불안(Competitive state anxiety)으로 

구분하였다(Martens, 1977; Martens, 1987). 이것은 경쟁 

상황을 위협적인 것으로 지각함으로써 발생하는 불안을 말

하며, 상대와 계속적인 경쟁과 도전이 이루어지는 스포츠 

장면에서 정서적으로 불안을 경험하여 이미 습득된 운동기

능을 충분히 발휘할 수 없는 상태를 보통 경쟁상태불안 이

라고 한다. 경쟁상태불안을 측정하는 대표적인 도구가 경

쟁상태불안척도(CSAI-2)이다. 다양한 각도의 경기상황에서 

일어날 수 있는 불안상태를 측정한다. 불안은 세 가지(신
체적불안, 인지적 불안, 상태자신감)로 분류하여 선수의 경

쟁불안상태를 측정한다(김병준, 2021).

3) 기분상태

기분상태(mood states)는 정서상태 또는 무드상태라고

도 할 수 있다. 사람의 정서에 일어날 수 있는 여러 가지 

감정상태를 의미한다. 대표적인 도구는 미국 McNair 등
(1971)이 작성한 기분상태척도(the profile of mood 
states; POMS)이다. POMS을 사용하여 장거리 운동선수

와 카누 선수, 레슬링 선수의 심리적 특징을 연구한 결과 

빙산 윤곽(iceberg profile)을 발견하였다(Morgan, 1980; 
Morgan & Johnson, 1977; Morgan, O'Connor, 
Sparling, & Pate, 1987). POMS의 우수한 효용성을 한

국에서도 활용하기 위해 K-POMS를 제작하여 그 신뢰도

와 타당도를 점검하였고, 만족할 만한 수준의 신뢰도와 타

당도를 확보하였다(김의중, 이상익, 정도언, 신민섭, & 윤
인영, 2003). 祝蓓裏(1995)이 개발된 중국판 POMS는 중

국 스포츠심리학 분야 연구에도 활용되고 있다.

4) 기능성 자기공명영상

기능성 자기공명영상(functional magnetic resonance 
imaging; fMRI)은 새로운 신경 영상학 방식이며, 그 원리

는 자기 진동 조영상을 이용해 뉴런 활동으로 인한 혈액의 

흐름을 측정한다. fMRI는 뇌가 어떤 활동을 할 때 부분적

으로 뇌에 혈액산소 수준의 변화를 일으켜 대응 임무를 수

행했을 때 뇌가 활성화되는 모습을 관찰하는 것으로 뇌혈

류의 신호 영상이다(Maas et al., 1998). 스포츠에서 

fMRI는 주로 선수들의 대뇌 대사 과정에서 산소를 소비하

는지를 측정하며, 활동 중 대뇌 내부 피질층의 미세변화를 

나타낼 수 있다는 장점이 있다(魏高峡 等，2020). 이러한 

뇌 영상학 연구의 결과는 운동 훈련이 뇌의 형태 구조와 

기능에 긍정적인 촉진 효과를 입증할 뿐만 아니라 인지과

학 분야의 다양한 인지 개념의 신경 메커니즘을 제시한다

(Fontes et al., 2015; Wei & Luo, 2010; Wright & 
Jackson, 2007). 
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Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

이 연구의 대상자는 중국 A 성(省)의 여자축구선수 24
명으로 10년 이상 경력의 프로선수 12명과 경력 5년 미만

의 대학선수 12명이다. 연구 대상자를 무작위로 선출해 실
험집단 12명(프로선수 6명, 대학선수 6명), 통제집단 12명
(프로선수 6명, 대학선수 6명)을 각각 배정하였다. 모든 참

여자에게 자필로 서면 동의서를 작성토록 하여 참가동의서

를 수집하였다. 연구대상자의 일반적 특성은 <표 1>과 같

다.

표 1. 연구 대상자들의 일반적 특성 (N=24)

집단 N 연령(year) 경력(year)
M SD M SD

실험 12 23.17 2.21 7.42 4.42

통제 12 22.96 2.05 6.67 3.75

2. 측정 도구

1) 스포츠 경쟁상태불안검사 2

경쟁상태불안 검사지(competitive state anxiety 
inventory; CSAI)는 Martens(1977)가 스포츠 상황에서 

선수들의 경쟁 특성불안을 측정할 수 있도록 SCAT를 개

발한 이후, 검사지의 단점을 보완하고자 Maetens 등

(1990)은 CSAI-2를 개발하였다. 경쟁상태불안 검사지

(competitive state anxiety inventory)는 경기전 경쟁상태 

불안 강도를 측정하기 위해 사용된 측정도구이며 3가지 하

위요인으로 인지적 상태불안 9문항, 신체적 상태불안 9문
항, 상태자신감 9문항으로 총 27문항으로 구성되어 있다. 
이 검사지는 4점 Likert 척도(1점=전혀 아니다, 2점=약간 

그렇다, 3점=상당히 그렇다, 4점=많이 그렇다)로 구성되어 

있다(Maetens, Burton, Vealey, Bump, & Smith，
1990; Cox, Martens, & Russell, 2003). 미국판 기초 위

에서 중국의 경쟁상태불안에 사용된 설문지는 祝蓓裏

(1994)에 번역의 중국의 CSAI-2인 중국판 설문지이다(祝
蓓裏, 1994). 

표 2.경쟁상태불안(CSAI-2) 신뢰도 결과표

요인 문항 수 Cronbach's α

인지불안 9 .895

신체불안 9 .887

상태자신감 9 .888
합계 27 .785

이 연구는 스포츠경쟁불안 검사 2(CSAI-2)를 사용하여 

여자축구선수의 불안상태를 조사하는 것이다. 선행 연구에

서 중국판 스포츠경쟁불안 검사 2(CSAI-2)는 3개요인으로 

신뢰도는 .68-.72(인지불안 .68, 신체불안 .72, 상태자신 

.71)이었다. 같은 연구대상의 여자축구선수 52명을 대상으

로 스포츠 경쟁불안검사 2(CSAI-2)인 신뢰도(Cronbach's 
alphas)를 조사하였다. CSAI-2에 신뢰도 수준은 <표 2>
와 같다. 

2) 무드상태프로파일

무드상태프로파일(POMS)은 총 58문항의 자기 보고형 

척도로서 0점에서 4점까지 다섯 단계로 기분상태를 평가할 

수 있도록 제작되었다. POMS는 6개의 하위요인 긴장, 우
울, 분노, 활력, 피로, 혼동으로 구성되며, 총정서장애

(TMD)가 있다(McNair,  Lorr, & Droppleman, 1971; 
Morgan & Johnson, 1977). Grove & 
Prapavessis(1992)는 POMS 설문지에 하위변인 7개(긴장, 
우울, 분노, 활력, 피로, 혼란, 자존감), 40문항으로 개발하

였다. 총정서장애(Total Mood Distrubance; TMD)의 계

산 공식은 TMD=(긴장+분노+피로+우울+혼란)-(활력+자존

감)+100이다. 하위 요인의 신뢰도계수(reliability 
coefficient) Cronbach's alphas는 .644-.954 사이에, 평균 

.798이다. 
이 연구에서 선수의 기분상태를 알아보기 위해 사용된 

설문지는 祝蓓裏(1994)에 개발된 중국판 40문항의 POMS
이다. 선행 연구에서 중국판 POMS의 신뢰도는 .62-.82로 

평균 .71로 나타났다. 같은 연구대상의 여자축구선수 52명
을 대상으로 스포츠 무드상태프로파일(POMS)인 신뢰도를 

검증하였다. 무드상태프로파일(POMS)의 신뢰도

(Cronbach's α)분석 결과는 <표 3>과 같다. 
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표 3. 무드상태프로파일(POMS) 신뢰도 결과표

요인 문항 수 Cronbach's α

긴장 6 .844

우울 6 .906
분노 7 .864
피로 5 .860
활력 6 .937
혼란 5 .859
자존 5 .736
합계 40 .881

3) fMRI

이 연구의 fMRI 측정은 중국 A 대학병원 자기공명영

상 검사센터에서 실시하였다, fMRI 측정에 사용된 장비는 

3.0T Magneton Trio MR Scanner((Siemens Medical 
Solutions, Germany) 기계이다. fMRI 측정은 자기공명영

상 검사센터의 의사 지도하에 실시하였다＜그림 7＞.

그림 7. fMRI 장비 SIEMENS MAGNETOM 　

TRIO 3.0T.

3. 연구 절차

실험의 절차를 엄격히 통제하여 외부 변수(extraneous 
variables)가 실험에 미치는 영향을 최소화하였다. 이번 연

구는 중국 A 성의 여자축구팀, 지도자, 훈련 환경, 훈련 

계획, 경기 강도 등에 영향을 미치지 않도록 통제하였다. 

1) 사전-사후 검사 

여자축구선수 24명에 대한 심리적 및 생리적 측정은 무

드상태프로파일(POMS)과 스포츠경쟁불안검사2(CSAI-2) 
설문지를 활용하였다. 생리적 측정은 fMRI로 여자축구선

수의 뇌 혈류량을 분석하였다. 여자축구선수의 심리와 생

리적 지표를 측정한 것은 이들의 상태불안을 객관적으로 

파악하기 위함이었다.
사후에 여자축구선수들은 심리기술훈련을 실시한 후에 

설문지(CSAI-2, POMS)는 다시 작성하고 생리적인 fMRI 
측정을 통해 실험연구의 효과를 검증하고자 하였다.

2) 심리기술훈련 프로그램

이 연구의 심리기술훈련(PST) 프로그램은 선행 연구의 

기초 위에 심리지원팀(스포츠심리학 교수 1명, 스포츠심리

학 박사 1명, 축구 감독 1명, 축구 코치 1명)의 의견을 종

합해 연구에 반영하였다. PST 프로그램의 구체적인 구성

은 <표 4>와 같다.

표 4. 심리기술훈련 프로그램

회기 시간 내용 참고문현

1
45 지원팀 소개

성공사례 소개 Weinberg & 
Gould,(2019)

45 심리검사 소개
프로그램 소개

2
45 PST 일지 김병준(2021)

Weinberg & 
Gould,(2019)45 여자축구국가대표

경력 소개

3 45 장기와 단기목표
김병준(2021)

45 개인과 팀 목표

4
45 긍정적 자화 김병준(2019)

 Weinberg & 
Gould,(2019)45 자화 목록작성

5
45 심상 소개 김병준(2021)

張力爲，毛志雄(
2018)45 심상 적용

6 45 사고정지와 집중 김병준(2021)
이은경(2020)45 스트레스 훈련

7
45 이완훈련의 절차 김병준(2021)

 Weinberg & 
Gould,(2019)45 단계적 이완훈련

8
45 자기조절 기법   김병준(2021)

Weinberg & 
Gould,(2019)45 환경관리 책략

9
45 경기 장면의 회고  김병준(2021)

Weinberg & 
Gould,(2019)45 경기 모의훈련

10
45 자신감 향상 훈련 김병준(2021)

Crews et 
al.(2001)45 PST의 생활화

11
45 사후 검사 김병준(2021)

Weinberg & 
Gould,(2019)45 긍정적 평가

12 45 자기 PST 
프로그램 계획

김병준(2021)
張力爲，
毛志雄(2018)45 PST의 장기화

3. 자료분석

여자축구선수들이 대한 설문에 수집된 자료는 PASW 
WIN SPSS Version 25.0 프로그램을 이용하여 평균과 

표준편차를 산출하였다. 사전과 사후 검사 간의 차이에 대

한 검증은 공분산분석(analysis of covariance; 
ANCOVA)을 실시하였다. fMRI 측정 후 수집된 자료는 
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MATLAB(2019) SPM8 프로그램을 이용하여 분석하였

다.

Ⅲ. 연구 결과

 이 연구는 심리기술훈련(PST)에 따른 여자축구선수들

의 경쟁상태불안, 기분상태와 fMRI의 변화를 분석하였다. 
공분산분석(analysis of covariance; ANCOVA)을 통해 

실험집단과 통제집단을 비교한 결과는 다음과 같다.

1. 스포츠 경쟁상태불안검사 2 (CSAI-2)

1) 인지불안

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 인

지불안 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 

5>, <그림 8>과 같다.

표 5. 인지분안의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 19.333 20.667 20.000

SD 5.262 2.387 4.054

사후
M 14.583 21.083 17.833

SD 4.188 2.234 4.669

교정
사후

M 14.959 20.708 17.833

SE .727 .727 .510

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

인
지
불
안

공분산 116.649 1 116.649

30.845 .000
Group 192.686 1 192.686

Error 131.185 21 6.247

Total 501.333 23

그림 8. 실험집단과 통제집단 인지불안의 변화

(***p＜.001)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 14.959, 
통제집단의 교정평균은 20.708이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 인지불안 요인은 통계

적으로 유의한 차이가 나타났다(F=30.845, p＜.000).

2) 신체불안

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 신

체불안 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 

6>, <그림 9>와 같다.

표 6. 신체불안의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 17.833 17.500 17.667

SD 6.492 2.970 4.940

사후
M 13.333 18.500 15.917

SD 3.780 2.430 4.085

교정
사후

M 13.249 18.585 15.917

SE .561 .561 .396

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

신
체
불
안

공분산 134.071 1 134.071

45.281 .000
Group 170.629 1 170.629

Error 79.133 21 3.768

Total 383.833 23

그림 9. 실험집단과 통제집단 신체불안의 변화

(***p＜.001)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 13.333, 
통제집단의 교정평균은 18.500이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 신체불안 요인은 통계

적으로 유의한 차이가 나타났다(F=45.281, p＜.000).
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3) 상태자신감

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 상

태자신감 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 

7>, <그림 10>과 같다.

표 7. 상태자신감의 공분산분석결과(단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 21.833 19.750 20.791

SD 6.617 5.723 6.143

사후
M 28.167 18.583 23.375

SD 4.387 4.295 6.480

교정
사후

M 27.586 19.164 22.375

SE .786 .786 .551

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

상
태
자
신
감

공분산 399.528 1 399.528

56.584 .000
Group 412.869 1 412.869

Error 153.228 21 7.297

Total 383.833 23

그림 10. 실험집단과 통제집단 상태자신감의 변화

(***p＜.001)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 28.167, 
통제집단의 교정평균은 18.583이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 상태자신감 요인은 통

계적으로 유의한 차이가 나타났다(F=56.584, p＜.000).

2. 무드상태프로파일(POMS)

1) 긴장

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 긴

장 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 8>, 
<그림 11>과 같다.

표 8. 긴장의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 7.750 8.333 8.292

SD 4.555 3.460 3.994

사후
M 3.333 7.167 5.250

SD 2.640 2.855 3.326

교정
사후

M 3.617 6.883 5.250

SE .521 .521 .367

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

긴
장

공분산 123.926 1 123.926

19.453 .000
Group 62.790 1 62.790

Error 67.784 21 3.328

Total 254.500 23

그림 11. 실험집단과 통제집단 긴장의 변화(***p

＜.001)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 3.617, 
통제집단의 교정평균은 6.883이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 긴장 요인은 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(F=19.453, p＜.000).

2) 우울

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 우

울 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 9>, 
<그림 12>와 같다.
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표 9. 우울의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 3.917 5.583 4.750

SD 3.605 3.777 3.710

사후
M 2.917 5.583 4.375

SD 2.193 2.250 2.634

교정
사후

M 3.242 5.508 4.375

SE .506 .506 .353

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

우
울

공분산 67.580 1 67.580

9.749 .005
Group 29.182 1 29.182

Error 62.863 21 2.993

Total 159.625 23

그림 12. 실험집단과 통제집단 우울의 변화(**p

＜.01)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 3.242, 
통제집단의 교정평균은 5.508이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 우울 요인은 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(F=9.749, p＜.005).

3) 분노

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 분

노 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 10>, 
<그림 13>과 같다.

표 10. 분노의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 5.667 6.000 5.833

SD 4.459 2.215 3.447

사후
M 3.083 7.000 5.042

SD 1.975 2.522 2.985

교정
사후

M 3.128 6.955 5.042

SE .608 .608 .430

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

분
노

공분산 24.103 1 24.103

19.753 .000
Group 87.662 1 87.662

Error 93.194 21 4.438

Total 204.958 23

그림 13. 실험집단과 통제집단 분노의 변화(***p

＜.001)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 3.128, 
통제집단의 교정평균은 6.955이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 분노 요인은 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(F=19.753, p＜.000).

4) 활력

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 활

력 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 11>, 
<그림 14>와 같다.
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표 11. 활력의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 14.917 13.500 14.208

SD 4.757 4.890 4.773

사후
M 14.083 14.083 14.083

SD 2.937 3.118 2.962

교정
사후

M 13.800 14.366 14.083

SE .694 .694 .488

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

활
력

공분산 79.881 1 79.881

.329 .573
Group 1.879 1 1.879

Error 120.073 21 5.718

Total 201.833 23

그림 14. 실험집단과 통제집단 활력의 변화

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 13.800, 
통제집단의 교정평균은 14.366이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 활력 요인은 통계적으

로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

5) 피로

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 피

로 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 12>, 
<그림 15>와 같다.

표 12. 피로의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 6.083 6.000 6.042

SD 3.423 3.668 3.470

사후
M 3.833 6.417 5.125

SD 2.725 2.778 2.997

교정
사후

M 3.807 6.443 5.125

SE .476 .476 .336

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

피
로

공분산 107.907 1 107.907

15.343 .001
Group 41.677 1 41.677

Error 57.041 21 2.716

Total 206.625 23

그림 15. 실험집단과 통제집단 피로의 변화(***p

＜.001)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 3.807, 
통제집단의 교정평균은 6.443이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 피로 요인은 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(F=.15.343, p＜.001).

6) 혼란

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 혼

란 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 13>, 
<그림 16>과 같다.
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표 13. 혼란의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 7.250 6.418 6.833

SD 3.223 2.843 3.002

사후
M 2.916 6.000 4.483

SD 2.193 2.449 2.766

교정
사후

M 2.715 6.201 4.458

SE .535 .535 .376

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

혼
란

공분산 33.093 1 33.093

21.017 .000
Group 71.461 1 71.461

Error 71.404 21 3.400

Total 175.958 23

그림 16. 실험집단과 통제집단 혼란의 변화(***p

＜.001)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 2.715, 
통제집단의 교정평균은 6.201이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 혼란 요인은 통계적으

로 유의한 차이가 나타났다(F=21.017, p＜.000).

7) 자존감

심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 자

존감 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 결과는 <표 

14>, <그림 17>과 같다.

표 14. 자존감의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 10.417 10.750 10.583

SD 3.260 3.745 3.437

사후
M 10.667 9.917 10.292

SD 3.550 2.875 3.183

교정
사후

M 10.771 9.813 10.292

SE .701 .701 .495

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

자
존
감

공분산 103.725 1 103.725

.933 .345
Group 5.469 1 5.469

Error 123.737 21 5.892

Total 232.958 23

그림 17. 실험집단과 통제집단 자존감의 변화

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 10.771, 
통제집단의 교정평균은 9.813이다. 사전수준의 영향을 통

제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 자존감 요인은 통계적

으로 유의한 차이가 나타나지 않았다.

8) 총기분장애(TMD)

 심리기술훈련에 따른 두 집단(실험집단, 통제집단)의 

총정서장애(TMD) 요인에 대한 공분산분석(ANCOVA) 
결과는 <표 15>, <그림 18>과 같다.
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표 15. TMD의 공분산분석 결과 (단위: 점수)

실험집단 통제집단 Total

사전
M 105.333 108.583 106.958

SD 19.764 17.260 18.222

사후
M 91.333 108.416 99.875

SD 15.192 14.669 17.012

교정
사후

M 92.497 107.253 99.875

SE 2.017 2.017 1.424

N 12 12 24
종속
변수

Source SS df MS F P

T
M
D

공분산 4339.635 1 4339.635

26.637 .000
Group 1295.574 1 1295.574

Error 1021.416 21 48.639

Total 6656.625 23

그림 17. 실험집단과 통제집단 자존감의 변화

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 교정평균은 92.497, 
통제집단의 교정평균은 107.253이다. 사전수준의 영향을 

통제한 후 교정된 사후수준의 집단 간 총정서장애 요인은 

통계적으로 유의한 차이가 나타났다(F=26.637, p＜.000).

3. fMRI

1) 사전 프로선수와 대학선수 fMRI의 특성 

심리기술훈련 프로그램 시행 전 프로와 대학 여자축구

선수 fMRI의 MATLAB SPM 분석 결과는<표 16>, <그
림 19>와 같다.

표 16. 사전 프로선수와 대학선수 fMRI의 특성 비교

Brain area Hemisphere
（L/R）

MNI
voxel P

X Y Z

Superior 
frontal gyrus

L -1 28 44 40
＜.05

R 1 27 44 39

Supplementary 
motor area

L -2 14 48 72
＜.05

R 2 16 48 54

Middle frontal 
gyrus

L -36 9 50 80
＜.05

R 31 5 55 67
Precentral 
gyrus L -47 2 32 60 ＜.05

angular gyrus L -37 -60 36 109 ＜.05

Inferior frontal 
gyrus

L -40 13 30 45
＜.05

R 52 12 28 59

Insula
L -31 24 0 48

＜.05
R 38 21 3 30

Cingulate 
gyrus

L -1 34 11 46
＜.05

R 3 -32 41 44
Middle 
temporal gyrus R 66 -43 2 28 ＜.05

그림 19. 사전 프로선수와 대학선수 fMRI의 특성

비교

fMRI를 측정한 결과 프로와 대학 여자축구선수의 유의

한 차이가 나타났다(p＜.05). 경기 전 프로선수의 fMRI 
특징이 더 조용해졌고 뇌 활성 구역이 적었다. 그리고 프

로선수의 공간 감각을 반영하는 뇌 혈류 구역도 활성화되

었다.

2) 사후 실험집단과 통제집단 fMRI의 변화

(1) 실험집단과 통제집단 fMRI의 변화(프로선수)

심리기술훈련 프로그램 적용 후 엘리트와 프로 여자축

구선수 fMRI의 MATLAB SPM 분석 결과는<표 17>, 
<그림 20>과 같다.
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표 17. 실험집단과 통제집단 fMRI의 변화(프로선수)

Brain area
Hemisphere
（L/R）

MNI
voxel P

X Y Z

Superior 
frontal gyrus

L -3 36 52 48
＜.05

R 1 25 44 39

Supplementar
y motor area

L -2 12 48 80
＜.05

R 1 12 48 61

Middle 
frontal gyrus

L -43 22 32 102
＜.05

R 40 33 22 87

Precentral 
gyrus

L -46 -3 33 64 ＜.05

R 50 9 32 29
Angular 
gyrus L -43 -58 44 150 ＜.05

Inferior 
frontal gyrus

L -32 27 0 75
＜.05

R 47 21 24 69

Insula
L -30 22 0 54

＜.05
R 36 18 0 32

Cingulate 
gyrus

L -5 36 12 56
＜.05

R 1 32 16 63
Middle 
temporal 
gyrus

R 60 -51 0 30 ＜.05

그림 20. 실험집단과 통제집단 fMRI의 변화(프로선

수)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 프로 여자축구선수의 

사후 fMRI은 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p＜.05).

(2) 실험집단과 통제집단 fMRI의 변화(대학선수)

심리기술훈련을 프로그램 적용 후 대학 여자축구선수 

fMRI의 MATLAB SPM 분석 결과는<표 18>, <그림 

21>과 같다.

표 18. 실험집단과 통제집단 fMRI의 변화(대학선수)

Brain area
Hemisphere
（L/R）

MNI
voxel P

X Y Z
Superior 
frontal gyrus

L -1 25 40 40
＜.05

R 3 27 39 37
Supplementa
ry motor 
area

L -2 14 48 66
＜.05

R 4 15 47 50

Middle 
frontal gyrus

L -36 9 50 80
＜.05

R 31 5 55 67
Precentral 
gyrus L -46 -1 30 44 ＜.05

Angular 
gyrus

L -35 -51 40 87
＜.05

43 -56 37 112

Inferior 
frontal gyrus

L -40 40 3 29
＜.05

R 47 20 32 68

Insula
L -36 21 5 35

＜.05
R 34 21 0 30

Cingulate 
gyrus

L -3 36 3 51
＜.05

R 5 28 16 47

Middle 
temporal 
gyrus

L -53 -54 -3 33
＜.05

R 60 -40 -1 29

그림 21. 실험집단과 통제집단 fMRI의 변화(대학선

수)

심리기술훈련을 이용한 실험집단의 대학 여자축구선수의 

사후 fMRI은 유의한 차이가 나타났다(p＜.05).

Ⅳ. 논의

심리기술훈련(PST)이 여자축구선수들의 경쟁상태불안, 
기분상태와 fMRI에 미치는 영향을 분석한 이 연구에서 나

타난 결과를 바탕으로 논의를 전개하면 다음과 같다. 

1. PST에 따른 여자축구선수의 경쟁상태불안

심리기술훈련이 여자축구선수 경쟁상태불안의 3개 하위
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요인(인지상태불안, 신체상태불안과 상태자신감)에서 집단

간에 유의한 차이가 나타났다. 이러한 심리기술훈련(PST) 
프로그램을 사용하여 고등학교 태권도 선수들의 경쟁상태

불안(CSAI-2)에 긍정적인 영향을 미친다는 연구 결과와 

유사하였다(양진은, 신정택, 김지수, 2015). 주진만, 이강구

와 김하영(2010)은 MBTI 성격유형에 따른 중학교 축구선

수의 경쟁상태불안의 차이를 연구하며, 성격에 따라 축구

선수가 인지불안, 신체불안, 상태자신감의 구체적인 표현 

특징이 다르다는 것을 발견했다. 연구 진행 과정에서  프

로 여자축구선수는 대학선수에 비해서 인지불안과 신체불

안의 점수는 낮지만 상태 자신감의 점수가 높았다. 
또한 심리기술훈련(PST)을 통해 실험집단과 통제집단의 

훈련 효과를 비교했을 때 프로선수들은 대학선수에 비해 

미흡한 것으로 나타났다. 변재철(2008)의 여자축구선수의 

경쟁상태불안 연구를 보면 학력이 낮은 선수들의 심리기술

이 낮고, 경기상황에서의 불안 수준은 높은 것으로 나타났

다. 축구　경기 강도별로 경쟁상태불안(CSAI-2)의 수준이 

달라질 수 있는데, 실험 효과를 확보하기 위한 객관적 공

정성 검토를 위해 사전-사후 선택의 경기는 모두 같은 강

도의 경기이다(중국 대학 여자축구선수권대회). 
               
2. PST에 따른 여자축구선수의 기분상태

 Morgan 등은 우수선수를 비우수선수와 비교할 때 긴

장, 우울, 불안, 피로, 혼란 등의 부정적 정서가 낮다고 하

였다. 반면에 긍정적 활력 수치가 높았으며, 우수 선수의 

기분상태 그래프는 '빙산 모습'을 보였다(Morgan, 1980; 
Morgan & Johnson, 1977; Morgan, O'Connor, 
Sparling, & Pate, 1987). 선행 연구에서 심리기술훈련

(PST)은 운동 종목별로 육상(이명선, 박세윤, 2011), 유도

(박대한, 손준호, 류호상, 2017), 축구(조대용, 엄성호, 
2008; 윤영길, 2019), 골프(추연경, 류호상, 2013), 수영

(안성환, 김한별, 김종수, 2016; 이은경, 류호상, 2020)선
수들의 심리기술 능력 향상의 효과를 보여주고 있다. 

  심리기술훈련은 운동선수의 기본상태에 긍정적인 영

향을 줄 수 있고, 반대로 과훈련은 운동선수의 기본상태에 

부정적 영향을 미칠 수 있다. 중학교와 대학교 여자 축구

선수에 대한 연구를 보면 과훈련이 여자축구선수들의 

POMS 하위요인 부정적 정서인 긴장, 우울, 불안, 피로, 
혼란을 늘였고, 긍정적 정서인 활력을 감소시켰다(김성운, 
김우철, 최석립, 2010; 하태호, 김성운, 2015).

  다수의 연구에서 심리기술훈련(PST)이 운동선수 

POMS의 전체적 하위요인에 긍정적인 영향을 준다는 것

이 밝혀졌지만, 이 연구에서는 약간 다른 연구 결과를 보

였다. 이번 연구에서 기분상태(POMS)의 하위요인 중 부

정적인 정서를 반영하는 긴장, 우울, 불안, 피로, 혼란 그

리고 총정서장애(TMD)는 실험집단이 통제집단보다 개선

되었지만, 긍정적인 정서 활력과 자존심은 통계적으로 유

의한 차이가 나타나지 않았다. 

3. PST에 따른 여자축구선수의 fMRI

선행 연구에서 대부분의 fMRI 연구는 개인 스포츠 종

목이며 골프(Milton, Solodkin, Hluštík, Small, 2007; 김
진구, 이건영, 권명화, 권은진, 2010), 사격(Janelle et al., 
2000), 테니스(Wright & Jackson, 2007), 사이클링

(Fontes et al., 2015), 펜싱(Di Russo, Taddei, Apnile, 
& Spinelli, 2006), 다이빙(魏高峽, 樑承謀, 李佑發, 沃建
中, 2005), 무용(Calvo-Merino, Glaser, Grèzes, 
Passingham, & Haggard, 2005), 양궁(Kim et al., 
2014) 등이다.

이러한 연구 결과에 따르면 골프, 다이빙, 사격, 사이클

링, 펜싱, 양궁은 준비 동작 시 혹은 경기 시작 전 선수의 

뇌 fMRI에서 뇌혈류(cerebral blood flow) 활성화 구역은 

더 적었다. 여자축구는 단체운동이지만 프로 여자축구선수

들은 경기 전 뇌 fMRI가 더 조용하고 뇌혈류 활성화 구

역에 더 집중되었다. 
Wright, Bishop, Jackson와 Abernethy(2013)의 연구

에서, 프로축구선수는 상대의 몸짓을 이용해 선수의 운동

방향을 예측할 수 있다. 축구선수에 대한 fMRI 연구로 프

로 축구선수의 동작 예측 능력 더 강해 반응 Action 
Observation Network(AON)의 뇌 fMRI가 더 활성화되

었다. fMRI의 AON 구역에서, 남성 엘리트 선수가 일반 

선수보다 큰 활성화 능력을 보여 주었다. 일반 남자축구선

수는 여자 선수보다 더 큰 활성화를 보이지만 여자는 시각

피질에서 더 많은 활성화를 보인다. 축구는 비교적 큰 경

기장에서 진행되는 스포츠로 이번 연구에서 여자 축구선수

들의 뇌 fMRI 특성상 공간 인식 능력을 반영하는 뇌 부

위의 뇌혈류가 활발하게 활성화되었다. 또한 심리기술훈련

(PST)을 이용하여 실험집단과 통제집단의 차이가 나타났

으며, 자세히 비교했을 때 프로선수들이 사전-사후 개선 

효과가 대학 선수들보다 떨어지는 것을 발견하였다.

Ⅴ. 결론 및 제언

1. 결로

 여자 축구선수들을 대상으로 12주간 심리기술훈련을 

적용하여 선수들의 경쟁상태불안, 기본상태와 fMRI에 미

치는 효과를 알아본다. 이 연구의 결론은 다음과 같다.
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첫째, 12주간의 심리기술훈련이 여자축구선수 경쟁상태

불안의 하위요인의 인지상태불안, 신체상태불안은 낮추고 

상태자신감은 높았다. 
둘째, 12주간의 심리기술훈련이 여자축구선수 기분상태

의 6개 하위요인 긴장, 우울, 분노, 피로, 혼동 그리고 총

정서장애(TMD)를 개선시켰다.
셋째, 12주간의 심리기술훈련이 실험집단의 여자대학축

구선수들의 뇌의 fMRI 활성화 긍정적인 영향을 미쳤다.
넷째, 여자축구선수의 뇌 fMRI를 보면 프로 여자축구선

수는 경기 전 평온하게 나타났으며, 선수들의 공간 감각을 

반영하는 뇌 혈류 구역도 활성화 되었다.

2. 제안

심리기술훈련은 운동선수의 신체불안과 인지불안을 낮추

고, 상태자심감을 향상시키는 데 도움이 되기 때문에 축구 

종목에 심리기술훈련(PST) 프로그램을 도입해 선수들의 

경기력 향상시킬 것을 제안한다. 여자 선수들의 정서적 동

요가 심화되고 심리기술훈련(PST)은 기분상태의 균형을 

잡아 경기력 향상에 도움을 줄 수 있는 만큼 과학적인 심

리기술훈련 프로그램을 도입해 수행력 향상에 도움을 줄 

것을 제안한다.
심리기술훈련의 처방과 프로그램이 다양한 만큼 운동선

수의 특성을 결합해 효과적인 심리기술훈련 프로그램을 개

발해야 할 것이다. fMRI와 같은 과학적인 측정 장비를 사

용하면 선수들의 뇌 운동 특징을 더 깊이 이해할 수 있을 

것이다. 따라서, 추후의 연구에서는 축구 이외 다른 스포츠 

종목에서도 심리적기술훈련 프로그램을 적용시켜 경기력에 

어떠한 영향을 미치게 될 것인가를 알기 위해 과학적이고 

체계적인 접근이 더 필요할 것으로 생각된다.
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노인의 재활운동 실천에 따른 환경적 제약요인 분석

이준원(대학원 체육학 박사과정 2기) 

Ⅰ. 서론

1. 연구의 필요성

현대 사회는 노인인구의 증가로 인하여 정형외과적 수

술이 많이 이루어지고 있다. 보행에 영향을 미치는 무릎관

절 수술과 상지의 기능적인 활동에 영향을 주는 어깨관절

의 수술도 증가됨에 따라 재활의 중요성도 높아지고 있다. 
노인환자의 경우 재활에 참여함에 있어 여러 가지 제약요

인과 재활실천을 저해시키는 요인들이 무엇인지 연구하고 

노인들이 재활운동에 잘 참여 할 수 있는 방법을 찾는 노

력이 필요하다. 운동실천을 함에 있어 환경적인요인, 재활

운동의 참여에 제약이 되는 부분의 연구는 많이 이루어지

지 않았다. 환자와 일반인을 떠나서 많은 이들이 운동에 

참여하기 위해서는 운동실천의 환경적인 연구가 많이 이루

어 져야 한다고 사료되었다.
선행연구를 살펴보면 신체활동에 참여함에 있어 대상자

의 개인적 자기효능감, 성격, 자기만족 등 이 참여를 좌우

한다고 하였으며, 신체활동 참여에 있어 신체적유능감도 

결과에 영향을 미친다고 하였다(김남진; 서인선, 2000). 하
지만 이런 내적인 개인적 요인들만이 재활운동 참여에 영

향을 미치는 것이 아니라 환경적인 부분도 영향을 미친다. 
재활운동을 함에 있어 노인들의 참여율을 증진시키기 위해

서는 물리적인제약에 대한 측정이 선행되어야 한다는 연구

가 진행되고 있다고 하였으며(은종원; 정윤하, 2016), 보다 

많은 사람이 재활운동에 참여하고 활성화되기 위해서는 장

벽요인이 낮아질 수 있도록 시설 서비스와 정책적인 개선

이 고려되어야 한다고 주장하였다(은종원, 2016).
시대의 흐름에 따라 현재의 노령화 사회에서는 운동재

활프로그램이 더 이상 하나의 치료수단으로 활용되어서는 

안 되며 많은 사람들이 쉽게 참여할 수 있는 생활체육프로

그램의 한 가지 요소로서 자리 잡아야 한다고 하였다(신대

철: 조건상, 2009). 즉 재활운동은 특정부위의 손상으로 

인한 수술의 재활과정 으로서 수술의 예후를 좋게 하기위

한 수단으로 인식되어 왔지만 현재의 재활 운동은 수술여

부를 떠나서 노인, 장애인, 환자를 막논 하고 신체의 불편

함이 있는 모든 사람들이 그 대상이 되어야 한다고 사료되

었다. 또한 이런 재활운동이 대중화되기 위해서는 대중화

된 프로그램이 만들어 져야 하며, 이런 프로그램도 하나의 

운동실천의 환경적인 요인이라 생각된다. 재활은 특수한 

영역의 한 범위로 인식되어 왔으며, 어떠한 방법으로 재활 

운동을 실천해야 되는지 모르고 있는 사람이 많이 있다. 
단순히 수술 후에 가벼운 운동정도로만 인식되어 왔지만 

현 시점에서는 노화에 의한 신체변화에 따른 재활운동, 환
자들을 위한 적절한 재활운동중재법들이 대중화 되어야 할 

것 이다. 
즉 현시점에서 재활운동과 신체활동의 두 가지 영역이 

복합적인 형태로 융합되어져야할 시기로 볼 수 있다. 일반

적인 여가활동이나 스포츠 활동은 노인들의 신체기능을 증

진시키고 개선하는데 긍정적인 부분이 있고, 재활운동에서

는 그보다 더 구체적인 예방과 치료방법이 효과가 있다는 

점에서 이 두 가지 영역의 복합이 필요한 시기라 할 수 있

다(은종원, 2016). 
노인들이 재활운동에 참여함에 있어 환경적인 요인들이 

어떠한 영향을 미치는지 알아보고자 한다. 노인의 재활운

동을 저해하는 환경적인 요인들로는 국가정책, 물리적제약, 
재활운동의 시설적인 부분, 보호자 및 가족요인, 지도자 요

인 등을 대표로 들 수 있다. 이렇듯 노인들이 환경적인 요

인에 영향을 받아서 재활운동참여를 저해시키는지 알아보

고자 한다. 2021년부터 시행되는 도수치료 비급여에 대해 

보험자에 대한 부담을 늘린다고 하였다. 이 또한 국가 정

책에 대한 노인들의 재활환경에 장벽요인이 될 수 있다. 
또한 혼자서 이동할 수 없는 노인환자의 경우 보호자 및 

가족의 부제도 환경적인 장벽요인이 될 수 있다. 시설적인 

환경요인도 주변에 재활할 수 있는 병원이나 의료기관, 전
문센터가 없다면 어려움을 격을 수 있다. 교통편이 불편하

거나 거리에 대한 물리적 제약이 생길 수 있다. 마지막으
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로 재활에서 가장중요한 지도자 요인을 들 수 있는데 그 

이유는 재활의 결과에 가장 큰 영향을 미칠 수 있기 때문

이다. 
어떤 사람이 재활프로그램을 작성하고 시행하여 중재함

에 따라 재활의 예후는 완전히 달라질 수 있다. 지도자의 

지도기술이나 중재법은 재활운동의 실천에 있어 매우 중요

한 환경적인 요인이다. 지도자의 지도 실력에 따라 환자의 

재활기간이 달라질 수 있으며 예후에 많은 영향을 미친다. 
경력 있는 지도자와 

그렇지 못한 새내기지도자의 지도 실력은 다를 수밖에 

없다. 즉 어느 지도자와 재활을 실시하느냐에 따라 재활 

결과가 달라진다. 또한 노인환자의 재활실천에 있어서 지

도자의 태도나 동기부여도 영향을 미친다. 
노인들이 재할운동에 참여함에 있어 환경적인 장벽요인

은 상당히 다양하며 본인의 의지, 동기, 자기효능감, 정서

에 따라서만 운동실천에 영향을 미치는 것이 아니라 환경

적인 부분이 많은 영향을 미친다고 볼 수 있다. 하지만 선

행연구에서는 운동실천에 대한 개인의 내적인 부분을 강조

한 연구가 많았다. 그래서 본 연구에서는 노인들이 재활운

동의 실천함에 따라 장벽요인이 무엇인지를 파악하데 그 

목적이 있다. 

Ⅱ.본론

1. 이론적 배경

정부 발표에 의하면 2017년 8월을 기준점으로 한국의 

65세 이상 노인의 비율이 대한민국 전체인구의 14%를 차

지하는 수치가 나타났다. 국제연합의 기준에 따르면 14%
를 넘으면 고령화 사회라고 분류하였다. 우리나라는 다른 

나라에 비해 고령화 사회로 가는 속도가 빠른 것으로 나타

났으며 이런 점들은 사회적으로 매우 중요한 문제로 보여

진다(은종원, 이승범, 2017).
고령화 사회가 된다는 것은 노인들의 신체적인 기능이 

떨어지고 부상이나 질병에 걸릴 확률이 높아지며 노인들의 

경제적인 문제와 은퇴 후 심리적으로 위축될 수 있으며 삶

의 질이 저하될 수 있을 것이라는 예측을 할 수 있다. 이
렇듯 노인문제는 앞으로도 계속 이어질 문제이며 더욱 심

각해질 수 있다(김성수, 2010).노인인구가 증가함에 따라 

합리적인 대처 방안중 운동이나 재활운동은 적합한 대안이 

될 수 있다. 운동에 대한 효과는 생리적인 효과 성인병예

방, 노인의 심리적인 부분, 활동성, 일상생활에서의 불편함

을 줄여주고, 정상적인 생활을 이어가는데 있어 긍정적인 

역할을 한다는 점이 검증 되었다(이지현, 한경혜, 2012).노

령화사회라는 시대적 흐름에 따라 운동에도 점차 변화가 

있어야 한다는 의견이 많아 졌다. 정상 성인들이 하는 운

동에서 그 강도만 낮춘다고 노인들의 맞춤형 재활운동이 

될 수 없다. 노인들의 재활의 궁극적인 목적은 기능의 향

상이다. 즉 일상생활을 수행함에 있어 불편함이 없도록 적

용 되는 것이 중요하다. 지금까지의 일반적인 운동과는 달

리 노인의 신체적 특성을 잘 이해하고 기능적인 동작에 대

한 적절한 재활운동 서비스가 적용되어야 한다. 그것을 실

천하기 위해서는 노인운동프로그램의 구체적인 연구가 진

행 되어야 한다. 
비교적 노인들에게서 더 많이 나타나는 근골격계질환, 

신경계질환 등을 수술 후 초기에는 병원의 영역에서 치료

하겠지만 이후 만성으로 이어질 경우 대상에 맞는 맞춤재

활운동을 실시 하여야한다. 또한 수술하지 않은 노인에게

서도 예방이나 증진을 목적으로 하는 재활운동프로그램 역

시 그 필요성에 대한 논의가 활발히 진행되고 있다(강용규, 
2012; 이재환, 2016).

그리고 재활에 대한 인식도 변화도 제언되고 있다. 재활

운동프로그램을 수술 후 치료수단이나 운동선수들의 손 상

후 빠른 선수생활의 복귀에 중점을 두는 인식이 많았다. 
노령화 사회로 접어들면서 재활운동프로그램이 생활체육의 

일부로서 자리 잡아야 한다고 주장하였으며, 재활운동프로

그램을 대중화하여 참여율을 높여 웰리스서비스가 가능하

게 해야 한다는 제언도 있었다. 
재활운동은 치료적 목적과 예방이라는 전문적인 부분의 

기능적인 수행능력을 향상시킬 수 있는 방안이 필요하다

(나영무 등, 2008).
이러한 재활에 대한 사회적 권장에도 불구하고 재활운

동은 재대로 이루어지지 않고 있다. 재활운동프로그램의 

참여와 참여제한에 대한 연구가 전무하다. 전문적인 운동

선수가 하는 전문적 재활운동과 일반노인의 전문적 재활운

동서비스의 학문적 예견이 이루러지지 않고 있다. 이런 노

인들의 참여제한이 고가의 비용 때문일 수  도 있지만 여

러 가지 환경적요인, 지도자요인, 가족요인, 물리적제약요

인등 여러 방면의 접근이 필요하다. 
이 연구에서는 노인이 재활운동에 참여함에 있어 어떠

한 부분이 장벽요인으로 작용해서 참여율을 낮추는지 알아

보는 것에서 시작된다. 정상 성인과 달리 기능적인 불편함

을 가진 노인들의 참여제약 요인을 알아보고 좀 더 많은 

사람들이 재활에 참여할 수 있는 방법을 알아보고자 한다. 

2. 연구대상

참여대상 선정을 위해, 집계과정에서 재활운동에 경험이 
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표 1. 표집 기관 및 표집인원:

      기관 지역 표집인원
        1. A                  대구                    80명
        2 .B                  대구                   120명
        3. C                  대구                    90명
        4. D                  대구                    50명

표 2. 연구대상자들의 인구통계학적 특성

특성              빈도            비율%
성별 1.남
     2.여
연령 1. 60 - 65
     2. 65 - 70
     3. 70 - 75
     4. 75세이상  
참여

비용 1. 20만원   

     2. 20 - 60만원

     3. 60 - 100만원

     4. 100만원 이상
                          Total 표 3. 재활운동 참여 제약 측정 척도

구성        구성내용        문항수

지표       
지도자         재활의호전

               재활의강도          3문항

               지도자태도
가족           가족의돌봄          2문항

               이동의도움 
물리적제약     교통수단   

               거주지환경

               재활의장소          6문항

               대기시간

               재활시스템

               불편한 부위
국가정책       비용의부담          2문항

               보험적용범위

있는 60세 이상의 중 - 노년을 모집단으로 선정 할 것이

다. 편의 표집법에 의해 대구의 정형외과병원 병원 3곳과 

주로 노인들로 회원을 이루며 재활센터를 보유하고 있는 

스포츠센터를 방문하여 설문지 350부를 수집할 예정이다.

3. 조사도구
노인의 재활참여 제약척도를 구성하기위하여 Crawford

와 Godbey(1987)가 개발한 여가 제약척도와, 지현진과 

이철원(2003)에 의해 재구성된 보편적 여가제약 척도를 수

정 보완하여 15문항의 예비척도를 구성할 것이다.
총 15문항으로 구성된 설문지를 체육학박사, 연구자의 

회의를 통해 내용 타당도를 거친 결과 최종 13문항의 설

문을 완성하였으며, 지도자요인3문항, 보호자 및 가족요인2
문항, 물리적제약요인6문항, 국가정책요인2문항으로 완성하

였으며, 내용타당도의 검증과정을 통해 완성된 노인의 재

활운동실천의 환경적제약 요인의 척도는 [표-03]과 같다. 

Ⅲ. 결론

 1. 기대되는 효과

재활에 참여 하는 노인들은 두 가지 핸디캡을 가지고 

있다. 첫째는 노인이라는 신체적 특성과 환자라는 신체적 

불편함을 가지고 있다. 정상성인이 일반적 생활체육에 참

여하는 것과 비교하였을 시 환경적인 제약을 더 많이 받을 

수 있다. 지금까지 선행연구에서는 대부분 개인의 동기, 자
기효능감, 참여의지, 정서 등 개인의 내적인 부분을 다룬 

연구가 많았다. 하지만 외적인 요인 즉 환경적인 측면을 

다룬 연구가 미비 하였다. 이렇듯 노인과 환자라는 불편함

을 지닌 대상들의 환경적인제약요인을 연구함으로써 노인

인구 증가에 따른 재활의 실천에 장벽으로 작용하는 부분

들을 살펴보았다. 스포츠 참여에 있어서 시설과 같은 환경

적인 요인들은 운동실천의 중요한 부분으로 인식되어 왔으

며, 보편적 제약 요소로 검증되었다. 재활운동은 일반적인 

스포츠참여와 차이가 있는데 그것은 좀 더 전문성과 목적

성을 가지고 참여하기 때문에 프로그램이나 시설 같은 환

경적인 부분에 더 많은 영향을 받는 중요한 개선과제라 할 

수 있다(조희태; 강형길,2007), (지현진; 이철원,2003).
본 연구에서는 재활운동에 참여하는 노인들의 실천을 

어렵게 만드는 제약요인을 지도자요인, 보호자 및 가족요

인, 물리적제약요인, 국가정책제약요인 등을 연구함으로써 

노인들이 재활운동에 참여하데 어려운 점을 파악해서 그 

문제점을 개선하는 기초 자료로 쓰이길 바란다. 재활운동

에 참여하는 사람들의 삶의 질을 향상시키는데 도움이 되

는 방향을 모색할 예정이다.
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필라테스 지도자 자격증 연구 동향

오시현(대학원 체육학과 박사과정 3기)

Ⅰ. 서론

 운동이란 삶의 여유가 있는 사람들의 특권이라는 과거

의 인식과 다르게 현대사회에서는 신체와 정신의 건강을 

위해 누구나 해야 하는 것으로 생각하게 되었다. 이는 경

제가 발달함에 따라 근무시간의 단축과 건강한 삶을 추구

하는 사회적 분위기가 촉진되어 여가활동의 기회와 형태가 

다양해(Snape, Haworth, McHugh, 2017)지기 때문이라

고 볼 수 있다. 그 중 아름다운 신체를 가지기 위한 노력

을 다이어트라고 할 수 있는데, 현대에 다이어트에 효과가 

있는 운동의 종류는 매우 다양하다. 다이어트를 위해 우리

는 영양소 섭취의 풍족함과 신체의 편리함을 포기하는 것

으로 몸을 건강하게 유지하고 다양한 질병 예방을 위해서 

생활을 편리하게 만들어주는 풍요로움을 올바르게 해결해

야 된다(김동만, 2018). 그리고 기술의 발달로 인해 일상

생활에서 움직임이 줄어들어 헬스장에서 특정 기구를 이용

해 이동에 쓰이는 움직임을 대신하고, 자발적으로 몸을 쉬

지 않게 하는 운동에 많은 시간을 투자하고 있는 것이다

(Park, 2013). 다이어트와 운동의 관심이 높아짐에 따라 

필라테스 운동종목도 알려지기 시작했으나, 아직까지 생활

체육 분야에서 필라테스 연구가 부족하다.
 최근 들어 신체의 근골격적 문제로 정형외과나 한의원

을 방문하고는 장기적인 재활로 운동을 필라테스를 권유받

는 경우가 많아지고 있는데, 아마도 필라테스의 과학적 연

구결과가 미디어에 많이 노출되는 영향이 있을 것이다. 필
라테스는 주로 여성들이 참여하며, 1880년 창시되었고, 병
원의 환자 및 군인과 경찰 등의 재활 목적으로 사용되며, 
약 50여 년 동안 발전해 왔다(Johnson, 2007). 필라테스

가 자세교정, 신체 움직임과 근력 및 유연성 향상과 같이 

신체의 전반적인 밸런스를 향상에 효과가 있고, 누구에게

나 적용할 수 있다는 이점이 있기 때문이다(이윤경, 2018). 
골격의 균형과 근육을 편안하게 해줌으로써 격렬한 움직임

을 두려워하는 사람들에게도 적합하다고 하여 미국이나 유

럽 등지에서도 각광 받고 있다(Segal, Hein, Basford, 
2004).  또한 체중과 체지방의 감소효과가 있고(박미영, 
2006), 제지방량의 증가와 복부지방률의 감소 등이 나타나

며(윤승호, 박경혜, 윤성원, 2007), 다른 연구에서도 필라

테스 운동이 비만이나 체지방률, 복부지방률 감소에 효과

가 있고(박승순, 박경혜, 2006; 남건우, 2006), 유연성, 근
력, 기초체력에도 영향을 준다고 하였다(정덕조, 박희숙, 
장혁기, 2011; 임기원, 황유정, 박기덕, 2012; 이정윤, 
2015). 또한 필라테스는 요가와 스트레칭의 장점만으로 유

산소와 근력강화 운동을 병행할 수 있어 체중조절(Angelo, 
2004)과 근력강화에 효과가 있다(Mallery, MacDonald, 
Hubley, 2003). 신체적인 능력 향상과  재활적인 측면을 

도와주는 운동으로 필라테스가 인식되고 있는 만큼 필라테

스 지도자들이 전문적 지식을 갖추고 있어야 한다. 
흔히 ‘셀럽’ 이라 불리는 유명인들이 다이어트와 균형 

잡힌 몸매를 위한 운동으로 필라테스 운동을 한다고 알려

지며, 필라테스에 참여인원도 증가하고 있다. 필라테스 열

풍이 일어나는 이유는 대중매체에서 연예인들의 필라테스 

운동 장면의 노출 영향도 있고(노수연, 2017), 연예인들의 

다이어트 비법 운동으로 알려졌기 때문이다(노수연, 2020). 
이는 필라테스의 창시자인 조셉 후베르투스 필라테스가 처

음으로 필라테스를 미국에 보급했을 때 헐리우드 배우들에

게 소개되며 급속도로 확장된 것과 유사하다(김중형, 
2017). 필라테스 운동은 1900년대 초 독일계 미국인인 조

셉 후베르투스 필라테스에 의해 만들어진 운동으로 전쟁이 

끝난 후 군인들의 건강 회복을 목적으로 개발했으며, 이후 

무용수에게 활용되었고, 현재는 주로 일반인의 건강 증진

을 위해 활용되고 있다(이규창, 이동엽, 유재호, 2011). 필
라테스 운동의 인기가 높아짐에 따라 필라테스 운동 센터

가 전국적으로 확장되고, 스포츠센터에서도 필라테스 강좌

가 꾸준하게 증가하고 있다(노수연, 2016). 
 필라테스의 인기가 높아짐에 따라 필라테스를 가르치

는 강사를 꿈꾸는 사람들도 많아졌는데, 필라테스 강사가 
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되기 위해서는 일정한 자격을 갖추기 위한 지식을 습득하

고 기술을 연마해야 한다. 여기에서 자격은 일정한 기준과 

절차로 평가하여 인정받은 능력을 말하는데, 학력 등과 같

이 노동시장에서 누군가의 가치를 인정하는 기준이 되기도 

한다. 즉 자격을 취득한 사람에게는 특정 수준의 지식과 

기술을 가지고 있다고 인증해 주는 것이다. 또한 자격은 

단체에서 다른 기능으로 활용되기도 하는데, 승진이나 능

력에 따른 부서 배치 등 인적자원관리 목적이 그 예이다. 
필라테스 분야에서도 누군가에게 필라테스를 가르쳐 줄 수 

있는 사람들을 인증하기 위해 ‘필라테스 지도자’라는 민간 

자격을 발행 하고 있다. 여기에서 지도자란 사전적 의미로

는 ‘남을 가르쳐 주고 이끌어 주는 사람’이다. 필라테스 분

야에서 ‘필라테스 지도자’는 다른 강사들을 가르쳐 수준을 

높여주는 조언자이자 일종의 안내자, 협력자로 필라테스 

운동을 배우고자 하는 일반인들에게 필라테스에 관한 전문 

지식을 공식 보급하는 사람이라고 할 수 있다. 
 이러한 인기 때문에 필라테스 자격과 관련된 업체들이 

많이 생겨나 경쟁적으로 쉽게 자격증을 부여하다보니 쉬운 

자격증으로 변질되고 있다. 무분별한 자격증 남발로 인해 

사후관리가 되지 않는 업체도 생겨나고 그로인한 피해가 

확산이 걱정되고 있다. 인터넷 매체에 필라테스로 인한 문

제들의 사례를 보면 요가와 필라테스의 잘못된 지도로 인

해 몸이 더 아프다거나, 필라테스 자격을 취득하는데 업체

마다 가격과 기간이 천차만별이라 업체를 선택하는데 혼란

을 겪고 있다고 하였다(이데일리, 2019.11.05). 그리고 필

라테스 운동 도중 부상에 노출되는 경우가 많은데, 대부분 

필라테스 지도자의 전문 지식수준 미달을 지적했는데(세계

일보, 2019.04.13) 소수의 필라테스 단체에서 민간자격 등

록 절차를 무시하고 교육을 개설하여 자격증을 남발하기 

때문이다(김다인, 2016). 이처럼 신체를 다루는 직업에서 

전문가적 지식이 부족하여 생기는 문제들은 누군가에게 직

접적인 피해가 있음을 알면서도 늘어나는 이유는 민간자격

증을 가짐으로써 취업이 가능하다는 기대감 때문이다. 
 주로 민간자격 업체에서 100% 취업을 보장한다는 광

고를 하는 경우가 많은데, 실제로 취업이 되는 경우는 거

의 없고 수강료나 교재비와 같이 비용에 대한 피해사례만

이 늘어나고 있다. 민간자격이 다른 자격보다 급증하는 이

유는 사회적으로 수요가 많아졌다고 볼 수 있다. 민간자격

증을 취득한 20~30대 300명에게 취득이유를 조사한 결과 

81.3% 사람들은 대부분 취업에 활용하기 위해 민간자격증

을 취득한다고 응답하였다. 하지만 2015년 소비자원이 공

기업과 일반기업 31곳을 조사한 결과 민간자격증 보유자에

게 가산점이 주어진 기업은 단 한 곳도 없었다(세계일보, 
2019.04.13). 민간자격에 문제가 많이 있음에도 불구하고 

능동적인 대처가 불가능한 이유는 소관부처가 고용노동부

와 교육과학기술부로 분리되어 있기 때문에 단속과 사후 

관리도 어렵기 때문이라 볼 수 있다. 우리나라의 모든 자

격은 자격검정과 발급주체에 따라 국가에서 주관하는 국가

자격과 법인이나 단체, 개인이 주관하는 민간자격으로 크

게 두 가지로 나뉜다. 자격기본법 제17조 “민간자격 등록

은 국가외의 법인, 단체, 개인으로서 민간자격을 신설, 관
리, 운영하려는 자로 규정”하고 있다. 민간자격은 등록민간

자격과 국가공인민간자격으로 구분하고 등록민간자격에서 

국가공인민간자격으로 승격을 신청하기 위해서는 일정한 

평가 절차를 거쳐야 한다. 민간자격의 국가공인을 위해서

는 자격의 관리, 운영 규정의 적절성을 판단하여 평가한다. 
국가에서 무분별한 민간자격 난립을 막고자 2007년 민간

자격 등록제를 도입하였지만, 아직까지 민간자격의 질적 

관리 면에서 한계를 보이고 있다(박종성, 2012). 이러한 

문제 해결을 위해 국가공인 민간자격제도를 통한 민간자격

의 수준 향상을 기대하였으나(김현수, 2006) 전체 민간자

격 중 국가공인 민간자격의 비율은 2.1%로 기대에 미치지 

못하고 있다. 
 민간자격의 문제는 규정 자체에서 체계의 부족함과 관

리, 운영 규정이 부족하다는 사실을 분명히 인지하고 있지

만 관리와 운영 대한 뚜렷한 해결책은 제시하지 못하고 있

다. 이는 민간자격 등록 시 국가에서 지정한 금지분야가 

아니고, 신청자 또는 단체의 결격사유가 없다면 대부분 등

록 허가되는 실정 때문에 국가자격 보다 상대적으로 질적 

관리가 부족하다는 것이다. 이런 문제를 해결하기 위해 민

간자격 등록신청에 평가를 하려고 해도 민간자격 국가공인 

신청에서의 평가가 있어 이중 규제라는 지적으로 자격기본

법 개정에 반영되지 못하고 있다. 결과적으로 민간자격의 

문제는 민간자격 공인제도와 다르게 등록 절차에서 자격 

관리, 운영 규정에 대해 심사와 평가가 미흡하고 질적인 

검증이 이루어지고 있지 않는 것이다(김덕기, 2013).
 이 연구에서는 필라테스 민간자격에 대한 여러 가지 

문제점들이 들어나고 있지만, 아직까지 ‘필라테스’ 자격이 

국가공인민간자격이나 생활스포츠지도사 종목으로 지정되

지 않았기에 필라테스 민간자격의 문제가 되는 것에 대한 

학문적인 기반을 찾아보고, 그것을 바탕으로 스포츠학문분

야에는 위와 같은 문제들에 대한 연구를 얼마만큼 하고 있

는지 동향을 파악해 필라테스 자격의 발전 방향을 제시하

고자 한다.

Ⅱ. 연구 방법

1. 자료수집
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 ‘필라테스 지도자’ 민간자격 연구에 필요한 문헌은 국

내학회지 원문제공서비스를 제공하는 DBpia, KISS, 
E-article를 이용하여 수집하였다. 검색어는 ‘필라테스’로 

검색 된 결과 내에서 ‘자격’으로 검색 하였다. 검색 논문의 

정확도를 높이기 위해 한국학술지인용색인(KCI)의 등재, 
우수등재, 등재후보 이상으로 검색하여 비교해 보았다. 선
정된 논문은 2000년부터 2021년 5월까지 21년간 게재된 

논문 전체를 분석대상으로 선정 표기하였다. 

2. 자료분석

 문헌 선택 과정은 연구자 2인이 수행하였으며, 동일한 

의견이 나오지 않을 경우에는 논의하여 수렴하였다. 자료 

분석을 위한 신뢰도를 높이기 위해 검색 된 논문 335건 

중 세부 검색 기준을 적용하여 양적 자료를 구성하였고, 
검색된 논문 중 중복 논문을 확인하여 삭제 하고, 내용분

석을 위해 논문을 정독하여 질적 자료를 구성하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

1. 국내 필라테스 연구 게재 현황

 연구에 필요한 문헌은 국내학회지 원문제공서비스를 

제공하는 DBpia, KISS, E-article를 이용하여 수집하였다. 
검색어 ‘필라테스’로 2000년에서 2021년 5월까지의 검색

된 논문은 총 335건으로 평균 111.67건, 그 중 KCI등재, 
KCI우수등재, KCI등재후보 또는 학술논문으로 검색 된 

결과는 297건으로 평균 99건, 2차 검색 ‘자격’으로 검색 

된 결과는 3건, 평균 1건으로 ‘필라테스’ 논문 중 ‘자격’ 
관련 논문은 1.08%로 나타났다<표1>. 논문의 양적 비교

를 위해 검색어 ‘생활체육’으로 검색 2000년에서 2021년 

5월까지의 검색된 논문은 총 4,435건으로 평균 1,478.33
건, 그 중 KCI등재, KCI우수등재, KCI등재후보 또는 학

술논문으로 검색 된 결과는 3,674건으로 평균 1,224.67건, 
2차 검색 ‘자격’으로 검색 된 결과는 72건, 평균 24건으로 

‘생활체육’ 논문 중 ‘자격’ 관련 논문은 2.14%로 나타났다

<표2>. 생활체육에서 자격과 관련된 논문이 필라테스에서 

자격과 관련된 논문에 비해 1.98배 많은 것으로 나타났다

<표3>.
 DBpia에서는 2000년부터 2021년 5월까지 검색어 ‘필

라테스’를 이용해 검색된 142건 중 자료의 수준을 높이기 

위해 KCI등재, KCI우수등재, KCI등재후보 이상으로 기준

을 두어 127건을 검색했고, 검색된 논문 중 검색어 ‘자격’
으로 2차 검색 한 결과 1건으로 .79%를 차지하는 것으로 

나타났으며, 검색된 논문은 “국민체육 진흥을 위한 필라테

스 지도자 자격제도 현황 및 과제”(이윤경, 2018)라는 논

문이다. 양적 비교를 위해 동일한 검색 조건으로 ‘생활체

육’으로 검색된 2249건 중 수준을 높이기 위해 KCI등재, 
KCI우수등재, KCI등재후보 이상으로 기준을 두어 1881
건을 검색했고, 검색된 논문 중 검색어 ‘자격’으로 2차 검

색 한 결과 25건으로 1.33%를 차지하는 것으로 생활체육

이 필라테스에 비해 1.68배 많은 것으로 확인되었다.
 KISS에서는 2000년부터 2021년 5월까지 검색어 ‘필

라테스’를 이용해 검색된 123건 중 자료의 수준을 높이기 

위해 KCI등재, KCI우수등재, KCI등재후보 이상으로 기준

을 두어 103건을 검색했고, 검색된 논문 중 검색어 ‘자격’
으로 2차 검색 한 결과 1건으로 .97%를 차지하는 것으로 

나타났으며, 검색된 논문은 “국제 필라테스 지도자 자격 

및 교육프로그램 비교연구”(노수연, 2016)라는 논문이다. 
양적 비교를 위해 동일한 검색 조건으로 ‘생활체육’으로 

검색된 1695건 중 수준을 높이기 위해 KCI등재, KCI우
수등재, KCI등재후보 이상으로 기준을 두어 1326건을 검

색했고, 검색된 논문 중 검색어 ‘자격’으로 2차 검색 한 

결과 36건으로 2.72%를 차지하는 것으로 생활체육이 필

라테스에 비해 2.8배 많은 것으로 확인되었다.
 e-article에서는 2000년부터 2021년 5월까지 검색어 

‘필라테스’를 이용해 검색된 70건 중 자료의 수준을 높이

기 위해 학술논문 이상으로 기준을 두어 67건을 검색했고, 
검색된 논문 중 검색어 ‘자격’으로 2차 검색 한 결과 1건
으로 1.49%를 차지하는 것으로 나타났으며, 검색된 논문

은 “국내 필라테스 관련 연구 및 자격제도 현황과 과제에 

대한 고찰”(이남이, 배영현, 2016)이라는 논문이다. 양적 

비교를 위해 동일한 검색 조건으로 ‘생활체육’으로 검색된 

491건 중 수준을 높이기 위해 학술논문 이상으로 기준을 

두어 467건을 검색했고, 검색된 논문 중 검색어 ‘자격’으
로 2차 검색 한 결과 11건으로 2.36%를 차지하는 것으로 

생활체육이 필라테스에 비해 1.58배 많은 것으로 확인되었

다.
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표 1. 국내학회지 원문제공서비스 ‘필라테스’ 검색 결과

DBpia KISS e-article 합계 평균

2000년~2021년 5월 142 123 70 335 111.67

‘KCI’ 또는
‘학술논문’ 이상 127 103 67 297 99

‘자격’ 검색 1 1 1 3 1

검색률(%) .79 .97 1.49 3.25 1.08

표 2. 국내학회지 원문제공서비스 ‘생활체육’ 검색 결과

DBpia KISS e-article 합계 평균

2000년~2021년 5월 2,249 1,695 491 4,435 1,478.33

‘KCI’ 또는
‘학술논문’ 이상 1,881 1,326 467 3,674 1,224.67

‘자격’ 검색 25 36 11 72 24

검색률(%) 1.33 2.72 2.36 6.41 2.14

표 3. ’필라테스‘와 생활체육’ 검색 결과 비교

DBpia KISS e-article 합계 평균

‘필라테스’, ‘자격’ .79 .97 1.49 3.25 1.08

‘생활체육’, ‘자격’ 1.33 2.72 2.36 6.41 2.14
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2. 필라테스 자격 관련 논문 내용

 첫 번째 “국민체육 진흥을 위한 필라테스 지도자 자격

제도 현황 및 과제”(이윤경, 2018)에서는 국내 스포츠 진

흥의 관점에서 필라테스 강사의 자격제도에 대한 문제점을 

개선하기 위한 기초 자료를 구축하는 것이다. 이러한 목적

을 달성하기 위해 필라테스 강사 자격제도 개발현황 분석

을 분석하고, 필라테스 자격제도 개발의 배경과 이유를 살

펴보고, 필라테스 자격의 미래 과제를 탐구합니다. 연구에 

필요한 자료는 문헌조사, 심층면접, 전문가 간담회 등을 통

해 수집하였고, 수집한 자료는 통계와 내용분석 과정을 진

행하였다. 그 결과 필라테스 자격제도는 민간에 힘에 의해 

성장하고 변화하고 있으며, 그로인해 성장 기반이 탄탄하

지 못했다. 필라테스 자격 교육은 사적인 영역과 공적인 

영역 모두에서 이루어지고 있지만, 필라테스 자격제도는 

아직 공개적으로 다뤄지지 않고 있다. 따라서 국내 ‘모두

를 위한 스포츠’ 홍보의 관점에서 필라테스 자격제도의 개

선을 위한 중장기적인 학술영역과 정책영역의 연구가 이뤄

져야 한다고 설명하고 있다.
 두 번째 “국제 필라테스 지도자 자격 및 교육프로그램 

비교연구”(노수연, 2016)에서는 국내 필라테스 자격과 교

육 프로그램의 개발을 위한 아이디어를 얻기 위해 주요 국

제 필라테스 자격을 비교했으며, 그 중 ‘폴스타’라는 단체

의 명성과 체계적인 인증 프로그램을 이 연구에서 선택하

게 되었습니다. 비교분석 방법으로 분석되기 전 인터넷을 

통한 자료 수집방법으로 자격교육 프로그램의 메뉴얼을 수

집하였다. 필라테스 교육 프로그램을 개발하는 데 주요 범

주는 교육목적, 교육내용, 교육 및 학습방법, 평가를 비교 

기준으로 하였다. 연구결과는 필라테스의 장점을 고객에게 

전달하기 위해 3개의 자격교육 프로그램이 전통적인 레퍼

토리와 과학적 지식을 바탕으로 한 현대적 연습을 결합하

는 것으로 나타났다. 교육 프로그램의 목적에 따라, 이 프

로그램들은 필라테스, 이론(역사, 원리, 과학적 기초)과 실

천(매트, 캐딜락, 체어, 리포머, 바렐 등)포함한 다양한 콘

텐츠들을 제공한다. 교육방식에 대해서는 모두 마이크로 

티칭(학생 티칭)과 관찰시간을 강조한다. 시험은 교사의 실

무지식을 평가하기 위한 필기시험과 실기시험으로 구성된

다. 이러한 주요 국제 필라테스 단체의 교육을 바탕으로 

필라테스 자격증, 훈련, 교정 훈련 시스템의 추가 개선을 

통해 필라테스 자격제도 및 교육에 대해 심도 있는 토론과 

연구들이 요구되고 있다. 끝으로 국내에서 필라테스 자격

과 교육 프로그램을 개발하여 강사 지망생들을 가르치는 

것은 물론, 강사가 배운 것을 다양한 맥락에서 적용할 수 

있는 실천적 지식의 이해도 필요하다고 설명하고 있다. 
 세 번째 “국내 필라테스 관련 연구 및 자격제도 현황

과 과제에 대한 고찰”(이남이, 배영현, 2016)에서는 등록

된 필라테스 강사, 필라테스 학술지, 필라테스 과학 기관 

등을 조사하여 우리나라의 필라테스 체계와 정체성을 확립

하기 위한 필라테스에 관한 실험 연구를 발간하는 것이었

다. 이 연구를 위해 필요한 자료는 한국직업교육연수원, 한
국연구재단, 한국학술정보의 데이터베이스에서 얻었습니다. 
이 실험의 결과는 등록된 사설 필라테스 강사 104명, 과학 

기관 1개, 무작위 통제 실험의 수 11명 구성되었다. 이 연

구를 통해 우리나라의 필라테스를 더욱 발전시키기 위해서

는 필라테스 시스템의 구축의 필요성 확인했다고 하였다. 
하지만 필라테스 자격과 관련된 논문에서도 필라테스 자격 

제도에 대한 해결책을 정확하게 제시하지 못하고 있으며, 
필라테스 자격의 문제를 다양한 시각으로 바라보고 제시하

지도 못하는 등 아직 학문적으로 부족하다고 판단된다고 

설명하고 있다. 
 각 연구에서는 공통적으로 우리나라 필라테스의 발전

을 위해서는 필라테스 단체의 시스템이나 자격제도의 문제

점을 개선하기 위한 기초 자료를 구축하는 것에 대한 문제

점과 필라테스 자격 분야의 학문적인 연구가 부족하다고 

밝히고 있지만, 그 문제에 대한 해결책을 뚜렷하게 제시하

고 있는 연구는 없다.
 각 연구의 차이점은 “국민체육 진흥을 위한 필라테스 

지도자 자격제도 현황 및 과제”(이윤경, 2018)에서는 필라

테스 자격제도의 개선을 위한 중장기적인 학술영역과 정책

영역의 연구가 이뤄져야 한다고 서술하고 있고, “국제 필

라테스 지도자 자격 및 교육프로그램 비교연구”(노수연, 
2016)에서는 외국의 성공한 필라테스 단체의 교육프로그

램을 기준으로 우리나라 필라테스 단체의 방향을 서술하고 

있고, “국내 필라테스 관련 연구 및 자격제도 현황과 과제

에 대한 고찰”(이남이, 배영현, 2016)에서는 국내 필라테

스 연구에서 주로 연구되고 있는 방향과 필라테스의 학술

지와 학술기관의 부족함을 서술하고 있다.

Ⅳ. 논의 및 결론

1. 논의

 2021년 5월 현재 우리나라의 국가자격 종목은 국가기

술자격 495개, 국가전문자격 95개로 총 590개의 종류가 

있고, 공인민간자격 97개(한국직업능력연구원, 2021. 6. 
1), 등록민간자격 10,786개(한국직업능력연구원, 2021. 4. 
30), 민간자격 52,953개(한국직업능력연구원, 2021. 4. 
30)로 민간자격에 비해 국가자격은 1.11%, 민간자격에 비

해 공인민간자격은 .18%, 민간자격에 비해 등록민간자격
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은 20.36%가로 민간자격이 압도적으로 많다. 특히 공인민

간자격은 2000년 28개, 2010년 10개, 2020년 2개 등으

로 점점 줄어드는 추세이지만 민간자격은 2008년 655개, 
2013년 2748개, 2020년 6079개 등으로 꾸준히 늘어나는 

추세이다. 민간자격정보서비스에 등록되어 있는 필라테스 

지도자 민간자격 등록업체 현황을 보면, 2008년부터 ‘필라

테스 지도자’ 민간자격이 도입되었고 2008년 1개, 2013년 

4개, 2020년 145개 등으로 총 등록자격 491개와 공인자

격 0개로 집계되었으며 필라테스 민간자격 등록이 시작된 

2008년부터 매년 꾸준히 증가하고 있다.
 민간자격제도와 관련된 선행연구들에서 우리나라의 법

체계와 제도에 관련하여 운영기관의 전문성과 공신력 확보

를 위한 제도가 마련되어야 함을 논하여 왔다(박종성, 김
상진, 김상호, 2006; 이동찬, 2014; 조남규, 이동수, 신성

은, 2016). 필라테스 종목도 공인민간자격이 없다는 것을 

다르게 해석하면 학문적으로 체계적인 연구가 부족하고 학

술기관은 부족한 상태로 상업적인 목적의 필라테스 교육 

단체들만 급속하게 늘어나고 있다(문승아, 이용준, 2016)
는 것이다. 또한 필라테스는 체육지도자 국가자격으로 분

류되는 생활스포츠지도사 종목에도 포함되어 있지 않다(박
주한, 박성준, 2014). ‘민간자격’에서 ‘필라테스’에 관한 

연구는 0건으로 필라테스에 관한 연구가 많이 소외받고 있

음을 알 수 있으며, 다른 스포츠 분야에서는 필라테스 자

격 관련 논문에서 명확하게 다루지 못한 문제점과 해결책

을 더 명확하게 파악하고 있다.
 2014년 체육지도자 종류 및 자격 취득 요건, 체육지도

자 자격 검정, 자격검정이나 연수과정의 일부가 개정되며, 
자격기준을 넓혀 체육계열 학사 소지자의 의미를 없애면서 

대학의 교육과정과 자격종목을 연계하여 체육지도자 자격

제도, 노동시장 고용의 선순환관계의 부재를 지적하였다(조
민행, 2016). 그리고 다른 연구에서는 스포츠전문지도자의 

응시자격 면제 대상 조건 지정의 근거와 적용 기준이 모호

함을 지적하며, 개선 방안으로 국가대표, 프로스포츠 선수

와 학교체육교사에 대한 면제 범위를 재검토하고 명확한 

기준 설정이 필요하다고 하였다(김지원, 박정호, 2020). 또
한 검정과정에서 종목의 특성을 반영하지 않은 필기문제 

제출의 문제점이 나타났고, 개선 방안으로 스포츠 종목의 

특성을 반영할 수 있는 필기 과목을 추가하는 것을 제안하

였다(권연택, 2017). 연수과정에서도 실제 현장에서 필요

한 스포츠 종목별 특성이 포함된 교육 내용의 부재가 문제

점으로 파악되었다고 하였다(조민행, 2017). 해결책을 제

시한 논문의 내용은 ‘정책적 지원과 특성 있는 연수과정을 

통해 스포츠전문지도자의 전문성 함양과 스포츠 일자리의 

창출’을 도출하여 우리나라의 국가자격 스포츠전문지도자 

양성과정에 관한 근거를 제시하였다(김동학, 2020). 이러

한 문제제기는 체육 분야에서 지속적으로 지적되어 왔다

(김영미, 2008; 김경한, 김경태, 이재구, 2013; 김원준, 김
성재, 2018). 

 필라테스 자격에 대한 학문적인 연구는 필라테스 자격

과정의 프로그램에 대한 연구는 필라테스 지도자의 교수행

동(오지선, 2011), 필라테스 지도자의 수업내용(오지선 외, 
2013), 인문적 교양 필라테스 수업에 대한 연구(이윤경, 
깅은혜, 2015) 등 소수의 연구자에 의해서만 진행되고 있

다. 필라테스 자격의 발전을 위해서는 필라테스 자격 과정

에서 기능의 습득보다는 현장에 대한 교수법이 필요하고

(이윤경, 2010), 필라테스 자격 기관에서 교육에 대한 중

요성을 인식, 자격과정을 진행하는 학습자에 대한 이해가 

필요하다(서윤경, 2009; 박정준, 최의창, 2010)

2. 결론

 이 연구는 필라테스 자격 현황 분석과 관련 연구에 대

해 알아보고 필라테스 민간자격의 문제점과 개선 방안을 

탐색하여, 추후 필라테스 특성이 반영된 자격과정 시행의 

기초 자료 제공을 위해 진행되었다. 필라테스 강사의 전문

지식 미달로 발생하는 문제점들이 꾸준하게 제기되어 왔지

만, 이 문제가 해결되지 않고 있으며, 관련 연구도 부족하

다. 이 연구에서 필라테스 종목의 특성을 반영한 자격제도

의 부재와 관련 교육의 부족함을 문제를 바탕으로 현행 필

라테스 지도자 자격제도의 문제점을 살펴보았다. 이를 위

해 자격제도의 독자적 교육체계를 보유한 태권도 종목과도 

다른 스포츠 종목과도 비교하며 문제점과 개성 방안을 알

아보기 위해 문헌분석을 실시하였다. 주된 연구결과는 첫

째, 필라테스 자격 관련 연구가 양적으로 부족하다는 것을 

확인하였고, 이에 대한 개선 방안으로 필라테스 연구 중 

‘자격’에 관한 연구의 부족함을 알리는 것이다. 둘째, 필라

테스 자격 관련 연구가 질적으로 부족하다는 것을 확인하

였고, 다른 스포츠 자격분야와 다르게 명확한 방향을 제시

하지 못하고 있기에 동종 분야의 선례를 확인하고 문제 해

결을 위한 연구가 진행되어야 할 것이다. 셋째, 필라테스 

자격을 부여하는 교육에서 최소한의 전문적 지식을 갖출 

수 있는 방법이 부족하였고 이에 대한 개선 방안을 마련하

여 보다 전문적인 필라테스 지도자가 양성되길 바라며 몇 

가지 제안을 하고자 한다. 첫째, 앞으로의 필라테스 지도자 

자격제도는 필라테스 종목의 특성을 반영한 교육이 실시 

되도록 교육의 개선이 필요하다. 이에 따라 각 필라테스 

단체의 협력이 필요할 것이다. 둘째, 다른 종목과 같이 필

라테스도 독자적인 교육을 운영할 수 있도록 국가 차원에

서 교육과정을 엄격히 관리 감독이 필요할 것이다. 셋째 

체육전공자들이 전문스포츠 분야의 지도자로 자격을 획득
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할 때, 전공자들의 기본 교육과정을 인정해주는 등 체육전

공자가 스포츠지도자로 나아갈 수 있도록 제도적인 도움이 

필요할 것이다. 이와 같이 교육 여건이 개선된다면 필라테

스 지도자의 자격제도 및 교육의 질이 향상될 뿐만 아니라 

필라테스 지도자로써 전문성을 향상시키고 전문스포츠지도

자로 인정받는데 도움이 될 수 있을 것이라고 기대한다.
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