
요약

이 연구는 육상 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인을 탐색하기 위하여 대한육상연맹에 등록된 고등학생30명, 대학생 30명, 실업팀 40명

으로 총 100명의 도약선수를 대상으로 경기력 향상요인과 방해요인으로 구분하여 귀납적 내용분석을 통해 범주화하였다. 또한 범주화된 내용

을 바탕으로 국가대표 도약선수들을 대상으로 심층면담을 실시하였다. 수집한 자료의 타당성 및 진실성을 확보하기 위해 원자료를 최대한 활

용하여 의미와 본질이 흐려지지 않도록 노력하였고 질적 연구 전문가 등 자문을 구해 검토하였다. 이러한 과정을 통해 얻은 본 연구의 결과

는 다음과 같다. 첫째, 도약 선수의 경기력 향상에 영향을 미치는 요인을 분석한 결과, 대영역으로는 심리적 요인, 훈련적 요인, 신체적 요인, 

환경적 요인, 기타 요인으로 분류되었으며, 중영역으로는 심리적 요인(이미지트레이닝, 루틴, 자화, 자신감, 주의집중, 긴장조절, 정서적 대처), 

훈련적 요인(기술훈련, 시각훈련), 신체적 요인(자기관리, 몸관리), 환경적 요인(환경적응, 시설), 기타 요인(지도자와 관계, 가족)으로 분류되었다.

둘째, 도약 선수의 경기력 방해에 영향을 미치는 요인을 분석한 결과, 대영역으로는 환경적 요인, 신체적 요인, 심리적 요인, 기타 요인으로 

분류되었으며, 중영역으로는 환경적 요인(날씨, 관중, 훈련장 시설, 경기장 시설, 경기운영), 신체적 요인(부상, 컨디션, 과도한 훈련), 심리적 

요인(주의산만, 자신감 결여, 심리적 압박), 기타 요인(지도자와 관계, 팀워크)으로 분류되었다.

Abstract

This study was conducted to investigate the factors of the improvement of the athletic performance of Improvement and Obstruction 

Factors of Track and Field`s Jumping Athlete. The results were as follows: 30 high school students, 30 college students, 40 Business 

Teams and inductive content analysis. Based on the categorized contents, we conducted in-depth interviews with national Track and 

Field`s Jumping Athlete. In order to ensure the validity and truthfulness of the collected data, we tried to maximize the use of the original 

data so as not to diminish its meaning and essence. The results of this study are as follows.

First, as a result of analyzing the factors affecting the improvement of the leaping Athlete, major categories were classified as psycho-

logical factors, training factors, physical factors, environmental factors, and other factors. In the mid-term, there are psychological fac-

tors(image training, routine, self-confidence, attention, tension control, emotional coping), training factors(technical training, visual train-

ing), physical factors(Environment adaptation, facility), other factors(leader and relationship, family) and environmental fac-

tors(Environmental adaptation, Facilities). Second, as a result of analyzing the obstructive factors of leaping athletes, major factors were 

classified as environmental factors, physical factors, psychological factors, and other factors. In the mid-term, various factors such as en-

vironmental factors(weather, crowd, training facility, stadium facility, game operation), physical factors(injury, condition, excessive train-

ing), psychological factors(distraction, lack of confidence, psychological pressure), other factors(Leadership, relationship, teamwork). 
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Ⅰ. 서론

우리나라는 2011년 대구세계육상선수권대회를 성공적으로 개최

하여, 제반시설확충과 인재양성, 스포츠균형 발전에 기여하였다. 

또한 31년 만에 100m 한국신기록수립이라는 성과를 올리며, 한 단

계 도약하는 성장세를 보이고 있다. 그러나 여전히 세계적인 육상

선수들과 한국선수들의 기량차이를 비교 할 때 아직까지 부족한 

실정이다. 한편으로 트랙과 필드 주요 종목에서 한국 선수들의 기

록이 다소 부족한 부분이 있으나, 강인한 지구력과 승부근성을 요

구하는 마라톤은 세계정상급 수준에 있으며, 정교한 운동기술을 

요구하는 멀리뛰기는 세계선수권대회, 아시안게임에서 좋은 성적

을 거두고 있고, 앞으로 기대할 만한 종목으로 평가되고 있다(정책

공감, 2011). 

중국의 황색탄환‘류시앙’은 동양인으로서는 처음으로 2004년 

아테네 올림픽 110m 허들에서 금메달을 획득하였다. 2006년 도하

아시안게임에서는 세계기록을 갱신하는 쾌거를 올려, 동양인들도 

육상에서 최고의 경기력을 보여줄 수 있다는 자신감을 심어 주었

다. 류시앙은 경기 후 인터뷰에서‘중요한 경기 출발 전 허들을 

가리키며, 허들아, 높이를 낮춰서 나를 도와줘’라는 독특한 주문

을 자화하며, 경기 전 긴장과 불안 해소에 도움이 되었다고 하였

듯이(이강민, 2011), 육상에서도 심리적 요소 경기력 발휘에 있어 

영향을 미친다는 것을 알 수 있는 대목이다.

육상경기는 모든 운동의 기본이 되는 달리기, 뛰기, 던지기의 

기능을 겨루는 스포츠 종목으로 0.001초 또는 1cm라는 시간이나 

거리로써 상대방과 경합하는 과정에서 즐거움을 느낄 수 있는 경

쟁형과 자신이 설정한 목표에 도전하여 달성해 가는 과정에서 즐

거움을 느낄 수 있는 달성형이라는 특성을 가진 스포츠이다(김용

수, 1996, 남상남, 최창국, 남청웅, 안정훈, 2003, 최태희, 김범희, 

2009; 하남길, 박준기, 1997).

육상경기 종목 중 도약경기는 달리는 속도를 이용하여 더 멀리, 

더 높이 뛰기를 겨루는 운동종목으로 비교적 짧은 시간에 동작이 

이루어지는 멀리뛰기(long jump), 높이뛰기(high jump), 세단뛰기

(triple jump), 장대높이뛰기(pole vault)로 구분되며(김학수, 1996; 

문필환, 2017; 오봉석, 신희철, 2001), 순발력과 더불어 고도의 기술

을 필요로 하는 종목으로서 시행시간 자체가 극히 짧기 때문에 신

체의 최대능력을 단시간에 집중적으로 발휘하는 능력이 매우 중요

한 종목이다(한국교육개발원, 1998; 오봉석, 신희철, 2001).

모든 스포츠 종목이 갖는 구조적 환경은 유사할 수 있으나 각 

종목마다 경기력을 저해하거나 향상시키는 요인에는 분명 차이가 

있을 것이며, 특히 육상은 47개 종목으로 각 종목이 환경, 특징, 

기술의 차이가 있으므로(김덕현, 2017), 도약경기 상황에서 선수들

의 경기력 방해하는 심리요인과 경기력을 향상시키는 심리요인은 

어떠한 것들이 있을까? 라는 의문점을 갖게 된다.

일반적으로 경기력은 심리적, 생리적, 사회적, 신체적 요인들이 

상호 효과적으로 작용할 때 최고의 운동수행 결과가 나타난다(김

경엽, 정성현, 2011; 김재요, 김경엽, 정성현, 2017; 설정덕, 2000; 

신대철, 2001; 윤영길, 김원배, 2004; 정다운, 2013; 정성현, 한태경, 

2013; 최관용, 1999; Gould, Jackson, & Finch, 1993；Ford, 1984； 

Foster & Porter, 1986；Sachare, 1994；Singer, 1980). 또한 최상의 

경기력은 선수들이 지닌 잠재력과 개인 자질이 평상시의 훈련을 

통해 내재된 잠재력과 훈련 및 연습을 통해 얻은 적응력에 의해 

고도의 기량을 습득하게 되며, 습득한 기술은 신체적 기술뿐만 아

니라 시합 전 또는 시합 중 최적의 심리 상태를 유지할 수 있는 

능력 여하가 매우 중요하다(체육과학연구원, 2004; 김현아, 2010).

종목별 경기력결정 심리요인의 선행연구는 축구(윤영길, 이용수, 

2006, 윤영길, 김원배, 2004), 경륜(김성진, 2006), 사격(박성진, 

2007), 농구(오근훈, 2007), 빙상(김성문, 남정훈, 2009), 씨름(남정훈, 

김성문, 윤상문, 2009), 골프(김한별, 2010, 이헌수, 2000), 배드민턴

(주현희, 2010), 탁구(박종범, 2010), 태권도(김철민, 2009; 김철민, 

김용한, 2010)등이 있으며, 이들 선행연구들은 경기력에 영향을 미

치는 심리요인을 펀더멘틀, 정신력, 심상, 이완, 자신감, 각성조절, 

집중력, 목표설정, 자신감, 대인관계, 승부욕, 전략, 자기관리 등으

로 제시하였다(김성문, 남정훈, 2009; 남정훈, 김성문, 윤상문, 2009; 

정다운, 2013). 선행연구들에서 제시한 것과 같이 육상도 고도화된 

테크닉을 요구하는 종목으로 선수의 집중력, 정신적 준비, 목표설

정, 감정조절, 심상, 컨디션 조절 등과 같은 심리요인이 중요한 요

소로 작용한다(김덕현, 2017; 김석일, 임낙철, 2007). 또한 스포츠 

상황에서 시합에 대한 정신적 준비와 대처 능력, 사고 및 감정조

절능력 등의 심리요인이 선수들의 운동수행에 결정적인 역할을 한

다는 주장이 확산되며 많은 스포츠 심리학자들에게 연구주제로 다

루어지고 있으며(유진, 1996, 유진, 허정훈, 2002, 윤영길, 2004, 정

다운, 2013; 정청희, 안정덕, 1995), 스포츠심리학에서 규명된 다양

한 이론들을 집약시키고 선수들의 경기력 향상을 위해 스포츠 현

장에 실제로 적용할 수 있는 정보를 제공하고자 노력하고 있다(김

덕진, 2006；윤영길, 김원배, 2004；정다운, 2013; Williams & 

Krane, 1993).

이러한 심리 상태를 시합을 준비하는 과정에서 훈련을 통해 완

벽하게 준비하더라도 다양한 요인에 의해 제 기량을 발휘하지 못

하는 경우를 많이 목격할 수 있다(김덕현, 2017). 이러한 현상이 발

생하게 되는 것은 불안이나 스트레스, 컨디션 난조, 지도자와의 갈

등 등의 개인 내외적 요인과 날씨, 경기환경, 심판 판정 등의 환경

적 요인 등에 의한 결과이다(김덕현, 2017, 문지영, 전병관, 2008; 

장덕선, 원신희, 2008).

경기력 방해요인에 관하여 조사한 선행연구를 살펴보면, 여자프

로볼링 선수들을 대상으로 조사한 임세준과 전병관(2009)은 관중의 

소음이 투구 동작 타이밍의 불균형을 일으켜 경기에 대한 부정적 

생각. 혼란, 자신감 저하를 가져온다고 하였으며, 양궁 선수를 대

상으로 조사한 오영숙(2006)은 심리적 압박으로 부담감과 스트레

스, 기후로 인해 불안과 긴장, 타인과 관계로 인해 스트레스를 느

낀다고 보고 하였으며(김덕현, 2017), 육상 종목 중 멀리뛰기 선수

를 대상으로 방해요인을 조사한 김덕현(2017)은 환경 불만, 심리적 

압박감, 컨디션 난조, 대인관계 갈등 등이 경기력을 저해한다고 보

고하였다.
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따라서 본 연구는 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인을 

탐색하여 나아가 후속 연구의 도약선수의 방해요인에 대한 효과적

인 대처방안 연구에 자료를 제공함으로써 경기력 향상에 도움이 

될 것을 기대해 본다.

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구의 연구대상자는 유의표집법을 이용하여 선발하였으며 

2017년 대한육상연맹에 등록되어 있는 전국의 도약 종목 선수들을 

모집단으로 설정한 후 연구자가 고등학교, 대학 및 실업팀 선수 

100명을 대상으로 육상경기대회와 각 학급 및 팀에 직접 방문하여 

본 연구의 목적을 설명한 후 연구 참여 동의서를 받은 후 진행하

였다. 연구대상자들의 일반적 특성은 <표 1>과 같다.

2. 조사도구

경기력 향상요인 추출은 문헌조사와 개방형설문지를 활용하였다.

1) 문헌조사

도약선수의 향상요인을 탐색하기 위해 스포츠심리학 교수 1인, 

육상 지도자 3인, 스포츠심리학 박사 3인을 대상으로 도약선수와 

관련된 경기력 향상요인과 방해요인을 체계화했다고 평가된 연구

를 채택하고 이를 토대로 도약선수의 경기력에 향상에 영향을 미

치는 요인을 추출하였다.

2) 개방형 설문지

도약선수의 경기력에 영향을 미치는 향상요인과 방해요인을 추

출하기 위해 경기력 향상요인은 양궁(정다운, 2013)과 체조(김현아, 

2010) 선수를 대상으로 조사한 선행연구에서 제시된 내용을 바탕

으로 작성하였으며, 경기력 방해요인 설문지는 멀리뛰기 선수를 

대상으로 조사한 김덕현(2017)의 연구에서 제시된 내용을 바탕으로 

설문지를 작성한 뒤 전문가 집단의 의견수렴을 통해 개방형 설문

지를 구성한 내용을 중심으로 설문지를 작성하여 사용하였다.

3. 연구절차 

본 연구에서는 육상 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인을 

탐색하기 위해 개방형 설문을 이용하여 자료를 수집하고 수집된 

자료는 의미 검토와 내용 분석 후 유사한 영역별로 범주화하였다. 

그리고 연구의 진실성을 확보하기 위해 전문가 회의를 통한 결론

을 도출하였다.

개방형 설문 문항 제작 단계에서 문헌 조사를 통해 자료를 수

집 후 예비설문지를 작성하고 육상 도약 선수 15명에게 설문을 받

아 스포츠심리학 교수 1인, 육상 지도자 1인, 스포츠심리학 박사 3

인과 회의를 통해 설문지를 수정 후 최종 설문지를 작성하였다.

자료 수집은 2017년 전국체전육상경기대회와 각 학급 및 실업

팀을 방문하여 100명의 선수에게 연구의 목적을 설명하고 연구 참

여 동의서를 받은 후 설문지를 배포하고 자료를 수집하였다. 수집

한 자료는 분석하고 귀납적 범주화한 후 한글 2010을 통하여 문서

화 하였다. 원자료는 공통적 속성에 따라 범주화한 후 전문가 회

의를 통해 자료를 분석하였다. 결과 도출 단계에서 분석한 자료를 

토대로 심리적 방해요인과 향상 요인을 도출하였다.

 4. 자료 분석

본 연구는 개방형 설문을 통하여 얻은 자료를 토대로 심리적 

방해요인과 향상 심리요인을 탐색하기 위해 질적 연구방법인 귀납

적 범주화를 진행하였다. 수집한 개방형 설문지의 원자료는 자료

분석을 하기 위한 효율성을 높이고자 한글 워드 파일로 전사하였

다. 전사한 원자료를 가지고 김윤희와 강신복(2000), 백종수(2006)

의 연구에서 활용한  입력-범주화-영역화의 분석방식으로 진행하

였으며, 귀납적 내용분석 방법을 사용하였다(김중형, 홍성택, 2017; 

이진택, 김재요, 2018).

그 결과 1,751(향상요인 807, 방해요인 930)개의 원자료를 유사

성에 따라 영역별로 분류하였다. 여러 개념이 함께 들어가 있는 

응답과 불분명한 자료는 제외시켰으며, 유사성에 따라 동일 주제

로 묶어 범주화하는 방식으로 전문가 회의를 통해 수집 자료 내용

의 타당도와 오류가 없는지 검토절차를 걸쳐 분석하였다(김덕현, 

2017; 김중형, 홍성택, 2017; Gould, Eklund, Jackson, 1992).

5. 연구의 윤리성

본 연구에서는 개방형 설문조사 참여자에게 연구목적을 충분히 

설명한 후 연구 참여 동의서를 받아 진행하였다. 연구의 참여자에

겐 어떠한 이익도 발생하지 않고 참여하지 않더라도 불이익이 없

음을 설명하였으며, 참여자의 응답과 개인정보는 연구이외의 어떠

한 목적으로도 사용하지 않을 것과 외부로 유출시키지 않음을 약

속하였다. 또한 수집한 자료의 내용을 분석하는데 있어 연구의 신

뢰성을 높이기 위해 다수의 연구원, 전문가, 다양한 방법을 사용하

는 삼각검증법을 실시하였다(김덕현, 2017; 유기웅, 정종원, 김영성, 

김한별, 2012).

표 1. 연구대상자의 일반적 특성

변인 구분 사례수 백분율

소속

고등학교 50 50

대학교 20 20

실업팀 30 30

종목

멀리뛰기 40 40

세단뛰기 35 35

높이뛰기 15 15

장대높이뛰기 10 10
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Ⅲ. 연구결과 및 논의

본 연구에서는 육상 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인을 

탐색하기 위하여 대한육상연맹에 등록된 고등학생50명, 대학생 20

명, 실업팀 30명으로 총 100명의 도약선수를 대상으로 개방형 설

문을 실시한 결과 총 1,751(향상요인 807, 방해요인 930)개의 원자

료를 수집하였다. 수집한 자료는 귀납적 범주화를 통해 향상요인

과 방해요인에서 심리, 신체, 기술, 환경, 기타(대인관계)와 같은 5

가지 영역으로 범주화 하였다. 이러한 결과는 훈련적, 심리적, 환

경적, 신체적 요인의 경기력 향상요인(김현아, 2010; 김중형, 홍성

택, 2017)과 심리적, 신체적, 기술적, 환경적 요인의 방해요인(박정

근, 2010)과 유사한 형태로 요약 되었다.

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

이미지 트레이닝을 한다. 44(5.45)

이미지트레이닝
115(14.25)

심리적
451(55.89)

기술 동작을 미리 생각한다. 34(4.21)
눈을 감고 연결동작을 생각한다. 21(2.60)
성공한 내 모습을 상상한다. 16(1.98)
자신만의 준비운동 순서가 있다. 18(2.23) 루틴

46(5.70)경기 준비 시 나만의 방법으로 준비한다. 28(3.47)
할 수 있다라는 혼잣말을 한다. 30(3.72) 자화

76(9.42)할 수 있다는 주문을 외친다. 46(5.70)
성공하는 모습을 상상하며 자신감을 갖는다. 11(1.36) 자신감

31(3.84)자신감을 갖는다. 20(2.48)
내 자세에만 집중 한다. 30(3.72)

주의집중
86(10.66)내 경기에만 집중한다. 16(1.98)

다른 선수는 신경 쓰지 않는다. 40(4.96)
호흡조절 13(1.61)

긴장조절
78(9.67)

리듬감을 찾는다. 10(1.24)
적당한 긴장감을 유지한다. 8(0.99)
기합을 넣는다. 29(3.59)
음악을 듣는다. 18(2.23)
정서적 안정(평정심)을 유지시킬 수 있어야 한다. 12(1.49) 정서적 대처

19(2.35)정서적으로 편안한 분위기를 조성한다. 7(0.87)
연습을 실전과 같이 훈련을 한다. 24(2.97)

기술훈련
80(9.91)

훈련적
131(16.23)

기술 연결동작을 반복 연습한다. 21(2.60)
잘 안돼는 동작 연습을 많이 한다. 17(2.11)
훈련을 시합과 같이 한다. 18(2.23)
비디오를 통해 동작분석을 한다. 9(1.12)

시각훈련
51(6.32)다른 선수들의 동작을 관찰한다. 16(1.98)

성공 했을 때의 동영상을 본다. 26(3.22)
준비운동과 정리운동이 중요하다. 24(2.97)

자기관리
76(9.42)

신체적
113(14.00)

체중조절 및 유지 시킬 수 있어야 한다. 17(2.11)
충분한 휴식 21(2.60)
충분한 수면 14(1.73)
부상을 입지 않도록 몸 관리를 잘 해야 한다. 16(1.98)

몸 관리
37(4.58)시합날에 맞춰 몸에 부담가지 않도록 훈련량 조절 17(2.11)

몸이 아픈 곳이 한 곳이라도 있으면 테이핑을 꼭 하고 뛴다. 4(0.50)
팀원들 간의 의사소통이 필요하다. 8(0.99) 팀워크

12(1.49)

기타
69(8.55)

팀원 간의 선의의 경쟁이 도움이 된다. 4(0.50)
지도자(감독, 코치) 선생님 말씀에 집중한다. 19(2.35)

지도자와 관계
47(5.82)지도자(감독, 코치) 선생님의 피드백 계속 생각하며 경기 4(0.50)

시합 전에 선생님을 꼭 확인하고 뛴다. 24(2.97)

가족의 적극적인 관심과 지원 10(1.24) 가족
10(1.24)

바람을 잘 활용할 수 있어야 한다. 12(1.49) 환경적응
21(2.60)

환경적
43(5.33)

환경 변화에 대한 자기 적응력을 키워야 한다. 9(1.12)
보조 훈련장이 필요하다. 6(0.74)

시설
22(2.73)훈련장의 시설과 환경 11(1.36)

부대 시설이 좋아야 한다. 5(0.62)

표 2. 경기력 향상요인
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1. 육상 도약선수의 경기력 향상요인

개방형 설문을 실시한 결과 도약 선수의 경기력 향상에 영향을 

미치는 요인을 분석한 결과, <표 2>와 같이 원자료 45개. 중영역 

16개, 대영역 5개로 나타났다. 

국내 도약 선수들이 생각하는 도약선수 경기력 향상에 미치는 

요인 중 대영역으로 살펴보면 심리적 요인(55.89%)이 가장 높았고, 

훈련적 요인(16.23%), 신체적 요인(14.00%), 기타(8.55%), 환경적 요

인(5.33%) 순으로 경기력 향상에 영향을 미치는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 체조선수의 경기력 향상에 영향을 미치는 요인

에 대하여 조사한 김현아(2010), 김중형과 홍성택(2017)의 연구와 

공수도 선수를 대상으로 조사한 정일홍과 강주성(2012)의 연구와 

부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지지하고 있음을 확인 할 수 

있었다.

스포츠 활동은 각 종목에 따라 수반되는 기초체력과 더불어 전

문기술이 국내 지도자와 선수들에게 높은 인식을 차지하고 있다는 

김현아(2010), 김중형과 홍성택(2017)의 선행연구 결과에서 알 수 

있듯이 경기력을 결정하는 가장 근원적인 원천은 누가 뭐라 해도 

끊임없는 노력의 과정인 훈련적 요인(이상기, 김용규, 2007) 이다. 

그러나 본 연구에서는 경기력 향상에 있어 도약선수들은 훈련적 

요인보다 심리적 요인이 경기력 향상에 더 높은 비중을 두고 있었다.

운동선수들의 경기력과 운동수행에 대하여 조사한 연구에서

뺳훈련을 통해 완벽하게 준비하더라도 다양한 요인에 의해 제 기

량을 발휘하지 못하는 경우 또는 장면을 목격하게 된다뺴라는 문

구를 봐 왔을 것이다. 이는 선수의 체력, 기술, 전술 등 내적 요인

뿐만 아니라 지도자와의 관계, 날씨, 시설, 경기 운영 등 다양한 

외적 요인에 의해 심리적 불균형을 유발하여 수행력을 저하시키고 

나아가 경기결과에 영향을 미치기 때문이다(김덕현, 2017). 따라서 

국내 도약선수들은 도약경기에서 있어 성공적인 운동수행을 위한 

요인으로 심리적 요인에 대한 인식이 강하게 작용 했을 것으로 판

단된다.

1) 심리적 향상요인

<표 3>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 도

약 경기력에 영향을 미치는 심리적 요인에서는 이미지트레이닝

(14.25%), 주의집중(10.66%), 긴장조절(9.67%), 자화(9.42%), 자신감

(3.84%), 루틴(5.70%), 정서적 대처(2.35%) 순으로 경기력 향상에 중

요한 요인으로 나타났다. 중영역 별 원자료 응답률을 살펴보면 이

미지트레이닝 요인은뺳이미지트레이닝을 한다.뺴, 주의집중 요인은 

뺳다른 선수는 신경 쓰지 않는다.뺴, 긴장조절 요인은뺳기합을 넣는

다.뺴, 자신감 요인은뺳자신감을 갖는다뺴, 루틴 요인은뺳경기 준비 

시 나만의 방법으로 준비한다뺴, 정서적 대처 요인은뺳안정감(평정

심)을 유지시킬 수 있어야 한다.뺴가 가장 높은 응답률로 나타났다.

이러한 결과는 경륜선수들을 대상으로 경기력에 영향을 미치는 

심리요인을 구조화 및 상대적 중요도를 분석한 김성진(2006)의 연

구와 양궁선수를 대상으로 경기력 결정 심리요인을 구조화 분석한 

정다운(2013), 태권도 선수의 경기력 결정 심리요인의 중요도를 분

석한 김철민(2009), 공수도(정일홍, 강주성, 2012), 체조(김현아, 

2010), 런던올림픽 출전 선수(김영숙, 박상혁, 2014)의 선행연구와 

부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지지하고 있다.

시합을 앞둔 선수들은 경쟁불안, 집중력, 기분, 컨디션 등 다양

한 형태의 심리적 요인을 경험하게 된다(구봉진, 김주호, 2010; 김

관현, 정성숙, 예그린, 2007; 정일홍, 강주성, 2012). 특히 경기결과

는 체력, 경기수준 등에 의해 결정되기도 하지만 규모가 큰 대회

일수록 기대가 크기 때문에 심리적인 부담을 해소하지 못하면 불

안과 긴장, 압박감에 의해 오히려 경기력이 저해된다(박정근, 2004; 

정일홍, 강주성, 2012).

운동선수의 최고 운동수행에 대하여 조사한 William과 

Krane(2001)는 성공적인 운동선수는 비성공적인 운동선수에 비해 

경기 루틴과 계획, 높은 수준의 동기, 대처 기술, 집중력, 높은 수

준의 자신감, 각성 조절, 목표 설정, 심상 등의 심리적 준비와 심

리적 특성을 갖고 있으며(김영숙, 박상혁, 2014), 올림픽에 참가한 

캐나다 선수들을 대상으로 조사한 Orlick과 Patrington(1988)의 연

구에서도 훈련에 집중, 경기 준비 계획, 심상, 목표설정 등 심리적 

요인이 성공적인 경기력을 발휘하는데 있어 매우 중요한 요소임을 

입증하였다(김영숙, 박상현, 2014).

육상 경기는 걷고 달리고 뛰고 던지는 체력중심의 기초운동으

로 팔, 다리, 등, 배 등의 전신을 사용하여 근력, 순발력, 유연성, 

평형성, 지구력 등이 경기력의 기본이 되는 스포츠(김만호, 2004; 

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

이미지 트레이닝을 한다. 44(5.45)
이미지

트레이닝
115(14.25)

심리적
451(55.89)

기술 동작을 미리 생각한다. 34(4.21)
눈을 감고 연결동작을 생각한다. 21(2.60)
성공한 내 모습을 상상한다. 16(1.98)
자신만의 준비운동 순서가 있다. 18(2.23)

루틴
46(5.70)경기 준비 시 나만의 방법으로 

준비한다. 28(3.47)

할 수 있다라는 혼잣말을 한다. 30(3.72) 자화
76(9.42)할 수 있다는 주문을 외친다. 46(5.70)

성공하는 모습을 상상하며 
자신감을 갖는다. 11(1.36)

자신감
31(3.84)

자신감을 갖는다. 20(2.48)

표 3. 심리적 향상요인

내 자세에만 집중 한다. 30(3.72)
주의집중
86(10.66)

심리적
451(55.89)

내 경기에만 집중한다. 16(1.98)
다른 선수는 신경 쓰지 않는다. 40(4.96)
호흡조절 13(1.61)

긴장조절
78(9.67)

리듬감을 찾는다. 10(1.24)
적당한 긴장감을 유지한다. 8(0.99)
기합을 넣는다. 29(3.59)
음악을 듣는다. 18(2.23)
정서적 안정(평정심)을 유지시킬 수 
있어야 한다. 12(1.49) 정서적 

대처
19(2.35)정서적으로 편안한 분위기를 

조성한다. 7(0.87)
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김덕현, 2017) 임에도 시합상황에서 성공적인 경기력을 발휘할 수 

있도록 육상선수의 주의집중력, 정서적 대처 능력, 각성조절, 자신

감, 심상 등의 심리적 요인의 영향력과 중요성에 관한 연구(김석

일, 임낙철, 2007; 김덕현 2017, 김석일, 정범철, 2015, 정범철, 

2014, 황병하, 2016)를 토대로 도약선수의 경기력 향상을 위한 심

리적인 요인에 대한 훈련까지도 고려하여 훈련 프로그램을 구성할 

필요가 있다는 점을 시사한다.

2) 훈련적 향상요인

<표 4>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 도

약 경기력에 영향을 미치는 훈련적 요인으로는 기술훈련(9.91%)과 

시각훈련(6.32%)이 경기력을 높일 수 있는 중요한 요인으로 나타났

다. 기술훈련 요인은뺳연습을 실천과 같이 훈련 한다.뺴, 시각훈련 

요인은뺳성공 했을 때의 동영상을 본다.뺴가 경기력 향상에 가장 

많은 영향을 미치는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 공수도 선수(정일홍, 강주성, 2012), 체조 선수(김

현아, 2010),를 대상으로 경기력 향상 요인을 분석한 선행연구들과 

부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지지하고 있다.

선수들은 시합을 앞두고 준비하는 과정에서 최선을 다하지만 

막상 시합상황에서는 자신의 의도와는 전혀 다른 상황을 맞이하기

도, 연습 때는 기술 수행의 완벽함을 보이며 훈련을 해 왔으나 시

합 상황에서는 자신의 실력을 절반도 발휘하지 못하는 안타까움을 

자주 목격한다.

특히 육상경기는 몇 년에 거친 피땀의 노력이 수초에서 수십 

초, 1cm 차이로  희비가 엇갈리며 메달이 결정되는 경우를 보면 

선수들에게는 너무나도 가혹한 경기가 아닐 수 없다(김현아, 2010). 

때문에 실제 경기상황에서 성공적인 운동수행은 체력, 기술, 전술, 

심리 등 많은 훈련을 소화해야 하며, 또한 높은 긴장상태에서 시

합을 이겨내야 한다(신정택, 김지수, 2005; 정성현, 한태경, 2013). 

즉, 훈련과정에서도 최상의 운동수행을 발휘하고 유지하기 위해서

는 운동수행에 필요한 요인에만 몰입하며 시합 상황과 같이 연습

한다는 것이다(김현아, 2010). 이와 같은 집중된 상태에서의 훈련 

참여는 선수 자신의 수행을 최상으로 이끌 수 있는 필수조건이 될 

수 있으며, 또한 선수 자신이 소유하고 있는 기량을 보다 완벽하

게 발휘할 수 있는 심리 상태를 만들어 줄 수 있다(김현아, 2010).

또한 비디오를 통한 시각적 훈련은 도약선수의 경기력을 향상

시키는데 많은 도움을 줄 수 있는 훈련방법이다. 도약 경기는 운

동수행 전 미리 구성한 기술동작을 실제 수행하는 모습을 관찰 할 

수 없기 때문에 도약선수들에게 있어 시각적 훈련은 다른 선수들

의 기술동작을 관찰함으로써 여러 가지 도움을 받기도 하지만 무

엇보다도 자신이 펼친 기술 동작을 직접 확인함으로써 보다 기술

수행 능력을 향상시킬 수 있고, 많은 수행 정보와 이해를 얻을 수 

있다는데 장점이 있다(김현아, 2010).

기본 체력과 기본기술등은 훈련의 준비과정에서와 정리과정에

서 많이 하는데 종목 기술시작하기 전에도 개인적으로 기본기술들

을 많이 반복해보고 기술을 한다(김현아, 2010). 이렇듯 가장 기본

이 잘 습득 되어 있어야 만이 고난도의 기술에 대한 적응력과 습

득이 빠르다. 즉, 선수들은 보다 완벽한 기술 습득을 위해 수 없이 

많은 반복적 훈련을 통하여 경기력을 향상시키려는 끊임없는 노력

이 필요하다는 점을 시사한다.

3) 신체적 향상요인

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

준비운동과 정리운동이 중요하다. 24(2.97)

자기관리
76(9.42)

신체적
113(14.00)

체중조절 및 유지 시킬 수 있어야 한다. 17(2.11)

충분한 휴식 21(2.60)

충분한 수면 14(1.73)

부상을 입지 않도록 몸 관리를 잘 해야 
한다. 16(1.98)

몸 관리
37(4.58)

시합 날에 맞춰 몸에 부담가지 않도록 
훈련량을 조절한다. 17(2.11)

몸이 아픈 곳이 한 곳이라도 있으면 
테이핑을 꼭 하고 뛴다. 4(0.50)

표 5. 신체적 향상요인

<표 5>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 도약 

경기력에 영향을 미치는 신체적 요인으로는 자기관리(9.42%)와 몸

관리(4.58%)가 경기력을 높일 수 있는 중요한 요인으로 나타났다. 

자기관리 요인에서는뺳준비운동과 정리운동이 중요하다.뺴, 몸 관리 

요인에서는뺳시합 날에 맞춰 몸에 부담가지 않도록 훈련량을 조절

한다.뺴가 경기력 향상에 가장 많은 영향을 미치는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 체조 지도자들을 대상으로 경기력 향상요인을 

조사한 김중형과 홍성택(2017)의 연구와 공수도 선수를 대상으로 

경기력 향상요인을 연구한 정일홍과 강주성(2012), 올림픽 출전 선

수를 대상으로 경기력에 미치는 요인을 분석한 김영숙과 박상혁

(2014)의 연구결과와 부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지지하

고 있다.

김병준(2003)과 설정덕(2000)은 스포츠선수들의 운동능력과 수준

에 따른 자기관리의 차이에 대하여 조사한 결과 운동능력이 좋은 

선수들은 몸 관리, 정신 관리, 훈련 관리를 더 잘하고 주전 선수들

이 후보 선수들에 비해 생활 관리를 제외한 모든 요인에서 자기관

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

연습을 실전과 같이 훈련을 한다. 24(2.97)

기술훈련
80(9.91)

훈련적
131(16.23)

기술 연결동작을 반복 연습한다. 21(2.60)

잘 안 돼는 동작 연습을 많이 한다. 17(2.11)

훈련을 시합과 같이 한다. 18(2.23)

비디오를 통해 동작분석을 한다. 9(1.12)
시각훈련
51(6.32)다른 선수들의 동작을 관찰한다. 16(1.98)

성공 했을 때의 동영상을 본다. 26(3.22)

표 4. 훈련적 향상요인



육상 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인 탐색  

리가 철저하게 지키고 있음을 입증하였으며, 구진경(2002)과 문영

진(2005)의 연구에서는 개인종목 선수들이 단체종목 선수들 보다 

자기관리 요인이 경기력에 미치는 영향력이 더 크다고 보고하였다

(김중형, 홍성택, 2017).

운동선수는 완벽한 기술을 유지할 수 있는 능력이 요구되는 종

목이기 때문에 기술의 유지를 위해서 도약선수들은 매일 새벽부터 

늦은 저녁까지 반복적인 훈련을 하는데, 이러한 훈련패턴이 하루 

이틀에 끝나는 것이 아니라 선수로서의 활동을 하는 동안은 항상 

반복적인 생활을 하며(김중형, 홍성택, 2017), 도약선수들은 한 가

지 기술 동작을 배우고 익히는 데에만 몇 시간, 몇 날이 걸리고, 

배운 기술을 유지하기 위해 많은 시간과 노력을 해야 하기에 반복

적인 훈련을 하다보면 골격과 근육에 무리가 오기 때문에 선수들

은 평소에 신체관리 뿐만 아니라 부상을 예방하기 위해서는 훈련 

당일의 몸 컨디션에 따라서 훈련의 양이나 기술의 선택도 달리하

는 등 최상의 경기력을 위해 도약선수들에게 있어 자기관리는 매

우 중요한 요소이다(김중형, 홍성택, 2017).

또한 시합을 몇 주 남겨두고 생활의 패턴을 시합상황에 맞추기 

위해서 경기 일정에 유사한 훈련계획으로 재조정하여 훈련하고, 

시합 일주일 전부터 시합 장소에 먼저 가서 훈련을 하는 등 최대

한 훈련 상황 속에서도 시합 상황과 유사한 분위기를 조성하여 선

수가 보다 더 최상의 기량을 펼칠 수 있게 선수 자신의 컨디션을 

체크하는 몸 관리도 철저히 한다. 이러한 맥락에서 볼 때, 선수들

은 훈련 시나 평소 일상생활에서도 자신에게 적합한 체중을 조절

하고 적절한 훈련 양을 조절하는 것은 아주 중요하며, 컨디션과 

경기력에 큰 비중을 차지하고 있음을 시사한다.

4) 기타 향상요인

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

팀원들 간의 의사소통이 필요하다. 8(0.99) 팀워크
12(1.49)

기타
69(8.55)

팀원 간의 선의의 경쟁이 도움이 된다. 4(0.50)

지도자(감독, 코치) 선생님 말씀에 
집중한다. 19(2.35)

지도자와 
관계

47(5.82)
지도자(감독, 코치) 선생님의 피드백 계속 
생각하며 경기 4(0.50)

시합 전에 선생님을 꼭 확인하고 뛴다. 24(2.97)

가족의 적극적인 관심과 지원 10(1.24) 가족
10(1.24)가족의 적극적인 관심과 지원 10(1.2)

표 6. 기타 향상요인

<표 6>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 도

약 경기력에 영향을 미치는 기타 요인으로는 지도자와 관계

(5.82%), 팀워크(1.49%), 가족(1.24%)이 경기력을 높일 수 있는 중요

한 요인으로 나타났다. 지도자와 관계 요인에서는뺳시합 전에 선

생님(지도자)을 꼭 확인하고 뛴다.뺴, 팀워크 요인에서는뺳시합 날

에 맞춰 몸에 부담가지 않도록 훈련량을 조절한다.뺴가 경기력 향

상에 가장 많은 영향을 미치는 것으로 나타났다.

본 연구에서 대영역의 기타에 포함되는 중영역의 기타 요인은 

지도자와 관계, 팀워크, 가족으로 흔히 심리·사회학적 측면에서 

대인관계 요인으로 해석할 수 도 있다. 이러한 결과는 도약선수들

에게 있어 어떠한 보상도 바라지 않고 아낌없는 지원과 자신을 믿

어주는 사람, 즉 대인관계가 경기력 향상에 긍정적인 영향을 미친

다는 것을 알 수 있다.

이러한 결과는 지도자, 가족, 동료가 경기력 향상에 긍정적인 

영향을 미치는 요인임을 입증한 김현아(2010), 김중형과 홍성택

(2017)의 연구결과와 부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지지하

고 있다.

특히 최근 몇 년 간 경기력과 대인관계에 관한 주제로 지도자

와 선수 관계가 운동수행에 미치는 영향을 규명하는 연구(신대철, 

2001, 궁천, 황진, 2014; 김덕진, 2013; 김덕진, 2015; 김재요, 이진

택, 2017)들이 많이 이루어지고 있는 점이 이를 입증하며, 이들 선

행연구들은 지도자와 선수 간의 사고 및 행동이 부합할 때 선수들

의 경기력 향상에 긍정적인 효과가 나타난다고 언급하고 있다는 

점에서 운동선수로써 최고의 경기력을 발휘하기 위해서는 훈련을 

할 수 있는 환경적 요소와 함께 주위 사람들과의 관계, 즉, 경기력 

향상에 있어 대인관계 요인의 중요성을 시사한다.

5) 환경적 향상요인

<표 7>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 도

약 경기력에 영향을 미치는 환경적 요인으로는 시설(2.73%), 환경

적응(2.60%)이 경기력을 높일 수 있는 중요한 요인으로 나타났다. 

시설 요인에서는뺳훈련장의 시설과 환경(1.3%).뺴, 환경적응 요인에

서는뺳바람을 잘 활용할 수 있어야 한다.뺴가 경기력 향상에 가장 

많은 영향을 미치는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 엘리트 운동선수를 대상으로 환경적/시설지원 요

인이 경기력 향상에 영향을 미치는 요인임을 입증한 김중형과 홍

성택(2017), 정일홍과 강주성(2012), 김한별(2010), 김현아(2010), 신

대철(2001)의 연구결과와 부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지

지하고 있다.

경기력 향상 요인에 있어 심리적, 신체적, 훈련적, 기타 요인 외

에도 선수를 둘러싸고 있는 환경적인 부분도 중요한 요인으로 나

타났다. 환경적 요인은 내면에서 직접 발현되기 보다는 외부로부

터 야기되어 경기력에 영향을 미치는 요소들로서 날씨, 바람, 시합

장 환경 및 시설상태 등을 의미한다. 특히 훈련장 시설과 환경에 

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

바람을 잘 활용할 수 있어야 한다. 12(1.49)
환경적응
21(2.60)

환경적
43(5.33)

환경 변화에 대한 자기 적응력을 키워야 
한다. 9(1.12)

보조 훈련장이 필요하다. 6(0.74)
시설

22(2.73)훈련장의 시설과 환경 11(1.36)

부대 시설이 좋아야 한다. 5(0.62)

표 7. 환경적 향상요인
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많은 요과가 있는 것을 알 수 있었다.즉 선수들은 실제 훈련을 통

해 자신의 경기대처능력을 향상하며, 경기 상황에서 발생할 수 있

는 다양한 환경적 요소로부터 안정적으로 대처할 수 있다(신대철, 

2001). 따라서 선수들에게 좀 더 나은 환경과 여건 속에서 훈련을 

할 수 있는 방안이 필요하다는 점을 시사한다.

2. 육상 도약성수의 경기력 방해요인

개방형 설문을 사용하여 도약 선수의 경기력 저해에 영향을 미

치는 요인을 분석한 결과, <표 8>과 같이 원자료 40개, 중영역 13

개, 대영역 4개로 나타났다.

국내 도약 선수들이 생각하는 도약선수 경기력 저해에 미치는 

요인 중 대영역으로 살펴보면 훈련적 요인(69.89%)이 가장 높았고, 

신체적 요인(13.66%), 심리적 요인(9.89%), 기타(6.56%) 순으로 높게 

나타났다.

이러한 결과는 경기력 방해요인에 대하여 조사한 체조(김현아, 

2010, 김중형,  홍성택, 2017), 공수도(정일홍, 강주성, 2012), 골프

(박정근, 이근춘, 2001), 펜싱(김현석, 2006)의 연구와 공수도 선수

를 대상으로 조사한 정일홍과 강주성(2012)의 연구와 부분적으로 

일치하여 본 연구 결과를 지지하고 있음을 확인 할 수 있었다.

경기력 방해요인은 전반적으로 스트레스 유발 요인(박정근, 

2010; 윤영길, 이성철, 2004; Scanlan, Stein, Ravizza ,1991)과 유사

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

날씨 75(8.06%)

날씨
265(28.49%)

환경적
650(69.89%)

더위 31(3.33%)
비오거나 눈이 올 때 36(3.87%)
바람이 많이 불 때 56(6.02%)
맞바람이 심한 날 47(5.05%)
미세먼지가 심한 날 20(2.15%)
관중들 응원 소리가 너무 커서 집중 할 수 없을 때 13(1.40%) 관중

20(2.15%)다른 선수 관중들의 응원 소리(단체 응원) 7(0.75%)
기숙사 환경 8(0.86%)

훈련장 시설
126(13.55%)

전지훈련 시설 부족 28(3.01%)
훈련장비 부족 24(2.58%)
훈련 장소 시설 부족 43(4.62%)
노후 된 훈련 장비와 시설 23(2.47%)
멀리뛰기장이 지저분 할 때 11(1.18%)

경기장 시설
47(5.05%)시합장이 멀 때 17(1.83%)

고르지 못한 운동장 상태 19(2.04%)
다른 필드 종목과 경기 시간이 같을 때 31(3.33%)

경기운영
192(20.65%)

단거리 스타트를 알리는 총성 소리가 클 때 18(1.94%)
시합 시간에 맞춰 준비했는데 경기 시간이 지연될 때 46(4.95%)
시합 일정이 빠르거나 늦어졌을 때 37(3.98%)
시합 진행이 지연될 때 36(3.87%)
시합 시간 변경 24(2.58%)
부상 13(1.40%)

부상
61(6.56%)

신체적
127(13.66%)

부상에도 훈련에 참여해야 할 때 32(3.44%)
아파도 훈련에 참여해야할 때 16(1.72%)
피로회복이 알될 때 10(1.08%) 컨디션

27(2.90%)컨디션이 안좋을 때 17(1.83%)
휴식이 필요한 운동 스케줄, 컨디션을 생각하지 않은 스케줄 22(2.37%) 과도한 훈련

39(4.19%)과도한 훈련강도 17(1.83%)
옆에서 너무 소리를 지르거나 순서가 아닌데 기합 넣을 때 18(1.94%) 주의산만

25(2.69%)

심리적
92(9.89%)

시합 중 발이 맞지 않을 때 7(0.75%)

자신감 부족 16(1.72%) 자신감 결여
16(1.72%)

심리적 압박 16(1.72%)

심리적 압박
51(5.48%)

잘해야 한다는 압박 16(1.72%)
지도자 및 가족들의 과도한 기대 12(1.29%)
주위에서 눈치 줄 때 7(0.75%)
지도자(감독, 코치) 선생님이 잔소리 할 때 16(1.72%) 지도자와 관계

31(3.33%) 기타
61(6.56%)

지도자(감독, 코치) 선생님과 사이가 안 좋을 때 15(1.61%)
팀 분위기 안 좋을 때 4(0.43%) 팀워크

30(3.23%)분위기가 안좋을 때 26(2.80%)

표 8. 경기력 방해요인



육상 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인 탐색  

한 형태로 내용이 요약되는데, 선수가 인식하는 경기력 방해요인

은 부적스트레스의 맥락(Selye, 1956)에서 이해할 수 있다(최은경, 

윤영길, 2013). 경기상황에서 발생하기도 하지만 경기를 준비하는 

과정이나 일상생활에서도 발생하고(최은경, 2010), 경기에서 운동수

행에 방해가 되는 부적절한 생각, 의외의 변수 또는 순간적 실수 

등 경기력에 부정적 영향을 미치는 요인은 선수의 심리적 불안정

성 증가(김병현, 2010)로 연결되고, 선수의 개인적 특성, 시합장 환

경, 기후 조건, 관중 또는 상대선수(장덕선, 원신희, 2008), 심리기

술 및 신체기술(문지영, 전병관, 2008), 경기 전․후의 정서 상태 변

화(이재수, 문익수, 최만식, 2000)는 선수의 경기력 발현에 제한 요

인으로 작용해 결과적으로 경기력 저하로 이어진다(최은경, 윤영

길, 2013). 따라서 본 연구에서의 도약선수의 경기력 방해요인을 

탐색한 결과로 효과적인 대처방안 제공의 필요성을 시사한다.

1) 환경적 방해요인

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

날씨 75(8.06%)

날씨
265(28.49%)

환경적
650(69.89%)

더위 31(3.33%)

비오거나 눈이 올 때 36(3.87%)

바람이 많이 불 때 56(6.02%)

맞바람이 심한 날 47(5.05%)

미세먼지가 심한 날 20(2.15%)

관중들 응원 소리가 너무 커서 
집중 할 수 없을 때 13(1.40%)

관중
20(2.15%)다른 선수 관중들의 응원 소리

(단체 응원) 7(0.75%)

기숙사 환경 8(0.86%)

훈련장 시설
126(13.55%)

전지훈련 시설 부족 28(3.01%)

훈련장비 부족 24(2.58%)

훈련 장소 시설 부족 43(4.62%)

노후 된 훈련 장비와 시설 23(2.47%)

멀리뛰기장이 지저분 할 때 11(1.18%)
경기장 시설
47(5.05%)시합장이 멀 때 17(1.83%)

고르지 못한 운동장 상태 19(2.04%)

다른 필드 종목과 경기 시간이 
같을 때 31(3.33%)

경기운영
192(20.65%)

단거리 스타트를 알리는 총성 
소리가 클 때 18(1.94%)

시합 시간에 맞춰 준비했는데 
경기 시간이 지연될 때 46(4.95%)

시합 일정이 빠르거나 
늦어졌을 때 37(3.98%)

시합 진행이 지연될 때 36(3.87%)

시합 시간 변경 24(2.58%)

표 9. 환경적 방해요인

<표 9>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 도

약 경기력 저하에 영향을 미치는 환경적 요인으로는 날씨(28.49%), 

경기운영(20.65%), 훈련장 시설(13.55%), 경기장 시설(5.05%), 관중

(2.15%)이 경기력 방해요인으로 나타났다. 날씨 요인에서는뺳날씨

뺴, 경기운영 요인에서는뺳시합 시간에 맞춰 준비했는데 경기 시간

이 지연될 때뺴, 훈련장 시설 요인에서는뺳훈련 장소 시설 부족뺴, 
경기장 시설 요인에서는뺳고르지 못한 운동장 상태뺴, 관중 요인에

서는뺳관중들 응원 소리가 너무 커서 집중 할 수 없을 때뺴가 경

기력 방해에 가장 큰 영향을 미치는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 멀리뛰기(김덕현, 2017), 스케이팅선수(최은경, 

2010, 최은경, 윤영길, 2013), 펜싱선수(김현석, 2006), 볼링(김명조, 

2010) 선수들의 경기력 방해, 저해 요인에 대하여 조사한 선행연구

들의 결과와 부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지지하고 있다.

도약선수의 경기력 방해요인으로 환경적 요인은 날씨. 경기운영, 

훈련장 시설, 경기장 시설, 기타로 범주화 되었다. 이는 경기력 방

해요인의 4가지 대영역 중 전체의 약 69.8%의 비중을 차지하고 있

다. 특히 중영역 가운데 날씨가 가장 높은 비중을 차지하는 것으

로 도약 종목에 속하는 멀리뛰기 선수를 대상으로 경기력 방해요

인을 조사한 김덕현(2017)은뺳시합에서 신체적, 기술적 준비뿐만 

아니라 날씨가 어떤 상황인지에 따라 시합에서의 기록이 좌우된다뺴
라고 언급하였듯이 도약에 있어 자연현상 즉 바람, 비, 더위, 추위 

등은 도약선수들의 경기력에 영향을 미치는 중요한 요인임을 알 

수 있다.

다음으로 선수가 시합하는 과정에서 시합 진행 속에 방해 받는 

경기운영 요인으로 뺳시합 시간에 맞춰 준비했는데 경기 시간이 

지연될 때뺴가 가장 높은 빈도를 보였다. 이처럼 시합현장에서의 

매끄럽지 못한 경기운영은 대기시간이 길어져 선수들은 시합 시간

에 맞추어 몸을 풀어 높은 상태에서 리듬이 흐트러지고 이완된 근

육이 굳고 긴 대기시간으로 인하여 집중력이 저하되어 결과적으로 

경기력 저하의 원인이 된다(김덕현, 2017; 문지영, 전병관, 2008, 조

은정, 박범영, 2013). 따라서 경기운영 시 참가 선수인원과 실제 경

기진행 소요 시간을 고려하여 선수들의 출전 시간을 편성하였을 

때 좋은 경기력이 발휘 될 것이고 이는 곧 선수들의 부상예방과 

기록 증진을 위한 운영방안이 될 수 있다고 판단된다.

또한 선수가 훈련과 시합하는 과정에서 운동장 상태나 장소 부

족으로 경기력 저하를 가져오는 요인으로 나타났다. 리듬체조(조은

정, 박범영, 2013), 태권도(전민우, 2016), 멀리뛰기(김덕현, 2017) 종

목 선수를 대상으로 경기력 방해요인을 조사한 결과 노후 되거나 

부족한 시설과 장비는 선수의 경기력 저하를 가져오는 요인으로 

경기장에 따라 쉬는 장소나 준비운동 장소가 부족한 경우 경기력 

저하에 영향을 미치는 요인이 된다. 따라서 선수를 관리하는 학교 

및 팀과 시합을 주최 측의 시설관리에 대한 세심한 관심이 필요하

다는 점을 시사한다.

마지막으로 시합장에서 흔히 발생하는 과도한 함성과 박수 등

의 소음이 선수에게 일시적인 주의분산을 유도하여 경기력 저하를 

가져올 수 있는 관중이 방해요인으로 구조화 되었다. 즉 관중이 
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경기력을 증진시키는 요인이 되는가 하면  육상의 경우 여러 종목

이 동시에 시합을 진행되기 때문에 타 종목의 시합소리와 관중들

의 응원 소리가 오히려 도약 선수의 경기력 방해 요인으로 영향을 

미칠 수 있다(김덕현, 2017). 따라서 시합 시간이나 심판의 운영적

인 부분으로 조금이나마 선수들이 시합에 집중 할 수 있도록 골프 

종목에서 샷을 준비할 때와 같이 도약선수가 조주로에서 준비할 

때 관중들의 응원 타임을 신경 써준다면 선수의 경기력 향상에 도

움이 될 것으로 판단된다.

2) 신체적 방해요인

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

부상 13(1.40%)
부상

61(6.56%)

신체적
127(13.66%)

부상에도 훈련에 참여해야 할 때 32(3.44%)

아파도 훈련에 참여해야할 때 16(1.72%)

피로회복이 알될 때 10(1.08%) 컨디션
27(2.90%)컨디션이 안좋을 때 17(1.83%)

휴식이 필요한 운동 스케줄, 
컨디션을 생각하지 않은 스케줄 22(2.37%) 과도한 

훈련
39(4.19%)과도한 훈련강도 17(1.83%)

표 10. 신체적 방해요인

이러한 결과는 체조(조은정, 박범영, 2013), 멀리뛰기(김덕현, 

2017), 스케이팅선수(최은경, 2010, 최은경, 윤영길, 2013), 볼링(김

명조, 2010, 임세준, 전병관, 2009) 선수들의 경기력 방해, 저해 요

인에 대하여 조사한 선행연구들의 결과와 부분적으로 일치하여 본 

연구 결과를 지지하고 있다.

도약선수의 경기력 방해요인으로 신체적 요인은 부상, 과도한 

훈련, 컨디션 으로 범주화 되었다. 이는 경기력 방해요인의 3가지 

대영역 가운데 약 13.6%로 환경적 요인 다음으로 높은 비중을 차

지하고 있다. 특히 중영역 가운데 부상 요인은 부상임에도 훈련에 

빠지지 않고 참가해야한다는 점이 선수들에게 있어 오히려 경기력

을 저하시키는 요인임을 제시하고 있다. 이는 부상과 경기력의 관

계를 조사한 선행연구(이윤철, 2009; 이윤철, 전병관, 2009, 임세준, 

전병관, 2009, 김재철, 정진화, 2004, 최은경, 윤영길, 2013)에서 경

기력 저하에 영향을 미친다고 했듯이 선수들에게 있어 부상은 경

기력 저하의 가장 요인인 동시에 부상이 있는 상태로 시합에 출전

한다면 제대로 실력발휘를 못하는 것은 당연할 것이며 오히려 더 

큰 부상으로 이어질 수 도 있다(김덕현, 2017). 따라서 시합 일정에 

맞춰 훈련 과정 가운데 부상을 회복 하고 신체적 컨디션을 조절할 

수 있도록 과도한 훈련이 되지 않도록 선수 별 신체능력에 고려한 

트레이닝 방법의 적용이 필요하다는 점을 시사한다.

3) 심리적 방해요인

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

옆에서 너무 소리를 지르거나 순서가 
아닌데 기합 넣을 때 18(1.94%) 주의산만

25(2.69%)

심리적
92(9.89%)

시합 중 발이 맞지 않을 때 7(0.75%)

자신감 부족 16(1.72%) 자신감 결여
16(1.72%)

심리적 압박 16(1.72%)

심리적 압박
51(5.48%)

잘해야 한다는 압박 16(1.72%)

지도자 및 가족들의 과도한 기대 12(1.29%)

주위에서 눈치 줄 때 7(0.75%)

표 11. 심리적 방해요인

<표 11>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 

도약 경기력 저하에 영향을 미치는 심리적 요인으로는 심리적 압

박(5.48%), 주의산만(2.69%), 자신감 저하(1.72%)이 경기력 방해요인

으로 나타났다. 심리적 압박 요인에서는뺳심리적 압박뺴과뺳잘해

야 한다는 압박뺴, 주의산만 요인에서는뺳옆에서 너무 소리를 지르

거나 순서가 아닌데 기합 넣을 때뺴, 자신감 결여 요인은뺳자신감 

부족뺴이 경기력 방해에 가장 큰 영향을 미치는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 올림픽 출전 선수(김영숙, 박상혁, 2014), 체조(조

은정, 박범영, 2013), 멀리뛰기(김덕현, 2017), 스케이팅선수(최은경, 

2010, 최은경, 윤영길, 2013), 볼링(김명조, 2010, 임세준, 전병관, 

2009), 역도(장덕선, 원신희, 2008) 선수들의 경기력 방해, 저해 요

인에 대하여 조사한 선행연구들의 결과와 부분적으로 일치하여 본 

연구 결과를 지지하고 있다.

Foster와 Porter(1986)는 모든 스포츠에서 경기의 승패는 신체적 

능력과 심리적 능력(집중력, 자신감, 불안 등)의 조화에 의해 경정

되는데 운동경기의 최소 50%는 심리기술에 의해 좌우되며, 골프나 

테니스 그리고 피겨스케이팅과 같은 운동종목은 80~90%정도가 심

리 기술에 의해 결정된다고 말했듯이, 심리요인은 경기력 수행에 

결정적인 영향을 미치고 있다(임세준, 전병관, 2009).

종목 별 경기력 구성 요소에 대하여 조사한 윤영길과 김원배, 

임태희(2006)의 연구결과 육상에서도 심리요인이 경기력 발휘에 있

어 긍정적 영향과 부정적 영향을 미친다고 보고하였듯이(김덕현, 

2017), 도약 종목에서의 경기력과도 밀접한 관련이 있음을 알 수 

있다.

도약선수의 경기력 방해요인으로 심리적 요인의 3가지 중영역 

가운데 약 5.4%로 심리적 압박이 가장 높은 비중을 차지하고 있다. 

지금까지 운동선수를 대상으로 심리적 요인을 탐색하고 분석한 선

행연구들(김영숙, 박상혁, 2014, 임세준, 전병관, 2009, 이윤철, 

2009, 박정근, 이근춘, 2001, 최은경, 윤영길, 2013)에서도 경기력을 

저하시키는 주요 요인으로 심리적 압박을 언급하였다.

심리적 압박은 스트레스 요인과 유사한 양상으로 심리적 부담

이 경기력 방해 요인으로 작용하고 이러한 경기결과에 대한 불안

이나 승리에 대한 압박 때문에 오히려 몸이 무거워지고, 자세가 
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굳거나 둔해져서 경기력에 좋지 않은 영향을 미친다(박정근, 1999; 

임세준, 전병관, 2009). 따라서 힘을 내라는 응원의 의미로 선수에

게 과도한 표현은 오히려 선수들에게 반드시 좋은 성적을 내야한

다는 부담감으로 작용하여 경기력 저하를 가져올 수 있다는 점을 

시사한다.

자신감 결여와 주의산만도 도약선수의 경기력 방해 주요인으로 

나타났다. 자신감과 운동수행은 매우 밀접한 관계에 있다는 것은 

누구나 알고 있는 사실이다. 선수들이 그들의 능력에 자신감이 있

다면 실제 수행은 향상될 것이고 반대로 선수들이 수행을 잘못할 

것이라고 생각하든지 또는 운동기능에서 자신감이 없다면 실제수

행은 저조하게 나타날 것이다(김지윤, 2011). 주의산만은 외부자극

을 지각하기 위해 자신의 감각을 이용하는 인식과정인 주의력이 

분산된 상태로서 운동을 수행하는 과정 중 주의산만이 일어난다면 

주의가 좁혀진 상태로 어떤 자극에 대하여 주의를 기울이거나 선

택된 자극에 대해 주의를 유지할 수 없기 때문에 제대로 된 경기

력을 발휘 할 수 없게 된다. 즉 주의산만 현상의 예방과 효과적인 

대처를 위한 집중력 훈련의 필요성을 제시한다.

4) 기타 방해요인

<표 12>에 나타난 것과 같이, 영역별로 분류하여 분석한 결과 

도약 경기력 저하에 영향을 미치는 기타 요인으로는 지도자와 관

계(3.33%), 팀워크(3.23%)가 경기력 방해요인으로 나타났다. 지도자

와 관계 요인에서는뺳지도자 선생님이 잔소리할 때뺴, 팀워크 요인

에서는뺳분위기가 안 좋을 때뺴가 경기력 방해에 가장 큰 영향을 

미치는 것으로 나타났다.

이러한 결과는 올림픽 출전 선수(김영숙, 박상혁, 2014), 체조(조

은정, 박범영, 2013), 멀리뛰기(김덕현, 2017), 스케이팅선수(최은경, 

2010, 최은경, 윤영길, 2013), 볼링(김명조, 2010, 임세준, 전병관, 

2009) 선수들의 경기력 방해, 저해 요인에 대하여 조사한 선행구들

의 결과와 부분적으로 일치하여 본 연구 결과를 지지하고 있다.

일반적으로 대인관계 요인으로 지도자나 동료와의 갈등을 다룬 

선행연구들에서 지도자와의 관계는 훈련과정에서 지도자의 도움을 

받아 기술을 향상하고 문제점을 수정하는 과정에서 갈등이 발생하

고 시합에서 또한 좋은 경기력을 보이기 위해 지도자와의 피드백 

의견 차이로 인해 갈등에 의해 나타나는 현상으로 이는 선수가 지

도자를 얼마나 신뢰하고 있느냐가 중요하며 지도자와의 신뢰가 승

리 의지, 기량발휘에 긍정적 또는 부정적인 영향을 미치므로 신뢰

형성에 노력해야 한다(이명선, 박세윤, 2011, 김덕현, 2017). 개인종

목이라는 특성에 따라 분위기에 의해 경기력이 크게 영향을 받지 

않을 것이라 생각할 수 있으나, 훈련장에서의 생활은 비록 세부종

목이 다르고 개인 기록 운동이라 할지라도 훈련장의 분위기 즉, 

함께 훈련하는 동료와 훈련을 통해 실력 향상에 도움이 되고 때로

는 삭막한 분위기 속에서 운동을 하고자 하는 마음가짐 즉 동기저

하로 경기력 저하가 될 수도 있음을 시사한다.

Ⅴ. 결론 및 제언

본 연구에서는 육상 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인을 

탐색하기 위하여 대한육상연맹에 등록된 고등학생30명, 대학생 30

명, 실업팀 40명으로 총 100명의 도약선수를 대상으로 경기력 향

상요인과 방해요인으로 구분하여 귀납적 내용분석을 통해 범주화

하였으며, 범주화 내용을 바탕으로 국가대표 도약선수들과 심층면

담을 실시하였다. 본 연구결과에서 도출된 결과를 바탕으로 결론 

및 제언을 하자면 다음과 같다.

1. 결론

첫째, 개방형 설문을 활용하여 도약 선수의 경기력 향상에 영향

을 미치는 요인을 분석한 결과, 대영역으로 심리적 요인, 훈련적 

요인, 신체적 요인, 환경적 요인, 기타 요인으로 분류되었다. 중영

역으로는 심리적 요인은 이미지트레이닝, 루틴, 자화, 자신감, 주의

집중, 긴장조절, 정서적 대처, 훈련적 요인은 기술훈련과 시각훈련, 

신체적 요인은 자기관리와 몸관리, 환경적 요인은 환경적응과 시

설, 기타 요인에는 지도자와 관계, 가족으로 분류되었다.

경기력 향상에 영향을 미치는 요인 영역별 빈도분석 결과, 심리

적 요인(55.89%)이 가장 높았고, 훈련적 요인(16.23%), 신체적 요인

(14.00%), 기타(8.55%), 환경적 요인(5.33%) 순으로 나타났으며, 심리

적 요인에서는 이미지트레이닝이 14.25%, 훈련적 요인에서는 기술

훈련 9.91%, 신체적 요인에서는 자기관리 9.42%, 기타 요인에서는 

지도자와 관계 5.82%, 환경적 요인에서는 시설 2.73%로 가장 빈도

가 높았다. 

둘째, 개방형 설문을 활용하여 도약 선수의 경기력 방해에 영향

을 미치는 요인을 분석한 결과, 대영역으로 환경적 요인, 신체적 

요인, 심리적 요인, 기타 요인으로 분류되었다. 중영역으로는 환경

적 요인은 날씨, 관중, 훈련장 시설, 경기장 시설, 경기운영, 신체

적 요인은 부상, 컨디션, 과도한 훈련, 심리적 요인은 주의산만, 자

신감 결여, 심리적 압박, 기타 요인은 지도자와 관계, 팀워크로 분

류되었다.

경기력 방해에 영향을 미치는 요인은 환경적 요인(69.89%)이 가

장 높았고, 신체적 요인(13.66%), 심리적 요인(9.89%), 기타(6.56%)순

으로 나타났으며, 환경적 요인에서는 날씨 28.49%, 신체적 요인에

서는 부상 6.56%, 심리적 요인에서는 심리적 압박 5.48%, 기타 요

인에서는 지도자와 관계 3.33%로 가장 빈도가 높았다. 특히 도약

원자료 빈도(%) 중영역
빈도(%)

대영역
빈도(%)

지도자(감독, 코치) 선생님이 
잔소리 할 때 16(1.72%) 지도자와 

관계
31(3.33%) 기타

61(6.56%)

지도자(감독, 코치) 선생님과 
사이가 안 좋을 때 15(1.61%)

팀 분위기 안 좋을 때 4(0.43%) 팀워크
30(3.23%)분위기가 안좋을 때 26(2.80%)

표 12. 기타 방해요인
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선수들은 경기력 방해에 영향을 미치는 요인들 중 환경적 요인의 

날씨가 가장 큰 영향을 미치는 요인으로 나타났다.

2. 제언

본 연구는 도약선수의 경기력 향상요인과 방해요인을 탐색하고 

구체화함으로써 도약선수 경기력 향상에 도움을 주고자 진행되었

다. 본 연구를 진행하면서 다음과 같은 제언을 한다.

첫째, 도약선수의 경기력 향상요인에 대한 효과적인 훈련방안에 

대한 연구가 필요하다. 본 연구에서는 도약선수의 경기력 향상요

인을 탐색하는 연구로 진행되었다. 따라서 후속연구에서는 경기력 

향상요인으로 도출된 요인들 가운데 도약선수 경기력 향상에 결정

적인 영향을 미치는 요인이 무엇이며, 그 요인을 향상시킬 수 있

는 방안을 모색하기 위한 계층분석 방법을 활용한 연구도 이루어

져야 할 것이다.

둘째, 도약선수의 경기력 방해요인에 대한 효과적인 대처방안에 

대한 연구가 필요하다. 본 연구에서는 도약선수의 경기력 향상요

인과 방해요인을 탐색하는 연구로 진행되었다. 따라서 후속연구에

서는 경기력 방해요인으로부터 안정된 경기력을 위한 대처방안에 

관한 연구가 필요하다.
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