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 요약

본 연구는 국가대표 후보 여자양궁선수 3명을 대상으로 체계적인 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각

성조절훈련을 양궁현장에 적용함으로써 그 효과성을 검증하는 동시에 경기수행력을 향상시키는데 그 목적

이 있다. 훈련 프로그램은 국내․외 문헌 분석과 스포츠심리전문가 1인, 양궁 지도자 3인으로 구성된 전문가 

회의를 통해 최종 선정되었다. 세부 내용으로는 기초이론교육, 호흡조절법, 점진적 이완기법, 심박수 바이오

피드백기법, 인지재구성, 루틴 등이며, 총 24주의 훈련기간을 기초훈련단계, 숙련 1 훈련단계, 숙련 2 훈련단

계, 실전훈련단계로 구분하여 실시하였다. 심박수 바이오피드백훈련기기는 (주)스포닉스에서 개발한 심박

수 측정기기(XCOACH)를 사용하였다. 훈련의 효과를 분석하기 위해 경쟁상태불안검사지, 국내양궁대회에

서의 성적 및 기록, 선수 관찰 및 면담과 선수 자기평가 등이 이루어졌다. 이러한 연구 과정을 통해 분석된 

결과, 인지적 상태불안요인과 신체적 상태불안요인의 평균점수는 낮아졌으며, 자신감요인은 높아진 것으로 

나타났다. 양궁대회에서의 성적 및 기록 역시 현저하게 향상된 것으로 나타났다. 선수 관찰, 면담, 자기평가

의 분석 결과, 본 훈련에 대한 참여도와 효과 인식도가 매우 높았으며, 훈련에 의해 적용된 각성조절방법을 

시합 중에 적극 활용하여 심리적 안정과 최상의 수행력을 발휘하였다. 따라서 심박수 바이오피드백기법을 

활용한 각성조절훈련은 양궁선수의 심리기술력과 경기력 향상에 긍정적인 것으로 나타났다. 

■ 중심어 :∣양궁∣심박수 바이오피드백∣각성조절∣

Abstract

The purpose of this study was to examine the effect of arousal control training conjugated heart 

rate biofeedback for national substitute three archery players. The arousal control training programs 

was developed on previous researches and 3 archery experts and 1 sport psychologist had meetings. 

The training programs contained as orientation, breathing regulation, progressive relaxation 

technique, heart rate biofeedback, cognitive restructuring, routine and consisted of 24 weeks. 

XCOACH was utilized as heart rate biofeedback instrument. The effects was examined on 

competitive state anxiety inventory-2, archery score and ranking, observation, interviews and self 

assessment. As the results, the score of subfactor was improved on somatic state anxiety,  

cognitive state anxiety and self-confidence. As the results of observation, interviews and self 

assessment, the ability of arousal control was enhanced by using effective psychological skills 

conjugated heart rate biofeedback.

■ keyword :∣Archery∣Heart Rate Biofeedback∣Arousal Control∣
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Ⅰ. 서론

최근 심리운동학 영역에서는 스포츠 및 운동 상황에

서 최상 수행력을 발휘하기 위한 일환으로써 스포츠심

리상담 및 심리기술훈련의 필요성과 관심이 증대되고  

이를 현장에 적용시키려는 실천적 노력이 활발히 이루

어지고 있다. 운동수행자 자신이 최상의 수행력을 발휘

한다는 것은 호흡 및 이완, 심리에너지 조절, 자신감, 주

의집중, 심상, 동기, 긍정적 사고, 사고정지, 감정조절, 

시합상황 대처 등과 같은 심리기술(psychological skill) 

능력을 갖추는 것이며, 이는 곧 스포츠 및 운동 상황에

서 유발된 불안 및 긴장을 안정된 심리상태로 유지하여 

운동기술력을 발휘하는 것을 의미한다. 따라서 심리기

술훈련 중 가장 기본이 되며 운동수행력에 직접적인 영

향을 미치는 것이 각성조절훈련이라 할 수 있다.

각성(arousal)이란 생리적, 심리적 활성화 또는 자율 

반응성(autonomic reactivity)으로 깊은 수면에서 흥분 

상태까지의 연속선상에서 변화하며, 일반적으로 각성

수준이 증가하면 외부 자극에 민감해지고 스트레스를 

받기 시작한다. 자신의 최상 수행력을 발휘하기 위해 

최적의 각성수준을 조절하는 것이 곧 각성조절

(arousal-regulation)훈련이다. 시합상황에서 발생하는 

과도한 각성과 불안을 해결하고자 불안감소 기법으로 

자생훈련, 명상, 호흡기법 등의 생리적인 방법과 인지 

재구성, 사고 정지 등의 인지적인 방법을 주로 사용하

고 있다[16].

외국에서도 오래전부터 각성조절에 대한 관심과 연

구가 활발히 이루어졌다. Benson, Beary와 Carol[26]은  

호흡을 통한 이완치료가 뇌하수체 기능에 영향을 미치

며 교감신경계 활동을 감소시킬 수 있다고 하였으며, 

Lichstein[28]은 호흡조절이 마음을 편안하게 해주고, 

집중을 요하는 복합적 호흡형태일수록 강력한 이완기

법이 될 수 있다고 주장하였다. 이는 곧 적절한 호흡은 

불안과 근육긴장을 조절하기 위한 가장 쉽고도 효과적

인 방법들 중의 하나임을 강조하는 것이다. 또한 다양

한 심리기술훈련기법과 심리적 중재기법의 효과를 종

합해서 분석한 Greenspan과 Feltz[29]의 연구 결과에 

따르면, 여러 훈련 방법 중에서 특히 이완훈련과 각성

조절을 위한 인지재구성 기법이 운동수행력을 향상시

키는데 효과적이라는 결론을 내리고 있다. 국내의 연구

에서도 이현우[10]는 대학골프선수를 대상으로 8주간 

복식호흡과 점진적 이완기법을 실시한 결과, 선수들의 

신체적, 인지적 경쟁상태불안도가 현저히 낮아졌고, 경

기 직후 스트레스호르몬 수치가 감소되는데 도움이 되

었다고 보고하였으며, 조춘호[13]는 중학교 남학생을 

대상으로 실시한 연구에서 단전호흡 수련군이 비교군

에 비해 양궁슈팅력이 향상되었음을 보고하였다. 이러

한 연구 결과를 보더라도 호흡법이 경기 수행력에 긍정

적인 영향을 미친다는 사실을 알 수 있다. 

이완기법 역시 호흡법과 함께 스포츠상황에서 가장 

보편적으로 활용되고 있는 각성조절훈련의 방법이다. 

이완기법에 대해서 Harris[24]는 규칙적인 명상은 깊은 

신체적 이완상태에 이르도록 해주고, 집중력을 촉진시

킨다고 하였으며, Arnheim[23]은 이완기법은 불안과 

긴장을 감소시켜 자율신경계 기능도 조절되어 신체 움

직임에 효율적이라고 보고하였다. 스포츠현장에서 주

로 사용되어온 대표적인 이완 기법은 Jacobson[25]의 

점진적 이완(progressive relaxation)훈련이다. 이 기법

들은 이완반응을 유도하는 기본 구성 요소인 정신적 집

중, 수동적 태도, 근육긴장 감소 및 조용한 환경 등의 조

건을 적절히 구비함으로써 자율신경계의 교감신경 활

동을 감소시키는 임상 치료적 기법으로 긴장과 이완을 

피험자가 분명하게 느끼도록 처음 몇 분 동안은 근육을 

긴장시키도록 하고 나머지 시간은 완전히 이완하는 데 

집중하는 것이다. 최근 국내에서 이루어진 홍길동[19]

의 연구는 중⦁고교 양궁선수용 이완훈련 콘텐츠를 개

발하여 현장에 적용함으로써 그 효과를 검증한 대표적

인 연구로 인정받고 있다.

바이오피드백(biofeedback)기법은 인간이 의식할 수 

없는 생리적 반응을 전자적으로 탐지하고 증폭한 후, 

소리나 불빛과 같은 알기 쉬운 신호로 바꾸어 반응에 

관한 정보를 즉각적으로 제공함으로써 쉽게 자신의 신

체생리 반응을 지각, 조절할 수 있도록 하는 기술이다

[27]. 이는 실험심리학의 대두와 과학장비의 눈부신 발

전으로 인해 인간의 심리상태를 과학적, 객관적으로 분

석 및 적용하려는 노력의 성과이다. 국내 스포츠 및 운
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동상황에서도 뇌파와 심박수 등을 활용한  바이오피드

백기법들이 다양하게 적용되고 있다. 즉, 홍길동과 이홍

식[18]은 대학 양궁선수를 대상으로 뇌전위 바이오피드

백을 활용한 이완훈련을 실시한 결과 양궁 수행력과 시

합 전 상태불안 감소에 긍정적인 영향을 미친다는 사실

을 밝혀냈다. 박영숙[7]은 시합 중 선수의 심박수변화는 

외적인 자극이 신체에 가해질 때 가장 많은 영향을 받

지만, 양궁의 경우 육체적 운동부하가 적은 대신 정신

적 부담이 커서 슈팅과정에 나타나는 심박수변화는 정

신적 긴장이나 불안감이 주원인으로 설명할 수 있다고 

주장하였다. 2009년도 세계양궁선수권대회에 출전하는 

국가대표 양궁선수를 대상으로 실시한 심박수 바이오

피드백훈련 적용 결과 역시 양궁선수의 심리기술력에 

직접적인 영향을 미쳐 양궁 수행력을 높이는데 긍정적

인 역할을 하기도 하였다[21]. 이러한 연구들을 토대로 

시합 중 선수의 심박수를 활용한 바이오피드백기법은 

운동강도뿐만 아니라 심리적 긴장 및 불안도, 이완수준, 

정서변화 등을 측정⦁평가하여 각성조절을 위한 실제

적 방법으로 스포츠현장 적용성이 높다고 판단된다. 

양궁은 다른 스포츠 종목에 비해 경기 중 심리적 영

향을 많이 받는 대표적인 종목이므로, 시합상황에서 자

신을 믿고 슈팅할 수 있는 이완 및 각성조절능력, 자신

감, 주의집중력 요인이 강하게 요구된다[14]. 극도의 경

쟁불안상태가 유발되는 국제규모의 양궁대회뿐만 아니

라 국내대회에서도 마지막 한발 또는 마지막 엔드에서 

그 결과가 뒤바뀌는 경우가 빈번하게 발생되고 있다. 

그러나 우리나라 국가대표 후보 양궁선수들은 국제 대

회경험 부족, 체계적인 심리기술훈련 부재, 자기 통제력 

미흡, 열악한 운동 환경 등으로 실제 스포츠 경쟁상황

에서 자신의 수행력을 유지 및 향상시키기에 많은 어려

움과 한계점을 안고 있다. 

따라서 본 연구에서는 2011년도 국가대표 후보 양궁

선수를 대상으로 국가대표 후보 전임지도자 및 소속팀 

지도자와의 협력적 관계를 형성하여 후보 양궁선수들

에게 적용가능한 과학적, 객관적, 체계적인 심박수 바이

오피드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램을 도입

하여 양궁 수행력에 긍정적 영향을 미칠 수 있는 심리

기술훈련의 효과를 검증하고자 한다. 

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상
본 연구는 2011년 현재 국가대표 후보 양궁선수로 선

발된 여자선수 20명의 모집단을 대상으로 실시하였다. 

후보 양궁선수는 전년도 성적이 우수하고 발전가능성

이 높다고 판단되는 중학교 2학년에서 고등학교 3학년

(진학 예정자)을 대상으로 매년 남자선수 20명, 여자선

수 20명 총 40명을 대한양궁협회 경기강화위원회에서 

선발한다. 국가대표 후보 여자양궁선수를 대상으로 실

시된 동계훈련은 2011년 2월 6일부터 25일까지 20박 21

일 동안 광주광역시에 위치한 G대학의 양궁전용연습장

에서 실시되었다. 

본 연구는 심리기술훈련의 일환으로 실시되는 각성

조절훈련에 중점을 두고 실시된 것이다. 따라서 심리기

술훈련과 함께 연구의 원활한 수행을 위해서 양궁경기

의 기술, 자세 등이 부족하다고 판단된 중학교 2학년과 

어느 정도 심리력과 경기기술력의 기량이 성숙되어 본 

훈련에 대한 영향력이 적을 것으로 판단되는 고등학교 

3학년 선수 그리고 최근 6개월 이내에 이전 소속팀이나 

주니어 국가대표팀에서 각성조절훈련을 받은 경험이 

있는 선수 10명을 본 연구 대상에서 제외하였다. 제외

한 10명의 여자선수와 함께 국가대표 후보 양궁선수 동

계훈련이 종료된 후 지속적으로 각성조절훈련에 참가

하고자 하는 의지와 여건이 부족한 4명, 동계훈련 종료 

이후 소속팀 지도자의 협력적 관계 미비와 지속적 선수

관리의 어려움 등에 따라 실효적으로 각성조절훈련이 

이루어지지 않은 3명의 여자선수의 자료를 본 연구에

서 사용하지 않았다. 따라서 본 연구의 최종 연구 대상

자는 국가대표 후보 여자양궁선수 3명이다. 

본 연구에 적용한 단일사례집단실험(single-subject 

experiment)은 최근 스포츠선수를 대상으로 심리기술

훈련의 효과를 심도있게 규명하기 위해 스포츠심리학 

[4][9][11][16]뿐만 아니라 스포츠교육학, 특수체육, 운

동처방 및 재활치료학 등에서 널리 사용되고 있는 연구

방법 중의 하나이다.  

구체적인 연구 대상자에 대한 특성은 [표 1]과 같다. 
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표 1. 연구 대상자에 대한 기초 정보
성 명 학 년 연 령

운동
경력

S, J-H 고교 1 16세 6.2년
P, S-H 고교 1 15세 5.8년
L, S-J 고교 2 17세 7.3년

2. 훈련 프로그램의 개발 과정 및 구성 내용
2.1 훈련 프로그램의 개발 과정
본 연구의 목적을 달성하기 위해 선행되어야 할 것은 

국가대표 후보 양궁선수에게 적합한 심박수 바이오피

드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램을 선정 및 

적용하는 것이다. 특히 연구 대상자들이 16세, 17세인 

여자선수인 점을 감안한다면 훈련 프로그램의 구성과 

내용화에 있어 이해하기 쉽고, 실천 가능하도록 하는 

것이 중요한다. 이를 위해 기존 스포츠 및 양궁 지도현

장에 활용되고 있는 다양한 각성조절훈련방법과 심박

수 바이오피드백기법에 대한 문헌 검토를 실시하였다. 

심리기술훈련의 일환으로 지금까지 주로 활용되고 있

는 방법과 기법들에 대한 문헌 검토 결과, 대한양궁협

회[5], 양창훈[9], 정우성[11], 홍길동[16], 홍길동과 임태

희[17], 홍길동[19], 홍성택[21], Jacobson[25], Benson, 

Beary와 Carol[26] 등이 분석되었다. 

이러한 문헌들을 토대로, 국가대표 후보 여자양궁선

수의 특성과 심리기술훈련의 효과성, 연구 대상자의 현

실적 적용성 등을 반영할 수 있는 심박수 바이오피드백

기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램을 개발 및 구성

하고자 전문가 회의를 구성하였다. 전문가 집단은 본 

연구자(스포츠심리기술훈련 전문가)를 중심으로 국가

대표 후보 양궁 전임지도자 1인, 국가대표 후보 양궁 코

치 1인, 현 고등학교 여자팀 코치 1인의 총 4인으로 구

성되었다. 2011년 1월 2번의 전문가 회의를 통해 여자

양궁선수들에게 적용될 수 있는 각성조절훈련 프로그

램을 구성하였으며, 구성된 훈련 프로그램이 현실적으

로 적용될 수 있도록 전체적인 훈련 일정과 계획을 수

립하였다. 

2.2 훈련 프로그램의 구성 및 내용
전문가 회의를 통해 개발 및 선정된 심박수 바이오피

드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램은 국가대표 

후보 여자양궁선수들이 본격적으로 훈련을 시작하는 

동계집중훈련기간과 동계훈련 종료 후 소속팀에서 실

시되는 훈련기간으로 구분하여 적용하도록 구성하였

다. 즉, 동계집중훈련기간에는 본 연구자와 후보 양궁 

전임지도자 및 코치와 함께 약 3주 동안 주 2회 이상 총 

6회 직, 간접적으로 훈련을 실시하였으며, 소속팀 훈련

기간에는 소속팀 지도자와 함께 주 2회 이상 실시하도

록 협력적 지도를 하였다. 보다 세부적으로 기술하면, 

국가대표 후보 여자양궁선수의 동계집중훈련이 실시된 

약 3주간의 훈련 기간을 크게 기초이론교육 및 기초훈

련단계, 숙련 1훈련단계로 구분하였으며, 국가대표 후

보 훈련이 종료되고 소속팀으로 복귀한 기간부터 본 연

구가 종료된 기간까지를 크게 숙련 2 훈련단계, 실전훈

련단계로 구분하여 적용되었다. 총 훈련기간은 약 24주

(6개월)가 소요되었다.

심박수 바이오피드백기법을 활용한 훈련은 스포츠 

및 양궁선수들의 각성조절훈련에 긍정적 효과가 있을 

뿐만 아니라, 실제 경기현장에서 경기력에 직접적인 영

향을 미친다. 하지만 단순히 심박수 인지 및 조절만으

로 각성조절 효과를 극대화시키기에는 한계가 있다. 따

라서 이를 위해서는 각성조절방법의 핵심적 토대라고 

볼 수 있는 호흡조절법, 근육이완법, 점진적 이완기법, 

자화 및 인지재구성, 신체감각조절법 등이 반드시 포함

되어야 한다. 따라서 본 연구에서는 기존 문헌 및 연구

들에서 제시 및 활용된 각성조절훈련 프로그램을 적극 

활용하여 심박수 바이오피드백기법을 종합적으로 훈련 

프로그램에 내용화하였다.

기존 스포츠 및 양궁지도현장에서 활발하게 활용되

고 있고, 학문적 검증이 충분히 이루어진 심리기술훈련 

프로그램을 본 연구의 목적과 필요성, 연구 대상자, 지

도 현장성 등에 맞게 선정된 심박수 바이오피드백기법

을 활용한 각성조절훈련 프로그램에 대한 타당성은 어

느 정도 확보된 것으로 판단된다. 본 연구에서 최종 적

용된 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련 

프로그램의 구성 내용 및 적용은 [표 2]와 같다.
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표 2. 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램의 구성 내용 및 적용
단계 훈련 기간 훈련명 훈련 세부내용

동계집
중

훈련
단계

기초이론 
및 훈련
단계

1주: 
2월 2째 주
화, 목요일

∙ 기초이론교육(특강) ∙ 훈련의 필요성, 목적, 과정 이해시키기
∙ 검사지(CSAI-2) 측정(사전검사) 1, 선수 기초면담

∙ 기초호흡법 ∙ 안정시 호흡 형태 분석하기
∙ 자연호흡과 복식호흡 비교 및 익히기

2주: 
2월 3째 주
화, 목요일

∙ 상황별 호흡조절법 ∙ 긴장 및 이완상황에서 호흡패턴 변화 느끼기
∙ 양궁슈팅자세에서 복식호흡 실시하기

∙ 점진적 근육이완법 ∙ 슈팅 중 긴장근육부위 찾기
∙ 점진적 근육이완법 실시하기(긴장된 특정 근육부위)

숙련
1

훈련
단계

3주: 
2월 4째 주
화, 목요일

∙ 자신의 심박수 느끼고 변화시키기 훈
련

∙ 의도적으로 심박수 높인 후 내리기
∙ 긴장 및 이완상황에서 심박수변화 느끼기
∙ 자체 시합(긴장상황) 중 심박수변화 느끼기
∙ 동계훈련 종료 직전 검사지(CSAI-2) 측정 2

소속팀

훈련
단계

숙련
2

훈련
단계

4∼6주: 
3월 1, 2, 3째 주

∙ 상황별 호흡조절법
∙ 점진적 근육이완법

∙ 양궁슈팅자세에서 복식호흡 실시하기
∙ 점진적 근육이완법 실시하기(긴장된 특정 근육부위)

7∼10주:  
3월 4, 5째 주
4월 1, 2째 주

∙ 심박수 측정기 착용하기
∙ 심박수를 활용한 각성조절 훈련
∙ 적정각성수준 찾기 훈련

∙ 심박수 측정기 몸에 인숙하게 하기(주 2-3회) 
∙ 호흡조절 및 근육이완기법을 활용하여 안정시, 연습시 심박수변화 느끼기
∙ 연습 발사와 기록 발사 시 심박수의 차이 느끼기
∙ 이상적 슈팅 자세와 느낌에서의 적정 심박수 수치 찾기

11, 12주: 
4월 3, 4째 주 ∙ 전국종별양궁대회 참가

∙ 대회 시작 직전 검사지(CSAI-2) 측정 3
∙ 대회 중, 후 선수관찰 및 면담
∙ 대회 성적 및 기록 비교 분석, 팀지도자 면담

실전훈련
단계

13∼16주: 
5월 1-4째 주 ∙ 심박수 바이오피드백훈련

∙ 실제 시합 시 긴장상황에서의 심박수와 개인별 적정 심박수 차이 분석 및 
느끼기

∙ 시합 직전의 안정된 심박수 수준 유지하기
∙ 시합 중 안정된 적정 심박수 수준 유지하기
∙ 적정 심박수 수준 시 자신의 슈팅 자세, 느낌, 근육적 움직임, 슈팅 타이
밍, 전체적인 밸런스 느끼기

∙ 고각성수준 후 호흡조절 및 점진적 근육이완기법을 활용하여 적정각성수
준(심박수 수치)을 만든 후 슈팅하기

17∼21주:  
6월 1-5째 주

∙ 양궁수행루틴을 통한 심박수 바이오
피드백훈련

∙ 심박수 바이오피드백훈련을 통한 인
지재구성 훈련

∙ 개인별 슈팅 루틴에 호흡조절 및 근육이완기법을 활용하기(적정각성조절
훈련)

∙ 확정된 슈팅 루틴을 통해 적정 심박수 수치 유지하기
∙ 루틴과 심박수 바이오피드백기법의 결합을 통한 긍정적 생각, 자화, 인지, 
신체와 인지적 감각 긍정화하기

22, 23주: 
7월 1, 2째 주

∙ 심박수 바이오피드백기법을 활용한 
각성조절훈련의 종합

∙ 기록 발사 및 모의 시합 중 종합적 루틴을 활용하여 심박수변화 조절하기
∙ 실제 시합 전, 중 적정각성수준(심박수 수치) 유지하기

24주: 
7월 3째 주

∙ 대통령기/문화체육관광부장관기 전
국양궁대회 참가

∙ 대회 시작 직전 검사지(CSAI-2) 측정 4
∙ 대회 중, 후 선수관찰 및 면담
∙ 대회 성적 및 기록 비교 분석, 팀지도자 면담

3. 측정 도구
3.1 경쟁상태불안검사지
본 연구에서 개발 및 선정된 심박수 바이오피드백기

법을 활용한 각성조절훈련 프로그램을 국가대표 후보 

여자양궁선수들의 국가대표 및 소속팀 훈련기간에 적

용한 후, 훈련 전과 후의 심리적 변화를 분석하기 위하

여 Martens, Burton, Vealy, Bumped와 Smith[30]에 의

해 개발된 경쟁상태불안검사지(CSAI-2; Competitive 

State Anxiety Inventory-2)를 측정 도구로 사용하였

다. 경쟁상태불안은 스포츠와 같은 특정 경쟁상황에서 

선수들이 일시적으로 느끼는 우려와 긴장감을 의미하

며, 본 검사지는  경쟁상황에서 느끼는 긴장감의 정도

를 객관적으로 측정할 수 있다. 

CSAI-2는 인지적 상태불안(Cognitive State Anxiety), 

신체적 상태불안(Somatic State Anxiety), 자신감

(self-confidence)요인을 27개 문항으로 구성한 자기 보

고식 검사로서, 다차원적이고 리커트 척도 방식으로 실

시되는 검사지이다. CSAI-2 척도는 4점 리커트 척도를 

사용하는 9개 문항에 대한 피험자들의 반응에 의해서 
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평가되며 총점은 9점에서 36점까지 분포한다.

CSAI-2의 신뢰도를 검증한 결과, 인지적 상태불안은 

Cronbach's α = .80, 신체적 상태불안은 Cronbach's α 

= .87, 상태 자신감은 Cronbach's α = .85로 신뢰도 수

준이 높은 것으로 나타났다. 모집단 20명을 대상으로 

실시한 문항내적신뢰도 검증은 표본의 크기가 매우 적

어 통계적 의미는 떨어지지만, 사용된 검사지의 신뢰도

를 제시하는데 의미가 있다. 경쟁상태불안검사지 측정

은 본 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈

련 이 실시되는 기초단계(1주차), 숙련 1단계 직후(3주

차), 숙련 2단계 직후(21주차), 실전단계 종료 직후(24

주차)에 각각 실시되었다.

3.2 심박수 바이오피드백훈련 기기
본 연구에서는 심박수 바이오피드백기법을 활용한 

각성조절훈련 프로그램 적용의 심리적 변화 및 효과를 

측정하고, 각성조절훈련 기기로 활용하기 위해 (주)스

포닉스에서 개발한 심박수 측정 기기(모델명: 

XCOACH)를 사용하였다. 이 기기는 선수의 안정시 심

박수 뿐만 아니라 연습 및 시합상황에서 불안 및 고각

성유발에 따른 심장의 활동성을 과학적으로 측정할 수 

있다. 심박수 바이오피드백훈련의 일환으로 활용된 이 

측정기기는 연습 기록발사 및 실제 시합 중에 선수 자

신의 심박수 수치 변화를 정보화함으로써 자신의 이완 

및 긴장 정도를 확인 및 지각하여 과도한 긴장 및 불안

과 근육적 느낌과 활동성 등에서 발생하는 신체적 긴장 

및 불안도를 조절할 수 있는 능력을 갖도록 하는데 이

용된다. 

본 연구에서 사용된 심박수 바이오피드백훈련 기기

의 큰 특징은 훈련 중 심박수 즉, 운동 강도 및 긴장도

의 실시간 무선 모니터링이 가능하며, 실시간 심박수 

데이터를 개인 컴퓨터에 즉각적으로 저장이 가능하며, 

측정 시 장비에 대한 오작동 등 여부를 즉시 판단할 수 

있으며, 심박수 데이터 저장파일이 엑셀 문서형식으로 

호환이 가능하기 때문에 일선 지도자가 선수관리에 용

이하게 활용할 수 있다. 

국가대표 후보 여자양궁선수들이 동계훈련을 시작할 

때 각성조절훈련 차원에서 모든 선수가 사용할 수 있도

록 제공하였으며, 동계집중훈련이 종료된 후 각 소속팀

에 복귀할 때 지속적으로 본 연구 참여에 동의한 여자

선수에게만 제공하였다.

본 연구에서 사용된 심박수 바이오피드백훈련 기기

의 제원과 구성은 [표 3]과 [그림 1]과 같다.

표 3. 심박수 바이오피드백훈련 기기의 제원
제품코드 제품 설명 비 고

XCOACH-A1 운동강도표시 디지털 손목
시계 3V 리듐 배터리 사용

XCOACH-B1 심박수 측정 가슴벨트 3V 리듐 배터리 사용

XCOACH-T1 RF송신기 1.5V AAA 배터리(2개) 
사용

XCOACH-R1 RF송신기 USB B Type 커넥터 지원
XCOACH-SW 엑스코치 모니터 프로그램 응용 프로그램 4종

그림 1. 심박수 바이오피드백훈련 기기의 구성

3.3 대회 성적 및 기록
국가대표 후보 여자양궁선수를 대상으로 심박수 바

이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램 적용

에 따른 양궁 경기수행력을 분석하기 위하여 국내규모

의 양궁대회에 참가한 대회 성적과 기록을 분석하였다. 

즉,  2011년도 4월 29일부터 5월 1일까지 강원도 원주에

서 개최된 제 45회 전국 남녀 양궁 종별선수권대회와 7

월 20일부터 25일까지 경기도 안산에서 개최된 제 29회 

대통령기 전국 남녀 양궁대회, 8월 2일부터 4일까지 경

상북도 예천에서 열린 제 37회 문화체육관광부장관기 

전국 남녀 양궁대회에서의 최종 성적 및 기록을 근거로 
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제시하였다. 

보다 구체적으로 본 연구에서 사용된 양궁대회의 기

록은 매 양궁대회의 예선전 싱글라운드 종합기록(총 

1,440점 만점)과 70M 거리별 기록(총 360점 만점)을 활

용하였으며, 양궁대회의 성적은 매 대회의 예선전 싱글

라운드 순위와 개인전 올림픽라운드 토너먼트 순위를 

기준으로 제시하였다. 양궁대회의 공식기록은 국가대

표 후보 동계집중훈련과 소속팀 훈련에서 기록된 개인

기록과 비교분석이 가능하다. 실전훈련단계 직후 두 번

의 양궁대회를 선정한 것은 대회 특성상  개인전 올림

픽라운드 토너먼트 경기가 없는 대회가 있으며, 예선전 

싱글라운드 경기 기록에 대한 연구의 신뢰성을 높이기 

위해서이다. 

3.4 선수 관찰 및 면담
본 연구에서 적용된 심박수 바이오피드백기법을 활

용한 각성조절훈련의 효과를 알아보기 위해서는 경쟁

상태불안검사지, 대회 성적 및 기록 등의 양적방법을 

통한 측정 결과만으로 그 효과를 단정 짓기에는 어려움

이 있다. 따라서 심리기술훈련의 일환으로 실시된 각성

조절훈련을 받은 국가대표 후보 여자양궁선수의 내면

적 심리, 정서, 인식의 변화에 연구의 중점을 두고 효과

를 검증할 필요가 있다. 이를 위해 약 24주(6개월)의 총 

훈련기간을 기초이론교육 및 기초훈련단계, 숙련 1 훈

련단계, 숙련 2 훈련단계, 실전훈련단계로 구분하여 연

구 대상자의 연습 및 시합상황에서의 전문가 관찰 및 

면담, 대표팀과 소속팀 지도자의 관찰 및 평가, 선수 자

신의 평가 등을 종합적으로 실시하였다.

특히 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈

련의 효과를 분석하고자 실시된 선수와의 면담 내용은 

각성조절훈련에 대한 전반적 느낌과 효과, 훈련 및 시

합 전, 후의 신체적, 인지적, 감정적 변화, 훈련 적용 과

정에서의 느낌과 생각 등이며, 반구조화된 질문지를 사

용하였다. 면담은 선수의 소속팀 지도자실에서 1:1 심

층 면담형태로 약 50분 정도 소요되었다. 

보다 구체적인 반구조화된 질문 문항은 “최근에 참가

한 시합상황에서 자기 스스로 조절하기 힘들 정도로 긴

장되거나 떨렸던 장면을 떠올려보세요, 이 상황에서 자

신의 신체적 변화, 증상, 신체기술적 움직임, 생각, 마음, 

행동 등이 어떻게 나타났습니까?’ 또한 자신의 양궁슈

팅 자세나 느낌, 밸런스 등에 어떠한 변화가 나타났는

지 구체적으로 이야기 해 주세요”, “시합 및 연습기록 

상황에서 긴장하거나 떨릴 때 이번 훈련에서 배운 호흡

조절, 근육이완법, 심박수조절 등을 통한 각성조절훈련

을 사용하였습니까? 사용한 이후 이전과는 다르게 어

떠한 긍정적인 변화가 있었는지 구체적으로 이야기 해 

주세요”, “심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절

훈련을 실시하고 난 이후, 특히 시합상황에서 자신의 

양궁슈팅 자세나 느낌, 밸런스, 마음가짐, 생각 등에 어

떠한 변화가 나타났는지 구체적으로 이야기 해 주세요” 

이다. 

본 연구자와 연구 대상자와의 면담과 선수 자신에 대

한 평가는 대부분 소속팀 훈련장소와 양궁대회장에서 

이루어졌으나, 상호 만남이 원활하게 이루어지지 않은 

훈련 주수에는 선수와의 전화상담을 통해 실시되었다. 

또한 연구 대상자에 대한 전문가(본 연구자), 대표팀, 

소속팀 지도자의 관찰 역시 소속팀 훈련장소와 양궁대

회장에서 상호 협력적 체제를 유지하며 이루어졌다. 또

한 양궁선수의 관찰 및 평가는 본 연구자와 대표팀 및 

소속팀 지도자에 의해 이루어졌으며, 연습 상황뿐만 아

니라 시합상황에서 나타나는 선수의 심리기술훈련의 

적용 및 효과 등에 초점을 두고 실시되었다. 

4. 실험 절차 및 자료 분석
본 연구에서는 국가대표 후보 여자양궁선수를 대상

으로 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련 

프로그램의 양궁 지도현장 적용에 따른 효과를 검증하

고자 기초이론교육, 기초훈련단계 및 숙련 1훈련단계, 

숙련 2훈련단계, 실전훈련단계에서의 경쟁상태불안

(CSAI-2) 검사지와 연구 대상자가 참가한 세 번의 국

내양궁대회에서의 성적과 기록을 분석하였다. 즉, 양궁

대회의 성적은 예선전 싱글라운드 순위와 개인전 올림

픽라운드 순위를, 기록은 예선전 싱글라운드 종합기록

과 70M 거리별 기록을 기준으로 분석하였다. 

국가대표 후보 여자양궁선수의 하계집중훈련이 시작

되기 전 전임지도자의 요청에 의해 만나  중·고교 양궁 
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선수에게 맞는 각성조절훈련 실시 제의를 받은 후, 전

체 훈련일정과 훈련의 효과성을 고려하여 본 심박수 바

이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련을 적용하기로 

결정하였다. 이에 따라 본 연구자(심리기술훈련 전문

가)를 중심으로 국가대표 후보 양궁 전임지도자 1인, 국

가대표 후보 양궁 코치 1인, 현 고등학교 여자팀 코치 

1인의 총 4인으로 구성된 전문가의 회의를 통해 심박수 

바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램을 

개발 및 선정한 후, 동계집중훈련이 이루어진 기간에 

본 연구자와 후보 양궁 전임지도자와 함께 약 3주 동안 

주 2회(화, 목 17:00∼18:30) 이상 총 6회의 각성조절훈

련이 실시되었으며, 연구 대상자 3명의 여자양궁선수들

이 소속팀으로 복귀하여 훈련이 실시된 기간에는 소속

팀 지도자와 함께 주 2회(화, 목 14:00∼15:30) 이상 실

시하도록 협력적 지도를 하였다. 총 약 24주(6개월)의 

훈련기간을 크게 이론 특강 및 기초단계, 숙련 1단계, 

숙련 2단계, 실전단계로 구분하여 적용되었다.

본 연구의 자료 처리를 위해서 Window용 SPSS 18.0 

Version을 이용하여 경쟁상태불안검사지의 하위요인

인 인지적 상태불안, 신체적 상태불안, 자신감의 평균

(M)을 산출하였고 그래프화하였다. 이와 함께 연구 대

상자들이 참가한 주요 국내양궁대회의 성적 및 기록 역

시 도표화하였다. 본 연구의 대상자 3명은 모두 현재 대

한양궁협회에서 선발한 국가대표 후보 여자양궁선수들

로서 본 연구자와 협회 국가대표 후보 전담지도자와의 

협력적 관계를 유지하며 직, 간접적으로 훈련을 실시하

였다. 동계집중훈련 기간에는 훈련이 이루어진 G대학

의 양궁전용연습장에서 실시되었으며, 소속팀 복귀 이

후에는 소속팀 양궁장과 참가한 국내양궁대회장에서 

검사지 측정과 선수 면담 및 관찰이 이루어졌다.

본 연구 기간 동안 실시된 선수 면담과 관찰의 내용

은 전문가 회의를 통해 귀납적으로 분석한 후 그 결과

를 도출하였다. 본 연구의 방법 및 과정을 통해 얻어진 

자료는 질적 연구 기법을 통하여 분석이 이루어졌다. 

즉, 선수의 면담 및 관찰에서 수집한 자료를 기록하는 

과정에서 원자료의 의미를 손상시키지 않도록 연구자

가 직접 실시하였다. 자료의 목록을 만들고 자료의 보

전을 위하여 복사본을 작성한 후, 원본 내용은 컴퓨터

에 기록하고 다시 한 번 내용을 살펴보며 탈락되거나 

오기한 문장이 없는지 검사한 후, 2차례 이상 숙독하면

서 문장이나 단어의 오류, 표준말 사용 여부 등을 검토

하였다. 면담 내용은 녹음기(voice recorder)를 이용하

여 녹취하였으며, 이를 숙독, 재숙독하여 내용 분석하였

다. 녹취된 내용은 개인용 컴퓨터에 개별적으로 문자화

하여 출력하였다. 출력된 질문지 내용들을 명확하게 구

분하고 이해할 수 있도록 반복적으로 친숙해질 때까지 

숙독하였다[16]. 이러한 과정에서 본 연구자(스포츠심

리학 박사)와 고교 양궁지도자 2명으로 구성된 전문가

의 심도 있는 논의를 통해 최종 결과를 도출하였다. 

Ⅲ. 연구 결과

본 연구는 국가대표 후보 여자양궁선수를 대상으로 

심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로

그램을 양궁지도 현장에 적용함으로써 그 효과성을 검

증하는 동시에 선수들의 경기수행력을 향상시키는데 

그 목적이 있다. 이를 위하여 약 24주의 훈련기간을 기

초이론교육 및 기초훈련단계, 숙련 1 훈련단계, 숙련 2 

훈련단계, 실전훈련단계로 구분하여 실시하였으며, 경

쟁상태불안검사지, 국내양궁대회에서의 성적 및 기록, 

선수 관찰 및 면담을 통해 효과를 분석하였다. 

이러한 연구 과정을 통해 도출된 결과는 다음과 같다. 

1. 경쟁상태불안검사지 분석 결과
국가대표 후보 여자양궁선수 3명을 대상으로 심박수 

바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련을 실시한 결

과, 훈련단계별에 따른 인지적 상태불안, 신체적 상태불

안, 자신감요인에 대한 검사 결과는 [표 4]와 같다.

표를 살펴보면, 심박수 바이오피드백기법을 활용한 

각성조절훈련을 실시하기 직전인 2011년 2월 초 측정

한 경쟁상태불안검사 결과, 국가대표 후보 여자양궁선

수 3명의 인지적 상태불안과 신체적 상태불안의 전체 

평균점수는 각각 2.68점, 2,67점으로 4점 만점을 기준으

로 한다면 대체적으로 높은 편으로 분석되었다. 인지적, 

신체적 상태불안 검사 점수는 서로 차이가 크지 않는 
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표 4. 훈련단계에 따른 경쟁상태불안 검사 결과

요 인 성 명

기초이론교육단계
(사전검사)

기초훈련 및 숙련 1 
훈련단계 직후

숙련 2 훈련단계 직후 실전훈련단계 직후

점수 평균 점수 평균 점수 평균 점수 평균

인지적
상태불안

S, J-H 2.60
2.68

2.44
2.63

2.66
2.63

2.44
2.26P, S-H 3.22 3.00 2.78 2.56

L, S-J 2.21 2.45 2.44 1.78
신체적
상태불안

S, J-H 2.22
2.67

2.00
2.52

2.00
2.41

1.66
1.92P, S-H 3.11 3.00 2.44 2.11

L, S-J 2.67 2.56 2.78 2.00

자신감
S, J-H 2.00

1.85
2.22

2.00
2.33

2.18
2.56

2.85P, S-H 1.67 2.00 2.22 3.44
L, S-J 1.88 1.78 2.00 2.56

것으로 나타났으며, 자신감 요인은 1.85점으로 매우 낮

은 편인 것으로 분석되었다.

경쟁상태불안검사지의 세부 심리요인들을 개인별 평

균점수로 비교하면, 인지적 상태불안은 최저 2,21점에

서 최고  3.22점으로, 신체적 상태불안은 최저 2.22점에

서 최고 3.11점으로, 자신감은 최저 1.67점에서 최고 

2.00점으로 여자양궁선수별로 약간의 개인차가 있는 것

으로 나타났다. 상대적으로 P, S-H선수가 경쟁상태불

안도가 다른 선수에 비해 높고, 자신감은 낮은 것으로 

나타났다. 

본 훈련 프로그램이 본격적으로 시작된 훈련기간을 

크게 세 단계로 구분하여 검사가 이루어졌다. 즉, 심박

수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련의 기초훈

련 및 숙련 1 훈련단계 직후, 숙련 2 훈련단계 직후, 실

전훈련단계 직후에 각각 실시되었다. [표 4]를 구체적으

로 살펴보면, 각성조절훈련 프로그램의 기초훈련 및 숙

련 1단계를 종료한 직후 나타난 경쟁상태불안검사 결

과는 인지적 상태불안과 신체적 상태불안의 여자양궁

선수들의 평균점수가 동일하거나 약간 낮아졌으며, 자

신감 요인은 높아진 것으로 나타났다. 이러한 결과는 

각성조절훈련 프로그램의 숙련 2 훈련단계 직후에도 

유사한 패턴을 보였다. 또한 훈련 프로그램의 실전훈련

단계 직후에는 인지적 상태불안과 신체적 상태불안요

인이 의미있게 낮아졌으며, 자신감요인은 매우 높아진 

것으로 나타났다. 

심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련단

계별에 따른 경쟁상태불안요인의 평균점수의 변화 양

상을 그래프화한 것은 [그림 2]와 같다. 그림에서도 볼 

수 있듯이, 이론교육단계인 사전검사 이후 기초 및 숙

련 1 훈련단계와 숙련 2 훈련단계에서는 인지적 상태불

안요인과 신체적 상태불안요인이 서서히 낮아지고, 자

신감요인은 조금씩 높아지다가 실전훈련단계 직후에 

인지적, 신체적 상태불안 두 요인 모두 급격히 낮아졌

고, 자신감요인 역시 급격히 높아졌음을 알 수 있다. 이

는 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련이 

본격적으로 실시된 12주 이후 실전훈련단계에서 긍정

적인 영향을 미쳤음을 보여주는 것이다. 따라서 전체 

훈련기간동안 인지적 상태불안요인과 신체적 상태불안

요인의 평균점수는 낮아졌으며, 자신감요인은 높아진 

것으로 분석되었다.

 

그림 2. 훈련단계에 따른 경쟁상태불안요인의 평균점수 변화
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표 5. 훈련기간 및 참가한 양궁대회에서의 성적과 기록 결과
동계집중훈련
(2011. 2월 중순)

소속팀 훈련
(3월말)

전국종별양궁대회
(4월 말)

대통령기양궁대회
(7월 말)

문화체육관광기 
양궁대회(8월 초)

싱글
라운드
기록발사 
평균기록

70M
기록발사 
평균기록

싱글
라운드
기록발사 
평균기록

70M
기록발사 
평균기록

싱글라운드 개인전 싱글라운드 개인전 싱글라운드 개인전

종합
기록

70M
기록

순위 순위
종합
기록

70M
기록

순위 순위
종합
기록

70M
기록

순위 순위

S, J-H 1,332 310 1,338 318 1,320 319 13
미실시

1,354 320 5 8강 진출 1,359 337 9
미실시P, S-H 1,328 315 1,335 318 1,303 312 26 1,340 320 20 3위 1,371 332 4

L, S-J 1,315 308 1,320 315 1,295 323 34 1,336 324 26 32강 실패 1,340 331 24

2. 국내대회에서의 성적 및 기록 분석 결과
양궁대회에서의 성적 및 기록을 분석하고자 크게 국

가대표 후보 동계집중훈련기간, 소속팀 훈련기간, 참가

한 세 번의 국내양궁대회로 구분하였다. 세부적인 연구

대상자의 성적 및 기록 분석 결과는 [표 5]와 같다. 

연구 대상자의 동계집중훈련과 소속팀 훈련 기간 중  

싱글라운드 종합기록(총 1,440점 만점)의 평균기록은 

최소 1,310대에서 최대 1,330대 후반에 분포된 것으로 

나타났으며, 70M 기록발사(총 360점 만점)의 평균기록

은 약 314점으로 개인별 차이는 크지 않는 것으로 나타

났다. 올해 처음으로 개최된 전국 남녀 양궁 종별 선수

권대회에서의 싱글라운드 종합기록과 70M 기록발사의 

평균기록이 3명 모두 오히려 소속팀 훈련기간에서의 

기록보다 상대적으로 매우 낮게 나났다. 

실전훈련단계 직후 참가한 대통령기와 문화체육관광

부장관기 전국 남녀 양궁대회에서 연구 참가자 모두 싱

글라운드 종합기록과 70M 거리별 기록이 매우 향상된 

것으로 나타났다. 즉, 최소 1,336점에서 최대 1,371점에 

분포되었으며, 3명의 여자선수의 평균 싱글라운드 종합

기록은 약 1,350점(대통령기; 1,343점, 문화체육관광부

장관기; 1,357점)으로 분석되었다. 특히, S, J-H선수는 

싱글라운드 순위에서 각각 5위와 9위를, P, S-H선수는 

개인전에서 3위와 싱글라운드 4위를 차지하였다.   

3. 선수 관찰 및 면담 분석 결과
3.1 연습상황에서의 선수 관찰 결과
본 연구의 대상자 선정과 연구 설계는 공식적인 국가

대표 후보 양궁선수의 동계집중훈련이 사전 계획되어, 

심리기술훈련의 일환으로 각성조절훈련을 실시되는 과

정에서 이루어졌다. 따라서 동계집중훈련에는 선수의 

자의적 참가보다는 공식적 훈련일정에 따라 이루어졌

으며, 이후 선수의 훈련 의지, 소속팀 지도자의 동의 및 

여건 등에 고려하여 각성조절훈련이 실시되었다. 

국가대표 후보 양궁선수로 선정된 연구대상자들은  

동계집중훈련 기간 중 각성조절훈련을 적극적이고 긍

정적인 태도로 임하였다. 훈련 초기에는 자신의 습관화

된 호흡법을 심호흡과 상황별 호흡조절법으로 전환하

는데 있어 어려워하거나 답답함을 보이기도 하였지만 

2-3주 정도 실시하면서 조금씩 적응된 것으로 관찰되

었다. 3주간의 동계집중훈련 기간 중 실시된 각성조절

훈련의 기초훈련과 숙련 1단계의 훈련 프로그램인 기

초호흡법, 상황별, 호흡조절법, 점진적 근육이완법, 자

신의 심박수 느끼고 변화시키기 등을 충분히 숙지하고 

실천할 수 있는 능력을 갖춘 것으로 판단되었다. 특히  

슈팅 중 가장 긴장되거나 근육적 움직임을 쉽게 느끼지 

못하는 몸부위에 대한 점진적 이완기법과 호흡조절법

을 결합시킨 훈련에 적극적인 참여가 이루어졌다.  

소속팀에 복귀하여 동계훈련기간 동안 숙지한 호흡

조절법과 근육이완법, 심박수 조절법 등을 지속적으로 

실시할 수 있도록 소속팀 지도자에게 훈련정보를 제공

하였다. P, S-H 선수는 연습상황과 시합상황에서 가장 

다르게 나타나는 긴장 시 경직되는 부위를 점검하였는

데 주로 목부위와 오른 어깨, 하체 등으로 파악이 되었

으며, 파악된 부위를 슈팅 대기 상태에서 충분히 이완

시킬 수 있도록 재훈련화하였고 실제 시합에서 접목할 

수 있도록 긴장 시 경직되는 근육부위를 호흡 및  이완

기법을 통해서 안정 상태로 만들도록 하였다. 자신의 
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것으로 체화될 수 있도록 연습상황뿐만 아니라 시합상

황에서도 신경을 쓰면서 노력하는 것으로 관찰되었고, 

소속팀 지도자와 본 연구자와 지속적인 의견개진 등으

로 훈련의 숙련도를 높여 나갔다.

13주 이후부터 실시된 숙련훈련단계에서 이루어진 

루틴을 통한 심박수 바이오피드백훈련과 심박수 바이

오피드백훈련을 통한 인지재구성 훈련에 대한 관심과 

참여정도가 매우 높은 것으로 관찰되었다. 무선 심박수

측정기기를 착용하여 연습기록 뿐만 아니라 최고의 시

합상황과 최악의 시합상황에서 선수 자신의 생각, 느낌, 

감각 등에 따라 변화되는 심박수의 수치를 확인한 후 

보다 호기심과 열의를 갖고 훈련에 참가하였다. 또한 

실제 양궁대회에서 시합상황에 크게 흔들리거나 집중

이 무너지지 않았고, 자신의 몸상태, 생각, 적정각성수

준 등을 유지하면서 시합에 임하는 것으로 관찰되었다. 

이는 본 연구자뿐만 아니라 소속팀 지도자의 선수 관찰

의 내용과 유사한 것으로 나타났다.

3.2 국내양궁대회상황에서의 선수 관찰 결과
각성조절훈련이 시작된 지 약 10주 후(4월)에 참가한 

2011년도 첫 국내양궁대회에서 어느 정도의 긍정적 효

과를 기대하였으나, 첫 대회에 대한 부담감과 함께 추

운 날씨, 비바람에 의한 환경적 조건으로 인해 시합 중 

자기 자신에 대한 집중과 적정각성수준 조절에 대한 집

중이 많이 떨어진 것으로 관찰되었다. 전체적인 신체적 

움직임이 둔하였고, 양궁 슈팅 중 사용되는 근육의 경

직된 부위와 강도도 매우 높은 것으로 판단되었다. 경

기 직후 연구 대상자와의 상담에서도 첫 싱글라운드 경

기에서 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈

련을  활용하는데 다소 어려움이 있었으며, 심적 여유

가 없었다라고 하였다. 

각성조절훈련의 실전훈련단계가 이루어진 13주부터 

23주간에는 심박수를 활용한 각성조절훈련이 중점적으

로 실시되었다. 훈련 직후 3명의 연구 대상자가 모두 참

가한 대통령기와 문화체육관광장관기 양궁대회에서는 

이전 종별양궁대회보다도 기록적인 부분과 함께 시합

운영 측면에서 각성조절능력이 많이 향상된 것으로 관

찰되었다. 물론 국가대표 후보선수로서 기본적 양궁기

술력을 소유하고 있었고, 두 대회 모두 날씨와 바람의 

영향을 크게 받지  않을 던 이유도 있다고 판단된다. 하

지만 양궁대회 중 본 연구자(심리기술훈련 전문가)와 

소속팀 지도자와 함께 시합하는 선수를 지켜보면서 이

전 보다 한층 성숙된 경기운영력과 자기조절력을 갖춘 

것으로 판단하였다. 

P, S-H 선수는 개인전 올림픽라운드 64강, 32강, 16

강에 오르면서 긴장이 될 때 마다 호흡 및 이완동작을 

반드시 실시하였으며, 슈팅 중 경직되는 근육부위를 호

흡과 함께 이완시키면서 슈팅에 재집중하는 모습을 많

이 보였다. 특히 8강전과 결승진출전에서는 이전에 보

지 못했던 슈팅 타이밍을 짧게 하고 자신있는 슈팅을 

가져가 주었고, 문화체육관광기 양궁대회에서는 싱글

라운드 전 거리에서 상당한 실력향상과 안정된 슈팅을 

구사하였다. 대회기간 중 선수의 시합장면을 함께 지켜

본 소속팀 지도자 역시 놀라운 표정과 함께 긍정적인 

평가를 하였다. S, J-H와 L, S-J선수 역시 시합 중 자기 

스스로 심리적 조절을 하려는 의지와 노력이 강했으며, 

순간순간 발생하는 실수발에 의한 긴장, 순위 다툼에 

의한 승부욕, 좋은 기록에 대한 압박감 등의 상황에서 

호흡조절, 근육이완조절, 심박수조절 등의 각성조절방

법을 적극 사용한 것으로 관찰되었다.  

3.3 전문가의 선수 면담 결과
기초이론교육 직후 사전검사 차원에서 이루어진 선

수 면담의 질문 문항은 “최근에 참가한 시합상황에서 

자기 스스로 조절하기 힘들 정도로 긴장되거나 떨렸던 

장면을 떠올려보세요, 이 상황에서 자신의 신체적 변화, 

증상, 신체기술적 움직임, 생각, 마음, 행동 등이 어떻게 

나타났습니까? 또한 자신의 양궁슈팅 자세나 느낌, 밸

런스 등에 어떠한 변화가 나타났는지 구체적으로 이야

기 해 주세요”이었다. 이러한 면담 내용에 대해 여자양

궁선수들은 다음과 같이 진술하였다. ‘작년 전국체전에

서 개인전 64강할 때 처음부터 온몸에 힘이 많이 들어

가서 첫 발을 제대로 쏘지 못했어요(S, J-H)’, ‘첫 거리

별 시합을 할 때 소리가 들릴 정도로 내 심장소리가 컸

고 빠르게 뛰었어요(P, S-H)’, ‘긴장하면 활을 쏠 때 몸

에 힘이 들어가서 슈팅에 자신이 없고 큰 실수가 나요
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(L, S-J)’, ‘크리커를 빼기 위해 힘 연결하는 순간에 불

안한 느낌이 들어서 쉽게 쏘지 못해요(P, S-H)’, ‘항상 

뭔가에 쫒기는 것 같고 그래서 정확한 내 슈팅 포인트

를 못 느끼고 슈팅할 때가 많아요(L, S-J)’, ‘개인전에서 

한판, 두 판 이기고 올라 갈수록 다리가 후들거리고 긴

장이 더 많아져요(P, S-H)’.

숙련 2 훈련단계 종료 직후 실시된 선수 면담의 질문

(훈련 전후의 변화도)에 대해 ‘싱글라운드에서 거리별

로 6엔드를 하는데, 첫 엔드 때 호흡과 어깨근육을 꼭 

풀어주었어요(S, J-H)’, ‘시합에서 쏘기 전에 긴장이 돼

서 심장이 막 떨릴 때하고, 70M 쏠 때와 30M 쏠 때 호

흡과 함께 어깨, 등을 풀어주었어요(L, S-J)’, ’개인전을 

할 때 특히 긴장되는데 내 심장이 천천히 뛰는 것을 느

끼려고 했어요(S, J-H)‘, ‘양 어깨를 하면서 스탠스를 다

시 잡고 복식호흡을 길게 두 세 번 했어요(L, S-J)’, ‘오

른손과 엉덩이, 복근을 했고 그 중에 엉덩이 부분을 할 

때 제일 잘 풀어졌어요(S, J-H)’, ‘심박수가 떨어지는 느

낌이 들었고 심적으로 편해지는 느낌이 들었다(L, 

S-J)’, ‘심장이 빨리 뛰는 느낌이 덜 해졌고 차분하게 할 

수 있었다(S, J-H)’, ‘개인전 8강을 할 때 어깨가 많이 

굳었고 너무 긴장되었는데 이완을 하니까 훨씬 부드러

웠고 내 슈팅 자세와 느낌을 찾아서 자신있게 쐈어요

(P, S-H)’라고 응답하였다. 

본 각성조절훈련 프로그램의  실전훈련단계 종료 직

후에 이루어진 선수 면담 결과는 다음과 같다. 즉, ‘연습 

때부터 몸에 익숙하게 했기 때문에 싱글라운드와 올림

픽라운드 경기를 할 때 처음부터 차분히 할 수 있겠다

라는 마음을 가질 수 있었고 더 자신 있게 쏠 수 있었어

요(P, S-H)’, ‘확실히 이전하고 비교해보면 그냥 시합에

서 막 쏠 때하고 루틴에 의해 각성조절을 하고 난 후 쏠 

때하고 달라요. 호흡을 하면서 뭉친 근육을 풀어주면 

슈팅할 때  당기는 길이도 충분히 들어오고 힘 연결도 

부드럽게 되요. 자연히 앞뒤 밸런스가 맞아서 슈팅이 

잘 떨어져요(P, S-H)’, ‘저는 셋업을 할 때 실시하니까 

쏘기 전부터 편안한 마음을 갖고 자세를 보다 안정감 

있게 할 수 있게 되요. 그러면 내 자세로 잘 쏠 수 있겠

다는 자신감이 더 들어요(L, S-J)’.

3.4 선수 자기 평가 결과
각성조절훈련을 받은 양궁선수의 주관적 효과 인식

과 자신의 내면적 변화 및 발전정도, 시합 전, 중 미세한 

감정적, 신체적, 인지적 변화 등을 보다 심층적으로 분

석하기 위하여, 훈련장과 양궁대회장에서 자유스럽게 

이루어지는 선수와의 대화 및 심층면담을 실시하였다. 

이를 통해 나타난 선수 자기평가를 귀납적으로 분석한 

결과, 다음과 같은 결과들을 도출할 수 있었다. 

호흡법, 근육이완법, 심박수조절법, 루틴, 생각 바꾸

기 등과 같은 각성조절훈련을 받고난 이후 “이전보다 

한결 차 차분해지고 집중이 잘 됐다”, “경기를 하기 전

에 할 수 있다는 자신감이 생겼다”, “연습 때 기록발사

를 할 때도 한 발 한 발 마음을 차분히 하고 안정되게 

쏠려고 노력했다”, “훈련을 하면 할수록 스스로 조절하

고 편안하게 만드는 것 같다”, “이전에는 시합할 때 뒤

에 계시는 코치님을 눈치를 보며 많이 의존했는데, 이

제는 내 스스로 나를 다스릴 수 있어진 것 같다”, “이전 

보다 더 자신감을 갖고 내 슈팅을 할 수 있었다”, “앞으

로도 시합에 나가서도 나 자신의 몸과 마음을 조절할 

수 있을 것 같다”, “시합 전, 중에 긴장되었을 때 차분히 

푸는 방법을 알게 된 것 같다”, “몸의 긴장뿐만 아니라 

마음과 생각을 긍정적으로 바꾸어야 한다는 사실을 알

게 되었다”라고 기술하였다. 

선수의 자기 평가내용을 분석하면, 본 연구에서 적용

된 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절훈련이  

효과적으로 적용된 것으로 판단되며, 연습상황뿐만 아

니라 실제 경쟁적 시합상황에서도 긍정적인 전이 효과

를 기대할 수 있을 것으로 판단된다.

Ⅳ. 논의 및 결론

1. 논의
본 연구는 2011년도 국가대표 후보 여자양궁선수를 

대상으로 연구자(심리기술훈련 전문가)와 지도자와의 

협력적 관계를 형성하여 양궁선수들에게 적용가능한 

과학적, 체계적인 심박수 바이오피드백기법을 활용한 

각성조절훈련 프로그램을 선정 및 적용함으로써 양궁 
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수행력에 대한 효과를 검증하고자 하였다. 이러한 연구

의 목적과 필요성에 따라 이루어진 연구과정에서 도출

된 연구 결과를 바탕으로 논의하면 다음과 같다. 

첫째, 본 연구에서 선정 및 적용된 심박수 바이오피

드백기법을 활용한 각성조절훈련 프로그램은 국가대표 

후보 여자양궁선수들의 경쟁상태불안검사지의 구성 요

인들 즉, 신체적 상태불안, 인지적 상태불안, 자신감 요

인에 긍정적인 영향을 미친 것으로 나타났다. 보다 구

체적으로 기술하면, 본격적인 각성조절훈련이 시작되

기 직전 비교적 높게 나타난 경쟁상태불안요인의 점수

가 훈련이 진행될수록 점수가 낮아졌으며, 훈련 초 비

교적 낮게 나타난 자신감요인의 점수 역시 단계별로 현

저히 높아지는 것으로 나타났다. 이는 기초호흡법, 상황

별 호흡조절법, 점진적 근육이완법, 심박수 느끼고 변화

시키기, 심박수를 활용한 적정각성수준 찾기 및 조절훈

련, 양궁수행루틴을 통한 심박수 바이오피드백훈련, 심

박수 바이오피드백훈련을 통한 인지재구성 훈련 등으

로 구성된 각성조절훈련 프로그램이 고등학교 여자양

궁선수들의 경쟁상태불안 및 자신감에 긍정적으로 영

향을 미친다는 사실을 보여주는 것이다. 이러한 연구결

과는 [2][8][10][12][15][16][19][21][22][31] 등의 연구결

과들과 일치하는 것이며, 점진적 이완과 심박수 바이오

피드백훈련기법이 경쟁 불안 감소를 위한 적합한 심리

기술훈련이라고 주장한 최만식[14]과 홍길동, 오진호, 

이기호[20]의 연구 결과를 강하게 지지하고 있다. 이러

한 긍정적인 연구 결과는 심박수 바이오피드백기법을 

활용한 각성조절훈련 프로그램 적용과정에 있어 전문

가와 소속팀 지도자와의 협력적 체제를 형성하며 실효

적으로 선수에게 직접적으로 훈련화된 결과라고 생각

된다. 또한 기존의 호흡조절법, 점진적 근육이완법만으

로 구성된 각성조절훈련 방식에 최첨단화된 과학적 기

자재 활용한 다양한 심박수 바이오피드백기법을 접목

함으로써 선수와 지도자의 관심과 참여도를 높인 이유

로 판단된다.

둘째, 본 연구에 참가한 3명의 국가대표 후보 여자양

궁선수들의 대회 성적 및 기록은 각성조절훈련 실시에  

따라 향상된 것으로 나타났다. 즉, 실제 참가한 국내양

궁대회에서의 성적 및 기록의 객관성을 유지하기 위해 

동계집중훈련 기간 중의 기록과 복귀 후 소속팀에서의 

연습기록을 평균화하여 양궁대회에서 획득한 기록과 

성적을 비교분석하였다. 심리기술훈련에 따라 스포츠

선수의 경기수행력이 향상된다고 보고한 강성구[1], 김

동희와 최영옥[3], 김병준[4], 박범영[6], 한명우[15], 홍

길동[16] 등의 연구 결과와 동일한 것으로 나타났으나, 

최근 중, 고교 양궁선수를 대상으로 이완훈련 콘텐츠를 

현장에 적용한 홍길동[20]의 연구 결과와는 상반되게 

나타났다. 비록 본 연구에서는 심박수 바이오피드백기

법을 활용한 각성조절훈련 프로그램을 적용한 이후 점

차적으로 양궁대회에서의 기록(싱글라운드 종합 기록, 

70M 기록, 순위, 개인전 순위)이 향상되었고, 대회 성적

도 긍정적으로 나타났지만, 이는 연구 대상자들이 국가

대표 후보로 뽑힐 정도의 일정 수준 이상의 양궁 수행

력을 갖추고 있기 때문에 충분히 발전가능성의 잠재력

을 보유하고 있다고 판단된다. 또한 고등학교 시기이므

로 비교적 단기간 내의 효과적인 체력, 기술훈련과 선

수 및 지도자의 노력 등이 수반됨으로써 심리기술훈련

의 효과를 상승시킬 수 있다고 사료된다. 

셋째, 심박수 바이오피드백기법을 활용한 각성조절

훈련을 적용하는 과정에서 실시된 선수 관찰, 전문가의 

선수 면담, 선수 자기 평가 등의 분석 결과, 각성조절훈

련에 지속적으로 참가함으로써 연습상황뿐만 아니라 

시합상황에서 신체적 조절능력과 심리적 안정 및 적정

각성수준 유지능력 등이 향상된 것으로 나타났으며, 선

수 자신의 양궁 수행력 인식도에도 긍정적인 영향을 미

친 것으로 분석되었다. 특히 본 훈련을 받기 전보다 시

합상황에서 긴장도를 줄이거나 편안한 상태로 자신의 

양궁슈팅을 발휘할 수 있는 자신만의 분명한 각성조절

방법을 알게 되었으며, 이를 시합 전, 중에 적극적으로 

활용한 것으로 나타났다. “이전에는 시합할 때 뒤에 계

시는 코치님을 눈치를 보며 많이 의존했는데, 이제는 

내 스스로 나를 다스릴 수 있어진 것 같다”, “이전 보다 

더 자신감을 갖고 내 슈팅을 할 수 있었다”, “앞으로도 

시합에 나가서도 나 자신의 몸과 마음을 조절할 수 있

을 것 같다”, “몸의 긴장뿐만 아니라 마음과 생각을 긍

정적으로 바꾸어야 한다는 사실을 알게 되었다”라는 선

수 자신의 평가를 비추어보았을 때 약 6개월의 각성조
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절훈련의 효과가 긍정적인 것으로 사료된다. 하지만 이

러한 훈련의 효과는 본 연구자(심리기술훈련 전문가)와 

지도자와의 상호협력적 관계를 형성하며 지속적으로 

선수들에게 직, 간접적으로 훈련과정에 참여하였기 때

문에 나타난 현상으로 판단된다. 따라서 심리기술훈련

의 궁극적인 목적인 시합상황에서 선수 자신의 자기조

절력과 꾸준한 자기관리능력을 배양할 수 있도록 사후

관리가 철저히 이루어져야 할 것으로 생각된다.

2. 결론
본 연구의 결론을 요약하면 다음과 같다. 국가대표 

후보 여자양궁선수를 대상으로 심박수 바이오피드백기

법을 활용한 각성조절훈련 프로그램을 적용한 결과, 인

지적, 신체적 상태불안요인의 평균점수는 낮아졌고, 자

신감요인은 높아졌으며, 양궁 성적 및 기록은 현저하게 

향상되었다. 선수 관찰, 면담, 자기평가의 분석 결과, 본 

훈련에 대한 참여도와 효과 인식도가 매우 높았으며,  

각성조절방법을 시합 중에 적극 활용하여 심리적 안정

유지와 경기력 향상에 긍정적인 것으로 나타났다. 

본 연구의 과정과 결과를 바탕으로 후속 연구를 위한 

제언을 하면 다음과 같다. 

첫째, 본 연구는 연구자의 의도에 따라 연구 내용과 

과정이 미리 계획되기 보다는 국가대표 후보 양궁선수

를 대상으로 미리 수립된 훈련 일정과 계획에 따라 이

루어졌기 때문에 선수 개인의 심리특성과 심리기술훈

련에 대한 경험도 등을 미리 파악이 못해 보다 깊이 있

게 심리기술훈련을 적용하는데에 연구 과정상 한계가 

있었음을 분명히 밝힌다. 따라서 개인 맞춤형 심리기술

훈련 프로그램을 선정하여 선수 내면의 변화와 성장을 

이끌어내는 동시에 양궁기술수행력과 실질적으로 결합

되어 시합상황에서 선수 자신의 심리적 조절능력을 습

득할 수 있도록 철저한 연구설계와 과정을 갖추어야 할 

것이다. 이와 함께 심리기술훈련의 효과 분석을 보다 

더 객관화할 수 있도록 다양한 훈련집단간의 상호 비교

분석이나 통계적으로 의미 있는 표집수를 선정하여 보

다 적합한 통계 방법 등이 활용되어야 할 것이다. 

둘째, 본 연구에서 적용된 심박수 바이오피드백기법

을 활용한 각성조절훈련 프로그램은 철저하게 심리기

술훈련 전문가와 대표급 지도자로 이루어진 전문가 회

의를 거쳐 선정되었기 때문에 양궁선수들에게 가장 중

요하면서도 시합결과에 영향을 직접적으로 미치는 인

지적, 정서적, 신체적 변화를 얻을 수 있었다. 하지만 각

성조절훈련만으로 실질적으로 다양한 시합적 상황과 

서로 영향을 맺고 있는 자신감, 집중력, 심상력, 시합상

황대처능력 등을 향상시켜 줄 수 있는 것은 절대 아니

다. 따라서 이후 연구에는 각성조절훈련 프로그램을 바

탕으로 다양한 심리요인 기술력을 향상시킬 수 있는 종

합적 심리기술훈련 프로그램을 개발 및 적용할 필요가 

있다. 또한 중, 고교 양궁선수들이 안고 있는 내재적 어

려움과 생활기술 등을 향상시킬 수 있도록 스포츠심리

상담 기법을 병행하여 선수의 내면적 변화 및 성장발달

에 도움을 줄 수 있도록 노력해야 할 것이다.
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