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PURPOSE This study aimed to examine the effects of motion analysis and image 
training using self-modeling with visual cues on the skill performance, imagery, and 
sports confidence of adolescent female soccer players. METHODS The participants 
were elite soccer players from two girls’ high school soccer teams divided into an 
experimental group (D girls’ high school, n=16) and a control group (I girls’ high 
school, n=13). The experimental group underwent motion analysis and image 
training when performing penalty kicks, short kicks, and long kicks using self-
modeling with visual cues, while the control group underwent training using self-
modeling videos without visual cues. Before and after the training, the evaluation 
score was calculated according to kick performance, and the imagery and sports 
confidence factors were measured. For the statistical analysis of all collected data, 
descriptive statistics, the Friedman test, the Mann-Whitney U test, and two-way 
repeated-measures analysis of variance were used. RESULTS First, on the motion 
analysis using self-modeling with visual cues, the experimental group’s penalty kick 
and short kick scores were improved and differed significantly, but no significant 
change was noted in long kick score. Second, as a result of image training using self-
modeling with visual cues, all visual, kinesthetic, mood, and controllability factors of 
the experimental group improved except for the auditory factor, and the interaction 
effect was confirmed. In addition, the stated sports confidence of the experimental 
group was improved and the interaction effect confirmed. CONCLUSIONS The 
analysis of kick motion using self-modeling with visual cues was effective for the 
penalty kicks and short kicks of adolescent female soccer players. Moreover, this 
study confirmed that the analysis of kick motion improved the visual, kinesthetic, 
mood, and controllability sub-factors of imagery and significantly affected the 
players’ stated sports confidence.

서론서론

운동선수들의 수행 향상은 스포츠과학 분야에서 가장 핵심적인 화
두이며 이와 관련된 연구가 활발히 수행되고 있다. 여러 선행연구 중 
자신 또는 타인의 운동수행 장면을 관찰하여 동작과 전술 등의 정보

를 수집하고 모방하는 방법인 관찰학습(Observational learning) 
분야에서 자기모델링(Self-modeling) 영상을 활용하여 선수들
의 운동기술 수행 향상 효과를 검증한 연구 결과가 다수 보고되었
다(Middlemas & Harwood, 2020; Petro et al., 2018; Shin & 
Kwon, 2015; Sung et al., 2011).

자기모델링은 특정 운동기술을 수행하는 자신의 모습을 촬영한 
후 가장 우수한 수행 영상을 선택하여 장단점을 파악하고, 숙달되
어 있지 않은 기술의 성공 수행 빈도를 증가시켜 수행 및 경기력 향
상을 도모하는 방법이다(Dowrick, 1999). 이처럼, 자기모델링은 
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자신의 수행을 객관적으로 분석하여 훈련의 효율성을 도모할 수 있
다는 장점이 있는 반면에, 영상 내 다양한 시각적 정보에 노출될 가
능성에 따라 지각정보 처리 과정에서 수행자의 의사결정에 어려움
을 야기할 수 있고, 불필요한 시각적 자극에 주시 및 주의가 분산되
어 목표과제 수행에 장애요인으로 작용할 수 있다는 한계점이 있다
(Ayres & Paas, 2007; Paas et al., 2003). 따라서, 수행 향상에 직
접적으로 작용하는 주요한 정보에 주의를 안내할 수 있는 시각적
인 단서를 함께 제공하는 것이 효과적일 것이다(Schnotz & Lowe, 
2008). Ko(2016)의 연구에 따르면, 보강적 정보로써 시각적 모델링
과 언어적 피드백을 활용하여 신체 분절의 협응이 필요한 과제 수행
의 학습효과를 확인했을 때 언어적 피드백보다 시각적 정보가 제공
된 집단의 과제 수행이 더욱 우수한 것으로 나타났다. 또한, 학습자
의 시선과 시각적 주의가 수행과 관련된 주요 영역에 집중될 수 있
도록 유도하여 시각적인 지각 능력을 높이기 위해 고안된 지점-불빛 
기법(Point-light-technique)을 적용한 연구(Causer et al., 2013; 
Williams, 1988)에서는 영상에서 학습에 필요한 핵심 정보에 화살
표 또는 밝은 점과 같은 강조표시를 삽입하여 동작 수행과 관련된 시
각적 단서를 효율적으로 제시해줄 수 있다고 보고하였고, 학습자의 
시점이 시각단서를 표시한 동작 부위에 집중된 것으로 나타났으며 
관찰시간 역시 자유 관찰학습보다 더 길게 지속되는 것으로 확인되
었다. 

시각단서 자기모델링은 운동기술 습득뿐만 아니라 경기력에 직
접적으로 관여하는 수행 향상에 주요한 영향을 미치며 스포츠 상
황에서 심리적인 압박감을 극복하기 위해 실시하는 심리기술훈련
과 연계하여 활용할 때 더욱 효과적인 기법이다. Rymal & Ste-
Marie(2009)는 심상 훈련 시 시각단서와 같은 이미지의 개입이 수
행 향상에 미치는 영향을 검증하였다. 즉, 시각단서를 통한 이미지
의 생생함과 조절력은 심상 훈련의 효과를 더욱 높여주고, 불안 감
소와 수행 전 각성 조절에 도움이 되기 때문에 최고 수행을 위한 심
리적 준비에 도움이 된다(Alywin, 1981). 또한, 시각단서 자기모델
링은 심상 훈련과 연계하여 활용할 때 효용성이 증가할 뿐만 아니라 
Bandura(1986)의 자기효능감 이론을 바탕으로 적용할 때에도 운동
선수의 동기와 불안 조절, 정서, 목표설정, 그리고 긍정적인 자아 함
양에 도움이 된다는 강점을 지니고 있다(Dowrick, 1999). 자기효능
감은 운동선수의 실제 수행을 예측하는 가장 강력한 심리적 인자이
며(Bandura, 1997), 긍정적이고 성공적인 장면의 심상 경험도 자기
효능감 향상에 중요한 원천(Huh & Sul, 2017)으로 나타났기 때문
에 운동선수의 효율적인 수행과 경기력의 향상을 위해 자기효능감
과 심상 능력을 향상시킬 수 있는 심리기술훈련과 시각단서 자기모
델링의 연계 활용이 필요할 것이라 사료된다.

지금까지 여러 종목에서 운동기술 학습 및 수행, 또는 경기력 향상
을 목적으로 시각단서 자기모델링을 활용한 연구가 수행되고 있지
만(Kim et al., 2018; Mao et al., 2020), 이를 실제 스포츠 현장에 
적용하여 운동선수의 기술 수행 향상과 함께 이와 관련된 심리 요인
의 변화를 확인한 연구는 미비한 실정이다.

스포츠과학의 궁극적 목표인 운동선수의 수행과 경기력 향상 제고
를 위해서는 스포츠 현장에서 신체적, 심리적 요인을 모두 고려한 훈
련의 구성과 이를 검증하는 경험적 연구가 필수적으로 선행되어야 
할 것이다. 따라서, 본 연구에서는 제103회 전국체육대회 대비 집중
훈련을 진행하는 여자축구팀에 시각단서 자기모델링을 활용한 훈련
을 적용하여 청소년 여자 축구선수의 심상 능력과 스포츠자신감 수

준, 그리고 실제 운동기술 수행 향상에 미치는 영향을 함께 검증하는 
것으로 연구의 목적을 설정하였다. 이를 통해 본 연구가 스포츠 현장
에서 선수들의 심리적 역량을 강화하기 위한 심리기술훈련 전략 수
립과 더불어 운동선수의 수행 향상을 위한 효과적인 훈련 프로그램 
개발에 기초자료로 활용될 것을 기대한다.

연구 방법연구 방법

연구참여자

연구참여자는 제103회 전국체전 출전을 위해 훈련 중인 두 개의 여
자 고등학교에 소속되어 있는 엘리트 축구선수로서 소속팀 선수들의 
운동기술 향상을 원하는 지도자의 요청에 따라 선정되었으며, 두 개
의 팀을 각각 실험집단(D여고, n=16)과 통제집단(I여고, n=13)으로 
구분하였다. 연구참여자는 모두 미성년이었기 때문에 훈련 프로그
램 개입 전, 연구참여자와 보호자에게 연구의 절차와 목적을 구두와 
서면을 통해 충분히 설명하였고, 연구참여자와 법정대리인의 서명을 
받은 후 참여동의서를 수거하였으며 궁금한 사항은 언제든지 연락하
여 자유롭게 질문할 수 있도록 하였다. 또한, 훈련 진행 중 중도 포기
에 따르는 팀 내 또는 개인적 불이익은 전혀 없음을 안내하였다. 

본 연구는 기관생명윤리위원회의 승인(IRB File No. SKKU 
2023-08-026)을 받은 후 진행하였다.

훈련내용 및 절차

연구자는 실험집단에 해당하는 여고 축구팀의 전국체전 대비 집중
훈련 기간에 개입하여 심리기술훈련과 함께 운동기술 동작분석 및 
피드백이 포함되어있는 시각단서 자기모델링 훈련 프로그램을 제공
하였다. 본 연구의 훈련내용 및 절차는 <Figure 1>과 같다.

1. 운동기술 동작분석 및 피드백
본 연구에서 이루어진 운동기술 동작분석 및 피드백은 지도자와의 

협의를 통해 축구의 핵심 기술인 ‘킥(Kick)’으로 선정하였다. 실험·

SG (n=16) CG (n=13)
↓ ↓

Pre-test (1 week)
Skill tests Penalty, short, and long kick

Psychological 
tests Sports imagery and sport-confidence

↓ ↓

Intervention (Twice a week) Non
SG CG

MA and PST using self-
modeling with visual cues Team’s original training

↓ ↓

Post-test (After 5 week)
Same as the pre-test

Fig. 1.    The training contents and procedure

Note. SG, group of the self-modeling with visual cues; CG, control 
group; MA, motion analysis; PST, psychological skills training

D. An and J. Lee
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통제 집단의 연구참여자는 훈련 프로그램 전·후, 페널티킥, 숏킥, 롱
킥을 수행하였으며, 수행에 따른 평가점수를 산출하였다. 또한, 사
전·사후 선수들의 킥 수행을 영상으로 촬영하였고, 전문가 회의를 통
해 실험집단 선수들의 동작을 분석하여 수행에 주요하다고 판단되
는 신체 부위에 시각단서를 삽입하였다(Figure 2). 실험집단에 소속
된 선수들은 완성된 시각단서 자기모델링 영상을 활용하여 5주의 집
중훈련 기간 동안 1주 2회에 걸쳐 영상분석 전문가의 입회하에 감독 
및 코치진의 지도에 따라 킥 수행 시 보완해야 할 동작과 자세를 교
정하는 훈련을 진행하였고, 그 외 시간에는 기존의 팀 훈련을 수행하
도록 하였다. 마지막으로, 훈련 전·후의 수행 및 동작 비교 영상을 제
작하여 본 연구의 참여가 종료된 뒤에도 훈련 또는 시합 시 참고자료
로 활용할 수 있도록 지도자와 선수에게 제공하였다. 통제집단의 경
우 시각단서를 삽입하지 않은 킥 수행 영상을 제공하였으며, 지도자
가 자유롭게 영상을 활용하여 기존 방식대로 팀 훈련을 할 수 있도록 
하였다.

2. 심리기술훈련
본 연구에서 수행된 심리기술훈련은 시각단서 자기모델링 영상을 

활용한 심상 훈련에 초점을 맞춰 진행하였다. 효율적 심상 훈련을 위
해 킥 수행 시 촬영했던 3인칭 영상과 함께 1인칭 수행 영상을 추가
로 촬영하여 사용하였다. 또한, 집단별 심리적 특성을 객관적으로 파
악하고, 시각단서 자기모델링 심상 훈련의 효과를 검증하기 위해 훈
련 전·후, 심상과 스포츠자신감 검사를 진행하였다. 실험집단의 경우 
1주 2회, 동작분석 훈련이 종료된 후 1인칭 시점으로 킥 준비동작부

터 수행 완료 시점까지 시선의 움직임을 상상하며 성공 수행을 위한 
심리적 준비를 할 수 있도록 교육하였다. 또한, 시각단서를 삽입한 3
인칭 자기모델링 영상을 연구자와 함께 보며 정확한 킥을 위해 보완
해야 할 동작과 자세를 시각단서를 중심으로 떠올릴 수 있도록 심리
기술훈련을 실시하였다<Figure 3>. 이는 자신감 향상에 가장 큰 영
향을 미치는 수행에 대한 성취를 선명하고 긍정적인 심상을 통해 경
험할 수 있도록 하기 위함이다. 통제집단의 경우 시각단서를 삽입하
지 않은 자기모델링 영상을 제공하여 볼 수 있도록 하였지만, 별도의 
중재는 개입하지 않았다.

측정 항목 및 도구

1. 일반적 특성
연구참여자의 일반적 특성을 파악하기 위해 본 연구에서는 연령과 

운동경력을 조사하였으며, 자기기입법으로 측정을 진행하였다.

2. 운동기술 측정
연구참여자는 페널티킥, 숏킥, 롱킥을 각각 5회 수행하였다. 수행

에 따른 최대 점수는 5점으로 현직 축구 지도자 2인, 엘리트 축구선
수 경력 및 코치 자격이 있는 영상분석 전문가 1인으로 구성된 전문
가 3인의 평가를 통해 산출되었다. 또한, 5회 수행 중 가장 높은 수
행점수를 받은 영상을 선정하여 동작분석 및 훈련에 적용하였다. 촬
영은 iPad Pro 12.9(6세대) 모델을 활용하여 수행자의 측면과 후면
에서 수행과정을 3인칭으로 촬영하였으며, HERO10 Black GoPro 
카메라를 활용하여 수행자의 시야 높이에 맞춰 1인칭으로 수행과
정을  촬영하였다(Figure 4). 축구선수의 킥 동작과 같은 빠른 움직
임을 정확하게 촬영하기 위해 초당 프레임 수(Frames per second; 
FPS)를 일반적 프레임 속도(24fps)보다 약간 빠른 속도로 설정하여 
촬영하였다(30fps). 시각단서를 제시하기 위한 영상은 Adobe After 
Effects CC 프로그램을 사용하여 제작하였다. 킥 수행 평가 기준의 
조작적 정의는 다음과 같다.

1)  페널티킥: 페널티 마크 지점(11m)에서 공을 차서 골대 안으로 
정확하게 보낸다. 

2)  숏킥: 지정된 위치에서 공을 차서 표시된 지점(20m)으로 정확
하게 보낸다. 

3)  롱킥: 지정된 위치에서 공을 멀리 차서 표시된 지점(40m)으로 
정확하게 보낸다.

Fig. 2.   Insertion of visual cues in the self-modeling video

Fig. 3.   Image training using self-modeling with visual cues
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3. 심리측정

1) 심상
시각단서 자기모델링 영상을 활용한 심상 훈련에 따른 연구참여자

의 심상 능력의 변화를 측정하기 위해 Martens(1987)가 개발한 스
포츠심상 질문지(Sport imagery questionnaire; SIQ)를 사용하였
다. 본 척도는 운동선수의 심상 능력을 구체적으로 평가하기 위해 시
각, 청각, 운동감각, 기분상태, 조절력의 6요인 20문항으로 1점 ‘매
우 나빴다’부터 5점 ‘매우 좋았다’까지 Likert 5점 척도로 구성되어 
있다.

2) 스포츠자신감
연구참여자의 심상 훈련에 따른 스포츠자신감을 측정하기 위해 

스포츠자신감(Sources of sport-confidence)을 특성 스포츠자신
감(Trait sport-confidence)과 상태 스포츠자신감(State sport-
confidence)으로 분리하여 개념화한 검사지를 사용하였다(Vealey, 
1986). 본 척도는 1점 ‘낮음’부터 9점 ‘높음’까지 Likert 9점 척도로 
구성되어 있다.

특성 스포츠자신감은 개인의 기질적인 성격특성을 반영하는 요인
이다. 하지만, 본 연구의 경우 심리기술훈련 전·후로 연구참여자가 
스포츠 상황에서 전국체전이라는 특정한 순간에 갖는 자신의 능력
이 성공적일 것이라는 확실성에 대한 신념 또는 정도를 측정할 수 있
는 상태 스포츠자신감 검사지를 통하여 심리측정을 진행하였다.

자료 분석

본 연구에서 수집된 모든 자료의 통계분석을 위해 IBM SPSS 25.0
을 활용하였으며 다음과 같은 분석 방법을 실시하였다. 첫째, 연구
참여자의 일반적 특성 및 킥 수행력, 심상과 스포츠자신감 수준을 
파악하기 위해 기술통계 분석(Descriptive statistics)을 수행하였
다. 둘째, 자료의 정규성 검정 결과, 킥 수행 요인은 정규분포를 만
족하지 못하는 것으로 나타났다(Shapiro-Wilk, p<.05). 따라서, 시
각단서 자기모델링을 활용한 훈련 프로그램 적용에 따른 집단 내, 
그리고 집단 간 킥 수행의 변화 및 차이를 검증하기 위해 비모수 검
정(Nonparametric tests) 방법인 프리드먼 검정(Friedman test)

과 맨-휘트니 U 검정(Mann-Whitney U test)을 수행하였다. 마지
막으로, 훈련 프로그램 적용에 따른 집단별 심상 및 스포츠자신감
의 변화 차이 검증을 위해 반복측정 분산분석(Two-way ANOVA 
with repeated-measures)을 수행하였으며, 다중비교를 위한 사후
검증(Bonferroni’s comparing means of difference)을 실시하였
다. 수집된 자료의 통계적인 유의수준을 검정하기 위해 유의수준을 
p<.05로 설정하였다.

연구 결과연구 결과

연구참여자의 일반적 특성

본 연구에서 실험·통제 집단으로 설정된 여자 고등학교 축구팀의 일
반적 특성은 <Table 1>과 같다. 연령, 운동경력 요인에서 두 집단 간
의 유의한 차이는 나타나지 않았다. 

킥 수행점수의 변화 

시각단서 자기모델링 영상을 활용한 동작분석 피드백에 따른 집단 
내 킥 수행점수의 변화를 검증하기 위해 프리드먼 검정을 수행한 결
과, 실험집단의 페널티킥(χ2=12.000, p=.001)과 숏킥(χ2=13.000, 
p<.001)의 수행점수가 향상되었고, 통계적으로 유의한 변화를 확인
하였다. 하지만, 롱킥 수행점수에서는 실험집단과 통제집단 모두 유
의한 변화가 나타나지 않았다(Table 2). 또한, 집단 간 킥 수행점수

Table 1.   Characteristics of the subjects

Age (yrs) Career (yrs)

SG (n=16) 17.81±.83 4.19±2.71

CG (n=13) 17.69±.75 4.29±1.78

Diff. .120 -.1048

Note. Values are means±SD. SG, group of the self-modeling with 
visual cues; CG, control group; Diff., Difference by group; *p<.05

Fig. 4.   IFirst person, and third person video of the kicking
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의 차이를 검증하기 위해 맨-휘트니 U 검정을 수행한 결과(Figure 
5), 실험집단의 사후 숏킥 수행점수 평균 순위(Mean rank=20.78, 
p<.001)가 통제집단에 비해 높게 나타났고, 통계적으로 유의한 차이
를 확인하였다. 반면, 페널티킥의 경우 실험집단의 수행점수 평균 순
위가 통제집단에 비해 높게 나타났지만, 통계적으로 유의한 차이는 
확인할 수 없었다. 마지막으로, 롱킥 수행점수 평균 순위에서는 집단 

간 큰 차이가 나타나지 않았다.

심상과 스포츠자신감의 변화 

시각단서 자기모델링 영상을 활용한 심상 훈련에 따른 집단별 심상, 
스포츠자신감의 변화 차이를 비교하기 위해 반복측정 분산분석을 

Fig. 5.   Difference in kick performance score ranking between two groups

Note. Values are mean rank. SG, group of the self-modeling with visual cues; CG, control group; ***p<.001

Table 2. The changes in skill performance scores by pre-, post-test by group

Variables Group Baseline (1 week) Post (5 week) χ2 P

Penalty kick
SG 2.81±.75 3.88±.72 12.000** .001
CG 2.92±.76 3.15±1.14 .500 .480

Short kick
SG 2.88±.62 4.31±.79 13.000*** <.001
CG 2.54±.52 2.23±.93 2.000 .157

Long kick
SG 2.38±.72 2.44±.96 .091 .763
CG 2.38±.51 2.31±.63 .000 1.000

Note. Values are means±SD. SG, group of the self-modeling with visual cues; CG, control group; **p<.01 ***p<.001

Fig. 6.   The interaction effects of psychological factors by group and time. 

Note.Values are means. SG, group of the self-modeling with visual cues; CG, control group; *p<.05 **p<.01 ***p<.001
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수행하였다. 심상의 하위요인 중 시각(F=19.276, p<.001), 운동감각
(F=18.444, p<.001), 기분상태(F=8.607, p=.007), 조절력(F=4.961, 
p=.034) 요인에서 집단과 시점 간의 상호작용효과를 확인하였고, 통
계적으로 유의한 차이가 나타났다. 하지만, 청각 요인에서는 집단과 
시점 간의 상호작용효과를 발견할 수 없었다. 또한, 상태 스포츠자신
감(F=17.545, p<.001) 요인에서 집단과 시점 간의 유의한 상호작용
효과를 확인할 수 있었다(Figure 6). 또한, 시간의 흐름에 따라 실험
집단에서 심상의 모든 하위요인과 상태 스포츠자신감의 향상이 나
타났고, 통제집단의 경우 감소하는 경향을 확인할 수 있었다. 하지만 
집단별, 그리고 시점 간 비교에서는 시각 요인(F=5.903, p=.022)을 
제외한 모든 요인에서 통계적으로 유의한 차이가 나타나지 않았다
(Table 3).

논  의논  의

본 연구에서는 운동선수의 경기력 향상에 주요하게 작용하는 심리
기술훈련과 운동기술 수행에 따른 동작분석을 동시에 고려하여 훈
련내용을 구성하였으며, 이를 실제 스포츠 현장에서 더욱 효율적으
로 활용하기 위해 시각단서 자기모델링 기법을 적용하여 그 효과를 
검증한 연구이다. 또한, 본 연구를 통해 도출된 경험적 결과를 학문 
영역에 축적하여 다양한 스포츠 상황에 대처하는 선수들의 심리적 

역량 강화와 경기력 향상을 위한 효과적인 훈련 프로그램 구성에 기
초자료를 제공하기 위한 목적으로 수행되었다. 이에 본 연구에서는 
제103회 전국체육대회 대비 집중훈련을 실시하는 여자 고등학교 축
구팀에 시각단서 자기모델링을 활용한 킥 동작분석 피드백 및 심상 
훈련을 적용하여 청소년 여자 축구선수의 킥 수행 능력과 심상, 그리
고 스포츠자신감 향상에 미치는 영향을 검증하였다. 본 연구의 결과
와 선행연구의 이론적 근거를 바탕으로 논의한 내용은 다음과 같다.

시각단서 자기모델링 영상을 활용한 동작분석이 킥 수행 향상에 
미치는 영향을 검증한 결과, 실험집단의 페널티킥과 숏킥의 수행점
수가 향상된 결과를 확인할 수 있었다. Horn et al.(2002)의 연구에
서는 지점-불빛 기법 영상(Point-light display)을 활용하여 관찰학
습에 참여한 대학 여자 축구선수들이 킥을 수행할 때 무릎과 엉덩관
절의 협응력이 크게 향상되었다고 보고하였다. 이러한 측면에서, 축
구선수가 킥 동작을 수행할 때 코어의 회전력과 하지관절 각도, 그리
고 족부의 안정성이 킥 정확성에 주요한 영향을 미친다는 선행연구
의 결과(Kellis & Katis, 2007; Rein et al., 2011)에 따라, 본 연구
에서는 이와 관련된 신체 부위와 운동 기전에 초점을 맞춰 연구참여
자의 동작을 분석하였고, 수행 영상에 시각단서를 삽입하여 훈련 시 
활용하였다. 따라서, 시각단서 자기모델링 영상을 활용한 동작분석
과 피드백이 실험집단에 소속된 여자 고등학교 축구선수의 킥 수행
에 긍정적 영향을 미쳤다는 것을 논리적으로 추론할 수 있을 것이다. 
반면, 롱킥의 경우 실험집단의 수행점수에서 소폭 향상을 보였지만, 

Table 3. The changes in psychological factors by pre-, post-, and group

Variables Group Baseline (1 week) Post (5 week) F P

 Sport Imagery

Visual
SG 3.72±.10 4.19±.65 G 5.903* .022

T 2.171 .152
CG 3.85±.80 2.90±.50 G×T 19.276*** <.001

Auditory
SG 3.31±.90 3.72±1.01 G .006 .938

T .877 .357
CG 3.60±.81 3.48±.77 G×T 2.820 .105

Kinaesthetic
SG 3.44±.70 4.13±.63 G .068 .796

T 1.726 .200
CG 3.90±.81 3.54±.65 G×T 18.444*** <.001

Mood
SG 3.63±.88 4.16±.54 G .818 .374

T .922 .345
CG 3.81±.82 3.54±.68 G×T 8.607** .007

Controllability
SG 3.50±.80 3.84±.63 G .057 .813

T .073 .789
CG 3.75±.85 3.48±.65 G×T 4.961* .034

 Sport Confidence

State sport 
confidence

SG 4.26±1.57 5.30±1.73 G 1.252 .273
T 1.032 .319

CG 4.48±1.57 3.85±1.33 G×T 17.545*** <.001
Note. Values are means±SD. SG, group of the self-modeling with visual cues; CG, control group; G, group; T, time; G×T, group×time; *p<.05 
**p<.01 ***p<.001
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통계적으로 유의한 차이는 발견할 수 없었다. 축구에서 사용 빈도가 
가장 높게 나타나는 킥의 유형 중 롱킥은 인스텝킥(Instep kick)에 
해당한다. 인스텝킥은 발등 전체를 사용하여 볼의 중앙을 차는 방법
으로, 강한 슈팅 또는 볼을 멀리 보내는 롱킥과 롱패스 등에 자주 사
용되기 때문에 강력한 하지의 힘이 요구된다(Park et al., 2008). 하
지만, 본 연구의 참여자는 청소년기 여자 축구선수들로 신체적 또
는 기술적으로 성숙하지 않았기 때문에 인스텝킥 수행 시 하지의 힘
을 충분히 발휘하지 못했을 것이라 사료된다. 또한, 전국체전이라는 
중요한 대회를 앞두고 부상에 대한 심리적 부담감이 롱킥 수행점수
에 부정적 영향을 미쳤을 것으로 판단된다. 관련 선행연구에서는 성
장기 축구선수들이 인스텝킥을 성공적으로 수행하기 위해서는 무
릎 신전 근육들을 중심으로 근력운동을 꾸준히 수행해야 한다고 보
고하였다(Ferraz et al., 2012; Lee & Jeon, 2021). 하지만, 큰 대회
를 앞두고 고강도의 훈련은 오히려 신체적, 심리적 피로도를 증가시
켜 킥 동작 수행 시 관절의 가동범위를 줄어들게 만들기 때문에, 훈
련 강도와 심리적 기전을 동시에 고려한 학제 간 연구의 필요성을 제
시하였다(Ferraz et al., 2012). 이에 따라 스포츠 현장에서 선수들
의 운동기술과 체력 수준, 그리고 심리 요인 등을 종합적으로 고려하
여 훈련을 구성하는 것이 필요할 것이다. 

한편, 본 연구에서는 킥 동작분석을 진행함과 동시에 시각단서 자
기모델링 영상을 활용한 심상 훈련을 실시하였다. 본 연구의 결과에
서 심상 훈련이 진행됨에 따라 실험집단의 시각, 운동감각, 기분상
태 요인이 유의하게 증가하였고, 집단과 시점 간의 상호작용효과에
서도 유의한 차이가 나타났다. 효과적인 심상 훈련을 위해서는 선명
도가 매우 중요하다. 즉, 특정 장면을 생생하게 떠올릴 수 있는 시각
적 능력과 관중의 함성 등을 상상할 수 있는 청각적 능력, 동작을 수
행할 때의 감각과 승리 또는 실수했을 때의 감정을 선명하게 떠올
릴 수 있는 능력을 필수적으로 갖춰야 한다. Causer et al.(2013)과 
D’Innocenzo et al.(2016)의 연구에서는 자기모델링 영상에서 핵
심이 되는 동작 정보에 시각단서를 제시하게 되면, 추후 시각단서가 
제거된 후에도 주요 동작 부위에 주의집중이 유지된다고 보고하였
다. 즉, 시각단서가 동작 정보와 관련된 무의식적 인지처리를 가능하
게 하여 무의미한 정보를 차단하고, 효과적 학습 및 수행의 자동화
가 나타난다는 것이다(Ward et al., 2008). 이러한 선행연구들의 결
과를 근거로 유추해 봤을 때, 시각단서 자기모델링 영상을 활용하여 
심상 훈련을 실시하였을 때 실험집단의 시각, 운동감각, 그리고 기분
상태의 선명도에 긍정적 영향을 미쳤고, 이에 따라 심상 능력이 향상
된 것으로 판단된다. 반면, 청각 요인의 경우 집단과 시점 간의 상호
작용효과를 발견할 수 없었다. Fleming & Mills(1992)의 VARK 모
델(Visual; Auditory; Reding and writing; Kineathetic)을 근거로 
심상 훈련 시 엘리트 운동선수들이 선호하는 감각 정보를 조사한 결
과, 시각과 운동감각을 활용하는 선수들의 비율이 가장 높았으며 청
각을 사용하는 선수들은 소수에 불과했다. 이와 같은 결과를 고려하
였을 때, 운동선수들의 경우 시각과 운동감각의 활용이 우수한 수행
에 중요한 역할을 하는 것으로 판단된다. 반면, 언어를 학습하는 학
생들의 경우, 청각 요인의 선호도가 가장 높은 비율로 나타났는데
(Leite et al., 2010), 이는 심상의 감각 선호도가 스포츠가 갖는 특
수성과 관련이 있음을 시사한다(Park & Park, 2022). 따라서, 같은 
맥락에서 본 연구의 결과를 해석할 수 있을 것이다. 또한, 청각의 사
용은 훈련 또는 시합에서 나타나는 여러 가지 상황들을 직·간접적으
로 경험할수록 익숙해지는데(관중의 함성, 야유, 훈련장 또는 시합

장의 다양한 소음 등), 시각단서 자기모델링과 같은 이미지의 개입은 
청각을 활용한 심상 훈련에 한계점으로 작용하였을 것으로 사료된
다. 또한, 본 연구에서는 심상의 선명도를 높이는 연습과 함께 감각 
정보와 심상의 방향성을 본인이 원하는 장면으로 설정하여 심상할 
수 있도록 돕는 조절력의 향상을 위한 훈련을 진행하였다. 그 결과, 
조절력 요인에서 집단과 시점 간의 상호작용효과를 확인할 수 있었
다. Lim et al.(2019)의 연구에서는 관찰학습과 심상을 복합적으로 
적용한 집단이 그렇지 않은 집단에 비해 운동기술 수행력이 향상되
었을 뿐만 아니라 조절력도 높게 나타났다고 보고하였다. 따라서, 킥 
수행점수가 향상됨에 따라 얻어진 실험집단의 성취경험이 목표과제 
또는 원하는 성공 장면을 상상하는데 필요한 조절력 요인에 긍정적 
영향을 미쳤음을 생각해 볼 수 있을 것이다. 또한, 심상 훈련이 진행
됨에 따라 실험집단의 상태 스포츠자신감이 향상되었고, 집단과 시
점 간의 상호작용효과에서도 유의한 차이가 나타났다. 이는 엘리트 
운동선수들의 심상 능력과 스포츠자신감의 정적 상관관계를 확인한 
선행연구(Cha et al., 2020)의 결과를 지지한다. 특히, 심상 훈련은 
스포츠자신감의 구성 개념 중 신체적·정신적 준비 요인과 유의한 차
이가 나타났다고 하였다(Chung & Kim, 2017). 따라서, 시각단서 
자기모델링 영상을 기반으로 한 동작분석과 심상 훈련을 함께 수행
한 점이 선수들의 상태 스포츠자신감을 일정 수준 높이는데 긍정적
인 영향을 미쳤다고 추론해 볼 수 있을 것이다. 반면, 통제집단의 경
우 심상 및 스포츠자신감의 모든 요인이 감소하는 경향을 보였다. 통
제집단에 소속된 청소년기 여자 축구 선수들은 대부분 심리기술훈
련 방법을 배우지 않았고, 전국체전을 앞두고 있었기 때문에 수행 및 
경기 성적에 대한 부담감 등 부정적 심리 요인이 작용한 것으로 판단
된다(Yun & Jeon, 2015).

본 연구에서는 기존 선행연구에서 상대적으로 다루어지지 않았던 
스포츠과학의 여러 전공 분야를 효율적으로 고려하여 훈련 프로그
램을 구성하고, 이를 스포츠 현장에 적용한 학제 간 연구라는 점이 
본 연구의 강점이라고 판단된다. 하지만, 전국체전을 준비하는 축구
팀의 집중훈련에 참관하여 5주라는 비교적 짧은 기간 동안 선수들의 
수행과 경기력 향상에 실질적 도움을 주는 것이 가장 큰 목적이었기 
때문에 다수의 연구참여자를 모집할 수 없었고, 무작위로 실험·통제 
집단을 구성하지 못하였다. 또한, 킥 수행점수 산출 시 전문가 집단
의 주관적 평가만을 반영하였기 때문에 추후 선수들의 자세 및 동작, 
그리고 수행 평가 기준을 마련하여 활용한다면, 더욱 객관적인 비교, 
분석이 가능할 것이다. 마지막으로, 통제집단의 경우 시각적 단서가 
없는 자기모델링 영상을 시청한 뒤, 심상 훈련을 따로 수행하지 않았
다. 따라서, 시각단서 자기모델링을 통한 심상 훈련이 실험집단의 심
상 능력과 스포츠자신감 향상에 미친 긍정적 영향 외 또 다른 외적 
요소 개입의 가능성을 완전히 배제할 수 없다는 한계점 때문에 연구 
결과의 일반화에 세심한 주의가 요구된다. 하지만, 실험실 환경이 아
닌 예측할 수 없는 여러 가지 상황이 존재하는 스포츠 현장의 특성에 
따라 나타나는 이러한 한계점들을 보완하여 더욱 의미 있는 연구가 
수행되고, 이와 같은 결과가 스포츠 현장에서 쓰임새 있게 활용되기 
위해서는 본 연구와 같은 시도가 꾸준히 선행되어야 할 것이다.
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결론 및 제언결론 및 제언

본 연구의 결론은 다음과 같다. 시각단서 자기모델링 영상을 활용한 
킥 동작분석은 여자 고등학교 축구선수의 페널티킥, 숏킥 수행에 효
과적인 것으로 나타났다. 또한, 심상의 하위요인 중 시각, 운동감각, 
기분상태, 그리고 조절력의 향상에 도움이 되었으며, 이에 따라 상태 
스포츠자신감에도 유의하게 작용하였음을 확인하였다.

후속 연구에서는 시각단서 자기모델링을 기반으로 한 동작분석을 
통해 선수들의 효율적 수행에 필요한 운동학적 또는 운동역학적 기
전과 강한 근력 발휘를 위한 체력적 훈련, 그리고 이러한 요인들을 
극대화할 수 있는 심리기술훈련의 효과를 검증하는 연구가 필요할 
것이다. 또한, 이러한 요인들의 관련성을 밝힐 수 있는 연구의 필요
성을 제언하고자 한다. 마지막으로, 다양한 종목 선수들의 연령과 성
차를 고려한 연구가 수행되어 스포츠 현장에서 활용될 수 있기를 기
대한다.
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시각단서 자기모델링을 활용한 훈련이 청소년 여자 축구선수들의 

운동기술 수행과 심상, 그리고 스포츠자신감에 미치는 영향

주요어 
시각단서 자기모델링, 심상, 스포츠자신감, 운동기술 수행, 청소년 여자 축구선수

안도진1, 이지항2

1성균관대학교 스포츠과학과, 박사과정
2성균관대학교 스포츠과학과, 교수

[목적] 본 연구의 목적은 시각단서 자기모델링 영상을 활용한 동작분석과 심상 훈련이 청소년 여자 축구선수들의 킥
(Kick) 수행과 심상, 그리고 스포츠자신감에 미치는 영향을 검증하는 것이다. 
[방법] 연구참여자는 두 개의 여자 고등학교 축구팀에 소속되어 있는 엘리트 축구선수 총 29명으로, 두 개의 팀을 실험
집단(D여고, n=16)과 통제집단(I여고, n=13)으로 구분하였다. 실험집단은 시각단서 자기모델링 영상을 활용하여 페널
티킥, 숏킥, 롱킥 수행 시 동작분석과 심상 훈련을 수행하였고, 통제집단은 시각단서가 삽입되지 않은 자기모델링 영상
을 활용하여 훈련을 진행하였다. 훈련 전·후, 집단별 킥 수행에 따른 평가점수를 산출하였고 심상, 스포츠자신감 요인
을 측정하였다. 수집된 모든 자료의 통계분석을 위해 기술통계, 프리드먼 검정, 맨-휘트니 U 검정, 그리고 반복측정 분
산분석을 수행하였다. 
[결과] 첫째, 시각단서 자기모델링 영상을 활용한 동작분석 결과, 실험집단의 페널티킥과 숏킥 수행점수가 향상되었고 
통계적으로 유의한 차이가 나타났지만, 롱킥 수행점수에서는 유의한 차이가 나타나지 않았다. 둘째, 시각단서 자기모
델링 영상을 활용한 심상 훈련 결과, 청각 요인을 제외한 실험집단의 시각, 운동감각, 기분상태, 조절력 요인이 향상되
었으며 집단과 시점 간의 상호작용효과를 확인하였다. 또한, 실험집단의 상태 스포츠자신감도 향상되었으며 집단과 시
점 간의 상호작용효과를 확인하였다. 
[결론] 시각단서 자기모델링 영상을 활용한 킥 동작분석은 청소년 여자 축구선수들의 페널티킥, 숏킥 수행에 효과적인 
것으로 나타났다. 또한, 심상의 하위요인 중 시각, 운동감각, 기분상태, 그리고 조절력의 향상에 도움이 되었으며, 이에 
따라 상태 스포츠자신감에도 유의하게 작용하였음을 확인하였다.
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