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PURPOSE This study  explored psychological experiences in long jump competitions 
and examined the continuity of psychological experiences over time. METHODS A 
total of 28 adult long jumpers, 18 men and 10 women, were provided data through 
in-depth interviews. Data on psychological experiences were extraced through 
inductive content analysis, while continuity by period was analyzed by calculating the 
response frequency ratio using Excel. RESULTS First, the psychological experience 
in the long jump competition was categorized as fundamental, competition 
intelligence, emotional control, and communication capacity experience. Second, in 
long jump competitions, results showed that jumpers experienced mixed feelings 
of anxiety and pressure, self-confidence, and concentration in the first period; peer 
communication and analysis thinking were necessary in the second period; practical 
intelligence and pressure control were important in the third period; learning 
ability and creativity were crucial in the fourth period; learning ability and coach 
communication were applied in the fifth period; and fighting spirit and creativity 
were present in the sixth period. Third, the psychological experience of long jumpers 
by period, basicphysical strength was maintained;  competition intelligence increased 
in the second and fourth periods; communication skills increased until the fifth 
period, and decreased after; while emotional control decreased. This reflects the 
contextual changes over time andthe change in competition records owing to that. 
CONCLUSIONS In the long jump competition, psychological experience changes 
by period and affects competition records. This study will contribute to further 
understanding of psychological continuity.

서론서론

멀리뛰기선수는 경기가 진행되는 6회의 시기 동안 심리적 우주를 유
영한다. 시기의 상황은 물론 이전 시기의 영향은 시기가 진행되며 인
지적 복잡성이 증가하고, 이로 인해 객관적 수행 환경은 점차 악화된
다. 뿐만 아니라 현재의 환경에 이전 경기 경험까지 더해지면서 심리
적 진폭의 변동성은 확대된다. 이러한 변동성은 해당 경기에서 수행
에 부정적 영향을 미치지만 선수 경력 전체에서 보면 선수의 성장자
원으로 환류되기도 한다. 멀리뛰기선수는 경기가 진행되는 6회 시기 
동안 어떤 심리경험을 하고, 심리경험은 시기별로 어떻게 전개될까? 

경험은 선수에게 경기력 자원에 대한 최적의 상태 정보를 제공해 
선수성장과 최상의 경기력을 발현하는 동력인 동시에 선수를 노력
하게 하는 동인(Yun, 2006)으로 심리자본 형성을 통한 경기력 향
상의 토대가 된다(Yun & Jeon, 2015). 또한 경험은 훈련에서 체력 
강화(Song et al., 2012)나 반복 수행을 통한 기술 안정(Lee et al.,  
2004)으로 심리적항상성을 유지(Jeon & Yun, 2014)시켜 최상수
행의 가능성을 높인다(Kim et al., 2022). 이러한 경험을 통한 성장
은 선수 스스로 설정한 성장의 한계를 뛰어넘는 계기가 되기도 한다
(Ku & Yun, 2019).

하나의 경험은 이전 경험을 기반으로 신체와 정신의 상호작용으로 
형성된 결과물로 다음 경험에 활용된다(Park, 2011). 경험은 인간과 
환경의 상호작용을 통한 내재화로, 스포츠에서 경험은 인식론적 주
체의 연속적 사고 과정으로 형성되고 시간과 공간을 통합하는 경기
력 이해를 제공한다(Kim, 2021). 또한 대회에 참가해 예선 탈락, 결
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승 진출, 신기록 수립이나 우승 등의 대회 경험은 자원의 영향력을 
확대시켜 훈련 효율성 증가에 기여한다(Ku & Yun, 2019). 이러한 
스포츠에서 경험은 선수에 따라 개별적이며 우연하게 제공되지만, 
필연적으로 선수의 경기력 자원으로 환류된다. 

경기력은 선수의 스포츠영재성(Yun, 2011)과 스포츠영재성 발화
환경(Yun & Jeon, 2013)의 상호작용으로 발현된다. 여기에 사회적 
책임이나 도덕지능(Yun, 2015)은 물론 ESG 반영(Yun, 2022) 등 사
회문화적 맥락으로 경기력 논의가 확대되어 왔다. 실제로 경기력은 
선수성장 환경이나 선수의 경험, 선수를 둘러싼 환경에 따라 다르게 
발현되기도 한다(West et al., 2021). 경기력에 대한 사회적 관심의 
방향은 지능관점의 전개 양상과 동일(Yun, 2015)해 궁극적으로 경
기력 논의가 인간의 지능 논의로 수렴될 개연성을 시사한다.

경기력 구성요소로 심리요인은 잠재변수임에도 불구하고 영향이 
지속적으로 실증되어 왔다. 실제로 심리는 기술과 전술의 발현이나 
이들 요인의 상호작용에 영향(Sushko et al., 2019)을 미친다. 또한 
심리적항상성을 기반으로 신체능력과 기술 연계의 가교역할을 한다
(Jeon & Yun, 2014). 이러한 심리요인은 선수의 심리 준비를 위한 
프로그램 개발(Vysochina & Vorobiova, 2019)이나 심리 안정화 
방안의 토대를 구축하는 소재(Bali, 2015)로 활용된다. 여기에 경기
력 평가 요소로 사회적 바람직성(Ku & Yun, 2022) 등이 스포츠심
리학 관점에서 논증되고 있다. 

경기력 영향 심리요인에 대한 관심은 다양하게 전개되어 왔다. 최
상수행 조건으로 개인특성, 심리기술, 대처기술이 제시(Hardy et 
al., 1996)되거나 인지기술(Durand-Bush et al., 2001)이나 심리기
술과 대인관계 능력(Smith, 2000), 경기력 영향 심리요인으로 펀더
멘틀과 자기조절 능력, 대인관계 능력이 제시되고(Durand-Bush et 
al., 2023) 있다. 또한 경기력 영향 심리요인 논의에 청소년 선수의 
심리적 펀더멘틀, 정신력, 동기, 안정적 정서(Kim & Jeon, 2016)
나 사이클에서 정서조절, 신뢰자본, 인지조절, 동기부여, 지도자소통
(Ku & Yun, 2022), 탁구에서 정서조절, 시합전략, 자기통제(Won 
et al., 2021), 축구에서 펀더멘틀, 경기지능, 정서조절, 소통역량
(Yun et al., 2021) 등의 발달이나 종목 특징이 반영되어 왔다. 

특히 Yun et al.(2021)의 연구에서는 경기력 영향 심리요인으로 
펀더멘틀, 경기지능, 정서조절, 소통역량을 제시하고 있다. 구체적으
로 펀더멘틀은 경기력을 결정하는 심리기본기로 성취경험에 핵심자
원(Yun & Jeon, 2010)이며, 경기지능은 경기를 풀어가는 능력으로 
경기 흐름 주도는 물론 기록 수립 기여(Kim et al., 2022)와 관련된
다. 또한 정서조절은 정서를 조절하는 능력(Park & Yoo, 2013)을 반
영하고 있으며, 소통역량은 자신, 지도자, 동료와의 소통 능력으로 경
기력 자원의 영향력(Choi & Kim, 2020)을 반영하고 있다. 이러한 
요소는 경기에서 직면하는 선수의 심리경험을 적확하게 반영한다.

경기 맥락은 상호 의존적이어서 예선 과정이 결승에 영향을 미치
고, 최고의 성취 경험이 다음 경기의 경기력 발현을 제한하기도 한
다(Kim, 2023; McCosker, 2020). 실제로 선수는 경기에서 경기가 
전개되는 맥락의 연속성에 따라 개인이 보유한 경기력 자원이 상대
적으로 발현되는 변동성을 경험한다(Gulbin et al., 2013). 경기에
서 맥락의 연속성은 경기력 변화를 추론하게 한다. 경기에서 경기력 
방해요인은 연속적으로 변화(Choi & Yun, 2013)되고, 수행에 영향
을 미치는 모멘텀(Briki et al., 2013)은 전개에 따라 흐름이 진행되
기도 한다. 이러한 흐름에 따라 형성된 경기력 자원은 상황적 맥락
과 상호작용하면서 선수의 경기력 자원으로 내재화된다(Ku & Yun, 

2019). 
맥락적 연속성은 맥락에 관여하는 변수의 영향력을 변화시키기

도 한다. 불확실한 정보가 누적되면 확실성이 증가되고(Tiedens & 
Linton, 2001), 예측이 어려운 정보가 누적되면 예측 가능성이 높
아지기도 한다(Zhang et al., 2021). 또한 수행 자동화(Shiffrin & 
Schneider, 1977)나 선택적 주의력 유지(Johnston & Dark, 1986) 
등 맥락에 따라 변수의 영향력이 달라진다. 이처럼 변수의 맥락적 변
화는 결과의 변화로 이어진다. 

한편, 멀리뛰기에서는 6회 시기가 진행되는 동안 이전 시기 자신
과 다른 선수의 기록, 바람, 환경 등 영향 요인(McCosker, 2020)
의 변화에 따라 심리적 요동이 발생한다(Kim & Yun, 2020). 실제
로 1차시기 기록이 다음 시기 기록에 영향을 미치고, 3차시기까지인 
예선과 4차시기 이후인 결선의 파울 비율이 달라진다(McCosker, 
2020). 이처럼 멀리뛰기에서는 맥락적 특성의 요구에 따라 경기 조
건이 수시로 달라지는데, 경기 맥락에 따라 급변하는 선수의 심리경
험 이해는 경기력 향상 자원이 된다(Son & Park, 2022). 따라서 멀
리뛰기선수의 경기 환경 이해를 통한 경기력 향상을 위하여 맥락적 
변화의 전개 배경이 되는 경기 환경과 경기 환경 변화의 연속성에 대
한 이해가 필요하다.

이상을 종합하면, 멀리뛰기 경기에서 맥락 연속성으로 인해 선수
는 경기 중 다양한 심리경험을 한다. 이러한 심리경험은 선수의 성
장자원으로 환류될 개연성이 있다. 따라서 본 연구는 멀리뛰기 경기
에서 심리경험을 탐색하고, 시기에 따른 심리경험 연속성을 이해할 
목적으로 진행하였다. 이 연구가 심리적 연속성에 대한 이해 증진과 
도약선수의 경기 중 심리적 흐름에 대한 이해 증진에 기여하기를 기
대한다.

연구 방법연구 방법

자료제공자

본 연구에서는 대한육상경기연맹에 등록된 성인 멀리뛰기선수 28명
이 자료를 제공하였다. 경력 10년 이상이며 전국대회 3위 이내 입상 
경험이 있는 선수를 대상으로 의도적표집법과 눈덩이표집법을 활용
하였다. 자료제공자는 남자 18명, 여자 10명이었으며, 연령은 평균 
23.6세(표준편차 2.8세), 경력은 평균 11.4년(표준편차 3.2년)이다.

조사도구 

본 연구는 심층면담을 통해 자료를 수집하였다. 심층면담을 위한 심
층면담지침은 경기력 영향 심리요인을 다룬 선행연구(Yun et al., 
2021)를 토대로 펀더멘틀, 경기지능, 정서조절, 소통역량을 내용으
로 <Table 1>과 같이 반구조화 형식으로 제작하였다.

연구절차

본 연구는 자료수집, 자료분석, 결과도출 순으로 <Fig. 1>과 같이 진
행하였다.

자료수집 단계에서는 심리경험 탐색을 위하여 심리경험과 경기력 
영향 심리요인 관련 문헌을 고찰해 면담지침을 개발하였다. 개발한 
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면담지침의 적절성 검토를 위하여 성인육상선수를 대상으로 사전
조사를 진행해 면담 지침의 이해 정도를 검토하고, 스포츠심리학교
수 1인, 스포츠심리학 박사 3인, 스포츠심리학 박사과정 3인 등 총 7
인으로 구성된 전문가회의를 통해 면담지침을 확정하였다. 이후 자
료제공자에게 사전 동의를 구하고 일정과 장소를 조율해 대면이나 
ZOOM을 활용한 비대면 심층면담을 40분~60분 진행하였다. 

자료분석 단계에서는 수집한 자료를 한글 2014에 전사하고 의미 
유사성에 따라 유목화하였다. 유목화한 자료의 의미 유사성에 따라 
세부영역과 일반영역 단위로 범주화해 심리경험을 추출하였다. 이
러한 과정으로 추출한 심리경험을 전문가회의를 진행해 적절성을 
확보하였다. 이후 심리경험의 빈도를 Excel을 활용해 시기별 응답빈
도비율(Response Frequency Ratio; RFR)로 산출해 시각화하여 시
기별 심리경험 연속성 변화를 분석하였다. 

결과도출 단계에서는 멀리뛰기선수의 경기에서 심리경험을 추출
하고, 추출한 심리경험을 시기별 연속성에 따라 멀리뛰기의 특징과 
선수 경험, 선행연구를 기반으로 논의하였다. 이후 논의 결과를 전
문가회의를 통해 타당도를 확보하였다. 본 연구의 제1저자는 육상선
수 경력 25년, 멀리뛰기 한국신기록 3회 경신과 아시안게임 금메달
과 은메달 획득, 세단뛰기 한국신기록 5회 경신과 아시안게임 동메
달 획득 경험이 있다. 이러한 경험으로 심층면담 라포형성과 인터뷰
의 의미 이해가 수월하였고, 시기별 심리경험 해석에 용이하였다.

자료분석

본 연구의 자료분석에는 귀납적 범주화와 Excel을 활용하였다. 먼저 
인터뷰로 수집한 자료를 Excel에 전사하고 유사한 영역별로 유목화
한 이후 세부영역 단위와 일반영역 단위로 주제를 명명해 범주화를 
완성하였다. 완성된 범주화를 Excel로 RFR을 산출해 시기별 심리경
험 연속성을 분석하였다.

 

결과 및 논의결과 및 논의

경기에서 심리경험

멀리뛰기선수의 경기에서 심리경험은 심층면담을 진행해 1,769개
의 원자료가 수집되었다. 수집한 자료는 14개의 세부영역과 펀더멘
틀 경험, 경기지능 경험, 정서조절 경험, 소통역량 경험 등 4개의 일
반영역으로 <Table 2>와 같이 범주화하였다.

1. 펀더멘틀 경험
멀리뛰기선수의 경기에서 펀더멘틀 경험은 전체 37.5%로 663개

의 원자료를 자신감, 집중력, 의욕, 투지 등의 세부영역으로 <Table 
3>과 같이 범주화하였다. 

Table 1.   Interview guidelines(Yun et al., 2021)

Psychological Factors Affecting Performance
Target

Category Sub-category

Fundamental Concentration, Willing, Fighting 
spirit, Confidence, 

1st~6th

Competition 
intelligence 

Practical intelligence, Learning 
ability, Creativity, Analysis

Emotional 
control Anxiety, Burden, Pressure

Communication 
capacity 

Coach communication, Peer 
communication, Condition, 

Fig. 1.   Research process

Table 2.   Psychological experience in the competition

Category
(n/%)

Sub-category
(n/%) Raw data characteristic

 Fundamental 
(663/37.5)

Confidence
(175/26.4)

Fluctuations in confidence 
according to the 
accumulation of time

Concentration
(170/25.6)

Fluctuating concentration as 
a result of performance

Willing
(169/25.5)

Willing to radiate according 
to opportunity

Fighting spirit
(149/22.5)

The crossroads of giving 
up and challenging due to 
environmental changes

Communication 
capacity 

(411/23.2)

Coach 
communication

(214/52.1)

Dependence through 
feedback communication

Condition
(173/42.1)

Condition recovering from 
environmental adaptation

Peer 
communication

(24/5.8)

Psychological ventilation 
through status 
communication

Competition 
intelligence 
(382/21.6)

Practical 
intelligence
(190/49.7)

Control of environmental 
adaptation and coordination

Analysis
(133/34.8)

Perceptual and observation-
based informational power

Creativity
(31/8.1)

Breakthrough of a fixed 
framework

Learning 
ability

(28/7.3)

Knowledge cultivated 
through accumulated 
experience

Emotional 
control 

(313/17.7)

Burden
(112/35.8)

Continuous burden due to 
unpredictability

Anxiety
(110/35.1)

Continuing anxiety due to 
uncertainty of state

Pressure
(91/29.1)

Pressure of from success or 
failure and environmental 
change
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펀더멘틀 경험은 경기력을 결정하는 심리기본기 경험으로, 멀리
뛰기선수는 걱정, 긍정적 생각, 안도감, 결승 진출 등의 자신감, 자세 
좋아짐, 부족한 점 앎, 생각이 많아짐, 마지막이란 생각 등의 집중력, 
기록, 해보자, 기회라 생각, 안도감, 파울 걱정 등의 의욕, 해보자, 피
드백 생각, 걱정, 몸이 좋음 등의 투지를 경험한다.

펀더멘틀은 경기력발현에 필수적인 기본심리요인(Yun et al., 
2021)으로, 심리적항상성 유지에 기반(Yun, 2004)이 되는 경기력 
향상에 중요요인이다(Jeon, 2018). 멀리뛰기에서는 기술적 연계가 
경기기록에 중요한데(Ryu et al., 2012), 이러한 기술적 연계에 선수
는 변화하는 환경에 집중력을 유지(Mendes, 2014)하고, 자신감 있
는 플레이가 전제되어야 신체능력 기반의 기술력이 극대화된다. 이
러한 자신감 있는 플레이는 의욕이나 투지가 반영되어 구현된다.

2. 소통역량 경험
멀리뛰기선수의 소통역량 경험은 전체 23.2%로 411개의 원자료

를 지도자소통, 컨디션, 동료소통 등의 세부영역으로 <Table 4>와 
같이 범주화하였다.

소통역량 경험은 자신, 지도자, 동료와의 소통 경험으로, 멀리뛰기
선수는 경기에서 기술, 칭찬, 내 상태, 장점 등의 지도자소통, 좋은, 
적당한, 안 좋은, 체력 저하 등의 컨디션, 문제점, 기술, 멘탈 이야기, 
상대선수 체크 등의 동료소통을 경험한다.

소통은 개체 간의 정보나 생각을 교환하는 현상으로, 선수 본인
의 상태를 인지하게 해 최적의 컨디션 구현(Yun, 2017)에 기여하
고, 소통을 통한 최적의 컨디션은 선수의 최상수행 발현에 영향을 
미친다(Kim et al., 2022). 실제로, 멀리뛰기선수는 경기에서 시기
가 연속되는 동안 자신과의 소통을 통해 컨디션을 조절하고, 시기마
다의 장단점을 지도자와 소통하며 경기력을 극대화한다(da Silva & 
Bezerra, 2020). 이러한 소통역량은 동료와의 소통을 통한 상대 선
수 파악이나 체크로 확장되기도 한다.

3. 경기지능 경험
멀리뛰기선수의 경기지능 경험은 전체 21.6%로 382개의 원자료

를 실천지능, 분석력, 창의력, 학습능력 등의 세부영역으로 <Table 
5>와 같이 범주화하였다.

경기지능 경험은 경기를 풀어가는 경험으로, 멀리뛰기선수는 경기
에서 기량 발현, 문제점 보완, 원하는 대로 컨트롤, 과감한 플레이 등
의 실천지능, 문제점, 상태 파악, 날씨 체크 등의 분석력, 새로운 동
작, 도움닫기, 기술 변화 등의 창의력, 부족한 걸 알게 됨, 기술이나 
조주 리듬 이해 등의 학습능력을 경험한다.

경기지능은 경기에서 사고나 지적 활동을 통해 경기를 풀어가는 
능력(Yun et al., 2021)으로, 주어진 상황을 인지해 최적의 해결책
을 구현시킨다(Yun, 2011). 경기지능은 종목지식을 확장하며 경기 
흐름을 주도(Kim, 2023)하고, 선수의 기량을 경기에서 구현(Yun, 
2009)하게 한다. 특히, 멀리뛰기선수는 예선과 결승이라는 구분된 
상황에 경기 초반에 컨디션 조절과 결승 진출을 위한 경기전략을 구
현하고, 경기 후반에 최고 기록을 수립(McCosker et al., 2019)해 
상대선수의 심리적 압박을 가중시킨다.

4. 정서조절 경험
멀리뛰기선수의 경기에서 정서조절 경험은 전체 17.7%로 313개

Table 3.   Fundamental experience

Sub-category
(n/%) Raw data

Confidence
(175/26.4)

Confidence(112)/ Confidence change(52)/ Low 
self-confidence due to worry(6)/ Confidence 
rises with positive thinking(7)/ Increased self-
confidence with a good sense of rhythm(3)/ 
Loss of self-confidence due to fouls(2)/ 
Confidence rises due to relief(2)/ Confidence 
boosted by reaching the finals

Concentration
(170/25.6)

Concentration(97)/ Concentration change(54)/ 
Loss of concentration due to over thinking(6)/ 
Decreased concentration due to reduced 
physical strength(3)/ Increased concentration 
through positive thinking(3)/ Improved 
concentration through good posture(2)/ Loss 
of concentration due to failure to run the 
competition(2)/ Increased concentration due to 
reorganization(2)/ Low concentration due to 
tension

Willing
(169/25.5)

Willing(124)/ Willing change(37)/ Let's do 
this(4)/ Think it's an opportunity(2)/ Increased 
willingness due to relief/ Decreased willing 
due to worry

Fighting spirit
(149/22.5)

Fighting spirit(113)/ Fighting spirit change(28)/ 
A desire to do something(4)/ Decreased 
fighting spirit due to feedback/ Low fighting 
spirit due to worry/ Increased fighting spirit 
due to a good body/ Decreased fighting spirit 
due to opponents

Table 4.   Communication capacity experience

Sub-category
(n/%) Raw data

Coach 
communication

(214/52.1)

Technical feedback(70)/ Feedback(66)/ 
Confident communication(15)/ Positive 
communication(13)/ Communicate my 
status(12)/ Compliment(10)/ Coach 
communication(10)/ Communication about 
motivation(5)/ Talk about the wind(5)/  
Communication about emotions(4)/ 
Communication for psychological stability(4)

Condition
(173/42.1)

Good condition(85)/ Condition improved(32)/ 
Proper condition(21)/Bad condition(15)/ 
deteriorating condition(15)/ Deterioration 
of physical condition due to physical 
deterioration(5)

Peer 
communication

(24/5.8)

Technical talk with colleagues(6)/ Mental 
talk with colleagues(6)/ Colleague 
communication(4)/ Communicate problems 
with colleagues(5)/ Check the opponent(2)/ 
Talking about my condition with a colleague

D.-H. Kim and Y.-K. Yun
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의 원자료를 부담감, 불안감, 압박감 등의 세부영역으로 <Table 6>
과 같이 범주화하였다. 

정서조절 경험은 정서가 조절되는 경험으로, 멀리뛰기선수는 경기
에서 경기결과, 불확실성, 부상, 생각이 많아 등의 부담감, 괜찮다는 
생각, 순위 신경, 파울, 조급해짐, 소극적 플레이 등의 불안감, 행동 
변화, 생각 전환, 안도감, 불확실 등의 압박감을 경험한다.

정서조절은 경기에서 심리적항상성을 유지하는 능력(Yun et al., 
2021)으로, 양면적 영향력 변화에 따른 심리적항상성 유지가 수행 
만족에 영향을 미친다(Park & Yoo, 2013). 특히, 멀리뛰기선수는 
시기마다 경기기록이 공유되는 경기구조로 인해 평가에 대한 압박

을 경험(Kim & Yun, 2020)하고, 이러한 압박을 조절하기 위해 선
수는 박수 유도, 생각 전환, 기록 수립을 시도한다.

이상을 종합하면, 멀리뛰기선수는 경기에서 심리적 기본기가 내재
화된 상태에서 자신의 상태와 문제점을 분석하고 기술의 변화를 시
도하며 내포한 기량을 기반으로 경기에서 경기력을 구현한다. 또한 
멀리뛰기선수는 주어진 상황에 부정적 영향력을 조절하고, 신체, 지
도자, 동료와 소통하며 경기력을 발현한다. 

멀리뛰기에서는 스피드와 기술의 연계에 주의력이 요구(Mendes, 
2014)되고, 연속적인 상황 전개에 시기마다 소통하며 경기력 자
원의 영향력이 극대화된다(da Silva & Bezerra, 2020). 또한 멀리
뛰기에서는 연속적인 상황 전개에서 추출한 정보를 전략에 활용
(McCosker et al., 2020)하고, 직면한 부정적 영향력을 조절하며 경
기가 진행된다(Kim & Yun, 2020). 이는 멀리뛰기에서 경기력 영향 
심리요인의 중요성은 물론 시기별 심리요인 영향력 변화 가능성을 
시사한다.

시기별 경기력 영향 심리요인 경험

멀리뛰기선수는 경기에서 1차∼6차시기가 진행되는 동안 펀더멘틀, 
경기지능, 정서조절, 소통역량 변화를 <Fig. 2>와 같이 경험한다.

멀리뛰기선수의 시기별 심리경험에서 RFR은 변화양상을 보여준
다. 펀더멘틀은 1차시기 중간 비율을 시작으로 6차시기까지 유지 양
상을 보인다. 이는 집중력 있는 플레이, 자동화를 통한 기술의 안정
성(Panteli et al., 2013), 기록 수립을 위한 의지와 투지 등이 연속
적으로 요구되는 멀리뛰기 특징을 반영하고 있다. 그에 반해 경기지
능은 1차시기 낮은 비율을 시작으로 2차시기와 4차시기에 상승하
는 양상을 보인다. 이는 경기 정보 생성으로 인한 숙련성 변화(Yun, 
2005)를 나타내는데, 실제로 멀리뛰기선수는 1차시기 이후 컨디션, 
문제점, 장점 등 경기에 필요한 정보를 지각하거나 제공받고 누적된 
정보를 기반으로 4차시기나 5차시기에 최적화된 전략을 활용해 최
고 기록을 수립하기도 한다(McCosker et al., 2019).

또한 정서조절은 1차시기 높은 비율을 시작으로 6차시기까
지 하락 양상을 보이는데, 이는 불확실성에서 확실성으로의 변화
(Tiedens & Linton, 2001)에 따른 심리 안정화가 반영된 결과이다. 
소통역량은 1차시기 중간 비율을 시작으로 5차시기까지 상승하다 
이후 하락하는 양상을 보인다. 이는 소통의 역량 확대(Kwon et al., 

Table 5.   Competition intelligence experience

Sub-category
(n/%) Raw data

Practical 
intelligence
(190/49.7)

Display one's ability(129)/ Complement 
problems(15)/ Maximize advantages(2)/ 
Practical intelligence change(31)/ Attempt of 
technology(6)/  Thinking about movement(4)/ 
Play boldly(2)/ Low performance due to poor 
physical strength

Analysis
(133/34.8)

Identifying the problem(57)/ Grasp the 
status(48)/ Grasp the technology(10)/ Identify 
pros and cons(8)/ Weather check(4)/ Record 
check(4)/ Relative observation(2)

Creativity
(31/8.1) Change in technology(23)/ New move(8)

Learning 
ability

(28/7.3)

Understanding the problem(10)/ Understanding 
of technology(9)/ Acquisition of skills(3)/I know 
what to do(2)/ I found out what's lacking(3)

Table 6.   Emotional control experience

Sub-category
(n/%) Raw data

Burden
(112/35.8)

Burden(80)/ Burden change(16)/ Burden of 
consequences(8)/ Burden of uncertainty(2)/ 
Decreased sense of pressure due to relief(3)/ 
Too many thoughts increase the burden/ 
Burden caused by injury/ The burden caused 
by expectations

Anxiety
(110/35.1)

Anxiety(65)/ Anxiety change(22)/Anxiety 
about fouls(6)/ Tension change(5)/ I was so 
Anxiety that I had a positive thought(3)/ worry 
anxiety(3)/ Relieving anxiety by thinking that 
it's okay(2)/ Inducing applause because i am 
Anxious/ Mindful of the ranking/ Impatience/ 
Passive play

Pressure
(91/29.1)

Pressure(53)/ Pressure change(20)/ Behavior 
changes to manage pressure(7)/ Change your 
mind to control pressure(5)/ Result pressure(3)/ 
Reduced pressure due to a sense of relief(2)/ 
Reduced expectations under pressure Fig. 2.   Changes in psychological factor experiences by period
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2016)로 해석되는데, 멀리뛰기선수는 컨디션 조절과 상태 파악에서 
문제점 보완은 물론 심리적 안정화까지 지도자와 상호작용이 확장
되며 경기력을 발현한다.

1. 시기별 펀더멘틀 경험의 변화
멀리뛰기선수의 시기별 펀더멘틀 경험은 <Fig. 3>과 같다.
멀리뛰기선수의 시기별 펀더멘틀에서 RFR은 양상이 변화한다. 자

신감은 1차시기 높은 비율을 시작으로 3차시기까지 지속되다 4차시
기와 5차시기에 하락하다 6차시기에 다시 반등하는 양상을 보인다. 
이는 예선과 결승으로 상황이 전환되며 분위기가 변화되는 멀리뛰
기 특징을 반영하고 있다(Karlsson & Lunander, 2022). 또한 집중
력은 1차시기 중간 비율을 시작으로 3차시기까지 유지되다 4차시기
와 5차시기에 상승하고 다시 하락하는 보편적 유지 양상을 보인다. 
이는 선택적 주의력의 연속성을 반영(Johnston & Dark, 1986)하는
데, 멀리뛰기선수는 매시기 상태 파악, 문제점 보완, 과감한 도전, 장
점 극대화 등 단일 맥락을 선택해 집중하며 경기를 진행한다. 또한 
멀리뛰기선수는 1차시기를 통해 컨디션이나 문제점을 파악하고 보
완하며 시기별 변화하는 환경에 적응해 4차시기와 5차시기 최고 기
록을 경신하기도 한다(McCosker, 2020).

투지는 1차시기 중간 비율을 시작으로 4차시기까지 유지되다 5
차시기와 6차시기에 상승하는 양상을 보인다. 이는 기록 수립과 
입상이라는 일거양득을 염원하는 멀리뛰기 특징을 반영하고 있다
(McCosker et al., 2019). 또한 의욕은 1차시기 낮은 비율을 시
작으로 2차시기 급상승하다 점차 하락하는 양상을 보이는데, 이는 
불확실성에서 확실성으로의 영향력 변화를 반영한다(Tiedens & 
Linton, 2001). 실제로, 멀리뛰기선수는 경기 전 상태에 대한 불확
실성에서 차시기가 거듭될수록 상태에 대한 확실성을 경험하고, 이
후 기록에 대한 만족감과 불만족감을 경험한다(Kim & Yun, 2020).

2.시기별 경기지능 경험의 변화
멀리뛰기선수의 시기별 경기지능 경험은 <Fig. 4>와 같다.
멀리뛰기선수의 시기별 경기지능에서 RFR은 변화양상을 보인다. 

실천지능은 1차시기 중간 비율을 시작으로 6차시기까지 유지되는 
양상을 보인다. 이는 실천지능의 지속성(Yun, 2009)으로, 매시기 기
술을 구현하며 연속적으로 변화하는 상황에 전략적 상호작용을 통
해 경기를 운영(Karlsson & Lunander, 2022)하는 특징을 반영한

다. 또한 학습능력은 1차시기 낮은 비율을 시작으로 4차시기까지 상
승하고 이후 하락하는 양상을 보인다. 이는 정보 누적으로 인한 예측
가능성을 반영한다(Zhang et al., 2021). 실제로 멀리뛰기선수는 매
시기 경험을 통해 정보를 누적하며 내 상태에 대한 확신을 경험하고, 
이는 종목 지식으로 이어져 선수성장에 동력으로 작용한다.

분석력은 1차시기 중간 비율을 시작으로 상승하다 다시 하락해 
유지되는 양상을 보인다. 이는 초두효과의 중요성을 반영(Kwon & 
Choi, 2019)하는데, 멀리뛰기는 1차시기에 컨디션, 문제점, 장점, 
환경 등의 맥락을 판단하고, 판단 정보를 기반으로 전략을 구현하
며 경기를 진행하므로 1차시기 결과가 경기결과에 영향을 미친다
(McCosker, 2020). 창의력은 1차시기 높은 비율을 시작으로 2차시
기 감소하다 다시 4차시기까지 상승하고 이후 다시 하락하는 역동적
인 양상을 보인다. 이는 예선에 결승 진출, 결승에 기록 수립과 순위 
우위 전략을 활용해 경기를 진행하는 멀리뛰기 특징을 반영하고 있
다(Karlsson & Lunander, 2022).

3. 시기별 정서조절 경험의 변화
멀리뛰기선수의 시기별 정서조절 경험은 <Fig. 5>과 같다.
멀리뛰기선수의 시기별 정서조절에서 RFR은 변화양상을 보여준

다. 불안감은 1차시기 높은 비율을 시작으로  6차시기까지 점차 하
락하는 양상을 보인다. 이는 불확실성에서 확실성으로의 영향력 변
화(Tiedens & Linton, 2001)를 반영하는데, 실제로, 멀리뛰기에서

Fig. 3.   Changes in fundamental experiences by period

Fig. 4.   Changes in competition intelligence experiences by period

Fig. 5.   Changes in emotional control experiences by period
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는 경기 전 불확실성이 차시기가 거듭되며 획득된 정보를 통해 확실
성으로 변화하는 맥락 변화가 경기력 발현에 긍정적으로 기능한다.

부담감은 1차시기 중간 비율을 시작으로 5차시기까지 하락하다 6
차시기에 다시 상승하는 양상을 보인다. 이는 결과 예측이 어려운 경
기 초기 결승 진출이라는 목표 지향점이 결과를 예측할 수 있는 경기 
후기에 순위 우위라는 목표 지향점으로 변화되는 현상을 반영하고 
있다. 그밖에 압박감은 1차시기 낮은 비율을 시작으로 상승하다 하
락해 유지되는 양상을 보이는데, 이는 예측불가능의 연속성을 반영
한다(Mornieux et al., 2014). 실제로 멀리뛰기에서는 실격이란 예
측불가능한 맥락이 경기 전반에 지속(McCosker et al., 2020)되고, 
이로 인한 상위 선수 예선탈락이나 최상수행 무효화가 빈번하게 발
생한다(McCosker et al., 2019).

4. 시기별 소통역량 경험의 변화
멀리뛰기선수의 시기별 소통역량 경험은 <Fig. 6>와 같다.
멀리뛰기선수의 시기별 소통역량에서 RFR은 변화양상을 보여준

다. 컨디션은 1차시기 높은 비율을 시작으로 6차시기까지 유지하는 
양상을 보인다. 이는 지속적인 컨디션 관리를 통한 신체적 항상성 유
지가 멀리뛰기에서 필수조건임을 방증한다. 또한 동료소통은 1차시
기 낮은  비율을 시작으로 2차시기와 3차시기까지 상승하다 이후 하
락하는 양상을 보인다. 이는 국내 육상계의 지도자 부재로 인해 동료
와 소통하며 경기를 진행하는 현실적 제한점을 나타낸다. 개인의 지
각이나 시각적 시연에 의존한 편향된 학습은 학습 효과를 저하시킨
다(Panteli et al., 2013).

지도자소통은 1차시기 낮은 비율에서 5차시기까지 상승하고 이
후 하락하는 양상을 보인다. 이는 내부 초점과 외부 초점의 상호작
용에 따른 영향력 변화(Wulf, 2013)를 나타내는데, 멀리뛰기에서
는 차시기가 거듭될수록 선수가 지각한 내부 초점 기반 정보와 지
도자가 인지한 외부 초점 기반의 정보가 융합되며 경기가 진행된다
(McCosker et al., 2021). 이러한 선수와 지도자의 상호작용은 멀리
뛰기에서 필수조건으로, 이를 위해 상호신뢰 관계 형성에 주목할 필
요가 있다. 

결론 및 제언결론 및 제언

멀리뛰기 경기에서 선수의 심리경험과 시기별 심리경험 변화를 검
토한 결론은 다음과 같다.

첫째, 멀리뛰기선수는 경기에서 펀더멘틀, 소통역량, 경기지능, 정
서조절을 경험한다. 선수는 경기에서 시기 누적에 따른 자신감 부침, 
수행 결과에 따라 요동치는 집중력, 기회에 따른 의욕 발산, 환경 변
화에 따른 포기와 도전 갈림길의 펀더멘틀, 피드백 소통을 통한 의존
성, 환경적응으로 회복되는 컨디션, 상태 소통을 통한 심리적 환기의 
소통역량, 환경적응과 협응의 통제, 지각과 관찰 기반의 정보력, 정
해진 틀의 타파, 경험 누적으로 배양되는 지식의 경기지능, 예측불가
능성으로 연속되는 부담감, 상태 불확실성으로 연속되는 불안감, 성
패와 환경 변화로 인한 압박감의 정서조절을 경험한다.

둘째, 멀리뛰기 경기에서 선수의 시기별 심리경험 특징은 다음과 
같다. 1차시기는 상황에 대한 불확실로 불안감과 압박감 조절은 물
론 자신감과 집중력, 2차시기는 확신을 위한 동료소통과 전략 활용
을 위한 분석력, 3차시기는 경기력을 지속하는 실천지능과 예선탈락 
가능성에 압박감 조절이 중요하다. 4차시기는 전환되는 상황에 정보 
활용을 위한 학습능력과 흐름 변화를 위한 창의력, 5차시기는 자원 
내재화를 위한 학습능력과 우위 선점을 위한 지도자소통, 6차시기는 
성취를 위한 투지와 기술 변화로 창의력이 중요하다. 이처럼 멀리뛰
기선수는 6회시기가 진행되는 동안 불확실성이 확실성으로 변화하
고 실천지능으로 경기력이 지속되며 누적된 정보와 지도자와의 소
통으로 기술을 변화시키며 경기력을 구현한다.

셋째, 멀리뛰기선수의 경기에서 시기별 펀더멘틀 경험은 유지, 집
중력은 유지, 투지는 유지하다 5차시기와 6차시기에 변화, 의욕은 2
차시기에 급상승하다 하락, 자신감은 역동적으로 변화한다. 이는 불
확실성에서 확실성으로의 변화와 선수의 일거양득 염원이 반영된
다. 소통역량 경험은 상승하다 6차시기 하락, 컨디션은 유지, 동료소
통은 2차시기와 3차시기에 상승하다 하락, 지도자소통은 5차시기까
지 상승하다 하락한다. 이는 지속적인 컨디션 관리와 동료는 물론 지
도자와 소통을 반영한다. 경기지능 경험은 2차시기와 4차시기에 상
승, 실천지능은 유지, 학습능력은 4차시기까지 상승하다 하락, 분석
력과 창의력은 역동적으로 변화한다. 이는 지속적인 경기력 구현과 
정보를 활용한 경기 주도, 맥락 변화, 전략 활용을 반영한다. 정서조
절 경험은 하락, 불안감은 하락, 부담감은 1차시기부터 5차시기까지 
하락하다 반등, 압박감은 3차시기와 6차시기에 상승한다. 이는 불확
실성이나 예측불가능성이 확실성이나 예측가능성으로 변화하며 정
서가 조절되는 특징을 반영한다.

이상의 결과를 토대로 한 제언은 다음과 같다.
첫째, 본 연구는 육상지도자교육과 선수의 경기력 향상에 재료로 

기능한다. 본 연구는 멀리뛰기 경기에서 시기별 심리경험 추이 정보
를 제공한다. 이는 타 종목을 지도해야 하는 현실적 문제에 직면해 
있는 육상계 지도자가 멀리뛰기 종목을 이해하는데 기여하고, 이를 
기반으로 한 시기별 전략 구축에 활용되어 선수의 경기력 향상에 기
여할 것이다.

둘째, 본 연구는 시기별 심리적 대응 방안 연구로 확장할 수 있다. 
경기는 불확실과 확실, 예측불가능과 예측가능 등 다양한 상황이 연
속되며 진행되고, 이러한 상황에 심리는 역동적으로 변화하며 경기
력 발현에 영향을 미친다. 본 연구는 멀리뛰기선수의 시기별 심리경
험 특징을 제공한다. 이는 시기별 심리적 특징을 이해할 수 있어 심

Fig. 6.   Changes in communication capacity experiences by period
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리적 대응 방안에 토대가 될 수 있다. 이러한 심리적 격동에 대한 대
응은 심리적항상성 유지로 이어져 경기력 향상에 도움이 될 것이다.

셋째, 본 연구는 육상 도약 종목으로의 확산이나 유사 패턴으로 진
행되는 종목에 시사를 제공한다. 본 연구는 멀리뛰기 경기에서 시기
별 심리경험 추이를 통해 맥락적 연속성에 따른 영향력의 변화를 설
명한다. 이는 동일한 패턴으로 진행되는 육상 도약 종목으로의 확산 
가능성을 방증하고, 유사 패턴으로 진행되는 종목에 맥락적 연속성
에 대한 관심 필요를 시사한다. 이러한 연구의 확대는 종목 특징을 
반영한 논의 확대로 이어져 선수의 경기력 발현에 기여할 것이다.
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멀리뛰기 경기에서 선수의 시기별 심리경험 추이

주요어 
멀리뛰기, 심리경험, 시기별

김덕현1, 윤영길2

1한국체육대학교, 박사
2한국체육대학교, 교수

[목적] 본 연구는 멀리뛰기 경기에서 심리경험을 탐색하고, 시기별 심리경험 연속성을 이해할 목적으로 진행하였다.
[방법] 본 연구에서는 성인 멀리뛰기선수 남자 18명, 여자 10명 총 28명이 심층면담을 통해 자료를 제공하였다. 수집
된 자료는 귀납적 내용분석을 통해 심리경험을 추출하고 Excel을 활용해 응답빈도비율을 산출하여 시기별 심리경험의 
추이를 분석하였다.
[결과] 첫째, 멀리뛰기 경기에서 심리경험은 펀더멘틀 경험, 경기지능 경험, 정서조절 경험, 소통역량 경험의 일반영역
으로 범주화하였다. 둘째, 멀리뛰기 경기에서 1차시기는 불안감과 압박감 조절, 자신감과 집중력, 2차시기는 동료소통
과 분석력, 3차시기는 실천지능과 압박감 조절, 4차시기는 학습능력과 창의력, 5차시기는 학습능력과 지도자소통, 6차
시기는 투지와 창의력이 중요하다. 셋째, 멀리뛰기선수의 시기별 심리경험에서 펀더멘틀은 유지, 경기지능은 2차시기
와 4차시기에 상승, 정서조절은 하락, 소통역량은 5차시기까지 상승하다 하락하는 양상을 보여준다.
[결론] 멀리뛰기 경기에서 심리경험은 시기별 역동적으로 변화하며 경기기록에 영향을 미친다. 본 연구가 심리적 연속
성에 대한 이해 증진에 기여하기를 기대한다.
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