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[Purpose] The purpose of this study is to investigate the effectiveness of the holistic focus of 

attention(H-FOA), presented as an alternative attention concept, to explore effective attention focus for 

the skilled performer. [Methods] KPGA's experts (N = 24) were selected and randomly assigned to 

external focus, overall focus and control groups. Experiments were conducted in the putting competition 

of the target distance (4m, 5m and 6m). Performance was measured for accuracy. [Results] Interestingly, 

the control group showed the high putting performance accuracy (MRE).  In addition, the holistic focus 

of attention group was able to identify performance similar to the control group. The effect of external 

attention focus could not be confirmed. [Conclusions] Results of this study indicate that external focus 

may be unnecessary for skilled golfers. Rather, holistic focus of attention is highlighted for the 

improvement of players’ attentional focus under pressure.
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1)서 론

주의(attention)는 ‘수행의 기술과 관련된 지각적, 인

지적 활동의 참여’로 정의되며, 주의초점(focus of 

attention: FOA)은 수행과 관련된 정보나 환경자극 또

는 사고를 포함한 신체감각적인 자극과 같은 수행에 필요

한 정보를 선택하여 이를 지속적으로 처리하는 인지적 과

정이다(Kim, 2000). 주의단서의 방향에 따라 구분되어

지는 주의초점의 형태는 Nideffer(1976)에 의해 체계적

인 이론적 구조가 확립되었으며, 내적주의초점(internal 

focus of attention: IFA) 및 외적주의초점(external 

focus of attention: EFA)의 범주를 사용하고 있다. 스

포츠 상황에서 IFA는 신체의 이동 및 수행 그 자체일 수 

있으며, EFA는 상대방의 전략 및 동작, 경기상황 및 자
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연환경 그 자체일 수 있다.

주의초점 연구는 동작 자체보다 의도된 행동 결과에 

주의를 기울이는 것이 효과적이라는 ‘행동효과가설

(action effect hypothesis)’의 개념과 결합하여  ‘제한된 

행동가설(constrained action hypothesis: CAH)’이 제

시되었다(Wulf et al., 2001).

제한된 행동가설은 ‘수행자가 내적주의초점(IFA)인 

운동수행 자체에 주의를 기울이는 것은 자동제어 프로세

스에 혼동을 일으켜 효과적이지 못하며, 외적주의초점

(EFA)이 자동제어 프로세스를 촉진하여 수행에 보다 효

과적이라고 설명한다. 하지만 선행연구들에서 주의초점

의 효과는 일관되지 못하게 보고되고 있으며, 주의효과를 

변화시키는 중재요인을 밝히기 위한 다양한 연구들이 진

행되고 있다(Poolton et al., 2006). 

숙련도를 고려한 축구 치핑과제(Uehara et al., 

2008), 골프 치핑과제(Perkins-Ceccato et al., 2003), 

야구 타격과제(Castaneda & Gray, 2007) 등 다양한 운

동과제에서는 외적주의초점(EFA)이 아닌 내적주의초점
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(IFA)의 형태가 수행에 보다 효과적인 것으로 나타났다. 

또한, 숙련자 및 초보자의 다트던지기 동작에서 중재요인

으로 시각적 결과정보(KR)를 통제한 연구에서는 수행의 

변동성은 숙련도에 따라 다양하게 나타났지만, 결과적으

로 수행결과에는 주의초점 집단 간 차별적인 효과를 확인

하지 못하였다(Schorer et al., 2012). 체조 루틴과제를 

이용하여 초보자들의 최적 주의초점의 형태를 조사한 연

구에서는 내적주의초점(IFA) 집단에서 수행성능이 향상

되었으며, 외적주의초점(EFA) 집단에서는 수행성능이 

저하되는 것으로 나타났다(Lawrence et al., 2011).

대부분의 주의초점 연구들은 기술에 대한 정보의 양을 

제한하는 구두지침을 이용하여 주의력 과부하와 관련된 

제한점에서 자유로울 수 있었다. 하지만 이 때문에 주의

단서들이 단 하나의 관심대상인 것으로 오해될 소지가 있

다. 선행된 주의초점 연구에서는 내적 또는 외적(Wulf & 

Prinz, 2001), 좁거나 넓음(Nideffer & Sagal, 1998), 

근위 대 원위(Morgan & Pollack, 1977), 자발적 또는 

비자발적(Bell & Hardy, 2009; McNevin et al., 2003)

등 다양한 주의개념으로 연구가 진행되고 있다. 이는 주

의초점의 복잡성을 의미하는 것이며, 일관되지 못한 다양

한 견해의 주의초점 효과가 보고되는 이유일 것이다. 이

러한 견해에 동의하는 일부 연구자들은 서로 반대되는 주

의초점의 형태를 비교하여 상대적인 장점만을 논의하는 

이분법적인 연구에서 벗어나 주의초점의 역동적인 본질

에 접근할 필요가 있으며, 주의초점이 수행에 어떠한 영

향을 미치는지 이해하기 위해서는 새로운 접근방법이 필

요하다고 제안한다(Ristic & Enns, 2015).

예로, Maxwell & Masters(2002)의 연구에서는 학습

자가 IFA 및 EFA형태의 집중단서들을 상호 교환적으로 

사용함을 보고하였다. 이 연구에서 내적(IFA) 및 외적

(EFA) 형태의 명시적 주의단서를 이용한 운동학습 이후 

실험단계에서 상호 반대되는 주의단서로 변경하였을 때, 

피험자들은 특정 형태의 주의단서가 효과적인 것으로 확

인되는 경우, 암묵적으로 명시된 주의단서보다 효과적이

라고 판단되는 주의단서로 전환되는 것이 확인되었다. 이

러한 결과는 제공되는 특정 방향의 주의단서만이 수행의 

효과를 이끌어낸다는 설명에는 한계가 있을 수 있음을 시

사한다(Poolton et al., 2006).

특히, 숙련자를 대상으로 한 일부 선행연구에서는 주

의초점 단서를 제공받지 못한 통제조건에서 성능의 이점

이 확인되었으며, 통제조건에서의 수행효과는 수행자가 

어떠한 주의단서에 집중하여 나타난 결과인지 알 수가 없

다(Bartholomew, 2012; Porter & Sims, 2013; 

Stoate & Wulf, 2011). 숙련도를 고려한 주의초점 연구

들의 논점 중 하나는 수행자동화와 관련되어있다. 수행자

동화는 숙련된 기술수행과 관련된 주의역량과 상관없이 

기능을 수행할 수 있는 단계로 설명되며, 자동화 단계에

서는 수행과 관련된 주의초점 자원들을 필요로 하지 않는

다(Shiffrin & Schneider, 1977). 

하지만 이것이 숙련자는 주의집중과 관련하여 모든 상

황에서 완전히 자유롭다는 것을 의미하지는 않는다. 숙련

자들 또한 과제난이도 및 경쟁이나 중압감과 같은 불안상

황에 따라서 지속적으로 주의를 기울여야 하는 상황에 놓

이게 된다. 산만이론(distraction theory)에 따르면 중압

감 및 불안상황에 따라서 주의초점 단서는 변화될 수 있

으며, 과제에 대한 중압감 및 불안이라는 스트레스 상황

이 수행자가 기술과정 자체에 주의를 기울이도록 전환시

켜 학습 초기 단계와 유사한 수행오류들을 나타낼 수 있

다(Fitts et al., 1961). 

이처럼 운동의 학습 및 유지에 CAH가설이 일반적으

로 제안되는 것은 아니며 주의집중의 형태는 다양한 조건

의 형태로 존재한다는 것을 고려하여야하며, 복잡한 주의

초점의 효과를 명확히 설명하기 위해서는 기존의 인지적 

접근법에는 한계가 있으며, 새로운 접근방법과 주의개념

이 연구될 필요성이 있다(Schorer et al., 2012; Winter 

et al., 2014). 또한, 기존의 구조적 반대개념으로 주의

형태를 구분하여 비교된 주의초점 연구가 숙련자들이 실

제 경험하고 있는 주의초점 효과를 설명할 수 있는 최선

의 방법인지는 불분명하며 수행자들이 자연스럽게 사용

하고 있는 주의초점의 형태를 조사하는 것이 필요할 수 

있다.

자연스러운 운동 상황을 고려하였을 때 선수들은 특정 

형태의 주의단서가 아닌 ‘은유’를 사용할 수 있다. 은유적

인 사고는 수행과 관련된 이미지를 생성하게 되며, 이러

한 정신적 이미지는 수행자가 동작 자체에 주의를 기울이

는 것을 방지하게 된다. 이는 보다 자연스럽게 수행 목표

에 집중하여 동작을 생성할 수 있기 때문에 외적주의초점

과 같은 목적에서 수행에 도움을 줄 수 있을 것이다(Wulf 
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et al., 1999). 실제로 은유적인 표현은 효과적인 수행전

략으로써 스포츠 지도과정에서 폭넓게 권장되어 경험적 

증거들을 가지고 있다(Overby et al., 1998; Ruiz & 

Hanin, 2004).

Gucciardi & Dimmock(2008)의 연구에서는 숙련자 

골프선수들에게서 나타난 주의초점의 효과를 밝히고 있

는데 있어서 그 형태가 기존의 이분법적인 구분과는 다른 

주의형태를 보고하였다. 연구의 견해는 내적(IFA) 또는 

외적(EFA)의 형태가 아닌 전체적인(holistic) 단서들을 

포함한 ‘부드러움’ 또는 ‘리듬’에 집중하는 것이 수행에 보

다 효과적일 수 있다는 것이다. 전체적 단서로 제시된 은

유적 표현에 대한 이론적 근거는 ‘전체적 사고를 통한 다

중감각정보의 사용’으로 설명된다. 전체적 사고는 부분적

인 구성요소에 집중하는 것 보다 전체적인 운동감각에 대

한 인식을 포함하며, 이러한 ‘전체적-주의초점(holistic 

focus of attention: H-FOA)’은 운동의 실행단서 및 감

각정보에 대한 포괄적 정보가 제공될 수 있음을 제안하였

다(MacPherson et al., 2009). 

따라서 본 연구는 선수들을 대상으로 숙련도에 따른 

차별적인 능력을 넘어 보다 효과적인 주의초점 형태를 탐

색하기 위하여 과제에 대한 중압감이 가중된 경쟁상황에

서 최근 제시되고 있는 ‘전체적-주의초점(H-FOA)’의 차

별적 효과를 검증하는 것이 목적이다.

연구방법

연구대상

본 연구의 대상자는 오른손잡이의 시력(교정시력)이 

정상인 KPGA프로선수(정회원/준회원) 24명으로 구성

하였으며, 실험에 앞서 실험참여 동의서에 서명과 함께 

자발적으로 참여하였다.

실험도구

실험과제

본 연구의 퍼팅과제(golf putting task)는 지도자(코

치)의 도움을 받아 과제상황에 대한 중압감 및 스트레스

를 유발하기 위한 목적으로 데스크에 순위가 공개되는 가

상의 퍼팅시합 상황에서 실시하였다.

측정좌표의 구성

퍼팅과제는 인조퍼팅매트(그린 스피드(8.0feet/ 2,43m), 

길이 700cm, 폭 100cm)를 설치하여 실험에 이용하였으

며, 수평이 유지된 퍼팅매트에서 피험자들은 과제 시작점

으로부터 4m, 5m, 6m의 과제거리에 지름 2.5cm의 목표

점 마커를 향하여 퍼팅을 수행하였다. 과제거리는 피험자

들이 숙련자임을 고려하여 하한효과를 배제하고 중압감

을 가중할 목적으로 먼 거리의 퍼팅과제를 실시하였다. 

정확성은 목표마커를 중심으로  X축과 Y축의 좌표 값(이

차원 오차)을 1cm단위로 측정하여 평균반경오차 및 가변

오차를 산출하였으며, 실험에는 선수개인의 퍼터와 실험

용 골프공(Titleist Pro V1)을 이용하여 퍼팅을 실시하였

다(Fig 1).

Fig 1. Composition of distance and measurement 
coordinates of putting task

실험절차

본 연구는 건국대학교 기관생명윤리위원회(IRB)의 승

인을 받아 진행되었다.

집단배정

본 연구에 참여한 피험자들은 G power(a priori effect 

size: 0.5/  power: 0.8)를 통하여 산출된 샘플사이즈 

24명을 대상으로 실시하였다. 피험자들은 실험 조건에 

따라 외적주의초점(EFA), 전체적-주의초점(H-FOA) 

그리고 통제집단(Control)으로 분류하여 각 집단에 8명

씩 무작위로 배정하였다.
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사전단계

사전단계에서 각 집단별로 배정된 피험자들은 집단별

로 제시되는 주의초점 없이 실험매트의 속도에 익숙해지

도록 무작위로 제시된 3거리(4m, 5m, 6m)에서 5회씩 

총 15회의 사전단계를 실시하였다. 과제는 목표점에 볼

을 최대한 가깝게 접근시킬 것을 제안하였다.

실험단계

사전단계를 마친 피험자들은 10분간의 휴식을 취한 후 

주의초점 실험을 위한 가상의 퍼팅시합에 참여하였다. 통

제집단을 제외한 모든 집단은 주의초점을 유도하기 위하

여 <Table 1>과 같은 명백한 단일 구두지시가 제시되었

으며, 피험자들은 제시된 구두지침에 따라 4m, 5m, 6m 

거리에서 각각 10회씩 총 30회의 퍼팅을 수행하여 이차

원 오차좌표를 측정하였다. 

Group 구두지침 및 처치내용

EFA “목표점으로 향하는 볼의 속도와 방향에 
집중하여 수행하라”

H-FOA “루틴에 따라 ‘부드러운’ 스트로크로 볼을 
터치하여 목표점으로 이동시켜라”

Control 제시되지 않음

Table 1. Group construction and treatment

본 실험에서 구두지침은 매 시행시작 전에 지속적으로 

제공하였으며 시행이후에는 무엇에 집중하여 수행하였

는지 질문하고 피험자가 답변함으로써 피험자 스스로가 

주의단서를 의식하고 집중할 수 있도록 유도하였다. 구두

지침 방법은 주의초점과 관련된 선행연구들에서 상세한 

주의집중을 유도하기 위한 수용 가능한 방법으로 평가된

다(Castaneda & Gray, 2007). 하지만 본 실험에서 제

공된 명시적인 구두지침이 피험자에게 어떻게 받아들여

지는지에 대한 조작점검은 진행되지 못하였다는 제한점

을 갖는다.

자료분석

실험에서 측정된 결과 좌표 값들은 다음과 같은 오차

계산 방법으로 변수를 산정하여 자료 분석을 실시하였다.

평균반경오차(mean radial error: MRE)

이차원 과제의 정확성을 평가하는데 사용되며, 목표점

으로 부터의 방향에 대한 정보는 제공되지 않으며, 오직 

오차의 크기만을 나타낸다.

MRE = (1/n)
           시기에서 얻은 점수의 좌표 값, n: 총 시행 수 ]

가변오차(bivariate variable error: BVE)

이차원 과제의 일관성을 측정하는 방법으로 과제 시

행간의 일관성을 시행 점수와 중앙점수의 차이를 이용하

여 산출된다.

통계분석

피험자들의 수행결과인 이차원 오차점수는 집단별 평

균과 표준편차를 산출하여 자료를 수집하였으며, 수집된 

자료들은 3집단(EFA, H-FOA, 통제집단) × 3거리(4m, 

5m, 6m)에서 거리를 반복 측정하는 이원분산분석

(two-way ANOVA with repeated measures)을 실시하

였다. 자료처리는 SPSS 24.0을 이용하였으며, 모든 분

석에서 나타난 주효과에 대한 사후검증(Tukey’ HSD)을 

실시하였다. 모든 자료의 유의수준은 .05로 설정하였다.

연구결과

사전단계 평균반경오차(MRE)

가상의 퍼팅시합을 시작하기에 앞서 참여한 선수들을 

대상으로 퍼팅매트의 속도 및 거리를 설명하며 사전단계

를 실시하였다. 피험자들은 각 거리(4m, 5m, 6m)에서 5

회씩 총 15회의 퍼팅을 실시하였으며, 수행결과로 산출

된 MRE의 평균과 표준편차는 <Table 2>와 같다.

BVE =        ²          ² 
           시기에서 얻은 점수의 좌표 값, n: 총 시행 수 ]
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사전단계 결과 과제거리[F(2, 42)=57.750, p<.001]

에서 주효과가 나타났으며, 사후검증결과 과제거리가 

4m< 5m< 6m로 멀어질수록 정확성이 낮아지는 것으로 

나타났다<Table 3>. 집단에 따른 정확성 차이는 나타나

지 않았으며 상호작용효과 또한 나타나지 않았다

(p>.05).

Group 4m 5m 6m

EFA M
±SD

21.19
2.117

25.11
2.580

31.65
3.946

H-FOA M
±SD

21.31
3.221

27.00
2.368

30.37
3.782

Control M
±SD

21.93
3.369

27.02
2.318

30.69
3.975

Table 2. Mean and standard deviation of MRE between 
groups by distance in precheck

Fig 2. Mean radial error(MRE) between groups 
by distance in pretest

Source SS df MS F p η²

거리 1066.249 2 533.124 57.750 .000 .733

거리×집단 25.119 4 6.280 .680 .610 .061

오차 387.730 42 9.232

집단 1.262 2 .631 .166 .848 .016

오차 79.631 21 3.792

Table 3. Mean radial error(MRE) statistical results from pretest

사전단계 가변오차(BVE)

사전단계의 수행결과로 산출된 BVE의 평균과 표준편

차는<Table 4>와 같이 나타났으며 이원분산분석결과 거

리[F(2, 42)=5.838, p=.006]에서 주효과가 나타났

다. 사후검증결과 상대적으로 짧은 거리 4m와 먼 거리 

6m에서 일관성의 유의한 차이를 확인하였다(p=.001). 

하지만 집단 간 일관성의 차이는 없었으며, 거리별 집단 

간 차이 또한 나타나지 않았다(p>.05).

Group 4m 5m 6m

EFA M
±SD

13.59
5.254

14.65
8.478

21.30
7.352

H-FOA M
±SD

12.51
7.770

17.53
9.070

22.67
11.351

Control M
±SD

11.40
6.608

14.34
5.036

18.76
9.954

Table 4. Mean and standard deviation of BVE between 
groups by distance in pretest

Source SS df MS F p η²

거리 870.777 2 435.388 5.838 .006 .218

거리×집단 40.124 4 10.031 .134 .969 .013

오차 3132.361 42 74.580

집단 30.384 2 15.192 .939 .407 .082

오차 339.839 21 16.183

Table 5. Bivariate variable error(BVE) statistical results 
from pretest

Fig 3. Bivariate variable error(BVE) between groups by 
distance in pretest
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실험단계 평균반경오차(MRE)

실험단계에서 MRE의 이원분산분석결과 거리[F(2, 

42)=149.576, p<.001]와 집단[F(2, 21)=12.046, 

p<.001]의 주효과가 유의한 차이를 나타내었다<Fig 4>. 

거리와 집단에 따른 상호작용[F(4, 42)=4.225, 

p=.006]또한 유의하게 나타났으며, 상호작용에 대한 사

후검증결과 5m거리에서 EFA집단은 통제집단(p=.004) 

및 H-FOA집단(p<.001)과 비교하여 정확성 오차가 크게 

나타났다. 6m에서 또한 EFA집단이 H-FOA집단

(p=.002) 및 통제집단(p<.001)과 유의한 차이를 보이

며 정확성이 낮게 나타났다. H-FOA 및 통제집단 간 정

확성의 차이는 나타나지 않았다(p>.05).

Group 4m 5m 6m

EFA M
±SD

21.06
3.253

36.05
6.186

42.66
4.972

H-FOA M
±SD

18.93
4.244

28.18
4.513

36.42
3.188

Control M
±SD

19.98
3.888

25.42
3.606

33.69
1.818

Table 6. Mean and standard deviation of MRE between 
groups by distance

Source SS df MS F p η²

거리 3735.755 2 1867.877 149.576 .000 .877

거리×집단 211.040 4 52.760 4.225 .006 .287

오차 524.488 42 12.488

집단 210.426 2 105.213 12.046 .000 .534

오차 184.427 21 8.735

Table 7. Mean radial error(MRE) statistical results

Fig 4. Mean radial error(MRE) between groups by distance

실험단계 가변오차(BVE)

실험단계에서 BVE의 분석결과 <Fig 5>와 같이 거리

[F(2, 42)=76.113, p<.001]에서 주효과가 나타났으며, 

사후검증결과 과제거리가 4m<5m<6m로 멀어짐에 따라 

유의한 차이를 나타내며 가변오차가 증가하였다

(p<.001). 하지만, 집단에 따른 일관성의 유의한 차이는 

확인하지 못하였으며, 거리별 집단 간 상호작용 또한 나

타나지 않았다(p>.05).

Group 4m 5m 6m

EFA M
±SD

17.15
5.363

20.65
4.266

25.31
2.780

H-FOA M
±SD

16.25
4.212

21.10
2.332

24.38
2.452

Control M
±SD

14.70
4.689

20.29
3.629

23.51
3.899

Table 8. Mean and standard deviation of BVE between 
groups by distance

Fig 5. Bivariate variable error(BVE) between groups by 
distance

Source SS df MS F p η²

거리 842.804 2 421.402 76.113 .000 .784

거리×집단 10.301 4 2.575 .465 .761 .042

오차 232.534 42 5.537

집단 9.965 2 4.983 .444 .647 .041

오차 235.702 21 11.224

Table 9. Bivariate variable error(BVE) statistical results
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논  의

본 연구는  기존의 주의초점의 성과를 확인하기 위하

여 진행된 이분법적 주의초점 연구에서 벗어난 새로운 주

의개념 연구가 진행될 필요성에 따라 최근 제시되고 있는 

‘전체적-주의초점(holistic focus of attention: H-FOA)’

의 대안적인 효과를 설명하고자 진행되었으며, 중압감 상

황에서 전체적-주의초점(H-FOA)의 효과를 검증하였다. 

주의초점과 관련된 선행연구들은 일반적으로 ‘제한된 행

동가설(CAH)’에 따라 자동제어 프로세스를 권장하며, 

이에 따라 내적주의초점보다 외적주의초점이 수행에 효

과적임을 지속적으로 제시하고 있다.

본 실험은 중압감 상황에서 주의효과를 평가하고자 경

쟁상황 조건과 과제난이도를 고려하였다. 과제거리는 숙

련자에게서 나타날 수 있는 하한효과를 방지하기 위하여 

짧은 거리의 퍼팅이 아닌 비교적 먼 거리의 4m, 5m, 6m 

과제거리에서 실시되었다. 연구의 결과에서 선수들은 과

제환경 및 수행거리를 확인하기 위해 시행된 사전단계에

서 정확성(MRE) 및 일관성(BVE)에 차이가 나타나지 않

았다. 이후 중압감이 가중된 시합상황에서는 실험집단에 

따라 일관성(BVE)에서는 차이가 나타나지 않았지만, 정

확성(MRE)에서 유의한 차이를 확인할 수 있었으며, 비

교적 가까운 거리 4m에서는 유의한 차이가 나타나지 않

았지만 숙련자들에게도 중압감이 가중된 먼 거리 5m와 

6m에서는 집단 간 유의한 차이가 나타났다.

실험결과 정확성(MRE)은 숙련자를 대상으로 통제조

건에서 수행의 이점을 확인한 선행연구의 결과와 같이 본 

연구에서 또한 어떠한 주의단서도 제시되지 않은 통제집

단에서 우수한 경기력을 나타냈다. 반면, 볼의 방향 및 속

도에 주의를 집중시킨 EFA집단에서의 정확성이 가장 낮

게 나타나 시합결과에서 하위권 순위를 기록하였다. 

통제집단에서 나타난 경기력은 테니스 과제를 이용한 

Bartholomew(2012)의 연구에서 확인할 수 있다. 선수

들의 경우 임의로 유도된 주의초점과는 상관없이 자동화

에 의하여 동등한 수행결과를 나타낼 수 있으며, 이미 수

행 자동화가 된 높은 수준의 선수들에게는 외적주의초점

(EFA)이 불필요 할 수 있다는 것이다. 또한, Maurer & 

Munzert(2013)의 연구에서는 숙련자들은 개개인이 사

용하는 주의전략이 기술구성요소로 이미 포함되어있기 

때문에 새로운 주의전략의 제시는 오히려 수행에 방해요

인으로 작용될 가능성이 있다는 것을 밝혔다. 따라서 본 

연구의 결과는 숙련자들에게는 주의초점의 제공이 필요 

없을 수 있다는 견해를 지지하는 것이며, 이러한 결과는 

민첩성을 테스트한 균형과제(Wulf, 2008), 수영(Stoate 

& Wulf, 2011), 그리고 스프린트 달리기(Poter & 

Sims, 2013) 등의 연구에서도 확인할 수 있다.

일부 연구자들은 숙련자들을 대상으로 외적 또는 내적

으로 구분하여 주의초점 효과를 설명하는 것에 우려를 나

타내고 있다. 운동의 학습 및 유지에 CAH가설이 일반적

으로 제안되는 것은 아니며 내적(IFA) 또는 외적(EFA)

로 평가되는 이분법적 방법에서 벗어나야 한다고 제안한

다(Toner & Moran, 2016). 따라서 본 연구에서는 전체

적-주의초점(H-FOA)의 효과를 검증하였으며, 흥미롭게

도 전체적-주의초점(H-FOA)을 이용한 집단의 경기력이 

통제집단과 유사한 경향을 나타내며 EFA초점을 이용한 

집단보다 정확성 측면에서 우수한 경기력을 보여주었다. 

이러한 결과는 중압감 상황에서 숙련자들에게 효과적으

로 제공할 수 있는 주의초점의 형태일 가능성을 확인한 

것이다.

본 연구에서 유도된 전체적-주의초점(H-FOA)의 핵

심요소는 개인적 특성을 고려한 자신만의 ‘루틴’을 이용하

도록 하였으며, 전체적 수행과정을 이미지화하기 위하여 

‘부드러운’이라는 은유적 표현을 통해 스윙에 집중하도록 

하였다는 것이다.

전체적-주의초점의 개념이 대안적인 주의단서로 제시

된 것은 과제의 특성에 따른 차별적 주의효과에 의한 것

이다. Becker et al.(2018)은 체조루틴과제의 경우 기술

수행에서 나타나는 주의단서의 형태를 식별하는데 어려

움이 있다는 견해를 밝히며 운동과 관련된 일반적인 느낌

(전체적-주의초점)에 집중하는 것이 운동의 의식적 통제

에서 벗어날 수 있다고 제안하였다. 이러한 제안은 골프

종목에서도 찾아볼 수 있다. 숙련자의 경우 특정 방향으

로 제한된 기술적 요소에 주의를 집중하는 것을 방지하고

자 한다. 특히, 중압감 및 불안상황에서도 일관된 수행이 

가능하도록 하려면 부정적 생각을 제거해나가는 정신적 

준비가 필요하다. 이러한 심리적 기술로 제시된 것이 바

로 프리-샷 루틴(pre-shot routine)’의 개발이다(Cohn 

et al., 1990; Craig, 1999).
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개인의 프리-샷 루틴은 기술 수행과 관련하여 정신과 

신체, 목표가 하나 되도록 하는 방법이며, 실제 상위 수준

의 골프선수들은 일반적인 초보자나 아마추어보다 일정

한 프리-샷 루틴을 사용한다고 밝히고 있다(Boutcher & 

Zinsser, 1990).

골프종목에서 나타나는 루틴기술의 형태는 개인의 특

성에 따라 단순하게 특정 주의단서에 집중하였을 수 있지

만, 단계적으로 내적(IFA)에서 외적(EFA)으로 또는 반

대의 방향으로 전환될 가능성도 있다. 

Cohn(1990)에 따르면, 개인의 루틴에는 인지적 영역

에서 ‘이완, 시각화, 인지재구성, 자기암시 및 의사결정’

과 같은 일련의 과정이 포함되며, 수행관련 영역에서는 

‘신체동작의 연습, 목표를 향한 정렬, 간단한 손동작 및 

볼 리프팅’ 등의 행동적 반응(behavioral response)이 포

함된다. 따라서 내적(IFA) 및 외적(EFA)으로 구분된 주

의개념을 제시하는 것은 잘못된 방법일 수 있다는 것이

다. 다만 본 연구에서 아쉬운 점은 실제 선수들이 사용한 

루틴과정에서 어떠한 주의초점 형태를 사용하였는지는 

구체적으로 확인 할 수 없다는 제한점을 가진다.

또 하나, 본 실험에서 사용된 은유적 표현에 따른 영향

에서 의미를 찾을 수 있다. 은유적 표현은 관찰학습 및 이

미지와 관련된 인지과정 연구에서 기능의 학습 및 개선에 

필요한 주요 개념임이 이미 밝혀졌다(Fournier et al., 

2008; Hars & Calmels, 2007). 특히, 골프와 관련되어 

프로선수들은 수행의 동기부여 및 동작교정을 위한 정신

적 표상의 방법으로 특정 이미지나 콘텐츠를 사용하다는 

사실을 보여주고 있다(Fournier et al., 2008). 이는 과

제상황 및 기능적 측면에 따라 주의집중이 다양한 기능으

로 사용될 수 있음을 시사한다.

전체적-주의초점을 이용한 Becker et al.(2018)의 연

구에서 체조동작에 필요한 일반적인 수행의 느낌으로 전

체적-주의초점을 사용하였다. 이 연구의 결과에서는 외

적주의초점(EFA)과 전체적-주의초점(H-FOA)간에 차

별적인 효과를 확인하지 못하였으며, 이는 외적주의초점

(EFA)의 제시가 효과적이지 못한 상황에서 운동의 의식

적 통제를 피하는 방법으로 전체적-주의초점(H-FOA)이 

효과적인 대안수단이 될 수 있을 보고하였다. 하지만 본 

연구결과에서는 외적주의초점의 효과를 대신할 대안적 

수단으로서의 의미는 찾지 못하였으며, 숙련자들에게 특

정 방향으로 제시되는 주의초점보다 의식적 통제 없이 보

다 자연스러운 동작제어를 유도하는 주의초점 형태일 가

능성을 확인할 수 있었다.

결론 및 제언

본 연구는 숙련자들에게서 나타나는 다양한 견해의 주

의효과를 설명하기 위하여 새로운 대안적 주의초점형태

로 제안된 전체적-주의초점(H-FOA)의 유효성을 경쟁상

황에서 검증하는데 목적이 있었다. 가상의 퍼팅시합 결과 

통제집단에서 우수한 경기력이 나타났으며, 외적주의초

점을 이용한 선수들의 경기력이 가장 낮게 나타났다. ‘재

투자 이론’에 따라 경쟁상황의 중압감속에서 제공받은 주

의초점을 통하여 자신의 행동을 의식적으로 제어하려는 

시도는 훈련된 자신만의 주의전략에 재투자되는 부적절

한 초점전략일 수 있으며, 이는 숙련자의 수행에 방해가 

되어 오히려 성능이 저하되는 오류를 발생할 수 있다는 

견해를 지지하는 것이다. 전체적-주의초점은 통제집단과 

유사한 경기력을 보여주었으며, 이는 전체적-주의초점

(H-FOA)의 제공이 선수들의 기존 주의전략에 재투자되

는 오류를 범하지 않고 제공될 수 있는 효과적인 주의전

략 형태임을 증명하는 결과였다. 

결과들을 종합해볼 때  숙련자들에게는 특정 부분으로 

구분하여 유도된 인위적 주의초점은 수행에 오히려 방해

가 될 수 있으며, 수많은 연습과 경험으로 습관화 되어있

는 주의전략을 유지할 수 있는 주의초점 지시가 수행에 

도움이 되는 것으로 사료된다. 따라서 본 연구의 결과와 

같이 은유적 표현이 포함된 전체적-주의초점(H-FOA)이 

경쟁상황 및 중압감 속에서도 평소의 기술수행 이미지를 

보다 구체화하여 일관되고 정확한 수행력을 이끌어낼 수 

있는 주의초점 제시방안임을 제안된다. 하지만 이러한 전

체적-주의초점의 효과를 일반화하기 위해서는 구두지침

에 대한 조각점검 및 실제 수행에 영향을 미치는 주의형

태를 확인할 수 있는 개방형질문지를 함께 조사하여 효과

적인 검증이 뒷받침 되어야 할 것으로 사료된다.
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전체적-주의초점이 숙련자의 골프퍼팅수행에 미치는 영향

신석환1, 권택용2

1건국대학교, 강사
2건국대학교, 교수

[목적] 본 연구는 숙련자에게 제공할 수 있는 효과적인 주의초점의 형태를 탐색하기 위하여 대안적 주의개

념으로 제시된 전체적-주의초점(H-FOA)의 효과를 검증하고자 하였다. [방법] 현재 KPGA에 소속된 선수 

27명을 대상으로 하였으며, 외적주의초점, 전체적-주의초점, 통제집단에 무작위로 배정되었다. 실험은 중압

감이 가중된 시합 상황에서 실시되었으며, 각 집단의 피험자들은 실험 처치에 따른 다양한 목표거리(4m, 5m 

6m)의 퍼팅시합에서 정확성을 평가하여 경기력을 측정하였다. [결과] 흥미롭게도 통제집단에서 퍼팅수행의 

정확성(MRE)이 가장 높은 것으로 나타났다. 또한 전체적-주의초점(H-FOA)을 이용한 집단에서도 통제집단

과 유사한 경기력을 확인할 수 있었다. 외적주의초점의 이점은 확인할 수 없었다. [결론] 본 연구의 결과에서 

숙련된 골프선수들에게는 외적주의초점의 제공이 불필요할 수 있는 것으로 나타났으며 중압감 상황에서 선수

들에게는 전체적-주의초점의 형태가 효과적인 주의지침임을 제안한다. 

주요어: 외적주의초점, 전체적-주의초점, 숙련자, 퍼팅


