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전체적 주의초점과 외적 주의초점이 배드민턴 서브 정확성에 

미치는 영향*

이효경**(동서대학교, 교수)

국문초록

주의초점 유형이 정확성을 요하는 운동 과제(배드민턴 숏 서브) 학습에 어떠한 영향을 미치는지 검증하고자 

하는 것이 본 연구의 목적이다. 80명의 참가자는 습득 단계에서 내적 주의초점 그룹, 외적 주의초점 그룹, 전체적 

주의초점 그룹, 무 주의초점 그룹에 20명씩 무선 배정되어 15회씩 세 분단, 총 45회의 배드민턴 숏 서브를 수행하고, 

각 분단 수행을 마친 후 참가자들은 자신의 주의초점 준수도를 자기보고식으로 평가하였다. 그리고 전이 검사에서는 

서브 위치를 바꾸어 15회 수행하였다. 기준에 따라 숏 서브 점수와 주의초점 준수도를 측정하여 습득 단계에서는 

각각 반복측정 이원변량분석을 수행하였고, 전이 단계에서는 일원변량분석을 수행하였다. 연구 결과, 습득 단계에서

는 전체적 주의초점이 다른 세 주의초점 조건보다 우수한 수행을 보였고, 전이 단계에서는 전체적 주의초점과 

외적 주의초점 조건이 효과적인 수행을 보였다. 또한 주의초점 준수도는 주의초점 조건에 따른 유의한 차이는 

없었고, 분단 진행에 따른 정적 효과만 있었다. 따라서 외적 주의초점과 함께 전체적 주의초점을 사용하는 것은 

정확성 운동학습에 있어 좋은 전략이 될 수 있음을 입증한 것이다. 
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Ⅰ. 서  론

주의집중 관련 연구들은 운동 기술의 수행 및 학

습에 있어서 외적 주의초점(external focus of at-

tention)이 내적 주의초점(internal focus of at-

tention)에 비해 효과적임을 지속적으로 증명해 왔

다(Chua, Jimenez-Diaz, Lewthwaite, Kim, & 

Wulf, 2021; Wulf, 2013). 일반적으로 내적 주의초

점은 신체 또는 신체 부위의 움직임에 초점을 맞추는 

것으로 정의되는 반면, 외적 주의초점은 도구 또는 

동작 결과에 초점을 향하게 하는 것으로 정의되어 왔

다(Wulf & Prinz, 2001). 

외적 주의초점의 이점은 배구 서브(Wulf, McCo-

nnel, GGrtner, & Schwarz, 2002), 농구 자유투

(Al-Abood, Bennett, Hernandez, Ashford, & 

Davids, 2002; Zachry, Wulf, Mercer, & Bezodis, 

2005), 투포환(Makaruk, Porter, & Makaruk, 

2013), 다트던지기(Becker & Fairbrother, 2019; 

Lohse, Sherwood, & Healy, 2010), 골프(Bell & 

Hardy, 2009; Wulf, Nancy, McNevin, Fuchs, 

Ritter, & Toole, 2000) 등 다양한 스포츠 종목의 기

술에 대해 보고되었으며, 이러한 이점은 노인

(Chiviacowsky, Wulf, & Wally, 2010), 아동

(Coker, 2018; Perreault & French, 2015) 및 장애

인(Landers, Wulf, Wallmann, & Guadagnoli, 

2005; McNamara, Becker, Weigel, Marcy & 

Haegele, 2019)을 대상으로도 일반화되었다.

외적 주의초점과 내적 주의초점을 비교하는 연구

는 외적 초점의 분명한 효과 우위를 제시하지만 일

부 연구자들은 이러한 프레임이 운동선수가 경기 

수행에서 주의를 관리하는 과정을 지나치게 단순화

한다고 주장하였다(Fairbrother, Post, & Whalen, 

2016; Toner & Moran, 2015). 경기 수행 전반에 

걸친 주의는 매우 역동적이며, 운동선수의 자기보

고에 의하면 다양한 초점 포인트를 통해 수시로 주

의를 전환한다는 것이 밝혀졌다(Bernier, Trottier, 

Thienot, & Fournier, 2016; Fairbrother et al., 

2016). 중요한 것은, 선수들이 보고한 많은 주의초점 

단서가 연구에 사용된 이분법적인 내적/외적 주의

초점 패러다임에 정확하게 맞지 않는다는 것이다. 

예를 들어, 피겨스케이팅 선수들은 ‘재즈 같은 느낌 

전달’과 ‘유동적이며 매끄러운 느낌’(Bernier et al., 

2016)에 초점을 맞추고 있으며, 골퍼들은 스윙의 리

듬과 ‘릴리스 순간 손의 느낌’(Bernier, Codron, 

Thienot, & Fournier, 2011)에 초점을 맞춘다고 보

고했다. 다양한 초점 전략에 대한 선수들의 이러한 

자기보고식 증거 외에도 일부 연구자들은 체조나 

무용 같은 특정 과제들에서는 외적 주의초점 단서 

생성이 자연스러운 과제 수행에 큰 도움이 되지 않

는다고 주장하였다(Collins, Carson, & Toner, 

2016; Lawrence, Gottwald, Hardy & Khan, 

2011). 일부 선행 연구들은 무용(Silva, Lessa, & 

Chiviacowsky, 2017), 체조(Abdollahipour, Wulf, 

Psotta, & Palomo Nieto, 2015), 악기 연주

(Mornell & Wulf, 2019) 수행에서의 외적 주의초점

의 이점을 보여줌으로써 위의 견해에 대한 반박을 

제기하지만, 이러한 기술에 대한 의미 있고 효과적인 

외적 주의초점 단서를 생성하는 것이 더 어려울 수 

있다. 투사 과제(예, 골프 샷, 농구 자유투)의 경우, 
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학습자는 자연스럽게 골프 클럽이나 공 또는 공의 궤

적에 집중할 수 있다. 그러나 체조, 무용, 피겨스케

이팅처럼 집중할 도구나 가시적 목표물이 없는 기술

의 경우에는 외적주의초점 관련 단서를 생성해내는 

것이 어려울 수 있으며, 따라서 주의초점 채택은 종

종 신체를 기준으로 한다. 이러한 한계에 근거하여, 

내적 및 외적 주의초점의 단점 또는 한계를 피하기 

위해 다른 유형의 주의초점 전략을 사용할 수 있는지 

확인하는 것이 중요하다.

몇몇 선행연구에서 대안적인 주의초점 전략이 내

적 및 외적 주의초점에 비해 운동 수행 및 학습에 어

떻게 영향을 미치는지 검증하였다. 대안적 전략이란 

전체적 주의초점(holistic focus of attention)을 사

용하는 것인데, 이는 동작 수행을 완료하는 것과 관

련된 일반적인 느낌이나 감각에 대한 초점이라 정의

될 수 있다(Becker, Georges, & Aiken, 2019). 제자

리멀리뛰기 과제로 실험한 연구(Becker et al., 

2019)에서 전체적 주의초점(폭발적인 느낌에 집중)

과 외적 주의초점(목표 지점을 향해 점프하는 데 집

중)이 내적 주의초점(다리를 빠르게 펴는 것에 집중)

에 비해 비슷하게 우위 효과를 보여주는 것으로 밝혀

졌다. 이러한 유형의 단서는 일부 선수들이 자기보고

로 밝힌 단서(예, “재즈 같은 느낌 전달”, “매끄럽고 

부드러운 느낌”)와 일치하며, 이는 수행자가 원하는 

초점과 일치하는 유용한 선택일 수 있음을 의미한다. 

그러나 최근 연구에서 평형계(stabilometer)의 균형

을 잡는 동안 전체적 주의초점(평온하고 안정적인 느

낌에 대한 초점)이 내적 주의초점과 비교했을 때 수

행의 우수성을 보이지 못하였으며(Becker & Hung, 

2020), 운동 학습에서 전체적 초점의 영향을 검증한 

선행연구는 소수에 불과하기 때문에 전체적 주의초

점 효과의 일반화 가능성은 아직 분명하지 않다.

주의초점 효과에 대한 여러 이론적 설명들 중 ‘제

한적 행동가설(constrained action hypothesis)’ 

(Wulf, McNevin, & Shea, 2001)이 가장 일반적으

로 인용되고 지지되는 관점으로, 외적 주의초점이 결

과 수준에서 동작을 계획함으로써 의식적인 통제를 

피하고 보다 자동적인 수준으로 움직임을 조직화할 

수 있다고 주장한다. 반면 내적 주의초점은 무의식 

수준에서 조직되어야 하는 동작에 대해 보다 의식적

으로 제어하게 한다. 이러한 부적절한 의식적 제어는 

운동 자동화를 방해하고 움직임의 효율성을 감소시

킨다고 한다(Wulf, 2013). 제한적 행동가설은 외적 

주의초점 사용의 이점에 대한 증거로 종종 제시되지

만, 지지 증거의 대부분은 내적 주의초점 사용에 의

한 의식적 제어의 부정적 효과를 강조하고 있다. 

또한 제한적 행동가설을 확장한 OPTIMAL 

(Optimizing Performance Through Intrinsic 

Motivation and Attention for Learning) 이론

(Wulf & Lewthwaite, 2016)에서도 외적 주의초점

은 효과적인 운동기술 학습 및 수행에 중요한 핵심 

요인 중 하나로 거론된다. 다른 핵심 요인은 수행에 

대한 기대감 향상과 자율성 지지인데, 세 가지 요인 

모두 목표-행동 결합(goal-action coupling), 즉 

의도된 움직임 목표가 행동으로 전환되는 유동성에 

기여하는 것으로 추정된다(Wulf & Lewthwaite, 

2016). 이러한 관점에 따라, 외적 주의초점은 내적 

주의초점에 비해 운동 정확도(Wulf, 2013)와 운동 

유창성을 향상시키고(Kal, van der Kamp, & 

Houdijk, 2013; Lohse, 2012), 신경근 효율성을 높
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이며(Greig & Merchant, 2014; Zachry, Wulf, 

Mercer, & Bezodis, 2005), 효율적인 신경 전략을 

촉진하고(Kuhn, Keller, Egger, & Taube, 2021; 

Kuhn, Keller, Lauber, & Taube, 2018), 숙련된 수

행자에게서 전형적으로 나타나는 운동 역학을 생성

하며(Abdollahipour, et al., 2015; An, Wulf, & 

Kim, 2013; Parr & Button, 2009; Singh, Shih, 

Kal, Bennett, & Wulf, 2022), 운동 제어의 더 큰 

자동성을 촉발한다는 것이 입증되었다(An & Wulf, 

2024; Wulf et al., 2001). 

제한적 행동가설과 OPTIMAL 이론 모두 운동 수

행 및 학습에 대한 효과적 집중 방법으로 외적 주의

초점을 제시하고 있지만 다른 전략들도 그 해결책이 

될 수 있는지 확인하는 것이 중요하다. 전체적 주의

초점은 환경에서의 움직임 효과에 집중하지는 않지

만 신체 내에서 발생하는 움직임의 효과(예, 폭발적

인 느낌, 매끄러운 느낌 등)에 초점을 맞출 수 있으

므로 잠재적으로 외적 주의초점과 유사한 긍정적 

효과가 나타난다고 주장할 수 있다(Abedanzadeh, 

Becker, & Mousavi, 2022).

선행연구들의 결과를 보면, 전체적 주의초점이 최

대 근력 생성을 요구하는 과제 수행에 대해 내적 주

의초점보다 이점을 제공할 수 있지만 정확성을 요구

하는 과제에도 그러한 이점이 적용되는지는 분명하

지 않다. 따라서 정확성이 필요한 배드민턴 서브를 

본 연구의 과제로 설정하였는데, 골프의 퍼팅이나 칩

샷 또는 다트 던지기보다 대근육을 이용한 정확성 운

동 과제로서 적합하며 농구 자유투보다 점수를 정밀

하게 측정할 수 있기 때문이다.

지금까지 운동학습에 대한 전체적 주의초점의 영

향을 검증한 연구는 외적 주의초점 연구에 비해 소수

에 불과했다. 본 연구의 목적은 내적 주의초점, 외적 

주의초점, 전체적 주의초점, 그리고 무 주의초점이 

정확성을 요구하는 운동 과제인 배드민턴 숏 서브의 

수행과 학습에 어떠한 영향을 미치는지 검증하고, 전

체적 주의초점이 외적 주의초점과 유사한 긍정적 효

과를 유발하는지 또는 어떠한 차이가 있는지를 밝히

는 것이다. Becker 등(2019)과 Abedanzadeh 등

(2022)의 연구 결과를 근거로 하여, 본 연구는 외적 

주의초점 또는 전체적 주의초점을 사용하는 학습자

가 실험의 습득 단계와 전이 단계에서 내적 주의초점 

또는 통제그룹의 학습자보다 배드민턴 숏 서브를 더 

정확하게 수행하고 학습할 것이라고 가정하였다,

Ⅱ. 연구 방법

1. 연구 대상

신체적 장애가 없는 오른손잡이 18-25세 남자 대

학생(Mage=20.98, SD=2.01) 80명이 자원하여 연

구에 참여하였다. 실험 참가자들은 배드민턴을 비롯

한 스쿼시, 테니스 등 라켓스포츠 경험이 없었으며, 

모든 참가자는 본 연구 목적을 알지 못했다. 실험 시

작 전, 80명의 실험 참가자는 네 장의 종이 중 한 장

을 뽑았고, 그 종이 안쪽에는 실험 처치 그룹이 표기

되어 있었다. 추첨을 통해 내적 주의초점 그룹, 외적 

주의초점 그룹, 전체적 주의초점 그룹, 그리고 통제

그룹에 20명씩 무선 배치되었다. 참가자들은 실험 

과제 수행에 대해 설명을 들었으며, 본인이 과제 수
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행을 원하지 않는다면 실험 중 언제라도 중단할 수 

있음을 약속 받았고 동의서에 서명하였다.

2. 기자재 및 과제

연구 참가자들은 과제 수행을 위해 배드민턴 숏 

서브 기초를 배워야 했다. 습득 단계에서 참가자는 

배드민턴 코트의 오른쪽에 서서 코트 반대편을 향해 

대각선 방향으로 서브를 수행했다. 배드민턴 숏 서브 

테스트는 French & Stalter(1949)의 연구 이래로 많

은 연구에서 수행의 척도로 사용되었고 타당성이 입

증되었다. 이 실험 과제 수행을 위해 참가자가 네트 

상단과 로프 사이로 셔틀콕을 치도록 네트에서 

50.80cm 위로 로프를 설치하였다. 로프는 실험의 

모든 단계에서 사용되었다. 숏 서브의 목표는 셔틀콕

을 쳐서 서비스 구역의 앞쪽 코너에 최대한 가깝게 

착지하도록 하는 것이다. 첫 번째 동심원 호는 코너

에서 55.88cm 떨어진 곳에 그려졌고, 연속적인 호는 

각각 20.32cm씩 떨어진 곳에 그려졌다. 코너에 대한 

근접성을 기준으로 점수가 측정되었으며, 점수 범위

는 5점(가장 정확)에서 0점(사각형 서비스 영역에서 

완전히 벗어남)까지였다(그림 1 참조). 셔틀콕 끝의 

낙하 위치를 기준으로 각 시행의 점수가 결정되었는

데 셔틀콕이 라인 위에 떨어진 경우, 두 점수 중 더 

큰 점수가 부여되었다. 로프와 네트 상단 사이를 통

과하지 못한 경우에는 0점으로 처리했지만 셔틀콕이 

로프나 네트에 부딪힌 후 득점 구역으로 떨어지면 무

효 처리되고 재시행 하도록 하였다.

3. 절차

배드민턴 코트가 갖춰진 실험실에 입실한 참가자

들은 배드민턴 숏 서브 과제에 대한 설명을 들었다. 

그들은 규칙과 과제 점수에 관한 기본 지침을 듣고, 

연구보조원의 과제 시범을 보았다. 이때 특정 주의 

초점 지침은 포함되지 않았다. 실험 참가자들은 10

회의 연습 수행을 완료하였고, 이후 배정된 특정 주

의초점 단서에 집중하면서 과제를 수행하라는 지시

를 받았다. 내적 주의초점 그룹은 “서브하는 동안 팔

의 움직임에 집중하라”는 지시를 받았고, 외적 주의

초점 그룹은 “서브하는 동안 라켓의 움직임에 집중하

라”는 지시를 받았다. 전체적 주의초점 그룹은 “서브

를 마쳤을 때 물 흐르는 듯한 부드러운 느낌에 집중

하라”는 지시를 받았다. 통제그룹은 습득 단계 동안 

사용할 주의초점 단서를 제공 받지 않았다.

습득 단계는 15회 시행을 한 분단으로 하여 세 개 

분단, 총 45회로 구성되었고, 한 분단 수행을 마치면 

5분의 휴식 시간이 주어졌다. 습득 단계에서 세 실험 

그룹의 경우 모든 분단에 앞서 참가자에게 주의초점 

단서가 반복해서 제시되었고, 각 분단 수행 후 참가

자는 연습 중 단서에 얼마나 자주 주의초점에 집중했

는지 1-5점 척도로 나타내도록 요청 받았다(즉, 단그림 1. 배드민턴 숏 서브 과제를 위한 실험 참가자와 목표지점 위치 
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서에 주의초점을 맞춘 횟수가 없다면 1점, 매번 주의

초점을 맞추었으면 5점). 습득단계 완료 후 약 24시

간 후, 참가자는 전이 검사를 위해 실험실로 돌아왔

다. 전이 검사에서는 주의초점 단서가 주어지지 않았

으며, 습득 단계에서와 반대쪽 코트에서 숏 서브(즉, 

코트의 왼쪽에 서서 코트 오른쪽으로 목표 지점을 향

해 대각선으로 서브 수행)를 15회 시행하였다. 습득 

단계와 전이 검사 단계에서 French & Statler(1949)

의 배드민턴 숏 서브 테스트 점수 체계에 근거하여 

각 시행의 정확도를 0-5점으로 채점하였으며, 전 과

정에 걸쳐 모든 참가자의 수행을 연구자의 참관 하에 

보조원 1인이 측정을 전담하였다.

4. 실험설계 및 자료 분석

본 연구의 주요 독립변인은 주의초점(내적 주의초

점, 외적 주의초점, 전체적 주의초점, 무 주의초점)

이었으며, 따라서 실험 참가자는 네 개 주의초점 조

건 중 한 주의초점 그룹에 무선 배정되어 하나의 처

치만을 받는 피험자간설계(between-subject de-

sign) 하에서 실험이 수행되었다. 또한 습득 단계에

서 15회 시행을 한 분단으로 하여 세 개 분단의 총 

45회 시행이 수행되었으므로 4(주의초점 그룹)×3

(분단) 요인설계(factorial designs) 하에서 분석이 

이루어졌다.

주요 종속변인은 서브의 정확도 점수였으며, 습득 

단계 데이터는 분단 반복측정에 의한 이원변량분석

(two-way ANOVA)으로 분석되었고, 전이 단계의 

데이터는 일원변량분석(one-way ANOVA)으로 분

석되었다. 습득 단계에서 측정된 두 번째 종속변인은 

각 분단에 대한 주의초점 단서 준수도 점수였다. 준

수도 점수는 분단 반복측정에 의한 이원변량분석으

로 분석되었다. 모든 분석에 대해 유의미한 주효과와 

상호작용효과가 나타난 경우 자세한 그룹 차이의 특

성을 확인하기 위해 사후검증이 수행되었다. 

Ⅲ. 연구결과 

1. 서브 정확성

1) 습득 단계 

전체 실험 참가자 80명의 각 45회 시행에 따른 정

확성 평균 점수는 내적 초점 그룹이 2.44(SD= .43), 

외적 초점 그룹이 2.53(SD= .30), 전체적 초점 그룹이 

2.90(SD= .19), 그리고 무 초점 그룹(통제그룹)이 

2.38(SD= .22)로 측정되었다. 그리고 15회씩 세 개 분

단에 따른 정확성 평균 점수는 1분단 2.37(SD= .37), 

2분단 2.60(SD= .39), 3분단 2.73(SD= .37)으로 측

정되었다. 주의초점 조건과 분단에 따른 점수를 정리

하면 <표 1>, <그림 2>와 같다.

   분단

조건
1분단 2분단 3분단 평균 

내적주의초점
2.25

(± .42)

2.49

(± .45)

2.60

(± .46)

2.44

(± .43)

외적주의초점
2.36

(± .34)

2.53

(± .34)

2.70

(± .32)

2.53

(± .30)

전체적주의초점
2.69

(± .24)

2.96

(± .21)

3.06

(± .21)

2.90

(± .19)

무주의초점
2.18

(± .21)

2.40

(± .27)

2.57

(± .26)

2.38

(± .22)

표 1. 습득 단계에서의 주의초점 조건과 분단에 따른 숏 서브 평균점

수와 표준편차
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이를 근거로 주의초점 조건에 따른 분단 반복측정 

이원변량분석을 실시한 결과, 주의초점 조건에 따른 

주효과와 분단에 따른 주효과 모두 p < .001수준에서 

유의한 차이를 보였으며, 주의초점 조건과 분단 간 상

호작용효과는 유의한 차이가 발견되지 않았다(표 2). 

개체 내 효과 

검정
자승합 자유도

평균

자승
F p

분단 5.453 2 2.727 109.331 .000

분단×주의초

점조건
.080 6 .013 .533 .782

오차 3.791 92 .025

표 2. 습득 단계에서의 주의초점 조건과 분단에 따른 숏 서브 점수 

반복측정 이원변량분석 결과

개체 간 효과 

검정
자승합 자유도

평균

자승
F p

주의초점조건 9.760 3 3.253 12.361 .000

오차 20.004 76 .263

주의초점 조건에 대한 Tukey 사후검증 결과, 전

체적 주의초점 조건은 내적 주의초점 조건, 외적 주

의초점 조건, 무 주의초점 조건 모두와 p < .001 수준

에서 유의한 차이를 보였으나 내적 주의초점 조건, 

외적 주의초점 조건, 무 주의초점 조건 간에는 어떠

한 유의차도 보이지 않았다. 그리고 분단에 대한 

Tukey 사후검증 결과, 1분단과 2분단, 1분단과 3분

단은 p < .001 수준에서 유의한 차이를 보였으며, 2

분단과 3분단 간에는 유의차가 없었다.

2) 전이 단계 

전체 참가자 80명이 15회의 전이 검사를 수행한 

결과, 습득 단계에서 내적 주의초점 조건이었던 그룹

은 2.57(SD= .41), 외적 주의초점 조건이었던 그룹

은 2.72(SD= .34), 전체적 주의초점 조건이었던 그

룹은 3.01(SD= .25), 무 주의초점 조건이었던 그룹

은 2.41(SD= .33)의 평균 정확도 점수를 보였다. 이

를 근거로 주의초점 조건에 따른 일원변량분석을 실

시한 결과, 주의초점 조건에 따른 주효과는 p < .001 

수준에서 유의한 차이를 보였다(표 3). 

주의초점 조건에 대한 Tukey 사후검증 결과, 전

체적 주의초점 조건은 내적 주의초점 조건과 무 주의

초점 조건 간 모두 p < .001 수준에서 유의한 차이를 

보였고, 외적 주의초점 조건과는 p < .05 수준에서 

2.1

2.2

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

3

3.1

숏

서

브

평

균

점

수

1분단 2분단 3분단

분단

내적주의초점

외적주의초점

전체적주의초점

무주의초점

그림 2. 주의초점 조건과 분단에 따른 숏 서브 점수

변량원 자승합 자유도 평균자승 F p

주의초점 

조건
3.989 3 1.330 14.972 .000

오차 8.698 76 .114

표 3. 전이 단계에서의 주의초점 조건에 따른 숏 서브 점수 일원변량

분석 결과
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유의한 차이를 보였다. 그리고 외적 초점 조건은 무 

초점 조건과 p < .001 수준에서만 유의한 차이를 보

였다.

2. 주의초점 준수도

습득 단계에서 통제그룹(무 주의초점 그룹) 참가

자 20명을 제외한 각 주의초점 그룹 20명씩, 총 60명

의 실험 참가자들이 15회로 이루어진 한 분단 시행을 

종료할 때마다 주의초점 준수도를 5점 척도 자기보

고식 설문을 통해 측정하였다. 주의초점 준수도 점수

는 내적 주의초점 그룹이 2.67(SD= .93), 외적 주의

초점 그룹이 2.70(SD= .96), 전체적 주의초점 그룹

이 2.65(SD=1.01)로 측정되었다. 그리고 세 개 분단

에 따른 주의초점 준수도도 점수는 1분단 1.92(SD= 

.65), 2분단 2.65(SD= .61), 3분단 3.43(SD= .93)으

로 측정되었다. 주의초점 조건과 분단에 따른 점수를 

정리하면 <표 4>, <그림 3>과 같다.

각 조건에 따른 그룹의 주의초점 준수도는 유의한 

차이가 나타나지 않았으나 시행이 진행됨에 따른 분

단의 주의초점 준수도 차이는 p < .001 수준에서 유

의한 차이를 보였다. 그리고 주의초점 조건과 분단 

간 상호작용효과는 유의한 차이가 발견되지 않았다

(표 5). 

분단에 대한 Tukey 사후검증 결과, 1분단과 2분

단, 1분단과 3분단, 2분단과 3분단, 즉 모든 분간 간 

p < .001 수준에서 유의한 차이를 보였다.

  분단

조건
1분단 2분단 3분단

내적주의초점
2.00

(± .65)

2.45

(± .51)

3.50

(± .89)

외적주의초점
1.95

(± .60)

2.80

(± .52)

3.35

(±1.09)

전체적주의초점
1.80

(± .70)

2.70

(± .73)

3.45

(± .83)

평균
1.92

(± .65)

2.65

(± .61)

3.43

(± .93)

표 4. 주의초점조건과 분단에 따른 주의초점 준수도점수와 표준편차
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전체적주의초점

그림 3. 주의초점 조건과 분단에 따른 주의초점 준수도 점수

개체 내 

효과 검정
자승합 자유도

평균

자승
F p

분단 69.008 1 69.008 122.253 .000

분단×주의

초점조건
.317 2 .158 .280 .756

오차 32.175 57 .564

표 5. 주의초점 조건과 분단에 따른 주의초점 준수도 반복측정 이원

변량분석 결과

개체 간 

효과 검정
자승합 자유도

평균

자승
F p

주의초점

조건
.100 2 .050 .0611 .941

오차 46.567 57 .817
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Ⅳ. 논  의

본 연구의 목적은 전체적 주의초점과 외적 주의초

점이 정확성 요구 과제 운동학습에 효과가 있는지 확

인하고자 하는 것이었다. 운동 수행에 대한 전체적 

주의초점 효과를 검증한 두 편의 선행연구(Becker 

et al., 2019; Becker & Hung, 2020)에서는 서로 

상이한 결과가 나왔다. Becker 등(2019)의 연구 결

과에 근거하여, 본 연구에서는 전체적 주의초점과 외

적 주의초점 모두 내적 주의초점 및 통제그룹에 비해 

배드민턴 숏 서브의 수행과 학습을 향상시킬 것으로 

예측하였다.

본 연구 결과에서 가장 중요한 발견은 습득 단계

에서 전체적 주의초점이 내적 주의초점 조건, 외적 

주의초점, 그리고 무 주의초점 조건 모두에 비해 더 

효과적이었다는 것, 그리고 전이 단계에서 역시 전체

적 주의초점이 다른 세 주의초점 조건에 비해 더 우

수한 결과를 보였으며, 이와 함께 외적 주의초점 조

건도 무 주의초점 조건에 비해 더 효과적인 결과를 

보였다는 것이다. 이러한 결과는 전체적 주의초점 연

구를 확장하는 데 있어 중요한 의미를 가진다. 무엇

보다 본 연구는 최대 힘 생성이 필요하지 않은 과제

에 있어서도 전체적 주의초점 단서 사용에 대한 긍정

적 효과를 보여주었다. Becker 등(2019)의 연구에서

는 제자리멀리뛰기를 수행하는 동안 전체적 주의초

점(폭발적인 느낌에 집중)에 대한 정적 효과가 확인

되었다. 그러나 이후 Becker & Hung(2020)의 연구

에서는 평형성 과제를 수행할 때 전체적 주의초점(평

온하고 안정적인 느낌에 집중)의 정적 효과가 발견되

지 않았다. Becker & Hung(2020)는 해당 연구에서 

선택한 단서가 참가자들이 경험한 실제 느낌과 잘 맞

지 않았을 것이라고 추정하였다. 즉, 실험 참가자들

은 과제를 처음 접하는 초보자였기 때문에 수행이 안

정적이지 않았고, 플랫폼에서 앞뒤로 움직이면서 평

온함을 느끼는 것도 매우 어려웠을 것이다. 본 연구

에서는 참가자들이 최대 힘 생성 또는 평형성 과제가 

아닌 정확성이 요구되는 과제를 수행해야 했으며, 

“서브를 마쳤을 때 물 흐르는 듯한 부드러운 느낌에 

초점을 맞추라”는 주의 단서가 학습자에게 효과적이

었던 것으로 보인다. 이러한 결과는 다른 유형의 과

제와 비교하여 전체적 주의초점의 보다 긍정적 효과

를 보여주고, 외적 주의초점에 더해 추가로 사용할 

수 있는 또 다른 가능한 주의초점 전략임을 제안하는 

것이다.

OPTIMAL 이론(Wulf & Lewthwaite, 2016)은 외

적 주의초점 그룹 참가자들이 경험하는 성공적 수행 

경험이 향후 성공에 대한 기대치를 높일 것이라고 예

측하였는데, 이는 외적 주의초점뿐 아니라 전체적 주

의초점에도 적용되는 것으로 보인다. 전체적 주의초

점과 외적 주의초점을 통해 수행자들이 내적 주의초

점보다 더 높은 수행 성공을 경험한다면 이때 향상된 

자신감은 더 좋은 수행, 자기효능감 증가, 그리고 긍

정적 정서의 선순환에 기여할 수 있으며, 이는 학습

과 동기 부여에 전반적으로 긍정적인 결과를 가져오

는 것으로 보여진다. 또한 이러한 이유로 초보 수행

자에게는 더욱 효과적일 것으로 예상된다.

본 연구 결과에서 특이한 결과는 습득 단계에서 

외적 주의초점 그룹이 내적 주의초점 조건이나 무 주

의초점 조건에 비해 유의미하게 우수한 결과를 보여
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주지 못했다는 것이다. 다양한 운동 기술들에 있어 

외적 주의초점 효과에 대한 광범위한 선행연구 결과

들을 감안할 때 내적 주의초점보다 외적 주의초점의 

효과가 분명하지 않다는 것은 예상을 벗어나는 결과

이다. 결과를 단순히 수치상으로 볼 때 대부분의 분

단에서 외적 주의초점 그룹이 내적 주의초점 그룹보

다 정확도 점수가 더 높은 것으로 보이지만 이러한 

차이는 통계적으로 유의하지 않았다. 습득 단계에서 

외적 주의초점의 정적 효과가 나타나지 않은 잠재적 

원인 가운데 하나는 수행 결과(서브 목표 지점)에 초

점을 맞추는 원위 외적 주의초점이 아닌 도구(라켓)

에 초점을 맞추는 근위 외적 주의초점을 사용했기 

때문으로 추정된다. 외적 주의초점의 거리에 따른 

효과를 검증하고자 했던 선행연구들(Bell & Hardy, 

2009; Kearney, 2015; Marchant, Griffith, 

Partridge, Belsley, & Porter, 2018; McKay & 

Wulf, 2012; Singh, Shih, Kal, Bennett, & Wulf, 

2022)은 원위 외적 주의초점이 운동 수행에 월등히 

우수한 효과를 보인다는 것을 입증하였다. 또 다른 

원인으로 추정해 볼 수 있는 것은 정확도를 측정하는 

데 사용되는 종속변인 측정에 대한 민감도의 한계일 

수 있다. 본 연구에서는 서브 영역의 가장 가까운 모

서리에 대한 근접성을 기준으로 각 시행에 대해 0-5

점 범위의 점수로 정확도가 측정되었다. 이러한 측정

은 데이터 수집의 효율성을 극대화하고 타당도를 보

존하기 위해 선택된 것이다. 배드민턴 숏 서브에서 

주된 목표는 셔틀콕을 서브 구역의 앞쪽 코너에 최대

한 가깝게 떨어뜨리는 것인데, 시합에서 숏 서브가 

예기치 않게 롱 서브와 섞이게 되면 상대 선수는 서

브를 받는 데 필요한 적합한 움직임을 미리 준비하는 

것이 어렵게 된다. French & Stalter(1949) 연구에

서 처음 사용되었던 배드민턴 숏 서브 테스트는 배드

민턴 과제에서 널리 사용되는 기술 테스트이며 점수

를 신속하게 기록할 수 있는 동시에 과제의 정확성 

측정을 용이하게 할 수 있는 장점이 있다. 그러나 

Hancock, Butler, & Fischman(1995)이 제안한 바

와 같이 정확성과 함께 가변성 측정도 수행하는 것을 

추후 연구에서 고려해 봐야 할 것이다.

기술의 일반화 가능성을 측정하는 전이 검사 결과

가 성공적인 학습의 중요한 지표가 될 수 있기 때문

에(Schmidt & Bjork, 1992) 전이 검사 결과는 특히 

중요하다. 또한 배드민턴 경기에서 선수들은 코트 양

쪽에서 서브를 해야 하기 때문에 본 과제에 있어서는 

중요한 실질적인 의미도 있는 것이다. 습득 단계에서

는 전체적 주의초점 효과만 나타났지만 전이 단계에

서는 전체적 주의초점과 함께 외적 주의초점 효과가 

보여졌다는 것은 수행보다 학습에 영향을 미치는 요

인임을 확인시켜 준 것이라 할 수 있다.

본 연구의 주의초점 준수에 대한 설문 결과는 주

의 단서에 대한 준수 정도가 선행연구 결과와 일치하

며, 서로 다른 주의 단서로 연습하는 그룹 간에 유의

한 차이가 없음을 보여주었다. 다만 시행 분단이 진

행됨에 따라 전체적으로 점수가 향상되었다는 점은 

유념할만하다. 주의 지침 준수 점수는 리커트(Likert) 

척도의 중간점 또는 그 바로 아래의 평균으로 초기 

분단에서 다소 낮았다. 이들 학습자는 초보자였기 때

문에 이 점수는 정해진 초점 단서에 집중하기 위해 

애를 쓰는 인지 단계(cognitive stage)(Fitts & Posner, 

1967)의 학습자들(초보자들)의 모습을 보여주고 있

다. 인지 단계 학습자들은 과제에서 무엇을 해야 하
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는지 이해하려 하고, 과제 수행에 대한 주의력 요구

가 매우 커서 규정된 주의 단서에 일관된 초점을 유

지하는 것이 어려울 수 있다. 중요한 것은 학습자가 

습득 단계에서 점차 시행을 진행시켜 나감에 따라 주

의지침 준수 점수가 증가했으며, 습득 단계 후기가 

초기보다 상대적으로 유의하게 높았다는 것이다.

Ⅴ. 결  론

결론적으로, 본 연구는 전체적 주의초점의 긍정적 

효과와 외적 주의초점의 부분적 효과에 대한 증거를 

제공한다. 특히 본 연구는 정확성이 요구되는 운동 

과제에서 전체적 주의초점의 긍정적 효과를 입증하였

다. 또한 운동학습에서 전체적 주의초점의 우수한 효

과를 입증한 최근 연구 중 하나인 Abedanzadeh 등

(2022)의 논문과 유사한 연구 결과를 보임으로써 정

확성 운동 과제에 대한 전체적 주의초점의 긍정적 효

과의 일반화를 입증하는 데 기여할 것으로 기대된다. 

더 나아가 본 연구의 결과는 전체적 주의초점이 

외적 주의초점과 유사하거나 또는 더 우수한 긍정적 

효과를 제공할 수 있는 전략임을 시사하고 있다. 과

제 수행 시 갖는 느낌이나 감각에 초점을 맞춤으로써 

수행자는 신체로부터 주의를 돌릴 필요 없이 수행에 

방해가 되는 의식적 통제인 내적 주의초점을 피할 수 

있다. 따라서 본 연구는 외적 주의초점 이외의 초점 

전략이 신체 움직임의 의식적 통제를 피하는 것과 관

련된 효과를 제공할 가능성을 고려하여 제한적 행동

가설을 확장할 것을 제안한다. 

그리고 이러한 결과는 외적 주의초점을 사용하는 

것이 부적절 할 때에 활용할 수 있는 훌륭한 대안을 

제시한 것이다. 일부 연구에 따르면 종목이나 기술에 

따라 코치와 선수들은 훈련이나 경기에서 외적 주의

초점 단서를 사용하지 않는다고 한다(Diekfuss & 

Raisbeck, 2017; Fairbrother et al., 2016; Porter, 

Wu, & Partridge, 2010b). 따라서 전체적 주의초점

을 사용하는 것과 같은 또 다른 주의 선택을 제공하

는 것은 좋은 대안이 될 수 있다.

본 연구 결과는 전체적 주의초점과 관련된 연구의 

중요한 확장을 제공하지만 연구의 제한점들 또한 

드러났다. 첫 번째는 앞에서 언급했듯이 정확성 측정

에 사용되는 시스템이 가변성을 측정하지 못해 제한

적일 수 있다는 것이다. 두 번째 제한점은 모든 주의

초점 연구에 해당되는 것으로, 인간은 자신이 선택한 

주의초점을 완전하게 제어할 수 없다는 것이다. 

Mullen(2007)의 연구에서 밝힌 바와 같이, 실험 후 

설문지는 주의초점 단서에 대한 준수도를 해석하는 

데 유용한 도구가 될 수 있지만 실험 과정 전반에 걸

쳐 실험 참가자 개개인이 주의초점 관리 방법의 복잡

성을 설명하는 데는 여전히 제한적이다. 준수도 결과

에는 한계가 있을 수 있지만 연구에서 연습 전반에 

걸쳐 증가하는 주의초점 단서와 함께 수용 가능한 자

기보고 준수성을 확인할 수 있었다. 
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Effects of Holistic Focus of Attention and External Focus of Attention on 

Badminton serve Accuracy

Hyo-Kyung Lee(Dongseo University, Professor)

ABSTRACT

The purpose of this study was to verify how the type of attentional focus affects the learning of motor task 

(badminton short serve) that requires accuracy. In the acquisition phase, 80 participants were randomly assigned to 

the internal focus of attention group, external focus of attention group, holistic focus of attention group, and control 

group(20 persons each) and performed each of the three blocks 15 trials, performing a total of 45 badminton short 

serves. After completing each division of the acquisition phase, participants evaluated their focus of attention 

compliance in a self-refort method. And in the transfer test, the serve position was changed and performed 15 trials. 

Short serve scores and focus of attention compliance were measured, and repeated measures two-way ANOVA was 

performed in the acquisition stage, and one-way ANOVA was performed in the transfer stage. As a result of the 

study, in the acquisition stage, the holistic focus of attention showed better performance than the other three 

attention focus conditions, and in the transfer test, the holistic focus of attention and external focus of attention 

conditions showed effective performance. In addition, there was no significant difference in focus of attention 

compliance according to the focus of attention conditions, and there was only a positive effect according to the 

progress of division. Therefore, it has been proven that using holistic focus of attention along with external focus 

of attention can be a excellent strategy in motor learning.

Key words: Holistic focus of attention, External focus of attention, Internal focus of attention, Badminton short 

serve
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