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  요  약 : 이 연구는 학교 체육 현장에서 적용한 심상훈련의 효과가 어느 수준인지 살펴보고, 그 효과
에 영향을 미치는 변인을 파악하는데 목적이 있다. 이와 같은 연구 목적을 달성하기 위해 1995년부터 
2018년까지 학교 체육 현장에서 심상훈련의 효과성을 검증한 선행연구 10편을 메타분석 대상으로 선정
하였다. 이 연구의 주요 결과를 제시하면 다음과 같다. 첫째, 학교 체육에서의 심상훈련 전체효과크기는 
큰 효과 크기(Cohen, 1988)를 나타내었다. 둘째, 종속변인에 대한 효과크기는 운동기능에서 상대적으로 
크게 나타났다. 셋째, 조절변인에 대한 효과크기 분석 결과, 운동 학습의 유형, 연령, 성별, 훈련 기간, 
훈련 빈도, 훈련 시간은 심상훈련의 효과를 조절하는 주요 변인으로 나타났다. 이러한 연구결과를 토대
로 학교 체육 현장에서 심상훈련을 효율적으로 적용하기 위한 시사점과 후속 연구의 방향성을 제안하였
다. 

주제어 : 심상훈련, 학교 체육, 메타분석, 효과크기, 체육교육 

  Abstract : This study gathered previous studies on the effects of image training in school physical 
education conducted in korea in order to investigate the average effect size as well as the factors 
that influence the effect sizes. This study connoted findings of individual studies related to image 
training in school physical education from 1995 to 2018. The results of this study were as follows: 
Firstly, the overall mean effect size of the image training in school physical education was large 
size(Cohen, 1988). Secondly, motor skills showed the large effect size than psychological variable. 
Thirdly, major factors that influence the effect of image training in school physical education 
appeared to be the type of motor learning, age, gender, training period, training frequency, training 
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time. Based on these findings, implications for future research and application of image training in 
school physical education were suggested.

Keywords : Image training, School physical education, Meta-analysis, Effect size, Physical education

1. 서론

  학교 체육 현장에서는 일부 학생들의 수동적인 
태도를 쉽게 볼 수 있다. 그 원인으로는 운동기
능의 문제, 내성적인 성격, 체형에 대한 열등감 
등에서 기인한 것으로 볼 수 있는데, 특히 체육 
수업에서 지속적인 운동기능 학습의 실패는 체육 
수업에 대한 소극적인 태도로 이어질 수 있으며, 
방과 후 신체활동, 학교스포츠클럽 등과 같은 학
교 체육 활동의 비참여로 이어지게 된다. 이는 
자연스럽게 신체활동의 감소 현상을 초래하는데, 
성장기를 경험하는 시기의 신체활동 부족은 성인
기의 건강에 부정적인 영향을 미칠 수 있다. 따
라서 체육 교사들은 우선적으로 학생들의 운동기
능 학습을 성공적으로 습득할 수 있도록 하여 학
교 체육에 대한 재미와 흥미를 경험하게 하는 노
력이 필요하다.
  오늘날 체육 교사들은 학생들의 운동기능을 향
상시키기 위해 반복적인 신체적 훈련 외에도 심
리기술훈련 방법을 적용하는 사례가 증가하고 있
다. 여기서 심리기술훈련(psychological skills 
training)이란 스포츠 상황에서 겪는 심리적인 문
제를 극복하고 최고의 경기력을 끌어내는데 필요
한 모든 정신적인 전략과 기법을 의미한다[1]. 심
리기술훈련의 적용 대상을 살펴보면, 골프 선수
[2,3], 양궁 선수[4,5], 체조 선수[6,7], 체육 수업 
참여 학생[8], 방과 후 신체활동 참여 학생[9] 등
으로 나타났는데, 이와 같은 사실은 심리기술훈련
이 엘리트 스포츠 현장 뿐 만 아니라 학교 체육 
현장에서도 적용하고 있다는 것을 간접적으로 알 
수 있다. 이와 관련하여 Anderson(1992)은 체육 
수업 상황에서 심리기술훈련의 적용과 그 가능성
을 언급하였다[10].
  심리기술훈련의 예로는 심상, 이완, 목표설정, 
주의집중 등을 들 수 있는데[11,1], 특히 심상훈
련은 학교 체육 현장에서 학생들의 긍정적인 심
리적 변화와 운동기능을 향상시키기 위한 방안으
로 활용되어 왔다. 학교 체육 현장에서 심상훈련 
효과를 검증한 선행연구 결과를 살펴보면, 심상훈

련은 내적동기, 자아효능감, 신체유능감, 성취동
기 등의 심리적 변인과 손 짚고 앞돌기, 자유투 
수행력, 멀리 뛰기 등의 운동수행력 변인에서 대
체로 효과적인 것으로 나타났다. 그러나 일부 연
구에서는 일관되지 않은 결과가 보고되었는데, 예
컨대, 송용관, 천승현, 김병준, 김승재, 유경은
(2016)의 연구를 살펴보면, 방과 후 체육수업에
서 심상훈련을 적용한 결과, 내적동기 요인 가운
데 재미 요인에서는 평균 점수가 오히려 감소되
는 결과가 나타났다[9]. 또한 유영찬, 유생열
(2002)의 연구에서는 심상훈련이 초등학생의 자
기효능감을 향상시키는데 유의한 효과가 있었지
만, 운동수행력을 향상시키는데는 효과가 없는 것
으로 보고하였다[12].
  이와 같이 개별연구마다 심상훈련의 효과가 상
이하게 나타나는 원인은 심상훈련 대상자의 특성, 
프로그램 진행 방식, 효과 측정 변인 등과 같은 
연구특성에 따른 차이에서 기인한 것으로 예측해 
볼 수 있다. 결과적으로 심상훈련은 학생들의 심
리적 변화와 운동수행력에 대체로 효과가 있는 
것으로 볼 수 있지만, 그 효과를 일반화하는 것
은 한계가 있음을 인지할 필요가 있다. 이런 맥
락에서 심상훈련의 효과를 객관적으로 살펴보고, 
그 효과에 영향을 미치는 변인을 파악할 수 있는 
메타분석 연구가 필요하다. 메타분석이란 동일한 
주제에 관한 다양한 연구 결과를 체계적이고 계
량적으로 분석하는 종합적인 분석 방법을 말한다
[13]. 메타분석은 기존 문헌고찰 연구의 한계를 
극복하고, 개별적으로 수행된 연구들을 체계적으
로 분석하여 종합적인 결론을 도출할 수 있다
[14].
  한편, 국내에서 심상훈련과 관련한 메타분석 
연구로는 김병준, 한명우(1995)가 ‘메타분석으로 
본 정신연습의 효과’를 발표한 이후로[15], 최근 
엘리트 스포츠 선수의 심리기술훈련 효과에 대한 
메타분석 연구[16]가 있다. 그러나 이 연구는 엘
리트 스포츠 선수를 대상으로 접근하였고, 심상훈
련 외에 다른 유형의 심리훈련도 포함하고 있어 
학교 체육 현장에서의 심상훈련 효과를 직접적으
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Table 1. features of the analyzed papers for meta-analysis

Author(Year)
Sample size

Gender
Training 

Period/Frequency/Hours per sessionEG/CG

Song et al.(2016) 14/15 male 2weeks/5days a week/30minutes

Kim et al.(1999) 20/20 male 3weeks/2days a week/60minutes

Yoo et al.(2002) 20/20 male 8weeks/3days a week/30minutes

Choi(2010) 10/10 male -

Kim(2005) 30/30 female 4weeks/3days a week/35minutes

Lee(2005) 20/20 male/female 5weeks/2days a week/35minutes

Hwang(2005) 16/16 male/female 8weeks/3days a week/40minutes

Jeun(2005) 10/10 male/female 8weeks/4days a week/25minutes

Cho(2009) 52/52 male/female 3weeks/2days a week/60minutes

Song(2008) 15/15 male/female 8weeks//3days a week/15minutes

로 설명하는데 어려움이 있다. 따라서 이 연구에
서는 학교 체육에서의 심상훈련 효과에 대해 초
점을 두고 메타분석을 실시하고자 한다.
  이 연구의 목적은 학교 체육에서 적용한 심상
훈련 효과가 어느 수준이지 살펴보고, 그 효과에 
차이를 가져오는 변인은 무엇인지 파악하는데 있
다. 이러한 시도는 학교 체육 현장에서 심상훈련 
프로그램을 개발하고 구성하는데 기초자료를 제
공하고, 나아가 후속 연구의 방향성을 마련할 수 
있을 것으로 기대한다. 이와 같은 연구 목적을 
달성하기 위해 다음과 같은 연구문제를 설정하였
다. 첫째, 심상훈련의 전체 평균 효과크기는 얼마
인가? 둘째, 종속변인에 대한 효과크기는 어떠한
가? 셋째, 심상훈련의 효과에 차이를 가져오는 
변인은 무엇인가?

2. 연구방법

2.1. 자료 수집 및 선정 기준

  이 연구에서는 학교 체육 현장에서 적용한 심
상훈련 효과를 종합적으로 분석하기 위해 1995년
부터 2018년까지 국내에서 발표한 학위논문 및 
학술지 논문을 대상으로 자료를 수집하였다. 자료 
수집은 한국학술정보에서 제공하는 학술데이터베
이스검색 사이트와 한국교육학술정보원에서 제공
하는 학술연구정보서비스 등에서 ‘심상훈련’, ‘심
리기술훈련’을 검색어로 하여 자료를 일차적으로 
수집하였다. 일차적으로 수집된 연구물을 대상으

로 메타분석 대상 논문을 선정하기 위한 기준은 
다음과 같다. 첫째, 초·중·고 학생을 대상으로 심
상훈련 프로그램을 독립변인으로 하여 효과를 검
증한 실험연구를 대상으로 하였다. 둘째, 실험연
구 설계가 실험집단과 통제집단을 설정하여 사전·
사후를 비교한 논문을 대상으로 하였다. 셋째, 효
과 크기를 산출할 수 있는 통계적 수치(평균 및 
표준편차, p-value 등)가 명확히 제시되어 있는 
논문을 대상으로 하였다. 넷째, 온라인으로 원문
을 열람할 수 있는 논문을 대상으로 하였다. 다
섯째, 학위논문과 학술지논문이 중복되는 경우, 
즉 학위논문을 학술지에 게재한 경우 학술지로 
분류되었다. 이와 같은 메타분석 대상 논문 선정 
기준에 따라 문헌을 검토한 결과, 10편의 연구물
이 메타분석 대상 논문으로 선정되었다. 메타분석 
대상 논문의 주요 특성을 제시하면 <Table 1>과 
같다.

2.2. 자료 코딩

  이 연구에서는 메타분석 대상 논문으로부터 효
과크기를 산출하는데 필요한 정보를 기록하기 위
한 코딩 양식을 개발하였다. 코딩 양식은 메타분
석 대상 논문에서 제시하고 있는 정보가 손실되
지 않도록 코딩 기준을 선정하였다. 
  코딩 양식을 살펴보면, 논문에 대한 기초정보
로서 저자, 출판연도, 논문 제목, 출판 유형이 포
함되었다. 또한 논문에 대한 특성으로서 연구대상
의 특성, 종속변인 유형, 심상훈련 프로그램 내용 
등이 포함되었다. 마지막으로 효과크기를 산출하



4   김의재․강현욱                                             Journal of the Korean Applied Science and Technology

- 1044 -

Table 2. Overall average effect size

Model K ES 95% CI 
Heterogeneity

Q df P  

Fixed 10 .894 .798~.991 81.44 
37.134 9 0.000 75.764 

Random 10 .912 .701~1.124 81.92 

는데 필요한 정보(평균, 표준편차, p-value 등)가 
포함되었다.
  한편, 코딩 작업의 신뢰도를 확보하기 위해 모
든 코딩 과정은 체육학 박사 2명의 의견을 반영
하여 실시하였다. 또한 코딩자간의 사전 협의를 
통해 불일치 문제를 해결하고자 노력하였으며, 이
견이 있을 경우 함께 논의하여 수정 및 보완하는 
과정을 거쳤다.

2.3. 자료분석

  이 연구에서는 코딩 양식에 대한 정보를 
EXCEL 프로그램에 입력하였으며, 효과크기, 동
질성 검정, 출판 편향 등의 분석 과정은 메타분
석 전문 프로그램인 CMA(Comprehensive 
Meta-Analysis) 2.0 프로그램을 사용하였다. 
  효과크기는 실험집단과 통제집단의 사전·사후 
실험설계의 효과크기 계산공식을 활용하여 산출
하였는데, 메타분석에서는 표본이 큰 연구와 작은 
연구가 혼합되어 있는 경우, Hedges' g로 전환해 
주는 과정이 필요하다[17]. 따라서 Hedges와 
Olkin(1985)이 제시한 공식을 활용하여 Hedges’g
로 변환하는 과정을 거쳤다[18]. 효과크기 해석은 
Cohen(1988)이 제시한 효과크기 해석기준을 적
용하였으며[19], 효과크기가 0.30 이하이면 작은 
크기, 0.40∼0.70은 중간 크기, 0.80 이상은 큰 
크기로 해석하였다. 또한 효과크기를 비중복 백분
위 지수(U3: Percentiles of nonoverlap)로 환산
하여 정규분포 곡선에서 실험집단과 통제집단의 
비교를 통해 효과크기를 해석하였다. 
  효과크기의 분석 모형은 고정효과모형(fixed 
effect model)과 무선효과모형(random effect 
model)이 있는데, 어떤 모형을 선택하는지에 따
라 평균 효과 크기 추정이 다르고 평균 효과 크
기의 정밀성(Precision)도 달라진다[13]. 이 연구
에서는 무선효과모형을 선택하였는데, 그 이유는 
각 개별연구들이 같은 주제로 연구를 수행하였더
라도 개별연구들이 지닌 특성이 서로 상이하기 
때문에 이질적일 것이라고 판단하였다. 이질성의 

원인을 파악하고자 메타분석 대상 논문의 특성
(조절변인)에 따라 하위집단 분석(sub-group 
analysis)을 실시하였다. 조절변인에 대한 효과 크
기 분석에서는 연구 결과의 타당성을 위해 효과 
크기의 사례수에 큰 편차가 있는 경우, 유목화하
는 과정을 거쳤다. 이러한 과정은 종속변인에 대
한 효과 크기 분석에도 적용되었다.
  마지막으로 메타분석 결과의 타당성과 관련한 
사항으로서, 출판편향의 존재여부를 파악하였다. 
출판편향을 검증하는 방법으로는 깔때기 도표
(Funnel plot)와 추정치 가감법(trim and fill)을 
통해 확인하였다. 우선 깔때기 도표(Funnel plot)
를 통해 시각적으로 편향이 존재하는지 확인하였
으며, 다음으로 Duval과 Tweedie(2000)가 개발
한 추정치 가감법(trim-and-fill)을 이용하여 비
대칭을 교정하였다[20].

3. 결 과

3.1. 심상훈련의 전체 평균 효과크기

  이 연구에서는 효과크기의 분석모형을 무선효
과 모형(random effect model)으로 선택하였다. 
그 이유는 심상훈련의 참여 대상, 효과 변인 등
에서 차이가 있으므로 동일한 모집단으로 보기 
어렵다고 판단하였다. 또한 동질성(homogeneity) 
검정 결과에서도 메타분석 대상 연구물에서 추출
된 효과크기가 이질적인 것으로 나타나(Q=37.134, 

p<.001,  =89.921), 무선 효과 모형을 선택하는 
것이 적절할 것으로 보았다. 그 결과, 심상훈련의 
전체 평균 효과크기는 .912로 나타났으며, 95% 
신뢰구간에서 유의한 것으로 나타났다<Table 2>. 
전체 평균 효과크기를 Cohen(1988)이 제안한 효
과크기 해석기준으로 보면 큰 효과크기에 해당되
는 것으로 나타났다. 또한 비중복 백분위 지수
(U3: Percentiles of nonoverlap)를 통해 전체 평
균 효과크기를 해석해보면, 정규분포 곡선에서 통
제집단의 백분위 점수를 50%로 했을 때 실험집
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Fig. 2. Funnel plot.

Table 3. Effect size by dependent variable

  95% CI     

psychological 
variable

27 .726 .555~.897 76.62 
5.773 1 0.016 

motor skills 22 1.031 .851~1.212 84.88 

단의 백분위 점수는 81.92%이며, 이는 심상훈련
을 실시한 실험집단이 실시하지 않은 통제집단보
다 31.92% 만큼 효과가 있었다고 <Figure 1>과 
같이 해석할 수 있다. 

Fig. 1. Interpretation of overall effect size.

  한편 메타분석 결과의 타당성 확보를 위해 출
판편향(publication bias) 검사를 실시하였다. 출
판편향 여부를 판단하기 위한 방법으로는 funnel 
plot과 trim and fill을 통하여 확인하였다 .우선 
x축을 효과크기(Hedges'g), y축을 표준오차로 설
정한 funnel plot를 통해 시각적으로 편향의 정도
를 살펴본 결과, <Figure 2>에 나타난 바와 같이 
평균 효과크기를 중심으로 약간의 편향을 확인할 
수 있다. 따라서 세부적으로 trim and fill 방법을 
통하여 출판편향의 가능성을 판단하였다[20]. 

trim and fill 적용 결과, 1개의 연구가 보정 값으
로 나타났으며, 연구가 추가된 후의 효과크기는 
.876으로 보정 전의 효과크기와 비교해 보면 다
소 감소하는 경향을 보였으나 그 차이가 크지 않
은 것으로 보아 지나친 출판편향은 없는 것으로 
해석할 수 있다.

3.2. 종속변인에 대한 효과크기 분석

  종속변인에 대한 효과크기 분석 결과는 <Table 
3>과 같다. 종속변인을 심리적 변인, 운동 기능으
로 구분하여 효과크기를 분석한 결과, 심리적 변
인의 평균효과크기는 .726, 운동기능은 1.031로 
나타났으며, 각 효과크기가 95% 신뢰구간에서 
유의한 것으로 나타났다. 종속변인에 대한 효과크
기를 Cohen(1988)이 제안한 효과크기 해석기준
으로 보면, 심리적 변인은 중간 크기, 운동기능은 
큰 크기에 해당되며, 효과크기를 백분위 지수로 
환산하면 심리적 변인은 76.62%, 운동기능은 
84.88%의 값을 가진다. 한편, 심리적 변인과 운
동기능의 효과크기 차이는 통계적으로 유의한 것

으로 나타났다( = 5.773, =1, =.016).

3.3. 조절변인에 대한 효과크기 분석

  전체 평균 효과크기 분석 결과를 살펴보면, 이

질성의 정도를 나타내는 통계치인  수치가 
75.764%로 나타나 메타분석 대상 연구물에서 산
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출된 효과크기가 높은 이질성을 보였다. 따라서 
그 이질성의 원인을 파악하고자 분석대상 연구물
에서 제시하고 있는 주요 변인을 대상으로 하위
집단 분석(sub-group analysis)을 실시하였다. 
  출판유형에 따른 효과크기 분석 결과, 학술지 
논문의 평균 효과크기는 .648, 학위논문은 .978로 
나타났으며, 이러한 차이는 통계적으로 유의한 것

으로 나타났다( =5.973, =1, =.015). 운동 
학습의 유형에 따른 효과크기 분석 결과, 농구 
종목의 평균 효과크기는 .911, 야구는 .574, 줄넘
기는 .795, 체조는 1.165로 나타났으며, 이러한 

차이는 통계적으로 유의한 것으로 나타났다( 

=10.864, =3, =.012). 연령을 초등학생, 중·
고등학생으로 구분하여 효과크기를 분석한 결과, 
초등학생의 평균 효과크기는 .826, 중·고등학생은 
1.168로 나타났으며, 이러한 차이는 통계적으로 

유의한 것으로 나타났다( =6.680, =1, 
=.010). 성별에 따른 효과크기 분석 결과, 남성의 
평균 효과크기는 .738, 여성은 1.183 으로 나타
났으며, 이러한 차이는 통계적으로 유의한 것으로 

나타났다( =8.955, =1, =.003). 훈련 기간
을 2주, 3∼5주, 8주로 구분하여 효과크기를 분
석한 결과, 2주 기간의 평균 효과크기는 .570, 3
∼5주는 1.165, 8주는 .767로 나타났으며, 이러한 

차이는 통계적으로 유의한 것으로 나타났다( 

=14.693, =2, =.001). 훈련 빈도를 주 2∼3
회, 주 4∼5회로 구분하여 효과크기를 분석한 결
과, 주 2∼3회의 평균 효과크기는 .988, 주 4∼5
회는 .583으로 나타났으며, 이러한 차이는 통계적

으로 유의한 것으로 나타났다( =8.652, =1, 
=.003). 훈련 총 회기 수를 6∼12회, 24∼32회
로 구분하여 효과크기를 분석한 결과, 총 6∼12
회의 평균 효과크기는 .949, 24∼32회는 .768로 
나타났으며, 이러한 차이는 통계적으로 유의하지 

않은 것으로 나타났다( =1.814, =1, 
=.178). 훈련 시간을 15∼30분, 35∼60분으로 구
분하여 효과크기를 분석한 결과, 15∼30분의 평
균 효과크기는 .687, 35∼60분은 1.112로 나타났
으며, 이러한 차이는 통계적으로 유의한 것으로 

나타났다( =11.975, =1, =.001).

4. 논 의

  이 연구에서는 학교체육에서 심상훈련의 효과

를 검증한 선행연구 결과를 통합하여 종합적인 
결론을 도출하고자 메타분석을 수행하였다. 이 연
구의 결과를 요약하고 논의하면 다음과 같다. 첫
째, 학교체육에서 적용한 심상훈련의 전체 평균 
효과크기는 .912로 나타났다. 이러한 결과를 심상
훈련보다 큰 범주인 심리기술훈련에 대한 메타분
석 결과[16]와 비교해보면, 엘리트 스포츠 선수의 
심리기술훈련의 전체 평균 효과크기는 .459로 나
타나 이 연구에서 산출된 전체 평균 효과크기에 
비해 상대적으로 낮음을 알 수 있다. 이러한 차
이는 심리기술훈련의 참여대상, 프로그램 유형에
서 기인한 것으로 예측해 볼 수 있다. 즉 엘리트 
스포츠 선수와 비선수의 차이, 또는 심상훈련, 이
완훈련, 목표설정훈련, 주의집중훈련 등을 복합적
으로 구성한 심리기술훈련 프로그램과 심상훈련
을 중심으로 구성한 프로그램의 차이로 설명이 
가능할 것이다. 요약하자면 학교 체육에서 적용한 
심상훈련의 효과는 엘리트 스포츠 선수의 심리기
술훈련 효과에 비해 상당히 높은 수준을 보였다. 
이러한 결과를 비추어 볼 때, 학교 체육 현장, 즉 
정규 교과목인 체육 수업 현장 뿐 만 아니라 방
과 후 신체활동 프로그램에도 심상훈련을 더욱 
적극적으로 활용할 수 있을 것이다. 
  둘째, 종속변인을 심리적 변인과 운동기능으로 
구분하여 평균 효과크기를 분석한 결과, 심리적 
변인 .726, 운동 기능 1.031로 나타나 운동 기능 
변인에서 상대적으로 큰 효과를 보였다. 이러한 
결과는 학교 체육에서 적용한 심상훈련은 초·중·
고 학생들의 심리적 변화보다는 운동 기능을 향
상시키는데 더 긍정적인 영향력이 있다고 해석할 
수 있다. 따라서 운동 기능이 부족하여 체육 수
업 상황에서 소극적인 태도를 보이는 학생들에게 
심상훈련을 적용한다면 운동 학습 기능을 향상시
키고 나아가 체육수업에 대한 재미와 흥미를 줄 
수 있을 것이다. 
  셋째, 조절변인에 대한 평균 효과크기는 다음
과 같다. 운동 학습의 유형에 따른 평균 효과크
기는 체조, 농구, 줄넘기, 야구 순으로 나타났으
며, 효과크기의 차이가 통계적으로 유의하였다. 
이러한 결과는 운동 학습의 유형에 따라 심상훈
련의 효과가 다르게 나타날 수 있음을 의미하며, 
심상훈련이 체조와 농구 종목에 상대적으로 큰 
효과가 있음을 보여준다. 따라서 다른 종목에 비
해 체조와 농구 수업 상황에 심상훈련을 적용하
였을 때 더 큰 효과를 기대할 수 있다는 설명이 
가능하다. 그러나 농구 종목의 효과크기 사례수가 
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적기 때문에 해석에 주의할 필요가 있으며, 추후 
농구 종목의 연구물이 축척되면 메타분석 연구를 
통해 재검증해 볼 필요가 있겠다. 연령에 따른 
평균 효과크기는 중·고등학생이 초등학생에 비해 
큰 것으로 나타나 심상훈련이 중·고등학생에게 상
대적으로 큰 효과를 보였다. 이러한 결과는 초등
학교 보다 중·고등학교 체육 현장에서 심상훈련을 
적용하였을 때 더 큰 효과를 기대할 수 있다는 
설명이 가능하다. 또한 연령에 따른 효과크기의 
차이가 통계적으로 유의하였는데, 이는 대상자의 
연령대에 따라 심상훈련의 효과에 차이가 나타날 
수 있음을 시사한다. 따라서 대상자의 연령수준을 
고려하여 심상훈련 프로그램을 구성해야 할 것이
다. 성별에 따른 평균 효과크기의 차이는 통계적
으로 유의한 것으로 나타났다. 이와 같은 결과는 
심상훈련의 효과가 참여자의 성별에 따라 다르게 
나타날 수 있는 가능성을 보여주며, 심리기술훈련
의 효과를 메타분석한 연구[16] 결과와 맥을 같
이 한다. 한편 성별에 따른 평균 효과크기는 여
성이 남성에 비해 큰 것으로 나타나 심상훈련이 
여학생에게 상대적으로 큰 효과를 보였다. 이러한 
결과는 남학생 보다 여학생에게 심상훈련을 적용
하였을 때 더 큰 효과를 기대할 수 있다는 설명
이 가능하다. 따라서 학교 체육에 대한 소극적인 
태도를 가진 여학생을 대상으로 심상훈련을 적용
한다면 긍정적인 변화를 가져올 수 있을 것이다. 
훈련 기간에 따른 평균 효과크기 분석 결과, 효
과크기의 차이가 통계적으로 유의하였다. 이러한 
결과는 심상훈련의 효과가 훈련 기간에 따라 다
르게 나타날 수 있다는 것을 의미하며, 학교 체
육 현장에서 심상훈련 프로그램을 적용할 때 훈
련 기간을 중요하게 고려할 필요가 있음을 시사
한다. 한편 성별에 따른 평균 효과크기는 2주, 8
주, 3∼5주 순으로 나타나 3∼5주에서 상대적으
로 큰 효과를 보였다. 이와 같은 결과는 심상훈
련을 3∼5주의 기간으로 실시할 때, 보다 큰 효
과를 거둘 수 있다는 설명이 가능하다. 따라서 
학교 체육 현장에서 심상훈련에 대한 높은 효과
성 기대하려면 최소 3주 이상의 시간이 필요할 
것으로 보인다. 훈련 빈도에 따른 평균 효과크기 
차이는 통계적으로 유의하였다. 이는 훈련 빈도에 
따라 심상훈련의 효과가 다르게 나타날 수 있다
는 것을 보여주는 결과이며, 심상훈련 프로그램을 
계획할 때 훈련 빈도를 중요하게 다루어야 할 필
요가 있음을 말해준다. 한편 훈련 빈도에 대한 
평균 효과크기를 비교해보면, 주 2∼3회에서 상

대적으로 큰 효과를 보였다. 이와 같은 결과는 4
∼5회 이상의 반복적인 훈련 방법이 반드시 효과
의 증대로 이어지는 것은 아닐 수 있음을 시사한
다. 훈련 총 회기 수에 대한 평균 효과크기는 6
∼12회가 24∼32회에 비해 큰 것으로 나타나 심
상훈련을 6∼12회 실시하였을 때 상대적으로 큰 
효과를 보였다. 이와 같은 결과는 6∼12회기로도 
높은 효과를 낼 수 있음을 의미하며, 오히려 회
기 수가 증가할수록 효과가 감소할 수 있다는 설
명이 가능하다. 따라서 심상훈련의 효율성을 고려
한다면 지나친 훈련 회기 수는 지양해야 할 것이
다. 그러나 6∼12회와 24∼32회의 효과크기의 차
이가 통계적으로 유의하지 않은 것으로 보아 해
석에 신중할 필요가 있다. 훈련 진행시간에 따른 
평균 효과크기 차이는 통계적으로 유의하였다. 이
는 훈련 진행시간에 따라 심상훈련의 효과가 다
르게 나타날 수 있음을 보여주는 결과이며, 학교 
체육 현장에서 심상훈련을 실시할 때 회기 당 진
행시간을 중요하게 고려해야 한다는 점을 의미하
기도 한다. 한편 훈련 진행시간에 따른 평균 효
과크기는 35∼60분에서 상대적으로 큰 효과를 보
였다. 이러한 점을 비추어 볼 때 학교 체육에서
의 심상훈련은 최소 30분 이상으로 진행하는 것
이 적절할 것으로 보인다.

5. 결론 및 제언

  이 연구는 학교 체육에서의 심상훈련 효과가 
어느 수준인지 도출하고 그 효과에 영향을 미치
는 변인을 파악함으로써 학교 체육 현장에서 심
상훈련을 효율적으로 적용하기 위한 방향성을 제
시하는데 목적이 있다. 이 연구에서 설정한 연구
문제에 따른 심상훈련의 전체 평균 효과크기, 종
속변인에 대한 효과크기, 조절변인에 대한 효과크
기 분석 결과를 바탕으로 다음과 같은 결론을 도
출하였다. 
  첫째, 학교 체육에서 적용한 심상훈련은 학생
들의 심리적 변화와 운동수행력을 향상시키는데 
효과적인 것으로 나타났다. 둘째, 종속 변인에 대
한 효과크기 분석 결과, 심상훈련은 운동기능 변
인에 상대적으로 큰 효과가 있는 것으로 나타났
다. 셋째, 조절변인에 대한 효과크기 분석 결과, 
운동학습의 유형, 연령, 성별, 훈련 기간, 훈련 빈
도, 훈련 시간은 심상훈련 효과를 조절하는 주요 
변인으로 나타났다. 구체적으로, 체조 수업시간에 
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여학생을 대상으로 3∼5주의 기간, 주 2∼3회의 
빈도, 30분 이상의 시간으로 심상훈련을 진행할 
때 가장 효과적인 것으로 나타났다. 이와 같은 
메타분석 결과는 학교 체육 현장에서 심상훈련의 
가치를 인식시켜주고, 효율적인 심상훈련 프로그
램의 운영방안에 대한 근거를 마련하였다는데 의
의가 있다.
  이 연구의 제한점을 반영하여 후속연구를 위한 
제언을 제시하면 다음과 같다. 첫째, 이 연구는 
상대적으로 적은 양의 연구물을 대상으로 메타분
석을 수행하였기 때문에 연구결과를 일반화시키
는데 한계가 있다. 향후 학교 체육 현장에서 심
상훈련의 효과를 검증한 후속 연구물이 더 축적
되고 메타분석을 수행한다면 보다 정확하고 신뢰
로운 결과를 도출할 수 있을 것이며, 연구결과에 
대한 일반화의 가능성을 논의할 수 있을 것이다. 
둘째, 이 연구에서는 종속변인을 심리적 변인과 
운동수행력 변인으로 범주화하였기 때문에 심상
훈련의 효과를 세부적으로 살펴보지 못하였다. 후
속연구에서는 각 종속변인의 하위영역에 대한 효
과크기를 제시한다면 학교 체육에서의 심상훈련 
효과를 보다 구체적으로 설명할 수 있을 것이다. 
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