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요약

본 연구의 목적은 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 운동의 효율성을 확인하게 위해 일회성 트레드밀 운동에 의한 생리학적 지표들을 분석하여 운

동강도를 확인하는데 있다. 먼저 건장한 20대 남성을 대상으로(n=8, 나이: 26.50±2.39; 몸무게: 76.78±8.89 kg; 신장: 176.25±6.52cm) 최

대 유산소성 운동능력을 측정하기 위해 트레드밀 운동부하검사를(graded treadmill exercise test: GXT) 실시하였다. 이후 게이미피케이션 콘

텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 후 나타나는 생리학적 지표들을(최고산소섭취량, 최고심박수, 호흡률 및 에너지 소비량) GXT 지표들과 상대

비율(%)로 분석하였다. 먼저 일회성 게이미피케이션 트레드밀 운동 시 나타난 운동강도는 GXT-HRpeak의 49.93~85.48%, GXT-VO2peak의 

17.45~84.42% 및 GXT-RERpeak의 64.61~76.15%으로 각각 나타났다. 또한, 일회성 게이미피케이션 트레드밀 운동 중 체중을 고려한 분당 

칼로리 소비량은 0.12kcal/kg/min으로 나타났고 시간단 칼로리 소비량은 7.45kcal/kg/h으로 나타났다. 이를 종합해 보면 게이미피케이션 콘텐

츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동은 신체구성과 심폐기능 향상에 긍정적인 영향을 미칠 수 있는 운동강도라고 생각되며 장기간 운동시 건강관련 

체력 향상에 도움이 될 것으로 판단된다.

핵심 단어: 게이미피케이션, 운동효율성, 운동강도, 헬스케어, 유산소능력

Abstract
The purpose of this study was to examine the effectiveness of exercise using gamification content by analyzing physiological 
indicators resulting from acute treadmill exercise, to determine the intensity of the exercise. Firstly, a graded treadmill 
exercise test (GXT) was conducted on healthy males (n=8, age: 26.50±2.39; weight: 76.78±8.89 kg; height: 176.25±6.52 
cm) to measure their maximal aerobic exercise capacity. Subsequently, physiological indicators (peak oxygen consumption, 
peak heart rate, respiration rate, energy expenditure) following acute gamified treadmill exercise were analyzed about the 
GXT indicators in relative proportions (%). The exercise intensity during the acute gamified treadmill exercise was found to 
range from 49.93% to 85.48% of GXT-HRpeak, 17.45% to 84.42% of GXT-VO2peak, and 64.61% to 76.15% of GXT-RERpeak. 
In addition, considering body weight, the calorie expenditure per minute was found to be 0.12 kcal/kg/min, and the hourly 
calorie expenditure was 7.45 kcal/kg/h. These results suggested that acute treadmill exercise using gamification content 
can have a positive impact on improving body composition and cardiopulmonary function, while long-term engagement is 
expected to enhance overall health-related physical fitness.
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Ⅰ. 서론

코로나바이러스로 인한 사회적 거리두기로 외부 활동이 제한

되면서 집에서 수행될 수 있는 맨몸운동, 사이클 및 런닝머신과 

같은 홈트레이닝의 관심이 증가되었다. 이에 더하여 피트니스와 

관련된 스마트폰 어플리케이션들을 활용하는 헬스케어관련 시

장이 확대되었으며 애플(Apple)과 구글(Google) 등과 같은 글

로벌 기업들은 자사의 모바일 헬스케어 어플리케이션에 대한 개

발 및 투자에 집중을 가하고 있는 실정이다(이민하, 2020). 하

지만 실내 홈트레이닝은 다른 사람과 접촉하지 않고 시간과 장

소 선택이 자유로운 장점이 있는 반면 규칙적으로 운동을 지속

할 수 있는 참여의지 혹은 동기부여가 낮기 때문에 이를 해결

하기 위한 방안이 필요한 실정이다(신중엽,이충기 및 이경현, 

2016). 

최근 유희를 향한 인간의 욕구를 자극하여 흥미와 몰입을 유

발하는 게이미피케이션 기술들의 필요성이 제시되고 있다(신중

엽 등, 2016). 게이미피케이션 기술은 게임 기법을 비게임 분

야에 적용해 사용자의 활발한 참여와 행동을 유도하는 전략이

다(김형택, 2013; 권보연, 2015). 특히, 게이미피케이션에서 

활용되는 게임 기법은 게임의 형식을 갖춘 기능적인 요소로 사

용자는 재미를 경험하며 몰입도를 증가시킬 수 있다. 또한, 포

인트와 배지, 아이템, 레벨 업 등의 기법이 대상자의 활동에 대

한 보상과 함께 경쟁심과 성취욕구를 증가시키기 때문에 게이

미피케이션의 사용은 향후 피트니스 앱에서 더욱 증가할 것으

로 보고되었다(Lister, West, Cannon, Sax, & Brodegard,  

2014).

최근 기존의 교육콘텐츠에 적용했던 동기부여시스템을 홈트

레이닝과 접목시켜 운동 활동에 대한 명확한 보상을 부여하고 

운동 효과를 높일 수 있는 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 운

동 어플리케이션이 각광받고 있다(김미희, 2020). 일부 선행

연구를 살펴보면 게이미피케이션 콘텐츠 기반의 사이클 운동

은 사용자들이 지속적인 운동을 수행할 수 있도록 유도하는 동

기부여를 이끌어내고 목표를 세부적으로 구성하는 방식으로 대

상자들의 만족감, 성취감 및 몰입도를 높일 수 있다고 보고되

었다(김나래 및 서재열, 2021). 또한, 케이미피케이션을 활용

한 실내 로잉(rowing) 머신 운동은 운동수행능력을 증가시키

고 높은 동기부여를 유지할 수 있다고 보고하였다(Li, Wu, & 

Han, 2019). 게다가 케이미피케이션을 기반으로 하는 운동 교

육 프로그램을 대학생들에게 적용한 결과 신체활동에 대한 교

육 이해 수준을 높여 결과적으로 심폐지구력 능력을 증가시킨다

고 보고하였다(Mora-Gonzalez, Pérez-López, Esteban-

Cornejo, & Delgado-Fernández, 2020). 하지만 일부 선

행연구에서는 이러한 케이미피케이션을 적용한 신체활동은 실

제 현장에서의 운동에 비해 그 효과가 미비하다고 보고하였다

(Koivisto & Hamari, 2019). 또한, 케이미피케이션을 활용한 

운동방법은 남성에게 체중 감소 효과가 있지만 여성에게는 나타

나지 않았다는 성별차이(Gender differences)가 존재한다고 

보고하였다(Forman, Dallal, Crochiere, Berry, Butryn, & 

Juarascio, 2021).

앞서 나열한 선행연구들을 살펴 보았을 때 게이미피케이션 

콘텐츠는 개인의 건강을 증진하는데 목적을 두고 앱을 사용하

는 사용자들에게 동기부여와 운동에 대한 몰입, 지속가능성에

는 긍정적인 영향을 주는걸로 확인 된다. 하지만 아직까지 게

이미피케이션 운동에 대한 효과 검증 측면에서 게이미피케이션

을 활용한 운동의 형태, 강도 및 빈도에 따른 효과 기전을 확인

할 연구는 부족한 실정이다. 특히 게이미피케이션을 활용한 운

동의 효과를 논하기 위해서는 먼저 운동시 나타나는 생리학적

인 변인들을 확인하여 운동강도를 확인하는 것이 무엇보다 중

요하다. 미국스포츠의학회(ACSM)에서는 주 5회의 중·고강도 

신체 활동을 하루 30분 이상 실시하는 것이 건강을 증진시키는

데 효율적이라고 보고하였다(ACSM, 2018). 따라서 게이미피

케이션 콘텐츠를 활용한 운동강도가 중·고강도의 운동으로 확

인된다면 앞서 선행연구에서 제시했던 게이미피케이션을 활용

한 운동의 효과를 보다 구체적으로 설명할 수 있다고 생각된다. 

하지만 아직까지 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 운동의 효

과를 연구한 선행연구는 일부 보고되고 있지만 게이미피케이

션 콘텐츠를 활용한 운동의 강도를 확인한 연구는 미비한 실정 

이다. 

따라서 본 연구의 목적은 호흡기 질환 및 근골격계 질환이 없

는 건장한 20대 남성을 대상으로 게이미피케이션 콘텐츠를 활

용한 일회성 트레드밀 운동(acute treadmill exercise based 

on gamification content, ATG) 중 나타나는 생리학적 지표

들을(최대산소섭취량, 최대심박수, 환기당량, 호흡률, 에너지 

소비율)을 확인하고 이를 트레드밀 운동부하검사(GXT)에서 측

정된 최대 지표들과 상대적으로 비교 분석할 것이다. 이를 통해 

게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 강도를 

측정하고 건강 관련 체력지표에 긍정적인 영향을 미치는지 평가

하는 것에 목적이 있다. 

Ⅱ. 연구방법

1. 연구대상

본 연구는 실험을 진행하기 전에 K대학교 생명윤리위원회의 

승인을 받고(승인번호: 20230413-026) 실험을 실시하였다. 

본 연구의 대상자는 호흡기 질환 및 근골격계 질환이 없는 건장

한 20대 남성 8명을 대상자로 선정하였다. 대상자들에게 본 연

구에 대한 과정과 내용을 명확히 설명한 후, 참여를 원하는 대상

자들에게 자발적으로 실험동의서(informed consent form)를 

받고 연구를 진행하였다. 연구대상자의 신체적 특성은 아래 <표 

1>과 같다. 
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표 1. 연구대상자 특성

Variables(N=8) Mean(SD) 범위

Age(year) 26.50 (2.39) 22.00 ~ 29.00

Height(cm) 176.25 (6.52) 164.60 ~ 185.10

BW(kg) 76.78 (8.89) 65.50 ~ 91.40

Fat(kg) 14.85 (5.43) 9.80 ~ 25.50

BF(%) 19.08 (5.37) 12.60 ~ 27.90

BMI(kg/m²) 24.65 (1.79) 22.40 ~ 27.10

LBM(kg) 61.92 (6.12) 50.40 ~ 68.10

BW: body weight, BF(%)：percentage of body fat, BMI: body mass index, 
LBM: lean body mass. Values are presented as mean(standard deviation).

2. 측정 및 검사방법

본 연구의 검사 항목은 게이미피케이션을 활용한 일회성 트

레드밀 운동강도를 측정하는데 목적이 있으며 연구절차는 <그

림 1>과 같다.

대상자 선정 (n=8)
실험동의서 작성

일회성 최대운동능력 측정

신체구성 측정
운동부하검사(HRpeak, VO2peak, RERpeak, Energy expenditure)

게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동
(HRpeak, VO2peak, RERpeak, Energy expenditure)

운동부하검사 측정 지표와 상대비율(%) 분석

자료 분석 및 해석

그림 1. 연구절차.

3. 신체구성 측정

본 연구의 신체구성 검사는 InBody 770 (Biospace Co., 

Korea)을 사용하였다. 측정 장소는 K 대학교 체육과학연구소

에서 실시하였으며, 모든 대상자들은 검사 전 간단한 실험복으

로 환복하고, 소변을 본 뒤 약 30분간 휴식하였다. 측정 전 착용

한 악세사리를 모두 제거한 후 신장(cm) 및 체중(kg)을 자동신

장계로 측정하였다. 이후 측정기기 위에 올라서 자세를 잡은 뒤 

생년월일, 신장을 기록한 후 체중(kg), 체질량지수(kg/m2), 지

방량(kg), 체지방율(%BF), 제지방량(kg)을 측정하였다.

4. 운동부하검사(grade treadmill exercise test: GXT)

운동부하검사는 운동 측정 당일 3시간 전부터 금식 상태를 

유지하고 1시간 전 실험실에 도착하여 편안한 자세로 안정을 

취한 후 트레드밀 운동부하검사(grade treadmill exercise 

test: GXT)를 실시하였다. 대상자들에게 운동방법에 대한 설

명을 충분히 설명하고 심박수를 측정하기 위해 폴라(Polar, 

S810, Finland)를 착용하였다. 이후 자동 호흡 가스대사 분석

기(Cosmed Treadmill T170 DE, Cosmed Co. Germany)

를 이용하여 Bruce protocol을 적용한 후 점진적으로 최대

운동강도를 측정하였다. 측정 지표는 심박수(heart rate: 

HR), 산소섭취량(oxygen consumption: VO2), 호흡교환

율(respiratory exchange ratio: RER) 및 에너지소비량

(Energy expendituret: EE)을 측정하였고 대상자의 운동 중

단 시점은 1) 운동 강도 증가함에도 심박수와 VO2가 증가하지 

않는 경우, 2) 운동 자각도 수준이 17 이상, 3) 대상자가 운동을 

더는 수행하지 못한다는 신호를 나타낼 때 참여자가 탈진 상태

에 다다른 것으로 간주하고 운동을 중지하였다.

5. 게이미피케이션 콘텐츠

본 연구는 Z사 어플리케이션을 활용하였다. 그 이유는 재미

를 통해 운동에 몰입과 동기부여를 전달할 수 있는 게이미피케

이션 전략요소가 포함되어 있고 전 세계에서 사용자가 가장 많

은 대표적인 메타버스 게임으로 다른 게이미피케이션 어플리케

이션들도 Z사의 프로그램과 유사하기 때문이다. 실험 전 대상

자의 신장과 몸무게를 앱에 입력시킨 후 운동화에 센서를 부착

하고 가스호흡대사분석기 트레드밀과 케이던스의 속도를 2분

간 일정하게 세팅하고 폴라를 착용한 후 진행하였고 어플 내에

서 제공하는 30분짜리 운동프로그램을 실행하면 가상현실 속의 

캐릭터가 실제와 같은 속도로 움직이고 대상자들은 어플에서 시

간대별로 달리는 속도와 경사도를 설정하라는 지시에 따라 실제 

속도와 경사도를 동일하게 설정하여 진행하였다(그림 2).

그림 2. Z사 게이미피케이션 어플리케이션.

6. 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 트레드밀 운동

운동부하검사를 실시한지 24시간 후 실험 당일 대상자들은 

최대 운동부하검사 측정과 동일하게 간편한 복장으로 스트레칭

을 시행한 후 (10분) 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 어플리케

이션을 이용하여 30분간 트레드밀 운동을 실시하였다. 이때 ‘Z

사’ 어플리케이션 내 30분 운동 콘텐츠로 진행하고 해당 콘텐츠

에서 추천하는 속도와 경사도를 모든 대상자에게 동일하게 적

용하였고 폴라(Polar, S810, Finland)를 착용하여 심박수를 

모니터링 하여 분석하고 자동 호흡 가스대사 분석기(Cosmed 

Treadmill T170 DE, Cosmed Co. Germany)를 이용하여 

HR, VO2, RER, VE를 측정하였다.
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7. 자료처리방법

본 연구의 모든 자료 처리는 SPSS 24.0 통계 프로그램을 이

용하여 일회성 30분 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 트레드밀 

운동 시 나타나는 모든 생리학적 변인들을 기술통계를 이용하여 

평균(mean)과 표준 편차(standard deviation)로 제시하였다. 

먼저 일회성 30분 게이미피케이션 콘텐츠 운동 중 측정된 변인

들을 상대적인 운동 강도로 산출하기 위해 GXT에서 나타난 최

대치와 비교 분석하여 백분율(%)로 나타내었다.

Ⅲ. 연구결과 

1. �GXT와 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운

동에 따른 HRpeak, VO2peak 및 RERpeak 수준

최대운동부하검사와 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 

트레드밀 운동에 따른 HRpeak, VO2peak, 및 RERpeak를 분

석한 결과는 <표 2>와 같다. 먼저 GXT 중 나타난 생리학적 지

표 중 HRpeak는 190.25±10.11bpm, VO2peak는 46.47㎖

/kg/min 및 RERpeak는 1.30±0.06으로 나타났다. 다음으로 

게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 중 나타

난 HRpeak는 162.63±8.12bpm, VO2peak는 39.23±8.10

㎖/kg/min 및 RERpeak는 0.99±0.09으로 나타났다. 

표 2. �GXT와 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동에 따

른 생리학적 지표들의 변화

HRpeak
(bpm)

VO2peak
(mL/min/kg)

RER

GXT 190.25±10.11 46.47±9.04 1.30±0.10

ATG 162.63±8.12 39.23±8.10 0.99±0.09

Data presented as Mean±SD, GXT(트레드밀 운동부하검사), ATG(게이미피케
이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동)

2. �GXT와 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운

동에 따른 생리학적 지표들의 최대 상대비율

게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 최대

운동 강도를 산출하기 위해 GXT 운동시 측정된 HRpeak, 

VO2peak, RERpeak 및 VEpeak 수치와 상대적 비율로 분석

한 결과는 <그림 3>과 같다. 먼저 GXT와 비교하여 게이미피

케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동의 최대 운동 강

도는 GXT-HRpeak의 85.48%, GXT-VO2peak의 84.42%, 

GXT-RERpeak의 76.15% 및 GXT-VEpeak의 63.30%으로 

각각 나타났다. 

그림 3. GXT를 기준으로 ATG의 상대적 운동강도비율(%)

GXT(트레드밀 운동부하검사), ATG(게이미피케이션 콘텐츠를  

활용한 일회성 트레드밀 운동).

3. �게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동중 생

리학적 지표들의 변화율

게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 중 

HRpeak, VO2peak 및 RERpeak의 변화량을 확인하기 위

해 30분간 생리학적 지표들을 확인한 결과는 <그림 4>와 같

다. 먼저 30분간 운동 중 나타난 HR 변화 수준은 95.00±

10.19~162.63±8.12bpm으로 나타났고 VO2는 8.11±

1.56~39.23±8.10ml/kg/min으로 나타났다. 또한, RER

은 0.84±0.35~0.99±0.09으로 나타났다. 마지막으로 게이

미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동에서 측정된 

HR과 VO2 수준을 GXT 최대수치와 상대비율로 분석한 결과 

HR은 GXT-HRpeak의 49.93~ 85.48%으로 나타났고 VO2

는 GXT-VO2apeak의 17.45~ 84.42% 수준으로 나타났다 

(그림 5). 

그림 4. 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 중 생리학적 지표들의 변화. A) HR 변화, B) VO2 변화,  

C) RER의 변화. GXT(트레드밀 운동부하검사), ATG(게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동).
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그림 5. 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 중  

HR과 VO2의 상대비율 변화(% of GXT).

4. �게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동중 에

너지 소비량

게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 중 

나타난 에너지 소비량을 분석한 결과는 <표 3>과 같다. 

먼저 체중을 고려하지 않을 시 분당 칼로리 소비량은 7.55 

kcal/kg/min으로 나타났고 시간당 칼로리 소비량은 452.880 

kcal/kg/h으로 나타났다. 이를 체중을 고려하여 분석하면 분당 

칼로리 소비량고 시간당 칼로리 소비량은 0.11kcal/kg/min과 

6.60kcal/kg/h으로 각각 나타났다. 

Ⅳ. 논의

최근 게이미피케이션을 활용한 신체활동은 사용자에게 재미

를 경험하게 하여 몰입도를 증가시키고 사용자의 성취 욕구를 

증가시키는 것으로 보고되었다(Lister et al., 2014). 또한, 다

양한 콘텐츠를 도입한 운동들은 건강체력과 운동수행능력 향

상에 긍정적인 영향을 미친다고 보고되었다(Li, et al., 2019; 

Mora-Gonzalez et al., 2020). 하지만 이러한 게이미피케이

션 운동의 효과를 보다 구체적으로 제시하기 위해서는 무엇보다 

운동시 나타나는 생리학적인 변인들을 확인하고 이를 기준으로 

게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 운동의 효율성을 제시하는 것

이 바람직하다.

이에 본 연구는 게이미피케이션을 활용한 운동의 효율성(운

동강도)을 검증하기 트레드밀 운동부하검사(GXT)를 통해 최대

운동능력을 측정하고 이를 케이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일

회성 트레드밀 운동 중 측정된 지표들과 상대적으로 비교 분석

하였다. 

일반적으로 운동 수행시 측정되는 생리학적 지표 중 HR과 

VO2는 건강체력과 함께 심폐지구력을 판단하는 중요한 요인으

로 알려져 있다(Wilson, 2015). 이에 본 연구에서도 GXT 최대

운동능력 검사에 따라 대상자들의 HRpeak와 VO2peak를 측

정 해보았을 때 각각 190.25±10.11bpm, 46.47±9.04mL/

min/kg으로 나타났고 이를 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 

일회성 트레드밀 운동 중 나타난 HRpeak 과 VO2peak와 상

대 비교한 결과 각각 약 85% 및 84% 수준으로 나타났다. 미국

스포츠의학회에서는 건강체력과 심폐지구력 개선하기 위해 중·

고강도의 운동(%HRpeak: 64-95%, %VO2peak:46-90%)

을 권고하고 있다(ACSM, 2018). 따라서 본 연구에서 게이미

피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동 강도는 미국스

포츠의학회에서 제시된 중·고강도 운동의 수준에 부합하여 건

강관련 체력 지표에 긍정적인 영향을 주는 수치임을 확인할 수  

있었다. 

최고운동강도 뿐만 아니라 운동 수행 중에 시간에 따라 나타

나는 운동강도가 어느정도 유지될 수 있는지 확인하는 것도 건

강체력관련 지표들을 개선시키는데 중요한 요인으로 작용할 수 

있다. 특히 미국 스포츠의학회에서는 건강증진과 체지방 감소

를 위해 주 3회 이상 최소 30분 이상의 운동을 지속할 것을 권

고하고 있다(ACSM, 2018). 따라서 최대운동강도와 더불어 일

회성(30분) 운동 중에 측정되는 생리학적 지표들이 어떤 운동강

도에서 유지될 수 있는지 확인하는 것이 중요하다. 이에 본 연구

에서 일회성 트레드밀 운동을 30분간 실시하고 운동 중에 나타

나는 HR과 VO2의 변화량을 확인하였다(그림 4A, B). 운동 중 

HR 범위는 최소 95.00±10.19(beat/min)에서 최대 162.63

±8.12(beat/min) 범위로 나타났고 이는 GXT-HRpeak

의 49.93~85.48%으로 나타났다. 또한, VO2는 최소 8.11±

1.56(ml/kg/min)에서 최대 39.23±8.10(ml/kg/min)으로 

GXT-VO2 peak의 17.45~84.42% 수준으로 나타났다. 특히 

운동후 10분~25분까지는 앞서 ACSM에서 제시한 건강체력

과 심폐지구력 개선하기 위한 운동강도(%HRpeak: 64-95%, 

%VO2peak:46-90%)에 포함되는 것으로 나타났다. 따라서 본 

연구에서 수행된 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레

드밀 운동은 최고운동강도 측면과 일정 운동강도를 유지시켜 건

강관련 체력지표들을 향상시킬 수 있는 효과적인 운동프로그램

이라고 생각된다.

최근 성인들의 비만율 증가는 심장질환, 고혈압, 당뇨 및 치

매와 같은 다양한 만성질환을 유발하는 요인으로 알려져 있다

(Klein, Gastaldelli, Yki-Järvinen, & Scherer, 2022; 

Selman, Burns, Reddy, Culberson, & Reddy, 2022).

특히 건강관련체력 요인으로 알려진 신체조성 중 체지방은 

비만과 매우 밀접하게 관련되어 있기 때문에 이를 감소시킬 수 

있는 운동프로그램이 필요한 실정이다. 본 연구에서도 게이미피

표 3. �게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동에 따른 에너

지소비량

Variables Mean Range

kcal/h 572.39 186.80 ~ 903.60

kcal/kg/h 7.45 2.40 ~ 11.40

kcal/min 9.53 3.11 ~ 15.06

kcal/kg/min 0.12 0.04 ~ 0.19
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케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동이 심폐지구력 향

상과 건강체력관련 요인들을 개선시킬 수 있는 운동강도로 분석

되어 체지방 감소에도 영향을 줄 수 있을 것으로 추축할 수 있

다. 이에 일회성 운동중 에너지 소비량을 분석한 결과 분당 칼

로리 소비량은 7.55kcal/kg/min으로 나타났고 시간당 칼로리 

소비량은 452.880kcal/kg/h으로 나타났다. 이를 본 연구 대

상자의 체중으로 고려해 보면 총 30분간 게이미피케이션 콘텐

츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동은 약 276.41kcal(0.12kcal

×30분×76.78kg)를 소비할 수 있는 것으로 환산되며 이는 주 

3회 30분씩 4주간 수행할 경우 약 3,316kcal를 소비할 수 있

을 정도로 체지방 감소에 효과적인 방법이라고 생각된다. 이는 

게이미피케이션 운동을 통해 남성의 체지방 감소를 보고한 선행

연구와 유사한 결과를 도출할 수 있다고 추축된다(Forman, et 

al., 2021). 또한, 게이미피케이션 콘텐츠의 특성상 재미를 통

한 몰입과 지속사용 가능성이 높다는 것을 감안했을 때(권보연, 

2015; 김형택, 2013) 장기간 운동을 실시하게 되다면 비만과 

관련된 다양한 대사성질환을 완화시킬 수 있는 운동프로그램으

로 제시할 수 있을 것이다.

본 연구는 전 세계에서 사용자가 가장 많은 대표적인 메타버

스 게임 회사인 Z사에서 제공하는 케이미피케이션 콘텐츠를 활

용하여 일회성 운동을 실시하고 그에 대한 운동강도를 분석하여 

건강관련 체력을 개선시킬 수 있다는 가능성을 확인하였다. 하

지만 본 연구에서 수행된 운동 프로그램은 하나의 대표적인 어

플리케이션에 불과하다는 점과 운동 강도가 프로그램 설정과 시

간에 따라 바뀔 수 있다는 점에서 일반화시키기에는 어려움이 

있다. 또한, 일부 연구에서 게이미피케이션 전략요소 중 경쟁전

략은 사용자의 몰입과 지속사용의도에 부정적인 영향을 미치는 

것으로 보고되었다(김영준, 김유상 및 김태희, 2019). 이는 타

인과 경쟁은 오히려 사용자로 하여금 스트레스를 가중시키고 경

쟁전략에 대해 사용자가 과도하게 몰입하는 현상이 부정적인 영

향을 미치기 때문이다(박윤하 및 윤재영, 2016). 본 연구에서는 

스트레스를 가중시킬 수 있다는 이유로 경쟁을 제외한 프로그램

을 가지고 실험을 진행 하였지만 타인과 경쟁하는 요소은 스트

레스인 동시에 운동의 효율성을 높일 수 있는 또다른 방법이라

고 생각된다. 따라서 다양한 계층과 충분한 대상자들을 대상으

로 일회성 운동의 효과와 장기간의 효과를 연구하여 게이미피케

이션 콘텐츠를 활용한 운동의 실질적인 효율성을 증명할 수 있

는 추후 연구가 필요하다고 생각된다. 

Ⅴ. 결론

본 연구는 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 

운동이 건강관련체력 개선에 효과적인 운동강도인지 확인하는

데 목적이 있다. 먼저 어플리케이션을 이용하여 30분간 일회성 

트레드밀 운동을 실시하는 동안 운동 생리학적인 지표(심박수, 

산소섭취량, 호흡교환율, 에너지소비량)들을 측정한 후 이를 트

레드밀 운동부하검사에서 나타난 지표들과 상대적으로 비교 분

석하여 운동 강도를 분석하였다. 그 결과 게이미피케이션 콘텐

츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동은 건강관련 체력 요인을 개

선시킬 수 있는 효과적인 운동강도(49.93~85.48% of GXT-

HRpeak, 17.45–84.42% of GXT-VO2peak)로 나타났다. 

또한, 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 일회성 트레드밀 운동은 

체지방을 감소시키기에 효과적인 운동강도를 유지할 수 있는 것

으로 나타났다. 따라서 게이미피케이션 콘텐츠를 활용한 운동은 

건강 체력과 관련된 요인들을 일부 개선시킬 수 있는 효과적인 

운동이라고 판단된다.
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