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Abstract

The purpose of the study is discovering the effects of virtual competitors on user in AR (Augment Reality) home 

training system. Specifically, the current research examined their effects on immersion, perceived competition, and 

leaning motivation. The paper tested three unexplored relationship. First, introducing virtual competitors in home 

training system will enhance user's immersion. Second, presenting virtual competitors in home training system will 

increase user's perceived competition. Third, virtual competitors in home training system will raise user's learning 

motivation. For empirical analysis, we developed home training system, which could check and give feedback 

automatically, based on user’s posture. Using this AR home training system, the study empirically shows how and 

why virtual competitors affect users. The results give implications not only on service design; but also on the idea 

that virtual other could affect user’s behavior.

Key words: Augment Reality, Home Training System, Immersion, Perceived Competition, Learning 

Motivation 

요 약

본 연구는 증강 실 홈 트 이닝 시스템을 통해 가상 참여자의 존자개 사용자에게 미치는 향을 살펴보고자 한다. 

구체 으로, 가상의 참여자가 제공되는 경우와 아닌 경우의 몰입, 인지된 경쟁, 그리고 정보 습득의 욕구의 차이에 

해 살펴보았다. 자동으로 실험 참여자들의 자세에 따른 정확도와 피드백을 제공하는 홈 트 이닝 시스템을 직  
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개발하 고, 이를 활용하여 다음의 세 가지 가설을 실증하 다. 첫째, 가상의 참여자를 보며 트 이닝 시스템을 사용하

면 그 지 않은 경우보다 몰입이 더욱 높을 것이다. 둘째, 가상의 참여자를 보며 트 이닝 시스템을 사용하면 그 지 

않은 경우보다 인지된 경쟁이 더욱 높을 것이다. 셋째, 가상의 참여자를 보며 트 이닝 시스템을 사용하면 그 지 

않은 경우보다 정보 습득의 욕구가 더욱 높을 것이다. 실험을 통해 세 가지 가설이 모두 지지되었으며, 가상의 참여자가 

이용자에 향을 미침을 확인할 수 있었다. 기존 연구가 가상 트 이닝 시스템 그 자체에 한 효과를 보는 것에 

반해, 본 연구가 가상 트 이닝 시스템을 이용할 때 다른 운동 참여자가 나오는 상을 보는 것이 유의한가에 한 

답을 하고 있다는 에서 시사 을 제공한다.

주제어: 증강 실, 홈트 이닝 시스템, 몰입, 인지된 경쟁, 정보습득 욕구

1. 서론

YOLO · you only live once, 인생은 한 번뿐이다. 

오늘날 이 YOLO 문화는 사람들로 하여  스스로에 

한 애정과 심을 증 시키고 있다. 이런 문화와 

함께 자신의 건강 리를 해 운동을 하는 인구가 증

가하고 있다(Nielsen, 2015). 특히, 기술의 발 으로 

컴퓨터나 스마트폰 등 기기를 활용하여 운동에 도움

을 얻기도 한다. 이러한 발 은 SNS나 유튜  등을 

통해 상 콘텐츠를 통해 다양한 동작을 배우고 자신

의 성과를 공유하는 ‘홈 트 이닝’트 드가 떠오르게 

하고 있다(Hsiao, K. F., & Chen, N. S., 2011). 홈 트

이닝 콘텐츠를 살펴보면, 트 이 와 함께 다양한 

사람들이 운동하는 상을 쉽게 찾아볼 수 있다. 이

는 홈 트 이닝 콘텐츠 사용자들이 상을 통해 보이

는 다른 사람들과 자신이 함께 운동을 하는 것으로 

느끼게 하기 함이다.

최근, 가상 실(Virtual Reality), 증강 실(Augment 

Reality)기술을 활용한 가상 트 이  시스템을 통해 

사용자에게 운동에 한 자동 피드백을 제공하고, 그

에 따른 학습효과, 동기부여 등의 향을 살피는 연

구가 선행되고 있다(e.g. Watson et al., 2012; Buttussi 

et al., 2006; Eyck et al., 2006; Lee et al., 2003). 선행 

연구들은 사용자가 혼자 운동을 할 때와 달리 가상의 

코칭을 활용한다면, 운동 참여자가 운동에 몰입하거

나 동기부여 되기 쉽기 때문에 운동효과를 높일 수 

있음을 이야기하고 있다. 하지만, 선행 연구의 가상 

트 이  시스템은 단순 트 이 의 역할만을 수행

하며 피드백을 주는 데에 그치고 있고 운동하는 다른 

사람들의 모습을 볼 수 없었다. 앞서 살펴보았듯이, 

홈 트 이닝 콘텐츠들은 다른 사람들과 함께 운동을 

하는 효과를 주기 하여 트 이  외에 다른 사람들

의 운동모습이 나타나는 콘텐츠를 사용하고 있다(e.g. 

Buttussi et al., 2006; Eyck et al., 2006)). 본 연구에서

는, 증강 실 홈 트 이닝 시스템에서 다른 사람들의 

운동 모습이 나타나는 경우와 코칭만 받는 경우를 비

교하여 다른 사람들의 운동 모습을 에 따른 향을 

살펴보고자 한다. 보다 구체 으로, 연구를 해 구

성한 증강 실 홈 트 이닝 시스템으로 다른 사람들

의 모습을 보며 운동을 하는 경우와 그 지 않은 경

우의 몰입과 잠재  경쟁  력 정도 차이를 살펴

보고자 한다.

이는 선행연구와 비교하여 두 가지 차별 을 제시

한다. 첫째, 본 연구는 가상 트 이  시스템에서 코칭

의 효과가 아닌 함께 운동하는 사람들이 나타남과 나

타나지 않음에 따른 향을 살펴본다. 선행 연구에서

는 코칭 시스템에서 제공하는 피드백에 따른 운동효

과에만 집 하고 있으며, 홈 트 이닝 콘텐츠에서 다

른 사람들의 모습이 나타나는 이유와 그에 따른 효과

에 한 심은 부족했다. 둘째, 가상 트 이  시스템

과 련된 선행 연구는 시스템 체험자만을 상으로 

인터뷰를 진행하여 효과를 측정했다. 이에 따라, 시스

템을 체험한 그룹이 체험하지 않은 그룹과 비교하여 

실제 효과가 있는가에 한 방법론 인 한계가 있다. 

본 연구에서는 동일한 시스템에서 함께 운동하는 사

람들을 볼 수 있는 경우와 아닌 경우를 서로 비교하여 

그 효과를 보다 엄 하게 측정했다고 볼 수 있다.
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2. 이론

2.1. 가상 트 이  시스템

컴퓨터 공학 연구자들과 기업들의 스포츠나 운동

에 한 심은 높아지고 있다. 선행 연구는 컴퓨터 

련 제품들을 ‘컴퓨터가 지원된 물리  게임, 가상 

트 이 , 인세활동을 한 모바일 어 리 이션과 

기기’로 구분할 수 있다고 제안한다(Buttussi et al., 

2006). 가상 트 이  시스템에서 트 이닝은 사용자

가 보다 올바르게 운동 할 수 있도록 지원하는 것을 

의미 한다(Buttussi et al., 2006).

가상 트 이  시스템의 선구자로 평가 받는 ‘필립

스 가상 트 이 ’ 시스템은 2D 컨텐츠로 제작되어 

집에서 운동하는 사용자들의 운동 동기부여를 도왔

다(IJsselsteijn et al., 2004). 이후 련 시스템은 주로 

얼마나 정확하게 올바른 자세로 운동을 하는지 측정

하거나, 게이  요소 용에 따른 향, 운동 로그

램 용, 3D 콘텐츠, 증강 실 콘텐츠 용 등의 방

향으로 발 했다(see review in Buttusii et al., 2006).

2.2. 증강 실(Augment Reality)

본 연구에서는 증강 실 시스템에서 함께 운동을 

하는 상을 보는 경우와 아닌 경우의 차이에 따른 

몰입, 인지된 경쟁, 그리고 정보 습득의 욕구에 미치

는 향을 살펴보고자 한다. 증강 실이란 실의 공

간에서 가상의 이미지, 상을 겹쳐 보이게 하여 새

로운 다양한 환경을 구성하는 기술을 의미한다. 구체

으로는 과거 신문이나 책자 등 자료를 인식하여 

2D형태 콘텐츠로 새로운 체험을 제공하는 것으로부

터, 최근 3D공간을 활용하여 실에 새로운 가상의 

물체를 인식시키거나 반 로 가상의 공간에 실의 

물체를 인식시켜 새로운 콘텐츠나 서비스를 경험할 

수 있게 된 것을 의미한다(Lee, 2012).

증강 실과 유사한 개념으로는 가상 실(Virtual 

Reality)가 있으며, 이는 크게 두 가지 면에서 차이가 

있다. 첫째, 증강 실이 실제 환경을 심으로 콘텐

츠를 개발한다면, 가상 실은 가상의 공간을 기반으

로 한다(Won & Choi, 2017). 한, VR의 경우 단독

으로 서비스를 이용하기 어려워 HMD 등 기기에 PC

나 콘솔, 모바일을 연동하여 이용할 수 있으나, 증강

실은 HMD 등의 기기가 없이도 가능하다(Won & 

Choi, 2017).

2.3. 증강 실 가상 트 이  시스템

증강 실은 실을 기반으로 콘텐츠를 제공하며, 

이러한 인터페이스는 실제 환경을 체험한다는 특징

이 있다(Won & Choi, 2017). 이에 따라, 증강 실을 

활용한 홈 트 이닝 시스템은 다음의 세 가지 측면에

서 이 이 있다.

첫째, 실과 가상을 연결했다는 에서, 가상 실

에 비해 콘텐츠가 제공하는 환경이 보다 순조롭고 매

끄러운 상호작용을 제공한다. 둘째, 운동을 하는 상

황에서 실을 기반으로 꾸며진 공간을 제공하기에, 

함께 운동을 한다는 장감을 향상시킬 수 있다. 마

지막으로, 가상과 실세계의 환을 부드럽게 제공

할 수 있다.

이러한 이 으로, 증강 실로 이루어진 홈 트 이닝 

시스템의 사용자는 편하게 가상 트 이닝 시스템을 이

용할 수 있다. 한, 실과 가상 공간이 연결된 장

감의 차이를 두드러지게 하여 혼자 시스템을 이용하는 

경우와 상으로 다른 사람들과 함께 운동을 하는 경

우에 한 향을 보다 엄 하게 측정할 수 있었다.

2.4. 가상 트 이  시스템에서 가상 참여자의 향

가상의 참여자는 첫 째로 이용자의 몰입에 향을 

미친다. 몰입은 사용자가 주도 으로 참여하는 정도

로 사람이 능동 으로 활동하며 빠져드는 경험을 일

컫는다(Brett & Sheltod, 2003; Pine & Gilmore, 

1999). Pine과 Gilmore(1999)는 사용자가 능동 인 

활동을 통해, 특정 상에 깊이 빠져드는 것을 능동

 몰입(Immersion)이라고 표 했다. 이는 사용자가 

해당 경험에서의 능동  주체가 된다는 것을 의미하

며, 이는 곧 사용자가 제품과 극 으로 상호작용

하는 체험 형태를 지님을 볼 수 있다. 따라서, 능동

 몰입은 제품 체험에 한 사용자의 참여로 인해 

유도된다고 볼 수 있으며, 이러한 능동  몰입의 달
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Fig. 1. Experiment environment

성은 객 의 ‘기억에 남을 만한 경험’의 선행 요인

이 된다(Roussou, 2004). 

홈 트 이닝 시스템을 통해 가상 참여자와 함께 운

동을 하면, 같은 트 이 에게 함께 훈련 받는 것으

로 인지하게 된다. 이에 따라, 시스템을 통해 볼 수 

있는 사람들과 운동을 하는 상은 같은 트 이 에

게 운동을 배우는 하나의 그룹으로 인식하여 서로의 

운동하는 모습에 상호작용을 하게 된다. 사용자는 같

은 그룹 내에서 함께 운동하는 상의 운동 속도나 

자세 등 련 정보를 지속 으로 확인하며 하나의 그

룹으로써 운동에 참여하게 한다. 이에 따라 가상 트

이  시스템을 이용하며, 다른 참여자의 상을 볼 

수 있는 경우 그 지 않은 경우보다 몰입이 더욱 높

을 것으로 상된다.

가설 1. 가상의 참여자를 보며 트 이닝 시스템을 

사용하면 그 지 않은 경우보다 몰입이 

더욱 높을 것이다.

가상의 참여자는 한 이용자의 인지된 경쟁에 

향을 미친다. 함께 운동하는 환경에서는 개인이 상

방과 자신의 운동 강도나 자세 등을 비교하여 경쟁이 

발생하게 된다. 사용자는 거집단의 상들과 자신

을 비교한다(Festinger, 1954). 이는 자신의 성과를 평

가하기 한 객 인 기 이 없는 경우, 상 방과 

비교하여 상 방을 주  평가기 으로 삼는 것을 

의미한다.

트 이닝 상황에서는 개인의 자세 정확도만을 알 

수 있으며, 객 으로 가 더욱 올바른 자세를 취

했는지, 운동 강도가 높은지 비교할 수 없다. 이에 따

라, 사용자는 상을 통해 비추어지는 상들과 자신

을 비교함으로써 자신을 평가하게 된다. 이러한 사회 

비교는 보다 높은 성과를 내도록 경쟁을 일으키게 되

어 비교가 증가함에 따라 인지된 경쟁이 증가한다

(Hanus & Fox, 2015). 이 논리에 따라 다음의 가설을 

제안한다.

가설 2. 가상의 참여자를 보며 트 이닝 시스템을 

사용하면 그 지 않은 경우보다 인지된 

경쟁이 더욱 높을 것이다.

마지막으로 가상의 참여자는 이용자의 정보 습득

의 욕구에 향을 미친다. 정보 습득의 욕구는 학습 

참여와 학습과정 수행에 한 사용자의 욕구를 만족

시켜주는 정도를 의미한다(Lepper, 1988, Lumsden, 

1994). 교육 목 이 있는 제품은 사용자로 하여 , 제

품을 사용하게 함으로써 학습에 참여하여 정보를 습득

하게 해주어야 하며, 사용자로 하여  내 으로 학습의 

즐거움과 학습의 성취도를 느끼게 해 주어야 한다.

앞서 살펴보았듯이 가상 참여자와 함께 운동을 함

에 따라 더욱 높은 성과를 내기 해 경쟁이 일어나

게 되며, 이는 운동 참여자의 정보습득 욕구를 증

시킨다. 가상 트 이  시스템은 올바른 운동 자세를 

취할 수 있도록 하는 운동학습 도구로 볼 수 있다. 

따라서 본 연구의 맥락에서 높은 성과는 학습을 잘 

하여 올바른 자세를 취해 운동함을 의미한다. 그 기 

때문에 가상참여자와 함께 운동할 경우, 정보 습득의 

욕구가 더욱 높을 것이다.

가설 3. 가상의 참여자를 보며 트 이닝 시스템을 

사용하면 그 지 않은 경우보다 정보 습

득의 욕구가 더욱 높을 것이다.

3. 가상 실 홈 트 이닝 시스템 설계

실험 진행을 한 가상 실 홈 트 이닝 시스템을 

개발하 다. 

홈 트 이닝에서 가상 트 이  시스템을 이용하

는 상황과 유사한 경험을 만들기 하여 실험자, 피
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Fig. 3. Program working picture 

실험자가 최 한 하지 않고 실험을 진행 할 수 

있도록 자동화된 운동 로그램을 개발했다. 요가 매

트가 깔아 놓은 바닥에서 신발을 착용하지 않은 채로 

모니터 화면을 보면서 능동 으로 운동을 할 수 있도

록 환경을 조성했다. 

3.1. 운동 콘텐츠

연구를 해 사용할 기본 운동법과 해당 운동의 성

과를 측정하는 방식은 스포츠 학 연구 문가와 

문 트 이  2명과의 인터뷰  테스트를 통해 검

토했다.

실험에서 사용한 운동 동작은 연세 학교 스포츠 

학과에서 제시한 총 8 단계로 이루어진 운동 

로그램을 참고했다. 기본 인 운동  세 가지 형태

인 스쿼트, 런지, 데드리 트를 순차 으로 선정해 

진행했다. 운동 수행 동작에 해서는 연세 학교 병

원에서 배포하는 운동 가이드 상에서 제시하는 자

세를 기본으로 하 다.

Fig. 2. Excercise guide video

3.2. 사용자 자세의 검출

운동 자세를 교정할 수 있는 로그램을 개발하기 

해 우선 사용자의 자세를 검출할 수 있는 시스템을 

개발했다. 해당 로그램을 이용하여 운동 효과를 측

정하기 해 심박수를 통해 신체  변화를 측정했다. 

개발에는 processing이 사용되었다. 운동 자세의 정확

도를 측정하기 해 웹캠을 사용하여 피실험자의 실

시간 운동 자세를 캡처해 분석했다.

기본 으로 색상 차를 통해 사용자를 추출하는 방

식으로 진행되었다. 사용자의 자세 측정을 하여 운

동을 시작하기  사용자가 운동을 수행하게 될 공간

을 촬 하여 기본 값으로 장했다. 피실험자 실험 

시 비되는 색상을 추출하여 사용자 모델을 만들었

다. 운동 자세 교정을 하여 컴퓨터 상에 보여지는 

화면을 x, y축 각각 N개로 나  격자의 그리드를 생

성했다. 피실험자의 데이터가 해당 공간에 존재하는

지를 단하여 화면 상에 다른 컬러를 표시했다. 

일럿 테스트 진행 시 N 수를 6개, 12개, 24개, 48개로 

나 어 테스트를 진행하여 각 지 에 한 오류와 

체 자세의 오류의 련성이 있는지를 문 트 이

와 함께 검증했다. 24개 이상의 경우 사용 자의 외곽

이 드러나 자세를 확인이 가능하여 운동 자세의 측정

이 가능함을 확인했다.

3.3. 피드백 추출  제작

사용자의 오류 동작에 한 피드백은 두 차례의 

Pre-Test를 통해 각 운동 동작에서 주의해야 하거나 

일반 으로 빈번하게 실수하는 형태를 추출했다. 오

류 동작 정정  동기 부여를 한 피드백을 추출하

기 하여 모바일 기기의 카메라와 오디오를 활용한 

원격 트 이닝 방법을 이용했다. 운동 숙련도가 상이
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Exercise Description of feedback Pre-Test frequency

Squat

Sit down more. 0.3019

Make sure your knees don't come forward. 0.2264 

Sit tight. 0.1698 

Lunge

Let center the center of gravity. 0.25 

Make sure your knees don't come forward. 0.2143 

Go down by the pelvis. 0.1786 

Dead lift

Open your knees. 0.2143 

Lower your upper body. 0.1429 

Put strength on the heel. 0.0714 

Table 2. Feedback of each exercise 

한 5명이 세가지 운동 동작을 10회씩 3~8세트를 실

시했다. 총 운동 시간 19분 36 고 피드백은 총 

560개가 사용되었다. 트 이 가 언 한 피드백은 아

래 Table 1과 같이 총 6 종류로 구분했으며 그  잘

못된 자세의 교정을 한 피드백은 총 96개가 검출되

었다. 검출 피드백  표  방법에 차이는 있으나 동

일한 내용의 교정을 의미하는 경우를 하나의 피드백

이라 보고 이를 각각 취합 하여 요청하는 빈도수에 

따라 운동 별로 필요한 각 3개의 자세 교정 피드백을 

선정했으며 세부 내용은 아래 Table 2와 같다.

 Type Squat Lunge Dead lift

Count 64 77 11

Posture 53 28 14

Exercise 
condition

31 28 7

Respiration 13 19 1

Others 19 26 20

Speed 3 3 0

Table 1. Summery of feedback

2차 Pre-test에서는 운동 별 오류 동작  동기 부

여를 한 피드백으로 문 트 이 의 육성을 사용

했다. 실제 화면은 동일하게 진행하는 방법으로 피드

백을 검증했다. 1차 Pre-Test에서 확인한 피드백은 개

인 인 자세의 특징이나 운동 동작의 이해도에 따라 

발생 내용이 다를 수 있기 때문에, 2차 Pre-Test에서 

문 트 이 가 실험을 직  참 하여 로그램이 

용된 실제 운동 상황에서 다른 오류 형태에 한 

피드백 제외, 수정 혹은 추가 작업을 진행했다. 트

이 는 피실험자와 단 된 공간에서 육성으로 피드

백을 달했고, 해당 과정에서 음성만으로 피실험자

의 자세를 교정할 수 있는 보다 한 어구를 선택

하고 불필요한 피드백을 수정  보완하여 최종 피드

백 제작에 반 할 수 있도록 했다. Trope & Liberman 

(2010)의 피드백이 구체 일수록 행 의 방법과 과정

을 생각하고, 추상 일 수록 행 의 목 과 이유를 

생각한다는 주장을 참고하여, “오토바이에 앉듯” 보

다는 “더 앉으세요”와 같은 형태로, 구체 인 행동을 

표 하여 운동을 수행하는 시간 동안 피실험자가 행

의 방법에 계속 집 할 수 있도록 했다. 최종 피드

백은 한민국 인터넷 서비스기업인 네이버에서 제

공하는 nVoice와 음성 합성 API를 활용하여 TTS 형

태로 제작했다. 추가 으로 트 이 에게 시스템의 

목 과 설계 그리고 사용에 있어 체 인 구조가 홈 

트 이닝 상황에서 가상 트 이 로 사용되기 합

하도록 운동 방법과 사용 방법을 검증하여 실험 공간

을 조성했다.

3.4. 오류 검출  피드백 제공 방법

각 운동 상황에서의 동작 오류를 검출하기 하여 

올바른 자세를 취할 때의 그리드 박스와 오류 동작 

시의 그리드 박스 간의 차이를 조하여 차이가 발생

하는 구역을 추출했다. 2차 Pre-Test 진행 시 해당 

로그램을 사용하여 실시간으로 실험자의 동작을 검

출하고 오류가 감지되는 그리드 박스에 해당 값의 존

재 여부를 악하여 자동 으로 오류 여부가 단되

도록 했다. 

를 들어, 스쿼트 동작에서 앞쪽 다리의 무릎이 

발보다 앞으로 나가는 잘못된 동작을 측정하기 해, 
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Construct Item Question Reference 

Immersion 

IMM1 I've lost track of time on this product. Pine & Gilmore(1999) 

Brown & Cairns(2004)

Roussou(2004)

Fu et al.(2009)

IMM2 At some point, I wasn't aware of how to use this product. 

IMM3 While experiencing the service, I never thought about anything around me. 

Learning 

motivation

LM1 I think it is worthwhile to learn the information that this service tells us. 
Bob & Michael(1998)

Riva et al.(2003)

Slater(1994)

LM2 I would like to learn more about the knowledge that this service provides.

LM3 It is important for me to learn through this service. 

Perceived

competition

PC While experiencing this service, I feel the competition with other people. Tauer(2000)

Murayama &  

Elliot(2012)PC2 While experiencing this service, I feel the competition for experience. 

Table 3. Experiment survey questions

Fig. 4. Posture error testing picture

포착되는 y축 최하단의 최소 x값과 무릎 역인 y축 

6~8번 그리드 상의 최소 x값을 비교하여 후자의 x값

이 더 낮다면 무릎이 돌출하는 오류가 발생했다고 감

지하고 해당 피드백을  수 있도록 했다.

자세 교정 피드백은 1차 사  테스트에서 검증된 

피드백 간격을 바탕으로 지연 시간을 설정했다. 실제 

트 이닝 환경과 비슷한 피드백을 받을 수 있도록 했

고, 동시에 여러 부 의 자세가 잘못된 경우에는 여

러 피드백이 동시에 제공되지 않도록 설정했다. 자세 

교정 외 운동 상황, 호흡에 한 피드백은 운동 동작

에 큰 무리가 없거나 올바르게 자세를 취하는 경우에 

달되도록 했고, 마찬가지로 실제 트 이닝 상황과 

비슷한 환경 설정을 하여 일정 간격에 따라 “잘 하

고 있습니다”, “그 죠” 등의 피드백을 달하도록 

했다. 해당 피드백의 경우 자세에 큰 오류가 없음을 

달하는 내용이 포함되어 있기 때문에, 운동 동작에 

오류가 검출되지 않는 경우에 달될 수 있도록 조건

을 설정했다. 카운트의 경우에는 운동의 진행 상태를 

인지할 수 있도록 시각 , 청각  피드백을 동시에 

제공했다. 각 운동 별로 운동 시작  “시작하겠습니

다, 시-작”이라고 안내한 후 카운트를 시작하고, 13회

가 끝난 후 “수고하셨습니다”라는 마침 안내를 추가

했다.

3.5. 가상의 참여자 제공 방법

가상의 참여자 상 제공은 개별 운동에 해 사

에 녹화한 이용자들의 상을 홈트 이닝 시스템에 

보여주는 방식으로 보여주었다. 각 참여자들에게 총 

2명의 가상의 참여자 상을 함께 보여주었다.

Fig. 5. Picture of virtual competitor

4. 연구방법

4.1. 표본
  

실험에 참여한 피실험자는 운동을 수행하는 로

그램 테스트에 해 자발 인 참여 의사를 밝힌 참여

자를 상으로 진행했다. 20-30  학생의 동일한 집

단으로 구성했다. 피실험자들의 평균연령은 25.8세이

며 남녀 각각 11명, 10명이 총 21명이 실험 상으로 

참여했다. 실험집단은 남자 4명, 여자 5명 그리고 비

교집단은 남자 7명, 여자 5명이 참여하 다. 단, 운동 
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Construct Group N Mean Standard Deviation

Immersion 
With other competitor’s image 9 4.67 0.71

Without 12 5.58 0.62

Learning motivation
With other competitor’s image 9 4.56 0.67

Without 12 5.69 0.90

Perceived

competition

With other competitor’s image 9 4.83 1.64

Without 12 2.78 1.28

Table 4. Descriptive statistic of each variables according to the group of different participant images

경험이 없는 경우 배경지식이 부족하여 가상 트 이

닝 시스템에 집 을 하지 못할 수 있어, 1회 이상 헬

스장을 이용해본 경험이 있는 피실험자들을 상으

로 진행하 다.

4.2. 변수 설정

4.2.1. 몰입

몰입은 실험에서의 경험을 실제 경험처럼 느끼는 

것을 의미한다(Pine & Gilmore, 1999). 본 연구에서는 

홈 트 이닝 실험에 피실험자가 스스로 얼마나 능동

으로 참여했는가에 해 느끼는 정도를 의미한다. 

즉, 이는 사용자가 홈 트 이닝 활동에 스스로 참여

하고 있으며, 운동 로그램에 참여하고 그 결과를 

공유하는 속성을 의미한다. 본 연구에서는 선행연구

를 기반으로 몰입을 측정하기 한 세 가지 질문을 

추출했으며, 이들은 Table 3과 같다.

4.2.2. 인지된 경쟁

  인지된 경쟁  력은 순수하게 한 사람이 다른 

사람보다 더욱 나은 성과를 내고자 경쟁에 참여한 것

을 의미한다(Tauer, 2000). 이 실험의 맥락에서 인지된 

경쟁은 사용자가 홈 트 이닝 시스템을 함께 활용하

는 사람들보다 운동 성과를 높이기 해 경쟁에 참여

하는 정도를 의미한다. 인지된 경쟁  력은 선행연

구를 기반으로 두 가지 설문 문항으로 측정했다.

4.2.3. 정보 습득의 욕구

  정보습득의 욕구는 학습 그리고 그 과정에서 얼

마나 장시간 그리고 양질의 참여를 했는가로 정의된

다(Lumsden, 1994). 본 연구에서는 홈 트 이닝 시스

템을 통해 실험 시간 동안 올바른 운동을 학습하기 

해 얼마나 양질의 참여를 했는가를 의미한다. 정보

습득의 욕구를 측정하기 해 선행 연구를 기반으로 

세 가지 설문 문항을 추출했다. 세 변수 모두 각각의 

질문은 7 척도 리커트 스 일로 측정하 다.

4.3. 실험설계

본 연구에서는 홈 트 이닝 상황을 자신의 운동 

모습만을 보면서 운동을 수행하는 경우와, 타인이 

운동을 하는 모습과 자신의 운동 모습을 동시에 보

는 경우로 나 어 실험을 진행했다. 실험 진행에 있

어 외부 환경의 변화를 최소화하기 하여 6평 내

외의 방에 홈트 이닝 기기만이 설치된 동일한 실

험 환경을 구축하고 동일한 운동 로그램을 수행

하도록 했다. 홈 트 이닝과 비슷한 환경 설정을 

하여 복장은 편안한 운동 복장을 하고, 바닥에는 요

가 매트를 설치하여 신발을 벗은 상태로 운동을 할 

수 있도록 했다.

원근과 치에 따라 카메라 즈에서 받아들여지

는 왜곡의 향을 통제하기 해, 실험 상자들은 

모두 시스템에서 제공하는 앙의 치에 서며, 앞뒤 

이동으로 시스템의 맨 하단과 맨 상단을 가득 채운 

치에서 운동을 실시했다. 운동을 알려주는 학습 콘

텐츠가 다름에 따라 발생할 수 있는 학습 정도의 차

이를 통제하기 해, 모든 실험 상자는 실험이 시

작되기  동일한 콘텐츠로 자세를 학습하고 운동을 

실시했다. 운동 콘텐츠는 연세 학교 스포츠 학과

의 자문으로 연세 학교 병원의 트 이닝 강의 상

을 사용했다. 트 이닝 강의 상을 시청하고 나면 

자동으로 운동 수행 로그램이 실행되었으며 스쿼

트, 런지, 데드리 트 총 3종의 운동을 13 회씩 총 2
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Variables
Levene’s test Mean Standard deviation Standard error

F P-value T Degree of freedom P-value

Immersion 0.34 0.855
-3.16

-3.09

19

16.04

0.005

0.007

Learning 

motivation
0.21 0.648

-0.18

-3.23

19

19.00

0.005

0.004

Perceived

competition
0.54 0.472

-3.11

-3.23

19

18.95

0.006

0.004

Table 5. The results of T-test for each variable according to the group of different participant images

세트로 진행했다. 로그램의 안내에 따라 운동을 시

작하면 운동 카운트가 시작되고, 운동 에는 피 실

험자의 운동 동작에 따라 실시간으로 피드백이 달

되었다.

운동 로그램을 완료한 후에는 설문을 통해 본 연

구에서 살펴보고자 했던 ‘몰입’, ‘인지된 경쟁’, ‘정보 

습득의 욕구’를 측정했고 실험에 한 인터뷰를 추가

으로 진행했다. 각 변수는 설문 항목의 평균값을 

표 값으로 사용했으며, 분석 시작  Cronbach’s 

Alpha를 추정하여 신뢰성을 검증했다.

4.4. 사  실험

  

본 실험을 진행하기에 앞서, 23~33세로 구성된 

학생, 학원생 17명을 상으로 사  실험을 실시했

다. 사  검사에서는 재 헬스장에서 근무하고 있는 

트 이 와 함께 진행했다. 사  실험을 트 이 와 

함께 진행한 이유는, 설계된 피드백과 이를 통해 피

실험자들에게 올바른 자세와 시 에 한 피드백

이 나오는지 확인하기 함이다. 

한, 사  실험을 통해 설문 문항에 한 신뢰성

을 검증하고자 실제 실험과 완벽히 동일한 상황과 흐

름으로 검사를 진행했고, 사  검사에서 실시한 설문 

조사 각 문항을 살펴본 결과, Cronbach’s Alpha는 각

각 0.83, 0.95, 0.89로 모두 0.8 이상으로 충분한 신뢰

성을 갖고 있는 것을 알 수 있었다.

사  검사 결과, 홈 트 이닝 시스템과 시스템에서 

트 이  그리고 함께 홈 트 이닝을 받는 사람들의 

상을 보는 것의 차이를 밝히고자 하는 본 연구의 목

과 실험 설계가 맞지 않는 부분을 발견하여 수정했다.

우선, 모니터를 피실험자가 운동을 하는 모습 왼쪽 

측면에 놓고 사  검사를 진행했다. 이에 따라 피실

험자는 자신의 모습과 가이드 상이 있는 모니터를 

보기 해 실험  정면을 보아야 하는 자세에서도 

지속 으로 왼쪽으로 고개를 돌리고 있는 경우가 있

었다. 이에 따라, 머리 쪽 자세가 올바르게 나오지 않

는 경우가 많아, 본 실험에서는 웹캠과 모니터의 

치를 분리하여 모니터는 피실험자의 앞쪽에 놓고 웹

캠을 측면에 설치하여 피실험자가 정면을 바라보며 

정상 으로 운동을 할 수 있도록 했다.

그리고, 실험자가 동일한 자세에 한 잘못을 지

르는 경우, 지속 으로 동일한 피드백이 나와 사후 

인터뷰에서 피실험자가 불쾌함을 드러내는 것을 알 

수 있었다. 이에 따라, 동일한 피드백이 2회 연속으로 

발생할 경우, 이후의 1회는 피드백을 제공하지 않는 

방향으로 수정하여 사용자가 실험에 편하게 참여할 

수 있도록 했다. 마지막으로, 피실험자가 맞지 않는 

색의 복장을 착용하거나, 배경 색상이 통일되어있지 

않아 배경과 피실험자의 구분이 잘 되지 않는 문제를 

발견할 수 있었다. 이에 따라, 본 실험에서는 배경을 

란색 벽지와 바닥 매트로 통일하고, 피실험자들의 

복장이 배경과 잘 구분이 되지 않는 경우를 비하여 

실험용 의류를 비했다.

마지막으로 사  검사 시, 시스템의 앙에서 운동

을 시작하지 않으며 실험 시작 시 간단한 안내문이 나

와도 자신의 치가 화면의 어느 정도인지 잘 찾지 못

하는 것을 알 수 있었다. 이에 따라, 본 실험에서는 시

스템의 앙에 보일 수 있는 치를 바닥에 표시하여 

피실험자들이 쉽게 실험에 참가할 수 있도록 수정했다. 

4.5. 분석

  

함께 홈 트 이닝을 받는 다른 피실험자의 상을 

보여 에 따른 차이를 검증하기 해 실험 집단을 구
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분하여 T-검정을 실시했다. ‘능동  참여, 정보 습득

의 욕구, 인지된 경쟁’ 분석은 통계 패키지인 SPSS 

23을 활용했다. 

5. 결과

각 변수 별 설문 항목의 신뢰성을 분석하기 해, 

Cronbach’s Alpha값을 추정해 보았으며, 모두 0.8 이

상이었다. 일반 으로 0.70를 기 으로 그 신뢰성을 

단하므로, 본 연구에서 사용된 설문의 신뢰성은 타

당하다 고 볼 수 있다(Hair et al., 1998). 집단 별 두 

변수의 기 통계량은 다음과 같다.

기  통계량을 살펴본 결과, 가설과 동일하게 3가

지 변수 모두 다른 참여자의 상을 볼 수 이쓴 경우

의 평균이 더욱 높은 것으로 나타났다. 이 차이의 유

의성을 검증하기 해 살펴본 T-검정 결과는 Table 5

와 같다.

분석 결과, 세 변수 모두의 Levene 검정 결과 유의

확률이 0.05 이상으로, 등분산 가정의 T값의 유의성

을 살 펴보았다. 그 결과, 능동  참여의 유의확률은 

0.005로, 0.05보다 낮아 가상 트 이닝 시스템 이용 

시, 다른 참여자의 상을 볼 수 있을 때 능동  몰

입이 유의하게 높은 것으로 확인되었다. 이에 따라 

첫 번째 가설은 지지되었다.

두 번째 가설 검정을 해 정보 습득의 욕구의 유

의확률을 확인해 보았으며, 동일하게 0.005로 평균차

이가 매우 유의한 것으로 확인되었다. 마지막으로 인

지된 경쟁의 평균 차이를 살펴보았으며, 유의확률은 

0.006으로 0.05보다 낮은 것으로 나타났다. 이에 따라 

가설2, 3모두 지지되었다고 볼 수 있다. 

6. 결론

본 연구에서는 가상 트 이닝 상황에서 함께 운동

을 하는 사람들의 상을 볼 수 있는가에 따라 능동

 참여, 정보습득의 동기, 그리고 인지된 경쟁이 어

떻게 다르게 나타나는가를 밝혔다. 이는 선행연구와 

2가지 면에서 차이 이 있다.

첫째, 기존 연구가 가상 트 이닝 시스템 그 자체

에 한 효과를 보이고 있다면, 본 연구는 가상 트

이닝 시스템을 이용할 때 과연 다른 이용자들의 상

을 보는 것이 유의한가? 하는 질문에 해 밝히고 있

다. 둘째, 가상 트 이닝 시스템 련 선행연구가 주

로 인터뷰를 통한 정성분석 그리고 설문을 통한 개인

이 느끼는 감정 에 향을 받을 수 있는 기법을 사용

하 다면, 상을 본 집단과 그 지 않은 집단을 비

교 분석하여 보다 객 으로 홈 트 이닝 시스템의 

사용 맥락에서의 효과를 살폈다. 

본 연구를 진행하며, 주 목  외 으로 가상 트

이닝 시스템을 설계하며 이용자들이 피드백을 얼마

나 자주 제공하는가에 향을 받는  한 매우 흥

미로웠다. 이는 향후 연구를 통해 가상 트 이닝 시

스템의 피드백을 어떻게 구성해야 보다 효과 인 시

스템을 만들 수 있을지를 밝힐 수 있을 것이다. 한, 

시스템을 개발하며 세심히 신경 썼던 부분으로, 운동 

참여자의 자세정확도를 보다 정확하게 측정할 수 있

는 새로운 기법의 활용을 살펴볼 수 있다. Agarwal & 

Triggs (2004)는 RVM(Relevant Vector Machine)방식

으로 학습을 시켜 인체의 형상을 구분함을 보 다. 

본 실험을 진행하며, 피실험자의 체형이나 의복, 머

리카락 길이에 향을 받을 수 있음을 알 수 있었는

데, 유사 한 기법을 활용하여, 올바른 자세의 정도를 

측정하면 보다 객 으로 운동성과를 측정할 수 있

을 것이다. 

본 연구의 한계로는 첫 째, 실험 상 군이 충분치 

않아 결과의 일반화가 어렵다는 을 꼽을 수 있다. 

특히, 20~30  학생과 직장인을 상으로 실험을 진

행하여 세 에 따른 특징의 향을 간과할 수 없다. 

둘 째, 자세 정확도를 단하기 한 시스템에서 체

형에 따른 차이를 완벽히 분석하지 못하여 시스템 자

체의 성능 향상이 필요하 다. 객 성을 하여 피 

실험 상 군의 평균 통계량을 기 으로 자세를 악

하는 박스 사이즈를 정하 으나, 여 히 모든 실험 

군을 포함하지는 못한다. 추후 연구에서는 음성 피드

백 타입과 신체에 따른 표  모델 설정을 통해 보다 

세 한 실험을 진행할  정이다. 

본 연구에서는 홈 트 이닝상황에서 제공되는 정

보에 따라 능동  참여, 인지된 경쟁, 정보 습득의 욕
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구가 어떻게 변화 하는가 살펴보았다. 향후 연구에서 

본 실험의 부족한 을 보완하여 이용자 목 에 합

한 가상 트 이닝 콘텐츠를 개발을 한 다양한 연구

의 바탕이 될 수 있기를 기 한다.
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