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Ylipaino ja liikalihavuus ovat yleistyneet viime vuosina voimakkaasti. Liikali-
havuus on riski terveydelle ja pahimmillaan se voi johtaa ennenaikaiseen kuo-
lemaan. Ylipainon ja liikalihavuuden ehkdisystd ja hillitsemisestd onkin tullut
tarked tehtdvd maailmanlaajuisesti. Nykymaailmassa videopelaaminen nayttad
olevan yhd suositumpi vapaa-ajanviettotapa. Liikunnalliset videopelit, jotka
yhdistdvit fyysisen aktiivisuuden videopelaamiseen ovat herittdneetkin kiin-
nostusta koskien niiden mahdollisuuksia taistelussa ylipainoa ja liikalihavuutta
vastaan. Tdssd kirjallisuuskatsauksena toteutetussa tutkielmassa kasitelldan
liikkunnallisten videopelien motivaatiovoimaa sekéd liikunnallisten videopelien
tarjoamia mahdollisia hyotyjad fyysiselle hyvinvoinnille. Fyysisen hyvinvoinnin
etuja tarkastellaan tutkielmassa etenkin energian kulutuksen ja painonhallinnan
kautta. Tutkimustuloksena liikunnallisten videopelien motivaatiovoimasta to-
dettiin, ettd motivaatio on hyvin yksilollistd ja ihmiset motivoituvat erilaisista
asioista. Liikunnallisten videopelien tietyt ominaisuudet voivat motivoida toista
pelaaja hyvin, mutta voivat jopa laskea toisen pelaajan motivaatiota. Lisdksi
tamdn hetkisten tutkimusten perusteella nayttdd siltd, ettd liikunnallisten vi-
deopelien antama motivaatio niiden pelaamiseen ei ole pitkdkestoista. Tutki-
mustuloksena liikunnallisten videopelien tarjoamista hyodyistd fyysiselle hy-
vinvoinnille todettiin, ettd liikunnallisten videopelien pelaaminen vastaa suu-
rimmalta osalta kevyttd tai kohtalaista liikuntaa. Vaikka pelaamisella voidaan
saavuttaa liikuntasuositukset, litkkunnalliset videopelit eivdt kuitenkaan korvaa
perinteistd liikuntaa vaan ennemminkin tdydentavit sita.
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ABSTRACT

Romo, Mira

The effects of active video games on motivation and physical health
Jyvaskyla: University of Jyvaskyld, 2014, 36 p.

Information Systems Science, Bachelor’s Thesis

Supervisor: Kari, Tuomas

Overweight and obesity have increased strongly in recent years. Obesity is a
risk for health and at its worst it can lead to premature death. The prevention
and control of overweight and obesity has become an important mission
worldwide. Today playing video games seems to be increasingly popular lei-
sure time activity. Hence, the health benefits of active video games that com-
bine video game playing and physical activity have increased the interest
among people as a possible means to fight overweight and obesity. This litera-
ture review discusses the motivational power of active video games and the
possible health benefits that active video games may have for one’s physical
health. The benefits for physical health are examined particularly by calorie
consumption and weight control. The findings were that motivation is very in-
dividual and people are motivated by different kinds of things. Some certain
features of active video games may motivate some people, but someone’s moti-
vation might even be decreased by the same feature. Furthermore, based on
recent research it seems that the motivation that these games create towards
playing them, is not long-term. The findings concerning the benefits of active
video games for physical health were that the intensity of playing equals main-
ly the intensity of light or moderate physical activity. Even though the physical
activity guidelines can be met with active video games, they do not replace tra-
ditional exercising, but rather are an addition to it.

Keywords: exergames, active video games, motivation
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1 JOHDANTO

Liikalihavuus ja erityisesti lasten ylipaino ovat kasvava ongelma maailmanlaa-
juisesti — etenkin ldnsimaissa. Maailman terveysjdrjeston (World Health Or-
ganization, WHO) mukaan - eurooppalaisista ihmisisté yli puolet on ylipainoi-
sia. Liikalihavuudesta on tullut yksi merkittavimmistad sairauksien, kuten diabe-
teksen, syddn- ja verisuonisairauksien ja syovan aiheuttajista, ja se on mm. tu-
pakoinnin ohella yksi suurimmista syistd ennenaikaiseen kuolemaan. (WHO,
2009a.) Lihavuuden aiheuttamien sairauksien kansanterveydellinen merkitys
on huomattava (Vuori, Kujala & Taimela, 2005).

Koska ylipainosta on muodostunut niin suuri kansanterveydellinen haitta,
pyritdan ylipainon levidmistd hillitsem&ddn ja WHO on asettanut lihavuuden
ehkdisyn yhdeksi tarkeimmaéksi painopistealueekseen maailmanlaajuisesti, kun
kyse on kroonisten sairauksien ehkdisystda (WHO, 2009a). Liikalihavuus ja yli-
paino ovat seurausta muuttuneista ruokailutottumuksista, mutta asiaan vaikut-
taa my0s ihmisten vahentynyt fyysinen aktiivisuus (WHO, 2013). Eurobaromet-
rin (2010) tekemdn haastattelututkimuksen mukaan jopa 34 % eurooppalaisista
harrastaa liikuntaa vain harvoin tai ei lainkaan.

Samaan aikaan, kun ihmisten inaktiivisuus lisddntyy, videopelien suosio
ndyttdd nousujohteiselta. Gartnerin (2013) tekemé&n markkinatutkimuksen mu-
kaan videopelien markkinat kasvavat nykyisestd 79 miljardista dollarista 111
miljardiin dollariin vuoteen 2015 mennessa. My®os liikunnalliset videopelit, jois-
sa fyysinen aktiivisuus yhdistyy videopelaamiseen (Bogost, 2005), ovat heratta-
neet pelaajien kiinnostuksen. Esimerkiksi vuonna 2007 julkaistu Wii-konsoli,
jossa pelitapahtumia ohjataan kadden liikkeisiin reagoivan ohjaimen avulla, kas-
vatti Nintendon liikevaihtoa 75 % (Nintendo Co., Ltd., 2008). Suomalaisen tut-
kimuksen (Karvinen & Maiyrd, 2011) mukaan my6s enemmisté (56 %) 10-75-
vuotiaista suomalaisista pelaa digitaalisia pelejd aktiivisesti eli vahintdan kerran
kuukaudessa. Videopelien pelaamisen suosion lisddntyminen onkin lisannyt
kiinnostusta koskien liikunnallisten videopelien mahdollisuuksia terveyden ja
hyvinvoinnin edistdjand. Ruokailu- ja liikuntatottumuksien muutoksiin tahtaa-
vdt vaikutuskeinot on todettu toimivimmiksi, kun ne toteutetaan paikallisiin
tapoihin sovellettuina (WHO, 2009Db).
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Tassd kirjallisuuskatsauksena toteutetussa tutkielmassa tutkitaan liikun-
nallisten videopelien pelaamisen mahdollisuutta tehokkaana liikunnan muoto-
na. Liikunnallisten videopelien tuomia mahdollisuuksia hyvinvoinnille on tut-
kittu myos muiden kuin perusterveiden henkildiden, kuten CP-vammaisten tai
kuntoutuksessa olevien henkildiden kohdalla, mutta tdma tutkielma on rajattu
kéasittelemddan perusterveitd ihmisid. Englannin kielisessd tutkimuskirjallisuu-
dessa liikunnallisiin videopeleihin on viitattu mm. termeilld exergames, active
video games ja exertainment. Tutkimustulosten odotetaan selventdvan moti-
voivatko liikunnalliset videopelit pelaajia harrastamaan liikuntaa pelaamisen
muodossa ja millainen fyysinen kuormittavuus pelaamisesta aiheutuu. Téssd
tutkimuksessa aihetta ldhestytddn seuraavien liikunnallisiin videopeleihin liit-
tyvien kysymysten kautta:

e Motivoivatko liikunnalliset videopelit liikunnan harrastamiseen pelaa-
misen muodossa?

e Millaisia hyotyjd liikunnallisten videopelien pelaamisella on fyysiselle
hyvinvoinnille, etenkin painonhallinnan kautta tarkasteltuna ja onko pe-
laamisen aikaansaama fyysinen kuormittavuus verrattavissa perinteisen
liikunnan harrastamiseen?

Tutkielma koostuu johdannon liséksi neljastd luvusta. Toisessa luvussa kerro-
taan tarkemmin mitd liikunnalliset videopelit ovat sekd millaisia tavoitteita ja
historia niilld on. Kolmannessa luvussa perehdytdan motivaatioon ja liikunta-
motivaatioon, sekd sithen mikd saa meidédt pelaamaan videopelejd. Lisdksi tar-
kastellaan liikunnallisten videopelien motivaatiovoimaa. Neljannessd luvussa
kdyddan lapi liikunnasta saatavia terveyshyotyjd ja liikunnan merkitystd pai-
nonhallinnassa, liikuntasuosituksia, sekd energiankulutuksen mittaamista lii-
kuntasuorituksen aikana. Lisdksi neljannessd luvussa tarkastellaan erilaisia tut-
kimustuloksia koskien liikunnallisten videopelien vaikutusta fyysiseen hyvin-
vointiin, erityisesti energiankulutuksen ja painonhallinnan kannalta. Lopuksi
tutkielman yhteenvedossa kerrataan tutkielman sisiltd, vastataan esitettyihin
tutkimuskysymyksiin ja esitetdédn jatkotutkimusehdotuksia.

Tutkielman tulokset antavat kasityksen liikunnallisten videopelien moti-
vaatiovoimasta sekd pelaamisesta aiheutuvista vaikutuksista fyysiselle hyvin-
voinnille. Tuloksissa todetaan liikunnallisten videopelien pelaamiseen motivoi-
tumisen olevan hyvin yksil6llistd. Erilaiset pelaajat motivoituvat erilaisista teki-
joistd, mutta nykyisten tutkimusten perusteella ndyttdd yleisesti ottaen siltd, ettd
pelaamiseen motivoituminen ei ole pitkédkestoista. Lisdksi tuloksissa todetaan
liikkunnallisten videopelien pelaamisen vastaavan fyysiseltd kuormittavuudel-
taan kevyttd tai kohtalaista liikuntaa. Vaikka annetut litkuntasuositukset nayt-
tavat tayttyvan pelaamalla liikunnallisia videopelejd, tutkijoiden mielestd lii-
kunnalliset videopelit eivit korvaa perinteistd liikuntaa.

Tutkielman tulokset voivat kiinnostaa terveysalan ammattilaisia seka or-
ganisaatioita. Lisdksi tutkielman tuloksista saattaa olla hyotya litkunnallisia vi-
deopelejd valmistaville yrityksille sekd kuluttajille, jotka harkitsevat liikunnal-
listen videopelien hankintaa etenkin terveydellisista syista.



2 LIIKUNNALLISET VIDEOPELIT

Liikunnalliset videopelit yhdistdvat viihteellisen pelaamisen ja kuntoilun. Téassa
luvussa kdydédan ensin ldpi mitd liikunnalliset videopelit ovat ja millaisia tavoit-
teita niilld on. Sen jdlkeen tarkastellaan liikunnallisten videopelien historiaa.

2.1 Midrittely ja tavoitteet

Liikunnalliset videopelit ovat yksi digitaalisten hyvinvointipelien (health e-
games) alaryhmad. Jotta voimme ymmartdd liitkunnallisten videopelien perim-
mdisen tarkoituksen, on hyva perehtyd myos digitaalisiin hyvinvointipeleihin
yleisesti.

Digitaalisten hyvinvointipelien tarkoituksena on antaa pelaajalle tervey-
dellisid hyotyja viihteellisessd ja digitaalisessa muodossa. Terveyshyodyt tule-
vat esille pelaajan asenteiden ja kdyttaytymisen muutosten myotd esimerkiksi
sadannollisend liikuntana tai stressin vdahenemisend. Digitaalisia hyvinvointipe-
leja liikunnallisten videopelien lisdksi ovat sellaiset, jotka tdhtddvdt paranta-
maan kognitiivisia taitoja, lisddmaddn tietoutta terveellisestd ravitsemuksesta ja
painonhallinnasta tai parantamaan kroonisten sairauksien hoidon hallintaa.
Lisdksi on olemassa digitaalisia hyvinvointipelejd, jotka on suunniteltu tervey-
denhuollon ammattilaisille kehittim&ddn heiddn ammatillista osaamistaan ja
tietouttaan. (Donner, Goldstein & Loughran, 2008.)

Liikunnalliset videopelit yhdistdvit videopelaamisen ja fyysisen aktiivi-
suuden, ja pyrkivit tuomaan pelaajalle terveydellisid hyotyjd liikunnan muo-
dossa. Liikunnallisissa videopeleissd pelaaja joutuu kédyttdimddn kehonsa liik-
keitd kontrolloidakseen pelitapahtumia ja keho sen liikkeineen korvaa osaltaan
perinteisen peliohjaimen. (Bogost, 2005.)

Liikunnalliset videopelit seuraavat pelaajan toiminnasta tulevia syotteitd
erilaisten syotelaitteiden avulla (Wylie & Coulton, 2008). Peleissa kaytetdaan hy-
viaksi esimerkiksi tasapainoalustoja, tanssimattoja, kameroita ja kauko-ohjaimia,
jotka mittaavat mm. pelaajan nopeutta ja syddmensykettd ja muita pelaajalta
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tulevia vasteita. Syotelaitteiden saamat vasteet vaikuttavat pelin etenemiseen ja
pitavét pelaajan liikkeessa. Lisdksi peleissd voidaan hyodyntdd GPS-seurantaa,
joka paikantaa pelaajan liikkeitd ja mahdollistaa pelaamisen my6s ulkona. (Lie-
berman ym., 2011.)

Liikunnallisten videopelien tavoitteena on tarjota pelaajalle fyysisid hyoty-
jd sekd toimia kannustimena (Whitehead, Johnston, Nixon & Welch, 2010). Lii-
kunnallisten pelien mahdollisesti tarjoamat fyysiset hyodyt ovat painonhallin-
nan lisdksi positiiviset vaikutukset esimerkiksi koordinaatioon ja tasapainoon.
Liséksi liikunnalliset videopelit voivat tarjota psykologisia hyottyja kuten moti-
vaation kasvamista litkuntaa kohtaan, sosiaalisen kanssakdymisen lisddantymis-
td ja itsetunnon paranemista. Myos kognitiiviset taidot kuten keskittyminen ja
syy-seuraus-suhteiden ymmadrtdminen voivat parantua. (Staiano & Calvert,
2011.)

Liikunnallisia videopelejd 16ytyy nykyaddn useille pelialustoille: pelinkon-
soleille, mobiililaitteille ja tietokoneille. Liikunnallisiin peleihin voi torméta
myos kuntosaleilla, silld esimerkiksi kuntopyorid on alettu pelillistimaddn (Don-
ner ym., 2008). Liikunnallisten videopelien yksi suurimmista eduista onkin se,
ettd niitd voidaan hyddyntdd hyvin monipuolisesti, esimerkiksi kotona, van-
hainkodissa tai kuntosalilla, eivdtkd ne vie paljon tilaa. Lisdksi pelejd voidaan
helposti suunnitella erilaisille kayttdjaryhmille, kuten vanhuksille ja lapsille tai
erityisryhmille, kuten kehitysvammaisille tai kuntoutusta tarvitseville. (Lie-
berman ym., 2011.)

Liikunnallisiksi videopeleiksi voidaan laskea my®os sellaiset pelit, jotka si-
sdltavat litkunnallisia elementtejd, mutta pelaajan fyysisen kunnon kehittami-
nen ei ole pelin paddtarkoitus (Wylie & Coulton, 2008). Tassd tutkielmassa lii-
kunnallisten videopelien kasite on kuitenkin rajattu koskemaan nimenomaan
sellaisia videopelejd, joiden ldhtokohtaisena tarkoituksena on huvin lisdksi
myds pelaajan fyysinen aktivointi. Lisdksi tarkastelussa ovat vain sellaiset lii-
kunnalliset videopelit, joiden pelaaminen on mahdollista esimerkiksi omalla
pelikonsolilla tai kotitietokoneella - kuntosaleille suunnitellut pelit jadvat siis
tutkielman ulkopuolelle. Tutkielmassa ei myoskddn tarkastella mobiililaitteille
suunniteltujen liikunnallisten pelisovellusten vaikutuksia yksilon hyvinvointiin
tai terveyteen.

2.2 Liikunnallisten videopelien historia

Fyysisen aktiivisuuden yhdistaminen pelaamiseen ei ole uutta. Pelisalit, jotka
olivat suosittuja 1970- ja 1980-luvuilla mm. Yhdysvalloissa, olivat tdynna pelejd,
joiden pelaamista varten henkilén oli vahintdédn seistava. Esimerkiksi Whack-a-
Mole, vaati pelaajaltaan fyysistd panosta - pelaajan oli mahdollisimman nope-
asti lyotava pelialustasta ylos ponnahtavia eldimid suurella nuijalla. Usein kau-
punkien reunoilla sijainneille pelisaleille siirtyminenkin tapahtui lapsilta ja
nuorilta pyordillen. Fyysinen aktiivisuus oli myos tdlla tavalla mukana pelaa-
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misessa. (Bogost, 2005.) Pelataanhan vield nykyddnkin perinteisid kolikkopeleja
usein seisten.

My6s ensimmadiset kotona pelattavat videopelit sisdlsivit fyysistd vuoro-
vaikutusta pelaajan ja konsolin viililld, vaikka pelejd sindnsa pelattiin sohvalla
istuen. Esimerkiksi Atari 2600:sta pelattiin sauvaohjaimella, joka vaati pelaajalta
hiukan enemman fyysistd aktiivisuutta kuin nykypdivan peliohjaimet. Videope-
lien pelaaminen on siis viime vuosikymmenind muuttunut entistd passiivi-
semmaksi toiminnaksi. (Bogost, 2005.)

Ensimmadiset varsinaiset liikunnalliset videopelit ovat perdisin 1980-
luvulta. Kun kotikonsolit ja passiivinen pelaaminen alkoivat yleistyd 80-luvulla
pelien siirtyessd pelisaleista olohuoneisiin, alettiin julkaista pelejd, joiden tarkoi-
tuksena oli tarjota fyysistd aktiivisuutta. Ensimmadiset liikunnalliset pelit, jotka
julkaistiin, hyodynsivét hyvin usein erilaisia mattoja tai alustoja, joiden anturei-
ta ohjattiin jaloilla painamalla. Lisdksi markkinoille tuli myos kuntopyorapoh-
jaisia videopelejd. (Bogost, 2005.)

1990-luvulla pelejd alettiin yhdistdd vield enemmain kuntolaitteisiin. En-
simmadiset kehitetyt pelit eivat kuitenkaan koskaan saavuttaneet suurta suosiota,
koska ne olivat liian kalliita. Vuonna 1998 Konami julkaisi pelin nimeltd Dance
Dance Revolution (DDR). Pelissd pelaajan tuli talloa tanssimatolla olevia nuolia
samaan tahtiin, kun ne peliruudulla esiintyivit. Peli oli aluksi pelattavissa vain
pelihalleissa, mutta sen suuren suosion takia siitd tehtiin myéhemmin versiot
myds kotikonsoleille ja tietokoneille. DDR-pelid pidetddn sekd tanssipelien ettd
litkkunnallisten pelien ldpilyojand, vaikka sen padatarkoituksena ei ollut fyysisen
aktivoinnin tarjoaminen vaan yleinen viihdyttdminen. Peli kuitenkin menestyi,
koska se oli edullinen, selkedsti pelattava ja hyvin viihteellinen. (Hoysniemi,
2006.)

2000-luvulla liikunnalliset pelit alkoivat kehittyd ja markkinoille tuli uusia
pelejd, jotka hyodynsivdt uudenlaisia ja kehittyneitd liikesensoreita. Sony Cor-
poration julkaisi pelaajan vartalon liikkeitd kameran avulla seuraavan EyeToy:n
vuonna 2004. PlayStation 2:lle suunniteltu laite oli ensimmaéainen monitoiminen
liikunnallinen videopeli kotikonsolimarkkinoille. (Sony Corporation, 2004.)
Kaksi vuotta myohemmin Nintendo esitteli suurelle yleisdlle Wii:n, jossa uute-
na oli kddenliikkeitd seuraava ohjain. Wii, EyeToy:n tavoin oli myyntimenestys
ja sitd myytiin 5,84 miljoonaa kappaletta ensimmadisen viiden kuukauden aika-
na sen julkaisemisesta. (Nintendo Co., Ltd., 2007.)

Viime vuosien aikana liikunnallisten videopelien ja niihin vaadittavien
laitteistojen hinnat ovat laskeneet ja yhd useammalla on mahdollisuus hankkia
niitd kotiinsa (Donner ym., 2008). Liikunnalliset videopelit ovat herittdneet pe-
laajien lisdksi kiinnostusta myos tutkijoiden parissa ja pelaamisen antamia ter-
veyshyotyjd sekd liikunnallisten videopelien mahdollisuutta perinteisen liikun-
nan korvaajana on alettu tutkia enemman. Jopa Yhdysvaltain sydénliitto (Ame-
rican Heart Association, AHA) on alkanut tutkia yhdessd Nintendon kanssa
litkkunnallisten videopelien mahdollisuutta vahentdd lasten ja aikuisten inaktii-
vista eldméntapaa ja lisdtd fyysistd aktiivisuutta hauskemmalla tavalla. AHA on
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jo myontanyt joillekin yrityksen peleille ja laitteistoille luvan kayttdd pakkauk-
sissaan sydanliiton logoa (Nintendo Co., Ltd., 2010).
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3 LIIKUNTAAN MOTIVOITUMINEN JA LIIKUN-
NALLISET VIDEOPELIT

Tdssd luvussa kasitelldan aluksi motivaatiota yleisesti. Koska liikunnalliset vi-
deopelit yhdistdvit sekd fyysisen aktiivisuuden ettd videopelaamisen, luvussa
késitelldan motivaation jdlkeen tarkemmin liikuntamotivaatiota seké sitd, mika
saa ihmiset pelaamaan videopelejd. Lopuksi luvussa tarkastellaan liikunnallis-
ten videopelien motivaatiovoimaa.

3.1 Motivaatio

Motivaatio on ollut psykologian tutkimuksissa yksi suosituimmista aiheista ja
sitd on ldhestytty useiden teorioiden kautta. Myds motivaatio-termille 16ytyy
kirjallisuudesta useita mddritelmid. Ford (1992) maéarittelee motivaation kaiken
toimintamme taustalla olevaksi voimaksi ja syyksi sithen, miksi toimimme tie-
tylld tavalla. Se on drsyke, joka aikaansaa ja kohdentaa toimintamme, seka ylla-
pitdd sitd saavuttaaksemme pddmddramme. Motivaatiota tutkiessa ollaankin
usein kiinnostuneita siitd, mikd aikaansaa kdytoksen, mikd ohjaa kaytostd ja
miten toimintaa voidaan ylldpitdd (Ford, 1992). Motivaatio vaikuttaa yksilon
toiminnan ja kdytoksen lisiksi my0s yksilon kognitioon ja ajatteluun (Pervin,
2003). Motivaatiossa yhdistyvit yksilon persoonallisuus, sekd kognitiiviset ja
sosiaaliset tekijdt (Deci & Ryan, 1985) ja motivaatioon ovat yhteydessd esimer-
kiksi yksilon aikaisemmat kokemukset ja arvot sekd odotukset ja kannustus
(Roberts, Treasure & Conroy, 2007). Motivaatio ei ole yksiselitteinen vaan jat-
kuvasti muuttuva ja monimutkainen prosessi (Deci & Ryan, 1985). Motivaatio
voidaan jakaa tilanne- ja yleismotivaatioon (Telama, 1986; Ruohotie, 1998), seka
sisdiseen, ulkoiseen ja amotivaatioon (Deci & Ryan, 1985; Vallerand, 1997).
Yleismotivaatio on pysyvéluonteista tavoitteellisuutta ja kiinnostuneisuut-
ta jotakin toimintaa kohtaan eikd se vaihtele tilanteen mukaan. Yksilon halu
harrastaa liikuntaa terveydellisistd syistd on esimerkki yleismotivaatiosta. Ti-
lannemotivaatio puolestaan on yhteydessa vallitsevaan tilanteeseen, ja paatok-
siin vaikuttavat oman kiinnostuksen liséksi esimerkiksi tilanteen tuomat mah-
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dollisuudet ja yllykkeet. (Telama, 1986.) Tilannemotivaatio on voimakkaasti
riippuvainen yleismotivaatiosta (Ruohotie, 1998), mutta tilannemotivaatiosta
riippuu lopulta suorittaako yksilo tietyn toiminnon. Vaikka henkil6 on yleisesti
kiinnostunut liikunnan harrastamisesta, lahteeké han esimerkiksi tietylld het-
kelld juoksulenkille, riippuu myos vaihtelevista tilannetekijoistd, kuten vallitse-
vasta saitilasta. Yleismotivaatio vaikuttaa toiminnan laatuun, kun tilannemoti-
vaatio taas toiminnan vireyteen ja innokkuuteen. (Telama, 1986.)

Sisdinen motivaatio on ldhtdisin henkildstd itsestddn ja motivaation ai-
kaansaama toiminta on vapaaehtoista. Liikuntaan motivoiva sisdinen tekijd on
esimerkiksi hyvéd olo, jonka liikunta antaa. Sisdinen motivaatio voidaan jakaa
edelleen motivaatioon uutta tietoutta, uusia saavutuksia tai drsykkeen kokemis-
ta kohtaan. Sisdinen motivaatio uutta tietoutta kohtaan tapahtuu, kun henkilo
harrastaa urheilua, koska hdn kokee tyytyvdisyyttd opittuaan jotakin uutta tai
enemman toimintaan liittyen. Kun kyseessad on sisdinen motivaatio uusien saa-
vutusten kartuttamiseen, henkild harrastaa urheilua voittaakseen itsensd ja/tai
itselleen asettamansa tavoitteet. Arsykkeiden kokemisen kautta tuleva sisdinen
motivaatio tapahtuu, kun urheilu itsessddn saa aikaan miellyttdvid tuntemuksia.
Esimerkiksi lasketellessa nopean vauhdin kokeminen voi olla drsyke, joka lau-
kaisee sisdisen motivaation. (Pelletier ym., 1995.)

Ulkoinen motivaatio on ldhtoisin ympdariston vaikutuksista yksiloon, ja
toiminnalla tdhd&tddn yleensd saavuttamaan jotakin varsinaisen toiminnan ul-
kopuolelta. Itse toiminta ei siis valttamattd tuota yksilolle lainkaan nautintoa.
Liikunnassa, esimerkiksi toisilta saatu kannustus on ulkoinen tekijd, joka voi
motivoida yksildd. (Vallerand, Deci & Ryan, 1987.) Deci ja Ryan (1985) jakoivat
ulkoisen motivaation edelleen neljagdn ryhmé&dn sen mukaan, kuinka hyvin ne
vahvistavat yksilon kokemusta itseméadrdamisestd, joka on tiarked tekija moti-
voitumisessa. Ulkoinen sddntely (external regulation), kuten toiminnasta muilta
saatavat palkinnot, vahvistaa itsemé&drddamisoikeutta vahiten ja on tiukasti yh-
teydessd ulkoisen voiman vaikutukseen. Samaistettu sddntely (introjected regu-
lation) ja tunnistettu sddntely (identified regulation) vahvistavat koettua itse-
madraamisoikeutta ulkoista sddntelyd paremmin. Samaistetulla sddntelylla tar-
koitetaan, kun ulkoapdin tullut motivaatio muuttuu henkilén itsensd aikaan-
saamaksi. Yleensd sisdinen paine, kuten syyllisyys, ruokkii tdllaista motivaatio-
ta. Liikunnan harrastamisen kohdalla henkilén syy liikunnan harrastamiseen
voi olla esimerkiksi paine ndyttdd hyvaltda muiden silmissd. Tunnistettu sddnte-
ly puolestaan ilmenee esimerkiksi silloin, kun henkil6 tekee jotakin, mika ei ole
mielekdstd itsessddn, mutta tdrkedd, jotta henkild voi saavuttaa jonkin henkilo-
kohtaisen paamaddran. Jadkiekkoilija voi esimerkiksi kdydd juoksulenkeilld, jot-
ka eivét ole hanelle mieluisia, koska hdn haluaa parantaa kuntoaan ja ndin pela-
ta paremmin. Integroitu sddntely (integrated regulation) vahvistaa itsemaa-
rddamisoikeutta ja sisdistd motivaatiota parhaiten. Integroidun saddntelyn ta-
pauksessa tunnistetut ulkoiset syyt ovat rinnastettu yhteen henkiléon muiden
arvojen kanssa. Jadkiekkoilija voi esimerkiksi jattdd valistd hauskan illan ulkona
ystdviensd kanssa, koska haluaa olla seuraavana pdivand hyvadssa kunnossa
jadkiekko-ottelua varten. (Deci & Ryan, 1985.)
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Amotivaatiota voidaan pitdd motivaation kolmantena ulottuvuutena.
Amotivaatiolla tarkoitetaan motivaation puutetta ja se voi johtua sisdisistd tai
ulkoisista tekijoistd. (Vallerand, 1997.) Henkilo, joka on amotivoitunut ei koe
tekemiensd asioiden ja niiden vaikutusten valilld olevan mink&dédnlaista yhteytta
(Deci & Ryan, 1985).

3.2 Liikuntamotivaatio

Liikuntamotivaatiolla tarkoitetaan motivaatiota liikunnan harrastamiseen (Ro-
berts, 1992). Liikuntamotiivit ovat tarpeita, jotka virittavit, suuntaavat ja saavat
aikaan liikunta- ja urheiluharrastuneisuutta (Telama, 1986). Motivaation on to-
dettu olevan yhteydessd liikuntaharrastuneisuuden ylldpitamisessd (Vallerand
ym., 1987), mutta liikuntamotivaatio ei yksin riitd aktivoimaan yksilod liikun-
nan harrastamiseen. Henkilon tulee myos tuntea itsensd kyvykkaédksi litkunnan
harrastamiseen ja ympdériston tulee mahdollistaa liikunnallinen aktiivisuus ja
olla asenteeltaan salliva. (Poskiparta, Kaasalainen & Kasila, 2009.)

Ihmisilld on erilaisia motiiveja liikunnan harrastamiseen. Liikunnan har-
rastaminen voi olla esimerkiksi tapa rentoutua, virkistdytyd tai rauhoittua tai
silld voidaan tdhdatd fyysisen kunnon parantamiseen. Eurobarometrin (2010)
mukaan eurooppalaisten suurimmat syyt harrastaa liikuntaa ovat terveydelliset
hyodyt (61 %), fyysisen kunnon koheneminen (41 %), rentoutuminen (39 %),
hauskanpito (31 %), ulkonddn parantuminen (24 %) ja fyysisen suorituskyvyn
kehittyminen (24 %), sekd painonhallinta (24 %). Suurin syy, joka puolestaan
vdhentdd eurooppalaisten liikunta-aktiivisuutta on tutkimuksen mukaan ajan-
puute (45 %) (Eurobarometri, 2010).

Liikuntamotivaatiota voidaan motivaation tavoin ldhestyd erilaisten moti-
vaatioteorioiden kautta. Kirjallisuudessa liikuntamotivaatiota on tarkasteltu
mm. itsemddrddmisteorian (self-determination theory) ja pystyvyysteorian (self-
efficacy theory) kautta. Kyseisten teorioiden avulla voidaan myds paremmin
ymmartdd liikkunnallisten videopelien motivaatiovoimaa, koska liikunnallisista
videopeleistd 16ydettdvat motivaatiotekijdt tukevat nditd teorioita. Myos useat
tutkijat ovat lahestyneet liikunnallisia videopelejd ndiden teorioiden kautta tut-
kiessaan liikunnallisten videopelien motivaatiovoimaa.

Itseméddraamisteorian mukaan motivaation taustalla ovat ihmisen sisdsyn-
tyiset psykologiset tarpeet saavuttaa tiettyjd padmadrid. Psykologisista tarpeista
suurimassa roolissa ovat kokemus autonomiasta (need for autonomy), pdte-
vyydestd (need for competence) ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta (need for
relatedness). Nama ovat vilttaméattomia ihmisen sisdisen kasvun ja kehityksen
kannalta ja tdstd syystd ihmiset automaattisesti hakeutuvat tilanteisiin, jotka
tyydyttavat nditd perustarpeita. (Deci & Ryan 1985.) Tilanteet, joissa ihminen
pddsee tyydyttdamaddan autonomian kokemista, koettua patevyyttd ja sosiaalista
yhteenkuuluvuutta, lisddviat hianen motivoitumistaan (Vallerand ym., 1987).
Tilanteet, joilla on negatiivinen vaikutus ihmisen kokemukseen autonomiasta,
patevyydestd ja yhteenkuuluvuudesta puolestaan heikentdvidt motivaatiota



15

(Vallerand & Losier, 1999). Brunetin ja Sabistonin (2011) tutkimuksen mukaan
tehokkain tapa lisdtd 18-64-vuotiaiden liikunnan harrastamista on tukea yksi-
16n kokemusta autonomiasta. Tutkimuksen mukaan 18-64-vuotiaat motivoitui-
vat parhaiten fyysiseen aktiivisuuteen, kun se heijasti heiddn arvojaan, tavoit-
teitaan ja tarpeitaan tai kun he pitivit fyysistd aktiivisuutta viihdyttavana.

Banduran (1997) kehittdma pystyvyysteoria (self-efficacy theory) korostaa
yksilon omaa késitystd hdnen pdrjddmisestddn ja selviytymisestddn annetussa
tehtdvéassa tai tilanteessa. Pystyvyyden tunne voi toimia motivoivana voimana.
Yksilon toiminta mddrdytyy yksilon henkilokohtaisten tekijoiden mukaan, seka
hénen kayttaytymisensd ja ympaériston vilisestd suhteesta. (Bandura, 1997.) Ka-
sitykseen pystyvyydestd vaikuttavat mm. henkilon aiemmat saavutukset anne-
tussa tehtdvissd, toisten suoriutuminen samassa tehtidviassd, muiden ihmisten
kannustus ja fysiologiset tekijdt, kuten stressireaktiot. Kun pystyvyyden tunne
on yksilolld vahva, hdan kokee onnistumisen omana kyvykkyytenddn ja sellaiset
henkil6t, joilla pystyvyys on korkea, kokevat haasteelliset tehtdvat todenndkoi-
semmin kiinnostavina kuin valteltdvind asioina. (Bandura, 1997.)

My®6s Sarlinin (1995) mukaan liikuntamotivaatio on yhteydessa henkilon
mindkokemukseen ja mindkasitykseen. Liikuntamotivaatiossa heijastuvat ha-
nen mielestddn myos henkilon itsearvostus ja kasitys omasta liikuntakyvyk-
kyydestd ja fyysisestd patevyydestd, sekd liikkunnan tarkeydesta.

Mindpystyvyydelld (self-efficacy) ja yksilon kasitykselld hdanen omista ky-
vyistddn on todettu olevan vaikutusta ihmisen motivaatioon ja sitd kautta esi-
merkiksi haasteisiin, joita henkil® valitsee ja panostukseen, jonka hin tekemisel-
leen antaa. Késityksen omista kyvyistd on huomattu olevan yhteydessda myos
tilanteesta suoriutumiseen. (Feltz, 1992.)

3.3 Mikai saa meidit pelaamaan videopelejd?

Pelit eroavat leikistd niissd olevien sddnttjen kautta ja sddannot ovatkin pelien
oleellinen osa (Juul, 2003). Leikki puolestaan voidaan mddritelld toiminnaksi,
jota tehd&ddn huvin ja nautinnollisuuden vuoksi ilman suoraa kdytannon hyotya.
Pelaaminen on tiukassa yhteydessd leikkiin ja niiden erotteleminen toisistaan
voi olla haasteellinen - jopa turha tehtdva. Leikilld ja peleilld on pitkd historia
ihmisen kulttuurillisessa ja biologisessa historiassa - pelejd ja leikkejd on ollut
olemassa kauemmin kuin sivilisaatioita, niiden muoto on vain ajansaatossa
muovautunut. (Huizinga, 1984.) Videopelit ovat nykypdivdand pelaamisen ja
leikin yksi uusi muoto.

Ihmiset leikkivdt monesta syystd, esimerkiksi rentoutuakseen, harjoitellak-
seen uusia taitoja tai vihentddkseen ahdistusta. Lisdksi ihmiset voivat kohden-
taa leikkiin yliméaardistd energiaansa. Leikki on kuitenkin merkityksellistda myos
itsessddn (Huizinga, 1984.) Pelaamisen taustalla, oli peli sitten perinteinen piha-
leikki tai videopeli, on siis lopulta ihmisen sisdinen kiinnostus pelejd ja pelaa-
mista kohtaan, mutta motivaatio pelaamisen taustalla voi olla moninaista. Peli-
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tutkijat ovat yrittaneet selvittdd, mitka tekijdt tekevét juuri videopeleistd moti-
voivia ja mikd saa ihmisen pelaamaan niita.

Bartle (1996) kehitti MUD (Multi-User Dungeon) pelin, jonka avulla hin
aikanaan havaitsi pelaajissa eroja sen suhteen, mitd he hakevat pelistd ja kuinka
olivat suorittaja (achiever), tutkija (explorer), seurustelija (sosializer) ja tappaja
(killer). Suorittajat ovat kiinnostuneita tekemddn asioita pelimaailmassa ja ha-
luavat olla pelissd mahdollisimman hyvid ja saavuttaa pelillisid tavoitteita. Tut-
kijat haluavat, ettd peli yll4ttaad heidét ja he haluavat 16ytdd pelistd uusia puolia.
Seurustelijat ovat kiinnostuneita olemaan vuorovaikutuksessa muiden pelaajien
kanssa ja pelimaailma on vain alusta pelihahmoja varten, jotka ovat pelin kiin-
nostavin elementti. Tappajat haluavat osoittaa paremmuutensa pelissd kaikin
tavoin ja kilpailullisuus on tappajille pelin tdrkein elementti. (Bartle, 1996.) Bart-
len tekemd pelaajien tyypittely osoittaa, ettd pelaajat voivat olla pelissd kiinnos-
tuneita erilaisista asioista.

Toimiminen

Tappajat Suorittajat
Pelaajat ) Pelimaailma

Seurustelijat Tutkijat

Kanssakayminen
KUVIO 1 MUD-pelaajatyyppien luokittelu (muokattu Bartle, 1996)

Myos Lazzaro (2004) sai omassa kyselytutkimuksessa selville, ettd ihmisilld oli
hyvin erilaisia syitd pelata videopelejd. Toiset nauttivat jannityksestd, joka nos-
taa syddmen sykettd, toiset puolestaan nauttivat rentoutumisen tunteesta, jonka
he pelatessaan saavat.

Csikszentmihalyin (1975) kehittdmén flow-teorian avulla voidaan myos
tarkastella videopelien motivaatiovoimaa. Flow-teorian kautta Csikszentmi-
halyi halusi todentaa tilaa, jonka saavutettuaan pelaaja on tdysin keskittynyt
kasilla olevaan tehtdvddan ja motivoitunut siihen. Pelaamisen voidaan ajatella
olevan suorassa yhteydessd flow-tilaan ja esimerkiksi Douglas ja Hargadon
(2000) mielsivét tutkimuksessaan flow-tilan samaksi asiaksi kuin videopelaami-
sen yhdistettdavan immersion. Immersiolla tarkoitetaan pelaajan totaalista up-
poutumista pelimaailmaan ja -tarinaan (McMahan, 2003). Cowley, Charles,
Black ja Hickey (2008) olivat tutkimuksessaan sitd mieltd, ettd pelaaminen ja
flow-tila vahintdan lapileikkaavat toisiaan, vaikka ne eivit olisi tdysin sama asia.
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Flow-tila (kuvio 2) saavutetaan, kun pelaaja on ahdistuksen ja tylsistymi-
sen vilimaastossa ja pelaajan taidot ja pelin haasteellisuus ovat tasapainossa.
Jos peli on liian helppo, se johtaa pelaajan tylsistymiseen. Kun pelaajan taidot
eivit riitd pelin suorittamiseen pelin ollessa liian vaikea, pelaajaa turhautuu ja
ahdistuu. Suoritettavan pelitehtdvan aikana pelaajan kykyjen ja tehtdvan vaati-
vuuden tulee siis olla tasapainossa ja pelaajan tdytyy tuntea pystyvdnsd kont-
rolloimaan pelitilannetta. Flow-tilassa olennaisena ovat myos selked kasitys
tavoitteista ja padmaddrastd, sekd itsetietoisuuden ja ajantajun katoaminen. Kun
pelaaja saavuttaa flow-tilan hidn on tdysin keskittynyt suorittamaansa tehtdvaan
ja osallistuu pelaamiseen aktiivisesti ja spontaanisti. (Nakamura & Csiks-
zentmihalyi, 2002.)

Ahdistus

Haasteellisuus

Tylsistyminen

Y

Taidot

KUVIO 2 Flow-teoria (muokattu Nakamura & Csikszentmihalyi, 2002, 94)

Koska pelaaminen kiinnostaa ihmisid luontaisesti ja videopeleilld on taipumus
saada pelaaja flow-tilaan, jonka aikana pelaaja on tdysin keskittynyt pelitilan-
teeseen, videopelit voivat parhaassa tapauksessa toimia hyvdnd motivaation
lahteend. Tutkimuksissa on kdynyt esimerkiksi ilmi, ettd joissakin tapaukissa
opetus, jossa hyddynnetddn digitaalisia videopelejd, motivoi oppilaita enem-
mé&n kuin perinteinen opetus (mm. Rosas ym., 2003; McDonald & Hannafin,
2003). Voi siis olla mahdollista, ettd videopelit toimivat myos liikuntaan moti-
voinnin kohdalla yhta tehokkaasti tai jopa tehokkaammin kuin perinteinen lii-
kunta.
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3.4 Liikunnalliset videopelit motivoijina

Koetulla autonomialla on todettu olevan liikunnan lisdksi yhteys myos siihen,
kuinka motivoivana pelaaja pitdd liikunnallista videopelid (Brunet & Sabiston,
2011; Peng, Lin, Pfeiffer & Winn, 2012). Sheehan ja Katz (2012) nimesivit tutki-
muksensa perusteella kuusi tekijad, jotka juuri liikunnallisissa videopeleissa
motivoivat lapsipelaajia. Nama olivat kontrolli, haasteellisuus, uteliaisuus, luo-
vuus, jatkuva palautteen saaminen ja kilpailullisuus. Kontrollilla tarkoitetaan
pelaajan mahdollisuutta vaikuttaa peliin ja se tukee pelaajan kokemusta auto-
nomiasta. Liikunnallisissa videopeleissad pelaajan kontrollia ja autonomian ko-
kemusta voidaan vahvistaa antamalla pelaajan tehdd pelissa erilaisia valintoja,
kuten esimerkiksi aloittaa peli uudestaan, valita oma vaikeustaso tai oman peli-
hahmonsa ulkondkd. (Peng ym., 2012.) Haasteellisuus on oleellinen osa pelié ja
vaikeustason kasvu pelin edetessd antaa pelaajalle tunteen onnistumisesta, kun
hén lapédisee myos vaikeammat tehtdvat. Uteliaisuus tulevista pelitapahtumista
pitdd lapset motivoituneena ja sitoutuneena peliin. Lapset haluavat myos pela-
tessaan pddstd hyodyntamédan luovuuttaan ja omaa persoonallisuuttaan. Jatku-
va palautteen saaminen on puolestaan tdrkedd, jotta lapsi tietdd menestyvansa
pelissd hyvin ja voi muokata halutessaan pelitaktiikkaansa. Kilpailullisuus on
myos litkunnallisissa peleissd tdrkedssd roolissa, vaikka osalle kilpailullinen
elementti ei ole yhtd oleellinen motivoitumisen kannalta. (Sheehan & Katz,
2012.)

Ballin, Crawforsin ja Owenin (2000) tekemdn tutkimuksen mukaan ihmis-
ten suurin syy liikunnan harrastamattomuuteen oli tyytymattomyys omaan
kehokuvaan. Liikunnan harrastaminen peilin edessd motivoi fyysisesti aktiivi-
sia ihmisid, mutta on vahemman motivoivaa henkildille, joilla liikunnan harras-
taminen on védhdistd. Liikuntaa vdhdn harrastavat ovat usein tyytymattomia
vartaloonsa ja itsensd peilistd katsominen liikunnan aikana voi saada aikaan
negatiivisia tunteita. (Song, Peng & Lee, 2011; Ginis, Jung & Gaucin, 2003.)
Henkilot, jotka eivit ole tyytyvdisid omaan vartaloonsa pitdvat pelikokemusta
miellyttivimpédnd ja motivoivampana, kun he eivit néde itseddn pelaamisen ai-
kana. Toisaalta henkilot, jotka ovat tyytyvdisid omaan vartaloonsa, motivoitu-
vat enemman kun he ndkevit itsensd pelaamisen aikana ja pitdvit pelikoke-
musta tdlloin positiivisempana (Song ym., 2011). Liikunnallisissa videopeleissa
yhtend etuna voikin olla se, ettd pelaajalle annetaan mahdollisuus valita nikee-
ko hdn pelaamisen aikana ruudusta itsensd vai pelihahmonsa. Ndin vahviste-
taan my0s pelaajan kokemusta autonomiasta ja lisdtdan pelimotivaatiota erilais-
ten pelaajien kohdalla.

Autonomian ja kontrollin kokemisen lisdksi, myos pelaajan kokemalla pa-
tevyydelld on todettu olevan yhteys siihen, kuinka motivoivana pelaaja pitdd
liikkunnallista videopelid (Brunet & Sabiston, 2011; Peng ym., 2012). Kokemusta
omasta pdtevyydestd voidaan pelissd vahvistaa esimerkiksi kasvattamalla vai-
keustasoa, jos pelaaja on parjannyt pelissd hyvin (Peng ym., 2012).
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Voittoon ja palkinnon saamiseen kannustavat liikunnalliset videopelit ei-
vt valttamaéttd ole motivoinnin kannalta tehokkaimpia. Motivaatio voi olla ly-
hytkestoista, eikd pelaaminen ole vilttimatta hauskaa tai viihdyttdvad, jos pe-
laajaa yritetddn motivoida vain voittamisen tai palkinnon saamisen kautta
(Song, Kim, Tenzek & Lee, 2010). Motivaatio on kuitenkin hyvin yksilosidon-
naista ja on huomioitava, ettd kilpailuhenkiset yksilot saattavat motivoitua eni-
ten juuri kilpailullisesta elementistd. Tama kdy ilmi esimerkiksi Macvean ja Ro-
bertsonin (2013) 11-12-vuotiaille tekemadsta tutkimuksesta, jonka mukaan pelaa-
jaa saattoi motivoida eniten juuri uuden piste-ennityksen saaminen.

Pelaajat voivat kokea liikunnalliset videopelit tavallista liikuntaa haus-
kempana (Thin, Hansen & McEachen, 2011). Erddn tutkimuksen mukaan (Ly-
ons, Tate, Komoski, Carr & Ward, 2012) sellaiset pelit, joissa painotettiin pelilli-
sid elementtejd litkunnallisia elementtejd enemmaén, olivat tehokkaimpia tuke-
maan pelaajan kokemusta pelin viihteellisyydestd. Pelien tuoma hauskuus ja
pelikokemuksen viihteellisyys voivat olla liikunnallisten videopelien etu.
Hauskuus on kuitenkin kasitteend hyvin yksilollinen ja voi olla hankalaa eritel-
14 tiettyjd piirteitd tai tekijoitd, jotka tekevit liikunnallisesta videopelistd pelaa-
jan mielestd hauskan tai vithdyttavan.

Vaikka liikunnallisista videopeleistd on 16ydetty tekijoitd, jotka voivat tu-
kea motivaatiota, tutkijat kuitenkin epdilevit, ettd liikunnallisten videopelien
antama hauskuus ja motivaatio eivit ole pitkdkestoisia (Whitehead ym., 2010;
Macvean & Robertson, 2013; Barnett, Cerin & Baranowski, 2011). Sunin (2012)
lapsille tekemdn tutkimuksen mukaan koettu kiinnostus liikunnallista pelid
kohtaan laski, kun liikunnallista pelid pelattiin enemmé&n. Myos Macvean ja
Robertson (2013) havaitsivat omassa tutkimuksessaan, ettd lasten kiinnostus
liikunnallisen videopelin pelaamiseen laski seitsemé&n viikkoa kestdneen tutki-
muksen viimeisilla viikoilla.

Tutkimusten perusteella ndyttdisi siis osittain siltd, ettd pelaajan kokeman
autonomia ja pdtevyyden vahvistaminen tukee pelaamiseen motivoitumista.
My®ds hauskuuden painottaminen voi toimia hyvand motivaatiotekijand, mutta
hauskuuden ja hauskojen pelillisten ominaisuuksien erittely voi olla haasteellis-
ta. Tutkimukset vahvistavat, ettd kuten motivaatio yleensd, myos liikunnallisten
videopelien pelaamisen kohdalla, motivaatio ja motivoituminen ovat hyvin yk-
silollisid. Lisdksi nykyisten tutkimusten perusteella ndyttaa siltd, ettd motivaatio
pelaamiseen on lyhytkestoista.
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4 LIIKUNNAN JA LIKUNNALLISTEN VIDEOPE-
LIEN YHTEYS FYYSISEEN TERVEYTEEN JA HY-
VINVOINTIIN

Téssd luvussa kdydddn ensin ldpi liikunnan positiivisia vaikutuksia hyvinvoin-
tiin ja perehdytddn tarkemmin liikunnan rooliin painonhallinnassa ja ylipainon
ehkdisyssd. Taman jdlkeen tarkastellaan védestolle annettuja liikuntasuosituksia
ja liikkunnasta aiheutuvan energian kulutuksen mittaamista. Aihepiirin ldhteend
on tutkielmassa kdytetty suurimmaksi osaksi suomalaista teosta ”Liikuntalda-
ketiede” (2005), koska se on alalla laajasti kdytetty oppi- ja késikirja ja sen ovat
kirjoittaneet maamme liikuntalddketieteen ammattilaiset. Lisdksi tdssd luvussa
kdyddan lapi litkunnallisten videopelien vaikutuksia fyysiseen hyvinvointiin.
Vaikutuksia tarkastellaan erityisesti energiankulutuksen ja painonhallinnan
kannalta, mutta luvussa kdydaan lapi myds muutamia muita hyotyja fyysiselle
hyvinvoinnille, joita tutkimuksissa on havaittu.

4.1 Liikunnan positiiviset vaikutukset hyvinvointiin

Liikunnalle on olemassa useita maaritelmid, mutta WHO (2014) madarittelee lii-
kunnan kehon lihasten aikaansaamaksi liikkeeksi, joka kasvattaa energian kulu-
tusta. Tarvitsemme liikuntaa ja fyysistd aktiivisuutta - liikunta on ihmiselle bio-
logisesti vilttamatontd. Liikunta ylldpitdd elimiston rakenteita ja toimintoja seka
vahvistaa ja parantaa fyysisid ominaisuuksiamme. Liikunnan ja fyysisen har-
joittelun avulla voimme parantaa motorisia taitoja, luiden ja janteiden lujuutta,
lihasvoimaa sekd kestdvyyttd. Liian vdhdinen liikunta ja energiankulutus voi
johtaa lipidi- ja sokeriaineenvaihdunnan hdiritihin ja edelleen elin- ja kudos-
vaurioihin seké sairauksiin. Liikunta on tarkedssa roolissa sairauksien ehkaisys-
sd ja painonhallinnassa. (Vuori ym., 2005.)

Liikunnan vaikutukset kohdistuvat erityisesti niihin elimiin ja elinjdrjes-
telmiin, joita liikunnan aikana kuormitetaan, kuten lihaksiin, keuhkoihin ja sy-
ddmeen. Liikunta kuitenkin vaikuttaa positiivisesti tuki- ja litkuntaelimistoon,
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syddn- ja verenkiertoelimistoon, ruuansulatuselimistoon sekd ihmisen hormo-
naalisiin sdédntelyjarjestelmiin. (Vuori ym., 2005.)

Tuki- ja liikuntaelimilld on tdrked tehtdvéa suojatessa ja tukiessa kehomme
muita elimid ja tuki- ja liikuntaelimet mahdollistavat pystyasennossa liikkumi-
sen. Tuki- ja liikkuntaelintenvammat, eli sellaiset, jotka kohdistuvat juuri luihin,
niveliin, nivelsiteisiin, lihaksiin tai janteisiin, ovat yleisin pitkdaikaissairauksien
ryhméd, joka johtaa suomalaisilla toiminta- ja tyokyvyn heikkenemiseen. Lii-
kunnan avulla voimme parantaa luiden ja janteiden lujuutta sekd motoriikkaa
ja kehittdd lihaksistoamme ja ndin ennalta ehkdistd myos tuki- ja liikuntaelin-
vammoja. Lihaksiston kehittdminen on tdrkedd myos siksi, ettd lihakset mah-
dollistavat kehomme liikkeet, huolehtivat lammontuotosta, energian varastoin-
nista ja ovat osallisena verenkieron sddntelyssa ja ruuansulatuskanavan toimin-
nassa. (Vuori ym., 2005.)

Liikunta vaikuttaa myds syddmen rakenteisiin ja ominaisuuksiin. Liikun-
nan seurauksena syddmen leposyke ja verenpaine laskevat ja syddnlihas kasvaa.
Verisuonistossa liikunnasta aiheutuvia positiivisia muutoksia ovat esimerkiksi
elimistod ravitsevien hiussuonten tiheyden kasvu ja niiden toiminnan paran-
tuminen. Sddnnollinen litkunta parantaa lisdksi kehon insuliiniherkkyyttd, eli
keho pystyy hyodyntdmddn insuliinia tehokkaammin ja ndin kehon sokeriai-
neenvaihdunta tehostuu. Liikunnan seurauksena myos veren hyvien kolestero-
lien mddra voi kasvaa ja pahan kolesterolin pitoisuus laskea. (Vuori ym., 2005.)

Fyysisen hyvinvoinnin paranemisen lisdksi liikunnalla on tédrked rooli
myos psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin, sekd oppimisen kannalta. Liikun-
ta on yhteydessd esimerkiksi myonteisempddn mindkuvaan, vidhentyneisiin
stressioireisiin, parempiin vuorovaikutustaitoihin ja parempaan tarkkaavaisuu-
teen ja muistiin. (Vuori ym., 2005.) Liikunnan positiiviset vaikutukset ovat siis
hyvin moninaisia.

4.1.1 Liikunnan rooli painonhallinnassa ja ylipainon ehkdisyssd

Liikunnalla on positiivinen vaikutus perusaineenvaihduntaan ja ruokahaluun.
Liikunta lisdd energian kulutusta ja vauhdittaa perusaineenvaihduntaa. Ras-
vanpoltto kasvaa, mitd enemman liikuntasuorituksen aikana kulutetaan energi-
aa ja lopulta rasvanpoltto johtaa painon putoamiseen. Liikunnan lisdksi pai-
nonpudotukseen vaikuttaa myo6s vahvasti ruokavalio. (Fogelhom, Stallknecht &
Van Baak, 2006.)

Tutkimustulokset ovat osittain ristiriitaisia sen suhteen vaikuttaako pai-
nonpudotukseen enemman liikunta vai ruokavalio. Laihdutus ja painonhallinta
ndyttavat kuitenkin onnistuvan parhaiten, kun liikuntaa lisdtddn ja ruokavaliota
muutetaan terveellisemmdksi. Painonpudotus perustuu pohjimmiltaan siihen,
ettd energiankulutus on energiansaantia suurempaa. (Vuori ym., 2005.) Henki-
16t, jotka yllapitavat liikuntaharrastustaan tai lisddavat fyysistd aktiivisuuttaan
saavuttavat painonpudotuksessa pitkalld aikavélilld parhaimmat tulokset. Kun
harkittuun ruokavalioon yhdistetddn kuormittavuudeltaan kohtalaista liikuntaa,
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voidaan saavuttaa painonpudotuksessa, vatsanalueen rasvanpoltossa ja koko-
naisrasvanpoltossa kohtalaisia tuloksia. (Fogelhom ym., 2006.)

Vaatimukset energiankulutusta lisddvadn liikuntaan ja aerobista kuntoa eli
kestdvyyttd parantavaan liikuntaan ovat erilaisia. Laihduttamisessa liikunnan
hyoty on siitd suoraan aiheutuva energiankulutuksen lisdys. Kun tdhdadtaan
painonpudotukseen, liikuntamuodolla ei ole véalid - kaikki liikunta kuluttaa
energiaa. Kuormittava liikunta kuluttaa kuitenkin energiaa enemmaén, kuin
rauhallinen liikunta ja raskas ja tarpeeksi pitkdkestoinen liikunta lisdd perusai-
neenvaihdunnan energiankulutusta vield liikunnan jdlkeenkin useaksi tunniksi.
Liikunnan ihanne- tai vihimmdismdardd ylipainon hoidossa ei tiedetd, mutta
kun painoa halutaan pudottaa, liikuntaa olisi hyvad harrastaa 35-45 minuuttia
paivittdin. (Vuori ym., 2005.) Pdivén liikunta voidaan jakaa pienempiin osiin
ilman, ettd se vaikuttaa painonpudotuksen lopputulokseen (Fogelhom ym.,
2006). Tama johtuu siitd, ettd liikunta kuluttaa energiaa, vaikka se ei olisi yhta-
jaksoista (Vuori ym., 2005).

Liikunnan ei siis tarvitse olla kuormittavuudeltaan raskasta, jotta painon-
putoaminen on mahdollista, koska kaikki fyysinen aktiivisuus kuluttaa energi-
aa (Vuori ym., 2005). Liikunnan aikana rasvaa palaa kuitenkin eniten, kun rasi-
tus on kohtalaista ja liikuntaa harjoitetaan peruskestdvyystasolla. Syke on pe-
ruskestavyyttd harjoitettaessa alle 150 lyontid minuutissa ja noin 50-70 prosent-
tia maksimisykkeestd. (Nummela, Keskinen & Vuorimaa, 2007.) Rauhallinen
lilkkunta on my6s miellyttdvad ja sen avulla saattaa olla helpoin kuluttaa eniten
energiaa, koska kohtalaista liikuntaa jaksaa harrastaa samalla kerralla pidem-
mén aikaa. Painonpudotuksessa ja -hallinnassa tavoitteena tulisikin olla liikkua
mahdollisimman paljon. Kertasuorituksen kestoon tai kuormittavuuteen ei tuli-
si kiinnittdd liikaa huomiota. (Vuori ym., 2005.)

Liikunta on tdrkedd ylipainoisten terveyden kannalta, vaikka sen avulla ei
onnistuttaisi painonpudotuksessa. Fyysisesti hyvédkuntoisten ylipainoisten
kuolleisuus ja sairastuneisuus ndyttdd olevan alhaisempi kuin huonokuntoisten
ylipainoisten. (Vuori ym., 2005.)

4.1.2 Liikuntasuositukset ja liikunnan energiankulutuksen mittaaminen

Liikuntasuositukset kertovat kuinka paljon fyysistd aktiivisuutta olisi vahintdan
harrastettava terveydellisten hyotyjen aikaansaamiseksi. Liikuntasuositukset
vaihtelevat hiukan maittain ja sen mukaan, mikd organisaatio ne antaa. WHO:n
(2010) antaman suosituksen mukaan 5-17-vuotiaiden lasten tulisi harrastaa
maltillista tai rankkaa liikuntaa pdivittdin tunnin ajan ja aikuisten pdivittdin 30
minuutin ajan, jotta liikunnalla ehkdistddn tarttumattomien sairauksien kehit-
tyminen. American College of Sport and Medicinen antamien suositusten mu-
kaan liikuntaa tulisi harrastaa pdivittdin 30 minuutin ajan, viitend pdivana vii-
kossa, jos se on kuormittavuudeltaan kohtalaista. Vaihtoehtoisesti liikuntaa tu-
lisi harrastaa 20 minuuttia pdivdssd, kolme kertaa viikossa, jos liikunta on
kuormittavuudeltaan raskasta. Lisdksi American College of Sport and Medicine
ohjeistaa aikuisia harjoittamaan suurimpia lihasryhmid kahdesta kolmeen ker-
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taan viikossa. (Pollock ym., 1998.) Suomalainen UKK-instituutti puolestaan oh-
jeistaa aikuisia liikkumaan lyhyissdkin, 10-20 minuuttia kestdvissd jaksoissa,
kolmesta viiteen kertaan viikossa ja tdaméan lisdksi kehittdimddn lihaskuntoa
voimaharjoittelun avulla 2-3 kertaa viikossa (UKK-instituutti, 2010a). Lasten ja
nuorten olisi suositusten mukaan hyvéd harrastaa luita vahvistavaa litkuntaa 3
kertaa viikossa tunnin ajan. Myods voimaharjoittelu soveltuu nuorille, kun sitd
harrastetaan 30-45 minuuttia kerrallaan. (UKK-instituutti, 2010b.)

Fyysistd rasittavuutta, eli fyysisen toiminnan aiheuttamaa kuormittavuut-
ta voidaan parhaiten kuvata MET-arvoilla. MET on lyhenne sanoista metaboli-
nen ekvivalentti (metabolic equivalent). MET-arvo kuvaa kuinka monta kertaa
enemmadn energiaa kuluu verrattuna lepotilaan. Yksi MET tarkoittaa siis ener-
giankulutusta lepotilassa ja se vastaa elimiston perusaineenvaihdunnan aiheut-
tamaa hapenkulutusta. Ndin ollen esimerkiksi liikunta tai toiminta, joka vastaa
4 MET:id kuluttaa neljd kertaa enemman energiaa kuin lepotila. MET-arvot ovat
samansuuruisia riippumatta henkilon idstd, koosta tai kehonkoostumuksesta.
Liikunnan MET-arvot vaihtelevat noin yhden ja 20:n vélilld. Esimerkiksi kevyt
puutarhaty6 vastaa 3 MET:id kun kilpailunomainen kestdvyyssuoritus voi vas-
tata yli 17 MET:id. (Vuori ym., 2005.)

Kun ihminen istuu, fyysinen aktiivisuus on lahelld passiivista, energiaa
kuluu vain peruselintoimintoihin alle 2 MET:in verran. Syke on istuessa matala,
alle 50 % maksimisykkeestd. Liikunta, joka vastaa alle 3 MET:id luokitellaan
kuormittavuudeltaan kevyeksi liikunnaksi. Syke on tdlloin matala, 50-63 %
maksimisykkeestd. Hidas kdvely tai kukkien kastelu, ovat kevyesti kuormitta-
vaa toimintaa. Kun MET- arvo on 3-6, puhutaan keskiraskaasta liikunnasta.
Reipas kdvely on kuormittavuudeltaan keskiraskasta ja syke on keskiraskaan
lilkunnan aikana noin 64-76 % maksimisykkeestd. Kun liikunnan MET-arvo on
6-10, liikkunta on kuormittavuudeltaan raskasta ja syke kohoaa vauhtikestdvyys
alueelle ollen 77-93 % maksimisykkeestd. Holkkd on esimerkki kuormittavuu-
deltaan raskaasta liikunnasta. Kun MET-arvo ylittdad 11 puhutaan erittdin ras-
kaasta liikunnasta ja syke on 94-100 % maksimisykkeestd. (Fogelholm, 2011.)
Fyysisen aktiivisuuden luokittelu on esitetty seuraavassa taulukossa (taulukko
1).

Kuormittavuus Esimerkki MET % maksimisykkeesta
Fyysinen passiivisuus Istuminen 1-2 <50

Kevyt Hidas kavely 2-3 50-63

Kohtalainen Reipas kavely 3-6 64-76

Raskas Holkka 6-10 77-93

Erittdin raskas Juoksu >11 94-100

TAULUKKO 1 Fyysisen aktiivisuuden luokittelu (muokattu Fogelholm, 2011)
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4.2 Liikunnallisten videopelien vaikutukset fyysiseen hyvin-
vointiin

Liikunnallisten videopelien vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin ovat alkaneet
kiinnostaa tutkijoita yhd enemman. Tdhdnastiset tutkimukset ovat ldhinna kes-
kittyneet selvittdmé&an kuinka fyysisesti kuormittavaa liikunnallisten videope-
lien pelaaminen on ja kuinka suurta energiankulutus on pelaamisen aikana.
Tutkimuksissa on tarkasteltu myos liikunnallisten videopelien mahdollisuuksia
painonhallinnassa sekd pelaamisen vaikutuksia lihaksistoon ja tasapainoon.

Liikunnalliset videopelit ndyttdvéat olevan parempi vaihtoehto tavallisiin
videopeleihin verrattuna, koska useammat tutkimukset ovat osoittaneen, etta
syddmen syke on korkeampi pelatessa liikunnallisia videopeleja (mm. Guy,
Ratzki-Leewing & Gwadry-Sridhar, 2011). My6s kalorikulutuksen on todettu
olevan korkeampi (mm. Graves, Ridgers & Stratton, 2008; Staiano & Calvert,
2011; Guy ym., 2011; Biddiss & Irwin, 2010).

Tutkijat ovat lisdksi esittdneet, ettd liikunnallisilla videopeleilld voi olla
positiivisia vaikutuksia fyysisen hyvinvoinnin liséksi myos psyykkiselle ja kog-
nitiiviselle hyvinvoinnille. Koska videopelejad pelataan esimerkiksi usein yhdes-
sd muiden kanssa, ne voivat edistdd sosiaalista kanssakdymistd. Lisdksi pelit
voivat vaikuttaa positiivisesti mielialaan ja itsetuntoon. Kognitiiviselta puolelta
pelit voivat kehittdd esimerkiksi tarkkaavaisuutta ja avaruudellista hahmotus-
kykyad. (Staiano & Calvert, 2011.)

Seuraavissa kappaleissa késitellddan tarkemmin liikunnallisten videopelien
positiivisia vaikutuksia fyysiselle hyvinvoinnille. Tarkastelussa ovat vaikutuk-
set energian kulutukseen ja painonhallintaan. Lopussa sivutaan my6s muita
fyysisen hyvinvoinnin etuja, joita tutkimuksissa on havaittu.

4.2.1 Vaikutukset energian kulutukseen ja painonhallintaan

Barnett ym. (2011) kavivét katsausartikkelissaan ldpi tutkimuksia, joissa oli tut-
kittu liikunnallisten videopelien aikaansaamia MET-arvoja. Tutkimuksissa mi-
tattu energiankulutuksen keskiarvo oli 3.2 MET:i§, joka vastaa kuormittavuu-
deltaan kohtalaista tydskentelyd. Myos useat muut tutkimukset tukevat sitd,
ettd lilkunnallisten videopelien pelaaminen vastaa kuormittavuudeltaan kevyt-
td tai kohtalaista litkuntaa (mm. Guy ym., 2011; Miyachi, Yamamoto, Ohkawara
& Tanaka, 2010; Biddiss & Irwin, 2010). Miyachi ym. (2010) mittasit aikuisten
MET-arvoja ndiden pelatessa Wii Fit plus ja Wii Sports -peleja. Tutkimuksessa
2/3 harjoitetusta pelaamisesta vastasi kuormittavuudeltaan kevyttd liikuntaa ja
kolmasosa kohtalaista liikuntaa. Liikunnallisilla videopelilld ei useimmissa tut-
kimuksissa (mm. Barnett ym., 2011; Biddiss & Irwin, 2010) saavutettu kuormit-
tavuudeltaan lainkaan raskasta liikuntaa.

Vaikka tutkimuksissa mitatut MET-arvot ovat olleet suhteellisen hyvid, ne
eivat vastaa tutkimusten (Graves ym., 2008; Miyachi ym., 2010) mukaan MET-
arvoja, joita saavutettaisiin harrastamalla alkuperdisid liikuntalajeja, joita pelit
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jaljittelevat. MET-arvot pelatessa Wii Sports -pelin versioita golfista, keilailusta,
tenniksestd, koripallosta ja nyrkkeilystd eivét vastanneet alkuperdisten liikunta-
lajien MET- arvoja. Kuitenkin Wii Fit Plus -pelin versiot joogasta ja kesta-
vyysharjoittelusta yltivdat mitattujen MET-arvojen mukaan aidon joogan ja kes-
tavyysharjoittelun tasolle. (Miyachi ym., 2010.) Perinteisen urheilun tai aktivi-
teetin MET-arvot ja tutkimuksissa saadut liikunnallisten videopelien MET-arvot
on esitelty seuraavassa taulukossa (taulukko 2).

Perinteinen urheilu tai aktiviteetti: Liikunnalliset videopelit:
Toiminto MET Toiminto MET
Jooga 25 Nintendo Wii Plus 21

Jooga
Keilaus 50 Nintendo Wii Bowling 2,2
(keilauspeli)
Tennis 7,0 Nintendo Wii Tennis 24
Nyrkkeily 9.0 Nintendo Wii Boxing 42
(Sparraus) (nyrkkeilypeli)
PlayStation 2 EyeToy 50
Knockout (nyrkkeilypeli)
Nukkuminen 0,9
Istuminen 1,0

TAULUKKO 2 Perinteisen urheilun tai aktiviteetin MET-arvot verrattuna liikunnallisten
videopelien MET-arvoihin (muokattu ldhteistd Ainsworth ym., 2000; Biddiss & Irwin, 2010;
Miyachi ym., 2010)

Tutkimuksissa on seurattu myos nimenomaan pelaajien syddmen sykkeen ja
energian kulutuksen muutosta pelaamisen aikana. Pelatessa Wii Sport -
nyrkkeilypelid koehenkildiden syddmen syke oli erédéssa tutkimuksessa (Graves
ym., 2008) keskimddrin 68 % maksimisykkeestd. American College of Sports
Medicine (1998) on antanut suositukseksi harrastaa liikuntaa 55-90 % maksimi-
sykkeestd, jotta liikunta ylldpitdd tai parantaa peruskestavyyttd. Taméan suosi-
tuksen ja kyseisten tutkimustulosten mukaan kyseistd pelid pelaamalla olisi siis
mahdollista kehittdd tai ylldpitdd peruskuntoa. Myds muissa tutkimuksissa mi-
tatut pelaajien maksimisykkeiden arvot antavat viitteitd siihen, ettd pelatessa
liikkunnallisia videopelejda on mahdollista saavuttaa syketaso, joka kehittdd tai
yllapitdd peruskuntoa (mm. Gao & Mandryk, 2012; Perron, Graham, Feldman,
Moffett & Hall, 2011). On kuitenkin huomioitava, ettd tutkimuksissa on kdytetty
useita erilaisia tapoja mitata mm. saavutettuja MET-arvoja, joten tdma vaikuttaa
osaltaan tulosten luotettavuuteen.
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Tutkimuksissa (mm. Graves ym., 2008; Biddiss & Irwin, 2010) on my&s
kaynyt ilmi, ettd pelit, jotka aktivoivat sekd pelaajan yla- ettd alavartaloa pe-
laamisen aikana samanaikaisesti olivat tehokkaimpia, koska pelaaminen vaatii
enemmadn fyysistd ponnistelua. Pelaajan pelatessa ldhinnd yldvartaloa aktivoi-
vaa Wii Bowling -keilauspelid syddmen syke nousi lepotasosta keskimddrin 50 %
ja energiankulutus 100 %. Koko kehoa aktivoiva Wii Boxing -nyrkkeilypeli puo-
lestaan sai syddmensykkeen nousemaan 97 % lepotasosta ja energiankulutuk-
sen 186 %. Pelaamisesta aiheutuva kuormittavuus vastasi tdssdkin tapauksessa
kohtalaista kuormittavuutta. (Graves ym., 2008.) Scheer, Siebrandt, Brown,
Shaw ja Shaw (2014) tutkivat sellaisten liikunnallisten videopelien vaikutusta
mm. syddmen sykkeeseen, joita pelataan ainoastaan kdden liikkeitd seuraavien
ohjaimien avulla. He padtyivat tutkimuksessaan lopputulokseen, ettd tdllaisten
videopelien pelaaminen ei nostanut syddmen sykettd sellaiselle tasolle, joka
kehittad peruskuntoa. Vaikka kokoa kehoa aktivoivat liikunnalliset videopelit
on havaittu tehokkaimmiksi, Barnett ym. (2011) huomauttivat omassa tutki-
muksessaan, ettd saavutettuun syddmen sykkeeseen ja energian kulutukseen
vaikuttuvat itse pelin lisdksi, myos pelaajan aikaisempi kokemus pelissd ja pe-
laajan oma tahto suorittaa peli mahdollisimman korkealla kuormitustasolla.
Hyvin toteutettukaan peli ei siis takaa parasta lopputulosta, ellei pelaaja itse
anna pelaamiseen omaa fyysistd panostaan.

Tutkimuksissa saadut tulokset viittaavat siihen, etti liikuntasuositukset
voidaan teoriassa tdyttdd pelaamalla liikunnallisia videopeleja (mm. Miyachi
ym., 2010; Biddiss & Irwin, 2010; Guy ym., 2011). Tutkijoista useampi (mm.
Biddiss & Irwin, 2010; Miyachi ym., 2010; Barnett ym., 2011) oli kuitenkin sita
mieltd, etteivit liikunnalliset videopelit korvaa perinteistd liikuntaa, vaikka lii-
kuntasuositukset tdyttyisivdt pelaamalla. Liikunnalliset videopelit ovat tutki-
joiden mielestd kuitenkin hyva lisd perinteisen liikunnan rinnalle (Biddiss &
Irwin, 2010; Miyachi ym., 2010; Barnett ym., 2011).

Tutkimuksessa on myds tutkittu litkkunnallisten videopelien suoraa vaiku-
tusta painonpudotukseen. Australiassa tehdyn tutkimuksen (Maddison ym.,
2011) mukaan liikunnallisten videopelien pelaaminen laski liikalihavien ja yli-
painoisten koehenkil6iden painoindeksid, vaikkakin hyvin maltillisesti. My®s
Staiano, Abraham ja Calvert (2013) havaitsivat omassa tutkimuksessaan, etta
liikkunnallisten videopelien pelaamisella voitiin vaikuttaa pelaajien painoon
alentavasti.

Kuten tutkielmassa on jo aiemmin mainittu, painonpudotus mahdollistuu
kun energiankulutus on energiansaantia suurempaa ja liikunnan harrastamisen
lisdksi my0s ruokavalio on yhteydessd painonpudotukseen. Painonpudotus on
mahdollista my06s harrastettaessa kevyttd liikuntaa. (Vuori ym., 2005.) Taman
perusteella on mahdollista, ettd pelaamalla fyysiseltd kuormittavuudeltaan ke-
vyitd tai kohtalaisia liikunnallisia videopelejd voidaan pudottaa painoa. Lisdksi
kevytta liikuntaa, kuten pelaamista, harrastamalla voi olla helpompi kuluttaa
suurempi mddrd energiaa. Painonpudotus liikunnallisia videopelejd hyodynta-
en saattaa olla haasteellista sen osalta, ettd pelejd olisi pelattava tarpeeksi usein,
jotta kevyen liikunnan aiheuttamat hyodyt tulevat esille. Liikunta (tdssd ta-
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pauksessa pelaaminen) kuitenkin kuluttaa energiaa, vaikka se jaettaisiin pdivan
aikana useaan osaan (Vuori ym., 2005). Liikunnallisten videopelien pelaaminen
muun liikunnan ohella, ei todenndkdisesti ainakaan ole painonpudotuksessa
haitaksi.

4.2.2 Muut terveyshyodyt

Liikunnallisten videopelien mahdollisia fyysisid hyotyjd on tutkittu myos tasa-
painon, motoriikan ja lihasvoiman kehittdmisessd - etenkin vanhusten kohdalla.
Useammassa tutkimuksesta selvisi, ettd toisin kuin voisi luulla, vanhukset piti-
vit liikkunnallisten videopelien pelaamisesta ja ndkivit pelaamisen motivoivana
(mm. Jorgensen, Laessoe, Henriksen, Nielsen & Aagaard, 2013; Agmon, Perry,
Phelan, Demiris & Nguyen, 2011;).

Tutkimuksissa (Jorgensen ym., 2013; Sato, Kuroki, Saiki & Nagatomi, 2014;
Keogh, Power, Wooller, Lucas & Whatman, 2013) saatujen tulosten mukaan
litkkunnallisilla videopeleilld voitiin parantaa vanhusten lihaskuntoa ja -voimaa.
Jorgensen ym. (2013) tekemdssd 10-viikoisessa tutkimuksessa saatiin selville,
ettd Wii-pelikonsolilla pelanneiden vanhusten lihasten puristusvoima kasvoi
noin 20 prosenttia enemmin kuin vertailuryhmén. Lisdksi tutkimusryhma
huomasi, ettd pelaamisella oli positiivinen vaikutus myds vanhusten ponnis-
tusvoimaan, eli lihasten rdjahtdvan voiman tuottoon. Toisen tutkimuksen (Sato
ym., 2014) mukaan Kinect-liikesensoria hyodyntdvan pelin pelaaminen vahvisti
vanhusten lonkan ja nilkan koukistajalihaksia, jotka ovat tdrkedssd roolissa ka-
veltdessd. Tutkijat huomasivat, ettd vahvistuneiden lihasten ansiosta my6s van-
husten kavelytyyli muuttui paremmaksi. Keogh ym. (2013) puolestaan saivat
tutkimuksessaan selville, ettd Nintendo Wii Sports -pelien (koripallo, nyrkkeily
ja golf) pelaaminen vaikutti positiivisesti vanhusten yldvartalon lihaksistoon.
Tutkimuksen mukaan pelaaminen paransi vanhusten yldvartalon lihasten li-
hasvoimaa ja -kestavyytta.

Tutkimustulokset koskien liikunnallisten videopelien vaikutuksia tasapai-
noon ovat ristiriitaisia. Agmon ym. (2011) tekemén tutkimuksen mukaan lii-
kunnallisten videopelien pelaaminen kehitti vanhusten tasapainoa. Vanhusten
tasapainossa nékyi Bergin tasapainotestin mukaan pienid parannuksia ja koe-
henkilot itsekin olivat sitd mieltd, ettd heiddn tasapainonsa oli kehittynyt ja ar-
kiaskareiden suorittaminen helpottunut. Testihenkil6t olivat huomanneet tasa-
painonsa parantuneen myds siitd, ettd heiddn pelissd saamansa pisteet kasvoi-
vat. Osa tutkimustuloksista (Jorgensen ym., 2013; Sato ym., 2014; Keogh ym.,
2013) on kuitenkin pdinvastaisia eikd tasapainon kehittymistd tulosten mukaan
tapahtunut.

Tutkimustulokset antavat siis viitteitd sithen suuntaan, ettd liikunnallisia
videopelejd pelaamalla voidaan kehittdd vanhusten lihaksistoa ja ndin mahdol-
lisesti pienentdd vanhusten riskid kaatua ja ehkdistd vanhuksille kaatumisista
aiheutuvia vammoja. Lisdksi lihasvoiman mahdollisen kasvun seurauksena
vanhukset voivat suoriutua pdivittdisistd arkiaskareista aiempaa paremmin.
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5 YHTEENVETO JA POHDINTAA

Téassé kirjallisuuskatsauksena toteutetussa tutkielmassa tutkittiin liikunnallisten
videopelien pelaamisen mahdollisuutta toimia tehokkaana liikunnan muotona.
Tutkielmassa tarkasteltiin erityisesti liikunnallisten videopelien motivaatiovoi-
maa ja pelien tarjoamia hyotyja fyysiselle hyvinvoinnille erityisesti energianku-
lutuksen ja painonhallinnan kannalta. Luvussa kaksi késiteltiin liikunnallisten
videopelien madritelmédd, tavoitteita ja historiaa. Kolmannessa luvussa kasitel-
tiin motivaatiota, liikuntamotivaatiota ja sitd, mikd saa ihmiset pelaamaan vi-
deopeleja. Lisdksi kolmannessa luvussa kaytiin ldpi litkkunnallisissa videopeleis-
sd olevia motivaatiotekijoitd ja niiden motivaatiovoimaa. Neljannessd luvussa
késiteltiin liikuntaa, sen positiivisia vaikutuksia terveydelle, litkuntasuosituksia
ja litkkunnan kuormittavuuden mittaamista. Lisdksi luvussa kasiteltiin liikunnal-
listen videopelien vaikutuksia fyysiselle hyvinvoinnille energian kulutuksen ja
painonhallinnan kannalta sekd sivuttiin muutamia muita ilmi tulleita fyysisen
hyvinvoinnin hy6tyja.

Tutkielmassa todettiin, ettd liikunnallisilla videopeleilld tarkoitetaan sel-
laisia videopelejd, joihin yhdistyy fyysinen aktiivisuus ja jotka pyrkivit tarjoa-
maan pelaajille fyysisid hyotyja viihteellisessd muodossa. Pelitapahtumien oh-
jaaminen tapahtuu pelaajan kehon liikkeitd seuraamalla perinteisen ohjaimen
sijaan.

Ensimmaéinen varsinainen tutkimuskysymykseni oli motivoivatko liikun-
nalliset videopelit liikunnan harrastamiseen pelaamisen muodossa. Motivaati-
on todettiin olevan monimutkainen ja yksilollinen prosessi, joka on yhteydessa
mm. yksilon aikaisempiin kokemuksiin ja kannustukseen, ja motivaatiota oh-
jaavat niin sisdiset kuin ulkoiset tekijdt. Liikunnallisissa videopeleissad yhdisty-
vit liikunta ja videopelaaminen, joten niiden pelaamiseen motivoitumisen taus-
talla todettiin olevan luultavasti sekd liikuntamotivaatioon ettd videopelaami-
sen vaikuttavia motivaatiotekijoita.

Liikuntamotivaatiota on ldhestytty tutkielmassa itsemddrdaamis- ja pysty-
vyysteorioiden kautta. Itsemddrddamisteorian mukaan motivaation taustalla
ovat ihmisen psykologisten tarpeiden tdyttdminen, joista suurimmassa roolissa
ovat kokemus autonomiasta, patevyydestd ja sosiaalisesta yhteenkuuluvuudes-
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ta. Pystyvyysteoria puolestaan painottaa ihmisen tunnetta omasta kyvykkyy-
destddn tilanteessa. Thmisen biologisen ja sisdsyntyisen kiinnostuksen pelejd ja
leikkejd kohtaan todettiin olevan my6s videopelaamisen taustalla. Videopelaa-
misen todettiin olevan erityisen motivoivaa, koska peleilld on taipumus saada
pelaaja flow-tilaan, jolloin henkil® on tdysin keskittynyt pelitilanteeseen.

Myos liikunnallisten videopelien kohdalla, kuten yleensdkin motivaatiosta
puhuttaessa, pelaajien motivaation todettiin ndayttavan hyvin yksilolliselta: osa
pelaajista motivoituu pelin tietyistd ominaisuuksista, osa toisista. Toisaalta tut-
kielmassa todettiin, ettd itsemddrdamis- ja pystyvyysteoriassa esitetyt tekijat
ihmisen motivaation taustalla soveltuvat myos liikunnallisiin videopeleihin
motivoitumiseen. Motivaation pelaamiseen todettiinkin olevan osittain yhtey-
dessd esimerkiksi pelaajan kokemaan autonomiaan ja onnistumiseen. Tutkiel-
massa todettiin myos, ettd pelit ovat onnistuneet motivoimaan paremmin, kun
pelaamisen viihteellisyyttd ja hauskuutta on painotettu ja huomio on viety pois
pelin liikunnallisesta puolesta. Nykyisten tutkimusten perusteella kuitenkin
todettiin, ettd liikunnallisten videopelien antama motivaatio ei ole ollut pitka-
kestoista.

Toinen tutkimuskysymykseni oli millaisia hy6tyj4 liikkunnallisten videope-
lien pelaamisella on fyysiselle hyvinvoinnille, etenkin painonhallinnan kautta
tarkasteltuna ja onko pelaamisen aikaansaama fyysinen kuormittavuus verrat-
tavissa perinteisen liikunnan harrastamiseen. Tutkielmassa todettiin, ettd lii-
kunnallisten videopelien pelaaminen kuluttaa kaloreita enemman ja nostaa sy-
ddamen sykkeen korkeammalle kuin perinteisten konsolipelien pelaaminen ja
tiaten niitd voidaan pitdd terveyden kannalta parempana vaihtoehtona kuin pe-
rinteisid konsolipelejd. Todettiin, ettd liikunnallisia videopelejd pelaamalla on
mahdollista tdyttdd liikuntasuositukset, mutta tutkijoiden mielestd pelaaminen
ei korvaa perinteistd liikuntaa. Tutkielmassa todettiin myos, ettd pelaamisen
fyysinen kuormittavuus ei vastaa kuormittavuutta, joka aikaansaadaan pelaa-
malla alkuperdisid litkuntalajeja, joita pelit jdljittelevit. Poikkeuksena pelit, jotka
jaljittelevat luonnostaankin rauhallisia liikuntamuotoja, kuten joogaa. Pelaami-
sen todettiin vastaavan kuormittavuudeltaan kevyttd tai kohtalaista liikuntaa,
mutta my0s tdllainen hiukan rauhallisempi liikunta on terveydelle hyviksi, ke-
hittdd peruskestdvyyttd ja mahdollistaa painonpudotuksen. Pelaamisen tulee
olla perinteisen liikunnan tavoin sdannollistd ja aktiivista, jotta terveysvaiku-
tukset ja painonhallinta mahdollistuvat. Lisdksi painonpudotukseen tdhdéatessa
ruokavalion tulee olla oikeanlainen. Nykyisissa tutkimuksissa on kaytetty eria-
vid tapoja tulosten mittaamiseen, ja timd tulee huomioida tuloksia tarkastelta-
essa.

Liikunnallisten videopelien todettiin vaikuttaneen positiivisesti vanhusten
lihasvoimaan ja -kestdvyyteen ja vanhusten todettiin pitdvéan liikunnallisten
videopelien pelaamisesta. Pelaamisen vaikutusten vanhusten tasapainoon to-
dettiin olevan ristiriitaisia.

Jatkotutkimuksissa olisi tarpeen tutkia vield tarkemmin pelaajien motivaa-
tiota liikunnallisiin videopeleihin ja tarkastella niitd mekanismeja, joilla moti-
vaatiota ja pelaajan antamaa fyysistd panostusta voidaan kasvattaa. Nykyisten
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tutkimusten valossa ndyttdd siltd, etteiviat ihmiset ole motivoituneet liikunnal-
listen videopelien pelaamiseen pitkilld aikavalilld. Lisdtutkimuksissa olisi siis
syytd selvittdd, miten pelaaja saadaan pelaamaan pelid toistuvasti pitkalldkin
aikavililld, ja miten pelaaja saadaan pelaamisen aikana aktivoitua fyysisesti
mahdollisimman tehokkaasti ilman, ettd pelaaja kylldstyy tai turhautuu peliin.
Pelaamisen tulee olla fyysisesti tarpeeksi kuormittavaa, jotta se edistda terveytts,
mutta samaan aikaan pelin haasteellisuuden ja pelaajan taitojen tulee olla tasa-
painossa ja pelaamisen hauskaa. Lisdksi tarvitaan lisdd fysiologisia mittauksia
pelien vaikutuksista, koska nykyisten tutkimusten teko- ja mittaustavat vaihte-
levat ja tutkimusten kesto on ollut suhteellisen lyhyt.
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