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Tassd tutkielmassa kasitellddan pelillistamistd ja sen vaikutuksia litkuntasovelluk-
sien kdyttdjien liikuntamotivaatioon. Pelillistaminen on késitteend melko uusi ja
ldhivuosina entistd useampi yritys on hyodyntannyt pelillistamistd osana palve-
luansa. Pelillistamisen tarkoituksena on hyodyntdd pelien hauskuutta ja mielek-
kyyttd lisddvid ominaisuuksia ja ndin motivoida kayttdjaa johonkin tiettyyn toi-
mintaan. Tutkielmassa perehdytdan pelillisiin elementteihin, joiden on huomattu
nostavien kayttdjien liikuntamotivaatiota. Tutkielma toteutetaan kirjallisuuskat-
sauksena. Tiedonkeruussa hyddynnetdan tutkimusartikkeleita seka tutkimuskir-
jallisuutta. Tutkielmassa vastataan kahteen padtutkimuskysymykseen, jotka ovat:
“Miten pelillistamistd hyddynnetdan eri liikuntasovelluksissa ja -palveluissa?” ja
“Mitka pelilliset elementit nostavat suoritusmotivaatiota?”. Tutkielmassa maari-
telldadn pelillistaminen ja liikuntamotivaatio, ja tarkastellaan liikuntasovelluk-
keskeisend tuloksena on se, ettd haasteet ja tehtdvét sekd tasot nostavat kayttdjien
liikuntamotivaatiota kaikkein eniten muihini elementteihin verrattuna.
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This thesis examines gamification and how it affects users of physical activity
applications. Gamification is a relatively new concept and more organizations
have started incorporating it into their services in recent years. Gamification is
the process of using a game's entertaining and educational elements to encourage
users to participate in a certain activity. The elements that have been shown to
improve users' motivation to exercise are introduced in this thesis. A literature
review will be the format for the thesis. The information will be gathered through
research publications and academic books. Two primary research questions will
be addressed by the study, thatis: "How is gamification used in different physical
activity applications and services?" and "What gamification elements increase
performance motivation?" The thesis defines gamification and motivation for
physical activity, and examines the gamification elements present in physical ac-
tivity applications and their impact on users. The key finding of the thesis is that
challenges and tasks and levels increase users' motivation to exercise the most
compared to other elements.

Keywords: gamification, game elements, physical activity, motivation



KUVIOT

KUVIO 1 Pelillistamisen suhde muihin KAsitteiSiin c....eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 11
KUVIO 2 Ulkoisen motivaation sisdistyminen .............cccccccevuruicinnniccincnincnnes 20
KUVIO 3 Tavoiteorientaation Ulottovuudet.........oooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 22
TAULUKOT

TAULUKKO 1 Pelillisten elementtien ilmeneminen eri litkuntasovelluksissa.. 17
TAULUKKO 2 Liikuntamotivaatiota nostavat pelilliset elementit eri tutkimuk-
SIS et eeeeteee e e e e et e ettt —eeeeeeeee et a————————aeeetettta——————aeeeeettaan__——aaeeeerttann—eaeeeeeranann——aaaaearanes 24


https://jyu-my.sharepoint.com/personal/sjjylhzv_jyu_fi/Documents/Omat/TJT/Kandidaatintutkielma/kandi.docx#_Toc121478880
https://jyu-my.sharepoint.com/personal/sjjylhzv_jyu_fi/Documents/Omat/TJT/Kandidaatintutkielma/kandi.docx#_Toc121478881

SISALLYS

TIIVISTELMA
ABSTRACT
KUVIOT JA TAULUKOT
1 JOHDANTO ..ottt ettt et ae e te e s v e eetaeeaeeeveeeeseessaeeseenseeens 6
2 PELILLISTAMINEN .....cootetetete oot et e et eseeeeee e eeeeseeeaeeeeeseeeaeaeaens 9
2.1  PelillistAmisen MEATIEEIME ......cccvevvviiiiiiieeeeeeeeeee e 9
2.2 Pelilliset @lementit..........ccceivuiiiiiiiieiieeceeeeee et 12
2.2 PASTEEL .o 12
2.2.2 TUIOSIUEHELO. ... 13
G Y, (<) 4 TR 13
224 TASOT ceiiiieieeeeeeee et e e e e e s et e e e e e s eeaaaes 13
2.2.5 Haasteet ja tehtavat...........ccooooiviiiiiiiiiic, 13

3 PELILLISTEN ELEMENTTIEN ILMENEMINEN ERI LIIKUNTAPALVE-

LUISSA JA -SOVELLUKSISSA .......ccoooiiiiiiiiiiiiiiincieceeeee e 14
3.1 Z0OMDIES, RUN! ..o e e e e eae e eeeeeeaaeaaaes 14
3.2 Nike+ RUNNING ..o 15
3.3 MOVESCOUNL ...ttt 16
3.4 Yhteenveto pelillisistd elementeistd litkkuntasovelluksissa................... 17
4 LIIKUNTAMOTIVAATIO ..ot 18
41 Motivaatio.....ccocviiiiiiiiiiiiic s 18
4.2 ItsemaArdmiSteOTia .....cccovviiiiiiiiiiiicieeee e 19
4.3 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio........cccoceioiviniiciiiiii 19
4.4 Tavoiteorientaatiot@oria.........ccooeviririiiiiiiiicicieeen 21
5  PELILLISTAMISEN VAIKUTUS LIKUNTAMOTIVAATIOON................ 23
6  YHTEENVETO JA POHDINTA ......ccccoiiiiiiiiiiciccccccceee 26
LAHTEET ...ttt ettt st 28

LIITE 1 ENSIMMAINEN LIITE............ ERROR! BOOKMARK NOT DEFINED.



1 JOHDANTO

Pelejd on pelattu jo tuhansia vuosia ja niiden alkuperdd voidaan jdljittdd aivan
muinaiseen Egyptiin ja kirjoitetun historian alkuaikoihin. Pelit ovat kautta aiko-
jen toimineet ajanvietteend ja ne tarjoavat mahdollisuuden rentoutumiseen. Pelit
sisdltdvat ominaisuuksia, jotka tekevdt pelaamisesta hauskaa ja mielekéstd,
mutta niihin voi liittyd my0s tavoitteellisuutta, kuten esimerkiksi uusien taitojen
opettelua (Mitchell, 2012, 4-5).

Pelillistdminen on ensimmdisen kerran vuonna 2008 blogikirjoituksessa
(esim. Hamari, 2015), jossa pelillistdminen kuvataan pelimekaaniikkojen otta-
mista ja lisddmistd muihin web-ympdristoihin lisddamaddan kayttdjien osallistu-
mista (Terrill, 2008). Tyypillisesti pelillistamiselld tarkoitetaan pelillisten ele-
menttien lisddmistd ympéristoon, johon ne eivét tyypillisesti kuulu (Deterding
ym., 2011). Pelillistdimisen tarkoituksena on hytdyntdd pelien hauskuutta ja mie-
lekkyyttd lisddvid ominaisuuksia ja ndin motivoida kayttdjaa johonkin tiettyyn
toimintaan (Deterding ym., 2011). Pelillistdimisen tarkoituksena on, ettd kayttdja
kokee toiminnan mielekkddmpéand, mutta samalla toiminnasta on hyotya pelilli-
sen maailman sijaan todellisessa eldmdssa. Pelillistamisen on nidhty olevan teho-
kas keino vaikuttaa kdyttdytymiseen pelielementtien avulla (Law ym., 2011).

Hyvinvointia ja hyvid elaméntapoja vahvistavien puettavien anturien ja
mobiiliapplikaatioiden ovat nousussa (Yumak & Pu, 2013). Suomessa ély- ja ur-
heilukellot ovat olleet jo vuosia suosiossa ja kelloja kdytetddan niin urheilusuori-
tusten kuin palautumisen mittaamiseen ja tarkasteluun (Happonen, 2018; Nii-
nistd 2020). Etenkin koronapandemia on vaikuttanut aktiivisuuden seurantaan
ja vuonna 2020 maali-huhtikuussa &ly- ja urheilukellojen myynti nousi usealla
kymmenelld prosentilla (Niinists, 2020).

Viime vuosina monet yritykset ovat olleet kiinnostuneempia pelillisten ele-
menttien hyodyntdmisestd ja vaikuttamaan ndin kayttdjien kayttaytymiseen
(Koivisto & Hamari, 2019). Pelillistamisen on huomattu olevan erityisen hyodyl-
listd tilanteissa, joissa ihmisten tdaytyy osoittaa pitkdjanteistd sitoutumista ja sin-
nikkyytta kdyttaytymisessa sekd tilanteissa, jotka liittyvit tyypillisesti viivytte-
lyyn (Koivisto & Hamari, 2019). Terveyden ja urheilun ndkokulmasta pelillista-
mistd ovat tarkastelleet sekd tutkijat (Matallaoui ym., 2017) ettd ammattilaiset
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(Koivisto & Hamari, 2019). Pelillistamistd hyodyntavia litkkuntasovelluksiin kuu-
luvat muun muassa Nike+, Strava, Fitbit ja Endomondo ja niiden mééra on li-
sddntynyt merkittdviksi (Edwards ym., 2016).

Tutkielman tutkimustulokset kohdistetaan yrityksille sekd lajien toimi-
joille, jotka kehittavit tai ovat kehittdmaéssd pelillisida ominaisuuksia tietylle ur-
heilulajille sekd harrastus- ettd kilpaharjoittelun tueksi. Tutkielman kaksi kes-
keistd tutkimuskysymystd ovat:

e Miten pelillistamistd hyodynnetdan eri liikuntasovelluksissa ja -pal-
veluissa?
o Mitki pelilliset elementit nostavat suoritusmotivaatiota?

Tutkielmassa kasitellddan pelillistamistd ja pelillisten elementtien vaikutuk-
sia liikkuntamotivaatioon. Tutkimusalue keskittyy ainoastaan pelillisiin element-
teihin, joiden on todettu nostavan kayttdjien sitoutuneisuutta ja ndin motivaa-
tiota liikuntaan tai lajiharjoitteluun. Tutkielmassa kasitellddn pelillistimistd ja
pelillisien elementtien suhdetta muihin késitteisiin, joihin kuuluu liikuntamoti-
vaatio ja aikaisemmissa tutkimuksissa tai tutkielmissa esitetyt liikuntasovelluk-
set ja -palvelut.

Tutkielman tutkimusaineisto koostuu kirjallisuudesta ja aikakauslehdissa
sekd tieteellisissd julkaisussa julkaistuista tutkimusartikkeleista, ja tutkielma on
toteutettu kirjallisuuskatsauksena. Tutkimusaineiston kerdamiseen kaytettiin
Google Scholar -tietokantaa, IEEE- ja JYDOK-kirjastoa. Tutkielmassa on hytdyn-
netty myos psykologian sekd liikunnan alan lehtid, kuten Journal of Educational
Psychology ja European Journal of Sport Science. Lisdksi on hyodynnetty aihee-
seen liittyvid uutisia, joiden pddldhteend on kaytetty Yleisradio Oy:n (Yle) uutisia.
Lahdekirjallisuuden hakusanoina on muun muassa kédytetty seuraavia sanoja
sekéd niiden yhdistelmia: gamification, gamification in sports, motivation, pelillistimi-
nen, pelillistidminen litkuntasovelluksissa, self-determination theory, internal and exter-
nal motivation, sports motivation, goal theory. Hakusanoihin kuuluu my6s suoraan
haetun palvelun tai sovelluksen nimi. Né&ihin hakusanoihin kuuluu muun mu-
assa: Nike+ ja Movescount. Koska jotkin haetuista palveluista eivit ole endd toi-
minnassa tutkielman kirjoitushetkelld, mutta ovat esitetty tutkielmissa tai tutki-
muksissa kdytettavind palveluina tai sovelluksina, on tiedon etsimiseen hyodyn-
netty internet-sivuja arkistoivaa palvelua, Wayback Machinea. Tutkielmassa
hyodynnettyja ldhteitad on tarkistettu Julkaisufoorumi.fi-sivulla ja ne tayttavat va-
hintddn luokan 1, joka Julkaisufoorumi-luokkien perustaso (Julkaisufoorumi,
2022). Lahteitd haettaessa on myos tarkistettu ldhteen viittauskerrat ja pyritty
ndin ollen tarkastamaan kirjoittajien asiantuntevuus. Koska osa tarkasteltavista
tutkielmista on pro gradu -tasoisia tutkielmia, ei ndin pystytty jokaisen ldhteen
kohdalla tekemdan. Kaytettavien lahteiden soveltuvuus tutkielman aiheeseen on
tarkistettu lukemalla tutkimusten tai tutkielman tiivistelmd. N&in on toimittu esi-
merkiksi pelillisid elementtejda hyodyntdvien palveluiden ja sovelluksien vaiku-
tusta liikuntamotivaatioon tarkastelevien tutkimuksien kohdalla. Tutkielmassa
viitataan yhteensa 60:en ldhteeseen.
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Tutkielma koostuu kuudesta luvusta, joista neljd on siséltolukuja. Ensim-
mdinen luku on johdanto, jossa esitellddn tutkielman aihe, tutkimusndkokulma,
tutkimuskysymykset ja tutkielman toteutustapa. Sen lisdksi johdannossa esitel-
laan tutkielman rakenne. Toisessa luvussa pyritaan antamaan lukijalle yleiskasi-
tys peleistd, pelillistamisestd sekéd pelillisistd elementeistd sekd niiden suhteesta
toisiinsa. Kolmannessa luvussa kasitelldan pelillistamista ja pelillisten element-
tien ilmenemistd liikuntasovelluksissa ja -palveluissa, joita kdytetddn motivaa-
tiota késittelevien tutkimuksien vilineend. Neljannessd luvussa kasitelldan lii-
kuntamotivaatiota, motivaatiota yleisesti seka liikuntamotivaatioon liittyvid teo-
rioita. Tavoitteena on antaa késitys siitd, miten liikuntamotivaatio syntyy ja mi-
ten litkkuntamotivaatioon voi vaikuttaa. Viidennessid luvussa kisitelldan, mitka
aikaisemmin maédritellyistd pelillisistd elementeistd ovat vaikuttaneet kayttdjien
liikuntamotivaatioon ja sitoutumiseen palvelun tai sovelluksen kdytossd. Sa-
malla tarkastellaan tutkimuksien tuloksia suhteessa aikaisemmin tarkasteltuun
ja mddriteltyyn kirjallisuuteen. Sisédltolukuja seuraa yhteenveto. Yhteenvedossa
kootaan tutkielman kannalta merkityksellisin sisdlto, esitetddan tutkimustulokset
vastaamalla tutkimuskysymyksiin sekd esitetddn aiheita jatkotutkimuskysymyk-
sille. Tutkielman lopussa on ldhdeluettelo, josta 16ytyy listattuna tutkielmassa
kaytetty lahdekirjallisuus.



2 PELILLISTAMINEN

Pelit ovat olleet kautta aikojen toimineet ajanvietteend ja ne tarjoavat mahdolli-
suuden rentoutumiseen (Mitchell, 2012, 4). Leikin ja pelin suhde toisiinsa voi-
daan ymmadrtdd kahdella tavalla (Salen & Zimmerman, 2004, 72-73) ja ensimmadi-
nen ja tdssd tutkielmassa oleellisen tapa on ymmartdd pelit leikin alakategoriaksi.
Pelien ja leikin erottavana tekijand on pelien jédrjestdytyneisyys (Callois, 1961, 8;
Juul, 2010, 254-256). Pelaamisen taustalla voi olla myos tavoitteellisia syitd, kuten
tahtoa kehittdd omia taitoja ja videopelien kehittymisen myotd pelaamisen koke-
mus muuttunut ja muodostunut omaksi liikketoiminnan alaksi (Mitchell, 2012, 1).

Pelillistamiselld ja peleilld on yhteisid piirteitd. Pellillistaminen tarjoaa
meille pelien tavoin mielekéstd tekemistd ja sddantdjen noudattamista (Lazarro,
2004). Pelit tarjoavat my0s selkedt ajat, ja “turvallisen” ympaériston kokeilla, aja-
tella ja kokeilla uusia asioita (Kapp, 2012, xxii). Lisdksi pelit ovat ideaalinen ym-
péristd niiden sisddnrakennetulla hyviaksynnilld epdonnistua, ajatella laatikon
ulkopuolelta ja kontrollin tunnetta (Kapp, 2012, xxii).

Pelillistdmiselle on kehittynyt useita eri madritelmid, joista kdytetyimmat
ovat pelilliset elementit ympaéristossd, joihin ne eivit yleisesti kuulu (Deterding
ym., 2011). Tutkiessa pelillisten elementtien vaikuttamista liikuntamotivaatioon,
on tarkedd ymmartdd ja tarkentaa pelillistimisen méaaritelma.

Tdssd luvussa kasitelldan pelillistamistd kdsitteend sekd pelillistamiselle
tyypilliset elementit. Ensimmadisessd alaluvussa maddritellddan pelillistdminen ja
toisessa pelilliliset elementit.

2.1 Pelillistimisen maiiritelma

Pelillistamisen (gameification) kasitettd kaytettiin ensimmadisen kerran vuonna
2008 Terrillin blogikirjoituksessa (esim. Hamari, 2015), jossa Terrill (2008) maa-
ritteli pelillistamisen vilineend kayttdd ja lisdtd pelimekaniikkoja web-ymparis-
toon lisidmddn osallistumista. Laajemmin termi tuli kdyttoon vuonna 2010 sen
nykyisessd muodossa (gamification) (Huotari & Hamari, 2012).
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Terrillin antaman médritelmé&n rinnalle on noussut ajan saatossa useita na-
kokulmia siihen, mitd pelillisyys ja pelillistaiminen on. Vuonna 2011 pelillistami-
selle oli esitetty kaksi ndkokulmaa vertaisarvioidussa kirjallisuudessa (Deterding
ym., 2011), joista Huotarin ja Hamarin (2011) madrittdneet pelillistamisen palve-
lumarkkinoinnin ndkokulmasta palveluksi, jossa ydinpalvelua parannetaan
sdantopohjaisella jarjestelmdlld, joks antaa palautetta ja vuorovaikutusmekanis-
meja (Huotari & Hamari, 2011). Mddritelmd on saanut kritiikkid, silld Deterding
ym. (2011) mukaan keskittymalld sadntopohjaisiin jdrjestelmiin ja pelillistetyt
palvelut olisivat ndin ollen sovellettavissa melkein mihin tahansa vuorovaikut-
teiseen jdrjestelmddn, kuten elokuvateatterien vilipalojen tilaamiseen tarkoitet-
tuun kosketuslevyyn.

Myohemmin Huotari ja Hamari ovat tdydentdneet omaa maéédritelméadnsa
pelillistamiselle (Huotari & Hamari, 2012) ja nykyé&an vertaisarvioidussa kirjalli-
suudessa pelillistamiselle on esitetty kaksi eri suuntausta (Hamari, 2015): 1) Pe-
lillistdminen on pelillisten elementtien hyodyntamistd ymparistossd, joka ei it-
sessddn ole peli (Deterding ym., 2011) ja 2) pelillisyys on prosessi, jossa tarjotaan
mahdollisuus pelillisiin kokemuksiin eli pelillisyys kumpuaa psykologista seu-
rauksista, kun pelillistettyjd jarjestelmid kdytetddn (Hamari, 2015; Huotari & Ha-
mari, 2012; Kapp, 2012; Zichermann & Cunningham, 2011). Pd4dasiallisena erona
ndiden kahden ndkokulman vilillda on tapa, miten ”pelimielisyys” ilmenee eli
milloin kdyttdjd kokee olevansa pelillistetyssd ymparistossda (Hamari, 2015).
Muita ndkokulmia pelillistdmiseen on esimerkiksi oktalyyttinen viitekehys, jossa
muun muassa sosiaaliset elementit ja tarkoitus on esitetty omassa kulmassaan
(Chou, 2019, 23-24).

Ensimmdisen ndkokulma sulkee pelillistimisen ulkopuolelle peliymparis-
tot, eli pelillistdmistd voi esiintyd kaikkialla muualla paitsi peleissd (Deterding
ym., 2011). Pelillistetty kokemus luodaan siis lisdamalla jarjestelméddn pelisuun-
nittelussa hyodynnettdvid elementtejd (Deterding ym., 2011). Pelillistdmisen tar-
koituksena ei ole kuitenkaan luoda kokonaan uutta pelid, kuten on vakavien pe-
lien kohdalla (Deterning ym., 2011; Huotari & Hamari, 2012). Mdédritelman mu-
kaan pelillistaminen ei itsessddn ilmaise pelillistdmisen tavoitteita ja pelillistd jar-
jestelmdd tarkastellessa ja madritellessd on otettava huomioon suunnittelijan tar-
mahdollisuuden personoida jarjestelmad, voivat kayttdjat suunnitella kiinnosta-
via pelimekaniikkoja ja asettaa itselleen tavoitteita, jotka vastaavat juuri omia
kiinnostuksen kohteita (Deterding ym., 2011). Mukautettavuutta voidaan siis pi-
tad kaytannollisend tekniikkana, jolla saadaan pelillisistd jarjestelmistd mielek-
kohdannut kritiikkis, sillda maaritelmi ei kuvaa tarkasti, mitka affordanssit eli
mahdolliset toiminallisuudet (Norman, 2013) ovat ainutlaatuisia peleille ja mita
psykologisia tuloksia voidaan pitdd tiukasti johtuvan peleistd (Hamari ym., 2014).
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Pelaaminen

A

Pelillistiminen

Kokonainen , Osittainen

Y

Leikkiminen

KUVIO 1 Pelillistimisen suhde muihin kasitteisiin (Mukautettu Deterdin ym., 2011)

Toinen ndkokulma tarkastelee pelillistdimistd enemmaén toimintana ja psy-
kologisena kokemuksena (Hamari, 2015; Huotari & Hamari, 2012; Kapp, 2012;
Zichermann & Cunningham, 2011). Pelillistiminen tarjoaa asiakkaille mahdolli-
suuksia pelilillisiin kokemuksiin ja tukevat asiakkaan yleista
arvonluontia (Huotari & Hamari, 2012). Tassda mdédritelmédssa korostetaan pelil-
listdimisen roolia samanlaisten psykologisten kokemuksien luomisessa verrat-
tuna niin sanottuihin “tavallisiin” peleihin (Huotari & Hamari, 2012). Maéaritelma
painottaa pelillistamisen paamadrdd sen luomisen kdytettdvien menetelmien si-

saadaan esimerkiksi oppimisesta hauskempaa (Kapp, 2012). Pelillistiminen nih-
dddn myos tapana sitouttaa kayttdjid palveluun pelillisen ajattelun ja pelillisten
elementtien avulla (Zichermann & Cunningham, 2011). Pelillistamiselld siis ndin
ollen vetoamaan pelillistdmisen hyotyihin kayttdjien psykologisissa tiloissa ja
kayttaytymisessd (Huotari & Hamari, 2012). Mddritelma juurtuu palvelua hallit-
sevaan logiikkaan (service dominant logic), joka ehdottaa asiakkaiden luovan ar-
voa ja yritys voi tarjota heille mahdollisuutta kokea “pelillisyyttd” (Huotari &
Hamari, 2012). Tama pelillistdimisen késite viittaa siihen, ettd jarjestelmén ja kayt-
tdjan valinen moninainen vuorovaikutus méaaradd, osallistuvatko he pelillisiin ko-
kemuksiin ja kasvaako palvelun koettu arvo (Huotari & Hamari, 2012). Madritel-
méssd korostuu enemman pelillistdmisen paamaédrad kuin siihen johtavat keinot
sulkematta pois metapelejd eli pelejd, joita on pelillistetty (Huotari & Hamari,
2012).

Tarkasteltavissa tutkimuksissa pelillistimisen madritelmat ovat vaihdelleet,
mutta useimmissa mainituissa mddritelmissd toistuu kuitenkin pelillistdmisen
elementtien ilmeneminen muualla kuin varsinaisessa pelissd. Ndin ollen tdssa
tutkielmassa edelld mainituista méddritelmistd Deterding ym. (2011) mé&é&ritelma
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on aiheellisempi, silld tarkastellessa pelillistimistd erityisesti osana liikuntaa ja
sithen motivoimisessa. Liikuntaa tarkastellessa on huomioitava my®os se, ettd osa
litkkuntamuodoista toimii my0s itsessddn pelind sen alkuperdisessad kontekstissa.

2.2 Pelilliset elementit

Pelien elementeiksi on muun muassa esitetty leikkid, sdantdjd ja kilpailua (Witt-
genstein, 1953) ja vapaus, erillisyys, epavarmuus (Callois, 1961). Kuten peleilld,
my0s pelillistamiselld on sille esitettyja tyypillisid piirteitd, joiden avulla voidaan
hahmottaa ja erotella pelillisyyttd hyodyntadvid palveluita ja sovelluksia. Pelillis-
nistaa palvelua pelillistetyksi (Ziesemer ym., 2013). Suorasti ndkyvat pelilliset
elementit nakyvat kayttdjdlle ja epdsuorasti toimivat pelillisen jarjestelmén taus-
jotka toimivat ldhtokohtaisesti pelillisen jdrjestelman taustalla (Zichermann &
Cunningam, 2011). Deterding ym. (2011) m&aritelmdn mukaan pelilliset elemen-
tit ovat elementtejd, jotka ovat ominaisia peleille ja esiintyy useimmissa peleissa.

Yleisid pelillisid elementtejd ovat muun muassa pisteet ja kilpailu (esim. De-
terding ym., 2011; Hamari ym., 2014). Myos mielekkyyden kasvua, sen ylldpitoa
seké pelillistetyn sovelluksen tai palvelun estetiikkaa on esitetty pelilliseksi ele-
mentiksi (Kapp, 2012). Pelilliset elementit on jaettu tasoihin, ja elementtejd tar-
kastellaan niin pelisuunnittelun metodien kuin periaatteiden ja mekaniikkojen
ndkokulmasta (Deterding ym., 2011). Nama ndkokulmat ilmenevit pelillistetyssa
ymparistdssa esimerkiksi merkkien, tulosluetteloiden, tavoitteiden ja haasteiden
sekd tasojen avulla (Deterding ym., 2011).

Tdssd osiossa korostetaan pelillisid elementtejd, joita on tarkasteltu empiiri-
sissd tutkimuksissa (Hamari ym., 2014). Ndihin elementteihin kuuluvat pisteet,
tulosluettelo ja merkit (Hamari ym., 2014). Lisdksi tarkastellaan tasoja ja saavu-
tuksia sekd niihin liittyvid haasteita ja tehtdvid pelillisind elementteind. Koska
Zichermann ja Cunningham (2011) ovat eritelleet tarkemmin pelillisten element-
tien mddritelmid, hyodynnetddn niitd kaikissa tdssd tutkielmassa. On kuitenkin
huomioitavaa, etteivit pelilliset elementit valttamadttd ilmene samalla tavalla jo-
kaisessa liikuntasovelluksessa.

2.2.1 Pisteet

Pisteitd voidaan pitdd ehdottomana edellytyksend kaikille jarjestelmille, vaikka
ne eivit olisivatkaan koskaan kayttdjille ndkyvissd. Pisteet auttavat suunnitteli-
jaa ndkemddn, miten kayttdjat ovat vuorovaikutuksessa jdrjestelmdn kanssa ja
auttaa ndin tekemddn jdrjestelmadlle tarvittavia muutoksia. Pisteet voivat olla
myos kayttdjdlle nakyvissd ja voivat ilmetd jarjestelmdssa kéteisen tai pelipistei-
den (kokemus- ja taitopisteet) muodossa (Zichermann & Cunningham, 2011).
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2.2.2 Tulosluettelo

Tulosluettelot nayttavit kayttdjdlle sijoituksensa verrattuna muihin kayttdjiin.
Tulosluetteloita on kahdenlaisia: loputon ja lopullinen tulosluettelo. Loputto-
massa Tulosluettelossa ndytetdan kaikkien kadyttdjien tulokset ja lopullisessa vain
osa. Vaikka loputtomassa Tulosluettelossa on mahdollista ndyttda kaikki kaytta-
jat, voidaan se jakaa pienemmiksi erillisiksi Tulosluettelokoiksi (Zichermann &
Cunningham, 2011).

2.2.3 Merkit

Merkeilld ja tunnuksilla on tarked rooli pelillistetyssa jdrjestelmaéssd, silld ne ovat
tehokas tyokalu kadyttdjien rohkaisemiseen. Ihmisilld on nimittdin voimakas halu
kerétd asioita ja saada tunnustuksia ja palkintoja teoistansa (Zichermann & Cun-
ningham, 2011).

224 Tasot

Tasot kertovat edistymisestd ja siitd, miten kayttdjd edistyy jarjestelméssa. Pelil-
listdimisessd tasoja ei tarvitse kdyttdd kuten peleissd, mutta ilman kéyttdjan edis-
tymistd jarjestelméssa ei voi seurata. Tasoissa on oleellista se, ettd mitd pidem-
Etenemisen haastavuutta ei lisdksi pitédisi lisdtd lineaarisesti, silld se laskee kéyt-
tdjan motivaatiota ja voi johtaa jarjestelman kaytostda luopumiseen (Zichermann
& Cunningham, 2011).

2.2.5 Haasteet ja tehtivit

Haasteet ja tehtdvit tuovat kayttdjalle merkityksen sille, mitd he tekevét palve-
lulla. Haasteet ja tehtdvéat voivat tuoda kayttdjdlle hauskuutta ja palkitsevuutta
palvelun kadyttamiselld. Kaikilla jarjestelmilld tai palveluilla ei ole selkeitd haas-
teita, mutta niitd lisdédamalld voidaan tuoda lisdd syvyyttd ja merkityksellisyytta
(Zichermann & Cunningham, 2011).
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3 PELILLISTEN ELEMENTTIEN ILMENEMINEN ERI
LIIKUNTAPALVELUISSA JA -SOVELLUKSISSA

Téssd kappaleessa tarkastellaan toista tutkimuskysymystd eli miten pelillisten
elementtien ilmenemistd eri liikuntapalveluissa ja -sovelluksissa, jotka hyodyn-
tavét pelillistamistd ja pelillisid elementtejd. Tutkielmassa tarkastellut palvelut ja
sovellukset hyodyntavéat kayttdjille ndkyvésti tai piilotetulla tavalla pelillista-
mistd, ja alaluvuissa nditd elementtejd avataan enemmén muiden ominaisuuk-
sien lisdksi. Ensimmadisessd alaluvussa kisitellddn Zombies, Run! -sovellusta,
josta siirrytddn kasittelemddn Nike+ Running App - ja Movescount-sovelluksia

3.1 Zombies, Run!

Zombies, Run! on liikuntasovellus, joka hyodyntdd tarinankerrontaa ja tasoja mo-
tivoinnin vélineind. Sovellus on saatavilla sekd iOs- ettd Android-laitteille. Lii-
kuntasuorituksen matka ja aika mitataan puhelimen sisddnrakennetun kiihty-
vyysanturin tai GPS:n avulla. Sovellus tallentaa matkan, ajan, vauhdin ja kulute-
tut kalorit ja kdyttdjan on mahdollista tarkastella nditd suorituksensa jdlkeen
(Zombies, Run!, 2022).

Kayttdja juoksee tai kdvelee ja etenee ndin tarinassa eteenpdin. Tarinassa
kayttdja on sankari keskelld zombien apokalypsia. Sovellus voi pyytdd kayttdjaa
nopeuttamaan tai hidastamaan vauhtiansa perustuen tarinassa tapahtuvien
zombiehyokkdysten tai kerdttdvien tavaroiden avulla. Zombie Chase -tilan
avulla kdyttdja voi luoda intervalliharjoituksen ilman intervalliharjoitukseen tar-
koitettua mobiiliapplikaatiota. Sovelluksen kaytto ei lopu liikuntasuorituksen
pddtyttyd, vaan sen jdlkeen kayttdjd pystyy hyodyntdaméaan suorituksen aikana
kerddamidnsa tarvikkeita ja ndin etenemddn tarinassa eteenpdin sekd osallistu-
maan erilaisiin tehtdviin. Palvelusta pystyy tarkastelemaan myos niin sanotusti
perinteisempédd dataa kdvely- tai juoksusuorituksesta, kuten suoritettua etdi-

syyttd ja keskinopeutta. Kédyttdja saa myos kartan suoritetusta matkasta, joka
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luodaan GPS-paikantimen avulla. Lisdksi suorituksia pystyy jakamaan ystdvien
kanssa palvelussa (Zombies, Run!, 2022).

Kayttdjille nakyvat pelilliset elementit Zichermannin ja Cunninghamin
(2011) maééaritelmien mukaan ovat siis haasteet ja tehtdavéat sekd merkit. Haasteet
ovat aikaisemman kuvauksen mukaisesti itse tarinassa selviytyminen, kun pal-
velu pyytdd kdyttdjaansa lisadmaan vauhtiansa. On kuitenkin huomioitava, etta
kayttdja pystyy itse asettamaan, onko vauhtia nopeuttava ominaisuus pdalld vai
ei. Tamd ei kuitenkaan poista tdysin palvelun haasteellista elementtid, silld tari-
nan osan eteneminen on itsessddn jo haaste. Tehtdvit ovat yksittdisid haasteita,
jotka toimivat irrallaan varsinaisesti padjuonesta. Merkeiksi voidaan tulkita eri-

Elementit, jotka eivit ndy kayttdjdlle ovat pisteet ja tasot. Kuten Zicherman-
nin ja Cunninghamin (2011) mé&é&ritelméassd maddriteltiin, pisteet toimivat aina,
vaikka ne eivit olisikaan kayttdjédlle nakyvid. Zombies, Run! -palvelussa kaytta-
jan etenemistd mddritellddn ainakin jossain mddrin tasojen vélilld etenemistsd,
vaikka kayttdjd ei suoraan ndekddn pisteitdnsd. Tasot toimivat Zombies, Run! -
palvelussa tarinan etenemisen etappeina ja mitd pidemmaille kdyttdjd etenee ta-
rinassa, sitd vaikeampi hdnen on ldpédistd seuraavan tarinan osa.

3.2 Nike+ Running

Nike+ Running App ja Nike+ Training App ovat jatkaneet Nike Run Club Appiin
ja Nike Training Appiin (Nike Running Club, 2022; Nike Training Club, 2022;
Nike+, 2016), jotka toimivat Nike+ jatkajina. Nike Run Club on nimensd mukai-
sesti keskittynyt enemmain kévelyn ja juoksun harjoittelun seuraamiseen ja Nike
Training Club enemmén voimaharjoittelun seuraamiseen (Nike Running Club,
2022; Nike Training Club, 2022). Sovellukset ovat yhteensopivia ja ne ovat yhdis-
tettdvissd toistensa kanssa, jotta kdyttdjd pystyy seuraamaan kokonaisvaltaista
hyvinvointiaan (esim. Nike Running Club, 2022). Koska tarkasteltavissa tutki-
muksissa on kdytetty Nike+ Running -sovellusta tarkastelemaan kayttdjien lii-
kuntamotivaatiota, on timéi versio otettu tarkasteltavaksi mtos tdssd tutkiel-
massa.

Nike+ on vuonna 2007 lanseerattu liikuntasovellus, joka toimii iOS- ja
Android-laitteilla ja liséksi on yhteensopiva muun muassa Garminin urheilukel-
loihin sekd AppleWatch ilykelloihin (Nike+, 2016). Nike+ Running on osana
Nike+ -ekologiaa ja se on keskittynyt erityisesti juoksemisen seuraamiseen.
(Nike+ Running App, 2016). Sovellus on ollut saatavilla sekd iOS- ettd Android-
laitteille ja niiden liséksi on ollut yhteensopiva muun muassa Garmin-, TomTom-
ja NetPulse-laitteiden kanssa (Nike+ Running App, 2016). Kayttdjad saa ndkyville
suorituksensa jdlkeen suoritetut kilometrit, ajan, keskimddrdisen sykkeen (mit-
tauslaitteiden ollessa kéytossd), kartan sekd noustut metrit (Nike+ Running App,
2016).

Sovellus on suunnattu erityisesti juoksun ja kdvelyn seuraamiseen ja kayt-
tdja voi kayttdd sovellusta niin juoksumatolla kuin liikkuessa ulkona. Nike+
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ollen seurata reittejd ja seurata omaa edistymistddan. GPS-mittarin voi my®os aset-
taa pois pddltd, jos kdyttdja kayttad sovellusta juoksumatolla (Nike+, 2016).

Kayttdjalle nakyvit pelilliset elementit ovat olleet Nike+ Running App -so-
velluksessa haasteet, tulosluettelo ja tasot (Zichermann & Cunningham, 2011;
Nike+ Running App, 2016; Larsson, 2013) ja se mahdollistaa tavoitteiden luomi-
sen, jotka kayttdjd itse asettaa itselleen (Kim, 2015). Tavoitteita ovat esimerkiksi
100 kilometrin kuukausitavoite (Kim, 2015). Haasteita ovat esimerkiksi High
Mile —ja Jack O" Latern -haasteet, ja haasteen suorituksen jdalkeen kayttdja saa it-
selleen merkin (Kim, 2015). Haasteiden ja tavoitteiden taustalla ndhd&dan vahvasti
se, ettd kayttdjat pystyvat jakamaan ja kannustamaan toisiaan niiden saavuttami-
seen (Nike Running Club, 2022).

Kayttdjalle nakymattomiin elementteihin kuuluu pisteet ainakin sovelluk-
sen iOs-versiossa (Larsson, 2013). Sen sijaan, ettd pavelu olisi antanut NikeFuel-
pisteitd suorituksista, laski se kdyttdjan suorittamia kilometrejd (Larsson, 2013).
tastd huolimatta kayttdjdlle nakymattomait pisteet vaikuttivat hdnen sijoituk-
seensa ndkyvéssd tulosluettelossa (Larsson, 2013).

3.3 Movescount

Movescount on siirtynyt Suunto-sovellukseen, joten tutkielmassa hyodynnetdan
pro gradu -tutkielmassa kerrottua tietoa sovelluksesta seké internetin arkistoin-
tihistoriaa. Movescount on sulkeutunut tammikuussa vuonna 2022 ja tdsté on tie-
dotettu palvelun kayttdjid ensimmdisen kerran tammikuussa vuona 2019
(Suunto, 2022; Suunto 2021).

Movescount on Suunnon tarjoama liikuntasovellus, joka on kdytettdvissa
niin mobiiliapplikaatiossa kuin selaimessa. Movescount toimii iOS- ja Android-
laitteissa ja on yhteensopiva Suunnon Ambit- ja GPS Track POD -laitteiden
kanssa. Sovellusta voi kuitenkin kdyttdd myos ilman lisélaitteita ja talloin liikun-
tasuorituksen mittaamiseen kdytetdan mobiililaitetta, jonka GPS:n avulla mita-
taan esimerkiksi suorituksen matkaa ja nopeutta. Sovellus ja selainversio tarjoa-
vat mahdollisuuden tarkastella suorituksen keskinopeutta, korkeuseroja, matkaa
ja aikaa ja suunnitella suorituksia etukdteen (Movescount, 2018).
maan tarkemmin suorituksensa tietoja ja ndkeméaan esimerkiksi kuukausittaisen
yhteenvedon. Kayttdjd pystyy myos vertailemaan graafisesti esitettyd dataa mui-
rituksestaan, jotka tulevat ndkyviin suorituksen yhteydessa muiden kayttdjien
tarkastellessa kyseistd suoritusta (Movescount, 2018).

(Zichermann & Cunningham, 2011; Piippo, 2015). Tulosluettelokoiden avulla
kayttdjat voivat toistensa lisdksi verrata omaa suoritustaan aikaisempiin suori-
tuksiin ja tasojen avulla kédyttdja pystyy seuraamaan omaa kunnon
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kehittymistdan (Piippo, 2015). Movescount-sovelluksessa tasot ndkyvéat kuntota-
soina ja kuntotason mukaan palvelu asettaa kayttdjdllensa esimerkiksi paivittdi-
set tavoitteet (Piippo, 2015).

Kayttdjalle nakymaton elementti ovat pisteet, silld ne ovat jokaiselle pelil-
listetylle jarjestelmalle ldhes valttamé&tomid (Zichermann & Cunningham, 2011).
Kayttdjalle nakymattomat pisteet kuitenkin nadkyvit kayttdjdlle kuntotasojen
muodossa.

3.4 Yhteenveto pelillisistd elementeistd liikuntasovelluksissa

TAULUKKO 1 Pelillisten elementtien ilmeneminen eri liikuntasovelluksissa

Pelillinen elementti Sovellus n
Zombies, Run!
Nike+ Running App

Pisteet Movescount 3
Zombies, Run!
Nike+ Running App

Tasot Movescount 3
Nike+ Running App

Tulosluettelo Movescount 2
Zombies, Run!

Haasteet ja tehtavat Nike+ Running App 2
Nike+ Running App

Merkit Zombies, Run! 2

Taulukoista 1 voidaan huomata, etti kaikki tarkastelevat liikuntasovellukset
hyodyntavat pelillistamistd jossakin muodossa. Kaikki sovellukset kayttavit
pisteitd ja tasoja, kun taas osa tulosluetteloa, haasteita ja tehtdvia tai merkkeja.

Kaikkien tarkasteltavat sovellukset hyodynsivit pisteitd, vaikka ne eivét ol-
leetkaan kayttdjalle nakyvissd vaan toimivat sovelluksen taustalla esimerkiksi
mittaamassa edistymistd tasojen valilld. Vaikka tasot olivatkin myo6s kdytossd
bies, Run! -sovellus ei ndyttanyt kdyttsjdlle tasoja (Zombies, Run!, 2022) , kun taas
Movescount-palvelussa ja Nike+ Running App -sovelluksessa ne olivat keskei-
sessd osassa sovellusta.

Léahes kaikki sovellukset ja palvelut hyodynsivét tulosluetteloa, haasteita ja
tehtdavia sekd merkkejd ja mikali elementti oli kdytossd, oli se kayttdjdlle myos
tuna, haasteet ja tehtdvit antoivat nimensd mukaisesti haasteita ja merkit toimi-
vat palkintoina suoritetuista haasteista.
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4 LIIKUNTAMOTIVAATIO

Tdssd kappaleessa tarkastellaan litkuntamotivaatiota oleellisten sosiaaliskognitii-
visien teorioiden avulla pyrkien keskittyméaan aiheen uusimpiin julkaisuihin. En-
simmdisessd alaluvussa tarkastellaan motivaation ja liikuntamotivaation késit-
teitd, toisessa itseméddradmisteoriaa, kolmannessa sisdistd ja ulkoista motivaatiota
ja viimeisessd tavoiteorientaatioteoriaa.

4.1 Motivaatio

Motivaatiolle ja sille, mikd tekee ihmisestd motivoituneen, on herittanyt pitkdan
kiinnostusta ja erilaisille motivaation tekijoille 16ytyy useita eri teorioita. Erilaisia
teorioita motivaatiolle on esitetty kirjallisuudessa jopa yli 30 (Jaakkola ym., 2003).
Maédritelmien ja teorioiden moninaisuus kielii osittain motivaation monimutkai-
suudesta. Yksi yleisimmistd ja kdytetyimmistd méadritelmistd motivaatiota kuva-
taan syyksi, miksi ihminen kayttaytyy tietylld tavalla (Deci & Ryan, 1985). Moti-
vaatiotutkimus on keskittynyt usein kdytoksen ohjaamisen selvittdmiseksi ja
kuinka haluttua toimintaa saadaan ylldapidettyd (Ford, 1992), ja kahden viimeisen
vuosikymmenen aikana tutkimus on keskittynyt erityisesti sisdsyntyisen moti-
vaation tutkimiseen seké sosiaaliskognitiivisiin prosesseihin, joissa tutkitaan so-
siaalisen ympdriston vaikutuksia motivaatioon (Spray ym., 2006). T4llaisia sosi-
aaliskognitiivisia teorioita ovat muun muassa itseméddraamisteoria, tavoiteorien-
taatioteoria, koetun patevyyden teoria, hierarkkinen malli sisdisestd ja ulkoisesta
motivaatiosta sekd itsepystyvyysteoria (Liukkonen ym., 2002, 28).
Liikuntamotivaatiolla viitataan erityisesti motivaatioon liikunnan harrasta-
mista kohtaan (Roberts, 1992). Monet persoonalliset, ymparistolliset ja sosiaaliset
tekijat vaikuttavat yksilon liikuntakdyttdaytymiseen monin eri tavoin (Buckworth
& Dishman, 2002, 195). Liikuntamotivaatioon liittyvid ndkokulmia on motivaa-
tion kaltaisesti monenlaisia (Spray ym., 2006). Erityisesti urheilussa valmentajat
ja urheilupsykologit kédsittelevit motivaatiota tavoiteorientaation nikckulmasta
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(Duda, 2001; Duda & Hall, 2001) kun taas muut kasitteellisesti liittyvat nakokul-
mat ldhestyvat motivaatiota itsemddrddamisteorian kautta (Deci & Ryan, 1985;
Ryan & Deci, 2000).

4.2 Itsemdiramisteoria

Itsemddrdamisteoria eli itseohjautuvuusteoria on Ryanin ja Decin (1985) luoma
teoria ihmisen motivaatiosta, hyvinvoinnista ja psykologisista perustarpeista.
Teorian ytimessd on ajatus ihmisestd aktiivisena toimijana, joka pyrkii toteutta-
maan itseddn ja itse valitsemiaan padmadrid. Nditd padamaddrid ovat omaehtoisuus,
kyky ja yhteisollisyys (Ryan & Deci, 2020), ja niiden ldsndolo on valttdaméatonta
hyvinvoinnille (Ryan & Deci, 2000). Omaehtoisuus on kokemus vapaudesta paa-
toksenteossa, kyky késitys omista kyvykkyydestd ja yhteydellisyydessé tarvetta
olla yhteydessa muihin ihmisiin (Ryan & Deci, 2000). Teorian ldhtdkohta on ole-
tus, ettd ihminen on luonnostaan aktiivinen, motivoituva ja itseddn ohjaava ja etta
ihmisilld on tarve kokea, ettd heistd vilitetdan (Ryan & Deci, 2000).

Itseméddraamisteorian ndkokulma eroaa muista motivaation ndkokulmista
erityisesti siten, ettd se tarkastelee motivaation ldhteitd ja tyyppejd, jotka vaikut-
tavat kayttdytymiseen (Ryan & Deci, 2017, 14). Itsem&dadrdamisteoria ldhestyy siis
motivaatiota ihmisen luontaisen motivaatiotaipumuksen mukaisesti oppimiseen
kaytoksellisten ldhestymistapojen vastaisesti, jotka ldhestyvét motivaatiota ihmi-
sen ulkopuolisena ja hallittavana asiana (Ryan & Deci, 2020).

Organistisena teoriana itsem&adramisteoria olettaa, ettd ihmiset ovat luon-
nostaan taipuvaisia psykologiseen kasvuun ja nédin ollen my6s oppimiseen, tai-
tojen hallintaan ja yhteydenpitoon muiden kanssa (Ryan & Deci, 2020). Nama
inhimillisid taipumuksia ei kuitenkaan pidetd automaattisina vaan sen sijaan ne
vaativat tukevia olosuhteita toteutuakseen (Ryan & Deci, 2020). Itsemé&dramis-
teoria vdittdd erityisesti, ettd terveen kehityksen tapahtumiselle edellytetdan tu-
kea psykologisiin perustarpeisiin (Ryan & Deci, 2019). Teoriassa keskitytdan
erottelemaan erilaisia motivaatiotyyppejd ja tutkimaan erilaisten motiivien mer-
kitysta yksilon henkiselle kasvulle ja kehitykselle ja keskeisin erottelu motiivien
vililld on jako sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon (Ryan & Deci, 2000).

4.3 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Sisdinen motivaatio on tarpeellista toiminnan ylldpitamiseen (Brawleyn & Valle-
rand, 1984). Teknisesti sisdinen motivaatio liittyy toimintaan, joka tehddan ihmi-
sen itsensd vuoksi (Deci & Ryan, 2000). Tama tarkoittaa, ettd toiminnan taytyy
tukea ihmisen luontaista kiinnostusta ja tuomaan nautintoa (Deci & Ryan, 2000).
Olennaista sisdisessd motivaatiossa on itsemaidramisteorian mukaan se, ettei toi-
mintaa ohjaa siitd saatava ulkoinen palkinto (Ryan & Deci, 2020).
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Leikin, tutkimisen ja uteliaisuuden synnyttama toiminta ovat yksinkertais-
tettuja esimerkkejd sisdisestd motivaatiosta (Ryan & Deci, 2020). Toiminta tarjoaa
siis itsessddn ihmiselle iloa eiké ole riippuvainen ulkoisista kannustimista tai pai-
neista (Ryan & Deci, 2017).

Sisdisen motivaation hyotyjd on ndhty esimerkiksi koulutuksessa ja oppi-
misessa (Taylor ym., 2014). Oppimisessa sisdinen motivaatio edistdd myonteisid
tunteita oppimista kohtaan ja johtavat luovuuteen, sinnikkyyteen sekd syvem-
pddn kasitteiden ymmartamiseen (Guay ym., 2008).

Ulkoinen motivaatio ndhdddn usein sisdisen motivaation vastakohtana
(Ryan & Deci, 2020). Se sisdltdd kdsityksen siitd, ettd ihminen toimii muuten kuin
luontaisen tyytyvdisyyden ja perustarpeiden motivoimana (Ryan & Deci, 2020).
Pelkkd ulkoinen motivaatio on kuitenkin tavoitteiden saavuttamisen kannalta
ongelmallista, silld sen on todettu johtavan helposti tavoitteista luopumiseen vas-
toinkdymisid kohdatessa (Deci & Ryan, 2000).

Itsem&drdamisteorian ndkokulmasta tarkka erottelu sisdisen ja ulkoisen mo-
tivaation valilld ei kuitenkaan ole yksinkertainen, silld motivaatiot toimintaa koh-
taan voivat vaihdella sisdlloltddn ja luonteeltaan laajasti (Ryan & Deci, 2020). It-
semddrddmisteorian mukaan ihminen pyrkii luonnostaan sisdistimddn ja omak-
sumaan ympdristonsd sosiaalisesti hyvéksytyt tavat, arvostukset ja sddnnot
osaksi omia arvojaan ja mindkuvaansa voidakseen kokea itseohjautuvuutta toi-
minnassaan (Ryan & Deci, 2000). Teorian mukaan siis ulkoiset motivaatiot voivat
siis sisdistyd sisdiseksi motivaatioksi (Ryan & Deci, 2017).

Amotivaatio Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio
Ll]..FGm-.-‘_-n Sisdistiminen Sisennys Yhdentyminen
sdantely : :
k
Sisdistys )
» Koettu osaamisen ¥ « Miclenkiinto
puute, _ » Ulkpiset + Egonlisniolo  « Henkilokohtamen  * Yhdenmukaisuus « Nautinto
* Arvon puute, tai palkinnot tai s lisensdja merkityksellisyys * Synteesija « Lucntainen
» Merkityksellisyyden rangaistuksst muiden « Tictoinen johdonmukaisuns P
puute s MNoudattaminen hyviksyntadn aktvestin S =1
» Reaktanssi keskittyminen ~ostis
« Omien
tavoitteiden
asettaminen
Persoonaton Ulkoinen Jote -Tat?_ Sisdinen Sisdinen
ulkeinen sizdinen

KUVIO 2 Ulkoisen motivaation sisdistyminen (Mukautettu Deci & Ryan, 2017)
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4.4 Tavoiteorientaatioteoria

Tavoiteorientaatioteoria on vuonna 1989 lanseerattu teoria (Salmela-Aro &
Nuemi, 2017), jonka mukaan kyvykkyyden kokemisella on kaksi tavoiteperspek-
tiivid eli tavoiteorientaatiota (Nicholls, 1989). Nama4 tavoiteorientaatiot ovat teh-
tava- ja mindsuuntautuneisuus ja ne mddradvat, miten menestys koetaan ja ky-
vykkyys arvioidaan (Nicholls, 1989). Urheilija, joka on tavoiteorientoitunut, ko-
kee kyvykkyyden tunteen ensisijaisesti itsevertailun kautta toisin kuin mina-
orientoitunut urheilija, joka kokee sen normatiivisen vertailun kautta (Pintrich,
2000). Vaikka tehtdvid- ja mindsuuntauntuneisuutta on tarkasteltu aikaisemmin
samassa kategoriassa, on kuitenkin oleellista tarkastella kumpaankin perustuvia
tavoitteita erikseen (Elliot ym., 2011).

Tehtdvasuuntautuneisuus tarkoittaa kyvykkyyden tunnetta, joka on kehit-
tymisen, uuden oppimisen tai yrittimisen lopputulos. Henkilokohtaisen suori-
tuksen parantaminen tai tehtdvan suorittaminen johtavat kyvykkyyden tuntee-
seen ja johtaa enemman yrittdmisen, oppimisprosessin ja kehittymisen keskitty-
miseen vertailun sijaan. Vertailun puuttuminen nikyy esimerkiksi oman suori-
tuksen tyytyvdisyyteen, vaikka sijoitus olisi heikompi muihin verrattuna. Mah-
dolliset virheet omassa suorituksessa ndhdddn oppimistilanteina ja niiden avulla
harjoittelua voidaan kehittda tulevaisuudessa (Salmela-Aro & Nurmi, 2017).

Tehtdvasuuntautuneisuudesta voidaan erottaa tehtdvéa- eli suoritusmoti-
vaation ldhestymis- ja véalttamisperspektiivi. Lihestymisperspektiivin mukaan
ihminen pyrkii tekemdédn tehtavan oikein, kun taas vélttamisperspektiivin kan-
nalta han pyrkii vélttdmaan virheet omassa tehtavassaan (Elliot ym., 2011).

Toisin kuin tehtivisuuntautunut henkild, mindsuuntautunut henkil6 ko-
kee kyvykkyyden tunteen peilaamalla itseddn muihin eli keskittyy kilpailulliseen
tulokseen. Suuntautuneisuus johtaa tyytymdttomyyteen omasta suorituksesta,
vaikka se olisikin omaan tasoon ndhden hyva, mutta jda vertailussa muiden suo-
rituksia huonommaksi. Mindsuuntautunut tavoiteorientaatio voi johtaa epatdy-
dellisyyden tunteeseen ja yhdistettynd alhaiseen koettuun kyvykkyyteen lisdd
riskid suoriutua alle kykyjensd (Salmela-Aro & Nurmi, 2017). Lisdksi mindsuun-
tautuneisuus lisdd riskid lopettaa toiminta kokonaan, jos on olemassa mahdolli-
suus toistuviin epdonnistumisiin (Roberts, 2012).

Kuten tehtdavasuuntautuneisuudesta, my6s mindsuuntaununeisuudesta
voidaan erottaa ldhestymis- ja véalttamisperspektiivi (Elliot ym., 2011). Lahesty-
misperspektiivid kuvaa ajatus pérjdata paremmin kuin viimeksi, kun taas valtta-
misperspektiivid ajatus tehdd tehtdva paremmin kuin muut (Elliot ym., 2011).
Urheiljjalla vélttamisperpektiivi voi ndkyéd suoritustilanteessa toiveena muiden
epdonnistumisesta (Salmela-Aro & Nurmi, 2017).

Tehtdvasuuntautuneisuus ja mindsuuntautuneisuus eivét ole tdysin toisiaan
poissulkevia ja esimerkiksi maajoukkuetasolla urheilijoilla havaitaan molempia.
Motivaation ja viihtymisen kannalta saavutaan paras tulos, jos urheilija itse on
tehtdvdorientoitunut ja saa myos ulkopuolelta kannustusta itsevertailuun ja
oman kehityksen panostamiseen. Suuressa mddrin mindsuuntautuneisuuden
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korostuminen voi aiheuttaa ongelmia kilpailutilanteissa, kun sisdinen kiinnostus
toimintaan viahenee (Salmela-Aro & Nurmi, 2017). Kuviossa 3 on hahmoteltu ta-
voiteorientaation ulottuvuuksia urheilussa hyodyntden Elliot ym. (2011) 3 x 2-
mallia (Salmela-Aro & Nurmi, 2017).

[ Urheilun tavoiteorientaatio ]

/\

Minaorientaatio - normatiivinen vertailu ]

[ Tehtévaorientaatio - itsevertailu ]

Tehtavaorientaation kohde

Suoritus Edistyminen

Lahestyminen Valttaminen

Onnistumisen saavuttaminen vs. epdonnistumisen valtdminen

KUVIO 3 Tavoiteorientaation ulottuvuudet, mukautettu Salmela-Aro & Nurmi, 2017



23

5 PELILLISTAMISEN VAIKUTUS
LIIKUNTAMOTIVAATIOON

Kuten aikaisemmin on huomattu, liikkuntasovellukset ja -palvelut hyodyntavit
niin epdsuoria kuin suoria pelillistamisen elementtejd. Pelillistimisen onkin ha-
vaittu tekevit liikuntasovelluksista hauskempia (esim. Chen & Pu, 2014).

Liikuntamotivaatiota-kappaleessa huomattiin, ettd sisdiinen motivaatio on
lahtokohtaisesti vaatimuksena toimintaan. Sisdiseen motivaatioon vaikuttavat it-
semddrddmisteorian mukaan positiivisesti kyvykkyys, yhteisollisyys ja omaeh-
toisuus. Toisaalta ulkoinen motivaatio voi my®os sisédistyé sisdiseksi motivaatioksi
ja vaikuttaa positiivisesti sisdiseen motivaatioon.

Pelillistamista tarkastellessa on tiarkedd huomata, ettd jokainen kokee pelil-
listdimisen eri tavoin ja henkilokohtaisilla ominaisuuksilla, kuten liikuntatottu-
muksilla ja asenteilla urheiluteknologiaa kohtaan (Nor ym., 2019). Joidenkin
kayttdjien liikuntamotivaatio voi olla my6s suoraan sidottuna sovelluksen tai
niitd ei ole mahdollisuus tallentaa sovellukseen (Larsson, 2013). Pelien kohdalla
kyse on péddosin sisdisestd motivaatiosta, vaikka niihin liittyykin palkintoja, silld
pelien pelaamisesta yksil6 saa usein mielihyvéaa. Pelillistdmisessa pyritdan kayt-
tamddn hyodyksi tdtd pelien sitouttavaa vaikutusta samankaltaisten positiivisten
vaikutusten aikaansaamiseksi. Kuitenkin pelillistamisen mahdollinen negatiivi-
nen vaikutus sisdiseen motivaatioon on tuotu esiin, silld ulkoiset palkinnot yh-
distetddn sisdisen motivaation vihenemiseen.

Pelillistamisen vaikutusta liikuntasovelluksissa motivaatioon ja sen kas-
vuun on huomioitava, ettd useimmat tutkimukset on toteutettu lyhyelld aikava-
lilld ja pidemmaén aikavilin tutkimustuloksia ei kdytannossa ole. Pelillistamista
ja sen vaikutusta kayttdjien liikuntamotivaatioon tarkasteltavissa tutkimuksissa
(7) huomattiin haasteltavien osallistujien vililld vaihtelua siind, mitka pelilliset
elementit nostivat motivaatiota. Ndihin vaikuttivat muun muassa osallistujien
kilpailuhenkisyys.
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Taulukko 2 Liikuntamotivaatiota nostavat pelilliset elementit eri tutkimuksissa

Pelillinen elementti Tutkimukset n
Haasteet ja tehtavat Bojd ym., 2022;

Nor ym., 2019;

Barratt, 2017;

Toth & Logo, 2018;

Romo, 2015;

Piippo, 2015 6
Tasot Larsson, 2013;

Piippo, 2015;

Toth & Logo, 2018 3
Tulostaulukko Bojd ym. 2022; 5

Barratt, 2017
Pisteet Larsson, 2013 1
Merkit 0

Taulukossa 1 havaittiin, ettd tarkasteltavissa litkkuntasovelluksissa ja -palve-
luissa eniten esiintyvit elementit olivat pisteet ja tasot. Pisteiden, haasteiden ja
tulostaulukoiden on huomattu olevan eniten kaytettyjd pelillisid elementtejd,
kun tarkastellaan my6s muita palveluja ja sovelluksia (Koivisto & Hamari, 2019).

Taulukosta 2 voidaan havaita, ettd suurin motivaatiota nostava elementti
oli tarkasteltavissa tutkimuksissa haasteet ja tehtdvét (6). Haasteet olivat joko so-

sumatkaansa ja asettaa itsellensd tavoitteen juosta seuraavalla kerralla pidem-
mé&n matkan tai nopeammin saman matkan (Larsson, 2013; Romo, 2015). Myos
yleisistd suosituksista, kuten pdivittdinen askeltavoite saattoi kdantyd motivoi-
vaksi haasteeksi kayttdjille (esim. Piippo, 2015). Positiivisesti kayttdjien liikunta-
motivaatioon vaikuttivat myos sovelluksen antamat haasteet, joihin kuului
muun muassa tietyn matkan suorittamisen tai tiettynd pdivana suorituksen teke-
minen (esim. T6th & Lo6go, 2018). Painonpudotuksessa numeerisen tavoitteen
puuttuminen on huomattu vaikuttavan positiivisesti lilkkuntaluonteisiin haastei-
siin (Bojd ym., 2022).

Tasot olivat toiseksi suurin motivaatiota nostava elementti. Ne olivat lisdksi
kaikissa tarkastelluissa pelillistetyissd sovelluksissa ja palveluissa (taulukko 1).
Erityisesti tilanteissa, joissa kadyttdjd on motivoitunut oman kehityksensa seuraa-
misesta, ovat tasot olleet merkittdvéasti nostava elementti (esim. Larsson, 2013).
My6s oman kuntotason kohoaminen on mainittu motivoivana tekijana (Piippo,
2015) ja tasojen valilld edistyminen oli kayttéjille tarkeda (Piippo, 2015; Larsson,
2013).

Tulostaulukko ja niihin liittyva kilpailu ja vertailu muiden kéyttdjien kanssa
huomattiin my6s olevan jonkin verran motivoiva elementti (esim. Barratt, 2017).
Tulostaulukoilla oli eniten vaihtelua yksiloiden vililld ja toisilla kdytt&jilla ne
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toimivat hyvin motivoivana elementting, kun taas toisille kayttgjille ne olivat sa-
mantekevid (Barratt, 2017; Larsson, 2013). Sosiaalinen vertailu voi kuitenkin
myos johtaa paineen tunteeseen omasta suorituksestaan ja lopulta toiminnan lo-
pettamiseen henkiloilld, jotka eivit sijoitu korkealle tulostaulukoissa (Wells &
Skowronski, 2012). Esimerkiksi painonpudotusyhteistissd suositeltavampaa on
kayttdd numeeristen painotavoitteiden ja kdyttdytymistavoitteiden yhdistelmaa
luomaan kannustavaa sosiaalista vertailua (Bojd ym., 2022).

Kayttdjid vahinten motivoivat elementit olivat tarkastelluissa tutkimuksissa
pisteet ja merkit (taulukko 2). Pisteet toimivat yleisimmin sovelluksen taustalla
(Zichermann & Cunningham, 2011) ja niiden huomattiin olevan piilotettuna tai
ndkyvilld jokaisessa tarkastellussa sovelluksessa (taulukko 1). Suurimmassa
osassa sovelluksissa tai palveluissa, pisteet toimivat sovelluksen tai palvelun
taustalla ja tdlld oli varmasti vaikutusta siihen, miten motivoivana elementtina
pisteet ndhtiin. Kuitenkin tutkimuksissa, joissa kdytettiin nakyvid pisteitd, huo-
mattiin niiden motivoivan kayttdjid (Larsson, 2013). Merkkejd sen sijaan ei yh-
dessdkddn tarkasteltavassa tutkimuksissa huomattu yksindan motivoivaksi ele-
mentiksi (taulukko 2), vaikka palkintojen saaminen voi olla kayttgjille palkitse-
vaa (Zichermann & Cunningham, 2011). On kuitenkin my6s huomattava, ettei
pisteiden kaltaisesti merkit olleet ndkyvilld jokaisessa sovelluksessa tai palve-
saatavilla esimerkiksi erillistd taulua eri merkeille vaan sen sijaan sovellus saattoi
ilmoittaa parhaasta suorituksesta pienelld pokaalilla suorituksen yhteenvedon
yhteydessa (esim. Barratt, 2017).

Ndin ollen voidaan todeta, ettd pelillisilld elementeilld voidaan nostaa kayt-
tdjien lilkuntamotivaatiota. On kuitenkin huomattava, ettd elementtien vélilld on
eroja niin niiden nakyvyydessa (taulukko 1) kuin niiden vaikutuksessa (taulukko
2). Erot kayttdjien sisdisessd motivaatiossa litkkuntaa kohtaan seké tehtdva- ja mi-
ndsuuntauneisuudessa ndakyvét esimerkiksi tulostaulukoiden ja kilpailun merki-
tyksellisyydessd. Vaikka kayttdjd olisi myos tehtdvasuuntaunut, mindsuuntaun-
tuneisuus voi olla sitd tukeva ja ndin ollen vertailu muiden kayttdjien kanssa on
nostanut liikkuntamotivaatiota.

Pidemmén ajan tutkimusta pelillistamisen vaikutuksista ei ole tutkittu,
mutta tutkimusten tarkasteluvililld on huomattu kéyttdjien litkuntamotivaation
ja tehtdavasuuntautuneisuuden kehittymistd. Joillakin kayttdjilld on sovelluksen
kaytto jaanyt tutkimusajalle, mutta liikuntatottumukset ja tahto kehittyé jaaneet
(Larsson, 2013). Kayttdjilla on siis tapahtunut ulkoisen motivaation sisdistyminen
(esim. Kuvio 2) sovelluksen ja sen pelillisten elementtien avulla. Monessa tutki-
muksissa kdytettiin myos haastattelututkimusta, joka rajaa suuren otoskoon
kdyttamisen.

Yleisesti myos oman liikuntaharjoitteiden tarkastelu ja vertailu on koettu
motivoivana, ja pelkka liikuntasovelluksen kdyttaminen on tuonut mielekkyyttd
litkkuntaan (Piippo, 2015). T&lld on kuitenkin ollut eroavaisuuksia kayttdjien va-
lilld ja jotkut kayttdjat ovat kokeneet myos litkkuntasovelluksen rajoittavana ja va-
hentédvéan liikunnan vapauden tunnetta johtuen osittain mobiililaitteen kantami-
sesta ja sovelluksen laittamisesta kdyntiin (Piippo, 2015).
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6 YHTEENVETO JA POHDINTA

Tdamdn tutkielman tavoitteena oli kirjallisuuskatsauksen avulla koota yhteen tie-
toja ja tutkimuksia liittyen liikuntasovelluksiin, motivaatioon sekd pelillistami-
seen. Pelillisten elementtien vaikutusta liikuntamotivaatioon ldhdettiin selvitta-
méadn madrittelemalld pelillistiminen, motivaatio sekd tarkastelemalla pelillista-
mistd hyodyntadvid litkkuntasovelluksia sekd aiheeseen liittyvid tutkimuksia. Tut-
kielmassa esitettiin, milld pelillisilld elementeilld on positiivinen vaikutus kayt-
jien sitoutuneisuudessa. Tutkielma rakentui kahden tutkimuskysymyksen ym-
pdrille: luku kolme vastaa ensimmadiseen kysymykseen eli siihen, miten pelillis-
tamistd hyodynnetddn eri litkuntasovelluksissa ja -palveluissa, ja luku viisi késit-
teli toista tutkimuskysymysta eli mitké pelilliset elementit ovat nostaneet kaytta-
jlen liikuntamotivaatiota. Liikuntamotivaatiota tarkasteltiin ainoastaan niiden
pelillisten elementtien kautta, joiden on huomattu nostavan liikuntamotivaatiota.

Pelillistaiminen on akateemisen kirjallisuuden kasitteend melko uusi (esim.
Terrill, 2008) ja suosituimmat liikuntasovellukset hyodyntdvéat ainakin jossain
maédrin pelillistamistd (esim. Huotari & Hamari, 2012). Pelillistiminen on madri-
telty pelissd ominaisten elementtien kuten Tulosluettelokoiden, pisteiden, taso-
jen ja haasteiden lisdamistd ymparistoon, joka ei itsessddn ole peli (Deterding ym.,
2011). Pelillistamistd voi siis esiintyd kaikkialla muualla paitsi peleissd (Deter-
ding ym., 2011). Pelilliset elementit ovat esimerkiksi tasot ja pisteet eivédtkd ne
aina ole valttamatta nakyvilla kdyttdjdlle (Zichermann & Cunningham, 2011). Pe-
lillisiin elementteihin on tdssa tutkielmassa méaéritelty pisteet, tasot, merkit, haas-
teet ja tulosluettelo.

Pelillisid elementtejd on hyodynnetty monipuolisesti eri liikuntasovelluk-
sissa. Elementtien ndkyvyydessd kayttdjdlle on kuitenkin ollut eri sovelluksissa
ja palveluissa ja esimerkiksi pisteet eivit ole suurimmassa osassa sovelluksissa
olleet nakyvilld kayttdjille (taulukko 1). Eniten kaytetyt pelilliset elementit olivat
tarkemmin tarkastelluissa sovelluksissa pisteet ja tasot.

Liikuntamotivaatiolla viitataan motivaatioon liikunnan harrastamista kohtaan
(Roberts, 1992) ja persoonalliset, ympadristolliset ja sosiaaliset tekijadt vaikuttavat
yksilon litkuntakayttdytymiseen monin eri tavoin (Buckworth & Dishman, 2002,
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195). Nykytutkimus keskittyy erityisesti sosiaaliskognitiivisiin prosesseihin
(Spray ym., 2006) ja teorioihin, joihin kuuluu muun muassa itsemddramisteoria,
tavoiteorientaatioteoria ja sisdisen ja ulkoisen motivaation malli (Liukkonen ym.,
2002, 28). Sisdinen motivaatio tarkoittaa, ettd toiminnan itsessddn tdaytyy tukea
kiinnostusta ja tuomaan nautintoa (Deci & Ryan, 2000). Ulkoinen ei ole yleisen
kasityksen mukaan tdysin sisdisen motivaation vastakohta, silld motivaatiot toi-
mintaa kohtaan voivat vaihdella sis&lloltddn ja luonteeltaan laajasti (Ryan & Deci,
2020). Ulkoiset motivaatiot voivat siis sisdistyd sisdiseksi motivaatioksi (Ryan &
Deci, 2017). Urheilija, joka on tavoiteorientoitunut, kokee kyvykkyyden tunteen
ensisijaisesti itsevertailun kautta toisin kuin mindorientoitunut urheiljja, joka ko-
kee sen normatiivisen vertailun kautta (Pintrich, 2000). Vaikka tehtdva- ja mi-
ndsuuntauntuneisuutta on tarkasteltu aikaisemmin samassa kategoriassa, on
kuitenkin oleellista tarkastella kumpaankin perustuvia tavoitteita erikseen (Elliot
ym., 2011).

Pelillistamisen vaikutusta liikuntamotivaatioon ei ole tutkittu maarallisesti
paljoa ja erityisesti pidemmaén aikavilin tutkimus puuttuu. Kuitenkin joissakin
tutkimuksissa (esim. Larsson, 2013) on huomattu, ettd pelillistamisen avulla
luotu ulkoinen motivaatio on nostanut sisdistd motivaatiota. Tama on nakynyt
esimerkiksi niin, ettd kdyttdjd on jatkanut aktiviteettia (esimerkiksi juoksua),
vaikka itse sovelluksen tai palvelun kaytto olisikin jadnyt vahemmalle tai koko-
naan (Larsson, 2013). Vdhemmalle tutkimukselle on my6s jadnyt pelillistamisen
negatiiviset vaikutukset liikuntamotivaatioon (esim. Nor ym., 2019). Pelillistami-
sen kisite on myos vaihteleva, miké rajaa tietyistd tutkimuksissa osan pois.

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen aiheesta oli hyvin mielenkiintoista ja
vaati Kkirjoittajalta erityisesti pelillistdimisen mééritelmén tarkkaa rajaamista.
Oma ajattelu tuntui kehittyvan kirjallisuuskatsausta tehdessa tarkastellessa eri-
tyisesti liikuntamotivaatioon liittyvia tekijoitd ja niihin liittyvid teorioita. Tulevai-
suudessa erityisesti pidempiaikaiselle ja mys negatiivisille vaikutuksille keskit-
tyville tutkimuksille voisi olla tarvetta. Myos pelillistamisen vaikutusta tietyissa
lajeissa voisi olla hyv, silléd pelillistamiselld on yleisesti huomattu olevan positii-
vinen vaikutus kéayttdjien liikuntamotivaatioon. Esimerkiksi yhdysvaltalaisessa
tutkimuksessa on huomattu pelillistamiselld olevan positiivista vaikutusta kou-
lun liikuntatuntien osallistuvuuteen (Ferriz-Valero ym., 2020).
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