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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, that is: "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. 
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Pelejä on pelattu jo tuhansia vuosia ja niiden alkuperää voidaan jäljittää aivan 
muinaiseen Egyptiin ja kirjoitetun historian alkuaikoihin. Pelit ovat kautta aiko-
jen toimineet ajanvietteenä ja ne tarjoavat mahdollisuuden rentoutumiseen. Pelit 
sisältävät ominaisuuksia, jotka tekevät pelaamisesta hauskaa ja mielekästä, 
mutta niihin voi liittyä myös tavoitteellisuutta, kuten esimerkiksi uusien taitojen 
opettelua (Mitchell, 2012, 4-5). 

Pelillistäminen on ensimmäisen kerran vuonna 2008 blogikirjoituksessa 
(esim. Hamari, 2015), jossa pelillistäminen kuvataan pelimekaaniikkojen otta-
mista ja lisäämistä muihin web-ympäristöihin lisäämään käyttäjien osallistu-
mista (Terrill, 2008). Tyypillisesti pelillistämisellä tarkoitetaan pelillisten ele-
menttien lisäämistä ympäristöön, johon ne eivät tyypillisesti kuulu (Deterding 
ym., 2011). Pelillistämisen tarkoituksena on hyödyntää pelien hauskuutta ja mie-
lekkyyttä lisääviä ominaisuuksia ja näin motivoida käyttäjää johonkin tiettyyn 
toimintaan (Deterding ym., 2011). Pelillistämisen tarkoituksena on, että käyttäjä 
kokee toiminnan mielekkäämpänä, mutta samalla toiminnasta on hyötyä pelilli-
sen maailman sijaan todellisessa elämässä. Pelillistämisen on nähty olevan teho-
kas keino vaikuttaa käyttäytymiseen pelielementtien avulla (Law ym., 2011). 

Hyvinvointia ja hyviä elämäntapoja vahvistavien puettavien anturien ja 
mobiiliapplikaatioiden ovat nousussa (Yumak & Pu, 2013). Suomessa äly- ja ur-
heilukellot ovat olleet jo vuosia suosiossa ja kelloja käytetään niin urheilusuori-
tusten kuin palautumisen mittaamiseen ja tarkasteluun (Happonen, 2018; Nii-
nistö 2020). Etenkin koronapandemia on vaikuttanut aktiivisuuden seurantaan 
ja vuonna 2020 maali-huhtikuussa äly- ja urheilukellojen myynti nousi usealla 
kymmenellä prosentilla (Niinistö, 2020). 

Viime vuosina monet yritykset ovat olleet kiinnostuneempia pelillisten ele-
menttien hyödyntämisestä ja vaikuttamaan näin käyttäjien käyttäytymiseen 
(Koivisto & Hamari, 2019). Pelillistämisen on huomattu olevan erityisen hyödyl-
listä tilanteissa, joissa ihmisten täytyy osoittaa pitkäjänteistä sitoutumista ja sin-
nikkyyttä käyttäytymisessä sekä tilanteissa, jotka liittyvät tyypillisesti viivytte-
lyyn (Koivisto & Hamari, 2019). Terveyden ja urheilun näkökulmasta pelillistä-
mistä ovat tarkastelleet sekä tutkijat (Matallaoui ym., 2017) että ammattilaiset 
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(Koivisto & Hamari, 2019). Pelillistämistä hyödyntäviä liikuntasovelluksiin kuu-
luvat muun muassa Nike+, Strava, Fitbit ja Endomondo ja niiden määrä on li-
sääntynyt merkittäväksi (Edwards ym., 2016).  

Tutkielman tutkimustulokset kohdistetaan yrityksille sekä lajien toimi-
joille, jotka kehittävät tai ovat kehittämässä pelillisiä ominaisuuksia tietylle ur-
heilulajille sekä harrastus- että kilpaharjoittelun tueksi. Tutkielman kaksi kes-
keistä tutkimuskysymystä ovat: 

• Miten pelillistämistä hyödynnetään eri liikuntasovelluksissa ja -pal-
veluissa? 

• Mitkä pelilliset elementit nostavat suoritusmotivaatiota? 

Tutkielmassa käsitellään pelillistämistä ja pelillisten elementtien vaikutuk-
sia liikuntamotivaatioon. Tutkimusalue keskittyy ainoastaan pelillisiin element-
teihin, joiden on todettu nostavan käyttäjien sitoutuneisuutta ja näin motivaa-
tiota liikuntaan tai lajiharjoitteluun. Tutkielmassa käsitellään pelillistämistä ja 
pelillisien elementtien suhdetta muihin käsitteisiin, joihin kuuluu liikuntamoti-
vaatio ja aikaisemmissa tutkimuksissa tai tutkielmissa esitetyt liikuntasovelluk-
set ja -palvelut. 

Tutkielman tutkimusaineisto koostuu kirjallisuudesta ja aikakauslehdissä 
sekä tieteellisissä julkaisussa julkaistuista tutkimusartikkeleista, ja tutkielma on 
toteutettu kirjallisuuskatsauksena. Tutkimusaineiston keräämiseen käytettiin 
Google Scholar -tietokantaa, IEEE- ja JYDOK-kirjastoa. Tutkielmassa on hyödyn-
netty myös psykologian sekä liikunnan alan lehtiä, kuten Journal of Educational 
Psychology ja European Journal of Sport Science. Lisäksi on hyödynnetty aihee-
seen liittyviä uutisia, joiden päälähteenä on käytetty Yleisradio Oy:n (Yle) uutisia. 
Lähdekirjallisuuden hakusanoina on muun muassa käytetty seuraavia sanoja 
sekä niiden yhdistelmiä: gamification, gamification in sports, motivation, pelillistämi-
nen, pelillistäminen liikuntasovelluksissa, self-determination theory, internal and exter-
nal motivation, sports motivation, goal theory. Hakusanoihin kuuluu myös suoraan 
haetun palvelun tai sovelluksen nimi. Näihin hakusanoihin kuuluu muun mu-
assa: Nike+ ja Movescount. Koska jotkin haetuista palveluista eivät ole enää toi-
minnassa tutkielman kirjoitushetkellä, mutta ovat esitetty tutkielmissa tai tutki-
muksissa käytettävinä palveluina tai sovelluksina, on tiedon etsimiseen hyödyn-
netty internet-sivuja arkistoivaa palvelua, Wayback Machinea. Tutkielmassa 
hyödynnettyjä lähteitä on tarkistettu Julkaisufoorumi.fi-sivulla ja ne täyttävät vä-
hintään luokan 1, joka Julkaisufoorumi-luokkien perustaso (Julkaisufoorumi, 
2022). Lähteitä haettaessa on myös tarkistettu lähteen viittauskerrat ja pyritty 
näin ollen tarkastamaan kirjoittajien asiantuntevuus. Koska osa tarkasteltavista 
tutkielmista on pro gradu -tasoisia tutkielmia, ei näin pystytty jokaisen lähteen 
kohdalla tekemään. Käytettävien lähteiden soveltuvuus tutkielman aiheeseen on 
tarkistettu lukemalla tutkimusten tai tutkielman tiivistelmä. Näin on toimittu esi-
merkiksi pelillisiä elementtejä hyödyntävien palveluiden ja sovelluksien vaiku-
tusta liikuntamotivaatioon tarkastelevien tutkimuksien kohdalla. Tutkielmassa 
viitataan yhteensä 60:en lähteeseen. 
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Tutkielma koostuu kuudesta luvusta, joista neljä on sisältölukuja. Ensim-
mäinen luku on johdanto, jossa esitellään tutkielman aihe, tutkimusnäkökulma, 
tutkimuskysymykset ja tutkielman toteutustapa. Sen lisäksi johdannossa esitel-
lään tutkielman rakenne. Toisessa luvussa pyritään antamaan lukijalle yleiskäsi-
tys peleistä, pelillistämisestä sekä pelillisistä elementeistä sekä niiden suhteesta 
toisiinsa. Kolmannessa luvussa käsitellään pelillistämistä ja pelillisten element-
tien ilmenemistä liikuntasovelluksissa ja -palveluissa, joita käytetään motivaa-
tiota käsittelevien tutkimuksien välineenä. Neljännessä luvussa käsitellään lii-
kuntamotivaatiota, motivaatiota yleisesti sekä liikuntamotivaatioon liittyviä teo-
rioita. Tavoitteena on antaa käsitys siitä, miten liikuntamotivaatio syntyy ja mi-
ten liikuntamotivaatioon voi vaikuttaa. Viidennessä luvussa käsitellään, mitkä 
aikaisemmin määritellyistä pelillisistä elementeistä ovat vaikuttaneet käyttäjien 
liikuntamotivaatioon ja sitoutumiseen palvelun tai sovelluksen käytössä. Sa-
malla tarkastellaan tutkimuksien tuloksia suhteessa aikaisemmin tarkasteltuun 
ja määriteltyyn kirjallisuuteen. Sisältölukuja seuraa yhteenveto. Yhteenvedossa 
kootaan tutkielman kannalta merkityksellisin sisältö, esitetään tutkimustulokset 
vastaamalla tutkimuskysymyksiin sekä esitetään aiheita jatkotutkimuskysymyk-
sille. Tutkielman lopussa on lähdeluettelo, josta löytyy listattuna tutkielmassa 
käytetty lähdekirjallisuus. 
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Pelit ovat olleet kautta aikojen toimineet ajanvietteenä ja ne tarjoavat mahdolli-
suuden rentoutumiseen (Mitchell, 2012, 4). Leikin ja pelin suhde toisiinsa voi-
daan ymmärtää kahdella tavalla (Salen & Zimmerman, 2004, 72–73) ja ensimmäi-
nen ja tässä tutkielmassa oleellisen tapa on ymmärtää pelit leikin alakategoriaksi. 
Pelien ja leikin erottavana tekijänä on pelien järjestäytyneisyys (Callois, 1961, 8; 
Juul, 2010, 254–256). Pelaamisen taustalla voi olla myös tavoitteellisia syitä, kuten 
tahtoa kehittää omia taitoja ja videopelien kehittymisen myötä pelaamisen koke-
mus muuttunut ja muodostunut omaksi liiketoiminnan alaksi (Mitchell, 2012, 1). 

Pelillistämisellä ja peleillä on yhteisiä piirteitä. Pellillistäminen tarjoaa 
meille pelien tavoin mielekästä tekemistä ja sääntöjen noudattamista (Lazarro, 
2004). Pelit tarjoavat myös selkeät ajat, ja ”turvallisen” ympäristön kokeilla, aja-
tella ja kokeilla uusia asioita (Kapp, 2012, xxii). Lisäksi pelit ovat ideaalinen ym-
päristö niiden sisäänrakennetulla hyväksynnällä epäonnistua, ajatella laatikon 
ulkopuolelta ja kontrollin tunnetta (Kapp, 2012, xxii).  

Pelillistämiselle on kehittynyt useita eri määritelmiä, joista käytetyimmät 
ovat pelilliset elementit ympäristössä, joihin ne eivät yleisesti kuulu (Deterding 
ym., 2011). Tutkiessa pelillisten elementtien vaikuttamista liikuntamotivaatioon, 
on tärkeää ymmärtää ja tarkentaa pelillistämisen määritelmä. 

Tässä luvussa käsitellään pelillistämistä käsitteenä sekä pelillistämiselle 
tyypilliset elementit. Ensimmäisessä alaluvussa määritellään pelillistäminen ja 
toisessa pelilliliset elementit. 

2.1 Pelillistämisen määritelmä 

Pelillistämisen (gameification) käsitettä käytettiin ensimmäisen kerran vuonna 
2008 Terrillin blogikirjoituksessa (esim. Hamari, 2015), jossa Terrill (2008) mää-
ritteli pelillistämisen välineenä käyttää ja lisätä pelimekaniikkoja web-ympäris-
töön lisäämään osallistumista.  Laajemmin termi tuli käyttöön vuonna 2010 sen 
nykyisessä muodossa (gamification) (Huotari & Hamari, 2012). 

2 PELILLISTÄMINEN  
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Terrillin antaman määritelmän rinnalle on noussut ajan saatossa useita nä-
kökulmia siihen, mitä pelillisyys ja pelillistäminen on. Vuonna 2011 pelillistämi-
selle oli esitetty kaksi näkökulmaa vertaisarvioidussa kirjallisuudessa (Deterding 
ym., 2011), joista Huotarin ja Hamarin (2011) määrittäneet pelillistämisen palve-
lumarkkinoinnin näkökulmasta palveluksi, jossa ydinpalvelua parannetaan 
sääntöpohjaisella järjestelmällä, joks antaa palautetta ja vuorovaikutusmekanis-
meja (Huotari & Hamari, 2011). Määritelmä on saanut kritiikkiä, sillä Deterding 
ym. (2011) mukaan keskittymällä sääntöpohjaisiin järjestelmiin ja pelillistetyt 
palvelut olisivat näin ollen sovellettavissa melkein mihin tahansa vuorovaikut-
teiseen järjestelmään, kuten elokuvateatterien välipalojen tilaamiseen tarkoitet-
tuun kosketuslevyyn. 

Myöhemmin Huotari ja Hamari ovat täydentäneet omaa määritelmäänsä 
pelillistämiselle (Huotari & Hamari, 2012) ja nykyään vertaisarvioidussa kirjalli-
suudessa pelillistämiselle on esitetty kaksi eri suuntausta (Hamari, 2015): 1) Pe-
lillistäminen on pelillisten elementtien hyödyntämistä ympäristössä, joka ei it-
sessään ole peli (Deterding ym., 2011) ja 2) pelillisyys on prosessi, jossa tarjotaan 
mahdollisuus pelillisiin kokemuksiin eli pelillisyys kumpuaa psykologista seu-
rauksista, kun pelillistettyjä järjestelmiä käytetään (Hamari, 2015; Huotari & Ha-
mari, 2012; Kapp, 2012; Zichermann & Cunningham, 2011). Pääasiallisena erona 
näiden kahden näkökulman välillä on tapa, miten ”pelimielisyys” ilmenee eli 
milloin käyttäjä kokee olevansa pelillistetyssä ympäristössä (Hamari, 2015).  
Muita näkökulmia pelillistämiseen on esimerkiksi oktalyyttinen viitekehys, jossa 
muun muassa sosiaaliset elementit ja tarkoitus on esitetty omassa kulmassaan 
(Chou, 2019, 23–24). 

Ensimmäisen näkökulma sulkee pelillistämisen ulkopuolelle peliympäris-
töt, eli pelillistämistä voi esiintyä kaikkialla muualla paitsi peleissä (Deterding 
ym., 2011). Pelillistetty kokemus luodaan siis lisäämällä järjestelmään pelisuun-
nittelussa hyödynnettäviä elementtejä (Deterding ym., 2011). Pelillistämisen tar-
koituksena ei ole kuitenkaan luoda kokonaan uutta peliä, kuten on vakavien pe-
lien kohdalla (Deterning ym., 2011; Huotari & Hamari, 2012). Määritelmän mu-
kaan pelillistäminen ei itsessään ilmaise pelillistämisen tavoitteita ja pelillistä jär-
jestelmää tarkastellessa ja määritellessä on otettava huomioon suunnittelijan tar-
koitus tai käyttäjäkokemus (Deterding ym., 2011). Antamalla lisäksi käyttäjälle 
mahdollisuuden personoida järjestelmää, voivat käyttäjät suunnitella kiinnosta-
via pelimekaniikkoja ja asettaa itselleen tavoitteita, jotka vastaavat juuri omia 
kiinnostuksen kohteita (Deterding ym., 2011). Mukautettavuutta voidaan siis pi-
tää käytännöllisenä tekniikkana, jolla saadaan pelillisistä järjestelmistä mielek-
käämpiä käyttäjälle (Deterding, 2011). Deterding ym. (2011) määritelmä on myös 
kohdannut kritiikkiä, sillä määritelmä ei kuvaa tarkasti, mitkä affordanssit eli 
mahdolliset toiminallisuudet (Norman, 2013) ovat ainutlaatuisia peleille ja mitä 
psykologisia tuloksia voidaan pitää tiukasti johtuvan peleistä (Hamari ym., 2014). 
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Toinen näkökulma tarkastelee pelillistämistä enemmän toimintana ja psy-
kologisena kokemuksena (Hamari, 2015; Huotari & Hamari, 2012; Kapp, 2012; 
Zichermann & Cunningham, 2011). Pelillistäminen tarjoaa asiakkaille mahdolli-
suuksia pelilillisiin kokemuksiin ja tukevat asiakkaan yleistä  
arvonluontia (Huotari & Hamari, 2012). Tässä määritelmässä korostetaan pelil-
listämisen roolia samanlaisten psykologisten kokemuksien luomisessa verrat-
tuna niin sanottuihin ”tavallisiin” peleihin (Huotari & Hamari, 2012). Määritelmä 
painottaa pelillistämisen päämäärää sen luomisen käytettävien menetelmien si-
jasta ja syitä siihen, miksi käyttäjät pelaavat (Huotari & Hamari, 2012; Kapp, 
2012). Pelkkien pelillisten elementtien käytöstä järjestelmässä tulisi sen sijaan aja-
tella, miten käyttäjä kokee palvelun ja miten pelimekaniikkoja hyödyntämällä 
saadaan esimerkiksi oppimisesta hauskempaa (Kapp, 2012). Pelillistäminen näh-
dään myös tapana sitouttaa käyttäjiä palveluun pelillisen ajattelun ja pelillisten 
elementtien avulla (Zichermann & Cunningham, 2011). Pelillistämisellä siis näin 
ollen vetoamaan pelillistämisen hyötyihin käyttäjien psykologisissa tiloissa ja 
käyttäytymisessä (Huotari & Hamari, 2012). Määritelmä juurtuu palvelua hallit-
sevaan logiikkaan (service dominant logic), joka ehdottaa asiakkaiden luovan ar-
voa ja yritys voi tarjota heille mahdollisuutta kokea “pelillisyyttä” (Huotari & 
Hamari, 2012). Tämä pelillistämisen käsite viittaa siihen, että järjestelmän ja käyt-
täjän välinen moninainen vuorovaikutus määrää, osallistuvatko he pelillisiin ko-
kemuksiin ja kasvaako palvelun koettu arvo (Huotari & Hamari, 2012). Määritel-
mässä korostuu enemmän pelillistämisen päämäärä kuin siihen johtavat keinot 
sulkematta pois metapelejä eli pelejä, joita on pelillistetty (Huotari & Hamari, 
2012). 

Tarkasteltavissa tutkimuksissa pelillistämisen määritelmät ovat vaihdelleet, 
mutta useimmissa mainituissa määritelmissä toistuu kuitenkin pelillistämisen 
elementtien ilmeneminen muualla kuin varsinaisessa pelissä. Näin ollen tässä 
tutkielmassa edellä mainituista määritelmistä Deterding ym. (2011) määritelmä 

KUVIO 1 Pelillistämisen suhde muihin käsitteisiin (Mukautettu Deterdin ym., 2011) 
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on aiheellisempi, sillä tarkastellessa pelillistämistä erityisesti osana liikuntaa ja 
siihen motivoimisessa. Liikuntaa tarkastellessa on huomioitava myös se, että osa 
liikuntamuodoista toimii myös itsessään pelinä sen alkuperäisessä kontekstissa.  

2.2 Pelilliset elementit 

Pelien elementeiksi on muun muassa esitetty leikkiä, sääntöjä ja kilpailua (Witt-
genstein, 1953) ja vapaus, erillisyys, epävarmuus (Callois, 1961). Kuten peleillä, 
myös pelillistämisellä on sille esitettyjä tyypillisiä piirteitä, joiden avulla voidaan 
hahmottaa ja erotella pelillisyyttä hyödyntäviä palveluita ja sovelluksia. Pelillis-
täminen voi ilmetä suorasti tai epäsuorasti, milloin käyttäjän voi olla vaikea tun-
nistaa palvelua pelillistetyksi (Ziesemer ym., 2013). Suorasti näkyvät pelilliset 
elementit näkyvät käyttäjälle ja epäsuorasti toimivat pelillisen järjestelmän taus-
talla. Merkit ovat esimerkiksi yleensä näkyvillä käyttäjälle toisin kuin pisteet, 
jotka toimivat lähtökohtaisesti pelillisen järjestelmän taustalla (Zichermann & 
Cunningam, 2011). Deterding ym. (2011) määritelmän mukaan pelilliset elemen-
tit ovat elementtejä, jotka ovat ominaisia peleille ja esiintyy useimmissa peleissä. 

Yleisiä pelillisiä elementtejä ovat muun muassa pisteet ja kilpailu (esim. De-
terding ym., 2011; Hamari ym., 2014). Myös mielekkyyden kasvua, sen ylläpitoa 
sekä pelillistetyn sovelluksen tai palvelun estetiikkaa on esitetty pelilliseksi ele-
mentiksi (Kapp, 2012). Pelilliset elementit on jaettu tasoihin, ja elementtejä tar-
kastellaan niin pelisuunnittelun metodien kuin periaatteiden ja mekaniikkojen 
näkökulmasta (Deterding ym., 2011). Nämä näkökulmat ilmenevät pelillistetyssä 
ympäristössä esimerkiksi merkkien, tulosluetteloiden, tavoitteiden ja haasteiden 
sekä tasojen avulla (Deterding ym., 2011).  

Tässä osiossa korostetaan pelillisiä elementtejä, joita on tarkasteltu empiiri-
sissä tutkimuksissa (Hamari ym., 2014). Näihin elementteihin kuuluvat pisteet, 
tulosluettelo ja merkit (Hamari ym., 2014). Lisäksi tarkastellaan tasoja ja saavu-
tuksia sekä niihin liittyviä haasteita ja tehtäviä pelillisinä elementteinä. Koska 
Zichermann ja Cunningham (2011) ovat eritelleet tarkemmin pelillisten element-
tien määritelmiä, hyödynnetään niitä kaikissa tässä tutkielmassa. On kuitenkin 
huomioitavaa, etteivät pelilliset elementit välttämättä ilmene samalla tavalla jo-
kaisessa liikuntasovelluksessa. 
 

 

2.2.1 Pisteet 

Pisteitä voidaan pitää ehdottomana edellytyksenä kaikille järjestelmille, vaikka 
ne eivät olisivatkaan koskaan käyttäjälle näkyvissä. Pisteet auttavat suunnitteli-
jaa näkemään, miten käyttäjät ovat vuorovaikutuksessa järjestelmän kanssa ja 
auttaa näin tekemään järjestelmälle tarvittavia muutoksia. Pisteet voivat olla 
myös käyttäjälle näkyvissä ja voivat ilmetä järjestelmässä käteisen tai pelipistei-
den (kokemus- ja taitopisteet) muodossa (Zichermann & Cunningham, 2011). 
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2.2.2 Tulosluettelo 

Tulosluettelot näyttävät käyttäjälle sijoituksensa verrattuna muihin käyttäjiin. 
Tulosluetteloita on kahdenlaisia: loputon ja lopullinen tulosluettelo. Loputto-
massa Tulosluettelossa näytetään kaikkien käyttäjien tulokset ja lopullisessa vain 
osa. Vaikka loputtomassa Tulosluettelossa on mahdollista näyttää kaikki käyttä-
jät, voidaan se jakaa pienemmiksi erillisiksi Tulosluettelokoiksi (Zichermann & 
Cunningham, 2011). 

2.2.3 Merkit 

Merkeillä ja tunnuksilla on tärkeä rooli pelillistetyssä järjestelmässä, sillä ne ovat 
tehokas työkalu käyttäjien rohkaisemiseen. Ihmisillä on nimittäin voimakas halu 
kerätä asioita ja saada tunnustuksia ja palkintoja teoistansa (Zichermann & Cun-
ningham, 2011). 

2.2.4 Tasot 

Tasot kertovat edistymisestä ja siitä, miten käyttäjä edistyy järjestelmässä. Pelil-
listämisessä tasoja ei tarvitse käyttää kuten peleissä, mutta ilman käyttäjän edis-
tymistä järjestelmässä ei voi seurata. Tasoissa on oleellista se, että mitä pidem-
mälle käyttäjä etenee, sitä haastavammaksi tasojen välillä eteneminen tulisi tulla. 
Etenemisen haastavuutta ei lisäksi pitäisi lisätä lineaarisesti, sillä se laskee käyt-
täjän motivaatiota ja voi johtaa järjestelmän käytöstä luopumiseen (Zichermann 
& Cunningham, 2011). 

2.2.5 Haasteet ja tehtävät 

Haasteet ja tehtävät tuovat käyttäjälle merkityksen sille, mitä he tekevät palve-
lulla. Haasteet ja tehtävät voivat tuoda käyttäjälle hauskuutta ja palkitsevuutta 
palvelun käyttämisellä. Kaikilla järjestelmillä tai palveluilla ei ole selkeitä haas-
teita, mutta niitä lisäämällä voidaan tuoda lisää syvyyttä ja merkityksellisyyttä 
(Zichermann & Cunningham, 2011). 
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Tässä kappaleessa tarkastellaan toista tutkimuskysymystä eli miten pelillisten 
elementtien ilmenemistä eri liikuntapalveluissa ja -sovelluksissa, jotka hyödyn-
tävät pelillistämistä ja pelillisiä elementtejä. Tutkielmassa tarkastellut palvelut ja 
sovellukset hyödyntävät käyttäjille näkyvästi tai piilotetulla tavalla pelillistä-
mistä, ja alaluvuissa näitä elementtejä avataan enemmän muiden ominaisuuk-
sien lisäksi. Ensimmäisessä alaluvussa käsitellään Zombies, Run! -sovellusta, 
josta siirrytään käsittelemään Nike+ Running App - ja Movescount-sovelluksia  
 

3.1 Zombies, Run! 

Zombies, Run! on liikuntasovellus, joka hyödyntää tarinankerrontaa ja tasoja mo-
tivoinnin välineinä. Sovellus on saatavilla sekä iOs- että Android-laitteille. Lii-
kuntasuorituksen matka ja aika mitataan puhelimen sisäänrakennetun kiihty-
vyysanturin tai GPS:n avulla. Sovellus tallentaa matkan, ajan, vauhdin ja kulute-
tut kalorit ja käyttäjän on mahdollista tarkastella näitä suorituksensa jälkeen 
(Zombies, Run!, 2022). 

 Käyttäjä juoksee tai kävelee ja etenee näin tarinassa eteenpäin. Tarinassa 
käyttäjä on sankari keskellä zombien apokalypsia. Sovellus voi pyytää käyttäjää 
nopeuttamaan tai hidastamaan vauhtiansa perustuen tarinassa tapahtuvien 
zombiehyökkäysten tai kerättävien tavaroiden avulla. Zombie Chase -tilan 
avulla käyttäjä voi luoda intervalliharjoituksen ilman intervalliharjoitukseen tar-
koitettua mobiiliapplikaatiota. Sovelluksen käyttö ei lopu liikuntasuorituksen 
päätyttyä, vaan sen jälkeen käyttäjä pystyy hyödyntämään suorituksen aikana 
keräämiänsä tarvikkeita ja näin etenemään tarinassa eteenpäin sekä osallistu-
maan erilaisiin tehtäviin. Palvelusta pystyy tarkastelemaan myös niin sanotusti 
perinteisempää dataa kävely- tai juoksusuorituksesta, kuten suoritettua etäi-
syyttä ja keskinopeutta. Käyttäjä saa myös kartan suoritetusta matkasta, joka 

3 PELILLISTEN ELEMENTTIEN ILMENEMINEN ERI 
LIIKUNTAPALVELUISSA JA -SOVELLUKSISSA 
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luodaan GPS-paikantimen avulla. Lisäksi suorituksia pystyy jakamaan ystävien 
kanssa palvelussa (Zombies, Run!, 2022). 

Käyttäjille näkyvät pelilliset elementit Zichermannin ja Cunninghamin 
(2011) määritelmien mukaan ovat siis haasteet ja tehtävät sekä merkit. Haasteet 
ovat aikaisemman kuvauksen mukaisesti itse tarinassa selviytyminen, kun pal-
velu pyytää käyttäjäänsä lisäämään vauhtiansa. On kuitenkin huomioitava, että 
käyttäjä pystyy itse asettamaan, onko vauhtia nopeuttava ominaisuus päällä vai 
ei. Tämä ei kuitenkaan poista täysin palvelun haasteellista elementtiä, sillä tari-
nan osan eteneminen on itsessään jo haaste. Tehtävät ovat yksittäisiä haasteita, 
jotka toimivat irrallaan varsinaisesti pääjuonesta. Merkeiksi voidaan tulkita eri-
laiset tarvikkeet, joita käyttäjä kerää suorituksensa aikana (Zombies, Run!, 2022). 

Elementit, jotka eivät näy käyttäjälle ovat pisteet ja tasot. Kuten Zicherman-
nin ja Cunninghamin (2011) määritelmässä määriteltiin, pisteet toimivat aina, 
vaikka ne eivät olisikaan käyttäjälle näkyviä. Zombies, Run! -palvelussa käyttä-
jän etenemistä määritellään ainakin jossain määrin tasojen välillä etenemistä, 
vaikka käyttäjä ei suoraan näekään pisteitänsä. Tasot toimivat Zombies, Run! -
palvelussa tarinan etenemisen etappeina ja mitä pidemmälle käyttäjä etenee ta-
rinassa, sitä vaikeampi hänen on läpäistä 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 nimensä mukai-
sesti keskittynyt enemmän kävelyn ja juoksun harjoittelun seuraamiseen ja Nike 
Training Club enemmän voimaharjoittelun seuraamiseen (Nike Running Club, 
2022; Nike Training Club, 2022). Sovellukset ovat yhteensopivia ja ne ovat yhdis-
tettävissä toistensa kanssa, jotta käyttäjä pystyy seuraamaan kokonaisvaltaista 
hyvinvointiaan (esim. Nike Running Club, 2022). Koska tarkasteltavissa tutki-
muksissa on käytetty Nike+ Running -sovellusta tarkastelemaan käyttäjien lii-
kuntamotivaatiota, on tämä versio otettu tarkasteltavaksi mtös tässä tutkiel-
massa.  

Nike+ on vuonna 2007 lanseerattu liikuntasovellus, joka toimii iOS- ja 
Android-laitteilla ja lisäksi on yhteensopiva muun muassa Garminin urheilukel-
loihin sekä AppleWatch älykelloihin (Nike+, 2016). Nike+ Running on osana 
Nike+ -ekologiaa ja se on keskittynyt erityisesti juoksemisen seuraamiseen. 
(Nike+ Running App, 2016). Sovellus on ollut saatavilla sekä iOS- että Android-
laitteille ja niiden lisäksi on ollut yhteensopiva muun muassa Garmin-, TomTom- 
ja NetPulse-laitteiden kanssa (Nike+ Running App, 2016). Käyttäjä saa näkyville 
suorituksensa jälkeen suoritetut kilometrit, ajan, keskimääräisen sykkeen (mit-
tauslaitteiden ollessa käytössä), kartan sekä noustut metrit (Nike+ Running App, 
2016). 

Sovellus on suunnattu erityisesti juoksun ja kävelyn seuraamiseen ja käyt-
täjä voi käyttää sovellusta niin juoksumatolla kuin liikkuessa ulkona. Nike+ 
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piirtää karttaa käyttäen apunaan mobiililaitteen GPS-mittaria ja käyttäjä voi näin 
ollen seurata reittejä ja seurata omaa edistymistään. GPS-mittarin voi myös aset-
taa pois päältä, jos käyttäjä käyttää sovellusta juoksumatolla (Nike+, 2016).  

Käyttäjälle näkyvät 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 käyttäjä 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 jälkeen käyttäjä saa it-
selleen merkin (Kim, 2015). Haasteiden ja tavoitteiden taustalla nähdään vahvasti 
se, että käyttäjät pystyvät jakamaan ja kannustamaan toisiaan niiden saavuttami-
seen (Nike Running Club, 2022).  

Käyttäjälle näkymättömiin elementteihin kuuluu pisteet ainakin sovelluk-
sen iOs-versiossa (Larsson, 2013). Sen sijaan, että pavelu olisi antanut NikeFuel-
pisteitä suorituksista, laski se käyttäjän suorittamia kilometrejä (Larsson, 2013). 
Käyttäjän suorittamat kilometrit olivat edellytys tasojen välillä siirtymiseen ja 
tästä huolimatta käyttäjälle näkymättömät pisteet vaikuttivat hänen sijoituk-
seensa näkyvässä tulosluettelossa (Larsson, 2013).  

3.3 Movescount 

Movescount on siirtynyt Suunto-sovellukseen, joten tutkielmassa hyödynnetään 
pro gradu -tutkielmassa kerrottua tietoa sovelluksesta sekä internetin arkistoin-
tihistoriaa. Movescount on sulkeutunut tammikuussa vuonna 2022 ja tästä on tie-
dotettu palvelun käyttäjiä ensimmäisen kerran tammikuussa vuona 2019 
(Suunto, 2022; Suunto 2021).  

Movescount on Suunnon tarjoama liikuntasovellus, joka on käytettävissä 
niin mobiiliapplikaatiossa kuin selaimessa. Movescount toimii iOS- ja Android-
laitteissa ja on yhteensopiva Suunnon Ambit- ja GPS Track POD -laitteiden 
kanssa. Sovellusta voi kuitenkin käyttää myös ilman lisälaitteita ja tällöin liikun-
tasuorituksen mittaamiseen käytetään 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 etukäteen (Movescount, 2018). 

Kirjautumalla omalle käyttäjätililleen käyttäjä pystyy selaimessa tarkastele-
maan tarkemmin suorituksensa tietoja ja näkemään esimerkiksi kuukausittaisen 
yhteenvedon. Käyttäjä pystyy myös vertailemaan graafisesti esitettyä dataa mui-
den käyttäjien kanssa. Lisäksi käyttäjä voi ottaa kuvan ja kertoa esimerkiksi suo-
rituksestaan, jotka tulevat näkyviin suorituksen yhteydessä muiden käyttäjien 
tarkastellessa kyseistä suoritusta (Movescount, 2018).  

Käyttäjälle näkyviä pelillisiä elementtejä ovat siis Tulosluettelokko ja tasot 
(Zichermann & Cunningham, 2011; Piippo, 2015). Tulosluettelokoiden avulla 
käyttäjät voivat toistensa lisäksi verrata omaa suoritustaan aikaisempiin suori-
tuksiin ja tasojen avulla käyttäjä pystyy seuraamaan omaa kunnon 



17 

kehittymistään (Piippo, 2015). Movescount-sovelluksessa tasot näkyvät kuntota-
soina ja kuntotason mukaan palvelu asettaa käyttäjällensä esimerkiksi päivittäi-
set tavoitteet (Piippo, 2015).  

Käyttäjälle näkymätön elementti ovat pisteet, sillä ne ovat jokaiselle pelil-
listetylle järjestelmälle lähes välttämätömiä (Zichermann & Cunningham, 2011). 
Käyttäjälle näkymättömät pisteet kuitenkin näkyvät käyttäjälle kuntotasojen 
muodossa. 

3.4 Yhteenveto pelillisistä elementeistä liikuntasovelluksissa 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Taulukoista 1 voidaan huomata, että kaikki tarkastelevat liikuntasovellukset 
hyödyntävät pelillistämistä jossakin muodossa. Kaikki sovellukset käyttävät 
pisteitä ja tasoja, kun taas osa tulosluetteloa, haasteita ja tehtäviä tai merkkejä. 

Kaikkien tarkasteltavat sovellukset hyödynsivät pisteitä, vaikka ne eivät ol-
leetkaan käyttäjälle näkyvissä vaan toimivat sovelluksen taustalla esimerkiksi 
mittaamassa edistymistä tasojen välillä. Vaikka tasot olivatkin myös käytössä 
kaikissa sovelluksissa, eivät ne aina olleet näkyvillä käyttäjälle. Esimerkiksi Zom-
bies, Run! -sovellus ei näyttänyt käyttäjälle tasoja (Zombies, Run!, 2022) , kun taas 
Movescount-palvelussa ja Nike+ Running App -sovelluksessa ne olivat keskei-
sessä osassa sovellusta.  

Lähes kaikki sovellukset ja palvelut hyödynsivät tulosluetteloa, haasteita ja 
tehtäviä sekä merkkejä ja mikäli elementti oli käytössä, oli se käyttäjälle myös 
näkyvissä. Tulosluettelo ilmaisi käyttäjän sijoittumisen muihin käyttäjiin verrat-
tuna, haasteet ja tehtävät antoivat nimensä mukaisesti haasteita ja merkit toimi-
vat palkintoina suoritetuista haasteista.  

TAULUKKO 1 Pelillisten elementtien ilmeneminen eri liikuntasovelluksissa 

Pelillinen elementti Sovellus n 

Pisteet 

Zombies, Run! 
Nike+ Running App 
Movescount 3 

Tasot 

Zombies, Run! 
Nike+ Running App 
Movescount 3 

Tulosluettelo 
Nike+ Running App 
Movescount 2 

Haasteet ja tehtävät 
Zombies, Run! 
Nike+ Running App 2 

Merkit 
Nike+ Running App 
Zombies, Run! 2 
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Tässä kappaleessa tarkastellaan liikuntamotivaatiota oleellisten sosiaaliskognitii-
visien teorioiden avulla pyrkien keskittymään aiheen uusimpiin julkaisuihin. En-
simmäisessä alaluvussa tarkastellaan motivaation ja liikuntamotivaation käsit-
teitä, toisessa itsemääräämisteoriaa, kolmannessa sisäistä ja ulkoista motivaatiota 
ja viimeisessä tavoiteorientaatioteoriaa. 

4.1 Motivaatio 

Motivaatiolle ja sille, mikä tekee ihmisestä motivoituneen, on herättänyt pitkään 
kiinnostusta ja erilaisille motivaation tekijöille löytyy useita eri teorioita. Erilaisia 
teorioita motivaatiolle on esitetty kirjallisuudessa jopa yli 30 (Jaakkola ym., 2003). 
Määritelmien ja teorioiden moninaisuus kielii osittain motivaation monimutkai-
suudesta. Yksi yleisimmistä ja käytetyimmistä määritelmistä motivaatiota kuva-
taan syyksi, miksi ihminen käyttäytyy tietyllä tavalla (Deci & Ryan, 1985). Moti-
vaatiotutkimus on keskittynyt usein käytöksen ohjaamisen selvittämiseksi ja 
kuinka haluttua toimintaa saadaan ylläpidettyä (Ford, 1992), ja kahden viimeisen 
vuosikymmenen aikana tutkimus on keskittynyt erityisesti sisäsyntyisen moti-
vaation tutkimiseen sekä sosiaaliskognitiivisiin prosesseihin, joissa tutkitaan so-
siaalisen ympäristön vaikutuksia motivaatioon (Spray ym., 2006). Tällaisia sosi-
aaliskognitiivisia teorioita ovat muun muassa itsemääräämisteoria, tavoiteorien-
taatioteoria, koetun pätevyyden teoria, hierarkkinen malli sisäisestä ja ulkoisesta 
motivaatiosta sekä itsepystyvyysteoria (Liukkonen ym., 2002, 28). 

Liikuntamotivaatiolla viitataan erityisesti motivaatioon liikunnan harrasta-
mista kohtaan (Roberts, 1992). Monet persoonalliset, ympäristölliset ja sosiaaliset 
tekijät vaikuttavat yksilön liikuntakäyttäytymiseen monin eri tavoin (Buckworth 
& Dishman, 2002, 195). Liikuntamotivaatioon liittyviä näkökulmia on motivaa-
tion kaltaisesti monenlaisia (Spray ym., 2006). Erityisesti urheilussa valmentajat 
ja urheilupsykologit käsittelevät motivaatiota tavoiteorientaation näkökulmasta 

4 LIIKUNTAMOTIVAATIO 
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(Duda, 2001; Duda & Hall, 2001) kun taas muut käsitteellisesti liittyvät näkökul-
mat lähestyvät motivaatiota itsemääräämisteorian kautta (Deci & Ryan, 1985; 
Ryan & Deci, 2000).   

4.2 Itsemäärämisteoria 

Itsemääräämisteoria eli itseohjautuvuusteoria on Ryanin ja Decin (1985) luoma 
teoria ihmisen motivaatiosta, hyvinvoinnista ja psykologisista perustarpeista. 
Teorian ytimessä on ajatus ihmisestä aktiivisena toimijana, joka pyrkii toteutta-
maan itseään ja itse valitsemiaan päämääriä. Näitä päämääriä ovat omaehtoisuus, 
kyky ja yhteisöllisyys (Ryan & Deci, 2020), ja niiden läsnäolo on välttämätöntä 
hyvinvoinnille (Ryan & Deci, 2000).  Omaehtoisuus on kokemus vapaudesta pää-
töksenteossa, kyky käsitys omista kyvykkyydestä ja yhteydellisyydessä tarvetta 
olla yhteydessä muihin ihmisiin (Ryan & Deci, 2000). Teorian lähtökohta on ole-
tus, että ihminen on luonnostaan aktiivinen, motivoituva ja itseään ohjaava ja että 
ihmisillä on tarve kokea, että heistä välitetään (Ryan & Deci, 2000). 

Itsemääräämisteorian näkökulma eroaa muista motivaation näkökulmista 
erityisesti siten, että se tarkastelee motivaation lähteitä ja tyyppejä, jotka vaikut-
tavat käyttäytymiseen (Ryan & Deci, 2017, 14). Itsemääräämisteoria lähestyy siis 
motivaatiota ihmisen luontaisen motivaatiotaipumuksen mukaisesti oppimiseen 
käytöksellisten lähestymistapojen vastaisesti, jotka lähestyvät motivaatiota ihmi-
sen ulkopuolisena ja hallittavana asiana (Ryan & Deci, 2020). 

Organistisena teoriana itsemäärämisteoria olettaa, että ihmiset ovat luon-
nostaan taipuvaisia psykologiseen kasvuun ja näin ollen myös oppimiseen, tai-
tojen hallintaan ja yhteydenpitoon muiden kanssa (Ryan & Deci, 2020). Nämä 
inhimillisiä taipumuksia ei kuitenkaan pidetä automaattisina vaan sen sijaan ne 
vaativat tukevia olosuhteita toteutuakseen (Ryan & Deci, 2020). Itsemäärämis-
teoria väittää erityisesti, että terveen kehityksen tapahtumiselle edellytetään tu-
kea psykologisiin perustarpeisiin (Ryan & Deci, 2019). Teoriassa keskitytään 
erottelemaan erilaisia motivaatiotyyppejä ja tutkimaan erilaisten motiivien mer-
kitystä yksilön henkiselle kasvulle ja kehitykselle ja keskeisin erottelu motiivien 
välillä on jako sisäiseen ja ulkoiseen motivaatioon (Ryan & Deci, 2000).  

4.3 Sisäinen ja ulkoinen motivaatio 

Sisäinen motivaatio on tarpeellista toiminnan ylläpitämiseen (Brawleyn & Valle-
rand, 1984). Teknisesti sisäinen motivaatio liittyy toimintaan, joka tehdään ihmi-
sen itsensä vuoksi (Deci & Ryan, 2000). Tämä tarkoittaa, että toiminnan täytyy 
tukea ihmisen luontaista kiinnostusta ja tuomaan nautintoa (Deci & Ryan, 2000). 
Olennaista sisäisessä motivaatiossa on itsemäärämisteorian mukaan se, ettei toi-
mintaa ohjaa siitä saatava ulkoinen palkinto (Ryan & Deci, 2020).  
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Leikin, tutkimisen ja uteliaisuuden synnyttämä toiminta ovat yksinkertais-
tettuja esimerkkejä sisäisestä motivaatiosta (Ryan & Deci, 2020). Toiminta tarjoaa 
siis itsessään ihmiselle iloa eikä ole riippuvainen ulkoisista kannustimista tai pai-
neista (Ryan & Deci, 2017). 

Sisäisen motivaation hyötyjä on nähty esimerkiksi koulutuksessa ja oppi-
misessa (Taylor ym., 2014). Oppimisessa sisäinen motivaatio edistää myönteisiä 
tunteita oppimista kohtaan ja johtavat luovuuteen, sinnikkyyteen sekä syvem-
pään käsitteiden ymmärtämiseen (Guay ym., 2008). 

Ulkoinen motivaatio nähdään usein sisäisen motivaation vastakohtana 
(Ryan & Deci, 2020). Se sisältää käsityksen siitä, että ihminen toimii muuten kuin 
luontaisen tyytyväisyyden ja perustarpeiden motivoimana (Ryan & Deci, 2020). 
Pelkkä ulkoinen motivaatio on kuitenkin tavoitteiden saavuttamisen kannalta 
ongelmallista, sillä sen on todettu johtavan helposti tavoitteista luopumiseen vas-
toinkäymisiä kohdatessa (Deci & Ryan, 2000). 

Itsemäärämisteorian näkökulmasta tarkka erottelu sisäisen ja ulkoisen mo-
tivaation välillä ei kuitenkaan ole yksinkertainen, sillä motivaatiot toimintaa koh-
taan voivat vaihdella sisällöltään ja luonteeltaan laajasti (Ryan & Deci, 2020). It-
semääräämisteorian mukaan ihminen pyrkii luonnostaan sisäistämään ja omak-
sumaan ympäristönsä sosiaalisesti hyväksytyt tavat, arvostukset ja säännöt 
osaksi omia arvojaan ja minäkuvaansa voidakseen kokea itseohjautuvuutta toi-
minnassaan (Ryan & Deci, 2000). Teorian mukaan siis ulkoiset motivaatiot voivat 
siis sisäistyä sisäiseksi motivaatioksi (Ryan & Deci, 2017). 

KUVIO 2 Ulkoisen motivaation sisäistyminen (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-
tiiviä eli tavoiteorientaatiota (Nicholls, 1989). Nämä tavoiteorientaatiot ovat teh-
tävä- ja minäsuuntautuneisuus ja ne määräävät, miten menestys koetaan ja ky-
vykkyys arvioidaan (Nicholls, 1989). Urheilija, joka on tavoiteorientoitunut, ko-
kee kyvykkyyden tunteen ensisijaisesti itsevertailun kautta toisin kuin minä-
orientoitunut urheilija, joka kokee sen normatiivisen vertailun kautta (Pintrich, 
2000). Vaikka tehtävä- ja minäsuuntauntuneisuutta on tarkasteltu aikaisemmin 
samassa kategoriassa, on kuitenkin oleellista tarkastella kumpaankin perustuvia 
tavoitteita erikseen (Elliot ym., 2011).  

Tehtäväsuuntautuneisuus tarkoittaa kyvykkyyden tunnetta, joka on kehit-
tymisen, uuden oppimisen tai yrittämisen lopputulos. Henkilökohtaisen suori-
tuksen parantaminen tai tehtävän suorittaminen johtavat kyvykkyyden tuntee-
seen ja johtaa enemmän yrittämisen, oppimisprosessin ja kehittymisen keskitty-
miseen vertailun sijaan. Vertailun puuttuminen näkyy esimerkiksi oman suori-
tuksen tyytyväisyyteen, vaikka sijoitus olisi heikompi muihin verrattuna. Mah-
dolliset virheet omassa suorituksessa nähdään oppimistilanteina ja niiden avulla 
harjoittelua voidaan kehittää tulevaisuudessa (Salmela-Aro & Nurmi, 2017).  

Tehtäväsuuntautuneisuudesta voidaan erottaa tehtävä- eli suoritusmoti-
vaation lähestymis- ja välttämisperspektiivi. Lähestymisperspektiivin mukaan 
ihminen pyrkii tekemään tehtävän oikein, kun taas välttämisperspektiivin kan-
nalta hän pyrkii välttämään virheet omassa tehtävässään (Elliot ym., 2011). 

Toisin kuin tehtäväsuuntautunut henkilö, minäsuuntautunut henkilö ko-
kee kyvykkyyden tunteen peilaamalla itseään muihin eli keskittyy kilpailulliseen 
tulokseen. Suuntautuneisuus johtaa tyytymättömyyteen omasta suorituksesta, 
vaikka se olisikin omaan tasoon nähden hyvä, mutta jää vertailussa muiden suo-
rituksia huonommaksi. Minäsuuntautunut tavoiteorientaatio voi johtaa epätäy-
dellisyyden tunteeseen ja yhdistettynä alhaiseen koettuun kyvykkyyteen lisää 
riskiä suoriutua alle kykyjensä (Salmela-Aro & Nurmi, 2017). Lisäksi minäsuun-
tautuneisuus lisää riskiä lopettaa toiminta kokonaan, jos on olemassa mahdolli-
suus toistuviin epäonnistumisiin (Roberts, 2012). 

Kuten tehtäväsuuntautuneisuudesta, myös minäsuuntaununeisuudesta 
voidaan erottaa lähestymis- ja välttämisperspektiivi (Elliot ym., 2011). Lähesty-
misperspektiiviä kuvaa ajatus pärjätä paremmin kuin viimeksi, kun taas välttä-
misperspektiiviä ajatus tehdä tehtävä paremmin kuin muut (Elliot ym., 2011). 
Urheilijalla välttämisperpektiivi voi näkyä suoritustilanteessa toiveena muiden 
epäonnistumisesta (Salmela-Aro & Nurmi, 2017). 
Tehtäväsuuntautuneisuus ja minäsuuntautuneisuus eivät ole täysin toisiaan 
poissulkevia ja esimerkiksi maajoukkuetasolla urheilijoilla havaitaan molempia. 
Motivaation ja viihtymisen kannalta saavutaan paras tulos, jos urheilija itse on 
tehtäväorientoitunut ja saa myös ulkopuolelta kannustusta itsevertailuun ja 
oman kehityksen panostamiseen. Suuressa määrin minäsuuntautuneisuuden 
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korostuminen voi aiheuttaa ongelmia kilpailutilanteissa, kun sisäinen kiinnostus 
toimintaan vähenee (Salmela-Aro & Nurmi, 2017). Kuviossa 3 on hahmoteltu ta-
voiteorientaation ulottuvuuksia urheilussa hyödyntäen Elliot ym. (2011) 3 x 2-
mallia (Salmela-Aro & Nurmi, 2017). 

 
 

 

KUVIO 3 Tavoiteorientaation ulottuvuudet, mukautettu Salmela-Aro & Nurmi, 2017 
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Kuten aikaisemmin on huomattu, liikuntasovellukset ja -palvelut hyödyntävät 
niin epäsuoria kuin suoria pelillistämisen elementtejä. Pelillistämisen onkin ha-
vaittu tekevät liikuntasovelluksista hauskempia (esim. Chen & Pu, 2014).  

Liikuntamotivaatiota-kappaleessa huomattiin, että sisäinen motivaatio on 
lähtökohtaisesti vaatimuksena toimintaan. Sisäiseen motivaatioon vaikuttavat it-
semääräämisteorian mukaan positiivisesti kyvykkyys, yhteisöllisyys ja omaeh-
toisuus. Toisaalta ulkoinen motivaatio voi myös sisäistyä sisäiseksi motivaatioksi 
ja vaikuttaa positiivisesti sisäiseen motivaatioon. 

Pelillistämistä tarkastellessa on tärkeää huomata, että jokainen kokee pelil-
listämisen eri tavoin ja henkilökohtaisilla ominaisuuksilla, kuten liikuntatottu-
muksilla ja asenteilla urheiluteknologiaa kohtaan (Nor ym., 2019). Joidenkin 
käyttäjien liikuntamotivaatio voi olla myös suoraan sidottuna sovelluksen tai 
palvelun käyttöön, eikä käyttäjä motivoidu tekemään liikuntasuorituksia, mikäli 
niitä ei ole mahdollisuus tallentaa sovellukseen (Larsson, 2013). Pelien kohdalla 
kyse on pääosin sisäisestä motivaatiosta, vaikka niihin liittyykin palkintoja, sillä 
pelien pelaamisesta yksilö saa usein mielihyvää. Pelillistämisessä pyritään käyt-
tämään hyödyksi tätä pelien sitouttavaa vaikutusta samankaltaisten positiivisten 
vaikutusten aikaansaamiseksi. Kuitenkin pelillistämisen mahdollinen negatiivi-
nen vaikutus sisäiseen motivaatioon on tuotu esiin, sillä ulkoiset palkinnot yh-
distetään sisäisen motivaation vähenemiseen.  

Pelillistämisen vaikutusta liikuntasovelluksissa motivaatioon ja sen kas-
vuun on huomioitava, että useimmat tutkimukset on toteutettu lyhyellä aikavä-
lillä ja pidemmän aikavälin tutkimustuloksia ei käytännössä ole. Pelillistämistä 
ja sen vaikutusta käyttäjien liikuntamotivaatioon tarkasteltavissa tutkimuksissa 
(7) huomattiin haasteltavien osallistujien välillä vaihtelua siinä, mitkä pelilliset 
elementit nostivat motivaatiota. Näihin vaikuttivat muun muassa osallistujien 
kilpailuhenkisyys. 
 
 

5 PELILLISTÄMISEN VAIKUTUS 
LIIKUNTAMOTIVAATIOON 
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Taulukossa 1 havaittiin, että tarkasteltavissa liikuntasovelluksissa ja -palve-
luissa eniten esiintyvät elementit olivat pisteet ja tasot. Pisteiden, haasteiden ja 
tulostaulukoiden on huomattu olevan eniten käytettyjä pelillisiä elementtejä, 
kun tarkastellaan myös muita palveluja ja sovelluksia (Koivisto & Hamari, 2019). 

Taulukosta 2 voidaan havaita, että suurin motivaatiota nostava elementti 
oli tarkasteltavissa tutkimuksissa haasteet ja tehtävät (6). Haasteet olivat joko so-
velluksen tai palvelun asettamia tai sitten käyttäjän itsensä asettamia. Kaikissa 
tarkasteltavissa sovelluksissa ja palveluissa ei nimitäin ollut havaittavissa käyt-
täjälle luotuja haasteita (taulukko 1).  Käyttäjät saattoivat tarkastella omaa juok-
sumatkaansa ja asettaa itsellensä tavoitteen juosta seuraavalla kerralla pidem-
män matkan tai nopeammin saman matkan (Larsson, 2013; Romo, 2015). Myös 
yleisistä suosituksista, kuten päivittäinen askeltavoite saattoi kääntyä motivoi-
vaksi haasteeksi käyttäjille (esim. Piippo, 2015). Positiivisesti käyttäjien liikunta-
motivaatioon vaikuttivat myös sovelluksen antamat haasteet, joihin kuului 
muun muassa tietyn matkan suorittamisen tai tiettynä päivänä suorituksen teke-
minen (esim. Tóth & Lógó, 2018). Painonpudotuksessa numeerisen tavoitteen 
puuttuminen on huomattu vaikuttavan positiivisesti liikuntaluonteisiin haastei-
siin (Bojd ym., 2022).  

Tasot olivat toiseksi suurin motivaatiota nostava elementti. Ne olivat lisäksi 
kaikissa tarkastelluissa pelillistetyissä sovelluksissa ja palveluissa (taulukko 1). 
Erityisesti tilanteissa, joissa käyttäjä on motivoitunut oman kehityksensä seuraa-
misesta, ovat tasot olleet merkittävästi nostava elementti (esim. Larsson, 2013). 
Myös oman kuntotason kohoaminen on mainittu motivoivana tekijänä (Piippo, 
2015) ja tasojen välillä edistyminen oli käyttäjille tärkeää (Piippo, 2015; Larsson, 
2013). 

Tulostaulukko ja niihin liittyvä kilpailu ja vertailu muiden käyttäjien kanssa 
huomattiin myös olevan jonkin verran motivoiva elementti (esim. Barratt, 2017). 
Tulostaulukoilla oli eniten vaihtelua yksilöiden välillä ja toisilla käyttäjillä ne 

Taulukko 2 Liikuntamotivaatiota nostavat pelilliset elementit eri tutkimuksissa 

Pelillinen elementti Tutkimukset n 

Haasteet ja tehtävät Bojd ym., 2022; 
Nor ym., 2019; 
Barratt, 2017; 
Tóth & Lógó, 2018; 
Romo, 2015; 
Piippo, 2015 6 

Tasot Larsson, 2013; 
Piippo, 2015; 
Tóth & Lógó, 2018 3 

Tulostaulukko Bojd ym., 2022; 
Barratt, 2017 

2 

Pisteet Larsson, 2013 1 

Merkit  0 
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toimivat hyvin motivoivana elementtinä, kun taas toisille käyttäjille ne olivat sa-
mantekeviä (Barratt, 2017; Larsson, 2013).  Sosiaalinen vertailu voi kuitenkin 
myös johtaa paineen tunteeseen omasta suorituksestaan ja lopulta toiminnan lo-
pettamiseen henkilöillä, jotka eivät sijoitu korkealle tulostaulukoissa (Wells & 
Skowronski, 2012). Esimerkiksi painonpudotusyhteisöissä suositeltavampaa on 
käyttää numeeristen painotavoitteiden ja käyttäytymistavoitteiden yhdistelmää 
luomaan kannustavaa sosiaalista vertailua (Bojd ym., 2022). 

Käyttäjiä vähinten motivoivat elementit olivat tarkastelluissa tutkimuksissa 
pisteet ja merkit (taulukko 2). Pisteet toimivat yleisimmin sovelluksen taustalla 
(Zichermann & Cunningham, 2011) ja niiden huomattiin olevan piilotettuna tai 
näkyvillä jokaisessa tarkastellussa sovelluksessa (taulukko 1). Suurimmassa 
osassa sovelluksissa tai palveluissa, pisteet toimivat sovelluksen tai palvelun 
taustalla ja tällä oli varmasti vaikutusta siihen, miten motivoivana elementtinä 
pisteet nähtiin. Kuitenkin tutkimuksissa, joissa käytettiin näkyviä pisteitä, huo-
mattiin niiden motivoivan käyttäjiä (Larsson, 2013). Merkkejä sen sijaan ei yh-
dessäkään tarkasteltavassa tutkimuksissa huomattu yksinään motivoivaksi ele-
mentiksi (taulukko 2), vaikka palkintojen saaminen voi olla käyttäjille palkitse-
vaa (Zichermann & Cunningham, 2011). On kuitenkin myös huomattava, ettei 
pisteiden kaltaisesti merkit olleet näkyvillä jokaisessa sovelluksessa tai palve-
luissa, eikä yhdessäkään tutkimuksessa niitä ollut korostettu. Käyttäjillä ei ollut 
saatavilla esimerkiksi erillistä taulua eri merkeille vaan sen sijaan sovellus saattoi 
ilmoittaa parhaasta suorituksesta pienellä pokaalilla suorituksen yhteenvedon 
yhteydessä (esim. Barratt, 2017). 

Näin ollen voidaan todeta, että pelillisillä elementeillä voidaan nostaa käyt-
täjien liikuntamotivaatiota. On kuitenkin huomattava, että elementtien välillä on 
eroja niin niiden näkyvyydessä (taulukko 1) kuin niiden vaikutuksessa (taulukko 
2). Erot käyttäjien sisäisessä motivaatiossa liikuntaa kohtaan sekä tehtävä- ja mi-
näsuuntauneisuudessa näkyvät esimerkiksi tulostaulukoiden ja kilpailun merki-
tyksellisyydessä. Vaikka käyttäjä olisi myös tehtäväsuuntaunut, minäsuuntaun-
tuneisuus voi olla sitä tukeva ja näin ollen vertailu muiden käyttäjien kanssa on 
nostanut liikuntamotivaatiota.  

Pidemmän ajan tutkimusta pelillistämisen vaikutuksista ei ole tutkittu, 
mutta tutkimusten tarkasteluvälillä on huomattu käyttäjien liikuntamotivaation 
ja tehtäväsuuntautuneisuuden kehittymistä. Joillakin käyttäjillä on sovelluksen 
käyttö jäänyt tutkimusajalle, mutta liikuntatottumukset ja tahto kehittyä jääneet 
(Larsson, 2013). Käyttäjillä on siis tapahtunut ulkoisen motivaation sisäistyminen 
(esim. Kuvio 2) sovelluksen ja sen pelillisten elementtien avulla. Monessa tutki-
muksissa käytettiin myös haastattelututkimusta, joka rajaa suuren otoskoon 
käyttämisen.  

Yleisesti myös oman liikuntaharjoitteiden tarkastelu ja vertailu on koettu 
motivoivana, ja pelkkä liikuntasovelluksen käyttäminen on tuonut mielekkyyttä 
liikuntaan (Piippo, 2015). Tällä on kuitenkin ollut eroavaisuuksia käyttäjien vä-
lillä ja jotkut käyttäjät ovat kokeneet myös liikuntasovelluksen rajoittavana ja vä-
hentävän liikunnan vapauden tunnetta johtuen osittain mobiililaitteen kantami-
sesta ja sovelluksen laittamisesta käyntiin (Piippo, 2015). 
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Tämän tutkielman tavoitteena oli kirjallisuuskatsauksen avulla koota yhteen tie-
toja ja tutkimuksia liittyen liikuntasovelluksiin, motivaatioon sekä pelillistämi-
seen. Pelillisten elementtien vaikutusta liikuntamotivaatioon lähdettiin selvittä-
mään määrittelemällä pelillistäminen, motivaatio sekä tarkastelemalla pelillistä-
mistä hyödyntäviä liikuntasovelluksia sekä aiheeseen liittyviä tutkimuksia. Tut-
kielmassa esitettiin, millä pelillisillä elementeillä on positiivinen vaikutus käyt-
täjän liikuntamotivaatioon, mikä on näkynyt tutkimuksissa esimerkiksi käyttä-
jien sitoutuneisuudessa. Tutkielma rakentui kahden tutkimuskysymyksen ym-
pärille: luku kolme vastaa ensimmäiseen kysymykseen eli siihen, miten pelillis-
tämistä hyödynnetään eri liikuntasovelluksissa ja -palveluissa, ja luku viisi käsit-
teli toista tutkimuskysymystä eli mitkä pelilliset elementit ovat nostaneet käyttä-
jien liikuntamotivaatiota. Liikuntamotivaatiota tarkasteltiin ainoastaan niiden 
pelillisten elementtien kautta, joiden on huomattu nostavan liikuntamotivaatiota. 

Pelillistäminen on akateemisen kirjallisuuden käsitteenä melko uusi (esim. 
Terrill, 2008) ja suosituimmat liikuntasovellukset hyödyntävät ainakin jossain 
määrin pelillistämistä (esim. Huotari & Hamari, 2012). Pelillistäminen on määri-
telty pelissä ominaisten elementtien kuten Tulosluettelokoiden, pisteiden, taso-
jen ja haasteiden lisäämistä ympäristöön, joka ei itsessään ole peli (Deterding ym., 
2011). Pelillistämistä voi siis esiintyä kaikkialla muualla paitsi peleissä (Deter-
ding ym., 2011). Pelilliset elementit ovat esimerkiksi tasot ja pisteet eivätkä ne 
aina ole välttämättä näkyvillä käyttäjälle (Zichermann & Cunningham, 2011). Pe-
lillisiin elementteihin on tässä tutkielmassa määritelty pisteet, tasot, merkit, haas-
teet ja tulosluettelo.  

Pelillisiä elementtejä on hyödynnetty monipuolisesti eri liikuntasovelluk-
sissa. Elementtien näkyvyydessä käyttäjälle on kuitenkin ollut eri sovelluksissa 
ja palveluissa ja esimerkiksi pisteet eivät ole suurimmassa osassa sovelluksissa 
olleet näkyvillä käyttäjille (taulukko 1). Eniten käytetyt pelilliset elementit olivat 
tarkemmin tarkastelluissa sovelluksissa pisteet ja tasot.  
Liikuntamotivaatiolla viitataan motivaatioon liikunnan harrastamista kohtaan 
(Roberts, 1992) ja persoonalliset, ympäristölliset ja sosiaaliset tekijät vaikuttavat 
yksilön liikuntakäyttäytymiseen monin eri tavoin (Buckworth & Dishman, 2002, 

6 YHTEENVETO JA POHDINTA 
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195). Nykytutkimus keskittyy erityisesti sosiaaliskognitiivisiin prosesseihin 
(Spray ym., 2006) ja teorioihin, joihin kuuluu muun muassa itsemäärämisteoria, 
tavoiteorientaatioteoria ja sisäisen ja ulkoisen motivaation malli (Liukkonen ym., 
2002, 28). Sisäinen motivaatio tarkoittaa, että toiminnan itsessään täytyy tukea 
kiinnostusta ja tuomaan nautintoa (Deci & Ryan, 2000). Ulkoinen ei ole yleisen 
käsityksen mukaan täysin sisäisen motivaation vastakohta, sillä motivaatiot toi-
mintaa kohtaan voivat vaihdella sisällöltään ja luonteeltaan laajasti (Ryan & Deci, 
2020). Ulkoiset motivaatiot voivat siis sisäistyä sisäiseksi motivaatioksi (Ryan & 
Deci, 2017). Urheilija, joka on tavoiteorientoitunut, kokee kyvykkyyden tunteen 
ensisijaisesti itsevertailun kautta toisin kuin minäorientoitunut urheilija, joka ko-
kee sen normatiivisen vertailun kautta (Pintrich, 2000). Vaikka tehtävä- ja mi-
näsuuntauntuneisuutta on tarkasteltu aikaisemmin samassa kategoriassa, on 
kuitenkin oleellista tarkastella kumpaankin perustuvia tavoitteita erikseen (Elliot 
ym., 2011).  

Pelillistämisen vaikutusta liikuntamotivaatioon ei ole tutkittu määrällisesti 
paljoa ja erityisesti pidemmän aikavälin tutkimus puuttuu. Kuitenkin joissakin 
tutkimuksissa (esim. Larsson, 2013) on huomattu, että pelillistämisen avulla 
luotu ulkoinen motivaatio on nostanut sisäistä motivaatiota. Tämä on näkynyt 
esimerkiksi niin, että käyttäjä on jatkanut aktiviteettia (esimerkiksi juoksua), 
vaikka itse sovelluksen tai palvelun käyttö olisikin jäänyt vähemmälle tai koko-
naan (Larsson, 2013). Vähemmälle tutkimukselle on myös jäänyt pelillistämisen 
negatiiviset vaikutukset liikuntamotivaatioon (esim. Nor ym., 2019). Pelillistämi-
sen käsite on myös vaihteleva, mikä rajaa tietyistä tutkimuksissa osan pois. 

Kirjallisuuskatsauksen tekeminen aiheesta oli hyvin mielenkiintoista ja 
vaati kirjoittajalta erityisesti pelillistämisen määritelmän tarkkaa rajaamista. 
Oma ajattelu tuntui kehittyvän kirjallisuuskatsausta tehdessä tarkastellessa eri-
tyisesti liikuntamotivaatioon liittyviä tekijöitä ja niihin liittyviä teorioita. Tulevai-
suudessa erityisesti pidempiaikaiselle ja myös negatiivisille vaikutuksille keskit-
tyville tutkimuksille voisi olla tarvetta. Myös pelillistämisen vaikutusta tietyissä 
lajeissa voisi olla hyvä, sillä pelillistämisellä on yleisesti huomattu olevan positii-
vinen vaikutus käyttäjien liikuntamotivaatioon. Esimerkiksi yhdysvaltalaisessa 
tutkimuksessa on huomattu pelillistämisellä olevan positiivista vaikutusta kou-
lun liikuntatuntien osallistuvuuteen (Ferriz-Valero ym., 2020).  
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