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Tédmai kandidaatin ty6 tutkii virtuaalitodellisuuden eli Virtual Realityn (VR) potentiaalia li-
satd sdannollisen fyysisen aktiivisuuden motivaatiota satunnaistetun kontrolloidun tutki-
muksen avulla. Fyysinen passiivisuus on merkittdva terveysongelma maailmanlaajuisesti, ja
se myoOtivaikuttaa lukuisiin ehkdistavissd oleviin sairauksiin. VR tarjoaa immersiivisten ja
mukaansatempaavien ympéristdjensd avulla uuden ldhestymistavan fyysiseen harjoitteluun
tehden sen houkuttelevammaksi ja nautinnollisemmaksi.

Tutkimuksessa oli kaksi ryhméad: kokeellinen ryhmé, joka harjoitteli VR-pelien avulla, ja
kontrolliryhmi, joka kaytti perinteisié liikkuntamenetelmid. Kahden viikon aikana kokeelli-
nen ryhma osoitti korkeampia nautinnon ja koetun pétevyyden tasoja verrattuna kontrolli-
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nologian avulla.
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This thesis explores the potential of virtual reality (VR) to enhance motivation for regular
physical activity through a randomized controlled trial. Physical inactivity is a significant
health issue globally, contributing to numerous preventable diseases. VR, with its immersive
and engaging environments, offers a novel approach to making physical exercise more ap-
pealing and enjoyable.

The study involved two groups: an experimental group that engaged in physical activity
through VR games and a control group that used traditional exercise methods. Over two
weeks, participants in the experimental group showed higher levels of enjoyment and per-
ceived competence compared to the control group. These findings suggest that VR can en-
hance the motivation to exercise by providing an engaging and enjoyable experience.

Key elements contributing to increased motivation in VR included competitive features, re-
wards, and the immersive nature of the games. However, some challenges were noted, such
as the occurrence of cybersickness among a few participants. Despite these challenges, the
potential of VR to act as a powerful tool in promoting physical activity is evident.

Further research with a larger and more diverse participant pool is needed to validate these
findings and explore the long-term effects of VR on physical activity motivation and overall
health. This study highlights the promising role of VR in addressing physical inactivity and
promoting a healthier lifestyle through innovative technology.
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1 Johdanto

Virtuaalitodellisuus (Virtual Reality, VR) on teknologia, joka mahdollistaa kayttéjélle im-
mersiivisen ja moniaistisen kokemuksen, ja sitd on alettu hyddyntéa eri elaménalueilla. Yksi
potentiaalinen sovellusalue on fyysisen aktiivisuuden lisddminen, erityisesti motivaation
kasvattaminen liikunnan aloittamiseen ja ylldpitdmiseen. Tamé kandidaatin ty0 tarkastelee
virtuaalitodellisuuden vaikutusta fyysisen aktiivisuuden motivointiin satunnaistetun kontrol-

loidun tutkimuksen avulla.

Fyysinen passiivisuus on yksi isoimmista ongelmista ithmisten hyvinvoinnin ja terveyden
kannalta. WHO (World Health Organization) on arvioinut sen olevan neljanneksi suurin
taustalla oleva kuolinsyy. Sddnnollisen liikunnan terveyshyddyt ovat hyvin tiedossa, mutta
ihmisten motivointi sdénnolliseen liikuntaan on edelleen haastavaa. Passiivisuus johtaa usei-
siin ehkdistivissd oleviin sairauksiin ja huonontaa eldménlaatua. Teknologioiden, kuten
VR:n kéytto voisi tarjota uuden 1dhestymistavan liikuntamotivaation lisddmiseksi, mutta ta-

méin potentiaalin todentamiseksi tarvitaan enemmaén tutkimusta. [1], [2]

Nykyisten tutkimusten mukaan virtuaalitodellisuus tarjoaa mahdollisuuksia parantaa moti-
vaatiota litkuntaan immersiivisten ja pelillisten elementtien avulla. VR:n on todettu lisddvan
kayttdjan nautintoa ja sitoutumista fyysiseen aktiivisuuteen. Sen potentiaali litkkunnan moti-
vaattorina on havaittu useissa tutkimuksissa, tosin monet tutkimukset keskittyvit tiettyihin
ryhmiin, kuten kuntoutuspotilaisiin, lapsiin tai esimerkiksi autismin kirjolla oleviin henki-

16ihin. Tdma tutkimus keskittyy perusterveisiin 20-25 -vuotiaisiin miehiin.

1.1 Tavoitteet

Tyon tavoitteena on selvittdé, voidaanko virtuaalitodellisuuden (VR) avulla motivoida ihmi-
sid lisddmadin fyysistd aktiivisuutta. Tdmédn tavoitteen saavuttamiseksi tydssé on suoritettu

kirjallisuuskatsaus ja satunnaistettu kontrolloitu tutkimus.



Tyon tarkoitus on vastata tutkimuskysymykseen:
e Miten virtuaalitodellisuus vaikuttaa motivaatioon litkkua?

Tutkimuskysymykseen vastaamiseksi suoritettiin kahden viikon tutkimus kahden ryhmén
vililld, jossa kéytettiin sekamenetelmédsuunnitelmaa. Kvantitatiiviset ja kvalitatiiviset tutki-
musmenetelmét edustavat kahta erilaista 1dhestymistapaa tiedon kerddmiseen ja analysoin-
tiin. Kvantitatiivinen tutkimus perustuu numeeristen tietojen kerdédmiseen ja tilastolliseen
analyysiin, kun taas kvalitatiivinen tutkimus keskittyy laadullisen tiedon kerd&miseen ja ana-

lysointiin.

Sekamenetelmisuunnitelma valittiin atheen monimutkaisuuden vuoksi. Yhdistdmélld kvan-
titatiivisia ja kvalitatiivisia 1dhestymistapoja voidaan aiheesta saada kokonaisvaltaisempi
ymmarrys. Tutkimuksessa oli kaksi ryhmai: kokeellinen ryhma ja kontrolliryhmi. Kokeel-
linen ryhma4 suoritti litkkkumista virtuaalitodellisuudessa, kun taas kontrolliryhma kaytti pe-
rinteisid litkkkumisen muotoja, kuten lenkkeilyd. Hypoteesina on, ettd VR motivoi ihmisié

litkkumaan enemmaén.

1.2 Tyon rakenne

Tyo6n ensimmaéisessd kappaleessa, johdannossa, esitelldén tutkimuksen konteksti ja merkitys
sekd kdydadn lapi tutkimuksen tavoitteet ja rajaukset. Tyon toinen kappale késittelee perus-
teoriaa aiheeseen liittyen. Perusteoriassa avataan virtuaalitodellisuuden ja motivaation kisit-

teitd ja kdydaan lapi aiheeseen liittyvid tutkimuksia.

Kolmas kappale kertoo tutkimuksen keinot. Siind esitelldén kaikki oleellinen suoritettuun
tutkimusjaksoon liittyen. Neljdnnessd kappaleessa kidydédén lapi tutkimuksen tulokset. Vii-
des kappale késittelee johtopédétokset, joissa esitetddn keskeiset havainnot, rajoitukset seki

tuleva tutkimus.



2 Perusteoria

Téssd luvussa kisitellddn VR teknologioita ja niiden kehitystd. Luvussa kdyddan lapi myds

motivaatiotekijoitd ja nykyistd tutkimustietoa aiheesta.

2.1 Miké on virtuaalitodellisuus?

Virtuaalitodellisuus tarkoittaa mukaansatempaavaa, interaktiivista, moniaistista, katsojakes-
keistd, kolmiulotteista tietokoneella luotua ymparistod [3]. Tdma ympéristd voi kuljettaa
kayttdjan erilaisiin maailmoihin, kuten esimerkiksi kivelemdan New Y orkin kaduille tai kes-
kelle taistelutannerta galaksin toiselle puolelle. Virtuaalitodellisuudessa kayttéja voi tehda

arkisia asioita tai lentdd galaksin halki. Mahdollisuudet ovat rajattomat.

Virtuaalitodellisuuden simulointiin on monia erilaisia laitteita, kuten VR-lasit, kuulokkeet,
hanskat, ohjaimet ja vartalopuku. Ndma laitteet mahdollistavat kayttéjén interaktiivisuuden
virtuaalitodellisuudessa. VR on reaaliaikainen ja interaktiivinen teknologia, joka mahdollis-
taa kdyttdjdn syotteiden tunnistamisen automaattisesta ja ympiriston muokkauksen heti

kayttdjan annettua syotteen. [4]

2.1.1 Virtuaalitodellisuus tini pdivana

Tédmin piivan standardeilla VR-laseilla pystytdén generoimaan realistisia kuvia ja dénii.
Kayttdjan omaa liikettd pystytdéin seuraamaan ja ndyttdimédn se reaaliajassa laseista. Ndin
pystytdén luomaan fyysinen olemus virtuaaliseen maailmaan. Kayttijin on mahdollista liik-
kua vapaasti ja katsella ympérilleen. Nykyteknologia mahdollistaa liikunnan ja aktiivisuu-

den harjoittamisen virtuaalitodellisuutta hyodyntéden. [5]
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VR-laseilla litkkumisessa on kuitenkin rajoitteita, kuten esimerkiksi tilanpuute ja kybersai-
raus. Wehden [6] kertoo tutkimuksessaan neljésti eri litkkumismuodosta virtuaalitodellisuu-

dessa:

e liikepohjainen liikkuminen, eli kéyttdjdn oma liike ohjataan uudelleen esimerkiksi

juoksumaton tyyppiselld teknologialla

e huonemittakaavallinen litkkuminen, eli kéyttdj4 ohjaa liikkumistaan esimerkiksi ka-

velemailla fyysisessi tilassa
e ohjainpohjainen litkkuminen, eli kdyttdjd ohjaa liikkumistaan ohjainta kdyttden,

e teleportaatiopohjainen liikkuminen, eli kdyttdja ohjaa liikkumistaan teleporttaa-

malla.

Naisté neljdstd litkkkumismuodosta ensimmaéinen on hyvin lupaava ratkaisemaan VR-lasien

ongelmia, kuten esimerkiksi kybersairautta.

2.1.2  Virtuaalitodellisuuden tulevaisuus

Virtuaalitodellisuuden tulevaisuus on nivottu yhteen lisétyn todellisuuden (Augmented Rea-
lity, AR) kanssa. Uusimmissa VR-laitteissa on jo hyddynnetty molempia teknologioita,
jonka avulla pystytdin luomaan entistékin realistisempi kokemus. Ensimmaéiset kehitysvuo-
det VR ja AR osalta keskittyivit resoluution ja kdsityksen parantamiseen. Jatkossa realisti-
suuden kehittiminen on iso teema. Uudet innovaatiot, tuotteet ja teknologian kehitys mah-

dollistavat entistdkin realistisempia ratkaisuita. [7]

Yksi uusi innovaatio liittyy jo edelld mainittuun liikkkumismuotoon, eli uudelleen ohjattuun
kivelyyn 360 asteisella juoksumatolla. Tdma innovaatio mahdollistaa koko kehon hy6dyn-
tamisen VR:n maailmassa seikkaillessa ja tarjoaa realistisemman kokemuksen kéyttdjille.
Juoksumaton ansiosta kdyttdjdn saama realistiselta tuntuva visuaalinen ja fyysinen palaute
helpottavat kybersairauden oireita. Huonemittakaavallisen litkkumisen tilan puute ongelma

poistuu myos, silld kdyttdjd pysyy paikoillaan juoksumaton pailla. [8]
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2.2 Motivaatio

Motivaatio voidaan jakaa kahteen kategoriaan: ulkoinen ja sisdinen motivaatio. Ulkoisen
motivaation ajaja on jokin saavutettava asia, jonka takia aktiviteetti tehddén. Sisdisen moti-
vaation ajaja taas on itse aktiviteetti. Aktiviteetin suorittaminen itsessidén antaa tyydytysté
henkildlle. Suurin ero ulkoisen ja sisdisen motivaation vililld on motivaation ldhde. Moti-
vaation ldhde vaikuttaa merkittdviasti kokemuksen ja suorituksen laatuun. Pohdittavaksi nou-
seekin, miten pystymme hyddyntdmaén nditd tekijoitd, kun mietimme virtuaalitodellisuutta

ja aktiivisuutta? [9]

Sisdinen motivaatio on olemassa ihmisten ja aktiviteettien vélissd [9]. [hmiset ovat luonnos-
taan motivoituneita erilaisista aktiviteeteista. Esimerkiksi toinen voi olla sisdisesti motivoi-
tunut jalkapallosta ja toinen videopeleistd. Kun mietimme paivittdistd aktiivisuutta, tarjoaa

virtuaalitodellisuus vaihtoehdon perinteiselle litkunnalle.

Ryan [9] kirjoittaa tekstissdén ulkoisen motivaation tirkeydestd. Elimén edetessd ihmisille
tulee usein lisdd vastuuta ja aikaa ei jdé niin paljon sisdisen motivaation toteuttamiselle. Ul-
koisen motivaation lisddmisen kannalta on kriittistd 16ytdé erilaisia ulkoisia elementte;jd,
jotka kannustavat eteenpdin. VR pelien kautta voidaan kasvattaa motivaatiota ja aktiivisuutta

hy6dyntdmadlla pelien mukaansatempaavuutta sekd interaktiivista media sisdltod [10].

Toinen positiivinen puoli VR sovelluksissa on asioiden pelillistiminen. Pelillistiminen tar-
koittaa pelielementtien soveltamista ei-pelillisissd yhteyksissd ja ympdristoissd. Tétd voi-
daan hyodyntda esimerkiksi VR sovelluksissa, joiden tarkoitus on kasvattaa kuntoa. Sovel-
lukseen lisdtdén elementtejd kuten pisteet ja palkinnot, tasot ja edistyminen, kilpailu ja yh-

teiso. [11]
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2.3 Nykyinen tutkimustieto

Mouatt [12] esittdd tutkimuksessaan havainnon VR vaikutuksesta motivaatioon fyysisessi
harjoittelussa. Tutkimuksessa havaittiin erittdin immersiiviselld VR:lla olevan positiivinen
vaikutus harjoituskokemukseen verrattuna matalan tason immersiivisyyteen tai harjoitteluun
ilman VR-laitetta. Korkealla immersiivisyydelld tarkoitetaan virtuaalitodellisuusjarjestel-
méd, joka kayttdd kehittyneitd laitteita kuten laadukkaita paéndytt6jé, jotka tarjoavat laajan
ndkokentdn, korkean resoluution ja matalan viiveen. Liséksi ndissd jérjestelmissd on usein
koko kehon tai huoneen laajuinen liikkeenseuranta sekid mahdollisesti haptista palautetta an-
tavat laitteet, kuten hanskat tai liivit. Haptinen teknologia mahdollistaa fyysisten tunteiden
kuten tdrindn, paineen tai kosketuksen simuloimisen kiyttdjdlle digitaalisissa tai virtuaali-
sissa ympéristdissd. Esimerkkejd haptisesta teknologiasta ovat dlypuhelimen térind, joka
kertoo saapuvasta puhelusta tai peliohjaimet, jotka virisevit pelaajan kohdatessa virtuaali-
sen maailman esineitd. Ndiden ominaisuuksien ansiosta kiyttdja kokee olevansa tdysin up-
poutunut virtuaaliseen ymparistoon. Matalan immersiivisyyden VR tarkoittaa jarjestelmid,
joissa kéytetddn yksinkertaisempia laitteita, kuten tavallisia tietokonendyttdji, tabletteja tai
dlypuhelimia, joissa ei ole laajaa ndakokenttdd tai kehittynyttd litkkeenseurantaa. Ndissé jar-
jestelmissd interaktio virtuaalisen ympériston kanssa on rajoitetumpaa ja vahemmaén intui-

titvista, mikd voi heikentdd kayttdjdn kokemusta ja motivaatiota.

VR:n pelillistimisen hy6dyisti on havaittu Ko:n [13] tutkimuksessa positiivisia vaikutuksia.
Tutkimuksessa huomattiin, ettd VR materiaalin lisddmé haaste sai kdyttdjin motivaation ja
keskittymisen korkeammalle tasolle. Tutkimuksessa hyddynnettiin pelillisid ominaisuuksia
kuten kilpailu, haasteet ja edistyminen. Motivaation osalta tutkimuksessa mainittiin VR:n
oletettavasti hyddyntavén etenkin niitd, jotka eivdt niinkddn pidd fyysisestd harjoittelusta,

mutta nauttivat pelaamisesta.

Molinan [14] tutkimus tarkasteli VR:n aktiivisten videopelien muodossa ikdantyneiden fyy-
sisen toimintakyvyn parantamiseksi. Vaikka tutkimus keskittyi pddasiassa vanhempaan vi-

estoon, tulokset korostivat VR:n tarjoamaa potentiaalia fyysisen aktiivisuuden
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motivaattorina ja osoittivat positiivisen vaikutuksen motivaation lisddmisessa sekd motori-

sen oppimisen tukemisessa.

VR-teknologian potentiaali fyysisen aktiivisuuden ja motivaation lisddmisessd autismin kir-
jon lapsilla oli keskeinen teema Finkelsteinin [15] tutkimuksessa. Siind havaittiin, ettd VR-
pohjaiset liikuntapelit, kuten Astrojumper, pystyivit aktivoimaan osallistujia korkeatasoi-
seen fyysiseen rasitukseen, ja useimmat lapset raportoivat pitdvansd kokemusta erittdin viih-
dyttdvand. Tulokset osoittivat, ettd lapset, joilla on autismi, saivat runsaasti litkuntaa ja olivat

innokkaita jatkamaan harjoituksia.

Liu [15] esittdd tutkimuksessaan immersiivisen virtuaalitodellisuusharjoittelun vaikutuksia
korkeakouluopiskelijoiden tilanteelliseen motivaatioon verrattuna perinteiseen ja ei-immer-
siiviseen VR-harjoitteluun. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd osallistujat kokivat huomat-
tavasti korkeampaa sisdistd motivaatiota immersiivisessd VR-harjoittelussa kuin perintei-
sessd tai ei-immersiivisessd VR-harjoittelussa. Liu korostaa tutkimuksessaan, ettd immersii-
vinen VR ei ainoastaan lisdd motivaatiota vaan myos vdhentdd amotivaation tasoa, mika
saattaa parantaa pitkdaikaista fyysisen aktiivisuuden ylldpitoa. Amovaatiolla tarkoitetaan

kiytanndssd motivaation puutetta.

Korkeakouluopiskelijat ovat muodostaneet myds Lin [16] tutkimuksen koeryhmat. Lin tut-
kimuksessa tutkittiin VR:n vaikutusta motivaatioon suorittaa fyysisi harjoituksia verrattuna
perinteiseen korkean intensiteetin intervalliharjoitteluun. Tulokset osoittivat, ettd VR-lait-
teita kdyttineet opiskelijat olivat motivoituneempia harjoittelemaan ja kéyttivit enemmaén

aikaa litkuntaan kuin ilman VR-laitteita harjoitelleet.

Virtuaalitodellisuuden lisdksi on tirked huomioida lisdtyn todellisuuden (AR) tuoma poten-
tiaali aktiivisuuden lisddmiseen. Nekar [17] tutkii AR:n vaikutusta fyysiseen suorituskykyyn
ja motivaatioon terveilld aikuisilla miehilld. Tulokset osoittivat, ettd AR-pohjainen harjoit-
telu paransi lihasvoimaa, kestdvyyttd, tasapainoa ja joustavuutta merkittdvasti enemmaén

kuin perinteinen terapeutin ohjaama harjoittelu tai peilin kautta saatu visuaalinen palaute.
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Lisdksi AR-ryhméan motivaatio nousi korkeimmalle verrattuna muihin ryhmiin, miké koros-

taa reaaliaikaisen palautteen merkitystd fyysisen aktiivisuuden motivaattorina.
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3 Tutkimustapa

Tutkimus on suoritettu kahden viikon kokeilujaksona. Kokeilujakson tarkoitus on selvittid,
voiko virtuaalitodellisuus motivoida aktiivisuuteen ja kasvattaa hyvinvointia. Seuraavissa

kappaleissa kdydéén lépi tutkimukseen liittyvit asiat.

3.1 Tutkimusasetelma

Kokeellinen tutkimus toteutettiin kahden ryhmén kanssa kahden viikon ajan. Tutkimus suo-
ritettiin koehenkildiden valilla ja heidit jaettiin tutkimuksessa kahteen ryhméan. Ensimmai-
nen ryhmi toimi kokeellisena ryhméni ja jidlkimmiinen kontrolliryhmédné. Kokeellinen
ryhma suoritti litkuntasessiot VR-ymparistossd kdyttimalla HP Reverb G2 -VR-laseja ja lii-
keohjaimia. Jokainen osallistuja suoritti nelji 30 minuutin liitkuntasessiota kahden viikon
aikana. Kontrolliryhmé suoritti saman maérédn litkuntaharjoituksia, mutta he tekivit perin-

teisid fyysisid harjoituksia ilman VR-laitteistoa.

Kokeellisen ryhmén jésenet saivat valita neljdsta VR pelisté, joita he halusivat pelata. Pelit
valittiin niiden kyvyn perusteella tarjota mukaansatempaavia ja fyysisesti vaativia kokemuk-
sia, jotka voivat tehokkaasti motivoida kayttdjid lisidmaén litkuntaa. Useita pelejé valittiin
eri kategorioista, jotta osallistujat voisivat kokea valinnanvapauden, joka simuloi todellisen

eldmén valintatilanteita. Tutkimukseen valitut pelit olivat:
e Blaston
e Hyper Dash
e Ludicrous Speed
e The Thrill Of The Fight

Blaston on taktinen kaksintaistelupeli, jossa pelaajat kohtaavat toisensa suljetussa areenassa

(Kuva 1). Pelaajat kayttévit erilaisia futuristisia aseita ja vdistelevdat ammuksia hidastetussa
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ajassa. Pelin nopeus, tarkkuus ja reaktiokyky ovat keskeisid menestymisen kannalta, ja VR-

teknologia tekee liikkeiden véistelystd erityisen immersiivisen kokemuksen.

Kuva 1. Blaston peli kuva [18]

Hyper Dash on nopeatahtinen VR-ammuskelupeli, jossa pelaajat litkkuvat ymparistossa te-
leporttaamalla ja kdyttdimadlld dynaamisia liikeratoja (Kuva 2). Peli siséltdd tiimipohjaisia
moninpelimuotoja, joissa strategia, yhteisty0 ja nopeat refleksejd vaativat ampumataidot

ovat avainasemassa.

Kuva 2. Hyper Dash peli kuva [19]
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Ludicrous Speed on futuristinen kilpa-ajopeli, jossa pelaajat kilpailevat huippunopeuksilla

erilaisilla radoilla (Kuva 3). Peli tarjoaa nopeatempoisen ja adrenaliinia tdynné olevan peli-

kokemuksen, jossa reaktioajat ja padtoksentekokyky korostuvat.
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Kuva 3. Ludicrous Speed peli kuva [20]

The Thrill of the Fight on realistinen nyrkkeilypeli, joka tarjoaa intensiivisen nyrkkeilyko-

kemuksen (Kuva 4). Pelaajat voivat harjoitella ja otella virtuaalisessa kehéssé, jossa VR-

teknologia simuloi nyrkkeilyn liikkeet ja iskut.

4

Kuva 4. The Thrill of the Fight peli kuva [21]
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Kontrolliryhma puolestaan suoritti perinteisié litkuntamuotoja. My6s kontrolliryhmén osal-
listujille annettiin valinnanvapaus valita haluamansa perinteiset litkuntamuodot. Néiksi
muodoiksi valikoituivat kévely, juoksu, kuntosaliharjoittelu, kiertoharjoittelu, jalkapallo ja

frisbeegolf.

3.2 Koehenkilot

Koehenkildiden jako ryhmiin tapahtui heidédn sijaintinsa perusteella. Kokeellisen ryhmén
henkil6t olivat Lappeenrannasta, silld tutkimuksessa kéytettivd VR-laite sijaitsi Lappeen-
rannassa. Kontrolliryhmén henkil6t sijaitsivat ympéri Suomea. Kokonaisuudessaan tutki-
mukseen kutsuttiin 30 henkil6d, joista 10 valittiin tutkimukseen ilmoittautumisjérjestyk-
sessd. Vidhdisen madrin vuoksi koehenkildiden idksi ja sukupuoleksi rajattiin 20-25 -vuotiaat

miespuoliset henkil6t.

3.3 Menettely

Rajoitetun laitteiston vuoksi kokeellisen ryhmén jésenet suorittivat liikuntasessiot Lappeen-
rannassa varatussa tilassa, jossa tarvittava laitteisto sijaitsi. VR-pelit ja lasit testattiin ennen
koejakson alkua. Koehenkil6t kévivat yksi kerrallaan suorittamassa litkuntasessiot. Kontrol-
liryhmién jdsenet suorittivat litkuntasessiot omatoimisesti omilla paikkakunnillaan. Koehen-

kilot tayttivit kyselylomakkeen tutkimuksen lopussa itsendisesti.

3.4 Mittaustapa

Tutkimuksessa kéytettiin sekd méaarallisid ettd laadullisia tiedonkeruumenetelmid. Maaralli-
nen osuus koostui 22 kysymyksen tehtdvénarviointikyselystd, jossa kdytettiin 7-portaista Li-
kert-asteikkoa. Asteikon vastaukset vaihtelivat vililld "ei lainkaan totta" ja "erittdin totta".
Kyselyn tarkoituksena oli mitata koehenkildiden sisdistd motivaatiota neljéssi eri kategori-

assa:
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¢ Kiinnostus / Nautinto
e Koettu valinnanvapaus
e Koettu patevyys

e Paine / Jannitys

Kiinnostus/nautinto ala-asteikkoa pidetdén sisdisen motivaation itsearviointimittarina. Ko-
ettu valinnanvapaus ja koettu pitevyys oletetaan olevan positiivisia ennustajia seka itsearvi-
oidulle ettd kdyttimiseen perustuville sisdisen motivaation mittareille. Paine/jdnnitys olete-

taan olevan sisdisen motivaation negatiivinen ennustaja.

Laadulliset kysymykset keskittyivét selvittdméédn, miten osallistujat kokivat litkuntamuodon
(VR tai perinteinen) vaikutukset heidin suoritukseensa. Molemmille ryhmille esitettiin viisi
avointa kysymysté, joiden tarkoituksena oli saada syvéllisempdd ymmarrystd osallistujien
motivaatiosta ja kokemuksista. Ndiden kysymysten avulla pyrittiin muodostamaan koko-

naiskuva VR:n vaikutuksesta motivaatioon verrattuna perinteisiin litkkuntamuotoihin.

3.5 Eettisyys

Tutkimukseen osallistujille annettiin kaikki tarvittava tieto tutkimuksen tavoitteista, mene-
telmistd, mahdollisista riskeistd ja hyddyistd, jotta he pystyivit tekemédin tietoon perustuvan
paétoksen osallistumisestaan. Liséksi heille kerrottiin, ettd osallistuminen on vapaaehtoista

ja ettd he voivat keskeyttdé osallistumisensa milloin tahansa ilman seurauksia.

Osallistujille annettiin allekirjoitettavaksi kirjallinen suostumuslomake (liite 1 kuva 5), jossa
varmistettiin, ettd he ymmaértavét tutkimuksen luonteen ja ovat antaneet suostumuksensa tie-
tojen kerddmiseen. Suostumuslomakkeessa korostettiin myos osallistujien oikeutta vetiytyé

tutkimuksesta ilman erillista selitysta.
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Tutkimukseen osallistujien anonymiteetti varmistettiin tutkimusprosessin aikana olemalla
kerddmattd henkilokohtaisia tietoja, kuten nimid, osoitteita tai muita tunnistettavia tietoja.
Kyselylomake suoritettiin anonyymisti Google Forms -alustan avulla, joka mahdollisti osal-

listujien vastausten tallentamisen ilman, ettd heidén henkildllisyytensa paljastui.
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4 Tulokset

4.1 Maarilliset tulokset

Yleiskatsaus médrillisten tulosten vastauksista 10ytyy taulukoista 1, 2 ja 3. Vastaukset arvi-
oitiin kayttdmalla 7-portaista Likert-asteikkoa, jossa pisteet 1-7 vastasivat vastauksia, jotka

vaihtelivat “ei lainkaan totta” ja “erittdin totta” vélilla.

Taulukosta 1 voidaan ndhda, ettd kokeellisen ryhmén osallistujat arvioivat korkealle kiin-
nostuksen ja nautinnon tason, joka heijastaa positiivista suhtautumista virtuaalitodellisuuden
kayttoon fyysisen aktiivisuuden motivaattorina. Erityisesti ensimmadiset kolme koehenkiloa
antoivat ldhes tdydet pisteet, kun taas kaksi viimeistd koehenkildd olivat hieman maltillisem-
pia arvioissaan. Tulos on kiinnostuksen ja nautinnon kannalta lupaava. Tuloksissa on kui-
tenkin otettava huomioon, ettd kaikki viisi koehenkilod olivat kéyttdneet VR-teknologiaa
vain vihan tai eivat lainkaan ennen tutkimusta, miké on saattanut nostaa arvioita alkuinnos-

tuksen takia.

Koetun valinnanvapauden osalta hajonta oli suurempaa, ja erityisesti koehenkild 4 koki va-
hiten valinnanvapautta (3.00), miké saattaa viitata siithen, etti kaikki osallistujat eivét tunte-

neet saaneensa riittivasti kontrollia kokemuksestaan.

Koetun pétevyyden osalta tulokset olivat kautta linjan korkeat, mika viittaa siihen, ettd suu-
rin osa osallistujista tunsi olonsa péteviksi ja osaaviksi virtuaalitodellisuusymparistdssé suo-

ritettujen harjoitusten aikana, huolittama kokemattomuudesta VR-teknologian kanssa.

Paineen ja jannityksen tuntemukset pysyivit alhaisina, mikéd on positiivista, koska korkea

stressitaso voisi vdhentdd motivaatiota jatkaa harjoittelua. Alhaiset pisteet paineen ja
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jénnityksen osalta viittaavat siihen, ettd virtuaalitodellisuusymparistd koettiin mukavana ja

stressittOmana.

Taulukko 1. Kokeellisen ryhmén vastausten keskiarvo méérilliseen kyselyyn.

Ehto Koehenkild | Koehenkilo | Koehenkiléo | Koehenkilé | Koehenkilod
1 2 3 4 5
Kiinnostus / 6.90 6.90 6.60 5.60 5.70
Nautinto
Koettu va- 5.40 6.20 5.60 3.00 4.60
linnanva-
paus
Koettu pite- 5.20 7.00 7.00 6.20 6.40
Vyys
Paine / Jan- 1.80 2.00 2.80 2.80 2.40
nitys

Taulukosta 2 voidaan ndhdi, ettd kontrolliryhmén osallistujien vastaukset olivat vaihtele-
vampia verrattuna kokeelliseen ryhméén. Kiinnostuksen ja nautinnon osalta ryhmaissé oli
suuri hajonta: koehenkil6t 2 ja 4 raportoivat korkeaa kiinnostusta (6.30 ja 6.60), kun taas
muut koehenkil6t antoivat huomattavasti matalampia pisteitd. Tamé voi viitata sithen, ettd

ilman virtuaalitodellisuutta fyysinen aktiivisuus ei ole yhtd innostavaa kaikille osallistujille.

Koetun valinnanvapauden osalta tulokset olivat keskimiérin korkeita, mutta hajonta oli
myOs huomattavaa. Tama voi tarkoittaa, ettd jotkut osallistujat tunsivat olevansa enemmaén

kontrollissa harjoituksistaan kuin toiset.

Koetun pitevyyden osalta tulokset olivat jélleen vaihtelevia, mutta keskimdirin kontrolli-

ryhmén jdsenet kokivat itsensd vdhemmaédn péteviksi kuin kokeellisen ryhmén jésenet.
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Erityisesti koehenkild 1 raportoi erittdin matalaa patevyyden tunnetta (2.40), kun taas koe-

henkil6t 2 ja 4 antoivat korkeampia pisteitd.

Paineen ja jdnnityksen tuntemukset olivat yleisesti ottaen alhaisia, mikd on yhtenevéisté ko-
keellisen ryhmén kanssa. Tama viittaa siihen, ettd fyysinen aktiivisuus itsessdén ei tuota

merkittdvai stressid kummallekaan ryhmélle.

Taulukko 2. Kontrolliryhmén vastausten keskiarvo méérilliseen kyselyyn.

Ehto Koehenkild | Koehenkilo | Koehenkild | Koehenkils | Koehenkild
1 2 3 4 5
Kiinnostus / 2.60 6.30 3.00 6.60 3.60
Nautinto
Koettu valin- 6.40 5.00 4.20 5.80 4.00
nanvapaus
Koettu pite- 2.40 6.20 4.40 6.60 5.80
Vyys
Paine / Jan- 2.00 1.40 1.80 2.60 2.60
nitys

Taulukosta 3 voidaan ndhda, ettd kokeellisen ja kontrolliryhmén keskiarvot eroavat toisis-
taan useissa kategorioissa. Kiinnostuksen ja nautinnon osalta kokeellinen ryhma raportoi
huomattavasti korkeampia arvoja (6.40) verrattuna kontrolliryhméén (4.40), vaikka ero ei
ollut tilastollisesti merkitseva (P =.085). Tama4 viittaa siihen, ettd virtuaalitodellisuus saattaa
lisdtd kiinnostusta ja nautintoa fyysisté aktiivisuutta kohtaan, mutta lisda tutkimusta tarvitaan

tuloksen vahvistamiseksi.

Koetun valinnanvapauden osalta ryhmien keskiarvot olivat hyvin samankaltaisia (4.96 vs.

5.08) ja P-arvo (.872) osoittaa, ettei tissd kategoriassa ollut merkittdvai eroa ryhmien vililla.
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Tama viittaa sithen, ettd virtuaalitodellisuus ei valttdmattd vaikuta koettuun valinnanvapau-

teen verrattuna perinteisiin menetelmiin.

Koetun pitevyyden osalta kokeellinen ryhmé raportoi korkeampia arvoja (6.36) verrattuna
kontrolliryhméan (5.08), mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevéd (P = .181). Tama4 tulos
voi viitata siithen, ettd virtuaalitodellisuusymparisto saattaa parantaa osallistujien patevyyden

tunnetta, vaikka ero ei ollutkaan tilastollisesti merkittdva tdssa otoskoolla.

Paineen ja jannityksen osalta molemmat ryhmét raportoivat alhaisia arvoja (2.36 vs. 2.08),
ja P-arvo (.393) osoittaa, ettei ryhmien vélilld ollut merkittdvad eroa. Tama viittaa siithen,

ettd virtuaalitodellisuus ei lisdd koettua painetta tai jannitysté fyysisen aktiivisuuden aikana.

Taulukko 3. Ryhmien keskiarvot sekd P arvo miérélliseen kyselyyn.

Ehto Kokeellinen ryhma Kontrolliryhma P Arvo
(n=5), keskiarvo (n=5), keskiarvo
Kiinnostus / Nau- 6.40 4.40 .085
tinto
Koettu valinnanva- 4.96 5.08 872
paus
Koettu pétevyys 6.36 5.08 181
Paine / Jannitys 2.36 2.08 393

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd vaikka virtuaalitodellisuus nédyttdé lisddvan kiinnostusta
ja patevyyden tunnetta fyysistd aktiivisuutta kohtaan, erot eivit olleet tilastollisesti merkit-
sevid tissd tutkimuksessa. Tdma voi johtua pienestd otoskoosta, ja suuremmissa tutkimuk-
sissa voisi olla mahdollista havaita merkittivampid eroja. Virtuaalitodellisuuden potentiaali

fyysisen aktiivisuuden motivaattorina on kuitenkin lupaava ja ansaitsee lisatutkimusta.
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4.2 Avoimet kysymykset

Téssd luvussa analysoidaan avointen kysymysten vastauksia, keskittyen osallistujien moti-
suuden kiyton aikana koettuihin haasteisiin. Liséksi tarkastellaan, kuinka tehokkaasti virtu-

aalitodellisuus edisti fyysistd aktiivisuutta.

4.2.1 Osallistumismotivaatio

Kokeellisen ryhmén jésenet olivat pddasiassa motivoituneita osallistumaan tutkimukseen
VR:n tuoman uutuuden ja jannityksen vuoksi. Kiinnostus VR-pelaamiseen ja teknologiaan
olivat keskeisid motivaattoreita. Perinteisen ryhmaén jésenet mainitsivat osallistumismotivaa-

tiokseen henkildkohtaisen hyvinvoinnin.

4.2.2 Motivaatiota tukevat pelielementit virtuaalitodellisuudessa

Kokeellisen ryhmén jésenet kokivat kilpailullisuuden ja onnistumisen tunteiden kasvatta-
neen motivaatiota ja litkkkumaan enemmin. My6s mukaansatempaava pelikokemus, joka
vaati keskittymisti, havaittiin kannustavaksi elementiksi. Tétd havaintoa tukee Mazeasin tut-
kimus, jossa huomattiin pelillisten elementtien kannustavan fyysiseen aktiivisuuteen. Tutki-
muksessa saatiin myo0s selville, ettd pelilliset elementit olivat tehokkaita vield 14-viikon

ajanjakson jédlkeen. [22]

4.2.3 Virtuaalitodellisuudessa koetut haasteet

Kokeelisesta ryhmaésti yli puolet (3/5, 60%) mainitsi kokeneensa joitakin haasteita tutki-
muksen aikana. Néistd kolmesta koehenkildstd kaksi mainitsi kokeneensa kybersairauden
oireita, kuten huimausta ja pahoinvointia. Yksi puolestaan kertoi ajatuksen kaatumisesta tai

seinddn tormadmisestd hdiritsevin suoritusta.
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“Sellaiset pelit, joissa hahmo liikkui, vaikka itse en liikkunut, saivat minut voi-

3 »
maan pahoin.

"Ajatus seinddn térmddmisestd tai kaatumisesta pelatessa ehkd hieman hdi-

’

ritsi.’
Kybersairauden oireita esiintyi etenkin pelissd Hyper dash. Tdméan pelin luonne aiheuttaa
aistien ristiriidan pelaajan hahmon liikkuessa virtuaalimaailmassa ja itse pelaajan pysyessé

paikoillaan fyysisessd maailmassa. Aistien ristiriita on todettu myds Casermanin tutkimuk-

sessa kybersairauden aiheuttajiksi nykyaikaisissa padhan kiinnitettidvissd VR-laitteissa [23].

4.2.4 Virtuaalitodellisuuden tehokkuus aktiivisuuden lisddmisessa

Osallistujat kokivat VR:n uutena ja kiehtovana tapana yhdistdd pelaaminen ja liikunta.
Vaikka siti ei ndhty tdydellisend korvikkeena muille toiminnoille, VR-teknologiaa pidettiin

elinkelpoisena keinoina lisdtd kokonaisvaltaista fyysistd aktiivisuutta.

“Uskon, ettd virtuaalitodellisuus on erittdin tehokas tyékalu ihmisten motivoi-
miseksi litkkumaan enemmdn. VR-teknologian jatkuvan kehityksen myotd toi-
mintaan uppoutuminen ja VR-maailmaan uppoutuminen tulee helpommaksi,

mikd auttaa ihmisid lopulta liikkumaan enemmdn.”
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5 Johtopaitokset

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka virtuaalitodellisuuden avulla voidaan lisata
saannollisen fyysisen aktiivisuuden motivaatiota. Satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen
avulla verrattiin VR-pohjaista liikuntaa perinteisiin liitkuntamuotoihin. Tulokset osoittivat,
ettd VR voi tarjota etuja fyysisen aktiivisuuden motivaation lisddmisessd, mutta samalla koh-

dataan myos tiettyjd haasteita.

5.1 Keskeiset havainnoit

Tutkimuksen keskeiset havainnot osoittavat, ettd VR:n kdytto liikunnassa voi parantaa osal-
listujien motivaatiota ja koettua nautintoa. Kokeellinen ryhma, joka kiytti VR-pelejd, rapor-
toi korkeampia pisteitd sekd kiinnostuksessa, ettd koetussa patevyydessi verrattuna kontrol-
liryhmédn. Tama viittaa sithen, ettd VR:n immersiivisyys ja pelillistiminen voivat tehda lii-

kunnasta houkuttelevampaa ja nautinnollisempaa.

Tuloksissa korostui erityisesti VR-pelien kyky tarjota vaihtelevaa ja haastavaa sisdltod, joka
pitdd osallistujat kiinnostuneina. Pelilliset elementit, kuten kilpailu ja palkinnot, lisdsivit
osallistujien sitoutumista ja motivaatiota. Tama4 viittaa siihen, etté pelillistimiselld on poten-

tiaalia toimia tehokkaana motivaattorina fyysiselle aktiivisuudelle.

5.2 Rajoitukset

Tutkimuksen rajoituksiin kuuluu koehenkildiden pieni méérd ja homogeeninen ryhma. Tut-
kimukseen osallistui vain 10 miespuolista henkil64, mika rajoittaa tulosten yleistettavyytta.
Lisdksi tutkimuksen kesto oli vain kaksi viikkoa, joten pitkdn aikavélin vaikutuksia ei voitu
arvioida. Virtuaalitodellisuuden kéyttoon liittyvit teknologiset haasteet, kuten kybersairaus,
vaikuttivat my0s osaan koehenkildistd, mikd saattoi vaikuttaa heiddn kokemuksiinsa ja tu-

loksiin.
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5.3 Jatkotutkimus

Jatkotutkimusta tarvitaan laajemmalla osallistujamiéralld ja pidemmalld tutkimusjaksolla,
jotta voidaan arvioida VR:n pitkdn aikavélin vaikutuksia fyysisen aktiivisuuden motivaati-
oon ja terveyshyotyihin. Lisdksi tutkimusta tulisi laajentaa eri iké- ja sukupuoliryhmiin, jotta

tulokset olisivat kattavampia ja yleistettidvissd suurempaan populaatioon.

5.4 Vertailu aiempiin tutkimustuloksiin

Téssid tyOssa esitetyt tulokset vahvistavat Molinan [14] sekd Finkelsteinin [15] tutkimusten
havaintoja, silld myds tissd tutkimuksessa havaittiin, ettd VR-pelit voivat parantaa motivaa-
tiota fyysiseen aktiivisuuteen immersiivisen kokemuksen ja pelillisten elementtien, kuten
kilpailullisuuden ja palkitsemisen, avulla. Vaikka kaikki tutkimukset kohdistuvat eri véesto-
ryhmiin, ne tukevat yhteistd ndkemysta siité, ettd VR-teknologia voi toimia tehokkaana tyd-
kaluna fyysisen passiivisuuden védhentdmisessd tarjoamalla houkuttelevia, turvallisia ja
haastavia ympérist6jé, jotka edistdvét osallistujien motivaatiota ja sitoutumista fyysiseen

harjoitteluun.

Liun [16] ja Lin [17] tutkimusten havainnot vahvistavat timén tyon tuloksia, joissa kokeel-
linen VR-ryhmaé osoitti korkeampia nautinnon ja motivaation tasoja verrattuna perinteiseen
litkuntaan osallistuneeseen kontrolliryhméén. Kaikissa tutkimuksissa VR:n immersiivisyys
ja pelilliset elementit, kuten kilpailullisuus ja pisteytys, toimivat keskeisind motivaatiota li-
sddvina tekijoind, mika tukee késitysta siitd, ettd VR voi olla tehokas tyokalu fyysisen aktii-

visuuden edistdmisessi erityisesti nuorten aikuisten keskuudessa.
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6 Yhteenveto

Témi tutkimus osoittaa, ettd virtuaalitodellisuus tarjoaa lupaavia mahdollisuuksia lisété
saannollisen fyysisen aktiivisuuden motivaatiota. VR-teknologian ja pelillistimisen yhdis-
telmé voi tehdé litkunnasta houkuttelevampaa ja nautinnollisempaa, erityisesti niille, jotka
eivit nauti perinteisistd litkuntamuodoista. Vaikka tutkimus kohtasi tiettyjd rajoituksia, tu-
lokset ovat rohkaisevia ja viittaavat siithen, ettd VR voi olla tehokas tydkalu terveyden ja
hyvinvoinnin edistamisessd. Jatkotutkimus on kuitenkin vélttamétontd, jotta voidaan vahvis-
taa ndma havainnot ja laajentaa ymmaérrystd VR:n mahdollisuuksista fyysisen aktiivisuuden

lisdamisessa.



30

Lahteet

[1] M. Pratt, J. Norris, F. Lobelo, L. Roux, ja G. Wang, ”The cost of physical inactivity:
moving into the 21st century”, Br J Sports Med, vsk. 48, nro 3, ss. 171-173, helmi
2014, doi: 10.1136/bjsports-2012-091810.

[2] S. N. Blair, ”Physical inactivity: the biggest public health problem of the 21st century”,
British Journal of Sports Medicine, vsk. 43, nro 1, ss. 1-2, tammi 2009.

[3] Y. Akinola, O. Agbonifo, ja O. Sarumi, ”Virtual Reality as a tool for learning: The
past, present and the prospect”, Journal of Applied Learning & Teaching, vsk. 3, elo
2020, doi: 10.37074/jalt.2020.3.2.10.

[4] R. D. Gandhi ja D. S. Patel, ”Virtual Reality — Opportunities and Challenges”, vsk. 05,
nro 01.

[5] A. Leroux, "Virtual reality headset: how does it work?”, Healthy Mind. Viitattu: 16.
elokuuta 2024. [Verkossa]. Saatavissa: https://healthymind.fr/en/virtual-reality-head-
set-how-does-it-work/

[6] L.-O. Wehden, F. Reer, R. Janzik, W. Y. Tang, ja T. Quandt, ”The Slippery Path to
Total Presence: How Omnidirectional Virtual Reality Treadmills Influence the Gaming
Experience”, Media and Communication, vsk. 9, nro 1, ss. 5-16, tammi 2021, doi:
10.17645/mac.v911.3170.

[7] P. Cipresso, I. A. C. Giglioli, M. A. Raya, ja G. Riva, "The Past, Present, and Future of
Virtual and Augmented Reality Research: A Network and Cluster Analysis of the Lit-
erature”, Front. Psychol., vsk. 9, marras 2018, doi: 10.3389/fpsyg.2018.02086.

[8] N. C. Nilsson ym., 15 Years of Research on Redirected Walking in Immersive Virtual
Environments”, IEEE Comput. Grap. Appl., vsk. 38, nro 2, ss. 44—56, maalis 2018,
doi: 10.1109/MCG.2018.111125628.

[9] R. M. Ryan ja E. L. Deci, "Intrinsic and Extrinsic Motivations: Classic Definitions and
New Directions”, Contemporary Educational Psychology, vsk. 25, nro 1, ss. 5467,
tammi 2000, doi: 10.1006/ceps.1999.1020.

[10] S. Yao ja G. Kim, "The Effects of Immersion in a Virtual Reality Game:
Presence and Physical Activity”, teoksessa HCI in Games, X. Fang, Toim., Cham:
Springer International Publishing, 2019, ss. 234-242. doi: 10.1007/978-3-030-22602-
2 18.

[11] R. Roshanpour ja M. Nikroo, "Investigating the Impact of virtual reality and
gamification on Improving physical activities in school”, elo 2020.
[12] B. Mouatt, A. E. Smith, M. L. Mellow, G. Parfitt, R. T. Smith, ja T. R. Stan-

ton, ”The Use of Virtual Reality to Influence Motivation, Affect, Enjoyment, and En-
gagement During Exercise: A Scoping Review”, Front. Virtual Real., vsk. 1, joulu
2020, doi: 10.3389/frvir.2020.564664.

[13] J. Ko, S.-W. Jang, H. T. Lee, H.-K. Yun, ja Y. S. Kim, "Effects of Virtual
Reality and Non—Virtual Reality Exercises on the Exercise Capacity and Concentration
of Users in a Ski Exergame: Comparative Study”, JMIR Serious Games, vsk. 8, nro 4,
s. 16693, loka 2020, doi: 10.2196/16693.

[14] K. I. Molina, N. A. Ricci, S. A. de Moraes, ja M. R. Perracini, ”Virtual real-
ity using games for improving physical functioning in older adults: a systematic re-
view”, J NeuroEngineering Rehabil, vsk. 11, nro 1, s. 156, marras 2014, doi:
10.1186/1743-0003-11-156.



31

[15] W. Liu, N. Zeng, Z. C. Pope, D. J. McDonough, ja Z. Gao, ’Acute Effects of
Immersive Virtual Reality Exercise on Young Adults’ Situational Motivation”, Journal
of Clinical Medicine, vsk. 8, nro 11, Art. nro 11, marras 2019, doi:
10.3390/jcm8111947.

[16] S. Li, ”The effect of using virtual reality equipment on people’s motivation to
exercise”. Viitattu: 25. syyskuuta 2024. [Verkossa]. Saatavissa: https://essay.ut-
wente.nl/87312/

[17] D. M. Nekar, H. Y. Kang, ja J. H. Yu, "Improvements of Physical Activity
Performance and Motivation in Adult Men through Augmented Reality Approach: A
Randomized Controlled Trial”, Journal of Environmental and Public Health, vsk.
2022, nro 1, s. 3050424, 2022, doi: 10.1155/2022/3050424.

[18] F. W. (Kyle Melnick), ”VR Dueler ’Blaston’ Now Available On Oculus
Quest, Here’s How To Win”, VRScout. Viitattu: 4. lokakuuta 2024. [Verkossa]. Saata-
vissa: https://vrscout.com/news/vr-dueler-blaston-now-available-how-to-win/

[19] R. Ouellette, "Hyper Dash”, THE VR GRID. Viitattu: 4. lokakuuta 2024.
[Verkossa]. Saatavissa: https://www.thevrgrid.com/hyper-dash/

[20] ”Ludicrous Speed (PC)”. Viitattu: 4. lokakuuta 2024. [Verkossa]. Saatavissa:
https://www.realovirtual.com//rovdb/juegos/11505/ludicrous-speed

[21] K. Brook, Interview: lan Fitz, Developer of The Thrill of the Fight Talks
About His Game on the Quest — VR Fitness Insider”. Viitattu: 4. lokakuuta 2024. [Ver-
kossa]. Saatavissa: https://vrfitness.wpenginepowered.com/the-thrill-of-the-fight-ocu-
lus-quest/, https://vrfitnessinsider.com/the-thrill-of-the-fight-oculus-quest/

[22] A. Mazeas, M. Duclos, B. Pereira, ja A. Chalabaev, “Evaluating the Effec-
tiveness of Gamification on Physical Activity: Systematic Review and Meta-analysis
of Randomized Controlled Trials”, Journal of Medical Internet Research, vsk. 24, nro
1,s.€26779, tammi 2022, doi: 10.2196/26779.

[23] P. Caserman, A. Garcia-Agundez, A. Gdmez Zerban, ja S. Gobel, ”Cyber-
sickness in current-generation virtual reality head-mounted displays: systematic review
and outlook™, Virtual Reality, vsk. 25, nro 4, ss. 11531170, joulu 2021, doi:
10.1007/s10055-021-00513-6.



Liite 1

¢ LuT
¢ University

INFORMED CONSENT FORM FOR RESEARCH

Project Title: How VR can affect daily health and wellbeing in context of regular physical
activities
Investigator: Veeti Engblom (veeti.engblom@student.lut.fi)

You are invited to participate in a research study. The information below details the purposes, methods,
and expected outcomes of the study, as well as your rights as a subject. Please read this form carefully,
and feel free to contact the investigators at the email addresses above if you have any queries. The
decision to participate is yours. If you choose to participate, please sign and date where indicated at
the end of this form.

Purpose
You are being asked to participate in a research study.

Methodology

For the experimental group who will use the VR gaming: participants are asked to play VR games
twice a week for two-week period.

For the control group: participants are asked to do traditional form of activity twice a week for two-
week period.

Participants will be provided a post-questionnaire after the two-week period.

Risks
There are no known risks associated with this research study.

Privacy and Confidentiality
The study’s questionnaire will be anonymous.

Right to Withdraw
If you have read this form and decided to participate, please understand that your participation is
voluntary, and you have the right to withdraw consent or discontinue participation at any time.

Compensation
You will not receive any compensation for participating in this study.

Consent
By signing below, you agree that you have fully read and understood this form; that any additional
queries or concerns have been addressed by the investigators; and that you consent to take part in this
research study, entitled How VR can affect daily health and wellbeing in context of regular physical
activities.

Signature:

Kuva 5. Suostumuslomake
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2.1 Madrélliset kysymykset

1. While | was working on the task | was thinking about how much | enjoyed it.
2. 1 did not feel at all nervous about doing the task.

3. I felt that it was my choice to do the task.

4. 1 think | am pretty good at this task.

5. I found the task very interesting.

6. | felt tense while doing the task.

7. 1 think | did pretty well at this activity, compared to other students.
8. Doing the task was fun.

9. | felt relaxed while doing the task.

10. | enjoyed doing the task very much.

11. I didn't really have a choice about doing the task.

12. | am satisfied with my performance at this task.

13. I was anxious while doing the task.

14. | thought the task was very boring.

15. | felt like | was doing what | wanted to do while | was working on the task.
16. | felt pretty skilled at this task.

17. | thought the task was very interesting.

18. | felt pressured while doing the task.

19. | felt like I had to do the task.

20. | would describe the task as very enjoyable.

21. 1 did the task because | had no choice.

22. After working at this task for awhile, | felt pretty competent.
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3.1 Laadulliset kysymykset kokeellinen ryhma

1. What motivated you to participate in this study involving virtual reality activities?

2. In your opinion, which gaming elements in virtual reality supported your motivation to

move more while playing games?

3. What specific challenges, if any, did you encounter while using virtual reality to motivate

yourself to move more?

4. How does the use of virtual reality compare to other methods or technologies you've used

to increase physical activity in the past?

5. Based on your experience, would you demonstrate that virtual reality is an effective tool

for motivating people to move more?

3.2 Laadulliset kysymykset kontrolli ryhmé

1. What motivated you to participate in this study involving traditional activities?
2. What challenges, if any, did you face while doing your physical activity?

3. Have you ever considered using alternative methods, such as virtual reality, to increase

your physical activity levels? Why or why not?

4. Based on your experience, would you demonstrate that traditional exercise is an effective

tool for motivating people to move more?

5. In your opinion, would you think that virtual reality could motivate you to move more?






