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Tämä kandidaatin työ tutkii virtuaalitodellisuuden eli Virtual Realityn (VR) potentiaalia li-
sätä säännöllisen fyysisen aktiivisuuden motivaatiota satunnaistetun kontrolloidun tutki-
muksen avulla. Fyysinen passiivisuus on merkittävä terveysongelma maailmanlaajuisesti, ja 
se myötävaikuttaa lukuisiin ehkäistävissä oleviin sairauksiin. VR tarjoaa immersiivisten ja 
mukaansatempaavien ympäristöjensä avulla uuden lähestymistavan fyysiseen harjoitteluun 
tehden sen houkuttelevammaksi ja nautinnollisemmaksi. 

Tutkimuksessa oli kaksi ryhmää: kokeellinen ryhmä, joka harjoitteli VR-pelien avulla, ja 
kontrolliryhmä, joka käytti perinteisiä liikuntamenetelmiä. Kahden viikon aikana kokeelli-
nen ryhmä osoitti korkeampia nautinnon ja koetun pätevyyden tasoja verrattuna kontrolli-
ryhmään. Nämä havainnot viittaavat siihen, että VR voi parantaa motivaatiota liikuntaan 
tarjoamalla mukaansatempaavan ja nautinnollisen kokemuksen.  

VR:n motivaatiota lisääviä keskeisiä elementtejä olivat kilpailullisuus, palkinnot ja pelien 
immersiivinen luonne. Haasteita esiintyi kuitenkin, kuten muutamien osallistujien kokema 
kybersairaus. Näistä haasteista huolimatta VR:n potentiaali toimia tehokkaana työkaluna 
fyysisen aktiivisuuden edistämisessä on ilmeinen. 

Lisätutkimusta tarvitaan suuremmalla ja monipuolisemmalla osallistujajoukolla tulosten 
vahvistamiseksi ja VR pitkäaikaisvaikutusten tutkimiseksi fyysisen aktiivisuuden motivaa-
tioon ja yleiseen terveyteen. Tämä tutkimus korostaa VR:n lupaavaa roolia fyysisen passii-
visuuden vähentämisessä ja terveellisemmän elämäntavan edistämisessä innovatiivisen tek-
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 käyttäjälle im-

mersiivisen ja moniaistisen kokemuksen, ja sitä on alettu hyödyntää eri elämänalueilla. Yksi 

potentiaalinen sovellusalue on fyysisen aktiivisuuden lisääminen, erityisesti motivaation 

kasvattaminen liikunnan aloittamiseen ja ylläpitämiseen. Tämä kandidaatin työ tarkastelee 

virtuaalitodellisuuden vaikutusta fyysisen aktiivisuuden motivointiin satunnaistetun kontrol-

loidun tutkimuksen avulla. 

 

Fyysinen passiivisuus on yksi isoimmista ongelmista ihmisten hyvinvoinnin ja terveyden 

kannalta. WHO (World Health Organization) on arvioinut sen olevan neljänneksi suurin 

taustalla oleva kuolinsyy. Säännöllisen liikunnan terveyshyödyt ovat hyvin tiedossa, mutta 

ihmisten motivointi säännölliseen liikuntaan on edelleen haastavaa. Passiivisuus johtaa usei-

siin ehkäistävissä oleviin sairauksiin ja huonontaa elämänlaatua. Teknologioiden, kuten 

VR:n käyttö voisi tarjota uuden lähestymistavan liikuntamotivaation lisäämiseksi, mutta tä-

män potentiaalin todentamiseksi tarvitaan enemmän tutkimusta. [1], [2] 

 

Nykyisten tutkimusten mukaan virtuaalitodellisuus tarjoaa mahdollisuuksia parantaa moti-

vaatiota liikuntaan immersiivisten ja pelillisten elementtien avulla. VR:n on todettu lisäävän 

käyttäjän nautintoa ja sitoutumista fyysiseen aktiivisuuteen. Sen potentiaali liikunnan moti-

vaattorina on havaittu useissa tutkimuksissa, tosin monet tutkimukset keskittyvät tiettyihin 

ryhmiin, kuten kuntoutuspotilaisiin, lapsiin tai esimerkiksi autismin kirjolla oleviin henki-

löihin. Tämä tutkimus keskittyy perusterveisiin 20-25 -vuotiaisiin miehiin. 

 

1.1 Tavoitteet  

Työn tavoitteena on selvittää, voidaanko virtuaalitodellisuuden (VR) avulla motivoida ihmi-

siä lisäämään fyysistä aktiivisuutta. Tämän tavoitteen saavuttamiseksi työssä on suoritettu 

kirjallisuuskatsaus ja satunnaistettu kontrolloitu tutkimus. 
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Työn tarkoitus on vastata tutkimuskysymykseen: 

• Miten virtuaalitodellisuus vaikuttaa motivaatioon liikkua? 

Tutkimuskysymykseen vastaamiseksi suoritettiin kahden viikon tutkimus kahden ryhmän 

välillä, jossa käytettiin sekamenetelmäsuunnitelmaa. Kvantitatiiviset ja kvalitatiiviset tutki-

musmenetelmät edustavat kahta erilaista lähestymistapaa tiedon keräämiseen ja analysoin-

tiin. Kvantitatiivinen tutkimus perustuu numeeristen tietojen keräämiseen ja tilastolliseen 

analyysiin, kun taas kvalitatiivinen tutkimus keskittyy laadullisen tiedon keräämiseen ja ana-

lysointiin. 

 

Sekamenetelmäsuunnitelma valittiin aiheen monimutkaisuuden vuoksi. Yhdistämällä kvan-

titatiivisia ja kvalitatiivisia lähestymistapoja voidaan aiheesta saada kokonaisvaltaisempi 

ymmärrys. Tutkimuksessa oli kaksi ryhmää: kokeellinen ryhmä ja kontrolliryhmä. Kokeel-

linen ryhmä suoritti liikkumista virtuaalitodellisuudessa, kun taas kontrolliryhmä käytti pe-

rinteisiä liikkumisen muotoja, kuten lenkkeilyä. Hypoteesina on, että VR motivoi ihmisiä 

liikkumaan enemmän. 

 

1.2 Työn rakenne 

Työn ensimmäisessä kappaleessa, johdannossa, esitellään tutkimuksen konteksti ja merkitys 

sekä käydään läpi tutkimuksen tavoitteet ja rajaukset. Työn toinen kappale käsittelee perus-

teoriaa aiheeseen liittyen. Perusteoriassa avataan virtuaalitodellisuuden ja motivaation käsit-

teitä ja käydään läpi aiheeseen liittyviä tutkimuksia. 

 

Kolmas kappale kertoo tutkimuksen keinot. Siinä esitellään kaikki oleellinen suoritettuun 

tutkimusjaksoon liittyen. Neljännessä kappaleessa käydään läpi tutkimuksen tulokset. Vii-

des kappale käsittelee johtopäätökset, joissa esitetään keskeiset havainnot, rajoitukset sekä 

tuleva tutkimus. 
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2 Perusteoria 

Tässä luvussa käsitellään VR teknologioita ja niiden kehitystä. Luvussa käydään läpi myös 

motivaatiotekijöitä ja nykyistä tutkimustietoa aiheesta. 

 

2.1 Mikä on virtuaalitodellisuus? 

Virtuaalitodellisuus tarkoittaa mukaansatempaavaa, interaktiivista, moniaistista, katsojakes-

keistä, kolmiulotteista tietokoneella luotua ympäristöä [3]. Tämä ympäristö voi kuljettaa 

käyttäjän erilaisiin maailmoihin, kuten esimerkiksi kävelemään New Yorkin kaduille tai kes-

kelle taistelutannerta galaksin toiselle puolelle. Virtuaalitodellisuudessa käyttäjä voi tehdä 

arkisia asioita tai lentää galaksin halki. Mahdollisuudet ovat rajattomat.  

 

Virtuaalitodellisuuden simulointiin on monia erilaisia laitteita, kuten VR-lasit, kuulokkeet, 

hanskat, ohjaimet ja vartalopuku. Nämä laitteet mahdollistavat käyttäjän interaktiivisuuden 

virtuaalitodellisuudessa. VR on reaaliaikainen ja interaktiivinen teknologia, joka mahdollis-

taa käyttäjän syötteiden tunnistamisen automaattisesta ja ympäristön muokkauksen heti 

käyttäjän annettua syötteen. [4] 

 

2.1.1 Virtuaalitodellisuus tänä päivänä 

Tämän päivän standardeilla VR-laseilla pystytään generoimaan realistisia kuvia ja ääniä. 

Käyttäjän omaa liikettä pystytään seuraamaan ja näyttämään se reaaliajassa laseista. Näin 

pystytään luomaan fyysinen olemus virtuaaliseen maailmaan. Käyttäjän on mahdollista liik-

kua vapaasti ja katsella ympärilleen. Nykyteknologia mahdollistaa liikunnan ja aktiivisuu-

den harjoittamisen virtuaalitodellisuutta hyödyntäen. [5] 
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VR-laseilla liikkumisessa on kuitenkin rajoitteita, kuten esimerkiksi tilanpuute ja kybersai-

raus. Wehden [6] kertoo tutkimuksessaan neljästä eri liikkumismuodosta virtuaalitodellisuu-

dessa:  

• liikepohjainen liikkuminen, eli käyttäjän oma liike ohjataan uudelleen esimerkiksi 

juoksumaton tyyppisellä teknologialla 

• huonemittakaavallinen liikkuminen, eli käyttäjä ohjaa liikkumistaan esimerkiksi kä-

velemällä fyysisessä tilassa  

• ohjainpohjainen liikkuminen, eli käyttäjä ohjaa liikkumistaan ohjainta käyttäen,  

• teleportaatiopohjainen liikkuminen, eli käyttäjä ohjaa liikkumistaan teleporttaa-

malla.  

Näistä neljästä liikkumismuodosta ensimmäinen on hyvin lupaava ratkaisemaan VR-lasien 

ongelmia, kuten esimerkiksi kybersairautta. 

 

2.1.2 Virtuaalitodellisuuden tulevaisuus 

Virtuaalitodellisuuden tulevaisuus on nivottu yhteen lisätyn todellisuuden (Augmented Rea-

lity, AR) kanssa. Uusimmissa VR-laitteissa on jo hyödynnetty molempia teknologioita, 

jonka avulla pystytään luomaan entistäkin realistisempi kokemus. Ensimmäiset kehitysvuo-

det VR ja AR osalta keskittyivät resoluution ja käsityksen parantamiseen. Jatkossa realisti-

suuden kehittäminen on iso teema. Uudet innovaatiot, tuotteet ja teknologian kehitys mah-

dollistavat entistäkin realistisempia ratkaisuita. [7] 

 

Yksi uusi innovaatio liittyy jo edellä mainittuun liikkumismuotoon, eli uudelleen ohjattuun 

kävelyyn 360 asteisella juoksumatolla. Tämä innovaatio mahdollistaa koko kehon hyödyn-

tämisen VR:n maailmassa seikkaillessa ja tarjoaa realistisemman kokemuksen käyttäjälle. 

Juoksumaton ansiosta käyttäjän saama realistiselta tuntuva visuaalinen ja fyysinen palaute 

helpottavat kybersairauden oireita. Huonemittakaavallisen liikkumisen tilan puute ongelma 

poistuu myös, sillä käyttäjä pysyy paikoillaan juoksumaton päällä. [8] 

 



 11 

2.2 Motivaatio 

Motivaatio voidaan jakaa kahteen kategoriaan: ulkoinen ja sisäinen motivaatio. Ulkoisen 

motivaation ajaja on jokin saavutettava asia, jonka takia aktiviteetti tehdään. Sisäisen moti-

vaation ajaja taas on itse aktiviteetti. Aktiviteetin suorittaminen itsessään antaa tyydytystä 

henkilölle. Suurin ero ulkoisen ja sisäisen motivaation välillä on motivaation lähde. Moti-

vaation lähde vaikuttaa merkittävästi kokemuksen ja suorituksen laatuun. Pohdittavaksi nou-

seekin, miten pystymme hyödyntämään näitä tekijöitä, kun mietimme virtuaalitodellisuutta 

ja aktiivisuutta? [9] 

 

Sisäinen motivaatio on olemassa ihmisten ja aktiviteettien välissä [9]. Ihmiset ovat luonnos-

taan motivoituneita erilaisista aktiviteeteista. Esimerkiksi toinen voi olla sisäisesti motivoi-

tunut jalkapallosta ja toinen videopeleistä. Kun mietimme päivittäistä aktiivisuutta, tarjoaa 

virtuaalitodellisuus vaihtoehdon perinteiselle liikunnalle.  

 

Ryan [9] kirjoittaa tekstissään ulkoisen motivaation tärkeydestä. Elämän edetessä ihmisille 

tulee usein lisää vastuuta ja aikaa ei jää niin paljon sisäisen motivaation toteuttamiselle. Ul-

koisen motivaation lisäämisen kannalta on kriittistä löytää erilaisia ulkoisia elementtejä, 

jotka kannustavat eteenpäin. VR pelien kautta voidaan kasvattaa motivaatiota ja aktiivisuutta 

hyödyntämällä pelien mukaansatempaavuutta sekä interaktiivista media sisältöä [10].  

 

Toinen positiivinen puoli VR sovelluksissa on asioiden pelillistäminen. Pelillistäminen tar-

koittaa pelielementtien soveltamista ei-pelillisissä yhteyksissä ja ympäristöissä. Tätä voi-

daan hyödyntää esimerkiksi VR sovelluksissa, joiden tarkoitus on kasvattaa kuntoa. Sovel-

lukseen lisätään elementtejä kuten pisteet ja palkinnot, tasot ja edistyminen, kilpailu ja yh-

teisö. [11] 

 



 12 

2.3 Nykyinen tutkimustieto 

Mouatt [12] esittää tutkimuksessaan havainnon VR vaikutuksesta motivaatioon fyysisessä 

harjoittelussa. Tutkimuksessa havaittiin erittäin immersiivisellä VR:lla olevan positiivinen 

vaikutus harjoituskokemukseen verrattuna matalan tason immersiivisyyteen tai harjoitteluun 

ilman VR-laitetta. Korkealla immersiivisyydellä tarkoitetaan virtuaalitodellisuusjärjestel-

mää, joka käyttää kehittyneitä laitteita kuten laadukkaita päänäyttöjä, jotka tarjoavat laajan 

näkökentän, korkean resoluution ja matalan viiveen. Lisäksi näissä järjestelmissä on usein 

koko kehon tai huoneen laajuinen liikkeenseuranta sekä mahdollisesti haptista palautetta an-

tavat laitteet, kuten hanskat tai liivit. Haptinen teknologia mahdollistaa fyysisten tunteiden 

kuten tärinän, paineen tai kosketuksen simuloimisen käyttäjälle digitaalisissa tai virtuaali-

sissa ympäristöissä. Esimerkkejä haptisesta teknologiasta ovat älypuhelimen tärinä, joka 

kertoo saapuvasta puhelusta tai peliohjaimet, jotka värisevät pelaajan kohdatessa virtuaali-

sen maailman esineitä. Näiden ominaisuuksien ansiosta käyttäjä kokee olevansa täysin up-

poutunut virtuaaliseen ympäristöön. Matalan immersiivisyyden VR tarkoittaa järjestelmiä, 

joissa käytetään yksinkertaisempia laitteita, kuten tavallisia tietokonenäyttöjä, tabletteja tai 

älypuhelimia, joissa ei ole laajaa näkökenttää tai kehittynyttä liikkeenseurantaa. Näissä jär-

jestelmissä interaktio virtuaalisen ympäristön kanssa on rajoitetumpaa ja vähemmän intui-

tiivista, mikä voi heikentää käyttäjän kokemusta ja motivaatiota.  

 

VR:n pelillistämisen hyödyistä on havaittu Ko:n [13] tutkimuksessa positiivisia vaikutuksia. 

Tutkimuksessa huomattiin, että VR materiaalin lisäämä haaste sai käyttäjän motivaation ja 

keskittymisen korkeammalle tasolle. Tutkimuksessa hyödynnettiin pelillisiä ominaisuuksia 

kuten kilpailu, haasteet ja edistyminen. Motivaation osalta tutkimuksessa mainittiin VR:n 

oletettavasti hyödyntävän etenkin niitä, jotka eivät niinkään pidä fyysisestä harjoittelusta, 

mutta nauttivat pelaamisesta.  

 

Molinan [14] tutkimus tarkasteli VR:n aktiivisten videopelien muodossa ikääntyneiden fyy-

sisen toimintakyvyn parantamiseksi. Vaikka tutkimus keskittyi pääasiassa vanhempaan vä-

estöön, tulokset korostivat VR:n tarjoamaa potentiaalia fyysisen aktiivisuuden 
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motivaattorina ja osoittivat positiivisen vaikutuksen motivaation lisäämisessä sekä motori-

sen oppimisen tukemisessa.  

 

VR-teknologian potentiaali fyysisen aktiivisuuden ja motivaation lisäämisessä autismin kir-

jon lapsilla oli keskeinen teema Finkelsteinin [15] tutkimuksessa. Siinä havaittiin, että VR-

pohjaiset liikuntapelit, kuten Astrojumper, pystyivät aktivoimaan osallistujia korkeatasoi-

seen fyysiseen rasitukseen, ja useimmat lapset raportoivat pitävänsä kokemusta erittäin viih-

dyttävänä. Tulokset osoittivat, että lapset, joilla on autismi, saivat runsaasti liikuntaa ja olivat 

innokkaita jatkamaan harjoituksia. 

 

Liu [15] esittää tutkimuksessaan immersiivisen virtuaalitodellisuusharjoittelun vaikutuksia 

korkeakouluopiskelijoiden tilanteelliseen motivaatioon verrattuna perinteiseen ja ei-immer-

siiviseen VR-harjoitteluun. Tutkimuksen tulokset osoittivat, että osallistujat kokivat huomat-

tavasti korkeampaa sisäistä motivaatiota immersiivisessä VR-harjoittelussa kuin perintei-

sessä tai ei-immersiivisessä VR-harjoittelussa. Liu korostaa tutkimuksessaan, että immersii-

vinen VR ei ainoastaan lisää motivaatiota vaan myös vähentää amotivaation tasoa, mikä 

saattaa parantaa pitkäaikaista fyysisen aktiivisuuden ylläpitoa. Amovaatiolla tarkoitetaan 

käytännössä motivaation puutetta. 

 

Korkeakouluopiskelijat ovat muodostaneet myös Lin [16] tutkimuksen koeryhmät. Lin tut-

kimuksessa tutkittiin VR:n vaikutusta motivaatioon suorittaa fyysisiä harjoituksia verrattuna 

perinteiseen korkean intensiteetin intervalliharjoitteluun. Tulokset osoittivat, että VR-lait-

teita käyttäneet opiskelijat olivat motivoituneempia harjoittelemaan ja käyttivät enemmän 

aikaa liikuntaan kuin ilman VR-laitteita harjoitelleet.  

 

Virtuaalitodellisuuden lisäksi on tärkeä huomioida lisätyn todellisuuden (AR) tuoma poten-

tiaali aktiivisuuden lisäämiseen. Nekar [17] tutkii AR:n vaikutusta fyysiseen suorituskykyyn 

ja motivaatioon terveillä aikuisilla miehillä. Tulokset osoittivat, että AR-pohjainen harjoit-

telu paransi lihasvoimaa, kestävyyttä, tasapainoa ja joustavuutta merkittävästi enemmän 

kuin perinteinen terapeutin ohjaama harjoittelu tai peilin kautta saatu visuaalinen palaute. 
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Lisäksi AR-ryhmän motivaatio nousi korkeimmalle verrattuna muihin ryhmiin, mikä koros-

taa reaaliaikaisen palautteen merkitystä fyysisen aktiivisuuden motivaattorina. 
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3 Tutkimustapa 

Tutkimus on suoritettu kahden viikon kokeilujaksona. Kokeilujakson tarkoitus on selvittää, 

voiko virtuaalitodellisuus motivoida aktiivisuuteen ja kasvattaa hyvinvointia. Seuraavissa 

kappaleissa käydään läpi tutkimukseen liittyvät asiat. 

 

3.1 Tutkimusasetelma 

Kokeellinen tutkimus toteutettiin kahden ryhmän kanssa kahden viikon ajan. Tutkimus suo-

ritettiin koehenkilöiden välillä ja heidät jaettiin tutkimuksessa kahteen ryhmään. Ensimmäi-

nen ryhmä toimi kokeellisena ryhmänä ja jälkimmäinen kontrolliryhmänä. Kokeellinen 

ryhmä suoritti liikuntasessiot VR-ympäristössä käyttämällä HP Reverb G2 -VR-laseja ja lii-

keohjaimia. Jokainen osallistuja suoritti neljä 30 minuutin liikuntasessiota kahden viikon 

aikana. Kontrolliryhmä suoritti saman määrän liikuntaharjoituksia, mutta he tekivät perin-

teisiä fyysisiä harjoituksia ilman VR-laitteistoa. 

 

Kokeellisen ryhmän jäsenet saivat valita neljästä VR pelistä, joita he halusivat pelata. Pelit 

valittiin niiden kyvyn perusteella tarjota mukaansatempaavia ja fyysisesti vaativia kokemuk-

sia, jotka voivat tehokkaasti motivoida käyttäjiä lisäämään liikuntaa. Useita pelejä valittiin 

eri kategorioista, jotta osallistujat voisivat kokea valinnanvapauden, joka simuloi todellisen 

elämän valintatilanteita. Tutkimukseen valitut pelit olivat: 

• Blaston 

• Hyper Dash 

• Ludicrous Speed 

• The Thrill Of The Fight 

Blaston on taktinen kaksintaistelupeli, jossa pelaajat kohtaavat toisensa suljetussa areenassa 

(Kuva 1). Pelaajat käyttävät erilaisia futuristisia aseita ja väistelevät ammuksia hidastetussa 
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ajassa. Pelin nopeus, tarkkuus ja reaktiokyky ovat keskeisiä menestymisen kannalta, ja VR-

teknologia tekee liikkeiden väistelystä erityisen immersiivisen kokemuksen. 

 

Kuva 1. Blaston peli kuva [18] 

Hyper Dash on nopeatahtinen VR-ammuskelupeli, jossa pelaajat liikkuvat ympäristössä te-

leporttaamalla ja käyttämällä dynaamisia liikeratoja (Kuva 2). Peli sisältää tiimipohjaisia 

moninpelimuotoja, joissa strategia, yhteistyö ja nopeat refleksejä 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 täynnä olevan peli-

kokemuksen, jossa reaktioajat ja päätöksentekokyky korostuvat.  

 

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 kehässä, jossa VR-

teknologia simuloi nyrkkeilyn liikkeet ja iskut.  

 

Kuva 4. The Thrill of the Fight peli kuva [21] 
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Kontrolliryhmä puolestaan suoritti perinteisiä liikuntamuotoja. Myös kontrolliryhmän osal-

listujille annettiin valinnanvapaus valita haluamansa perinteiset liikuntamuodot. Näiksi 

muodoiksi valikoituivat kävely, juoksu, kuntosaliharjoittelu, kiertoharjoittelu, jalkapallo ja 

frisbeegolf. 

 

3.2 Koehenkilöt 

Koehenkilöiden jako ryhmiin tapahtui heidän sijaintinsa perusteella. Kokeellisen ryhmän 

henkilöt olivat Lappeenrannasta, sillä tutkimuksessa käytettävä VR-laite sijaitsi Lappeen-

rannassa. Kontrolliryhmän henkilöt sijaitsivat ympäri Suomea. Kokonaisuudessaan tutki-

mukseen kutsuttiin 30 henkilöä, joista 10 valittiin tutkimukseen ilmoittautumisjärjestyk-

sessä. Vähäisen määrän vuoksi koehenkilöiden iäksi ja sukupuoleksi rajattiin 20-25 -vuotiaat 

miespuoliset henkilöt.  

 

3.3 Menettely 

Rajoitetun laitteiston vuoksi kokeellisen ryhmän jäsenet suorittivat liikuntasessiot Lappeen-

rannassa varatussa tilassa, jossa tarvittava laitteisto sijaitsi. VR-pelit ja lasit testattiin ennen 

koejakson alkua. Koehenkilöt kävivät yksi kerrallaan suorittamassa liikuntasessiot. Kontrol-

liryhmän jäsenet suorittivat liikuntasessiot omatoimisesti omilla paikkakunnillaan. Koehen-

kilöt täyttivät kyselylomakkeen tutkimuksen lopussa itsenäisesti. 

 

3.4 Mittaustapa 

Tutkimuksessa käytettiin sekä määrällisiä että laadullisia tiedonkeruumenetelmiä. Määrälli-

nen osuus koostui 22 kysymyksen tehtävänarviointikyselystä, jossa käytettiin 7-portaista Li-

kert-asteikkoa. Asteikon vastaukset vaihtelivat välillä "ei lainkaan totta" ja "erittäin totta". 

Kyselyn tarkoituksena oli mitata koehenkilöiden sisäistä motivaatiota neljässä eri kategori-

assa: 
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• Kiinnostus / Nautinto 

• Koettu valinnanvapaus 

• Koettu pätevyys 

• Paine / Jännitys 

Kiinnostus/nautinto ala-asteikkoa pidetään sisäisen motivaation itsearviointimittarina. Ko-

ettu valinnanvapaus ja koettu pätevyys oletetaan olevan positiivisia ennustajia sekä itsearvi-

oidulle että käyttämiseen perustuville sisäisen motivaation mittareille. Paine/jännitys olete-

taan olevan sisäisen motivaation negatiivinen ennustaja. 

 

Laadulliset kysymykset keskittyivät selvittämään, miten osallistujat kokivat liikuntamuodon 

(VR tai perinteinen) vaikutukset heidän suoritukseensa. Molemmille ryhmille esitettiin viisi 

avointa kysymystä, joiden tarkoituksena oli saada syvällisempää ymmärrystä osallistujien 

motivaatiosta ja kokemuksista. Näiden kysymysten avulla pyrittiin muodostamaan koko-

naiskuva VR:n vaikutuksesta motivaatioon verrattuna perinteisiin liikuntamuotoihin. 

 

3.5 Eettisyys 

Tutkimukseen osallistujille annettiin kaikki tarvittava tieto tutkimuksen tavoitteista, mene-

telmistä, mahdollisista riskeistä ja hyödyistä, jotta he pystyivät tekemään tietoon perustuvan 

päätöksen osallistumisestaan. Lisäksi heille kerrottiin, että osallistuminen on vapaaehtoista 

ja että he voivat keskeyttää osallistumisensa milloin tahansa ilman seurauksia. 

 

Osallistujille annettiin allekirjoitettavaksi kirjallinen suostumuslomake (liite 1 kuva 5), jossa 

varmistettiin, että he ymmärtävät tutkimuksen luonteen ja ovat antaneet suostumuksensa tie-

tojen keräämiseen. Suostumuslomakkeessa korostettiin myös osallistujien oikeutta vetäytyä 

tutkimuksesta ilman erillistä selitystä. 
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Tutkimukseen osallistujien anonymiteetti varmistettiin tutkimusprosessin aikana olemalla 

keräämättä henkilökohtaisia tietoja, kuten nimiä, osoitteita tai muita tunnistettavia tietoja. 

Kyselylomake suoritettiin anonyymisti Google Forms -alustan avulla, joka mahdollisti osal-

listujien vastausten tallentamisen ilman, että heidän henkilöllisyytensä paljastui.  
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4 Tulokset 

4.1 Määrälliset tulokset 

Yleiskatsaus määrällisten tulosten vastauksista löytyy taulukoista 1, 2 ja 3. Vastaukset arvi-

oitiin käyttämällä 7-portaista Likert-asteikkoa, jossa pisteet 1–7 vastasivat vastauksia, jotka 

vaihtelivat ”ei lainkaan totta” ja ”erittäin totta” välillä. 

 

Taulukosta 1 voidaan nähdä, että kokeellisen ryhmän osallistujat arvioivat korkealle kiin-

nostuksen ja nautinnon tason, joka heijastaa positiivista suhtautumista virtuaalitodellisuuden 

käyttöön fyysisen aktiivisuuden motivaattorina. Erityisesti ensimmäiset kolme koehenkilöä 

antoivat lähes täydet pisteet, kun taas kaksi viimeistä koehenkilöä olivat hieman maltillisem-

pia arvioissaan. Tulos on kiinnostuksen ja nautinnon kannalta lupaava. Tuloksissa on kui-

tenkin otettava huomioon, että kaikki viisi koehenkilöä olivat käyttäneet VR-teknologiaa 

vain vähän tai eivät lainkaan ennen tutkimusta, mikä on saattanut nostaa arvioita alkuinnos-

tuksen takia. 

 

Koetun valinnanvapauden osalta hajonta oli suurempaa, ja erityisesti koehenkilö 4 koki vä-

hiten valinnanvapautta (3.00), mikä saattaa viitata siihen, että kaikki osallistujat eivät tunte-

neet saaneensa riittävästi kontrollia kokemuksestaan. 

 

Koetun pätevyyden osalta tulokset olivat kautta linjan korkeat, mikä viittaa siihen, että suu-

rin osa osallistujista tunsi olonsa päteviksi ja osaaviksi virtuaalitodellisuusympäristössä suo-

ritettujen harjoitusten aikana, huolittama kokemattomuudesta VR-teknologian kanssa. 

 

Paineen ja jännityksen tuntemukset pysyivät alhaisina, mikä on positiivista, koska korkea 

stressitaso voisi vähentää motivaatiota jatkaa harjoittelua. Alhaiset pisteet paineen ja 
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jännityksen osalta viittaavat siihen, että virtuaalitodellisuusympäristö koettiin mukavana ja 

stressittömänä. 

 

Taulukko 1. Kokeellisen ryhmän vastausten keskiarvo määrälliseen kyselyyn. 

Ehto Koehenkilö 

1 

Koehenkilö 

2 

Koehenkilö 

3 

Koehenkilö 

4 

Koehenkilö 

5 

Kiinnostus / 

Nautinto 

6.90 6.90 6.60 5.60 5.70 

Koettu va-

linnanva-

paus 

5.40 6.20 5.60 3.00 4.60 

Koettu päte-

vyys 

5.20 7.00 7.00 6.20 6.40 

Paine / Jän-

nitys 

1.80 2.00 2.80 2.80 2.40 

 

 

Taulukosta 2 voidaan nähdä, että kontrolliryhmän osallistujien vastaukset olivat vaihtele-

vampia verrattuna kokeelliseen ryhmään. Kiinnostuksen ja nautinnon osalta ryhmässä oli 

suuri hajonta: koehenkilöt 2 ja 4 raportoivat korkeaa kiinnostusta (6.30 ja 6.60), kun taas 

muut koehenkilöt antoivat huomattavasti matalampia pisteitä. Tämä voi viitata siihen, että 

ilman virtuaalitodellisuutta fyysinen aktiivisuus ei ole yhtä innostavaa kaikille osallistujille. 

 

Koetun valinnanvapauden osalta tulokset olivat keskimäärin korkeita, mutta hajonta oli 

myös huomattavaa. Tämä voi tarkoittaa, että jotkut osallistujat tunsivat olevansa enemmän 

kontrollissa harjoituksistaan kuin toiset. 

 

Koetun pätevyyden osalta tulokset olivat jälleen vaihtelevia, mutta keskimäärin kontrolli-

ryhmän jäsenet kokivat itsensä vähemmän päteviksi kuin kokeellisen ryhmän jäsenet. 
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Erityisesti koehenkilö 1 raportoi erittäin matalaa pätevyyden tunnetta (2.40), kun taas koe-

henkilöt 2 ja 4 antoivat korkeampia pisteitä.  

 

Paineen ja jännityksen tuntemukset olivat yleisesti ottaen alhaisia, mikä on yhteneväistä ko-

keellisen ryhmän kanssa. Tämä viittaa siihen, että fyysinen aktiivisuus itsessään ei tuota 

merkittävää stressiä kummallekaan ryhmälle. 

 

Taulukko 2. Kontrolliryhmän vastausten keskiarvo määrälliseen kyselyyn. 

Ehto Koehenkilö 

1 

Koehenkilö 

2 

Koehenkilö 

3 

Koehenkilö 

4 

Koehenkilö 

5 

Kiinnostus / 

Nautinto 

2.60 6.30 3.00 6.60 3.60 

Koettu valin-

nanvapaus 

6.40 5.00 4.20 5.80 4.00 

Koettu päte-

vyys 

2.40 6.20 4.40 6.60 5.80 

Paine / Jän-

nitys 

2.00 1.40 1.80 2.60 2.60 

 

 

Taulukosta 3 voidaan nähdä, että kokeellisen ja kontrolliryhmän keskiarvot eroavat toisis-

taan useissa kategorioissa. Kiinnostuksen ja nautinnon osalta kokeellinen ryhmä raportoi 

huomattavasti korkeampia arvoja (6.40) verrattuna kontrolliryhmään (4.40), vaikka ero ei 

ollut tilastollisesti merkitsevä (P = .085). Tämä viittaa siihen, että virtuaalitodellisuus saattaa 

lisätä kiinnostusta ja nautintoa fyysistä aktiivisuutta kohtaan, mutta lisää tutkimusta tarvitaan 

tuloksen vahvistamiseksi. 

 

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

5.08) ja P-arvo (.872) osoittaa, ettei tässä kategoriassa ollut merkittävää eroa ryhmien välillä. 



 24 

Tämä viittaa siihen, että virtuaalitodellisuus ei välttämättä vaikuta koettuun valinnanvapau-

teen verrattuna perinteisiin menetelmiin. 

 

Koetun pätevyyden osalta kokeellinen ryhmä raportoi korkeampia arvoja (6.36) verrattuna 

kontrolliryhmään (5.08), mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevä (P = .181). Tämä tulos 

voi viitata siihen, että virtuaalitodellisuusympäristö saattaa parantaa osallistujien pätevyyden 

tunnetta, vaikka ero ei ollutkaan tilastollisesti merkittävä tässä otoskoolla. 

 

Paineen ja jännityksen osalta molemmat ryhmät raportoivat alhaisia arvoja (2.36 vs. 2.08), 

ja P-arvo (.393) osoittaa, ettei ryhmien välillä ollut merkittävää eroa. Tämä viittaa siihen, 

että virtuaalitodellisuus ei lisää koettua painetta tai jännitystä fyysisen aktiivisuuden aikana. 

 

Taulukko 3. Ryhmien keskiarvot sekä P arvo määrälliseen kyselyyn. 

Ehto Kokeellinen ryhmä 

(n=5), keskiarvo 

Kontrolliryhmä 

(n=5), keskiarvo 

P Arvo 

Kiinnostus / Nau-

tinto 

6.40 4.40 .085 

Koettu valinnanva-

paus 

4.96 5.08 .872 

Koettu pätevyys 6.36 5.08 .181 

Paine / Jännitys 2.36 2.08 .393 

 

 

Yhteenvetona voidaan todeta, että vaikka virtuaalitodellisuus näyttää lisäävän kiinnostusta 

ja pätevyyden tunnetta fyysistä aktiivisuutta kohtaan, erot eivät olleet tilastollisesti merkit-

seviä tässä tutkimuksessa. Tämä voi johtua pienestä otoskoosta, ja suuremmissa tutkimuk-

sissa voisi olla mahdollista havaita merkittävämpiä eroja. Virtuaalitodellisuuden potentiaali 

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

Tässä luvussa analysoidaan avointen kysymysten vastauksia, keskittyen osallistujien moti-

vaatiotekijöihin, VR-teknologian tarjoamiin pelillisiin elementteihin sekä virtuaalitodelli-

suuden käytön aikana koettuihin haasteisiin. Lisäksi tarkastellaan, kuinka tehokkaasti virtu-

aalitodellisuus edisti fyysistä aktiivisuutta. 

 

4.2.1 Osallistumismotivaatio 

Kokeellisen ryhmän jäsenet olivat pääasiassa motivoituneita osallistumaan tutkimukseen 

VR:n tuoman uutuuden ja jännityksen vuoksi. Kiinnostus VR-pelaamiseen ja teknologiaan 

olivat keskeisiä motivaattoreita. Perinteisen ryhmän jäsenet mainitsivat osallistumismotivaa-

tiokseen henkilökohtaisen hyvinvoinnin. 

 

4.2.2 Motivaatiota tukevat pelielementit virtuaalitodellisuudessa 

Kokeellisen ryhmän jäsenet kokivat kilpailullisuuden ja onnistumisen tunteiden kasvatta-

neen motivaatiota ja liikkumaan enemmän. Myös mukaansatempaava pelikokemus, joka 

vaati keskittymistä, havaittiin kannustavaksi elementiksi. Tätä havaintoa tukee Mazeasin tut-

kimus, jossa huomattiin pelillisten elementtien kannustavan fyysiseen aktiivisuuteen. Tutki-

muksessa saatiin myös selville, että pelilliset elementit olivat tehokkaita vielä 14-viikon 

ajanjakson jälkeen. [22] 

 

4.2.3 Virtuaalitodellisuudessa koetut haasteet 

Kokeelisesta ryhmästä yli puolet (3/5, 60%) mainitsi kokeneensa joitakin haasteita tutki-

muksen aikana. Näistä kolmesta koehenkilöstä kaksi mainitsi kokeneensa kybersairauden 

oireita, kuten huimausta ja pahoinvointia. Yksi puolestaan kertoi ajatuksen kaatumisesta tai 

seinään törmäämisestä häiritsevän suoritusta. 
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”Sellaiset pelit, joissa hahmo liikkui, vaikka itse en liikkunut, saivat minut voi-

maan pahoin.” 

”Ajatus seinään törmäämisestä tai kaatumisesta pelatessa ehkä hieman häi-

ritsi.” 

Kybersairauden oireita esiintyi etenkin pelissä Hyper dash. Tämän pelin luonne aiheuttaa 

aistien ristiriidan pelaajan hahmon liikkuessa virtuaalimaailmassa ja itse pelaajan pysyessä 

paikoillaan fyysisessä maailmassa. Aistien ristiriita on todettu myös Casermanin tutkimuk-

sessa kybersairauden aiheuttajiksi nykyaikaisissa päähän kiinnitettävissä VR-laitteissa [23]. 

 

4.2.4 Virtuaalitodellisuuden tehokkuus aktiivisuuden lisäämisessä 

Osallistujat kokivat VR:n uutena ja kiehtovana tapana yhdistää pelaaminen ja liikunta. 

Vaikka sitä ei nähty täydellisenä korvikkeena muille toiminnoille, VR-teknologiaa pidettiin 

elinkelpoisena keinoina lisätä kokonaisvaltaista fyysistä aktiivisuutta.  

”Uskon, että virtuaalitodellisuus on erittäin tehokas työkalu ihmisten motivoi-

miseksi liikkumaan enemmän. VR-teknologian jatkuvan kehityksen myötä toi-

mintaan uppoutuminen ja VR-maailmaan uppoutuminen tulee helpommaksi, 

mikä auttaa ihmisiä lopulta liikkumaan enemmän.” 
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5 Johtopäätökset 

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, kuinka virtuaalitodellisuuden avulla voidaan lisätä 

säännöllisen fyysisen aktiivisuuden motivaatiota. Satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen 

avulla verrattiin VR-pohjaista liikuntaa perinteisiin liikuntamuotoihin. Tulokset osoittivat, 

että VR voi tarjota etuja fyysisen aktiivisuuden motivaation lisäämisessä, mutta samalla koh-

dataan myös tiettyjä haasteita. 

 

5.1 Keskeiset havainnoit 

Tutkimuksen keskeiset havainnot osoittavat, että VR:n käyttö liikunnassa voi parantaa osal-

listujien motivaatiota ja koettua nautintoa. Kokeellinen ryhmä, joka käytti VR-pelejä, rapor-

toi korkeampia pisteitä sekä kiinnostuksessa, että koetussa pätevyydessä verrattuna kontrol-

liryhmään. Tämä viittaa siihen, että VR:n immersiivisyys ja pelillistäminen voivat tehdä lii-

kunnasta houkuttelevampaa ja nautinnollisempaa. 

 

Tuloksissa korostui erityisesti VR-pelien kyky tarjota vaihtelevaa ja haastavaa sisältöä, joka 

pitää osallistujat kiinnostuneina. Pelilliset elementit, kuten kilpailu ja palkinnot, lisäsivät 

osallistujien sitoutumista ja motivaatiota. Tämä viittaa siihen, että pelillistämisellä on poten-

tiaalia toimia tehokkaana motivaattorina fyysiselle aktiivisuudelle. 

 

5.2 Rajoitukset 

Tutkimuksen rajoituksiin kuuluu koehenkilöiden pieni määrä ja homogeeninen ryhmä. Tut-

kimukseen osallistui vain 10 miespuolista henkilöä, mikä rajoittaa tulosten yleistettävyyttä. 

Lisäksi tutkimuksen kesto oli vain kaksi viikkoa, joten pitkän aikavälin vaikutuksia ei voitu 

arvioida. Virtuaalitodellisuuden käyttöön liittyvät teknologiset haasteet, kuten kybersairaus, 

vaikuttivat myös osaan koehenkilöistä, mikä saattoi vaikuttaa heidän kokemuksiinsa ja tu-

loksiin. 
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5.3 Jatkotutkimus 

Jatkotutkimusta tarvitaan laajemmalla osallistujamäärällä ja pidemmällä tutkimusjaksolla, 

jotta voidaan arvioida VR:n pitkän aikavälin vaikutuksia fyysisen aktiivisuuden motivaati-

oon ja terveyshyötyihin. Lisäksi tutkimusta tulisi laajentaa eri ikä- ja sukupuoliryhmiin, jotta 

tulokset olisivat kattavampia ja yleistettävissä suurempaan populaatioon. 

 

5.4 Vertailu aiempiin tutkimustuloksiin 

Tässä työssä esitetyt tulokset vahvistavat Molinan [14] sekä Finkelsteinin [15] tutkimusten 

havaintoja, sillä myös tässä tutkimuksessa havaittiin, että VR-pelit voivat parantaa motivaa-

tiota fyysiseen aktiivisuuteen immersiivisen kokemuksen ja pelillisten elementtien, kuten 

kilpailullisuuden ja palkitsemisen, avulla. Vaikka kaikki tutkimukset kohdistuvat eri väestö-

ryhmiin, ne tukevat yhteistä näkemystä siitä, että VR-teknologia voi toimia tehokkaana työ-

kaluna fyysisen passiivisuuden vähentämisessä tarjoamalla houkuttelevia, turvallisia ja 

haastavia ympäristöjä, jotka edistävät osallistujien motivaatiota ja sitoutumista fyysiseen 

harjoitteluun. 

 

Liun [16] ja Lin [17] tutkimusten havainnot vahvistavat tämän työn tuloksia, joissa kokeel-

linen VR-ryhmä osoitti korkeampia nautinnon ja motivaation tasoja verrattuna perinteiseen 

liikuntaan osallistuneeseen kontrolliryhmään. Kaikissa tutkimuksissa VR:n immersiivisyys 

ja pelilliset elementit, kuten kilpailullisuus ja pisteytys, toimivat keskeisinä motivaatiota li-

säävinä tekijöinä, mikä tukee käsitystä siitä, että VR voi olla tehokas työkalu fyysisen aktii-

visuuden edistämisessä erityisesti nuorten aikuisten keskuudessa. 
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6 Yhteenveto 

Tämä tutkimus osoittaa, että virtuaalitodellisuus tarjoaa lupaavia mahdollisuuksia lisätä 

säännöllisen fyysisen aktiivisuuden motivaatiota. VR-teknologian ja pelillistämisen yhdis-

telmä voi tehdä liikunnasta houkuttelevampaa ja nautinnollisempaa, erityisesti niille, jotka 

eivät nauti perinteisistä liikuntamuodoista. Vaikka tutkimus kohtasi tiettyjä rajoituksia, tu-

lokset ovat rohkaisevia ja viittaavat siihen, että VR voi olla tehokas työkalu terveyden ja 

hyvinvoinnin edistämisessä. Jatkotutkimus on kuitenkin välttämätöntä, jotta voidaan vahvis-

taa nämä havainnot ja laajentaa ymmärrystä VR:n mahdollisuuksista fyysisen aktiivisuuden 

lisäämisessä. 
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Liite 1 

 

Kuva 5. Suostumuslomake 
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Liite 2 

2.1 Määrälliset kysymykset 

1. While I was working on the task I was thinking about how much I enjoyed it.  

2. I did not feel at all nervous about doing the task.  

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

4. I think I am pretty good at this task.  

5. I found the task very interesting.  

6. I felt tense while doing the task.  

7. I think I did pretty well at this activity, compared to other students.  

8. Doing the task was fun.  

9. I felt relaxed while doing the task.  

10. I enjoyed doing the task very much.  

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

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

13. I was anxious while doing the task.  

14. I thought the task was very boring.  

15. I felt like I was doing what I wanted to do while I was working on the task.  

16. I felt pretty skilled at this task.  

17. I thought the task was very interesting.   

18. I felt pressured while doing the task.  

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

20. I would describe the task as very enjoyable.   

21. I did the task because I had no choice.  

22. After working at this task for awhile, I felt pretty competent. 
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Liite 3 

3.1 Laadulliset kysymykset kokeellinen ryhmä 

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 ryhmä 

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?



 

 


