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Exergames, which combine video gaming with physical activity, are a way to lower the
threshold to exercise by making it more engaging in comparison to traditional exercise. This
study examines the core game mechanics and features used in exergames and also how they
impact the user experience. This study also examines how technological progress has influ-
enced the development of exergames and their user experience.

This study employed a systematic literature review for searching and analyzing existing re-
search on the topic. From the publications found in the review, recurring larger themes were
identified. These themes are motivation and engagement, social interaction, and the role of
technologies and game mechanics.

The results of this study indicate that the core game mechanics and features that enhance the
user experience include the balance of exercise and gameplay, player autonomy, balanced
feedback, low threshold for starting, and the incorporation of social and competitive ele-
ments. In addition, the use of virtual reality was shown to be a significant factor in enhancing
physical exertion as well as the user experience of a player.
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1 Johdanto

Niin sanottu sedentary lifestyle eli fyysisesti passiivinen eliméntyyli on ollut ongelma ih-
misten yleiselle terveydelle ympéari maailmaa jo vuosikymmenid, ja trendi on ollut vuosi
vuodelta kasvava (Strain et al., 2024a). Maailman terveysjirjest6 WHO asettaa suosi-
tukseksi, ettd kaikki aikuiset harrastavat sdannéllistd fyysistd aktiivisuutta. Kéytdnnossa
tdma tarkoittaa vdhintddn 150-300 minuuttia kohtuukuormitteista aerobista liikuntaa vii-
kossa tai vaihtoehtoisesti 75—150 minuuttia raskasta aerobista liikuntaa, tai ndiden kahden

yhdistelmaa. (WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour. 1st ed, 2020.)

Maailmanlaajuisesti noin kolmasosa aikuisista 31,3% elivit fyysisesti passiivista elama,
tarkoittaen etteivdt he tdyttdineet WHO:n suosituksia viikoittaiselle litkunnan méérille
(Strain et al., 2024b). Fyysisesti passiivinen eldmintyyli on yhdistetty lisdéntyneeseen ris-
kiin sydén- ja verisuonitauteihin, ruuansulatuselimiston sairauksiin, tuki- ja litkuntaelimis-
ton sairauksiin, useisiin syOpiin ja jopa ennenaikaiseen kuolemaan (Park et al., 2020). Arvi-
oiden mukaan fyysisen passiivisuuden vdhentdminen tai poistaminen voisi lisdtd maailman

vaeston elinikéd jopa 0,68 vuotta (Lee ef al., 2012).

Exergames on videopelien ja fyysisen rasituksen yhdistelmé, jossa peli vaatii pelaaja osal-
listumaan peliin fyysiselld rasituksella tai liikkeilld, jotka ovat enemmén kuin paikallaan py-
symistd ja sisdltdviat myOs voimaa, tasapainoa tai venyttelyd (Oh and Yang, 2010). Exerga-
met madaltavat kynnysti fyysiselle aktiivisuudelle tekemalla siitd mielekdstd ja positiivisia
tunteita herattavda. Exergameja voidaan ndin myds hyddyntdd sekd vapaa-ajan hyvinvointia
kehittdvind, ettd myds laajemmin kliinisend tydkaluna kansanterveyden edistdmiseksi.
(Marques, Uchida and Barbosa, 2023.) Téstd syystd exergamingia tulisi tutkia ja kehittda

myds ithmisten yleisen terveyden nékokulmasta.

Exergamingin historia ulottuu ylldttdvankin pitkélle, ja sen alkujuuret voidaan jiljittda
vuonna 1980 julkaistuun Atari Joyboardiin. Pitkdn historian aikana kuntoilupelit ovat koke-
neet monia mullistavia keksintdja ja teknologisia innovaatioita, jotka ovat laajentaneet nii-
den mahdollisuuksia ja parantaneet pelaajien kayttdjdkokemusta. Ndihin kehityksiin lukeu-

tuvat muun muassa erilaiset litkkkeentunnistusteknologiat ja virtuaalitodellisuus (VR). (Finco



and Maass, 2014.) Onkin erityisen tarkeéd tutkia, miten teknologinen kehitys on vaikuttanut
kuntoilupelien kehitykseen ja kayttdjadkokemukseen sekd mitkd ydinominaisuudet tekevét
kuntoilupeleistd monelle helposti 1dhestyttivimmaén litkunnan muodon normaaliin monoto-

niseen kuntoiluun verrattuna.

1.1 Tavoitteet ja rajaukset

Ty0ssd on tavoitteena selvittdd, mitkd ovat exergamesien keskeisimmit pelimekaniikat ja
ydinominaisuudet. Tydssi selvitetddn myds miten teknologinen kehitys ja uudet teknologiat
ovat vaikuttaneet kuntoilupelien kehitykseen ja kayttdjakokemukseen. Ndité tutkimalla saa-
daan kattava kuva siitd minkélaiset pelimekaniikat ovat suosittuja ja toimivat exerga-
meseissa, sekd myds siitd kuinka nopeaa teknologista kehitysti ja kokonaan uusia teknolo-
gioita on hyddynnetty exergamejen kehityksessd ja kéyttdjadkokemuksen parantamisessa.
Exergamingin ydinominaisuuksia ja teknologisen kehityksen vaikutusta tutkiessa on tarkoi-

tus pitdd myds globaalin terveyden nékokulma mukana, ja tutkia ndiden yhteytta.

Ty0ssd vastataan kattavasti kahteen exergamingin tutkimiselle tarkedén tuktimuskysymyk-

secn:

- Mitkd ovat exergamesien keskeisimmaét pelimekaniikat ja ydinominaisuudet, jotka
parantavat pelaajien pelikokemusta ja motivaatiota pelaamiseen?
- Miten uudet teknologiat ovat vaikuttaneet kuntoilupelien kehitykseen ja kayttédjéko-

kemukseen?

Ensimmadisessd kysymyksessd tavoitteena on selvittdd ja tutkia exergamesien keskeisimpid
pelimekaniikoita ja ydinominaisuuksia pelikokemuksen sekd pelaamisen motivoinnin paran-
tamiseksi. Tutkitaan, minkédlaisia mekaniikoita kédytetdén erityisesti exergameissa ja miksi

niitd kdytetddn, eli mikd saa ndma kyseiset mekaniikat toimimaan exergameissa.

Toisessa kysymyksessd tavoitteena on selvittdd, miten jatkuva teknologinen kehitys on vai-

kuttanut exergamejen kehitykseen ja kayttéjadkokemukseen. Tydssé tehdéddn alustava katsaus



exergamejen historiaan teknologisen kehityksen nidkokulmasta, jonka jdlkeen keskitytddn

erityisesti viime vuosikymmenen merkittdvimpiin teknologioihin.

1.2 Tyodn rakenne

Luvussa kaksi tehddén systemaattinen kirjallisuuskatsaus tutkimuskysymyksille relevan-
teista julkaisuista exergamingiin liittyen. Luvussa kaksi luodaan siis teoreettinen pohja koko
tyolle. Luvussa kolme kerrotaan tydssd kaytetyistd tutkimusmenetelmistd eli tissd tydssa
systemaattisesta kirjallisuuskatsauksesta. Liséksi luvussa késitelldin, minkélaisilla menetel-
milld tiedonhakuprosessi on toteutettu, kuinka luotettavia sen tulokset ovat ja mitkd ovat
sithen liittyvét rajoitteet. Luvussa nelji jisennelldén kirjallisuuskatsauksen tuloksena 10ydet-
tyja pelimekaniikoita sekd niihin vaikuttaneita teknologioita. Niitd myos tarkastellaan lu-
vussa laajempien kysymysten avulla. Lisdksi luvussa neljd keskustellaan tutkimuksen tulos-
ten merkityksestd, kdyddin 14pi omaa ndkemystd tutkimuksen tuloksista ja analysoidaan tut-
kimusaukkoja seka rajoitteita. Viimeiseksi luvussa viisi mietitddn tyon tuloksia, tehddin yh-

teenveto tyOstd ja vastataan tutkimuskysymyksiin.



2 Kirjallisuuskatsaus

Tassd luvussa teemme systemaattisen kirjallisuuskatsauksen exergameihin liittyvéstd aka-
teemisesta ja tyolle relevantista kirjallisuudesta. Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen paa-
tavoitteena on tarjota yleiskuva tutkimuskentistd seké tunnistaa sen sisdltdmin tutkimuksen
maidrd ja tyyppi sekd saatavilla olevat tulokset. (Petersen et al., 2008) Kirjallisuuskatsauk-
sessa on etsitty julkaisuja exergamejen tirkeimpiin ydinominaisuuksiin ja pelimekaniikkoi-
hin liittyen sekd sithen millaisia haasteita exergamejen ominaisuuksien arviointiin liittyy.
Luvussa tarkastellaan myos kirjallisuutta liittyen teknologioihin, jotka ovat vaikuttaneet
exergameihin ajan saatossa. Luvun lopussa kerrotaan ty0ssad kéytetyistd tutkimusmenetel-
mistd. Tutkimusmenetelmisti kerrotaan, miten tutkimusaineisto on keritty ja mitd silld teh-
dédén tyossd. Tdma vakuuttaa tutkimusmenetelmien perusteella saatujen tulosten luotettavuu-

den ja takaa menetelmien toistettavuuden.

2.1 Kirjallisuuskatsaus

Martinez kumppaneineen (Martinez, 2022) analysoivat akateemisen, terveydenhuollon ja
peliteollisuuden asiantuntijoista koostuvan paneelin avulla exergamejen ominaisuuksia kol-
melta osa-alueelta: motivaatio, sosiaalinen vaikutus ja flow-tila. Néilti kolmelta osa-alueelta
16ydettiin paljon exergameille hyddyllisid ominaisuuksia, joista asiantuntijat olivat yksimie-
lisid sen suhteen, ettd niiden implementointi peliin olisi hyodyllistd. Tutkimuksen mukaan
motivaation kannalta exergameissa on tirkedd antaa pelaajan hahmon luonti ja muokkaus
hénen itse padtettaviksi. Tarkednd pidettiin my0s pelin antamaa tasapainoista ja rakentavaa
palautetta pelaajalle. Sosiaalisen vaikutuksen osalta tutkimuksessa 16ydettiin tiarkedksi ele-
mentiksi yhteisollisyys ja jonkinlaisen kilpailullisuuden implementointi. Flow-tilan saavut-
tamiseksi tutkimuksessa 16ydettiin tirkeys kuntoilun ja pelaamisen tasapainolle. Pelaamista
ja kuntoilua tulisi ajatella yhdessé eiké erikseen, silld nédin saadaan pelaajan mielenkiinto

sdilymdan pelin pelaamiseen.



Xu ja kumppanit (Xu et al., 2020) tutkivat kuinka niyttdlaitteen tyyppi ja nakyméin perspek-
tiivi vaikuttavat pelaajien fyysiseen kuormitukseen, pelin pelaamiseen ja yleiseen pelikoke-
mukseen. Tutkimuksessa vertailtavat ndyttolaitteiden tyypit olivat immersiiviset VR-lasit ja
tavallinen 50’ televisio. Vertailtavat ndkymén perspektiivit olivat kolmas persoona ja ensim-
miinen persoona. Tutkimus osoitti immersiivisen VR-lasien kdyton johtavan korkeampaan
fyysiseen kuormitukseen ja parempaan pelikokemukseen. VR pelikokemuksen osalta pelaa-
jat pystyivét uppoutumaan peliin paremmin ja olivat ndin motivoituneimpia jatkamaan pe-
laamista. Nama 16ydokset tukevat ndkemysta siitd, ettd ndyttlaitteen tyyppi ja perspektiivi
ovat merkittdvid pelimekaanisia elementtejd, joilla on suuri vaikutus exergamejen onnistu-

miselle.

Karaosmanoglu kumppaneineen (Karaosmanoglu et al., 2024) tutkivat jatkuvien vihjeiden
roolia virtuaalitodellisuutta hyddyntdvissd exergamessa. Tutkimuksessa tehtiin 16ydoksia
reaaliaikaisen auditiivisen ja visuaalisen palautteen tdrkeydestd exergamejen pelaajan suo-
riutumiselle ja pelikokemukselle. Jatkuvat reaaliaikaiset vihjeet ilmaisutavasta riippumatta
osoittautuivat tehokkaiksi tavoiksi parantaa pelikokemusta ja pelaajien suoriutumista exer-
gamessa. Jatkuvat vihjeet ovat siis hyvin keskeinen ominaisuus exergameissa niiden lisa-
tessd immersiota, parantaessa pelikokemusta ja varmistaessa pelaajan litkemallit pelin tar-

koittamiksi.

Kirjassaan Altamimi ja Skinner (Altamimi and Skinner, 2012) tutkivat kirjallisuuden poh-
jalta mitd pelimekaniikkoja exergamejen suunnittelussa tulisi pitdd mielessd ja miten ndma
vaikuttavat pelaajien motivaatioon ja pelikokemukseen. Tutkimuksen 16ydokset tiivistettiin
muutamaan padhavaintoon tehokkaimmista ominaisuuksista. Tarkedd on tarjota pelaajille
pelikokemus, johon pystyy ldhted mukaan mahdollisen pienelld kynnykselld. Exergamessa
tulisi kdyttaa suhteellisen yksinkertaisia pelimekaniikoilla ja pelin tulisi antaa vihjeiti pelaa-
jalle. Exergameihin tulisi myds implementoida lyhyen aikavilin haasteita motivaation sii-
lyttdmiseksi. Haasteet tulisi olla tarpeeksi, mutta ei lilan haastavia, jotta pelaajan mielen-
kiinto sdilyy. Sosiaalinen aspekti on pelin menestykselle myos hyvin tirkedd pelaajan sitou-
tumiselle. Tamé voidaan implementoida esimerkiksi kilpailullisina tai yhteistyollisind ele-

mentteina.
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3  Tutkimusmenetelma

Tassd luvussa kerrotaan tydssa kaytetyistd menetelmistd aiheen tutkimista varten. Luvussa
kdydaan ldpi, miten tutkittiin ja mitka olivat tutkimuksen vaiheet. Aiheen tutkimus toteutet-
tiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena exergamejen relevanttiin kirjallisuuteen. Kirjal-
lisuuskatsaus valittiin tutkimusmenetelméksi tyolleni, silld sen avulla pystymme tehokkaasti
analysoimaan kirjallisuutta aiheesta ja nidin luomaan kattavan seké ajantasaisen kuvan aihee-

seen liittyvistd kirjallisuudesta.

3.1 Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus

Kirjallisuuskatsauksella luodaan teoreettinen pohja tydlle exergameille keskeisen kirjalli-
suuden perusteella. Nailld tiedoilla tunnistetaan mitkd ovat exergamejen tirkeimpid ydin-
ominaisuuksia ja pelimekaniikoita, joilla pelistd saadaan mahdollisimman menestyva sen
tarkeimmissd aspekteissa. Kirjallisuuskatsauksessa kdsitellddn exergamejen pelimekanii-
koita ja ydinominaisuuksia, joista tarkeimpanad teknologioiden hyddyntdminen pelissi. Kir-
jallisuudesta selvitetddn tarkeimmét tekijat pelaajan motivoinnille ja yleisen pelikokemuk-
sen kohentamiselle. Luodaan siis kattava katsaus exergamejen ominaisuuksien vaikutuk-

sesta pelaajan kuntoilun motivoimiseksi.

3.2 Kirjallisuuskatsauksen prosessi

Tassd tyossa tehty kirjallisuuskatsaus noudattaa (Petersen ef al., 2008) ohjelmistotuotannon
systemaattisen kirjallisuuskatsauksen vaiheita, jotka ovat tutkimuskysymysten maarittely,
haku primaaritutkimuksista, julkaisujen seulonta, tiivistelmien avainsanointi ja tietojen poi-
minta ja kartoitus. Namai vaiheet mahdollistavat sen, etti kirjallisuuskatsauksesta tulee sys-
temaattinen, tarpeeksi rajattu mutta kattava ja kaytdnnollinen. Ndin saamme myds laajan
yleiskuvan tutkimuskentastd sekd tunnistamme mahdolliset tutkimukseen liittyvét aukot ja

rajoitteet.
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Tutkimuskysymysten
madrittely

Suuntaa ja rajaa aineiston

Hakuvaihe

Julkaisujen haku

Julkaisujen Seulonta

Vain relevantit julkaisut

Avainsanointi ja
Luokittelu

Luo tutkimuskentin rakenteen

Tietojen poiminta ja
kartoitus

Paljastaa painopisteet ja aukot

Kuva 1 Kirjallisuuskatsauksen prosessi (Petersen et al., 2008)

3.2.1 Kirjallisuuskatsauksen tiedonhakuprosessi

Itse tiedonhaku aloitettiin valitsemalla siind hyddynnettavit tietokannat. Tietokannoiksi va-
likoituivat Google Scholar ja Scopus. Kahta eri tietokantaa hyodyntdmalld pystyttiin laajen-
tamaan potentiaalisten julkaisujen kokonaisméérdd ja luomaan kattavampi kuva tutkimus-
kentésti. Seuraavaksi aloitettiin tietokannoista julkaisujen hakeminen tarkasti tutkimusky-
symysten pohjalta tehtyjen avaintermien avulla. Avaintermeistd rakennettiin hakulausek-
keita, joilla itse tiedonhaku suoritettiin. Seuraavaksi hakulausekkeilla 16ydettyjé julkaisuja

alettiin karsimaan tiettyjen kriteerien avulla. Ensiksi karsitaan otsikoiden perusteella kaikki
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tutkimuskenttdan liittyméttomét julkaisut hausta, jonka jélkeen niistd hyvéksytdén valinta-
kriteerit tayttavat julkaisut. Tyossd kaytetyilld julkaisujen valintakriteereilld varmistuttiin
julkaisujen ajantasaisuudesta, relevanttiudesta ja niiden laadukkuudesta. Ty0ssé asetetut tut-
kimuskysymykset kisittelevit nopeasti kehittyvéd alaa, jonka takia julkaisun ajantasaisuus
on erityisen tirkedd. Julkaisujen relevanttiutta tyolle arvioitiin otsikoiden ja abstraktien pe-
rusteella, jos julkaisu késitteli esimerkiksi exergameja tietyn sairauden tai trauman kuntou-

tuksen nékokulmasta jouduttiin se hylkddméaén.

Kirjallisuuskatsauksen vaiheiden mukaisesti seuraavaksi analysoidaan julkaisuissa esiin tul-
leita keskeisimpid havaintoja ja tutkimustuloksia. Naisté etsitddn erityisesti useassa julkai-
sussa toistuvia teemoja ja havaintoja. Useassa eri julkaisussa toistuvien havaintojen pohjalta
pystytiddn jakamaan tyohon liittyvid osa-alueita isompiin kokonaisuuksiin. Tavoitteena on
myds tunnistaa mahdollisia aukkoja julkaisujen havainnoissa seké eri julkaisujen tuloksien
vililld olevia eroja. Ndiden tunnistaminen ja tiedostaminen on tdrkedd, jotta tydssd pystytidn
luomaan kokonaisvaltainen kuva tutkimuskentéstd. Tdssé vaiheessa etsitddn myds tarvittavia
taydentivid julkaisuja tydssi kéytettdvien standardisoitujen termien ja muiden tutkimuskent-

tadn epdsuorasti liittyvien tietojen l0ytdmiseksi.

Scopus haettu hakusanoilla: ( vr OR ai OR ar Google Scholar haettu hakusanoilla: ( vr OR ai
OR "ARTIFICIAL INTELLIGENCE" ) AND ( OR ar OR "ARTIFICIAL INTELLIGENCE" ) AND (
exergames OR "exercise video games" ), exergames OR "exercise video games" ),
exergames AND history ja exergames AND exergames AND history ja exergames AND
"core features" OR "game mechanics". "core features" OR "game mechanics".
Tuloksia yhteensa 2 693, Tuloksia yhteensa noin 62830.

Otsikon perusteella pois rajattu
65473 julkaisua.

A\ 4

v
50 julkaisua jaljelld tarkasteltavaksi
valintakriteerien perusteella.

. | Valintakriteerien perusteella pois
" |rajattu 44 julkaisua.

A4
Yhteensa 6 patevaa julkaisua hyvéksytty

Snowballing tekniikalla 16ydetty
hyvaksytyista julkaisuista 1
hyvaksyttava julkaisu lisaa.

A 4

v
7 valintakriteerit tayttavaa julkaisua
|6ydetty

Kuva 2 Tiedonhakuprosessin vaiheet
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3.3 Menetelmien luotettavuus ja rajoitteet

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta vahvistetaan tyossd sen ldpindkyvillad ja systemaatti-
sella toteutuksella. Tiedonhakuprosessi on dokumentoitu hyvin ja julkaisujen valinnalle on
tarkat valintakriteerit, jotka varmistavat ty0ssa kéytettavien julkaisujen luotettavuuden ja re-
levanttiuden tutkimuskentille. Ty6ssd on kuitenkin rajoitteita, jotka ovat tirked tunnistaa.
Esimerkiksi tyossd kdytetyt julkaisut painottuvat positiivisiin tuloksiin johtaen mahdolliseen
epitasapainoon tutkimuksen tuloksissa. My0s tydssd kdytetyn termiston standardisoinnin
puuttuminen, sen vaird kaytto ja alakohtaiset termistd erot voivat rajoittaa tiedonhaussa 16y-

dettyjen tutkimukselle relevanttien julkaisujen 16ytamista.
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4  Kirjallisuuskatsauksen tulokset ja keskustelu

Tassd luvussa analysoimme kirjallisuuskatsauksessa késitellyistd julkaisuista 10ytyneitd kes-
keisid havaintoja ja tutkimustuloksia. Taulukossa 1 esitetddn relevantteja teemoja ja nithin
liittyvien julkaisujen positiivisia havaintoja. Taulukossa on nostettu esiin mitd elementtejé
on pidetty merkityksellisini ja hyddyllisind pelin motivoinnille, sosiaalisille aspekteille, pa-
lautteenannolle, teknologioille ja pelimekaniikoille sekd ominaisuuksille. Taulukko auttaa

kokonaisvaltaisemman kuvan muodostamisessa tutkimuskenttéén liittyen.



Taulukko 1. Julkaisujen positiiviset havainnot teemoittain
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Motivaatio ja si- Sosiaalinen Palauteme- | Teknologioi- | Pelimekaniikat
Teema | ¢);¢taminen vuorovaiku- kanismit ja | den vaikutus | ja ominaisuu-
Julkaisa tus vihjeet det
Martinez et | Pelaajan autono- Yhteisollisyys | Rakentava - Oman pelaaja-
al. (2022) mia, Palaut- ja kilpailulli- tasapainoi- hahmon luonti,
teenanti, Kuntoilun | suus nen palaute Kilpailulliset
ja pelaamisen tasa- ominaisuudet,
paino Kuntoilun ja pe-
laamisen tasa-
paino
Xu et al. Immersion merki- | - - Virtuaalito- Pelin perspektii-
(2020) tys dellisuus (im- | vin vaikutus
mersio ja fyy-
sinen kuormi-
tus)
Karaos- - - Reaaliaikai- | Tutkimuksen | Vihjeiden anto
manoglu et set vihjeet VR-konteksti | muoto (visuaali-
al. (2024) parantavat nen ja auditiivi-
pelikokemsta nen)
Altamimi & | Matala aloituskyn- | Yhteisollisyys | Pelin anta- - Pelimekaniikoi-
Skinner nys, Lyhyen aika- | ja kilpailulli- mat vihjeet den yksinkertai-
(2012) vilin tavoitteet suus suus, Kilpailulli-
set ominaisuu-
det, Tavoitteet
4.1 Kirjallisuuskatsauksessa toistuneet teemat

Tuloksista on etsitty toistuvia teemoja, joiden avulla pystytdin analysoimaan tutkimuskent-

tdd kokonaisvaltaisesti. Tyohon valikoituneet laajemmat teemat liittyvit exergamejen moti-

vointi- ja sitouttavuusominaisuuksiin, sosiaalisten elementtien hyddyntdmiseen sekd pelime-

kaanisten ratkaisujen ja eri teknologioiden vaikutukseen. Kuvassa 3 havainnollistetaan jul-

kaisujen eri 16ydosten jakautumista laajempiin teemoihin
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Motivaatio ja sitoutuminen _

( Pelaajan autonomia (hahmon ) . . L
. Kilpailullisuus ja yhteisollisyys

luonti ja muokkaus) Martinez (2022); Altamimi & Skinner (2012)

\ Martinez (2022) j

4 Tasapainoinen palaute ja A Yhteistyolliset elementit lisaavat
reaaliaikaiset vihjeet sitoutumista

\ Martinez (2022); Karaosmanoglu et al. (2024) / Altamimi & Skinner (2012)

4 Matala aloituskynnys ja A

yksinkertaiset pelimekaniikat
\ Altamimi & Skinner (2012) /

Pelimekaniikat ja teknologiat

(2 . )
Flow-tilan saavuttaminen pelaamisen
ja liikunnan tasapainolla

k Martinez (2022) j
fVR-teknoIogia lisaa immersiota ja\
fyysista kuormitusta
\ Xu et al. (2020) j
4 Reaaliaikainen palaute parantaa A
pelikokemusta ja suoritusta
\ Karaosmanoglu et al. (2024) _/

o/

{yhyen aikavalin haasteet yllapitava

motivaatiota
\ Altamimi & Skinner (2012) J

Kuva 3 Julkaisussa toistuneet laajemmat teemat

4.1.1 Motivointi ja sitouttaminen

Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan havaita exergamejen vaikuttavuuden realisoitu-
van vasta pitkdjanteisen kdyton tuloksena eikd niinkdin kertaluontoisena pelikokeiluna.
Tasté syysti on tirkedd luoda peli, joka motivoi sekéd aloittamaan sen pelaamisen etti jatka-
maan sitd pidemmalla aikavélilla. T4td varten on tunnistettava toimivia pelimekaniikoita ja

ydinominaisuuksia motivoinnin tehostamiseksi.

Pelaajan motivointia ja sitoutumista voidaan tehostaa monin eri tavoin. Esimerkiksi pelaajan
kyky oman hahmon luomiseen ja muokkaamiseen korostui motivoivana tekijand (Martinez

2022) tutkimuksessa. Pelaajan mahdollisuus paittdd omasta pelihahmostaan lisési pelaajan
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autonomiaa ja samaistumisen tunnetta peliin, jotka ovat vahvasti pelaamista motivoivia te-

kijoitd sekd lisddvit exergameille tirkedd immersiota.

Toisena erityisesti pelaamisen pitkdjanteisyyttd tukevana ominaisuutena korostuu tasapai-
noinen palaute (Martinez 2022). Tasapainoisella palautteella pystytdin auttamaan pelaajaa
pysyméédn motivoituneena paremmin, silld pelaajan saadessa palautetta suorituksista pystyy
tdma oppimaan ja kehittimain pelaamistaan. Tama taas johtaa kehityksen tuloksena todelli-
sempiin onnistumisen kokemuksiin. Tehokkaana pelimekaanisena tekijand motivoinnin li-
sdamiseksi voidaan tasapainoiseen palautteeseen yhdistdd palautteen ja vihjeiden reaaliai-
kainen esitystapa. (Karaosmanoglu et al., 2024) Reaaliaikaisesti esitetylld palautteella ja vih-
jeilld voidaan védhentdd tarpeetonta turhautumista pelid kohtaan ja titd kautta motivoida pi-
dempiaikaiseen kayttoon. Vihjeiden reaaliaikaisuus voi myds helpottaa kynnysti pelaami-

selle pelin aloittamisvaiheessa helpottamalla oikeiden liikeratojen oppimista.

Kolmantena motivoivana tekijdni on exergamen matalan aloituskynnyksen kriittisyys. (Al-
tamimi & Skinner, 2012) Pelaamisen aloittamiselle tulee asettaa mahdollisimman matala
kynnys. Pelaamisen kynnys tulee olla matala tavalla, joka motivoi pelin aloittamisen pelaa-
jan ensimmdiselld pelikerralla, mutta myds niin, ettd pelaajalla on matala kynnys palata pe-
laamaan pelid pidemmalld aikavililld. Pelimekaanisesti titd voidaan tukea yksinkertaisilla
pelimekaniikoilla (Altamimi & Skinner, 2012). Exergamen keskeiset pelimekaniikat tulisi
olla yksinkertaisia aloittamiskynnyksen madaltamiseksi, mutta my0s sellaisia joihin pelaa-
jan tekee mieli palata matalalla kynnykselld uudestaan. Esimerkkind niin sanotut easy fo
learn hard to master filosofiaa noudattavat mekaniikat. Tdma tarkoittaisi mekaniikoita, jotka
on helppo ymmartdé ja kdyttdd, mutta samalla sellaisia, joissa pelaajan kehitykselle riittda

potentiaalia pitkdksi aikaa.

4.1.2 Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhteisollisyys

Lihiaikoina peliteollisuudessa yhtend vahvana trendind on moninpelaaminen ja yhteisolliset
pelikokemukset. Trendi kertoo ihmisten tarpeesta sosiaaliseen vuorovaikutukseen toistensa
kanssa myds pelien kautta. Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhteisollisyys ovat my0s exerga-
meille tirked ominaisuus. Yhteisollisyys ja etenkin jonkinlaisen kilpailullisuuden implemen-
tointi exergameen on tutkittu olevan tirkedd (Martinez 2022, Altamimi & Skinner, 2012).

Yhteisollisyys voi auttaa luomaan pelaajalle ikdén kuin vertaistukiryhmén ja nidin luoda
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ulkoisen motivaationldhteen pelaamiselle. Kilpailullisuus antaa selvén tavoitteen pelaajalle
parantaen pelikokemusta ja mahdollisesti motivoi pelaajaa tavoittelemaan pelissd kehitty-
mistd. Yhteisolliset ja kilpailulliset ominaisuudet exergameissa luovat myos automaattisesti

peliin uudestaanpelattavuutta, koska pelid ei voi silloin niin sanotusti pelata lépi.

4.1.3 Pelimekaniikat ja teknologiat

Exergamejen yksi suurimmista vahvuuksista tulee litkunnan naamioimisesta osaksi pelaa-
mista. Téhin vaikutukseen pddsemiseen pystytddn vaikuttamaan muun muassa pelimekaa-
nisilla valinnoilla. Kun pelaaminen ja fyysinen harjoittelu on tasapainossa, pystytiin pelaa-
jalle luomaan tietynlainen flow-tila (Martinez, 2022). Flow-tilassa pelaaja ei tunne exerga-
men pelaamisesta koituvaa fyysistd rasitusta sen naamioituessa pelaamisen nautintoon.
Flow-tilan saavuttamista voidaan my0s auttaa lyhyen aikavilin haasteissa pelin sisélld (Al-
tamimi & Skinner, 2012). Haasteilla voidaan auttaa pelaajaa keskittymdin pieniin merkki-
paaluihin, jolloin motivaatio pelaamiseen siilyy. Suurempien haasteiden jakaminen pieniin
osiin on tehokas keino ylldpitdd pelaamisen motivaatiota, koska pelaaja saa pienempien
haasteiden suorittamisesti onnistumisen tunteita ja halua jatkaa pelaamista kohti suuremman

haasteen suorittamista.

Erilaisten immersiivisten teknologioiden hyddyntiminen on my0s exergameille keskeista.
Esimerkiksi immersiiviselld VR-laseilla pystytddn lisddmaédn pelaajan fyysistd kuormittu-
mista pelistd, mutta samalla parantamaan pelikokemusta sekd motivaatiota pelaamista koh-
taan. (Xu et al., 2020) VR-teknologiaa hyodyntdmalld saadaan pelin pelaamisesta luonnolli-
semman tuntuista tehden pelaamisen opettelusta mahdollisesti intuitiivisempaa ja helpom-

paa.

4.2 Keskustelu

Seuraavaksi tarkastellaan tutkimuksen tuloksien merkitystd ja sitd minké&laisia aukkoja ja
rajoitteita tutkimuksella oli. Lisdksi luvussa esitetddn my0s omaa ndkemysta siitd olisiko

exergameista potentiaalia tyokaluksi globaalin fyysisen passiivisuuden ratkaisemiseksi.
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4.2.1 Tulosten merkitys

Tutkimuksen perusteella voidaan ndhda kuinka exergamet voivat potentiaalisesti olla hou-
kuttelevampi vaihtoehto perinteisen monotonisen liitkunnan tilalle. Muiden pelien tapaan,
myds exergamet tarjoavat pelaajalle mukaansatempaavaa nautinnollista aktiviteettia, mutta
vastakohtana muille peleille exergamet pyrkivit samalla ajamaan pelaajaa fyysisesti aktiivi-
semmaksi. Tuloksien perusteella voimme havaita, ettd exergameissa olennaista on tasapai-
noinen palautteenantomekanismi, pelimekaanisten ominaisuuksien saavutettavuus, sosiaali-
set aspektit ja immersion luonti. Ndiden tekijéiden avulla voidaan pelaajalle luoda alusta
alkaen houkutteleva ja pitkdaikaiseen kayttoon motivoiva pelikokemus. Voidaan sanoa tut-
kimuksen tuloksilla olevan kédytdnnollinen ja teoreettinen merkitys. Kéytannollinen merkitys
tulee tutkimuksen tuloksena 16ydetyistd suuntaviivoista exergameihin liittyvélle pelisuun-
nittelulle. Tulosten teoreettinen merkitys tulee siitd, kuinka saamme niiden avulla lisdd ym-

marrystd pelillisten ominaisuuksien vaikutuksesta liikuntakdyttdytymiseen ja motivaatioon.

Teknologisen kehityksen tuomat uudet teknologiat, kuten VR avaavat mahdollisuuksia en-
tistd immersiivisempéaén exergame pelikokemukseen tuomalla luonnollisempia liikeratoja
osaksi pelid. Tutkimuksen 10ydokset kertovat siitd, kuinka ndma teknologiat eivét ole vain
tekninen lisé pelille, vaan samalla hyvinkin keskeinen osa koko kayttdjadkokemusta. Tutki-
mus alleviivaa siis my®ds sitd kuinka monialainen tutkimuskenttd on kyseessd. Exergamet on
tutkimuskohteena mielenkiintoinen litkuntatieteiden ja terveydenhuollon ndkdkulmasta seka
pelitutkimuksen ja teknologian kannalta. Tdma tekee tutkimuksen tulosten merkityksesta
hyvin laajan ja samalla ndyttdd potentiaalin laajemmalle monialaiselle jatkotutkimukselle

aiheesta.

4.2.2 Exergamejen kaytto fyysisen passiivisuuden ehkdisemiseksi

Tutkimuksen perusteella exergameilla voisi siis olla merkittdva rooli fyysisen passiivisuu-
den vdhentdmisessd. Exergamejen vahvuudet perinteiseen litkuntaan verrattuna tulee mata-
lasta kynnyksesté aloittaa ja pelikokemuksen monipuolisuudesta. On selvéa, ettéd yksittéisilla
thmisilld exergamet ovat todennékdisesti toimineet jo apuvilineend aktiivisemman eldméan-
tyylin aloittamiseen. Haasteeksi kuitenkin muodostuu se, kuinka pelit saataisiin laajempaan

kayttoon. Kirjallisuuskatsauksessa todettiin virtuaalitodellisuuden olevan erittdin toimiva
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teknologia exergameille. Virtuaalitodellisuutta hyddyntidvien exergamejen ongelmaksi muo-
dostuu kuitenkin VR-lasien edelleen suhteellisen korkea hinta ja niiden melko korkea tekni-
nen vaikeusaste kdyttoonotossa. Pelaamiseen soveltuvien nykyaikaisten VR-lasien hinnat
liikkkuvat vieldkin noin yli 400€ luokassa. (The Best VR Headsets for 2025, 2025) On siis
todennédkoisempad, ettd virtuaalitodellisuutta hyodyntévit exergamet vetoaa enemmaén kayt-
tdjiin, jotka ovat jo aikaisemmin pelanneet muita VR-pelejé, rajoittaen potentiaalista kaytta-
jaryhmaa suuresti. Exergamejen pelaamisen tarvittavien teknologioiden kayttoonoton tekni-
nen monimutkaisuus tulee myds esteeksi esimerkiksi vanhemmilla ihmisilld, jotka eivét vélt-
tAmattd osaa tai uskalla ottaa néitd teknologioita kdyttoon. Paradoksaalisesti juuri vanhem-
mat ihmiset ovat kaikista fyysisesti inaktiivisin ihmisryhmé (Gerovasili et al., 2015), jolle

ndistd peleistd olisi myods eniten hyotya.

Omasta nikokulmastani exergamet voivat olla hyddyllinen tydkalu fyysisen inaktiivisuuden
vihentdmiseen suuremmalla mittakaavalla. Exergamet ovat todistetusti monelle mielui-
sampi vaihtoehto perinteiselle liikkunnalle muun muassa pelillisten elementtien mukaansa-
tempaavuuden takia. Exergamejen todellinen potentiaali selvidd kuitenkin vasta kun ne saa-
daan laajemmin ihmisten pitkdaikaiseen kayttoon. Talld hetkelld etenkin VR-exergamejen
potentiaalista kayttdjaryhmad pienentdd teknologioiden kdyttdonoton taloudelliset ja tekni-

seen osaamiseen liittyvit haasteet.

4.2.3 Tutkimusaukot ja rajoitteet

Kirjallisuuskatsauksen perusteella voidaan tunnistaa muutamia tutkimusaukkoja ja rajoit-
teita, jotka on syytd ottaa huomioon tutkimuksen tuloksia tulkittaessa. Ensinnékin suurin osa
kirjallisuuskatsauksen késittelemistd tutkimuksista keskittyivdt lyhytaikaisiin kokeisiin,
joissa exergamejen ominaisuuksia tutkittiin hyvin lyhyelld aikavélilld kertaluontoisesti.
Tamai rajoittaa ymmaérrystd siitd miten eri ominaisuudet vaikuttajat esimerkiksi pelikoke-
mukseen pidemmalld aikavililld. Pitkdaikainen kdyttd on exergameissa muutenkin olen-
naista myos terveydellisten hyOtyjen realisoitumisen kannalta. Késiteltyjen julkaisujen tut-
kimuksissa on my06s melko pienet otoskoot ja osallistujat samankaltaisista thmisryhmista.
Tama vdhentdd tutkimuksen tilastollista patevyyttd samalla lisdten riskid 10ydoksien sattu-

manvaraisuudelle.
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Teknologioiden osalta tutkimus on painottunut vahvasti virtuaalitodellisuuteen muun mu-
assa laadukkaiden muita teknologioita tutkivien julkaisujen vihyyden takia. Vaikka virtuaa-
litodellisuus teknologia toimii hyvin exergameissa immersiota ja pelikokemusta parantavana
tekijdnd, niin voi se olla keskiverto kayttéjélle liian iso taloudellinen sijoitus tai sen kéyt-
toonotto teknisesti lilan haasteellinen. Muun muassa mobiili alustaa kéyttivit exergamet
voisivat huonomman immersion hinnalla ratkaista titd ongelmaa, mutta tdma vaatisi lisda

tutkimusta erityisesti mobiili exergameihin liittyen.

Teknologioista myos tekodlyn hyodyntdmiseen liittyva tutkimus puuttuu tyostd. Tekodlylla
voisi olla isokin rooli exergameissa kiytettavina teknologiana. Sitd hyodyntdmalld voitaisiin
mahdollisesti tehdd palautteenannosta adaptiivista ja muutenkin paremmin raataloida peli-

kokemus jokaiselle pelaajalle henkilokohtaisemmaksi.
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5 Johtopaatokset

Tassd tyOssd tutkittiin exergamejen keskeisimpid pelimekaniikkoja ja ydinominaisuuksia
sekd teknologisen kehityksen vaikutusta niiden kayttdjakokemukseen. Tutkimuskentin té-
ménhetkisen tilanteen selvittimiseksi tehtiin systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jossa etsit-
tiin ja analysoitiin aiheelle relevantteja julkaisuja. Ndiden julkaisujen tutkimustuloksista 16y-
dettiin tutkimukseen vahvasti liittyvid toistuvia teemoja kuten motivointi ja stiouttaminen,

sosiaalinen vuorovaikutus seké teknologioiden ja pelimekaniikkojen rooli.

Exergamejen tutkiminen on erityisen tarkedd silld fyysinen inaktiivisuus ja istuva elimén-
tyyli ovat vakavia globaaleja ongelmia, joihin exergamet voisivat tarjota apua. Exergamejen
avulla voidaan yhdistdi litkunnan hyddyt ja pelaamisen hupi tavalla, joka tukee yksildiden
hyvinvointia ja viihtyvyyttd sekd laajemmin koko kansanterveytti. Uudet teknologiat, kuten
virtuaalitodellisuus, ovat avanneet uusia mahdollisuuksia entistd immersiivisempien ja eld-

myksellisempien exergamejen luomiselle.

Tutkimuksen tuloksista kdy ilmi, ettd exergamesien keskeiset pelimekaniikat ja ydinominai-
suudet liittyen pelikokemuksen parantamiseen ovat litkunnan ja pelaamisen tasapaino, pe-
laajan autonomia, tasapainoinen palautteenanto, matala aloituskynnys seké sosiaalisten ja
kilpailullisten elementtien hyddyntdminen. Lisdksi virtuaalitodellisuuden hyddyntdminen
osoittautui merkittavéksi tekijaksi niin fyysisen kuormituksen lisddmisessa kuin pelaajan pe-
likokemuksen parantamisessa. Ndiden tulosten perusteella voidaan vastata tydssé esitettyi-
hin tutkimuskysymyksiin ja ndin my0ds tunnistaa exergamejen potentiaali tyokaluna fyysisen

passiivisuuden vihentdmiseksi.

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyodyntdd monin eri tavoin. Pelisuunnitelulle tutkimus antaa
vakuuttavia viitteitd siitd, minkélaiset ominaisuudet ja pelimekaniikat toimivat exergameissa
pelaamista motivoivina ja pelikokemusta parantavina elementteind. Terveydenhuollon na-
kokulmasta tutkimus tuo esiin sen, kuinka exergamet voisivat toimia tyokaluna fyysisen pas-
sitvisuuden vdhentdmiseksi myos laajemmalla kansanterveydelliselld skaalalla. Tutkimusta
voidaan my0s kédyttdd perustana tuleville tutkimuksille pelisuunnittelun seké terveydenhuol-

lon nikokulmista. Tutkimuksessa esiin tulleita tutkimusaukkoja kuten lisdtyn todellisuuden
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(AR) ja tekodlyn soveltamista exergameihin, olisi hyddyllisté tarkastella jatkossa yksityis-

kohtaisemmin.
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