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THVISTELMA

Varusmiesten fyysinen kunto on ollut jo pitkaan laskussa, ja Puolustusvoimat
ovat kehittaneet MarsMars-mobiilisovelluksen vastatakseen heikkenevaan
kuntotasoon. Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd MarsMars-so-
velluksen mahdollisia vaikutuksia varusmiesten fyysiseen kuntoon ja kehon-
koostumukseen. Sen lisaksi tutkimuksessa selvitetaan, millaiseksi varusmie-
het kokivat MarsMars-sovelluksen kayton ja kuinka suuri osa varusmiehista
kaytti sovellusta. Opinnaytetydté varten Puolustusvoimat antoivat hyddyntéaéa
kyselydataa, johon siséltyi yli 3 000 varusmiehen vastaukset varusmiespalve-
luksessa suoritettavista alku- ja loppukyselyista. Sen liséksi datasta |0ytyi va-
rusmiesten kuntotestien tulokset palveluksen alku- ja lopputesteista, seka tie-
dot varusmiesten kehonkoostumuksesta. Varusmiehia oli datassa kolmesta
perakkaisesta saapumiserasta. Opinnaytetydssa analysoitiin annettua dataa
ja tulosten perusteella vastattiin tutkimusongelmaan. Opinnaytety® on méaral-
linen tutkimus.

Opinnaytetydssa vertailtiin sovellusta kayttaneiden varusmiesten kyselyvas-
tauksia ja kuntotestituloksia niihin varusmiehiin, jotka eivat olleet kayttaneet
sovellusta. Tuloksista selvisi, etta sovellusta kayttéaneet varusmiehet saivat
palvelukseen astuessa heikommat kuntotestitulokset, mutta palveluksen lo-
pussa heidan tuloksensa olivat samalla tasolla varusmiesten kanssa, jotka ei-
vat olleet kayttaneet sovellusta. MarsMars-sovelluksen kayttajat saavuttivat
suurempaa kehitysta kuntotestituloksissa alku- ja lopputestien valilla verrat-
tuna varusmiehiin, jotka eivat kayttaneet sovellusta. Kehonkoostumusmittaus-
tulosten muutoksissa sovellusta kayttaneiden ja ei-kayttajien miesten valilla ei
ollut juurikaan eroja, mutta naisten valilla sovellusta ei-kayttaneet kokivat pai-
non, vyotaronymparyksen ja painoindeksin arvojen nousua, kun taas sovel-
lusta kayttaneiden painon ja vyotaronymparyksen arvot laskivat. Sovellusta
kayttdneet varusmiehet kokivat itse olevansa vahemman valmiita fyysisesti
varusmiespalvelukseen verrattuna niihin varusmiehiin, jotka eivat kayttaneet
sovellusta. Sovellusta kayttaneet varusmiehet kokivat padosin MarsMars-so-
velluksen helppokayttdiseksi, mutta vain noin 10 % koki sovelluksen hyodyl-
liseksi kunnon kehittamisessa.

Jatkotutkimuksia tarvitaan, jotta voidaan tietda tarkasti, kuinka paljon Mars-
Mars-sovelluksen kaytt6 vaikuttaa varusmiesten fyysiseen kuntoon. Sovellusta
tulisi kehittaa siten, etta kayttajat kokisivat sen hyodyllisemmaksi ja mielek-
kddmmaksi. Sovelluksen mainontaan tulisi kiinnittaa jatkossa enemman huo-
miota.

Asiasanat: MarsMars-sovellus, fyysinen kunto, kehonkoostumus, varusmies
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ABSTRACT

The physical fithess of Finnish conscripts has been decreasing for a long time.
The Finnish Defence Forces have developed the MarsMars mobile application
to respond to the decreasing fitness level. The purpose of this thesis was to
find the possible effects of the application on the conscript’s physical fithess
and body composition. In addition, the study investigated what the conscripts
thought about using the application and how many conscripts used the mobile
application. For the study, the Finnish Defence Forces provided the survey
data, which included the responses of over 3,000 Finnish conscripts. The sur-
veys were taken during conscript service, and they had two surveys, at the be-
ginning and in the end of the service. The survey data also contained the re-
sults of conscript’s fitness tests from the beginning and the end of service. The
survey data also contained the information on the conscript’'s body composi-
tion. The data was collected from three consecutive arrivals of the conscripts.
In the thesis, the given data was analyzed, and the research problem was an-
swered based on the results. The thesis is a quantitative study.

The study compared the survey responses and fitness test results of con-
scripts who had used the application to conscripts who had not used applica-
tion. The results showed that the conscripts who used the application had
weaker fitness test results in the beginning of their military service, but at the
end of their service their results were at the same level as those who had not
used the application. Users of the application achieved greater improvement
in fitness test results between start of service and end of service compared to
non-users. Among the men, there was little to no difference in changes in
body composition measurement results between the users and nonusers of
the app. Among the women, the nonusers had an increase in body weight,
waist circumference and body mass index, while users of the application ex-
perienced a decrease in weight and waist circumference. Conscripts who
used the application felt themselves to be less physically ready for the military
service compared to non-users. The users of the application found the app
easy to use, but only 10 % of the users of the application found it useful for im-
proving fitness. Further studies are needed to know exactly how much the use
of the application affects the physical condition of conscripts. The application
should be developed in such a way that the users would consider it more use-
ful and meaningful. More attention should be paid to the advertising of the ap-
plication in the future.

Keywords: MarsMars application, physical fithess, body composition, con-
script
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1 JOHDANTO

Suomalaisten varusmiesten fyysinen kunto on ollut laskussa jo vuosikymme-
nia (Puolustusvoimat s.a.d). Puolustusvoimat ovat tuottaneet MarsMars-sovel-
luksen varusmiesten avuksi nostamaan varusmiesten kokonaisvaltaista toi-
mintakykya (MarsMars 2023). Puolustusvoimat ovat teettdneet suuren kyselyn
varusmiehille fyysisen kunnon, liikuntakayttaytymisen ja MarsMars-sovelluk-
sen kayttoon liittyen. Kyselyyn osallistui n. 10 000 varusmiesta vuosina 2020—
2021. Liséksi Puolustusvoimien kysely sisalsi n. 3 500 vastaajan kuntotestitu-
lokset. Halusimme teettdé kvantitatiivisen tutkimuksen MarsMars-sovelluksen
vaikutuksista liittyen varusmiesten fyysiseen kuntoon ja likuntakayttaytymi-
seen Puolustusvoimien tarjoaman kyselydatan pohjalta. Opinnaytetydn tarkoi-
tuksena oli selvittéaa, miten MarsMars-sovellus vaikuttaa varusmiesten fyysi-
seen kuntoon ja liikuntakayttaytymiseen. Sen lisdksi tahdoimme selvittaa, mil-
laiseksi varusmiehet kokivat MarsMars-sovelluksen kayton. Puolustusvoimat
voivat hyotykayttaad tutkimustuloksia. Kiinnostus aiheeseen pohjautui omiin ne-

gatiivisiin kokemuksiin varusmiespalveluksessa huonon fyysisen kunnon takia.

2 OPINNAYTETYON TAVOITTEET

Opinnaytety6n tavoitteena oli tuottaa vastauksia Puolustusvoimia kiinnostaviin
kysymyksiin. Vastaukset oli tarkoitus tuottaa Puolustusvoimien teettamien ky-
selyiden vastausten perusteella. Pyrimme vastaamaan seuraaviin kysymyk-
siin, joihin Puolustusvoimat osoittivat kiinnostusta: Miten MarsMars-sovellusta
kayttaneiden joukko eroaa lahtotilanteen mukaan kehonkoostumukseltaan,
fyysiseltd kunnoltaan ja liikuntakayttaytymiseltaan niista, jotka eivat kayttaneet
sovellusta? Liséksi Puolustusvoimat osoittivat kiinnostusta siihen, millaista
kuntomuutosta tapahtuu ja mitd eroja kuntomuutoksissa on edell& mainittujen

ryhmien valilla tapahtunut varusmiespalveluksen aikana.

3 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Puolustusvoimat ovat Suomen asevoimat, joiden tehtdvana on turvata Suo-

men aluetta, kansan perusoikeuksien ja elinmahdollisuuksia seké valtionjoh-
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don toimintavapautta seké puolustaa laillista yhteiskuntajarjestysta tarvitta-
essa sotilaallisin keinoin aseellisen hyokkayksen tai vastaavan uhan kohdistu-

essa Suomeen (Puolustusvoimat s.a.c).

Tarkemmin ottaen toimeksiantajana opinnaytetydssamme toimi Puolustusvoi-
mien paaesikunnan toimintakykysektori. Yhteyshenkilona toimi liikuntasuunnit-
telija Kai Pihlainen. Liséksi opinnaytetyon taustalla toimi tilastoanalyytikko

Risto Heikkinen, joka toimi neuvonantajana tilastoinnin osa-alueella.

4 KESKEISET KASITTEET JA AIKAISEMPI TUTKIMUSTIETO AIHEESTA

Luvussa 4 tarkastellaan opinnaytetyon keskeisia kasitteitd seké kaydaan lapi
aiempaa tutkimustietoa mobiilisovelluksista liikunnan edistajind. Keskeiset ka-
sitteet ovat MarsMars-sovellus (4.1), likuntakayttaytyminen (4.2), fyysinen
kunto (4.3), varusmies (4.4), Puolustusvoimat (4.5), kehonkoostumus (4.7)
seka painoindeksi (4.8). Alaluvussa 4.6 tarkastellaan mobiilisovelluksien vai-

kutuksia terveyskayttaytymiseen ja mobiilisovellusten arviointitydkaluja.

4.1 MarsMars-sovellus

MarsMars-sovellus on Puolustusvoimien vuonna 2017 julkaisema maksuton
puhelinsovellus, joka tarjoaa kunto-ohjelmia kaiken tasoisille liikkujille. Sovel-
luksessa pystyy testaamaan oman kuntotasonsa sovelluksesta 16ytyvilla kun-
totesteilld, jotta oman kunto-ohjelman valitseminen helpottuu. Kunto-ohjelmien
lisdksi sovelluksesta 10ytaa erilaisia harjoittelukuvia ja -videoita tukemaan jo-
kaisen liikkumista l&htbkohdista riippumatta. Lahtokohtaisesti sovellus on tar-
koitettu varusmiespalveluksen aloittaville, mutta sovellus soveltuu esimerkiksi
jo varusmiespalveluksensa paattaneille. (MarsMars kuntoilemaan!) Sovelluk-
sen tarkoituksena on kehittda varusmiespalveluksensa aloittavien varusmies-

ten kokonaisvaltaista toimintakykya tulevaa palvelusta varten (MarsMars s.a.).

Sovelluksen siséalla pystyy verkostoitumaan toisten MarsMars-sovelluksen
kayttgjien kanssa ja lahettda viesteja. Sovelluksessa voi kirjata paivakirjamai-
sesti ylos eri asioita, kuten askelien méaraa, aterioita ja kehonpainoa. Oman
viikoittaisen treenitavoitteen voi asettaa, ja sovellus ilmoittaa jokaisen viikon

maanantaina yhteenvedon kuluneesta viikosta. (Puolustusvoimat 2017.)
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Testien ja harjoittelumateriaalien lisaksi sovelluksesta lI6ytyy kurssit-osio,
jossa voi asettaa oman tavoitteen kullekin koulutusjaksolle, kuten alokasjak-
solle tai aliupseerikurssille. Tavoitteiden perusteella sovellus antaa pienia teh-
tavia, joiden tarkoituksena on toimintakyvyn kehittaminen. Sovelluksessa on
mahdollista yhdistaa esimerkiksi alykello sovellukseen aktiivisuuden mittaa-
mista varten. (Puolustusvoimat 2017.)

Sovelluksesta on tehty aikaisemmin yksi opinnaytetyd (Karki 2019). Karki sai
opinnaytetydssaan tulokset MarsMars-sovelluksen tunnettavuudesta, kaytto-
maarasta, kayttamattomyyden syista seka sovelluksen hyoddyistd kunnon ke-
hittdmisessa. Sovelluksen tunnettavuuden selvittdmiseksi varusmiehilta kysyt-
tiin, etta tiesivatkd he, mika MarsMars-sovellus on. Vastausvaihtoehdot olivat
kylla ja ei. Kylla-vastauksia oli 57 % ja ei-vastauksia oli 43 %. Kayttomaaran
selvittamiseksi varusmiehilta kysyttiin, olivatko he kayttaneet MarsMars-sovel-
luksen tarjoamaa kunto-ohjelmaa. Vastausvaihtoehdot olivat kylla ja ei. Kylla-
vastauksia oli 13 % ja ei-vastauksia oli 87 %. Sovelluksen kayttamattomyyden
syyt selvitettiin kysymalla varusmiehilté, miksi he eivat ottaneet MarsMars-so-

H LA 1]

vellusta kayttoon. Vastausvaihtoehdot olivat “otin palvelun kayttéoni”, “en ole

LE 1 11

saanut tietoa kyseisesta palvelusta”, “en koe palvelua tarpeelliseksi”, “aikapu-
lan vuoksi”, “laiskuuden vuoksi”, “sairauden vuoksi”, “jokin muu syy” seka “ei
vastausta”. Vastaajista 34 % vastasi “en ole saanut tietoa kyseisesta palve-
lusta” ja 34 % vastasi “en koe palvelua tarpeelliseksi”. Sovelluksen hyddyista
kunnon kehittamiseksi selvitettiin kysymalla varusmiehiltd, etté oliko Mars-
Mars-sovelluksesta ollut hydtya varusmiehelle kunnon kehittamisessa. Vas-
tausvaihtoehdot olivat kylla, ei ja “en ole kayttanyt palvelua”. Vastaajista 8 %
vastasi kokevansa sovelluksesta olevan hyodtya kunnon kehittamisessa ja 76

% vastasi ettei ollut kayttanyt palvelua.

4.2 Liikuntakayttaytyminen

Liikkuntakayttaytymista voidaan ajatella terveyskayttaytymisen alamuotona.
Terveyskayttaytyminen tarkoittaa niita tietoisia ja tiedostamattomia valintoja
henkilon elamassa, jotka vaikuttavat hanen terveyteensa: miten paljon viikon
aikana henkild liikkuu, tupakoiko henkild, tai minkalaiset ruokailutottumukset
henkildlla on (Laaketieteen sanasto: terveyskayttaytyminen 2016). Terveys-

kayttaytyminen on opittuja rutiineja elinymparistdsta, joita tehdaan paivasta
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toiseen niitéd sen enempaa ajattelematta. On olemassa eri tekijoita, jotka vai-
kuttavat ihmisen terveyskayttaytymiseen: tiedot, taidot, odotukset ja uskomuk-
set. (UKK-instituutti 2020c.)

Liikuntakayttaytyminen tarkoittaa sita, minkalaiset liikkuntatottumukset henki-
I6l1& on. Liikkuminen on henkilokohtaista, joten jokaisella liikuntaa tulee eri
maarissa seka eri intensiteeteissa. Liikuntakayttaytyminen sisaltaa hyotyliikun-
nan, eli meneekd henkilé esimerkiksi tdihin autolla vai polkupyéralla. Myods
silla, kenen kanssa liikkuu, on todettu olevan vaikutusta terveyteen. (UKK-ins-
tituutti 2020c.)

4.3 Fyysinen kunto

Fyysinen kunto maarittdd, kuinka hyvin henkilé suoriutuu kehoa kuormittavista
suorituksista. Hyvan fyysisen kunnon omaava henkilé suoriutuu kuormittavista
likuntasuorituksista mallikkaasti, mutta myos arjen askareet hoituvat helpom-
min. Fyysisen kunnon kehittyessa henkild kykenee liikkumaan enemman ja
rankemmalla intensiteetillda. Hyva fyysinen kunto vaikuttaa positiivisesti tervey-
teen. Hyvéan fyysisen kunnon on todettu muun muassa vahentavan kokonais-
kuolleisuutta, sydan- ja verisuonitautien ja monien pitkaaikaissairauksien ris-
kia. (THL 2022.)

Fyysinen kunto voidaan jakaa kestavyyskuntoon ja lihaskuntoon. Kestavyysilii-
kuntaa harrastamalla voi kehittad hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, pa-
rantaa sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveytta seka parantaa veren so-
keri- ja rasva-arvoja. Kestavyysliikunta auttaa painonhallinnassa, silla lisatyn
kulutuksen liséksi nalantunne vahenee. Huonolla kestavyyskunnolla on pain-
vastaisia vaikutuksia terveyteen. Kestavyysliikunnan valittémat terveysvaiku-
tukset kestavat maksimissaan pari paivaa, joten liikuntaa tulisi harrastaa péi-
vittain tai lahes paivittdin. Kestavyysliikuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely,
juoksu, hiihto, uinti tai pydraily. Myo6s paivittaisella arkilikunnalla voi kehittaa ja

yllapitaa kestavyyskuntoa. (UKK-instituutti 2020a.)

Lihaskuntoharjoittelulla voi kehittaa tai yllapitaa tuki- ja likuntaelimiston ter-

veyttad. Saannollisella vahintaan kaksi kertaa viikossa tapahtuvalla lihaskunto-
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harjoittelulla on myonteisia vaikutuksia lihasvoimaan, -massaan ja -kestavyy-
teen ja paivittainen toimintakyky paranee. Vahvat lihakset auttavat tukemaan
nivelia, joten nivelten terveys sailyy hyvana. Keskivartalon lihaksien kestavyy-
delld on vaikutusta selan terveyteen. Esimerkiksi tavaroita kantaessa hyvan
keskivartalolihasten kestadvyyden omaava henkilo jaksaa kantaa esineita pa-
remmalla ryhdilla ja pidempéaan, jolloin selkdvamman riski vahenee. Lihaskun-
toa saa kehitettya parhaiten kuntosalilla, mutta muitakin vaihtoehtoja on, kuten
kotiaskareet, kotitreenit tai fyysiset ty6t. Lihaskuntoharjoittelu sopii jokaiselle ja
aloittelijana voi huomata suuriakin muutoksia muutaman kuukauden harjoitte-
lulla. Aloittelijoiden tulee keskittya liikkeiden oikeaan tekniseen suorittamiseen

vammojen valttamiseksi. (UKK-instituutti 2020b.)

Liikkuvuus on tarkeaa ottaa huomioon fyysisessa kunnossa. Liikkuvuuden ke-
hittdmisell& on myonteisia vaikutuksia nivelten, janteiden ja lihasten hyvinvoin-
tiin. Hyva liikkuvuus vahentaa vammojen riskié liikuntaa harrastaessa ja lisda
notkeutta. Liikkuvuutta voi lisata staattisilla tai dynaamisilla venytyksilla tai eri-
laisilla liikkuvuusharjoitteilla. (UKK-instituutti 2022.)

4.4 Varusmies

Varusmies on henkil6, joka suorittaa asevelvollisuuttaan varusmiespalveluk-
sessa. Asevelvollisuus koskee 18—60-vuotiaita suomalaisia miehid. Myds nai-
set voivat hakeutua vapaaehtoiseen palvelukseen. Asevelvollisen on suoritet-
tava joko aseellinen tai aseeton varusmiespalvelus. Varusmiespalveluksen ai-
kana asevelvolliset koulutetaan erilaisiin sotilastehtéaviin. (Puolustusvoimat.
s.a.b)

45 Puolustusvoimat

Suomen asevoimat, joiden tehtavéana on turvata Suomen aluetta, kansan pe-
rusoikeuksia ja elinmahdollisuuksia seka valtionjohdon toimintavapautta, seka
puolustaa laillista yhteiskuntajarjestysta tarvittaessa sotilaallisin keinoin aseel-
lisen hyokkayksen tai vastaavan uhan kohdistuessa Suomeen. Taman liséksi
Puolustusvoimat tarjoavat sotilaallista koulutusta, pyrkivéat edistamaan maan-
puolustustahtoa, seka toimivat ohjaajina vapaaehtoisessa maanpuolustuskou-

lutuksessa. (Puolustusvoimat. s.a.c)
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4.6 Mobiilisovellus liikunnan edistgjana

Teknologian kehittymisen ja matkapuhelimien yleisyyden takia mobiilisovellus-
ten kayttd on yleistynyt viime vuosien aikana (Tapala 2020). Mobiilisovellukset
ovat helppo tapa saavuttaa ihmisia ja siksi sovellusten kehittamiseen on alettu
panostaa. Tiettyjen sovellusten on huomattu olevan erityisen kateva tapa edis-

taa kansalaisten terveytta. (Holopainen 2015.) Tutkimustieto tukee tata.

Gabbiadinin ja Greitemeyerin (2018) tutkimuksessa tutkittiin mobiilisovelluk-
sen kayton vaikutusta ihmisten terveyskayttaytymiseen. Tutkimukseen osallis-
tuvat (N = 78) jaettiin kahteen ryhmaan, joista interventioryhmalle annettiin
ohje ladata terveyssovellus askelten mittaamiseen ja kontrolliryhmaa ei ohjeis-
tettu sovelluksen kaytosta. Sovelluksen kaytto sai interventioryhman kévele-
maan enemman verrattuna kontrolliryhmaan. Tutkimuksesta saatiin lupaavaa

todistusaineistoa sovelluksen kayttamisesta terveyskayttaytymisen edistgjana.

Shinin ym. (2019) meta-analyysissa tarkasteltiin mobiilisovellusten vaikutusta
teini-ikaisten terveellisemman elamantyylin edistamisessa. Meta-analyysissa
tarkasteltiin 11 interventiotutkimusta ja yhteensa 1 472 teini-ikaista. Tutkimuk-
sissa selvisi mobiilisovellusten lisdavan fyysista aktiivisuutta ja vahentavan so-
keroitujen virvoitusjuomien kayttoa seka ruutuaikaa teini-ikaisten keskuu-

dessa.

Romeo ym. (2019) tutkivat meta-analyysissaan alypuhelinsovellusten vaikutta-
vuutta aikuisten fyysisen kunnon kohentamisessa. Meta-analyysissa kasiteltiin
yhdeksaa tutkimusta, joihin oli osallistunut yhteensa 1 740 tutkittavaa henki-
|6&. Tutkimuksissa mitattiin kontrolloiduissa ymparistdissa ihmisten paivittaista
askelmaaraa ja selvitettiin, ettd auttaisiko alypuhelinsovellusten kaytto lisaa-
maan ihmisten paivittaista askelmaaraa. Alypuhelinsovellukset eivat tuotta-
neet tilastollisesti merkittavaa (p=0.19) kasvua ihmisten askelmé&éarissa. Ryh-
mien valilla oli eroa keskiarvollisesti 476 askelta paivassa. Sovellukset, jotka
keskittyivat ainoastaan fyysisen aktiivisuuden parantamiseen, kehittivat fyy-
sista aktiivisuutta enemman kuin sovellukset, jotka fyysisen aktiivisuuden li-
saksi kasittelivat muita terveyden osa-alueita. Ohjelmat alypuhelinsovelluk-

sissa tuottivat parempia tuloksia, jos ohjelmat kestivét alle kolme kuukautta.
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Meta-analyysissa kerrotaan, ettd pitkakestoista sitoutuvuutta alypuhelinsovel-
lusten kayttdon on vaikea saada aikaan, koska sovelluksista puuttuu ihmisen
antama tuki ja kohtaaminen. Sen takia sovelluksia kehitettaessa on tarkeaa

painottaa sita, ettd miten kayttaja saadaan sitoutumaan sovelluksen kaytt6on

pitkaaikaisesti.

Conroyn ym. (2014) tutkimuksessa tarkasteltiin parhaiksi arvioituja, fyysiseen
aktiivisuuteen vaikuttavia mobiilisovelluksia. Tutkimuksen tavoitteena oli luon-
nehtia mobiilisovelluksista I6ytyvia kayttaytymisen muutostekniikoita. Tutki-
muksessa selvisi, ettd useimmat mobiilisovellukset kayttivat alle neljad muu-
tostekniikkaa. Yleisimpid muutostekniikoita olivat omien tavoitteiden asettami-
nen, harjoitusten mallintaminen, palautteen antaminen, palvelun suunnittelu

omakohtaiseksi ja harjoitusten suorittamiseen liittyva ohjeistus.

Naydenovan (2014) tutkimuksessa tarkasteltiin olemassa olevia menetelmia ja
tyokaluja, joilla arvioidaan kayttaytymisen muutokseen tahtaavia mobiilisovel-
luksia. Tutkimuksessa tarkasteltiin muun muassa kayttaytymismuutostekniik-
kataksonomiaa (Behaviour Change Technique Taxonomy, BCT-taksonomia),
toimintamekanismeja (Mechanism of action, MoA), kayttaytymisen muutos-
pyo6raa ja paria tydkalua, kuten mobiilisovellusten luokitusasteikkoa (Mobile
Application Rating Scale, MARS) ja Enlight-ty6kalua, joiden avulla pystyy luo-
kittelemaan mobiilisovelluksia arvoitusasteikolle. BCT-taksonomia on kehitetty
helpottamaan kayttaytymisen muutokseen téahtaévien tutkimusten tuottamista,
raportoimista ja tutkimusten valistd kommunikointia. BCT-taksonomia kaytan-
nossa luokittelee 93 erilaista nayttéon perustuvaa kayttaytymisen muuttami-
sen tekniikkaa ja maarittelee jokaisen tekniikan, auttaen tutkimukseen sopi-
vien tekniikoiden valitsemista (BCT Taxonomy (v1) 2016). MoA tarkoittaa
tassa tapauksessa niita asioita, mitka vaikuttavat ihmisen kayttaytymiseen, ku-
ten tunteet, tieto, taidot tai arvot. MARS ja Enlight ovat tydkaluja, joiden avulla

voidaan arvioida mobiilisovellusten laatua.

Naydenovan tutkimuksessa todettiin naiden kaikkien menetelmien ja tyokalu-
jen olevan tarpeellisia tulevien mobiilisovellusten ja miksei my6s olemassa

olevien sovellusten kehittdmisessa. Tutkimuksessa todetaan, etta digitaalisten
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tuotteiden kehittamisessa tarvitaan monitieteellista osaamista. Suuresta tutki-
musten maarasta huolimatta on vaikea todistaa digitaalisten interventioiden

auttavan ihmisia saatelemaan omaa kayttaytymistaan. (Naydenova 2014)

4.7 Kehonkoostumus

Kehonkoostumuksella tarkoitetaan sitéd, mista asioista keho koostuu ja missa
suhteessa ne ovat kehossa. Kehonkoostumusmittauksella voi saada selville
sen, mista oma kehonpaino suurin piirtein koostuu. Kehonkoostumusmittauk-
sessa yleensa halutaan tietda lihasmassan maaré, rasvamassan maara ja
luuston tilanne, esimerkiksi luuntiheys. Naiden ollessa oikeassa suhteessa voi
sen yleensé sanoa johtavan kohti terveellisempaa kehoa ja elamaa. (UKK-ins-
tituutti 2020d.)

Liikunnan avulla voidaan parantaa kehonkoostumusta. Liikunnalla saadaan
vaikutettua positiivisesti lihas- ja rasvamassan maaréén ja luuntineyteen. Li-
haskuntoharjoittelu on hyva tapa muokata kehonkoostumusta parempaan
suuntaan. Lihaksien kasvattamisesta on etua lihasvoiman nousemisen liséksi
lammonsaatelyn, verenkierron ja ruuansulatuskanavan osalta. Paivittdinen toi-
mintakyky parantuu erityisesti iakk&immilla, mutta kanssa nuoremmilla. Ras-
vamassan maara laskee lihaskuntoharjoittelussa, joka vahentaa riskia sairas-
tua lihavuudesta johtuviin sairauksiin, kuten tyypin 2 diabetekseen ja sydan- ja
verisuonisairauksiin. Liséksi liian alhaisella rasvamassalla on negatiivisia vai-
kutuksia terveyteen. Aikuisella naisella terve rasvaprosentti on noin 25 % ja
miehelld noin 15 %. Ihmisen elaman aikana luusto heikkenee ja luumassa va-
henee, mutta liikunnan avulla tata voidaan ehkaista ja hidastaa. (UKK-insti-
tuutti 2020d.)

4.8 Painoindeksi (BMI)

Painoindeksi, englanniksi Body Mass Index, on laskutapa suhteuttaa henkilén
paino pituuteen. Henkildn paino itsessdan ei kerro, onko hénella ylipainoa vai
ei, tAman takia paino pitda suhteuttaa henkilon pituuteen. Painoindeksi saa-
daan, kun jaetaan henkildn paino pituuden nelidlla [paino : (pituus x pituus)].
Jotta tulos saadaan sopivaksi eri pituisille henkildille, taytyy pituus nelidida (pi-
tuus x pituus). Pelk&n pituuden jakaminen painolla aiheuttaisi epatasapuolisen
tuloksen eripituisilla henkil6illa. (UKK-instituutti 2020d.)



14

Painoindeksia laskiessa pituus otetaan huomioon metreissa ja paino kiloissa.
Painoindeksia voidaan kayttaa henkildille, jotka ovat 18-vuotiaita tai vanhem-
pia. Kehon suhteet ovat nuoremmilla erilaiset, joten normaali painoindeksilas-

kenta ei ole pateva. (La&karikirja Duodecim 2020.)

Esimerkiksi 180 senttisen ja 85 kiloa painavan henkilon painoindeksi laske-
taan seuraavalla tavalla.
85:1,802=85:(1,80x 1,80) =85: 3,24 = 26,2.

Normaaliksi painoindeksialueeksi on valittu se, missa ihmisen terveys on kor-
kealaatuisimmillaan. Normaali painoindeksi on 18,5 ja 25 valilla. Sairauksien

vaara suurenee, jos painoindeksi on alle 18,5 tai suurempi kuin 25. (Laakéari-

kirja Duodecim 2020.)

Painoindeksi luokittelee ylipainoa ja alipainoa eri vaikeusasteisiin. Painoindek-
sin ollessa yli 25, henkil6 on liikapainon puolella. Liikapainoa voi olla muutama
tai monta kymmenta kiloa. Painoindeksi perusteella lihavuutta maaritellaan
seuraavilla vaikeusasteilla:

- 25-30: lieva lihavuus

- 30-35: merkittava lihavuus

- 35-40: vaikea lihavuus

yli 40: sairaalloinen lihavuus.

Painoindeksin perusteella alipainoa maaritellaan seuraavilla vaikeusasteilla:

- alle 18,5: liiallinen laihuus
- 17 tai alle: vaarallinen aliravitsemus (Laékarikirja Duodecim 2020.)

Painoindeksi on hyva painon mittari, silla se kuvastaa rasvakudoksen maara
hyvin. Kaikissa tilanteissa se ei kuitenkaan toimi hyvin. Joissakin tapauksissa
painoindeksi voi olla normaalilla alueella, mutta henkild on vyoétarélihava. Vyo-
taronymparysmittauksella voidaan selvittaa, onko kyseisella henkildlla tarvetta
laihduttaa muutama kilo. Isot lihakset nostavat ihmisen painoa, vaikka rasva-
kudosta ei olisi liiallista m&aaraa. Painoindeksin kaytdssa lihaksikkuus ei kui-
tenkaan tuota suuria ongelmia, jos henkild on arvioitavissa visuaalisesti, koska
suuret lihakset voidaan ottaa huomioon painon arvioinnissa. Kehon nesteker-

tymat ovat yksi painoindeksiin vaikuttavista tekijoistéa. Nestekertymaa pitaisi
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olla kuitenkin useampi kilo, jotta se vaikuttaisi merkittavalla tavalla painoindek-
siin. (Laakarikirja Duodecim 2020.)

5 TUTKIMUSMENETELMAT

Emme kayttdneet tiedonkeruumenetelmia tutkimusaineiston hankinnassa, silla
saimme tutkimusaineiston Puolustusvoimilta. Puolustusvoimat tuottivat varus-
miehille kyselyn varusmiespalveluksen alussa ja lopussa. Analyysimenetel-
mana kaytimme ristiintaulukointia. Ristiintaulukoinnissa pyritdan selvittdmaan
kahden muuttujan valista yhteyttd, miten ne vaikuttavat toisiinsa. Muuttujat
esiintyvat samassa taulukossa, toinen sarakemuuttujana ja toinen rivimuuttu-
jana. Ristiintaulukoinnin soluissa sijaitsevat solufrekvenssit kertovat, kuinka

monta yksilda l6ytyy mainituilla ominaisuuksilla. (Heikkila 2010.)

6 TUTKIMUSPROSESSI

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa olimme yksimielisia siitd, ettd halusimme
tehda opinnéaytetydn Puolustusvoimille. Syy toimeksiantajan valitsemiseen oli
oma tahto kehittaa varusmiespalvelusta tuleville varusmiehille fyysisen kun-
non kautta, seka Puolustusvoimilla saatavilla oleva laaja tutkittava joukko. Ha-
lusimme alusta l&htien tuottaa opinnaytetydmme isolle organisaatiolle, jota
Puolustusvoimat vastasivat. Pyyntodmme vastattiin myonteisesti Puolustus-
voimilta ja he tarjosivat kayttddmme laadukasta tutkimusdataa mahdollista
opinnaytetyétamme varten. Heilld oli valmiina kerattyna noin 10 000 varusmie-
hen vastaukset heidan teettdmiin kyselyihin ja kuntotestitulokset saapumis-
erista 2/20, 1/21 sek& 2/21. Noin 3 500 varusmiesta antoi luvan kayttaa kunto-
testituloksiaan tutkimuksissa. Meidan opinnaytetydssamme kaytetty data
koostuu paaosin noiden 3 500 varusmiehen kyselyvastauksista ja kuntotestitu-

loksista.

Puolustusvoimat teettivat varusmiehille varusmiespalveluksen aikana taytetta-
vat kyselyt. Kyselyt suoritettiin varusmiespalveluksen alkaessa ja loppuessa.
Tassé opinnaytetydssa puhutaan alku- ja loppukyselyista. Kyselyt taytettiin
sahkaoisesti puhelimella. Alkukyselyssa kysymyksia oli 74 (liite 1) ja loppuky-
selyssa 104 (lite 2). Opinnaytetydssamme tarkastelemme kyselyiden Mars-

Mars-sovellusta kasittelevien kysymyksien vastauksia ja vertailemme niita va-
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rusmiesten kuntotestien tuloksiin. Rajasimme tydmaaran vastaamaan opin-
naytetyon vaatimuksia tarkastelemalla vain MarsMars-sovellukseen liittyvia
kysymyksia ja yhta fyysiseen valmiuteen liittyvaa kysymysta. Alku- ja loppuky-
selyn 178 kysymyksesta tarkastelimme yhteensa 25 kysymysta ja niiden vas-

tauksia ja vertasimme niitd varusmiesten kuntotestituloksiin.

Opinnaytety6n suunnitteluvaiheen jalkeen aloitimme teoreettisen viitekehyk-
sen rakentamisen etsimélld aiempaa tutkimustietoa eri lahteista opinnaytetyén
keskeisten kasitteiden avulla. Opinnaytety6ssamme kaytimme kotimaisia seka
kansainvalisia l&hteita. Mobiilisovelluksien kaytosta liikunnan edistdjana Ioytyi
heikosti kotimaisia lahteita, eli suurin osa mobiilisovelluksiin liittyvista lahteista

ovat kansainvalisia.

Opinnaytetytssa jaoimme kohderyhman kahteen alaluokkaan, sovelluksen
kyselyssa kayttdneensa MarsMars-sovellusta. Ei-kayttdjiin kuuluivat ne henki-
I6t, jotka vastasivat kielteisesti sovelluksen kayttokysymykseen. Opinnayte-
tydssa miesten ja naisten tulokset kasiteltiin erikseen omina luokkinaan. Syita
talle oli Puolustusvoimien pyyntd, naisten ja miesten erot testituloksissa seka

naisia oli suhteessa miehiin paljon vdhemman.

Esitimme yhdeksan eri tutkimuskysymysta, joiden avulla saimme vastauksia
MarsMars-sovelluksen vaikutuksista. Naita kysymyksia ja niisté saatuja tulok-
sia tarkastellaan tarkemmin luvussa 7. Opinnaytetyéssamme kaytimme tieto-
jen kasittelyssa Excel-ohjelmistoa. Analyysimenetelmanamme kaytimme ris-
tiintaulukointia johtuen datamme suuruudesta. Ristiintaulukoinnin avulla pys-
tyimme selvittdmaan MarsMars-sovellusta kayttaneiden ja sovellusta ei-kayt-
taneiden kyselyvastaukset ja kuntotestitulokset ja pystyimme vertaamaan
naita kahta ryhmaa keskenaan. Puolustusvoimat nimesivat meidan avuk-
semme data-analyytikon, jolta saimme tarvittaessa tukea datan kasittelyssa.
Hyddynsimme data-analyytikon apua datan k&sittelyn alkuvaiheessa korrup-

toituneen datan korjaamisessa.
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7 TULOKSET

Luvussa 7 tarkastellaan Puolustusvoimien datasta saamia vastauksia yhdek-
saan eri tutkimuskysymykseen. Luvussa tarkastellaan seuraavia asioita: Mars-
Mars-sovelluksen kayttajien kuntotestituloksien erot niihin, jotka eivat kaytta-
neet sovellusta (7.1), MarsMars-sovelluksen kayttgjien fyysisen kunnon muu-
tokset verrattuna niihin, jotka eivat kayttaneet sovellusta (7.2), MarsMars-so-
velluksen kayttajien kokemus sovelluksen kaytosta (7.3), varusmiesten tietoi-
suus MarsMars-sovelluksen olemassaolosta (7.4), MarsMars-sovelluksen
kayttajien arvio omista fyysisista valmiuksista varusmiespalvelukseen astu-
essa verrattuna niihin, jotka eivat kayttaneet sovellusta (7.5), MarsMars-sovel-
luksen kayttajamaarien muutokset palveluksen aikana, MarsMars-sovelluksen
kayttajamaarien erot eri saapumiserissa (7.6), MarsMars-sovelluksen kaytta-
jien kokemus sovelluksen hyddyllisyydesta kunnon kehittamisessa (7.7) ja va-
rusmiehen keskiarvoinen kehonkoostumus, ja erot varusmiesten valilla, jotka

kayttivat sovellusta, ja jotka eivat kayttaneet sovellusta (7.8).

7.1 MarsMars-sovelluksen kayttajien kuntotestitulokset verrattuna nii-

hin, jotka eivéat kdyttaneet sovellusta

Varusmiehilté testattiin palveluksen alussa ja lopussa heidan fyysista kunto-
aan. Fyysisen kunnon testeissa mitattiin etunojapunnerrusta, istumaannou-

sua, vauhditonta pituushyppya ja 12 minuutin Cooper-testia.

Punnerruksissa jokaisen miehen alkutestin keskiarvo toistoissa oli 32 ja loppu-
testin keskiarvo 34. Jokaisen naisen alkutestin keskiarvo oli 19 ja lopputestin
keskiarvo 22. Miesten MarsMars-sovelluksen kayttajien alkutestin keskiarvo
oli 29 ja lopputestin keskiarvo 35. Miesten ei-kayttdjien alkutestin keskiarvo oli
32 ja lopputestin keskiarvo 34. Naisten kayttajien alkutestin keskiarvo oli 18 ja
lopputestin keskiarvo 22. Naisten ei-kayttajien alkutestin keskiarvo oli 21 ja

lopputestin keskiarvo 22.

Taulukossa 1 nékyy varusmiesten punnerruksien keskiarvotoistomaara alku-

ja lopputesteista. Taulukossa miesten ja naisten tulokset ovat eroteltu. Miehet

kayttaneet sovellusta ja sovelluksen kayttgjien ja ei-kayttdjien yhteistulokseen.
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Taulukko 1. Varusmiesten punnerruksien keskiarvot toistoissa

Punnerruksien keskiarvo

Miehet  Kayttdja  Ei-kayttaja  Kaikki

Alkutesti 28.8 31.7 31.89
Lopputesti 34.68 34.17 34.22
Naiset Kayttaja  Ei-kayttaja  Kaikki

Alkutesti 17.55 20.82 19.42
Lopputesti 21.76 22 22.02]

Taulukossa 1 nékyy, etta punnerruksissa seka naisilla etta miehilla sovelluk-
sen kayttajien alkutestien tulokset olivat heikommat verrattuna henkildihin
ketka eivat kayttaneet sovellusta. Kayttajat kuitenkin saavuttivat suurempaa
kehitysta varusmiespalveluksen aikana ja mies- seka naiskayttajat saavuttivat
varusmiespalveluksen lopussa samankaltaisia tuloksia verrattuna henkil6ihin
ketka eivat kayttaneet sovellusta. Kayttajien ja ei-kayttajien tulos parani mie-

hissé ja naisissa alku- ja lopputestien valilla

Istumaannousuissa koko aineiston miehen alkutestin keskiarvo toistoissa ol
37 ja lopputestin keskiarvo 39. Jokaisen naisen alkutestin keskiarvo oli 34 ja
lopputestin keskiarvo 35. Miesten sovelluksen kayttdjien alkutestin keskiarvo
oli 36 ja lopputestin keskiarvo 39. Miesten ei-kayttgjien alkutestin keskiarvo oli
37 ja lopputestin keskiarvo 39. Naisten sovelluksen kayttajien alkutestin kes-
kiarvo oli 33 ja lopputestin keskiarvo 33. Naisten ei-kayttajien alkutestin kes-

kiarvo oli 34 ja lopputestin keskiarvo 35.

Taulukossa 2 nékyy varusmiesten istumaannousujen keskiarvotoistomaara
alku- ja lopputesteista. Taulukossa miesten ja naisten tulokset ovat eroteltu.
Miehet seké naiset ovat vield jaettu sovelluksen kayttajiin, henkildihin ketka ei-
vat kayttaneet sovellusta ja sovelluksen kayttdjien ja ei-kayttajien yhteistulok-

seen.

Taulukko 2. Varusmiesten istumaannousujen keskiarvot toistoissa
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Istumaannousujen keskiarvo

Miehet Kayttdja Ei-kayttaja Kaikki

Alkutesti 35.74 37.48 37.29
Lopputesti 38.61 38.65 38.63
Naiset Kayttaja Ei-kayttadja

Alkutesti 33.23 33.98 33.66
Lopputesti 33.08 35.1 34.75J

Taulukossa 2 nékyy, ettd miehista kayttajat saavuttivat alkutesteissa heikom-
pia tuloksia verrattuna ei-kayttajiin, mutta lopputesteissa kayttajat ja ei-kaytta-
jat saavuttivat samankaltaisia tuloksia. Mieskayttajat saavuttivat suurempaa
kehitysta verrattuna miehiin ketka eivat kayttaneet sovellusta. Naisista kaytta-
jien tulos oli samalla tasolla alkutesteissa ei-kayttgjien kanssa, mutta lopputes-
teissa kayttajien tulos laski hieman ja ei-kayttgjien tulos parani noin yhdella
toistolla. Miehista ja naisista kaikkien varusmiesten keskiarvotulos parani va-

rusmiespalveluksen aikana.

Vauhdittomassa pituushypyssa jokaisen miehen alkutestin keskiarvo oli 221
cm ja lopputestin keskiarvo 220 cm. Jokaisen naisen alkutestin keskiarvo oli
179 cm ja lopputestin keskiarvo 178 cm. Miesten sovelluksen kayttajien alku-
testin keskiarvo oli 212 cm ja lopputestin keskiarvo 220 cm. Miesten ei-kaytta-
jien alkutestin keskiarvo oli 222 cm ja lopputestin keskiarvo 220 cm. Naisten
sovelluksen kayttajien alkutestin keskiarvo oli 175 cm ja lopputestin keskiarvo
177 cm. Naisten ei-kayttajien alkutestin keskiarvo oli 181 cm ja lopputestin
178 cm.

Taulukossa 3 nakyy varusmiesten vauhdittoman pituushypyn keskiarvotulok-

set alku- ja lopputesteistd senttimetreind. Taulukossa miesten ja naisten tulok-

henkildihin ketk& eivat kayttaneet sovellusta ja sovelluksen kayttgjien ja ei-
kayttajien yhteistulokseen.

Taulukko 3. Varusmiesten vauhdittoman pituushypyn keskiarvot senttimetreissa
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Vauhdittoman pituushypyn KA (cm)

Miehet  Kayttdja  Ei-kayttaja  Kaikki
Alkutesti 212.59 222.1 221.06
Lopputesti 220.99 220.08 220.29
Naiset Kayttaja  Ei-kayttdja  Kaikki
Alkutesti 175.57 181.46 179
Lopputesti 177.33 178.16 178.27,

Taulukossa 3 nékyy, etta sovellusta kayttaneiden miesten tulos parani varus-
miespalveluksen aikana ja lopputesteissa he saavuttivat vajaa sentin parem-
man tuloksen verrattuna miehiin, jotka eivat kayttaneet sovellusta. Naisien
osalta tulokset olivat samanlaiset, mutta he eivat aivan paasseet ei-kayttajien
tulokseen, vaan saavuttivat vajaa sentin heikomman tuloksen verrattuna ei-
veluksen aikana; miehilla tulos heikkeni kaksi senttia ja naisilla hieman yli
kolme senttid. Miehista ja naisista kaikkien varusmiesten keskiarvotulos laski
vauhdittomassa pituushypyssa varusmiespalveluksen aikana.

12 minuutin juoksutestissa jokaisen miehen alkutestin keskiarvo oli 2 479 m ja
lopputestin keskiarvo 2 528 m. Jokaisen naisen alkutestin keskiarvo oli 2 208
m ja lopputestin keskiarvo 2 281 m. Miesten sovelluksen kayttgjien alkutestin
keskiarvo oli 2 426 m ja lopputestin keskiarvo 2 567 m. Miesten ei-kayttajien
alkutestin keskiarvo oli 2 485 m ja lopputestin keskiarvo 2 523 m. Naisten so-
velluksen kayttajien alkutestin keskiarvo oli 2 170 m ja lopputestin keskiarvo 2
270 m. Naisten ei-kayttgjien alkutestin keskiarvo oli 2 236 m ja lopputestin
keskiarvo 2 283 m

Taulukossa 4 nakyy varusmiesten Cooper-testin keskiarvotulokset alku- ja
lopputesteistd metreind. Taulukossa miesten ja naisten tulokset ovat eroteltu.
Miehet seké naiset ovat viela jaettu sovelluksen kayttgjiin, henkil6ihin ketka ei-
vat kayttaneet sovellusta ja sovelluksen kayttgjien ja ei-kayttajien yhteistulok-

seen.



21

Taulukko 4. Varusmiesten Cooper-juoksutestin keskiarvot metreissa

Cooper-testin keskiarvo (m)

Miehet  Kayttdja  Ei-kayttaja  Kaikki

Alkutesti 2425.89 2485.3 2478.92
Lopputesti 2567.33 2523.16 2528.02
Naiset Kayttdja  Ei-kayttaja  Kaikki

Alkutesti 2169.8 2235.64 2207.51
Lopputesti 2269.75 2283.07 2281. 15J

Taulukossa 4 nékyy, etta mieskayttajien tulos parani ei-kayttajia enemman ja
lopputesteisséa sovellusta kayttdneet miehet saavuttivat paremman tuloksen
verrattuna miehiin ketka eivat kayttaneet sovellusta. Sovellusta kayttaneiden

miesten tulos parani 142 metrilla. Sovellusta kayttdneiden naisten tulos parani

Cooper-testissa varusmiespalveluksen aikana.

7.2 MarsMars-sovelluksen kayttajien fyysisen kunnon muutokset ver-
rattuna niihin, jotka eivat kayttaneet sovellusta

Tassa alaluvussa verrataan varusmiesten kuntotestien tuloksien kehittymista

prosentteina alku- ja loppukyselyn valilla.

Etunojapunnerruksessa sovelluksen kayttgjista miesten tulos parantui 20,42
% ja naisten tulos parantui 23,98 %. Ei-kayttajista miesten tulos parantui 7,76
% ja naisten tulos parantui 5,67 %.

Istumaannousussa sovelluksen kayttdjista miesten tulos parantui 8,04 % ja
naisten tulos huonontui 0,45 %. Ei-kayttajistd miesten tulos parantui 3,12 % ja
naisten tulos parantui 3,27 %.
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Vauhdittomassa pituushypyssé sovelluksen kayttgjistd miesten tulos parantui
4,20 % ja naisten tulos parantui 1,01 %. Ei-kayttajistd miesten tulos huonontui

0,91 % ja naisten tulos huonontui 1,82 %.

12 minuutin juoksutestissa sovelluksen kayttajistd miesten tulos parantui 5,83
% ja naisten tulos parantui 4,61 %. Ei-kayttgjista miesten tulos parantui 1,52

% ja naisten tulos parantui 2,12 %.

Taulukossa 5 tarkastellaan sovellusta kayttaneiden miesten, sovellusta ei-
kayttaneiden miesten, sovellusta kayttaneiden naisten seké sovellusta ei-kayt-
tdneiden naisten prosentuaalista muutosta kuntotestien keskiarvoissa varus-

miespalveluksen aikana.

Taulukko 5. Varusmiesten kuntotestien muutokset prosentteina

Mieskdyttia ~ Miesei-kayttdji  Nainen kiyttaja Nainen ei-kayttdja
Kuntotesti  muutos muutos muutos muutos
Etunoja-
punnerrus 0482% 176% B.9%8% 567%
Istumaan
nousu 8.04% 312% 045% 3.27%
Vauhditon
pituushyppy 4.20% 091% 101% -182%
Cooper 583% 152% 461% 212%

Taulukossa 5 nakyy, etta seka mieskayttgjat, etta naiskayttajat saavuttivat kai-
kissa kuntotesteissa parempaa kehitysta varusmiespalveluksen aikana verrat-
tuna miehiin ja naisiin, jotka eivat kayttaneet sovellusta, pois lukien sovellusta

kayttaneiden naisten istumaannousun tulos.

7.3 MarsMars-sovelluksen kayttajien kokemus sovelluksen kaytosta

Puolustusvoimat kayttivat tuottamassa kyselyssaan Likert-asteikkoa (Vainikai-
nen s.a.). Asteikon avulla he saivat tietoa MarsMars-sovelluksen kayttajien ko-
kemuksista sovelluksen kayttoon liittyen. Likert-asteikko on viisiportainen as-
teikko, jota voidaan kayttad ihmisten mielipiteiden selvittdmiseen arvioitavista
kohteista. Tassa Likert-asteikko, jota kaytettiin Puolustusvoimien tuottamassa

kyselyssa:



23

1 Taysin eri mielta

2 Jokseenkin eri mielta

3 Ei samaa eika eri mielta
4 Jokseenkin samaa mielta

5 Taysin samaa mielta

Kyselyosio MarsMars-sovelluksesta sisaltyi seka alku- ettd loppukyselyyn.

Tasta syysta kasittelemme vaitteet kahteen kertaan.

Kuvassa 1 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Haluaisin luultavasti kayttaa tata sovellusta usein.” Vas-
tausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mieltd” ja 5 tarkoittaa

“taysin samaa mielta”.

Haluaisin luultavasti kdyttaa tata sovellusta usein

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%

10,00%
0,00% .

1 (taysin eri 2 3 4 5 (tdysin samaa
mielta) mieltd)

Kuva 1. Sovelluksen kayttéhalukkuuden vastausjakauma, alkukysely

Kuvassa 1 vastausjakauma nojautuu enemman "taysin eri mieltd” -vastauksen
puoleen. Kuvasta 1 nékyy, etta eniten vastauksia keréasi vaihtoehto 3 (40.3 %),
toiseksi 2 (27.1 %), kolmanneksi 1 (19.6 %), neljanneksi 4 (9.7 %) ja vahiten

vastauksia sai vaihtoehto 5 (3.3 %). Varusmiehista suuri osa ei kokenut halua-
vansa kayttaa sovellusta usein. Reilu kolmasosa ei osannut vastata kysymyk-

seen myontavasti tai kieltavasti.
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Kuvassa 2 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Minusta sovellus oli tarpeettoman monimutkainen.” Vas-
tausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoittaa

"taysin samaa mielta”.

Minusta sovellus oli tarpeettoman
monimutkainen

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%
005 ] ]
1 (taysin eri 2 3 4 5 (tdysin samaa
mielta) mieltd)

Kuva 2. Sovelluksen monimutkaisuutta mittaava vastausjakauma, alkukysely

Kuvassa 2 vastausjakauma nojautuu enemman vaihtoehto 1 suuntaan. Ku-
vasta 2 nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (39.8 %), toiseksi 2
(26.4 %), kolmanneksi 1 (25.1 %), neljanneksi 4 (5.2 %) ja vahiten vastauksia
sai vaihtoehto 5 (3.4 %). Suurin osa varusmiehista ei kokenut sovellusta moni-

mutkaiseksi.

Kuvassa 3 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Minusta sovellus oli helppokayttdinen.” Vastausvaihtoehdot
ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoittaa "taysin samaa

mielta”.



25

Minusta sovellus oli helppokayttdoinen
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Kuva 3. Vastausjakauma sovelluksen helppokayttoisyydesta, alkukysely

Kuvassa 3 vastausjakauma nojautuu enemman vaihtoehto 5 suuntaan. Ku-
vasta 3 nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (45.8 %), toiseksi 4
(22 %), kolmanneksi 5 (15.2 %), neljanneksi 2 (10.3 %) ja vahiten vastauksia
sai vaihtoehto 1 (6.8 %). Lahes puolet varusmiehista ei osannut vastata kysy-
mykseen myontavasti tai kieltavasti, mutta suurempi osa varusmiehista koki

sovelluksen helppokayttdiseksi.

Kuvassa 4 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Tarvitsisin luultavasti teknista tukihenkil6a sovelluksen kayt-
tamiseen.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja

5 tarkoittaa "taysin samaa mielta”.

Tarvitsisin luultavasti teknista tukihenkiloa
sovelluksen kayttamiseen
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Kuva 4. Vastausjakauma teknisen tukihenkiltn tarvittavuudesta, alkukysely

Kuvassa 4 vastausjakauma nojautuu rajusti vaihtoehto 1 suuntaan. Kuvasta 4
nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 1 (70 %), toiseksi 3 (16.9 %),
kolmanneksi 2 (10.3 %), neljanneksi 4 (1.7 %) ja vahiten vastauksia sai vaih-
toehto 5 (1.1 %). Suurin osa varusmiehista koki, etta he eivat tarvitse tukihen-

kilod sovelluksen kayttamiseen.

Kuvassa 5 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Minusta sovelluksen eri toiminnot oli hyvin yhdistetty toi-
siinsa.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5

tarkoittaa "taysin samaa mielta”.

Minusta sovelluksen eri toiminnot oli hyvin
yhdistetty toisiinsa
70,00%
60,00%
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1 (taysin eri 2 3 4 5 (tdysin samaa
mielta) mieltad)

Kuva 5. Vastausjakauma liittyen sovelluksen toimintojen yhdistyneisyyteen, alkukysely

Kuvassa 5 vastausjakauma sijoittuu keskelle, eli vaihtoehto 3 kohdalle. Ku-
vasta 5 nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (60 %), toiseksi 4
(15.4 %), kolmanneksi 2 (10.5 %), neljanneksi 5 (8 %) ja vahiten vastauksia
sai vaihtoehto 1 (6 %). Suurin osa varusmiehista ei osannut ottaa kantaa ky-

seiseen kysymykseen.

Kuvassa 6 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Minusta sovelluksessa oli likaa epajohdonmukaisuutta.”
Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoit-

taa "taysin samaa mielta”.
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Minusta sovelluksessa oli liikaa
epajohdonmukaisuutta
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Kuva 6. Vastausjakauma sovelluksen liiallisesta epdjohdonmukaisuudesta, alkukysely

Kuvassa 6 vastausjakauma nojautuu enemman vaihtoehto 1 suuntaan. Ku-
vasta 6 nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (47.8 %), toiseksi 2
(23.3 %), kolmanneksi 1 (22.9 %), neljanneksi 4 (4.4 %) ja vahiten vastauksia
sai vaihtoehto 5 (1.6 %). Vaikka puolet varusmiehista ei osannut ottaa kantaa
kysymykseen, suurempi osa varusmiehisté ei kokenut sovelluksessa olevan
likaa epajohdonmukaisuutta.

Kuvassa 7 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Valtaosa ihmisista oppisi kayttamaan sovellusta nopeasti.”
Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoit-

taa "taysin samaa mielta”.
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Valtaosa ihmisista oppisi kayttamaan sovellusta
nopeasti
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Kuva 7. Vastausjakauma sovelluksen kayton opettelusta, alkukysely

Kuvassa 7 vastausjakauma nojautuu vaihtoehto 5 suuntaan. Kuvasta 7 nakyy,
ettd eniten vastauksia kerési vaihtoehto 3 (36.9 %), toiseksi 4 (30.8 %), kol-
manneksi 5 (24.8 %), neljanneksi 2 (4.1 %) ja vahiten vastauksia sai vaihto-
ehto 1 (3.4 %). Varusmiehet kokivat sovelluksen sen verran helppokayt-
toiseksi, etta heidan mielestaén suurin osa ihmisista oppisi kayttdmaan sovel-

lusta nopeasti.

Kuvassa 8 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Minusta sovellusta oli hyvin hankala kayttdd.” Vastausvaih-
toehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoittaa "taysin sa-

maa mielta”.

Minusta sovellusta oli hyvin hankala kayttaa

45,00%
40,00%
35,00%
30,00%
25,00%
20,00%
15,00%
10,00%

5,00%

0,00% - I

1 (taysin eri 2 3 4 5 (tdysin samaa
mielta) mieltad)
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Kuva 8. Vastausjakauma sovelluksen kayton hankaluudesta, alkukysely

Kuvassa 8 vastausjakauma nojautuu vaihtoehto 1 suuntaan. Kuvasta 8 nakyy,
ettd eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 1 (40.2 %), toiseksi 3 (32.4 %), kol-
manneksi 2 (23 %), neljanneksi 4 (3.2 %) ja vahiten vastauksia sai vaihtoehto

5 (1.2 %). Todella iso osa varusmiehista koki sovelluksen helppokayttdiseksi.

Kuvassa 9 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Tunsin itseni erittdin varmaksi sovelluksen kaytdssa.” Vas-
tausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoittaa

"taysin samaa mielta”.

Tunsin itseni erittdain varmaksi sovelluksen
kaytossa.
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Kuva 9. Vastausjakauma kayttajan itsevarmuudesta sovellusta kaytattdessa, alkukysely

Kuvassa 9 vastausjakauma nojautuu hieman enemman vaihtoehto 5 suun-
taan, mutta lahes puolet vastaajista ei osannut ottaa kantaa kysymykseen.
Kuvasta 9 nékyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (49.1 %), toiseksi
4 (19.7 %), kolmanneksi 5 (13.3 %), neljanneksi 2 (10.7 %) ja vahiten vastauk-
sia sai vaihtoehto 1 (7.2 %). Suurin osa varusmiehista ei kokenut vahvaa var-

muutta, eikd& vahvaa epavarmuutta sovelluksen kaytossa.

Kuvassa 10 n&kyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten alkukyselyn vastauk-
set kysymykseen "Minun piti opetella paljon asioita ennen kuin paasin sinuiksi
sovelluksen kanssa.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin

eri mielta ja 5 tarkoittaa "taysin samaa mielta”.
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Minun piti opetella paljon asioita ennen kuin
paasin sinuiksi sovelluksen kanssa
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Kuva 10. Vastausjakauma asioiden opettelusta ennen sovelluksen sulavaa kayttoa, alkuky-

sely

Kuvassa 10 vastausjakauma nojautuu vaihtoehto 1 suuntaan. Kuvasta 10 na-
kyy, etté eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (39.2 %), toiseksi 1 (34.3 %),

kolmanneksi 2 (23 %), neljanneksi 4 (2.5 %) ja vahiten vastauksia sai vaihto-
ehto 5 (1 %). Suurin osa varusmiehista pystyi omaksumaan sovelluksen kay-

ton helposti.

Loppukyselyn véitteet ja vastaukset

Kuvassa 11 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Haluaisin luultavasti kayttaa tata sovellusta usein.”
Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoit-

taa "tdysin samaa mielta”.
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Haluaisin luultavasti kayttaa tata sovellusta usein

60,00%
50,00%
40,00%

30,00%

20,00%
10,00% I
0,00% | —
2 3

1 (taysin eri 4 5 (tdysin samaa
mielta) mieltad)

Kuva 11. Vastausjakauma sovelluksen yleisen kaytdon halukkuudesta, loppukysely

Kuvassa 11 vastausjakauma nojautuu vahvasti vaihtoehto 1 suuntaan. Ku-
vasta 11 nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 1 (56.3 %), toiseksi 2
(22.2 %), kolmanneksi 3 (17.6 %), neljanneksi 4 (2.8 %) ja vahiten vastauksia
sai vaihtoehto 5 (1 %). Suurin osa varusmiehista ei ollut halukas kayttamaan
sovellusta usein. Alku- ja loppukyselyita verratessa vastausjakauma nojautuu
enemman vaihtoehto 1 suuntaan. Loppukyselyn aikana halukkuus kayttaa so-

vellusta oli laskenut varusmiesten keskuudessa.

Kuvassa 12 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Minusta sovellus oli tarpeettoman monimutkainen.”
Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoit-

taa "taysin samaa mielta”.
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Minusta sovellus oli tarpeettoman
monimutkainen
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Kuva 12. Sovelluksen monimutkaisuutta mittaava vastausjakauma, loppukysely

Kuvassa 12 vastausjakauma nojautuu hieman enemman vaihtoehto 1 suun-
taan, mutta my6s hyva maara vastaajista vastasi vaihtoehto 5. Kuvasta 12 na-
kyy, etté eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (35.6 %), toiseksi 1 (26.5 %),
kolmanneksi 2 (18.5 %), neljanneksi 5 (11.7 %) ja vahiten vastauksia sai vaih-
toehto 4 (7.7 %). Isompi osa varusmiehista ei kokenut sovelluksen olevan tar-
peettoman monimutkainen, mutta reilu 10 % koki taas sovelluksen olevan tar-
peettoman monimutkainen. Alku- ja loppukyselyja verratessa loppukyselyssa
suurempi osa varusmiehista vastasi vaihtoehto 5. Loppukyselyn aikana suu-

rempi osa varusmiehista siis koki sovelluksen tarpeettoman monimutkaiseksi.

Kuvassa 13 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Minusta sovellus oli helppokayttéinen.” Vastausvaihto-
ehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoittaa "taysin sa-

maa mielta”.
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Minusta sovellus oli helppokayttdoinen
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Kuva 13. Vastausjakauma sovelluksen helppokayttoisyydesta, loppukysely

Kuvassa 13 vastausjakauma sijoittuu enimméakseen keskelle vaihtoehto 3
kohdalle, mutta noin 30 % vastaajista nojautuu vaihtoehto 5 suuntaan ja alle
30 % vastaajista nojautuu vaihtoehto 1 suuntaa. Kuvasta 13 nakyy, etté eniten
vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (41.6 %), toiseksi 4 (18.6 %), kolmanneksi 1
(14.8 %), neljanneksi 5 (13.2 %) ja vahiten vastauksia sai vaihtoehto 2 (11.8
%). Suurin osa varusmiehista ei osannut ottaa kantaa kysymykseen, mutta
hyva osa koki sovelluksen olevan helppokayttéinen ja hyva osa ei kokenut so-
velluksen olevan helppokayttdinen. Alku- ja loppukyselyja verratessa vastaus-
jakauma nojautuu loppukyselyssa enemman vaihtoehto 1 suuntaan. Suurempi
osa varusmiehista ei kokenut loppukyselyn aikana sovellusta helppokéayt-

toiseksi.

Kuvassa 14 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Tarvitsisin luultavasti teknista tukihenkil6& sovelluksen
kayttamiseen.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri

mielta ja 5 tarkoittaa "taysin samaa mielta”.
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Tarvitsisin luultavasti teknista tukihenkiloa
sovelluksen kayttamiseen
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Kuva 14. Vastausjakauma teknisen tukihenkilon tarvittavuudesta, loppukysely

Kuvassa 14 vastausjakauma nojautuu raskaasti vaihtoehto 1 suuntaan. Ku-
vasta 14 nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 1 (69.8 %), toiseksi 3
(16.4 %), kolmanneksi 2 (10.5 %), neljanneksi 5 (1.94 %) ja vahiten vastauk-
sia sai vaihtoehto 4 (1.36 %). Suurin osa varusmiehisté ei kokenut tarvitse-
vansa tukihenkil6d sovelluksen kayttamiseen alku- eika loppukyselyn aikana.
Vastausjakauma kyseisessa kysymyksessa alku- ja loppukyselya verratessa

oli samankaltainen.

Kuvassa 15 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Minusta sovelluksen eri toiminnot oli hyvin yhdistetty
toisiinsa.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja

5 tarkoittaa "taysin samaa mielta”.
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Minusta sovelluksen eri toiminnot oli hyvin
vhdistetty toisiinsa
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Kuva 15. Vastausjakauma liittyen sovelluksen toimintojen yhdistyneisyyteen, loppukysely

Kuvassa 15 vastausjakauma painottuu keskelle vaihtoehto 3 kohdalle. Ku-
vasta 15 nakyy, etta eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (54.7 %), toiseksi 2
(13.8 %), kolmanneksi 1 (13.8 %), neljanneksi 4 (11.5 %) ja vahiten vastauk-
sia sai vaihtoehto 5 (6.2 %). Reilu puolet varusmiehista eivat ottaneet kantaa
kysymykseen. Alku- ja loppukyselyja verratessa vastausjakauma nojautuu lop-
pukyselyssd enemman vaihtoehto 1 suuntaan. Hieman isompi osa varusmie-
hista koki loppukyselyn aikana kehitettdvaa sovelluksen toimintojen yhdisty-

neisyyteen.

Kuvassa 16 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Minusta sovelluksessa oli likaa epajohdonmukai-
suutta.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5

tarkoittaa "taysin samaa mielta”.
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Minusta sovelluksessa oli liikaa
epajohdonmukaisuutta
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Kuva 16. Vastausjakauma sovelluksen liiallisesta epdjohdonmukaisuudesta, loppukysely

Kuvassa 16 vastausjakauma sijoittuu keskelle vaihtoehto 3 kohdalle, mutta
hieman enempi vastaajista vastasi vaihtoehto 1 suuntaan. Kuvasta 16 nakyy,
ettd eniten vastauksia kerési vaihtoehto 3 (53 %), toiseksi 2 (19.6 %), kolman-
neksi 1 (12.9 %), neljanneksi 4 (8.1 %) ja vahiten vastauksia sai vaihtoehto 5
(6.4 %). Yli puolet varusmiehista eivét ottaneet kantaa kysymykseen, mutta
huomattava osa ei kokenut sovelluksessa olevan liikaa epajohdonmukaisuuk-
sia. Alku- ja loppukyselyja verratessa kyseiseen kysymykseen vastauksia tuli
enemman alkukyselyssa vaihtoehto 1 suuntaan. Alkukyselyn aikana varus-

miehet kokivat sovelluksessa olevan vihemman epajohdonmukaisuutta.

Kuvassa 17 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Valtaosa ihmisista oppisi kayttamaan sovellusta nope-
asti.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tar-

koittaa "taysin samaa mielta”.
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Valtaosa ihmisista oppisi kayttamaan sovellusta
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Kuva 17. Vastausjakauma sovelluksen kaytdon opettelusta, loppukysely

Kuvassa 17 vastausjakauma nojautuu vaihtoehto 5 suuntaan. Kuvasta 17 na-
kyy, etté eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (37,2 %), toiseksi 4 (28.4 %),
kolmanneksi 5 (21.7 %), neljanneksi 1 (6.9 %) ja vahiten vastauksia sai vaih-
toehto 2 (5.9 %). Suurin osa varusmiehista koki sovelluksen kayton alku- ja
loppukyselyiden aikana sen verran helpoksi, etté valtaosa ihmisistéa oppisi so-
velluksen kayton nopeasti. Vastausjakauma kyseisessa kysymyksessa alku-
ja loppukyselyé verratessa oli samankaltainen.

Kuvassa 18 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Minusta sovellusta oli hyvin hankala kayttdd.” Vastaus-
vaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoittaa "taysin

samaa mielta”.
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Minusta sovellusta oli hyvin hankala kayttaa
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Kuva 18. Vastausjakauma sovelluksen kayton hankaluudesta, loppukysely

Kuvassa 18 vastausjakauma nojautuu vaihtoehto 1 suuntaan. Kuvasta 18 na-
kyy, etté eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 1 (37.2 %), toiseksi 3 (34.6 %),
kolmanneksi 2 (19.6 %), neljanneksi 4 (4.4 %) ja vahiten vastauksia sai vaih-
toehto 5 (4.1 %). Vaikka iso osa vastaajista vastasi vaihtoehto 3, suurin osa
varusmiehista ei kokenut sovelluksen kayttéa hyvin hankalaksi. Vastausja-
kauma kyseisessa kysymyksessé alku- ja loppukyselya verratessa oli saman-
kaltainen.

Kuvassa 19 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Tunsin itseni erittdin varmaksi sovelluksen kaytossa.”
Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa "taysin eri mielta ja 5 tarkoit-

taa "tdysin samaa mielta”.
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Tunsin itseni erittain varmaksi sovelluksen
kaytossa
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Kuva 19. Vastausjakauma kayttajan itsevarmuudesta sovellusta kaytattaessa, loppukysely

Kuvassa 19 vastausjakauma sijoittuu keskelle vaihtoehto 3 kohdalle. Kuvasta
19 nékyy, etté eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (45 %), toiseksi 4 (14.7
%), kolmanneksi 2 (14.4 %), neljanneksi 5 (13.7 %) ja vahiten vastauksia sai
vaihtoehto 1 (12.3 %). Lahes puolet varusmiehista ei kokenut suurta var-
muutta sovelluksen kaytossa, eiké suurta epavarmuutta. Alku- ja loppukyselya
verratessa kyseiseen kysymykseen tuli enemman vastauksia vaihtoehto 1
suuntaan loppukyselyssa. Loppukyselyn aikaan koettiin hieman enemman

epavarmuutta sovelluksen kaytossa.

Kuvassa 20 nakyy sovellusta kayttaneiden varusmiesten loppukyselyn vas-
taukset kysymykseen "Minun piti opetella paljon asioita ennen kuin paasin si-
nuiksi sovelluksen kanssa.” Vastausvaihtoehdot ovat 1-5, joista 1 tarkoittaa

"taysin eri mielta ja 5 tarkoittaa "taysin samaa mielta”.
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Minun piti opetella paljon asioita ennen kuin
paasin sinuiksi sovelluksen kanssa
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Kuva 20. Vastausjakauma asioiden opettelusta ennen sovelluksen sulavaa kayttod, loppuky-

sely

Kuvassa 20 vastausjakauma nojautuu vaihtoehto 1 suuntaan. Kuvasta 20 na-
kyy, etté eniten vastauksia kerasi vaihtoehto 3 (38.1 %), toiseksi 1 (35.5 %),
kolmanneksi 2 (19.4 %), neljanneksi 4 (4.3 %) ja vahiten vastauksia sai vaih-
toehto 5 (2.7 %). Suurin osa varusmiehista koki paasevéansa helposti sovelluk-
sen kayttoon sisélle ilman sen enempaa opettelua. Vastausjakauma kysei-

sesséa kysymyksessa alku- ja loppukyselya verratessa oli samankaltainen.

7.4 Varusmiesten tietoisuus MarsMars-sovelluksen olemassaolosta

Kysymys Puolustusvoimien kyselysta: Tiedatkd, mik& on MarsMars-sovellus?

Kysymykseen vastasi 3743 varusmiesta. Vastanneista 68,3 % tiesi MarsMars

-sovelluksesta, loput 31,7 % ei tiennyt sovelluksesta.

Taulukossa 6 nékyy, kuinka monta miesta tiesi ja kuinka monta ei tiennyt

MarsMars-sovelluksesta saapumiserista 2/20, 1/21 ja 2/21.

Taulukko 6. Saapumiserien tietoisuus MarsMars-sovelluksesta, miehet

Miehet

Saapumisera 2/20 1/21 2/21
Tiesi 876 694 777
Ei tiennyt 460 254 455
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Taulukosta 6 nakee, etta saapumiseréasta 2/20 876 miesta tiesi MarsMars-so-
velluksesta ja 460 ei tiennyt. Saapumiserasta 1/21 649 miesta tiesi MarsMars-
sovelluksesta ja 254 ei tiennyt. Saapumiserasta 2/21 777 miesta tiesi Mars-

Mars-sovelluksesta ja 455 ei tiennyt.

Taulukossa 6 nékyy, kuinka monta naista tiesi ja kuinka monta ei tiennyt

MarsMars-sovelluksesta saapumiserista 2/20, 1/21 ja 2/21.

Taulukko 7. Saapumiserien tietoisuus MarsMars-sovelluksesta, naiset

Naiset

Saapumisera 1/21 2/21
Tiesi 92 31 93
Ei tiennyt 4 1 11

Taulukosta 7 nakee, ettéa saapumiserasta 2/20 92 naista tiesi MarsMars-sovel-
luksesta ja 4 ei tiennyt. Saapumiserasta 1/21 31 naista tiesi MarsMars-sovel-
luksesta ja 1 ei tiennyt. Saapumiserasta 2/21 93 naista tiesi MarsMars-sovel-
luksesta ja 11 ei tiennyt.

Saapumiseria vertaillessa 2/20 saapumiserasta 32,61 % ei tiennyt sovelluk-
sesta, 1/21 saapumiserasta 24,47 % ei tiennyt sovelluksesta ja 2/21 saapu-
miserasta 34,88 % ei tiennyt sovelluksesta.

Taulukosta 8 nakee prosentuaalisen osuuden kaikkien varusmiesten osalta
ketka eivat tienneet MarsMars-sovelluksesta saapumiserista 2/20, 1/21 seké

2/21.

Taulukko 8. Saapumiserien epatietoisuus MarsMars-sovelluksesta, yleinen

Saapumisera 1/21 2/21

Ei tiennyt 32.61% 24.47 % 34.88 %
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Taulukosta 8 nakee, etta eniten varusmiehia ei tiennyt MarsMars-sovelluk-
sesta saapumiserassa 2/21 (34.88 %). Toiseksi eniten ei tiennyt saapumis-

erassa 2/20 (32.61 %) ja vahiten ei tiennyt saapumiserassa 1/21 (24.47 %).

7.5 MarsMars-sovelluksen kayttajien arvio omista fyysisista valmiuk-
sista varusmiespalvelukseen astuessa verrattuna niihin, jotka eivat
kayttaneet sovellusta

Varusmiehia pyydettiin arvioimaan asteikolla 0—10, miten valmiita he olivat
fyysisen kuntonsa puolesta varusmiespalveluksen aloittamiseen? O tarkoitti,
ettei ollut lainkaan valmis ja 10 tarkoitti, ettd oli tdysin valmis. Sovellusta kayt-
tdneiden miesten ja naisten yhteistuloksen keskiarvo oli 7,23 ja ei-kayttajien
7,57. Sovellusta kayttaneiden miesten keskiarvo oli 7,19 ja ei-kayttajien 7,55.
Sovellusta kayttaneiden naisten keskiarvo oli 7,42 ja ei-kayttéjien 7,91. Mars-
Mars-sovelluksen kayttajat siis kokivat olevansa vahemman valmiita fyysisen

kuntonsa puolesta varusmiespalveluksen aloittamiseen.

Kuvasta 21 nékee varusmiesten subjektiivisen kasityksen valmiuksistaan va-
rusmiespalveluksen aloittamiseen fyysisen kunnon osalta. Vastaajat ovat ja-
ettu kuvassa naisiin, jotka kayttivét ja jotka eivat kayttaneet sovellusta, mie-
hiin, jotka kayttivat ja jotka eivét kayttaneet sovellusta ja kaikkiin vastaajiin,
jotka kayttivat ja jotka eivat kayttaneet sovellusta. Vastausvaihtoehdot olivat
asteikolla 0—10, josta 0 tarkoitti, ettei ollut lainkaan valmis ja 10 tarkoitti, etta

oli taysin valmis
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Keskiarvolliset tulokset kysymykseen: Arvioi asteikolla 1-
10, kuinka valmis olet fyysisen kuntosi puolesta
varusmiespalvelukseen

Nainen ei kayttaja
Mies ei kayttaja
Nainen-kayttaja

Mies-kayttaja

Ei kayttajs

Kayttdja
6,8 7 7,2 7,4 7,6 7,8 8

Kuva 21. Vastausjakaumat fyysisen kunnon arvioinnista varusmiespalvelukseen

Kuvasta 21 ndkee, ettd eniten valmiina varusmiespalvelukseen fyysisen kun-
tonsa osalta kokivat olevansa naiset, jotka eivat kayttdneet sovellusta.
Toiseksi valmiina kokivat olevansa miehet, jotka eivat kayttaneet sovellusta.
Kolmanneksi valmiina kokivat olevansa naiset, jotka kayttivat sovellusta, ja va-
hiten valmiina kokivat olevansa miehet, ketka kayttivat sovellusta. Kaikki ei-
kayttajat kokivat olevansa enemman valmiita varusmiespalvelukseen fyysisen

kuntonsa osalta kuin sovellusta kayttaneet varusmiehet.

MarsMars-sovelluksen kayttdjamaarien muutokset palveluksen aikana

Alku kayttajamaara: 478
Loppu kayttadjamaara: 462
Sovelluksen kayttdjamaara laski 3,3 prosenttia varusmiespalveluksen aikana.

7.6 MarsMars-sovelluksen kayttajamaarien erot eri saapumiserissa

Kuvasta 22 nékee sovelluksen kayttajamaarat alkukyselyssa saapumiserista
2/20, 1/21 ja 2/21.
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Alkukysely kayttajamaarat
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Kuva 22. Saapumiserien sovelluksen kayttaja- ja ei kayttajamaarat, alkukysely

Kuvasta 22 nékee, ettd eniten kayttdjia oli alkukyselyssa saapumiserassa
2/20. Toiseksi eniten oli saapumiserassa 1/21 ja vahiten saapumiserassa
2/21. Prosentuaalisesti eniten kayttdjid oli saapumiserassa 1/21 (14.49 %),
toiseksi eniten saapumiserassa 2/20 (14.2 %) ja vahiten saapumiserassa 2/21
(9.93 %).

Kuvasta 23 nékee sovelluksen kayttajamaarat loppukyselyssa saapumiserista
2/20, 1/21 ja 2/21.

Loppukysely kayttajamaarat

2/21 El KAYTTANYT
2/21 KAYTTI
1/21 EI KAYTTANYT
1/21 KAYTTI
2/20 EI KAYTTANYT

2/20 KAYTTI

0 200 400 600 800 1000 1200 1400

Kuva 23. Saapumiserien sovelluksen kayttaja- ja ei kayttadjamaarat, loppukysely

Kuvasta 23 nékee, ettd eniten kayttajia oli loppukyselyssa saapumiserassa
2/20. Toiseksi eniten oli saapumiserassa 1/21 ja vahiten saapumiserassa
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2/21. Prosentuaalisesti eniten kayttajia oli saapumiserassa 1/21 (16.39 %),
toiseksi eniten saapumiserassa 2/20 (11.72 %) ja vahiten saapumiserassa
2/21 (10.14 %).

7.7 MarsMars-sovelluksen kayttajien kokemus sovelluksen hyodyllisyy-
destéd kunnon kehittdmisessa

Kysymykseen vastasi yhteensa 3 690 varusmiesta. 68,3 % vastanneista ei
kayttanyt MarsMars-sovellusta laisinkaan. 31,7 % vastanneista kaytti sovel-
lusta. Sovellusta kayttaneista 90,3 % eivat kokeneet hyotya sovelluksesta
kunnon kehittamisessa. 9,7 % kayttajista koki sovelluksen hyodylliseksi kun-

non kehittdmisen apuna.

Kuvasta 24 nékee, kuinka suuri osa kayttajista koki MarsMars-sovelluksen

hyodylliseksi kunnon kehittamisessa.

Kuinka suuri osa kayttdjista koki
MarsMars —sovelluksen hyodylliseksi
kunnon kehittamisessa?

m Koki hyodylliseksi
M Ei kokenut hyodylliseksi

Kuva 24. Vastausjakauma liittyen sovelluksen hyodyllisyyteen kunnon kehittdmisessa

Kuvasta 24 nékee, ettd 90.3 % MarsMars-sovelluksen kayttgjista ei kokenut
sovellusta hyddylliseksi kunnon kehittdmisessa ja 9.7 % koki hyodylliseksi.
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7.8 Varusmiehen keskiarvoinen kehonkoostumus, ja erot varusmiesten
valilla, jotka kayttivat sovellusta, ja jotka eivat kayttaneet sovellusta

Kaikkien miesten kehon keskiarvopaino varusmiespalveluksen alussa oli
77,22 kg. Palveluksen lopussa keskiarvopaino oli 78,28 kg. Palveluksen ede-
tessé paino on noussut 1,06 kg. Kaikkien miesten keskiarvoinen vyoétarénym-
parys oli alkupalveluksessa 84 cm. Loppupalveluksen keskiarvoinen vyo6ta-
ronymparys oli 83,7 cm. Vyotaronymparys kaventui palveluksen edetessa 0,3
cm. Kaikkien miesten keskiarvoinen painoindeksi oli palveluksen alussa 23,7.

Palveluksen lopussa keskiarvo oli 24,1.
Taulukosta 9 nakee kaikkien miesten kehonkoostumustulosten keskiarvot
alku- ja loppukyseleista. Tulokset ovat jaettu painoon kiloissa, pituuteen sentti-

metreissa, vyotaronymparykseen senttimetreissa ja painoindeksiin.

Taulukko 9. Miesten kehonkoostumuksien keskiarvot

Paino alku (kg) 77,22
Paino loppu (kg) 78,28
Pituus (cm) 180,32
V-Y alku (cm) 84,02
V-Y loppu (cm) 83,72
Paino-indeksi alku 23,7
Paino-indeksi loppu 24,1

Taulukossa 9 nakyy, etta kaikkien miesten keskiarvopaino nousi varusmies-
palveluksen aikana noin yhden kilon, vyétarénymparys pieneni noin 30 millia

ja painoindeksi nousi 0.4.

MarsMars-sovellusta kayttdneiden miesten kehon keskiarvopaino palveluksen
alussa oli 77,96 kg. Palveluksen lopussa keskiarvopaino oli 79,29 kg. Paino oli
noussut 1,33 kg. Sovellusta kayttaneiden miesten keskiarvoinen vyotaronym-
parys oli alkupalveluksessa 85,14 cm. Palveluksen lopussa keskiarvoinen
vyotaronymparys oli 84,77 cm. Vyoétarénymparys kaventui palveluksen ede-
tessa 0,37 cm. Sovellusta kayttaneiden miesten keskiarvoinen painoindeksi ol
palveluksen alussa 24,1. Palveluksen lopussa keskiarvoinen painoindeksi oli
24,5,
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Taulukosta 10 nékee sovellusta kayttdneiden miesten kehonkoostumustulos-
ten keskiarvot alku- ja loppukyselyssa. Tulokset ovat jaettu painoon kiloissa,
pituuteen senttimetreissa, vyotaronymparykseen senttimetreissa ja painoin-

deksiin.

Taulukko 10. Sovellusta kayttavien miesten kehonkoostumuksien keskiarvot

V-Y alku (cm) 85,13
V-Y loppu(cm) 84,77
Paino alku (kg) 77,95
Paino loppu (kg) 79,29
Pituus (cm) 179,8
Paino-1 1 24,1
Paino-1 2 24,5

Taulukossa 10 nékyy, ettd sovellusta kayttaneiden miesten keskiarvopaino
nousi varusmiespalveluksen aikana noin 1.3 kiloa, vy6taronymparys pieneni

noin 40 milli& ja painoindeksi nousi 0.4.

Miesten kehon keskiarvopaino, jotka eivat kayttaneet sovellusta, oli alkupalve-
luksessa 77,17 kg. Palveluksen lopussa keskiarvopaino oli 78,14 kg. Paino oli
noussut 0,97 kg. Sovellusta kayttamattomien miesten vyotarénymparyksen
keskiarvo oli alkupalveluksessa 83,9 cm. Loppupalveluksen keskiarvo oli 83,6
cm. Vyoétaronymparys kaventui 0,3 cm palveluksen edetessa. Sovellusta kayt-
tamattdmien miesten keskiarvoinen painoindeksi oli alkupalveluksessa 23,8.
Loppupalveluksen keskiarvoinen painoindeksi oli 24,1.

Taulukosta 11 nakee miesten, ketka eivat kayttaneet sovellusta, kehonkoostu-
mustulosten keskiarvot alku- ja loppukyselyssa. Tulokset ovat jaettu painoon
kiloissa, pituuteen senttimetreissa, vyotaronymparykseen senttimetreissa ja

painoindeksiin.

Taulukko 11. Miesten kehonkoostumuksien keskiarvot, ketka eivat kayttaneet sovellusta

V-Y alku (cm) 83,9
V-Y loppu(cm) 83,58
Paino alku (kg) 77,17
Paino loppu (kg) 78,14
Pituus (cm) 180,41
Paino-1 1 23,8
Paino-1 2 24,1
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Taulukossa 11 nékyy, ettd miesten, ketké eivat kayttaneet sovellusta, keskiar-
vopaino nousi varusmiespalveluksen aikana noin yhden kilon, vy6taronympa-

rys pieneni 30 millia ja painoindeksi nousi 0.3.

Kaikkien naisten kehon keskiarvopaino oli alkupalveluksessa 66,74 kg. Loppu-
palveluksen keskiarvopaino oli 69,3 kg. Paino oli noussut palveluksessa 2,56
kg. Kaikkien naisten vyotaronympéaryksen keskiarvo oli alkupalveluksessa
75,85 cm. Loppupalveluksen keskiarvo vyotarénympéarykselle oli 76,22 cm.
Keskiarvoinen vyotaronymparyksenmitta nousi palveluksessa 0,37 cm. Kaik-
kien naisten keskiarvoinen painoindeksi oli alkupalveluksessa 24. Loppupalve-

luksen keskiarvoinen painoindeksi oli 24,9.
Taulukosta 12 nakee kaikkien naisten kehonkoostumustulosten keskiarvot
alku- ja loppukyseleista. Tulokset ovat jaettu painoon kiloissa, pituuteen sentti-

metreissa, vyotaronymparykseen senttimetreissa ja painoindeksiin.

Taulukko 12. Naisten kehonkoostumuksien keskiarvot

Paino alku (kg) 66,74
Paino loppu (kg) 67,9
Pituus (cm) 166,8
V-Y alku (cm) 75,85
V-Y loppu (cm) 76,22
Paino-indeksi alku 24
Paino-indeksi loppu 24,4

Taulukossa 12 nakyy, etta kaikkien naisten keskiarvopaino nousi varusmies-
palveluksen aikana noin 1,1 kiloa, vyotaronymparys kasvoi noin 40 millia ja

painoindeksi nousi 0.9.

MarsMars-sovellusta kayttaneiden naisten kehon keskiarvopaino palveluksen
alussa oli 67,2 kg. Palveluksen lopussa keskiarvopaino oli 67 kg. Paino oli las-
kenut palveluksessa 0,2 kg. Sovellusta kayttaneiden naisten keskiarvoinen
vyotaronymparys oli alkupalveluksessa 75,74 cm. Loppupalveluksen kes-

kiarvo vyotaronymparykselle oli 75,47 cm. Vyotaronymparys kapeni keskiar-
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vollisesti palveluksessa 0,28 cm. Sovellusta kayttaneiden naisten keskiarvolli-
nen painoindeksi oli alkupalveluksessa 24. Loppupalveluksen painoindeksi-

keskiarvo oli 24.

Taulukosta 13 nakee sovellusta kayttadneiden naisten kehonkoostumustulos-
ten keskiarvot alku- ja loppukyselyssa. Tulokset ovat jaettu painoon kiloissa,
pituuteen senttimetreissa, vyotaronymparykseen senttimetreissa ja painoin-

deksiin.

Taulukko 13. Sovellusta kayttaneiden naisten kehonkoostumuksien keskiarvot

V-Y alku (cm) 75,74
V-Y loppu(cm) 75,47
Paino alku (kg 67,19
Paino loppu (k 69,3
Pituus (cm) 167,2
Paino-1 1 24
Paino-1 2 24,8

Taulukossa 13 nakyy, etta sovellusta kayttaneiden naisten keskiarvopaino
nousi varusmiespalveluksen aikana noin 2 kiloa, vyétaronymparys pieneni

noin 30 milli& ja painoindeksi nousi 0,8.

Naisten kehon keskiarvopaino, jotka eivat kayttadneet sovellusta, oli palveluk-
sen alussa 66,5 kg. Loppupalveluksen painokeskiarvo oli 68,45 kg. Paino oli
noussut palveluksen aikana 2 kg. Sovellusta kayttamattomien naisten vyota-
ronymparyksen keskiarvo oli alkupalveluksessa 76 cm. Loppupalveluksen
vyotaronymparyksen keskiarvo oli 76,69 cm. Vyotarénymparysmitta nousi
keskimaaraisesti palveluksessa 0,69 cm. Sovellusta kayttamattomien naisten
painoindeksikeskiarvo oli alkupalveluksessa 23,9. Palveluksen loppupuolella
painoindeksikeskiarvo oli 24,6.

Taulukosta 14 nékee naisten, ketka eivat kayttadneet sovellusta, kehonkoostu-
mustulosten keskiarvot alku- ja loppukyselyssa. Tulokset ovat jaettu painoon
kiloissa, pituuteen senttimetreissa, vyotaronymparykseen senttimetreissa ja

painoindeksiin.

Taulukko 14. Naisten kehonkoostumuksien keskiarvot, jotka eivat kayttaneet sovellusta
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V-Y alku (cm) 76,02
V-Y loppu(cm) 76,68
Paino alku (kg) 66,5
Paino loppu (kg) 68,45
Pituus (cm) 166,8
Paino-1 1 23,9
Paino-1 2 24,6

Taulukossa 14 nékyy, etta naisten, ketka eivat kayttédneet sovellusta, keskiar-
vopaino nousi varusmiespalveluksen aikana lahes kaksi kiloa, vyotaronympa-

rys kasvoi noin 70 millia ja painoindeksi nousi 0.7.

8 POHDINTA

Opinnaytety6n tavoitteena oli tuottaa vastauksia Puolustusvoimia kiinnostaviin
kysymyksiin. Vastaukset oli tarkoitus tuottaa Puolustusvoimien teettdmien ky-
selyiden vastausten perusteella. Sen lisaksi halusimme selvittaa, minka-
laiseksi varusmiehet kokivat MarsMars-sovelluksen kayton. Suoritimme kuvai-
levan tutkimuksen analysoimalla Puolustusvoimien antamaa kyselydataa kayt-
tamalla Microsoft Excel-ohjelmaa. Tutkimuksessa vertailimme MarsMars-so-
velluksen kayttajien kuntotestituloksia ja kyselyvastauksia varusmiehiin, jotka

eivat kayttaneet sovellusta.

Kasittelimme liikuntakayttaytymista vain MarsMars-sovelluksen nakdkulmasta.
Halusimme tutkia sitd, miten kayttaja eroaa kuntotesti- ja kehonkoostumusmit-
tauksiltaan ei-kayttajasta ja millainen kehitysero tuloksissa on. Mielenkiin-
tomme my0s kohdistui likuntakayttaytymisessa kayttajien eroon oman kunto-
tason arvioinnissa ei-kayttajiin verrattuna. Emme kéasitelleet liikuntakayttayty-
mista liikkunnan maarissa ja monipuolisuudessa, koska koimme, etta varusmie-
hilla on epatasainen maara aikaa harrastaa eri likuntamuotoja vapaa-ajalla,
koska varusmiespalveluksessa vapaa-ajan maara ei ole tasainen eri varus-
kuntaryhmityksissa. Lisaksi palveluksessa on suuria eroja aseosastojen valilla
esimerkiksi tehtavien fyysisyydessa, mik& aiheuttaa eroja liikunnan harjoitta-
misessa vapaa-ajalla. Liikuntakayttaytymisen laaja-alainen tutkiminen olisi
vaatinut kohderyhmaéltd samoja lahtokohtia niin vapaa-ajan maarassa kuin
tehtavien fyysisyydessa. Puolustusvoimien teettdméassa kyselyssa oli myos
runsaasti kysymyksia liittyen likuntakayttaytymiseen. Kysymyksia olisi ollut

mahdollista hyddyntdé opinnaytetytssa, mutta kasiteltavan datan maara olisi
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l&hes tuplaantunut. Koimme suuremman datan riskina aikataulussa pysymi-

selle, joten paatimme olla kasittelemétta aihetta laajemmin.

Opinnaytetyon tuloksista ndemme, miten MarsMars-sovelluksen kayttajat ero-
sivat ei-kayttajista. Tulosten perusteella kayttajat olivat l[&htétasoltaan huo-
nommassa kunnossa ja kokivat itsekin asian olevan nain. He kuitenkin saavut-
tivat suurempaa kehitysta kuin ei-kayttgjat, ja palveluksen lopussa kayttajien
kuntotaso oli suurin piirtein samalla tasolla ei-kayttgjien kanssa. Seuraavaksi
heraakin kysymys; kuinka suuri rooli MarsMars-sovelluksella oli kayttajien
kuntotason kehittamisessa?

MarsMars-sovellus tarjoaa valmiita kunto-ohjelmia, joiden mukana tulee
monta eri liikevideota selittden selkeasti eri likkeiden suorittamisen. Sovelluk-
sesta l6ytyy liikepankki, joka on taynna erilaisia liikkeitd. Sovelluksessa voi
seurata viikoittain omaa kehitysta, esimerkiksi painon tai askelien suhteen.
Kayttaja voi asettaa itselleen henkilékohtaisen tavoitteen, joka motivoi liilkku-
maan. Sovelluksessa voi liséata kavereita ja viestitella heille, joka voi motivoida
likkumaan toisen antaman tuen kautta. Sovelluksesta |0ytyy siis monta ter-
veyttd edistavaa ominaisuutta. Tutkimustuloksien ja datan perusteella nakyy
viitteita, etta sovelluksen kaytolla saattoi olla positiivisia vaikutuksia varus-
miesten kunnon kehittdmiseen. Voimme nailla tiedoilla kuitenkin vain pohtia
sovelluksen vaikuttavuutta. Emme voi todistaa mitd&an. Sen takia jatkotutki-
muksissa olisi kannattavaa kysya varusmiehilta, esimerkiksi, kuinka paljon he
kayttivat MarsMars-sovellusta, jotta voitaisiin tutkia korreloiko sovelluksen kay-
ton maara fyysisen kunnon kanssa. Varusmiesten vastaukset liittyen sovelluk-
sen hyodyllisyyteen antavat viitteita siitd, ettei MarsMars-sovelluksesta ole
apua fyysisen kunnon kehittamisessa.

Opinnaytetyon tulokset antavat jonkin ndkdista suuntaa siihen, ketka tyypilli-
sesti kayttavat MarsMars-sovellusta. Kuntotestit kertovat, ettéa sovelluksen
kayttajat ovat huonommassa kunnossa keskiarvollisesti palvelukseen astu-
essa. Kehonkoostumusmittauksissa palveluksen alussa kayttajien painon,
vyotaronymparyksen seké painoindeksin arvot olivat ei-kayttgjiin verrattuna

korkeammat. Sovelluksen kayttajat raportoivat itse olevansa fyysisesti vahem-
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telld, etta tyypillinen MarsMars-sovelluksen kayttaja on henkild, joka on fyysi-
sesti huonommassa kunnossa ja kokee itse olevansa huonommassa kun-
nossa kuin henkild, joka ei kayta sovellusta. Sovelluksen kayttaja mahdolli-
sesti pelkaa, ettei tule selviytymaan varusmiespalveluksen fyysisista koitok-
sista. Pelko palveluksessa parjaamisesta fyysisesti seka oman huonon kunto-
tason toteaminen voivat motivoida kayttamaan apukeinoja fyysisen kunnon

kehittamiseksi, jonka jalkeen henkild ottaa MarsMars-sovelluksen kaytt6éon.

Kehonkoostumusmittauksista selviaa, etta sovelluksen kayttajien muutokset
kehonkoostumuksessa eivat juurikaan eroa ei-kayttajista miesten keskuu-
dessa, mutta naisten kohdalla on huomattavissa eroa. Sovellusta kayttaneilla
naisilla huomattiin painon ja vyoétarénymparyksen arvojen laskua keskiarvolli-
sesti, kun taas ei-kayttajilla arvoissa huomattiin nousua. Kaikkien ei-kayttajien
naisten paino nousi palveluksen aikana yhteensa noin 2 kiloa keskiarvollisesti.
Painoindeksi oli palveluksen lopussa naisilla lahempéna lievan lihavuuden ra-
jaa (25) kuin miehilla. Miehilla arvo oli 24,1 ja naisilla 24,9. Taman tuloksen
syyta on hankala selittda nailla tiedoilla, koska tulokseen voi vaikuttaa monet

tekijat. Aihe vaatii jatkotutkimusta.

Romeo ym. (2019) meta-analyysin tuloksissa painotettiin, kuinka mobiilisovel-
lusten kayton pitkdaikaiseen sitoutumiseen tulisi panostaa sovellusta kehitet-
tdessa. Tutkimuksessa mainitaan inmistuen tarkeydesta ja kuinka se puuttuu
mobiilisovelluksista. Toisen ihmisen tuki voi olla suuressa roolissa, kun halu-
taan muuttaa omia elaméantapoja. Tuen avulla pystyy jatkamaan kohti tavoi-
tetta haasteista riippumatta ja tuki lisdisi muutokseen sitoutumista. MarsMars-
sovelluksessa |0ytyy kaverit-osio, mutta mielestamme yhteisollisyytta voisi ke-
hittda viela eteenpain, jotta sovelluksen kayttd koettaisiin mielekkaammaksi ja
vield suurempi méaré varusmiehié ottaisi sovelluksen kayttdon ja sitoutuisi
kayttamaan sita pitkaaikaisesti, mika johtaisi varusmiesten yleiskunnon kohe-

nemiseen.

Yhteisollisyytta on mahdollista kehittda lisdamalla erilaisia liikunnallisia tapah-
tumia, haasteita tai kisoja sovellukseen, joihin voisi osallistua kaverin tai kave-
reiden kanssa. Tupien valisia kisoja, yksikoiden valisia kisoja tai jopa joukko-

osastojen vélisia kisoja olisi mahdollista jarjestaa lisatakseen sovelluksen
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kayttajamaaraa, yhteisollisyytta ja mielekkyytta. Yhteisen tavoitteen saavutta-

miseksi sovelluksen kayttaja voi motivoitua likkumaan enemman.

Tulokset MarsMars-sovelluksen tietamyksesté varusmiehissa ovat ajatuksia
herattavia. Sovelluksen kayttajamaaran nostaminen voi olla hieman haasteel-
lista, varsinkin kun kilpailevia sovelluksia |0ytyy aiheeseen liittyen, mutta huo-
lestuttavaa oli se, ettd melkein kolmasosa kyselyyn vastanneista varusmie-
hista ei tiennyt, mika on MarsMars-sovellus. Kuitenkin lahes kaikki kyselyyn
vastanneet naiset tiesivat sovelluksesta. Naiset ovat todennékoisesti motivoi-
tuneempia asepalvelusta kohtaan, koska naisten pitaa erikseen hakeutua pal-
velukseen, joten he todennakdisemmin ottavat asepalvelusasioista selvaa tar-
kemmin kuin suurin osa miehista, joille palvelus on pakollista. Naisten ylei-
sempi tietamys sovelluksesta voisi viitata siihen, etté tietoa 16ytyy MarsMars-
sovelluksesta, mutta sita pitaa itse etsia. Pelkka tietoisuus sovelluksesta ei
nosta kayttagjamaarad, mutta se ainakin mahdollistaisi kayttajaméaarien nou-

sua.

Opinnaytetybssdmme varusmiehet jaettiin paaosin kahteen eri alaluokkaan,
seen kyselyssa, missa varusmies vastasi, kayttikdé han sovellusta vai ei. Kyse-
lyssa ei kuitenkaan kysyta, kuinka paljon tai kuinka usein henkil® kaytti sovel-
lusta. Emme siis pystyneet mittaamaan kyselyn perusteella sita, kuinka paljon
henkild kaytti sovellusta ja miten sovelluksen kayttomaara olisi voinut vaikut-
taa varusmiehen kehonkoostumukseen ja kuntotesteihin. Jatkotutkimuksia tar-
vitaan, jos haluaa vastauksen siihen, miten sovelluksen kayttomaara vaikuttaa

kuntotestituloksiin ja kehonkoostumukseen kayttgjien piirissa.

Opinnaytety6tamme rajataksemme seka saamamme datan takia tutkittavien
henkildiden satunnaistaminen ei ollut mahdollista. Tama on yksi syy siihen,
miksi sovelluksen vaikutukset fyysiseen kuntoon saattavat olla liian suuret.
Jatkotutkimuksissa tulisi valita koehenkil6t satunnaisesti ja jakaa heidéat koe-
ja kontrolliryhmaan, joista koeryhma saisi sovelluksen kayttoon. Nain saatai-

siin todenmukaisempi kuva MarsMars-sovelluksen vaikutuksista.
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Opinnaytetyota kirjoittaessa jacimme osiot siten, ettd molemmille tuli kirjoitet-
tavaksi eri osiot. Tekstissa nakyy joissain kohdissa kahden kirjoittajan eroavai-
suuksia. Tama johtuu siita, etté kirjoittamisen alkuvaiheessa emme tarkista-
neet toistemme kirjoittamia kappaleita riittdvan tarkasti, jotta teksti muodostuisi
yhtenevaisemmaksi. Loppuvaiheessa kuitenkin muutimme toimintatapojamme
ja esittelimme toisillemme kirjoittamamme osiot ja tarkistimme ne lapikotai-
sesti. Loppua kohden kiinnitimme enemman huomiota myds kieliopin tarkista-

miseen ja koimme kehitysta kielioppiosaamisessamme.
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Liite 1

32. Arvioi asteikolla 0—10, miten valmis olit fyysisen kuntosi puolesta
varusmiespalveluksen aloittamiseen?
A 0 (en ollut lainkaan valmis)

B1

C2

D3

E4

F5

G6

H7

| 8

J9

K 10 (olin taysin valmis)

MARSMARS-SOVELLUKSEN KAYTTO

43. Tiedatkd mika on marsmars-sovellus?
A Kylla
B En

44. Oletko kayttanyt marsmars-sovelluksen kunto-ohjelmaa?
A Kylla
B En

45. Onko marsmars-sovelluksesta ollut sinulle hyétyd kunnon kehittdmisessa?
A En ole kayttanyt palvelua

B Kylla

CEi

Kysymykset 47-56 koskevat niitd, jotka ovat kayttaneet
MARMARS-mobiilisovellusta.

Mikali et ole kayttanyt sovellusta siirry kysymykseen nro 57.

A 1 Taysin eri mielta

B2

C3

D4

E 5 Taysin samaa mielta

47. Haluaisin luultavasti kayttaa tata sovellusta usein.

48. Minusta sovellus oli tarpeettoman monimutkainen.

49. Minusta sovellus oli helppokayttdinen.

50. Tarvitsisin luultavasti teknista tukinenkild sovelluksen kayttamiseen.

51. Minusta sovelluksen eri toiminnot oli yhdistetty hyvin toisiinsa.

52. Minusta sovelluksessa oli liikaa epdjohdonmukaisuutta.



53. Valtaosa ihmisista oppisi luultavasti kayttdmaéan sovellusta nopeasti.
54. Minusta sovellusta oli hyvin hankalaa kayttaa.
55. Tunsin itseni erittain varmaksi sovelluksen kaytossa.

56. Minun piti opetella paljon asioita ennen kuin paasin sinuiksi sovelluksen
kanssa.

A 1 Taysin eri mielta

B2

C3

D4

E 5 Taysin samaa mielta



Liite 2

MARSMARS-SOVELLUKSEN KAYTTO VARUSMIESPALVELUKSEN Al-
KANA

21. Oletko kayttanyt marsmars-sovellusta varusmiespalveluksen aikana?
A Kylla
B En

22. Onko marsmars-sovelluksesta ollut sinulle hyétya kunnon kehittamisessa?
A En ole kayttanyt palvelua

B Kylla

CEi

Kysymykset 23-32 koskevat niité, jotka ovat kayttaneet
MARMARS-mobiilisovellusta.

Mikali et ole kayttanyt sovellusta siirry kysymykseen nro 33.

A 1 Taysin eri mielta

B2

C3

D4

E 5 Taysin samaa mielta

23. Haluaisin luultavasti kayttaa tata sovellusta usein.

24. Minusta sovellus oli tarpeettoman monimutkainen.

25. Minusta sovellus oli helppokayttéinen.

26. Tarvitsisin luultavasti teknista tukihenkiléa sovelluksen kayttamiseen.
27. Minusta sovelluksen eri toiminnot oli yhdistetty hyvin toisiinsa.

28. Minusta sovelluksessa oli liikaa epdjohdonmukaisuutta.

29. Valtaosa ihmisista oppisi luultavasti kayttdmaan sovellusta nopeasti.
30. Minusta sovellusta oli hyvin hankalaa kayttaa.

31. Tunsin itseni erittain varmaksi sovelluksen kaytossa.

32. Minun piti opetella paljon asioita ennen kuin paasin sinuiksi sovelluksen
kanssa.

A 1 Taysin eri mielta

B2

C3

D4
E 5 Taysin samaa mielta



