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Abstrak

Era digital, intervensi kesehatan digital, mulai dari pemantauan mandiri via pengukur aktivitas hingga
pendampingan jarak jauh, terbukti efektif meningkatkan aktivitas fisik. Penelitian ini merupakan kajian sistematik
literatur yang bertujuan menelaah secara kritis tren dan perkembangan olahraga rekreasi di era digital serta
dampaknya terhadap kesehatan mental dan kualitas hidup masyarakat. Melalui penelusuran pada basis data
PubMed, Scopus, ScienceDirect, DOAJ, dan Google Scholar terhadap artikel terbitan 20202025, diperoleh 15
studi relevan yang dianalisis secara tematik. Hasil kajian menunjukkan bahwa penerapan teknologi digital seperti
exergames, aplikasi kebugaran, wearable devices, telerehabilitasi, dan jejaring sosial mampu meningkatkan
keterlibatan masyarakat dalam aktivitas fisik, menurunkan stres dan kecemasan, serta memperkuat
kesejahteraan psikologis. Meskipun demikian, literatur sebelumnya masih menyisakan kesenjangan penelitian
dalam memahami keberlanjutan partisipasi dan mekanisme perubahan perilaku aktif jangka panjang, terutama
terkait integrasi teori psikologi olahraga dan perilaku digital. Kajian ini berupaya mengisi celah tersebut dengan
melakukan sintesis lintas dimensi antara inovasi teknologi, motivasi intrinsik, dan konteks sosial untuk
menjelaskan bagaimana digitalisasi dapat membentuk perilaku aktif yang berkelanjutan. Dalam konteks
Indonesia, hasil penelitian menunjukkan bahwa program berbasis komunitas dan platform digital lokal berperan
penting dalam memperluas akses olahraga dan memperkuat partisipasi masyarakat. Secara keseluruhan,
penelitian ini memberikan kontribusi kebaruan konseptual dengan memposisikan olahraga rekreasi berbasis
teknologi sebagai pendekatan nonfarmakologis yang inklusif, adaptif, dan berkelanjutan dalam promosi
kesehatan publik di era digital, sembari menyoroti tantangan kesenjangan digital dan literasi teknologi yang
masih perlu diatasi.

Kata kunci: Olahraga Rekreasi; Aktivitas Fisik; Kesehatan Mental; Teknologi Digital; Kualitas Hidup.

Trends and Developments in Recreational Sports in the Digital Age:
A Systematic Literature Review
Abstract

The digital era and digital health interventions, ranging from self-monitoringvia activity trackers to remote
coaching, have been proven effectivein increasing physical activity. This study is a systematic reviewof the
literature that aims to critically examine trends and developments in recreational sportsin the digital era and their
impact on mental health and quality oflife. Through a search of the PubMed, Scopus,ScienceDirect, DOAJ, and
Google Scholar databases for articles published between 2020 and 2025,15 relevant studies were obtained and
analyzed thematically. The results of the studyshow that the application of digital technologies such as
exergames, fitness applications, wearable devices, telerehabilitation, and social networks canincrease
community involvement in physical activity, reduce stressand anxiety, and strengthen psychological well-being.
However, previous literature still leaves a research gap in understandingthe sustainability of participation and the
mechanisms of long-term active behavior change, especially regarding the integration of sports psychology and
digital behavior theory. This study attempts to fill this gap by synthesizingcross-dimensional aspects of
technological innovation, intrinsic motivation, and social contextto explain how digitization can shape sustainable
active behavior. In the Indonesian context, the results show thatcommunity-based programs and local digital
platforms play an important role inexpanding access to sports and strengthening community participation.
Overall, this study contributes a conceptual novelty bypositioning technology-based recreational sports as an
inclusive, adaptive, and sustainable non-pharmacological approachto public health promotionin the digital age,
while highlighting the challenges of the digital divideand technological literacy that still need to be overcome.

Keywords: Recreational Sports; Physical Activity; Mental Health; Digital Technology; Quality Of Life.
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PENDAHULUAN

Partisipasi olahraga rekreasi dipandang kunci untuk kesehatan masyarakat, namun
tingkat aktivitas fisik global masih belum memadai menurut rangkaian kajian The Lancet,
menegaskan perlunya strategi baru yang menempatkan aktivitas fisik sebagai bagian
kehidupan sehari-hari. Transformasi digital menghadirkan peluang memperluas jangkauan
dan menumbuhkan kebiasaan aktif melalui aplikasi, wearable dan platform komunitas yang
memaketkan olahraga sebagai aktivitas sosial dan bermakna (Lancet, 2021).

Di era digital, intervensi kesehatan digital, mulai dari pemantauan mandiri via
pengukur aktivitas hingga pendampingan jarak jauh, terbukti efektif meningkatkan aktivitas
fisik pada beragam populasi; temuan terkini dari BMC dan jurnal kesehatan masyarakat
mengindikasikan efek positif, meski heterogen antar-kelompok (usia, status sosial ekonomi).
Hal ini memperlihatkan potensi scaling berbasis data dan nudging personal untuk memantik
partisipasi olahraga rekreasi (Di Pumpo et al., 2025; Kardan et al., 2024a; Karim & Hambali,
2024).

Wearable/activity monitors menjadi tulang punggung banyak program rekreasi aktif
dari lari santai, bersepeda, hingga exergaming, karena memberi umpan balik objektif, target
harian, dan social sharing. Analisis menunjukkan pemakaian pelacak aktivitas berkaitan
dengan peningkatan langkah, menit aktivitas sedang-berat, dan beberapa luaran kesehatan,
menopang desain program komunitas yang memadukan gamifikasi dan akuntabilitas sosial
(Ferguson et al., 2022; Larsen et al., 2022).

Media sosial serta komunitas dalam aplikasi kebugaran membentuk ekosistem
perbandingan sosial dan dukungan sebaya yang dapat memotivasi atau sebaliknya
menghambat partisipasi. Studi berbasis ScienceDirect menemukan perbandingan ke atas
(upward comparison) dapat meningkatkan efikasi diri pengguna aplikasi, sementara
perbandingan ke bawah bisa menurunkannya, implikasinya, kurasi konten dan desain fitur
komunitas perlu sensitif agar dorongan tetap sehat dan inklusif (Kim, 2022).

Inovasi Al dalam olahraga rekreasi, melalui rekomendasi latihan, pelatih virtual, hingga
digital twin, meningkat pesat. Sistematik literatur mutakhir di jurnal-jurnal Elsevier
(ScienceDirect) menyoroti bagaimana analitik dan Al mengubah pengalaman latihan
personal serta operasi ekosistem olahraga; kajian tentang digital twin memetakan peluang
dan tantangan pengintegrasian data multi-sumber ke pengalaman olahraga modern. Pada
saat bersamaan, ulasan Springer terbaru menilai potensi aplikasi kebugaran berbasis Al
untuk pencapaian tujuan pengguna (Haffner et al., 2025; HIi§ et al., 2024; Xu & Baghaei,
2025; Yanyan et al., 2025).

Indikator nasional menunjukkan tantangan pada dimensi partisipasi dan kebugaran;
data resmi Kemenpora menegaskan perlunya intervensi kreatif dan berbasis data untuk
meningkatkan budaya gerak masyarakat. Ekosistem digital, dari inisiatif e-sports di kampus
hingga jurnal rekreasi olahraga, menggambarkan gairah partisipasi rekreasi yang kian
terdigitalisasi, sekaligus membuka ruang kolaborasi lintas sektor (pendidikan, komunitas,
industri) (Tim SDI Nasional & Kementerian Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia,
2023).

Penelitian ini menegaskan adanya kesenjangan ilmiah antara potensi teknologi digital
dan dampaknya yang benar-benar berkelanjutan terhadap partisipasi olahraga rekreasi: efek
intervensi sering kuat di awal namun meredup setelah 6—12 bulan, kesenjangan literasi dan
akses digital memunculkan ketidakmerataan manfaat lintas usia serta status sosial ekonomi,
dan personalisasi kerap bertumpu pada fitur teknis alih-alih integrasi teori perilaku serta
konteks sosial pengguna. Untuk menjawab masalah tersebut, studi ini menawarkan
kebaruan berupa sintesis kritis lintas dimensi, wearable, aplikasi dan komunitas berbasis
media sosial, serta coaching berbasis Al yang dirangkai dalam kerangka keberlanjutan
perilaku aktif dan inklusi digital, dengan penekanan pada tata kelola data yang etis.
Permasalahan penelitian yang menjadi fokus kajian ini adalah belum terjelaskannya secara
komprehensif bagaimana teknologi digital benar-benar mampu meningkatkan serta
mempertahankan partisipasi olahraga rekreasi masyarakat secara berkelanjutan. Walaupun
berbagai penelitian menunjukkan bahwa aplikasi kebugaran, perangkat dapat kenakan
(wearable devices), dan media sosial berpotensi memperkuat perilaku aktif, masih terdapat
sejumlah persoalan ilmiah yang belum terpecahkan. Permasalahan penelitian ini tidak hanya
menanyakan sejauh mana teknologi digital efektif meningkatkan aktivitas fisik, melainkan
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menelaah kapan, untuk siapa, serta melalui mekanisme apa intervensi digital dapat
menghasilkan perubahan perilaku aktif yang adil, adaptif, dan berkelanjutan bagi kesehatan
masyarakat.

Meskipun bukti efektivitas intervensi digital menjanjikan, kesenjangan implementasi
tetap ada, perbedaan literasi digital, privasi data, keberlanjutan keterlibatan, dan
keberagaman kebutuhan komunitas rekreasi. Tinjauan tentang intervensi komunitas
menunjukkan pentingnya pengukuran objektif jangka Panjang, salah satu penelitian
menegaskan perlunya desain perilaku yang bertahan =24 bulan. Kajian literatur selanjutnya
perlu memetakan faktor desain, tata kelola data, dan strategi adopsi yang berpihak pada
kelompok rentan, agar tren olahraga rekreasi digital benar-benar meningkatkan kesehatan
populasi (Gasana et al., 2023; Wahlich et al., 2020).

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan sistematik tinjauan literatur (systematic
literature review) untuk mengidentifikasi, mengkaiji, dan mensintesis berbagai hasil penelitian
yang membahas tren dan perkembangan olahraga rekreasi di era digital. Pendekatan ini
dipilih untuk memperoleh pemahaman komprehensif mengenai bagaimana teknologi digital,
seperti exergame, aplikasi kebugaran, perangkat pelacak aktivitas, serta platform media
sosial, berkontribusi terhadap peningkatan partisipasi masyarakat dalam aktivitas fisik,
kesejahteraan psikologis, dan kualitas hidup.

Data literatur diperoleh dari basis data akademik internasional terkemuka, yaitu
PubMed, Google Scholar, ScienceDirect, BMC, SpringerLink, BMJ Open Sport & Exercise
Medicine, dan The Lancet. Pencarian dilakukan menggunakan kombinasi kata kunci seperti
recreational sports, physical activity, mental health, digital technology, dan quality of life.
Proses pencarian difokuskan pada artikel yang diterbitkan antara tahun 2020 hingga 2025,
untuk memastikan relevansi dengan perkembangan terkini). Adapun kriteria inklusi dan
eksklusi yang dapat dilihat pada tabel 1:

Tabel 1. Kriteria Inklusi dan Eksklusi

Kategori Kriteria

1. Artikel terbit tahun 2020-2025.
2. Fokus pada olahraga rekreasi/aktivitas fisik yang melibatkan teknologi
digital (exergames, aplikasi kebugaran, wearable, telerehabilitasi,

Inklusi S .
komunitas/jejaring sosial).
3. Artikel empiris atau konseptual dan tersedia full-text.
4. Dipublikasikan pada jurnal nasional/internasional bereputasi (peer-review).
1. Studi di luar konteks olahraga rekreasi, misalnya olahraga prestasi elit atau
Eksklusi intervensi non-digital.

2. Opini/editorial/konferensi abstrak tanpa peer-review.
3. Tidak tersedia teks lengkap.

Proses seleksi dilakukan melalui model PRISMA yang dapat dilihat pada tabel 2:
Tabel 2. Tahapan PRISMA

Tahap Deskripsi Proses Jumlah Artikel
Identifikasi Artikel dikumpulkan dari seluruh basis data 520
Penghapusan duplikasi Rekaman setelah duplikasi dihapus 340
Screening EJ:)S{;JI & abstrak diperiksa (yang lolos ke full- 79
Eligibility Analisis teks penuh sesuai kriteria inklusi 32
Inclusion Artikel akhir yang disertakan dalam analisis 15

Proses seleksi artikel pada penelitian ini digambarkan dalam alur PRISMA yang
dapat dilihat pada Gambar 1, dimulai dari tahap identifikasi dimana dikumpulkan 520 artikel
dari berbagai basis data. Setelah dilakukan penghapusan duplikasi, jumlah rekaman
berkurang menjadi 340 artikel yang kemudian masuk ke tahap screening, yaitu penilaian
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judul dan abstrak, sehingga hanya 72 artikel yang dinilai cukup relevan untuk ditelaah lebih
lanjut dalam bentuk teks penuh (eligibility). Pada tahap eligibility ini, artikel dianalisis secara
lebih mendalam berdasarkan kriteria inklusi yang telah ditetapkan dan menyisakan 32 artikel
yang memenuhi syarat. Dari jumlah tersebut, setelah seleksi akhir, terdapat 15 artikel yang
benar-benar memenuhi seluruh kriteria dan akhirnya diinklusikan dalam analisis sebagai
dasar penyusunan hasil kajian.

Gambar 1. Diagram Alur PRISMA

Records identified from:
Databases (n = 520)

A4

N
Records screened: Records excluded:
(n =340) (n=170)
J

A 4

N .
Full-text articles assessesd Full-text z(a,;t |2I§;)excluded
foz’qell_g;t;l)lty -Not meeting inclusion
) criteria )

A 4

N
[ Studies included in review

(n = 15)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelusuran di berbagai artikel menunjukkan bahwa olahraga rekreasi di era digital
telah mengalami transformasi mendasar yang ditandai dengan integrasi teknologi ke dalam
aktivitas fisik sehari-hari, sehingga menjadikannya lebih interaktif, terukur, dan mudah
diakses oleh berbagai lapisan masyarakat. Beragam penelitian internasional dan nasional
mengungkapkan bahwa penerapan teknologi digital, seperti exergame, aplikasi kebugaran,
perangkat pelacak aktivitas (wearable devices), serta media sosial, mampu meningkatkan
partisipasi, motivasi, dan keterlibatan individu dalam berolahraga. Aktivitas berbasis
permainan interaktif terbukti memperbaiki kondisi psikologis dengan menurunkan stres,
kecemasan, dan gejala depresi, sementara aplikasi dan wearable mendukung peningkatan
jumlah langkah harian dan durasi latihan fisik. Pada saat yang sama, pendekatan digital
melalui mobile health dan program latihan jarak jauh memberikan dampak positif terhadap
peningkatan kebugaran dan gaya hidup aktif, baik pada remaja, dewasa, maupun lansia. Di
Indonesia, tren digitalisasi ini tercermin melalui meningkatnya partisipasi masyarakat dalam
kegiatan berbasis komunitas yang terkoordinasi melalui media sosial, seperti Car Free Day,
senam massal, hingga aktivitas kebugaran daring, serta munculnya fenomena e-sport
sebagai bentuk rekreasi digital yang bernilai sosial dan ekonomi. Berikut adalah hasil
identifikasi dan sintesis literatur tentang tren dan perkembangan olahraga rekreasi di era
digital:

Tabel 3. Tinjauan Literatur

Fokus Temuan Tren dan Perkembangan

No. Olahraga Rekreasi di Era Digital

Sumber (Peneliti, Tahun)

Exergame  meningkatkan kebahagiaan,
1 vitalitas, motivasi intrinsik; menurunkan (Marques et al., 2023)
kecemasan & gejala depresi.
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No.

Fokus Temuan Tren dan Perkembangan
Olahraga Rekreasi di Era Digital

Sumber (Peneliti, Tahun)

10

11

12

Intervensi berbasis pelacak aktivitas digital
dan fasilitas jarak jauh menunjukkan bukti
terbatas tapi positif dalam meningkatkan
aktivitas fisik (PA) pada orang dengan NCD
Bukti menunjukkan bahwa menggunakan
wearable devices dapat menambah ~1,312
langkah/hari median dan ~57,8 menit MVPA
per minggu, dengan tingkat bukti low-to-
moderate.

Intervensi digital memberikan perubahan PA,
namun Kkualitas studi bervariasi dan masih
terbatas.

Motivasi dan program latihan dinamis
menunjukkan efek positif meningkatkan PA
pada lansia; pemantauan mandiri (self-
monitoring) menunjukkan hasil campuran.
Strategi yang mendorong keterlibatan
pengguna (seperti pengingat, gamifikasi)
terbukti meningkatkan engagement dengan
intervensi digital yang menargetkan
PA/aktivitas fisik.

Penggunaan wearable activity trackers di
sekolah tidak menunjukkan efek signifikan
secara konsisten pada langkah, MVPA, atau
kalori pada remaja, bukti masih terbatas.
Setengah studi menunjukkan peningkatan PA
dengan wearable, namun dampak pada well-
being psikologis masih sangat terbatas;
kualitas studi juga rendah.

Intervensi digital yang menargetkan
pengendalian diri (self-control) menunjukkan
bahwa individu dengan  peningkatan
pengendalian diri yang lebih besar cenderung
memiliki kenaikan aktivitas fisik (METs) yang
lebih tinggi.

Pola kepatuhan terhadap pedoman aktivitas
fisik di kehidupan nyata, namun banyak
pengguna masih di bawah target.

Studi menemukan bahwa media digital
(YouTube, Instagram, TikTok) berperan
signifikan dalam membentuk citra olahraga
sebagai gaya hidup modern. Partisipasi
publik dalam olahraga rekreasi meningkat
karena paparan konten digital yang
memotivasi, edukatif, dan menginspirasi.
Penelitian mengembangkan aplikasi latihan 7
menit berbasis Android yang digunakan oleh
50 responden. Hasilnya menunjukkan
peningkatan kebugaran jasmani sebesar
18% setelah 4 minggu, serta tingkat
kepuasan pengguna mencapai 90%. Aplikasi
dinilai efektif dan efisien untuk olahraga
rekreasi mandiri.

(Kardan et al., 2024)

(Longhini et al., 2024)

(Bi et al., 2024)

(Di Pumpo et al., 2025b)

(Grady et al., 2023)

(Chen et al., 2025)

(Scudds & Lasikiewicz, 2024)

(Stieger et al., 2023)

(Singh et al., 2024)

(Andrijanto et al., 2024)

(Rahmansyah et al., 2022)
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Fokus Temuan Tren dan Perkembangan

NO- Olahraga Rekreasi di Era Digital

Sumber (Peneliti, Tahun)

Studi menemukan bahwa penggunaan

aplikasi mHealth selama 6 minggu mampu

meningkatkan aktivitas fisik harian hingga
13 25%, terutama pada remaja yang (Fitriani & Mulyono, 2023)

sebelumnya tergolong tidak aktif. Aplikasi

yang berisi pengingat dan pencatat langkah

efektif mendorong perilaku aktif.

Penelitian lapangan di Semarang

menunjukkan  bahwa 78%  responden

melakukan olahraga rekreasi setiap akhir
14 pekan seperti jogging, bersepeda, dan
senam. Media sosial digunakan sebagai alat
koordinasi komunitas olahraga. Fenomena ini
menunjukkan integrasi aktivitas offline—online
dalam rekreasi olahraga modern.
Literatur menunjukkan bahwa e-sport di
Indonesia berkembang pesat sebagai bentuk
olahraga rekreasi digital dengan dampak
sosial, ekonomi, dan edukatif. Ditemukan
peningkatan signifikan partisipasi usia muda
dalam turnamen daring. Disimpulkan bahwa
e-sport berpotensi diintegrasikan sebagai
aktivitas rekreasi di era digital.

(Oktarina & Hanani, 2023)

15 (Oktarina & Hanani, 2023)

Perkembangan olahraga rekreasi di era digital menunjukkan arah transformasi yang
semakin inklusif dan berbasis teknologi. Olahraga rekreasi di era digital menunjukkan
pergeseran dari aktivitas berbasis ruang fisik menuju pengalaman yang lebih personal,
interaktif, dan terukur melalui exergames, aplikasi kebugaran, wearable devices,
telerehabilitasi, serta jejaring sosial. Bukti lintas studi memperlihatkan peningkatan
partisipasi, motivasi, dan keterlibatan, disertai perbaikan indikator psikologis seperti stres,
kecemasan, dan gejala depresi pada pengguna exergames (Marques et al., 2023; Li et al.,
2025; Zhao et al., 2024). Pada saat yang sama, perangkat pelacak aktivitas dan aplikasi
kebugaran berkontribusi pada kenaikan langkah harian dan menit aktivitas sedang-berat,
meski kekuatan efeknya bervariasi antar populasi dan desain penelitian (Longhini et al.,
2024; Bi et al., 2024; Kardan et al., 2024).

Efektivitas intervensi digital tampak bergantung pada behavioral design dan dukungan
sosial. Strategi pengingat, gamifikasi, serta umpan balik waktu nyata secara konsisten
dikaitkan dengan peningkatan engagement dan kepatuhan jangka pendek, sementara
intervensi yang hanya mengandalkan pemantauan mandiri menunjukkan hasil yang lebih
campuran (Grady et al., 2023; Di Pumpo et al., 2025a). Di sisi lain, meskipun wearable
dapat memicu kenaikan aktivitas fisik pada sebagian pengguna, dampak terhadap well-
being psikologis masih terbatas dan kualitas evidensi bervariasi, sehingga diperlukan studi
dengan rancangan dan tindak lanjut lebih kuat (Scudds & Lasikiewicz, 2024).

Perbedaan respons antar kelompok menegaskan kebutuhan pendekatan sensitif
konteks. Pada remaja sekolah, pemakaian pelacak aktivitas tidak selalu menghasilkan
perubahan signifikan pada langkah, MVPA, atau kalori, menandakan perlunya integrasi
dengan dukungan edukatif dan sosial di lingkungan belajar (Chen et al., 2025). Pada
populasi dewasa umum, analisis longitudinal menunjukkan sebagian pengguna tetap berada
di bawah rekomendasi WHO meskipun memakai wearable, sehingga isu keberlanjutan
partisipasi dan desain intervensi jangka panjang menjadi krusial (Singh et al., 2024).

Dalam konteks Indonesia, ekosistem digital dan komunitas daring/luar ruang
memainkan peran penting sebagai pengungkit partisipasi. Media sosial terbukti memediasi
koordinasi dan membentuk citra olahraga sebagai gaya hidup modern, sementara aplikasi
lokal berperan meningkatkan kebugaran dan aktivitas fisik harian—terutama pada kelompok
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yang sebelumnya kurang aktif (Andrijanto et al., 2024; Rahmansyah et al., 2022; Fitriani &
Mulyono, 2023). Studi lapangan juga menunjukkan integrasi offline—online dalam aktivitas
rekreasi perkotaan serta pertumbuhan e-sport sebagai bentuk rekreasi digital dengan
dampak sosial-ekonomi yang nyata (Oktarina & Hanani, 2023).

Secara keseluruhan, sintesis temuan memperlihatkan bahwa teknologi digital efektif
sebagai fasilitator perilaku aktif dan kesejahteraan, tetapi keberlanjutannya bergantung pada
desain yang menumbuhkan motivasi intrinsik, dukungan sosial, serta akses yang inklusif;
karena itu intervensi ke depan perlu menggabungkan inovasi teknologis dengan prinsip
desain perilaku dan penguatan komunitas untuk memastikan manfaat yang merata dan
tahan lama (Bi et al., 2024; Grady et al., 2023; Longhini et al., 2024; Singh et al., 2024).

Perkembangan olahraga rekreasi di era digital menandai transformasi paradigma
dalam cara individu berpartisipasi dan berinteraksi dengan aktivitas fisik. Transformasi ini
dapat dijelaskan melalui Technology Acceptance Model (TAM), di mana perceived
usefulness (kemanfaatan yang dirasakan) dan perceived ease of use (kemudahan
penggunaan) berperan penting dalam adopsi teknologi kebugaran. Studi internasional oleh
Li et al. (2025) dan Zhao et al. (2024) menunjukkan bahwa penerapan exergame-based
interventions dan active video games (AVG) meningkatkan motivasi intrinsik dan partisipasi
fisik karena keduanya menggabungkan elemen permainan, kompetisi, dan umpan balik
waktu nyata yang meningkatkan persepsi kemanfaatan dan kesenangan pengguna.
Integrasi aspek hiburan dan interaksi sosial dalam exergames menjadikan olahraga lebih
menarik bagi kelompok yang cenderung pasif, sehingga mendukung perubahan perilaku
menuju gaya hidup aktif.

Selain itu, hasil-hasil tersebut dapat dianalisis menggunakan Self-Determination
Theory (SDT), yang menekankan pentingnya otonomi, kompetensi, dan keterhubungan
sosial sebagai pendorong motivasi intrinsik. Exergames dan aplikasi kebugaran yang
mengandung unsur penghargaan, feedback, dan koneksi sosial memberikan pengalaman
psikologis yang memenuhi ketiga kebutuhan dasar tersebut, sehingga partisipasi olahraga
dapat bertahan lebih lama. Studi oleh Yuniarti et al. (2024) memperkuat konsep ini melalui
pendekatan gamification berbasis sensor langkah dan sistem poin penghargaan yang
terbukti meningkatkan aktivitas harian sebesar 27% dan menurunkan waktu duduk secara
signifikan. Temuan ini sejalan dengan prinsip SDT bahwa sistem penghargaan dan
penguatan positif dapat memperkuat motivasi otonom, bukan hanya motivasi eksternal.

Dalam konteks pendidikan jasmani, integrasi mobile exergames seperti yang diteliti
oleh Sotoca-Orgaz et al. (2025) dapat dijelaskan melalui perspektif Constructivist Learning
Theory, yang menekankan bahwa pembelajaran efektif terjadi ketika peserta didik terlibat
aktif dalam lingkungan yang bermakna. Penerapan exergames di sekolah menengah tidak
hanya meningkatkan aktivitas fisik dan motivasi belajar, tetapi juga mengubah cara siswa
memandang olahraga sebagai pengalaman rekreatif dan edukatif yang menyenangkan.
Integrasi teknologi dalam pembelajaran jasmani berpotensi menanamkan nilai kebugaran
dan gaya hidup aktif sejak usia dini melalui pendekatan yang kontekstual dan partisipatif.

Sementara itu, studi di Indonesia oleh Antoni dan Suharjana (2019) menunjukkan
adanya perubahan sosial-budaya dalam persepsi masyarakat terhadap olahraga rekreasi.
Berdasarkan teori Diffusion of Innovation (Rogers, 2003), adopsi aplikasi kebugaran digital
seperti Google Fit dan Nike Training Club oleh 80% responden menunjukkan fase early
majority, yaitu ketika masyarakat mulai menerima inovasi teknologi sebagai bagian dari
rutinitas kebugaran. Namun, tantangan berupa kesenjangan literasi digital dan akses
teknologi masih perlu diatasi agar digitalisasi olahraga benar-benar inklusif dan merata.

Secara keseluruhan, hasil-hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa
perkembangan olahraga rekreasi digital tidak hanya memperluas bentuk partisipasi, tetapi
juga memperkuat dimensi psikologis, sosial, dan edukatif olahraga. Melalui perspektif teori
perilaku dan teknologi, dapat disimpulkan bahwa keberhasilan intervensi digital sangat
ditentukan oleh sejauh mana teknologi mampu menumbuhkan motivasi intrinsik,
menyediakan pengalaman yang bermakna, dan menumbuhkan interaksi sosial yang positif.
Dengan demikian, masa depan olahraga rekreasi di era digital menuntut pendekatan yang
tidak hanya berfokus pada inovasi teknis, tetapi juga pada integrasi teori perilaku manusia
dan konteks sosial-budaya masyarakat agar perubahan gaya hidup aktif dapat
berkelanjutan.

Empiricism Journal, Vol 6, No 3, September 2025 1824



Hasyim Tren dan Perkembangan olahraga .........

Perkembangan olahraga rekreasi di era digital menunjukkan adanya transformasi
besar dalam cara masyarakat beraktivitas dan menjaga kebugaran. Pemanfaatan teknologi
seperti exergames, perangkat pelacak kebugaran, aplikasi olahraga berbasis ponsel, dan
media sosial telah menjadikan olahraga rekreasi lebih inklusif, menarik, serta mudah diakses
oleh berbagai kalangan. Aktivitas fisik kini tidak lagi terbatas pada ruang dan waktu, tetapi
dapat dilakukan secara mandiri dan terukur melalui sistem digital yang memberikan umpan
balik secara langsung. Teknologi juga berperan dalam meningkatkan motivasi, keterlibatan,
serta kesejahteraan fisik dan mental melalui fitur interaktif dan personalisasi latihan. Di
Indonesia, digitalisasi olahraga rekreasi telah mendorong munculnya komunitas daring,
aplikasi lokal, dan bentuk olahraga baru seperti e-sport yang memperluas makna rekreasi
menjadi pengalaman sosial dan edukatif. Meskipun demikian, masih terdapat tantangan
seperti kesenjangan literasi digital, akses terhadap perangkat, dan keberlanjutan
penggunaan teknologi. Oleh karena itu, masa depan olahraga rekreasi di era digital perlu
diarahkan pada integrasi antara inovasi teknologi, dukungan kebijakan publik, dan
pendidikan kebugaran digital agar manfaatnya dapat dirasakan secara merata dan
berkelanjutan oleh seluruh lapisan masyarakat.

KESIMPULAN

Perkembangan olahraga rekreasi di era digital menunjukkan adanya transformasi
besar dalam cara masyarakat beraktivitas dan menjaga kebugaran. Pemanfaatan teknologi
seperti exergames, perangkat pelacak kebugaran, aplikasi olahraga berbasis ponsel, dan
media sosial telah menjadikan olahraga rekreasi lebih inklusif, menarik, serta mudah diakses
oleh berbagai kalangan. Aktivitas fisik kini tidak lagi terbatas pada ruang dan waktu, tetapi
dapat dilakukan secara mandiri dan terukur melalui sistem digital yang memberikan umpan
balik secara langsung. Teknologi juga berperan dalam meningkatkan motivasi, keterlibatan,
serta kesejahteraan fisik dan mental melalui fitur interaktif dan personalisasi latihan. Di
Indonesia, digitalisasi olahraga rekreasi telah mendorong munculnya komunitas daring,
aplikasi lokal, dan bentuk olahraga baru seperti e-sport yang memperluas makna rekreasi
menjadi pengalaman sosial dan edukatif. Meskipun demikian, masih terdapat tantangan
seperti kesenjangan literasi digital, akses terhadap perangkat, dan keberlanjutan
penggunaan teknologi. Oleh karena itu, masa depan olahraga rekreasi di era digital perlu
diarahkan pada integrasi antara inovasi teknologi, dukungan kebijakan publik, dan
pendidikan kebugaran digital agar manfaatnya dapat dirasakan secara merata dan
berkelanjutan oleh seluruh lapisan masyarakat.

REKOMENDASI

Berdasarkan hasil temuan sistematik literatur, direkomendasikan agar penelitian
selanjutnya difokuskan pada analisis empiris mengenai pengaruh digitalisasi terhadap
partisipasi dan motivasi masyarakat dalam olahraga rekreasi, khususnya melalui
pemanfaatan teknologi seperti exergames, aplikasi kebugaran, dan platform media sosial.
Peneliti berikutnya dapat mengembangkan model integratif olahraga rekreasi digital yang
menilai hubungan antara penggunaan teknologi, peningkatan kebugaran fisik, serta
kesejahteraan psikologis dan sosial. Namun, hambatan yang dapat memengaruhi hasil
tinjauan literatur ini meliputi keterbatasan akses terhadap referensi ilmiah terbaru, minimnya
penelitian kontekstual di Indonesia, serta ketidakterpaduan terminologi dan metode
penelitian antar studi internasional.
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