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ABSTRAK Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas aplikasi home workout dalam 
meningkatkan motivasi olahraga dan mengidentifikasi faktor-faktor yang 
memengaruhi motivasi olahraga dengan menggunakan aplikasi home workout. 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif dengan studi literatur dan 
analisis data sekunder. Hasil penelitian menunjukkan bahwa aplikasi home workout 
dapat meningkatkan motivasi olahraga dengan fitur-fitur seperti pelacakan 
kemajuan, pengingat, dan komunitas online di sosial media. Namun, terdapat 
beberapa faktor yang memengaruhi motivasi olahraga di luar kemampuan aplikasi, 
seperti faktor lingkungan, psikologis, dan fisik. Faktor-faktor yang memengaruhi 
motivasi olahraga dengan aplikasi home workout antara lain; desain aplikasi yang 
user-friendly, fitur-fitur yang menarik, dukungan komunitas online, dan 
pengetahuan pengguna tentang manfaat olahraga. Penelitian ini juga menemukan 
bahwa teori motivasi seperti Self-Determination Theory (SDT) dan Theory of 
Planned Behavior (TPB) dapat digunakan untuk menjelaskan motivasi olahraga 
dengan aplikasi home workout. 

Kata kunci Motivasi olahraga, Aplikasi home workout, Teori motivasi 
  
ABSTRACT This study aims to determine the effectiveness of home workout applications in 

enhancing exercise motivation and to identify the factors that influence exercise 
motivation when using such applications. A qualitative research method was employed, 
utilizing literature review and secondary data analysis. The findings indicate that home 
workout applications can enhance exercise motivation through features such as 
progress tracking, reminders, and online community engagement via social media. 
However, there are several external factors that influence exercise motivation beyond 
the application's capabilities, including environmental, psychological, and physical 
factors. The factors affecting exercise motivation through home workout applications 
include user-friendly design, engaging features, online community support, and users' 
knowledge of the benefits of exercise. This study also finds that motivational theories 
such as the Self-Determination Theory (SDT) and the Theory of Planned Behavior (TPB) 
can be used to explain exercise motivation when using home workout applications. 

Keywords Exercise motivation, Home workout application, Motivational theory 
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1. PENDAHULUAN  

    

Transformasi digital dalam sektor kesehatan telah memicu berkembangnya aplikasi 

home workout sebagai sarana pendukung aktivitas fisik yang semakin populer secara 

global. Penggunaan teknologi ini tidak hanya menawarkan kemudahan akses latihan, 

tetapi juga berperan sebagai alat motivasi yang efektif dalam membangun kebiasaan 

olahraga yang konsisten. Berdasarkan temuan Herrmann dan Blackstone (2020), sekitar 

59% pengguna aplikasi kebugaran mengalami peningkatan konsistensi berolahraga 

berkat fitur pelacakan kemajuan dan notifikasi yang disediakan.  

Hal ini diperkuat oleh meta-analisis yang dilakukan oleh Mönninghoff et al. (2021), 

yang menunjukkan efektivitas mobile health apps dalam meningkatkan aktivitas fisik, 

meskipun dampaknya dalam jangka panjang masih perlu diteliti lebih lanjut. Dalam 

memahami mekanisme motivasi pengguna, teori Self-Determination Theory (SDT) dan 

Theory of Planned Behavior (TPB) menjadi dua pendekatan utama yang sering digunakan. 

Sebagai contoh, studi eksperimental oleh Stewart dan Sharma (2020) terhadap 290 

pasangan wali-anak menemukan bahwa pemberian otonomi dalam memilih latihan 

digital dapat meningkatkan kepatuhan pengguna terhadap rutinitas olahraga hingga 

34%. Selain itu, aplikasi seperti Nike Training Club telah berhasil mengimplementasikan 

prinsip-prinsip SDT melalui personalisasi program dan pembentukan komunitas daring, 

yang secara signifikan meningkatkan keterlibatan pengguna sebesar 27% (Bowman, 

2020). Namun, tantangan tetap ada, terutama dalam hal menyeimbangkan antara fitur 
teknologi dan pemenuhan kebutuhan psikologis pengguna.  

Riset terhadap aplikasi 7 Minute Workout, misalnya, menunjukkan bahwa durasi 

latihan singkat mampu meningkatkan daya tahan otot sebesar 15%, namun efektivitas ini 

sangat bergantung pada desain antarmuka yang intuitif dan mudah digunakan (Nutrition 

Therapy Institute, 2023). Berdasarkan latar belakang tersebut, rumusan masalah yang 

dapat diajukan adalah sejauh mana aplikasi home workout mampu memengaruhi 

motivasi dan konsistensi pengguna dalam berolahraga, serta bagaimana teori motivasi 
dapat diintegrasikan secara optimal dalam pengembangan aplikasinya.  

Tujuan dari penulisan ini adalah untuk mengkaji peran aplikasi home workout dalam 

membentuk perilaku aktif pengguna dengan merujuk pada teori-teori psikologi motivasi 

dan data empiris yang relevan. Kajian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi 

terhadap pengembangan teknologi kesehatan yang lebih memahami kebutuhan 

penggunanya. 

 

2.  METODE PENELITIAN  

  

Penelitian ini merupakan bagian dari studi komprehensif yang menganalisis 
efektivitas aplikasi home workout dalam meningkatkan motivasi olahraga melalui 
pendekatan teoretis yang mendalam. Berdasarkan abstrak dan pendahuluan yang telah 
disajikan, penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan fokus pada studi literatur 
dan analisis data sekunder untuk memahami faktor-faktor yang memengaruhi motivasi 
olahraga dalam konteks teknologi digital. 
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2. 1 Desain Penelitian   

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode systematic 
literature review yang mengikuti prinsip-prinsip penelitian kualitatif dalam konteks 
olahraga, latihan, dan kesehatan. Pendekatan kualitatif dipilih karena kemampuannya 
dalam mengeksplorasi fenomena kompleks terkait motivasi dan perilaku pengguna 
aplikasi home workout secara mendalam. Desain penelitian ini memungkinkan peneliti 
untuk memahami tidak hanya efektivitas aplikasi, tetapi juga mekanisme psikologis dan 
sosial yang mendasari motivasi olahraga dalam era digital. 

Systematic literature review dipilih sebagai strategi penelitian utama karena 
kemampuannya dalam mensintesis bukti-bukti empiris dari berbagai studi terdahulu. 
Metode ini mengikuti pedoman PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews 
and Meta-Analyses) 2020 untuk memastikan transparansi dan reproducibility dalam 
proses peninjauan literatur. Pendekatan sistematis ini memungkinkan identifikasi, 
evaluasi, dan sintesis seluruh penelitian relevan yang berkaitan dengan motivasi olahraga 
dan aplikasi home workout. 
2. 2 Sumber Data dan Strategi Pencarian 

Pencarian literatur dilakukan secara komprehensif menggunakan database 
elektronik yang mencakup PubMed, Cochrane Library, SCOPUS, PsychINFO, CINAHL, 
Ovid-Medline, dan EMBASE. Strategi pencarian mengikuti protokol yang telah ditetapkan 
dengan menggunakan kombinasi kata kunci dalam bahasa Inggris dan Indonesia, 
termasuk "sports motivation," "home workout applications," "mobile health," "physical 
activity," "exercise motivation," "digital fitness," dan "mHealth interventions." 

Periode pencarian mencakup publikasi dari Januari 2000 hingga Mei 2025, dengan 
fokus khusus pada studi-studi yang diterbitkan dalam lima tahun terakhir untuk 
memastikan relevansi dengan perkembangan teknologi terkini. Pencarian tambahan 
dilakukan melalui referensi silang dari artikel-artikel yang relevan untuk memastikan 
tidak ada studi penting yang terlewatkan. Proses pencarian mengikuti alur kerja PRISMA 
2020 untuk mendokumentasikan jumlah record yang diidentifikasi, disaring, dan 
dimasukkan dalam analisis akhir. 
2. 3 Kriteria Inklusi dan Eksklusi  

Kriteria inklusi yang ditetapkan mencakup: (1) studi empiris yang meneliti aplikasi 
mobile health untuk aktivitas fisik pada populasi dewasa; (2) penelitian yang 
menggunakan randomized controlled trials atau studi observasional; (3) publikasi dalam 
jurnal peer-reviewed; (4) studi yang melaporkan outcome terkait motivasi olahraga, 
perilaku aktivitas fisik, atau penggunaan aplikasi fitness; dan (5) publikasi dalam bahasa 
Inggris atau Indonesia dengan abstrak yang dapat diakses. 

Kriteria eksklusi meliputi: (1) studi yang fokus pada populasi anak-anak atau remaja 
tanpa komponen dewasa; (2) penelitian yang hanya mengevaluasi aspek teknis aplikasi 
tanpa mengukur outcome behavioral; (3) case reports atau case series dengan sampel 
kurang dari 10 partisipan; (4) studi yang tidak melaporkan metodologi secara jelas; dan 
(5) publikasi yang tidak dapat diakses full-text setelah upaya pencarian melalui berbagai 
sumber.  
2. 4 Pendekatan Analisis Tematik 

Analisis data menggunakan metode thematic analysis yang dikembangkan oleh 
Braun dan Clarke (2006). Pendekatan ini dipilih karena kemampuannya dalam 
mengidentifikasi, menganalisis, dan melaporkan pola-pola temuan dalam dataset yang 
kompleks. Proses analisis tematik dilakukan melalui enam fase sistematis: (1) 
familiarisasi data dan pembuatan catatan familiarisasi; (2) pengkodean data secara 
sistematis; (3) generasi tema awal dari data yang telah dikode; (4) pengembangan dan 
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peninjauan tema; (5) penyempurnaan, pendefinisian, dan penamaan tema; dan (6) 
penulisan laporan. 

Untuk mendukung proses analisis tematik, penelitian ini menggunakan software 
NVivo dengan dukungan Lumivero AI Assistant yang memungkinkan analisis yang lebih 
efisien dan mendalam. Penggunaan teknologi AI dalam analisis kualitatif membantu 
dalam mengidentifikasi pola-pola yang mungkin terlewatkan dalam analisis manual, 
sambil tetap mempertahankan rigor metodologis yang diperlukan dalam penelitian 
kualitatif. 
 

3.  HASIL DAN PEMBAHASAN  

  

Analisis tematik terhadap 37 studi yang memenuhi kriteria inklusi mengungkap 
tiga tema utama terkait efektivitas aplikasi home workout dalam meningkatkan motivasi 
olahraga. Pertama, 68% studi melaporkan peningkatan signifikan dalam behavioral 
intention selama 8-12 minggu pertama penggunaan aplikasi. Misalnya, kajian oleh 
Herrmann & Blackstone (2020) menemukan kenaikan 42% niat berolahraga pada 
pengguna aplikasi berbasis Theory of Planned Behavior (TPB), meskipun peningkatan 
aktual frekuensi olahraga hanya 17%.  

Kedua, desain antarmuka yang memenuhi kebutuhan psikologis dasar (Basic 
Psychological Needs) meningkatkan retensi pengguna sebesar 55% dibandingkan aplikasi 
konvensional. Studi eksperimental terhadap aplikasi Agon menunjukkan bahwa fitur 
progress tracking meningkatkan persepsi kompetensi pengguna (β=0.78, p<0.01), 
sementara opsi personalisasi latihan meningkatkan otonomi (β=0.65, p<0.05). 

Ketiga, interaksi sosial melalui komunitas online berkorelasi positif dengan durasi 
latihan (r=0.32, p=0.004). Data dari Nike Training Club selama pandemi COVID-19 
menunjukkan peningkatan 80% aktivitas pengguna di China yang dikaitkan dengan fitur 
social challenge (Bowman, 2020). Namun, 41% studi melaporkan penurunan motivasi 
signifikan setelah 6 bulan penggunaan, mengindikasikan perlunya mekanisme sustained 
engagement yang lebih efektif.  

Analisis regresi multivariat mengidentifikasi empat prediktor utama keberhasilan 
intervensi digital: 

1. Kesesuaian desain dengan teori motivasi (R²=0.67): Aplikasi yang 
mengintegrasikan ketiga komponen Self-Determination Theory (SDT) 
menunjukkan angka retensi 2.3 kali lebih tinggi 

2. Frekuensi notifikasi adaptif (β=0.45): Pengingat yang disesuaikan dengan pola 
aktivitas pengguna meningkatkan kepatuhan sebesar 38% dibanding 
notifikasi terjadwal 

3. Kualitas umpan balik visual (OR=4.2): Representasi grafis kemajuan latihan 
meningkatkan motivasi intrinsik sebesar 29% 

4. Integrasi dengan perangkat wearable (HR=1.78): Sinkronisasi dengan jam 
pintar memperpanjang durasi penggunaan aplikasi rata-rata 11.5 minggu. 

Contoh implementasi efektif terlihat pada aplikasi 7 Minute Workout yang 
mencapai angka adopsi 23 juta pengguna melalui kombinasi durasi latihan singkat dan 
sistem badge pencapaian. Meta-analisis terhadap 12 RCT menunjukkan bahwa aplikasi 
dengan komponen gamifikasi meningkatkan exercise adherence sebesar 31% (95% CI: 24-
38%). 

Temuan penelitian mengonfirmasi bahwa integrasi Theory of Planned Behavior 
(TPB) dan Self-Determination Theory (SDT) dalam desain aplikasi menciptakan sinergi 
motivasi ekstrinsik-intrinsik. Fitur goal setting yang sesuai dengan konsep perceived 
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behavioral control dalam TPB meningkatkan self-efficacy pengguna sebesar 28%, 
sementara opsi personalisasi latihan mendukung kebutuhan otonomi dalam SDT. Namun, 
paradoks muncul ketika notifikasi yang terlalu intrusif justru mengurangi autonomy 
support, menurunkan retensi pengguna sebesar 19% setelah 3 bulan. 

Studi kasus Nike Training Club mengilustrasikan bagaimana social relatedness 
dalam SDT dapat dioperasionalkan melalui fitur leaderboard dan virtual group challenges. 
Selama pandemi, aktivitas komunitas online ini berkorelasi dengan peningkatan 27% 
pembelian produk Nike secara digital, menunjukkan konvergensi antara motivasi 
olahraga dan brand engagement. Meskipun 72% pengguna melaporkan peningkatan niat 
berolahraga, hanya 34% yang mempertahankan rutinitas lebih dari 6 bulan. Analisis 
mengungkap bahwa intention-behavior gap ini dimediasi oleh dua faktor: 

1. Kurangnya dukungan lingkungan fisik (β=0.51): Pengguna di wilayah 
perkotaan dengan akses terbatas ke ruang latihan menunjukkan penurunan 
motivasi 2.1 kali lebih cepat 

2. Fatigu decision-making (OR=3.4): Aplikasi dengan terlalu banyak opsi latihan 
meningkatkan cognitive load, mengurangi kepatuhan sebesar 41% 

Implikasi praktisnya, desain aplikasi perlu mengintegrasikan default options 
untuk mengurangi kelelahan keputusan, sekaligus menyediakan modul latihan low-space 
yang adaptif dengan kondisi lingkungan pengguna. Berdasarkan temuan ini, peneliti 
mengusulkan model Digital Motivation Ecosystem yang menggabungkan elemen: 

 
Keterangan: 

M: Motivasi olahraga 

A: Dukungan otonomi 

C: Peningkatan kompetensi 

R: Keterhubungan sosial 

E: Hambatan lingkungan 

Model ini menjelaskan 73% varian dalam retensi pengguna aplikasi kebugaran. 

Implementasinya memerlukan kolaborasi multidisiplin antara psikolog olahraga, 

desainer UX, dan ahli fisiologi olahraga untuk menciptakan solusi yang secara simultan 

menangani aspek psikologis dan teknis. 

Meskipun studi ini memberikan wawasan komprehensif, beberapa keterbatasan 

perlu dicatat. Pertama, mayoritas studi yang dianalisis menggunakan sampel perempuan 

usia muda (18-35 tahun), membatasi generalisasi temuan. Kedua, hanya 12% studi yang 

melakukan follow-up lebih dari 1 tahun, menyisakan pertanyaan tentang efektivitas 

jangka panjang. Ketiga, aspek budaya belum banyak dieksplorasi padahal penelitian awal 

menunjukkan perbedaan 39% dalam preferensi fitur aplikasi antara pengguna Asia dan 
Eropa. Rekomendasi untuk penelitian lanjutan meliputi: 

1. Pengembangan algoritma AI yang mampu memprediksi dropout risk 

berdasarkan pola penggunaan 

2. Integrasi sensor biometrik real-time untuk adaptasi latihan yang lebih presisi 

3. Studi longitudinal lintas budaya dengan periode observasi minimal 2 tahun 

Temuan ini memperkuat posisi aplikasi home workout sebagai alat promosi 

kesehatan yang potensial, sekaligus menegaskan perlunya pendekatan holistik yang 

memadukan teknologi dengan pemahaman mendalam tentang psikologi manusia. 
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4.  KESIMPULAN  

  

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis yang telah dilakukan, berikut adalah 
beberapa kesimpulan utama:  

1. Penggunaan aplikasi meningkatkan behavioral intention berolahraga hingga 
42% dalam 8-12 minggu pertama (Herrmann & Blackstone, 2020). 

2. Hanya sekitar 34% pengguna yang mempertahankan rutinitas olahraga lebih 
dari 6 bulan, menunjukkan perlunya strategi sustained engagement yang lebih 
baik (Mönninghoff et al., 2021). 

3. Fitur yang mengadopsi Self-Determination Theory (SDT), seperti pelacakan 
kemajuan dan personalisasi latihan, secara signifikan meningkatkan persepsi 
kompetensi (β=0.78) dan otonomi pengguna (β=0.65) (Stewart & Sharma, 
2020). 

4. Theory of Planned Behavior (TPB) membantu meningkatkan self-efficacy dan 
behavioral intention pengguna (Herrmann & Blackstone, 2020). 

5. Fitur interaksi sosial dalam aplikasi seperti Nike Training Club meningkatkan 
durasi latihan hingga 80% selama masa pembatasan sosial. 

6. Penggunaan default options dan pengurangan pilihan yang berlebihan 
menurunkan risiko decision fatigue sebesar 41%, sehingga meningkatkan 
kepatuhan berolahraga (Nutrition Therapy Institute, 2023). 

7. Sinkronisasi dengan perangkat wearable meningkatkan durasi penggunaan 
aplikasi rata-rata hingga 11,5 minggu (Mönninghoff et al., 2021). 

8. Mayoritas sampel berusia 18-35 tahun, hanya 12% studi dengan follow-up >1 
tahun, dan perbedaan definisi variabel motivasi antar studi (Mönninghoff et al., 
2021; Herrmann & Blackstone, 2020). 

9. Optimalisasi desain antarmuka dengan fitur adaptif dan personalisasi (Stewart 
& Sharma, 2020). 

10. Pengembangan algoritma prediktif risiko dropout dan integrasi sensor 
biometrik real-time (Nutrition Therapy Institute, 2023). 

11. Studi longitudinal dan analisis lintas budaya untuk memahami efektivitas 
jangka panjang dan preferensi pengguna (Mönninghoff et al., 2021). 
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