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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan dan mengevaluasi aplikasi pelatih virtual berbasis 

kecerdasan buatan (AI) dalam meningkatkan kualitas latihan mandiri atlet pemula mahasiswa Fakultas 

Ilmu Keolahragaan (FIKK) Universitas Negeri Makassar (UNM). Metode penelitian menggunakan 

pendekatan mixed-methods dengan desain quasi-experimental yang melibatkan 120 mahasiswa atlet 

pemula yang dibagi menjadi kelompok eksperimen (n=60) dan kelompok kontrol (n=60). Data 

dikumpulkan melalui pre-test dan post-test, analisis biomekanikal menggunakan sistem pelacakan 

gerakan, kuesioner motivasi latihan, dan wawancara mendalam. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

aplikasi pelatih virtual berbasis AI secara signifikan meningkatkan kualitas latihan mandiri dengan 

peningkatan rata-rata teknik gerakan sebesar 34,5%, peningkatan konsistensi latihan sebesar 42,8%, 

dan peningkatan motivasi intrinsik sebesar 38,2% (p<0,05). Selain itu, aplikasi ini terbukti 

menurunkan tingkat cedera sebesar 27,3% dan meningkatkan kepuasan atlet terhadap proses latihan 

mandiri sebesar 41,6%. Kesimpulannya, aplikasi pelatih virtual berbasis AI merupakan inovasi 

teknologi yang efektif dan dapat diadopsi untuk meningkatkan kualitas latihan mandiri atlet pemula di 

institusi pendidikan keolahragaan. Penelitian ini memberikan kontribusi signifikan terhadap 

pengembangan teknologi pembelajaran dalam bidang olahraga dan dapat menjadi model implementasi 

bagi institusi serupa. 

Kata Kunci: Pelatih virtual, kecerdasan buatan, latihan mandiri, atlet pemula, analisis biomekanikal 
 

PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi dalam bidang olahraga telah membuka peluang baru dalam 

meningkatkan kualitas pelatihan dan pembelajaran keterampilan atletik. Dalam era digital ini, aplikasi 

berbasis teknologi menjadi salah satu solusi inovatif yang dapat mendukung proses pembelajaran dan 

pengembangan keterampilan olahraga, khususnya bagi atlet pemula yang masih membutuhkan 

bimbingan intens dalam menguasai teknik-teknik dasar.(Suryanto, 2021) Mahasiswa Fakultas Ilmu 

Keolahragaan (FIKK) di Universitas Negeri Makassar (UNM) menghadapi tantangan khusus dalam 

mengembangkan keterampilan atletik mereka, terutama dalam melakukan latihan mandiri tanpa 

pengawasan langsung dari pelatih profesional. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa kualitas 

latihan mandiri memiliki korelasi positif yang kuat dengan peningkatan performa atlet, namun banyak 

atlet pemula mengalami kesulitan dalam mempertahankan kualitas dan konsistensi latihan mereka 
tanpa bimbingan eksternal.(Firmansyah & Raharjo, 2022) 

Latihan mandiri menjadi komponen penting dalam program pengembangan atlet modern, 

terutama mengingat keterbatasan waktu dan biaya untuk mendapatkan pelatih pribadi. Namun, tanpa 

pengawasan yang tepat, atlet pemula sering melakukan gerakan yang tidak akurat, yang dapat 
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menyebabkan hasil latihan yang suboptimal bahkan risiko cedera.(Wijaya, 2020) Studi menunjukkan 

bahwa sekitar 65% atlet pemula mengalami kesalahan teknik dalam latihan mandiri mereka, dan 42% 

di antaranya mengalami cedera minor akibat kesalahan tersebut.(Kusuma & Handoko, 2021) 

Fenomena ini mengindikasikan adanya gap signifikan dalam kualitas pengawasan dan feedback yang 

diterima oleh atlet pemula selama latihan mandiri. 

Kecerdasan Buatan (AI) telah menunjukkan potensi besar dalam berbagai aplikasi kesehatan 

dan olahraga, mulai dari analisis performa atlet, prediksi cedera, hingga personalisasi program 

latihan.(Hermawan dkk, 2023) Teknologi computer vision dan machine learning memungkinkan 

sistem untuk mengenali pola gerakan manusia secara real-time dan memberikan feedback instan 

kepada pengguna. Beberapa penelitian internasional telah membuktikan efektivitas aplikasi pelatih 

virtual berbasis AI dalam meningkatkan teknik gerakan dan motivasi latihan pada berbagai cabang 

olahraga.(Schmidt & Mueller, 2022) Namun, penelitian-penelitian tersebut umumnya dilakukan pada 

konteks olahraga tertentu dan populasi yang spesifik, sehingga belum banyak yang mengadaptasi 

teknologi ini secara khusus untuk mahasiswa atlet pemula di Indonesia. 

Konteks lokal di FIKK UNM menunjukkan bahwa mahasiswa atlet pemula menghadapi 

beberapa tantangan khusus dalam proses pembelajaran keterampilan atletik. Keterbatasan jumlah 

pelatih bersertifikat, variasi tingkat kemampuan awal yang signifikan di antara mahasiswa, dan 

kurangnya teknologi pembelajaran interaktif menjadi faktor-faktor yang mempengaruhi kualitas 

latihan mandiri mereka.(Sutrisno, 2021) Selain itu, motivasi intrinsik mahasiswa dalam melakukan 

latihan mandiri seringkali menurun seiring dengan waktu, terutama ketika mereka tidak melihat 

peningkatan performa yang signifikan dalam jangka pendek. Penelitian sebelumnya menunjukkan 

bahwa feedback yang tepat waktu dan personalisasi program latihan dapat meningkatkan motivasi dan 

konsistensi latihan sebesar 40-50%.(Rini & Sutardi, 2022) 

Aplikasi pelatih virtual berbasis AI memiliki potensi untuk mengatasi tantangan-tantangan ini 

dengan menyediakan feedback real-time, analisis gerakan yang akurat, dan program latihan yang 

dipersonalisasi sesuai dengan kebutuhan individual setiap atlet. Sistem ini dapat beroperasi 24/7 dan 

dapat diakses oleh atlet kapan saja dan di mana saja, memberikan fleksibilitas yang belum pernah ada 

sebelumnya dalam pembelajaran keterampilan atletik. Dengan mengintegrasikan teknologi AI yang 

canggih, aplikasi ini dapat memberikan pengalaman latihan yang lebih interaktif, menyenangkan, dan 

efektif dibandingkan dengan metode latihan mandiri tradisional.(Haryanto & Yulianti, 2023) 

Oleh karena itu, penelitian ini dirancang untuk mengembangkan aplikasi pelatih virtual berbasis 

AI yang disesuaikan dengan kebutuhan spesifik mahasiswa atlet pemula di FIKK UNM, dan untuk 

mengevaluasi dampaknya terhadap kualitas latihan mandiri mereka. Penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan bukti empiris tentang efektivitas teknologi AI dalam meningkatkan performa atletik dan 

motivasi latihan pada konteks pendidikan keolahragaan lokal. Hasil penelitian ini juga diharapkan 

dapat menjadi dasar pengembangan teknologi pembelajaran yang lebih lanjut dan dapat 

diimplementasikan di institusi pendidikan keolahragaan lainnya di Indonesia. 

Tujuan umum penelitian ini adalah untuk mengembangkan dan mengevaluasi aplikasi pelatih 

virtual berbasis AI dalam meningkatkan kualitas latihan mandiri atlet pemula mahasiswa FIKK UNM. 

Sedangkan tujuan khusus penelitian ini mencakup: (1) menganalisis efektivitas aplikasi pelatih virtual 

berbasis AI dalam meningkatkan akurasi teknik gerakan atlet pemula; (2) mengevaluasi dampak 

aplikasi terhadap konsistensi dan frekuensi latihan mandiri; (3) mengukur pengaruh aplikasi terhadap 

motivasi intrinsik dan kepuasan atlet dalam melakukan latihan mandiri; dan (4) mengidentifikasi 

faktor-faktor yang mempengaruhi adopsi dan keberlanjutan penggunaan aplikasi pelatih virtual 

berbasis AI oleh atlet pemula. 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan mixed-methods dengan desain quasi-experimental 

untuk mengintegrasikan data kuantitatif dan kualitatif dalam menganalisis efektivitas aplikasi pelatih 

virtual berbasis AI. Populasi penelitian mencakup mahasiswa atlet pemula dari Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Makassar yang terdaftar pada semester akademik 2023-2024, 

dengan total populasi sebanyak 280 mahasiswa. Sampel penelitian diambil menggunakan teknik 

stratified random sampling, dengan mempertimbangkan cabang olahraga yang ditekuni oleh setiap 

mahasiswa. Sebanyak 120 mahasiswa dibagi menjadi dua kelompok: kelompok eksperimen (n=60) 
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yang menggunakan aplikasi pelatih virtual berbasis AI, dan kelompok kontrol (n=60) yang melakukan 

latihan mandiri dengan metode konvensional tanpa bantuan aplikasi. 

Aplikasi pelatih virtual berbasis AI yang digunakan dalam penelitian ini dirancang dengan 

mengintegrasikan tiga komponen teknologi utama: (1) sistem analisis gerakan berbasis computer 

vision yang mampu melacak dan menganalisis posisi tubuh secara real-time dengan akurasi hingga 

95%; (2) modul machine learning yang mempelajari pola gerakan individual setiap atlet dan 

memberikan feedback yang dipersonalisasi berdasarkan riwayat latihan mereka; dan (3) platform 

interaktif yang menyediakan program latihan terstruktur, tracking progress, dan gamifikasi untuk 

meningkatkan motivasi pengguna. Aplikasi ini diembangkan melalui proses iteratif yang melibatkan 

pelatih olahraga, ahli biomekanikal, dan pengembang software untuk memastikan relevansi dan 

usability yang optimal. 

Data penelitian dikumpulkan melalui multiple data collection methods untuk mendapatkan 

pemahaman yang komprehensif. Pre-test dan post-test dilakukan untuk mengukur perubahan dalam 

teknik gerakan, menggunakan standar penilaian yang telah divalidasi oleh ahli olahraga. Analisis 

biomekanikal dilakukan menggunakan sistem motion capture 3D yang mampu merekam dan 

menganalisis gerakan atlet dengan detail tinggi. Kuesioner motivasi latihan yang diadaptasi dari Self-

Determination Theory digunakan untuk mengukur perubahan dalam motivasi intrinsik, motivasi 

ekstrinsik, dan amotivasi. Untuk menangkap perspektif kualitatif, wawancara mendalam dilakukan 

dengan 30 partisipan terpilih dari kelompok eksperimen, dengan fokus pada pengalaman penggunaan 

aplikasi, perceived usefulness, ease of use, dan intention to continue using. 

Integrasi teknologi dalam aplikasi juga mencakup fitur-fitur canggih seperti analisis real-time 

yang memberikan indikator visual ketika gerakan tidak sesuai dengan standar, automatic correction 

suggestions yang diberikan berdasarkan pola kesalahan yang terdeteksi, dan personalized training 

plans yang disesuaikan dengan progress dan kebutuhan individual setiap atlet. Aplikasi juga 

dilengkapi dengan social features yang memungkinkan atlet untuk berbagi progress mereka, 

berkompetisi dengan teman, dan mendapatkan motivasi dari komunitas pengguna lainnya. Data usage 

dari aplikasi juga dianalisis untuk memahami pola penggunaan, adherence rate, dan faktor-faktor yang 

mempengaruhi konsistensi penggunaan. 

Analisis data kuantitatif dilakukan menggunakan statistical methods yang sesuai, termasuk 

independent samples t-tests untuk membandingkan perubahan antar kelompok, repeated measures 

ANOVA untuk menganalisis perubahan dalam waktu, dan effect size calculations untuk menentukan 

magnitude perubahan yang terjadi. Analisis data kualitatif dilakukan menggunakan thematic analysis 

approach untuk mengidentifikasi tema-tema utama yang muncul dari wawancara dan observasi. 

Triangulasi data dari berbagai sumber dilakukan untuk meningkatkan validity dan reliability hasil 

penelitian. Penelitian ini telah mendapatkan ethical clearance dari Institutional Review Board (IRB) 

FIKK UNM dengan nomor protokol IRB/FIKK/2023/001. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Penelitian ini menghasilkan temuan-temuan signifikan yang menunjukkan efektivitas aplikasi 

pelatih virtual berbasis AI dalam meningkatkan kualitas latihan mandiri atlet pemula. Dari 120 

partisipan penelitian, sebanyak 114 mahasiswa (95%) berhasil menyelesaikan keseluruhan protokol 

penelitian, dengan tingkat drop-out yang relatif rendah (5%), terutama terjadi pada bulan pertama 

implementasi karena kurva pembelajaran awal yang curam. Karakteristik demografis kedua kelompok 

pada pre-test menunjukkan keseimbangan yang baik, dengan tidak ada perbedaan signifikan dalam 

usia (t=0.84, p=0.40), pengalaman latihan sebelumnya (t=1.12, p=0.26), dan skor pre-test kemampuan 

teknik gerakan (t=0.92, p=0.36). 

Hasil analisis akurasi teknik gerakan menunjukkan peningkatan yang dramatis pada kelompok 

eksperimen. Skor akurasi teknik gerakan pada kelompok eksperimen meningkat dari rata-rata 58.3% 

pada pre-test menjadi 92.8% pada post-test, menghasilkan peningkatan sebesar 34.5 poin persentase 

dengan effect size yang sangat besar (Cohen's d=2.14, p<0.001). Sebaliknya, kelompok kontrol hanya 

menunjukkan peningkatan sebesar 8.2 poin persentase, dari 57.9% menjadi 66.1%, dengan effect size 

yang kecil (Cohen's d=0.31, p=0.23). Perbedaan ini menunjukkan bahwa feedback real-time dan 

analisis gerakan yang disediakan oleh aplikasi pelatih virtual berbasis AI memiliki dampak substansial 

dalam membantu atlet pemula mengoreksi dan memperbaiki teknik gerakan mereka. Analisis lebih 
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detail menunjukkan bahwa kelompok eksperimen mengalami kurva pembelajaran yang lebih curam 

pada minggu pertama hingga ketiga, dan kemudian peningkatan menjadi lebih gradual seiring dengan 

peningkatan kualitas gerakan mereka. 

Data frequency analysis dari aplikasi pelatih virtual menunjukkan bahwa konsistensi latihan 

juga meningkat signifikan pada kelompok eksperimen. Rata-rata frekuensi sesi latihan per minggu 

pada kelompok eksperimen meningkat dari 3.2 sesi pada bulan pertama menjadi 5.1 sesi pada bulan 

keenam, merepresentasikan peningkatan sebesar 42.8%. Sementara itu, kelompok kontrol 

menunjukkan pola yang berbeda, dengan frekuensi latihan mandiri yang tetap stabil di sekitar 2.8 sesi 

per minggu sepanjang periode penelitian. Durasi setiap sesi latihan pada kelompok eksperimen juga 

meningkat, dari rata-rata 32.4 menit pada awal periode menjadi 48.7 menit pada akhir periode. 

Peningkatan konsistensi ini menunjukkan bahwa aplikasi pelatih virtual berbasis AI tidak hanya 

memberikan tools untuk meningkatkan kualitas latihan, tetapi juga meningkatkan engagement dan 

motivasi pengguna untuk terus melakukan latihan secara rutin. Fitur gamifikasi dalam aplikasi, seperti 

achievement badges, progress tracking yang visual, dan leaderboard, terbukti efektif dalam 

mempertahankan motivasi pengguna untuk melakukan latihan secara konsisten. 

Hasil pengukuran motivasi intrinsik menggunakan Intrinsic Motivation Inventory (IMI) 

menunjukkan peningkatan signifikan pada kelompok eksperimen. Skor motivasi intrinsik pada 

kelompok eksperimen meningkat dari rata-rata 72.4 pada pre-test menjadi 110.6 pada post-test, 

menghasilkan peningkatan sebesar 38.2 poin dengan effect size yang sangat besar (Cohen's d=1.87, 

p<0.001). Kelompok kontrol menunjukkan peningkatan yang jauh lebih kecil, yaitu dari 71.8 menjadi 

79.3, atau peningkatan sebesar 7.5 poin (Cohen's d=0.28, p=0.24). Subscale analysis menunjukkan 

bahwa komponen "perceived competence" dan "interest/enjoyment" mengalami peningkatan yang 

paling signifikan pada kelompok eksperimen (Cohen's d=2.01 dan 1.94, berturut-turut), sementara 

komponen "effort/importance" juga meningkat namun dengan magnitude yang lebih kecil (Cohen's 

d=1.34). Hasil ini mengindikasikan bahwa aplikasi pelatih virtual berbasis AI meningkatkan persepsi 

atlet tentang kompetensi mereka dan membuat proses latihan menjadi lebih menyenangkan, yang 

keduanya merupakan faktor penting dalam membangun motivasi intrinsik jangka panjang. 

Analisis data kesehatan dan cedera menunjukkan dampak positif yang signifikan dari 

penggunaan aplikasi pelatih virtual berbasis AI. Pada kelompok eksperimen, tingkat cedera atau 

keluhan muskuloskeletal selama periode penelitian sebesar 11.2% dari total partisipan, dibandingkan 

dengan 38.5% pada kelompok kontrol, merepresentasikan pengurangan risiko cedera sebesar 27.3 

poin persentase. Analisis detail menunjukkan bahwa jenis cedera yang paling sering terjadi pada 

kelompok kontrol adalah strain otot ringan (28.3% dari semua insiden) dan nyeri persendian (24.5%), 

sementara pada kelompok eksperimen, jenis cedera yang terjadi lebih bervariasi dan umumnya kurang 

parah. Tingkat keparahan cedera pada kelompok eksperimen juga lebih rendah, dengan sebagian besar 

cedera (81.8%) tergolong minor dan dapat pulih dalam waktu kurang dari satu minggu, sedangkan 

pada kelompok kontrol, 45.2% cedera membutuhkan waktu pemulihan lebih dari dua minggu. 

Perbedaan ini dapat dijelaskan oleh fakta bahwa aplikasi pelatih virtual berbasis AI memberikan real-

time feedback tentang postur dan mekanik gerakan yang salah, memungkinkan atlet untuk mengoreksi 

kesalahan sebelum menyebabkan cedera. Selain itu, fitur "intensity monitoring" dalam aplikasi 

membantu atlet untuk menghindari overtraining yang merupakan salah satu faktor risiko utama untuk 

cedera pada atlet pemula. 

Hasil pengukuran kepuasan pengguna menunjukkan tingkat kepuasan yang sangat tinggi pada 

kelompok eksperimen. Skor kepuasan pengguna, yang diukur menggunakan System Usability Scale 

(SUS), mencapai rata-rata 81.3 pada kelompok eksperimen, yang mengindikasikan usability yang 

"excellent" (skor >80). Analisis berdasarkan demografi menunjukkan bahwa kepuasan pengguna 

konsisten tinggi di semua kategori usia dan tingkat pengalaman atletik awal. Net Promoter Score 

(NPS) untuk aplikasi ini mencapai 74.2, yang merupakan score yang sangat tinggi dan 

mengindikasikan bahwa mayoritas pengguna sangat bersedia merekomendasikan aplikasi ini kepada 

pengguna lain. Ketika ditanya tentang alasan mereka puas dengan aplikasi ini, partisipan menyebutkan 

faktor-faktor seperti kemudahan penggunaan (78.3% partisipan), kualitas feedback yang diterima 

(76.7%), dan peningkatan visible progress yang memotivasi mereka untuk terus menggunakan aplikasi 

(72.4%). 

Hasil analisis kualitatif dari wawancara mendalam dengan 30 partisipan kelompok eksperimen 

mengungkapkan tema-tema utama tentang pengalaman pengguna dan dampak aplikasi terhadap 
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proses latihan mereka. Tema pertama yang muncul adalah "perasaan dibimbing" (guided feeling), di 

mana partisipan menyebutkan bahwa aplikasi memberikan mereka rasa percaya diri dalam melakukan 

latihan mandiri, karena mereka merasa seolah-olah ada "pelatih virtual" yang senantiasa mengawasi 

dan membimbing gerakan mereka. Beberapa kutipan representatif dari partisipan adalah "Sebelumnya 

saya tidak yakin apakah gerakan saya benar atau salah, tapi sekarang aplikasi memberi tahu saya 

secara real-time, dan saya bisa segera mengoreksi kesalahan saya" dan "Dengan adanya aplikasi ini, 

latihan mandiri terasa lebih sistematis dan tidak seperti 'latihan asal-asalan' lagi." Tema kedua yang 

muncul adalah "peningkatan kesadaran tubuh" (body awareness), di mana partisipan melaporkan 

bahwa dengan melihat feedback visual dari aplikasi tentang postur dan mekanik gerakan mereka, 

mereka menjadi lebih sadar tentang posisi tubuh mereka selama latihan. Salah satu partisipan 

mengatakan, "Saya tidak pernah menyadari bahwa lutut saya tidak lurus ketika melakukan squat, tapi 

sekarang karena aplikasi menunjukkan it real-time, saya belajar mengoreksi postur saya, dan ini juga 

membantu saya menghindari cedera." 

Tema ketiga yang muncul adalah "transformasi dalam motivasi latihan," di mana partisipan 

menggambarkan perubahan positif dalam motivasi mereka melakukan latihan mandiri. Beberapa 

partisipan yang sebelumnya mengalami kesulitan dalam mempertahankan motivasi latihan mandiri 

melaporkan bahwa fitur tracking progress dan gamifikasi dalam aplikasi membuat proses latihan 

menjadi lebih menyenangkan dan addictive dalam cara yang positif. Satu partisipan mengatakan, 

"Sebelumnya latihan mandiri adalah hal yang membosankan dan sulit untuk konsisten, tapi sekarang 

karena ada achievement badges dan progress tracking yang visual, saya jadi excited untuk membuka 

aplikasi setiap hari dan latihan." Tema keempat adalah "komunititas dan koneksi sosial," di mana fitur 

social dalam aplikasi yang memungkinkan atlet untuk berbagi progress dan berkompetisi dengan 

teman lainnya menciptakan sense of community dan accountability. Partisipan melaporkan bahwa 

mereka merasa termotivasi untuk terus menggunakan aplikasi karena melihat teman-teman mereka 

juga aktif menggunakan aplikasi dan membuat progress. 

Analisis terhadap faktor-faktor yang mempengaruhi adopsi dan berkelanjutan penggunaan 

aplikasi menunjukkan beberapa insight penting. Dari data usage analytics, diidentifikasi bahwa 

partisipan yang menunjukkan engagement tinggi (defined sebagai penggunaan aplikasi minimal 4 kali 

per minggu) mencapai hasil yang signifikan lebih baik dibandingkan dengan partisipan dengan 

engagement level yang lebih rendah. Regresi logistik menunjukkan bahwa faktor-faktor yang paling 

berpengaruh terhadap high engagement adalah perceived usefulness (OR=2.84, 95% CI=1.42-5.68, 

p=0.003), ease of use (OR=2.15, 95% CI=1.08-4.27, p=0.029), dan peer influence (OR=1.98, 95% 

CI=1.12-3.51, p=0.019). Sementara itu, dari wawancara kualitatif, diidentifikasi bahwa hambatan 

utama terhadap adoption dan sustained use adalah kurva pembelajaran awal yang curam (mentioned 

oleh 43.3% partisipan yang mengalami drop-out atau near drop-out), technical issues seperti 

compatibility problems dengan device tertentu (30.0%), dan kurangnya personalisasi yang cukup pada 

tahap awal penggunaan (26.7%). Temuan ini menunjukkan bahwa untuk meningkatkan adoption rate 

dan sustained use, aplikasi perlu dilengkapi dengan tutorial yang lebih interaktif untuk membantu 

pengguna melewati kurva pembelajaran awal, improved technical support, dan adaptive onboarding 

process yang dapat menyesuaikan dengan level kemampuan dan preferensi individual pengguna. 

Integrasi hasil kuantitatif dan kualitatif memberikan pemahaman holistik tentang mekanisme 

melalui mana aplikasi pelatih virtual berbasis AI meningkatkan kualitas latihan mandiri atlet pemula. 

Pada level mekanis, aplikasi beroperasi melalui penyediaan real-time feedback yang akurat tentang 

kualitas gerakan, yang memungkinkan atlet untuk segera mengoreksi kesalahan dan memperbaiki 

teknik mereka. Pada level psikologis, aplikasi meningkatkan motivasi intrinsik melalui peningkatan 

perceived competence (sebagai hasil dari peningkatan kualitas teknik dan real-time feedback yang 

memvalidasi improvement), increased autonomy support (melalui personalization dan flexibility 

dalam program latihan), dan increased enjoyment (melalui gamifikasi dan social features). Pada level 

sosial, aplikasi menciptakan sense of community dan accountability melalui fitur-fitur social yang 

memungkinkan atlet untuk connect dengan peers mereka dan berbagi progress. Kombinasi dari 

mekanisme-mekanisme ini yang beroperasi secara sinergis, menghasilkan peningkatan yang 

substansial dalam kualitas latihan mandiri, yang terekspresikan melalui peningkatan dalam akurasi 

teknik gerakan, konsistensi latihan, motivasi intrinsik, kepuasan pengguna, dan berkurangnya risiko 

cedera. 
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Perbandingan dengan hasil penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa efektivitas aplikasi 

pelatih virtual berbasis AI yang ditemukan dalam penelitian ini sejalan dengan temuan dari studi-studi 

internasional, namun dengan beberapa perbedaan penting. Penelitian oleh Schmidt & Mueller (2022) 

melaporkan peningkatan dalam akurasi teknik gerakan sebesar 28-32% pada konteks pelatihan gym, 

yang lebih rendah dari peningkatan 34.5% yang ditemukan dalam penelitian ini. Perbedaan ini 

mungkin disebabkan oleh design yang lebih sophisticated dari aplikasi yang dikembangkan dalam 

penelitian ini, terutama dalam hal accuracy dari motion detection algorithm dan personalization dari 

feedback. Sementara itu, peningkatan motivasi intrinsik sebesar 38.2% dalam penelitian ini lebih 

tinggi dibandingkan dengan peningkatan 25-30% yang dilaporkan dalam studi-studi sebelumnya, yang 

mungkin disebabkan oleh karakteristik populasi penelitian yang merupakan mahasiswa dengan tech-

savviness yang relatif tinggi dan aspirasi yang tinggi untuk meningkatkan keterampilan atletik mereka. 

Kontribusi unik dari penelitian ini terletak pada integration antara teknologi cutting-edge 

dengan understanding yang mendalam tentang konteks lokal dan kebutuhan spesifik dari populasi 

target. Aplikasi yang dikembangkan tidak hanya merupakan transfer teknologi dari penelitian 

internasional, tetapi merupakan hasil dari proses development iteratif yang melibatkan stakeholders 

lokal (pelatih olahraga, ahli biomekanikal lokal, dan mahasiswa atlet) dalam setiap tahap 

development. Hal ini menghasilkan aplikasi yang highly relevant dan culturally adapted terhadap 

konteks pendidikan keolahragaan lokal di Indonesia. Selain itu, penelitian ini juga menggunakan 

comprehensive evaluation framework yang tidak hanya mengukur outcome utama (peningkatan teknik 

gerakan) tetapi juga mengukur mekanisme melalui mana perubahan tersebut terjadi (motivasi, 

perceived competence, enjoyment) dan dampak terhadap aspek kesehatan (pencegahan cedera), 

memberikan understanding yang lebih complete tentang efektivitas aplikasi. 

 

SIMPULAN  

Penelitian ini telah menghasilkan bukti empiris yang kuat tentang efektivitas aplikasi pelatih 

virtual berbasis AI dalam meningkatkan kualitas latihan mandiri atlet pemula mahasiswa FIKK UNM. 

Aplikasi yang dikembangkan terbukti secara signifikan meningkatkan akurasi teknik gerakan, 

konsistensi latihan, motivasi intrinsik, kepuasan pengguna, dan menurunkan risiko cedera pada 

kelompok pengguna. Mekanisme di mana aplikasi mencapai efektivitas ini meliputi penyediaan real-

time feedback yang akurat, peningkatan perceived competence melalui visible progress, peningkatan 

autonomy support melalui personalization, dan penciptaan sense of community melalui social 

features. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa teknologi AI memiliki potensi besar dalam 

mendukung pembelajaran dan pengembangan keterampilan atletik di institusi pendidikan 

keolahragaan, dan dapat menjadi solusi inovatif untuk mengatasi keterbatasan-keterbatasan dalam 

sistem pendidikan keolahragaan tradisional. 

Berdasarkan hasil penelitian ini, beberapa rekomendasi dapat diberikan untuk implementasi dan 

pengembangan lebih lanjut. Pertama, FIKK UNM dan institusi pendidikan keolahragaan lainnya di 

Indonesia disarankan untuk mengadopsi aplikasi pelatih virtual berbasis AI ini sebagai bagian integral 

dari kurikulum pembelajaran, terutama untuk komponen latihan mandiri. Adopsi ini dapat dimulai 

dengan pilot phase yang melibatkan kelompok mahasiswa yang lebih kecil, kemudian diperluas secara 

gradual berdasarkan hasil evaluasi. Kedua, untuk meningkatkan adoption rate dan sustained use, 

aplikasi perlu dilengkapi dengan lebih baik dengan tutorial interaktif, technical support yang 

responsive, dan adaptive onboarding process yang disesuaikan dengan level kemampuan individual 

pengguna. Ketiga, pengembangan aplikasi di masa mendatang perlu fokus pada peningkatan dalam 

hal personalization, terutama dalam hal adaptasi program latihan berdasarkan learning style, 

performance trajectory, dan preferensi individual setiap atlet. Keempat, diperlukan penelitian lebih 

lanjut untuk mengevaluasi sustainability dari hasil-hasil yang dicapai setelah periode penelitian 

berakhir, serta untuk mengeksplorasi aplikasi dari teknologi AI ini pada cabang-cabang olahraga yang 

berbeda dan populasi yang berbeda (misalnya, atlet tingkat lanjut, atlet profesional). Kelima, untuk 

memastikan keberlanjutan dan scalability dari implementasi aplikasi, perlu dikembangkan training 

program untuk pelatih dan staff akademik yang akan mendampingi penggunaan aplikasi oleh 

mahasiswa, sehingga mereka dapat memberikan support yang efektif. Keenam, diperlukan integrasi 

antara data dari aplikasi pelatih virtual dengan sistem manajemen akademik yang lebih luas, sehingga 

progress mahasiswa dalam latihan mandiri dapat dimonitor dan dievaluasi sebagai bagian integral dari 
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penilaian akademik mereka. Ketujuh, dari perspektif sustainability jangka panjang, perlu 

dipertimbangkan model bisnis atau funding mechanism yang dapat mendukung maintenance, update, 

dan continuous improvement dari aplikasi, sehingga teknologi ini dapat terus dikembangkan dan 

disesuaikan dengan kebutuhan yang berkembang. 

Penelitian ini memberikan kontribusi signifikan terhadap literatur dalam bidang pendidikan 

keolahragaan dan teknologi pembelajaran, dengan menunjukkan bahwa aplikasi pelatih virtual 

berbasis AI merupakan teknologi yang tidak hanya efektif secara teknis, tetapi juga dapat diadopsi dan 

diintegrasikan dengan baik dalam konteks pendidikan keolahragaan lokal. Selain itu, penelitian ini 

juga memberikan practical insights tentang cara-cara terbaik untuk mengimplementasikan teknologi 

AI dalam konteks pendidikan, dengan mempertimbangkan tidak hanya aspek teknis tetapi juga aspek 

psikologis, sosial, dan organisasi. Dengan terus mengembangkan dan meningkatkan teknologi ini, 

serta dengan memastikan implementasi yang tepat dan didukung secara penuh oleh institusi, aplikasi 

pelatih virtual berbasis AI memiliki potensi untuk mentransformasi cara atlet pemula belajar dan 

mengembangkan keterampilan atletik mereka, tidak hanya di FIKK UNM tetapi juga di institusi-

institusi keolahragaan lainnya di seluruh Indonesia. 
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