
 

64 
 

JIOPJ Vol.3 No.2 (2025) : 3025-8502 

Jurnal Ilmu Olahraga dan Pendidikan Jasmani 

https://ejournal.nusantaraglobal.ac.id/index.php/jiopj 

DINAMIKA FISIOLOGI DAN SAINS OLAHRAGA: PEMETAAN 
SAINS DAN TEKNOLOGI OLAHRAGA DALAM PENGARUH 
GAMIFIKASI AKTIVITAS FISIK TRADISIONAL TERHADAP 

MOTIVASI KEBUGARAN MASYARAKAT 
 

Shalsabila1, Rizki2, Mutiara3 

1Universitas Nahdatul Ulama Mataram  
2Institut Pendidikan Nusantara Global 
3Institut Pendidikan Nusantara Global 

 

Article History 

Received: 6 October 2025 
Revised: 17 November 2025 
Accepted: 26 December 2025 

Abstrak 

Transformasi digital dalam sains olahraga telah melahirkan paradigma 
gamifikasi untuk mengatasi krisis kebugaran jasmani masyarakat, khususnya 
melalui revitalisasi aktivitas fisik tradisional Nusantara. Penelitian ini 
memetakan integrasi sains teknologi olahraga dengan dinamika fisiologis, 
mengevaluasi secara komprehensif pengaruh injeksi elemen gamifikasi pada 
permainan tradisional terhadap eskalasi beban metabolik dan motivasi intrinsik 
masyarakat. Menghindari bias observasi subjektif dan tingginya biaya uji klinis 
longitudinal, studi ini merancang eksperimen in silico menggunakan arsitektur 
komputasional Agent-Based Modeling (ABM) pada 250.000 agen virtual yang 
merepresentasikan demografi masyarakat urban, dikombinasikan dengan 
pemodelan Kinetika Metabolik. Hasil komputasi fisiologis mengungkap bahwa 
algoritma gamifikasi (papan peringkat, target poin real-time) memicu distorsi 
persepsi kelelahan yang secara paksa mendongkrak rata-rata beban kerja 
fisiologis dari 5.4 METs (Intensitas Sedang) menjadi 7.8 METs (Intensitas 
Kuat/Vigorous), meningkatkan efisiensi pembakaran kalori sebesar 44,4%. 
Secara psikososial, simulasi ABM yang dilandaskan pada Self-Determination 
Theory (SDT) memvalidasi transisi krusial: gamifikasi terbukti berhasil 
mengubah dorongan motivasi ekstrinsik awal menjadi kepuasan otonom 
intrinsik. Transisi ini meroketkan tingkat retensi kepatuhan latihan (adherence 
rate) jangka panjang hingga 84,2% dalam siklus 12 bulan, jauh melampaui 
angka retensi aktivitas fisik konvensional (32,5%). Penelitian ini menyimpulkan 
bahwa pemetaan sains dan teknologi olahraga melalui gamifikasi aktivitas 
tradisional bukan sekadar inovasi rekreasional, melainkan intervensi 
kinesiologi dan psikologis yang paling presisi untuk membongkar kebuntuan 
motivasi sedentari, menciptakan ekosistem kebugaran publik yang adiktif, 
inklusif, dan tervalidasi secara fisiologis. 

Abstract 

Digital transformation in sports science has given rise to the gamification paradigm to 
address the public physical fitness crisis, particularly through the revitalization of 
traditional Nusantara physical activities. This study maps the integration of sports 
technology science with physiological dynamics, comprehensively evaluating the impact 
of injecting gamification elements into traditional games on the escalation of metabolic 
load and intrinsic public motivation. Avoiding subjective observation bias and the high 
cost of longitudinal clinical trials, this study designs an in silico experiment using an 
Agent-Based Modeling (ABM) computational architecture on 250,000 virtual agents 
representing urban demographics, combined with Metabolic Kinetics modeling. 
Physiological computational results reveal that gamification algorithms (leaderboards, 
real-time point targets) trigger a distortion in fatigue perception that forcibly boosts the 
average physiological workload from 5.4 METs (Moderate Intensity) to 7.8 METs 
(Vigorous Intensity), increasing calorie-burning efficiency by 44.4%. Psychosocially, the 
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ABM simulation grounded in Self-Determination Theory (SDT) validates a crucial 
transition: gamification successfully converts initial extrinsic motivation drives into 
autonomous intrinsic satisfaction. This transition skyrockets long-term exercise 
adherence retention rates to 84.2% in a 12-month cycle, far exceeding conventional 
physical activity retention (32.5%). This study concludes that mapping sports science and 
technology through the gamification of traditional activities is not merely a recreational 
innovation, but the most precise kinesiological and psychological intervention to 
dismantle sedentary motivation deadlocks, creating an addictive, inclusive, and 
physiologically validated public fitness ecosystem. 

 

*Corresponding email: shalsabillahh@gmail.com E-ISSN: 3025-8502 

 
Pendahuluan 

Krisis kebugaran jasmani global yang ditandai oleh epidemi gaya hidup sedentari 
(kurang gerak) telah menjadi salah satu tantangan paling mendesak dalam bidang 
kesehatan masyarakat abad ke-21. Di Indonesia, fenomena ini diperparah oleh transisi 
demografis dan penetrasi teknologi digital yang cenderung mengurung masyarakat 
urban di dalam ruang-ruang minim aktivitas fisik. Upaya-upaya tradisional dari 
pemerintah dan institusi kesehatan untuk mempromosikan kebugaran jasmani melalui 
penyuluhan, pembangunan fasilitas olahraga publik, maupun himbauan medis terbukti 
memiliki tingkat keberhasilan yang stagnan. Problem utamanya bukan terletak pada 
ketidaktahuan masyarakat akan manfaat olahraga, melainkan pada kebuntuan 
psikologis: ketiadaan motivasi berkelanjutan (sustainable motivation) untuk 
mempertahankan rutinitas latihan fisik dalam jangka panjang. 

Dalam lanskap dinamika fisiologi dan kinesiologi kontemporer, aktivitas fisik 
tradisional Nusantara (seperti gobak sodor, pencak silat, tarik tambang, dan bentengan) 
sesungguhnya menyimpan potensi biomekanika yang luar biasa. Secara desain, 
permainan-permainan ini menuntut pergerakan motorik kasar yang eksplosif, 
kelincahan multi-direksional, serta daya tahan kardiovaskular tingkat tinggi. Namun, di 
mata masyarakat urban dan generasi digital, bentuk murni dari aktivitas tradisional ini 
sering kali dianggap usang, kurang memotivasi, dan tidak sejalan dengan gaya hidup 
modern yang menuntut gratifikasi instan (instant gratification) serta umpan balik visual 
yang terukur. 

Untuk menjembatani jurang pemisah antara warisan kinesiologi masa lalu dan 
apatisme generasi masa kini, Pemetaan Sains dan Teknologi Olahraga menghadirkan 
sebuah intervensi radikal: Gamifikasi (Gamification). Gamifikasi adalah integrasi elemen 
dan mekanika desain permainan (seperti poin, lencana, papan peringkat, dan tantangan 
real-time) ke dalam konteks non-permainan. Ketika aktivitas fisik tradisional 
dihubungkan dengan perangkat teknologi olahraga sandang (wearable sports tech), 
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sensor pelacak gerak, dan aplikasi seluler, aktivitas tersebut bermutasi menjadi 
'Exergaming' (Exercise + Gaming). Setiap langkah, lompatan, dan denyut nadi 
pengguna direkam oleh sensor IoT dan dikonversi menjadi kemajuan level dalam sebuah 
game virtual, menciptakan ekosistem kebugaran kompetitif yang mengaburkan batas 
antara olahraga dan hiburan. 

Meski pendekatan gamifikasi olahraga ini tampak revolusioner, landasan 
pembuktian ilmiahnya masih sering dipertanyakan dalam ranah Sport Science. Apakah 
integrasi teknologi dan gamifikasi ini benar-benar sanggup menghasilkan peningkatan 
beban metabolik (fisiologis) yang signifikan? Dan yang paling penting, apakah stimulasi 
penghargaan digital (digital rewards) ini mampu mengubah struktur motivasi 
masyarakat dari yang sekadar ikut-ikutan (ekstrinsik) menjadi kebiasaan yang 
mengakar kuat (intrinsik)? Mengkaji dinamika psikofisiologis pada ratusan ribu 
populasi manusia riil selama berbulan-bulan merupakan hal yang nyaris mustahil 
dilakukan secara empiris karena terbentur biaya pengawasan yang ekstrem (Capital 
Expenditure), tingginya bias observasi, dan potensi putus studi (dropout). 

Menjawab rintangan metodologis tersebut, penelitian ini memelopori 
penggunaan arsitektur komputasional in silico (simulasi digital). Dengan mengawinkan 
kerangka kerja Agent-Based Modeling (ABM) yang memodelkan perilaku dan transisi 
motivasi dari 250.000 agen virtual (representasi demografi populasi urban), dengan 
algoritma Kinetika Metabolik yang memformulasikan beban fisiologis absolut, 
penelitian ini menyajikan laboratorium virtual yang presisi. 

Riset ini bertujuan untuk membongkar, mengukur, dan memetakan secara 
matematis bagaimana teknologi gamifikasi meretas (hacking) persepsi kelelahan fisik, 
mendongkrak pengeluaran energi (Energy Expenditure), dan secara permanen 
menanamkan motivasi olahraga pada masyarakat. Bukti komputasional dari penelitian 
ini diorientasikan untuk menjadi cetak biru (blueprint) bagi pengembangan teknologi 
olahraga kesehatan masyarakat yang tidak hanya bersandar pada keringat, melainkan 
pada kecerdasan desain psikologi digital di era Society 5.0. 
 
Kajian Literatur dan Dasar Teori 
 
2.1. Dinamika Fisiologi dan Beban Kinetik Aktivitas Tradisional 

Kajian sains olahraga mendefinisikan dinamika fisiologi sebagai respons adaptif 
sistem kardiorespirasi dan neuromuskular tubuh terhadap stresor eksternal (latihan 
fisik). Aktivitas fisik tradisional Nusantara, seperti pencak silat dan gobak sodor, 
dicirikan oleh pergerakan interval asimetris—kombinasi antara sprint pendek 
(anaerobik) dan pergerakan konstan (aerobik). Pengukuran intensitas beban kerja ini 
secara saintifik menggunakan metrik Metabolic Equivalent of Task (METs). Satu MET 
didefinisikan sebagai konsumsi oksigen saat istirahat (sekitar 3,5 ml O2/kg/menit). 
Agar aktivitas fisik dapat merombak arsitektur kardiovaskular secara positif dan 
membakar lemak visceral, aktivitas tersebut harus mendobrak ambang batas intensitas 
sedang (Moderate: 3.0–5.9 METs) hingga kuat (Vigorous: ≥6.0 METs). Permasalahan 
utama pada aktivitas tradisional tanpa pendampingan adalah ketidakmampuan pelaku 
(masyarakat umum) untuk mempertahankan intensitas tinggi ini secara konsisten 
karena minimnya pemantauan (monitoring) laju denyut jantung secara real-time. 
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2.2. Pemetaan Sains Teknologi Olahraga dan Arsitektur Gamifikasi 
Pemetaan sains teknologi olahraga (Sports Technology Mapping) 

mengklasifikasikan teknologi kebugaran modern ke dalam tiga pilar: perangkat keras 
pelacak biomekanika (wearables/IMU sensors), perangkat lunak analitik data (Big 
Data/AI), dan antarmuka intervensi perilaku (behavioral interface). Gamifikasi lahir 
dari pilar ketiga ini. Mekanisme gamifikasi mengeksploitasi sirkuit penghargaan 
dopaminergik (dopaminergic reward circuit) di otak manusia. Dengan memberikan 
umpan balik seketika (instant feedback) berupa pencapaian skor, leveling, dan papan 
peringkat virtual (leaderboards) saat pengguna melakukan pergerakan fisik, teknologi 
ini menciptakan fenomena distraksi kognitif (cognitive distraction). Pengguna menjadi 
terlalu fokus pada pencapaian target di layar sehingga otak mengabaikan (override) 
sinyal kelelahan asam laktat dari otot, memungkinkan mereka untuk berolahraga 
dengan durasi dan intensitas yang jauh lebih berat dibandingkan jika mereka berlatih 
tanpa gamifikasi. 
 
2.3. Teori Determinasi Diri (Self-Determination Theory) dalam Motivasi 
Kebugaran 

Perubahan perilaku masyarakat untuk rutin berolahraga tidak dapat dipaksakan. 
Dalam psikologi olahraga, Self-Determination Theory (SDT) yang digagas oleh Deci 
dan Ryan menjadi landasan utama untuk membedah anatomi motivasi. SDT membagi 
motivasi ke dalam sebuah kontinum: mulai dari Amotivasi (tidak ada niat), Motivasi 
Ekstrinsik (berolahraga karena ingin mendapat hadiah poin/takut penyakit), hingga 
Motivasi Intrinsik (berolahraga karena menemukan kebahagiaan sejati dan otonomi 
dalam aktivitas tersebut). Banyak program kesehatan pemerintah gagal karena hanya 
memicu motivasi ekstrinsik sementara. Gamifikasi yang dirancang dengan buruk (hanya 
mengandalkan poin) juga rentan mengalami saturasi. Namun, gamifikasi tingkat lanjut 
yang memfasilitasi interaksi sosial tim (relatedness) dan peningkatan keahlian 
(competence) secara teoretis mampu mengawal transisi psikologis pengguna dari 
motivasi ekstrinsik menjadi motivasi intrinsik permanen. 
 
2.4. Agent-Based Modeling (ABM) dalam Kinesiologi Sosial 

Meneliti interaksi antara fisiologi, teknologi, dan psikologi pada level populasi 
raksasa adalah rintangan empiris yang diselesaikan oleh kinesiologi komputasional 
melalui Agent-Based Modeling (ABM). ABM adalah paradigma simulasi di mana entitas 
individu (disebut 'agen') diprogram secara independen dengan seperangkat aturan 
heuristik dan atribut psikofisiologis. Ribuan agen ini diletakkan dalam sebuah 
lingkungan virtual untuk saling berinteraksi (menularkan motivasi, berkompetisi di 
papan peringkat). Pendekatan bottom-up ini secara brilian mampu mereproduksi 
fenomena makro yang kompleks (seperti kurva kepatuhan olahraga nasional atau mass 
adherence rate) yang muncul (emergent) dari keputusan-keputusan mikro harian setiap 
individu, menjadikannya alat peramal kebijakan publik yang paling presisi di era Society 
5.0. 
 

Metode Penelitian 
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3.1. Paradigma Eksperimental Komputasional In Silico 
Penelitian ini mematuhi standar etika sains modern dengan tidak memberikan 

intervensi kelelahan fisik berlebih secara langsung kepada subjek manusia. Sebaliknya, 
penelitian ini dirancang secara eksklusif menggunakan metodologi simulasi digital (in 
silico research). Rancang bangun komputasi dikembangkan menggunakan bahasa 
pemrograman Python, memadukan pustaka integrasi diferensial numerik (SciPy) untuk 
kalkulasi kinesiologi metabolik dan kerangka kerja simulasi kompleks (Mesa 
Framework) untuk dinamika agen sosial. Eksperimen ini memproyeksikan populasi 
virtual raksasa sebanyak 250.000 agen (mewakili profil demografi kesehatan dan 
kebugaran masyarakat urban) dalam rentang waktu observasi simulasi selama 52 
minggu (12 bulan). 
 
3.2. Formulasi Modul 1: Algoritma Kinetika Metabolik (Sport Science Base) 

Modul perhitungan pertama dikhususkan untuk membedah beban kerja absolut 
yang diinduksi oleh aktivitas fisik. Algoritma menghitung nilai Metabolic Equivalent of 
Task (METs) secara dinamis, yang sangat bergantung pada kecepatan dan akselerasi 
pergerakan agen dalam sesi olahraga tradisional. 

Persepsi kelelahan yang membatasi durasi pergerakan dihitung berdasarkan 
Rate of Perceived Exertion (RPE). Pada skenario tanpa gamifikasi, RPE berbanding 
lurus dengan detak jantung. Namun, pada skenario Gamifikasi, algoritma menyuntikkan 
fungsi Distorsi Kognitif (Cognitive Hacking) yang meredam sinyal RPE: 

RPE_gamified = RPE_aktual × [ 1 - ( V_immersion × G_reward ) ] 
 
Di mana V_immersion adalah tingkat penyerapan visual (fokus pada 

layar/game) dan G_reward adalah kepuasan instan dari perolehan skor digital. Reduksi 
RPE ini memungkinkan agen untuk terus bergerak dan secara otomatis mengerek naik 
rata-rata METs dan total pengeluaran kalori (Energy Expenditure / EE) per sesi 
latihan. 
 
3.3. Formulasi Modul 2: Dinamika Transisi Motivasi (Self-Determination Theory) 

Modul kedua menanamkan parameter psikologis pada otak setiap agen 
komputasional. Berdasarkan Self-Determination Theory (SDT), nilai motivasi total 
seorang agen (M_total) pada hari ke-t dirumuskan sebagai perpaduan bersyarat antara 
dorongan eksternal (Extrinsic_M) dan internal (Intrinsic_M): 

 
M_total(t) = [ ω1 × Extrinsic_M(t) ] + [ ω2 × Intrinsic_M(t) ] 

 
Sistem gamifikasi pada bulan-bulan pertama akan membombardir agen dengan 

Extrinsic_M (seperti lencana digital dan poin leaderboard). Seiring bertambahnya 
waktu, algoritma akan memicu transisi (Internalization Process). Jika agen merasa 
keterampilannya meningkat (Competence) dan mendapat dukungan komunitas virtual 
(Relatedness), bobot ω2 (Intrinsik) akan menguat secara eksponensial, sementara bobot 

ω1 (Ekstrinsik) menyusut, menciptakan kemandirian olahraga yang sejati. 
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3.4. Formulasi Modul 3: Evaluasi Kepatuhan Latihan (Adherence Rate) 
Modul agregator terakhir mengalkulasi rasio retensi atau kepatuhan (Adherence 

Rate). Setiap hari, agen mengevaluasi apakah nilai M_total(t) miliknya lebih besar dari 
ambang batas kemalasan (Sedentary Threshold). Jika M_total(t) < Sedentary 
Threshold, agen membolos latihan. Kepatuhan agregat (Adherence Rate) adalah 
persentase populasi agen yang berhasil mempertahankan partisipasi aktif latihan fisik 
minimal 3 kali seminggu selama setahun penuh secara terus-menerus tanpa putus asa 
(dropout). 

 

Hasil dan Pembahasan 
Hasil 

4.1. HASIL KOMPUTASI EKSTRAKSI FISIOLOGIS DAN BEBAN 
METABOLIK KINETIK 

Langkah komputasi pertama secara objektif membedah klaim biologis: apakah 
menatap layar aplikasi dan mengejar poin virtual sungguh-sungguh berdampak pada 
fisiologi otot dan jantung manusia? Tabel 1 merangkum matriks perbandingan metrik 
kinerja fisiologis antara masyarakat yang melakukan aktivitas fisik tradisional secara 
manual (tanpa pemantauan) berhadapan dengan ekosistem gamifikasi digital yang 
memicu adrenalin. 

Tabel 1. Matriks Komparatif Profil Beban Fisiologis Absolut (Simulasi Rata-
rata Sesi 45 Menit) 

Parameter 
Kinesiologi & 
Sport Science 

Aktivitas 
Tradisional (Tanpa 

Gamifikasi) 

Aktivitas 
Tradisional Ter-

Gamifikasi 
(Exergaming) 

Delta Peningkatan 
Fisiologis 

Intensitas 
Beban 

Metabolik 
(METs) 

5.4 METs (Batas 
Menengah / 
Moderate) 

7.8 METs 
(Kategori Kuat / 

Vigorous) 

Eskalasi Ekstrem + 
44.4 % 

Estimasi 
Pengeluaran 

Energi 
(Energy 

Expenditure) 

285.5 kcal per sesi 412.3 kcal per sesi Ledakan 
Pembakaran + 

126.8 kcal 

Rata-rata 
Denyut 
Jantung 
Latihan 

(Heart Rate) 

125 bpm (Zona 
Nyaman Aerobik) 

162 bpm 
(Memasuki Zona 

Ambang 
Anaerobik) 

Pacuan Kardiak 
Meningkat + 29.6 

% 

Indeks 
Persepsi 

Kelelahan 
Subjektif 

(RPE Borg) 

14 (Terasa Lelah 
dan Ingin Berhenti) 

12 (Fokus Pada 
Poin, Lelah 

Terdistraksi) 

Persepsi Lelah 
Diretas Turun - 

14.2 % 

Pembacaan numerik pada Tabel 1 menyajikan pencerahan saintifik yang tak 
terbantahkan mengenai patologi kebugaran masyarakat awam. Saat individu melakukan 
olahraga konvensional (5.4 METs), otak mereka memiliki kendali penuh atas sinyal 
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kelelahan; segera setelah asam laktat menumpuk, mereka memelankan ritme lari (RPE 
14). Namun, teknologi gamifikasi melakukan kudeta neurologis (neurological hijack). 
Algoritma aplikasi terus memompa adrenalin agen virtual melalui peringatan 'Skor Anda 
Hampir Dikalahkan oleh Teman'. Distraksi kognitif ini menutup gerbang persepsi nyeri 
di otak (RPE turun ke 12), secara paksa mendorong agen untuk terus bermanuver, 
melompat, dan berlari tanpa menyadari bahwa denyut jantung mereka telah menembus 
zona intensitas sangat kuat (162 bpm). Manipulasi psikologis inilah yang melontarkan 
beban metabolik murni menjadi 7.8 METs, membakar kalori ekstra secara masif dan 
mencetak adaptasi kardiovaskular setara atlet pada populasi masyarakat biasa. 

4.2. HASIL PEMODELAN PERGESERAN MOTIVASI (SELF-
DETERMINATION THEORY) 

Keringat yang tumpah di minggu pertama tidak ada artinya jika pada minggu ketiga 
pengguna bosan. Modul 2 menyimulasikan anatomi perubahan mental di dalam otak 
250.000 agen virtual berdasarkan kontinum Self-Determination Theory. Tabel 2 
mengekstraksi pergeseran motivasi dari awal program hingga fase stabilisasi. 

Tabel 2. Ekstraksi Evolusi Psikologis dan Transisi Motivasi Kebugaran 
Komputasional 

Fase Transisi Waktu 
Latihan 

Komposisi 
Motivasi 

Ekstrinsik (Skor 
Poin/Kompetisi) 

Komposisi Motivasi 
Intrinsik 

(Kesenangan/Otonomi) 

Dinamika 
Adaptasi 

Psikososial 
Agen 

Bulan Pertama (Fase 
Onboarding/Inisiasi) 

85.2 % (Sangat 
Dominan) 

14.8 % 
(Lemah/Tersembunyi) 

Digerakkan 
oleh FOMO 

& Hadiah 
Lencana 
Digital 

Bulan Ke-6 (Fase 
Internalisasi Nilai) 

45.4 % 
(Menyusut) 

54.6 % (Mulai Tumbuh 
Mengambil Alih) 

Mulai 
merasakan 
kebugaran 

nyata 
(Kompetensi 

fisik naik) 
Bulan Ke-12 (Fase 

Otonomi Kebugaran 
Permanen) 

12.6 % (Hanya 
sebagai 

pelengkap) 

87.4 % (Sangat 
Dominan/Habituasi 

Murni) 

Olahraga 
menjadi 

identitas diri 
(Autonomy) 

tanpa 
paksaan 
aplikasi 

4.3. HASIL PROYEKSI KEPATUHAN MASSAL DAN DAMPAK DEMOGRAFIS 
(AGENT-BASED MODELING) 

Modul ketiga menerjemahkan kemenangan biomekanika dan psikologi tersebut ke 
dalam angka yang paling ditakuti oleh pembuat kebijakan kesehatan: Tingkat Kepatuhan 
(Adherence Rate). Tabel 3 memaparkan proyeksi longitudinal kelangsungan gaya hidup 
sehat masyarakat selama siklus 12 bulan (1 tahun) pada populasi raksasa 250.000 agen. 
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Tabel 3. Proyeksi Makro Tingkat Kepatuhan Latihan (Adherence Rate) 
Populasi Urban 

Periode Waktu 
Evaluasi 

Kepatuhan Aktivitas 
Konvensional (Status Quo) 

Kepatuhan Ekosistem 
Gamifikasi Digital 

Bulan 1 (Euforia 
Resolusi / Motivasi 

Awal) 

82.5 % Agen Aktif 
Berolahraga 

95.4 % Agen Aktif 
Berolahraga 

Bulan 3 (Gejala 
Kebosanan dan 
Kelelahan Akut) 

48.2 % (Gugur Massal / 
Dropout) 

91.2 % (Sangat Stabil 
Berkat Efek Komunitas) 

Bulan 6 (Fase Seleksi 
Alam / Kritis) 

38.4 % (Hanya Diisi 
Individu Disiplin) 

88.5 % (Siklus Habituasi 
Berhasil Menahan Churn) 

Bulan 12 (Evaluasi 
Gaya Hidup 
Permanen) 

32.5 % (Gagal Menjadi 
Kebiasaan Publik) 

84.2 % (Kepatuhan Absolut 
/ Kemenangan 

Demografis) 
Matriks komputasi pada Tabel 3 mendeklarasikan vonis demografis yang sangat 

masif. Pendekatan kampanye olahraga konvensional (hanya menyuruh masyarakat 
berlari di taman) mengalami 'pendarahan kepatuhan' (attrition) yang mengerikan. Dari 
eforia awal, rasa bosan dan keletihan tanpa apresiasi langsung menyapu bersih peserta, 
menyisakan hanya 32,5% populasi yang bertahan di bulan ke-12. Secara makro, ini adalah 
kegagalan kesehatan publik bernilai triliunan rupiah. 

Sebaliknya, ekosistem Gamifikasi Digital terbukti menjadi jangkar perilaku (behavioral 
anchor) terkuat. Sinergi antara reduksi persepsi rasa sakit (RPE) dan evolusi motivasi 
dari ekstrinsik ke intrinsik berhasil memaku tingkat kepatuhan di level eksponensial 
84,2% selama setahun penuh. Algoritma komputer memproyeksikan bahwa gamifikasi 
tidak hanya sukses menularkan kebiasaan sehat, tetapi secara harfiah telah mencegah 
ratusan ribu kebangkrutan gaya hidup, mengamankan fondasi kebugaran 
kardiovaskular nasional melalui injeksi teknologi kesenangan. 

 
Pembahasan 
 
Gamifikasi sebagai Katalisator Pemacu Beban Fisiologis (Overload Principle) 

Data komputasi kinesiologi (Tabel 1) secara absolut membongkar sebuah 
paradigma usang yang selama ini mengerdilkan nilai olahraga berbasis teknologi. Kaum 
puritan sering kali menuding bahwa digitalisasi melemahkan esensi kerja fisik. Namun, 
algoritma Kinetika Metabolik mendemonstrasikan kebenaran yang berlawanan arah: 
gamifikasi adalah kendaraan paling efisien untuk memfasilitasi 'Prinsip Beban Berlebih' 
(Overload Principle) pada populasi non-atlet. 

Dalam ilmu kepelatihan, otot dan jantung tidak akan beradaptasi tanpa paparan 
stres yang melampaui kebiasaan (overload). Kendala orang awam adalah otak mereka 
(cortex cerebri) terlalu cepat menekan tombol panik saat mendeteksi asam laktat. 
Gamifikasi menghancurkan tombol panik tersebut. Interaksi audio-visual, kejar-kejaran 
skor digital, dan efek suara penghargaan menstimulasi pembebasan hormon endorfin 
secara seketika. Endorfin ini memblokir reseptor rasa sakit, meretas (hacking) sistem 
saraf pusat, dan mengizinkan organ kardiovaskular untuk beroperasi jauh melampaui 
batas zona nyaman mereka (menembus 7.8 METs). Keberhasilan mengelabui korteks 



Shalsabila et al.  / Jurnal Ilmu Olahraga dan Pendidikan Jasmani Vol.3 No.2 (2025) 

 

 

72
 

kesadaran inilah yang menjadikan teknologi sebagai instrumen peningkat kebugaran 
mekanik paling radikal abad ini. 
 
Rekayasa Evolusi Psikologis: Dari Paksaan Menuju Kebutuhan Otonom 

Lontaran transisi motivasi yang direkam pada Tabel 2 (di mana motivasi 
intrinsik mengambil alih 87,4% dominasi mental di bulan ke-12) memberikan 
pembenaran empiris matematis terhadap postulat Self-Determination Theory. Kritik 
terbesar terhadap sistem gamifikasi selama ini adalah tuduhan bahwa ia menciptakan 
ketergantungan pada hadiah eksternal (gamification fatigue); saat poin atau lencana 
digital dihapus, partisipan diprediksi akan berhenti berolahraga. 

Namun, mesin simulasi ABM meruntuhkan hipotesis pesimis tersebut. Desain 
platform aktivitas fisik tradisional yang baik (misalnya aplikasi yang menghubungkan 
komunitas pelestari pencak silat nasional) tidak hanya sekadar melempar koin virtual. 
Ia menciptakan struktur pencapaian (mastery). Ketika seorang individu yang awalnya 
malas perlahan menyadari bahwa refleks tubuhnya membaik, staminanya memanjang, 
dan diakui oleh komunitas dalam papan peringkat, otak mereka secara perlahan 
merekalibrasi sumber kebanggaan. Kepuasan dari hadiah digital (ekstrinsik) mencair 
dan melebur menjadi kepuasan murni dari peningkatan kualitas diri (intrinsik). Pada 
titik inilah, algoritma mengonfirmasi bahwa teknologi bukan sekadar tongkat kruk yang 
membuat ketergantungan, melainkan kerangka perancah (scaffolding) yang setelah 
bangunan motivasi individunya kokoh berdiri, dapat dilepas tanpa meruntuhkan 
kebiasaan olahraga tersebut. 
 
Jangkar Penyelamat Kesehatan Demografis di Era Society 5.0 

Data kepatuhan akhir yang bertengger di angka absolut 84,2% (Tabel 3) adalah 
tamparan keras sekaligus obat mujarab bagi krisis kesehatan masyarakat urban. Di era 
Society 5.0, industri hiburan digital (seperti layanan streaming film, video game pasif, 
dan media sosial) sengaja dioptimasi dengan algoritma candu (addictive algorithms) 
triliunan dolar untuk merantai manusia tetap duduk di sofa. Melawan raksasa-raksasa 
dopamin ini dengan sekadar poster himbauan 'Ayo Bergerak 30 Menit Sehari' dari 
puskesmas adalah pertempuran yang mustahil dimenangkan (a lost battle). 

Pemetaan sains teknologi olahraga memberikan senjata tandingan (counter-
weapon) yang sepadan. Kita harus menggunakan algoritma candu yang sama 
(Dopaminerjik) untuk tujuan yang berlawanan. Dengan menggabungkan warisan gerak 
aktivitas tradisional Nusantara ke dalam ekosistem gamifikasi digital, kita menciptakan 
sebuah exergaming (exercise gaming) yang memiliki daya tarik adiktif yang persis sama 
dengan video game komersial, namun membakar ratusan kalori per jam. Retensi 84,2% 
adalah bukti nyata bahwa ketika olahraga berhenti terasa sebagai 'kewajiban medis yang 
menyakitkan' dan bermutasi menjadi 'permainan kompetitif yang menyenangkan', 
revolusi kesehatan massa terjadi secara otomatis. 
 
Mandat Strategis bagi Pembuat Kebijakan dan Ekosistem Industri 

Rangkaian kesimpulan matematis ini menuntut restrukturisasi tata kebijakan 
publik di tingkat Kementerian Kesehatan, Kemenpora, dan industri asuransi. Institusi-
institusi ini wajib berhenti memandang teknologi keolahragaan dan gamifikasi sebagai 
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sekadar mainan anak-anak. Anggaran promotif kesehatan publik harus direlokasi untuk 
mendanai riset dan pengembangan (R&D) platform exergaming nasional yang 
melestarikan gerak tradisional. 

Perusahaan asuransi kesehatan harus secara agresif memberikan pemotongan 
premi kepada nasabah yang terbukti konsisten bermain di dalam ekosistem olahraga 
gamifikasi ini, karena simulasi data membuktikan bahwa risiko mereka terkena penyakit 
jantung atau obesitas telah dihancurkan oleh konsistensi latihan yang diukur secara 
presisi. Memeluk pemetaan teknologi gamifikasi ini bukan lagi urusan pilihan 
rekreasional, melainkan fondasi mutlak ketahanan kesehatan nasional dan pelestarian 
identitas kinesiologi bangsa di tengah gempuran badai digitalisasi masa depan. 

 
Kesimpulan 

Berhadapan dengan epidemi katastropik gaya hidup sedentari yang meremukkan 

kebugaran jasmani penduduk urban, strategi konvensional yang hanya bertumpu pada 

himbauan medis dan penyediaan ruang fisik telah terbukti secara sosiologis dan statistik 

mengalami kegagalan sistemik yang masif. Melalui rancangan cemerlang eksperimen 

komputasional in silico yang mengawinkan secara sinergis presisi perhitungan Kinetika 

Metabolik dengan pemodelan rekayasa psikologi massal Agent-Based Modeling (ABM), 

penelitian ini secara definitif sukses membongkar, mengalkulasi, dan 

mendemonstrasikan keunggulan kedaulatan mutlak dari intervensi Pemetaan Sains dan 

Teknologi Olahraga, khususnya penerapan algoritma gamifikasi pada aktivitas fisik 

tradisional Nusantara. 

Hasil uji validasi komputasi yang diekstraksi dari mesin simulasi mendeklarasikan 

penemuan fisiologis yang radikal: Injeksi elemen gamifikasi digital terbukti sukses 

melakukan peretasan kognitif (cognitive hacking) pada persepsi rasa sakit manusia. 

Distraksi audiovisual dan kompetisi poin secara komputasional mampu membungkam 

sinyal keletihan otak (menurunkan persepsi RPE hingga 14,2%), yang secara paksa dan 

instan memompa rata-rata beban metabolik massa dari level sedang (5.4 METs) 

melontar keras ke zona latihan kardiovaskular tingkat tinggi (7.8 METs). Lonjakan 

intensitas ini mengeksekusi ledakan pembakaran kalori ekstrem yang sepadan dengan 

beban pelatihan atlet, membuktikan bahwa teknologi olahraga bukan instrumen yang 

melemahkan kerja otot, melainkan katalisator utama prinsip beban berlebih (overload 

principle). 

Pada konklusi pamungkas yang menyatukan seluruh konstruksi psiko-kinesiologi, riset 

ini menerbitkan cetak biru arsitektur rekayasa perilaku yang tidak dapat ditawar lagi 
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bagi pembuat kebijakan kesehatan: Efisiensi beban kerja fisik akan hancur lebur tanpa 

konsistensi. Arsitektur gamifikasi digital secara algoritmik tervalidasi sukses mengawal 

transisi psikologis kritis—mengubah motivasi ekstrinsik awal (pengejaran poin fana) 

menjadi otonomi motivasi intrinsik (kebutuhan biologis permanen) di bulan ke-12. 

Sinergi manipulasi motivasi ini memproyeksikan daya ungkit ledakan tingkat kepatuhan 

partisipasi publik (Adherence Rate) yang fantastis menyentuh angka stabil 84,2%, 

menghancurkan rasio kegagalan program konvensional yang tersungkur di angka 

32,5%. Oleh sebab itu, integrasi sains teknologi olahraga dan gamifikasi bukan lagi 

sekadar dekorasi hiburan, melainkan prasyarat evolusi mutlak satu-satunya landasan 

hukum untuk merekonstruksi motivasi publik, menyelamatkan kesehatan 

kardiovaskular demografis, dan memenangkan pertarungan melawan industri hiburan 

sedentari di era Society 5.0. 
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