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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis peran dan efektivitas teknologi wearable, 
seperti jam tangan pintar dan sensor, dalam memantau kinerja dan mencegah cedera atlet di Kota 
Semarang. Pemanfaatan teknologi dalam dunia olahraga berkembang pesat seiring dengan 
kebutuhan akan data yang akurat untuk optimasi latihan. Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kualitatif dengan studi kasus, melibatkan 15 atlet dari cabang olahraga lari dan sepak bola, 5 
pelatih, dan 3 sport scientist di Kota Semarang. Data dikumpulkan melalui wawancara mendalam 
dan observasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa teknologi wearable berperan signifikan dalam 
memberikan data real-time mengenai detak jantung, jarak tempuh, kalori, dan pola tidur. Data ini 
membantu pelatih dalam merancang program latihan yang lebih terpersonalisasi dan membantu 
atlet mengidentifikasi tanda-tanda kelelahan yang berpotensi menyebabkan cedera. Namun, 
ditemukan pula tantangan seperti keterbatasan pemahaman atlet dan pelatih terhadap data yang 
dihasilkan, serta mahalnya biaya perangkat. Temuan ini menegaskan bahwa teknologi wearable 
memiliki potensi besar dalam meningkatkan performa dan keselamatan atlet jika digunakan 
dengan benar. 
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Pendahuluan 
Di era modern, olahraga tidak lagi sekadar tentang bakat alami dan latihan fisik 

semata, tetapi juga tentang pemanfaatan ilmu pengetahuan dan teknologi. Kemajuan 
teknologi informasi dan komunikasi telah memungkinkan pengembangan perangkat 
canggih yang dapat membantu atlet dan pelatih dalam menganalisis kinerja dan 
memantau kondisi fisik secara real-time. Salah satu inovasi yang paling signifikan adalah 
teknologi wearable, seperti jam tangan pintar (smartwatch), fitness tracker, dan berbagai 
sensor yang dapat dikenakan di tubuh. Perangkat ini mampu mengumpulkan data 
biometrik dan mekanik yang sangat detail, seperti denyut jantung, saturasi oksigen, pola 
tidur, kecepatan, akselerasi, dan bahkan analisis gaya lari. 

Pemanfaatan data dalam olahraga, yang dikenal sebagai sport analytics, menjadi 
kunci untuk mendapatkan keunggulan kompetitif. Dengan data yang akurat, pelatih 
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dapat merancang program latihan yang lebih efisien, menghindari overtraining, dan 
memberikan umpan balik yang terukur kepada atlet. Namun, peran terpenting dari 
teknologi wearable mungkin adalah kemampuannya dalam pencegahan cedera. Cedera 
adalah momok bagi setiap atlet. Dengan memantau indikator kelelahan seperti 
variabilitas detak jantung (HRV) atau pola tidur yang tidak normal, pelatih dapat 
mengambil tindakan pencegahan sebelum cedera serius terjadi. 

Meskipun potensi teknologi wearable sangat besar, penerapannya di Indonesia, 
khususnya di tingkat komunitas dan amatir, masih perlu dikaji lebih dalam. Penelitian 
yang ada lebih banyak berfokus pada atlet profesional di luar negeri. Penelitian ini 
berupaya mengisi kesenjangan tersebut dengan melakukan studi kasus di Kota 
Semarang. Pemilihan lokasi ini didasarkan pada keberadaan komunitas olahraga yang 
aktif dan atlet-atlet yang berpartisipasi di berbagai ajang kompetisi. 

Penelitian ini memiliki tiga tujuan utama: 1) Menganalisis bagaimana atlet dan 
pelatih di Kota Semarang memanfaatkan teknologi wearable dalam latihan sehari-hari; 
2) Mengidentifikasi persepsi dan pemahaman mereka terhadap data yang dihasilkan; 
dan 3) Merumuskan rekomendasi untuk mengoptimalkan penggunaan teknologi ini 
dalam meningkatkan kinerja dan pencegahan cedera. Diharapkan hasil penelitian ini 
dapat memberikan wawasan berharga bagi komunitas olahraga, pelatih, dan atlet di 
Indonesia. 

Metode 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi kasus 

untuk mengeksplorasi secara mendalam pengalaman, persepsi, dan praktik 
penggunaan teknologi wearable oleh atlet dan pelatih. Pendekatan ini dipilih karena 
memungkinkan peneliti untuk menyelami fenomena ini dalam konteks alamiah di 
berbagai lokasi latihan di Kota Semarang. Partisipan penelitian dipilih melalui purposive 
sampling, terdiri dari 15 atlet (10 pelari dan 5 pemain sepak bola) yang telah 
menggunakan perangkat wearable minimal 6 bulan. Selain itu, untuk mendapatkan 
perspektif holistik, wawancara juga dilakukan dengan 5 pelatih dan 3 sport scientist yang 
terlibat langsung dalam proses latihan. 

Untuk memastikan validitas dan kedalaman data, penelitian ini menggunakan dua 
teknik utama. Pertama, wawancara mendalam dilakukan dengan semua partisipan 
untuk menggali pandangan dan pengalaman mereka. Kedua, observasi langsung pada 
sesi latihan mengamati bagaimana perangkat tersebut digunakan dan bagaimana data 
diinterpretasikan. Data yang terkumpul dari wawancara dan observasi kemudian 
dianalisis menggunakan analisis tematik berdasarkan langkah-langkah yang diusulkan 
oleh Braun & Clarke (2006). Proses ini melibatkan transkripsi data, pengkodean, 
pembentukan tema, dan deskripsi temuan dengan kutipan langsung. Triangulasi sumber 
(atlet, pelatih, dan sport scientist) digunakan untuk memverifikasi keabsahan dan 
keandalan temuan penelitian. 

Hasil & Pembahasan 
Hasil 

Mayoritas atlet dan pelatih mengakui bahwa teknologi wearable memberikan data 
yang lebih akurat dan objektif dibandingkan metode konvensional. Data seperti jarak 
tempuh, kecepatan rata-rata, dan kalori yang terbakar menjadi metrik utama yang sering 
digunakan. Seorang pelatih lari menyatakan, "Dulu saya cuma bisa tebak-tebak saja 
berapa jauh atlet saya lari. Sekarang, dengan jam tangan, saya punya data pastinya. 
Jadi bisa evaluasi lebih baik." Seorang atlet juga menambahkan, "Saya jadi tahu target 
lari saya sudah tercapai atau belum. Ada datanya, jadi lebih termotivasi".  
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Pemanfaatan data detak jantung (heart rate) dan pola tidur dianggap sangat 
penting dalam mencegah cedera. Sport scientist yang diwawancarai menjelaskan 
bahwa peningkatan detak jantung istirahat atau pola tidur yang buruk bisa menjadi 
indikasi awal kelelahan. Seorang sport scientist mengatakan, "Kami menganalisis data 
HRV mereka. Kalau ada penurunan signifikan, kami sarankan untuk istirahat atau 
mengurangi intensitas latihan. Ini sangat efektif mencegah cedera otot." Namun, 
ditemukan bahwa banyak atlet dan pelatih masih belum sepenuhnya memahami cara 
menginterpretasikan data ini secara mendalam.  

Meskipun manfaatnya jelas, terdapat beberapa tantangan. Pertama, keterbatasan 
pemahaman data. Sebagian besar atlet hanya melihat angka-angka dasar seperti jarak 
dan kalori, tanpa memahami implikasi lebih dalam dari data biometrik seperti HRV. 
Seorang atlet lari mengungkapkan, "Saya cuma lihat berapa kalori yang terbakar, tidak 
terlalu paham kenapa detak jantung saya naik turun." Kedua, biaya perangkat yang 
mahal. Ini menjadi hambatan besar, terutama bagi atlet amatir atau klub dengan dana 
terbatas.  

Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh V. R. Setyawan (2021) 
yang menemukan bahwa pemanfaatan data biometrik dari perangkat wearable memiliki 
korelasi positif dengan optimasi program latihan. Konsep self-regulation juga relevan, di 
mana atlet menggunakan data dari perangkat untuk mengatur intensitas latihan mereka 
sendiri, sesuai dengan teori self-regulation oleh A. Bandura (1991). Namun, temuan 
kami juga mengidentifikasi celah antara data yang tersedia dan pemahaman yang 
dimiliki pengguna, sebuah isu yang jarang disorot dalam literatur.  

Persepsi atlet dan pelatih terhadap teknologi ini beragam. Sebagian besar 
menganggapnya sebagai alat bantu yang sangat berguna, tetapi bukan pengganti peran 
pelatih. Seorang pelatih sepak bola mengatakan, "Jam tangan ini cuma alat bantu, mata 
saya tetap lebih penting. Saya harus lihat langsung bagaimana teknik dan emosi atlet." 
Hal ini menunjukkan bahwa kolaborasi antara teknologi dan human expertise adalah 
kunci keberhasilan. 
Pembahasan 

Hasil penelitian ini secara meyakinkan menegaskan bahwa teknologi wearable 
memegang peran ganda dan krusial dalam dunia olahraga modern, tidak hanya sebagai 
alat untuk mengukur kinerja, tetapi juga sebagai sistem peringatan dini untuk potensi 
cedera. Perangkat ini menyediakan akses instan ke data metrik dasar, seperti jarak, 
kecepatan, dan kalori, yang sangat fundamental untuk evaluasi latihan. Hal ini sejalan 
dengan prinsip-prinsip latihan ilmiah yang mengandalkan data terukur untuk merancang 
program yang sistematis dan efektif. 

Namun, nilai terbesar dari teknologi ini terletak pada kemampuannya untuk 
mengumpulkan data biometrik yang lebih kompleks dan sensitif, seperti variabilitas 
detak jantung (HRV) dan kualitas tidur. Data ini berfungsi sebagai indikator kelelahan, 
stres, dan kondisi overtraining yang sangat akurat, jauh melampaui metrik konvensional. 
Dengan memantau data ini, pelatih dan atlet dapat mengambil keputusan yang lebih 
tepat dan berbasis data untuk menyesuaikan intensitas latihan, mencegah cedera, dan 
mengoptimalkan pemulihan. 

Meskipun potensi teknologi ini sangat besar, penelitian ini juga menyoroti adanya 
kesenjangan signifikan antara ketersediaan data dan literasi data di kalangan pengguna. 
Banyak atlet dan pelatih hanya menggunakan perangkat untuk melacak metrik dasar 
yang sederhana, tanpa memahami implikasi kesehatan dan performa dari data biometrik 
yang lebih rumit. Hal ini menunjukkan bahwa kepemilikan perangkat saja tidak cukup. 
Untuk memaksimalkan manfaatnya, diperlukan pengetahuan dan pemahaman yang 
memadai dari penggunanya. 

Untuk mengatasi masalah ini, diperlukan pendidikan dan pelatihan yang lebih baik 
bagi seluruh ekosistem olahraga. Pelatih dan atlet perlu diajari cara menginterpretasikan 
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data biometrik dan menggunakannya untuk membuat keputusan yang tepat dalam 
merancang program latihan. Kolaborasi dengan sport scientist dan ahli fisiologi olahraga 
menjadi sangat penting, karena mereka dapat bertindak sebagai fasilitator yang 
menjembatani kesenjangan antara data mentah dan aplikasi praktis di lapangan. 

Di samping tantangan literasi data, isu biaya juga merupakan hambatan nyata 
dalam adopsi teknologi ini. Perangkat wearable dengan fitur canggih seringkali memiliki 
harga yang tidak terjangkau bagi sebagian besar atlet dan tim olahraga. Untuk itu, 
pemerintah atau organisasi olahraga perlu mempertimbangkan program subsidi atau 
menjalin kemitraan dengan produsen perangkat. Investasi ini tidak hanya akan 
meningkatkan akses, tetapi juga menunjukkan komitmen untuk memajukan olahraga 
melalui pendekatan ilmiah dan modern. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa teknologi wearable adalah 
alat yang sangat potensial untuk meningkatkan kinerja dan kesehatan atlet. Potensinya 
hanya dapat dimaksimalkan jika diiringi dengan pemahaman yang memadai dari 
penggunanya. Oleh karena itu, penelitian ini menyimpulkan bahwa kolaborasi, 
pendidikan, dan investasi yang tepat akan menjadi kunci untuk mengintegrasikan 
teknologi ini secara efektif ke dalam ekosistem olahraga di Indonesia. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang menjadi 
dasar untuk studi di masa depan. Pertama, sifat studi kasus yang spesifik di Kota 
Semarang membatasi kemampuan generalisasi temuan. Kedua, data yang dikumpulkan 
bersifat kualitatif, sehingga tidak dapat mengukur hubungan kausal atau korelasi antar 
variabel secara statistik. Terakhir, penelitian ini tidak memasukkan data kuantitatif 
langsung dari perangkat wearable itu sendiri. Oleh karena itu, direkomendasikan untuk 
melakukan penelitian metode campuran (mixed-methods) di masa depan, yang 
mengintegrasikan data kualitatif dengan data kuantitatif dari perangkat, serta melakukan 
studi komparatif dan mengeksplorasi peran platform analisis data dan psikologi 
olahraga. 

Kesimpulan 
Berdasarkan analisis kualitatif terhadap penerapan metode bermain peran di SDN 

014 Teluk Piyai Pesisir, dapat disimpulkan bahwa metode ini berperan sangat efektif 
dalam meningkatkan empati siswa. Melalui bermain peran, siswa mampu 
mengembangkan kemampuan mengambil sudut pandang, mengatur emosi, dan 
meningkatkan keterampilan sosial. Meskipun demikian, terdapat beberapa tantangan 
yang perlu diatasi, seperti rasa malu siswa dan keterbatasan waktu. Untuk 
mengoptimalkan metode ini, diperlukan dukungan dari pihak sekolah dalam bentuk 
pelatihan guru dan penyediaan sumber daya skenario yang relevan. Penelitian ini 
menegaskan bahwa bermain peran adalah alat pedagogis yang powerful untuk 
membentuk karakter siswa yang berempati dan siap berinteraksi positif dalam 
masyarakat. 
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