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 Penelitian ini mengkaji bagaimana aplikasi Strava memengaruhi kesehatan 

dan motivasi komunitas lari di Kota Metro, Indonesia. Kemajuan teknologi 

digital telah membawa perubahan signifikan dalam berbagai aspek 

kehidupan, termasuk olahraga, di mana aplikasi kebugaran digital semakin 

populer. Strava, sebuah aplikasi pelacakan kebugaran sosial, 

memungkinkan pengguna untuk merekam, memantau, dan membagikan 

aktivitas fisik mereka seperti lari dan bersepeda, sehingga membangun 

rasa kebersamaan dan motivasi melalui interaksi sosial. Dengan metode 

deskriptif kuantitatif menggunakan kuesioner tertutup dengan skala Likert. 

penelitian ini melibatkan 40 responden dari komunitas lari di Kota Metro, 

berusia 15-45 tahun. Analisis data menunjukkan bahwa Strava berdampak 

signifikan pada kesehatan fisik dan mental pengguna serta meningkatkan 

motivasi mereka untuk berolahraga secara rutin. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 57,5% responden melaporkan dampak “sangat 

tinggi” dan 42,5% melaporkan dampak “tinggi” terhadap kesehatan dan 

motivasi mereka. Penelitian ini menunjukkan potensi Strava dalam 

mendorong gaya hidup aktif melalui fitur sosialnya, yang dapat menjadi 

acuan untuk inisiatif kesehatan dan olahraga masyarakat. rekomendasi dari 

penelitian ini adalah Peningkatan Kolaborasi dengan Pemerintah dan 

Komunitas Lokal,, Edukasi serta Pelatihan Penggunaan 

Aplikasi,Peningkatan Fasilitas Lari Berbasis Teknologi, Kampanye Gaya 

Hidup Aktif Berbasis Media Sosial Integrasi Strava dalam Program 

Sekolah dan Perkantoran. 
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PENDAHULUAN (10%) 

Meningkatnya teknologi digital telah membawa perubahan besar dalam berbagai aspek kehidupan, 

khususnya di bidang olahraga. Transformasi ini terlihat jelas dalam pengaruh media sosial dan aplikasi 

kebugaran digital terhadap perilaku olahraga, terutama di kalangan generasi muda. Generasi ini tumbuh dalam 

lingkungan yang kaya teknologi dan memiliki akses mudah ke informasi melalui perangkat digital. Media sosial, 

yang awalnya digunakan untuk berbagi informasi dan berinteraksi, kini berfungsi sebagai alat untuk 

mempromosikan gaya hidup sehat, rutinitas olahraga, dan kebugaran melalui konten motivasi seperti tutorial, 

tantangan kebugaran, dan narasi kesuksesan pribadi (Kim & Zhang, 2023; Lee et al., 2022). 

Lebih jauh lagi, aplikasi olahraga digital seperti Strava, MyFitnessPal, dan Nike Training Club 

memudahkan pengguna untuk memantau, merencanakan, dan menilai aktivitas fisik dengan lebih efektif. 

Aplikasi-aplikasi ini memungkinkan pengguna untuk melihat pencapaian olahraga mereka secara real-time, 
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memberikan dorongan motivasi tambahan melalui gamifikasi, dan memperkuat interaksi sosial di antara 

pengguna (Sidik et al., 2024; Ahmed et al., 2023). Strava, salah satu aplikasi olahraga digital paling populer, 

telah menjadi fenomena di kalangan penggemar olahraga, khususnya pelari dan pesepeda. Aplikasi ini 

memanfaatkan teknologi GPS untuk mencatat dan melacak aktivitas olahraga, serta menyediakan platform sosial 

bagi penggunanya untuk berbagi prestasi dan mendapatkan pengakuan dari komunitas (Brown & Jones, 2023). 

Sejak diluncurkan pada tahun 2009, Strava telah mengumpulkan jutaan data dari seluruh dunia, menjadikannya 

sumber informasi yang kaya tentang pola aktivitas fisik global (Garcia & Martinez, 2022). 

Tidak hanya fokus pada kebugaran fisik, Strava juga memainkan peran penting dalam mendukung 

kesehatan mental dan sosial penggunanya. Dengan memanfaatkan fitur sosial, Strava menciptakan lingkungan 

yang kolaboratif dan mendukung, yang membantu pengguna merasa lebih terhubung dan termotivasi untuk tetap 

aktif (Peterson et al., 2022; Liu et al., 2023). Dalam konteks masyarakat modern yang penuh tantangan, aplikasi 

seperti Strava menjadi solusi inovatif untuk mendorong gaya hidup sehat dan aktif (Wang & Chen, 2022).  

Aplikasi ini memberikan dampak yang signifikan di berbagai daerah, termasuk Kota Metro, di mana 

Strava digunakan sebagai alat untuk mendokumentasikan aktivitas olahraga lari dan mempererat hubungan antar 

individu. Melalui fitur pencatatan dan berbagi, Strava mempromosikan kesehatan masyarakat sekaligus 

menciptakan komunitas yang aktif dan berkelanjutan (Halim et al., 2024).  

Namun, meskipun aplikasi seperti Strava memiliki potensi besar, pertanyaan tetap muncul: apakah 

penggunaan aplikasi ini benar-benar berdampak pada kebiasaan olahraga generasi muda atau hanya sekadar 

mengikuti tren? Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa motivasi pengguna sering dipengaruhi oleh 

pengakuan sosial yang diperoleh dari aplikasi tersebut, tetapi apakah ini cukup untuk menciptakan perubahan 

gaya hidup yang berkelanjutan (Jackson & Roberts, 2023; Clark et al., 2022). Penelitian ini bertujuan untuk 

mengeksplorasi lebih dalam mengenai pengaruh penggunaan aplikasi Strava terhadap kesehatan dan motivasi 

komunitas lari di Kota Metro. Studi ini akan menjadi kontribusi penting dalam memahami bagaimana teknologi 

digital dapat dioptimalkan untuk mempromosikan kebiasaan hidup sehat, khususnya dalam konteks komunitas 

lokal.. 

 

METODE (15%) 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantatif. Metode penelitian deskriptif kuantitatif adalah 

suatu metode yang bertujuan untuk membuat gambar atau deskriptif tentang suatu keadaan secara objektif yang 

menggunakan angka, mulai dari pengumpulan data, penafsiran terhadap data tersebut serta penampilan dan 

hasilnya (Arikunto, 2019). 

Populasi dalam penelitian adalah Komunitas Lari di Kota Metro Lampung yang berjumlah 40 responden 

dengan rentang usia 15-45 tahun. Instrumen atau alat yang digunakan dalam penelitian ini berupa angket tertutup 

dengan skala Likert 1-4. Analisis data menggunakan deskriptif persentase. Instrumen penelitian disajikan pada 

Tabel 1. Pada uji Validitias apabila nilai signifikansi  < 0,05 maka data tersebut dinyatakan valid, dan hasil dari 

uji validitas angket penelitian ini diperoleh nilai signifikansi  sebesar 0,01 maka dinyatakan valid.  selanjutnya 

uji reliabilitas apabila nilai nya  > 0,70 maka dinyatakan valid. hasil perhitungan reliabilitas menunjukkan nilai 

0.98 maka dinyatakan valid.  

Tabel 1. Instrumen Penelitian 

No Pertanyaan SS S TS STS 

1 Apakah penggunaan aplikasi strava berpengaruh pada kesehatan fisik 

anda? 

    

2 Apakah Anda merasa kondisi fisik Anda membaik setelah rutin 

menggunakan Strava? 

    

3 Apakah penggunaan Strava membantu Anda memantau 

perkembangan kebugaran Anda dari waktu ke waktu? 

    

4 Apakah penggunaan Strava membuat Anda lebih teratur dalam 

berolahraga? 

    

5 Apakah data record aplikasi strava membantu memahami pola 

latihan? 

    

6 Apakah  program latihan pada aplikasi strava sangat membantu dalam 

proses latihan? 

    

7 Apakah penggunaan aplikasi strava berpengaruh pada kesehatan 

mental  anda? 

    

8 Apakah penggunaan Strava membantu mengurangi tingkat stres Anda     
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setelah berolahraga? 

9 Apakah anda anda merasa senang dengan capaian data record yang 

telah tercapai pada aplikasi strava? 

    

10 Apakah penggunaan aplikasi strava membantu anda meningkatkan 

kualitas kesehatan fisik anda? 

    

11 Apakah penggunaan aplikasi strava membantu anda meningkatkan 

kualitas kesehatan mental anda? 

    

12 Apakah penggunaan Strava membuat Anda lebih termotivasi untuk 

berolahraga? 

    

13 Apakah penggunaan aplikasi  Strava berpengaruh  terhadap 

peningkatan frekuensi lari Anda?   

    

14 Apakah Anda merasa terbantu dengan adanya tantangan di Strava 

untuk mencapai target olahraga? 

    

 

HASIL DAN PEMBAHASAN (70%) 

Hasil Penelitian 

Deskriptif statistik data hasil penelitian pengaruh aplikasi Strava terhadap kesehatan dan motivasi 

Komunitas Lari di Kota Metro disajikan pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Norma Penilaian 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1 3,25-4,00 Sangat Tinggi 23 57.50% 

2 2,50-3,24 Tinggi 17 42.50% 

3 1,75-2,49 Rendah 0 0,00% 

4 1,00-1,74 Sangat Rendah 0 0,00% 

Jumlah 40  100% 

 

Berdasarkan Tabel 2, pengaruh aplikasi Strava terhadap kesehatan dan motivasi Komunitas Lari di Kota 

Metro dapat dilihat pada gambar 1 sebagai berikut: 

 

Sangat Rendah; 

0,00%

Rendah; 0,00%

Tinggi; 57,50%

Sangat Tinggi; 

42,50%

 
Gambar 1. Diagram Pengaruh Aplikasi Strava terhadap Kesehatan dan Motivasi Komunitas Lari di Kota 

Metro 

 

 

Berdasarkan tabel 2 dan gambar 1 di atas menunjukkan bahwa pengaruh aplikasi Strava terhadap 

kesehatan dan motivasi Komunitas Lari di Kota Metro berada pada kategori “sangat rendah” sebesar 0,00% (0 
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responden), “rendah” sebesar 0,00% (0 responden), “tinggi” sebesar 42,50% (17 responden), dan “sangat tinggi” 

sebesar 57,50% (23 responden). 

Hasil analisis butir pengaruh aplikasi Strava terhadap kesehatan dan motivasi Komunitas Lari di Kota 

Metro disajikan pada Tabel 3. 

 

 

Tabel 3. Hasil Analisis Butir 

No Pertanyaan SS S TS STS 

1 Apakah penggunaan aplikasi strava berpengaruh pada kesehatan fisik 

anda? 
18 18 4 0 

2 Apakah Anda merasa kondisi fisik Anda membaik setelah rutin 

menggunakan Strava? 
17 19 4 0 

3 Apakah penggunaan Strava membantu Anda memantau 

perkembangan kebugaran Anda dari waktu ke waktu? 
20 20 0 0 

4 Apakah penggunaan Strava membuat Anda lebih teratur dalam 

berolahraga? 
19 19 2 0 

5 Apakah data record aplikasi strava membantu memahami pola 

latihan? 
20 20 0 0 

6 Apakah  program latihan pada aplikasi strava sangat membantu dalam 

proses latihan? 
20 20 0 0 

7 Apakah penggunaan aplikasi strava berpengaruh pada kesehatan 

mental  anda? 
11 21 7 1 

8 Apakah penggunaan Strava membantu mengurangi tingkat stres Anda 

setelah berolahraga? 
15 21 3 1 

9 Apakah anda anda merasa senang dengan capaian data record yang 

telah tercapai pada aplikasi strava? 
16 23 1 0 

10 Apakah penggunaan aplikasi strava membantu anda meningkatkan 

kualitas kesehatan fisik anda? 
15 22 3 0 

11 Apakah penggunaan aplikasi strava membantu anda meningkatkan 

kualitas kesehatan mental anda? 
17 20 2 1 

12 Apakah penggunaan Strava membuat Anda lebih termotivasi untuk 

berolahraga? 
19 21 0 0 

13 Apakah penggunaan aplikasi  Strava berpengaruh  terhadap 

peningkatan frekuensi lari Anda?   
20 17 3 0 

14 Apakah Anda merasa terbantu dengan adanya tantangan di Strava 

untuk mencapai target olahraga? 
20 20 0 0 

 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa aplikasi Strava berpengaruh terhadap kesehatan dan 

motivasi Komunitas Lari di Kota Metro berada pada kategori “tinggi” sebesar 42,50% (17 responden), dan 

“sangat tinggi” sebesar 57,50% (23 responden). Hal ini mencerminkan bahwa aplikasi Strava tidak hanya 

dianggap sebagai alat pelacakan aktivitas fisik oleh masyarakat Kota Metro, tetapi juga sebagai platform yang 

mendukung berbagai kegiatan olahraga. Selain itu, berbagai profesi yang terlibat dalam penggunaan aplikasi 

Strava menunjukkan bahwa aplikasi ini menjadi daya tarik lintas berbagai latar belakang profesi ataupun 

pekerjaan. Selain itu, didapatkan dari penyebaran kuesioner penelitian didapatkan pengguna aplikasi Strava 

meliputi berbagai profesi yang diantaranya dari bidang kesehatan, hingga bidang pendidikan dengan adanya 

dosen dan mahasiswa, serta berbagai profesi lainnya, semuanya turut serta dalam mengadopsi aplikasi Strava. 

Fitur-fitur sosial di Strava dapat membantu pengguna menemukan motivasi, terhubung dengan orang lain, 

dan memperluas keterlibatan dalam olahraga lari. Beberapa pengguna Strava termotivasi oleh perbandingan 

sosial dan kompetisi, sementara yang lain mungkin mengubah data aktivitas mereka untuk mendapatkan 

pengakuan sosial. Analisis faktor-faktor kesuksesan Strava dapat membantu pemerintah dan instansi kesehatan 

lokal dalam merancang program kesehatan masyarakat. Fitur-fitur Strava (yaitu, pelacakan kebugaran bersama 

dengan elemen media sosial) yang secara luas dikaitkan dengan peningkatan aktivitas fisik dan kebiasaan 

olahraga yang lebih baik mungkin juga lebih cenderung menciptakan hasil negatif pada mahasiswa (Honary et 

al., 2019). 

Di samping media sosial, munculnya berbagai aplikasi olahraga digital juga memberikan dampak yang 

signifikan terhadap kebiasaan berolahraga generasi muda. Aplikasi ini menawarkan berbagai fitur seperti 
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pelacakan kebugaran, panduan olahraga, hingga komunitas daring yang mendorong interaksi sosial dalam 

kegiatan olahraga. Aplikasi ini dirancang untuk mempermudah pengguna dalam memantau perkembangan fisik 

mereka, mengatur rutinitas latihan, serta memberikan motivasi melalui tantangan dan penghargaan virtual. 

Kehadiran aplikasi olahraga digital ini tidak hanya memberikan kenyamanan, tetapi juga membuat olahraga 

menjadi lebih menyenangkan dan mudah diakses oleh siapa saja, kapan saja. Aplikasi olahraga digital 

menawarkan berbagai fitur yang memungkinkan pengguna mengelola aktivitas fisik mereka secara lebih 

terstruktur, seperti penghitungan kalori, pelacakan jarak lari, hingga program latihan yang dipersonalisasi. 

Lari rekreasi populer di kalangan masyarakat, sebagian karena manfaat kesehatannya, aksesibilitas, dan 

biaya partisipasi yang relatif rendah; banyak daerah menawarkan klub atau kelompok lari yang berafiliasi 

dengan institusi, menyediakan komunitas bagi pelari rekreasi (Andersen, 2021). Jejaring sosial memainkan peran 

penting dalam mendorong pelari untuk menggunakan Strava (Hamari & Koivisto, 2015 ; Stragier et al., 2016). 

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa fitur-fitur ini, terutama kemampuan untuk 'menyukai' dan 

mengomentari aktivitas orang lain, memungkinkan atlet untuk merasakan rasa memiliki lebih jauh terhadap 

komunitas olahraganya (Barratt, 2017). Fitur-fitur sosial ini dapat lebih memperluas keterlibatan atlet dalam 

olahraga, berfungsi untuk memenuhi kebutuhan psikologis untuk keterhubungan dan pada gilirannya 

menyediakan sumber motivasi yang kuat bagi pengguna yang terlibat (Barratt, 2017 ; Mahan et al., 2015 ; 

Spotswood et al., 2020). Penelitian pada aplikasi pelacakan kebugaran secara umum (tidak secara khusus Strava) 

telah menemukan korelasi positif antara penggunaan dan perilaku aktivitas fisik (Barratt, 2017; Hamari & 

Koivisto, 2015; Li et al., 2019 ; Sailer et al., 2017). 

KESIMPULAN (5%) 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa pengaruh aplikasi Strava terhadap kesehatan dan 

motivasi Komunitas Lari di Kota Metro berada pada kategori “sangat rendah” sebesar 0,00% (0 responden), 

“rendah” sebesar 0,00% (0 responden), “tinggi” sebesar 42,50% (17 responden), dan “sangat tinggi” sebesar 

57,50% (23 responden). Aplikasi Strava berfungsi sebagai platform yang mendorong motivasi dan menawarkan 

kemudahan, serta struktur yang membantu untuk lebih konsisten dalam melakukan aktivitas lari. rekomendasi 

dari penelitian ini adalah Peningkatan Kolaborasi dengan Pemerintah dan Komunitas Lokal, Pemerintah Kota 

Metro dapat bermitra dengan Strava atau aplikasi serupa untuk mempromosikan program kesehatan masyarakat. 

Misalnya, mengadakan lomba virtual atau tantangan berbasis aktivitas fisik yang menggunakan fitur-fitur sosial 

Strava untuk meningkatkan partisipasi masyarakat. Edukasi dan Pelatihan Penggunaan Aplikasi Diselenggarakan 

pelatihan atau workshop untuk mengenalkan fitur-fitur Strava kepada anggota komunitas lari, terutama untuk 

kelompok usia atau demografi yang kurang familiar dengan teknologi, guna memastikan akses yang merata.  

Peningkatan Fasilitas Lari Berbasis Teknologi Pemerintah atau komunitas lokal dapat mengintegrasikan 

data Strava untuk mengidentifikasi rute lari yang populer, lalu meningkatkan fasilitas seperti penerangan, tanda 

jarak, atau area istirahat di jalur tersebut. Kampanye Gaya Hidup Aktif Berbasis Media Sosial Memanfaatkan 

fitur sosial Strava sebagai platform untuk berbagi pencapaian, pengalaman, dan cerita inspiratif dari komunitas 

lari guna membangun motivasi kolektif dan memperluas jangkauan gaya hidup sehat. Integrasi Strava dalam 

Program Sekolah dan Perkantoran. Mengadopsi Strava dalam program olahraga di sekolah, universitas, atau 

tempat kerja untuk menciptakan lingkungan yang mendukung gaya hidup aktif, baik untuk pelajar maupun 

pekerja. 
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