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ABSTRAK 
Penyakit	 tidak	 menular	 pada	 usia	 muda	 berkaitan	 dengan	 perilaku	 kurang	 aktif,	
gangguan	tidur,	dan	rendahnya	pengelolaan	perilaku	kesehatan.	Kegiatan	ini	bertujuan	
menerapkan	 model	 pembelajaran	 berbasis	 pengalaman	 yang	 terintegrasi	 dengan	
teknologi	 kesehatan	 bergerak	 untuk	 meningkatkan	 pemantauan	 aktivitas	 fisik,	
pengaturan	 diri,	 dan	 kualitas	 tidur	 pada	 atlet	 mahasiswa	 anggota	 club	 cricket	 FIKK	
Universitas	 Negeri	 Makassar.	 Kegiatan	 melibatkan	 37	 peserta	 dengan	 pendekatan	
partisipatif	 melalui	 tahap	 sosialisasi,	 pelatihan,	 penerapan	 teknologi,	 pendampingan,	
dan	 evaluasi	 menggunakan	 rancangan	 pretest-posttest.	 Aplikasi	 SMART	 WOD	 dan	
Muscle	Monster	digunakan	sebagai	media	pendukung	latihan	dan	monitoring	aktivitas.	
Hasil	menunjukkan	24	peserta	(64,9%)	aktif	menggunakan	SMART	WOD	dan	20	peserta	
(54,1%)	 aktif	menggunakan	Muscle	Monster,	 sedangkan	 32	 peserta	 (86,5%)	 konsisten	
melakukan	 monitoring.	 Rata-rata	 aktivitas	 fisik	 meningkat	 37,76%,	 pengaturan	 diri	
meningkat	 46,83%,	 dan	 kualitas	 tidur	membaik	 40,27%.	 Sebanyak	 28	 peserta	 (75,7%)	
mencapai	 target	 8.000	 langkah	 dan	 29	 peserta	 (78,4%)	 mengikuti	 mini	 kampanye	
promosi	 kesehatan.	 Hasil	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 integrasi	 teknologi	 dengan	
pembelajaran	 berbasis	 pengalaman	 dapat	 memperkuat	 keterlibatan	 peserta	 dalam	
pemantauan	dan	pengelolaan	perilaku	kesehatan.	Model	ini	dapat	menjadi	pendekatan	
promotif	 yang	 dapat	 diterapkan	 dan	 dikembangkan	 pada	 komunitas	 olahraga	
mahasiswa	lainnya.	

Kata	 kunci:	 mobile	 health;	 aktivitas	 fisik;	 experiential	 learning;	 self-regulation;	 atlet	
mahasiswa.	
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A. PENDAHULUAN	

Penyakit	 tidak	 menular	 (PTM)	 merupakan	 salah	 satu	 masalah	 kesehatan	 yang	 perlu	
dicegah	sejak	usia	muda.	Kurangnya	aktivitas	 fisik,	perilaku	sedentari,	 stres,	dan	gangguan	
tidur	 dapat	 meningkatkan	 risiko	 gangguan	 kesehatan	 dalam	 jangka	 panjang.	 Mahasiswa	
merupakan	kelompok	yang	berada	pada	masa	transisi	menuju	dewasa	sehingga	perubahan	
tuntutan	akademik,	aktivitas,	dan	lingkungan	sosial	dapat	memengaruhi	perilaku	kesehatan.	
Kondisi	ini	juga	ditemukan	pada	mahasiswa	yang	tergabung	dalam	club	olahraga.	Meskipun	
aktif	berlatih,	anggota	club	cricket	belum	memiliki	sistem	pemantauan	aktivitas	fisik,	kualitas	
tidur,	 dan	 perilaku	 kesehatan	 yang	 terstruktur.	 Penelitian	 tim	 sebelumnya	 menunjukkan	
bahwa	 aktivitas	 fisik	mahasiswa	 belum	 sepenuhnya	 optimal,	 sementara	 self-efficacy	 yang	
tinggi	belum	selalu	diikuti	perilaku	aktivitas	fisik	yang	konsisten	(Anwar	et	al.,	2024;	Zulfikar	
et	al.,	2024).		

Permasalahan	 tersebut	 juga	 berkaitan	 dengan	 kualitas	 tidur	 dan	 tekanan	 psikologis	
mahasiswa.	Penelitian	Rahayu	et	al.	(2026)	menunjukkan	adanya	masalah	kualitas	tidur	dan	
stres	 pada	 mahasiswa,	 sedangkan	 penelitian	 lain	 menunjukkan	 bahwa	 aktivitas	 fisik	
mahasiswa	dipengaruhi	oleh	berbagai	faktor	seperti	motivasi,	lingkungan,	dan	kemampuan	
mengatur	perilaku	(Brown	et	al.,	2024).	Kondisi	ini	menunjukkan	bahwa	edukasi	kesehatan	
saja	 belum	 cukup.	 Peserta	 membutuhkan	 pengalaman	 langsung,	 pemantauan	 perilaku,	
refleksi,	dan	umpan	balik	agar	perubahan	perilaku	dapat	berlangsung	secara	lebih	terarah.	
Oleh	karena	itu,	diperlukan	pendekatan	yang	menghubungkan	aktivitas	fisik	dengan	proses	
pembelajaran	dan	pemantauan	berbasis	teknologi.		

Salah	satu	solusi	yang	ditawarkan	adalah	Experiential	Learning	terintegrasi	Mobile	Health	
(EL-mHealth).	 Experiential	 learning	 merupakan	 pendekatan	 pembelajaran	 yang	
menggunakan	pengalaman	langsung,	refleksi,	pemahaman,	dan	penerapan	kembali	sebagai	
satu	 siklus	 pembelajaran.	 Mobile	 health	 (mHealth)	 adalah	 pemanfaatan	 perangkat	 dan	
aplikasi	 digital	 bergerak	 untuk	 mendukung	 pemantauan	 kesehatan.	 Dalam	 kegiatan	 ini,	
aplikasi	 SMART	 WOD	 dan	 Muscle	 Monster	 digunakan	 untuk	 membantu	 peserta	
merencanakan,	 melaksanakan,	 dan	 memantau	 aktivitas	 latihan.	 Pendekatan	 berbasis	
mHealth	 telah	 banyak	 dikaji	 dan	menunjukkan	 potensi	 dalam	meningkatkan	 aktivitas	 fisik	
melalui	 self-monitoring,	 penetapan	 tujuan,	 umpan	 balik,	 dan	 penguatan	 perilaku	
(Mönninghoff	et	al.,	2021;	Milne-Ives	et	al.,	2023;	Stecher	et	al.,	2023).	Pendekatan	ini	juga	
sejalan	 dengan	 pengalaman	 tim	 dalam	 penggunaan	 intervensi	 berbasis	 data	 untuk	
meningkatkan	literasi	kesehatan	(Afdhal	et	al.,	2024).		



  

  

 

 

      Jurnal Pengabdian Pada Masyarakat 
                                                                                          Volume. 8, No. 1 Desember 2026 
 
 

 268 

Berdasarkan	 permasalahan	 tersebut,	 kegiatan	 pengabdian	 ini	 bertujuan	 menerapkan	
Model	 EL-mHealth	 pada	 atlet	 mahasiswa	 anggota	 club	 cricket	 untuk	 meningkatkan	
pemantauan	aktivitas	fisik,	memperkuat	self-regulation,	mendukung	perbaikan	kualitas	tidur,	
dan	 mendorong	 mahasiswa	 menjadi	 health	 change	 agent	 atau	 agen	 perubahan	 perilaku	
kesehatan.	 Kegiatan	 ini	 diharapkan	 memberikan	 manfaat	 berupa	 terbentuknya	 sistem	
monitoring	latihan	yang	lebih	terstruktur,	meningkatnya	kesadaran	peserta	terhadap	perilaku	
kesehatannya,	 serta	 terbentuknya	 budaya	 latihan	 yang	 lebih	 reflektif	 dan	 berbasis	 data.	
Dalam	 jangka	 panjang,	 model	 ini	 diharapkan	 dapat	 dipertahankan	 oleh	 club	 cricket	 dan	
dikembangkan	untuk	diterapkan	pada	komunitas	olahraga	mahasiswa	lainnya.	

B. METODE		
Kegiatan	pengabdian	kepada	masyarakat	dilaksanakan	di	Kota	Makassar,	Sulawesi	Selatan,	

dengan	 melibatkan	 37	 atlet	 mahasiswa	 anggota	 club	 cricket	 FIKK	 UNM.	 Kegiatan	
menggunakan	 pendekatan	 partisipatif	 dengan	 model	 Experiential	 Learning	 terintegrasi	
Mobile	 Health	 (EL-mHealth),	 yang	 menggabungkan	 aktivitas	 fisik,	 refleksi	 perilaku,	 dan	
pemanfaatan	teknologi	kesehatan	berbasis	aplikasi.		

Kegiatan	PKM	ini	dilaksanakan	sejak	7-28	Mei	2026	bertempat	di	Sport	Lab	Fakultas	Ilmu	
Keolahragaan	 dan	 Kesehatan	 Universitas	 Negeri	Makassar.	 Pelaksanaan	 kegiatan	meliputi	
sosialisasi,	pelatihan,	penerapan	teknologi,	pendampingan	dan	evaluasi,	serta	keberlanjutan	
program.	 Peserta	 memperoleh	 edukasi	 mengenai	 aktivitas	 fisik	 dan	 pencegahan	 PTM,	
kemudian	dilatih	menggunakan	aplikasi	SMART	WOD	dan	Muscle	Monster	untuk	mendukung	
pelaksanaan	dan	monitoring	 latihan.	Pendampingan	dilakukan	melalui	monitoring	berkala,	
umpan	balik,	dan	refleksi.	Evaluasi	dilakukan	menggunakan	desain	pretest-posttest	dengan	
pengukuran	aktivitas	fisik,	self-regulation,	dan	kualitas	tidur.		

Aktivitas	fisik	diukur	menggunakan	GPAQ	dan	kualitas	tidur	menggunakan	PSQI,	sedangkan	
data	penggunaan	aplikasi	dan	kepatuhan	monitoring	dianalisis	secara	deskriptif.	Perubahan	
pretest-posttest	 digunakan	 untuk	menilai	 hasil	 intervensi.	 Keberhasilan	 program	mengacu	
pada	target	peningkatan	aktivitas	fisik	≥30%,	self-regulation	≥40%,	perbaikan	kualitas	tidur	
≥30%,	dan	kepatuhan	monitoring	≥80%.	

C. HASIL	DAN	PEMBAHASAN		
Kegiatan	pengabdian	ini	melibatkan	37	atlet	mahasiswa	anggota	club	cricket	FIKK	UNM.	

Pada	 tahap	 awal,	 peserta	 memperoleh	 pengenalan	 mengenai	 aktivitas	 fisik,	 faktor	 risiko	
penyakit	 tidak	 menular,	 pemantauan	 perilaku,	 dan	 tujuan	 penggunaan	 mobile	 health	
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(mHealth).	 Pelatihan	 kemudian	 diarahkan	 pada	 penggunaan	 SMART	 WOD	 dan	 Muscle	
Monster	sebagai	alat	bantu	latihan	dan	pemantauan.	Pendekatan	ini	menempatkan	peserta	
sebagai	pelaku	pembelajaran,	bukan	hanya	penerima	 informasi,	sesuai	prinsip	experiential	
learning.	

Dalam	 literatur,	 penerapan	 teknologi	 kesehatan	 pada	 perubahan	 perilaku	 lebih	 efektif	
ketika	 disertai	 teknik	 seperti	 penetapan	 tujuan,	 pemantauan	 mandiri,	 umpan	 balik,	 dan	
dukungan.	Milne-Ives	et	al.	 (2023)	menunjukkan	bahwa	 teknik-teknik	 tersebut	merupakan	
komponen	yang	sering	dikaitkan	dengan	keterlibatan	pengguna	pada	aplikasi	mHealth.	Bi	et	
al.	(2024)	juga	menemukan	bahwa	intervensi	kesehatan	digital	pada	mahasiswa	memberikan	
efek	paling	jelas	pada	peningkatan	jumlah	langkah,	sedangkan	perubahan	pada	aktivitas	fisik	
intensitas	lain	lebih	bervariasi.	

Tabel	1.	Tingkat	penggunaan	aplikasi	mHealth	(n	=	37)	

Tingkat	penggunaan	 SMART	WOD	n	(%)	 Muscle	Monster	n	(%)	 Total	peserta	

Aktif	 24	(64.9%)	 20	(54.1%)	 37	
Cukup	aktif	 13	(35.1%)	 17	(45.9%)	 37	

	

Sebanyak	24	peserta	(64,9%)	berada	pada	kategori	aktif	dalam	penggunaan	SMART	
WOD	dan	20	peserta	(54,1%)	pada	kategori	aktif	dalam	penggunaan	Muscle	Monster.	Secara	
keseluruhan,	 30	 peserta	 (81,1%)	 aktif	 pada	 sedikitnya	 salah	 satu	 aplikasi.	 Temuan	 ini	
menunjukkan	 penerimaan	 teknologi	 yang	 cukup	 baik.	 Namun,	 perbedaan	 proporsi	
penggunaan	 tidak	dapat	digunakan	untuk	menyimpulkan	bahwa	 satu	 aplikasi	 lebih	 efektif	
karena	desain	kegiatan	tidak	membandingkan	kedua	aplikasi	secara	eksperimental.	
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Gambar	1.	Distribusi	penggunaan	SMART	WOD	dan	Muscle	Monster

	
Tabel	2.	Capaian	monitoring,	target	aktivitas,	dan	partisipasi	

Indikator	 n	 %	 Target	 Keterangan	

Monitoring	
mHealth	
konsisten	

32	 86.5%	 ≥80%	 Tercapai	

Mencapai	
≥8.000	langkah	

28	 75.7%	 ≥70%	 Tercapai	

Mencapai	≥600	
MET/minggu	

27	 73.0%	 ≥600	MET	 Tercapai	secara	
deskriptif	

Mengikuti	mini	
kampanye	

29	 78.4%	 ≥75%	 Tercapai	

	

Monitoring	mHealth	konsisten	dicapai	oleh	32	peserta	(86,5%),	sehingga	melampaui	
target	80%.	Sebanyak	28	peserta	(75,7%)	memenuhi	target	minimal	8.000	langkah,	sedangkan	
29	peserta	 (78,4%)	mengikuti	mini	kampanye.	Capaian	 ini	menunjukkan	bahwa	penerapan	
teknologi	dapat	diterima	ketika	disertai	target	dan	pendampingan.	Mönninghoff	et	al.	(2021)	
melaporkan	bahwa	 intervensi	mHealth	dapat	memberikan	peningkatan	aktivitas	 fisik	yang	
kecil	hingga	sedang	dan	sebagian	efek	dapat	dipertahankan	dalam	jangka	panjang,	walaupun	
kualitas	 bukti	 antarstudi	 bervariasi.	 Stecher	 et	 al.	 (2023)	 juga	 menekankan	 bahwa	
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karakteristik	 implementasi	 nyata	 perlu	 diperhatikan	 ketika	 menilai	 efektivitas	 intervensi	
mHealth.	

Tabel	3.	Perbandingan	pre-test	dan	post-test	

Variabel	 Pre	Mean	 Pre	SD	 Post	Mean	 Post	SD	 Perubahan	 p	

MET	 637.08	 93.77	 877.62	 134.74	 +240.54	 <0,001	
Self-
regulation	

54.95	 6.45	 80.68	 10.52	 +25.73	 <0,001	

PSQI	 8.86	 1.92	 5.29	 1.32	 -3.57	 <0,001	
Rata-rata	MET	meningkat	 dari	 637,08	menjadi	 877,62	MET/minggu,	 atau	naik	 37,76%.	

Self-regulation	meningkat	dari	54,95	menjadi	80,68,	atau	naik	46,83%.	Sementara	 itu,	skor	
PSQI	menurun	dari	8,86	menjadi	5,29,	yang	berarti	perbaikan	kualitas	tidur	sebesar	40,27%	
karena	 skor	 PSQI	 yang	 lebih	 rendah	 menunjukkan	 kondisi	 tidur	 yang	 lebih	 baik.	 Data	
menjelaskan	bahwa	seluruh	perubahan	menunjukkan	p<0,001.	

Peningkatan	MET	melampaui	target	program	sebesar	30%,	sedangkan	peningkatan	self-
regulation	dan	perbaikan	PSQI	juga	melampaui	target	masing-masing	40%	dan	30%.	Hasil	ini	
mendukung	 arah	 intervensi	 yang	 dirancang	 dalam	 proposal,	 tetapi	 interpretasinya	 harus	
dibatasi	 pada	 perubahan	 sebelum	 dan	 sesudah.	 Tanpa	 kelompok	 kontrol,	 tidak	 dapat	
dipastikan	bahwa	perubahan	seluruhnya	disebabkan	oleh	aplikasi.	

Gambar	2.	Perbandingan	rata-rata	pre-test	dan	post-test	
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Berdasarkan	data,	diperoleh	rata-rata	perubahan	MET	pada	peserta	yang	menggunakan	
SMART	WOD	secara	aktif	adalah	37.68%,	sedangkan	pada	kategori	cukup	aktif	adalah	37.85%.	
Pola	yang	serupa	terlihat	pada	self-regulation	dan	PSQI.	Perbedaan	kelompok	ini	relatif	kecil	
sehingga	tidak	digunakan	untuk	menyatakan	keunggulan	salah	satu	aplikasi.	

Selanutnya,	rata-rata	perubahan	MET	pada	peserta	yang	menggunakan	Muscle	Monster	
secara	aktif	adalah	36.71%,	sedangkan	pada	kategori	cukup	aktif	adalah	38.95%.	Pola	yang	
serupa	terlihat	pada	self-regulation	dan	PSQI.	Perbedaan	kelompok	ini	relatif	kecil	sehingga	
tidak	digunakan	untuk	menyatakan	keunggulan	salah	satu	aplikasi.	

Temuan	 tersebut	 penting	 karena	 penggunaan	 aplikasi	 tidak	 sama	 dengan	 efektivitas	
aplikasi.	 He	 et	 al.	 (2024)	 melaporkan	 bahwa	 bukti	 intervensi	 berbasis	 smartphone	 pada	
dewasa	 muda	 sehat	 masih	 belum	 konsisten.	 Karena	 itu,	 kontribusi	 teknologi	 sebaiknya	
dipahami	sebagai	bagian	dari	model	yang	juga	mencakup	penetapan	target,	pendampingan,	
refleksi,	 dan	 penguatan	 perilaku.	 Dalam	 kegiatan	 ini,	 SMART	 WOD	 dan	 Muscle	 Monster	
berperan	sebagai	media	pendukung	latihan	dan	monitoring,	sedangkan	perubahan	perilaku	
diharapkan	muncul	dari	keseluruhan	siklus	EL-mHealth.	

Aktivitas	fisik	merupakan	komponen	penting	dalam	pengendalian	faktor	risiko	penyakit	
tidak	menular	 (PTM).	Meskipun	 atlet	mahasiswa	 Club	 Cricket	 secara	 umum	 telah	 terlibat	
dalam	aktivitas	olahraga,	tuntutan	akademik,	jadwal	latihan	yang	tidak	selalu	teratur,	serta	
perubahan	pola	hidup	sehari-hari	tetap	berpotensi	memengaruhi	konsistensi	perilaku	sehat	
yang	 mendukung	 pencegahan	 PTM.	 Brown	 et	 al.	 (2024)	 menunjukkan	 bahwa	 perilaku	
aktivitas	 fisik	mahasiswa	 dipengaruhi	 oleh	 faktor	 kesempatan,	 kemampuan,	motivasi,	 dan	
lingkungan.	 Oleh	 karena	 itu,	 pendekatan	 pendidikan	 jasmani	 yang	 hanya	 berfokus	 pada	
penyampaian	 informasi	 belum	 tentu	 mampu	 menghasilkan	 perubahan	 perilaku	 yang	
berkelanjutan.	Dalam	kegiatan	ini,	inovasi	pendidikan	jasmani	diwujudkan	melalui	integrasi	
pendekatan	 experiential	 learning	 dengan	 teknologi	 mobile	 health	 (EL-mHealth)	 yang	
memungkinkan	 peserta	 belajar	 dari	 pengalaman	 nyata,	 melakukan	 pemantauan	 mandiri,	
serta	merefleksikan	perilaku	kesehatannya	secara	berkelanjutan.	

Kontribusi	 utama	 experiential	 learning	 dalam	 program	 ini	 terletak	 pada	 proses	
pembelajaran	yang	menempatkan	atlet	mahasiswa	sebagai	subjek	aktif.	Peserta	tidak	hanya	
menerima	materi	mengenai	aktivitas	fisik	dan	faktor	risiko	PTM,	tetapi	juga	terlibat	langsung	
dalam	 penetapan	 target	 aktivitas,	 pelaksanaan	 aktivitas	 fisik,	 pencatatan	 capaian	melalui	
platform	 mobile	 health,	 serta	 refleksi	 terhadap	 hasil	 yang	 diperoleh.	 Melalui	 siklus	
pengalaman	konkret,	refleksi,	konseptualisasi,	dan	penerapan	kembali,	peserta	memperoleh	
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kesempatan	 untuk	 memahami	 hubungan	 antara	 perilaku	 sehari-hari	 dengan	 kondisi	
kesehatannya.	 Proses	 ini	 penting	 dalam	 konteks	 pengendalian	 faktor	 risiko	 PTM	 karena	
perubahan	 perilaku	 kesehatan	 tidak	 cukup	 dibangun	 melalui	 pengetahuan,	 melainkan	
memerlukan	 pengalaman	 langsung	 yang	 dapat	meningkatkan	 kesadaran	 diri,	 kemampuan	
mengelola	perilaku,	dan	komitmen	terhadap	gaya	hidup	sehat.	

Integrasi	 mobile	 health	 dalam	 pendekatan	 tersebut	 berfungsi	 sebagai	 sarana	 yang	
memperkuat	 proses	 experiential	 learning.	 Teknologi	 digunakan	 untuk	 membantu	 peserta	
melakukan	 monitoring	 aktivitas,	 mendokumentasikan	 perkembangan,	 menerima	 umpan	
balik,	dan	mengevaluasi	pencapaian	 target	secara	 lebih	objektif.	Dengan	demikian,	mobile	
health	bukan	hanya	alat	pencatat	aktivitas,	 tetapi	menjadi	media	yang	mendukung	proses	
refleksi	 dan	 pembelajaran	 berkelanjutan.	 Sinergi	 antara	 experiential	 learning	 dan	 mobile	
health	inilah	yang	menjadi	nilai	inovatif	program	dalam	pendidikan	jasmani,	karena	peserta	
dapat	belajar	dari	pengalaman	aktual	yang	terdokumentasi	dan	terukur.	

Partisipasi	 mitra,	 yaitu	 Club	 Cricket	 mahasiswa,	 juga	 menjadi	 faktor	 penting	 dalam	
keberhasilan	 program.	 Mitra	 berperan	 aktif	 dalam	 proses	 perencanaan	 dan	 pelaksanaan	
kegiatan,	termasuk	koordinasi	peserta,	fasilitasi	pelaksanaan	program,	pendampingan	selama	
kegiatan	 berlangsung,	 serta	 mendorong	 keterlibatan	 peserta	 dalam	 setiap	 tahapan	
pembelajaran.	Selain	itu,	lingkungan	klub	memberikan	dukungan	sosial	yang	memungkinkan	
peserta	 saling	memotivasi	 dalam	mencapai	 target	 aktivitas	 fisik	 dan	menerapkan	 perilaku	
sehat.	 Keterlibatan	 mitra	 tersebut	 memperkuat	 implementasi	 pendekatan	 experiential	
learning	 karena	 peserta	 dapat	 memperoleh	 pengalaman	 belajar	 yang	 kontekstual	 sesuai	
dengan	lingkungan	olahraga	yang	mereka	jalani	sehari-hari.	

Hasil	 kegiatan	 juga	memperkuat	 relevansi	penelitian	 tim	pengabdi.	Anwar	dkk.	 (2024)	
menunjukkan	bahwa	masih	terdapat	mahasiswa	dengan	tingkat	aktivitas	fisik	yang	rendah,	
sedangkan	 Zulfikar	 dkk.	 (2024)	 menegaskan	 pentingnya	 self-efficacy	 dalam	 keterlibatan	
aktivitas	 fisik.	Rahayu	dkk.	 (2026)	 juga	mengidentifikasi	 berbagai	permasalahan	kesehatan	
mahasiswa,	termasuk	perilaku	hidup	sehat	yang	belum	optimal,	kualitas	tidur	yang	kurang	
baik,	dan	tingkat	stres	yang	tinggi.	Temuan	tersebut	menunjukkan	bahwa	pengendalian	faktor	
risiko	PTM	memerlukan	pendekatan	yang	tidak	hanya	meningkatkan	aktivitas	fisik,	tetapi	juga	
memperkuat	kapasitas	individu	dalam	mengelola	perilaku	kesehatannya.	Dalam	konteks	ini,	
EL-mHealth	 memberikan	 ruang	 bagi	 peserta	 untuk	 mengembangkan	 self-efficacy	 melalui	
pengalaman	langsung,	evaluasi	diri,	dan	pencapaian	target	yang	terukur.	
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Perbaikan	 kualitas	 tidur	 yang	 teridentifikasi	 selama	 kegiatan	 semakin	 menegaskan	
pentingnya	 pendekatan	 promosi	 kesehatan	 yang	 terintegrasi.	 Huang	 et	 al.	 (2024)	
menemukan	 bahwa	 intervensi	 aktivitas	 fisik	 pada	 mahasiswa	 dapat	 menurunkan	 gejala	
kecemasan,	 depresi,	 dan	 stres,	 meskipun	 terdapat	 heterogenitas	 antarpenelitian.	 Pada	
program	 ini,	peningkatan	aktivitas	 fisik	yang	dikombinasikan	dengan	proses	 refleksi	dalam	
experiential	 learning	memungkinkan	 peserta	memahami	 keterkaitan	 antara	 aktivitas	 fisik,	
kondisi	 psikologis,	 dan	 kualitas	 tidur.	 Oleh	 karena	 itu,	 inovasi	 pendidikan	 jasmani	melalui	
pendekatan	Experiential	Learning	terintegrasi	mobile	health	tidak	hanya	berkontribusi	pada	
peningkatan	 aktivitas	 fisik,	 tetapi	 juga	mendukung	 pengendalian	 faktor	 risiko	 PTM	 secara	
lebih	komprehensif	pada	atlet	mahasiswa	Club	Cricket.	

Kendala	 utama	 dalam	 implementasi	 mHealth	 adalah	 variasi	 keterlibatan	 peserta.	
Sebagian	 peserta	 aktif	 menggunakan	 aplikasi,	 sedangkan	 sebagian	 lainnya	 berada	 pada	
kategori	 cukup	 aktif.	 Kondisi	 ini	menunjukkan	bahwa	penggunaan	 teknologi	 perlu	 disertai	
pendampingan	 dan	 penguatan	 motivasi.	 Jadwal	 akademik	 dan	 latihan	 juga	 dapat	
memengaruhi	konsistensi	monitoring.	Dari	sisi	stakeholder,	keterlibatan	pengurus	club	dan	
pelatih	 penting	 untuk	menjaga	 integrasi	 monitoring	 dengan	 rutinitas	 latihan.	 Pendekatan	
partisipatif	memungkinkan	kegiatan	tidak	berhenti	pada	pelatihan,	tetapi	dilanjutkan	dalam	
praktik	komunitas.	

Temuan	 ini	 memberikan	 pelajaran	 bahwa	 implementasi	 mHealth	 sebaiknya	
menggunakan	 indikator	 proses	 dan	 hasil	 secara	 bersamaan.	 Indikator	 proses	 meliputi	
keterlibatan,	 frekuensi	 penggunaan,	 dan	 kepatuhan	monitoring;	 sedangkan	 indikator	 hasil	
meliputi	 perubahan	 aktivitas	 fisik,	 self-regulation,	 dan	 kualitas	 tidur.	 Strategi	 tersebut	
membuat	 evaluasi	 lebih	 informatif	 dibandingkan	 hanya	 menilai	 apakah	 peserta	 telah	
memasang	aplikasi.	

Keberlanjutan	program	diarahkan	pada	penggunaan	teknologi	dalam	latihan	rutin	club	
cricket,	 pemanfaatan	 hasil	monitoring	 untuk	 refleksi,	 dan	 pengembangan	 peserta	 sebagai	
peer	 educator.	 Pendekatan	 tersebut	 konsisten	 dengan	 rancangan	 proposal	 yang	
menempatkan	 dashboard,	 modul,	 dan	 komunitas	 mahasiswa	 aktif	 sebagai	 perangkat	
keberlanjutan.	Keberlanjutan	juga	penting	karena	efek	intervensi	mHealth	dapat	berkurang	
dari	waktu	ke	waktu,	sehingga	diperlukan	penguatan	perilaku	dan	keterlibatan	berkelanjutan	
(Mönninghoff	et	al.,	2021).	
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Tabel	4.	Ringkasan	ketercapaian	indikator	program	

Indikator	 Target	 Hasil	 Status	
Peningkatan	MET	 ≥30%	 37,76%	 Tercapai	
Peningkatan	self-
regulation	

≥40%	 46,83%	 Tercapai	

Perbaikan	kualitas	
tidur	

≥30%	 40,27%	 Tercapai	

Monitoring	mHealth	 ≥80%	 86,49%	 Tercapai	
Target	≥8.000	
langkah	

≥70%	 75,68%	 Tercapai	

Mini	kampanye	 ≥75%	 78,38%	 Tercapai	
	

Gambar	3.	Capaian	indikator	program	dibandingkan	target		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

Secara	 keseluruhan,	 data	 pengabdian	 menunjukkan	 pola	 capaian	 yang	 konsisten	
dengan	tujuan	program.	Teknologi	mHealth	memiliki	posisi	sebagai	alat	untuk	meningkatkan	
keterukuran	 dan	 keterlibatan,	 sedangkan	 experiential	 learning	 menyediakan	 mekanisme	
untuk	mengubah	 pengalaman	 latihan	menjadi	 proses	 refleksi	 dan	 regulasi	 diri.	Model	 ini	
berpotensi	direplikasi	pada	komunitas	olahraga	mahasiswa	lain	dengan	penyesuaian	konteks,	
karakteristik	peserta,	serta	perangkat	teknologi	yang	digunakan.	
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D. KESIMPULAN	DAN	SARAN  
  Kegiatan	pengabdian	melalui	model	Experiential	Learning	terintegrasi	Mobile	Health	
(EL-mHealth)	dengan	memanfaatkan	aplikasi	SMART	WOD	dan	Muscle	Monster	memberikan	
pendekatan	yang	mengintegrasikan	 latihan,	pemantauan,	 refleksi,	dan	penguatan	perilaku	
kesehatan	 pada	 atlet	 mahasiswa.	 Berdasarkan	 data	 yang	 diperoleh	 dari	 37	 partisipan,	
program	menunjukkan	 peningkatan	 aktivitas	 fisik	 sebesar	 37,76%,	 self-regulation	 sebesar	
46,83%,	 perbaikan	 kualitas	 tidur	 sebesar	 40,27%,	 serta	 kepatuhan	 monitoring	 mHealth	
sebesar	 86,5%.	Model	 ini	 berpotensi	 memberikan	manfaat	 praktis	 bagi	 peserta	 sekaligus	
memperkuat	penerapan	experiential	learning	dan	self-regulation	dalam	promosi	kesehatan	
berbasis	teknologi.	

Kegiatan	berikutnya	disarankan	memperkuat	monitoring	penggunaan	SMART	WOD	
dan	 Muscle	 Monster	 secara	 berkala,	 mengintegrasikan	 data	 ke	 dalam	 dashboard,	 serta	
mempertahankan	 pendampingan	 setelah	 program	 selesai	 agar	 teknologi	 dapat	 menjadi	
bagian	 dari	 latihan	 rutin	 club.	 Evaluasi	 dengan	 data	 yang	 lebih	 objektif	 dan	 periode	
pemantauan	 yang	 lebih	 panjang	 juga	 diperlukan	 untuk	 menilai	 keberlanjutan	 perubahan	
perilaku	dan	mengembangkan	model	EL-mHealth	pada	komunitas	olahraga	lainnya.	
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