
JURNAL SPORTA SAINTIKA  Page | 305 
Vol. 11 No. 1 Th. 2026 
ISSN: 2502-5651 (Print) |2579-5910  
DOI: doi.org/10.24036/Sporta Saintika/vol10-iss2/525 
Received 16 January, Revised 10 March, Accepted 25 March 
Available (Online): http://sportasaintika.ppj.unp.ac.id 

 

 Jurnal Sporta Saintika, Open Access Journal: http://sportasaintika.ppj.unp.ac.id/ 

 

Aktivitas Fisik, Kebahagiaan, dan Kesejahteraan 
Psikologis: Tinjauan Literatur dari Perspektif Filsafat 
Olahraga 
 
Windo Wiria Dinata1, Mustika Fitri2, Sucipto3, Alen Rismayadi4, Yogi Andria5 

Sekolah Pasca Sarjana, Pendidikan OIahraga, Universitas Pendidikan Indonesia1 

Program Studi Ilmu Keolahragaan, Departemen Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Ilmu 
keolahragaan, Universitas Negeri Padang1,5 

Program Studi Ilmu keolahragaan, Departemen Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas 
Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Indonesia2 

Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi, Departemen Pendidikan Olahraga, 
Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Indonesia3 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Pendidikan Kepelatihan, Fakultas 
Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, Universitas Pendidikan Indonesia4 

Email: windowiria@fik.unp.ac.id 

ABSTRAK 
Aktivitas fisik merupakan faktor penting yang berkontribusi terhadap kesehatan 

secara fisiologis, serta kesejahteraan psikologis individu. Partisipasi dalam olahraga 

juga dikaitkan dengan peningkatan kebahagiaan, kesejahteraan subjektif, serta 

terbentuknya makna hidup. Namun demikian, dimensi filosofis dari partisipasi 

olahraga masih relatif jarang dibahas secara mendalam dalam literatur ilmu 

keolahragaan. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan antara 

partisipasi olahraga, kebahagiaan, dan makna hidup melalui pendekatan narrative 

literature review. Proses penelusuran literatur dilakukan melalui beberapa basis data 

akademik internasional, termasuk Google Scholar, Scopus, dan Web of Science, dengan 

menggunakan kata kunci yang berkaitan dengan aktivitas fisik, kesejahteraan 

psikologis, kebahagiaan, dan makna hidup. Sekitar 40 publikasi ilmiah yang relevan 

dianalisis secara tematik untuk mengidentifikasi mekanisme psikologis dan filosofis 

yang menghubungkan partisipasi olahraga dengan kesejahteraan manusia. Hasil 

kajian menunjukkan bahwa aktivitas fisik berkontribusi terhadap kebahagiaan 

melalui berbagai mekanisme, termasuk peningkatan kesejahteraan subjektif, 

penguatan self-efficacy, regulasi emosi, serta pemenuhan kebutuhan psikologis dasar. 

Selain itu, pengalaman tantangan, pencapaian, serta keterlibatan sosial dalam 

olahraga juga berperan dalam membantu individu menemukan makna hidup. Dengan 

demikian, olahraga tidak hanya berfungsi sebagai aktivitas fisik untuk meningkatkan 

kesehatan tubuh, tetapi juga sebagai sarana penting dalam pengembangan 

kesejahteraan psikologis dan kehidupan yang bermakna. Temuan ini menegaskan 

pentingnya mendorong partisipasi masyarakat dalam olahraga sebagai bagian dari 

strategi peningkatan kualitas hidup secara menyeluruh. 

Kata kunci: aktivitas fisik, kebahagiaan, kesejahteraan psikologis, makna 

hidup, partisipasi olahraga 

 

ABSTRACT 
Physical activity is an important factor that contributes to physiological health, as well 

as the psychological well-being of an individual. Participation in sport has increasingly 
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been associated with higher levels of happiness, subjective well-being, and the 

development of meaning in life. However, the philosophical dimensions of sport 

participation remain relatively underexplored within the field of sport science 

literature. This study aims to examine the relationship between sport participation, 

happiness, and meaning in life through a narrative literature review approach. The 

literature search was conducted across several international academic databases, 

including Google Scholar, Scopus, and Web of Science, using keywords related to 

physical activity, psychological well-being, happiness, and meaning in life. 

Approximately 40 relevant scientific publications were analyzed thematically to 

identify psychological and philosophical mechanisms linking sport participation to 
human well-being. The findings indicate that physical activity contributes to happiness 

through several mechanisms, including the enhancement of subjective well-being, the 

strengthening of self-efficacy, emotional regulation, and the fulfillment of basic 

psychological needs as described in Self-Determination Theory. In addition, 

experiences of challenge, achievement, and social engagement in sport play a 

significant role in helping individuals develop a sense of meaning in life. Therefore, 

sport should not only be viewed as a physical activity aimed at improving bodily health 

but also as an important medium for fostering psychological well-being and 

meaningful living. These findings highlight the importance of promoting sport 

participation within society as part of a broader strategy to improve overall quality of 

life. 

Keywords: physical activity, happiness, psychological well-being, meaning in 

life, sport participation 
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PENDAHULUAN 

Olahraga dan aktivitas fisik telah lama diakui sebagai faktor penting yang 

berkontribusi terhadap kesehatan fisik serta kesejahteraan psikologis individu. 

Berbagai bukti ilmiah menunjukkan bahwa partisipasi rutin dalam aktivitas fisik 

mampu meningkatkan kesehatan kardiovaskular, kekuatan otot, serta fungsi 

metabolik tubuh, sekaligus menurunkan risiko berbagai penyakit kronis seperti 

obesitas, diabetes, dan penyakit kardiovaskular (Warburton & Bredin, 2017; 

Pedersen & Saltin, 2015). Selain manfaat fisiologis tersebut, aktivitas fisik juga 

semakin banyak dikaitkan dengan berbagai dampak psikologis positif, seperti 

peningkatan suasana hati, penurunan gejala depresi dan kecemasan, serta 

peningkatan kepuasan hidup. 

Dalam beberapa dekade terakhir, para peneliti di bidang psikologi olahraga 

dan psikologi positif mulai mengeksplorasi dimensi psikologis dan eksistensial yang 

lebih mendalam dari partisipasi olahraga. Aktivitas fisik tidak lagi dipandang 
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semata-mata sebagai sarana untuk meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga 

sebagai jalur potensial untuk mencapai kesejahteraan subjektif serta kehidupan 

yang bermakna (Zhang & Chen, 2019). Penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa 

partisipasi olahraga berkontribusi terhadap peningkatan emosi positif serta 

kesejahteraan psikologis individu (Peris-Delcampo et al., 2024). Partisipasi dalam 

olahraga dapat memberikan kesempatan bagi individu untuk mengalami 

pertumbuhan pribadi, mengekspresikan diri, serta membangun hubungan sosial, 

yang pada akhirnya berkontribusi terhadap terbentuknya rasa tujuan hidup dan 

kebahagiaan secara keseluruhan. 

Kebahagiaan sendiri merupakan konstruk psikologis multidimensional yang 

mencakup komponen afektif dan kognitif. Menurut Holder (2012), kebahagiaan 

atau kesejahteraan subjektif terdiri dari tingginya emosi positif, rendahnya emosi 

negatif, serta tingkat kepuasan hidup yang tinggi. Selain konsep kebahagiaan yang 

bersifat hedonik, teori psikologi kontemporer juga menekankan pentingnya 

kesejahteraan eudaimonik, yaitu realisasi potensi diri, keterlibatan yang bermakna 

dalam aktivitas kehidupan, serta pencapaian aktualisasi diri (DeHaan & Ryan, 

2014).  

Dalam perspektif ini, olahraga dapat dipahami sebagai aktivitas manusia 

yang bermakna yang memungkinkan individu merasakan baik kebahagiaan hedonik 

maupun eudaimonik. Dari sudut pandang filsafat olahraga, olahraga menyediakan 

konteks unik di mana individu menghadapi tantangan, mengejar tujuan, serta 

mengembangkan berbagai nilai pribadi seperti disiplin, ketekunan, dan ketahanan 

mental (McNamee, 2018). Pengalaman tersebut dapat menumbuhkan rasa makna 

hidup yang lebih mendalam, yang telah diidentifikasi sebagai determinan penting 

dari kesejahteraan psikologis dan kebahagiaan jangka panjang (Steger, 2012). 

Selain itu, partisipasi dalam olahraga sering kali melibatkan interaksi sosial 

dan keterlibatan kolektif yang merupakan komponen penting dalam perkembangan 

manusia secara optimal. Menurut Self-Determination Theory, kesejahteraan 

psikologis sangat dipengaruhi oleh terpenuhinya tiga kebutuhan psikologis dasar, 

yaitu otonomi, kompetensi, dan keterhubungan sosial (Schutte & Malouff, 2021). 

Lingkungan olahraga sering memberikan peluang bagi individu untuk memenuhi 
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kebutuhan tersebut melalui pengembangan keterampilan, pencapaian tujuan, serta 

interaksi sosial dengan rekan tim atau mitra latihan. 

Meskipun minat terhadap hubungan antara aktivitas fisik dan kesejahteraan 

semakin meningkat, dimensi filosofis dari partisipasi olahraga masih relatif kurang 

dieksplorasi dalam literatur ilmu keolahragaan. Banyak penelitian yang lebih 

berfokus pada hasil fisiologis atau indikator kesehatan mental, sementara kajian 

yang menelaah bagaimana olahraga berkontribusi terhadap pencarian makna hidup 

individu masih terbatas. Padahal, pemahaman terhadap hubungan ini penting 

karena makna hidup telah diidentifikasi sebagai prediktor utama dari ketahanan 

psikologis, kepuasan hidup, serta kebahagiaan jangka Panjang (King & Hicks, 2021). 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan 

antara partisipasi olahraga, makna filosofis, dan kebahagiaan melalui pendekatan 

narrative literature review terhadap berbagai literatur yang relevan. Dengan 

mengintegrasikan perspektif dari ilmu keolahragaan, psikologi positif, dan filsafat 

olahraga, artikel ini berupaya memberikan pemahaman konseptual yang lebih 

mendalam mengenai bagaimana partisipasi olahraga dapat berkontribusi tidak 

hanya terhadap kesehatan fisik, tetapi juga terhadap kesejahteraan psikologis serta 

kehidupan yang bermakna. 

METODE PENELITIAN 

Desain Narrative Literature Review 

Penelitian ini menggunakan pendekatan narrative literature review untuk 

mengkaji hubungan antara partisipasi olahraga, makna filosofis, dan kebahagiaan. 

Narrative literature review merupakan metode yang banyak digunakan untuk 

mensintesis pengetahuan dari berbagai disiplin ilmu serta mengembangkan 

pemahaman konseptual terhadap suatu fenomena yang kompleks (Turnbull et al., 

2023). Mengingat hubungan antara olahraga, makna hidup, dan kebahagiaan 

melibatkan perspektif dari ilmu keolahragaan, psikologi, dan filsafat, pendekatan ini 

memungkinkan analisis integratif terhadap temuan teoritis maupun empiris yang 

telah dipublikasikan sebelumnya. 

Proses pencarian literatur dilakukan melalui beberapa basis data akademik 

internasional, antara lain Google Scholar, jurnal yang terindeks Scopus, serta 

publikasi yang terindeks Web of Science. Kata kunci yang digunakan dalam proses 
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pencarian meliputi kombinasi dari beberapa istilah utama, seperti physical activity, 

sport participation, happiness, subjective well-being, meaning in life, philosophy of 

sport, dan psychological well-being. Melalui proses pencarian tersebut, sekitar 40 

artikel ilmiah dan karya teoritis yang relevan berhasil diidentifikasi untuk dianalisis 

lebih lanjut. 

Literatur yang dipilih mencakup berbagai jenis publikasi, termasuk 

penelitian empiris, artikel konseptual, serta systematic review yang membahas 

hubungan antara aktivitas fisik, kesejahteraan psikologis, dan makna hidup. Seluruh 

literatur yang terpilih kemudian dianalisis secara tematik untuk mengidentifikasi 

mekanisme psikologis dan filosofis utama yang menghubungkan partisipasi 

olahraga dengan kebahagiaan manusia. 

Untuk memastikan relevansi dan kualitas literatur yang digunakan, beberapa 

kriteria inklusi diterapkan dalam proses seleksi. Pertama, artikel yang dipilih harus 

dipublikasikan dalam jurnal ilmiah yang melalui proses peer review. Kedua, 

penelitian harus secara langsung membahas hubungan antara aktivitas fisik, 

partisipasi olahraga, kesejahteraan psikologis, atau makna hidup. Ketiga, sebagian 

besar literatur yang digunakan berasal dari publikasi dalam rentang waktu sepuluh 

hingga lima belas tahun terakhir guna memastikan penggunaan temuan penelitian 

yang relatif mutakhir. 

Selain itu, prioritas diberikan pada artikel yang dipublikasikan dalam jurnal 

internasional bereputasi yang terindeks dalam basis data seperti Scopus atau Web 

of Science. Meskipun demikian, beberapa karya teoritis klasik tetap digunakan 

untuk menjelaskan konsep-konsep dasar dalam psikologi positif dan filsafat 

olahraga yang menjadi landasan analisis dalam penelitian ini. 

Melalui proses tersebut, berbagai studi teoritis dan empiris dianalisis untuk 

memahami bagaimana partisipasi olahraga dapat berkontribusi terhadap 

perkembangan kebahagiaan serta makna hidup individu. Literatur yang telah dipilih 

kemudian disintesis secara tematik untuk mengidentifikasi pola-pola konseptual 

yang berkaitan dengan partisipasi olahraga, kesejahteraan psikologis, dan 

pemenuhan makna eksistensial dalam kehidupan manusia. 

  



310 
 

 Jurnal Sporta Saintika, Open Access Journal: http://sportasaintika.ppj.unp.ac.id/ 

 

HASIL PENELITIAN 

Aktivitas Fisik dan Kebahagiaan 

Hubungan antara aktivitas fisik dan kebahagiaan telah banyak 

didokumentasikan dalam penelitian psikologi kontemporer maupun bidang 

kesehatan masyarakat. Berbagai studi empiris menunjukkan bahwa individu yang 

secara rutin melakukan aktivitas fisik cenderung melaporkan tingkat kesejahteraan 

subjektif yang lebih tinggi dibandingkan dengan individu yang menjalani gaya hidup 

sedentari. Kesejahteraan subjektif sendiri umumnya merujuk pada evaluasi kognitif 

dan emosional individu terhadap kehidupannya, yang mencakup kepuasan hidup, 

emosi positif, serta rendahnya emosi negative (Zheng & Kingdom, 2024). Partisipasi 

dalam aktivitas fisik juga terbukti berkontribusi secara signifikan terhadap 

peningkatan kesejahteraan subjektif individu melalui perbaikan kondisi kesehatan 

fisik dan persepsi perkembangan sosial (Li, 2024). 

Dalam beberapa dekade terakhir, berkembangnya bidang psikologi positif 

yang dipelopori oleh Martin E. P. Seligman telah mendorong perhatian yang lebih 

besar terhadap kekuatan manusia dan kesejahteraan psikologis dibandingkan 

sekadar fokus pada gangguan mental. Dalam kerangka ini, aktivitas fisik 

diidentifikasi sebagai salah satu perilaku yang mampu mendorong berkembangnya 

kesejahteraan psikologis dan kebahagiaan individu (Biddle & Asare, 2011; Eime et 

al., 2013). Keterlibatan secara rutin dalam olahraga dan latihan fisik diketahui 

berhubungan dengan peningkatan emosi positif, perbaikan regulasi suasana hati, 

serta tingkat kepuasan hidup yang lebih tinggi. 

Sebuah tinjauan sistematis yang dilakukan oleh Zhang dan Chen 

menunjukkan adanya hubungan positif yang konsisten antara aktivitas fisik dan 

kebahagiaan pada berbagai kelompok populasi dan rentang usia. Hasil penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa individu yang melakukan aktivitas fisik dengan 

intensitas sedang hingga tinggi cenderung memiliki tingkat kesejahteraan 

emosional serta ketahanan psikologis yang lebih baik, terutama apabila aktivitas 

tersebut dilakukan secara konsisten dalam jangka waktu yang panjang. 

Salah satu penjelasan terhadap hubungan ini berkaitan dengan manfaat 

psikologis yang muncul dari pengalaman pencapaian dan pengembangan self-

efficacy. Partisipasi dalam olahraga memungkinkan individu untuk menetapkan 
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tujuan, memantau perkembangan diri, serta merasakan keberhasilan dalam 

mencapai target tertentu (McCarthy & Gupta, 2022). Pengalaman tersebut 

berkontribusi terhadap terbentuknya self-efficacy, yaitu keyakinan individu 

terhadap kemampuannya untuk menyelesaikan suatu tugas atau mencapai tujuan 

tertentu sebagaimana dikemukakan oleh Bandura. Tingkat self-efficacy yang tinggi 

diketahui berkaitan erat dengan meningkatnya kepercayaan diri, motivasi, serta 

kepuasan hidup. 

Selain itu, aktivitas fisik juga berperan dalam membantu regulasi emosi. 

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa olahraga mampu mengurangi gejala 

depresi, kecemasan, serta stres psikologis. Aktivitas fisik merangsang pelepasan 

neurotransmiter seperti endorfin, serotonin, dan dopamin yang berkaitan dengan 

munculnya suasana hati positif dan perasaan senang (Clara et al., 2024). Mekanisme 

neurobiologis tersebut menjelaskan mengapa olahraga sering direkomendasikan 

sebagai salah satu intervensi nonfarmakologis untuk meningkatkan kesehatan 

mental. 

Kebahagiaan yang diperoleh dari partisipasi olahraga tidak hanya berasal 

dari faktor fisiologis semata, tetapi juga dipengaruhi oleh dimensi sosial yang 

melekat dalam aktivitas olahraga (Cummins, 2018). Banyak cabang olahraga 

melibatkan kerja sama tim, komunikasi interpersonal, serta interaksi sosial yang 

intens. Interaksi tersebut dapat memperkuat hubungan sosial dan menumbuhkan 

rasa memiliki terhadap suatu kelompok. Hubungan sosial yang positif telah lama 

diakui sebagai salah satu faktor fundamental yang memengaruhi kebahagiaan dan 

kesejahteraan psikologis manusia. 

Selain itu, keterlibatan dalam olahraga juga dapat meningkatkan kepuasan 

hidup jangka panjang melalui pembentukan gaya hidup sehat dan identitas diri yang 

positif. Individu yang memandang dirinya sebagai pribadi yang aktif dan bugar 

secara fisik cenderung memiliki persepsi diri yang lebih positif. Persepsi diri yang 

positif ini berkontribusi terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis sekaligus 

mendorong individu untuk terus mempertahankan perilaku hidup sehat. 

Partisipasi Olahraga dan Kesejahteraan Psikologis 

Partisipasi dalam olahraga secara konsisten dikaitkan dengan peningkatan 

kesejahteraan psikologis pada berbagai kelompok populasi. Kesejahteraan 
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psikologis merupakan konsep multidimensional yang mencakup stabilitas 

emosional, fungsi psikologis yang positif, penerimaan diri, pertumbuhan pribadi, 

serta adanya tujuan hidup. Penelitian dalam bidang psikologi olahraga 

menunjukkan bahwa individu yang secara aktif terlibat dalam kegiatan olahraga 

cenderung memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi 

dibandingkan dengan individu yang kurang aktif secara fisik. Berbagai penelitian 

terbaru menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi berkaitan 

dengan peningkatan kesejahteraan psikologis serta penurunan gejala depresi dan 

kecemasan (Stockwell et al., 2022). 

Sejumlah penelitian empiris menunjukkan bahwa keterlibatan dalam 

olahraga dapat mengurangi gejala depresi, kecemasan, dan tekanan psikologis. 

Studi populasi berskala besar menunjukkan bahwa individu yang secara rutin 

melakukan aktivitas fisik memiliki kondisi kesehatan mental yang secara signifikan 

lebih baik dibandingkan dengan individu yang menjalani gaya hidup sedentari 

(Chekroud, 2018). Temuan ini juga didukung oleh berbagai tinjauan sistematis 

dalam psikologi olahraga yang menunjukkan bahwa partisipasi olahraga mampu 

meningkatkan suasana hati, memperkuat emosi positif, serta meningkatkan 

ketahanan psikologis individu (Biddle & Asare, 2011; Stubbs & Vancampfort, 2018). 

Selain manfaat emosional, partisipasi olahraga juga berkontribusi terhadap 

perkembangan harga diri dan kepercayaan diri individu. Melalui proses 

pembelajaran keterampilan, peningkatan performa, serta pengalaman kompetisi, 

individu dapat merasakan peningkatan rasa kompetensi dan penghargaan terhadap 

diri sendiri. Pengalaman-pengalaman tersebut menjadi penting terutama bagi 

kelompok usia remaja dan mahasiswa yang sering menghadapi tekanan akademik 

serta berbagai tantangan dalam proses transisi kehidupan. 

Lebih lanjut, lingkungan olahraga juga dapat menyediakan ruang yang 

terstruktur bagi pengembangan diri serta pembentukan identitas personal. Individu 

yang aktif berpartisipasi dalam olahraga sering kali mengembangkan kebiasaan 

hidup sehat, pola hidup disiplin, serta strategi koping yang lebih efektif dalam 

menghadapi tekanan kehidupan (Tahira, 2023). Oleh karena itu, partisipasi 

olahraga dapat dipandang sebagai salah satu faktor protektif yang berkontribusi 

terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis individu. 
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Partisipasi Olahraga dan Makna Hidup 

Selain memberikan kontribusi terhadap kesejahteraan emosional, 

partisipasi olahraga juga berperan dalam membantu individu menemukan makna 

dalam kehidupannya. Makna hidup merujuk pada persepsi individu bahwa 

kehidupannya memiliki tujuan, arah, dan signifikansi tertentu. Dalam psikologi 

kontemporer, makna hidup semakin diakui sebagai komponen penting dari 

kesejahteraan jangka panjang dan perkembangan manusia secara optimal (Steger, 

2012). 

Olahraga menyediakan berbagai peluang bagi individu untuk mengejar 

tujuan yang bermakna, menghadapi tantangan, serta merasakan pencapaian 

pribadi. Melalui proses latihan dan kompetisi, atlet terlibat dalam aktivitas yang 

berorientasi pada tujuan dan memerlukan komitmen, ketekunan, serta disiplin yang 

tinggi (Spray & Warburton, 2022). Pengalaman tersebut dapat membentuk narasi 

kehidupan yang berfokus pada perkembangan diri, ketahanan mental, serta 

pencapaian prestasi. 

Partisipasi dalam olahraga juga sering kali mempertemukan individu dengan 

berbagai bentuk tantangan, seperti kelelahan fisik, tekanan kompetitif, serta 

pengalaman kegagalan. Keberhasilan individu dalam menghadapi tantangan-

tantangan tersebut dapat menumbuhkan rasa makna hidup yang lebih dalam serta 

memperkuat perkembangan psikologis. Penelitian dalam psikologi positif 

menunjukkan bahwa pengalaman yang melibatkan usaha, tantangan, serta 

perkembangan diri sering kali berkontribusi terhadap terbentuknya persepsi 

makna hidup yang lebih kuat (Park, 2010). 

Selain itu, keterlibatan dalam olahraga juga sering berkaitan dengan 

keanggotaan dalam tim, klub olahraga, atau komunitas olahraga tertentu. 

Keanggotaan dalam kelompok tersebut dapat memberikan identitas sosial dan 

tujuan bersama bagi para anggotanya. Berdasarkan teori identitas sosial, individu 

cenderung membangun sebagian konsep dirinya melalui keanggotaan dalam 

kelompok sosial tertentu. Oleh karena itu, komunitas olahraga dapat memainkan 

peran penting dalam membentuk identitas, rasa memiliki, serta persepsi makna 

hidup individu (Singh et al., 2024). 
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PEMBAHASAN 

Pemenuhan Kebutuhan Psikologis Melalui Partisipasi Olahraga 

Temuan yang disintesis dalam kajian ini menunjukkan bahwa partisipasi 

olahraga memberikan kontribusi signifikan terhadap kesejahteraan psikologis serta 

kebahagiaan individu. Sejumlah penelitian dalam bidang psikologi olahraga 

menunjukkan bahwa individu yang secara rutin melakukan aktivitas fisik 

cenderung memiliki tingkat kepuasan hidup, stabilitas emosional, serta ketahanan 

psikologis yang lebih tinggi dibandingkan dengan individu yang kurang aktif secara 

fisik (Biddle & Asare, 2011; Eime et al., 2013; Warburton & Bredin, 2017). Hal ini 

menunjukkan bahwa manfaat olahraga tidak hanya terbatas pada kesehatan fisik, 

tetapi juga memainkan peran penting dalam meningkatkan kesehatan mental dan 

kesejahteraan emosional. 

Salah satu kerangka teori yang paling berpengaruh dalam menjelaskan 

hubungan tersebut adalah Self-Determination Theory yang dikembangkan oleh Deci 

dan Ryan. Teori ini menyatakan bahwa kesejahteraan manusia sangat dipengaruhi 

oleh terpenuhinya tiga kebutuhan psikologis dasar, yaitu otonomi, kompetensi, dan 

keterhubungan sosial. Ketika ketiga kebutuhan psikologis ini terpenuhi, individu 

cenderung mengalami motivasi intrinsik yang lebih tinggi, kesejahteraan psikologis 

yang lebih baik, serta tingkat kepuasan hidup yang lebih tinggi (Deci & Ryan, 2000). 

Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin juga terbukti berperan penting dalam 

meningkatkan kebahagiaan serta kesejahteraan mental individu (Zekioğlu et al., 

2024). 

Partisipasi olahraga menyediakan lingkungan alami yang memungkinkan 

pemenuhan ketiga kebutuhan psikologis tersebut. Pertama, kebutuhan akan 

otonomi terpenuhi karena individu biasanya secara sukarela memilih jenis olahraga 

yang sesuai dengan minat dan tujuan pribadinya. Kedua, kebutuhan akan 

kompetensi berkembang melalui proses pembelajaran keterampilan baru, 

peningkatan performa, serta pencapaian tujuan dalam latihan maupun kompetisi. 

Pengalaman keberhasilan dalam olahraga dapat meningkatkan persepsi 

kompetensi serta self-efficacy individu (Reverdito et al., 2023). Ketiga, kebutuhan 

akan keterhubungan sosial terpenuhi melalui interaksi dengan rekan satu tim, 
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pelatih, maupun komunitas olahraga yang memberikan dukungan emosional dan 

rasa kebersamaan. 

Penelitian empiris menunjukkan bahwa atlet yang merasakan tingkat 

pemenuhan kebutuhan psikologis yang lebih tinggi cenderung memiliki tingkat 

kebahagiaan dan kepuasan hidup yang lebih besar. Misalnya, penelitian dalam 

psikologi olahraga menunjukkan bahwa lingkungan pelatihan yang suportif serta 

kohesi tim yang kuat dapat meningkatkan motivasi intrinsik serta kesejahteraan 

psikologis atlet (Ntoumanis, 2012). Dengan demikian, olahraga dapat dipahami 

tidak hanya sebagai aktivitas fisik, tetapi juga sebagai konteks psikososial yang 

mendukung perkembangan manusia secara optimal. 

Pengalaman Flow dan Kenikmatan Intrinsik dalam Olahraga 

Mekanisme lain yang menghubungkan partisipasi olahraga dengan 

kebahagiaan adalah pengalaman flow, sebuah konsep yang diperkenalkan oleh 

Csikszentmihalyi. Flow merujuk pada kondisi psikologis di mana individu 

sepenuhnya tenggelam dalam suatu aktivitas, ditandai dengan konsentrasi yang 

tinggi, perasaan menikmati aktivitas tersebut, serta hilangnya kesadaran terhadap 

waktu (Abuhamdeh, 2020). 

Aktivitas olahraga sering kali menyediakan kondisi yang ideal untuk 

munculnya pengalaman flow karena aktivitas tersebut memiliki tujuan yang jelas, 

umpan balik yang langsung, serta tingkat tantangan yang sesuai dengan 

kemampuan individu. Selama partisipasi dalam olahraga, atlet sering mengalami 

momen keterlibatan penuh ketika mereka fokus pada pelaksanaan keterampilan 

atau strategi permainan. Pengalaman keterlibatan yang mendalam ini dapat 

menghasilkan emosi positif serta meningkatkan persepsi individu terhadap makna 

dan kepuasan hidup. Penelitian terbaru juga menunjukkan bahwa aktivitas fisik 

berkontribusi terhadap peningkatan kepuasan hidup melalui peningkatan resiliensi 

psikologis dan mindfulness (Secer et al., 2025). 

Penelitian dalam psikologi positif menunjukkan bahwa individu yang sering 

mengalami pengalaman flow dalam aktivitas sehari-hari cenderung memiliki 

tingkat kesejahteraan psikologis dan kepuasan hidup yang lebih tinggi (Nakamura 

& Csikszentmihalyi, 2009). Dalam konteks olahraga, pengalaman flow dapat 

meningkatkan kenikmatan selama latihan dan kompetisi, yang pada akhirnya 
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mendorong individu untuk terus berpartisipasi dalam aktivitas fisik dalam jangka 

panjang. 

Selain itu, pengalaman flow juga berkaitan dengan konsep kesejahteraan 

eudaimonik, yaitu bentuk kesejahteraan yang menekankan pada perkembangan 

potensi diri, pertumbuhan pribadi, serta keterlibatan dalam aktivitas yang 

bermakna (Sri & Nakamura, 2023). Dalam hal ini, olahraga dapat menjadi sarana 

bagi individu untuk mengejar keunggulan, mengembangkan kemampuan pribadi, 

serta mencapai pertumbuhan psikologis. 

Olahraga sebagai Sumber Makna Hidup 

Di luar aspek kebahagiaan emosional, partisipasi olahraga juga dapat 

memberikan kontribusi terhadap terbentuknya makna hidup. Makna hidup 

merupakan komponen penting dalam kesejahteraan psikologis serta 

perkembangan manusia secara optimal. Menurut Steger (2012), makna hidup 

berkaitan dengan persepsi individu bahwa kehidupannya memiliki tujuan, 

keteraturan, dan signifikansi. 

Partisipasi olahraga menyediakan berbagai jalur yang memungkinkan 

individu untuk mengembangkan makna hidup. Atlet umumnya menjalani proses 

latihan jangka panjang yang memerlukan komitmen, disiplin, dan ketekunan. 

Melalui proses tersebut, individu dapat membangun narasi kehidupan yang 

berfokus pada perkembangan diri, pencapaian prestasi, serta kemampuan 

mengatasi berbagai kesulitan. 

Selain itu, partisipasi dalam olahraga sering kali menghadapkan individu 

pada berbagai tantangan seperti kelelahan fisik, tekanan kompetitif, maupun 

kegagalan dalam pertandingan. Kemampuan individu untuk menghadapi dan 

mengatasi tantangan tersebut dapat memperkuat ketahanan psikologis serta 

menumbuhkan penghargaan yang lebih besar terhadap kemampuan dirinya (Booth 

& Neill, 2017). Penelitian dalam psikologi positif menunjukkan bahwa pengalaman 

menghadapi kesulitan dan berhasil mengatasinya dapat memperkuat persepsi 

makna hidup serta pertumbuhan pribadi (Park, 2010). 

Olahraga juga dapat memberikan makna hidup melalui dimensi sosial dan 

budaya yang dimilikinya. Banyak individu memperoleh identitas dan rasa memiliki 

melalui keterlibatan dalam komunitas olahraga. Pengalaman bersama dalam 
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latihan, kompetisi, maupun keberhasilan tim dapat memperkuat ikatan sosial serta 

membangun jaringan dukungan sosial yang penting bagi kesejahteraan individu 

(Matheus & Martinez, 2024). 

KESIMPULAN 

Olahraga dan aktivitas fisik tidak hanya merupakan bentuk latihan fisik, 

tetapi juga merupakan praktik manusia yang memiliki makna mendalam bagi 

kesejahteraan psikologis dan perkembangan individu. Melalui partisipasi dalam 

olahraga, individu dapat mengalami pertumbuhan pribadi, membangun hubungan 

sosial yang positif, serta memenuhi kebutuhan psikologis dasar yang penting bagi 

kebahagiaan manusia. 

Kajian literatur ini menunjukkan bahwa partisipasi olahraga dapat 

meningkatkan kebahagiaan melalui berbagai mekanisme, termasuk manfaat 

fisiologis, pemberdayaan psikologis, keterlibatan sosial, serta pengalaman hidup 

yang bermakna. Integrasi perspektif dari psikologi positif, teori motivasi, dan filsafat 

olahraga memberikan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai bagaimana 

aktivitas fisik berkontribusi terhadap perkembangan manusia secara optimal. 

Oleh karena itu, mendorong partisipasi masyarakat dalam olahraga dan 

aktivitas fisik dapat menjadi strategi yang efektif tidak hanya untuk meningkatkan 

kesehatan fisik, tetapi juga untuk memperkuat kesejahteraan psikologis serta 

makna hidup individu. Penelitian di masa mendatang diharapkan dapat terus 

mengeksplorasi hubungan kompleks antara olahraga, kebahagiaan, dan 

perkembangan manusia melalui pendekatan multidisipliner yang lebih luas. 
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