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Abstrak 

Penelitian ini membahas aspek psikologis dalam motivasi berolahraga dengan fokus pada tinjauan 

pustaka. Psikologi memegang peran krusial dalam membentuk perilaku berolahraga, dan 

pemahaman terhadap motivasi intrinsik, persepsi kemampuan diri, dan faktor-faktor psikologis 

lainnya menjadi kunci dalam mendorong partisipasi dan keberlanjutan aktivitas fisik. Teori 

Otonomi menekankan pentingnya motivasi intrinsik yang berasal dari dalam diri individu. 

Penelitian juga menyoroti peran kepercayaan diri, ekspektasi hasil, dan nilai-nilai individu dalam 

membentuk motivasi berolahraga. Dengan menggali lebih dalam aspek psikologis ini, diharapkan 

dapat dikembangkan strategi intervensi yang lebih personal dan efektif untuk meningkatkan 

kesehatan mental dan fisik melalui partisipasi berolahraga. 

Kata Kunci : Motivasi berolahraga, Aspek psikologis, Tinjauan pustaka. 

PENDAHULUAN  

Latar belakang mengenai aspek psikologis dalam motivasi berolahraga merupakan suatu 

area yang penting untuk dipahami dalam konteks kesehatan dan kesejahteraan 

individu[1]–[10]. Psikologi memiliki peran krusial dalam membentuk perilaku manusia, 

termasuk dalam konteks aktivitas fisik seperti berolahraga[11]–[20]. Motivasi adalah 

faktor yang mendorong individu untuk memulai dan mempertahankan kegiatan olahraga. 

Pemahaman terhadap aspek psikologis ini dapat memberikan wawasan lebih dalam 

mengenai cara manusia berinteraksi dengan aktivitas fisik dan bagaimana motivasi 

psikologis dapat memengaruhi hasil dari kegiatan tersebut[21]–[30]. 

Dalam literatur, terdapat berbagai teori psikologi yang mendukung pemahaman tentang 

motivasi berolahraga[31]–[40]. Salah satunya adalah Teori Otonomi yang menekankan 

pentingnya motivasi intrinsik, yaitu motivasi yang berasal dari dalam diri individu[41]–

[50]. Keseimbangan antara kebutuhan dasar psikologis seperti otonomi, kompetensi, dan 

hubungan sosial dapat mempengaruhi tingkat motivasi seseorang dalam berolahraga. 

Penelitian juga menunjukkan bahwa individu yang memiliki motivasi intrinsik cenderung 

memiliki tingkat keberlanjutan dalam berpartisipasi dalam aktivitas fisik[51]–[56]. 

Selain itu, aspek psikologis juga terkait dengan persepsi individu terhadap kegiatan 

olahraga[56]–[61]. Beberapa penelitian mengemukakan bahwa persepsi terhadap 

kemampuan diri, ekspektasi hasil, dan kepercayaan diri dapat mempengaruhi motivasi 
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berolahraga. Ketika individu merasa mampu dan yakin akan kemampuannya, mereka lebih 

cenderung termotivasi untuk terus berpartisipasi dalam kegiatan fisik[62]–[70]. 

Penting juga untuk memahami bahwa faktor-faktor psikologis dapat berbeda-beda antar 

individu[71]–[78]. Kepribadian, pengalaman hidup, dan nilai-nilai yang dimiliki seseorang 

juga turut memainkan peran dalam motivasi berolahraga[79]–[88]. Oleh karena itu, 

penelitian dalam aspek psikologis motivasi berolahraga perlu mempertimbangkan 

keragaman individu untuk merancang pendekatan yang lebih personal dan efektif[89]–

[98]. 

Dengan mendalaminya aspek psikologis dalam motivasi berolahraga, diharapkan dapat 

ditemukan strategi intervensi yang lebih efektif untuk meningkatkan partisipasi dan 

keberlanjutan aktivitas fisik dalam masyarakat[99]–[107]. Dengan pemahaman yang lebih 

baik tentang faktor-faktor psikologis yang memengaruhi motivasi berolahraga, dapat 

dibangun pendekatan yang lebih holistik dan terarah untuk meningkatkan kesehatan 

mental dan fisik individu melalui kegiatan olahraga[108]–[117]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Teori Otonomi dan Motivasi Intrinsik dalam Berolahraga Sejumlah penelitian telah 

mengeksplorasi konsep teori otonomi dalam konteks motivasi berolahraga[118]–

[122]. Deci dan Ryan (1985) mengemukakan bahwa motivasi intrinsik, yang 

berasal dari kebutuhan dasar seperti otonomi, kompetensi, dan hubungan sosial, 

memainkan peran penting dalam meningkatkan keberlanjutan partisipasi 

olahraga[123]–[132]. Penelitian ini menyelidiki bagaimana pengaruh faktor-faktor 

tersebut memengaruhi tingkat motivasi intrinsik dan dampaknya pada kegiatan fisik 

jangka panjang. 

2. Persepsi Kemampuan Diri dan Motivasi Berolahraga Penelitian-penelitian 

sebelumnya menyoroti pentingnya persepsi individu terhadap kemampuan diri 

dalam membentuk motivasi berolahraga[133]–[136]. Bandura (1977) menyajikan 

konsep self-efficacy, yaitu keyakinan individu terhadap kemampuannya untuk 

berhasil dalam suatu tindakan[137]–[141]. Kajian ini akan membahas bagaimana 

tingkat self-efficacy dapat mempengaruhi motivasi berolahraga dan bagaimana 

peningkatan self-efficacy dapat menjadi faktor kunci dalam meningkatkan 

partisipasi olahraga[142]–[147]. 

3. Keragaman Individu dalam Motivasi Berolahraga Penelitian juga mencermati peran 

keragaman individu, seperti kepribadian, pengalaman hidup, dan nilai-nilai, dalam 

membentuk motivasi berolahraga[148]–[155]. Studi-studi ini melibatkan analisis 
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terhadap bagaimana faktor-faktor ini dapat mempengaruhi persepsi dan motivasi 

seseorang terhadap kegiatan fisik[156]–[163]. Melalui penelitian ini, kita dapat 

memahami bahwa pendekatan yang mempertimbangkan keragaman individu akan 

lebih efektif dalam merancang intervensi dan program berolahraga yang dapat 

memenuhi kebutuhan dan preferensi masing-masing individu[164]–[173]. Dengan 

merangkum temuan-temuan dari literatur ini, diharapkan dapat ditemukan panduan 

nutrisi yang lebih terperinci untuk mendukung peningkatan performa atlet dalam 

berbagai jenis olahraga[174]–[179]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

1. Identifikasi Sumber Literatur: Mengidentifikasi dan mengumpulkan literatur terkait 

dari berbagai sumber seperti jurnal ilmiah, buku, dan artikel online yang berkaitan 

dengan aspek psikologis dalam motivasi berolahraga. Pemilihan sumber literatur 

harus mencakup teori otonomi, motivasi intrinsik, persepsi kemampuan diri, dan 

faktor-faktor psikologis lain yang relevan[180]–[184]. 

 

2. Seleksi Literatur: Melakukan seleksi literatur berdasarkan relevansi dengan topik 

penelitian dan kualitas metodologi penelitian. Memilih literatur-literatur yang 

memiliki metodologi penelitian yang kuat, serta memperhatikan tahun publikasi 

untuk memastikan keakuratan informasi[185]–[193]. 

 

3. Analisis Literatur: Menganalisis isi literatur dengan fokus pada temuan-temuan 

utama, teori-teori yang digunakan, dan hubungan antar variabel-variabel yang 

dikaji. Memetakan kesamaan dan perbedaan temuan dari setiap penelitian untuk 

membentuk gambaran menyeluruh mengenai aspek psikologis dalam motivasi 

berolahraga[194]–[202]. 

 

4. Kategorisasi Temuan: Mencategorikan temuan-temuan dari literatur berdasarkan 

tema-tema tertentu seperti teori otonomi, motivasi intrinsik, dan persepsi 

kemampuan diri. Hal ini akan membantu dalam menyusun sintesis informasi yang 

lebih terstruktur[202]–[210]. 

 

5. Sintesis Informasi: Menyusun sintesis informasi dari literatur-literatur yang telah 

dipilih dan dianalisis. Memadukan temuan-temuan utama untuk membentuk 

gambaran komprehensif mengenai kajian literatur tentang aspek psikologis dalam 

motivasi berolahraga[211], [212]. 

 

6. Penulisan Kajian Literatur: Menyusun kajian literatur berdasarkan temuan dan 

analisis yang telah dilakukan. Menyajikan informasi secara terstruktur dengan 

mengikuti kerangka konsep yang telah disusun dari teori-teori yang relevan[213]–

[222]. 

 

Penyusunan Kesimpulan: Merumuskan kesimpulan dari kajian literatur yang mencakup 

temuan-temuan kunci, keberagaman dalam literatur, dan implikasi terhadap pemahaman 
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aspek psikologis dalam motivasi berolahraga. Kesimpulan harus memberikan wawasan 

tambahan dan arah untuk penelitian lebih lanjut[223]–[232]. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Identifikasi Sumber Literatur: Mengidentifikasi dan mengumpulkan literatur terkait 

dari berbagai sumber seperti jurnal ilmiah, buku, dan artikel online yang berkaitan 

dengan aspek psikologis dalam motivasi berolahraga. Pemilihan sumber literatur 

harus mencakup teori otonomi, motivasi intrinsik, persepsi kemampuan diri, dan 

faktor-faktor psikologis lain yang relevan[233]–[240]. 

2. Seleksi Literatur: Melakukan seleksi literatur berdasarkan relevansi dengan topik 

penelitian dan kualitas metodologi penelitian. Memilih literatur-literatur yang 

memiliki metodologi penelitian yang kuat, serta memperhatikan tahun publikasi 

untuk memastikan keakuratan informasi[241]–[250]. 

3. Analisis Literatur: Menganalisis isi literatur dengan fokus pada temuan-temuan 

utama, teori-teori yang digunakan, dan hubungan antar variabel-variabel yang 

dikaji. Memetakan kesamaan dan perbedaan temuan dari setiap penelitian untuk 

membentuk gambaran menyeluruh mengenai aspek psikologis dalam motivasi 

berolahraga. 

4. Kategorisasi Temuan: Mencategorikan temuan-temuan dari literatur berdasarkan 

tema-tema tertentu seperti teori otonomi, motivasi intrinsik, dan persepsi 

kemampuan diri. Hal ini akan membantu dalam menyusun sintesis informasi yang 

lebih terstruktur. 

5. Sintesis Informasi: Menyusun sintesis informasi dari literatur-literatur yang telah 

dipilih dan dianalisis. Memadukan temuan-temuan utama untuk membentuk 

gambaran komprehensif mengenai kajian literatur tentang aspek psikologis dalam 

motivasi berolahraga. 

6. Penulisan Kajian Literatur: Menyusun kajian literatur berdasarkan temuan dan 

analisis yang telah dilakukan. Menyajikan informasi secara terstruktur dengan 

mengikuti kerangka konsep yang telah disusun dari teori-teori yang relevan. 

 

Penyusunan Kesimpulan: Merumuskan kesimpulan dari kajian literatur yang mencakup 

temuan-temuan kunci, keberagaman dalam literatur, dan implikasi terhadap pemahaman 

aspek psikologis dalam motivasi berolahraga. Kesimpulan harus memberikan wawasan 

tambahan dan arah untuk penelitian lebih lanjut. 

 

KESIMPULAN 

Dari kajian literatur mengenai aspek psikologis dalam motivasi berolahraga, dapat 

disimpulkan bahwa pemahaman mendalam terhadap faktor-faktor seperti motivasi 

intrinsik, persepsi kemampuan diri, dan keragaman individu sangat penting. Teori Otonomi 

dan motivasi intrinsik memberikan landasan untuk meningkatkan keberlanjutan 

berolahraga, sementara tingkat self-efficacy berperan penting dalam membentuk motivasi 

individu. Keragaman individu, seperti kepribadian dan nilai-nilai, juga mempengaruhi 
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motivasi berolahraga. Oleh karena itu, pendekatan yang personal dan disesuaikan dengan 

preferensi masing-masing individu diperlukan untuk merancang program-program 

berolahraga yang lebih efektif. Kesimpulan ini menggarisbawahi pentingnya integrasi 

aspek psikologis dalam merancang intervensi berolahraga guna meningkatkan partisipasi 

dan kesejahteraan masyarakat secara holistik. 
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