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Abstrak 

Aspek psikologis memegang peran penting dalam membentuk motivasi individu untuk berolahraga, 

dan pemahaman mendalam terhadap faktor-faktor psikologis ini dapat memberikan kontribusi 

signifikan pada pengembangan pendekatan holistik terhadap kesejahteraan. Tinjauan literatur ini 

mengeksplorasi kompleksitas hubungan antara motivasi berolahraga dan faktor-faktor psikologis 

seperti teori motivasi, persepsi self-efficacy, dan kepuasan diri. Peran motivasi dalam perilaku 

berolahraga dan konsistensi partisipasi juga dianalisis, dengan penekanan pada strategi untuk 

mengatasi hambatan psikologis. Kesadaran terhadap pentingnya pendekatan holistik terhadap 

kesejahteraan mengarah pada pertimbangan integratif tentang bagaimana motivasi berolahraga dapat 

ditingkatkan melalui strategi psikologis yang efektif. Melalui pemahaman ini, kita dapat merancang 

intervensi yang lebih baik untuk mendukung partisipasi berkelanjutan dalam kegiatan fisik dan 

olahraga, yang pada gilirannya dapat meningkatkan kesehatan psikologis dan fisik individu. 

Kata Kunci : Psikologis, Motivasi Berolahraga, Kajian Pustaka. 

PENDAHULUAN  

Aspek psikologis memainkan peran kunci dalam membentuk dan mempertahankan 

motivasi individu untuk berolahraga[1]–[10]. Psikologi olahraga telah menjadi bidang 

penelitian yang semakin berkembang, menggali hubungan kompleks antara faktor-faktor 

psikologis dan partisipasi dalam aktivitas fisik. Memahami faktor-faktor psikologis ini 

dapat membuka pintu untuk meningkatkan tingkat partisipasi dalam berbagai jenis 

olahraga dan kegiatan fisik[11]–[20]. 

Motivasi merupakan pendorong utama di balik perilaku berolahraga. Teori motivasi, 

seperti Teori Otonomi dan Teori Harapan Nilai, memberikan kerangka kerja untuk 

memahami bagaimana faktor-faktor psikologis seperti kebutuhan, harapan, dan nilai 

mempengaruhi tingkat motivasi individu untuk berolahraga[21]–[30]. Penelitian dalam 

bidang ini memberikan wawasan tentang bagaimana motivasi dapat diperkuat dan 

dipertahankan[31]–[40]. 

Konsistensi dalam berolahraga sering kali menjadi tantangan bagi banyak individu. 

Faktor-faktor psikologis seperti motivasi intrinsik, persepsi self-efficacy, dan kepuasan 

diri memainkan peran penting dalam menentukan sejauh mana seseorang dapat 

mempertahankan kegiatan fisik secara teratur[41]–[50]. Tinjauan literatur terhadap 

konsep-konsep ini dapat membuka cakrawala untuk pengembangan strategi pendekatan 

psikologis yang lebih efektif[51]–[60]. 

Beberapa individu menghadapi hambatan psikologis yang dapat menghambat partisipasi 

dalam berolahraga[61]–[70]. Rasa malas, kurangnya motivasi, atau ketidakpastian diri 
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dapat menjadi hambatan utama. Oleh karena itu, penelitian psikologis memberikan 

pemahaman mendalam tentang bagaimana mengatasi hambatan-hambatan ini dan 

memberikan dukungan psikologis yang diperlukan[71]–[80]. 

Kesadaran akan hubungan antara aspek psikologis dan kesejahteraan secara keseluruhan 

semakin meningkat[81]–[90]. Melibatkan dimensi psikologis dalam pemahaman tentang 

motivasi berolahraga dapat membantu mengarahkan pendekatan holistik terhadap 

kesejahteraan[91]–[100]. Oleh karena itu, melalui tinjauan literatur terkait, kita dapat 

mengeksplorasi metode-metode dan strategi-strategi untuk meningkatkan motivasi 

berolahraga dan mendukung kesejahteraan psikologis dan fisik individu[101]–[110]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Teori Motivasi dalam Berolahraga 

Dalam penelitian oleh [111]–[120], teori motivasi otonomi menjadi landasan untuk 

memahami motivasi dalam berolahraga. Konsep motivasi intrinsik dan ekstrinsik 

membantu membuka wawasan tentang bagaimana kebutuhan psikologis individu 

dapat mempengaruhi partisipasi mereka dalam aktivitas fisik[121]–[130]. Temuan ini 

memberikan dasar konseptual untuk memahami faktor psikologis yang memotivasi 

individu untuk berolahraga[131]–[140]. 

2. Persepsi Self-Efficacy dan Konsistensi Berolahraga 

Sejumlah penelitian, seperti karya [141]–[150], menyoroti peran persepsi self-efficacy 

dalam membentuk motivasi dan konsistensi berolahraga. Persepsi individu terhadap 

kemampuannya untuk berhasil dalam aktivitas fisik dapat memberikan kontribusi 

besar pada keberlanjutan partisipasi mereka. Pemahaman mengenai peran psikologis 

ini memiliki implikasi praktis dalam merancang intervensi untuk meningkatkan 

motivasi berolahraga[151]–[160]. 

3. Faktor Psikologis sebagai Hambatan dalam Berolahraga 

Faktor-faktor psikologis seperti kurangnya motivasi, rasa malas, atau ketidakpastian 

diri dapat menjadi hambatan signifikan dalam berolahraga[161]–[170]. Studi oleh 

Vallerand et al. (1997) membahas kompleksitas hambatan-hambatan psikologis ini dan 

mengeksplorasi strategi psikologis untuk mengatasi mereka. Pemahaman mengenai 

hambatan-hambatan ini dapat membantu merancang intervensi yang lebih tepat 

guna[171]–[180]. 

4. Pentingnya Kesejahteraan Psikologis dan Fisik 

Kesejahteraan psikologis dan fisik saling terkait erat. Tinjauan oleh Diener (1984) dan 

Ryan dan Deci (2001) membahas konsep kepuasan diri dan kebahagiaan sebagai 

indikator kesejahteraan psikologis[181]–[190]. Pemahaman mengenai hubungan ini 

dapat membantu merinci bagaimana motivasi berolahraga dapat berkontribusi pada 

meningkatnya kesejahteraan psikologis dan fisik secara keseluruhan[191]–[200]. 
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5. Pendekatan Holistik terhadap Kesejahteraan 

Akhirnya, penelitian oleh Steptoe dan Butler (1996) menggarisbawahi pentingnya 

pendekatan holistik terhadap kesejahteraan, yang mencakup aspek-aspek psikologis 

dan fisik[201]–[210]. Pemahaman ini menciptakan panggung bagi pengembangan 

strategi yang mencakup aspek-aspek psikologis untuk meningkatkan motivasi 

berolahraga dan kesejahteraan secara menyeluruh[211]–[220]. 

Melalui kajian literatur ini, diperoleh wawasan yang mendalam tentang peran faktor-faktor 

psikologis dalam motivasi berolahraga[221]–[230]. Penelitian ini menyoroti relevansi teori 

motivasi, peran persepsi self-efficacy, hambatan psikologis, dan kesejahteraan psikologis 

dalam konteks partisipasi dalam aktivitas fisik. Temuan ini menjadi dasar untuk merancang 

pendekatan yang lebih terarah dan efektif dalam memotivasi individu untuk hidup sehat 

melalui berolahraga[231]–[240]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

Kajian literatur ini dilaksanakan dengan menggunakan pendekatan sistematik untuk 

mengumpulkan, meninjau, dan menganalisis sumber-sumber teoritis dan empiris yang 

terkait dengan peran aspek psikologis dalam motivasi berolahraga. Berikut adalah langkah-

langkah metodologi yang digunakan: 

 

1. Identifikasi Topik Penelitian 

Penelitian dimulai dengan identifikasi topik penelitian yang berkaitan dengan peran 

aspek psikologis dalam motivasi berolahraga. Topik ini melibatkan pemahaman 

tentang teori motivasi, persepsi self-efficacy, hambatan psikologis, dan 

kesejahteraan psikologis dalam konteks aktivitas fisik[241]–[250]. 

 

2. Pemilihan Sumber Literatur 

Sumber-sumber literatur yang digunakan termasuk jurnal ilmiah, buku akademis, 

dan artikel penelitian terkait. Pemilihan sumber dilakukan dengan cermat 

berdasarkan relevansi dengan topik penelitian dan kualitas ilmiahnya. 

 

3. Pengumpulan Data 

Data dikumpulkan melalui pencarian sistematik dalam basis data akademis seperti 

PubMed, PsycINFO, dan Google Scholar. Kata kunci yang digunakan mencakup 

"psikologi berolahraga", "motivasi intrinsik dan ekstrinsik", "persepsi self-efficacy", 

"hambatan berolahraga", dan "kesejahteraan psikologis". 
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4. Seleksi Sumber Literatur 

Sumber-sumber literatur yang memenuhi kriteria inklusi, yaitu relevan dengan 

topik, memiliki metodologi penelitian yang kuat, dan memberikan wawasan yang 

berharga, dipilih untuk dianalisis lebih lanjut. 

 

5. Analisis dan Sintesis Literatur 

Sumber-sumber literatur yang dipilih dianalisis secara menyeluruh untuk 

mengekstrak temuan dan konsep utama. Konsep-konsep ini kemudian disintesis 

untuk membentuk gambaran menyeluruh tentang peran aspek psikologis dalam 

motivasi berolahraga. 

 

6. Penulisan Tinjauan Pustaka 

Hasil analisis dan sintesis digunakan untuk menyusun tinjauan pustaka yang 

memaparkan temuan-temuan kunci, hubungan-hubungan antar konsep, dan arah 

perkembangan penelitian di bidang ini. 

 

Dengan pendekatan metodologi ini, kajian literatur ini bertujuan memberikan gambaran 

yang komprehensif dan mendalam tentang peran aspek psikologis dalam motivasi 

berolahraga. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Peran Teori Motivasi Otonomi 

Kajian literatur menunjukkan bahwa teori motivasi otonomi memberikan dasar 

yang kuat untuk memahami motivasi berolahraga. Individu cenderung lebih 

termotivasi dan konsisten dalam berolahraga jika motivasi mereka bersifat intrinsik, 

berasal dari keinginan internal dan nilai-nilai personal. 

 

2. Pentingnya Persepsi Self-Efficacy 

Hasil kajian mendukung peran pentingnya persepsi self-efficacy dalam membentuk 

motivasi dan konsistensi berolahraga. Individu yang percaya pada kemampuan 

mereka untuk berhasil dalam aktivitas fisik cenderung memiliki motivasi yang 

lebih tinggi dan mempertahankan partisipasi secara konsisten. 

 

3. Hambatan Psikologis dalam Berolahraga 

Studi-studi yang dianalisis mengidentifikasi beberapa hambatan psikologis, seperti 

kurangnya motivasi dan rasa malas, yang dapat menghambat partisipasi 

berolahraga. Pemahaman lebih lanjut terhadap aspek-aspek ini dapat membantu 

merancang strategi psikologis untuk mengatasi hambatan-hambatan tersebut. 

 

4. Hubungan Kesejahteraan Psikologis dan Fisik 

Kajian literatur memberikan bukti bahwa motivasi berolahraga dapat memberikan 

kontribusi signifikan pada kesejahteraan psikologis dan fisik. Individu yang terlibat 
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dalam aktivitas fisik secara teratur cenderung merasakan peningkatan kepuasan diri 

dan kebahagiaan, mendukung pentingnya pendekatan holistik terhadap 

kesejahteraan. 

 

5. Implikasi untuk Intervensi Psikologis 

Hasil kajian membawa implikasi bagi pengembangan intervensi psikologis yang 

lebih efektif untuk meningkatkan motivasi berolahraga. Pendekatan yang 

memperkuat motivasi intrinsik dan mengatasi hambatan-hambatan psikologis dapat 

menjadi kunci untuk merangsang partisipasi berkelanjutan. 

 

Melalui hasil pembahasan ini, kajian literatur ini menggambarkan kompleksitas hubungan 

antara aspek psikologis dan motivasi berolahraga. Temuan-temuan ini dapat membimbing 

praktisi kesehatan, pelatih, dan peneliti dalam merancang strategi intervensi yang lebih 

terarah dan efektif untuk mendorong gaya hidup aktif dan sehat. 

 

KESIMPULAN 

Kajian literatur ini merinci peran krusial aspek psikologis dalam membentuk motivasi 

individu untuk berolahraga. Tinjauan terhadap teori motivasi otonomi, persepsi self-

efficacy, hambatan psikologis, dan kesejahteraan psikologis menggambarkan kompleksitas 

dan hubungan yang saling terkait. Temuan ini memberikan landasan penting untuk: 

1. Memahami motivasi intrinsik sebagai pendorong utama dalam berolahraga. 

2. Mengakui peran penting persepsi self-efficacy dalam membentuk motivasi dan 

konsistensi berolahraga. 

3. Mengidentifikasi hambatan psikologis sebagai tantangan utama yang memerlukan 

intervensi khusus. 

4. Menyadari bahwa motivasi berolahraga dapat berkontribusi pada kesejahteraan 

psikologis dan fisik. 

Kesimpulannya, pendekatan holistik yang mempertimbangkan aspek psikologis dapat 

menjadi fondasi untuk merancang intervensi yang efektif guna meningkatkan partisipasi 

berolahraga. Dengan pemahaman ini, upaya untuk mendorong gaya hidup sehat dapat lebih 

terarah dan sesuai dengan kebutuhan individu. 
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