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KATA PENGANTAR 

 
Berangkat dari kebutuhan masyarakat modern untuk mencapai 

l���i�Z�����v� Ç�vP� o��]Z� Z}o]��]lU� �µlµ� ^Psikologi Kebahagiaan melalui 

Olahraga Rekreasi_��]�µ�µv�����P�]�µ��Ç��u�vPZ��]�l�v���u�Z�u�v�]ou]�Z�

mengenai hubungan antara aktivitas fisik non-kompetitif dan kesejahteraan 

psikologis. Olahraga rekreasi tidak hanya menjadi sarana hiburan, tetapi juga 

ruang penting bagi individu untuk mengurangi stres, meningkatkan suasana 

hati, serta membangun koneksi sosial yang sehat. 

Buku ini disajikan dengan pendekatan yang ringkas namun tetap berbasis 

kajian ilmiah, sehingga dapat dimanfaatkan oleh mahasiswa, peneliti, 

pendidik, maupun praktisi olahraga. Pemaparan konsep dilakukan secara 

sistematis untuk membantu pembaca memahami mekanisme psikologis yang 

bekerja di balik pengalaman kebahagiaan yang muncul melalui aktivitas 

rekreasi. 

Penulis berharap kehadiran buku ini dapat menjadi referensi yang relevan 

dan aplikatif dalam pengembangan ilmu psikologi olahraga, sekaligus 

mendorong pembaca untuk memanfaatkan olahraga rekreasi sebagai strategi 

praktis dalam meningkatkan kualitas hidup. 

      

 

Merauke, 

 

 

 

Damaris Marlissa, S.Pd., M.Pd 
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SINOPSIS 

 
�µlµ� ^Psikologi Kebahagiaan melalui Olahraga Rekreasi_� u�vP�i�l�

pembaca memahami bagaimana aktivitas fisik yang sederhana dan 

menyenangkan dapat menjadi kunci dalam membangun kebahagiaan jangka 

panjang. Berlandaskan penelitian psikologi dan ilmu olahraga, buku ini 

mengungkap bahwa olahraga rekreasi tidak hanya menyehatkan tubuh, 

tetapi juga mampu memperbaiki suasana hati, mengurangi stres, 

meningkatkan energi positif, serta memperkuat hubungan sosial. 

Melalui pembahasan yang mudah dipahami, pembaca diajak mengenal 

berbagai jenis olahraga rekreasi mulai dari aktivitas outdoor, permainan 

kelompok, hingga olahraga berbasis mindfulness beserta manfaat psikologis 

yang menyertainya. Buku ini juga menjelaskan mekanisme ilmiah di balik 

munculnya rasa bahagia setelah bergerak, serta memberikan panduan praktis 

untuk memilih aktivitas yang sesuai dengan kebutuhan dan gaya hidup. 

Ditujukan bagi mahasiswa, praktisi olahraga, pemerhati kesehatan mental, 

maupun masyarakat umum, buku ini menjadi jembatan antara teori psikologi 

kebahagiaan dan praktik olahraga rekreasi sehari-hari. Dengan pendekatan 

yang inspiratif, buku ini membantu pembaca menemukan keseimbangan, 

ketenangan, dan kebahagiaan melalui aktivitas yang sederhana bergerak 

secara rekreatif. 

 

 

  



 

v 

DAFTAR ISI 

 
KATA PENGANTAR ...................................................................................... iii 

SINOPSIS .................................................................................................... iv 

DAFTAR ISI ................................................................................................... v 

BAB 1 PENDAHULUAN DAN KONSEP DASAR KEBAHAGIAAN .......................... 1 

A. Definisi Kebahagiaan dalam Perspektif Psikologi ................................... 1 

B. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kebahagiaan .................................. 5 

C. Teori-Teori Kebahagiaan Positif ............................................................. 8 

D. Hubungan Antara Aktivitas Fisik dan Kebahagiaan .............................. 11 

BAB 2 PSIKOLOGI OLAHRAGA REKREASI ..................................................... 15 

A. Definisi dan Ruang Lingkup Olahraga Rekreasi .................................... 15 

B. Psikologi dalam Aktivitas Fisik dan Rekreasi ........................................ 18 

C. Motivasi dalam Melakukan Olahraga Rekreasi .................................... 19 

D. Pengaruh Lingkungan Rekreasi  

terhadap Kesejahteraan Psikologis ...................................................... 22 

BAB 3 OLAHRAGA REKREASI DAN PENGURANGAN STRES ............................ 25 

A. Stres: Definisi, Penyebab, dan Dampaknya .......................................... 25 

B. Aktivitas Fisik sebagai Strategi Coping Stres ........................................ 27 

C. Manfaat Fisiologis Olahraga dalam Mengurangi Stres ......................... 28 

D. Studi Kasus: Olahraga Rekreasi sebagai Terapi Stres ........................... 30 

E. Teknik Relaksasi dalam Olahraga Rekreasi ........................................... 32 

BAB 4 KESEIMBANGAN HIDUP MELALUI OLAHRAGA REKREASI ................... 37 

A. Konsep Work-Life Balance dalam Psikologi Positif ............................... 37 

B. Peran Olahraga Rekreasi dalam Keseimbangan Hidup ........................ 39 

C. Olahraga Rekreasi sebagai Sarana Me Time ........................................ 45 

D. Efek Keseimbangan Hidup terhadap Kebahagiaan Individu ................. 48 

BAB 5 OLAHRAGA REKREASI DAN INTERAKSI SOSIAL ................................... 53 

A. Pentingnya Interaksi Sosial untuk Kesejahteraan Mental .................... 53 

B. Olahraga Rekreasi sebagai Sarana Sosialisasi ....................................... 56 

C. Aktivitas Kelompok dalam Membangun Dukungan Sosial ................... 57 

D. Studi Kasus: Komunitas Olahraga Rekreasi dan Dampaknya ............... 59 

E. Kegiatan Olahraga Rekreasi Antar Generasi ......................................... 62 



 

vi 

BAB 6 PENGARUH OLAHRAGA REKREASI TERHADAP KUALITAS HIDUP ........ 67 

A. Konsep Kualitas Hidup dalam Perspektif Psikologi ............................... 67 

B. Manfaat Aktivitas Fisik terhadap Kesehatan dan Mental .................... 75 

C. Hubungan Olahraga Rekreasi dan Kepuasan Hidup ............................. 77 

D. Olahraga Rekreasi bagi Kelompok Rentan  

(Anak-anak, Lansia, Disabilitas) ............................................................ 84 

BAB 7 JENIS-JENIS OLAHRAGA REKREASI DAN MANFAATNYA ..................... 91 

A. Olahraga Air: Renang, Kayaking, dan Selancar ..................................... 91 

B. Olahraga Alam: Mendaki, Berkemah, dan Bersepeda .......................... 98 

C. Olahraga Permainan: Badminton,  

Tenis Meja, dan Bola Voli Santai ........................................................ 103 

D. Olahraga Kesehatan: Yoga, Tai Chi, dan Senam Rekreasi ................... 110 

BAB 8 OLAHRAGA REKREASI DAN KESEHATAN MENTAL ............................ 121 

A. Aktivitas Fisik dan Pelepasan Endorfin ............................................... 121 

B. Hubungan Olahraga Rekreasi dan Penurunan Gejala Depresi ........... 124 

C. Olahraga Rekreasi sebagai Sarana  

Meningkatkan Kepercayaan Diri......................................................... 128 

D. Terapi Psikologis Berbasis Olahraga Rekreasi .................................... 130 

BAB 9 IMPLEMENTASI OLAHRAGA REKREASI  

DALAM KEHIDUPAN SEHARI-HARI................................................... 135 

A. Tips Memulai Olahraga Rekreasi yang Menyenangkan...................... 135 

B. Tantangan dan Hambatan dalam Berolahraga Rekreasi .................... 137 

C. Membentuk Kebiasaan Positif Melalui Aktivitas Fisik ........................ 139 

D. Program Olahraga Rekreasi di Sekolah dan Tempat Kerja ................. 141 

E. Membangun Komunitas Olahraga Rekreasi ....................................... 142 

BAB 10 PENUTUP DAN REFLEKSI KEBAHAGIAAN MELALUI OLAHRAGA ...... 147 

A. Ringkasan Manfaat Psikologis Olahraga Rekreasi .............................. 147 

B. Refleksi Kebahagiaan Individu dalam Aktivitas Rekreasi .................... 148 

C. Rekomendasi Kebijakan Promosi Olahraga Rekreasi ......................... 149 

D. Masa Depan Olahraga Rekreasi dalam  

Meningkatkan Kesejahteraan Psikologis ............................................ 150 

REFERENSI ............................................................................................... 153 

PROFIL PENULIS ....................................................................................... 182 

  



 

 

BAB 1 

PENDAHULUAN DAN  

KONSEP DASAR KEBAHAGIAAN 

 
A. DEFINISI KEBAHAGIAAN DALAM PERSPEKTIF PSIKOLOGI 

Kebahagiaan bisa dipahami sebagai kondisi emosional yang positif sebuah 

rasa puas, senang, dan tenteram secara menyeluruh. Lyubomirsky (2018) 

menjelaskan bahwa kebahagiaan adalah bentuk kesejahteraan subjektif yang 

muncul dari pengalaman emosi positif sehari-hari serta kepuasan terhadap 

hidup secara umum. Pandangan ini sejalan dengan sejumlah penelitian yang 

menunjukkan bahwa orang yang bahagia biasanya memiliki kestabilan emosi 

yang lebih baik. Penilitian oleh Diener dan rekan-rekannya (2020) 

menemukan bahwa individu yang rutin berolahraga memiliki tingkat 

kebahagiaan sekitar 20% lebih tinggi dibandingkan mereka yang jarang atau 

tidak berolahraga sama sekali. Hal ini menunjukkan bahwa kebahagiaan tidak 

hanya dipengaruhi oleh faktor internal, seperti genetika dan kepribadian, 

tetapi juga faktor eksternal, misalnya aktivitas fisik. Dalam konteks olahraga 

rekreasi, seseorang yang beraktivitas ringan di alam terbuka cenderung 

merasa lebih bahagia bukan hanya karena pelepasan endorfin, tetapi juga 

karena suasana alami yang menenangkan dan mendukung kesejahteraan 

psikologis. 

Definisi kebahagiaan juga dalam psikologi modern berkaitan erat dengan 

bagaimana seseorang menilai kehidupannya secara subjektif. Seligman (2019) 

menjelaskan kebahagiaan melalui model PERMA yang terdiri atas Positive 

Emotion, Engagement, Relationships, Meaning, dan Accomplishment. Dengan 

kata lain, kebahagiaan tidak hanya soal menikmati emosi positif, tetapi juga 

menemukan makna dalam setiap hal yang kita lakukan serta merasa 

terhubung dengan orang lain. 



 

 

BAB 2 

PSIKOLOGI OLAHRAGA REKREASI 

 
A. DEFINISI DAN RUANG LINGKUP OLAHRAGA REKREASI 

1. Definisi 

Olahraga rekreasi didefinisikan sebagai aktivitas fisik yang bertujuan 

untuk memberikan kesenangan, relaksasi, dan peningkatan kualitas hidup 

tanpa adanya tekanan untuk mencapai prestasi kompetitif. Menurut Hoye et 

al. (2015), olahraga rekreasi merupakan salah satu cara untuk mendorong 

keseimbangan antara kesehatan fisik dan mental, sekaligus menciptakan 

ruang bagi interaksi sosial yang santai dan inklusif. Aktivitas ini tidak terbatas 

pada kelompok usia tertentu dan dapat dilakukan oleh individu dari berbagai 

latar belakang sosial, menjadikannya sebagai salah satu bentuk kegiatan yang 

fleksibel dan dapat diakses oleh semua orang. Penelitian yang dilakukan oleh 

Eime et al. (2019) menyoroti bahwa partisipasi dalam olahraga rekreasi 

memberikan manfaat signifikan terhadap kesehatan mental. Dalam studi 

mereka, ditemukan bahwa olahraga rekreasi mampu mengurangi gejala stres 

dan kecemasan hingga 30% di kalangan peserta yang rutin berpartisipasi. 

Selain itu, olahraga rekreasi juga dapat meningkatkan rasa percaya diri dan 

membangun hubungan sosial yang lebih baik, yang semuanya berkontribusi 

pada peningkatan kebahagiaan secara keseluruhan. Sebagai contoh, program 

lari santai komunitas di Australia seperti "Parkrun" telah menunjukkan hasil 

positif dalam meningkatkan kesehatan mental dan kebahagiaan peserta, 

dengan 25% peningkatan pada skor kebahagiaan setelah satu tahun 

berpartisipasi. 

Olahraga rekreasi juga memiliki peran penting dalam membangun 

komunitas yang lebih sehat. Aktivitas seperti yoga kelompok, hiking, atau 

permainan olahraga santai seperti sepak bola komunitas tidak hanya 

memberikan manfaat kesehatan fisik tetapi juga menciptakan rasa 

kebersamaan yang kuat di antara para peserta. Studi yang dilakukan oleh 

Misra dan Thakur (2020) mengungkapkan bahwa olahraga rekreasi dapat 

berfungsi sebagai "jembatan sosial" yang membantu mengurangi 



 

 

BAB 3 

OLAHRAGA REKREASI  

DAN PENGURANGAN STRES 

 
A. STRES: DEFINISI, PENYEBAB, DAN DAMPAKNYA 

Stres merupakan respons fisiologis, emosional, dan kognitif yang muncul 

ketika seseorang menghadapi tekanan atau tuntutan lingkungan yang 

dianggap melampaui kemampuan adaptif dirinya. Menurut Lazarus dan 

Folkman (1984), stres adalah hasil dari interaksi antara individu dan 

lingkungannya yang dinilai sebagai ancaman terhadap kesejahteraan atau 

sumber daya personal. Definisi ini menekankan peran cognitive appraisal cara 

individu menilai suatu situasi sebagai penentu utama apakah sebuah kondisi 

akan menimbulkan stres atau tidak. Selye (1976) memperluas pemahaman ini 

dengan teorinya General Adaptation Syndrome (GAS), yang menggambarkan 

tiga tahap respons tubuh terhadap stres: alarm reaction, resistance, dan 

exhaustion. Dalam tahap awal, tubuh menyiapkan diri untuk menghadapi 

ancaman dengan peningkatan hormon adrenalin dan kortisol, namun jika 

stres berlanjut tanpa pemulihan, tubuh akan memasuki fase kelelahan 

fisiologis dan psikologis. 

Cannon (1932) memperkenalkan konsep fight or flight response, yakni 

mekanisme otomatis tubuh yang mempersiapkan diri untuk menghadapi atau 

menghindari bahaya. Sementara Holmes dan Rahe (1967) melalui Social 

Readjustment Rating Scale (SRRS) menekankan bahwa stres juga bisa diukur 

dari akumulasi peristiwa kehidupan seperti kehilangan pekerjaan, perceraian, 

atau perpindahan tempat tinggal, yang semuanya memengaruhi 

keseimbangan psikologis individu. Dalam pandangan neurobiologis, Sapolsky 

(2004) menjelaskan bahwa stres kronis menyebabkan gangguan pada sistem 

saraf hipotalamus-pituitari-adrenal (HPA axis), mengakibatkan peningkatan 

kadar kortisol yang berdampak pada penurunan imunitas dan fungsi kognitif. 

McEwen (1998) menyebut kondisi ini ����P�]� �oo}����]�� o}��U� Ç�lv]� ^����v�



 

 

BAB 4 

KESEIMBANGAN HIDUP 

 MELALUI OLAHRAGA REKREASI 

 
A. KONSEP WORK-LIFE BALANCE DALAM PSIKOLOGI POSITIF 

Konsep work-life balance atau keseimbangan antara pekerjaan dan 

kehidupan pribadi merupakan salah satu tema penting dalam psikologi positif 

modern. Menurut Greenhaus dan Allen (2011), work-life balance 

didefinisikan sebagai tingkat sejauh mana individu dapat secara simultan 

memenuhi tuntutan pekerjaan dan kehidupan pribadi tanpa mengalami 

konflik peran yang berlebihan. Keseimbangan ini bukan berarti membagi 

waktu secara sama rata, tetapi bagaimana seseorang mampu mengelola 

energi, waktu, dan komitmen emosionalnya agar tidak terjadi ketegangan 

psikologis yang mengganggu kesejahteraan mental. Dalam konteks psikologi 

positif, keseimbangan hidup dianggap sebagai kondisi flourishing, yaitu ketika 

individu mampu berfungsi optimal dalam pekerjaan sekaligus menikmati 

kehidupan pribadi dengan rasa makna dan kepuasan (Seligman, 2011). 

Schaufeli dan Bakker (2004) melalui teori Job Demands Resources Model 

menjelaskan bahwa ketidakseimbangan antara tuntutan pekerjaan yang 

tinggi dengan sumber daya pemulihan seperti waktu istirahat dan kegiatan 

rekreasi dapat menyebabkan burnout. Oleh karena itu, keseimbangan hidup 

perlu dipahami bukan sekadar pembagian waktu, melainkan upaya aktif 

dalam mengatur ritme kehidupan. Konsep ini juga terkait erat dengan 

psychological detachment kemampuan seseorang untuk memisahkan diri 

secara mental dari pekerjaan selama waktu luang (Sonnentag & Fritz, 2015). 

Kemampuan ini terbukti meningkatkan kepuasan hidup dan kebahagiaan, 

serta mengurangi risiko stres kronis. 

Dalam kerangka psikologi positif, keseimbangan hidup tidak hanya 

berfokus pada penghindaran stres, tetapi juga pada pencapaian well-being 

yang utuh fisik, mental, sosial, dan spiritual. Olahraga rekreasi menjadi salah 

satu sarana efektif untuk menciptakan keseimbangan tersebut, karena 



 

 

BAB 5 

OLAHRAGA REKREASI  

DAN INTERAKSI SOSIAL 

 
A. PENTINGNYA INTERAKSI SOSIAL UNTUK KESEJAHTERAAN MENTAL 

Interaksi sosial merupakan salah satu fondasi utama dalam membentuk 

kesejahteraan mental individu, karena manusia secara biologis dan psikologis 

dirancang untuk hidup dalam hubungan sosial yang saling mendukung. Dalam 

konteks psikologi positif, kebahagiaan bukan hanya berasal dari pencapaian 

pribadi, tetapi juga dari kualitas hubungan sosial yang bermakna (Seligman, 

2011). Menurut teori Self-Determination dari Deci dan Ryan (2000), 

kebutuhan akan relatedness rasa keterhubungan dengan orang lain adalah 

salah satu dari tiga kebutuhan psikologis dasar selain autonomy dan 

competence. Pemenuhan kebutuhan ini terbukti meningkatkan well-being, 

memperkuat motivasi intrinsik, serta menumbuhkan emosi positif seperti 

empati dan kepuasan hidup. 

Penelitian empiris mendukung pernyataan ini. Studi oleh Holt-Lunstad, 

Smith, dan Layton (2010) yang melibatkan lebih dari 300.000 partisipan 

menemukan bahwa individu dengan hubungan sosial yang kuat memiliki 

peluang hidup 50% lebih tinggi dibanding mereka yang terisolasi secara sosial. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dukungan sosial tidak hanya 

menurunkan risiko depresi dan kecemasan, tetapi juga memberikan efek 

protektif terhadap kesehatan fisik. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh 

Cohen dan Wills (1985) memperkenalkan buffering hypothesis, yakni 

�µlµvP�v� �}�]�o� ������ ^u�vÇ��]vP_� ��u��l� v�P��](� ������ ��vP�v�

memberikan rasa aman dan pemahaman emosional. 

Contoh konkret dapat dilihat pada aktivitas komunitas olahraga seperti 

senam pagi bersama warga, fun run, atau bersepeda kelompok. Dalam 

kegiatan semacam itu, individu tidak hanya berolahraga untuk kebugaran, 

tetapi juga membangun koneksi emosional dan sosial dengan orang lain. 

Interaksi ringan seperti saling menyapa, bekerja sama, atau berbagi 



 

 

BAB 6 

PENGARUH OLAHRAGA  

REKREASI TERHADAP KUALITAS HIDUP 

 
A. KONSEP KUALITAS HIDUP DALAM PERSPEKTIF PSIKOLOGI 

Kualitas hidup, dalam perspektif psikologi, bukan sekadar tentang 

seberapa panjang seseorang hidup, tetapi seberapa bermakna dan 

memuaskan kehidupan itu dijalani. Menurut World Health Organization 

(WHO, 1997), kualitas hidup adalah persepsi individu terhadap posisi mereka 

dalam kehidupan dalam konteks budaya dan sistem nilai di mana mereka 

hidup, serta kaitannya dengan tujuan, harapan, standar, dan perhatian 

mereka. Artinya, kualitas hidup tidak bersifat objektif semata ia merupakan 

refleksi subjektif dari kebahagiaan, kesejahteraan, dan kepuasan diri 

seseorang. Dalam konteks psikologi positif, Diener et al. (2003) menjelaskan 

bahwa kualitas hidup erat dengan konsep subjective well-being kombinasi 

antara kepuasan hidup, emosi positif, dan minimnya emosi negatif. Ketika 

seseorang merasa hidupnya bermakna, penuh tujuan, dan memiliki kontrol 

terhadap dirinya, maka kualitas hidupnya dapat dikatakan tinggi. Di sinilah 

peran psikologi menjadi penting: memahami faktor-faktor emosional, kognitif, 

dan sosial yang membentuk kesejahteraan individu. 

Secara teoritis, Maslow (1943) melalui hierarki kebutuhan manusia 

menunjukkan bahwa kualitas hidup meningkat seiring terpenuhinya 

kebutuhan dasar hingga aktualisasi diri. Jika kebutuhan fisiologis dan 

keamanan sudah stabil, manusia bergerak menuju kebutuhan sosial, 

penghargaan, dan akhirnya pencapaian diri. Dengan kata lain, kualitas hidup 

adalah hasil dari keseimbangan antara kondisi eksternal (kesehatan, ekonomi, 

lingkungan) dan kondisi internal (makna hidup, motivasi, kepuasan 

emosional). Ryff dan Keyes (1995) memperluas pemahaman ini melalui teori 

psychological well-being yang terdiri dari enam dimensi: penerimaan diri, 

hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan 

hidup, dan pertumbuhan pribadi. Keenam aspek ini menjadi indikator utama 



 

 

BAB 7 

JENIS-JENIS OLAHRAGA  

REKREASI DAN MANFAATNYA 

 
A. OLAHRAGA AIR (RENANG, KAYAKING, DAN SELANCAR) 

Olahraga air termasuk renang, kayaking, dan selancar menggabungkan 

elemen resistensi, keseimbangan, dan ritme pernapasan yang unik karena 

mediumnya adalah air. Renang adalah aktivitas penuh-badan (full-body) yang 

menargetkan kekuatan otot, daya tahan kardiovaskular, dan mobilitas sendi 

tanpa beban berat pada tulang; cocok untuk program kebugaran lintas usia 

dan rehabilitasi. Kayaking menuntut kerja otot punggung, bahu, dan inti 

tubuh (core) melalui gerakan dayung berulang, sekaligus melatih koordinasi 

bilateral dan stabilitas postural. Selancar meskipun variabel tergantung 

kondisi ombak menggabungkan keseimbangan dinamis, eksplosivitas otot, 

serta kesiapan kognitif untuk membaca kondisi alam, menjadikannya latihan 

fisik dan mental yang intens dan sangat berorientasi pada pengalaman 

(experience-based). 

Secara sosial dan komunitas, olahraga air mendorong pembentukan 

kelompok latihan (klub renang, komunitas kayaking, sekolah selancar) yang 

memberi dukungan sosial, transfer keterampilan, dan budaya keselamatan 

kolektif. Untuk kelompok rentan anak-anak, lansia, penyandang disabilitas 

aktivitas air dapat diadaptasi: renang dasar dengan instruktur untuk anak, 

aqua-exercise atau berenang rekreasi untuk lansia, serta kayaking tandem 

atau renang adaptif bagi penyandang disabilitas. Adaptasi ini memperluas 

akses sekaligus meminimalkan risiko. Namun, penting dicatat bahwa akses 

harus disertai instruksi terlatih dan fasilitas aman agar manfaat maksimal 

tercapai. 

Keselamatan, etika, dan lingkungan wajib menjadi bagian dari setiap 

program olahraga air. Rekomendasi keselamatan mencakup pelatihan renang 

dasar, penggunaan alat keselamatan (pelampung, life jacket), kondisi 

cuaca/ombak yang layak, dan pengawasan profesional terutama bagi pemula 



 

 

BAB 8 

OLAHRAGA REKREASI  

DAN KESEHATAN MENTAL 

 
A. AKTIVITAS FISIK DAN PELEPASAN ENDORFIN 

Aktivitas fisik termasuk jenis olahraga rekreasi yang tidak terlalu 

kompetitif atau berat telah lama diakui memiliki manfaat besar bagi 

kesehatan jasmani dan juga kesehatan mental. Salah satu mekanisme utama 

yang menjadi perhatian para peneliti adalah pelepasan hormon dan senyawa 

neurokimia dalam otak dan tubuh yang terjadi sebagai respons terhadap 

gerakan tubuh. Misalnya, dalam studi oleh Saanijoki dan kolega (University of 

Turku, Finlandia) ditemukan bahwa sesi latihan interval intensitas tinggi (HIIT) 

memicu pelepasan endorfin dan peptida opioid lainnya di wilayah otak yang 

mengatur rasa sakit dan emosi. Selain itu, studi oleh yang lain mencatat 

��ZÁ���������]����vP��� (]�U� o��]Z�v�������ôì9�sK�u�Æ�u�v]vPl��l�v�l�����

t-endorfin secara signifikan penelitian oleh Angelopoulos, T. J., et al. (2001). 

Temuan lainnya menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang cukup lama 

(misalnya >1 jam) atau mencapai ambang anaerobik menyebabkan 

��v]vPl���v��v�}�(]v� Ç�vP� o��]Z�������}o�Z� <���}Roµ�����oX (2003). Dengan 

demikian, aktivitas fisik tidak hanya soal otot dan jantung, tetapi juga 

perubahan kimia dalam otak yang mendukung perasaan lebih baik, lebih 

rileks, dan lebih positif secara mental. 

Fokus pada endorfin sebagai mekanisme menunjukkan bahwa ketika 

�µ�µZ�^���P���l��µlµ�_U���vÇ�Á�-ini dilepaskan dan menghasilkan efek yang 

���]vP� �]P�u���l�v� ����P�]� ^�������v� ��]l_� ���µ� ^�µ(}�]�� �]vP�v_X� ^�µ�]�

lo��]l�}o�Z��o}}u���v�l}o�P��~��Zµv�íõôí��Ç�vP�u�vPµlµ���o��u��t-endorfin 

dan met-enkefalin pada perempuan normal yang berlari di treadmill 

menunjukkan pelepasan yang signifikan bahkan sebelum program pelatihan 

intensif. Studi tersebut memperlihatkan bahwa senyawa opioid endogen 

dapat berperan dalam adaptasi terhadap latihan fisik. Sementara studi 

eksperimental pada anjing juga menunjukkan bahwa intensitas latihan 



 

 

BAB 9 

IMPLEMENTASI OLAHRAGA REKREASI  

DALAM KEHIDUPAN SEHARI-HARI 

 
A. TIPS MEMULAI OLAHRAGA REKREASI YANG MENYENANGKAN 

Memulai olahraga rekreasi sering kali menjadi tantangan tersendiri bagi 

banyak orang. Kita semua tahu bahwa aktivitas fisik penting untuk menjaga 

kesehatan tubuh dan pikiran, namun tak sedikit yang kesulitan untuk benar-

benar memulainya. Kunci utama agar olahraga rekreasi bisa dilakukan secara 

rutin dan berkelanjutan adalah menjadikannya menyenangkan, fleksibel, dan 

sesuai dengan kebutuhan pribadi. 

1. Temukan Aktivitas yang Disukai 

Langkah pertama yang paling penting adalah mencari jenis olahraga yang 

benar-benar disukai. Tidak semua orang cocok dengan lari pagi atau 

latihan beban di gym. Sebagian orang lebih menikmati kegiatan sosial 

seperti futsal, zumba, atau voli pantai. Ada juga yang merasa lebih 

nyaman dengan kegiatan individu seperti bersepeda, yoga, atau hiking di 

alam terbuka. Dengan memilih aktivitas yang sesuai dengan minat, 

seseorang akan lebih mudah termotivasi untuk berolahraga secara rutin 

tanpa merasa terpaksa. 

2. Mulailah Secara Bertahap 

Banyak orang berhenti di awal karena terlalu memaksakan diri. Tubuh 

butuh waktu untuk beradaptasi terhadap peningkatan aktivitas fisik. 

Mulailah dari hal kecil misalnya berjalan kaki selama 20t30 menit, tiga 

kali seminggu kemudian tingkatkan durasi dan intensitas secara perlahan. 

Pendekatan ini tidak hanya membantu mencegah cedera, tetapi juga 

membangun rasa percaya diri dan kebiasaan positif yang bertahan lama. 

 

 

 

 



 

 

BAB 10 

PENUTUP DAN REFLEKSI  

KEBAHAGIAAN MELALUI OLAHRAGA 

 
Bab ini menggambarkan bagaimana olahraga rekreasi tidak hanya 

berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga memengaruhi kebahagiaan, 

kesejahteraan emosional, dan kualitas hidup secara menyeluruh. Refleksi 

kebahagiaan dalam konteks olahraga rekreasi menjadi penting karena 

aktivitas fisik, terutama yang dilakukan secara suka rela dan menyenangkan, 

mampu membuka ruang bagi individu untuk mengalami emosi positif, 

kedekatan sosial, serta pencapaian pribadi yang bermakna. 

 

A. RINGKASAN MANFAAT PSIKOLOGIS OLAHRAGA REKREASI 

Olahraga rekreasi memiliki manfaat psikologis yang sangat luas karena 

dilakukan dalam suasana yang santai, menyenangkan, dan tanpa tekanan. 

Tidak seperti olahraga kompetitif yang menuntut performa tinggi, olahraga 

rekreasi memberi ruang bagi seseorang untuk bergerak dengan bebas sesuai 

kenyamanan dan preferensinya. Saat seseorang melakukan aktivitas seperti 

berjalan di taman, bersepeda santai, atau menari bersama teman, tubuh 

secara otomatis merespons melalui pelepasan serotonin, dopamin, dan 

endorfin  hormon yang berperan dalam meningkatkan suasana hati. Pada 

saat yang sama, sistem saraf parasimpatis bekerja lebih dominan sehingga 

tubuh merasa lebih rileks, napas lebih teratur, dan pikiran menjadi lebih 

tenang. Kondisi ini menjadikan olahraga rekreasi efektif dalam mengurangi 

stres serta menurunkan tingkat kecemasan. Olahraga rekreasi membantu 

seseorang menjadi lebih hadir pada momen yang sedang dijalani. Banyak 

orang melaporkan bahwa aktivitas ini membuat mereka lebih ^mindfulU_�

merasa ringan, dan lebih mampu menikmati proses dibandingkan memikirkan 

tuntutan sehari-hari. Interaksi sosial yang terjadi selama berolahraga  seperti 

bercanda dengan teman jogging atau berkomunikasi dalam permainan 

kelompok juga memberikan dukungan emosional yang kuat. Rasa 
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