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Abstrak	
Tujuan	 Penelitian	 dari	 penelitian	 ini	 yaitu	 untuk	 mengetahui	 bagaimana	 olahraga	 dapat	
mempengaruhi	 karakter	 remaja,	 hal	 ini	 penting	 karena	 pada	 usia	 ini	 rentan	 terhadap	
penyimpangan	perilaku.	Metode	penelitian	melibatkan	pemilihan	sumber	studi	yang	 relevan	dari	
berbagai	database,	dengan	kriteria	 inklusi	yang	 telah	ditentukan.	Pencarian	 literatur	menyeluruh	
dilakukan,	Database	seperti	PubMed,	Google	Scholar	dan	Scopus	adalah	sumber	utama	pencarian	
literatur.	 Hasil	 dari	 tinjauan	 sistematis	 ditemukan	 bahwa	 olahraga	 dapat	 membentuk	 karakter	
remaja	 beberapa	 komponen	karakter	 ialah:	 kompetensi,	 kepercayaan	diri,	 karakter,	 kedisiplinan,	
sportivitas	 serta	 life	 skills.	 Olahraga	 berperan	 signifikan	 dalam	 pembentukan	 karakter	 dengan	
menanamkan	 berbagai	 keterampilan	 dan	 nilai	 yang	 bermanfaat	 baik	 dalam	 kehidupan	 atletik	
maupun	pribadi	yang	berguna	bagi	anak	dalam	menjalankan	kehidupan	sehari-hari.		
	
Kata	Kunci:	Kompetensi,	Kepercayaan	Diri,	Kedisiplinan,	Sportivitas,	Life	Skills	

PENDAHULUAN	

Karakter	 dalam	 konteks	 olahraga	 merujuk	 pada	 nilai-nilai	 serta	 perilaku	 yang	

dihasilkan	atau	diperlihatkan	oleh	seseorang	melalui	keterlibatan	mereka	dalam	kegiatan	

olahraga	 (Bradley	 &	 Worth,	 2018;	 Schaefer	 et	 al.,	 2019).	 Meskipun	 pandangan	 lama	

menyatakan	 bahwa	 olahraga	 membentuk	 karakter	 melalui	 pembelajaran	 keterampilan	

sosial,	 kerja	 sama	 tim,	 serta	 kebajikan	 seperti	 keadilan	 dan	 keberanian	 (Gaines,	 2012).	

Kemajuan	 karakter	 dalam	 olahraga	 bisa	 diukur	 dengan	 menggunakan	 alat	 seperti	 Skala	

Karakter	 Olahraga,	 yang	 mengevaluasi	 aspek-aspek	 seperti	 kepedulian,	 karakter,	

kepercayaan	diri,	 kompetensi,	 koneksi	 (Lim	et	 al.,	 2019).	Hal	 ini	menekankan	kebutuhan	

untuk	memahami	serta	mengevaluasi	proses	pengembangan	karakter	dalam	olahraga	guna	

mendorong	promosi	nilai-nilai	dan	perilaku	positif	di	kalangan	para	atlet.	

Secara	 ideal,	membentuk	karakter	 seseorang	 sejak	dini	 penting	untuk	menciptakan	

karakter	 yang	 diinginkan.	 Kebiasaan	 positif	 yang	 ditanamkan	 pada	 anak	 usia	 dini	 dapat	

membantu	mereka	mengadopsi	perilaku	yang	baik	dan	sopan,	baik	di	lingkungan	sekolah,	

keluarga,	 maupun	 masyarakat	 (Ninik	 Hidayati	 et	 al.,	 2021).	 Hal	 ini	 juga	 diperkuat	 oleh	
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pendapat	 dari	 (Nakhodkin	 et	 al.,	 2022;	 Suwiwa	 et	 al.,	 2022)	 pentingnya	 pembentukan	

karakter	pada	usia	dini	melalui	kegiatan	olahraga	merupakan	elemen	yang	krusial	dalam	

pertumbuhan	 dan	 perkembangan	 pemuda.	 Sehingga	 dapat	 disimpulkan	 bahwa	 dalam	

membentuk	karakter	untuk	anak	harus	dilakukan	sejak	dini	dan	dengan	lingkungan	yang	

mendukung	 bagi	 anak	 untuk	 mengembangkan	 karakter	 positif.	 Beberapa	 olahraga	 yang	

dapat	 mengembangkan	 karakter	 anak	 ialah	 aktivitas	 fisik	 seperti	 seni	 bela	 diri,	 tari,	

kegiatan	 di	 alam	 terbuka,	 dan	 berenang	 telah	 terbukti	 membantu	 mengembangkan	

berbagai	 aspek	 karakter	 positif	 pada	 anak-anak,	 termasuk	 tanggung	 jawab,	 disiplin,	

kepercayaan	diri,	kejujuran,	kerja	sama,	kepemimpinan,	dan	keberanian	(Erdozain,	2012).	

Masa	remaja	adalah	 fase	krusial	dalam	membentuk	kepribadian,	yang	ditandai	oleh	

ciri-ciri	 yang	ditekankan	yang	dapat	mempengaruhi	prestasi	 di	 sekolah	 (Sarsenbayeva	&	

Myrzatayeva,	 2023).	 Partisipasi	 dalam	 kegiatan	 olahraga	 memiliki	 peran	 krusial	 dalam	

membentuk	karakter	atlet	muda,	dengan	menyoroti	pentingnya	motivasi	dan	pola	perilaku	

(Nakhodkin	et	al.,	2022).	Krisis	identitas	pada	remaja	dapat	mengakibatkan	perilaku	yang	

menyimpang,	menekankan	urgensi	program	pembentukan	karakter	seperti	Pembangunan	

Karakter	Taqwa	untuk	meningkatkan	kepribadian	siswa	dengan	efektif	(Eka	Fitriyana	Sari	

et	 al.,	 2022).	 Pembentukan	 karakter	 pada	 remaja	 memiliki	 peran	 yang	 krusial	 dalam	

menangani	 isu-isu	 global	 seperti	 pergaulan	 bebas,	 agresi,	 dan	 kecanduan	 zat,	 dengan	

memprioritaskan	sikap,	emosi,	motivasi,	nilai-nilai,	dan	perilaku	(Brendan	&	Nadzli	Rozidu,	

2021).	 Perhatian	 dari	 orang	 tua	 dan	 interaksi	 dengan	 teman	 sebaya	 berperan	 penting	

dalam	perkembangan	karakter	 remaja,	menyoroti	pentingnya	peran	orang	 tua,	 guru,	dan	

sekolah	dalam	membentuk	kepribadian	(Aziz,	2019).	

Berdasarkan	 penjelasan	 diatas	 sehingga	 penting	 untuk	 dilakukan	 ulasan	 mengenai	

bagaimana	 pentingnya	 pembentukan	 karakter	 terutama	 bagi	 usia	 remaja	 	 dimana	 pada	

usia	ini	anak	rentan	mengikuti	pergaulan	bebas	apabila	tidak	ditanamkan	nilai-nilai	positif	

seperti	 memiliki	 kepribadian	 yang	 baik,	 tujuan	 dari	 penelitian	 ini	 adalah	 memberikan	

penjelasan	lebih	lanjut	mengapa	olahraga	berperan	penting	dalam	pembentukan	karakter	

anak	khususnya	remaja.	
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METODE	PENELITIAN	

Desain	Penelitian	

Sejumlah	 strategi	 menyeluruh	 digunakan	 untuk	 menghimpun	 informasi	 dalam	

tinjauan	sistematis	ini,	mengikuti	model	Pelaporan	Item	Pilihan	untuk	Tinjauan	Sistematis	

dan	 Meta-Analisis	 (PRISMA)	 seperti	 yang	 dijelaskan	 dalam	 (Page	 et	 al.,	 2021)	 literatur	

disajikan	secara	sistematis.	Desain	ini	dipilih	karena	PRISMA	menawarkan	kerangka	kerja	

yang	 terstruktur	 dan	 transparan	 untuk	 melaporkan	 hasil	 tinjauan	 sistematis.	 Kriteria	

inklusi	dan	eksklusi	diterapkan	dengan	cermat	untuk	memastikan	bahwa	studi	yang	dipilih	

relevan	dan	berkualitas	tinggi.	

Pemilihan	sumber	

Pemilihan	sumber	dalam	penelitian	ini	diantaranya	menggunakan	SCOPUS,	PubMed,	

dan	 Google	 Scholar.	 Dalam	 memilih	 sumber-sumber	 ini,	 dipertimbangkan	 kualitas,	

relevansi,	 dan	 kelengkapan	 data,	 selain	 itu	 platform	 ini	 dipilih	 karena	 pertimbangan-

pertimbangan	diantaranya	karena	akses	yang	mudah	dengan	kualitas	yang	bagus.	

Study	seleksi	

Dalam	 melakukan	 pencarian	 study	 diperlukan	 beberapa	 kriteria	 agar	 mendapatkan	

kualitas	hasil	yang	baik,	maka	dibedakan	kriteria	inklusi	dan	kriteria	ekslusi.		

Tabel	1.	Kriteria	inklusi	dan	ekslusi	

Kriteria	 Inklusi	 Ekslusi	
Subjek	
populasi	

Remaja	 baik	 atlet	
ataupun	tidak	

Dewasa	 maupun	 orang	 tua	
dikecualikan	

Tahun	terbit	
Artikel	terbit	7	tahun	
terakhir	(2018-2024)	

Artikel	terbit	lebih	dari	7	tahun	

Bahasa	artikel	
Menggunakan	bahasa	
inggris	

Tidak	 menggunakan	 bahasa	
inggris	

Metode	

Studi	 yang	 mematuhi	
pedoman	 PRISMA	 untuk	
melaporkan	 tinjauan	
sistematis	

Studi	 dengan	 metodologi	 yang	
tidak	 jelas	 atau	 yang	 tidak	
memenuhi	standar	kualitas	

	

	

	



Pengaruh	Olahraga	Dalam	Pembentukan	Karakter	Remaja:	Literature	Review	
Hardiansyah1,	Sulistiyono2,	Sigit	Nugroho3	

	 247	

HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Hasil	

Hasil	 dari	 tinjauan	 sistematis	 terdapat	 beberapa	 komponen	 yang	 dapat	

mengembangkan	karakter	remaja	melalui	cabang	olahraga,	untuk	memperjelas	hasil	yang	

diapatkan	maka	berikut	merupakan	tabel	dari	data	yang	digunakan.	

Tabel	2.	Hasil	tinjaun	sistematis	dengan	pedoman	PRISMA	

Penulis	dan	
tahun	terbit	 Judul	artikel	 Judul	jurnal	 Hasil	

(Vierimaa	et	al.,	
2018)	

The	effect	of	
sport-based	
interventions	
on	positive	
youth	

development:	a	
systematic	
review	and	
meta-analysis	

International	
Review	of	
Sport	and	
Exercise	
Psychology	

Penelitian	 terbaru	
menunjukkan	bahwa	intervensi	
pengembangan	 pemuda	 positif	
(PYD)	 berbasis	 olahraga	 dapat	
efektif	 dalam	 meningkatkan	
hasil	 terkait	 PYD.	 Namun,	
iperlukan	 studi	 berkualitas	
tinggi	 lebih	 lanjut	 untuk	
memahami	 dengan	 lebih	 baik	
bagaimana,	 kapan,	 dan	
mengapa	 olahraga	
menghasilkan	 hasil	 psikososial	
positif	bagi	peserta	muda.	

(Vierimaa	et	al.,	
2018)	

Positive	youth	
development	
and	observed	
athlete	behavior	
in	recreational	

sport	

PLOS	ONE	 Analisis	 klaster	
mengidentifikasi	dua	kelompok	
atlet	 yang	 homogen,	 yang	
dibedakan	 oleh	 persepsi	
mereka	 terhadap	 kepercayaan	
diri,	koneksi,	dan	karakter,	baik	
tinggi	maupun	rendah.	Analisis	
MANCOVA	 menunjukkan	
bahwa	 setelah	 mengontrol	
variabel	jenis	kelamin	dan	lama	
pengalaman	 bermain,	
kelompok	 dengan	 kepercayaan	
diri	 tinggi	 lebih	 sering	
berkomunikasi	 dengan	 pelatih	
mereka	 dalam	 konteks	
olahraga.	
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(Fauzan	et	al.,	
2022)	

Meningkatkan	
Kepercayaan	
Diri	dan	Hasil	
Pukulan	
Dropshot	

Melalui	Latihan	
Self-Talk	pada	

Cabang	
Olahraga	
Bulutangkis	

Journal	of	
Sport	

Coaching	
and	Physical	
Education	

Penelitian	 ini	 menyimpulkan	
bahwa	 latihan	 self-talk	 lebih	
efektif	 dibandingkan	 dengan	
latihan	 konvensional	 dalam	
meningkatkan	kepercayaan	diri	
dan	 hasil	 pukulan	 dropshot	
dalam	olahraga	bulutangkis.	

(Budiman	&	
Ruslan	Rusmana,	

2021)	

Pengaruh	
Kegiatan	

Ekstrakurikuler	
Olahraga	
Terhadap	

Perkembangan	
Life	Skills	Siswa	

Jurnal	
Kejaora:	
Jurnal	

Kesehatan	
Jasmani	dan	
Olah	Raga	

Disimpulkan	 bahwa	
ekstrakurikuler	 futsal	 yang	
diintegrasikan	dengan	program	
keterampilan	 hidup	 (life	 skills)	
memiliki	 pengaruh	 yang	 lebih	
signifikan	 terhadap	
peningkatan	 keterampilan	
hidup	 siswa	 dibandingkan	
dengan	 ekstrakurikuler	 futsal	
tanpa	 integrasi	 program	
keterampilan	hidup	tersebut.	

	

Pembahasan	

Literature	review	

Olahraga	sebagai	pembentuk	karakter	

Desain	 studi,	 jenis	 olahraga,	 dan	 durasi	 studi	 ditemukan	 sebagai	 faktor	 yang	

memoderasi	 efek	 program	 olahraga	 pada	 karakter.	 Efek	 yang	 lebih	 signifikan	 terlihat	

dalam	studi	kuasi-eksperimental,	olahraga	individu,	dan	studi	dengan	durasi	lebih	dari	10	

minggu.	Setelah	prosedur	trim	and	fill	dilakukan,	empat	studi	dipangkas	dan	ukuran	efek	

yang	disesuaikan	sedikit	 lebih	 lemah	(SMD	=	−0,034,	95%	CI	−0,071–0,003)	(McDonough	

et	al.,	2013;	Weiss	et	al.,	2016;	Weiss,	Kipp,	Reichter,	et	al.,	2019).	Namun,	penting	untuk	

dicatat	bahwa	dampak	olahraga	pada	pengembangan	karakter	dapat	bervariasi.	Beberapa	

penelitian	menunjukkan	bahwa	partisipasi	dalam	olahraga	dapat	berdampak	negatif	pada	

karakter	 moral	 jika	 tidak	 dipandu	 dengan	 benar	 (Karve,	 2015;	 Simajuntak,	 2018).	

Penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 penalaran	 moral	 individu	 dalam	 olahraga	 sangat	

berpengaruh	 terhadap	 tindakan	mereka,	di	mana	penurunan	penalaran	moral	 sering	kali	

berujung	 pada	 perilaku	 negatif	 (Simajuntak,	 2018).	 Meskipun	 ada	 pandangan	 historis	
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bahwa	olahraga	dapat	membangun	karakter,	terdapat	perdebatan	mengenai	efektivitasnya	

dalam	 regenerasi	 moral.	 Ini	 menekankan	 pentingnya	 memandang	 olahraga	 sebagai	

permainan	 untuk	 memaksimalkan	 potensinya	 dalam	 meningkatkan	 semangat	 individu	

(Erdozain,	 2012).	 Oleh	 karena	 itu,	 penerapan	 program	 yang	 terstruktur	 dan	 praktik	

pembinaan	 yang	 etis	 sangat	 penting	 untuk	 memanfaatkan	 potensi	 olahraga	 dalam	

pembentukan	karakter.	

Percaya	diri	dalam	olahraga	

Terdapat	beberapa	cara	dalam	meningkatkan	percaya	diri	pada	anak,	salah	satunya	

dengan	self-talk	penelitian	yang	dilakukan	oleh	(Fauzan	et	al.,	2022)	melalui	penelitiannya	

menggunakan	metode	 latihan	 self-talk	 ini	dapat	berpengaruh	 terhadap	kemampuan	atlet	

dalam	 meningkatkan	 rasa	 percaya	 diri	 saat	 pertandingan.	 Hasil	 pengujian	 hipotesis	

menunjukkan	 bahwa	 latihan	 self-talk	 mampu	 meningkatkan	 kepercayaan	 diri	 dan	

memperbaiki	 hasil	 dropshot	 pada	 atlet	 bulutangkis.	 Hal	 ini	 diperkuat	 dengan	 beberapa	

literatur	menyatakan	bahwa	latihan	self-talk	berpengaruh	terhadap	kepercayaan	diri.	Hal	

ini	 sejalan	 dengan	 penelitian	 Muthiarani	 (2020)	 yang	 dilakukan	 pada	 102	 atlet	 remaja,	

yang	menunjukkan	adanya	hubungan	positif	 yang	 signifikan	antara	kepercayaan	diri	dan	

performa	puncak	pada	atlet	bulutangkis	remaja.	Untuk	mendukung	kepercayaan	diri	atlet,	

self-talk	dapat	dilakukan	dengan	metode	yang	mampu	mengubah	self-talk	negatif	menjadi	

self-talk	positif	(Komarudin,	Mulyana,	&	Novian	2021).	

Kompetensi	

Pandangan	 positif	 tentang	 tindakan	 seseorang	 dalam	 domain	 khusus	 mencakup	

sosial,	 kognitif,	 akademik,	 dan	 kejuruan.	 Kompetensi	 sosial	 berhubungan	 dengan	

keterampilan	interpersonal,	seperti	resolusi	konflik.	Kompetensi	kognitif	berkaitan	dengan	

kemampuan	kognitif,	seperti	pengambilan	keputusan.	Kompetensi	akademik	meliputi	nilai	

sekolah,	kehadiran,	dan	hasil	ujian.	Kompetensi	kejuruan	melibatkan	kebiasaan	kerja	dan	

eksplorasi	 pilihan	 karir.	 Olahraga	 berperan	 penting	 dalam	 meningkatkan	 kompetensi	

remaja	 di	 berbagai	 aspek.	 Penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 olahraga	 dapat	 berkontribusi	

pada	pengembangan	kompetensi	sosial-emosional,	nilai-nilai,	dan	otonomi	emosional	pada	

individu	muda	(García-Merino	et	al.,	2023;	Martinez	Vanegas,	2020).	Selain	itu,	partisipasi	

dalam	 olahraga	 telah	 dikaitkan	 dengan	 peningkatan	 kebugaran	 fisik,	 kesehatan,	 dan	
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perolehan	 kompetensi	moral,	 tanpa	memandang	 jenis	 olahraga	 atau	 tingkat	 keterlibatan	

(Alvariñas-villaverde	et	al.,	2021;	Bronikowska	et	al.,	2020).		

Kualitas	 interaksi	 dengan	 pelatih,	 orang	 tua,	 dan	 teman	 sebaya	 di	 lingkungan	

olahraga	 juga	 sangat	 mempengaruhi	 persepsi	 remaja	 tentang	 kompetensi,	 keterkaitan,	

kenikmatan,	 dan	 motivasi.	 Hal	 ini	 menekankan	 pentingnya	 hubungan	 positif	 dalam	

mendorong	hasil	psikososial	yang	positif	dalam	olahraga	remaja	(Weiss,	Kipp,	&	Espinoza,	

2019).	 Secara	 keseluruhan,	 terlibat	 dalam	 olahraga	 tidak	 hanya	 meningkatkan	

kesejahteraan	 fisik,	 tetapi	 juga	berkontribusi	pada	perkembangan	holistik	remaja	dengan	

mempromosikan	keterampilan	sosial-emosional,	nilai-nilai,	dan	hasil	motivasi	yang	positif.	

Olahraga	dan	kedisiplinan	

Olahraga	 berperan	 penting	 dalam	 pembentukan	 disiplin	 di	 berbagai	 bidang.	

Penelitian	menunjukkan	bahwa	cabang	olahraga	seperti	senam	artistik	wanita	dan	atletik	

historis	 menggunakan	 teknik	 disiplin	 yang	 mengobjektifikasi	 atlet,	 menimbulkan	

kekhawatiran	 tentang	 praktik	 pembinaan	 yang	 fokus	 pada	 atlet	 (Denison	 et	 al.,	 2017).	

Selain	itu,	studi	mengenai	kekuatan	rotasi	bahu	isokinetik	dalam	olahraga	seperti	tenis	dan	

bisbol	 mengungkap	 variasi	 rasio	 otot,	 menunjukkan	 bagaimana	 olahraga	 tertentu	

mempengaruhi	 atribut	 fisik	 dan	 disiplin	 (Milovanović	 &	 Radenović,	 2020).	 Sosiologi	

olahraga	 juga	 menyoroti	 pengaruh	 timbal	 balik	 antara	 olahraga	 dan	 masyarakat,	

menekankan	 pentingnya	 penelitian	 sosiologis	 untuk	 memahami	 konteks	 kognitif	 dan	

tuntutan	 sosial	 dalam	disiplin	 olahraga	 (Angraini	 et	 al.,	 2023).	 Lebih	 lanjut,	 penelitian	di	

bidang	pendidikan	menekankan	peran	kegiatan	ekstrakurikuler,	seperti	bola	basket,	dalam	

membina	 disiplin	 di	 kalangan	 siswa,	menunjukkan	 dampak	 olahraga	 yang	 luas	 terhadap	

pengembangan	karakter	dan	disiplin		

Olahraga	dan	spotivitas	

Olahraga	 berperan	 penting	 dalam	 membentuk	 sportivitas	 di	 kalangan	 individu,	

terutama	 di	 lingkungan	 pendidikan.	 Penelitian	 menunjukkan	 bahwa	 model	 pendidikan	

olahraga,	 seperti	 program	 Pendidikan	 Olahraga,	 memiliki	 dampak	 positif	 pada	

pengembangan	orientasi	sportivitas	di	kalangan	siswa	sekolah	menengah,	yang	mengarah	

pada	 peningkatan	 penghormatan	 terhadap	 konvensi	 sosial,	 aturan,	 wasit,	 dan	 lawan	

(Burgueño	&	Medina-casaubón,	 2020).	 Selain	 itu,	motivasi	 intrinsik	 untuk	 berpartisipasi	
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dalam	olahraga,	seperti	harga	diri	dan	penguasaan	tugas,	terkait	dengan	tingkat	sportivitas	

yang	 lebih	 tinggi,	 sementara	 motivasi	 ekstrinsik,	 seperti	 mencari	 status	 sosial,	 dapat	

mengakibatkan	tingkat	sportivitas	yang	lebih	rendah.		

Nilai-nilai	 seperti	 kerja	 tim,	 permainan	 yang	 adil,	 menghormati	 aturan,	 serta	

kerendahan	 hati	 dalam	 kemenangan	 dan	 kekalahan,	 yang	 umumnya	 dikaitkan	 dengan	

sportivitas,	 ditanamkan	 dan	 diperkuat	 melalui	 partisipasi	 olahraga,	 berkontribusi	 pada	

pengembangan	 etika	 individu	 dan	mempromosikan	 budaya	 rasa	 hormat	 dan	 permainan	

yang	adil	dalam	olahraga	(Casado-Robles	et	al.,	2020).	

Olahraga	dalam	membentuk	life	skills	

Kecakapan	hidup	 (life	 skills)	yang	baik	 sangat	dibutuhkan	di	 era	 sekarang.	Menurut	

Rohmanasari	 et	 al.	 (2019),	 individu	 yang	 berada	 dalam	 usia	 produktif	 perlu	 memiliki	

keterampilan	 hidup	 untuk	 dapat	 bersaing	 dan	 menghadapi	 tuntutan	 serta	 tantangan	

kehidupan	 sehari-hari.	 life	 skills	 pada	 dasarnya	 adalah	 kemampuan	 seseorang	 untuk	

beradaptasi	 dan	 memiliki	 perilaku	 positif	 sebagai	 persiapan	 menghadapi	 tuntutan	 dan	

tantangan	kehidupan	sehari-hari.	

Latihan	fisik	berperan	penting	dalam	membentuk	gaya	hidup	dengan	mempengaruhi	

berbagai	 aspek	 perilaku	 kesehatan	 dan	 kesejahteraan	 secara	 keseluruhan.	 Penelitian	

menunjukkan	 bahwa	 olahraga	 teratur	 dapat	 menjadi	 katalis	 dalam	 meningkatkan	

kebiasaan	 gaya	 hidup,	 mempengaruhi	 perilaku	 seperti	 merokok,	 konsumsi	 alkohol,	 dan	

pemeriksaan	 kesehatan	 preventif.	 Olahraga,	 terutama	 melalui	 kegiatan	 kebugaran,	

diidentifikasi	sebagai	elemen	kunci	dalam	mencegah	kondisi	seperti	kelebihan	berat	badan	

dan	 obesitas,	 serta	 berkontribusi	 pada	 kebugaran	 fisik	 secara	 keseluruhan	 dan	

peningkatan	 kesehatan.	 Studi	menekankan	pentingnya	 aktivitas	 fisik	 dalam	menjaga	 dan	

meningkatkan	 kesehatan	 (Zapolska	 et	 al.,	 2010),	 dengan	 korelasi	 kuat	 yang	 ditemukan	

antara	partisipasi	dalam	kegiatan	olahraga	rekreasi	dan	tingginya	persepsi	kesehatan	fisik	

(Georgian,	 2016).	 Selain	 itu,	 interaksi	 antara	 aktivitas	 fisik	 dan	 fungsi	 kekebalan	

menunjukkan	 bahwa	 latihan	 sepanjang	 hidup	 dapat	 mengurangi	 imunosenesens	 dan	

berdampak	positif	pada	profil	kekebalan,	terutama	pada	orang	dewasa	yang	lebih	tua	(F.U.	

et	al.,	2022).	Secara	keseluruhan,	memasukkan	olahraga	teratur	ke	dalam	rutinitas	harian	
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dapat	secara	signifikan	membentuk	pilihan	gaya	hidup	dan	mendorong	manfaat	kesehatan	

jangka	panjang.	

KESIMPULAN	

Pengaruh	olahraga	dalam	membentuk	karakter	sangatlah	penting.	Partisipasi	dalam	

olahraga	 dikaitkan	 dengan	 pengembangan	 kompetensi,	 kepercayaan	 diri,	 karakter,	

kedisiplinan,	 sportivitas	serta	 life	 skills.	Melalui	pengalaman	berkompetisi,	 individu	dapat	

mengungkapkan	 kemampuan,	 kecenderungan,	 dan	 keterampilan	 mereka,	 sambil	 belajar	

mematuhi	 aturan,	 menghormati	 lawan,	 dan	 mengatasi	 kelemahan	 pribadi.	 Olahraga	

mendukung	 pengembangan	 karakter	 dengan	mendorong	 konsistensi	 dalam	perilaku	 dan	

ketekunan	 dalam	 mencapai	 tujuan.	 Selain	 itu,	 olahraga	 membantu	 individu	

mengembangkan	keterampilan	pengambilan	keputusan,	manajemen	waktu,	harga	diri,	dan	

rasa	 kebersamaan.	 Atlet	 sebagai	 panutan	 dapat	 menginspirasi	 kaum	 muda	 dan	

mengajarkan	 pelajaran	 hidup	 yang	 berharga	 seperti	 disiplin,	 ketekunan,	 ketahanan,	 dan	

sportivitas	yang	baik.	Dengan	demikian,	olahraga	berperan	signifikan	dalam	pembentukan	

karakter	 dengan	 menanamkan	 berbagai	 keterampilan	 dan	 nilai	 yang	 bermanfaat	 baik	

dalam	 kehidupan	 atletik	 maupun	 pribadi	 yang	 berguna	 bagi	 anak	 dalam	 menjalankan	

kehidupan	sehari-hari.	
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