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Abstract

The motivation for physical exercise among adolescents has become a significant issue,
especially in the modern era where technological advancements tend to shift their attention
from physical activities towards a more sedentary lifestyle. Many adolescents lack strong
motivation to participate in sports, despite being aware of its health benefits. The potential
of counseling to address this motivational problem is still underutilized. The problem
statement of this study is how counseling can be used to enhance exercise motivation
among adolescents by minimizing psychological, social, and environmental barriers. This
research uses a qualitative method with a literature review approach. It is a descriptive
exploratory study, focusing on analyzing theories and previous research related to
adolescent exercise motivation and counseling interventions. Data were collected through
the review of relevant academic sources from the past five years. The results show that the
low exercise motivation among adolescents is influenced by factors such as technology, a
lack of awareness of the long-term benefits of exercise, and psychological and social
barriers. Counseling, particularly through Cognitive Behavioral Therapy (CBT), goal
setting, and social support, has proven effective in enhancing exercise motivation. School
counseling programs are also seen as crucial in creating an environment that supports
adolescents' involvement in physical activities. Counseling plays a significant role in
increasing adolescents’ motivation to exercise. With the right approach and
comprehensive support, counselors can help adolescents overcome motivational barriers
and encourage their consistent participation in physical activities in a sustainable manner.

Keywords: Exercise Motivation, Adolescents, Counseling, Cognitive Behavioral
Therapy, Social Support

Abstrak

Motivasi berolahraga pada remaja menjadi masalah yang signifikan, terutama di era
modern di mana kemajuan teknologi cenderung mengalihkan perhatian remaja dari
aktivitas fisik menuju gaya hidup sedentari. Banyak remaja yang tidak memiliki dorongan
kuat untuk berpartisipasi dalam olahraga, meskipun mereka menyadari manfaat
kesehatannya. Potensi bimbingan konseling dalam mengatasi masalah motivasi ini masih
kurang terimplementasi secara optimal. Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah
bagaimana bimbingan konseling dapat digunakan untuk meningkatkan motivasi
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berolahraga pada remaja dengan meminimalkan hambatan psikologis, sosial, dan
lingkungan. Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan kajian
literatur. Jenis penelitian yang dilakukan adalah penelitian deskriptif eksploratif, dengan
fokus pada analisis teori dan hasil penelitian terdahulu yang terkait dengan motivasi
olahraga pada remaja dan intervensi bimbingan konseling. Data dikumpulkan melalui
penelaahan sumber-sumber literatur akademik yang relevan dalam lima tahun terakhir.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa rendahnya motivasi berolahraga pada remaja
dipengaruhi oleh faktor teknologi, kurangnya kesadaran akan manfaat jangka panjang
olahraga, serta hambatan psikologis dan sosial. Bimbingan konseling, khususnya melalui
Konseling Kognitif-Perilaku (CBT), penetapan tujuan, dan dukungan sosial, terbukti
efektif dalam meningkatkan motivasi berolahraga. Program bimbingan konseling di
sekolah juga dinilai sangat penting dalam membangun lingkungan yang mendukung
keterlibatan remaja dalam aktivitas fisik. Bimbingan konseling memiliki peran signifikan
dalam meningkatkan motivasi berolahraga pada remaja. Dengan pendekatan yang tepat
dan dukungan yang komprehensif, konselor dapat membantu remaja mengatasi hambatan-
hambatan motivasi dan mendorong partisipasi mereka dalam olahraga secara lebih
konsisten dan berkelanjutan

Kata Kunci: Motivasi Berolahraga, Remaja, Bimbingan Konseling, Konseling
Kognitif-Perilaku, Dukungan Sosial

I. Pendahuluan

Masa remaja merupakan fase krusial dalam siklus perkembangan manusia, di mana
terjadi transisi dari masa kanak-kanak menuju dewasa. Pada periode ini, individu mengalami
berbagai perubahan signifikan, baik dari segi fisik, psikologis, maupun sosial. Menurut
(Gumantan & Mahfud, 2018) , remaja tidak hanya menghadapi pertumbuhan fisik yang
pesat tetapi juga perkembangan kognitif dan emosional yang kompleks. (Mahfud et al.,
2020). Usia remaja adalah usia dimana bukan hanya mengalami pertumbuhan fisik juga
mengalami perkembangan cara bersosial, daya fikir (kognitif) serta perubahan psikologik
lainnya (Soetjiningsih, 2004). Masa remaja pada seseorang mulau mengalami perubahan
fisik yang begitu pesat termasuk bertambahnya tinggi dan berat badan (Jannah, 2017).
Perubahan yang berkaitan dengan perubahan fisik tersebut, salah satu bentuk tubuhu ideal
dan wajah yang menarik merupakan hal yang diimpikan oleh semua orang (Rizki & Aguss,
2020).

Ditengah berbagai tantangan yang dialami pada masa remaja menjaga kesehatan
fisik maupun kebugaran jasmani dengan melakukan aktivitas olahraga dapat menjadi aspek
yang cukup penting dalam meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan. Kesehatan dan
kebugaran merupakan kebutuhan yang mendasar bagi manusia dan untuk mencapainya
diperlukan aktivitas fisik yang menyenangkan dan berkelanjutan. Kesehatan maupun
kebugaran tidak dapat dicapai dalam waktu yang singkat, dibutuhkan konsistensi dan
kesabaran agar program dapat terus berjalan dengan baik (Muspita et al., 2018). Adapun
berbagai manfaat yang dapat dialami dari berolahraga seperti dapat membantu menghindari
penyakit seperti stroke, penyakit jantung, diabetes, tekanan darah tinggi, obesitas,
osteoporosis, nyeri punggung, dan dapat meningkatkan suasana hati serta mengurangi stress
(Khairuddin, 2017).
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Namun, meski terdapat berbagai manfaat baik yang akan diperoleh bila melakukan
aktivitas olahraga, motivasi remaja untuk melakukannya sering kali terhambat oleh berbagai
faktor seperti penggunaan gadget, kemalasan yang sering dialami oleh kebanyakan individu,
dalam olahraga malas adalah hal yang paling sering ditemui, kemudian adapun kurangnua
kesadaran (awerness) terhadap pentingnya kesehatan dan kebugaran, sama halnya dengan
orang yang kurang menyadari pentingnya hidup sehat dan bugar akan malas hanya untuk
berolahraga (Willa, 2021). Hambatan hambatan tersebut memerlukan adanya pendekatan
yang tepat untuk membantu remaha mengembangkan kebiasaan berolahraga yang positif
dan berkelanjutan. Maka peran Bimbingan Konseling menjadi sangat diperlukan.
Bimbingan dan konseling pada dasarnya memiliki tujuan yang sama dengan pelayanan
pendidikan, yaitu menjebatani peserta didik untuk mencapai perkembangan diri yang
optimal (Neva, M. N. A., & Irman, 1. 2023).

Meskipun manfaat olahraga bagi kesehatan fisik dan mental remaja sudah banyak
diketahui, motivasi untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik masih rendah di kalangan
remaja. Berbagai faktor, seperti penggunaan teknologi yang berlebihan, kurangnya
kesadaran tentang pentingnya kebugaran jangka panjang, serta hambatan psikologis seperti
kemalasan dan rasa rendah diri, sering kali menjadi penyebab utama rendahnya motivasi
untuk berolahraga. Kendati program pendidikan jasmani di sekolah telah diterapkan,
program-program ini belum mampu mengatasi tantangan motivasional yang lebih
kompleks.

Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih berfokus pada upaya fisik semata tanpa
memperhatikan pendekatan psikologis yang dapat membantu remaja mengatasi hambatan
motivasi mereka. Salah satu pendekatan yang potensial tetapi kurang diterapkan secara
optimal adalah bimbingan konseling, terutama melalui metode seperti Konseling Kognitif-
Perilaku (CBT) dan penetapan tujuan. Pendekatan ini memiliki peluang besar untuk
memberikan dorongan yang lebih signifikan dalam meningkatkan motivasi remaja, namun
penelitian mengenai efektivitasnya masih terbatas.

Penelitian ini berupaya untuk mengisi kesenjangan tersebut dengan mengeksplorasi
bagaimana bimbingan konseling dapat diterapkan secara lebih efektif dalam meningkatkan
motivasi berolahraga pada remaja. Dengan demikian, penelitian ini juga bertujuan untuk
merumuskan strategi-strategi konseling yang dapat membantu remaja mengatasi berbagai
hambatan yang mereka hadapi, serta mempromosikan kebiasaan olahraga yang
berkelanjutan.

Adapun tujuan penulisan artikel ini yaitu bertujuan menganalisis bagaimana
pendekatan bimbingan konseling dapat diterapkan dalam memberikan bantuan
pengembangan motivasi berolahraga pada remaja, selain itu peneliti akan menjelajahi
strategi apa yang dapat diterapkan oleh konselor dalam membantu remaja dalam
mengembangkan dan memunculkan gaya hidup yang lebih sehat.

Il. Metode Penelitian

Metode penelitian yang digunakan dalam kajian ini adalah metode kualitatif dengan
pendekatan kajian literatur. Metode kualitatif dipilih karena pendekatan ini lebih sesuai
untuk mengeksplorasi secara mendalam fenomena yang berhubungan dengan motivasi
berolahraga pada remaja melalui sudut pandang bimbingan konseling. Pendekatan ini
memungkinkan peneliti untuk menggali dan menganalisis informasi secara deskriptif,
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memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang proses yang mendasari motivasi
serta faktor-faktor penghambat maupun pendorong yang relevan (Moschis, 2024).

Dalam kajian literatur ini, peneliti melakukan pengumpulan data dari berbagai
sumber akademik yang kredibel, termasuk artikel ilmiah, buku, serta laporan penelitian yang
relevan. Fokus utama penelitian ini adalah literatur yang terbit dalam rentang lima tahun
terakhir (2019-2024), guna memastikan bahwa data yang dikaji bersifat terkini dan sesuai
dengan konteks sosial, kultural, serta teknologi yang berkembang saat ini. Literatur yang
dipilih harus mencakup topik-topik yang berhubungan dengan motivasi berolahraga pada
remaja serta peran bimbingan konseling dalam mendukung pengembangan gaya hidup sehat
(Hoda, 2024b).

Tahapan pengumpulan data dilakukan dengan mencari literatur menggunakan
database seperti Google Scholar, ProQuest, dan ScienceDirect. Setelah data terkumpul,
dilakukan analisis konten dengan tujuan mengidentifikasi tema-tema utama yang muncul
dari berbagai penelitian terdahulu. Peneliti menelaah bagaimana strategi-strategi yang
diterapkan dalam bimbingan konseling dapat membantu remaja dalam meningkatkan
motivasi berolahraga (Tiu et al., 2022). Melalui analisis ini, berbagai pendekatan, seperti
konseling kognitif-perilaku dan teknik penetapan tujuan, dapat dianalisis secara kritis untuk
menentukan efektivitasnya (Qin et al., 2024).

Penelitian ini juga memanfaatkan teknik triangulasi untuk memastikan validitas data
yang dianalisis. Triangulasi dilakukan dengan membandingkan dan mengontraskan hasil-
hasil dari berbagai sumber literatur yang ada (Hoda, 2024a). Hal ini bertujuan untuk
mendapatkan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai peran bimbingan konseling
dalam memotivasi remaja untuk terlibat lebih aktif dalam aktivitas fisik, serta menemukan
kesenjangan atau peluang untuk pengembangan lebih lanjut dalam konteks bimbingan
konseling (Larsen, 2023).

A. Ringkasan Hirarkhi Sub-Headings
1. Tingkat Motivasi Berolahraga pada Remaja
2. Faktor Penghambat Motivasi Berolahraga
a) Penggunaan Teknologi
b) Kurangnya Kesadaran Akan Manfaat Jangka Panjang Olahraga
c) Dukungan Sosial Yang Terbatas
d) Hambatan Psikologis
3. Peran Bimbingan Konseling dalam Meningkatkan Motivasi Berolahraga
a) Konseling Kognitif-Perilaku (CBT)
b) Penetapan Tujuan (Goal Setting)
¢) Dukungan Kelompok dan Sosial
4. Efektivitas Program Bimbingan Konseling di Sekolah

I11. Hasil Dan Pembahasan

Dalam penelitian yang berjudul Meningkatkan Motivasi Berolahraga pada Remaja
dengan Pendekatan Bimbingan Konseling, metode kajian literatur digunakan untuk
mengumpulkan dan menganalisis data dari berbagai penelitian yang relevan. Hasil dari
penelitian ini akan disajikan dalam beberapa bagian yang membahas temuan utama terkait
motivasi remaja untuk berolahraga, tantangan yang dihadapi, serta peran bimbingan
konseling dalam meningkatkan motivasi tersebut. Setiap bagian akan diuraikan secara
terperinci berdasarkan literatur yang telah dianalisis.
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Penelitian ini berfokus pada analisis literatur yang berkaitan dengan motivasi
berolahraga pada remaja serta peran bimbingan konseling dalam mendukung
pengembangan kebiasaan olahraga. Berdasarkan kajian literatur yang dilakukan, hasil
penelitian ini dibagi menjadi beberapa poin utama yang mengidentifikasi tingkat motivasi
berolahraga, faktor-faktor penghambat, serta peran pendekatan bimbingan konseling (Xiang
etal., 2024).

1. Tingkat Motivasi Berolahraga pada Remaja

Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa motivasi berolahraga pada remaja masih
berada pada tingkat yang cukup rendah. Penelitian Willa (2021) mengungkapkan bahwa
selama pandemi COVID-19, tingkat aktivitas fisik pada remaja mengalami penurunan yang
signifikan. Meskipun ada pemahaman mengenai manfaat kesehatan yang dapat diperoleh
dari berolahraga, banyak remaja yang tidak merasa cukup termotivasi untuk berpartisipasi
secara konsisten dalam kegiatan olahraga (Lutzow et al., 2023). Hal ini disebabkan oleh
pergeseran pola hidup remaja yang semakin terfokus pada aktivitas sedentari, seperti
penggunaan teknologi digital untuk hiburan dan belajar (D. Li et al., 2022).

2. Faktor Penghambat Motivasi Berolahraga

Hasil dari beberapa penelitian menunjukkan bahwa terdapat berbagai faktor yang

menghambat motivasi berolahraga pada remaja. Faktor-faktor tersebut meliputi:

a) Penggunaan Teknologi: Studi Gumantan & Mahfud (2018) mengidentifikasi
bahwa peningkatan penggunaan gadget menjadi salah satu penyebab rendahnya
tingkat partisipasi remaja dalam olahraga. Waktu yang sebelumnya dihabiskan untuk
berolahraga atau bermain di luar ruangan kini lebih banyak dihabiskan untuk
aktivitas virtual, seperti bermain game atau menonton video (Wang et al., 2022).

b) Kurangnya Kesadaran Akan Manfaat Jangka Panjang Olahraga: Meskipun
remaja menyadari bahwa olahraga penting untuk menjaga kesehatan, banyak yang
kurang memahami manfaat jangka panjangnya. Menurut Khairuddin (2017),
pemahaman yang dangkal ini sering kali membuat remaja tidak memiliki dorongan
kuat untuk menjadikan olahraga sebagai bagian dari rutinitas harian mereka (Notley
etal., 2024).

c) Dukungan Sosial yang Terbatas: Penelitian Jannah (2017) menunjukkan bahwa
remaja yang tidak mendapatkan dukungan sosial dari keluarga atau teman-teman
mereka cenderung memiliki motivasi yang lebih rendah untuk berolahraga.
Dukungan sosial, terutama dari orang tua dan teman sebaya, berperan penting dalam
membentuk pola perilaku yang positif terkait dengan olahraga (Perrier et al., 2024).

d) Hambatan Psikologis: Selain faktor sosial dan lingkungan, hambatan psikologis
seperti rasa malu, rendah diri, atau malas juga menjadi penghalang utama bagi
remaja untuk berolahraga. Remaja sering merasa khawatir akan penilaian sosial jika
mereka gagal melakukan aktivitas fisik dengan baik di depan teman-temannya,
sehingga memilih untuk menghindari olahraga (Willa, 2021).

3. Peran Bimbingan Konseling dalam Meningkatkan Motivasi Berolahraga

Penelitian ini juga mengungkapkan bahwa bimbingan konseling memiliki potensi
besar dalam membantu remaja mengatasi berbagai hambatan yang mereka hadapi terkait
dengan olahraga (Y. Liu et al., 2023). Pendekatan konseling yang digunakan di sekolah atau
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dalam lingkungan komunitas dapat memberikan dukungan psikologis yang diperlukan oleh
remaja untuk membangun kebiasaan olahraga yang positif.

Pendekatan yang banyak digunakan, seperti Konseling Kognitif-Perilaku (CBT),
penetapan tujuan (goal setting), dan dukungan kelompok sosial, terbukti efektif dalam
memfasilitasi peningkatan motivasi berolahraga. Penelitian yang dikaji menunjukkan bahwa
remaja yang mendapatkan intervensi konseling cenderung lebih mampu mengenali dan
mengatasi hambatan internal, seperti rasa malas atau ketidakpercayaan diri, yang
menghalangi mereka untuk terlibat dalam aktivitas fisik (Mahfud et al., 2020).

4. Efektivitas Program Bimbingan Konseling di Sekolah

Sekolah memiliki peran strategis dalam mempromosikan kesehatan fisik dan
motivasi berolahraga melalui program bimbingan konseling. Studi Rizki dan Aguss (2020)
menunjukkan bahwa remaja yang terlibat dalam program bimbingan konseling yang
terstruktur di sekolah lebih termotivasi untuk berpartisipasi dalam kegiatan olahraga.
Program-program seperti kampanye kesehatan, kelas konseling kelompok, dan olahraga
terorganisir di lingkungan sekolah memberikan dorongan yang diperlukan bagi remaja
untuk memulai kebiasaan olahraga yang berkelanjutan (Newsome et al., 2024).

Hasil dari berbagai literatur yang dikaji menunjukkan bahwa meskipun ada banyak
hambatan yang memengaruhi motivasi remaja untuk berolahraga, intervensi melalui
bimbingan konseling dapat menjadi salah satu solusi yang efektif dalam meningkatkan
partisipasi remaja dalam aktivitas fisik (Dohnalova et al., 2022). Intervensi konseling
membantu remaja memahami pentingnya olahraga dan memberikan strategi praktis untuk
mengatasi hambatan yang mereka hadapi.

Pembahasan ini akan memberikan penjelasan lebih mendalam terkait hasil-hasil
penelitian yang telah disajikan sebelumnya. Dalam konteks penelitian ini, pendekatan
bimbingan konseling memiliki potensi yang sangat signifikan dalam membantu remaja
meningkatkan motivasi mereka untuk berolahraga (Bratland-Sanda et al., 2022). Penelitian
ini akan menguraikan setiap temuan utama, mengaitkannya dengan teori-teori yang relevan,
serta memberikan analisis kritis yang menyoroti pentingnya intervensi bimbingan konseling
dalam mengatasi berbagai hambatan yang dihadapi remaja.

Pembahasan
1. Tingkat Motivasi Berolahraga pada Remaja: Analisis Kritis

Motivasi berolahraga di kalangan remaja cenderung berada pada tingkat yang
rendah, terutama selama pandemi COVID-19. Penurunan motivasi ini tidak dapat
dilepaskan dari perubahan drastis yang terjadi pada rutinitas harian remaja, termasuk adanya
pembatasan fisik dan sosial. Sebagaimana dinyatakan oleh Willa (2021), banyak remaja
beralih dari aktivitas fisik ke kegiatan sedentari, seperti menghabiskan waktu menggunakan
gadget atau bermain game. Situasi ini menyebabkan penurunan tajam pada keterlibatan
remaja dalam aktivitas fisik yang secara tradisional dilakukan di luar ruangan (B. Li et al.,
2022).

Dari perspektif psikologi perkembangan, remaja berada dalam fase kehidupan di
mana mereka mulai mengembangkan identitas diri yang independen serta berusaha
menyeimbangkan tuntutan sosial dan fisik. Namun, pergeseran lingkungan sosial selama
pandemi turut menghambat proses ini, sehingga banyak remaja kehilangan kesempatan
untuk terlibat dalam kegiatan fisik bersama teman sebaya (J. Liu et al., 2023). Hal ini
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selanjutnya berdampak pada penurunan motivasi internal untuk berolahraga. Kajian literatur
ini menegaskan pentingnya pendekatan psikologis yang dapat mendukung proses adaptasi
remaja dalam mengelola motivasi mereka, baik selama masa pandemi maupun setelahnya
(Luo et al., 2023).

Teori self-determination yang diajukan oleh Deci dan Ryan (1985) dapat digunakan
untuk memahami rendahnya motivasi remaja dalam berolahraga. Menurut teori ini, motivasi
individu dipengaruhi oleh tiga kebutuhan psikologis utama: kebutuhan akan kompetensi,
hubungan, dan otonomi. Jika ketiga kebutuhan ini tidak terpenuhi, individu cenderung
mengalami penurunan motivasi (Jiang & Xiao, 2024). Dalam konteks ini, pandemi
mengakibatkan hilangnya interaksi sosial dan kesempatan bagi remaja untuk merasa
kompeten dan terhubung dengan teman-temannya melalui olahraga, yang pada gilirannya
berdampak pada penurunan motivasi mereka (MHD et al., 2024).

2. Faktor Penghambat Motivasi Berolahraga: Analisis Deskriptif

Sejumlah penelitian yang dikaji dalam literatur ini mengidentifikasi berbagai faktor yang
menghambat motivasi remaja untuk berolahraga. Faktor-faktor ini tidak hanya bersifat fisik
atau lingkungan, tetapi juga mencakup aspek psikologis dan sosial.

a) Pengaruh Teknologi Terhadap Gaya Hidup Sedentari : Salah satu faktor
penghambat utama yang diidentifikasi adalah pengaruh teknologi, terutama dalam
bentuk gadget dan media sosial. Penelitian yang dilakukan oleh Gumantan &
Mahfud (2018) menunjukkan bahwa kemajuan teknologi memfasilitasi gaya hidup
sedentari di kalangan remaja, di mana mereka lebih cenderung menghabiskan waktu
di depan layar daripada terlibat dalam aktivitas fisik. Perubahan ini tidak hanya
memengaruhi kesehatan fisik, tetapi juga menurunkan dorongan intrinsik untuk
berolahraga. Kajian ini juga menegaskan bahwa teknologi berperan sebagai faktor
distraktif yang mengalihkan perhatian remaja dari aktivitas fisik. Aktivitas yang
kurang menuntut energi, seperti bermain game atau menonton video, menjadi lebih
menarik bagi remaja dibandingkan dengan olahraga yang memerlukan upaya fisik
lebih besar. Penemuan ini mendukung teori behaviorism, yang menekankan bahwa
individu cenderung mengulangi perilaku yang memberikan kepuasan instan. Dalam
hal ini, teknologi menawarkan stimulus yang langsung memberikan kepuasan dan
kemudahan, sehingga perilaku sedentari lebih sering dipilih oleh remaja (Shams et
al., 2024).

b) Rendahnya Kesadaran akan Manfaat Jangka Panjang Olahraga : Penurunan
motivasi untuk berolahraga juga terkait dengan rendahnya kesadaran remaja akan
manfaat jangka panjang dari olahraga. Menurut Khairuddin (2017), banyak remaja
yang belum memahami sepenuhnya bagaimana olahraga dapat memengaruhi
kesehatan fisik dan mental dalam jangka panjang. Meskipun remaja sering kali
memiliki pengetahuan dasar tentang manfaat olahraga, pemahaman mereka
cenderung terbatas pada efek jangka pendek, seperti penampilan fisik yang lebih
baik, dan bukan pada manfaat kesehatan yang lebih holistik, seperti pencegahan
penyakit kronis (Bae et al., 2024).

Dalam perspektif pendidikan kesehatan, penting untuk memperluas pemahaman remaja
tentang bagaimana kebiasaan olahraga dapat berdampak positif pada kualitas hidup mereka
di masa depan. Pendekatan edukatif melalui bimbingan konseling sangat diperlukan untuk
menjembatani kesenjangan pengetahuan ini (Hewitt et al., 2024). Pengetahuan yang lebih
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mendalam tentang pentingnya kebugaran fisik dapat membantu remaja mengembangkan
pandangan yang lebih positif terhadap olahraga dan meningkatkan motivasi mereka untuk
menjadikannya sebagai bagian dari rutinitas harian (Han et al., 2024).

c. Hambatan Psikologis dan Dukungan Sosial

Rasa malu, rendah diri, serta kurangnya dukungan sosial adalah beberapa hambatan
psikologis yang signifikan bagi remaja dalam berolahraga. Penelitian yang dilakukan oleh
Willa (2021) menunjukkan bahwa banyak remaja merasa tidak percaya diri untuk
berolahraga di depan orang lain karena takut akan penilaian sosial negatif. Ketakutan ini
sering kali menghalangi mereka untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik, terutama di
lingkungan sosial seperti sekolah (Villacis et al., 2023).

Teori self-efficacy yang dikemukakan oleh Bandura (1997) dapat memberikan
penjelasan mendalam mengenai hambatan psikologis ini. Keyakinan remaja terhadap
kemampuan mereka untuk melakukan aktivitas fisik berperan penting dalam menentukan
apakah mereka akan terlibat dalam olahraga. Jika mereka merasa kurang kompeten, mereka
cenderung menghindari aktivitas yang memerlukan keterampilan fisik (S. Li et al., 2023).
Oleh karena itu, penting bagi konselor untuk membantu remaja meningkatkan self-efficacy
mereka, misalnya dengan memberikan umpan balik positif dan dukungan yang dapat
meningkatkan rasa percaya diri mereka dalam berolahraga .

Selain itu, dukungan sosial dari keluarga dan teman sebaya sangat berperan dalam
membentuk motivasi remaja untuk berolahraga. Penelitian Jannah (2017) menegaskan
bahwa remaja yang mendapatkan dukungan dari lingkungan sosial mereka lebih cenderung
memiliki motivasi yang lebih tinggi untuk berolahraga. Dukungan ini dapat berupa
dorongan verbal, partisipasi dalam aktivitas olahraga bersama, atau penyediaan fasilitas
yang mendukung kebugaran fisik (Ingle et al., 2022).

3. Peran Bimbingan Konseling dalam Meningkatkan Motivasi Berolahraga: Analisis
Kritis

Pendekatan bimbingan konseling memiliki kontribusi yang sangat penting dalam
membantu remaja mengatasi hambatan-hambatan yang mereka hadapi terkait dengan
motivasi berolahraga (Feng et al., 2024). Berdasarkan literatur yang dikaji, terdapat
beberapa pendekatan konseling yang terbukti efektif dalam meningkatkan motivasi
berolahraga, di antaranya adalah Konseling Kognitif-Perilaku (CBT), penetapan tujuan,
serta dukungan kelompok sosial.

a) Konseling Kognitif-Perilaku (CBT) : Konseling Kognitif-Perilaku (CBT)
berfokus pada perubahan pola pikir yang menghalangi individu untuk terlibat
dalam aktivitas yang sehat, seperti olahraga. Dalam konteks motivasi
berolahraga pada remaja, CBT telah terbukti efektif dalam membantu remaja
mengenali pola pikir negatif mereka terkait dengan olahraga, seperti rasa
malas atau ketakutan akan kegagalan, dan menggantinya dengan pemikiran
yang lebih positif dan produktif (Mahfud et al., 2020). Pendekatan ini
melibatkan proses cognitive restructuring, di mana konselor bekerja dengan
remaja untuk menggantikan pikiran negatif dengan pikiran yang lebih
realistis dan membangun (S. Liu et al., 2024). Misalnya, jika seorang remaja
merasa bahwa mereka tidak cukup terampil untuk berpartisipasi dalam
olahraga, konselor dapat membantu mereka mengenali kemampuan yang
mereka miliki dan mendorong mereka untuk melihat olahraga sebagai
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kesempatan untuk belajar dan berkembang. Dengan demikian, remaja lebih
termotivasi untuk terlibat dalam aktivitas fisik karena mereka memiliki
pandangan yang lebih positif terhadap diri mereka sendiri dan olahraga
(Strempfl et al., 2022).

b) Penetapan Tujuan (Goal Setting) : Penetapan tujuan merupakan strategi
lain yang terbukti efektif dalam meningkatkan motivasi berolahraga.
Konselor dapat membantu remaja menetapkan tujuan yang spesifik, terukur,
dapat dicapai, relevan, dan berbatas waktu (SMART). Rizki dan Aguss
(2020) menunjukkan bahwa remaja yang memiliki tujuan yang jelas dan
realistis lebih termotivasi untuk mencapai target-target tersebut, yang pada
gilirannya meningkatkan partisipasi mereka dalam olahraga (Moniz-Lewis et
al., 2022). Dalam bimbingan konseling, konselor dapat memandu remaja
dalam menetapkan tujuan yang sesuai dengan kemampuan mereka, seperti
meningkatkan durasi atau intensitas olahraga secara bertahap. Proses
pencapaian tujuan ini juga dapat memberikan rasa pencapaian dan
meningkatkan self-efficacy remaja, yang pada akhirnya memotivasi mereka
untuk terus berpartisipasi dalam aktivitas fisik (Annesi & Stewart, 2024).

c) Dukungan Kelompok dan Sosial : Selain pendekatan individu, dukungan
kelompok juga memainkan peran penting dalam meningkatkan motivasi
berolahraga pada remaja. Penelitian Jannah (2017) menekankan pentingnya
keterlibatan remaja dalam kelompok-kelompok olahraga, di mana mereka
dapat berbagi pengalaman, tantangan, dan strategi untuk mengatasi hambatan
berolahraga (Kleppang et al., 2023). Melalui dukungan sosial yang diberikan
oleh teman-teman sebaya, remaja merasa lebih termotivasi untuk tetap
berolahraga secara teratur. Dalam konteks bimbingan konseling, konselor
dapat memfasilitasi diskusi kelompok di mana remaja dapat saling
mendukung dan memberikan umpan balik yang positif satu sama lain.
Lingkungan yang suportif ini memungkinkan remaja untuk merasa lebih
nyaman dan termotivasi untuk terlibat dalam aktivitas fisik, karena mereka
tidak merasa sendirian dalam menghadapi tantangan yang ada (Peetz &
Milyavskaya, 2021).

4. Efektivitas Program Bimbingan Konseling di Sekolah: Tinjauan Mendalam

Sekolah memainkan peran sentral dalam mempromosikan aktivitas fisik melalui
program bimbingan konseling. Studi Rizki dan Aguss (2020) menunjukkan bahwa program
bimbingan konseling yang terintegrasi dengan kurikulum pendidikan jasmani dapat
memberikan dampak positif yang signifikan terhadap motivasi remaja untuk berolahraga.
Program-program seperti kampanye kesehatan, konseling kelompok, serta penyediaan
fasilitas olahraga di sekolah dapat mendorong remaja untuk lebih terlibat dalam kegiatan
fisik (Melguizo-Ibafiez et al., 2023).

Pentingnya intervensi di lingkungan sekolah terletak pada fakta bahwa remaja
menghabiskan sebagian besar waktu mereka di sekolah. Oleh karena itu, sekolah menjadi
tempat yang ideal untuk menerapkan program-program konseling yang bertujuan untuk
meningkatkan motivasi berolahraga (Ladwig et al., 2023). Konselor sekolah dapat bekerja
sama dengan guru pendidikan jasmani dan pihak administrasi sekolah untuk menciptakan
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lingkungan yang mendukung aktivitas fisik dan memastikan bahwa program-program yang
ada sesuai dengan kebutuhan dan minat remaja (Rani & Lakshmi, 2023).

5. Implikasi dan Rekomendasi: Membangun Lingkungan yang Mendukung
Kebugaran Fisik Remaja

Dari hasil penelitian ini, terdapat beberapa implikasi yang dapat diambil terkait peran
bimbingan konseling dalam meningkatkan motivasi berolahraga pada remaja. Pertama,
penting bagi konselor untuk terus mengembangkan program-program konseling yang
terfokus pada peningkatan motivasi berolahraga, dengan pendekatan yang komprehensif dan
holistic (Robillard et al., 2024). Program-program ini harus dirancang untuk mendukung
perkembangan psikologis, sosial, dan fisik remaja secara menyeluruh (Loghum, 2018).

Rekomendasi yang dapat diberikan adalah adanya kolaborasi antara sekolah,
keluarga, dan komunitas untuk menciptakan lingkungan yang mendukung bagi remaja
dalam meningkatkan motivasi berolahraga (Davies, 2024). Selain itu, integrasi teknologi
dalam bentuk aplikasi kebugaran yang interaktif dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan
partisipasi remaja dalam aktivitas fisik. Dengan demikian, program-program bimbingan
konseling yang terstruktur dan berbasis pada kebutuhan individu remaja dapat memberikan
dampak positif yang signifikan terhadap motivasi mereka untuk berolahraga, yang pada
akhirnya berkontribusi pada peningkatan kesehatan dan kesejahteraan mereka secara
keseluruhan (Maffeis et al., 2023).

IV. Kesimpulan

Penelitian ini memberikan pemahaman yang komprehensif tentang rendahnya
motivasi berolahraga pada remaja dan bagaimana pendekatan bimbingan konseling dapat
memainkan peran yang signifikan dalam mengatasi masalah ini. Berdasarkan kajian literatur
yang telah dilakukan, beberapa kesimpulan penting dapat diambil terkait faktor-faktor yang
mempengaruhi motivasi remaja untuk berolahraga, strategi bimbingan konseling yang
efektif, serta implikasi dari penerapan pendekatan ini di lingkungan sekolah.

Pertama, motivasi berolahraga pada remaja ditemukan berada pada tingkat yang
rendah, terutama disebabkan oleh faktor eksternal seperti kemajuan teknologi dan
perubahan gaya hidup yang lebih sedentari. Remaja yang menghabiskan lebih banyak waktu
dengan perangkat digital cenderung kehilangan minat dan motivasi untuk berpartisipasi
dalam aktivitas fisik. Fenomena ini semakin diperburuk oleh rendahnya kesadaran remaja
akan manfaat jangka panjang dari olahraga, yang membuat mereka tidak melihat olahraga
sebagai kebutuhan yang mendasar. Faktor psikologis, seperti rasa malu dan rendah diri, juga
menghambat motivasi berolahraga, terutama ketika remaja merasa kurang kompeten atau
takut dinilai negatif oleh teman sebaya.

Kedua, bimbingan konseling terbukti menjadi intervensi yang sangat efektif dalam
membantu remaja mengatasi hambatan-hambatan ini. Pendekatan Konseling Kognitif-
Perilaku (CBT) memungkinkan konselor untuk bekerja dengan remaja dalam mengenali dan
mengubah pola pikir negatif terkait olahraga, seperti rasa malas atau ketakutan akan
kegagalan. Proses cognitive restructuring yang diterapkan dalam CBT membantu remaja
menggantikan pemikiran negatif dengan pemikiran yang lebih positif, sehingga mereka
lebih termotivasi untuk berpartisipasi dalam aktivitas fisik.

Selain itu, strategi penetapan tujuan (goal setting) juga sangat efektif dalam
membangun motivasi berolahraga. Dengan menetapkan tujuan yang spesifik, terukur, dapat
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dicapai, relevan, dan berbatas waktu (SMART), remaja dapat melihat progres yang nyata
dari upaya mereka, yang pada gilirannya meningkatkan motivasi mereka untuk mencapai
target-target yang telah ditetapkan. Dukungan kelompok dan sosial juga memainkan peran
penting, karena remaja yang mendapat dukungan dari teman sebaya dan keluarga cenderung
lebih termotivasi untuk terlibat dalam olahraga.

Ketiga, lingkungan sekolah memiliki peran strategis dalam mempromosikan kebugaran fisik
melalui program bimbingan konseling yang terstruktur. Program-program bimbingan
konseling yang terintegrasi dengan kurikulum pendidikan jasmani di sekolah dapat
memberikan dukungan yang diperlukan oleh remaja untuk mengembangkan kebiasaan
berolahraga yang positif. Sekolah sebagai institusi pendidikan formal memiliki potensi besar
untuk menciptakan lingkungan yang mendukung bagi remaja dalam meningkatkan motivasi
berolahraga, baik melalui penyediaan fasilitas olahraga yang memadai maupun dengan
melibatkan keluarga dan komunitas dalam mendukung aktivitas fisik remaja.

Implikasi dari penelitian ini sangat jelas: ada kebutuhan mendesak untuk
memperkuat program bimbingan konseling di sekolah-sekolah agar lebih fokus pada
peningkatan kebugaran fisik siswa. Selain itu, penting bagi konselor untuk melibatkan
keluarga dan komunitas dalam upaya mendukung kebiasaan berolahraga pada remaja.
Kolaborasi antara sekolah, keluarga, dan komunitas sangat diperlukan untuk menciptakan
lingkungan yang kondusif bagi perkembangan fisik dan mental remaja.

Sebagai rekomendasi, penelitian ini menyarankan agar program bimbingan
konseling yang ada lebih diarahkan pada pengembangan strategi-strategi yang bersifat
praktis dan personal, seperti penetapan tujuan individu dan dukungan sosial yang lebih
terfokus. Integrasi teknologi dalam bentuk aplikasi kebugaran yang dapat memantau
aktivitas fisik remaja juga dapat dipertimbangkan sebagai salah satu solusi inovatif untuk
meningkatkan keterlibatan remaja dalam olahraga. Program-program ini harus dirancang
untuk memberikan dukungan yang holistik, yang mencakup aspek psikologis, fisik, dan
sosial, sehingga dapat memberikan dampak yang positif dan berkelanjutan terhadap
motivasi remaja untuk berolahraga.
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