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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk memetakan bukti empiris terkini mengenai peran olahraga 

rekreasi dalam meningkatkan kesehatan mental dan kualitas hidup (QoL) masyarakat. Dengan metode 

literature review, penelusuran dilakukan pada PubMed, Scopus, ScienceDirect, DOAJ, dan Google 

Scholar untuk artikel 2019–2025, menggunakan kata kunci berpadanan (recreational sport, leisure-

time physical activity, mental health, well-being, quality of life, community-based). Dari 15 studi yang 

memenuhi syarat, mayoritas melaporkan penurunan gejala depresi–kecemasan, peningkatan well-

being dan QoL, serta temuan dose–response di mana frekuensi 2–3 sesi/minggu intensitas ringan, 

sedang memberi manfaat konsisten. Mekanisme yang paling sering dilaporkan meliputi regulasi 

neurobiologis (penurunan kortisol, peningkatan endorfin/BDNF), mediasi sosial (dukungan dan 

keterikatan komunitas), serta efek restoratif lingkungan pada aktivitas berbasis alam. Bukti dari 

konteks Indonesia menegaskan peran program komunitas (Car Free Day, senam massal) yang 

memperkuat partisipasi dan kohesi sosial. Tinjauan ini menyimpulkan bahwa olahraga rekreasi 

merupakan intervensi non-farmakologis, murah, inklusif, dan berkelanjutan untuk promosi kesehatan 

mental dan QoL lintas usia, serta merekomendasikan dukungan kebijakan ruang terbuka/fasilitas 

publik, kolaborasi lintas sektor, dan riset lanjutan terkait dosis optimal, preferensi populasi khusus, 

dan evaluasi jangka panjang. Keterbatasan tinjauan mencakup heterogenitas desain dan instrumen 

luaran, potensi publication bias, serta dominasi studi berpendapatan tinggi 

Kata Kunci: Olahraga rekreasi, aktivitas fisik waktu luang, kesehatan mental, kesejahteraan 

psikologis, kualitas hidup. 

 

The Role of Recreational Sports in Improving Mental Health and Quality of Life in 

the Community: A Literature Review 
 

Abstract 

This studyaims to map the latest empirical evidence on the role of recreational sportsin 

improving mental health and quality of life (QoL) in the community.Using a narrative-synthesis 

literature review method, a search was conducted onPubMed, Scopus, ScienceDirect, DOAJ, and 

Google Scholar for articlespublished between 2019 and 2025, using the following keywords 

(recreational sport,leisure-time physical activity, mental health, well-being, quality of life,community-

based). Of the 15 eligible studies, the majority reported a decrease in symptoms of depression and 

anxiety, an increase in well-being and QoL,and dose–response findings in which 2–3 sessions/week of 

light tomoderate intensity provided consistent benefits. The most frequently reported 

mechanismsinclude neurobiological regulation (decreased cortisol, increasedendorphins/BDNF), 

social mediation (community support and attachment), and therestorative effects of the environment 

on nature-based activities. Evidence from the Indonesian contextconfirms the role of community 

programs (Car Free Day, mass gymnastics) that strengthen social participation and cohesion. This 

reviewconcludes that recreational exercise is a non-pharmacological,affordable, inclusive, and 

sustainable intervention for promoting mental health and QoLacross all ages, and recommends policy 

support for open spaces/public facilities, cross-sector collaboration, and further research on optimal 

dosage,specific population preferences, and long-term evaluation. Limitations of the reviewinclude 

heterogeneity of designs and outcome measures, potential publication bias,and a predominance of 

high-income studies 

Keywords: recreational sports, leisure-time physical activity, mental health,psychological well-being, 

quality of life. 
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PENDAHULUAN 

Masalah kesehatan mental berkontribusi besar terhadap penurunan kualitas hidup, 

produktivitas, serta beban sosial-ekonomi masyarakat. Berbagai telaah ilmiah menunjukkan 

bahwa aktivitas fisik, termasuk olahraga rekreasi yang bersifat sukarela, menyenangkan, dan 

berbasis komunitas, berkaitan dengan peningkatan kesejahteraan psikologis serta penurunan 

gejala depresi dan kecemasan pada beragam kelompok usia. Di tingkat global, bukti terbaru 

menegaskan hubungan positif konsisten antara aktivitas fisik dan indikator kesehatan mental, 

meski mekanisme dan faktor pemoderasi (misalnya intensitas, konteks sosial, dan preferensi 

individu) masih terus dipetakan lebih rinci (White et al., 2024).  

Khusus pada partisipasi olahraga (sebagai sub-set aktivitas fisik), penelitian sistematis 

memperlihatkan manfaat bukan hanya pada aspek emosional, tetapi juga hasil sosial seperti 

rasa kebersamaan, dukungan sosial, dan literasi kesehatan mental, komponen yang pada 

akhirnya memperkuat kualitas hidup (health-related quality of life/HRQoL). Model 

konseptual “Mental Health through Sport” memaparkan bagaimana partisipasi olahraga 

(terutama di level komunitas) dapat memfasilitasi regulasi emosi, kelekatan sosial, dan 

makna personal, yang selanjutnya mengurangi distress psikologis (Eather et al., 2023).  

World Health Organization (WHO) merekomendasikan ≥150 menit aktivitas fisik 

intensitas sedang per minggu untuk orang dewasa sebagai bagian dari strategi kesehatan 

masyarakat. Rekomendasi ini berbasis bukti bahwa aktivitas fisik berkontribusi pada outcome 

fisik dan mental, serta dapat diintegrasikan melalui pendekatan olahraga rekreasi yang lebih 

inklusif (misalnya jalan kaki, bersepeda santai, permainan tim komunitas, dan kegiatan 

berbasis alam). Pemenuhan rekomendasi tersebut dikaitkan dengan peningkatan kualitas 

hidup dan kesehatan mental di berbagai populasi (WHO, 2020, 2022a).  

Dalam beberapa tahun terakhir, temuan dose–response menyoroti bahwa bahkan 

tingkat aktivitas di bawah rekomendasi minimal sudah terkait dengan penurunan risiko 

depresi; tambahan manfaat muncul ketika orang mencapai anjuran mingguan, meski ada titik 

menurun (diminishing returns) pada volume yang sangat tinggi. Meta-analisis berbasis 

langkah harian (step count) juga menunjukkan bahwa peningkatan langkah harian berkorelasi 

dengan lebih rendahnya gejala depresi pada orang dewasa. Secara praktis, olahraga rekreasi 

berbasis keseharian, seperti berjalan, berlari ringan, atau bersepeda santai, menjadi intervensi 

yang mudah diakses untuk promosi kesehatan mental populasi (Bizzozero-Peroni et al., 

2024).  
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Dimensi konteks rekreasi juga penting: kegiatan di ruang hijau/biru (green/blue 

activity) dan aktivitas berbasis alam memperlihatkan efek bermakna terhadap kualitas hidup, 

memberi opsi bagi komunitas untuk menggabungkan rekreasi dengan elemen restoratif 

lingkungan. Di tingkat komunitas, olahraga rekreasi membangun jejaring sosial, 

meningkatkan rasa memiliki, dan menumbuhkan motivasi berkelanjutan untuk aktif (Yen et 

al., 2021).  

Di Indonesia, literatur menunjukkan tren serupa. Tinjauan pustaka dan studi lokal 

menegaskan manfaat olahraga terhadap peningkatan kesehatan mental dan kesejahteraan, 

termasuk pada remaja dan orang dewasa (Endrawan et al., 2023). Namun, tantangan tetap 

ada, mulai dari rendahnya kesadaran, keterbatasan fasilitas dan ruang terbuka, hingga 

kapasitas sumber daya manusia penggerak olahraga masyarakat di daerah. Oleh karena itu, 

pendekatan berbasis komunitas, serta penguatan ekosistem rekreasi menjadi krusial agar 

manfaat psikososial olahraga dapat menjangkau lebih luas (Hamdi et al., 2025; Husain & 

Ishar, 2025) 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk memetakan bukti empiris terkini mengenai 

peran olahraga rekreasi dalam meningkatkan kesehatan mental dan kualitas hidup (QoL) 

masyarakat Tinjauan literatur ini diperlukan untuk merangkum bukti terkini lintas konteks 

internasional dan Indonesia, mengidentifikasi celah pengetahuan (misalnya dosis, bentuk, dan 

setting rekreasi yang paling efektif bagi sub-populasi tertentu), serta menawarkan implikasi 

kebijakan dan praktik bagi pemangku kepentingan kesehatan, pendidikan, dan keolahragaan. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan tinjauan literatur (literature review) untuk 

menganalisis secara komprehensif berbagai hasil penelitian nasional dan internasional yang 

membahas peran olahraga rekreasi dalam meningkatkan kesehatan mental dan kualitas hidup 

masyarakat. Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan peneliti untuk mengintegrasikan 

berbagai hasil penelitian dari sumber nasional maupun internasional secara sistematis, 

sehingga diperoleh gambaran menyeluruh tentang bagaimana olahraga rekreasi berkontribusi 

terhadap peningkatan kesehatan mental dan kualitas hidup masyarakat. 

Data literatur diperoleh dari basis data akademik internasional terkemuka, yaitu 

PubMed, Google Scholar, ScienceDirect, BMC, SpringerLink, BMJ Open Sport & Exercise 

Medicine, dan The Lancet. Pencarian dilakukan menggunakan kombinasi kata kunci seperti 

recreational sports, leisure-time physical activity, mental health, psychological well-being, 
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quality of life. Proses pencarian difokuskan pada artikel yang diterbitkan antara tahun 2020 

hingga 2025, untuk memastikan relevansi dengan perkembangan terkini. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelusuran di berbagai artikel menunjukkan bahwa olahraga rekreasi memiliki peran 

yang sangat penting dalam meningkatkan kesehatan mental, kesejahteraan psikologis, serta 

kualitas hidup individu maupun masyarakat. Aktivitas ini, yang meliputi kegiatan seperti 

jalan santai, senam aerobik, yoga, bersepeda, hingga olahraga berbasis alam, terbukti mampu 

menurunkan tingkat stres, depresi, dan kecemasan, sekaligus meningkatkan kebahagiaan dan 

keseimbangan emosional. Hasil penelitian lintas negara menunjukkan bahwa olahraga 

rekreasi tidak hanya memberikan dampak fisiologis melalui peningkatan kebugaran dan 

kualitas tidur, tetapi juga memberikan efek sosial berupa rasa kebersamaan, dukungan 

emosional, dan peningkatan motivasi hidup sehat. Berikut adalah hasil identifikasi dan 

sintesis literatur tentang peran olahraga rekreasi dalam meningkatkan kesehatan mental dan 

kualitas hidup masyarakat: 

Tabel. 1 Tinjauan Literatur 

No.  

Fokus Temuan Peran Olahraga Rekreasi 

dalam Meningkatkan Kesehatan Mental dan 

Kualitas Hidup Masyarakat 

Sumber (Peneliti, Tahun) 

1 

Peserta parkrun mengalami peningkatan 

signifikan dalam kepuasan hidup & well-

being setelah 6 bulan; kegiatan rekreasi 

komunitas berbiaya rendah. 

(Haake et al., 2024) 

2 

Aktivitas fisik di waktu luang paling 

berpengaruh terhadap penurunan depresi dan 

kecemasan dibanding aktivitas kerja. 

(Teychenne et al., 2025) 

3 

Program aktivitas fisik meningkatkan well-

being, kebahagiaan, dan kemampuan 

memecahkan masalah pasien. 

(Lok et al., 2025) 
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4 

olahraga dan aktivitas fisik rekreatif tidak 

hanya berdampak pada kebugaran fisik, tetapi 

juga memainkan peran kunci dalam 

mengurangi stres, meningkatkan 

kesejahteraan emosional, dan memperkuat 

daya lenting mental, terutama pasca-pandemi 

COVID-19. 

(Sarol et al., 2024) 

5 
Aktivitas di alam terbuka meningkatkan 

emosi positif, relaksasi, dan kepuasan hidup. 
(Coventry et al., 2021) 

6 
Menurunkan depresi dan gangguan tidur, 

meningkatkan kualitas hidup lansia. 
(Sánchez-Alcalá et al., 2024) 

7 

Peserta dengan riwayat gangguan mental 

mengalami rasa makna, percaya diri, dan 

dukungan sosial dari kegiatan lari komunitas. 

(Ashdown-Franks et al., 2023) 

8 
Faktor keberhasilan: dukungan sosial, desain 

partisipatif, motivasi intrinsik. 
(Morris et al., 2025) 

9 
Ditemukan hubungan timbal balik: well-being 

meningkatkan aktivitas fisik dan sebaliknya. 
(Diamond et al., 2022) 

10 
Jalan santai di alam menurunkan stres dan 

meningkatkan pemulihan emosional. 
(Hubbard et al., 2020) 

11 
Meningkatkan motivasi hidup sehat, interaksi 

sosial, dan kesadaran kebugaran. 
(Rahmawati & Rumini, 2020) 

12 
Aktivitas fisik berhubungan positif dengan 

domain fisik, sosial, dan psikologis QoL. 
(Porajow et al., 2021) 

13 
Aktivitas fisik membantu mengurangi stres 

dan meningkatkan suasana hati. 
(Saputra et al., 2024) 

14 

aktivitas fisik berupa senam aerobik tidak 

hanya memperbaiki aspek fisiologis tubuh, 

tetapi juga mendukung kesehatan mental dan 

kualitas hidup melalui peningkatan 

keseimbangan emosional, relaksasi, dan pola 

tidur yang lebih sehat 

(Dianingsih et al., 2022) 
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15 

Aktivitas fisik berkorelasi negatif dengan 

gejala depresi, lebih signifikan dibanding pola 

makan. 

(Hertanto et al., 2023) 

 

Berbagai penelitian dalam lima tahun terakhir menunjukkan bahwa olahraga rekreasi 

memiliki kontribusi signifikan terhadap peningkatan kesehatan mental, kesejahteraan 

psikologis, dan kualitas hidup masyarakat di berbagai kelompok usia dan latar belakang 

sosial. Penelitian Haake et al. (2024) menemukan bahwa partisipasi dalam kegiatan parkrun, 

lari rekreasi komunitas yang bersifat terbuka dan tanpa biaya, meningkatkan kepuasan hidup 

dan kesejahteraan subjektif peserta secara signifikan setelah enam bulan keterlibatan, 

menjadikannya contoh nyata aktivitas rekreasi yang efektif dan inklusif dalam meningkatkan 

well-being masyarakat. Selaras dengan itu, meta-analisis besar oleh Teychenne et al. (2025) 

terhadap lebih dari 3,3 juta responden menunjukkan bahwa aktivitas fisik di waktu luang 

(leisure-time physical activity) memiliki dampak paling kuat dalam menurunkan depresi dan 

kecemasan, dibandingkan dengan aktivitas fisik di tempat kerja atau aktivitas rutin lainnya. 

Penelitian eksperimental oleh Lok et al. (2025) memperluas temuan tersebut dengan 

menunjukkan bahwa program aktivitas fisik rekreatif pada pasien dengan skizofrenia 

meningkatkan kesejahteraan subjektif, kebahagiaan, dan kemampuan pemecahan masalah, 

menegaskan efektivitas olahraga sebagai terapi pelengkap bagi gangguan mental berat. 

Sementara itu, penelitian yang dilakukan oleh Sarol et al. (2024) menemukan bahwa aktivitas 

fisik dan rekreasi tidak hanya berdampak pada kebugaran jasmani, tetapi juga mengurangi 

stres, meningkatkan kesejahteraan emosional, serta memperkuat daya lenting psikologis 

(resilience), terutama setelah pandemi COVID-19. Temuan ini menegaskan bahwa olahraga 

rekreasi dapat menjadi strategi pemulihan mental masyarakat pasca-krisis. 

Dalam konteks lingkungan alam, Coventry et al. (2021) menyoroti bahwa kegiatan di 

ruang hijau dan biru seperti berjalan di taman, hiking, atau berenang di alam terbuka mampu 

meningkatkan emosi positif, relaksasi, dan kepuasan hidup, yang menunjukkan adanya 

hubungan kuat antara rekreasi berbasis alam dan kesejahteraan mental. Di kalangan lansia, 

Sánchez-Alcalá et al. (2024) menunjukkan bahwa senam aerobik berbasis tari dan aktivitas 

rekreatif ritmis secara signifikan menurunkan depresi dan gangguan tidur, serta 

meningkatkan kualitas hidup lansia. Sejalan dengan itu, penelitian Ashdown-Franks et al. 

(2023) menegaskan bahwa kegiatan lari komunitas bagi individu dengan riwayat gangguan 
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mental menumbuhkan rasa percaya diri, makna hidup, dan dukungan sosial, memperlihatkan 

bahwa olahraga rekreasi dapat berfungsi sebagai media reintegrasi sosial dan emosional. 

Selain manfaat individual, faktor sosial juga berperan penting. Morris et al. (2025) 

menemukan bahwa keberhasilan program olahraga komunitas dalam meningkatkan kesehatan 

mental sangat ditentukan oleh dukungan sosial, desain kegiatan yang partisipatif, dan 

motivasi intrinsik peserta. Penelitian longitudinal oleh Diamond et al. (2022) memperkuat 

konsep timbal balik antara aktivitas fisik dan kesejahteraan, menunjukkan bahwa individu 

dengan tingkat well-being yang tinggi lebih cenderung aktif secara fisik, dan sebaliknya 

aktivitas fisik yang rutin memperkuat kesejahteraan mental. Temuan serupa dihasilkan oleh 

Hubbard et al. (2020) yang membuktikan bahwa kegiatan seperti jalan santai di alam terbuka 

dapat menurunkan tingkat stres dan meningkatkan pemulihan emosional, terutama pada 

masyarakat perkotaan dengan tingkat tekanan kerja tinggi. 

Dalam konteks nasional, hasil penelitian Rahmawati dan Rumini (2020) menunjukkan 

bahwa kegiatan olahraga rekreasi melalui Car Free Day (CFD) berhasil meningkatkan 

motivasi hidup sehat, interaksi sosial, dan kesadaran kebugaran masyarakat perkotaan. Di 

kalangan remaja, Porajow et al. (2021) menemukan bahwa aktivitas fisik berhubungan positif 

dengan kualitas hidup (QoL), mencakup aspek fisik, sosial, dan psikologis. Saputra et al. 

(2024) juga melaporkan bahwa olahraga rutin membantu menurunkan stres dan 

meningkatkan suasana hati, memperlihatkan fungsi protektif aktivitas fisik terhadap 

kesehatan mental generasi muda. 

Penelitian Dianingsih et al. (2022) menambahkan bukti fisiologis bahwa senam aerobik 

tidak hanya memperbaiki fungsi tubuh, tetapi juga meningkatkan keseimbangan emosional, 

relaksasi, dan kualitas tidur yang lebih baik, sehingga berdampak positif pada kesehatan 

mental dan kualitas hidup secara menyeluruh. Akhirnya, penelitian Hertanto et al. (2023) 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik berkorelasi negatif dengan gejala depresi pada 

mahasiswa, bahkan lebih signifikan dibandingkan dengan pola makan, yang menegaskan 

bahwa gaya hidup aktif berperan penting dalam menjaga kesehatan mental di kalangan muda. 

Secara keseluruhan, kelima belas penelitian ini menunjukkan konsistensi bahwa 

aktivitas fisik dan olahraga rekreasi, baik berbentuk olahraga komunitas, aktivitas berbasis 

alam, maupun kegiatan ringan seperti senam dan jalan santai, secara langsung dan tidak 

langsung berkontribusi terhadap peningkatan kesehatan mental, kesejahteraan subjektif, 

resiliensi psikologis, serta kualitas hidup masyarakat. Temuan ini menegaskan bahwa 

olahraga rekreasi tidak sekadar sarana hiburan, tetapi juga merupakan intervensi non-
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farmakologis yang efektif untuk menjaga kesehatan mental, memperkuat hubungan sosial, 

dan mendukung pembangunan masyarakat yang lebih sehat dan bahagia. 

Penelitian terkini menunjukkan bahwa olahraga rekreasi memainkan peran penting 

sebagai sarana pemeliharaan dan pemulihan kesehatan mental masyarakat. Penelitian Sinha 

(2024) memberikan perspektif penting tentang bagaimana partisipasi dalam olahraga rekreasi 

dan kompetitif dapat membentuk perkembangan fisik, sosial, dan psikologis individu muda 

secara holistik. Dalam penelitian longitudinal yang dilakukan selama beberapa tahun, 

ditemukan bahwa keterlibatan rutin dalam olahraga berperan sebagai katalis dalam 

peningkatan kebugaran jasmani, keterampilan motorik, dan kesehatan kardiovaskular, 

sekaligus memperkuat kemampuan komunikasi, kolaborasi, dan kepemimpinan di kalangan 

remaja (Sinha, 2024). 

Selain manfaat psikososial, olahraga rekreasi berperan penting dalam meningkatkan 

regulasi emosi dan menurunkan stres. Penelitian oleh Mandolesi et al. (2018) menjelaskan 

bahwa aktivitas fisik memiliki efek neuroprotektif dengan meningkatkan neuroplastisitas otak 

melalui peningkatan faktor neurotropik (BDNF), yang berdampak langsung terhadap 

peningkatan suasana hati dan kemampuan kognitif (Mandolesi et al., 2018). Selain itu, Diener 

et al. (2020), kesejahteraan subjektif (subjective well-being) seseorang sangat dipengaruhi 

oleh aktivitas yang memberikan makna dan kepuasan, termasuk kegiatan fisik rekreatif yang 

dilakukan secara sukarela dan menyenangkan. Aktivitas fisik dalam bentuk olahraga rekreasi 

dapat meningkatkan suasana hati melalui peningkatan dopamin dan endorfin, serta 

mengurangi hormon stres kortisol (Diener et al., 2018).   

Lebih lanjut, Mygind et al. (2019) menegaskan bahwa olahraga di luar ruangan tidak 

hanya memperbaiki kebugaran fisik, tetapi juga menumbuhkan rasa keterhubungan dengan 

alam dan meningkatkan kesejahteraan sosial melalui interaksi yang lebih santai dan inklusif 

(Mygind et al., 2019). Melalui keterlibatan dalam kegiatan kelompok seperti senam bersama, 

yoga komunitas, atau fun run, individu mendapatkan dukungan sosial yang memperkuat rasa 

memiliki dan identitas sosial, faktor penting dalam menjaga stabilitas mental jangka panjang. 

Selain itu, Wu et al. (2024) menjelaskan adanya hubungan dose–response antara 

frekuensi olahraga rekreasi dan kesejahteraan psikologis, di mana manfaat terbesar diperoleh 

pada tingkat aktivitas sedang hingga tinggi yang dilakukan secara konsisten 2–3 kali per 

minggu (Wu et al., 2024). Temuan ini sejalan dengan panduan World Health Organization 

(2022) yang merekomendasikan minimal 150 menit aktivitas fisik intensitas sedang per 

minggu untuk mendukung kesehatan fisik dan mental. Panduan ini menegaskan pentingnya 
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menjadikan olahraga rekreasi sebagai bagian dari gaya hidup aktif dan strategi promosi 

kesehatan Masyarakat (WHO, 2022b) 

Hasil systematic literature review oleh Karim dan Hambali (2024) menyimpulkan 

bahwa olahraga seperti senam bersama, yoga, dan jalan santai efektif dalam menurunkan 

stres, kecemasan, serta meningkatkan kebahagiaan dan ketenangan emosional di berbagai 

kelompok usia (Karim & Hambali, 2024). Temuan ini memperkuat bukti bahwa aktivitas 

fisik tidak hanya berdampak pada aspek fisiologis, tetapi juga berfungsi sebagai media 

relaksasi psikologis yang mendukung kesehatan mental masyarakat. 

Selain itu, Pomatahu et al. (2025) menunjukkan bahwa pelaksanaan program olahraga 

masyarakat oleh PERWOSI Provinsi Gorontalo berperan penting dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani dan kesadaran hidup sehat perempuan. Program senam massal yang 

dilakukan secara rutin mendorong partisipasi sosial dan memperkuat solidaritas komunitas, 

yang pada akhirnya berkontribusi terhadap peningkatan kualitas hidup dan kesejahteraan 

psikologis peserta (Pomatahu et al., 2025). Dalam konteks pengembangan olahraga rekreasi 

berbasis potensi lokal, Zulhikmah et al. (2024) meneliti potensi olahraga rekreasi masyarakat 

di kawasan wisata Air Terjun Tolang, Kabupaten Lima Puluh Kota, dan menemukan bahwa 

kegiatan rekreasi berbasis alam seperti hiking, outbound, dan renang di alam terbuka mampu 

meningkatkan kepuasan hidup dan kesehatan mental masyarakat sekitar (Zulhikmah et al., 

2024). 

Penelitian lain oleh Perangin Angin et al. (2025) meninjau dari perspektif sosiologis 

bahwa olahraga berfungsi sebagai media interaksi sosial yang efektif dalam membangun 

keseimbangan emosional dan kebersamaan sosial (Angin et al., 2025). Aktivitas olahraga 

rekreasi, baik dalam bentuk komunitas maupun individu, terbukti dapat menurunkan gejala 

depresi dan memperkuat hubungan sosial, terutama di lingkungan perkotaan yang memiliki 

tingkat stres tinggi. Kesamaan temuan di berbagai penelitian tersebut menegaskan bahwa 

olahraga rekreasi di Indonesia tidak hanya berfungsi sebagai sarana peningkatan kebugaran 

fisik, tetapi juga sebagai intervensi sosial dan psikologis yang mampu memperkuat kohesi 

masyarakat dan meningkatkan kualitas hidup secara holistik. 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil literatur dari berbagai penelitian nasional dan internasional dalam 

lima tahun terakhir, dapat disimpulkan bahwa olahraga rekreasi memiliki peran strategis dan 

multidimensional dalam meningkatkan kesehatan mental, kesejahteraan psikologis, serta 
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kualitas hidup masyarakat. Aktivitas fisik yang dilakukan secara sukarela dan menyenangkan, 

seperti senam aerobik, jalan santai, yoga, hingga kegiatan komunitas seperti parkrun atau Car 

Free Day, terbukti mampu menurunkan tingkat stres, depresi, dan kecemasan sekaligus 

meningkatkan kebahagiaan, relaksasi, serta keseimbangan emosional individu. Selain 

memberi dampak fisiologis melalui peningkatan kebugaran jasmani dan kualitas tidur, 

olahraga rekreasi juga memberikan efek psikososial berupa penguatan rasa percaya diri, 

motivasi hidup sehat, dan hubungan sosial yang lebih positif. Dengan demikian, olahraga 

rekreasi tidak hanya berfungsi sebagai sarana kebugaran fisik, tetapi juga sebagai intervensi 

non-farmakologis yang efektif, murah, dan inklusif untuk meningkatkan kesehatan mental, 

memperkuat kohesi sosial, serta menciptakan masyarakat yang lebih sehat, produktif, dan 

bahagia secara berkelanjutan. 
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