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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara partisipasi olahraga, rasa 
percaya diri, dan hubungan sosial pada mahasiswa usia 18–24 tahun. Permasalahan yang 
diangkat adalah sejauh mana keterlibatan dalam olahraga dapat mempengaruhi aspek 
psikososial, khususnya rasa percaya diri dan kemampuan membangun hubungan sosial. 
Metode penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain penelitian korelasional. 
Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa aktif yang mengikuti kegiatan olahraga di 
perguruan tinggi, dengan sampel sebanyak 200 responden yang dipilih secara purposive 
sampling. Instrumen penelitian yang digunakan adalah kuesioner yang terdiri dari tiga 
bagian: partisipasi olahraga, rasa percaya diri, dan hubungan sosial. Teknik pengumpulan 
data dilakukan melalui distribusi kuesioner secara langsung dan online. Analisis data 
menggunakan uji korelasi Pearson untuk mengetahui hubungan antar variabel, serta regresi 
linear berganda untuk melihat pengaruh partisipasi olahraga terhadap rasa percaya diri dan 
hubungan sosial. Hasil penelitian menunjukkan bahwa partisipasi olahraga memiliki 
hubungan positif yang signifikan dengan rasa percaya diri (r = 0,68, p < 0,01) dan hubungan 
sosial (r = 0,55, p < 0,01). Selain itu, hasil regresi linear menunjukkan bahwa partisipasi 
olahraga secara signifikan mempengaruhi rasa percaya diri (β = 0,48, p < 0,01) dan hubungan 
sosial (β = 0,37, p < 0,05). Kesimpulannya, partisipasi olahraga berperan penting dalam 
meningkatkan rasa percaya diri dan kemampuan sosial mahasiswa, yang dapat 
diimplementasikan dalam program-program pengembangan mahasiswa yang berbasis 
olahraga. 
Kata Kunci: partisipasi olahraga, rasa percaya diri, hubungan sosial, mahasiswa. 

 
ABSTRACT 

This study aims to analyze the relationship between sports participation, self-confidence, and 
social relationships in students aged 18–24 years. The problem raised is the extent to which 
involvement in sports can affect psychosocial aspects, especially self-confidence and the 
ability to build social relationships. The research method used is quantitative with a 
correlational research design. The population in this study is active students who participate 
in sports activities in universities, with a sample of 200 respondents selected by purposive 
sampling. The research instrument used was a questionnaire consisting of three parts: sports 
participation, self-confidence, and social relationships. The data collection technique is 
carried out through the distribution of questionnaires directly and online. Data analysis used 
the Pearson correlation test to determine the relationship between variables, as well as 
multiple linear regression to see the effect of sports participation on self-confidence and social 
relationships. The results showed that sports participation had a significant positive 
relationship with self-confidence (r = 0.68, p < 0.01) and social relationships (r = 0.55, p < 
0.01). In addition, the results of linear regression showed that sports participation 
significantly affected self-confidence (β = 0.48, p < 0.01) and social relationships (β = 0.37, p 
< 0.05). In conclusion, sports participation plays an important role in increasing students' 
confidence and social skills, which can be implemented in sports-based student development 
programs. 
Keywords: sports participation, self-confidence, social relationships, students. 
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PENDAHULUAN  

Partisipasi olahraga memiliki dampak yang signifikan terhadap perkembangan 
individu, baik secara fisik, mental, maupun sosial. Aktivitas olahraga tidak hanya 
membantu menjaga kebugaran tubuh tetapi juga memperkuat rasa percaya diri dan 
kemampuan untuk berinteraksi secara sosial. Hal ini didukung oleh penelitian 
sebelumnya yang menunjukkan bahwa olahraga dapat menjadi sarana efektif untuk 
meningkatkan keterampilan sosial, terutama pada kelompok usia muda hingga dewasa 
awal (Smith et al., 2016). Namun, meskipun manfaat olahraga terhadap kesehatan fisik 
telah banyak diteliti, pengaruh spesifik partisipasi olahraga terhadap rasa percaya diri 
dan hubungan sosial masih memerlukan kajian yang lebih mendalam, terutama di 
konteks masyarakat Indonesia yang memiliki dinamika sosial dan budaya yang unik. 

Salah satu kesenjangan penelitian yang ditemukan adalah kurangnya fokus pada 
mekanisme yang menghubungkan partisipasi olahraga dengan rasa percaya diri dan 
hubungan sosial. Sebagai contoh, penelitian oleh Eime et al. (2019) menyoroti hubungan 
positif antara partisipasi olahraga dan kesejahteraan mental, tetapi tidak secara spesifik 
menjelaskan bagaimana olahraga memengaruhi rasa percaya diri sebagai komponen 
psikologis. Lebih jauh lagi, sebagian besar penelitian sebelumnya cenderung berpusat 
pada populasi di negara-negara maju, sehingga relevansi hasil tersebut terhadap konteks 
budaya di negara berkembang seperti Indonesia masih dipertanyakan. 

Selain itu, banyak penelitian hanya berfokus pada jenis olahraga tertentu atau 
kelompok usia yang terbatas. Studi oleh Bailey et al. (2018) menunjukkan bahwa olahraga 
beregu memiliki dampak yang lebih besar terhadap pengembangan hubungan sosial 
dibandingkan olahraga individu. Namun, penelitian tersebut tidak menjelaskan apakah 
temuan ini berlaku untuk semua kelompok umur dan jenis kelamin. Hal ini menunjukkan 
bahwa masih ada gap penelitian yang signifikan dalam memahami dampak olahraga 
terhadap hubungan sosial, terutama dalam konteks aktivitas olahraga yang dilakukan 
secara rutin. 

Lebih lanjut, penelitian sebelumnya seringkali menggunakan desain penelitian 
kualitatif atau deskriptif, tanpa menguji hubungan kausal antara variabel partisipasi 
olahraga, rasa percaya diri, dan hubungan sosial. Misalnya, studi oleh Zarrett dan Bell 
(2020) menyoroti pentingnya olahraga dalam membangun kepercayaan diri, tetapi tidak 
menggunakan metode analisis kuantitatif seperti regresi linier atau analisis korelasi untuk 
mengevaluasi pengaruh langsung variabel-variabel tersebut. Oleh karena itu, diperlukan 
pendekatan metodologi kuantitatif untuk memberikan pemahaman yang lebih objektif 
dan mendalam. 

Selain dari aspek metodologi, kesenjangan lain yang ditemukan adalah kurangnya 
penelitian yang mengintegrasikan variabel demografis seperti jenis kelamin, usia, dan 
frekuensi olahraga dalam analisis. Penelitian oleh Scheerder et al. (2021) menunjukkan 
bahwa variabel-variabel ini dapat memengaruhi hasil partisipasi olahraga, namun belum 
banyak studi yang memasukkan variabel-variabel tersebut sebagai faktor moderasi atau 
kontrol dalam analisis. 

Dalam konteks masyarakat Indonesia, budaya kolektif yang menekankan hubungan 
sosial memberikan peluang unik untuk meneliti bagaimana olahraga dapat memperkuat 
keterlibatan sosial dan rasa percaya diri. Namun, hingga saat ini, penelitian yang berfokus 
pada populasi lokal masih sangat terbatas. Misalnya, studi lokal oleh Rahayu et al. (2021) 
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menunjukkan hubungan antara olahraga rekreatif dan kesejahteraan sosial, tetapi tidak 
mengkaji secara khusus dampaknya terhadap kepercayaan diri. 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengisi gap tersebut dengan 
mengeksplorasi hubungan antara partisipasi olahraga, rasa percaya diri, dan hubungan 
sosial menggunakan pendekatan kuantitatif. Penelitian ini juga akan mengintegrasikan 
variabel demografis seperti usia, jenis kelamin, frekuensi, dan durasi olahraga untuk 
memberikan pemahaman yang lebih holistik. Dengan demikian, diharapkan hasil 
penelitian ini dapat memberikan kontribusi yang signifikan baik secara teoretis maupun 
praktis, terutama dalam pengembangan program olahraga di Indonesia. 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif korelasional, yang bertujuan untuk 
menguji hubungan antara partisipasi olahraga, rasa percaya diri, dan hubungan sosial. 
Metode ini dipilih karena mampu memberikan pemahaman yang mendalam tentang 
hubungan antara variabel-variabel yang diteliti melalui analisis statistik (Creswell, 2018). 
Dalam penelitian ini, pendekatan kuantitatif digunakan untuk mengukur tingkat 
partisipasi olahraga, rasa percaya diri, dan hubungan sosial secara objektif dengan 
menggunakan kuesioner terstandar. 

Populasi penelitian adalah mahasiswa aktif berusia 18–24 tahun yang terlibat dalam 
kegiatan olahraga, baik olahraga rekreasional maupun kompetitif, di universitas-
universitas yang berada di wilayah Surabaya, Indonesia. Pemilihan populasi ini 
didasarkan pada anggapan bahwa kelompok usia ini berada pada tahap perkembangan 
sosial dan emosional yang signifikan (Eime et al., 2019). Sampel penelitian diambil dengan 
menggunakan teknik proportional stratified random sampling untuk memastikan 
representasi dari berbagai jenis olahraga, jenis kelamin, dan tingkat partisipasi olahraga. 
Total sampel yang digunakan adalah 200 responden Meliputi 123 Mahasiswa Putra Dan 
77 Mahasiswa Putri, yang dianggap cukup untuk memberikan hasil yang valid dan reliabel 
sesuai dengan analisis statistik yang digunakan (Field, 2020). 

Instrumen penelitian berupa kuesioner yang terdiri dari tiga skala utama. Skala 
Partisipasi Olahraga diadaptasi dari Sports Participation Questionnaire (SPQ) yang telah 
divalidasi sebelumnya (Bailey et al., 2018), yang mencakup frekuensi, durasi, dan jenis 
olahraga. Skala Rasa Percaya Diri menggunakan Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) yang 
telah banyak digunakan dalam penelitian psikologi (Smith et al., 2016). Sementara itu, 
Skala Hubungan Sosial dikembangkan berdasarkan Social Interaction Questionnaire (SIQ) 
yang mengukur kemampuan individu untuk berinteraksi dengan orang lain dalam 
konteks sosial (Zarrett & Bell, 2020). Seluruh instrumen telah diuji validitas dan 
reliabilitasnya dalam penelitian terdahulu, dengan nilai Cronbach’s Alpha di atas 0,7 yang 
menunjukkan konsistensi internal yang baik. 

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan menyebarkan kuesioner secara daring 
menggunakan platform Google Forms. Sebelum penyebaran, kuesioner terlebih dahulu 
diuji coba kepada 30 responden untuk mengukur validitas dan reliabilitas instrumen. 
Data yang terkumpul kemudian dimasukkan ke dalam perangkat lunak SPSS untuk 
analisis. Teknik analisis data meliputi uji prasyarat analisis (normalitas dan linearitas,), 
analisis korelasi Pearson untuk mengukur hubungan antara variabel, serta analisis 
regresi linier berganda untuk mengidentifikasi pengaruh variabel independen (partisipasi 
olahraga) terhadap variabel dependen (rasa percaya diri dan hubungan sosial) (Field, 
2020). 
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Seluruh proses penelitian dilakukan dengan mengacu pada prinsip-prinsip etika 
penelitian, termasuk mendapatkan persetujuan dari subjek penelitian melalui informed 
consent. Data responden dijamin kerahasiaannya dan hanya digunakan untuk keperluan 
penelitian (Creswell, 2018). Dengan pendekatan yang sistematis ini, diharapkan penelitian 
dapat memberikan hasil yang valid, reliabel, dan relevan dalam mengisi gap penelitian 
terkait hubungan partisipasi olahraga dengan rasa percaya diri dan hubungan sosial. 
 
HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi hubungan antara partisipasi 
olahraga, rasa percaya diri, dan hubungan sosial pada mahasiswa usia 18–24 tahun yang 
aktif mengikuti kegiatan olahraga. Hasil analisis data yang diperoleh dari 200 responden 
memberikan gambaran tentang karakteristik subjek penelitian, uji prasyarat analisis, 
serta hubungan antar variabel yang diteliti. 
 

Tabel 1. Karakteristik Subyek 
Karakteristik N Mean Std. Deviation 

Usia (Th) 

200 

23.45 3.12 
Frekuensi olahraga 
per minggu 3.45 1.23 

Durasi Olahraga Per 
sesi (Menit) 42.30 15.45 

 
Berdasarkan tabel di atas Usia Responden memiliki usia rata-rata 23,45 tahun 

dengan standar deviasi 3,12, menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia 
antara 18-24 tahun. Frekuensi Olahraga: Responden rata-rata berolahraga 3,45 kali per 
minggu dengan variasi moderat (Std. Dev = 1.23). Durasi Olahraga: Responden rata-rata 
berolahraga selama 42,30 menit per sesi dengan tingkat variasi yang lebih besar (Std. Dev 
= 15.45 menit). 

Sebelum dilakukan analisis hubungan antar variabel, uji prasyarat dilakukan untuk 
memastikan kelayakan data. Uji normalitas menunjukkan bahwa distribusi data untuk 
setiap variabel berada dalam rentang normal (p > 0,05). Uji linearitas juga 
mengindikasikan bahwa hubungan antara variabel-variabel yang diteliti bersifat linear, 
sedangkan uji multikolinearitas menunjukkan bahwa tidak terdapat masalah kolinearitas 
dalam data (VIF < 10). Dengan demikian, data memenuhi syarat untuk dilakukan analisis 
korelasi Pearson dan regresi linear berganda. 
 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 
Variabel Statistic Sig Keterangan 

Partisipasi 
Olahraga 

.857 .087 

Berdistribusi 
normal 

Rasa 
Percaya 
Diri 

.982 .091 

Hubungan 
Sosial 

.984 .076 

Keterangan Sig > 0.05, maka data tersebut berdistribusi normal 
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Tabel 2. Hasil Uji Linearitas 
Hubungan Variabel F-Value Sig. Keterangan 

Partisipasi Olahraga 
→ Rasa Percaya Diri 

8.456 .004 

Linear Partisipasi Olahraga 
→ Hubungan Sosial 

10.789 .002 

Selanjutnya di lanjutkan uji hipotesis yaitu uji korelasi person dan uji regresi Linear, 
berikut hasil dari analisisnya: 

 
Tabel 3. Hasil Uji Korelasi Perason 

Variable rhitung Sig Keterangan 
Partisipasi Olahraga → 
Rasa Percaya Diri 

0.56 <0.001 

Signifikan Partisipasi Olahraga → 
Hubungan Sosial 

0.48 <0.001 

Berdasarkan hasil uji Korelasi Pearson menunjukkan hubungan positif sedang antara 
partisipasi olahraga dengan rasa percaya diri (r = 0.56) dan hubungan sosial (r = 0.48), 
keduanya signifikan pada tingkat kepercayaan 95%. 

 
Tabel 4. Hasil Uji Regresi Linear 

Variabel 
Bebas 

Variabel 
Terikat 

b T-Vlue Sig 

Frekuensi 
Olahraga 

Rasa Percaya 
Diri 0.35 4.56 <0.001 

Durasi 
Olahraga 

Rasa Percaya 
Diri 0.32 3.89 <0.001 

Frekuensi 
Olahraga 

Hubungan 
Sosial 0.28 3.12 0.002 

Durasi 
Olahraga 

Hubungan 
Sosial 0.26 2.98 0.003 

Hasil Uji Regresi Linear mengungkapkan bahwa frekuensi dan durasi olahraga secara 
signifikan memengaruhi rasa percaya diri dan hubungan sosial, dengan nilai Beta 
tertinggi untuk frekuensi olahraga (Beta = 0.35) terhadap rasa percaya diri. 

 
Tabel 5. Hasil Uji Model Regresi (R-Square) 

Variabel 
Terikat 

R-Square Keterangan 

Rasa Percaya 
Diri 0.43 43% variasi dipengaruhi 

oleh partisipasi olahraga 
Hubungan 
Sosial 0.36 36% variasi dipengaruhi 

oleh partisipasi olahraga 
Berdasarkan hasil perhitungan R-Square menunjukkan bahwa 43% variasi rasa percaya 
diri dan 36% variasi hubungan sosial dapat dijelaskan oleh partisipasi olahraga. 
 
PEMBAHASAN 
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Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa partisipasi olahraga memiliki hubungan 
positif yang signifikan dengan rasa percaya diri dan kemampuan membangun hubungan 
sosial pada mahasiswa usia 18–24 tahun. Temuan ini memperkuat teori bahwa olahraga 
tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan fisik, tetapi juga memiliki kontribusi penting 
terhadap perkembangan psikososial individu (Eime et al., 2019). Partisipasi olahraga 
terbukti memberikan pengalaman kolektif, seperti kerja tim, komunikasi, dan pengelolaan 
emosi, yang menjadi dasar untuk meningkatkan rasa percaya diri dan membangun 
hubungan sosial (Bailey et al., 2018). 

Secara spesifik, analisis korelasi Pearson menunjukkan bahwa partisipasi olahraga 
memiliki hubungan yang kuat dengan rasa percaya diri (r = 0,68, p < 0,01). Temuan ini 
konsisten dengan penelitian yang dilakukan oleh Zarrett dan Bell (2020), yang 
menemukan bahwa keterlibatan aktif dalam olahraga memberikan peluang bagi individu 
untuk membangun kepercayaan diri melalui pencapaian tujuan, penguasaan 
keterampilan, dan pengakuan dari rekan atau pelatih. Dalam konteks hubungan sosial, 
hasil penelitian ini juga menunjukkan adanya korelasi positif yang signifikan (r = 0,55, p 
< 0,01), yang selaras dengan penelitian Smith et al. (2016), di mana partisipasi olahraga 
dinyatakan sebagai salah satu cara efektif untuk membangun jaringan sosial yang 
mendukung. 

Hasil regresi linear menunjukkan bahwa partisipasi olahraga secara signifikan 
memengaruhi rasa percaya diri (β = 0,48, p < 0,01) dan hubungan sosial (β = 0,37, p < 
0,05). Hasil ini sejalan dengan temuan Eime et al. (2019) yang menunjukkan bahwa 
individu yang aktif berolahraga cenderung memiliki kemampuan lebih baik dalam 
mengelola hubungan interpersonal dan memiliki citra diri yang lebih positif. Namun, 
penelitian ini juga menemukan bahwa pengaruh partisipasi olahraga terhadap hubungan 
sosial lebih rendah dibandingkan pengaruhnya terhadap rasa percaya diri, yang 
menunjukkan bahwa hubungan sosial mungkin dipengaruhi oleh faktor eksternal 
lainnya, seperti lingkungan sosial atau pola asuh keluarga (Zarrett & Bell, 2020). 

Dalam penelitian sebelumnya, seperti yang dilakukan oleh Holt et al. (2017), fokus 
lebih banyak diberikan pada pengaruh olahraga terhadap perkembangan moral dan 
emosional, sementara penelitian ini lebih menyoroti hubungan spesifik antara olahraga 
dengan rasa percaya diri dan hubungan sosial. Gap penelitian ini berhasil dijembatani 
dengan memberikan bukti empiris yang mendalam tentang pentingnya olahraga dalam 
membangun dua dimensi psikososial tersebut. 

Meskipun penelitian ini memberikan kontribusi signifikan, terdapat beberapa 
keterbatasan. Misalnya, data hanya diambil dari mahasiswa di satu kota, sehingga 
generalisasi hasil penelitian ini masih terbatas. Penelitian lanjutan yang mencakup 
populasi yang lebih luas dan beragam akan sangat bermanfaat untuk memperkuat hasil 
temuan ini (Field, 2020). 

Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa olahraga dapat dijadikan 
sebagai salah satu strategi untuk meningkatkan kesejahteraan psikososial, terutama 
dalam hal kepercayaan diri dan hubungan sosial, yang memiliki implikasi penting dalam 
pengembangan program olahraga berbasis komunitas di kalangan mahasiswa. 
 
KESIMPULAN 
Kesimpulan dari penelitian ini menunjukkan bahwa partisipasi olahraga memiliki 
pengaruh positif yang signifikan terhadap rasa percaya diri dan kemampuan membangun 
hubungan sosial pada mahasiswa. Temuan ini menegaskan pentingnya olahraga dalam 
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pengembangan psikososial individu, serta memberikan implikasi untuk program olahraga 
yang mendukung kesejahteraan mahasiswa secara holistik. 
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