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Abstract

Adolescents worldwide will face life challenges that are uncertain and comples in this modern era. Life
skill and sport participation are two crucia factors that can potentially assist adolescents in coping with
life challenges and enhancing their quality of life. This study aims to investigate the role of life skills in
enhancing adolescents’ quality of life through physical activity or sports. The research method is
employing a systematic literature review that combined terms relating to life skill AND sport OR
physical activity OR physical activities that was published in 2013 - 2023. Ten out of 346 scientific
articles met the inclusion criteria. The research findings revealed that life skills intervention effectively
demonstrated in addressing various life domains to improve adolescents’ quality of life. Sport activities
serve as an effective means of teamwork, communication, emotional management, desicion-making, and
more. In conclusion, these findings provide compelling evidence for parents, policymakers, educators,
and others to promote active participation of adolescents in sports activities, which can improve life
skills and positively impact their long-term quality of life.
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PERAN KETERAMPILAN HIDUP DALAM MENINGKATKAN
KUALITAS HIDUP REMAJA MELALUI AKTIVITAS
OLAHRAGA: A SYSTEMATIC LITERATURE REVIEW

Abstrak

Remaja di seluruh dunia akan menghadapi tantangan kehidupan yang kompleks dan tidak pasti pada era
modern saat ini dan harus dihadapi individu remaja dalam menjalani kehidupan sehari — hari di berbagai
lingkup kehidupan. Keterampilan hidup dan aktivitas olahraga adalah dua faktor penting yang dapat
berpotensi membantu remaja dalam mengatasi tantangan kehidupan dan meningkatkan kualitas hidup
mereka. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui peran keterampilan hidup dalam meningkatkan
kualitas hidup remaja melalui aktivitas fisik atau olahraga. Penelitian ini merupakan penelitian
systematic literature review yang membahas terkait peran keterampilan hidup dalam meningkatkan
kualitas hidup remaja melalui aktivitas olahraga. Pencarian data menggunakan database online yaitu
Scopus dengan mengkombinasikan istilah yang berkaitan dengan /life skill AND sport OR physical
activity OR physical activities activities yang diterbitkan pada tahun 2013 - 2023. Sepuluh dari 346
artikel ilmiah memenuhi kriteria inklusi yang ditetapkan. Hasil penelitian ditemukan bahwa intervensi
keterampilan hidup telah terbukti efektif dalam menangani berbagai bidang kehidupan untuk
meningkatkan kualitas hidup remaja. Aktivitas olahraga menjadi salah satu cara yang efektif dalam
mengembangkan keterampilan hidup pada generasi — generasi muda seperti meningkatkan kepercayaan
diri, kerjasama tim, komunikasi, manajemen emosi, pengambilan keputusan, dan lain sebagainya.
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Disimpulkan bahwa temuan tersebut memberikan bukti penting bagi orang tua, pembuat kebijakan,
pendidik, dan lainnya untuk mempromosikan partisipasi aktif anak remaja dalam aktivitas olahraga
yang berguna untuk meningkatkan keterampilan hidup dan memberi dampak jangka panjang bagi
kualitas hidup mereka.

Kata kunci: keterampilan hidup, olahraga, aktivitas fisik, kualitas hidup, remaja.

PENDAHULUAN

Berbagai macam tantangan kehidupan yang kompleks dan tidak pasti pada era modern
saat ini, harus dihadapi individu dalam menjalani kehidupan sehari — hari di berbagai lingkup
kehidupan. Mulai dari lingkup kerja, sosial, pendidikan, dan lain sebagainya yang melibatkan
nilai — nilai moral dalam pelaksanaannya. Adanya tantangan kehidupan tersebut ditandai
dengan perubahan dunia yang begitu cepat seperti besarnya kemajuan teknologi, perubahan
budaya (Irmania et al., 2021), masalah global, dan lainnya. Hal tersebut membuat generasi —
generasi muda di zaman sekarang harus siap beradaptasi dalam menghadapi perubahan dunia.
Salah satu masalah yang dihadapi generasi muda sekarang sebagai penerus bangsa yaitu sering
kali meniru budaya asing yang tidak termasuk dalam budaya negeri baik secara sengaja maupun
tidak (Mulya, 2018). Mulya menjelaskan, kebanyakan perilaku meniru tersebut cenderung pada
hal — hal negatif yang menyebabkan rusaknya generasi muda penerus bangsa di masa yang akan
datang. Masalah tersebut dapat membentuk diri yang individualis, kurangnya rasa kerja sama,
kurang toleransi, acuh tak acuh, dan sejenisnya (Irmania et al., 2021), hal itu merupakan contoh
dari bentuk masalah kepribadian generasi muda yang tidak bisa menyaring budaya baik atau
buruk dari luar. Tentunya remaja membutuhkan bagaimana mereka berpikir kritis dan
memecahkan masalah untuk menganalisa berbagai informasi yang mereka dapatkan. Masalah
lainnya yang kini banyak menjadi perhatian dunia terutama pada generasi muda adalah terkait
kesehatan mental. UNICEF (The United Nations Children’s Fund) (2021) menjelaskan 17%
populasi dari total populasi masyarakat Indonesia adalah remaja dengan rentang usia 10 — 19
tahun. Hal tersebut melaporkan beberapa penyebab tertinggi kematian remaja salah satunya
karena adanya kekerasan antar individu (UNICEF, 2021). Selain itu, dari laporan profil umum
remaja tahun 2021 menurut UNICEF (The United Nations Children’s Fund) melaporkan bahwa
remaja mengalami peningkatan resiko adanya gangguan kesehatan mental seperti gangguan
kecemasan dan perilaku.

Kesehatan mental remaja tentunya membutuhkan perhatian dengan serius untuk
meningkatkan kualitas hidup mereka, sehingga perlu adanya penanganan yang serius agar tidak
menjadi masalah yang berkelanjutan hingga rusaknya nilai — nilai dan norma yang berlaku
dalam kehidupan (Juliansen et al., 2024). Kualitas hidup adalah konsep penting yang berbeda
dengan kebahagian hidup, namun konsep ini lebih luas daripada kesejahteraan hidup yang
subjektif (Haji et al., 2011). Kualitas hidup lebih komplek yang mencakup variasi domain
termasuk kapasitas untuk melakukan aktivitas sehari — hari, status kesehatan, status pekerjaan,
fungsi dan hubungan sosial dalam komunitas, ketersediaan kesempatan untuk melakukan
rekreasi, serta standar kehidupan dan kesejahteraan (Costanza et al., 2007). Definisi kualitas
hidup menurut The World Organization Health (WHO) adalah presepsi individu terhadap
posisi mereka pada kehidupan dalam konteks sistem budaya dan nilai dimana mereka tinggal
yang berhubungan dengan tujuan, ekspetasi, standar, dan kekhawatiran mereka (WHO, 1998).
Berbagai konsep yang mencakup seperti kesehatan fisik individu, keadaan psikologis, tingkat
kemandirian, hubungan dengan lingkungan mereka yang relevan, keyakinan diri, hubungan
sosial, (WHO, 1998; AhmadiGatab et al., 2011), tingkat otonomi, dan pemikiran pribadi
(AhmadiGatab et al., 2011). Sehingga perlu memiliki strategi dalam kehidupan salah satunya
dengan memiliki keterampilan hidup. Dengan adanya keterampilan hidup, masalah kesehatan
mental dapat teratasi dengan bagaimana seorang remaja mampu mengelola stress dan emosi
sehingga kualitas hidup dapat terjaga atau meningkat.
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Keterampilan hidup menjadi dasar penting untuk tiap individu apalagi di abad ke-21 ini
dalam menjalani kehidupan sehari — hari. Keterampilan hidup merupakan sekumpulan sikap,
kemampuan, dan kompetensi sosio-emosional yang memungkinakan individu untuk membuat
keputusan, belajar, dan menggunakan haknya dalam menjalani hidup secara positif, sehat serta
menjadi agen perubahan (UNICEF, 2019). Pada masa remaja membutuhkan ketahanan
psikologis untuk mengatasi masalah — masalah spesifik pada periode perkembangan dan
kecenderungan berperilaku yang beresiko (Cerit & Simsek, 2021). Selama masa transisi
menuju dewasa, kurangnya pengetahuan tentang perubahan fisiologis, mental, dan psikologis
dapat menyebabkan ketidaksiapan menghadapi perubahan tersebut dan berujung pada masalah
kesehatan yang rumit, termasuk stres (Kumar et al., 2020). Kumar et al menjelaskan, terkadang
tiap tantangan membawa kemungkinan resiko, kesempatan, atau bahkan keduanya. Intervensi
keterampilan hidup telah terbukti efektif dalam menangani berbagai bidang kesehatan pada
remaja termasuk seksual, reproduksi, psiko-sosial, dan fisik. WHO (World Health
Organization) menganggap keterampilan hidup secara spesifik dalam konteks kesehatan
didefinisikan sebagai kemampuan yang dapat mendukung perilaku positif dan adaptif untuk
efektivitas menghadapi tuntutan dan tantangan hidup setiap harinya (WHO, 2005). Aktivitas
olahraga menjadi salah satu cara yang efektif dalam mengembangkan keterampilan hidup pada
generasi — generasi muda. Contohnya, menurut Papacharisis et al (2005) meneliti terkait
implementasi pemain sepak bola dan voli yang terlibat pada program olahraga memiliki
kepercayaan diri tinggi dalam menentukan tujuan, problem solving, dan berpikir positif dari
pada individu yang tidak terlibat dalam program olahraga.

Olahraga dapat mendukung perkembangan anak muda yang positif karena olahraga
merupakan kegiatan yang terstruktur, membutuhkan usaha secara sukarela, dan termasuk
hubungan intrapersonal dengan orang dewasa sebagai instruktur atau pelatih atau pengajar
(Dworkin et al., 2003; Forneris et al., 2013). Pengalaman positif dari keikutsertaan seseorang
dalam program olahraga dapat mengarah pada adanya peningkatan keterampilan emosi seperti
peningkatan rasa kelayakan diri (harga diri) dan regulasi gejala depresi (Eime et al., 2013).
Penelitian terdahulu menjelaskan jika berlatih atau melakukan kegiatan olahraga memainkan
peran penting dalam pengembangan keterampilan hidup pada anak — anak muda atau remaja
(Nascimento Junior et al., 2022; Freire et al., 2021). Bailey et al. (2013) berpendapat banyak
program olahraga yang berlangsung dalam lingkungan sosial seperti program yang mendukung
anak muda untuk berkesempatan mengembangkan keterampilan sosial seperti komunikasi,
empati, dan resolusi konflik. Jadi, /ife skill atau keterampilan hidup bukanlah sebagai pengganti
keterampilan dasar seperti membaca dan matematika, namun sebagai pelengkap yang mana
harus diintegrasikan keduanya bukan dipisahkan atau dipusatkan secara bersamaan (UNICEF,
2019). Segala bentuk pembelajaran, pelatihan, dan ilmu yang diberikan saat melakukan
aktivitas olahraga terutama yang terlibat dalam suatu kumpulan olahraga, secara tidak langsung
dapat diterapkan dalam kehidupan sehari — hari.

Dari penjelasan latar belakang diatas, penulis berpendapat pentingnya keterlibatan remaja
dalam aktivitas olahraga sebagai sarana peningkatan keterampilan hidup untuk meningkatkan
kualitas hidupnya. Berbagai keterampilan hidup secara tidak langsung terlatih dalam kegiatan
olahraga sehingga dapat diterapkan di bidang kehidupan lain untuk meningkatkan kualitas
hidup remaja. Orang tua, guru, dan / atau pelatih penting untuk mendukung anak muda ikutserta
dalam kegiatan olahraga untuk mengembangkan keterampilan hidup dan bermanfaat bagi masa
depan anak muda. Berdasarkan uraian latar belakang masalah, tujuan dari penelitian ini adalah
mengetahui bagaimana peran keterampilan hidup dalam meningkatkan kualitas hidup remaja
melalui aktivitas olahraga.
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METODE

Penelitian ini merupakan penelitian systematic literature review didefinisikan sebagai
identifikasi, interpretasi, dan evaluasi seluruh penelitian yang relevan dengan pertanyaan
penelitian atau topik atau fenomena yang dikaji (Kitchenham, 2004). Obyek penelitian pada
literatur artikel — artikel yang dikaji membahas terkait peran keterampilan hidup dalam
meningkatkan kualitas hidup remaja melalui aktivitas olahraga. Pencarian literatur dilakukan
menggunakan database online yaitu Scopus dengan kata kunci (keyword) yang di cantumkan
adalah life-skill AND adolescent OR youth, AND sport OR physical activity OR physical
activities. Pengumpulan data dilakukan secara manual yang disesuaikan dengan kriteria dan
kata kunci yang ditetapkan. Kriteria inklusi dan eksklusi yang ditentukan adalah 1) sampel atau
peserta merupakan anak muda (10-19 tahun), 2) menerapkan intervensi aktivitas fisik/olahraga
atau sampel yang terlibat merupakan atlet dan atau/ tergabung dalam komunitas olahraga; 3)
Jenis penelitian kuantitatif dan kualitatif (tidak termasuk penelitian meta-analysis, systematic
review, narative review, dan sejenisnya; dan 4) artikel penelitian yang menggunakan bahasa
Inggris serta di publikasikan pada tahun 2013-2023. Sehingga didapatkan 10 artikel yang dikaji
sesuai dengan kriteria.

Records identified from:
Database (n = 346)

Records screened (English
version) Records excluded
(n=333) (n=13)
v
Reports assessed for eligibility o Reports excluded:

No published in 2013-2023
(n=68)

No article type (n =37)

No sport based and age below
10 or up to 19 (n=218)

(n =228)

Reports of included studies in
review

(n=10)

Gambar 1. Diagram proses review

HASIL DAN PEMBAHASAN

Proses pencarian artikel ilmiah berdasarkan pada tahun publikasi yaitu dengan rentang
tahun 2013 — 2023 (10 tahun terakhir) dengan menggunakan database online yaitu website
Scopus dan artikel ilmiah yang dipilih adalah bahasa Inggris. Berdasarkan kriteria dan hasil
analisis yang telah dilakukan, terdapat 10 artikel ilmiah yang sesuai dan dibawah ini merupakan
tabel hasil analisis datanya:
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Tabel 1. Hasil Analisis Data

No| Penulis |Jenis/Desain| Sampel Setting Hasil
Program sport for
development (Mercy |Program yang diterapkan
Corps). The SFC  jmemiliki dampak terbatas pada
(Beaman et 4 programdengan faspek psikososial (motivasi dan
Randomized | 15-25 . ) . .
1 al., 2021) tujuan meningkatkan kesejahteraan mental) dan efektif
Controlled tahun . . X . .
Trial kesejahteraan psiko- meningkatkan keterlibatan di
sosial dan ketahanan |dunia kerja remaja setahun
dengan menggunakansetelah intervensi.
olahraga tim.
PEAK (Personal Hasil penelitian menunjukkqn
bahwa program PEAK efektif
Excellence and j
|dalam meningkatkan beberapa
Knowledge) program: . . .
. . ‘laspek keterampilan hidup, seperti
(Bae et al., Penelitian Rata —rata | program intervensi enetapan tuiuan. manaiemen
2 2021) AN usia 19| life skills untuk atlet Do opan tuan, manaj
kuantitatif . waktu, dan manajemen stres.
tahun pelajar atau L .
X Selain itu, program ini juga
mahasiswa yang . .
L meningkatkan aspek sikap
terdiri dari 14 faktor . o .
. . belajar, seperti 3minat, perhatian,
life skills. . :
dan motivasi untuk belajar.
Pengembangan /ife skills melalui
. olahraga dapat membantu
(Nascimento . .
) Cross- Rata —rata S . mereka mencegah perilaku anti
Junior et al., . . Penilaian /ife skill dan| . : . .
3 sectional usia 13 . . sosial melalui kegiatan tim dan
2021) perilaku sosial .
study tahun. secara umum mengajarkan
peserta nilai — nilai moral, status,
dan kompetensi dalam olahraga.
Semua peserta dalam program
merasakan manfaatnya pada
lkehidupan sosial, penampilan
(Henert et al., Explorato Rentang fisik, dan global self-worth yaitu
4 2021) P V|usiad - 14| Summer day camp pengembangan sosial / personal,
study .
tahun. goal setting, dan kemampuan
inisiatif mereka.
Coach autonomy Coaching climate ecara positif
. support terhadap berhubungan dengan
(Cronin & .. S - pengembangan /ife skill dan
Penelitian penilaian [ife skill .
5 | Allen, 2018) . . [11-18 tahun lkesejahteraan. Pengembangan
kuantitatif development dan |,. o oo
Keser life skill juga memiliki hubungan
esejahteraan . .
. . positif dengan kesejahteraan
psikologis.
eserta.
Project Effjor.t: \Project Effort, program aktivitas
program aktivitas . . .
fisik berbasis fisik berbasis tanggung jawab,
( Meléndez & taneoune jawab van terbukti efektif dalam
6 Martinek, | A multiple- 18 tahun gi%u'u%(il nun tli/k & menanamkan nilai-nilai positif
2015) case design J pada remaja. Nilai-nilai ini dapat

remaja, yang
menggunakan
program the Teaching
Personal and Social

bermanfaat bagi mereka dalam
berbagai aspek kehidupan, tidak
hanya dalam olahraga.
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Responsibility
(TPSR)

Peserta menggunakan aktivitas
olahraga dapat membantu

(Hayden, et Penelitian Ratg —rata Semi-structured penge'mbangan d1r1.secara '

7 al., 2015) . usia 18 . . emosional, akademik, dan sosial.
kualitatif interview .
tahun Selain itu membantu

mengmbangkan kemampuan
untuk bekerja dengan orang lain.
Penelitian mendukung gagasan
bahawa keterampilan hidup dapat
diajarkan secara sengaja melalui
sesi olahraga yang disampaikan
dengan tepat. Dan peserta merasa
mampu menerapkan life skill
yang diajarkan dalam kehidupan
kkelas.

Peserta yang mengikuti program
mentoring olahraga terjadi
10-12 | Program mentoring [peningkatan yang signifikan pada
tahun olahraga lketerampilan hidup mereka
dibandingkan peserta yang tidak
mengikuti program.

Program olahraga yang
dirancang untuk mengajarkan
lketerampilan hidup dan nilai-
nilai kepada atlet dapat
diterapkan di lingkungan sekolah

TAP (intervensi
(Allen et al., Penelitian multi-faceted):
8 2015) CNeMHan 115 -13 tahun|  program life skill
kualitatif . .
melalui berbagai
kegiatan olahraga.

(Choi et al., Kuasi-
9 2015) eksperimental
desain

(Camir¢ et al.,

10 2013) A case study 16 -17 Program olahraga

tahun hoki es

Dari artikel ilmiah pada tabel diatas, dapat diketahui bahwa menggunakan jenis dan
desain penelitian yang berbeda — beda. Berdasarkan hasil penelitian yang telah ditemukan,
terlibat atau menerapkan kegiatan olahraga sebagai sarana pengembangan diri berhubungan
positif pada keterampilan hidup, nilai — nilai moral, dan kesejahteraan hidup pada remaja.
Kurangnya keterampilan hidup menimbulkan kerentanan terhadap risiko — risiko berperilaku
seperti penggunaan narkoba, penyakit tidak menular, gangguan mental, kejahatan dan cedera
merupakan hal yang umum terjadi di berbagai lapisan masyarakat, baik kaya maupun miskin
(Sukumar et al., 2023). Pengalaman positif dari keikutsertaan seseorang dalam program
olahraga dapat mengarah pada adanya peningkatan keterampilan emosi seperti peningkatan
rasa kelayakan diri (harga diri) dan regulasi gejala depresi (Eime et al., 2013). Partisipasi dalam
olahraga juga berhubungan dengan kebermanfaatan pada psiko sosial termasuk pengembangan
self-esteem, memperluas interaksi sosial, perolehan nilai-nilai moral, dan pengurangan gejala
depresi. Selain itu, mengenalkan untuk meningkatkan kesehatan dan kesuksesan pada anak
remaja merupakan penentu penting untuk mereka dalam bersosial (Choi et al., 2015) dan
menjalankan kehidupan yang berkualitas di masa yang akan datang. Masa remaja merupakan
fase penting pada perkembangan individu yang mana pada masa tersebut, individu mulai
membangun identitas atau citra diri, berinteraksi, serta mempersiapkan diri untuk masa depan.
Untuk itu, keterampilan hidup sangat dibutuhkan bagi kehidupan remaja supaya dapat
dipelajari dan menjadi bekal masa depan mereka dalam menjalankan kehidupan sehari — hari
guna tercipta kualitas hidup yang baik.

Pelatihan keterampilan hidup adalah intervensi promosi kesehatan yang terbukti untuk
mencegah dan mengurangi risiko perilaku karena menanamkan pengetahuan, memfasilitasi
pengembangan sikap dan keterampilan untuk mendukung adopsi keputusan dan perilaku yang
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sehat (Botvin & Kantor, 2000). Keterampilan hidup (l/ife skill) merupakan kemampuan
psikologis, emosional, dan keterampilan perilaku (kompetensi) untuk kesejahteraan di bidang
— bidang dalam kehidupan (Bae et al., 2021). Contoh jenis keterampilan hidup seperti kontrol
emosional, goal-setting, komunikasi, hubungan intrarpersonal, conflict resolution, dan
mengatasi stres (Gould & Carson, 2008). Dalam penelitian Bae et al (2021) menilai beberapa
keterampilan hidup yang terdiri dari goal setting, berpikir positif, pemecahan masalah,
komunikasi, dan manajemen emosi. Penerapan program aktivitas fisik yaitu PEAK sebagai
intervensi kepada peserta sebelum pengukuran keterampilan hidup dan pembelajaran perilaku
yang efektif mengubah keterampilan hidup para peserta. Secara eksplisit, suatu hasil penelitian
menjelaskan keterlibatan siswa dalam partisipasi olahraga di sekolah, berpotensi membantu
siswa dalam pengembangan kompetensi kecerdasan emosional lebih luas, citra diri yang sehat,
tekanan emosional rendah, dan tingkat depresi rendah (Camiré & Trudel, 2013). Dalam
penelitian Hayden et al (2015) menjelaskan para peserta mampu mengembangkan kemampuan
untuk fokus, pengendalian diri, memahami sudut pandang orang lain, meningkatkan kesadaran
diri, komunikasi dengan orang lain, mendukung satu sama lain, dan kepemimpinan. Hal
tersebut tentunya baik dan dapat diterapkan dalam bidang lainnya di kehidupan mereka.
Penelitian yang menjelaskan tentang hubungan anatara pengembangan keterampilan
hidup dengan coping strategies pada atlet — atlet Brazil menjelaskan adanya hubungan positif
antara manajemen waktu dengan sikap penetapan tujuan atau kesiapan mental pada atlet — atlet
remaja (Silva et al., 2022). Maknanya, kemampuan atlet remaja dalam mengatur waktu antara
kegiatan latihan, sekolah, dan kepentingan probadi terlihat menonjol pada mereka yang
memiliki tujuan dan persiapan mental yang baik. Silva et al (2022) juga menjelaskan, justru
keterampilan komunikasi menunjukan adanya hubungan negatif dengan penetapan tujuan atau
kesiapan mental para atlet remaja. Hal tersebut sepertinya tidak terlalu berpengaruh pada
persepsi atlet terkait penetapan tujuan dan kesiapan mental dalam aktivitas sehari — hari. Contoh
lainnya pada program Sports Mentoring for Success (SMS) dalam penelitian Choi et al (2015)
berpengaruh terhadap perkembangan aktivitas fisik dan keterampilan olahraga, kepercayaan
diri dan keterhubungan, serta manajemen diri dan keterampilan bertumbuh. Salah satu faktor
yang berkontribusi dalam keberhasilan program — program olahraga pada keterampilan hidup
individu yang terlibat yaitu terciptanya hubungan kepercayaan antara pengajar/pelatih/mentor
dengan peserta/siswa/atletnya sehingga dengan sengaja memfasilitasi pengembangan
keterampilan hidup mereka. Program tersebut merupakan program yang dirancang dengan
menggunakan kegiatan fisik dan olahraga dan mentor sebagai pelatih serta pengawas
perkembangan para peserta. Choi et al (2015) juga mengatakan jika program SMS (Sports
Mentoring for Success) secara tidak langsung juga berdampak pada mentor atau pelatih, dimana
meningkatnya keterampilan manajemen diri. Artinya program tersebut menyediakan sarana
yang tepat untuk menghubungkan kegiatan fisik atau olahraga dengan keterampilan hidup.
Banyak organisasi percaya bahwa ada manfaat mengalir secara langsung dan alami dari
partisipasi dalam olahraga yang mana olahraga pada dasarnya dapat mengajarkan pelajaran
hidup yang berharga dan meningkatkan keterampilan sosial (Beaman et al., 2021). Beaman et
al.(2021) menerapkan program SFC (Sport for Change), program ini menggunakan olahraga
tim dengan maksud sebagai sarana untuk menarik dan melibatkan kaum muda yang rentan
untuk berpartisipasi dalam kegiatan prososial. Melibatkan lima inti keterampilan hidup yaitu
ketahanan, strategi perencanaan dan pembuatan, kerja sama dan membangun kepercayaan, self-
esteem, dan komunikasi konstruktif. Berbeda dengan program olahraga lainnya, program
olahraga ini diterapkan pada remaja — remaja di Liberia, dimanmereka adalah pekerja atau
buruh diusia remaja. Hasil analisis menunjukkan program tersebut tidak berdampak signifikan
pada psiko sosial remaja termasuk kesehatan mental dan harga diri, begitu juga pada ketahanan
mental. Meléndez & Martinek (2015) menjelaskan terkait dampak jangka panjang dari alumni
peserta Project Effort yang merupakan sebuah program aktivitas fisik berbasis tanggung jawab
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dan dirancang untuk remaja di Amerika Serikat dalam penelitiannya. Tujuan program tersebut
untuk menumbuhkan nilai — nilai seperti kedisiplinan, kerja sama, kepemimpinan melalui
aktivitas — aktivitas fisik. Berbagai macam manfaat positif dari program yang dirasakan peserta
seperti merasa lebih percaya diri pada kemampuan yang mereka miliki, memiliki rasa harga
diri yang tinggi, berkembangnya kemampuan disiplin, kerja sama dengan orang lain, dan
kepemimpinan, serta peserta dapat membuat pilihan hidupnya yang lebih baik seperti
menghindari perilaku yang beresiko dan memilih melanjutkan pendidikan setinggi — tingginya.
Dari hasil penelitian Meléndez & Martinek (2015) dapat disimpulkan jika kegiatan yang
melibatkan aktivitas fisik dapat memberikan dampak jangka panjang pada keterampilan hidup
manusia di masa remaja, sehingga mereka lebih bijak dalam bertindak dan mengambil
keputusan untuk kehidupan mereka sendiri di masa depan yang lebih baik.

Secara keseluruhan, program olahraga yang berfokus pada aspek — aspek sosial dan
pendidikan mampu mendorong beberapa hal positif seperti pengembangan keterampilan hidup
dan coping strategies untuk mendukung kehidupan atlet remaja diluar bidang olahraga (Silva
et al., 2022). Aktivitas fisik tidak hanya berpengaruh terhadap peningkatan kondisi fisik saja,
namun juga dapat meningkatkan kemampuan serta keterampilan psiko sosial (Indra &
Wijayanti, 2012). Hal tersebut sejalan dengan tujuan manusia dalam menjalankan kehidupan
mereka untuk mencapai kualitas hidup yang dipengaruhi oleh kesehatan fisik dan mental.
Manfaat olahraga tidak hanya dirasakan dalam jangka pendek, namun juga mampu
memberikan dampak jangka panjang untuk kehidupan remaja. Karena olahraga menjadi alat
yang ampuh dalam membentuk karakter dan masa depan remaja, sehingga pelatih, guru,
ataupun mentor perlu merancang program olahraga yang tepat yang mengajarkan keterampilan
serta nilai — nilai hidup yang diperlukan.

SIMPULAN

Keterampilan hidup menjadi dasar penting untuk tiap individu apalagi di abad ke-21 ini
dalam menjalani kehidupan sehari — hari. Partisipasi aktif dalam kegiatan olahraga, selain
bermanfaat untuk kesehatan fisik, juga berperan penting dalam meningkatkan keterampilan
hidup, nilai — nilai moral, dan juga kesejahteraan psikologis pada remaja. Aktivitas olahraga
menjadi salah satu cara yang efektif dalam mengembangkan keterampilan hidup pada generasi
— generasi muda. Dengan olahraga, remaja mampu mengembangkan berbagai macam
keterampilan hidup untuk pengembangan diri. Dari beberapa pembahasan diatas, hal tersebut
sejalan dengan perilaku manusia dalam menjalankan kehidupan mereka untuk mencapai
kualitas hidup. Kualitas hidup seseorang dipengaruhi oleh kesehatan fisik dan mental, serta
keterampilan sosial. Sehingga, olahraga dikatakan dapat menjadi alat untuk pengembangan
keterampilan hidup yang sesuai dan efektif serta dapat diterapkan di luar bidang olahraga.

Temuan tersebut memberikan bukti penting bagi orang tua, pembuat kebijakan, pendidik,
dan lainnya untuk mempromosikan partisipasi aktif anak remaja dalam aktivitas olahraga yang
berguna untuk meningkatkan keterampilan hidup dan memberi dampak jangka panjang bagi
kualitas hidup mereka. Direkomendasikan agar kegiatan olahraga dikembangkan dan
terprogram secara inovatif sehingga mampu menarik minat remaja. Selain itu, keterlibatan dan
kerja sama yang positif dengan multisektor dapat menciptakan lingkungan yang bisa
mendukung remaja mengikuti berbagai macam pilihan jenis aktivitas olahraga. Dengan bekal
keterampilan hidup yang kuat bagi anak — anak remaja, dapat membantu kehidupan mereka
menjadi pribadi yang kuat, mandiri, serta produktif untuk menghadapi berbagai tantangan
hidup dengan baik.
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