




i 

PSIKOLOGI OLAHRAGA 
 

 

Oki Candra  

Tri Prasetyo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PENERBIT CV. EUREKA MEDIA AKSARA 

  



ii 

PSIKOLOGI OLAHRAGA 

 

 

Penulis  : Oki Candra  

Tri Prasetyo 

 

Desain Sampul : Eri Setiawan 

 

Tata Letak : Nurlita Novia Asri 

 

ISBN  :  978-623-487-381-8 

 

No. HKI : EC002022103459 

 

Diterbitkan oleh : EUREKA MEDIA AKSARA, NOVEMBER 2022 

 ANGGOTA IKAPI JAWA TENGAH 

NO. 225/JTE/2021 

 

Redaksi: 

Jalan Banjaran, Desa Banjaran RT 20 RW 10 Kecamatan Bojongsari 

Kabupaten Purbalingga Telp. 0858-5343-1992 

 

Surel : eurekamediaaksara@gmail.com 

 

Cetakan Pertama : 2022 

 

All right reserved 

 

 

 

 

Hak Cipta dilindungi undang-undang 

Dilarang memperbanyak atau memindahkan sebagian atau seluruh 

isi buku ini dalam bentuk apapun dan dengan cara apapun, 

termasuk memfotokopi, merekam, atau dengan teknik perekaman 

lainnya tanpa seizin tertulis dari penerbit. 

  



iii 

KATA PENGANTAR 

 

Puji Syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, yang 

telah melimpahkan rahmat dan karunia-Nya sehingga penulisan 

EXNX� ´Psikologi Olahragaµ� GDSDW� diselesaikan dengan baik dan 

tepat waktu. Penulis menyadari bahwa tanpa bantuan dan 

bimbingan dari berbagai pihak sangatlah sulit bagi penulis untuk 

menyelesaikan buku ini. Oleh karena itu, penulis mengucapkan 

banyak terima kasih pada semua pihak yang telah membantu 

penyusunan buku ini. Sehingga buku ini bisa hadir di hadapan 

pembaca. 

Adapun buku ini terdiri dari tiga belas bab, yaitu bab 1 

tentang kilas balik dan ruang lingkup psikologi olahraga, bab 2 

tentang kepribadian dalam olahraga (personality in sport), bab 3 

tentang motivasi dalam olahraga, bab 4 tentang konsentrasi dalam 

olahraga, bab 5 tentang percaya diri dalam olahraga, bab 6 tentang 

kejenuhan dalam olahraga, bab 7 tentang mental training, bab 8 

tentang kecemasan dalam olahraga, bab 9 tentang stres dalam 

olahraga, bab 10 tentang kepemimpinan dalam olahraga, bab 11 

tentang disiplin olahraga, bab 12 tentang komunikasi dalam 

olahraga, dan bab 13 tentang karakter dan olahraga. 

Penulis menyadari bahwa buku ini masih jauh dari 

kesempurnaan. Oleh karena itu penulis mengharapkan kritik dan 

saran pembaca demi kesempurnaan buku ini kedepannya. Akhir 

kata penulis mengucapkan terima kasih, mudah-mudahan buku ini 

bermanfaat bagi para pembaca. 

 

 

 

 

 

  



iv 

DAFTAR ISI 

 

KATA PENGANTAR .......................................................................... iii 

DAFTAR ISI ......................................................................................... iv 

BAB 1  KILAS BALIK DAN RUANG LINGKUP PSIKOLOGI 

OLAHRAGA............................................................................. 1 

A. Pengertian Psikologi ........................................................... 2 

B. Ruang Lingkup Psikologi Olahraga ................................. 4 

C. Manfaat dan Peranan Psikologi Olahraga ....................... 7 

D. Tujuan Psikologi Olahraga ................................................ 8 

E. Objek dan Kajian Psikologi Olahraga .............................. 9 

BAB 2  KEPRIBADIAN DALAM OLAHRAGA  

(PERSONALITY IN SPORT) ................................................ 11 

A. Pengertian Kepribadian ................................................... 12 

B. Struktur Kepribadian (Personality) .................................. 16 

C. Teori Kepribadian ............................................................. 16 

D. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kepribadian ......... 18 

E. Penelitian tentang Personality and Sport ......................... 19 

F. Hubungan Personality dan Olahraga .............................. 21 

BAB 3  MOTIVASI DALAM OLAHRAGA ................................... 24 

A. Pengertian Motivasi .......................................................... 25 

B. Jenis Motivasi..................................................................... 27 

C. Membangun Motivasi ...................................................... 30 

D. Cara Meningkatkan Motivasi .......................................... 32 

E. Faktor yang Mempengaruhi Motivasi ........................... 33 

F. Peranan Motivasi dalam Olahraga ................................. 35 

G. Pengendalian Diri dalam Olahraga ................................ 36 

BAB 4  KONSENTRASI DALAM OLAHRAGA .......................... 37 

A. Pengertian Konsentrasi .................................................... 37 

B. Gangguan Konsentrasi ..................................................... 42 

C. Jenis Konsentrasi ............................................................... 44 

D. Tahapan sebelum Latihan Konsentrasi .......................... 45 

E. Cara Meningkatkan Konsentrasi .................................... 46 

F. Latihan untuk Meningkatkan Konsentrasi .................... 49 

G. Jenis dan Model Latihan Konsentrasi pada Cabang 

Olahraga ............................................................................. 54 

 



v 

BAB 5  PERCAYA DIRI DALAM OLAHRAGA ........................... 56 

A. Manfaat Percaya Diri ........................................................ 58 

B. Dampak Positif Percaya Diri ............................................ 61 

C. Percaya Diri yang Proporsional....................................... 62 

D. Kelebihan Percaya Diri (Over Confidence) ....................... 63 

E. Kurang Percaya Diri .......................................................... 64 

F. Model Percaya Diri dalam Olaharaga ............................ 65 

G. Sumber Percaya Diri dalam Olahraga ............................ 66 

BAB 6  KEJENUHAN DALAM OLAHRAGA ............................... 68 

A. Pengertian Kejenuhan ....................................................... 69 

B. Jenis-jenis Kejenuhan ........................................................ 72 

C. Faktor Penyebab Terjadinya Kejenuhan ........................ 73 

D. Cara Mengatasi Kejenuhan .............................................. 79 

E. Dampak Negatif Kejenuhan ............................................ 81 

F. Hubungan Kejenuhan dengan Psikologi Olahraga ...... 83 

BAB 7  MENTAL TRAINING ........................................................... 86 

A. Strategi Pembinaan Mental .............................................. 88 

B. Cara Melatih Mental ......................................................... 94 

C. Manfaat Mental Training.................................................. 97 

D. Perlunya Mental Training .............................................. 100 

E. Dampak Mental ............................................................... 103 

F. Atlet dan Kecerdasan Kinestetik ................................... 105 

BAB 8  KECEMASAN DALAM OLAHRAGA ............................ 107 

A. Jenis-jenis Kecemasan ..................................................... 109 

B. Sumber Kecemasan ......................................................... 113 

C. Hubungan Kecemasan dengan Olahraga .................... 114 

D. Gejala Kecemasan ............................................................ 115 

E. Cara Mengatasi Kecemasan ........................................... 117 

F. Pencegahan Kecemasan .................................................. 118 

BAB 9  STRES DALAM OLAHRAGA .......................................... 121 

A. Jenis-jenis Stres ................................................................ 122 

B. Sumber Stres..................................................................... 124 

C. Dampak Negatif Stres ..................................................... 126 

D. Mengelola Stres ................................................................ 128 

E. Latihan Mental untuk Manajemen Stres ...................... 128 

 



vi 

BAB 10 KEPEMIMPINAN DALAM OLAHRAGA ..................... 135 

A. Pengertian Kepemimpinan ............................................ 136 

B. Timbulnya Seorang Pemimpin ..................................... 137 

C. Pendekatan Kepemimpinan .......................................... 138 

D. Komponen Pemimpin Efektif ........................................ 144 

E. Gaya Kepemimpinan ...................................................... 146 

F. Perilaku dalam Memimpin ............................................ 147 

G. Tipe Kepemimpinan yang Dominan ............................ 148 

BAB 11 DISIPLIN OLAHRAGA ..................................................... 154 

A. Manfaat Disiplin .............................................................. 158 

B. Penanaman Disiplin ........................................................ 159 

C. Jenis-jenis Disiplin ........................................................... 161 

D. Peran Pelatih dalam Menanamkan Disiplin ................ 163 

E. Metode Meningkatkan Disiplin .................................... 166 

F. Peranan Psikologi Terhadap Disiplin Olahraga ......... 168 

BAB 12 KOMUNIKASI DALAM OLAHRAGA .......................... 170 

A. Pengertian Komunikasi .................................................. 171 

B. Proses Komunikasi.......................................................... 173 

C. Tujuan Komunikasi ........................................................ 174 

D. Jenis-jenis Komunikasi ................................................... 175 

E. Model Proses Komunikasi ............................................. 179 

F. Hambatan Komunikasi .................................................. 179 

G. Hubungan Komunikasi dengan Psikologi .................. 180 

BAB 13 KARAKTER DAN OLAHRAGA ..................................... 183 

A. Pengertian Aktifitas Olahraga ....................................... 185 

B. Tujuan dan Manfaat Aktifitas Olahraga ...................... 186 

C. Olahraga dan Karakter ................................................... 188 

D. Strategi, Metode dan Implementasi Karakter ............. 192 

E. Hubungan Olahraga dan Karakter ............................... 200 

DAFTAR PUSTAKA ......................................................................... 203 

TENTANG PENULIS ........................................................................ 222 

 

 

 



1 

BAB 

1 

 

Secara historis studi psikologi olahraga memiliki masa lalu 

yang relatif singkat, dan dalam beberapa tahun terakhir telah 

menjadi jauh lebih diterima dan digunakan sebagai keunggulan 

kompetitif yang berharga di antara atlet dan pelatih. Dari sudut 

pandang sejarah dapat dikatakan bahwa psikologi olahraga adalah 

disiplin yang relatif muda dalam psikologi. Pada tahun 1920, Carl 

Diem mendirikan laboratorium psikologi olahraga pertama di 

dunia di Deutsche Sporthochschule di Berlin, Jerman. Pada tahun 

1925, dua laboratorium psikologi olahraga didirikan, satu oleh A.Z. 

Puni di Institut Kebudayaan Fisik di Leningrad dan lainnya oleh 

Coleman Griffith di Universitas Illinois. 

Griffith mulai menawarkan kursus pertama dalam psikologi 

olahraga pada tahun 1923 dan kemudian menerbitkan buku 

pertama tentang subjek yang berjudul The Psychology of Coaching 

(1926). Sayangnya, lab Griffith ditutup pada tahun 1932 karena 

kekurangan dana. Setelah lab ditutup, hanya ada sedikit penelitian 

tentang psikologi olahraga sampai subjek mengalami kebangkitan 

minat selama tahun 1960-an. 

Ferruccio Antonelli mendirikan International Society of Sport 

Psychology (ISSP) pada tahun 1965 dan pada tahun 1970-an psikologi 

olahraga telah diperkenalkan ke penawaran kursus universitas di 

seluruh Amerika Utara. Jurnal akademik pertama, International 

Journal of Sport Psychology, diperkenalkan pada tahun 1970, yang 

diikuti dengan berdirinya Journal of Sport Psychology pada tahun 

1979. 

KILAS BALIK DAN 

RUANG LINGKUP 

PSIKOLOGI OLAHRAGA 
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Olahraga sebagai sarana pembentuk kepribadian sekaligus 

sarana untuk menentukan ciri-ciri kepribadian memiliki ilmu 

penunjang yang dapat digunakan sebagai salah satu cara untuk 

mengetahui kepribadian seseorang. Psikologi olahraga adalah ilmu 

yang mempelajari tentang perilaku manusia dalam hubungannya 

dengan lingkungannya, mulai dari perilaku yang sederhana hingga 

yang kompleks yang berhubungan dengan olahraga. Psikologi 

olahraga memiliki peran untuk menggambarkan perilaku, 

menjelaskan dampak perilaku sebagai akibat dari tindakan, dapat 

memprediksi perilaku, mengubah perilaku, dan membantu atlet 

berprestasi secara optimal.  

Salah satu bentuk kepribadian adalah faktor lingkungan dan 

interaksi individu dengan lingkungan. Atlet sebagai komponen 

pelaku olahraga tentunya memiliki kepribadian yang berbeda 

dengan individu yang kurang terlibat dalam olahraga (non-atlet). 

Perbedaan ini tentu menarik ketika olahraga yang dianggap sebagai 

salah satu cara untuk meningkatkan kualitas manusia belakangan 

ini dipertanyakan manfaat psikologisnya. Dalam beberapa kasus 

tentunya masih ingat tentang kerusuhan antar pemain dalam satu 

pertandingan. Olahraga sebenarnya mempunyai tujuan untuk 

menjadikan manusia yang sejati lahir, batin, sosial dan psikis sesuai 

dengan Undang-undang nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem 

Keolahragaan Nasional pasal 1 ayat 4. 

Kepribadian adalah gambaran tentang cara seseorang 

berperilaku terhadap lingkungannya, yang dapat dilihat dari 

kebiasaan berpikir, sikap dan minatnya, serta cara hidupnya yang 

KEPRIBADIAN DALAM 

OLAHRAGA 

(PERSONALITY IN SPORT) 
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The more you dream, the further you get. Michael Phelps 

Tampaknya sederhana apa yang dikatakan peraih 8 medali emas 

Olimpiade Beijing 2008 itu. Semakin tinggi mimpi, semakin banyak 

hal yang bisa dicapai. Tentu saja Phelps tidak berbicara tentang 

menjadi seorang pemimpi, tetapi ingin memberikan gambaran 

nyata tentang bagaimana motivasi menjadi orang besar telah 

membawanya untuk mencatatkan dirinya sebagai pemegang rekor 

pengumpul medali terbanyak di Olimpiade sepanjang masa. 

Motivasi merupakan daya penggerak yang memberikan alasan bagi 

seseorang untuk melakukan suatu tindakan. Hampir setiap tingkah 

laku manusia selalu didahului oleh suatu motivasi. 

Berbicara tentang atlet, rasanya tidak lengkap jika tidak 

menyebut Michael Jordan, seorang atlet basket yang terkenal di 

seluruh dunia. Jordan bukannya tanpa mengalami kesulitan saat 

menjalani karirnya sebagai pebasket. Saat pertama kali mulai 

bermain basket, Jordan diragukan oleh banyak orang karena 

kemampuannya yang buruk. Tapi ini tidak menghentikannya. Dia 

bahkan bisa mengubah semua kegagalannya menjadi kesuksesan. 

Hal ini diungkapkan dalam salah satu kutipannya: "Saya telah gagal 

membuat lebih dari 9.000 tembakan dalam karir saya. Saya telah 

kehilangan 300 pertandingan. Pada 26 kesempatan ketika saya 

dipercaya untuk mengambil tembakan kemenangan, saya gagal. 

Saya telah gagal berkali-kali dalam hidup saya. Dan itulah mengapa 

saya berhasil." 

 

MOTIVASI DALAM 

OLAHRAGA 
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A. Pengertian Konsentrasi 

Konsentrasi adalah kemampuan seseorang untuk 

memusatkan perhatian pada suatu stimulus yang dipilih (satu 

objek) dalam waktu tertentu. Artinya, proses konsentrasi selalu 

didahului oleh perhatian seseorang terhadap suatu objek yang 

dipilih. Dengan demikian konsentrasi menjadi perhatian dalam 

waktu yang lama, sehingga pada saat melakukan aktivitas 

olahraga diperlukan konsentrasi. Namun kenyataannya 

pembinaan olahraga masih terlalu terfokus pada pembinaan 

yang mengarah pada keterampilan teknis dan peningkatan 

kualitas fisik, sedangkan pembinaan di bidang potensi 

psikologis masih terabaikan. Sedangkan prestasi olahraga 

merupakan akumulasi investasi dari hasil latihan potensi fisik, 

dan potensi psikis. Untuk itu dalam proses latihan, aspek fisik 

dan psikis tentunya perlu mendapatkan porsi yang seimbang 

agar dapat dicapai kinerja yang optimal dan dapat bertahan 

dalam waktu yang relatif lama. 

Konsentrasi memainkan peran penting dalam 

penampilan seorang atlet dan ada kesinambungan timbal balik 

antara konsentrasi dan hasil kinerja. Atlet harus berkonsentrasi 

dan memberikan perhatian penuh terhadap jalannya 

pertandingan, karena tanpa konsentrasi seorang atlet akan 

kesulitan menampilkan performa terbaiknya. Dalam kondisi 

penting, kehilangan konsentrasi dalam sekejap dapat 

mempengaruhi penampilan dan mempengaruhi hasil 

pertandingan. Konsentrasi adalah kemampuan atlet untuk 

KONSENTRASI DALAM 

OLAHRAGA 
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Bermain penuh percaya diri bisa menjadi hal paling menarik 

untuk disaksikan timnas Indonesia dalam keikutsertaannya di Piala 

AFF 2020 di Singapura. Aspek kepercayaan diri ini menjadi faktor 

pembeda bagi timnas, baik saat memimpin maupun tertinggal dari 

tim lawan. Intervensi pelatih Shin Tae-yong seolah membuat 

Indonesia tampil menunjukkan permainan yang penuh 

determinasi, terus menekan, percaya diri, dan bermain dengan 

semangat team work yang kuat. Sepanjang Piala AFF, Witan 

Sulaeman dan kawan-kawan bermain dengan semangat juang yang 

tinggi hingga tak segan-segan adu fisik untuk merebut bola, 

menjelajah dan menjarah area lawan. Padahal skuat timnas di ajang 

AFF ini berisikan pemain-pemain muda, dengan rata-rata usia 25 

tahun. Namun dari segi kualitas tidak kalah bersaing dengan 

negara lain yang pemainnya lebih berpengalaman dari segi usia dan 

memiliki mentalitas yang baik. Berawal dari PSSI mengumumkan 

nama-nama pemain yang akan dibawa ke Singapura untuk 

bertanding, hal ini mendapat banyak respon dan tanggapan dari 

banyak pihak. Mereka menilai pemain muda yang kurang 

pengalaman tentu akan kesulitan bersaing dengan tim-tim yang 

mengikuti turnamen tersebut. Karena acara dua tahunan ini sangat 

bergengsi di Asia Tenggara. 

Semangat tinggi dan rasa percaya diri yang baik menjadi 

bekal para pemain timnas Indonesia dalam turnamen tersebut, 

terlihat dari hasil timnas Indonesia yang berhasil menjadi juara 

grup setelah mengalahkan tim nasional Malaysia, Singapura, Laos, 

Kamboja, dan memegang Hasil imbang tim nasional Vietnam, yang 

PERCAYA DIRI DALAM 

OLAHRAGA 
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Suatu ketika, kita merasa bersemangat ketika menekuni 

sesuatu. Begitu bersemangat sehingga melupakan banyak hal, 

namun masa-masa giat itu tidak bertahan lama. Sesudah itu muncul 

masa malas, lesu dan jemu, inilah masa ketika ketekunan sampai 

dititik jenuh. Saat itu ketekunan ada di garis ambang batas, ia tidak 

mungkin dinaikan lebih tinggi. Setelah beberapa lama masa jenuh 

ini berjalan, tak lama kemudian muncul kembali kegairahan untuk 

menekuni kesibukan seperti semula, demikian seterusnya, rasa giat 

dan jenuh, silih berganti datang satu pihak menyusul yang lainnya. 

Manusia pada hakikatnya adalah makhluk ganda, baik secara 

fisik maupun psikis, tidak dapat dipisahkan satu sama lain. 

Manusia tidak bisa lepas dari pengaruh emosi. Oleh karena itu, 

aspek psikologis atlet harus mendapat perhatian lebih agar kondisi 

psikologis atlet stabil dan tidak mengalami gangguan yang 

mengganggu perkembangannya. Salah satu faktor yang paling 

berpengaruh terhadap perkembangan atlet adalah kejenuhan. 

Pada umumnya setiap atlet pernah mengalami perasaan 

depresi, bosan atau terakumulasi pada kelelahan. Tidak ada atlet 

yang tidak pernah mengalami kejenuhan dalam rutin sebagai atlet. 

Cara individu menghadapi kondisi kelelahan saat berolahraga 

sudah pasti berbeda antara satu individu dengan individu lainnya. 

Ini tergantung pada pengalaman yang Anda miliki oleh setiap 

individu, kepribadian, dan kondisi lingkungan. Penyebab 

kejenuhan bisa jadi disebabkan oleh faktor-faktor dari dalam diri 

individu maupun dari faktor-faktor di luar individu.  

 

KEJENUHAN DALAM 
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Setiap kali seorang atlet menghadapi pertandingan, atlet 

harus siap menghadapi rangsangan emosional, siap memikul tugas 

yang berat, atau secara khusus siap menghadapi berbagai beban 

mental. Menurut Sonstroem (1984) kesiapan mental berkompetisi 

pada akhirnya juga tergantung pada individu atlet yang 

bersangkutan, yaitu dalam mempersiapkan dirinya secara 

emosional untuk siap berkompetisi. Sangat penting bagi atlet untuk 

dapat mengontrol dan mengatur diri pada saat pertandingan yang 

mungkin memerlukan konsentrasi selama beberapa jam misalnya 

dalam sepak bola ketika menghadapi lawan yang sama kuatnya dan 

harus dilanjutkan dengan perpanjangan waktu, dan sebagainya. 

Seperti pada Piala AFF tahun 2021, saat Timnas Singapura 

menghadapi Timnas Indonesia, Singapura menampilkan 

permainan yang sangat bagus, meski bermain sembilan orang 

dimana dua pemainnya diberi kartu merah karena bermain agresif, 

namun dari segi mentalitas, mereka mampu meredam serangan 

bertubi-tubi dari Timnas Indonesia yang unggul dari segi pemain 

karena memainkan sebelas orang yang pada akhirnya Singapura 

tetap kalah. Di sinilah terlihat bahwa dibutuhkan mentalitas yang 

kuat dalam diri pemain agar siap menghadapi situasi dan kondisi 

yang terjadi di lapangan. 

Kondisi mental yang kurang baik akan mengakibatkan atlet 

tidak mampu menanggung beban mental, baik yang datang dari 

lawan yang bertanding maupun dari penonton, sehingga 

permainan menjadi kacau dan tidak terkontrol dengan baik. 

Menurut Weinberg (1984) pola pikir atlet akan dapat 

MENTAL TRAINING 
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Memiliki rasa cemas adalah hal yang amat wajar. Itu benar-

benar normal untuk memiliki kecemasan. Namun, jika seseorang 

merasa cemas terlalu sering dan tanpa alasan yang jelas, seseorang 

itu mungkin mengalami gangguan kecemasan. Tentu saja 

kecemasan dan gangguan kecemasan adalah dua kondisi yang 

berbeda. Jika seseorang memiliki gangguan kecemasan, maka akan 

merasa cemas tentang banyak hal, bahkan dalam situasi normal. 

Pada tingkat yang tergolong parah, gangguan kecemasan atau 

anxiety disorder juga dapat mengganggu aktivitas sehari-hari orang 

yang mengalaminya. Kecemasan juga umum terjadi pada atlet di 

semua cabang olahraga. 

Hampir setiap orang pada waktu tertentu dalam 

kehidupannya. Kecemasan adalah reaksi normal terhadap situasi 

yang sangat menekan kehidupan seseorang, dan karena itu 

berlangsung dalam waktu yang singkat. Penting untuk diingat 

bahwa kecemasan dapat terjadi sendiri atau dalam kombinasi 

dengan gejala lain dari berbagai gangguan emosional. Lingkungan, 

perasaan tertekan dan penyebab fisik dapat menimbulkan 

kecemasan. Kondisi tersebut bersifat lingkungan, perasaan tertekan 

dan penyebab fisik dapat menimbulkan kecemasan. Kondisi ini 

secara luas dapat dibagi menjadi tiga kategori tingkat kecemasan, 

gangguan fobia dan gangguan stres pasca-trauma. 

Kecemasan yang tinggi sering menyebabkan orang 

berkinerja jauh di bawah standar. Bagi banyak atlet, kecemasan 

berakibat perasaan terlalu khawatir, tegang, gelisah, dan takut. 

Padahal, dalam olahraga, kecemasan bisa jadi dianggap musuh 

KECEMASAN DALAM 

OLAHRAGA 



121 

BAB 

9 

 

Pandemi COVID-19 menyebabkan hampir semua event 

olahraga di dunia ditunda atau bahkan dibatalkan, seperti halnya 

liga Indonesia yang belum dimulai akibat pandemi virus corona. 

Olahraga itu seperti mati suri, atlet seolah lumpuh. Atlet 

menghadapi risiko kesehatan mental akibat perubahan gaya hidup 

yang mengharuskan mereka tetap efektif dalam isolasi diri akibat 

regulasi pemerintah terkait social distancing. Ribuan atlet yang 

biasanya rutin berlatih bersama tim kali ini harus menggelar latihan 

dan hanya terpantau melalui video call. Tanpa arahan pelatih, atlet 

bisa saja mengalami kesalahan atau mungkin tidak sesuai dengan 

apa yang diinginkan pelatih. 

Stres adalah reaksi tubuh terhadap situasi yang tampaknya 

berbahaya atau sulit, stres membuat tubuh memproduksi hormon 

adrenalin yang berfungsi untuk mempertahankan diri. Stres adalah 

bagian dari kehidupan manusia. Ketegangan atau bisa juga disebut 

stres, yaitu tekanan atau sesuatu yang terasa menekan dalam diri 

seseorang. Perasaan tertekan ini disebabkan oleh banyak faktor 

yang datang dari dalam maupun dari luar. Stres merupakan 

ketidakseimbangan antara tuntutan dan kemampuan untuk 

memenuhi tuntutan tersebut (Maksum, 2008). Kejadian ini 

merupakan suatu kondisi yang disebabkan oleh ketidaksesuaian 

antara situasi yang diinginkan dengan keadaan biologis psikologis 

atau sistem sosial individu (Sarafino, 2006). 

Sejalan dengan pendapat di atas, Fletcher (2009) menjelaskan 

bahwa stres merupakan respon terhadap tuntutan, baik dari 

lingkungan maupun diri sendiri, terkait dengan performa atlet 
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Kepemimpinan di era sekarang ini tidak hanya terjadi di 

perusahaan atau organisasi saja, banyak paradigma yang tercipta di 

PDV\DUDNDW� NHWLND� PHQGHQJDU� NDWD� ´SHPLPSLQµ� SDVWLODK� RUDQJ�
yang sangat cerdas dan bijaksana, memiliki banyak gelar dan lain 

sebagainya. Kata-kata tersebut tidak salah, namun pola pikir perlu 

diluruskan sedikit bahwa pemimpin tidak selalu seseorang yang 

memiliki banyak gelar, tetapi asalkan dia bisa bijaksana dan adil 

serta dapat membawa anggotanya pada tujuan yang telah 

ditetapkan dari awal, dia pasti cocok jadi pemimpin.  

Untuk menjadi seorang pemimpin, seseorang tentunya harus 

memiliki landasan tentang apa itu pemimpin, bagaimana seorang 

pemimpin muncul, apa kriteria untuk menjadi seorang pemimpin. 

Dalam hal ini akan dibahas tentang kepemimpinan dalam suatu 

organisasi khususnya organisasi olahraga. Ada beberapa teori 

mengenai kepemimpinan, diantaranya kepemimpinan dapat 

diartikan sebagai kemampuan untuk mempengaruhi perilaku 

orang lain (IOC, Olympic Solidarity, 2000). Pemimpin adalah 

seseorang yang memotivasi, memberikan arahan/bimbingan, dan 

mendelegasikan wewenang dan tanggung jawab kepada anggota 

(Harsuki, 2012). Pemimpin dalam dunia olahraga meliputi aspek 

pengambilan keputusan, teknik motivasi, pemberian umpan balik. 

Menjalin hubungan interpersonal dan dengan percaya diri 

mengarahkan kelompok untuk mencapai suatu tujuan (Satiadarma, 

2000). Dari beberapa teori di atas, dapat disimpulkan bahwa 

pemimpin adalah orang yang mampu mempengaruhi dan 

memberikan dampak positif bagi anggotanya untuk memberikan 

motivasi dan arahan guna mencapai tujuan bersama. 

 

KEPEMIMPINAN 

DALAM OLAHRAGA 



154 

BAB 

11 

 

Kata disiplin sangat sering kita jumpai dalam kehidupan 

sehari-hari. Disiplin merupakan salah satu kebiasaan yang baik 

dalam gaya hidup masyarakat secara umum. Tidak hanya itu, 

bahkan sebagian orang percaya bahwa kedisiplinan bisa menjadi 

salah satu kunci sukses seseorang dalam belajar dan dalam hal 

lainnya. Karena pentingnya hal tersebut maka setiap orang harus 

mengetahui segala informasi tentang disiplin agar dapat 

menerapkannya dalam kehidupan sehari-hari. 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, salah satu 

pengertian disiplin adalah ketaatan (compliance) terhadap peraturan 

(order dan sebagainya). Dalam hal kedisiplinan, ada 2 kata kunci 

utama, yaitu patuh (obedient) dan aturan (order). Hal ini dapat 

diartikan bahwa disiplin tumbuh dari sikap patuh dalam diri 

seseorang untuk mengikuti aturan yang telah dibuat untuk dirinya 

dan lingkungan sekitarnya. 

Penerapan disiplin memiliki berbagai tujuan. Salah satunya 

adalah mengembangkan pribadi yang dapat mengontrol dirinya 

dengan baik. Ketika seseorang terikat oleh aturan dan mencoba 

untuk mematuhinya, ini dapat mencegahnya dari bertindak 

sewenang-wenang dan di luar kendali. Hal ini juga dapat 

mengurangi risiko gesekan sosial yang mungkin terjadi dalam 

anggota masyarakat. Oleh karena itu, disiplin juga bertujuan untuk 

menciptakan masyarakat yang tertib dan damai. 

Hasibuan (2013) menyatakan bahwa disiplin adalah fungsi 

operasi keamanan dari manajemen sumber daya manusia. Disiplin 

merupakan fungsi operatif terpenting dari manajemen sumber daya 

manusia karena semakin baik kedisiplinan seseorang maka semakin 

tinggi pula prestasi kerja yang dapat dicapai. Tanpa disiplin orang 
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Komunikasi merupakan sesuatu yang sudah tidak asing lagi 

dalam kehidupan manusia sehari-hari. Komunikasi dilakukan 

dengan banyak cara, baik secara verbal maupun nonverbal. 

Komunikasi adalah suatu proses penyampaian informasi (pesan, 

ide, gagasan) dari satu pihak kepada pihak lain sehingga terjadi 

saling pengaruh antara keduanya. Pada umumnya komunikasi 

dilakukan dengan menggunakan kata-kata (lisan) yang dapat 

dipahami oleh kedua belah pihak. Jika tidak ada bahasa verbal yang 

dapat dipahami oleh keduanya, komunikasi tetap dapat dilakukan 

dengan menggunakan bahasa tubuh, menunjukkan sikap tertentu, 

misalnya tersenyum, menggelengkan kepala, dan mengangkat 

bahu. 

Komunikasi merupakan sarana untuk menjalin hubungan 

antara seseorang dengan orang lain, dengan komunikasi akan 

terjadi hubungan sosial, karena manusia adalah makhluk sosial, 

sehingga terjadi interaksi timbal balik. Komunikasi harus terjadi 

dalam kegiatan olahraga, baik pada saat pembelajaran pendidikan 

jasmani maupun pelatihan olahraga. yakin. Belajar/pelatihan 

adalah proses komunikasi. Komunikasi dikatakan efektif jika 

komunikasi yang terjadi menciptakan arus informasi dua arah, 

yaitu dengan munculnya umpan balik dan penerima pesan. 

Kualitas pembelajaran/pelatihan dipengaruhi oleh efektifitas 

komunikasi yang terjadi di dalamnya. 

Komunikasi dapat terjadi secara langsung dan tidak 

langsung. Komunikasi langsung dilakukan dengan berbicara 

langsung kepada lawan bicara. Komunikasi ini sangat efektif untuk 

mengetahui respon lawan bicara. Yang dapat diketahui lawan 

bicara menerima atau tidak menerima pesan yang disampaikan. 
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Olahraga merupakan salah satu media pendidikan yang 

seharusnya dan selayaknya menjadi pilar dalam membangun 

generasi yang berkualitas hidup baik secara bathiniah dan kualitas 

kerja jasmaniah. Melalui aktivitas olahraga kita bisa mendapatkan 

hal-hal positif, karena olahraga bukan sekedar kegiatan yang 

berorientasi kepada faktor fisik saja, namun juga dapat melatih 

sikap dan mental untuk membentuk karakter orang yang 

melakukan kegiatan olahraga tersebut. 

Pendidikan merupakan investasi masa depan. Melalui 

pendidikan maka mental dan karakter dapat terbangun. Untuk 

memenuhi hal tersebut diperlukan suatu grand desain pendidikan 

karakter sebagai bagian dari upaya membangun karakter bangsa. 

Regulasi pendidikan karakter diatur dalam UU No. 20 Tahun 2003 

tentang Sisdiknas. Pada pasal 3 disebutkan: "Pendidikan nasional 

berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk watak 

serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka 

mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya 

potensi peserta didik agar menjadi manusia yang memiliki peran 

penting dalam pembangunan nasional. Salah satu upaya yang 

dapat di lakukan adalah melalui proses pendidikan yang di 

terapkan di sekolah-sekolah dan tentunya untuk memajukan 

bertumbuhnya budi pekerti (kekuatan batin, karakter) pikiran dan 

tubuh anak dan bagian-bagian itu tidak boleh di pisahkan agar kita 

dapat memajukan kesempurnaan hidup anak-nak kita. Inilah yang 

menjadi keluhan masyarakat akhir-akhir ini. Generasi muda bangsa 

yang seharusnya menjadi tokoh di balik kemajuan bangsa justru 

muncul dengan perilaku kesehariannya yang mengesampingkan 

etika dan moral.  
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