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BAB 

1 TIGA PILAR DALAM OLAHRAGA 

 

A. Pendahuluan 

Olahraga memiliki peran penting dalam menunjang 

kesehatan tubuh. Dengan berolahraga, tubuh akan tetap sehat 

dan bugar. Tidak hanya memberikan manfaat secara fisik, 

melakukan aktivitas olahraga juga dapat memberikan manfaat 

lain, baik secara mental maupun sosial. Itu sebabnya olahraga 

telah menjadi bagian integral dari kehidupan kita sehari-hari. Di 

sisi lain, meski mengetahui berbagai manfaatnya, masih banyak 

yang merasa sulit bahkan menyepelekan dampak olahraga 

secara rutin. 

Secara umum pengertian olahraga adalah suatu kegiatan 

yang melibatkan pengerahan tenaga fisik dan mental untuk 

melatih tubuh manusia, baik jasmani maupun rohani. Tujuan 

berolahraga adalah untuk meningkatkan status kesehatan 

seseorang. Selain meningkatkan kebugaran jasmani, olahraga 

dapat meningkatkan dan meningkatkan kinerja otak manusia 

sehingga dapat bekerja lebih maksimal. Dengan kondisi fisik 

yang lebih bugar dan daya pikir yang lebih baik, pada akhirnya 

akan meningkatkan rasa percaya diri seseorang. Bagi sebagian 

orang, kegiatan olahraga tidak hanya ditujukan untuk 

meningkatkan kesehatan. Banyak orang melakukan kegiatan 

olahraga untuk tujuan hobi atau untuk mengurangi stres akibat 

rutinitas dan beban kerja sehari-hari. 

Sebelum membahas lebih jauh, ada beberapa ranah 

olahraga yang dikenal di Indonesia, yaitu: olahraga prestasi, 

olahraga pendidikan, dan olahraga rekreasi. Tulisan ini tidak 

TIGA PILAR DALAM 

OLAHRAGA 
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BAB 

2 GAMBARAN OLAHRAGA SECARA UMUM 

 

A. Pendahuluan 

Kata olahraga, pendidikan jasmani, olahraga, dan 

DNWLYLWDV�ILVLNµ�EDQ\DN�GLJXQDNDQ�GDODP�PDV\DUDNDW�,QGRQHVLD��

menurut Pandjaitan dalam Hanif (2020) yang membahas tentang 

sejarah olah raga. Semua kata ini mengacu pada berbagai jenis 

aktivitas fisik sukarela yang dilakukan dengan tujuan 

membangun otot-otot tubuh. Kata Latin disportate, yang berarti 

hiburan dan kesenangan, adalah asal dari kata bahasa Inggris 

sport. Oleh karena itu, dapat dikatakan bahwa berpartisipasi 

dalam olahraga memungkinkan seseorang untuk memuaskan 

keinginannya sendiri sambil tetap bugar secara fisik. Penjelasan 

ini menunjukkan bahwa kata sport berasal dari kata disportate 

yang berarti bersenang-senang, terhibur, dan bergembira. Oleh 

karena itu kita dapat menarik kesimpulan bahwa olahraga 

adalah tempat di mana orang dapat mengalami kegembiraan 

sekaligus sebagai sarana untuk membangun otot dan menjaga 

kebugaran, kondisi, dan kesehatan fisik. 

Kata atau istilah olahraga di Indonesia sudah sangat akrab 

dalam kehidupan keluarga, masyarakat, berbangsa dan 

bertanah air. Dari anak-anak sampai orang tua, dari rakyat biasa 

sampai para pejabat, dari desa sampai ke k 

Kota, laki-laki dan perempuan, semua kenal olahraga. 

Olahraga dianggap sesuatu yang penting dalam kehidupan. 

Berbagai slogan diucapkan seperti tiada hari tanpa olahraga, 

olahraga menjadikan orang sehat, olahraga membangun 

karakter bangsa dan tahun 1980an muncul gerakan 

GAMBARAN 

OLAHRAGA SECARA 

UMUM 
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BAB 

3 OLAHRAGA DAN PARTISIPASI OLAHRAGA MEMPENGARUHI KEHIDUPAN 

 

A. Pendahuluan 

Di era digitalisasi saat ini, manusia selalu dimudahkan 

dalam melakukan sesuatu. Tatap muka pun bisa dilakukan 

tanpa harus bertemu langsung. Namun, fenomena ini ternyata 

tidak menguntungkan secara sosial. Minimnya pertemuan tatap 

muka justru dapat berdampak pada menurunnya simpati dan 

solidaritas dengan sesama. Untuk mengatasinya, bisa diakali 

dengan olahraga. Selain bermanfaat bagi kesehatan jasmani, 

olahraga juga bermanfaat secara sosial seperti menumbuhkan 

rasa persahabatan, menghargai orang lain dan melatih 

kerjasama sosial. Olahraga membangun semangat sportivitas, 

kerjasama, persahabatan, saling menghargai, dan sebagainya. 

Olahraga pada dasarnya merupakan kebutuhan setiap 

manusia dalam hidupnya, agar kondisi fisik dan kesehatannya 

terjaga dengan baik. Partisipasi dalam olahraga juga diketahui 

dapat mengurangi depresi, stres dan kecemasan, meningkatkan 

kepercayaan diri, tingkat energi, kualitas tidur, dan kemampuan 

berkonsentrasi. Ada tiga faktor yang mempengaruhi partisipasi 

olahraga, yaitu faktor individu, faktor lingkungan, dan faktor 

sosial budaya. Partisipasi masyarakat dalam kegiatan olahraga 

mengalami peningkatan yang ditunjukkan dengan peningkatan 

partisipasi masyarakat dalam indeks pembangunan olahraga 

(SDI). Olahraga yang secara khusus dapat meningkatkan derajat 

kesehatan pelakunya adalah olahraga kesehatan. Dalam 

olahraga, kesehatan tidak hanya melatih aspek fisik saja, tetapi 

juga mencakup aspek spiritual dan sosial. Kesadaran 

OLAHRAGA DAN 

PARTISIPASI OLAHRAGA 

MEMPENGARUHI 

KEHIDUPAN 
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BAB 

4 NILAI NILAI KARAKTER DALAM PENDIDIKAN JASMANI DAN OLAHRAGA  

 

A. Pendahuluan 

Dalam kehidupan bermasyarakat, berbangsa dan 

bernegara di Indonesia saat ini banyak terjadi fenomena sosial, 

seperti pelanggaran/penindasan hak asasi manusia, rendahnya 

produktivitas dan kreativitas masyarakat Indonesia, 

kemiskinan, pengangguran, status sosial ekonomi yang 

timpang, lemahnya pelayanan sektor publik, korupsi, 

rendahnya kualitas ketaatan pada hukum, lemahnya 

nasionalisme anak bangsa dan berbagai masalah sosial lainnya 

semakin bermunculan. Sebagian besar fenomena ini terjadi 

sebagai akibat dari perilaku kaum terpelajar. Mencermati 

perilaku masyarakat pada umumnya dan mahasiswa pada 

khususnya dewasa ini, sudah seharusnya bangsa Indonesia 

merenung dan mengungkapkan rasa kepedulian yang 

mendalam. Indonesia yang dulu dikenal sebagai bangsa yang 

santun, toleran dan bersahabat; sekarang ini sepertinya sudah 

berubah menjadi bangsa yang suka marah, suka melakukan 

kekerasan, dan tidak mentaati aturan main. Berbagai tahapan 

kehidupan telah memberikan bukti kepada bangsa ini tentang 

hal tersebut, baik dalam skala mikro seperti kekerasan dalam 

keluarga maupun dalam level makro seperti penyerangan 

terhadap aliran agama, tawuran antar pelajar, anarki mahasiswa 

dalam demonstrasi, dan kerusuhan oleh suporter sepak bola.  

Apa yang terjadi pada bangsa ini. Mengapa semua ini 

harus terjadi. Upaya apa yang dapat dilakukan untuk mengatasi 

hal tersebut. Tidak mudah menemukan jawaban atas 

NILAI NILAI KARAKTER 

DALAM PENDIDIKAN 

JASMANI DAN 

OLAHRAGA 
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BAB 

5 OLAHRAGA SEBAGAI MINIATUR KEHIDUPAN 

 

A. Pendahuluan 

Jika kita melihat lebih dekat, kita dapat melihat bahwa 

jutaan, jika tidak ratusan ribu orang berpartisipasi aktif dalam 

olahraga setiap hari di seluruh dunia. Mereka merencanakan 

waktu mereka sehingga mereka bisa berolahraga, teratur, dan 

bersosialisasi. Mereka siap membayar untuk acara olahraga, 

kadang-kadang bahkan membayar sejumlah besar uang. Tokoh 

olah raga sangat bervariasi, mulai dari anak kecil sampai 

dewasa, dari orang miskin sampai orang kaya, dari orang biasa 

sampai pejabat. Selain itu, sangat beragam dalam hal ras, 

budaya, dan agama. Fenomena ini membuat kami bertanya-

tanya apa yang sebenarnya mereka cari dalam olahraga, apa 

yang ingin mereka alami, dan apa yang mereka harapkan dari 

bermain. Tubuh dan jiwa setiap orang pada dasarnya adalah 

representasi dari potensi mereka. Potensi berarti sesuatu yang 

memiliki ruang untuk berkembang. Manusia tidak lagi 

memandang dirinya sebagai makhluk yang mandiri, melainkan 

sebagai makhluk yang bergantung pada orang lain, sebagai hasil 

dari proses mewujudkan potensi dirinya sendiri. Kebahagiaan 

dan kemakmuran dapat diantisipasi apabila proses tersebut 

dapat berjalan secara optimal dan selaras baik pada tataran 

jasmani maupun ruhani (kreativitas, rasa, dan karsa). Tanpa 

olahraga, kehidupan manusia tidak akan lengkap. Jika seseorang 

berolahraga secara teratur, perkembangan fisiknya akan 

mendapat manfaat (Doty, 2006). Olahraga kini diakui secara luas 

sebagai fakta sosial yang sangat bermanfaat bagi masyarakat 

OLAHRAGA SEBAGAI 

MINIATUR KEHIDUPAN 
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BAB 

6 KARAKTER YANG MUNCUL DALAM PENDIDIKAN JASMANI DAN OLAHRAGA  

 

A. Pendahuluan 

Kehidupan bermasyarakat, berbangsa dan bernegara di 

Indonesia saat ini, banyak terjadi fenomena social, seperti 

pelanggaran/penindasan HAM, produktifitas dan kreatifitas 

manusia Indonesia rendah, kemiskinan, pengangguran, status 

social ekonomi yang timpang, lemahnya layanan sector publik, 

korupsi, kualitas ketaatan terhadap hukum rendah, lemahnya 

nasionalisme anak bangsa dan berbagai permasalahan social 

lainnya semakin banyak bermunculan. Sebagian besar fenomena 

tersebut terjadi akibat dari pola tindak kaum terdidik. Produk 

pendidikan melahirkan lulusan yang minim bahkan kehilangan 

karakter (lost character) kemanusiaannya. Peserta didik dan 

lulusannya mengalami perubahan yang sangat signifikan, 

karena terlampau mengadobsi kebudayaan/karekter pola hidup 

negara maju yang bebas tanpa memfilter apakah budaya 

tersebut layak untuk ditiru atau kita memang tidak mampu 

beradaptasi terhadap perubahan zaman dan tuntutan globalisasi 

dunia.  

Degradasi moral merupakan salah satu fenomena yang 

tidak pernah berhenti diperbincangkan dalam dunia 

pendidikan, apalagi di era globalisasi ini dimana perkembangan 

zaman juga dibarengi dengan kecanggihan teknologi yang 

menyebabkan permasalahan ini semakin kompleks. Hadisi 

(2015) menyatakan bahwa krisis identitas dan karakter bangsa 

Indonesia telah dibuktikan dengan terjadinya penyimpangan 

yang sering terjadi sebagai bentuk degradasi moral yang 

KARAKTER YANG 

MUNCUL DALAM 

PENDIDIKAN JASMANI 

DAN OLAHRAGA 
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BAB 

7 PERAN GURU PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI DALAM PERKEMBANGAN OLAHRAGA DI ERA SOCIETY 5.0  

 

A. Pendahuluan 

Pada masa ini, dunia pendidikan berkembang pada masa 

yang sangat penting. Pengembangan ini merupakan upaya 

untuk memberikan layanan pelatihan yang berkualitas dan 

optimal, selain penentuan sendiri keberlangsungan pelatihan. 

Dalam perkembangan yang semakin maju saat ini, tantangan 

muncul dari kebutuhan untuk mempersiapkan dan berpikir 

serius tentang perubahan yang cepat dan tidak linier. Hal ini 

mungkin karena berakhirnya era Revolusi 4.0, dimana teknologi 

secara otomatis menggunakan internet sebagai pendukung 

utamanya. Era revolusi 4.0 merupakan kelanjutan dari revolusi 

industri sebelumnya, dan memanfaatkan revolusi 4.0 

memungkinkan otomatisasi di segala bidang. Menurut 

(Tjandrawinata, 2016), revolusi industri keempat dibangun di 

atas revolusi industri ketiga atau disebut juga dengan revolusi 

digital yang ditandai dengan penyebaran komputer dan 

otomatisasi pencatatan di semua sektor. 

 Pesatnya perkembangan revolusi industri 4.0 ke 5.0 

membawa dampak positif dan negatif. Dampak pembangunan 

yang pesat seharusnya bukan menjadi tantangan yang 

mengerikan melainkan menjadi peluang, terutama dalam 

pembangunan berbagai sektor yang ada. Seperti halnya olah 

raga yang dikembangkan untuk menyesuaikan dengan 

perkembangan zaman dengan menggunakan teknologi yang 

ada agar olah raga tidak ketinggalan zaman. Dalam hal ini 

olahraga dapat menjadi aktivitas gaya hidup yang dinikmati 

PERAN GURU PENDIDIKAN 

JASMANI KESEHATAN DAN 

REKREASI DALAM 

PERKEMBANGAN OLAHRAGA 

DI ERA SOCIETY 5.0 
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BAB 

8 KONTRIBUSI PENDIDIKAN JASMANI UNTUK GENERASI MILENIAL YANG SEHAT DAN BUGAR 

 

A. Pendahuluan 

Dalam sejarah peradaban bangsa, pemuda adalah aset 

bangsa yang sangat mahal dan tidak ternilai harganya. Pemuda 

adalah tonggak bagi kemajuan dan pembangunan bangsa. 

Generasi muda menjadi komponen penting yang perlu 

dilibatkan dalam pembangunan sebuah bangsa. Hal ini 

dikarenakan generasi muda memiliki fisik yang kuat, 

pengetahuan yang baru, inovatif dan juga memiliki tingkat 

kreatifitas yang tinggi. Tanpa adanya peran pemuda sebuah 

bangsa akan sulit mengalami perubahan. Sebagai generasi 

penerus bangsa, peran pertama pemuda dapat dilihat dari peran 

pemuda sebagai agen perubahan. Hal ini dapat dicapai dengan 

melibatkan generasi muda dalam mendukung perubahan 

lingkungan masyarakat di tingkat nasional dan daerah menuju 

masa depan yang lebih baik. Kemajuan suatu bangsa tercermin 

dari keberhasilan generasi mudanya dalam melakukan 

perubahan positif dan mengatasi segala tantangan yang 

menghadang. 

Peran pemuda tidak hanya sebagai agen perubahan, 

tetapi juga agen pembangunan, dengan pemuda Indonesia 

memiliki peran dan tanggung jawab di berbagai bidang, dan 

pembangunan nasional dan daerah, dalam memulai atau 

melaksanakan berbagai proyek pembangunan. Faktor 

perkembangan tidak terbatas pada perkembangan fisik dan non 

fisik, tetapi juga menyangkut kemampuan untuk memenuhi 

potensi yang dimiliki oleh generasi muda lainnya. Potensi dan 

KONTRIBUSI PENDIDIKAN 

JASMANI UNTUK 

GENERASI MILENIAL YANG 

SEHAT DAN BUGAR 
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BAB 

9 OLAHRAGA SEBAGAI PENDIDIKAN: ANTARA MARTABAT DAN HAK ASASI MANUSIA 

 

A. Pendahuluan 

Revolusi di zaman kemerdekaan adalah sebuah 

perjuangan fisik, perang melawan penjajah dan sekutunya, 

untuk mempertahankan Negara Kesatuan Republik Indonesia. 

Kini, 77 tahun setelah bangsa kita merdeka, sesungguhnya 

perjuangan itu belum, dan tak akan pernah berakhir. Kita semua 

masih harus melakukan revolusi, namun dalam arti yang 

berbeda. Bukan lagi mengangkat senjata, tapi membangun jiwa 

bangsa.  

Membangun jiwa yang merdeka, mengubah cara pandang, 

pikiran, sikap, dan perilaku agar berorientasi pada kemajuan 

dan hal-hal yang modern, sehingga Indonesia menjadi bangsa 

yang besar dan mampu berkompetisi dengan bangsa-bangsa 

lain di dunia. Seperti pada Lagu Kebangsaan Republik Indonesia 

"Indonesia Raya" yang diciptakan oleh WR. Supratman, salah 

satu bait syairnya berbunyi, "Bangunlah jiwanya, bangunlah 

EDGDQQ\Dµ� LQL� PHQXQMXNNDQ� EDKZD� GDODP� SHPEDQJXQDQ�

bangsa, termasuk pembangunan sumber daya manusia, 

ditekankan pada pembangunan jiwa dan raga atau tubuh dan 

pikiran. Tentu saja ada hubungan dan sebaliknya. Dimana suatu 

bangsa akan maju bila unggul dalam sumber daya manusia, 

terutama dalam sistem pembangunan yang berperan sebagai 

fasilitator perubahan. Sumber Daya Manusia atau SDM 

merupakan faktor penting dalam pembangunan suatu bangsa 

karena berperan penting sebagai promotor pembangunan. Maka 

OLAHRAGA SEBAGAI 

PENDIDIKAN: ANTARA 

MARTABAT DAN HAK 

ASASI MANUSIA 
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