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Puji syukur kepada Allah SWT, Tuhan yang Maha Esa atas 

segala rahmat dan karunia-Nya sehingga tim penulis dapat 

menyelesaikan penyusunan buku yang berjudul Psikologi 

Olahraga. Buku ini disusun secara lengkap agar memudahkan para 

pembaca dalam mempelajari psikologi olahraga sebagai salah satu 

sumber referensi belajar. 

6HMDUDK� SVLNRORJL� DGDODK� SHUNHPEDQJDQ� GDQ� HYROXVL� LOPX�

SVLNRORJL� VHEDJDL� GLVLSOLQ� LOPX� \DQJ� PHPSHODMDUL� SHULODNX� GDQ�

SURVHV�PHQWDO�PDQXVLD��3VLNRORJL�WHODK�PHQJDODPL�SHUNHPEDQJDQ�

\DQJ�SDQMDQJ�GDQ�EHUYDULDVL�VHODPD�ULEXDQ�WDKXQ��2OHK�NDUHQD�LWX��

EXNX� LQL� WHUVXVXQ� ��� %$%� \DQJ� GLEDKDV� VHFDUD� WHUSHULQFL� GDQ�

VLVWHPDWLV� 

%$%��� 6HMDUDK�GDQ�+DNLNDW�3VLNRORJL�2ODKUDJD 

%$%��� 3VLNRORJL�.HSULEDGLDQ��6LIDW��%DZDDQ�GDQ�.DUDNWHULVWLN 

%$%��� 0RWLYDVL�GDODP�2ODKUUDJD 

%$%��� $JUHVLYLWDV�3VLNRORJL�2ODKUUDJD 

%$%��� +XEXQJDQ�.HJDLUDKDQ�GDQ�.HFHPDVDQ�GDODP�2ODKUDJD 

%$%��� )HHGEDFN�GDQ�5HLQIRUFHPHQW 

%$%��� .RPXQLNDVL�GDODP�2ODKUDJD 

%$%��� 6HOI�&RPSLGDQFH�GDODP�2ODKUDJD 

%$%��� .HVDGDUDQ�'LUL�GDQ�3HQHWDSDQ�'LUL�GDODP�2ODKUDJD 

%$%���� 6HOI�7DON�GDODP�2ODKUDJD 

%$%����3HUKDWLDQ�GDQ�.RQVHQWUDVL�2ODKUDJD 

%$%���� 3HUDQ�3VLNRORJL�2ODKUDJD�GDODP�3HUVLDSDQ�3HUWDQGLQJDQ 

Penulis mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya 

kepada seluruh keluarga, penerbit serta pihak yang telah 

mendukung dan terlibat dalam penyusunan buku ini. Penulis  

berharap agar kehadiran buku ini dapat memberikan manfaat bagi 

seluruh pembaca. 

 

Tim Penulis 
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$� 6HMDUDK�3VLNRORJL�GDQ�+DNLNDW�2ODKUDJD 

6HMDUDK�SVLNRORJL�DGDODK�SHUNHPEDQJDQ�GDQ�HYROXVL�LOPX�

SVLNRORJL�VHEDJDL�GLVLSOLQ�LOPX�\DQJ�PHPSHODMDUL�SHULODNX�GDQ�

SURVHV� PHQWDO� PDQXVLD�� 3VLNRORJL� WHODK� PHQJDODPL�

SHUNHPEDQJDQ� \DQJ� SDQMDQJ� GDQ� EHUYDULDVL� VHODPD� ULEXDQ�

WDKXQ�� %HULNXW� DGDODK� JDPEDUDQ� VLQJNDW� WHQWDQJ� VHMDUDK�

SVLNRORJL� 

6HODPD� 0DVD� )LOVDIDW� .XQR� �� $NDU� 3VLNRORJL� 3VLNRORJL�

PHPLOLNL� DNDU�GDODP� ILOVDIDW� NXQR�� WHUXWDPD�GDODP�SHPLNLUDQ�

SDUD� ILOVXI� VHSHUWL� 3ODWR�� $ULVWRWHOHV�� GDQ� 6RFUDWHV�� 0HUHND�

PHQFLSWDNDQ� GDVDU�GDVDU� SHPLNLUDQ� WHQWDQJ� DODP� SLNLUDQ��

HPRVL��GDQ�SHULODNX�PDQXVLD� 

3DGD� =DPDQ� $EDG� 3HUWHQJDKDQ� �� 3HQHOLWLDQ� 7HQWDQJ�

3LNLUDQ�6HODPD�$EDG�3HUWHQJDKDQ��SVLNRORJL�WHUNDLW�HUDW�GHQJDQ�

DJDPD� GDQ� WHRORJL�� 6DLQW� 7KRPDV� $TXLQDV� PHQFRED�

PHQJJDEXQJNDQ� SHPLNLUDQ� $ULVWRWHOHV� GHQJDQ� DMDUDQ� DJDPD�

.ULVWHQ� 

3DGD� $EDG� 3HQFHUDKDQ� �� 3HUNHPEDQJDQ� $ZDO� $EDG�

3HQFHUDKDQ�PHPEDZD�SHUXEDKDQ�VLJQLILNDQ�GDODP�SHPDKDPDQ�

WHQWDQJ� SVLNRORJL�� )LJXU� VHSHUWL� -RKQ� /RFNH� GDQ�'DYLG�+XPH�

PHPDLQNDQ� SHUDQ� SHQWLQJ� GDODP� SHQJHPEDQJDQ� SVLNRORJL�

HPSLULV� )DUXQLN� ��������/RFNH� WHUNHQDO�GHQJDQ� NRQVHS� �WDEXOD�

UDVD���\DQJ�PHQ\DWDNDQ�EDKZD�SLNLUDQ�PDQXVLD�SDGD�DZDOQ\D�

DGDODK�NRVRQJ�GDQ�NHPXGLDQ�GLLVL�GHQJDQ�SHQJDODPDQ� 
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$� 3HQJHUWLDQ�.HSULEDGLDQ� 

�,VWLODK� ´NHSULEDGLDQµ� VHEHQDUQ\D�PHPLOLNL� EDQ\DN� DUWL��

+DO�LQL�GLVHEDENDQ�DGDQ\D�SHUEHGDDQ�UXPXVDQ�WHRUL��SHQHOLWLDQ��

GDQ�SHQJXNXUDQ��+DUXV�GLDNXL�EDKZD�GL�DQWDUD�SDUD�SVLNRORJ�

WLGDN� DGD� NHVHSDNDWDQ� WHQWDQJ� DUWL� GDQ� GHILQLVL� NHSULEDGLDQ��

%ROHK�GLELODQJ��MXPODK�PDNQD�GDQ�GHILQLVLQ\D�VDPD�EDQ\DNQ\D�

GHQJDQ�SDUD�DKOL�\DQJ�PHQFRED�PHQDIVLUNDQQ\D� 

�6HWLDS� LQGLYLGX� PHPLOLNL� NDUDNWHULVWLN�� VLIDW� EDZDDQ�

�KHUHGLWDV��� GDQ� NDUDNWHULVWLN� \DQJ� GLSHUROHK� GDUL� SHQJDUXK�

OLQJNXQJDQ� VHNLWDUQ\D�� ,QGLYLGX� EHUWLQGDN� GDQ� EHUWLQGDN�

VHEDJLDQ� EHVDU� VHFDUD� VDGDU�� .HSULEDGLDQ� WHUEHQWXN� GDQ�

EHUNHPEDQJ� VHODPD� KLGXS�� 3HUNHPEDQJDQ� NHSULEDGLDQ� VHODOX�

GLQDPLV�� WLGDN� VWDWLV�� GDQ� WLGDN� DNDQ� SHUQDK� EHUKHQWL�� GDQ�

SHUXEDKDQ� GDSDW� WHUMDGL� VHSDQMDQJ� KLGXS�� %HEHUDSD� VLIDW��

WHPSHUDPHQ�� GDQ� NHELDVDDQ� PXQJNLQ� PHQGRPLQDVL�

NHSULEDGLDQ�GL�XVLD�PXGD�GDQ�NHPXGLDQ�PHQJKLODQJ�GL�PDVD�

GHZDVD��0\OLGD\X�������� 

.HSULEDGLDQ�GLEHQWXN�ROHK�NRPELQDVL�IDNWRU�EDZDDQ�GDQ�

OLQJNXQJDQ�� 6LIDW� EDZDDQ�� EDLN� ELRORJLV� PDXSXQ� SVLNRORJLV��

GLPLOLNL� VHMDN� ODKLU�� $SD� \DQJ� GLSLNLUNDQ�� GLODNXNDQ�� DWDX�

GLUDVDNDQ�VHVHRUDQJ��DWDX�PHUXSDNDQ�KDVLO�NRPELQDVL�GDUL�DSD�

��� \DQJ� DGD� DQWDUD� IDNWRU� ELRORJLV� \DQJ� GLZDULVNDQ� GDQ�

SHQJDUXK� GL� VHNLWDUQ\D�� 1DPXQ� NHSULEDGLDQ� WLGDN� PXGDK�

GLOLKDW�GDQ�GLNHWDKXL�NDUHQD�NHSULEDGLDQ�PHUXSDNDQ�NHVDWXDQ�

MLZD� \DQJ� NRPSOHNV�� .HSULEDGLDQ� GDSDW� GLOLKDW� GDUL� FLWD�FLWD�

ZDWDN�� VLNDS�� VLIDW� GDQ� WLQGDNDQ�� .HSULEDGLDQ� PHUXSDNDQ�

SHUSDGXDQ�DQWDUD�ZDWDN�GDQ�ZDWDN��.DUDNWHU�PHUXSDNDQ�VLIDW�

36,.2/2*,�
.(35,%$',$1��6,)$7��

%$:$$1�'$1�
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$� 3HQJHUWLDQ�0RWLYDVL 

Motivasi memiliki peran penting dalam psikologi dan 

perilaku manusia. Karena motivasi dapat bervariasi dari 

individu ke individu, pemahaman tentang motivasi sangat 

berguna dalam berbagai konteks, termasuk pendidikan, 

pekerjaan, manajemen, psikologi klinis, dan berbagai aspek 

kehidupan sehari-hari. Dalam berbagai teori motivasi, seperti 

teori motivasi Maslow dan teori motivasi Herzberg, dijelaskan 

berbagai faktor yang memengaruhi motivasi individu dan 

bagaimana faktor-faktor tersebut dapat memengaruhi perilaku 

dan pencapaian tujuan. Motivasi adalah keadaan internal atau 

eksternal yang mendorong individu untuk melakukan suatu 

tindakan atau mencapai suatu tujuan tertentu. Ini melibatkan 

dorongan, hasrat, atau keinginan yang menggerakkan seseorang 

untuk bertindak atau berusaha mencapai sesuatu yang dianggap 

penting atau bernilai. Motivasi belajar sebagai daya dorong yang 

memungkinkan seseorang berhasil mencapai apa yang 

diidamkan. Seseorang yang memiliki motivasi belajar tinggi 

cenderung untuk selalu berusaha mencapai apa yang diinginkan 

walaupun mengalami hambatan dan kesulitan dalam 

meraihnya. Pada kenyataannya motivasi belajar yang dimiliki 

oleh seseorang cenderung sering mengalami penurunan dan di 

waktu lain mengalami peningkatan. Akan tetapi apabila 

motivasi terlalu kuat juga dapat berpengaruh negative terhadap 

atlet itu sendiri, dan untuk dapat menimbulkan motivasi pada 

diri atlet merupakan salah satu tugas dari para pelatih (Nugraha, 

2015). 
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$� 3HQJHUWLDQ�$JUHWLYLWDV��� 

Agresifitas adalah istilah umum yang di kaitkan dengan 

adanya perasaan²perasaan marah atau permusuhan atau 

tindakan melukai orang lain baik dengan tindakan kekerasan 

secara fisik, verbal maupun menggunakan ekpresi wajah dan 

gerakan tubuh yang mengancam atau merendahkan. Tindakan 

agresif pada umumnya merupakan tindakan yang di sengaja 

oleh pelaku untuk mencapai tujuan-tujuan tertentu. Ada 2 

tujuan utama agresif yang saling bertentangan satu dengan yang 

lain, yakni untuk membela diri di satu pihak dan di pihak lain 

adalah untuk meraih keunggulan dengan cara membuat lawan 

tidak berdaya.  

Aspek lainnya menyangkut unsur agresivitas, yang selain 

merupakan cri kepribadian, juga diperlihatkan pada saat-saat 

tertentu ketika sedang dibutuhkan. Pada olahraga yang keras 

seperti tinju atau taekwondo, maka diri agresivitas haruslah 

dimiliki. Agresivitas di sini tentunya tidak diartikan sebagai 

bentuk serangan yang kejam tau destruktif, tetapi dikaitkan erat 

dengan ciri khas olahraga itu sendiri yaitu olahraga bela diri 

yang memang membutuhkan sikap agresif. 

Aspek berikutnya adalah kepercayaan diri. Kepercayaan 

diri meru-pakan aspek kepribadian yang mutlak harus dimiliki 

oleh seorang atlet bidang olahraga apa pun, karena berkaitan 

dengan keyakinan "saya bisa". Misalkan pada cabang olahraga 

senam, pesenam yang bersangkutan harus yakin dapat 

menjejakkan kakinya di palang kuda-kuda secara tepat. 

$*5(6,9,7$6�
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$� 3HQJDQWDU� 

Hubungan antara kegairahan (semangat) dan kecemasan 

dalam olahraga adalah aspek penting dalam psikologi olahraga. 

Keduanya dapat berpengaruh pada performa atlet dan 

pengalaman mereka dalam berolahraga.� Menurut Husdarta 

(2010: 81) kecemasan dan ketakutan atlet pada umumnya dapat 

diklasifikasikan dalam beberapa kategori :  

1. Takut gagal dalam pertandingan.  

2. Takut akan akibat sosial atas kualitas prestasinya. 

3. Takut cidera atau hal lain yang menimpa dirinya.  

4. Takut terhadap agresi fisik baik oleh lawan maupun dirinya.  

5. Takut bahwa kondisi fisiknya tidak akan mampu 

menyelesaikan  Tugasnya atau pertandingannya dengan 

baik. Jadi kecemasan dalam menghadapi pertandingan 

merupakan reaksi emosi negatif seseorang terhadap keadaan 

tegang dalam menilai situasi pertandingan yang ditandai 

dengan perasaan khawatir, sehingga menyebabkan 

seseorang merasa tidak berdaya dan mengalami kelelahan 

karena senantiasa berada dalam keadaan yang depresi 

mengancam (Purnomo & Kartiko, 2014).  

Berikut beberapa informasi terkait hubungan ini: 

1. Kegairahan (Semangat): 

x Kegairahan dalam konteks olahraga mengacu pada 

motivasi, semangat, dan hasrat yang dimiliki seorang atlet 

untuk berkompetisi dan mencapai tujuan mereka. 

+8%81*$1�
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$� )HHGEDFN��8PSDQ�%DOLN� 

�� Pengertian�)HHGEDFN 

Feedback adalah istilah dalam bahasa Inggris, yaitu 

GDUL� NDWD� ´IHHGµ� GDQ� ´EDFNµ� Kata ´)HHGµ� EHUDUWL� PHPEHUL�

GDQ� NDWD� ´%DFNµ� DUWLQ\D� NHPEDOL�� -LND� NHGXD� NDWD� WHUVHEXW�

digabungkan akan memiliki arti memberikan kembali atau 

diartikan juga sebagai timbal balik. Jika diartikan secara 

sederhana, feedback adalah kegiatan dua pihak yang saling 

memberikan timbal balik terhadap suatu topik pembahasan. 

Feedback ini sering ditemui dalam berbagai kegiatan sehari-

hari, terutama di dunia bisnis. Feedback berarti memberi 

tanggapan atau respon dari seseorang kepada orang lain.  

Armstrong (2009) menyatakan bahwa umpan balik 

terhadap individu mengenai bagaimana mereka bekerja 

adalah salah satu hal yang penting dalam manajemen kinerja. 

Umpan balik adalah penyediaan informasi tentang 

bagaimana kinerja mereka dalam hal hasil, kejadian, insiden 

kritis, dan perilaku signifikan. Umpan balik bisa menjadi 

positif jika memberi tahu orang bahwa mereka telah 

melakukan sesuatu dengan baik, konstruktif jika memberi 

saran bagaimana melakukan sesuatu dengan lebih baik, dan 

negatif jika mengatakan bahwa mereka telah melakukan 

sesuatu dengan buruk. Umpan balik memperkuat perilaku 

efektif dan menunjukkan di mana dan bagaimana perilaku 

perlu diubah. 
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$� 3HQJDQWDU 

'DODP�NHKLGXSDQ�EHUPDV\DUDNDW��LQWHUDNVL�DQWDU�PDQXVLD�

WLGDN� SHUQDK� OHSDV� GDUL� NRPXQLNDVL�� 'HQJDQ� NDWD� ODLQ��

NRPXQLNDVL�PHPEHULNDQ�NRQWULEXVL�\DQJ�EHVDU�WHUKDGDS�SURVHV�

NHODQJVXQJDQ� KLGXS� PDQXVLD�� 5XDQJ� OLQJNXS� NRPXQLNDVL�

EHUEHGD�EHGD�WHUJDQWXQJ�SDGD�ELGDQJ�WHPSDW�VHVHRUDQJ�EHNHUMD��

DSDNDK� NRPXQLNDVL� GL� ELGDQJ� SROLWLN�� HNRQRPL�� GDQ� GDODP�

RODKUDJD�� 

.RPXQLNDVL� PHUXSDNDQ� VDUDQD� XQWXN� WHUMDOLQQ\D�

KXEXQJDQ� DQWDU� VHVHRUDQJ�GHQJDQ� RUDQJ� ODLQ�� GHQJDQ� DGDQ\D�

NRPXQLNDVL� PDND� WHUMDGLODK� KXEXQJDQ� VRVLDO�� NDUHQD� EDKZD�

PDQXVLD� LWX�DGDODK�VHEDJDL�PDNOXN�VRFLDO�� VHKLQJJD� WHUMDGLQ\D�

LQWHUDNVL� \DQJ� WLPEDO� EDOLN�� .RPXQLNDVL� SDVWL� WHUMDGL� SDGD�

NHJLDWDQ� RODKUDJD�� EDLN� VDDW� SHPEHODMDUDQ� SHQMDV� PDXSXQ�

SHODWLKDQ�FDEDQJ�RODKUDJD�WHUWHQWX��=DVNLD�2NWDYLDQD�6DUL��Q�G��� 

3DGD� KDNLNDWQ\D� NRPXQLNDVL� DGDODK� NHJLDWDQ� GDVDU�

PDQXVLD��0HODOXL�NRPXQLNDVL��PDQXVLD�GDSDW��EHULQWHUDNVL�VDWX�

VDPD�ODLQ�GDODP�NHKLGXSDQ�VHKDUL�KDUL��3HQWLQJQ\D�NRPXQLNDVL�

\DQJ� EDLN� GDODP� SURVHV� ODWLKDQ� RODKUDJD�� EDLN� EHUMDODQ� ODQFDU�

PDXSXQ� VHEDOLNQ\D�� .XUDQJQ\D� NRPXQLNDVL� \DQJ� EDLN� GDODP�

SURVHV� ODWLKDQ� RODKUDJD� GDSDW�PHQJJDQJJX� ODWLKDQ��0LVDOQ\D��

SHODWLK� WLGDN� EHUNRPXQLNDVL� GHQJDQ� EDLN� GHQJDQ� DWOHWQ\D��

VHKLQJJD� UHQFDQD� ODWLKDQ� \DQJ� GLEHULNDQ� NHSDGD� PHUHND�

PHPELQJXQJNDQ�GDQ�NDFDX� 
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$� 3HQJDQWDU 

Self-Compidance/Rasa percaya diri merupakan keyakinan 

yang ada dalam diri  seseorang untuk yakin akan  potensi yang 

dimilikinya untuk  mencapai tujuan yang ingin dicapai. 

Menurut peneliti, atlet membutuhkan kepercayaan diri untuk 

mencapai kesuksesan yang ingin diraihnya. Kepercayaan diri ini 

diukur dengan menggunakan skala yang mempunyai lima 

dimensi : optimis, mandiri, sportivitas, tidak khawatir, dan 

dapat beradaptasi.  

Kepercayaan diri sangat penting untuk menampilkan 

yang terbaik di dunia olahraga.Sejauh mata memandang, atlet 

yang percaya pada kemampuannya cenderung tampil lebih baik 

dibandingkan atlet yang kurang percaya diri terhadap potensi 

yang dimilikinya. 

Faktanya, kepercayaan diri lebih dari sekedar sifat 

psikologis; kepercayaan diri adalah fondasi yang kuat untuk 

mencapai tujuan, mengatasi tantangan, dan menahan tekanan 

persaingan. 

Dalam mengkaji rasa percaya diri dalam konteks 

olahraga, artikel ini bertujuan untuk mempertimbangkan aspek-

aspek kunci yang menjadi dasar rasa percaya diri pada atlet. 

Mulai dari faktor psikologis yang mempengaruhi kepercayaan 

diri hingga strategi praktis untuk membangun dan 

mempertahankan tingkat kepercayaan diri yang optimal, 

pembahasan ini merinci bagaimana kepercayaan diri 

merupakan faktor penting dalam kesuksesan seorang atlet. 

6(/)�&203,'$1&(�
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$� .HVDGDUDQ�'LUL��6HOI�$ZDUHQHVV 

�� 3HQJHUWLDQ�.HVDGDUDQ�'LUL 

Kesadaran diri atau self awareness merupakan 

kemampuan seseorang dalam memahami  pikiran, perasaan, 

dan evaluasi diri secara sadar sehingga dapat mengenali 

kelebihan, kelemahan, dorongan hati, dan nilai-nilai yang 

muncul pada dirinya dan orang lain. 

Orang dengan kesadaran diri yang baik mampu 

membaca situasi sosial, memahami orang lain, memahami 

ekspektasi orang lain terhadap dirinya, serta mampu 

memikirkan diri sendiri, mengamati diri sendiri, dan 

mengeksplorasi pengalaman, termasuk mengendalikan 

emosi. 

Ahli psikologi menyebut istilah lain dari kesadaran 

diri dengan nama metakognisi dan metamood, yaitu 

kesadaran orang akan proses berpikir dan kesadaran 

emosinya sendiri. Proses metakognisi menyebabkan individu 

dapat mengontrol aktivitas kognitifnya, sehingga dapat 

mengarahkannya untuk memilih situasi dan strategi yang 

tepat bagi dirinya di masa yang akan datang. 

Self awareness atau kesadaran diri merupakan fondasi 

hampir semua unsur kecerdasan emosional, langkah awal 

yang penting untuk memahami diri sendiri dan untuk 

berubah. Kesadaran diri adalah salah satu ciri yang unik dan 

mendasar pada manusia, yang membedakan manusia dari 

makhluk lainnya.�Kesadaran yang harus di miliki Manusia 

.(6$'$5$1�',5,�
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$� 3HQJDQWDU 

Self-talk adalah aktivitas berbicara atau dialog internal 

yang terjadi dalam pikiran seseorang. Ini termasuk kata-kata, 

kalimat, atau pemikiran yang kita ungkapkan kepada diri kita 

sendiri. 

Self-talk dapat berupa suara-suara di kepala atau kata-

kata yang diucapkan. Dalam konteks olahraga dan performa, 

self-talk sering kali digunakan sebagai alat untuk mengelola 

emosi, meningkatkan fokus, dan membangun kepercayaan diri.�

6elf talk berupa kata- kata positif yang berbentuk gagasan yang 

harus selalu ditekankan dalam diri atlet untuk mengubah 

perasaan yang negatif untuk menjadi positif mind atau berpikir 

positif dengan apa yang dihadapi (Jarwo, 2022). 

 

Gambar 21. Contoh Kata Negative dan Positif 
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$� 3HQJDQWDU 

Perhatian dan konsentrasi merupakan konsep psikologis 

yang sangat penting dalam  olahraga keduanya fokus pada 

kemampuan atlet untuk mengelola dan fokus pada tugas dan 

informasi terkait selama latihan dan kompetisi. Hal ini 

dikarenakan pada saat melakukan aktivitas olahraga bukan 

semata-mata melibatkan bagian tubuh manusia  melainkan  

wujud  proses  psiko-fisik  manusia  sebagai  totalitas  yang  

saling mempengaruhi (Agus  Supriyanto  &  Lismadiana,  2013). 

Konsentrasi seorang atlet dapat terganggu apabila tidak 

mampu memperhatikan rangsangan yang relevan dan 

mengabaikan rangsangan yang tidak relevan. Saat Anda terlibat 

dalam aktivitas kompetitif atau olah raga, rangsangan selalu 

datang pada Anda pada waktu yang bersamaan Oleh karena itu, 

atlet harus senantiasa berkonsentrasi pada aktivitas yang  

dilakukan. Rangsangan tersebut dapat berupa instruksi dari 

pelatih, pergerakan lawan atau rekan satu tim, kebisingan 

penonton, tindakan suporter lawan, dan lain-lain. Jika seorang 

atlet tidak dapat bereaksi dengan baik maka ia akan menjadi 

kesal dan  mengambil keputusan yang buruk serta mengambil 

tindakan yang salah (Gustian, 2016). 

Berikut adalah penjelasan lebih lanjut mengenai 

pengertian perhatian dan konsentrasi dalam olahraga: 

1. Perhatian: 

x Definisi: Perhatian mengacu pada kemampuan untuk 

memilih dan memproses informasi tertentu dari 

3(5+$7,$1�'$1�
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$� 3HQJDQWDU 

Peran psikologi olahraga dalam persiapan kompetisi 

melibatkan penerapan prinsip dan teknik psikologis untuk 

meningkatkan persiapan mental atlet sebelum bertanding. 

Psikologi olahraga berfokus pada aspek psikologis yang 

mempengaruhi performa atlet, dan masa persiapan bertanding 

merupakan masa kritis dimana faktor psikologis dapat 

memberikan dampak yang besar.  

Psikologi  Olahraga adalah  llmu  yang  mengkaji perilaku  

manusia  dalam konteks olahraga  prestasi  yang  dipengaruhi  

oleh tiga unsur  utama  yang  saling  terkait  satu  sama  lainnya, 

yaitu  atlet  itu  sendiri,  pelatih  dan  lingkungan.  Usaha 

pembinaan  olahraga  prestasi  yang  tinggi,  merupakan masalah   

yang   rumit dan kompleks   dan   banyak tergantung serta 

dipengaruhi oleh berbagai factor (Irwanto & Romas, 2019). 

Peran kepribadian dalam psikologi olahraga sangat 

penting untuk memahami ciri-ciri kepribadian  atlet. Baik 

berkompetisi dalam olahraga individu atau tim, atlet adalah 

individu dengan kepribadian uniknya masing-masing. Ia 

memiliki bakatnya sendiri, pola perilakunya sendiri, 

kepribadiannya sendiri, dan juga latar belakang yang 

mempengaruhi dirinya dalam cara tertentu. 

Psikologi olahraga dalam persiapan pertandingan adalah 

disiplin ilmu yang membahas aspek-aspek mental dan 

emosional dari atlet saat mereka bersiap menghadapi kompetisi. 

Ini mencakup pemahaman, pengembangan, dan penerapan 
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$NEDU�� $��� 	� +DVWMDUMR�� 7�� '�� �������� .RKHVLYLWDV� 7LP� GDQ� 6LNDS�
WHUKDGDS� .HSHPLPSLQDQ� :DVLW� VHEDJDL� 3UHGLNWRU�
.HFHQGHUXQJDQ�3HULODNX�$JUHVLI� 3HPDLQ� 6HSDNEROD��*DGMDK�
0DGD� -RXUQDO� RI� 3V\FKRORJ\� �*DPD-R3��� ������ ����
KWWSV���GRL�RUJ����������JDPDMRS������ 

$UGLQL��)���	�-DQQDK��0����������3HQJDUXK�SHODWLKDQ�WHNQLN�UHODNVDVL�
SHUQDIDVDQ� GDODP� WHUKDGDS� FRPSHWLWLYH� VWDWH� DQ[LHW\� SDGD�
DWOHW� 8.0� EXOX� WDQJNLV� 8QLYHUVLWDV� 1HJHUL� 6XUDED\D��
&KDUDFWHU��-XUQDO�3HQHOLWLDQ�3VLNRORJL����������²��� 

$XOLD��)��5����������+XEXQJDQ�6HOI�7DON�'DQ�.HSHUFD\DDQ�'LUL�'HQJDQ�
3HDN�3HUIRUPDQFH�3DGD�$WOHW�%XOXWDQJNLV�������²��� 

%XGLPDQ�� '�� �������� 3HUEDQGLQJDQ� SHQJDUXK� SHPEHULDQ� XPSDQ�
EDOLN� SRVLWLI� �SRVLWLYH� IHHGEDFN�� GDQ� XPSDQ� EDOLN� QHWUDO�
�QHXWUDO� IHHGEDFN�� GDODP� SHPEHODMDUDQ� SHQMDV� WHUKDGDS�
SHPEHQWXNDQ�NRQVHS�GLUL�\DQJ�SRVLWLI�VLVZD�6'��8QLYHUVLWDV�
3HQGLGLNDQ�,QGRQHVLD� 

&DQGUD��$���+HQMLOLWR��5���=XONLIOL��0DNRURKLP��0��)���	�5H]NL����������
%8.8�$-$5�36,.2/2*,�2/$+5$*$��9RO������������ 

&DQGUD��$���5DKD\X��7���:RUR��2���+DQGD\DQL��.���	�6HW\DZDWL��+��
�Q�G���� 42,(7� (<(� 8178.� $.85$6,� 7(1'$1*$1�
'$/$0�6(3$.�%2/$������� 

&K��6����������7,1*.$7�3(1*(7$+8$1�3(/$7,+�%2/$�92/,�
7(17$1*� 352*5$0� /$7,+$1� 0(17$/� ',�
.$%83$7(1� 6/(0$1� <2*<$.$57$�� -RXUQDO� 2ODKUDJD�
3UHVWDVL�� ��� 1RPRU� ��� �²����
KWWSV���GRL�RUJ����������MRUSUHV�Y��L��������3526(6 

'DUPDZDQVDK��$���	�3XWUR��5��+��(����������3HQJJXQDDQ�NRPXQLNDVL�
QRQ�YHUEDO�EDKDVD�WXEXK�GDODP�GHVDLQ�LQVWUXNVLRQDO�SHODWLK�
GDQ� DWOHW� NDWHJRUL� WDQGLQJ� SHQFDN� VLODW�� -XUQDO� .RPXQLNDVL�
3URIHVLRQDO�� ������ ���²�����
KWWSV���GRL�RUJ����������MNS�Y�L������ 

(IIHQGL��+����������3HUDQDQ�SVLNRORJL�RODKUDJD�GDODP�PHQLQJNDWNDQ�
SUHVWDVL�DWOHW��1XVDQWDUD��-XUQDO�,OPX�3HQJHWDKXDQ�6RVLDO��������� 

)DULGD�� 1�� �������� )XQJVL� GDQ� $SOLNDVL� 0RWLYDVL� GDODP�
3HPEHODMDUDQ�� (GXFDWLRQ� DQG� /HDUQLQJ� -RXUQDO�� ������ �����
KWWSV���GRL�RUJ����������HOMRXU�Y�L����� 
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)DUXQLN�� &�� *�� �������� 3HUDQDQ� ,QJDWDQ� EDJL� 3HPEHQWXNDQ�
3HQJHWDKXDQ�PHQXUXW�3HUVSHNWLI�(PSLULVLVPH�'DYLG�+XPH��
3UD[LV�� )LOVDIDW� 7HUDSDQ� �������� �²����
KWWSV���GRL�RUJ����������PRGHUDVL�[[[[[[[ 

)LUPDQV\DK��+����������3HUEHGDDQ�3HQJDUXK�/DWLKDQ�,PDJHU\�'DQ�
7DQSD�/DWLKDQ�,PDJHU\�7HUKDGDS�.HWHUDPSLODQ�6HQDP�'DQ�
.HSHUFD\DDQ�'LUL�$WOHW��-XUQDO�2ODKUDJD�3UHVWDVL���������²��� 

)LWUL�$PDOLD��(����������7LQJNDW�.HVDGDUDQ�'LUL�7HUKDGDS�.HVHKDWDQ�
0HQWDO� 8QWXN� $WOHW� 0XD\� 7KDL� �8NP�� 8QLYHUVLWDV�
6XU\DNDQFDQD�� -XUQDO� 0$(132�� -XUQDO� 3HQGLGLNDQ� -DVPDQL�
.HVHKDWDQ� 'DQ� 5HNUHDVL�� ������� ����
KWWSV���GRL�RUJ����������MP�Y��L����� 

*XQDUVD��6��'����������3VLNRORJL�RODKUDJD�SUHVWDVL��5LND�8L�1DSLOXSXOX�
6LPDUDQJNLU� �HG����� %XNX� 'L� *LWDO� 37� %3.� *XQXQJ�
0XOLD������ 

*XVWLDQ�� 8�� �������� 3HQWLQJQ\D� 3HUKDWLDQ�GDQ�.RQVHQWUDVL� 'DODP�
0HQXQMDQJ�3HQDPSLODQ�$WOHW��3HUIRUPD�2ODKUDJD�������²��� 

,OKDP�� =�� �������� 3HUDQDQ� 3VLNRORJL� 2ODKUDJD� 7HUKDGDS� $WOHW��
3URVLGLQJ� 6HPLQDU� 1DVRQDO� 3HQGLGLNDQ� .HSHODWLKDQ� 2ODKUDJD��
���������²���� 

,UZDQWR�� 	� 5RPDV��0�� =�� �������� 3URILO� 3HUDQ� 3VLNRORJL� 2ODKUDJD�
'DODP� 0HQLQJNDWNDQ� 3UHVWDVL� $WOHW� GL� 6HUDQJ�%DQWHQ�
0HQXMX� -DZDUD��3URVLGLQJ� 6HPLQDU�1DVLRQDO� ,37(.�2ODKUDJD��
������ �²����
KWWSV���HMRXUQDO�XQLEDEZL�DF�LG�LQGH[�SKS�VHPQDVVHQDORJ
�DUWLFOH�YLHZ���� 

-DUZR��6����������3HQJHWDKXDQ�$WOHW�WHQWDQJ�6HOI�7DON�VHEDJDL�VDODK�
VDWX� VROXVL�PHQJDWDVL� WHNDQDQ�GDODP�3HUPDLQDQ�%ROD�9ROL��
-XUQDO� 3DWULRW�� ������ ���²�����
KWWSV���GRL�RUJ����������SDWULRW�Y�L����� 

0DKDQDQL�� 5�� $��� 	� ,QGULDUVD�� 1�� �������� +XEXQJDQ� .RQVHQWUDVL�
7HUKDGDS� .HWHSDWDQ� 6KRRWLQJ� 3DGD� (NVWUDNXULNXOHU� )XWVDO�
3XWUL��-XUQDO�3HQGLGLNDQ�2ODKUDJD�'DQ�.HVHKDWDQ���������²���� 

0\OVLGD\X�� $�� �������� 3VLNRORJL� 2ODKUDJD�� ,Q� 6XU\DQL� �(G����
,PSOHPHQWDWLRQ�6FLHQFH��9RO������,VVXH�����37�%XPL�$NVDUD������ 

1XJUDKD��8����������+XEXQJDQ�3HUVHSVL��6LNDS�'DQ�0RWLYDVL�%HODMDU�
7HUKDGDS� +DVLO� %HODMDU� 3DGD� 0DKDVLVZD� 3HQGLGLNDQ�
2ODKUDJD�'DQ�.HVHKDWDQ�8QLYHUVLWDV�-DPEL��&HUGDV�6LID��������
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1XVXIL��0����������0HODWLK�.RQVHQWUDVL�'DODP�2ODKUDJD��-XUQDO�,OPX�
.HRODKUDJDDQ�����������²��� 

3XUQRPR�� $��� 	� .DUWLNR�� � GZL� FDK\R�� �������� +XEXQJDQ� 7LQJNDW�
.HFHPDVDQ�'DODP�6XDWX�3HUWDQGLQJDQ�'HQJDQ�.HPDPSXDQ�
6KRRWLQJ�3HPDLQ�%RODEDVNHW�60$�1HJHUL���7DPDQ�6LGRDUMR��
-XUQDO�3HQGLGLNDQ�2ODKUDJD�'DQ�.HVHKDWDQ�����������²���� 

5HVWL�� 	� %LO�� ,�� �������� 7(.1,.� 5(/$.6$6,� 2727� 352*5(6,)�
8178.� 0(1*85$1*,� 675(6� 3$'$� 3(1'(5,7$�
$60$�� ,PSOHPHQWDWLRQ� 6FLHQFH�� ������� �²����
KWWS���G[�GRL�RUJ���������M�ELRFKL��������������$KWWS���G
[�GRL�RUJ���������QDWXUH�������$KWWS���G[�GRL�RUJ������
���QDWXUH�������$KWWS���MRXUQDO�VWDLQNXGXV�DF�LG�LQGH[�
SKS�HTXLOLEULXP�DUWLFOH�YLHZ������������$KWWS���G[�GR
L�RUJ���������QUPLFUR������$KWWS��� 

6DJXQL�)DWLPDK����������0(1*(0%$1*.$1�3(5,/$.8�6(+$7�
0(/$/8,� 3(1'(.$7$1� 62&,$/� /($51,1*� 7+(25<�
)DWLPDK�6DJXQL�'RVHQ�-XUXVDQ�7DUEL\DK�67$,1�'DWRNDUDPD�
3DOX�� 67$,1� 'DWRNDUDPD� 3DOX�� ������ �²����
KWWSV���GRL�RUJ����������MVL�Y�L���������� 

6FKXOW]��'��3���6FKXOW]��(���	�.RQWHPSRUHU��3����������'XDQH�3��6FKXOW]�
GDQ� 6\GQH\� (OOHQ� 6FKXOW]� ������� 3HUNHPEDQJDQ� .RQWHPSRUHU�
GDODP� 3VLNRORJL�� 6HUL� 6HMDUDK� 3VLNRORJL� 0RGHUQ� �%XNX� 'LJLW���
����� 

6LQDWU\D��(��<���	�'DUPLQWR��(����������$JUHVLILWDV�6XSSRUWHU�6HSDN�
%ROD� 3HUVHED\D� 6XUDED\D� 3DGD� 6DDW� 3HUWDQGLQJDQ�
%HUODQJVXQJ��&KDUDFWHU���������²�� 

6XPHQHS��6��3����������5L\DGKRKß��-XUQDO�3HQGLGLNDQ�2ODKUDJD�352),/�
0(17$/� $7/(7� 3(.$1� 2/$+5$*$� 3529,16,� ��
3253529� �� 9,,� 3(7$148(� 680(1(3� ',/,+$7� '$5,�
3(563(.7,)� ,0$*(5<� '$1� 6(/)� 7$/.� 0(17$/�
352),/(� 2)� $7+/(7(6� 3529,1&(� 632576� :((.� ��
3253529���9,,�3(7$148(�680(1(3�9,(:('�)520�7��

������²���� 

=DVNLD�2NWDYLDQD�6DUL��(��$��6���Q�G����3(17,1*1<$�.5($7,9,7$6�
'$1� .2081,.$6,� 3$'$� 3(1',',.$1� -$60$1,� '$1�
'81,$�2/$+5$*$�2OHK����²���� 
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