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ABSTRAK 

Seorang atlet membutuhkan regulasi diri yang baik dalam bertanding 

maupun latihan. Pentingnya regulasi diri bagi atlet saat latihan maupun kompetisi 

agar dirinya tenang, tidak gugup, dan tidak cepat mengambil keputusan. Regulasi 

diri atlet individu dan atlet beregu itu berbeda. Jika atlet individu dengan 

meregulasi dirinya sendiri akan mampu mengendalikan segala tindakan dan dapat 

mempertimbangkan manfaat dan tujuannya. Namun jika atlet beregu harus lebih 

mampu mengontrol dirinya untuk dapat bekerja sama dengan regunya. Tujuan 

penelitian ini adalah mengetahui perbedaan regulasi diri pada atlet olahraga 

individu dan atlet olahraga beregu.  

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif komparasi. Populasi dalam 

penelitian ini adalah mahasiswa atlet olahraga dari beberapa jurusan di 

Universitas Negeri Semarang yang berjumlah 264 orang.  Sampel dalam 

penelitian ini berjumlah 125 orang. Teknik sampling yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah total sampling. Pengumpulan data dilakukan dengan 

menggunakan skala regulasi diri berisi 63 item dengan koefisien reliabilitas α = 

0.911. Menggunakan teknik analisis Mann Whitney U Test. 

Hasil penghitungan dibantu dengan software pengolah data, didapati 

regulasi diri pada atlet olahraga individu dan atlet olahraga beregu berada pada 

kategori sedang. Uji hipotesis diperolah hasil signifikansi 0.883 dengan nilai 

signifikansi > 0.05. Dengan demikian, menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan 

regulasi diri pada atlet olahraga individu dan atlet olahraga beregu. 
 

Kata Kunci: Regulasi diri, Atlet Olahraga Individu, Atlet Olahraga Beregu 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Atlet pada umumnya dihadapkan pada situasi-situasi yang penuh dengan 

ketegangan dibandingkan dengan yang bukan atlet. Situasi yang penuh dengan 

keteganganitu terjadi karena atlet merasa takut atau tegang dalam menghadapi 

sesuatu yang dianggap mengancam dirinya. Situasi tersebut dirasakan 

menimbulkan ketegangan (stress) pada diri atlet yang bersangkutan. Situasi yang 

penuh dengan ketegangan tersebut merupakan tantangan berat bagi atlet. Proses 

penyesuaian atau adaptasi untuk menghadapi situasi tegang perlu dilatihkan 

kepada atlet agar tidak menimbulkan ketegangan yang berlebihan (Komarudin, 

2013:72). 

Atlet olahraga individu dan atlet olahraga beregu dapat menghasilkan 

performa yang maksimal maka diperlukan adanya regulasi diri. Pentingnya 

regulasi diri bagi atlet saat latihan maupun kompetisi agar dirinya tenang, tidak 

gugup, dan tidak cepat mengambil keputusan. Atlet membutuhkan regulasi diri 

yang baik dalam bertanding maupun latihan. Regulasi diri atlet digunakan untuk 

mengatasi kecemasan (anxiety), stres dan lain sebagainya yang dapat mengganggu 

performa atlet (Rohmansyah, 2017). 

Selain itu pentingnya regulasi diri bagi atlet adalah untuk 

menurunkanbahkan menaikan intensitas dari emosi yang rasa dan kemungkinan 
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diri meregulasi diri itu dengan baik, menjadi emosi negatif atau positif untuk 

mencapai tujuan spesifik. 

Peranan regulasi diri diperlukan bagi atlet dalam menyikapi situasi yang 

mengancam atau situasi yang membawa ketidaknyamanan. Dalam penelitian ini 

situasi yang membawa ketidaknyamanan difokuskan pada stres. DeWall, 

Baumeisteir, Stillman, dan Gailliot (2007:62) telah mengadakan penelitian 

terhadap beberapa mahasiswa di Amerika. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

regulasi diri yang kurang efektif dapat menimbulkan perilaku agresif, sedangkan 

mereka yang memiliki regulasi diriefektif akan lebih mampu mengendalikan 

dirinya. Hasil penelitian Trentacosta dan Shaw (2009:356) menghasilkan hal 

serupa bahwa regulasi diri dapat menjadikan seseorang mengendalikan perilaku 

maladaptif. 

Regulasi diri atlet individu dan atlet beregu itu berbeda. Jika atlet individu 

dengan meregulasi dirinya sendiri akan mampu mengendalikan segala tindakan 

dan dapat mempertimbangkan manfaat dan tujuannya. Namun jika atlet beregu 

harus lebih mampu mengontrol dirinya untuk dapat bekerja sama dengan regunya, 

karena olahraga beregu memerlukan kekompakan satu sama lain dan dapat 

bekerja sama dalam menjalankan strategi dalam pertandingan. Jika dalam regu 

terdapat atlet yang regulasi dirinya kurang, maka saat bertanding akan 

menghasilkan permainan yang kurang maksimal.  

Perbedaan secara mendasar antara atlet individu dan kelompok dari cara 

mereka bertanding. Atlet individu lebih menekankan pada sikap bekerja sendiri/ 

mandiri. Sedangkan pada atlet berkelompok mereka lebih menekankan rasa sikap 
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kerjasama. Dari hal-hal tersebut dapat menjadi salah satu pertimbangan adanya 

perbedaan atlet individu dan berkelompok (Palupi dalam Murdiansyah, 2015). 

Regulasi diri sangat penting dimiliki oleh setiap atlet hal ini terkait mental 

saat menghadapi pertandingan maupun mental saat bertanding. Seorang atlet 

apabila tidak memiliki regulasi diri dalam dirinya akan berpengaruh pada cara 

bertandingnya. Ini terjadi karena, saat pertandingan diperlukan mental yang kuat 

dan fisik yang optimal. Bila atlet tidak percaya diri maka mental tandingnya akan 

turun, ini berakibat menurunnya performa atlet yang dapat mengkibatkan 

kemungkinan terburuk yaitu, kekalahan. Sehingga, banyak cara atlet untuk 

mengantisipasi regulasi diri saat menghadapi pertandingan maupun saat 

bertanding. 

Self regulation digambarkan sebagai sebuah siklus karena feedback dari 

tingkah laku sebelumnya digunakan untuk membuat penyesuaian dalam usahanya 

saat ini. Penyesuaian seperti itu diperlukan karena faktor-faktor personal, tingkah 

laku, dan lingkungan secara konstan berubah selama proses belajar dan 

berperilaku. Faktor-faktor tersebut juga harus diobservasi dengan feedback yang 

mengarah pada dirinya (Susanto, 2006). 

Berikut adalah data atlet olahraga individu dan atlet olahraga beregu di 

Universitas Negeri Semarang: 

Tabel 1.1 Data Atlet Olahraga Individu dan Atlet Olahraga Beregu 

NO. 
JENIS 

OLAHRAGA 

CABANG 

OLAHRAGA 

JUMLAH 

PUTRA PUTRI 

1.  INDIVIDU 

PARALAYANG 5 4 

BULUTANGKIS 14 8 

ATLETIK 4 0 

TENIS LAPANGAN 10 10 

TAEKWONDO 1 1 
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PENCAK SILAT 11 6 

ANGKAT BESI 0 1 

RENANG 4 9 

PANAHAN 1 0 

WOODBALL 20 11 

KEMPO 1 1 

WUSHU 1 0 

GULAT 1 0 

PENTAQUE 7 2 

TENIS MEJA 6 7 

JUMLAH 86 60 

TOTAL 146 

   2. BEREGU 

SEPAK BOLA 36 0 

FUTSAL PUTRA 3 0 

FUTSAL PUTRI 0 1 

VOLI 16 15 

SEPAK TAKRAW 12 13 

HANDBALL 1 1 

HOCKEY 1 0 

SENAM 0 1 

BASKET 10 8 

JUMLAH 79 39 

TOTAL 118 

 

Dari data diatas bahwa yang merupakan atlet adalah mahasiswa jurusan 

Keolahragaan dan beberapa tidak dari mahasiswa jurusan Keolahragaan yaitu dari 

jurusan Manajemen, Akutansi, Ilmu Hukum, Pendidikan Bahasa Inggris, 

Geografi, PKN, IKM, Teknik Sipil, dan Ilmu Politik. 

Regulasi diri adalah kemampuan seseorang untuk mengontrol perilakunya 

sendiri (Bandura dalam Ormrod, 2011:132). Regulasi diri adalah kemampuan 

untuk merencanakan, mengarahkan, dan memonitor perilaku untuk mencapai 

suatu tujuan tertentu dengan melibatkan unsur fisik, kognitif, emosional, dan 

sosial (Brown dalam Neal & Carey, 2005). Regulasi diri merupakan salah satu 

strategi yang memanfaatkan tiga faktor dalam proses penerapan, yakni faktor 

sosial, kognitif dan perilaku yang memainkan peran penting dalam proses 
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pembelajaran, khususnya dalam membantu meningkatkan kemampuan mengelola 

waktu belajar (Fitri & Naqiyah, 2013). 

Regulasi diri dapat mempengaruhi individu dalam melakukan suatu 

tindakan. Individu dengan regulasi diri yang baik, akan memiliki kemampuan 

dalam mengendalikan situasi-situasi yang dihadapinya sehingga tidak berdampak 

negatif bagi dirinya. Ia akan mampu menentukan sikap dan perilaku sesuai dengan 

keputusan mereka. Dengan kemampuan regulasi diri yang baik, individu akan 

mampu memandang secara positif setiap situasi yang dihadapinya. Keberadaan 

dari regulasi diri seseorang tidak lepas dari adanya pengaruh faktor internal dan 

eksternal yang ada di dalam diri individu (Alwisol, 2009:285). 

Berdasarkan hasil wawancara pertama yang dilakukan dengan NAI, yang 

merupakan salah satu atlet paralayang, mengatakan bahwa:  

“Ada lah, takut gagal take off, takut angin besar, takut jika teman 

lainnya terjadi insiden, banyaknya orang yang melihat. Iyo lah, 

semakin ora PD, maka semakin cemas. Semua atlet pasti gitu. 

Kecuali yang jam terbangnya udah tinggi.” (NAI, perempuan, 6 

November 2017) 

 

Berdasarkan hal tersebut dapat dijelaskan bahwa peranan regulasi diri 

penting bagi individu dalam menyikapi situasi yang mengancam atau situasi yang 

membawa ketidaknyamanan. 

Hasil wawancara kedua yang dilakukan dengan NAI, yang merupakan 

salah satu atlet paralayang, mengatakan bahwa:  

“Pertama saya mengikuti paralayang yang ada dibenak saya adalah 

ambisi ingin cepat bisa terbang. Untuk itu saya latihan dengan 

tekun, dan pada akhirnya saya mencoba untuk terbang sendiri, atau 

bisa disebut first jump, pada awal saya ingin melakukan 

penerbangan, rasa gelisah dan takut menyelimuti diri saya, grogi 

bercampur penasaran dan takut membuat saya gagal membuka 
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payung dengan sempurna, tetapi kemudian saya coba lagi akhirnya 

berhasil, dan saya melakukan penerbangan dengan dipandu oleh 

senior, takut dan banggapun tercampur aduk, saya pun tidak berani 

melepaskan togel (kendali), dan benar-benar fokus mendengarkan 

intruksi, sampai pada akhirnya saya dapat landing dengan 

sempurna. Untuk penerbangan kedua masih agak grogi, dan 

penerbangan selanjutnya sudah mulai memahami dan terbiasa.” 

(NAI, perempuan, 12 November 2017) 

 

Dari hasil wawancara, didapatkan pada saat pertama kali melakukan 

paralayang merasa grogi, takut jika tidak bisa landing dengan sempurna namun 

subjek termotivasi untuk menjadi atlet yang berprestasi, maka dari itu subjek 

selalu mendengarkan intruksi dengan sungguh-sungguh sehingga mampu landing 

dengan baik dan terus berusaha untuk menjadi atlet yang lebih berprestasi. Atlet 

yang berprestasi mempunyai regulasi diri yang lebih tinggi dibandingkan dengan 

atlet yang tidak berprestasi (Teoring, 2009). 

Berdasarkan hal tersebut, menjelaskan bahwa regulasi diri mampu 

mempengaruhi keberhasilan individu dalam mencapai tujuan tertentu melalui 

pengendalian perilaku yang dimunculkan.  

Keyakinan diri, kepercayaan diri, serta kebebasan diri, akan memberi 

kekuatan pada aspek personal, sehingga lebih mempermudah individu dalam 

menetapkan tujuan ataupun goal yang akan dicapai (Widawati, 2008). 

Seorang atlet harus mampu mengarahkan diri sendiri agar dapat memiliki 

kemampuan yang mengoptimalkan pembelajarannya. Seorang atlet dengan 

metakognitif yang bagus lebih mudah dalam mengatasi kecemasan. Regulasi diri 

juga dapat mengurangi kecemasan (Nazriati & Sanitiara, 2014). 

Kondisi psikis atlet sangat mempengaruhi penampilannya. Regulasi diri 

sangat diperlukan bagi setiap orang khususnya atlet. Hal ini dikarenakan, regulasi 
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diri akan memberikan arah perilaku bagi atlet sehingga terus termotivasi untuk 

mencapai tujuan yang sudah ditetapkan atau diharapkan. Dengan regulasi diri 

yang baik, ia akan mampu mengendalikan dan menyaring situasi-situasi sulit atau 

negatif sehingga tidak mempengaruhi penampilan mereka. 

Menurut Alderman (dalam Herman, 2011) bahwa penampilan atlet dapat 

ditentukan oleh 4 faktor Antara lain: faktor kesegaran jasmani, faktor 

keterampilan, faktor pembawaan fisik, serta faktor psikologi dan tingkah laku. 

Faktor kesegaran jasmani meliputi; system kardiovaskuler-respiratori, daya tahan, 

kekuatan, kecepatan, power, koordinasi, kelentukan dan kelincahan, dan 

sebagainya. Faktor keterampilan meliputi; koordinasi gerak, keindahan gerak, 

waktu reaksi, dan sebagainya. Faktor pembawaan fisik seperti; segi-segi 

antrophometrik antara lain tinggi dan berat badan, panjang lengan, tungkai, lebar 

bahu, kemampuan gerak, dan lain sebagainya. Faktor psikologi dan tingkah laku 

meliputi; motif-motif berprestasi, intelegensi, aktualisasi diri, kemandirian, 

agresivitas, emosi, percaya diri, motivasi, semangat, rasa tanggung jawab, rasa 

sosial, hasrat ingin menang dan sebagainya. 

Ada beberapa penelitian yang sudah dilakukan sebelumnya. Penelitian 

yang dilakukan Kusumawati (2017) “Pengaruh Adversity Quotient terhadap 

Regulasi Diri Siswa Kelas Khusus Olahraga (KKO) SMP Negeri 13 Yogyakarta”. 

Penelitian ini menjelaskan bahwa atlet merupakan seseorang yang selalu 

dihadapkan pada kondisi penuh tekanan dan kompetisi. Dengan kondisi tersebut, 

berbagai faktor mampu mempengaruhi kemampuan atlet dalam menampilkan 

performanya secara optimal. Untuk itu, setiap atlet harus mampu mengontrol dan 
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mengendalikan diri mereka dalam menghadapi berbagai situasi. Salah satu hal 

yang berpengaruh dalam melakukan regulasi diri adalah adversity quotient (AQ). 

Penelitian lain yang dilakukan Jonker (2010) mengatakan bahwa semakin 

tinggi regulasi seorang atlet maka akan semakin tinggi pula prestasi akademik dan 

prestasi pertandingannya. Penelitian selanjutnya yang dilakukan S, O. F.& Winata 

(2018) dengan judul “Regulasi Diri (Pengaturan Diri) Sebagai Determinan Hasil 

Belajar Siswa Sekolah Menengah Kejuruan” menyebutkan hasilpenelitian 

diperoleh bahwa regulasi diri memiliki pengaruh yang positif dan signifikan 

terhadap hasil belajar siswa, baik secara parsial maupun simultan. Oleh karena itu, 

hasil belajar siswa dapat ditingkatkan melalui peningkatan kemampuan regulasi 

diri (pengaturan diri) siswa. 

Penelitian lain yang dilakukan oleh Alfiana (2013) dengan judul “Regulasi 

Diri Mahasiswa Ditinjau Dari Keikutsertaan Dalam Organisasi Kemahasiswaan” 

bahwa regulasi diri merupakan kemampuan seseorang mengontrol diri dalam 

mencapai tujuan, sehingga mahasiswa meregulasi diri demi tercapai tujuan 

berkuliah. Adanya kegiatan organisasi yang tidak diwajibkan menjadikan 

perbedaan kegiatan mahasiswa. Dalam penelitian ini terdapat perbedaan tingkat 

regulasi pada mahasiswa jika ditinjau dari keikutsertaannya dalam organisasi 

kemahasiswaan. 

Penelitian berikutnya yang dilakukan oleh Husna, dkk (2014) degan judul 

“Regulasi Diri Mahasiswa Berprestasi” menunjukkan bahwa proses regulasi diri 

melibatkan beragam aspek dalam kehidupan mahasiswa. Dalam proses regulasi 

diri terdapat kesesuaian, kesinambungan, dan fokus antara tindakan dengan target 
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yang ingin dicapai. Proses regulasi diri tidak dilakukan subjek secara sendirian, 

melainkan dalam hubungan interdependensi dengan lingkungan sosial dan 

dependensi terhadap Tuhan. 

Penelitian lain yang dilakukan Rachmah (2015) dengan judul “Regulasi 

Diri dalam Belajar pada Mahasiswa yang Memiliki Peran Banyak” menemukan 

bahwa empat orang subjek menggunakan regulasi diri dalam belajar berupa 

regulasi kognitif, regulasi motivasi, regulasi perilaku dan regulasi emosi. Selain 

itu subjek juga melakukan regulasi konteks agar tujuan pembelajaran dapat 

dicapai. Regulasi diri dalam belajar yang dilakukan oleh para subjek dipengaruhi 

oleh situasi pencetus dan karakteristik tiap individu bersangkutan. Regulasi diri 

dalam belajar yang dilakukan juga tidak terlepas dari dukungan sosial yang 

diberikan kepada mereka. 

Hasil penelitian Herani & Indriana (2015) menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan negatif antara regulasi diri dan kecenderungan post power syndrome 

dapat diterima. Semakin tinggi regulasi diri maka semakin rendah kecenderungan 

post power syndrome, sebaliknya semakin rendah regulasi diri maka semakin 

tinggi kecenderungan post power syndrome. Hasil penelitian Wibowo &Nashori 

(2017) membuktikan bahwa semakin tinggi skor regulasi diri, maka semakin 

rendah perilaku agresif yang dimiliki oleh remaja. Sebaliknya, semakin rendah 

skor regulasi diri, maka remaja cenderung lebih banyak untuk memunculkan 

perilaku agresif. 

Berdasarkan beberapa penelitian terdahulu di atas dapat disimpulkan 

bahwa ada perbedaan cara individu meregulasi dirinya. Penampilan seorang atlet 
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juga dipengaruhi oleh faktor ketrampilan khusus yang harus dikembangkan 

menjadi suatu tampilan sesuai dengan yang diharapkan (Gunarsa, 2008:4). Sun & 

Wu (2011) menunjukkan bahwa pengaturan diri yang sukses melibatkan keadaan 

mental yang tenang, irama halus dalam kinerja, konsentrasi, dan aliran, sedangkan 

gangguan ritmik, stres, kelelahan mental, dan hilangnya aliran oleh atlet selama 

self-regulation yang tidak berhasil. 

Atlet dituntut untuk mampu mengetahui prioritas mereka dan cara-cara 

untuk mencapai tujuan utama mereka. Menurut Zimmerman (dalam Ormrod, 

2009) standar dan tujuan yang kita tetapkan bagi diri kita sendiri, dan cara kita 

memonitor dan mengevaluasi proses-proses kognitif dan perilaku kita sendiri, dan 

konsekuensi-konsekuensi yang kita tentukan sendiri untuk setiap kesuksesan dan 

kegagalan kita semuanya merupakan aspek-aspek pengaturan diri (self-

regulation). Jika pemikiran dan tindakan kita berasa di bawah kontrol kita, bukan 

dikontrol orang lain dan kondisi di sekitar kita, kita dikatakan merupakan 

individu-individu yang mengatur diri (self regulated individual).  

Berdasarkan proses regulasi-diri, terdapat tiga tahap proses regulasi-diri, 

yaitutahap orientasi ke depan, tahap performansi, dan tahap refleksi diri. Tahap 

orientasi ke depan terdiri dari dua proses utama yaitu analisis tugas dan keyakinan 

motivasi diri. Analisis tugas terdiri dari penetapan tujuan dan perencanaan 

strategi. Keyakinan motivasi diri terdiri dari efikasi diri, harapan terhadap hasil, 

minat/nilai intrinsik dan orientasi tujuan belajar. Tahap performansi diri terdiri 

dari dua proses yaitu kontrol diridan observasi diri. Kontrol diri terdiri dari 

imajinasi, pengarahan diri, pemusatan perhatian, dan strategi belajar. Observasi 
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diri terdiri dari dua proses utamayaitu pencatatan diri atau perekaman diri 

terhadap peristiwa personal, dan eksperimen diri untuk mendapatkan penyebab 

dari peristiwa tersebut (Zimmerman dalam Arjanggi & Suprihatin, 2010). 

Untuk mencapai prestasi maksimal atlet sering dihadapkan pada berbagai 

tantangan, baik dalam situasi berlatih maupun dalam situasi pertandingan. Oleh 

sebab itu, atlet harus memiliki berbagai kemampuan baik fisik, teknik, taktik 

maupun mental yang baik. Dengan demikian atlet harus memiliki kemampuan 

ganda yaitu kemampuan fisik dan mental, sebab hal ini akan memberikan 

kesempatan kepada atlet untuk membentuk konsistensi dalam mencapai 

penampilan puncak (Komarudin, 2013:7). 

Faktor fisik terdiri dari stamina, kekuatan, fleksibilitas, dan koordinasi. 

Jika membicarakan mengenai faktor fisik, maka tidak dapat disangkal perlunya 

proses untuk membentuk suatu kondisi fisik menjadi seperti apa yang ditargetkan. 

Hal ini dicapai melalui prosedur latihan yang baik, teratur, sistematis, dan 

terencana, sehingga dapat membentuk kondisi siap untuk bertanding atau untuk 

berpenampilan sebaik-baiknya (Gunarsa, 2008:3). 

Atlet mampu mendapatkan tekanan dari luar maupun dari dalam pada saat 

latihan maupun kompetisi. Hal tersebut, antara lain; berpenampilan buruk sebagai 

akibat dari rasa takut gagal, pengalaman bertanding yang memang masih kurang, 

lawan, penonton, teman, pengurus, tempat, perlengkapan, fasilitas pertandingan, 

lingkungan, dan tuntutan dari pelatih/ keluarga.  

Kompetisi yang berjalan dengan ketat mampu mendatangkan tekanan pada 

atlet, kesiapan mental pada atlet perlu dipersiapkan dengan matang untuk 
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menghadapi kompetisi pertandingan yang ketat. Kompetisi yang bersifat lebih 

tinggi tingkatnya cenderung menyebabkan meningkatnya kondisi tekanan bagi 

seseorang. Pelatih mampu mengarahkan untuk mempersiapkan strategi, teknik, 

serta taktik dalam pertandingan, tetapi jika tekanan yang datang maka hal tersebut 

tidak bisa berjalan dengan baik. Atlet harus bisa mengantisipasi dan 

mempersiapkan diri untuk memecahkan permasalahan tersebut.  

Regulasi diri adalah kemampuan individu untuk mengelola, mengarahkan 

dan menyesuaikan (1) perilaku, (2) proses berfikir, dan (3) emosi sesuai dengan 

lingkungan sosialnya (Wahyuningtyas, 2015). Kemampuan regulasi diri tidak 

dapat berkembang dengan sendirinya, diperlukan lingkungan yang kondusif agar 

dapat mengembangkan kemampuan regulasi diri (Sulistyaningsih & Cahyani, 

2011). Markus dan Wurf mendeskripsikan bahwa dalam pandangan umum yang 

dapat diterima, regulasi diri selalu mengarah pada beberapa tujuan, yang 

terangkum dalam beberapa tahap yaitu: 1. memiliki dan menentukan tujuan 

belajar, 2. membuat perencanaan, dan 3. memilih strategi pencapaian tujuan 

(Nugroho dalam Deasyanti & R., 2007). 

Kemampuan regulasi diri merupakan hasil dari adanya sense of personal 

agency, yaitu rasa dimana seseorang menganggap dirinya bertanggung jawab atas 

usaha pencapaian hasil. Maka dari itu ia membuat pilihan, membuat rencana 

untuk tindakan, memotivasi dan mengatur jalannya rencana dan tindakan 

(Woolfolk dalam Anggraeini, 2015). 

Pentingnya regulasi diri dalam mencapai sebuah tujuan menjadikan setiap 

manusia mencoba untuk meregulasi dirinya. Berbagai cara digunakan manusia 
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untuk meraih sebuah kesuksesan. Berbagai cara inilah yang merupakan hasil dari 

regulasi diri seseorang. Semakin efektif regulasi diri yang dilakukan seseorang 

maka keberhasilan yang diraih oleh orang tersebut juga akan semakin sempurna, 

begitu juga sebaliknya. Selain itu seorang atlet juga membutuhkan regulasi diri, 

jika tidak mampu meregulasi diri, maka dapat berakibat buruk. Berdasarkan 

uraian latar belakang yang terjadi, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

terkait permasalahan yang ada.  Yaitu regulasi diri pada atlet olahraga individu 

dan atlet olahraga beregu yang terdapat di Universitas Negeri Semarang.  

Keunikan penelitian ini terdapat pada subjek penelitian, dimana belum ada 

penelitian regulasi diri yang menggunakan subjek atlet olahraga individu dan atlet 

olahraga beregu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana gambaran 

regulasi diri pada atlet olahraga individu dan atlet olahraga beregu.  

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan di atas, rumusan 

masalah penelitian ini adalah: 

1. Apakah ada perbedaan regulasi diri pada atlet olahraga individu dan atlet 

olahraga beregu? 

2. Bagaimana gambaranregulasi diri pada atlet olahraga individu? 

3. Bagaimana gambaran regulasi diri pada atlet olahraga beregu? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah disebutkan di atas, dapat 

disimpulkan bahwa tujuan penelitian ini adalah: 
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1. Untuk mengetahui perbedaan regulasi diri pada atlet olahraga individudan 

atlet olahraga beregu. 

2. Untuk mengetahui gambaran regulasi diri pada atlet olahraga individu. 

3. Untuk mengetahui gambaran regulasi diri atlet pada atlet olahraga beregu. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai regulasi 

diri pada atlet olahraga individu dan atlet olahraga beregu. Sehingga hasil 

penelitian ini dapat memberikan sumbangan bagi keilmuan psikologi, khususnya 

psikologi olahraga. 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Secara teoritis, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

pengetahuan lebih terutama dalam bidang psikologi secara umum dan psikologi 

olahraga secara khusus mengenai regulasi diri pada atlet olahraga individu dan 

atlet olahraga beregu sekaligus sebagai bahan acuan bagi peneliti lainnya untuk 

riset mengenai penelitian terkait. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1.4.2.1 Bagi Peneliti 

 Dapat mengetahui tentang perbedaan regulasi diri pada atlet olahraga 

individudan atlet olahraga beregu.  

1.4.2.2 Bagi Subjek 

 Dapat mengetahui tentang perbedaan regulasi diri pada atlet olahraga 

individu dan atlet olahraga beregu serta diharapkan bisa menjadi wacana untuk 

lebih baik dan lebih bersemangat serta menjadi lebih percaya diri.  
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BAB 2 

LANDASAN TEORI  

2.1 Regulasi Diri  

2.1.1 Pengertian Regulasi Diri  

Menurut Miller & Brown (Papalia & Olds, 2001) Regulasi diri merupakan 

suatu proses yang terjadi dimana seseorang mampu mengatur pencapaian dan 

tindakan yang mereka lakukan sendiri dengan cara menentukan target untuk 

mereka, mengevaluasi kesuksesan mereka saat telah mencapai target tersebut. 

Regulasi diri adalah kemampuan seseorang untuk mengatur pencapaian 

dan aksi mereka sendiri, menetukan target untuk diri mereka, mengevaluasi 

kesuksesan mereka saat mencapai target tersebut, dan memberikan penghargaan 

pada diri mereka sendiri karena telah mencapai tujuan tersebut (Shelley Taylor E 

& Letitia A. Paplau dalam Mu’min, 2016). 

Regulasi diri (self regulation) adalah proses dimana organisme mengejar 

tujuan yang penting (Carver & Scheiner dalam King, 2012). Regulasi diri adalah 

kemampuan individu dalam memotivasi diri untuk mencapai tujuan dengan cara 

merencanakan, mengevaluasi dan memodifikasi perilaku individu sendiri. 

Regulasi diri tidak hanya terbentuk untuk mencapai tujuan, tetapi berusaha 

menghindari gangguan lingkungan dan rangsangan emosional yang dapat 

mengganggu perkembangan individu (Pervin & Oliver dalam Yayan dkk, 2016). 

Regulasi diri adalah kapasitas internal seseorang untuk dapat mengarahkan 

perilaku, afeksi, dan atensinya untuk memunculkan respon yang sesuai dengan 
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tuntutan dari dalam diri dan lingkungannya, menggunakan berbagai strategi dalam 

rangka mencapai tujuan. Seseorang yang termotivasi untuk mencapai tujuan akan 

melaksanakan aktivitas-aktivitas pengaturan diri yang mereka yakini akan 

membantu mereka (Schunk, Pintrich & Meece dalam Kusumawati, 2017). 

Thompson menjabarkan tentang regulasi diri yang mengacu pada 

keterampilan intrinsik dan ektrinsik yang bertanggungjawab dalam memantau, 

mengevaluasi serta memodifikasi reaksi emosi yang akan ditunjukkan dalam 

mencapai suatu tujuan (Thompson dalam Syafrida, 2014). 

Dari beberapa pemaparan diatas dapat disimpulkan bahwa regulasi diri 

adalah kemampuan diri dalam mengatur, mengontrol, mengarahkan, dan 

memonitor perilaku untuk mencapai suatu tujuan tertentu.  

2.1.2 Aspek-aspek Regulasi Diri  

 Menurut Zimmerman (1989:330) regulasi diri mencakup tiga aspek yaitu 

metokognitif, motivasi dan perilaku.  

a. Metakognisi  

Menurut Zimmermen dan Pons (1988:287) bahwa poin metakognitif bagi 

individu yang melakukan regulasi diri adalah merencanakan, 

mengorganisasi, mengukur diri, dan menginstruksikan diri sebagai 

kebutuhan selama proses perilakunya. Matlin (1989) menambahkan 

metakognisi adalah pemahaman kesadaran tentang proses kognitif atau 

pikiran tentang berfikir. Selanjutnya, ia mengatakan bahwa metakognisi 

merupakan suatu proses penting. Hal ini dikarenakan pengetahuan 
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seseorang tentang kognisinya dapat membimbing dirinya mengatur atau 

menata agar dapat meningkatkan kinerja kognitifnya.  

b. Motivasi  

Devi dan Ryan (dalam Ghufron, 2010:20) mengemukakan bahwa motivasi 

adalah fungsi dari kebutuhan dasar untuk mengontrol dan berkaitan 

dengan kemampuan yang ada pada setiap diri individu. Ditambahkan 

Zimmerman dan Pons (1988:287), bahwa keuntungan motivasi ini adalah 

individu memiliki motivasi instrinsik, otonomi dan kepercayaan diri tinggi 

terhadap kemampuan dalam melakukan sesuatu. Individu yang memiliki 

motivasi tinggi menilai tantangan yang dihadapi akan membuat individu 

semakin matang.  

c. Perilaku  

Perilaku menurut Zimmerman dan Pons (1988:287) merupakan upaya 

individu untuk mengatur diri menyeleksi dan memanfaatkan maupun 

menciptakan lingkungan yang mendukung aktivitasnya. Pada perilaku ini, 

Zimmerman dan Pons (1988:287) mengatakan bahwa individu memilih, 

menyusun, dan menciptakan lingkungan sosial dan fisik seimbang untuk 

mengoptimalkan pencapaian atas aktifitas yang dilakukan.  

Ketiga aspek diatas bila digunakan individu secara tepat sesuai kebutuhan 

dan kondisi akan menunjang kemamuan pengolahan diri yang optimal.  

Berdasarkan uraian diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa aspek regulasi 

diri terdiri dari metakognisi, yaitu bagaimana individu mengorganisasi, 

merencanakan dan mengukur diri dalam beraktivitas. Motivasi mencakup strategi 
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yang digunakan untuk menjaga diri atas rasa kecil hati. Berkaitan dengan perilaku 

adalah bagaimana individu menyeleksi, menyusun dan memanfaatkan lingkungan 

fisik maupun sosial dalam mendukung aktivitasnya.  

2.1.3 Tahapan Regulasi Diri  

Tahapan Regulasi Diri pada ilmu psikologi sebenarnya akar dari teori 

regulasi diri adalah teori Albert Bandura yaitu teori sosial kognitif. Teori sosial 

kognitif Bandura mengemukakan bahwa kepribadian seseorang dibentuk dari 

kognitif, perilaku, dan lingkungan. Kontrol atas berbagai ransangan dari luar 

dinamakan regulasi diri. Tahapan-tahapan pembentukan regulasi diri setiap 

individu, ada beberapa proses yang dilewati dan mendasarinya agar setiap 

individu dapat mencapai tujuan yang diharapkan. Miller & Brown (dalam Neal & 

Carey, 2005) memformulasikan self regulation sebanyak tujuh tahap yaitu: 

1.        Receiving atau menerima informasi yang relevan  

Yaitu langkah awal individu dalam menerima informasi dari berbagai 

sumber. Dengan informasi-informasi tersebut, individu dapat mengetahui 

karakter yang lebih khusus dari suatu masalah. Seperti kemungkinan 

adanya hubungan dengan aspek lainnya. Misalnya pada anak dalam tahap 

bermain dimana anak akan mendapatkan tantangan dari permainan 

tersebut serta dapat dinilai apakah anak dapat menyelesaikan dan ini 

akan berdampak pada regulasi diri anak pada tahapan penerimaan 

informasi (Bodrova, Germeroth, & Leong, 2013). Masalah yang 

didapatkan adalah ketika anak terlahir prematur ataupun memiliki 

kekurangan lainnya maka informasi yang didapatkan tidak seperti anak 
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lainnya. Pada penelitian Lynn et all (2011) tentang anak yang terlahir 

prematur menghasilkan tentang adanya perbedaan yang signifikan antara 

anak yang lahir pematur dan anak yang lahir normal. Kesulitan anak dalam 

menerima informasi sangat penting, dan berguna untuk pengembangan 

regulasi diri anak tersebut. 

2.       Evaluating atau mengevaluasi  

Setelah kita mendapatkan informasi, langkah berikutnya adalah menyadari 

seberapa besar masalah tersebut. Dalam proses evaluasi diri, individu 

menganalisis informasi dengan membandingkan suatu masalah yang 

terdeteksi di luar diri (eksternal) dengan pendapat pribadi (internal) yang 

tercipta dari pengalaman yang sebelumnya yang serupa. Pendapat itu 

didasari oleh harapan yang ideal yang diperoleh dari pengembangan 

individu sepanjang hidupnya yang termasuk dalam proses pembelajaran. 

3.        Triggering atau membuat suatu perubahan  

Sebagai akibat dari suatu proses perbandingan dari hasil evaluasi 

sebelumnya, timbul perasaan positif atau negatif. Individu menghindari 

sikap-sikap atau pemikiran-pemikiran yang tidak sesuai dengan informasi 

yang didapat dengan norma-norma yang ada. Semua reaksi yang ada pada 

tahap ini yaitu disebut juga kecenderungan kea rah perubahan. 

4.       Searching atau mencari solusi 

Pada tahap sebelumnya proses evaluasi menyebabkan reaksi-reaksi 

emosional dan sikap. Pada akhir proses evaluasi tersebut menunjukkan 

pertentangan antara sikap individu dalam memahami masalah. 
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pertentangan tersebut membuat individu akhirnya menyadari beberapa 

jenis tindakan atau aksi untuk mengurangi perbedaan yang terjadi. 

Kebutuhan untuk mengurangi pertentangan dimulai dengan mencari jalan 

keluar dari permasalahan yang dihadapi. 

5.       Formulating atau merancang suatu rencana 

Yaitu perencanaan aspek-aspek pokok untuk meneruskan target atau 

tujuan seperti soal waktu, aktivitas untuk pengembangan, tempat-tempat 

dan aspek lainnya yang mampu mendukung efesien dan efektif.  

6.        Implementing atau menerapkan rencana  

Yaitu setelah semua perencanaan telah teralisasi, berikutnya adalah 

secepatnya mengarah pada aksi-aksi atau melakukan tindakan-tindakan 

yang tepat yang mengarah ke tujuan dan memodifikasi sikap sesuai dengan 

yang diinginkan dalam proses. 

7.       Assessing atau mengukur efektivitas dari rencana yang telah dibuat 

Pengukuran ini dilakukan pada tahap akhir. Pengukuran tersebut dapat 

membantu dalam menentukan dan menyadari apakah perencanaan yang 

tidak direalisasikan itu sesuai dengan yang diharapkan atau tidak serta 

apakah hasil yang didapat sesuai dengan yang diharapkan. 

Berdasarkan hasil uraian di atas dapat ditarik kesimpulan bahwasannya 

proses regulasi diri (self regulation) terdiri dari receiving atau menerima, 

evaluating atau mengevaluasi, triggering atau membuat suatu perubahan, 

searching atau mencari solusi, formulating atau merancang suatu rencana, 
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implementing atau menerapkan rencana, assessing atau mengukur efektivitas dari 

rencana yang telah dibuat. 

2.1.4 Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Regulasi Diri  

Menurut Bandura ada dua faktor yang mempengaruhi regulasi diri 

(Alwisol, 2009:285):  

2.1.4.1 Faktor Eksternal  

a.  Memberi Standar untuk Mengevaluasi Tingkah Laku  

Faktor lingkungan berinteraksi dengan pengaruh-pengaruh pribadi, 

membentuk standar evaluasi diri seseorang. Orang belajar melalui orang tua, guru, 

dan figur lainnya tentang baik-buruk, tingkah laku yang dikehendaki dan yang 

tidak dikehendaki. Melalui pengalaman berinteraksi dengan lingkungan yang 

lebih luas, orang kemudian mengembangkan standar yang dapat digunakan dalam 

menilai prestasi diri.  

b.  Mempengaruhi Regulasi diri dalam Bentuk Penguatan (Reinforcement)  

Hadiah intrinsik tidak selalu memberikan kepuasan, manusia 

membutuhkan intensif yang berasal dari lingkungan eksternal. Standar tingkah 

laku dan penguatan biasanya bekerja sama, ketika orang dapat mencapai standar 

tingkah laku tertentu, perlu penguatan agar tingkah laku semacam itu menjadi 

pilihan untuk dilakukan lagi.  

2.1.4.2  Faktor Internal  

a.  Observasi Diri (Self Observation)  

Observasi diri dilakukan berdasarkan faktor kualitas penampilan, kuantitas 

penampilan, orisinalitas tingkah laku diri dan seterusnya. Orang harus mampu 
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memonitor performansinya, walaupun tidak sempurna karena orang cenderung 

memilih beberapa aspek dari tingkah lakunya dan mengabaikan tingkah laku 

lainnya. Hal yang diobservasi seseorang tergantung minat dan konsep dirinya.  

b.  Proses Penilaian atau Mengadili Tingkah Laku (Judgmental Process)  

Proses penilaian adalah melihat kesesuaian tingkah laku dengan standar 

pribadi, membandingkan tingkah laku dengan norma standar atau dengan tingkah 

laku orang lain, menilai berdasarkan pentingnya suatu aktivitas, dan memberi 

atribusi performansi. Standar pribadi bersumber dari pengamatan model, misalnya 

orang tua atau teman seprofesi dan menginterpretasi balikan atau penguatan dari 

performansi diri. 

 Berdasarkan sumber model dan performansi yang mendapat penguatan, 

proses kognitif menyusun ukuran-ukuran atau norma yang sifatnya sangat pribadi, 

karena ukuran itu tidak selalu sinkron dengan kenyataan. Sebagian besar aktivitas 

harus dinilai dengan membandingkan dengan ukuran eksternal, bisa berupa norma 

standar perbandingan sosial, perbandingan dengan orang lain, atau perbandingan 

kolektif. Orang juga menilai suatu aktivitas berdasarkan arti penting dari aktivitas 

bagi dirinya. Akhirnya, orang juga menilai seberapa besar dirinya menjadi 

penyebab dari suatu performansi, apakah kepada diri sendiri dapat dikenai atribusi 

tercapainya performansi yang baik, atau sebaliknya justru dikenai atribusi 

terjadinya kegagalan dan performansi yang buruk.  

c.  Reaksi-Diri-Afektif (Self Response)  

Berdasarkan pengamatan dan judgement itu, orang mengevaluasi diri 

sendiri positif atau negatif, dan kemudian menghadiahi atau menghukum diri 
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sendiri. Bisa terjadi tidak muncul reaksi afektif, karena fungsi kognitif membuat 

keseimbangan yang mempengaruhi evaluasi positif atau negatif menjadi kurang 

bermakna secara individual.  

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa ada dua faktor 

yang mempengaruhi regulasi diri. Faktor pertama adalah faktor eksternal, faktor 

ini mempengaruhi regulasi diri dalam dua cara, yaitu memberikan standar untuk 

mengevaluasi tingkah laku dan mempengaruhi regulasi diri dalam bentuk 

penguatan. Faktor kedua adalah faktor internal, faktor ini meliputi observasi diri, 

proses penilaian dan reaksi diri afektif. 

2.2 Atlet 

KBBI (dalam Utomo, 2017) menjelaskan bahwa atlet adalah olahragawan, 

terutama yang mengikuti perlombaan atau pertandingan (kekuatan, ketangkasan, 

dan kecepatan). Para atlet harus mempunyai kemampuan fisik yang lebih tinggi 

dan rata-rata.  

Atlet adalah orang yang turut serta dalam pertandingan mengadu 

kekuatannya untuk mencapai suatu prestasi (Jannah dalam Murdiansyah, 2015). 

Atlet adalah orang yang selalu dihadapkan kepada permasalahan, baik 

permasalahan mengejar prestasi, menghadapi tekanan-tekanan lawan maupun 

penonton, kemungkinan mengalami kegagalan dan sebagainya (Rubianto Hadi 

dalam Utomo, 2017).  

Menurut Sukadiyanto (dalam Apta Mylsidayu & Febi Kurniawan dalam 

Amri, 2018) atlet adalah seseorang yang menggeluti dan aktif melakukan latihan 

untuk meraih prestasi pada cabang olahraga yang dipilihnya. Atlet adalah orang 
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yang turut serta dalam pertandingan mengadu kekuatannya untuk mencapai suatu 

prestasi. Atlet adalah pelaku olahraga yang berprestasi baik tingkat daerah, 

nasional maupun internasional. Dapat dikatakan atlet adalah orang yang 

melakukan latihan agar mendapatkan kekuatan badan, daya tahan, kecepatan, 

kelincahan, keseimbangan, kelenturan, dan kekuatan dalam mempersiapkan diri 

jauh-jauh sebelum pertandingan dimulai.  

Dari beberapa definisi tersebut maka dapat disimpulkan bahwa atlet adalah 

seseorang yang melakukan pertandingan olahraga dengan mengadu kekuatannya 

untuk mencapai suatu prestasi.  

2.3  Jenis Olahraga 

 Secara umum pembagian keolahragaan dan permainan dapat dijabarkan 

sebagai berikut (Farrell & H. Lundegren dalam Lusiani, 2006): 

2.3.1 Olahraga Individu 

Olahraga individual atau berpasangan, yaitu olahraga yang dapat 

dimainkan secara perorangan ataupun berpasangan yang dapat dibedakan atas: 

a. Olahraga beraket seperti: tennis lapangan, bulutangkis, squash, tennis 

meja, dsb. 

b. Olahraga akuatik seperti: renang, menyelam, ski air, polo air, selancar, 

dsb. 

c. Olahraga individu seperti: panahan, bowling, bersepeda, golf, senam, 

roller skating, angkat berat, dsb. 

d. Olahraga beladiri seperti: karate, judo, taekwondo, dsb. 
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e. Olahraga yang berhubungan dengan lingkungan seperti: panjat tebing, 

mendaki, dsb. 

 Dapat disimpulkan bahwa olahraga perorangan adalah olahraga yang 

dimainkan satu atau dua orang (berpasangan).  

2.3.1.1 Cabang Olahraga Individu 

 Beberapa cabang olahraga individu (Atmasubrata, 2012:34-92): 

1. Atletik 

Atletik disebut-sebut sebagai cabang olahraga tertua yang merupakan 

gabugan dari beberapa jenis olahraga yaitu lari, lempar, dan lompat 

(Atmasubrata, 2012:34). 

2. Bulutangkis 

Bulutangkis atau badminton adalah olahraga yang dimainkan oleh dua 

orang (untuk tunggal) atau dua pasangan (untuk ganda) yang saling 

berlawanan (Atmasubrata, 2012:53). 

3. Taekwondo 

Taekwondo adalah olahraga bela diri yang berasal dari Korea 

(Atmasubrata, 2012:87). 

4. Tenis Meja 

Tenis meja adalah olahraga yang dimainkan oleh dua orang (untuk 

tunggal) atau dua pasangan (untuk ganda) yang berlawanan. Di China 

nama resmi olahraga ini ialah “bola ping pong” (Atmasubrata, 2012:90). 
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5. Tenis 

Tenis adalah olahraga yang biasanya dimainkan oleh dua orang pemain. 

Tenis juga dimainkan oleh dua pasangan yang masing-masing terdiri dari 

dua pemain (Atmasubrata, 2012:92). 

2.3.2 Olahraga Beregu 

Olahraga tim atau olahraga lapangan, yaitu olahraga yang dimainkan oleh 

beberapa orang sebagai kesatuan tim dan menggunakan lapangan yang cukup 

besar. Contoh: Sepak bola, Baseball, Bola basket, Bola voli, Hockey lapangan, 

dsb. 

Dapat disimpulkan bahwa olahraga beregu adalah olahraga yang 

dimainkan lebih dari dua orang sebagai kesatuan tim. 

2.3.2.1 Cabang Olahraga Beregu 

 Beberapa cabang olahraga beregu (Atmasubrata, 2012:44-142): 

1. Bola Basket 

Bola basket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri dari dua tim 

yang beranggotakan masing-masing lima orang. Mereka saling beranding 

mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan 

(Atmasubrata, 2012:44). 

2. Hand Ball 

Hand ball adalah olahraga beregu dimana dua regu dengan masing-masing 

tujuh pemain (enam pemain dan satu penjaga gawang) berusaha 

memasukkan sebuah ke gawang lawan. Hand ball merupakan permainan 

dengan irama yang cepat (Atmasubrata, 2012:48).  
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3. Bola Voli 

Bola voli adalah olahraga permainan yang dimainkan oleh dua grup 

berlawanan. Masing-masing grup memiliki enam orang pemain 

(Atmasubrata, 2012:50). 

4. Hoki 

Hoki adalah olahraga tertua yang menggunakan bola dan stik 

(Atmasubrata, 2012:61). 

5. Sepak Bola 

Sepak bola adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim yang masing-

masing beranggotakan 11 orang (Atmasubrata, 2012:78).  

6. Futsal 

Futsal dimainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan lima 

orang. Tujuannya adalah memasukan bola ke gawang lawan (Atmasubrata, 

2012:114). 

7. Sepak Takraw 

Sepak takraw adalah jenis olahraga campuran dari sepak bola dan bola voli 

yang dimainkan dilapangan ganda bulutangkis serta pemain tidak boleh 

menyentuh bola dengan tangan (Atmasubrata, 2012:129).  

8. Soft Ball 

Permainan soft ball dimainkan oleh dua tim di lapangan soft ball. Setiap 

tim minimal memiliki sembilan pemain dan selebihnya merupakan 

cadangan (Atmasubrata, 2012:142). 
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2.4 Perbedaan Regulasi Diri Pada Atlet Olahraga Individu dan 

Atlet Olahraga Beregu  

Atlet dituntut untuk mampu mengetahui prioritas mereka dan cara-

cara untuk mencapai tujuan utama mereka. Menurut Zimmerman (dalam 

Omrod, 2009:30) jika pemikiran dan tindakan kita berasa dibawah kontrol 

kita, bukan dikontrol orang lain dan kondisi di sekitar kita, kita dikatakan 

merupakan individu-individu yang mengatur-diri (self regulated-individual). 

Lebih jauh Bandura (dalam Awisol, 2009:283) mengatakan bahwa, standar 

dan tujuan yang kita tetapkan bagi diri kita sendiri, dan cara kita memonitor 

dan mengevaluasi proses-proses kognitif dan perilaku kita sendiri, dan 

konsekuensi-konsekuensi yang kita tentukan sendiri untuk setiap kesuksesan 

dan kegagalan kita semuanya merupakan aspek-aspek pengaturan diri (self-

regulation). 

Regulasi diri sangat diperlukan bagi setiap orang khususnya atlet. Hal ini 

dikarenakan, regulasi diri akan memberikan arah perilaku bagi atlet sehingga terus 

termotivasi untuk mencapai tujuan yang sudah ditetapkan atau diharapkan. 

Dengan regulasi diri yang baik, ia akan mampu mengendalikan dan menyaring 

situasi-situasi sulit atau negatif sehingga tidak mempengaruhi penampilan mereka.  

Regulasi diri memberikan peran penting dalam menunjang prestasi 

individu, Jonker (2010:263) dalam penelitiannya menyebutkan bahwa 

semakin tinggi regulasi seorang atlet maka akan semakin tinggi pula prestasi 

akademik dan prestasi pertandingannya. Individu yang memiliki regulasi yang 

baik akan mampu menerapkan tujuan-tujuan dalam hidupnya, mengelola setiap 
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emosi, mampu mengontrol diri secara penuh, mampu mengamati diri sendiri, 

mampu melakukan evaluasi pada tindakan yang dilakukan, dan mampu 

menerima konsekuensi dari setiap tindakan yang diambil.  

Selain itu dengan regulasi diri yang baik, seorang atlet akan memiliki 

kemampuan dalam mengendalikan situasi-situasi yang dihadapinya sehingga tidak 

berdampak negatif bagi dirinya. Ia akan mampu menentukan sikap dan perilaku 

sesuai dengan keputusan mereka. Dengan kemampuan regulasi diri yang baik, 

seorang atlet akan mampu memandang secara positif setiap situasi yang 

dihadapinya. 

Atlet olahraga individu memiliki regulasi diri yang lebih menekankan pada 

sikap bekerja sendiri/mandiri. Sedangkan atlet olahraga beregu memiliki regulasi 

diri yang lebih menekankan rasa sikap kerjasama. Regulasi diri pada atlet 

olahraga individu dengan atlet olahraga beregu itu berbeda. Jika atlet olahraga 

individu dengan meregulasi dirinya sendiri akan mampu mengendalikan segala 

tindakan dan dapat mempertimbangkan manfaat dan tujuannya. Sedangkan jika 

atlet olahraga beregu harus lebih mampu mengontrol dirinya untuk dapat bekerja 

sama dengan regunya, karena olahraga beregu memerlukan kekompakan satu 

sama lain dan dapat bekerja sama dalam menjalankan strategi dalam pertandingan. 

Jika dalam regu terdapat atlet yang regulasi dirinya kurang, maka saat bertanding 

akan menghasilkan permainan yang kurang maksimal.  

Dijelaskan oleh Bandura (dalam Alwisol, 2011: 286) bahwa salah satu 

yang mempengaruhi regulasi diri ialah judgemental process atau proses penilaian 

atau mengadili tingkah laku. Proses ini dilakukan dengan membandingkan standar 
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pribadi dengan standar atau norma orang lain. Faktor-faktor lain yang 

mempengaruhi regulasi diri ialah bagaimana mengobservasi dirinya terkait 

penampilan dan orisinalitas tingkah laku. Faktor internal lainnya ialah reaksi diri 

afektif berdasar pengamatan dan proses penilaian, kemudian menghadiahi atau 

menghukum diri sendiri. Hal-hal tersebut tentunya tidak terlepas dari standar yang 

dibentuk dalam kelompok. Adanya faktor dari luar diri (ekternal) juga dapat 

mempengaruhi regulasi diri. Bandura (dalam Alwisol, 2011) menjelaskan cara 

faktor eksternal dalam mempengaruhi regulasi diri terbagi menjadi dua. Cara 

pertama dengan menghadirkan standar evaluasi untuk orang terhadap perilaku 

mereka sendiri. Faktor lingkungan berinteraksi dengan pengaruh-pengaruh pribadi 

yang kemudian membentuk standar evaluasi diri seseorang. Cara kedua ialah 

dengan menggunakan penguatan (reinforcement). Seseorang membutuhkan 

insentif atau penghargaan yang berasal dari lingkungan eksternal. Hal ini 

dikarenakan hadiah intrinsik tidak selalu memberikan kepuasan. Standar tingkah 

laku dan penguatan biasanya bekerja sama. Seseorang perlu medapatkan 

penguatan ketika ia berhasil mencapai standar tertentu. Hal tersebut dimaksudkan 

agar tingkah laku semacam itu menjadi pilihan untuk dilakukan kembali. Faktor-

faktor tersebut yang menentukan tinggi rendahnya regulasi diri. 
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2.5 Kerangka Berpikir 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.1 Kerangka Berpikir 

2.6  Hipotesis 

 Sugiyono (2013:64) mendefinisikan hipotesis sebagai jawaban sementara 

terhadap rumusan masalah pada penelitian, dimana rumusan masalah penelitian 

telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan. Selain itu Arikunto (2010:110) 

juga menjelaskan bahwa hipotesis penelitian adalah suatu jawaban yang bersifat 

sementara terhadap permasalahan penelitian, sampai terbukti melalui data yang 

terkumpul.  

Atlet olahraga individu: 

1. FAKTOR EKSTERNAL 

a. Mempengaruhi 

regulasi diri dalam 

bentuk penguatan 

2. FAKTOR INTERNAL 

a. Observasi diri 

b. Proses penilaian  

c. Reaksi Diri Afektif  

REGULASI DIRI   

ATLET    

FAKTOR YANG MEMPENGARUHI 

REGULASI DIRI 

ATLET 

INDIVIDU 
ATLET 

BEREGU 

Atlet olahraga beregu: 

1. FAKTOR EKSTERNAL 

a. Memberi standar 

untuk mengevaluasi 

tingkah laku 

2. FAKTOR INTERNAL 

a. Observasi diri 

b. Proses penilaian  

c. Reaksi Diri Afektif  
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 Berdasarkan kerangka teori dalam penelitian ini, maka hipotesis penelitian 

ini yaitu “Ada perbedaan regulasi diri pada atlet olahraga individu dan atlet 

olahraga beregu”.  
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BAB 5 

PENUTUP 

5.1  Simpulan 

Berdasarkan analisis hasil penelitian, maka dapat disimpulkan bahwa: 

1. Tidak terdapat perbedaan regulasi diri pada atlet olahraga individu dan atlet 

olahraga beregu.  

2. Gambaran umum regulasi diri pada atlet olahraga individu dan beregu berada 

pada kategori sedang. Gambaran khusus regulasi diri pada atlet olahraga 

individu dan atlet olahraga beregu berdasarkan tahapan regulasi diri berada 

pada kategori sedang.  

3. Gambaran umum regulasi diri pada atlet olahraga individu berada pada 

kategori tinggi. Gambaran khusus regulasi diri pada atlet olahraga individu 

berdasarkan tahapan regulasi diri berada pada kategori sedang.  

4. Gambaran umum regulasi diri pada atlet olahraga beregu berada pada 

kategori tinggi. Gambaran khusus regulasi diri pada atlet olahraga beregu 

berdasarkan tahapan regulasi diri berada pada kategori sedang.  

5.2  Saran  

Berdasarkan hasil penelitian, analisis data dan kesimpulan, peneliti 

mengajukan saran-saran sebagai berikut: 
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1. Bagi Subjek Penelitian 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa regulasi diri memiliki kategori 

sedang. Hal ini menunjukkan bahwa seorang atlet diharapkan mampu  

meningkatkan lagi regulasi diri. 

2. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Saran untuk peneliti selanjutnya yang pertama, sebaiknya 

memepertimbangkan kembali keseimbangan antara jumlah item per aspek dan 

menambah lagi jumlah subjek yang akan diteliti. Kedua, bisa menggunakan 

variabel lain, lebih spesisifik pada cabang olahraga tertentu, dan dapat 

menggunakan metode penelitian lain misalnya, metode penelitian kualitatif atau 

metode penelitian eksperimen.  
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