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OLAHRAGA SEPAKBOLA   
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Bimby M Zimot 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana olahraga sepakbola dapat 

berkontribusi dalam mengembangkan psychological well being peserta didik. 

Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan desain pretest-posttest control 

group design. Populasi dalam penelitian ini seluruh siswa kelas X SMA TI Garuda 

Nusantara Cimahi yang berjumlah 297 Siswa. Teknik sampling menggunakan 

purposive sampling. Maka sampel dalam penelitian ini adalah siswa kelas X DKV 

1 25 siswa dan kelas X DKV 2 25 siswa jadi total keseluruhann sampel berjumlah 

50 siswa. Instrumen penelitian dalam penelitian ini menggunakan Kuesioner 

psychological well-being (PWB).  Subjek penelitian terdiri dari dua kelompok 

siswa sekolah menengah kejuruan, yaitu kelompok eksperimen yang mengikuti 

pembelajaran sepakbola selama 12 pertemuan dan kelompok kontrol yang tidak 

mendapat perlakuan serupa. Teknik analisi data mengunakan Uji Normalitas, 

Homogenitas dan Uji T Independen sampel t test. Dengan nilai hasil analisis 

melalui uji independent sample t-test menunjukkan bahwa nilai t hitung sebesar -

3,415 lebih kecil dibandingkan dengan t tabel sebesar -2,009, serta nilai signifikansi 

(Sig. 2-tailed) sebesar 0,001, yang berada di bawah ambang signifikansi 0,05. Maka 

hasil analisis data menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara kedua 

kelompok, di mana kelompok eksperimen mengalami peningkatan yang lebih 

tinggi dalam aspek psychological well-being. Kesimpulan dalam penelitian ini 

adalah bahwa pembelajaran sepakbola memberikan kontribusi positif terhadap 

peningkatan psychological well-being peserta didik. 

Kata kunci: psychological well-being, pembelajaran sepakbola, peserta didik, 

pendidikan jasmani 
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DEVELOPING PSYCHOLOGICAL WELL BEING THROUGH SOCCER 

SPORTS 

 

By : 

Bimby M Zimot 

 

ABSTRACT 

This study aims to determine how soccer can contribute to developing students' 

psychological well being. The method used is an experiment with pretest-posttest 

control group design. The population in this study were all students of class X SMA 

TI Garuda Nusantara Cimahi which amounted to 297 students. The sampling 

technique used purposive sampling. Then the sample in this study were X DKV 1 

class students 25 students and X DKV 2 class 25 students so the total sample 

amounted to 50 students. The research instrument in this study used the 

psychological well-being (PWB) questionnaire. The research subjects consisted of 

two groups of vocational high school students, namely the experimental group who 

participated in soccer learning for 12 meetings and the control group who did not 

receive similar treatment. Data analysis techniques using Normality Test, 

Homogeneity and Independent sample t test. With the value of the analysis results 

through the independent sample t-test, it shows that the calculated t value of -3.415 

is smaller than the t table of -2.009, as well as the significance value (Sig. 2-tailed) 

of 0.001, which is below the 0.05 significance threshold. Then the results of data 

analysis showed a significant difference between the two groups, where the 

experimental group experienced a higher increase in psychological well-being 

aspects. The conclusion of this study is that soccer learning contributes positively 

to the improvement of students' psychological well-being. 

Keywords: psychological well-being, soccer learning, students, physical education 
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hidayah-Nya. Hanya karena izin dan kehendak-Nya-lah skripsi ini yang berjudul 

“Mengembangkan Psychological Well Being melalui Olahraga Sepakbola” 

dapat terselesaikan dengan baik sebagai salah satu syarat dalam menyelesaikan 

program Strata 1 di Sekolah Tinggi Keguruan dan Ilmu Pendidikan Pasundan 
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Perjalanan dalam menyusun karya ilmiah ini bukanlah hal yang mudah. Di 
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Setiap langkah, setiap ide, dan setiap lembar yang tertulis adalah bagian dari 

karunia-Nya yang tak ternilai. 

Tidak dapat penulis pungkiri, keberhasilan penyusunan skripsi ini bukan 

semata hasil dari usaha pribadi, melainkan juga buah dari doa, dukungan, dan 

bimbingan banyak pihak. Secara khusus, penulis mengucapkan terima kasih yang 

setulus-tulusnya kepada dosen pembimbing yang dengan sabar dan bijak 

membimbing penulis, memberikan arahan, masukan, dan semangat di tengah segala 

keterbatasan. 

Penulis menyadari sepenuhnya bahwa karya ini masih jauh dari 

kesempurnaan. Sebagai manusia biasa, tentu terdapat kekurangan baik dari segi 

teknis penulisan maupun substansi kajian. Oleh karena itu, penulis dengan lapang 

hati membuka diri terhadap segala bentuk kritik dan saran yang bersifat 

membangun demi penyempurnaan karya ini di masa mendatang. 

Akhir kata, penulis berharap semoga skripsi ini dapat memberikan manfaat 

nyata, baik bagi diri pribadi dalam memperluas wawasan dan pengalaman 

akademik, maupun bagi para pembaca sebagai referensi dan inspirasi ilmiah. 

Semoga setiap niat baik dan usaha yang tercurah dalam proses ini menjadi amal 

kebaikan yang diridhai oleh Allah SWT. Aamiin.  
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan elemen esensial dalam kehidupan manusia. Aktivitas 

fisik ini berkontribusi secara signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani 

atau kondisi fisik individu, sehingga memungkinkan seseorang untuk menjalankan 

berbagai aktivitas harian tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan [1]. Melalui 

kegiatan olahraga, dapat terbentuk individu yang tidak hanya sehat secara fisik, 

tetapi juga memiliki karakter disiplin dan jiwa sportivitas yang tinggi, yang pada 

gilirannya akan melahirkan sumber daya manusia yang berkualitas. Perkembangan 

olahraga di Indonesia saat ini menunjukkan kemajuan yang cukup signifikan, yang 

tidak terlepas dari meningkatnya partisipasi masyarakat serta kesadaran kolektif 

akan pentingnya peran olahraga. Selain itu, perhatian dan dukungan yang diberikan 

oleh pemerintah turut menjadi faktor penunjang dalam mendorong kemajuan sektor 

olahraga nasional.  

Aktivitas fisik terstruktur merupakan suatu bentuk intervensi yang dirancang 

secara sistematis dengan tujuan untuk menstimulasi, mengoptimalkan, serta 

meningkatkan kondisi kebugaran jasmani dan kesejahteraan psikologis individu. 

Aktivitas ini dapat diterapkan secara berkelanjutan sejak tahap perkembangan usia 

dini hingga tahap usia lanjut. Secara umum, partisipasi masyarakat dalam aktivitas 

fisik terstruktur bertujuan untuk memelihara kesehatan, memperkuat sistem 

imunitas tubuh, serta mendukung kualitas hidup secara menyeluruh. Selain 

berfungsi sebagai media rekreasi dan penyaluran minat, aktivitas ini juga berperan 

dalam pengelolaan komposisi tubuh serta menjadi salah satu instrumen strategis 

dalam pencapaian prestasi. Di antara berbagai bentuk aktivitas fisik yang dikaji 

dalam disiplin ilmu olahraga, sepak bola menempati posisi yang sangat menonjol 

dalam hal popularitas dan daya tariknya di berbagai kalangan. [2] 

Selain itu, olahraga memiliki peranan yang sangat vital dalam mendukung 

pertumbuhan, baik secara psikis maupun fisik, yang pada akhirnya membentuk pola 

hidup sehat dan bugar. Sepak bola merupakan suatu permainan beregu yang 

dimainkan oleh dua tim, masing-masing terdiri dari sebelas orang pemain [3]. 
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Permainan ini bersifat kolektif, di mana setiap pemain memiliki peran dan tanggung 

jawab tersendiri, seperti pemain belakang (bek), gelandang, penyerang, serta 

penjaga gawang. Pelaksanaan tugas-tugas tersebut memerlukan penguasaan teknik 

yang tinggi. Oleh karena itu, setiap atlet sepak bola dituntut untuk memahami dan 

menguasai teknik dasar permainan secara menyeluruh. Teknik dasar dalam sepak 

bola meliputi berbagai keterampilan gerak seperti berlari, menggiring bola, 

mengoper, serta menembak, yang secara kolektif disebut sebagai keterampilan 

teknis.  

Permainan sepak bola tidak semata-mata dilakukan sebagai bentuk rekreasi 

ataupun aktivitas pengisi waktu luang, melainkan menjadi sarana untuk mencapai 

prestasi pribadi yang optimal. Prestasi tinggi tersebut hanya dapat dicapai melalui 

program latihan yang disusun secara sistematis, dilaksanakan secara konsisten, 

serta didampingi oleh bimbingan dan pengawasan dari pelatih yang kompeten. 

Sepak bola merupakan cabang olahraga yang sangat menekankan pentingnya kerja 

sama tim, di mana keberhasilan permainan bergantung pada kekompakan dan 

koordinasi antar pemain untuk mencetak gol sebanyak mungkin [4]. Di samping 

keterampilan individu dan sinergi antar pemain, penerapan strategi permainan yang 

tepat juga memiliki pengaruh yang sangat signifikan terhadap keberhasilan dalam 

suatu kompetisi.  

Sepak bola merupakan suatu bentuk kegiatan fisik yang tidak hanya berperan 

dalam meningkatkan kesehatan jasmani, tetapi juga memberikan kontribusi yang 

signifikan terhadap kesejahteraan psikologis individu [5]. Lebih jauh, aktivitas ini 

juga berimplikasi pada pengembangan kapasitas kognitif, kemampuan berinteraksi 

secara sosial, keterampilan kolaboratif dalam konteks kerja tim, serta internalisasi 

nilai-nilai kedisiplinan. Di samping tuntutan akan kondisi fisik yang optimal, para 

atlet sepak bola juga diharapkan memiliki kestabilan psikologis yang memadai 

guna mendukung pencapaian performa secara maksimal.  

Namun demikian, aspek psikologis sering kali belum memperoleh perhatian 

yang proporsional, baik dari pihak pemain maupun pelatih, sehingga potensi 

pengembangan fungsi psikologis kerap terabaikan. Hasil-hasil penelitian empiris 

menunjukkan bahwa pemain sepak bola usia muda masih dihadapkan pada berbagai 
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keterbatasan baik dari sisi fisiologis maupun psikologis, sehingga diperlukan 

intervensi yang komprehensif untuk memastikan kesiapan mental mereka sebagai 

prasyarat fundamental dalam mendukung pencapaian performa yang unggul.  

Kesejahteraan psikologis merupakan suatu konsep yang bersifat luas dan 

dinamis, yang mencakup berbagai dimensi sosial dan psikologis individu [6]. 

Konsep ini menitik beratkan pada bagaimana seseorang menilai secara positif 

kehidupan sosial yang dijalaninya. Psychological well-being dipandang sebagai 

bentuk aktualisasi diri dan pencapaian potensi individu secara optimal, yang 

tercermin dari kemampuannya dalam menerima kelebihan dan kekurangan diri, 

memiliki kemandirian, mampu menjalin hubungan interpersonal yang positif, 

menguasai serta menyesuaikan lingkungan sesuai dengan kebutuhannya, memiliki 

arah dan tujuan hidup yang jelas, serta terus berupaya mengembangkan diri secara 

berkelanjutan. 

Dimensi psychological well-being tidak hanya terbatas pada kepuasan hidup 

maupun keseimbangan antara pengalaman afektif positif dan negatif, tetapi juga 

mencakup persepsi individu terkait keterlibatannya secara aktif dalam menghadapi 

serta mengelola berbagai tantangan sepanjang fase kehidupannya. Psychological 

well-being merupakan suatu kondisi psikologis yang ditandai dengan adanya 

perasaan bahagia, tingkat kepuasan hidup yang tinggi, serta ketiadaan gejala-gejala 

psikopatologis seperti depresi. Konsep ini merujuk pada persepsi individu terhadap 

aktivitas keseharian yang dijalani, yang dapat berfluktuasi mulai dari kondisi 

mental yang negatif, seperti kecemasan, hingga kondisi mental yang positif, seperti 

aktualisasi diri. Dalam konteks penelitian ini, kesejahteraan psikologis mengacu 

pada enam dimensi utama yaitu: (1) penerimaan diri (self-acceptance); (2) 

hubungan positif dengan orang lain (positive relations with others); (3) otonomi 

(autonomy); (4) penguasaan lingkungan (environmental mastery); (5) tujuan hidup 

(purpose in life); dan (6) pertumbuhan pribadi (personal growth).  [7] 

Psychological well-being dapat dimaknai sebagai kondisi optimal individu 

yang bebas dari gangguan atau tekanan psikologis. [8] Tekanan psikologis merujuk 

pada keadaan ketidak nyamanan, baik secara fisik maupun mental, yang menjadi 

salah satu indikator utama dalam menilai kesehatan mental. Kesejahteraan 
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psikologis ditandai oleh sejumlah kriteria penting, yaitu penerimaan diri, hubungan 

positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan terhadap lingkungan, tujuan hidup 

yang jelas, serta pertumbuhan pribadi yang berkelanjutan.  

Faktor eksternal seperti lingkungan sosial, dukungan masyarakat, serta 

ketahanan mental individu memiliki peranan penting dalam memengaruhi tingkat 

distres psikologis, khususnya dalam menghadapi kecemasan dan depresi. 

Gangguan psikologis seperti depresi dapat berdampak negatif terhadap 

perkembangan individu, menurunkan rasa berdaya, serta menghambat inisiatif 

untuk memperbaiki keadaan. [9] 

Oleh karena itu, keberadaan kesejahteraan psikologis menjadi aspek yang 

sangat esensial bagi setiap individu agar dapat mengarahkan perkembangan dirinya 

ke arah yang positif. Selain itu, individu yang memiliki kesejahteraan psikologis 

akan merasakan ketenangan batin dalam menjalani kehidupan sehari-hari. Dengan 

demikian, pencapaian kesejahteraan psikologis dapat dianggap sebagai bentuk 

pencapaian tertinggi dalam kehidupan seorang individu.  

Model psychological well-being yang dikembangkan oleh Ryff dan Keyes 

menekankan bahwa kesejahteraan merupakan suatu konstruksi yang bersifat 

multidimensional, dan tidak semata-mata berkaitan dengan kebahagiaan atau 

pengalaman emosi positif. [10] Kehidupan yang dianggap baik adalah kehidupan 

yang seimbang dan menyeluruh, yang mencakup berbagai aspek kesejahteraan 

secara integral. Model ini berakar pada prinsip-prinsip etika Nichomachean yang 

dikemukakan oleh Aristoteles, yang memandang bahwa tujuan hidup tidak hanya 

terletak pada pencapaian kesenangan atau perasaan nyaman, melainkan pada 

praktik kehidupan yang bermoral dan penuh kebajikan. Lebih lanjut, model ini juga 

menunjukkan bahwa individu dengan tingkat kesejahteraan psikologis yang tinggi 

memiliki kecenderungan untuk menjalani kehidupan yang lebih sehat dan lebih 

panjang, serta menikmati kualitas hidup yang lebih baik secara keseluruhan.  

Skala pengukuran yang dikembangkan oleh Ryff menggunakan format skala 

Likert, dengan menyediakan enam pilihan jawaban yang bervariasi dari sangat tidak 

setuju hingga sangat setuju. Skala ini memiliki reliabilitas test-retest yang sangat 

tinggi dan menunjukkan konsistensi internal yang baik. Koefisien test-retest untuk 



5 

 

 

 

masing-masing sub-skala adalah sebagai berikut: self-acceptance sebesar 0,85, 

relation with others sebesar 0,83, autonomy sebesar 0,88, environmental mastery 

sebesar 0,81, purpose in life sebesar 0,82, dan personal growth sebesar 0,81. 

Sementara itu, koefisien alpha untuk sub-skala adalah: self-acceptance sebesar 

0,93, positive relation with others sebesar 0,91, autonomy sebesar 0,86, 

environmental mastery sebesar 0,90, purpose in life sebesar 0,90, dan personal 

growth sebesar 0,90. [11] 

Penelitian terbaru mengenai kesejahteraan dalam konteks olahraga telah 

banyak dilakukan, salah satunya oleh Carolina Lundqvist. Lundqvist 

mengemukakan sebuah model kesejahteraan dalam olahraga elit yang berfokus 

pada integrasi antara kesejahteraan subjektif dan psychological well-being (PWB), 

dengan mempertimbangkan aspek umum kehidupan dan olahraga dalam konteks 

perkembangan individu. Model ini didasarkan pada pemahaman bahwa atlet 

memiliki dua area pengembangan utama, yaitu "non-olahraga/pribadi" dan 

"olahraga," yang masing-masing dapat mempengaruhi jenis kesejahteraan yang 

dirasakan oleh individu di setiap area tersebut [12]. Penelitian sebelumnya telah 

menunjukkan bahwa PWB berkaitan erat dengan perkembangan individu yang 

lebih positif, baik dalam kapasitas mereka sebagai atlet maupun sebagai individu, 

serta dengan keterlibatan jangka panjang dalam olahraga, motivasi intrinsik, dan 

penerapan strategi penanganan yang lebih efektif. Kondisi-kondisi ini dianggap 

sebagai faktor fundamental dalam mengembangkan kinerja atletik yang 

berkelanjutan dan berkualitas tinggi.  

Model multidimensi Ryff, yang diterapkan dalam konteks olahraga seperti 

yang dijelaskan oleh Lundqvist dan Sandin, mendefinisikan enam dimensi 

kesejahteraan psikologis (PWB) sebagai berikut. Penerimaan diri dalam olahraga 

mengacu pada kesadaran individu akan kekuatan dan kelemahan pribadi, dengan 

evaluasi yang realistis terhadap tingkat kinerja saat ini dan pencapaian yang ingin 

diraih di masa depan, serta penerimaan terhadap perbedaan antara hasil yang 

dicapai oleh diri sendiri dan atlet lainnya. Hubungan positif dengan orang lain, baik 

di dalam maupun di luar lingkungan olahraga, dianggap sebagai pilar utama yang 

mendukung ketenangan batin mereka, di mana peristiwa negatif dalam salah satu 
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dimensi ini sering kali berdampak pada dimensi lainnya. Otonomi dalam olahraga 

berarti kemampuan untuk mengelola perilaku dan membuat keputusan sehari-hari 

secara mandiri, tanpa pengaruh atau permintaan langsung dari orang lain, serta 

memiliki kesadaran yang tinggi terhadap tanggung jawab sebagai seorang atlet. 

Kontrol lingkungan merujuk pada kemampuan untuk mengidentifikasi dan 

memanfaatkan sumber daya yang tersedia dalam lingkungan untuk mengatasi 

tantangan sehari-hari (seperti menggabungkan studi dan pelatihan) atau tantangan 

yang tidak terduga (seperti cedera). Makna dalam hidup bagi seorang atlet 

mencerminkan upaya untuk mengabdikan diri pada tujuan hidup yang lebih tinggi 

melalui olahraga. [12] Terakhir, pertumbuhan pribadi melibatkan potensi untuk 

berkembang secara holistik, dengan berusaha menghubungkan semua aspek 

kehidupan dan merasakan bahwa setiap area kehidupan memberikan dampak positif 

pada area lainnya.  

Gambaran umum mengenai kualitas hidup dan kesehatan seseorang yang 

optimal dapat disebut sebagai psikologi kesejahteraan. Seorang individu dikatakan 

memiliki psychological well-being yang baik apabila ia mampu menerima dirinya 

sendiri, membangun hubungan yang akrab dan positif dengan orang lain, memiliki 

tujuan hidup yang jelas, menunjukkan kemandirian, serta memiliki kemampuan 

untuk mengembangkan bakat dan potensi diri. Hal ini juga menunjukkan bahwa 

psychology of well-being merupakan aspek yang seharusnya dimiliki oleh setiap 

individu, agar mereka dapat menjalani kehidupan dengan memaksimalkan potensi 

kognitif dan mencapai pencapaian maksimal dalam kehidupan pribadi mereka, serta 

terus berkembang secara positif. [12] 

Penelitian yang diusulkan mengenai pengembangan psychological well-being 

(PWB) melalui aktivitas sepak bola memiliki signifikansi tersendiri dalam ranah 

akademik, karena mengadopsi pendekatan multidimensional dalam memahami 

kesejahteraan psikologis dalam kerangka olahraga beregu. Berbeda dari penelitian-

penelitian terdahulu yang cenderung menitik beratkan pada dimensi tertentu dari 

kesejahteraan psikologis dalam konteks olahraga, studi ini dimaksudkan untuk 

menggali secara komprehensif peran olahraga sepak bola sebagai sarana penguatan 

PWB secara menyeluruh bagi para atlet.  
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Salah satu kajian yang memiliki relevansi adalah penelitian yang dilakukan 

oleh Reverberi dan rekan-rekannya, yang memfokuskan analisisnya pada 

pentingnya relasi interpersonal dalam mendukung kesejahteraan psikologis atlet 

muda sepak bola. Meskipun penelitian tersebut menggarisbawahi kontribusi 

dukungan sosial terhadap PWB, namun belum secara eksplisit menelusuri 

bagaimana keterlibatan langsung dalam aktivitas olahraga dapat berperan sebagai 

mekanisme pengembangan kesejahteraan psikologis.  

Penelitian Baniasadi dan Salehian sebelumnya telah menelaah hubungan 

antara psychological well-being (PWB) dan kinerja atlet profesional, namun 

hasilnya menunjukkan bahwa pengaruh PWB terhadap kinerja tidak signifikan 

secara statistik. Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun PWB penting, masih 

ada faktor lain yang mungkin lebih menentukan dalam memengaruhi performa 

atlet. Penelitian ini bertujuan untuk mengisi kesenjangan tersebut dengan meneliti 

secara langsung bagaimana pengembangan PWB melalui partisipasi dalam sepak 

bola dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis pemain. Dengan demikian, 

penelitian ini diharapkan dapat memperluas pemahaman mengenai hubungan 

antara olahraga tim dan kesejahteraan psikologis, serta memberikan wawasan baru 

bagi praktik intervensi psikologis berbasis aktivitas olahraga.  

Berdasarkan fenomena tersebut, penelitian ini memiliki urgensi yang 

signifikan untuk dilaksanakan dalam rangka mengkaji sejauh mana aktivitas sepak 

bola berperan dalam meningkatkan psychological well-being. Temuan yang 

dihasilkan dari penelitian ini diharapkan mampu memberikan kontribusi berupa 

pemahaman yang lebih mendalam mengenai urgensi pengintegrasian aspek 

psikologis ke dalam aktivitas olahraga, baik di lingkungan sekolah maupun di luar 

sekolah. Selain itu, hasil penelitian ini juga diharapkan dapat menghasilkan 

rekomendasi aplikatif bagi guru olahraga, pelatih, maupun pihak sekolah dalam 

merancang program pembelajaran yang bersifat holistik dan berorientasi pada 

pengembangan siswa secara menyeluruh. 
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan, maka dapat di 

identifikasikan beberapa permasalahan sebagai berikut:  

1. Masih rendahnya tingkat psychological well-being di kalangan siswa atau 

individu yang aktif secara fisik. 

2. Belum adanya model atau pendekatan sistematis yang mengintegrasikan sepak 

bola sebagai sarana peningkatan kesejahteraan psikologis. 

3. Kurangnya kesadaran dan pemahaman siswa dan pendidik terhadap olahraga 

sepakbola dalam pengembangan psychological well-being. 

4. Belum diketahuinya pengaruh psychological well-being melalui olahraga sepak 

bola. 

 

C. Rumusan Masalah  

Rumusan masalah yang dapat dikemukakan dalam penelitian ini adalah  

Bagaimana olahraga sepak bola dapat berkontribusi terhadap pengembangan 

psychological well being? 

D. Tujuan Penelitian 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana olahraga 

sepakbola dapat berkontribusi dalam mengembangkan psychological well being. 

E. Batasan Penelitian  

 Berdasarkan latar belakang penelitian dan rumusan masalah diatas, maka 

masalah dalam penelitian ini dibatasi pada mengembangkan psychological well 

being melalui olahraga sepak bola. Adapun pembatasan masalah yang lainnya yaitu: 

1. Variabel 

a. Variabel bebas (X) : Olahraga Sepak bola 

b. Variabel terikat (Y) : Psychological well being 
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2. Metode penelitian 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. 

Dengan desain pre test post test control group design.. 

3. Populasi, sampel dan sampling 

a. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X SMA TI Garuda 

Nusantara Cimahi yang berjumlah 297 Siswa. 

b. Sampling dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive sampling.  

c. Sampel dalam penelitian ini siswa kelas X DKV 1 25 siswa dan kelas X 

DKV 2 25 siswa jadi total keseluruhann sampel berjumlah 50 siswa. 

4. Instrument penelitian kuisioner psychological well being. 

5. Waktu dan Tempat penelitian yaitu SMK TI Garuda Nusantara Cimahi, 

penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 14 mei 2025. 

F. Manfaat Penelitian  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang berarti baik dari 

segi teori maupun praktik dalam bidang psikologi olahraga, khususnya yang 

berkaitan dengan pengembangan psychological well-being (PWB) melalui 

partisipasi dalam olahraga sepak bola. 

1. Manfaat Teoritis  

Hasil temuan penelitian ini diharapkan dapat menjadi landasan untuk 

pengembangan model intervensi psikologis berbasis olahraga yang bertujuan 

memperkuat kesehatan mental dan kesejahteraan individu, khususnya di 

kalangan atlet dan peserta didik. 

2. Manfaat Praktis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi guru, pelatih, dan 

psikolog olahraga bahwa latihan sepak bola tidak hanya bermanfaat untuk 

kebugaran dan prestasi, tetapi juga penting untuk mendukung keseimbangan 

psikologis dan pengembangan diri atlet. Temuan ini dapat menjadi acuan dalam 

merancang program latihan yang lebih menyeluruh dan berorientasi pada aspek 

mental peserta didik. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Sepakbola 

a. Pengertian Sepakbola 

Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang dimainkan oleh dua 

tim yang masing-masing beranggotakan sebelas pemain, di mana kedua tim tersebut 

berkompetisi untuk menunjukkan keterampilan teknis yang unggul dengan tujuan 

memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak mungkin, sehingga tim yang berhasil 

mencetak gol terbanyak dinyatakan sebagai pemenang. Permainan ini dilaksanakan 

sesuai dengan sejumlah peraturan yang diawasi oleh seorang wasit utama yang 

dibantu oleh dua asisten wasit atau hakim garis. Seluruh ketentuan dan regulasi 

dalam permainan sepak bola berada di bawah naungan organisasi resmi, yakni 

Federation Internationale de Football Association (FIFA) di tingkat internasional, 

sementara di Indonesia diatur oleh Persatuan Sepak Bola Seluruh Indonesia (PSSI). 

Hampir dapat dipastikan bahwa masyarakat di seluruh penjuru dunia mengenal 

olahraga sepak bola; meskipun tidak semua menjadi penggemar atau pemain aktif, 

setidaknya mereka memiliki pengetahuan mengenai eksistensi olahraga ini. Tidak 

dapat disangkal bahwa sepak bola merupakan olahraga yang paling populer di 

dunia. Pada dasarnya, sepak bola adalah olahraga yang dimainkan dengan 

menggunakan kaki untuk mengolah bola, dengan tujuan utama mencetak gol 

sebanyak mungkin sesuai dengan ketentuan yang telah ditetapkan. Dalam 

permainan ini, kedua tim yang masing-masing beranggotakan sebelas pemain 

berusaha untuk menguasai dan menggiring bola ke wilayah pertahanan lawan serta 

mencetak gol ke gawang lawan, yang apabila berhasil akan dihitung sebagai poin. 

Permainan sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki 

daya tarik tersendiri, karena dapat dimainkan baik oleh laki-laki maupun 

perempuan serta dapat dinikmati oleh berbagai kalangan masyarakat. Sepak bola 

bukanlah hal yang asing di kalangan masyarakat global, mengingat setiap kali 

terdapat informasi mengenai pertandingan sepak bola di suatu tempat, biasanya 

akan menarik perhatian banyak penonton. Pertandingan sepak bola tidak hanya 
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menyuguhkan hiburan visual, tetapi juga memperlihatkan bakat individu serta 

kemampuan teknis para pemain di lapangan hijau, termasuk pola permainan tim, 

strategi, kekompakan, dan terciptanya gol-gol indah yang mampu memancing sorak 

sorai serta antusiasme penonton.  

Sepak bola menuntut kondisi fisik yang optimal, mengingat intensitas 

pergerakan yang cukup tinggi di lapangan, seperti berjalan, berlari, sprint, 

menendang, melompat untuk melakukan heading, serta beragam gerakan lain yang 

menuntut tubuh berada dalam keadaan prima. Prinsip dasar dalam permainan sepak 

bola sesungguhnya sangat sederhana, yaitu berupaya mencetak gol sebanyak-

banyaknya sekaligus mencegah tim lawan melakukan hal yang sama, dan tim yang 

mencetak gol terbanyak akan keluar sebagai pemenang pertandingan. 

Kesederhanaan prinsip inilah yang menjadi salah satu faktor pendorong pesatnya 

perkembangan sepak bola di Indonesia, yang ditandai dengan semakin 

bertambahnya jumlah klub, sekolah sepak bola (SSB), maupun akademi sepak bola 

yang bermunculan di berbagai daerah. [13] 

Pada realitasnya, hal ini menjadi salah satu faktor pendorong utama yang 

menyebabkan pembinaan sepak bola di Indonesia tetap menjadi salah satu cabang 

olahraga favorit untuk dikembangkan. Perkembangan olahraga sepak bola 

memberikan dampak yang signifikan dalam kehidupan sosial masyarakat 

Indonesia, sebagaimana diungkapkan oleh Dhoni. Dalam rangka meningkatkan 

prestasi para pemain sepak bola, kegiatan latihan memegang peranan yang sangat 

krusial sebagai salah satu determinan utama dalam pencapaian prestasi. Selain itu, 

pemilihan bentuk latihan yang tepat juga memiliki peranan penting dalam 

menentukan keberhasilan pencapaian target latihan yang telah ditetapkan. [14] 

b. Tujuan Permainan Sepakbola 

Tujuan utama dalam permainan sepak bola adalah mencetak gol sebanyak 

mungkin ke gawang lawan, sehingga tim yang mampu mencetak gol terbanyak 

dinyatakan sebagai pemenang. [15] Namun, selain tujuan prestasi dan kebugaran 

fisik, sepak bola juga memiliki dimensi lain seperti sarana sosialisasi, mempererat 

persahabatan, serta sebagai media untuk mengurangi kejenuhan atau stres. Lebih 

jauh lagi, dalam konteks pendidikan, khususnya pendidikan jasmani, sepak bola 
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dipandang sebagai salah satu wahana untuk membentuk peserta didik agar kelak 

menjadi pribadi yang cerdas, terampil, jujur, dan menjunjung tinggi sportivitas. 

Melalui permainan ini, diharapkan dapat tumbuh dan berkembang nilai-nilai positif 

seperti semangat berkompetisi, kemampuan bekerja sama, interaksi sosial yang 

sehat, serta pendidikan moral. Dengan pemahaman yang komprehensif tentang 

permainan sepak bola, peserta didik diharapkan mampu: (1) memahami tujuan 

permainan sepak bola, (2) memahami serta mempraktikkan variasi dan kombinasi 

teknik permainan, serta (3) memainkan sepak bola dengan mengikuti peraturan 

yang telah dimodifikasi.  

Dalam suatu pertandingan, faktor psikologis diperkirakan berkontribusi 

sebesar 80%, sedangkan faktor-faktor lainnya menyumbang sekitar 20%. Penelitian 

lain juga mengungkapkan bahwa aspek psikologis memberikan kontribusi lebih 

dari 50% terhadap keberhasilan atlet, di mana pencapaian prestasi optimal 

merupakan tujuan utama bagi seorang atlet selain menjaga kesehatan fisik. [16] 

Studi mutakhir menunjukkan tingginya prevalensi gangguan kesehatan mental di 

kalangan pemain sepak bola profesional. Sebagai ilustrasi, sebuah penelitian yang 

melibatkan lebih dari 500 pemain sepak bola pria profesional di Eropa melaporkan 

bahwa 25–43% pemain mengalami gejala kecemasan dan depresi, 11–18% 

menghadapi tekanan psikologis, sementara 47–74% menunjukkan perilaku makan 

yang tidak sehat. 

Kendati jumlah penelitian terkait kesehatan mental pada pemain sepak bola 

elit masih relatif terbatas, khususnya jika dibandingkan dengan penelitian mengenai 

kesehatan fisik seperti tingkat kebugaran dan cedera, temuan-temuan di atas 

mengindikasikan bahwa prevalensi gangguan kesehatan mental di kalangan pemain 

sepak bola profesional kemungkinan lebih tinggi dibandingkan cabang olahraga 

lainnya. Hal ini menunjukkan bahwa tekanan sehari-hari yang melekat pada 

aktivitas olahraga mereka dapat berdampak negatif pada kesehatan mental dan 

kesejahteraan mereka, termasuk kemampuan dalam menghadapi stres, menjalankan 

tugas sehari-hari, serta berkontribusi secara positif terhadap komunitas dan 

hubungan sosial mereka. 

  



13 

 

 

 

1. Hakikat Psychological well being 

a. Pengertian Psychological well being 

Sebelum mendalami konsep kesejahteraan psikologis, penting terlebih dahulu 

untuk memahami makna dari istilah “sejahtera” dan “kesejahteraan” itu sendiri. 

Berdasarkan Kamus Besar Bahasa Indonesia, istilah “sejahtera” diartikan sebagai 

kondisi aman, sentosa, makmur, serta selamat dari berbagai bentuk gangguan dan 

kesukaran. Sementara itu, “kesejahteraan” merujuk pada keadaan sejahtera yang 

mencakup unsur keamanan, keselamatan, ketenteraman, kenikmatan hidup, serta 

kemakmuran. [17] 

Konsep Psychological well-being (PWB) pertama kali diperkenalkan oleh 

Bernice Neugarten pada tahun 1961, yang mendefinisikannya sebagai kondisi 

psikologis yang dicapai ketika seseorang berada pada usia lanjut. Kohman 

mendeskripsikan well-being sebagai pengalaman yang menciptakan kebahagiaan 

dalam kehidupan. Selanjutnya, Ryff dan Singer mengembangkan pemahaman 

mengenai PWB dalam konteks aplikasi kehidupan sehari-hari, dengan memberikan 

batasan yang lebih komprehensif, yakni tidak hanya sebagai pencapaian 

kebahagiaan semata, tetapi juga sebagai tujuan yang berorientasi pada 

kesempurnaan diri. [17] 

Penelitian yang dilaksanakan oleh Pasili dan Canning, dengan melibatkan 

responden dari Inggris, California, dan Australia, menunjukkan bahwa aspek utama 

dalam psychological well-being terletak pada kualitas hubungan sosial antar 

individu. Menurut Ryff dan Singer, psychological well-being merupakan suatu 

konsep yang terbentuk dari beragam pengalaman serta fungsi individu sebagai 

manusia yang utuh. Psychological well-being tidak hanya terbatas pada ketiadaan 

gangguan kesehatan mental atau aspek negatif semata, melainkan juga mencakup 

kemampuan individu untuk mengembangkan potensi serta kemampuan dirinya 

secara optimal, sehingga memungkinkan individu tersebut berfungsi secara baik 

pada aspek fisik, emosional, maupun psikologis. [18]  

Psychological well-being (kesejahteraan psikologis) merupakan suatu kondisi 

individu yang ditandai dengan adanya perasaan bahagia, kepuasan hidup, serta 

ketiadaan gejala-gejala depresi. [19] PWB mengacu pada persepsi seseorang 
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terhadap aktivitas kehidupannya sehari-hari, yang mencakup rentang kondisi 

mental mulai dari negatif, seperti kecemasan, hingga kondisi mental positif, seperti 

aktualisasi diri. Konsep kesejahteraan psikologis ini merupakan hasil integrasi 

antara teori perkembangan manusia, teori-teori klinis mengenai pertumbuhan diri, 

serta literatur kesehatan mental. Secara lebih rinci, teori perkembangan yang 

mendasari mencakup teori psikososial dari Erikson, teori perkembangan menurut 

Buhler, dan teori perkembangan kepribadian oleh Neugarten. Sementara itu, 

landasan teoritis dari pendekatan klinis mencakup teori aktualisasi diri Maslow, 

teori individu yang berfungsi sepenuhnya dari Rogers, teori kematangan Allport, 

serta teori individualisasi dari Jung. Adapun literatur kesehatan mental yang 

digunakan mencakup konsep kesehatan mental menurut Jahoda serta gagasan 

keberfungsian positif dari Birren dan Renne.  

Teori psychological well-being dikembangkan oleh Ryff pada tahun 1989. 

Psychological well-being merujuk pada persepsi individu terhadap aktivitas 

kehidupan sehari-hari. [20] Seluruh kegiatan yang dilakukan oleh seseorang dalam 

kehidupan sehari-hari dapat menyebabkan fluktuasi dalam pikiran dan perasaan, 

yang dapat berkisar dari kondisi mental negatif, seperti trauma, hingga mencapai 

kondisi mental positif, seperti penerimaan hidup. Konsep ini mencakup perjalanan 

emosional yang dialami individu sepanjang hidup, dengan tujuan untuk 

menggambarkan keadaan kesejahteraan psikologis yang lebih holistik.  

Kesejahteraan psikologis pada individu tidak hanya dipahami sebagai 

ketiadaan gangguan mental, tetapi juga mencakup kesadaran individu terhadap 

sumber daya psikologis yang dimilikinya dan kemampuannya untuk 

mengaplikasikannya secara efektif. [21] Ryff dan Deci mengidentifikasi dua 

pendekatan utama dalam memahami kesejahteraan: pertama, yang menekankan 

pada kebahagiaan, dengan penekanan pada pencapaian kebahagiaan dan 

pencegahan dari rasa sakit atau penderitaan; dan kedua, yang berfokus pada 

menjadi individu yang berfungsi secara keseluruhan atau utuh, yang mencakup pola 

pikir yang sehat serta kondisi fisik yang optimal. Oleh karena itu, kebahagiaan 

semata tidak dapat dianggap sebagai satu-satunya indikator dari fungsi psikologis 

positif, sebagaimana yang ditemukan dalam penelitian sebelumnya. 
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Kesejahteraan psikologis menurut Ryff merupakan suatu kondisi 

perkembangan potensi individu yang nyata, yang ditandai dengan berbagai 

karakteristik. Individu yang memiliki kesejahteraan psikologis mampu menghargai 

dirinya secara positif, termasuk kesadaran terhadap keterbatasan diri (self-

acceptance), membangun serta memelihara hubungan yang baik dan harmonis 

dengan orang lain (positive relation with others), menciptakan lingkungan yang 

mendukung untuk memenuhi kebutuhan dan keinginan pribadi (environmental 

mastery), memperkuat kemandirian dan kebebasan pribadi (autonomy), menjalani 

pembelajaran yang berkelanjutan dan mengembangkan kemampuan diri (personal 

growth), serta memiliki tujuan hidup yang menyatukan upaya dan tantangan yang 

mereka hadapi (purpose in life). Kesejahteraan psikologis ini dipengaruhi oleh 

sejumlah faktor, seperti kepribadian dan perbedaan individu, emosi, kondisi 

kesehatan fisik, keterikatan dan hubungan sosial, status sosial, kekayaan, serta 

pencapaian tujuan hidup. [22] 

Konsep psychological well-being (PWB) memiliki beragam definisi yang 

diberikan oleh berbagai ahli. Salah satu definisi yang banyak dikenal datang dari 

Bradburn, yang mengartikan kesejahteraan psikologis berdasarkan karya 

Aristoteles dalam bukunya "Nicomachean Ethics", yang kemudian diterjemahkan 

menjadi kebahagiaan (happiness). Menurut Bradburn, kebahagiaan dipahami 

sebagai keseimbangan antara efek positif dan negatif dalam kehidupan seseorang. 

[23] Namun, pandangan ini mendapat kritikan dari Waterman, yang juga merujuk 

pada buku yang sama, namun mengartikannya sebagai usaha individu untuk 

memberikan makna dan tujuan dalam hidupnya. Definisi lain mengenai 

kesejahteraan psikologis berfokus pada pengukuran kesejahteraan sosial, 

khususnya pada usia lanjut.  

PWB seseorang sangat dipengaruhi oleh sejauh mana berbagai aspek positif 

dalam dirinya berfungsi dengan baik. Aspek-aspek tersebut dapat dilihat dari 

kemampuan individu dalam menjalin hubungan sosial yang sehat, menetapkan dan 

mencapai tujuan hidup, menerima diri dan masa lalu, mengambil keputusan yang 

tepat, serta mengembangkan potensi dirinya secara maksimal. [24] Pendapat lain 

menyatakan bahwa psychological well being (PWB) merupakan suatu pencapaian 
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dari potensi psikologis individu yang tercapai ketika seseorang mampu menerima 

kekuatan dan kelemahan dirinya, membangun hubungan yang baik dengan orang 

lain, mengendalikan lingkungan sekitar, menjadi pribadi yang mandiri, memiliki 

tujuan hidup yang jelas, dan terus mengalami perkembangan secara personal.  

PWB merupakan suatu evaluasi individu terhadap peristiwa atau situasi yang 

dihadapinya. Selain itu, individu dengan kesejahteraan yang baik tidak hanya 

terhubung dengan aspek kesenangan semata, namun lebih kepada berfungsinya 

individu secara menyeluruh dan positif. [25]  Merujuk pada pemahaman para ahli 

yang telah diuraikan sebelumnya, penelitian ini mendefinisikan Psychological well-

being (PWB) berdasarkan pandangan Ryff, yaitu sebagai suatu kondisi di mana 

individu memiliki sikap positif terhadap diri sendiri, mampu membangun dan 

mempertahankan hubungan interpersonal yang harmonis, memiliki orientasi tujuan 

hidup yang terarah, mampu mengoptimalkan potensi dirinya, serta memiliki 

kapasitas untuk melakukan refleksi diri dan mengambil keputusan yang selaras 

dengan kebutuhan serta situasi yang dihadapinya. 

Berdasarkan uraian dari berbagai tokoh yang telah dijelaskan, dapat 

disimpulkan bahwa PWB (Psychological Well-Being) merujuk pada kemampuan 

individu untuk menerima kondisi dirinya sendiri, membangun hubungan yang 

harmonis dengan orang lain, serta berpartisipasi aktif dalam berbagai aktivitas. 

Selain itu, PWB juga mencakup kemampuan individu dalam membuat keputusan 

hidup secara mandiri tanpa bergantung pada orang lain, memiliki arah dan tujuan 

hidup yang jelas, serta mampu mengoptimalkan segala potensi yang dimiliki oleh 

dirinya. 

b. Dimensi Psychological well being 

Menurut Ryff, kesejahteraan psikologis meliputi dimensi sebagai berikut: 

1. Penerimaan diri (Self-acceptance)  

Aspek ini didefinisikan sebagai karakteristik utama dari kesehatan mental dan 

juga merupakan karakteristik utama dari individu yang mencapai aktualisasi diri 

yang berfungsi secara optimal dan dewasa. Aspek ini juga menekankan penerimaan 

diri seseorang terhadap masa lalu. Sehingga Orang yang memiliki penerimaan diri 
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yang baik akan dapat memiliki sifat positif terhadap diri sendiri dan menerima 

berbagai aspek diri termasuk sifat baik dan buruk.  

2. Hubungan positif dengan orang lain  

Hubungan positif dengan orang lain diartikan sebagai kemampuan untuk 

mencintai dilihat juga sebagai karakteristik utama dari kesehatan mental. Individu 

yang mempunyai tingkatan yang baik pada dimensi hubungan positif dengan orang 

lain ditandai dengan memiliki hubungan yang hangat, memuaskan dan saling 

percaya dengan orang lain, memiliki perhatian terhadap kesejahteraan orang lain, 

dapat menunjukkan rasa empati, rasa sayang dan keintiman, serta memahami 

konsep memberi dan menerima dalam hubungan sesama manusia. 

3. Otonomi (Autonomy)  

Individu yang sudah mencapai aktualisasi diri dideskripsikan sebagai orang 

yang menampilkan sikap otonomi (autonomy). Individu yang berfungsi secara 

lengkap ini juga dideskripsikan memiliki internal locus of control dalam 

mengevaluasi dirinya, maksudnya individu tersebut tidak meminta persetujuan dari 

orang lain namun mengevaluasi dirinya sendiri dengan standar-standar pribadinya. 

Individu yang memiliki tingkat otonomi yang baik maka individu tersebut akan 

mandiri, mampu menolak tekanan sosial untuk berfikir dan berperilaku dengan cara 

tertentu, mampu mengatur perilaku diri sendiri dan mengevaluasi diri sendiri 

dengan standar pribadi. 

4. Penguasaan Lingkungan (Environmental mastery)  

Merupakan kemampuan individu untuk memilih atau menciptakan suatu 

lingkungan yang sesuai dengan keinginan dan kebutuhannya, dapat didefinisikan 

sebagai salah satu karakteristik kesehatan mental. Penguasaan lingkungan yang 

baik dapat dilihat dari sejauh mana individu dapat mengambil keuntungan dari 

peluang-peluang yang ada di lingkungan. Individu juga mampu mengembangkan 

dirinya secara kreatif melalui aktivitas fisik maupun mental. 

5. Tujuan Hidup (Purpose of Life)  

Menekankan pentingnya keyakinan yang memberikan satu perasaan dan 

pemahaman yang jelas tentang tujuan dan arti kehidupan. Individu yang memiliki 

tujuan hidup yang baik akan memiliki target dan cita-cita dalam hidupnya serta 



18 

 

 

 

merasa bahwa kehidupan saat ini dan masa lalu adalah bermakna, individu tersebut 

juga memegang teguh pada suatu kepercayaan tertentu yang dapat membuat 

hidupnya lebih berarti. 

6. Pertumbuhan Pribadi  

Seorang dengan Psychological well being tinggi memiliki arah aspek 

pertumbuhan pribadi yang baik. Ia ingin terus berkembang melihat dirinya terus 

belajar, ingin merealisasikan potensinya, serta dapat mengukur kemajuan dalam 

dirinya waktu ke waktu. Rogers juga mengatakan nahwa pribadi yang berfungsi 

penuh memiliki sekap terbuka terhadap pengalaman. Ia lebih sadar terhadap dunia 

sekitar. Ia selalu berkembang dan tidak puas hanya pada kondisi tetap. Ryff 

mengatakan bahwa orang dengan PWB tinggi memiliki tendensi untuk 34 

mengembangkan potensi dan tumbuh berkembang sebagai pribadi. Sehingga dapat 

disimpulakan bahwa dimensi psychological well being meliputi autonomy, 

environmental mastery, personal growth, positive relation with others, purpose in 

life dan self acceptance. 

c. Faktor-faktor yang mempengaruhi Psychological well being 

1) Makna Hidup  

Menurut Ryff, pemberian arti terhadap pengalaman hidup memberi kontribusi 

yang sangat besar terhadap tercapainya Psychological well being. Salah satu 

pengalaman hidup yang dapat memberikan kontribusi tersebut adalah pengalaman 

memaafkan oranglain dalam kehidupan sosialnya, dimana terdapat pemulihan 

hubungan interpersonal. 

2) Faktor Demografis 

 Faktor demografis mencakup beberpa area seperti usia, jenis kelamin, budaya 

dan status ekonomi. Dalam buku Tirto Apriyanto menurut Ryff (1989) menyatakan 

bahwa faktor-faktor demografis seperti perbedaan usia, jenis kelamin dan budaya 

memiliki kontribusi yang bervariasi psychological well being.  

d. Upaya meningkatkan Psychological well being 
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Beberapa upaya untuk meningkatkan well-being dapat dilakukan melalui 

aktivitas positif, seperti bersyukur, melakukan kebaikan, bernyanyi, berorientasi 

pada optimisme, dan penuh perhatian. Lebih lanjut, aktivitas positif dapat 

meningkatkan well-being dengan memperhatikan beberapa faktor penting, seperti 

dosis, variasi, keberlanjutan, motivasi, serta adanya dukungan sosial. Hubungan 

antara faktor-faktor yang memengaruhi well-being dengan PWB (Psychological 

Well-Being) adalah, dengan terpenuhinya kebutuhan psikologis individu, seperti 

otonomi, hubungan sosial, dan kompetensi atau efikasi diri, maka PWB dapat 

berkontribusi dalam meningkatkan well-being secara keseluruhan. [26] 

B. Penelitian Yang Relevan 

1. Richard A.C. Simpson a, Faye F. Didymus a , Toni L. Williams a, (2023) “ 

Interpersonal physchological well being among coach-athlete-sport 

psychology practitioner triads “ Hasil penelitian menunjukan temuan ini 

berimplikasi pada dua rekomendasi utama: pertama, kami merekomendasikan 

agar para peneliti memperluas pemahaman konseptual tentang PWB di antara 

mereka yang memiliki hubungan dekat dengan olahraga. Kedua, organisasi dan 

praktisi didorong untuk mempertimbangkan bagaimana skema pendampingan 

dan pembangunan hubungan dapat disesuaikan dengan program pendidikan dan 

dukungan yang lebih luas untuk meningkatkan PWB di kalangan atlet, pelatih, 

dan praktisi. 

a. Persamaan penelitian ini dengan sebelumnya yaitu meneliti tentang PWB 

dikalangan atlet 

b. Perbedaan: Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang sebelumnya 

adalah cara yang digunakan menggunakan metode wawancara 

2. S. Asmahasanah, O. Priatna, I. Supriatna (2022) “ Mengatasi Problematika  

Pembelajaran Daring Pada Siswa Sekolah Dasar Melalui Pendekatan 

Psychological well being (PWB) “ Hasil   penelitian   yang   ditemukan   bahwa 

Psychological  Well  Being  (PWB) dapat  membantu anak untuk  

menumbuhkan  emosipositif,  kepuasan  hidup  dan  kebahagiaan  mengurangi  

berprilaku  negatif  dan  dapat mengendalikan emosi dengan baik. 
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a. Persamaan: Persamaan penelitian ini dengan sebelumnya yaitu proses    

penanganan    melalui    pendekatan Psychological  Well  Being  (PWB). 

b. Perbedaan: Perbedaan penelitian ini dengan sebelumnya yaitu metode  

penelitian yang   digunakan   adalah pendekatan   kualitatif   dengan   

metode   deskriptif. 

3. Antonius Christian Wibowo, Menik Tetha Agustina (2023) “ Hubungan 

Ketahanan Mental Dengan Performa Puncak Atlet Sepakbola Di Kota 

Semarang “ Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh antara 

ketahanan mental yang dimiliki oleh para atlet dengan performa puncak para 

atlet saat menjelang kompetisi. Berdasarkan hasil analisis data penelitian yang 

telah dilakukan, diketahui bahwa nilai rxy sebesar 0,665 dengan nilai 

signifikansi sebesar 0,000 (sig > 0,01), dengan demikian hipotesis yang 

diajukan pada penelitian ini dapat diterima, bahwa ada hubungan positif yang 

sangat signifikan terjadi antara ketahanan mental dengan performa puncak 

atlet.. 

a.  Persamaan: Terdapat hubungan positif dan signifikan antara ketahanan 

mental dan performa puncapk. Hampir semua menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan teknik korelasi yang sama. 

b. .Perbedaan: Metode pengumpulan bervariasi dan cenderung lebih luas 

dalam jangkauan. Instrumen dan dimensi berbeda, tergantung referensi; 

beberapa hanya menggunakan 1 skala umum. 

4. Ayebeh Baniasadi, Mir Hamid Salehian (2021) “ The Effect of Psychological 

well-beingon Athletic Performance of Professional Athletes “ Peneliti 

merujuk delegasi cabang olahraga bola tangan, sepak bola, bola basket, dan bola 

voli untuk berkoordinasi dengan pihak berwenang dan mengidentifikasi atlet 

profesional provinsi untuk mengadakan rapat koordinasi dan menyebarkan 

kuesioner.  

a. Persamaan: Persamaan penelitian ini dengan sebelumnya yaitu 

kesejahteraan psikologis atlet 

b. Perbedaan: Perbedaan penelitian ini dengan penelitian yang sebelumnya 

adalah menggunakan analisis regresi berganda 
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5. Wibowo, Ismi Rahmah Andini, Nafa Qorry Ulkhoiriyah (2024) “ The Role of 

Social Support in Improving Pshychological Well Being in Students : 

Literature Review “ Hasil dari penelitian ini menegaskan bahwa dukungan 

sosial yang memadai merupakan komponen krusial dalam mendukung 

kesejahteraan psikologis siswa, yang pada gilirannya berdampak positif pada 

kualitas hidup mereka secara keseluruhan. 

a. Persaman : Persamaan dari penelitian ini adalah sampel yang dipilih adalah 

siswa SMA.  

b. Perbedaan: Perbedaan dari penelitian ini dari sebelumnya adalah 

pengumpulan data  dalam penelitian ini bersumber dari artikel jurnal, dan 

metode yang digunakan adalah kaian pustaka (libraly research).  

C. Kerangka Berpikir 

Peserta didik di tingkat Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) seringkali 

menghadapi tekanan akademik, tuntutan keterampilan, serta dinamika sosial yang 

kompleks. Tekanan tersebut berpotensi menurunkan kondisi psychological well-

being (PWB), yaitu keadaan kesejahteraan psikologis yang mencerminkan 

kemampuan individu dalam menerima diri, menjalin hubungan positif, serta 

mengembangkan potensi dan tujuan hidup. 

Berdasarkan teori Carol Ryff, terdapat enam dimensi utama PWB yaitu: self-

acceptance, positive relations with others, autonomy, environmental mastery, 

purpose in life, dan personal growth. Salah satu pendekatan strategis yang dapat 

meningkatkan dimensi-dimensi ini adalah melalui kegiatan fisik yang bersifat sosial 

dan kompetitif, seperti olahraga sepakbola.  

Sepakbola bukan hanya sekadar aktivitas fisik, tetapi juga mengandung nilai-

nilai kerja sama, pengendalian emosi, sportivitas, serta dukungan sosial yang kuat. 

Oleh karena itu, pembelajaran sepakbola yang dirancang secara sistematis dan 

terstruktur diyakini mampu menjadi intervensi efektif dalam mengembangkan 

psychological well-being peserta didik. Kerangka berpikir berikut menggambarkan 

alur logika yang menghubungkan permasalahan, dasar teori, intervensi, hingga 

hasil yang diharapkan dalam penelitian ini. 
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D. Hipotesis Penelitian 

Hipotesis Penelitian adalah suatu proposisi yang merupakan jawaban 

sementara dari pertanyaan penelitian yang terdapat dalam perumusan masalah yang 

bersifat pernyataan apriori. Peneliti merumuskan hipotesis penelitian berdasarkan 

kerangka berpikir. Banyaknya hipotesis sama dengan banyaknya subjudul pada 

kerangka berpikir dan banyaknya butir pada perumusan masalah. Berdasarkan 

uraian dan penjelasan dari kerangka teori dan kerangka berpikir diatas, maka dapat 

dirumuskan hipotesis penelitian sebagai berikut:  

H0 (hipotesis nol): Olahraga sepak bola tidak berpengaruh positif terhadap 

pengembangan psychological well-being peserta didik.. 

H1 (hipotesis alternatif): Olahraga sepak bola berpengaruh positif terhadap 

pengembangan psychological well-being peserta didik. 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

 

A. Metode dan Desain Penelitian 

Penelitian merupakan upaya mencari dan membuktikan kebenaran secara 

ilmiah. Penelitian dikatakan ilmiah apabila dalam cara kerjanya menunjukkan ciri 

ciri keilmuan yaitu rasional, empiris dan sistematis. Rasional artinya penelitian itu 

dilakukan dengan cara-cara yang terjangkau oleh penalaran manusia, empiris 

artinya cara-cara yang dilakukan dapat diamati oleh indera manusia, dan sistematis 

artinya penelitian menggunakan langkah-langkah tertentu yang bersifat logis. Dari 

langkah-langkah secara ilmiah tersebut diperoleh suatu hasil atau temuan penelitian 

yang terpercaya. Suatu investigasi dikatakan penelitian apabila mengandung 

karakteristik objektif, akurat, dapat dibuktikan, menjelaskan, kenyataan empiris, 

logis, dan sesuai kondisi nyata. Keberadaan ukuran-ukuran tersebut menunjukkan 

derajat keilmiahan suatu penelitian. [27] 

Dalam penelitian metode merupakan salah satu faktor penting. Berhasil 

tidaknya suatu penelitian tergantung pada tepat tidaknya metode yang digunakan. 

Metode kuantitatif dapat diartikan metode penelitian yang berlandaskan pada 

filsafat positivism, digunakan sebagai penelitian pada populasi atau sampel pada 

umumnya dilakukan secara random, pengumpulan data menggunakan instrument 

penelitian, analisis data bersifat kuantitatif/statistic dengan tujuan untuk menguji 

hipotesis yang telah ditetapkan. Metode penelitian deskriptif kuantitatif, 

menggambarkan keadaan subjek atau objek penelitian pada saat sekarang ini 

berdasarkan fakta-fakta yang tampak atau sebagaimana adanya. Metode penelitian 

eksperimen adalah metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 

perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. 

Contohnya, dalam bidang fisika penelitian-penelitian dapat menggunakan desain 

eksperimen karena variabel-variabel dapat dipilih dan variabel lain dapat 

mempengaruhi proses eksperimen dan dapat dikontrol secara tepat.  

Sedangkan yang dimaksud dengan menilai tidak terbatas pada mengukur atau 

melakukan deskripsi atas pengaruh treatment yang dicobakan tetapi juga ingin 
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menguji sampai seberapa besar tingkat signifikansinya (kebermaknaan atau berarti 

tidaknya) pengaruh tersebut bila dibandingkan dengan kelompok yang sama tetapi 

diberi perlakuan yang berbeda. [28] 

Metode merupakan cara ilmiah yang digunakan untuk mendapatkan data 

dengan tujuan dan kegunaan tertentu. Penelitian ini adalah deksriptif dan metode 

yang dipakai adalah Eksperimen Penelitian ini menggunakan Control Grup Pretest 

Post Test Design. Yaitu untuk mengetahui pengaruh variabel bebas terhadap 

variabel terikat. Adapun yang menjadi variabel bebas adalah sepakbola, sedangkan 

yang menjadi variabel terikat adalah Psychological well being. Desain penelitian 

dapat digambarkan sebagai berikut: 

Tabel 3. 1  

Eksperimen model pre test-post test 

Kelompok Pretest Treatment Posstest 

Eksperimen 01 x 02 

Kontrol 03  04 

 

Keterangan: 

01: Hasil pretest kelompok eksperimen sebelum diberikan perlakuan 

 Psychological well being 

02: Hasil posttest kelompok eksperimen setelah diberikan perlakuan  

Psychological well being 

03: Hasil pretest kelompok kontrol sebelum diberikan perlakuan model 

pembelajaran expository dan diberikan anget  Psychological well being 

04 Hasil posttest kelompok kontrol setelah diberikan perlakuan model 

pembelajaran expository dan diberikan anget  Psychological well being 

X : Treatment Sepak bola yang diberikan kepada kelompok eksperimen 
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B. Populasi, Sampling dan Sampel 

1. Populasi  

Menurut Wicaksono Populasi adalah kelompok yang menarik bagi peneliti, 

kelompok kepada siapa penelitit ingin menggeneralisasi hasil penelitian. Populasi 

didefinisikan sebagai sekelompok individu dengan setidaknya satu karakteristik 

umum yang membedakan kelompok itu dari individu lain.[29] populasi pada 

penelitian ini berjumlah 297 siswa kelas X SMK TI Garuda Nusantara Cimahi. 

2. Sampling 

Menurut Sugiyono teknik sampling merupakan teknik pengambilan sampel 

untuk menentukan sampel yang akan digunakan dalam penelitian, terdapat 

beberapa teknik sampling yang digunakan. [29] Pada penelitian ini pengambilan 

sampel menggunakan teknik Purposive sampling. Menurut Sugiyono adalah 

pengambilan sampel dengan menggunakan beberapa pertimbangan tertentu sesuai 

dengan kriteria yang diinginkan untuk dapat menentukan jumlah sampel yang akan 

diteliti.  

Alasan menggunakan teknik Purposive Sampling adalah karena tidak semua 

sampel memiliki kriteria yang sesuai dengan fenomena yang diteliti. Oleh karena 

itu, penulis memilih teknik Purposive Sampling yang menetapkan pertimbangan-

pertimbangan atau kriteria-kriteria tertentu yang harus dipenuhi oleh sampel-

sampel yang digunakan dalam penelitian ini. 

3. Sampel  

Menurut Sugiyono sampel ialah bagian dari populasi yang menjadi sumber 

data dalam penelitian, dimana populasi merupakan bagian dari jumlah karakteristik 

yang dimiliki oleh populasi. Teknik sampling menurut Sugiyono, ialah teknik 

pengambilan sampel, untuk menentukan sampel yang akan digunakan. [30] Pada 

penelitian ini teknik pengambilan sampel yang digunakan berdasarkan populasi, 

dengan cara menggunakan Non-probability Sampling dengan metode purposive 

sampling dimana teknik dalam pengambilan sampel ini memiliki pertimbangan-

pertimbangan yang sudah ditentukan kepada responden. Dari Teknik sampling di 

atas dapat di Tarik sampel sebanyak 50 orang siswa kelas X, 25 siswa kelas DKV 
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1 kelompok eksperimen dan 25 siswa kelas DKV 2 kelompok kontrol dengan 

pertimbangan sebagai berikut : 

a. Berjenis kelamin laki-laki dan perempuan 50 orang siswa kelas X 

b. Bersedia mengikuti program pembelajaran 

c. Siswa aktif di bidang ekstrakulikuler  

C. Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan peneliti dalam 

mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dengan hasil yang cermat, 

lengkap dan sistematis. Sehingga lebih mudah diolah. 

Data yang diperlukan dalam penelitian ini adalah data mengenai 

Mengembangkan Psychological well being Melalui Olahraga Sepakbola dengan 

pelaksanaan penelitian berdasarkan beberapa hal berikut ini : 

a. Variabel tingkat Psychological well being 

1. Definisi konseptual 

Psychological well being merujuk pada aktualisasi diri serta pencapaian 

optimal potensi individu, yang ditandai dengan kemampuan menerima kelebihan 

maupun kekurangan diri, kemandirian, kemampuan menjalin hubungan positif 

dengan pihak lain, penguasaan terhadap lingkungan dalam arti kemampuan 

memodifikasi lingkungan sesuai dengan kehendaknya, memiliki tujuan hidup yang 

jelas, serta berkelanjutan dalam mengembangkan kualitas dan potensi pribadinya. 

2. Definisi Operasional 

Psychological well being merupakan skor yang diperoleh melalui pengisian 

angket Psychological well being, yang mencakup dimensi-dimensi seperti 

penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan 

lingkungan, tujuan hidup, serta pertumbuhan pribadi, sebagaimana diukur 

menggunakan Ryff Scale of Psychological well being. Psychological well being 

dapat diidentifikasi dan diukur berdasarkan skor yang diperoleh dari hasil pengisian 

instrumen oleh partisipan penelitian, di mana semakin tinggi skor yang diperoleh 

menunjukkan tingkat Psychological well being yang semakin tinggi pada individu 

tersebut.  

b. Instrument Psychological well being 
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Pengukuran menggunakan Psychological well being Scale (PWBS yang 

dikembangkan oleh Ryff guna menilai tingkat kesejahteraan psikologis individu. 

PWBS terdiri atas beberapa bentuk, yakni short form (18 item), medium form (42 

item), dan long form (84 item). Dalam penelitian ini digunakan medium form yang 

terdiri atas 42 butir pernyataan, karena penggunaan short form untuk tujuan 

asesmen tidak direkomendasikan mengingat tingkat reliabilitasnya yang kurang 

memadai, sementara medium form dan long form dinilai lebih sesuai dan dapat 

diandalkan untuk keperluan asesmen. 

Skala PWB dialihbahasakan dari bahasa Inggris ke bahasa Indonesia melalui 

proses penerjemahan yang disertai dengan adaptasi serta penyesuaian untuk 

memastikan tidak terdapat butir yang ambigu, mudah dipahami, memiliki 

kesetaraan psikologis, serta ketepatan penerjemahan dari bahasa sumber ke bahasa 

sasaran. Skala ini dirancang untuk diisi oleh partisipan penelitian dengan memilih 

salah satu alternatif jawaban yang tersedia. Berikut ini disajikan blueprint 

penyusunan instrumen pengukuran Psychological well being. 

 

Tabel 3. 2  

Blue print skala Psychological well being 42 Item Version 

No Indikator Pernyataan Jawaban 

Ss S Ts Sts 

1.  Penerimaan 

diri 

Ketika saya melihat kisah hidup saya, 

saya senang dengan bagaimana 

semuanya telah terjadi. 

 Secara umum, saya merasa percaya 

diri dan yakin terhadap diri saya 

sendiri. 

 Saya merasa banyak orang yang saya 

kenal lebih berhasil dari saya. 
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Saya menyukai sebagian besar aspek 

kepribadian saya.  

Dalam banyak cara, saya merasa 

kecewa dengan pencapaian saya 

dalam hidup. Sikap saya terhadap diri 

saya mungkin tidak se-positif orang 

lain dalam memandang dirinya. 

Ketika saya membandingkan diri saya 

dengan teman dan orang terdekat, 

saya merasa senang terhadap diri 

saya. 

2. Hubungan 

baik dengan 

orang lain 

Kebanyakan orang melihat saya 

sebagai orang yang menyenangkan 

dan penyayang. 

Mempertahankan hubungan dekat itu 

sulit dan membuat saya frustasi. 

Saya sering merasa kesepian karena 

saya hanya memiliki sedikit teman 

dekat untuk berbagi. 

Saya menikmati percakapan yang 

pribadi dan timbal balik dengan 

anggota keluarga atau teman. 

Orang-orang menggambarkan saya 

sebagai orang yang suka memberi, 

suka berbagi waktu dengan orang lain. 
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Saya tidak mengalami banyak 

hubungan yang hangat dan saling 

percaya dengan orang lain. 

 Saya tahu bahwa saya bisa 

mempercayai teman saya, dan mereka 

tahu bahwa mereka bisa mempercayai 

saya. 

 

3. Otonomi Saya tidak takut menyuarakan 

pendapat saya, bahkan ketika 

pendapat saya bertentangan dengan 

pendapat banyak orang. 

Keputusan saya tidak selalu 

dipengaruhi oleh apa yang dilakukan 

orang lain. 

 Saya cenderung khawatir mengenai 

bagaimana orang berpikir mengenai 

diri saya. 

Saya cenderung terpengaruh oleh 

orang yang memiliki pendapat yang 

kuat. 

Saya memiliki kepercayaan diri atas 

pendapat saya, bahkan ketika itu 

bertentangan dengan kesepakatan 

umum. 
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Sulit bagi saya untuk menyuarakan 

pendapat saya dalam hal yang 

kontroversial. 

 Saya menilai diri saya dari apa yang 

saya pikir penting, bukan dari nilai 

yang orang lain pikir penting. 

4. Penguasaan 

lingkungan 

Secara umum, saya merasa 

bertanggung jawab atas situasi yang 

saya hadapi. 

Tuntutan hidup sehari -hari sering 

membuat saya terpuruk. 

Saya tidak terlalu cocok dengan orang 

dan komunitas di sekitar saya. 

Saya cukup baik dalam mengelola 

tanggung jawab atas kehidupan sehari 

-hari saya. 

 Saya sering merasa terbebani dengan 

tanggung jawab saya. 

Saya memiliki kesulitan untuk 

mengatur hidup saya dengan cara 

yang memuaskan Saya. 

Saya mampu membangun rumah dan 

gaya hidup untuk diri saya yang sesuai 

dengan yang saya sukai. 
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5. Tujuan hidup Saya menjalani kehidupan saya 

sekarang dan tidak terlalu memikirkan 

tentang masa depan. 

 Saya memiliki arah dan tujuan dalam 

hidup. 

 Aktivitas sehari -hari saya seringkali 

hanya permainan dan tidak penting 

bagi saya. 

Saya tidak memiliki rasa yang cukup 

baik atas apa yang sedang saya penuhi 

dalam kehidupan. 

Saya suka membuat rencana 

mengenai masa depan dan berusaha 

menjadikannya Kenyataan. 

 Beberapa orang berkeliaran tanpa 

tujuan dalam hidupnya, tetapi saya 

bukan salah satu dari mereka. 

Saya terkadang merasa seakan -akan 

sudah melakukan semua yang perlu 

dilakukan dalam hidup. 

    

6. Potensi diri Saya tidak tertarik dengan aktivitas 

yang dapat memperluas wawasan 

saya. 

Saya pikir penting untuk memiliki 

pengalaman baru yang menantang 

pemikiran saya mengenai diri saya 

sendiri dan dunia. 
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 Saya pikir, selama beberapa tahun 

kemarin saya tidak banyak 

berkembang sebagai manusia. 

Saya menyadari banyak yang sudah 

saya kembangkan sebagai manusia 

selama beberapa waktu. 

Saya tidak menikmati berada di 

situasi baru yang mengharuskan saya 

mengubah kebiasaan lama saya dalam 

melakukan Sesuatu. 

Bagi saya, hidup adalah proses untuk 

belajar, berubah dan bertumbuh 

secara terus menerus. 

Saya menyerah berusaha membuat 

peningkatan atau perubahan besar 

dalam hidup saya beberapa waktu 

yang lalu 

 

Sumber : Ryff`s Psychological well being Scales (PWB), 42 item Version 

Metode pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan kuesioner yang 

disusun dengan skala Likert yang dimodifikasi menjadi empat pilihan jawaban, 

yakni Sangat Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju (TS), dan Sangat Tidak Setuju 

(STS). Masing-masing pilihan jawaban tersebut diberikan nilai skor yang berbeda, 

di mana "Sangat Setuju" memiliki skor 4, "Setuju" memperoleh skor 3, "Tidak 

Setuju" diberi skor 2, dan "Sangat Tidak Setuju" memperoleh skor 1. 
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Tabel 3. 3  

Kategori Skor Instrumen Psychological well being 

 

 Sumber : Ryff`s Psychological well being Scales (PWB), 42 item Version 

 

1. Kuisioner atau angket 

Data yang diperlukan dalam penelitian ini diperoleh melalui pemberian 

angket atau kuesioner. Angket merupakan serangkaian pertanyaan tertulis yang 

digunakan untuk mengumpulkan informasi dari responden, baik mengenai laporan 

pribadi mereka maupun hal-hal yang mereka ketahui. Dalam penelitian ini, peneliti 

menggunakan jenis kuesioner tertutup yang bersifat langsung, di mana responden 

hanya diminta untuk memberikan tanda centang pada salah satu jawaban yang 

dianggap paling tepat. Dengan demikian, responden diminta untuk menandai 

pilihan yang dianggap paling sesuai dengan kondisi mereka. Angket ini memuat 

skala Psychological well being yang mencakup enam dimensi utama.: 

1.Penerimaan diri (self acceptance) 

2.Hubungan positif dengan orang lain (positive relation with others) 

3.Otonomi (autonomy) 

4.Penguasaan lingkungan (environmental mastery) 

5.Tujuan hidup (purpose of life)  

6.Pertumbuhan pribadi (Personal growth) 

 

Kategori Jawaban Kode Skor 

Sangat Setuju                          SS 4 

Setuju S 3 

Tidak Setuju TS 2 

Sangat Tidak Setuju STS 1 
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Skala Physicological Well Being 

INSTRUKSI: Berilah tanda ceklis (√) pada salah satu dari 4 kotak yang adik-

adik anggap paling menggambarkan kondisi adik-adik. Tiap kotak tersebut berisi 

keterangan: Sangat Setuju (4), Setuju (3),  Tidak Setuju (2), Sangat Tidak Setuju 

(1). 

Tabel 3. 4  

Kisi-kisi angket 

No Pertanyaan SS S TS STS 

1. Saya tidak takut menyuarakan pendapat saya, 

bahkan ketika pendapat saya bertentangan dengan 

pendapat banyak orang 

    

2. Secara umum, saya merasa bertanggungjawab atas 

situasi yang saya hadapi 

    

3. Saya tidak tertarik dengan aktivitas yang dapat 

memperluas wawasan saya 

    

4. Saya menjalani kehidupan saya sekarang dan tidak 

terlalu memikirkan tentang masa depan 

    

5. Saya selalu menerima keadaan diri saya     

6. Keputusan saya tidak selalu dipengaruhi oleh apa 

yang dilakukan orang lain 

    

7. Tuntutan hidup sehari-hari sering membuat saya 

terpuruk 

    

8. Saya pikir penting untuk memiliki pengalaman baru 

yang menantang pemikiran saya mengenai diri saya 

sendiri dan dunia 

    

9. Saya memiliki arah dan tujuan dalam hidup     
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10. Secara umum, saya merasa percaya diri dan yakin 

terhadap diri saya sendiri 

    

11. Saya cenderung khawatir mengenai bagaimana orang 

berpikir mengenai diri saya 

    

12. Saya tidak terlalu cocok dengan orang dan komunitas 

di sekitar saya 

    

13. Saya pikir, selama beberapa tahun kemarin saya tidak 

banyak berkembang sebagai manusia 

    

14. Saya sering merasa kesepian karena saya hanya 

memiliki sedikit teman dekat untuk berbagi 

    

15. Aktivitas sehari-hari saya seringkali hanya permainan 

dan tidak penting bagi saya 

    

16. Saya merasa banyak orang yang saya kenal lebih 

berhasil dari saya 

    

17. Ketika saya melihat kisah hidup saya, saya senang 

dengan bagaimana semuanya telah terjadi 

    

18. Saya terkadang merasa kecewa terhadap kehidupan 

yang saya jalani.* 

    

19. Saya cenderung terpengaruh oleh orang yang 

memiliki pendapat yang kuat 

    

20. Saya cukup baik dalam mengelola tanggungjawab 

atas kehidupan sehari-hari saya 

    

21. Saya menyadari banyak yang sudah saya 

kembangkan sebagai manusia selama beberapa waktu 
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22. Saya merasa terasing dan frustasi dalam hubungan 

terhadap orang lain.* 

    

23. Saya tidak memiliki rasa yang cukup baik atas apa 

yang sedang saya penuhi dalam kehidupan 

    

24. Saya menyukai sebagian besar aspek kepribadian 

saya 

    

25. Saya memiliki kepercayaan diri atas pendapat saya, 

bahkan ketika itu bertentangan dengan kesepakatan 

umum 

    

26. Saya sering merasa terbebani dengan tanggung jawab 

saya 

    

27. Saya tidak bersedia mempertahankan hubungan yang 

penting dengan orang lain.* 

    

28. Saya tidak menikmati berada di situasi baru yang 

mengharuskan saya mengubah kebiasaan lama saya 

dalam melakukan sesuatu 

    

29. Orang-orang menggambarkan saya sebagai orang 

yang suka memberi, suka berbagi waktu dengan 

orang lain 

    

30. Saya suka membuat rencana mengenai masa depan 

dan berusaha menjadikannya kenyataan 

    

31. Saya selalu membiarkan diri saya untuk mudah 

terhasut.* 

    

32. Saya suka membuat rencana mengenai masa depan 

dan berusaha menjadikannya kenyataan 
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33. Dalam banyak cara, saya merasa kecewa dengan 

pencapaian saya dalam hidup 

    

34. Sulit bagi saya untuk menyuarakan pendapat saya 

dalam hal yang kontroversial 

    

35. Saya belum memiliki cita-cita yang jelas.*     

36. Bagi saya, hidup adalah proses untuk belajar, berubah 

dan bertumbuh secara terus menerus 

    

37. Saya tidak mengalami banyak hubungan yang hangat 

dan saling percaya dengan orang lain 

    

38. Saya  merasa  tidak  mampu untuk 

mengembangkan sikap atau tingkah laku baru.* 

    

39. Sikap saya terhadap diri saya mungkin tidak sepositif 

orang lain dalam memandang dirinya 

    

40. Saya tidak ingin mengembangkan potensi yang saya 

miliki.* 

    

41. Saya menilai diri saya dari apa yang saya pikir 

penting, bukan dari nilai yang orang lain pikir penting 

    

42. Saya terkadang merasa seakan-akan sudah 

melakukan semua yang perlu dilakukan dalam hidup 

    

 

2. Prosedur Pelaksana Tes 

1. Persiapan tes: 

 a. Penguji :  

1. Menyiapkan seluruh peralatan yang diperlukan untuk pelaksanaan tes.  

2. Mengondisikan peserta didik agar berbaris dengan tertib. 

3. Menyiapkan area tes dengan memasang cone atau penanda di lapangan. 
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4. Memberikan instruksi serta demonstrasi mengenai prosedur pelaksanaan tes 

secara jelas dan benar. 

 b. Peserta didik:  

1.  Memperhatikan dengan seksama demonstrasi yang diberikan oleh penguji.  

2.  Melakukan pemanasan secukupnya untuk meminimalkan resiko cedera. 

3.  Melakukan uji coba gerakan sesui dengan instruksi dan contoh yang diberikan 

oleh penguji.  

2. Pelaksanaan:  

a. Pengumpulan data dilaksanakan di lapangan SMK TI Garuda Nusantara 

Cimahi 

b. Sebelum memulai pembelajaran sepak bola, peserta didik diberikan angket 

Psychological well being untuk mengukur tingkat kesejahteraan psikologis 

awal.  

c. Sample penelitian melakukan pembelajaran sepak bola selama dua belas kali 

pertemuan. 

d. Setelah rangkaian pembelajaran selesai, angket Psychological well being 

kembali disebarkan kepada peserta untuk mengukur perubahan yang terjadi. 

e. Peneliti kemudian mengumpulkan dan merekapitulasi data dari jawaban 

responden pada angket yang telah diisi. 

 3. Penskoran :  

a. Data yang diperoleh dari hasil pengisian angket diolah dan dianalisis secara 

sistematis. 

b. Skor yang diperoleh peserta didik merupakan hasil kumulasi dari jawaban 

terbanyak pada angket yang telah disediakan. 

 

D. Prosedur Penelitian 

Prosedur Penelitian adalah langkah-langkah apa saja yang akan peneliti ambil 

dalam melakukan penelitian. Pada penelitian ini penulis melakukan metode survei 

dengan menggunakan variabel kuantitatif. Jenis penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode kuantitatif deskriptif. Dalam proses penelitian ada 

beberapa tahapan dan juga ikhtiar usaha yang penulis tempuh agar memperoleh 
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hasil yang optimal. adapun tahapan- tahapan yang dilakukan dalam pelaksanaan 

penelitian adalah sebagi berikut : 

1. Tahap Persiapan 

  a) Melakukan observasi awal di sekolah yang akan dijadikan lokasi penelitian. 

b) Mengajukan permohonan surat izin penelitian kepada bagian administrasi 

kampus Stkip Pasundan. 

c) Menyerahkan surat permohonan izin penelitian kepada pihak SMK TI Garuda 

Nusantara Cimahi untuk memperoleh persetujuan pelaksanaan penelitian. 

d) Melaksanakan konsultasi dengan kepala sekolah dan guru pendidikan jasmani 

guna memperoleh informasi mengenai aktivitas serta kondisi lokasi objek 

penelitian. 

e) Menyusun serta mengajukan instrumen penelitian berupa angket 

Psychological well-beinguntuk siswa kelas X. 

2. Tahapan Pelaksanaan Penelitian  

a) Memperoleh izin dari pihak sekolah untuk pelaksanaan penelitian. 

b) Membagikan angket Psychological well-beingkepada peserta didik untuk 

diisi sesuai dengan instruksi yang diberikan. 

3. Tahap Akhir 

a) Mengumpulkan seluruh data yang diperoleh dari hasil pengisian angket. 

b) Melakukan pengolahan dan analisis data hasil penelitian dengan pendekatan 

statistika yang sesuai. 

c) Menyusun kesimpulan berdasarkan temuan penelitian untuk menjawab 

rumusan masalah yang telah ditetapkan. 

4. Rancangan perlakuan  

Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen dengan metode 

kuantitatif, yang mencakup tahap persiapan, tahap pelaksanaan, dan tahap akhir. 

Pada tahap persiapan, dilakukan pengaturan serta penyiapan alat dan bahan yang 

diperlukan untuk pelaksanaan pengujian. Tahap pelaksanaan dimulai dengan 

pemberian tes awal untuk mengukur psychological well-being (PWB) sebagai data 

dasar sebelum intervensi diberikan. Instrumen yang digunakan dalam pengukuran 

ini adalah angket PWB. Setelah pengumpulan data awal, peserta penelitian akan 



41 

 

 

 

menjalani program pembelajaran olahraga sepak bola yang dirancang untuk 

meningkatkan keterlibatan siswa, yang diharapkan berpengaruh terhadap hasil 

penelitian. Pada tahap akhir, setelah menjalani tiga kali pertemuan selama 4 

minggu, dilaksanakan tes akhir yang menggunakan instrumen yang sama dengan 

tes awal, yaitu angket PWB, untuk mengevaluasi perubahan yang terjadi pasca 

perlakuan. 

 

E. Analisis Data 

Untuk menganalisis data dalam penelitian ini menggunakan SPSS 24 

dilakukan langkah-langkah sebagai berikut: 

1. Uji Prasyarat dengan: 

a. Uji Normalitas: untuk menguji kenormalan data akan diuji menggunakan uji 

Kolmogorov Smirnov. 

b. Uji Homogenitas: statistik yang digunakan untuk menguji homogenitas 

varians data adalah uji statistik one way anova. 

2. Uji Hipotesis 

Uji statistika yang digunakan untuk analisis ini tergantung pada sifat 

normalitas dan homogenitas data. Bila data yang dianalisis bersifat normal dan 

homogen, maka uji statistik yang digunakan adalah Independen sampel t test. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskripsi Data 

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 14 Mei 2025 dan bertempat di SMK 

TI Garuda Nusantara Cimahi yang berlokasi di Jalan Sangkuriang No. 30, Kota 

Cimahi, Provinsi Jawa Barat. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta 

didik kelas X SMK TI Garuda Nusantara Cimahi yang berjumlah 297 siswa. 

Adapun teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling, 

yaitu teknik penentuan sampel berdasarkan kriteria-kriteria tertentu yang relevan 

dengan tujuan penelitian. Sampel dalam penelitian ini terdiri dari 50 siswa kelas X, 

yang selanjutnya dibagi menjadi dua kelompok, yaitu 25 siswa kelas DKV 1 

sebagai kelompok eksperimen dan 25 siswa kelas DKV 2 sebagai kelompok 

kontrol. Penetapan jumlah dan komposisi sampel dilakukan berdasarkan 

pertimbangan akademik serta kesesuaian dengan desain penelitian yang telah 

dirumuskan. 

Pelaksanaan penelitian ini terdiri atas dua tahap pengukuran, yaitu pre-test 

dan post-test. Tahap pre-test dilakukan dengan tujuan untuk memperoleh data awal 

sebelum pemberian perlakuan (treatment). Adapun post-test dilaksanakan setelah 

subjek penelitian menerima perlakuan berupa kegiatan pembelajaran sepakbola 

yang dilakukan selama 12 kali pertemuan. “for an athlete to perform adequately, at 

least 8-12 training lessons per micro- cycle is necessary/ untuk seorang atlet agar 

dapat tampil dengan baik, setidaknya 8-12 pelajaran latihan per mikro-siklus 

diperlukan." [31] 

Melalui kedua tahapan tersebut, diperoleh data yang menjadi dasar dalam 

mengukur perubahan atau perkembangan yang terjadi pada peserta didik SMK TI 

Garuda Nusantara Cimahi. Adapun hasil pengukuran yang diperoleh disajikan 

sebagai berikut: 
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Tabel 4. 1  

Nilai rata-rata kelompok eksperimen dan kontrol 

Variabel Kelompok Periode Rata-rata 

Psychological 

well-being 

Eksperimen Tes awal 115.52 

Tes akhir 119.92 

Kontrol Tes awal 114.08 

Tes  akhir 117.72 

 

Keterangan : Berdasarkan hasil tabel dan gambar di atas, terlihat adanya 

peningkatan skor psychological well-being pada kedua kelompok, baik kelompok 

eksperimen maupun kelompok kontrol. Rata-rata skor hasil pre-test pada kelompok 

eksperimen adalah 115,52, sedangkan hasil post-test meningkat menjadi 119,92. 

Hal ini menunjukkan adanya peningkatan sebesar 4,40 poin setelah diberikan 

perlakuan berupa pembelajaran olahraga sepakbola. 

B. Uji Prasyaratan Analisis 

1. Pengujian Normalitas 

Setelah diketahui nilai rata-rata dan simpangan baku dari masing-masing 

variabel, selanjutnya adalah dilakukan uji analisis normalitas. Uji ini dilakukan 

untuk mengatahui apakah data tersebut berdistribusi normal atau tidak. Pengujian 

ini dilakukan menggunakan dua metode, yaitu Kolmogorov-Smirnov. 

 

Tabel 4. 2  

Uji Normalitas kelompok eksperimen 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pre Test PWB .109 25 .200* .955 25 .330 
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Post Test PWB .120 25 .200* .951 25 .262 

 

Keterangan : Berdasarkan hasil pada Tabel, diketahui bahwa nilai signifikansi 

untuk pre-test adalah 0,200 dan untuk post-test juga 0,200 berdasarkan 

Kolmogorov-Smirnov. Nilai ini lebih besar dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa data psychological well-being pada kelompok eksperimen, baik sebelum 

maupun sesudah perlakuan, berdistribusi normal. Hal ini menunjukkan bahwa 

asumsi normalitas telah terpenuhi dan data layak digunakan dalam analisis statistik 

parametrik lebih lanjut. 

Tabel 4. 3  

Uji Normalitas kelompok kontrol 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest PWB .108 25 .200* .973 25 .731 

Posttest PWB .171 25 .059 .935 25 .113 

 

Keterangan: Dari hasil uji yang ditampilkan pada Tabel, dapat dilihat bahwa nilai 

signifikansi untuk pre-test sebesar 0,200 dan untuk post-test sebesar 0,059 

berdasarkan Kolmogorov-Smirnov. Kedua nilai tersebut lebih besar dari 0,05, 

sehingga dapat disimpulkan bahwa distribusi data psychological well-being pada 

kelompok kontrol, baik sebelum maupun sesudah perlakuan, adalah normal. 

2. Pengujian homogenitas 

Setelah dilakukan uji normalitas, langkah selanjutnya adalah melakukan uji 

homogenitas untuk mengetahui apakah varians antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol memiliki tingkat keragaman yang serupa. Uji ini menggunakan 

Levene's Test, dengan kriteria pengambilan keputusan sebagai berikut: 

Jika nilai signifikansi (Sig.) > 0,05, maka data dinyatakan homogen 

Jika nilai signifikansi (Sig.) < 0,05, maka data dinyatakan tidak homogen 
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Tabel 4. 4  

Uji Homogenitas kelompok eksperimen dan kontrol 

Test of Homogeneity of Variance 

 Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. 

Hasil PWB Based on 

Mean 

2.730 1 48 .105 

 Based on 

Median 

2.527 1 48 .105 

 

Keterangan : Berdasarkan hasil pada Tabel, diketahui bahwa nilai signifikansi 

(Sig.) berdasarkan mean dan median sama-sama sebesar 0,105, yang lebih besar 

dari 0,05. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa data psychological well-being 

antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol memiliki varians yang 

homogen. 

 

C. Pengujian hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh yang 

signifikan dari pembelajaran olahraga sepakbola terhadap peningkatan 

psychological well-being peserta didik. Metode yang digunakan adalah uji 

perbedaan rata-rata (independent sample t-test), dengan membandingkan hasil post-

test antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.. Hasil perhitungan sebagai 

berikut : 

Tabel 4. 5  

Uji Hipotesis kelompok eksperimen dan kontrol 

Independent Samples Test 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 
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H
asil 

 F Sig. T Sig. (2-

tailed) 

Std. Error 

Difference 

Equal 

variances 

assumed 

.636 .429 -3.415 .001 2.003 

Equal 

variances not 

assumed 

  -3.415 .001 2.003 

 

Keterangan: 

a. Jika nilai sig (2-tailed) < 0,05 maka terdapat perbedaan yang signifikan antara 

tes awal dan tes akhir. 

b. Jika nilai sig (2-tailed) > 0,005 maka tidak terdapat peredaan yang signifikan 

antara tes awal dan tes akhir. 

c. Artinya bahwa nilai sig (2-tailed) 0,000 < 0,05 maka Ho ditolak dan Hi 

diterima. Jadi kesimpulannya ada pengaruh dalam mengembangkan 

psychological well being pada olahraga sepakbola. 

d. Jika nilai t hitung > t tabel maka Ho ditolak dan Hi diterima yang artinya ada 

pengaruh atau peningkatan yang signifikan. 

e. Jika nilai t hitung < t tabel maka Ho diterima dan Hi ditolak yang artinya tidak 

ada pengaruh atau tidak ada peningkatan yang signifikan. 

Kesimpulannya : Hasil analisis melalui Uji independent sample t-test menunjukkan 

bahwa nilai t hitung sebesar -3,415 lebih kecil dibandingkan dengan t tabel sebesar 

-2,009, serta nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,001, yang berada di bawah 

ambang signifikansi 0,05. Temuan ini mengindikasikan adanya perbedaan yang 

signifikan secara statistik antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Perbedaan tersebut muncul setelah kelompok eksperimen diberikan perlakuan 

berupa pembelajaran olahraga sepakbola. Dengan demikian, hasil pengujian ini 

memperkuat bahwa intervensi melalui kegiatan olahraga sepakbola memberikan 

pengaruh yang nyata dan positif terhadap peningkatan psychological well-being 
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peserta didik, dibandingkan dengan mereka yang tidak menerima perlakuan 

serupa. 

 

D. Pembahasan penelitian 

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan perbedaan signifikan antara 

kelompok yang mengikuti pembelajaran sepakbola dan kelompok kontrol, 

menandakan dampak positif terhadap peningkatan psychological well-being. 

Temuan ini selaras dengan teori Ryff (1989) yang menyatakan bahwa kesejahteraan 

psikologis tumbuh melalui pengalaman bermakna, tantangan, dan interaksi sosial, 

sebagaimana tercermin dalam aktivitas pembelajaran sepakbola. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan temuan sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa keterlibatan dalam olahraga berdampak positif terhadap kondisi psikologis 

remaja. Cecchini et al. (2002) menyebutkan bahwa olahraga tim seperti sepakbola 

dapat meningkatkan kepercayaan diri, menurunkan stres, dan memperkuat interaksi 

sosial. Senada dengan itu, Weinberg dan Gould (2019) menekankan manfaat 

psikologis dari olahraga rutin, terutama dalam pengelolaan emosi dan pembentukan 

identitas diri. Ryff (1989) juga mengaitkan partisipasi dalam olahraga dengan 

peningkatan psychological well-being, melalui perkembangan aspek hubungan 

sosial, otonomi, dan kontrol terhadap lingkungan. 

Berbeda dari studi sebelumnya yang berfokus pada olahraga umum atau 

kompetitif, penelitian ini menekankan pembelajaran sepakbola secara sistematis di 

sekolah kejuruan sebagai media penguatan psikologis. Kegiatan ini membantu 

siswa menyalurkan energi positif, mengelola emosi (Bandura, 1997), dan 

membangun relasi sosial dalam suasana kompetitif yang edukatif. Selain itu 

pengaruh signifikan dalam penelitian ini dapat dijelaskan melalui beberapa faktor 

utama. Sepakbola sebagai olahraga beregu mendorong interaksi sosial, kerja sama, 

dan komunikasi yang positif. Proses pembelajaran yang terstruktur membantu 

meningkatkan kepercayaan diri, disiplin, dan kemampuan mengelola emosi. Nilai-

nilai dalam olahraga seperti sportivitas dan tanggung jawab selaras dengan 

kebutuhan psikologis remaja, sehingga menjadikan sepakbola sebagai media efektif 

dalam pengembangan psychological well-being. 
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Dengan demikian, pembelajaran sepakbola tidak hanya berfungsi sebagai 

aktivitas fisik, tetapi juga sebagai media efektif untuk mendukung perkembangan 

psikologis siswa secara holistik. Partisipasi rutin dalam olahraga juga membantu 

pengelolaan emosi, mendorong motivasi belajar, dan mengembangkan aspek 

penting dalam psychological well-being seperti penerimaan diri, relasi positif, dan 

adaptabilitas. 

 

E. Limitasi Penelitian 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yang perlu dicermati.  

1. Pelaksanaan studi terbatas pada satu institusi pendidikan, sehingga hasilnya 

belum dapat mewakili konteks yang lebih luas.  

2. Durasi perlakuan yang terbatas belum mampu menunjukkan dampak jangka 

panjang terhadap psychological well-being. Selain itu, variabel eksternal seperti 

kondisi keluarga dan dukungan sosial belum dianalisis secara mendalam, 

sehingga dibutuhkan penelitian lanjutan dengan cakupan dan pendekatan yang 

lebih komprehensif. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa 

pembelajaran sepakbola memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan 

psychological well-being peserta didik. Kegiatan ini tidak hanya melibatkan aspek 

fisik, tetapi juga mencakup interaksi sosial dan kerja tim yang efektif dalam 

membentuk karakter serta memperkuat dimensi-dimensi penting kesejahteraan 

psikologis, seperti penerimaan diri, hubungan sosial yang positif, dan ketahanan 

menghadapi tekanan emosional. Partisipasi aktif dalam pembelajaran sepakbola 

menunjukkan adanya peningkatan kepercayaan diri, motivasi belajar, dan 

kemampuan bersosialisasi. Suasana pembelajaran yang kompetitif namun edukatif 

turut membentuk ketangguhan mental dan kecerdasan emosional peserta didik. 

Dengan demikian, pembelajaran sepakbola dapat dipandang sebagai strategi 

yang efektif tidak hanya untuk meningkatkan kebugaran jasmani, tetapi juga untuk 

mendukung keseimbangan psikologis secara menyeluruh. Oleh karena itu, integrasi 

pembelajaran berbasis aktivitas olahraga ke dalam sistem pendidikan formal, 

khususnya pada jenjang sekolah kejuruan, sangat direkomendasikan sebagai bagian 

dari pendekatan pendidikan yang holistik. 

 

B. Rekomendasi 

Berdasarkan kesimpulan yang telah dikemukakan, peneliti menyampaikan 

beberapa rekomendasi berikut: 

1. Untuk Sekolah 

Pihak sekolah diharapkan dapat memberikan dukungan nyata terhadap 

penerapan pembelajaran berbasis olahraga, seperti sepak bola, baik dalam program 

intrakurikuler maupun ekstrakurikuler. Integrasi ini menjadi salah satu strategi 

penting untuk menunjang pengembangan psychological well-being peserta didik 

secara optimal. 
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2. Untuk Guru Pendidikan  Jasmani 

Guru pendidikan jasmani disarankan untuk merancang kegiatan pembelajaran 

yang tidak hanya berfokus pada pengembangan kemampuan fisik, tetapi juga 

mampu mengakomodasi aspek psikologis dan sosial peserta didik. Dengan 

demikian, olahraga dapat dimanfaatkan sebagai media yang efektif dalam 

pembentukan keterampilan hidup yang holistik. 

3. Untuk Peserta Didik 

        Peserta didik diharapkan terlibat secara aktif dalam kegiatan olahraga sebagai 

sarana untuk menyalurkan energi secara positif, memperluas jaringan pergaulan 

yang sehat, serta meningkatkan motivasi diri dan kemampuan dalam mengelola 

emosi. 

4. Bagi Penelitian Selanjutnya 

        Penelitian ini berfokus pada peserta didik tingkat SMK, sehingga hasilnya 

belum mencerminkan secara menyeluruh kondisi psychological well-being (PWB) 

pada jenjang pendidikan lain. Oleh karena itu, peneliti selanjutnya disarankan untuk 

mengembangkan studi serupa pada tingkat pendidikan yang berbeda, seperti SD, 

SMP, maupun SMA. Setiap jenjang pendidikan memiliki karakteristik 

perkembangan psikologis yang unik, termasuk dalam hal kebutuhan emosional, 

sosial, dan kognitif. 
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Lampiran. 2 Surat Izin Penelitian 
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Lampiran. 3 Surat Selesai Melaksanakan Penelitian 
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Lampiran. 4  Kartu Bimbingan Skripsi 
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Lampiran. 5 Daftar Hadir Kelas DKV 1 Kelompok Eksperimen 
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Lampiran. 6 Daftar Hadir Kelas DKV 2 Kelompok Kontrol 
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Lampiran. 7 Data Uji Normalitas DKV 1 

 

 

 

Lampiran. 8 Data Uji Normalitas DKV 2 

 

 

Lampiran. 9 Data Uji Homogenitas 
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Lampiran. 10 Data Uji T Independen 
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Lampiran. 11 Tabel Program Latihan Psychological Well Being 

PROGRAM PENELITIAN MENGEMBANGKAN PSYCHOLOGICAL WELL 

BEING MELALUI OLAHRAGA SEPAKBOLA (Pertumbuhan pribadi) 

 

Keterampilan hidup Definisi Ikon 
Penerimaan diri • Definisi panjang: 

Menerima, 

menghargai, dan 

bersikap positif 

terhadap seluruh 

aspek dirinya 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Sikap menerima dan 

menghargai diri 

sendiri 

 

 

Hubungan positif 

dengan 

orang lain 

• Definisi Panjang: 

kemampuan menjalin 

hubungan 

hangat,saling 

percaya, dan penuh 

empati. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

terbuka dan 

menerima perbedaan 

 

 

Otonomy • Definisi panjang: 

kemampuan untuk 

mengatur, 

mengendalikan dan 

membuat keputusan 

berdasarkan nilai. 

• Definisi yang 

disederhanakan: 

Mengambil keputusan dan 

mengatur diri sendiri. 

 

 

Penguasaan 

lingkungan 
• Definisi panjang: 

kemampuan individu 

untuk mengelola, 

mengontrol dan 

memanfaatkan 

lingkungan. 

• Definisi sederhana: 
emampuan mengelola 
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dan menyesuaikan diri 

dengan lingkungan 

sekitar. 

Tujuan hidup • Definisi panjang: 
Orientasi individu 

terhadap masa depan, 

melalui cita-cita, nilai 

dan arah hidup yang 

bermakna. Definisi 

yang disederhanakan: 

Arah dan makna yang 

ingin dicapai 

seseorang dalam 

hidupnya. 

 

 

Pertumbuhan pribadi Definisi panjang: Kemampuan 

individu untuk terus 

berkembang, memperluas 

potensi diri, dan meningkatkan 

kapasitas pribadi melalui 

pengalaman, pembelajaran, 

serta refleksi diri secara 

berkelanjutan, sehingga 

mendukung pencapaian 

kedewasaan, penyesuaian diri, 

dan kesejahteraan psikologis. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Usaha terus- menerus 

untuk menjadi pribadi 

yang lebih baik. 

 

 

 

Aktivitas pembelajaran 1 Pertumbuhan pribadi melalui sepakbola : 

1. Fokus pada satu keterampilan hidup (Pertumbuhan pribadi) 

a. Guru menyampaikan secara ringkas nilai-nilai yang terkandung 

dalam Pertumbuhan Pribadi melalui Pembelajaran Sepakbola di 

Sekolah. Pengertian Pertumbuhan pribadi adalah proses 

pengembangan diri yang berkelanjutan, di mana seseorang berusaha 

memperbaiki kemampuan, sikap, dan pemahaman dirinya melalui 

pengalaman, refleksi, dan tantangan. Pertumbuhan pribadi 

merupakan salah satu aspek penting dalam psychological well-being 
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(PWB), yang membantu individu menjadi lebih dewasa, adaptif, dan 

berdaya. 

b. Sepakbola bukan hanya melatih fisik, tetapi juga menantang mental 

dan emosional pemain. Melalui sepakbola, siswa di sekolah bisa: 

1. Mengembangkan kepercayaan diri melalui keberhasilan kecil di 

lapangan. 

2. Belajar menghadapi kekalahan dan kemenangan dengan bijak. 

3. Meningkatkan kemampuan mengatasi kesulitan (misalnya saat 

tertinggal skor). 

4. Melatih kemampuan belajar dari kesalahan dan memperbaiki diri. 

2. Perkenalkan PWB di awal pembelajaran keterampilan hidup di awal 

pelajaran 

a. Guru menjelaskan mengenai PWB dan Latihan Passing, 

tujuannya untuk melatih koordinasi, komunikasi, kepercayaan. 

b. Siswa dibagi menjadi beberapa kelompok sesuai jumlah 

c. Guru memberikan contoh mengenai materi passing berpasangan 

d. Guru menambahkan atau menjelaskan kesimpulan hasil dari peraktek 

3. Terapkan strategi untuk mengajarkan keterampilan hidup di sepanjang 

pembelajaran 

a. Small-Sided Games (Permainan Kecil) tujuan untuk melatih 

kerjasama, tanggung jawab peran. 

b. Guru menjelaskan mengenai permainan Small- sided games, dimana 

guru membuat pos permainan A atau B menggunakan dua cons. 

c. Selanjutnya siswa dibagi menjadi dua team dengan jumlah disesuaikan 

d. Selama aktivitas, guru harus menyoroti pentingnya meningkatkan 

kepercayaan diri dan motivasi untuk terus berkembang. 

4. Debrief keterampilan hidup di akhir pelajaran 

a. Diakhir pembelajaran guru harus menyisipkan pertanyaan tentang 

pembelajaran hari ini. Contonya : Apa yang anda pelajari terkait 

pertumbuhan pribadi melalui meteri passing dan games dalam 

pembelajaran sepakbola hari ini? 
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Berikan contoh hasil dari pembelajaran hari ini yang dapat diterapkan 

dalam situasi sehari-hari di sekolah dan dirumah. 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

Kelas/Semester: / 

Tema: Pertumbuhan Pribadi melalui Sepakbola 

Waktu: 90 Menit (2 x 45 menit) 

I. Tujuan Pembelajaran 

Setelah mengikuti pembelajaran, siswa diharapkan dapat: 

1. Mengembangkan kemampuan teknis dasar sepakbola, seperti 

passing, dribbling, dan shooting. 

2. Meningkatkan sikap positif terhadap diri sendiri dan orang lain dalam 

bermain sepakbola. 

3. Memahami dan mengaplikasikan nilai-nilai pertumbuhan pribadi 

(kepercayaan diri, ketangguhan, refleksi diri) dalam permainan 

sepakbola. 

4. Meningkatkan kemampuan bekerja sama dalam tim dan 

menghadapi tantangan. 

II. Materi Pembelajaran 

1. Teknik dasar sepakbola: passing, dribbling, shooting. 

2. Small-sided game (permainan sepakbola 3v3 atau 4v4). 

3. Refleksi diri dalam olahraga: mengatasi kekalahan, belajar dari 

kesalahan, meningkatkan kepercayaan diri. 

4. Pengembangan nilai-nilai pertumbuhan pribadi: ketangguhan, 

tanggung jawab, dan kerja sama. 

III. Metode Pembelajaran 

1. Pendekatan: Student-Centered Learning, Pengalaman Bermain 

2. Metode: Demonstrasi, Diskusi, Latihan (Praktik), Refleksi 
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3. Teknik: Small-Sided Game, Latihan Kelompok, Diskusi Kelompok 

IV. Langkah-Langkah Pembelajaran 

1. Pendahuluan (10 menit) 

a. Menyapa siswa dan menjelaskan tujuan pembelajaran. 

b. Memotivasi siswa tentang pentingnya pertumbuhan pribadi 

melalui olahraga sepakbola. 

c. Melakukan pemanasan ringan (lari keliling lapangan, 

peregangan dinamis). 

2. Inti Pembelajaran (70 menit) 

A. Teknik Dasar Sepakbola (20 menit) 

1. Demonstrasi teknik passing, dribbling, dan shooting oleh guru. 

2. Siswa berlatih secara berpasangan atau dalam kelompok kecil. 

3. Guru memberikan umpan balik positif dan koreksi 

teknik yang dilakukan siswa. 

B. Small-Sided Game (30 menit) 

1. Pembagian kelompok (3v3 atau 4v4), dengan masing-masing tim 

saling bertanding. 

2. Siswa bermain dengan fokus pada pengembangan kerjasama, 

komunikasi, dan penerimaan diri (menghargai setiap kontribusi 

tim). 

3. Guru mengamati dan memberikan arahan terkait nilai-nilai 

pertumbuhan pribadi seperti ketangguhan, sportivitas, dan 

pembelajaran dari kesalahan. 

C. Refleksi Diri (10 menit) 

1. Diskusi kelompok: 

a. Apa yang telah dipelajari dari permainan hari ini? 

b. Bagaimana perasaan siswa saat menang atau kalah? 

c. Apa yang bisa diperbaiki untuk permainan berikutnya? 

2. Menyampaikan pesan penting tentang pentingnya penerimaan 

diri dan pertumbuhan pribadi dalam setiap proses. 

D. Latihan Penutup (10 menit) 

1. Kegiatan pendinginan: peregangan statis untuk relaksasi otot. 
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2. Guru mengingatkan siswa tentang pentingnya menjaga sikap positif 

dan terus berkembang dalam setiap latihan. 

3. Penutupan (10 menit) 

a. Menyimpulkan pembelajaran yang sudah dilakukan. 

b. Memberikan motivasi tambahan tentang pentingnya olahraga 

dalam membangun kepercayaan diri dan ketangguhan. 

c. Memberikan tugas atau latihan refleksi untuk dikerjakan di 

rumah, seperti menulis tentang pengalaman pribadi selama 

latihan. 

V. Penilaian 

1. Penilaian Keterampilan (Praktik) 

a. Teknik dasar (passing, dribbling, shooting). 

b. Kerjasama tim dalam small-sided game. 

c. Kemampuan menghadapi kekalahan dan menang secara sportif. 

2. Penilaian Sikap 

a. Partisipasi aktif dalam latihan dan refleksi diri. 

b. Kemampuan menunjukkan sikap positif dan menghargai diri sendiri 

serta orang lain. 

VI. Media dan Alat 

1. Bola sepakbola 

2. Cone 

3. Pluit 

 

 

PROGRAM PENELITIAN MENGEMBANGKAN PSYCHOLOGICAL WELL 

BEINGMELALUI OLAHRAGA SEPAKBOLA (Tujuan Hidup) 

 

Keterampilan hidup Definisi Ikon 

Penerimaan diri • Definisi panjang: 

Menerima, 

menghargai, dan 

bersikap positif 

terhadap seluruh 

aspek dirinya 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Sikap menerima dan 
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menghargai diri 

sendiri 

Hubungan positif 

dengan 

orang lain 

• Definisi Panjang: 

kemampuan menjalin 

hubungan 

hangat,saling 

percaya, dan penuh 

empati. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

terbuka dan 

menerima perbedaan 

 

 

Otonomy • Definisi panjang: 

kemampuan untuk 

mengatur, 

mengendalikan dan 

membuat keputusan 

berdasarkan nilai. 

• Definisi yang 

disederhanakan: 

Mengambil keputusan dan 

mengatur diri sendiri. 

 

 

Penguasaan 

lingkungan 
• Definisi panjang: 

kemampuan individu 

untuk mengelola, 

mengontrol dan 

memanfaatkan 

lingkungan. 

• Definisi sederhana: 
emampuan mengelola 

dan menyesuaikan diri 

dengan lingkungan 

sekitar. 

 

 

 

Tujuan hidup • Definisi panjang: 
Orientasi individu 

terhadap masa depan, 

melalui cita-cita, nilai 

dan arah hidup yang 

bermakna. Definisi 

yang disederhanakan: 

Arah dan makna yang 

ingin dicapai 

seseorang dalam 

hidupnya. 
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Pertumbuhan pribadi Definisi panjang: Kemampuan 

individu untuk terus 

berkembang, memperluas 

potensi diri, dan meningkatkan 

kapasitas pribadi melalui 

pengalaman, pembelajaran, 

serta refleksi diri secara 

berkelanjutan, sehingga 

mendukung pencapaian 

kedewasaan, penyesuaian diri, 

dan kesejahteraan psikologis. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Usaha terus- menerus 

untuk menjadi pribadi 

yang lebih baik. 

 

 

 

Aktivitas pembelajaran 2 Tujuan hidup melalui sepakbola : 

 

1. Fokus pada satu keterampilan hidup (Tujuan hidup) 

a. Guru menyampaikan fokus satu keterampilan hidup psychological 

well being dimensi tujuan hidup melalui olahraga sepakbola. 

2. Perkenalkan PWB di awal pembelajaran keterampilan hidup di awal 

pelajaran 

a. Guru menjelaskan mengenai PWB kepada siswa bahwa olahraga 

tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan fisik, tetapi juga dapat 

mendukung kesehatan psikologis (psychological well-being). Salah 

satu aspek penting dalam psychological well-being adalah “purpose 

in life” atau tujuan hidup. Tujuan hidup adalah kemampuan 

seseorang untuk memiliki arah, motivasi, dan cita-cita yang ingin 

dicapai dalam hidupnya. Dalam sepakbola, memiliki tujuan berarti 

setiap pemain memahami peran, target, dan usaha yang harus 

dilakukan dalam permainan dan latihan. 

b. Penjelasan guru (contoh kalimat): 

“Anak-anak, hari ini kita akan berolahraga sambil belajar tentang 

tujuan hidup. Sama seperti dalam pertandingan sepakbola, kita butuh 

tujuan supaya tahu ke mana kita ingin pergi, apa yang ingin kita capai, 

dan bagaimana cara kita berusaha.” 

3. Terapkan strategi untuk mengajarkan keterampilan hidup di sepanjang 

pembelajaran 

a. Sebelum latihan dimulai sisiwa diajak menetapkan target pribadi atau 

kelompok. Contoh “ Hari ini saya ingin menendang bola ke target 

minimal 3 kali masuk atau tim kami ingin mencetak 2 gol dalam 

permainan.” 

b. Guru menjelaskan mengenai aktivitas dengan tantangan spesifik, 

dribbeing melewati rintangan dan menendang bola ke area target. 
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c. Selanjutnya siswa melakukan apa yang sudah dijelaskan. 

 

4. Debrief keterampilan hidup di akhir pelajaran 

Di akhir pelajaran, guru memandu refleksi untuk menghubungkan 

pengalaman bermain sepakbola dengan konsep tujuan hidup. 

a. Contonya : Bagaimana rasanya berusaha mencapainya? Apa 

pelajaran yang kamu dapatkan tentang usaha mencapai tujuan? 

b. Guru menekankan bahwa: Dalam hidup, seperti dalam sepakbola, 

kita perlu menetapkan tujuan, merencanakan langkah, dan bersedia 

menghadapi tantangan untuk mencapainya. Proses menuju tujuan 

tidak selalu mulus, tetapi setiap usaha adalah langkah menuju 

perkembangan diri. 

c. Kesimpulan melalui pembelajaran sepakbola, siswa tidak hanya 

belajar keterampilan fisik, tetapi juga menginternalisasi nilai 

tujuan hidup: memahami arah, motivasi. Materi ini dirancang agar 

siswa mengalami, merefleksikan, dan membawa nilai tersebut 

dalam kehidupan sehari-hari 

 

 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

Kelas/Semester: / 

Tema: Tujuan Hidup melalui Sepakbola 

Waktu: 90 menit (2 x 45 menit) 

I. Tujuan Pembelajaran 

Siswa mampu: 

1. Memahami makna tujuan hidup melalui aktivitas sepakbola. 

2. Menunjukkan sikap disiplin, tanggung jawab, dan motivasi. 

3. Mengikuti kegiatan permainan dan refleksi yang mendukung 

pengembangan diri. 

4. Menetapkan satu tujuan pribadi terkait olahraga atau kehidupan sehari-

hari. 

 

II. Materi Pembelajaran 

1. Nilai-nilai tujuan hidup dalam olahraga: motivasi, usaha, ketekunan, 

fokus. 

2. Aktivitas sepakbola berbasis misi/goal setting. 

 

III. Metode Pembelajaran 

1. Demonstrasi 

2. Praktik permainan berbasis misi 

3. Diskusi reflektif 
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IV. Langkah-Langkah Pembelajaran 

1. Pendahuluan (10 menit) 

a. Salam dan presensi. 

b. Menjelaskan tujuan pembelajaran: mengaitkan sepakbola dengan nilai 

tujuan hidup. 

c. Pemanasan bersama (lari ringan, peregangan dinamis). 

2. Kegiatan Inti (70 menit) 

A. Permainan Berbasis Misi (40 menit) 

a. Siswa dibagi menjadi beberapa tim. 

b. Masing-masing tim diberi misi khusus 

c. Menyelesaikan serangkaian tantangan (dribbling melewati 

rintangan, menembak ke target tertentu, menjaga bola dalam zona 

tertentu selama waktu tertentu). 

d. Setiap anggota harus berpartisipasi minimal 1x dalam setiap 

tantangan. 

e. Tujuan: setiap tim berusaha mencapai target, sambil mengevaluasi 

strategi & usaha. 

f. Guru menekankan pentingnya memiliki target & proses menuju 

tujuan. 

 

B. Diskusi Refleksi Kelompok (20 menit) 

1. Pertanyaan pemandu: 

a. Bagaimana perasaanmu saat mencoba mencapai misi? 
b. Apa kesulitan terbesar yang kamu hadapi? 

c. Bagaimana usaha timmu untuk mencapainya? 

d. Apa pelajaran tentang “tujuan hidup” yang kamu dapat dari 

permainan ini? 

 

C. Presentasi Tujuan (10 menit) 

1. Beberapa siswa secara sukarela membacakan tujuannya. 

2. Guru memberikan penguatan & apresiasi. 

 

D. Penutupan (10 menit) 
1. Guru menyimpulkan pembelajaran: “Dalam hidup, kita perlu 

menetapkan tujuan, bekerja keras, dan menghadapi tantangan.” 

2. Pendinginan (stretching ringan). 
3. Memberikan motivasi dan tugas: siswa menyimpan 

catatan tujuan & berusaha melakukannya. 

V. Penilaian 

A. Keterampilan 

1. Partisipasi dalam permainan berbasis misi. 

B. Sikap 

1. Kerjasama, tanggung jawab, refleksi diri. 

VI. Media dan Alat 

1. Bola 
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2. Cone, alat rintangan 

3. Pluit 

 

 

PROGRAM PENELITIAN MENGEMBANGKAN PSYCHOLOGICAL WELL 

BEING MELALUI OLAHRAGA SEPAKBOLA (Penguasaan Lingkungan) 

 

Keterampilan hidup Definisi Ikon 

Penerimaan diri • Definisi panjang: 

Menerima, 

menghargai, dan 

bersikap positif 

terhadap seluruh 

aspek dirinya 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Sikap menerima dan 

menghargai diri 

sendiri 

 

 

Hubungan positif 

dengan 

orang lain 

• Definisi Panjang: 

kemampuan menjalin 

hubungan 

hangat,saling 

percaya, dan penuh 

empati. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

terbuka dan 

menerima perbedaan 

 

 

Otonomy • Definisi panjang: 

kemampuan untuk 

mengatur, 

mengendalikan dan 

membuat keputusan 

berdasarkan nilai. 

• Definisi yang 

disederhanakan: 

Mengambil keputusan dan 

mengatur diri sendiri. 
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Penguasaan 

lingkungan 
• Definisi panjang: 

kemampuan individu 

untuk mengelola, 

mengontrol dan 

memanfaatkan 

lingkungan. 

• Definisi sederhana: 
emampuan mengelola 

dan menyesuaikan diri 

dengan lingkungan 

sekitar. 

 

 

 

Tujuan hidup • Definisi panjang: 
Orientasi individu 

terhadap masa depan, 

melalui cita-cita, nilai 

dan arah hidup yang 

bermakna. Definisi 

yang disederhanakan: 

Arah dan makna yang 

ingin dicapai 

seseorang dalam 

hidupnya. 

 

 

Pertumbuhan pribadi Definisi panjang: Kemampuan 

individu untuk terus 

berkembang, memperluas 

potensi diri, dan meningkatkan 

kapasitas pribadi melalui 

pengalaman, pembelajaran, 

serta refleksi diri secara 

berkelanjutan, sehingga 

mendukung pencapaian 

kedewasaan, penyesuaian diri, 

dan kesejahteraan psikologis. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Usaha terus- menerus 

untuk menjadi pribadi 

yang lebih baik. 

 

 

 

Aktivitas pembelajaran 3 Penguasaan lingkungan melalui sepakbola : 

 

1. Fokus pada satu keterampilan hidup (Penguasaan lingkungan 

a. Pada awal pembelearan guru menyampaikan kepada siswa bahwa 

materi pembelajaran hari ini berfokus pada dimensi penguasaan 

lingkungan. 

2. Perkenalkan PWB di awal pembelajaran keterampilan hidup di awal 
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pelajaran 

a. Guru menjelaskan mengenai PWB kepada siswa bahwa olahraga 

tidak hanya bermanfaat bagi kesehatan fisik, tetapi juga dapat 

mendukung kesehatan psikologis (psychological well-being). Salah 

satu aspek penting dalam psychological well-being adalah 

“Penguasaan lingkungan”. 

b. Penguasaan lingkungan berarti kemampuan individu untuk 

mengelola dan memanfaatkan lingkungan secara efektif, mengatur 

sumber daya, serta beradaptasi dengan tantangan yang ada di 

sekitarnya. Dalam sepakbola, penguasaan lingkungan tercermin dari 

kemampuan memahami lapangan permainan, membaca pergerakan 

lawan dan teman, serta mengatur posisi dan strategi. 

c. Penjelasan guru (contoh kalimat): 

“Anak-anak, hari ini kita tidak hanya belajar sepakbola, tapi juga 

belajar bagaimana menguasai lingkungan sekitar kita. Di lapangan, 

kalian harus bisa melihat situasi, memanfaatkan ruang kosong, dan 

membuat keputusan cepat. Dalam hidup juga begitu, kita perlu bisa 

beradaptasi dan mengatur lingkungan kita supaya mendukung tujuan 

kita. 

3. Terapkan strategi untuk mengajarkan keterampilan hidup di sepanjang 

pembelajaran.” 

a. Sebelum latihan dimulai siswa dilatih untuk mengamati lingkungan 

permainan. Melihat posisi teman dan lawan sebelum mengoper bola, 

Bergerak mencari ruang kosong agar bisa menerima umpan, 

Menentukan waktu yang tepat untuk menembak atau bertahan. 

b. Guru memberikan instruksi “ lihatlah sekeliling mu sebelum 

mengoper bola, temukan ruang kosong sebelum bergerak” 

c. Guru memberikan permainan kecil dengan kondisi atau lpangan 

yang berubah. Permainan 4 vs 4 dengan area kecil. Permainan dengan 

jumlah pemain yang tidak seimbang. Tujuannya agar siswa belajar 

beradaptasi dengan perubahan lingkungan permainan 

d. Selanjutnya siswa melakukan apa yang sudah dijelaskan. 

4. Debrief keterampilan hidup di akhir pelajaran 

Di akhir pelajaran, guru memandu refleksi untuk menghubungkan 

pengalaman bermain sepakbola dengan konsep Penguasaann lingkungan. 

a. Contonya : Apa yang kamu lakukan untuk mengatur posisi atau 

strategi di lapangan? Bagaimana kamu menyesuaikan diri dengan 

situasi permainan ? 

b. Guru menekankan bahwa: Dalam hidup, seperti dalam 

sepakbola, kita perlu paham kondisi di sekitar, mampu 

menyesuaikan diri, dan mengelola sumber daya agar bisa 

mencapai tujuan dan menghadapi tantangan. 

c. Guru bisa menugaskan siswa untuk menulis satu contoh di luar 

pelajaran, bagaimana mereka akan mencoba menguasai 

lingkungan di rumah, sekolah, atau komunitas. 



77 

 

 

 

d. Melalui pembelajaran sepakbola, siswa tidak hanya berlatih teknik 

fisik tetapi juga belajar penguasaan lingkungan: kemampuan 

memahami situasi, memanfaatkan peluang, beradaptasi dengan 

kondisi, serta mengelola lingkungan untuk mendukung keberhasilan. 

 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

Kelas/Semester: / 

Topik: Penguasaan Lingkungan melalui Sepakbola 

Alokasi Waktu: 90 menit (2 x 45 menit) 

I. Tujuan Pembelajaran 

Setelah mengikuti pembelajaran, siswa diharapkan mampu: 

1. Memahami konsep penguasaan lingkungan dalam 

psychological well-being melalui pengalaman bermain 

sepakbola. 

2. Menunjukkan kemampuan mengamati, beradaptasi, dan 

memanfaatkan situasi dalam permainan sepakbola. 

3. Merefleksikan keterampilan penguasaan lingkungan dan 

menghubungkannya dengan kehidupan sehari-hari. 

 

II. Materi Pembelajaran 

1. Penguasaan lingkungan sebagai bagian dari psychological well-being. 

2. Teknik dasar pengamatan posisi dan ruang dalam sepakbola. 

3. Permainan berbasis situasi untuk melatih adaptasi dan pengelolaan 

lingkungan permainan. 

 

III. Metode Pembelajaran 

1. Demonstrasi 

2. Permainan berbasis situasi 

 

IV. Langkah-Langkah Pembelajaran 

A. Pendahuluan (10 menit) 

1. Salam, presensi, dan apersepsi. 

2. Guru menjelaskan bahwa hari ini siswa akan belajar sepakbola sambil 

mengembangkan kemampuan menguasai lingkungan, yaitu kemampuan 

memahami situasi, memanfaatkan ruang, dan beradaptasi dengan kondisi 

lapangan. 

3. Menyampaikan tujuan pembelajaran. 

4. Pemanasan bersama. 

5.  

B. Kegiatan Inti (70 menit) 

1. Aktivitas Pengamatan dan Penyesuaian (20 menit) 
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a. Siswa dibagi menjadi kelompok kecil (4-5 orang per kelompok). 

b. Setiap kelompok berlatih bergerak tanpa bola dengan fokus mencari 

dan mengisi ruang kosong di lapangan. 

c. Guru memberi instruksi: “Perhatikan posisi teman dan lawan. 

Geraklah ke ruang kosong yang bisa dimanfaatkan.” 

d. Guru memberikan umpan balik terkait pengamatan dan penyesuaian 

posisi. 

2. Permainan Berbasis Situasi (30 menit) 

1. Permainan modifikasi: 

a. Permainan 4 lawan 4 dengan area lapangan diperkecil. 

b. Setiap 5 menit, guru mengubah aturan atau kondisi permainan 

(misalnya: jumlah pemain, batas sentuhan, zona larangan). 

2. Tujuan: siswa belajar menyesuaikan strategi dan posisi sesuai perubahan 

situasi. 

3. Guru mendorong siswa berdiskusi singkat di dalam tim setelah setiap 

perubahan: “Apa yang berubah? Bagaimana strategi kita 

menyesuaikan?” 

4. Penutupan (10 menit) 

a. Guru menyimpulkan pembelajaran: “Dalam hidup, seperti dalam 

sepakbola, kita harus peka melihat kondisi sekitar, beradaptasi, dan 

mengelola lingkungan untuk mendukung keberhasilan kita.” 

b. Pendinginan bersama. 

c. Memberikan motivasi akhir. 

V. Penilaian 

1. Keterampilan: 

a. Kemampuan mengamati dan memanfaatkan ruang dalam permainan. 

b. Kemampuan beradaptasi dengan perubahan situasi permainan. 

2. Sikap: 

a. Kerjasama dan tanggung jawab 

VI. Media dan Alat 

1. Bola sepakbola 

2. Cone / rintangan 

3. Pluit 
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PROGRAM PENELITIAN MENGEMBANGKAN PSYCHOLOGICAL WELL 

BEING MELALUI OLAHRAGA SEPAKBOLA  (Otonomy) 

 

Keterampilan hidup Definisi Ikon 

Penerimaan diri • Definisi panjang: 

Menerima, 

menghargai, dan 

bersikap positif 

terhadap seluruh 

aspek dirinya 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Sikap menerima dan 

menghargai diri 

sendiri 

 

 

Hubungan positif 

dengan 

orang lain 

• Definisi Panjang: 

kemampuan menjalin 

hubungan 

hangat,saling 

percaya, dan penuh 

empati. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

terbuka dan 

menerima perbedaan 

 

 

Otonomy • Definisi panjang: 

kemampuan untuk 

mengatur, 

mengendalikan dan 

membuat keputusan 

berdasarkan nilai. 

• Definisi yang 

disederhanakan: 

Mengambil keputusan dan 

mengatur diri sendiri. 

 

 

Penguasaan 

lingkungan 
• Definisi panjang: 

kemampuan individu 

untuk mengelola, 

mengontrol dan 

memanfaatkan 

lingkungan. 

• Definisi sederhana: 
emampuan mengelola 

dan menyesuaikan diri 

dengan lingkungan 
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sekitar. 

Tujuan hidup • Definisi panjang: 
Orientasi individu 

terhadap masa depan, 

melalui cita-cita, nilai 

dan arah hidup yang 

bermakna. Definisi 

yang disederhanakan: 

Arah dan makna yang 

ingin dicapai 

seseorang dalam 

hidupnya. 

 

 

Pertumbuhan pribadi Definisi panjang: Kemampuan 

individu untuk terus 

berkembang, memperluas 

potensi diri, dan meningkatkan 

kapasitas pribadi melalui 

pengalaman, pembelajaran, 

serta refleksi diri secara 

berkelanjutan, sehingga 

mendukung pencapaian 

kedewasaan, penyesuaian diri, 

dan kesejahteraan psikologis. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Usaha terus- menerus 

untuk menjadi pribadi 

yang lebih baik. 

 

 

Aktivitas pembelajaran 4 Otonomy melalui sepakbola : 

 

1. Fokus pada satu keterampilan hidup (Otonomy) 

a. Pada awal pembelearan guru menyampaikan kepada siswa bahwa 

materi pembelajaran hari ini berfokus pada dimensi Otonomy melalui 

pembelajran sepakbola. 

2. Perkenalkan PWB di awal pembelajaran keterampilan hidup di awal 

pelajaran 

a. Pada awal pembelajaran, guru menjelaskan kepada siswa bahwa 

olahraga tidak hanya melatih fisik, tetapi juga dapat membantu 

mengembangkan kesehatan psikologis (psychological well-being). 

Salah satu aspek penting dalam psychological well-being adalah 

otonomi. 

b. Otonomi berarti kemampuan individu untuk membuat keputusan 

sendiri, mengatur tindakan, dan bertanggung jawab atas pilihan yang 

diambil. Dalam sepakbola, otonomi tercermin ketika seorang pemain 

mampu membuat keputusan cepat di lapangan, memilih strategi, dan 
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berani mengambil inisiatif tanpa selalu menunggu instruksi pelatih. 

c. Penjelasan guru (contoh kalimat): 

“Anak-anak, hari ini kita belajar sepakbola sambil mengembangkan 

otonomi, yaitu kemampuan mengambil keputusan dan mengatur diri 

sendiri. Sama seperti dalam pertandingan, kalian harus berani memilih 

langkah sendiri: mau mengoper, menggiring, atau menembak. Begitu 

juga dalam hidup, kita perlu belajar membuat keputusan yang baik 

untuk diri kita.” 

3. Terapkan strategi untuk mengajarkan keterampilan hidup di sepanjang 

pembelajaran.” 

a. Sebelum latihan dimulai siswa dilatih untuk mau menendang 

langsung ke gawang atau mengoper ke teman, menentukan posisi 

bermain dalam tim, menentukan strategi sederhana dalam kelompok 

kecil. 

b. Guru memberikan instruksi “Silakan kalian putuskan sendiri strategi 

tim kalian, Pilih cara terbaik menurutmu untuk melewati lawan” 

c. Guru memberikan permainan tanpa aturan terlalu ketat, contoh 

permainan 5 vs 5 tanpa instruksi teknis selama permainan 

berlangsung. 

d. Siswa diminta untuk menyusun aturan tambahan dalam kelompok 

sebelum bermain. 

e. Selanjutnya siswa melakukan apa yang sudah dijelaskan. 

4. Debrief keterampilan hidup di akhir pelajaran 

Di akhir pelajaran, guru memfasilitasi refleksi bersama untuk 

mengaitkan pengalaman bermain dengan konsep otonomi. 

a. Contonya : Keputusan apa yang paling berani kamu ambil hari ini di 

lapangan? Bagaimana rasanya membuat keputusan sendiri tanpa 

instruksi guru? 

b. Guru menekankan bahwa: Dalam hidup, seperti dalam permainan 

sepakbola, kita perlu belajar membuat keputusan sendiri, berani 

mencoba, dan bertanggung jawab atas hasil keputusan kita. 

c. Guru juga bisa meminta siswa menulis satu contoh keputusan penting 

yang ingin mereka ambil dalam kehidupan sehari-hari (misalnya di 

sekolah, rumah, atau kegiatan lain) 

d. Melalui pembelajaran sepakbola, siswa tidak hanya berlatih fisik 

tetapi juga belajar otonomi: kemampuan membuat keputusan sendiri, 

mengatur tindakan, berinisiatif, dan bertanggung jawab. 

Keterampilan ini penting untuk mendukung psychological well- 

being agar siswa mampu menghadapi tantangan hidup dengan sikap 

mandiri dan percaya diri 
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Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

Kelas/Semester: / 

Topik: Pengembangan Otonomi melalui Sepakbola 

Alokasi Waktu: 90 menit (2 x 45 menit) 

 

I. Tujuan Pembelajaran 

Setelah mengikuti pembelajaran, siswa diharapkan mampu: 

1. Memahami konsep otonomi sebagai bagian dari psychological 

well-being melalui pembelajaran sepakbola. 

2. Menunjukkan kemampuan mengambil keputusan sendiri dalam permainan 

sepakbola. 

3. Merefleksikan pengalaman mengambil keputusan secara mandiri dan 

menghubungkannya dengan kehidupan sehari-hari. 

 

II. Materi Pembelajaran 

1. Psychological well-being: dimensi otonomi. 

2. Pengambilan keputusan dalam permainan sepakbola. 

3. Permainan berbasis inisiatif dan tanggung jawab individu. 

 

III. Metode Pembelajaran 

1. Demonstrasi 

2. Permainan berbasis pengambilan keputusan 

3. Diskusi reflektif 

 

IV. Langkah-Langkah Pembelajaran 

A. Pendahuluan (10 menit) 

1. Guru membuka pelajaran dengan salam, presensi, dan apersepsi. 

2. Menjelaskan bahwa selain belajar sepakbola, hari ini siswa akan belajar 

bagaimana membuat keputusan sendiri dan bertanggung jawab, yaitu 

salah satu aspek dari psychological well-being: otonomi. 

3. Guru memberikan contoh: “Dalam sepakbola, pemain harus cepat 

memilih: mengoper, menendang, atau menggiring. Begitu juga dalam 

hidup, kita harus bisa mengambil keputusan sendiri.” 

4. Menyampaikan tujuan pembelajaran. 

5. Pemanasan bersama. 

B. Kegiatan Inti (70 menit) 

1. Latihan Pengambilan Keputusan (20 menit) 

a. Siswa berlatih dalam kelompok kecil (4-5 orang). 

b. Setiap pemain diminta memutuskan sendiri: kapan mengoper, 

menggiring, atau menembak ke gawang dalam situasi latihan tanpa 

instruksi pelatih. 

c. Guru memberi arahan umum tetapi tidak langsung mengoreksi 
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keputusan selama latihan, hanya mencatat untuk diskusi nanti. 

2. Permainan Berbasis Otonomi (30 menit) 

a. Permainan 4 lawan 4 (atau menyesuaikan jumlah siswa) tanpa pelatih 

memberi instruksi teknis saat permainan berlangsung. 

b. Setiap tim diberi kebebasan menyusun strategi dan posisi sendiri sebelum 

bermain. 

c. Setiap 10 menit, permainan dihentikan sebentar untuk refleksi cepat dalam 

tim: 

“Strategi apa yang kalian buat?” 

“Apa yang akan kalian ubah di permainan selanjutnya?” 

3. Penutupan (10 menit) 

a. Guru menyimpulkan pembelajaran: “Dalam sepakbola maupun 

kehidupan, kita perlu belajar membuat keputusan sendiri dan 

bertanggung jawab atasnya. Ini adalah bagian dari psychological well-

being: otonomi.” 

b. Pendinginan bersama. 

c. Memberikan motivasi akhir. 

 

V. Penilaian 

1. Keterampilan: kemampuan mengambil keputusan sendiri dalam permainan. 

2. Sikap: keberanian berinisiatif, rasa tanggung jawab, dan refleksi diri. 

 

VI. Media dan Alat 

1. Bola sepakbola 

2. Cone / rintangan 

3. Pluit 

 

PROGRAM PENELITIAN MENGEMBANGKAN PSYCHOLOGICAL WELL 

BEING MELALUI OLAHRAGA SEPAKBOLA (Hubungan Positif Dengan 

Orang Lain) 

 

Keterampilan hidup Definisi Ikon 

Penerimaan diri • Definisi panjang: 

Menerima, 

menghargai, dan 

bersikap positif 

terhadap seluruh 

aspek dirinya 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Sikap menerima dan 

menghargai diri 

sendiri 
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Hubungan positif 

dengan 

orang lain 

• Definisi Panjang: 

kemampuan menjalin 

hubungan 

hangat,saling 

percaya, dan penuh 

empati. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

terbuka dan 

menerima perbedaan 

 

 

Otonomy • Definisi panjang: 

kemampuan untuk 

mengatur, 

mengendalikan dan 

membuat keputusan 

berdasarkan nilai. 

• Definisi yang 

disederhanakan: 

Mengambil keputusan dan 

mengatur diri sendiri. 

 

 

Penguasaan 

lingkungan 
• Definisi panjang: 

kemampuan individu 

untuk mengelola, 

mengontrol dan 

memanfaatkan 

lingkungan. 

• Definisi sederhana: 
emampuan mengelola 

dan menyesuaikan diri 

dengan lingkungan 

sekitar. 

 

 

 

Tujuan hidup • Definisi panjang: 
Orientasi individu 

terhadap masa depan, 

melalui cita-cita, nilai 

dan arah hidup yang 

bermakna. Definisi 

yang disederhanakan: 

Arah dan makna yang 

ingin dicapai 

seseorang dalam 

hidupnya. 
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Pertumbuhan pribadi Definisi panjang: Kemampuan 

individu untuk terus 

berkembang, memperluas 

potensi diri, dan meningkatkan 

kapasitas pribadi melalui 

pengalaman, pembelajaran, 

serta refleksi diri secara 

berkelanjutan, sehingga 

mendukung pencapaian 

kedewasaan, penyesuaian diri, 

dan kesejahteraan psikologis. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Usaha terus- menerus 

untuk menjadi pribadi 

yang lebih baik. 

 

 

 

Aktivitas pembelajaran 5 Hubungan positif dengan orang lain melalui sepakbola : 

 

1. Fokus pada satu keterampilan hidup (Hubungan positif dengan orang lain) 

a. Pada awal pembelearan guru menyampaikan kepada siswa bahwa 

materi pembelajaran hari ini berfokus pada dimensi Hubungan positif 

dengan orang lain melalui pembelajran sepakbola. 

2. Perkenalkan PWB di awal pembelajaran keterampilan hidup di awal 

pelajaran 

a. Guru menjelaskan bahwa dalam kehidupan, memiliki hubungan 

positif dengan orang lain adalah salah satu aspek penting dari 

psychological well-being (PWB). Hubungan positif berarti mampu 

bekerja sama, saling mendukung, menghargai, dan peduli terhadap 

orang lain. 

b. Guru memberikan intruksi “Bicaralah dengan temanmu saat 

bermain: minta operan, beri tahu posisi lawan, ingat, saling 

menyemangati saat ada yang melakukan kesalahan.” 

3. Terapkan strategi untuk mengajarkan keterampilan hidup di sepanjang 

pembelajaran.” 

a. Permainan 4 lawan 4 atau 5 lawan 5, dengan aturan yang mendorong 

kerja sama: misalnya, gol baru dihitung sah jika minimal 3 pemain 

berbeda terlibat dalam membangun serangan 
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b. Guru memberikan instruksi membuat tantangan seperti “tantangan 

oper 10 kali sebelum menembak” untuk mendorong interaksi dan 

komunikasi antar pemain. 

4. Debrief keterampilan hidup di akhir pelajaran 

Di akhir pelajaran, guru memfasilitasi refleksi bersama untuk 

mengaitkan pengalaman bermain dengan konsep Hubungan positif 

dengan orang lain. 

a. Contonya : Apa yang kalian rasakan saat saling mendukung di tim? 

Mengapa hubungan positif penting, bukan hanya di sepakbola, tetapi 

juga di sekolah dan di rumah? 

b. Guru menekankan bahwa: hubungan positif dengan orang lain 

membuat kita lebih kuat, bahagia, dan lebih mampu menghadapi 

tantangan bersama. 

c. Melalui pembelajaran sepakbola, siswa belajar bahwa hubungan 

positif dengan orang lain adalah keterampilan hidup penting yang 

mendukung psychological well-being. Dalam permainan maupun 

kehidupan sehari-hari, hubungan yang baik dibangun melalui kerja 

sama, komunikasi, saling mendukung, dan menghargai orang lain. 

 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

Kelas/Semester:  / 

Topik: Hubungan Positif dengan Orang Lain melalui Sepakbola 

Alokasi Waktu: 90 menit (2 x 45 menit) 

I. Tujuan Pembelajaran 

Setelah mengikuti pembelajaran, peserta didik diharapkan mampu: 

1. Memahami  konsep  hubungan  positif  dengan  orang  lain  sebagai  

salah  satu  aspek 

psychological well-being (PWB). 

2. Menunjukkan sikap bekerja sama, saling mendukung, dan 

menghormati teman dalam permainan sepakbola. 

3. Merefleksikan pentingnya hubungan positif dalam kehidupan 
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sehari-hari melalui pengalaman bermain sepakbola. 

 

II. Materi Pembelajaran 

1. Psychological well-being: hubungan positif dengan orang lain 

2. Kerjasama dalam tim sepakbola 

3. Komunikasi dan dukungan antar pemain 

 

III. Metode Pembelajaran 

1. Demonstrasi 

2. Permainan kolaboratif 

 

IV. Langkah-Langkah Pembelajaran 

A. Pendahuluan (10 menit) 

1. Guru membuka pelajaran dengan salam, presensi, dan apersepsi. 

2. Guru menjelaskan bahwa selain belajar sepakbola, siswa juga akan 

belajar tentang hubungan positif dengan orang lain sebagai 

keterampilan hidup penting. 

3. Guru memberi contoh: 

“Dalam sepakbola, kita harus bekerja sama, mendukung teman, dan saling 

menghormati. Itu membuat kita lebih kuat, baik dalam tim maupun dalam 

kehidupan sehari-hari.” 

4. Menyampaikan tujuan pembelajaran. 

5. Pemanasan bersama. 

B. Kegiatan Inti (70 menit) 

1. Latihan Dasar Berbasis Kolaborasi (20 menit) 

a. Latihan oper bola berpasangan dan kelompok kecil. 

b. Tantangan: oper bola 10 kali tanpa jatuh, jika jatuh mulai dari awal. 

c. Tujuan: melatih komunikasi, saling membantu, dan koordinasi. 

 2. Permainan Kolaboratif (30 menit) 

a. Permainan 4 lawan 4 atau 5 lawan 5. 

b. Aturan: 

Gol hanya sah jika minimal 3 pemain berbeda terlibat dalam serangan. 

Setiap tim harus menyusun strategi bersama sebelum bermain. 

c. Guru memantau dan memberi pujian kepada siswa yang membantu, 

menyemangati, atau menghargai teman. 

d. Penutupan (10 menit) 

e. Guru menyimpulkan pembelajaran: 

“Hubungan positif dengan orang lain membuat kita lebih kuat, baik 

dalam permainan maupun kehidupan. Kita belajar saling mendukung, 

menghormati, dan bekerja sama.” 

f. Pendinginan bersama. 

g. Memberikan motivasi akhir. 
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V. Penilaian 

1. Keterampilan: kemampuan bekerja sama dan berkomunikasi dalam 

permainan. 

2. Sikap: kemampuan memberi dukungan, menghormati teman, dan 

menunjukkan empati. 

 

VI. Media dan Alat 

1. Bola sepakbola 

2. Cone / penanda lapangan 

3. Peluit 

 

 

PROGRAM PENELITIAN MENGEMBANGKAN PSYCHOLOGICAL WELL 

BEING MELALUI OLAHRAGA SEPAKBOLA (Penerimaan Diri) 

 

Keterampilan hidup Definisi Ikon 

Penerimaan diri • Definisi panjang: 

Menerima, 

menghargai, dan 

bersikap positif 

terhadap seluruh 

aspek dirinya 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Sikap menerima dan 

menghargai diri 

sendiri 

 

 

Hubungan positif 

dengan 

orang lain 

• Definisi Panjang: 

kemampuan menjalin 

hubungan 

hangat,saling 

percaya, dan penuh 

empati. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

terbuka dan 

menerima perbedaan 
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Otonomy • Definisi panjang: 

kemampuan untuk 

mengatur, 

mengendalikan dan 

membuat keputusan 

berdasarkan nilai. 

• Definisi yang 

disederhanakan: 

Mengambil keputusan dan 

mengatur diri sendiri. 

 

 

Penguasaan 

lingkungan 
• Definisi panjang: 

kemampuan individu 

untuk mengelola, 

mengontrol dan 

memanfaatkan 

lingkungan. 

• Definisi sederhana: 
emampuan mengelola 

dan menyesuaikan diri 

dengan lingkungan 

sekitar. 

 

 

 

Tujuan hidup • Definisi panjang: 
Orientasi individu 

terhadap masa depan, 

melalui cita-cita, nilai 

dan arah hidup yang 

bermakna. Definisi 

yang disederhanakan: 

Arah dan makna yang 

ingin dicapai 

seseorang dalam 

hidupnya. 

 

 

Pertumbuhan pribadi Definisi panjang: Kemampuan 

individu untuk terus 

berkembang, memperluas 

potensi diri, dan meningkatkan 

kapasitas pribadi melalui 

pengalaman, pembelajaran, 

serta refleksi diri secara 

berkelanjutan, sehingga 

mendukung pencapaian 

kedewasaan, penyesuaian diri, 

dan kesejahteraan psikologis. 

• Definisi yang 
disederhanakan: 

Usaha terus- menerus 
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untuk menjadi pribadi 

yang lebih baik. 

 

 

Aktivitas pembelajaran 6 Penerimaan diri melalui sepakbola : 

 

1. Fokus pada satu keterampilan hidup (Penerimaan diri) 

a. Pada awal pembelearan guru menyampaikan kepada siswa bahwa 

materi pembelajaran hari ini berfokus pada dimensi Penerimaan diri 

melalui pembelajran sepakbola. 

2. Perkenalkan PWB di awal pembelajaran keterampilan hidup di awal 

pelajaran 

a. Guru Guru menjelaskan kepada peserta didik bahwa penerimaan diri 

merupakan salah satu aspek penting dalam psychological well-being 

(kesejahteraan psikologis). Penerimaan diri berarti mampu menerima 

kelebihan dan kekurangan diri sendiri, merasa cukup dengan siapa 

diri kita, serta memiliki pandangan positif tentang diri sendiri 

meskipun masih memiliki kekurangan. 

b. Guru memberikan intruksi “Anak-anak, hari ini kita belajar bukan 

hanya bermain sepakbola, tetapi juga belajar menerima diri kita 

sendiri. Kita semua punya kelebihan dan kekurangan. Dalam 

sepakbola, mungkin ada yang jago menggiring bola, ada yang kuat 

menendang, dan ada yang masih belajar. Tidak apa-apa, yang penting 

kita tetap berusaha dan menghargai kemampuan diri sendiri.” 

3. Terapkan strategi untuk mengajarkan keterampilan hidup di sepanjang 

pembelajaran. 

a. Siswa focus pada proses, bukan hanya hasil. 

b. Guru mengingatkan bahwa setiap usaha dihargai, meskipun hasilnya 

belum maksimal. Contoh : “Yang penting kamu berusaha menggiring 

bola sejauh mungkin, bukan harus langsung sempurna. 

c. Siswa berlatih dalam kelompok, saling mendukung, dan tidak 

membandingkan kemampuan secara berlebihan. 

d. Guru memberi kesempatan kepada siswa mencoba berbagai posisi 

dalam tim (penyerang, gelandang, bek), agar siswa belajar menerima 
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kemampuannya dan juga menghargai kemampuan peran lain 

e. Guru mendorong siswa saling memotivasi jika ada teman yang 

kesulitan. 

 

4. Debrief keterampilan hidup di akhir pelajaran 

Di akhir pelajaran, guru memfasilitasi refleksi bersama untuk 

mengaitkan pengalaman bermain dengan konsep Hubungan positif 

dengan orang lain. 

a. Contonya : Apa yang kamu pelajari tentang dirimu sendiri hari ini? 

Mengapa penting menerima diri kita apa adanya, meskipun kita 

masih belajar dan belum sempurna? 

b. Guru menekankan bahwa: Penerimaan diri membuat kita lebih 

percaya diri, tidak mudah menyerah, dan bisa menikmati proses 

belajar dengan lebih baik. 

c. Melalui pembelajaran sepakbola, siswa belajar bahwa 

penerimaan diri adalah keterampilan hidup yang penting untuk 

kesejahteraan psikologis. Dengan menerima kelebihan dan 

kekurangan, siswa dapat lebih percaya diri, menghargai usaha 

sendiri, serta tetap berusaha tanpa takut gagal. Dalam permainan 

maupun kehidupan, yang terpenting adalah proses berusaha, 

bukan hanya hasil akhir. 

 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

 

Mata Pelajaran: Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 

Kelas/Semester: / 

Topik: Psychological Well-Being – Penerimaan Diri melalui Sepakbola 

Alokasi Waktu: 90 menit (2 x 45 menit) 

I. Tujuan Pembelajaran 

Setelah mengikuti pembelajaran, peserta didik diharapkan mampu: 

1. Memahami konsep penerimaan diri sebagai aspek psychological well-

being. 

2. Menunjukkan sikap menerima kelebihan dan kekurangan diri 

dalam pembelajaran sepakbola. 

3. Merefleksikan pengalaman belajar untuk menumbuhkan sikap positif 

terhadap diri sendiri. 

II. Materi Pembelajaran 

1. Psychological Well-Being: penerimaan diri 

2. Pentingnya menerima kelebihan dan kekurangan diri 

3. Belajar melalui proses, bukan hanya hasil 

4. Latihan sepakbola berbasis apresiasi usaha 

III. Metode Pembelajaran 
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1. Ceramah interaktif 

2. Latihan berpasangan/kelompok 

3. Aktivitas berbasis tantangan kolaboratif 

4. Diskusi reflektif 

IV. Langkah-Langkah Pembelajaran 

A. Pendahuluan (10 menit) 

1. Guru membuka pelajaran dengan salam, presensi, dan apersepsi. 

2. Guru menjelaskan tujuan pembelajaran: 

“Hari ini kita akan belajar sepakbola sambil belajar penerimaan diri, yaitu 

belajar menerima kelebihan dan kekurangan diri sendiri.” 

3. Memberi contoh sederhana: 

“Tidak semua orang bisa langsung hebat. Kita belajar pelan-pelan dan 

tetap menghargai usaha kita.” 

4. Pemanasan bersama. 

B. Kegiatan Inti (70 menit) 

1 Latihan Berpasangan (20 menit) 

a. Latihan menggiring bola zig-zag secara berpasangan: satu 

menggiring, satu memberi semangat/mengamati. 

b. Bergantian peran setelah selesai. 

c. Fokus guru: menghargai usaha, bukan kecepatan. 

“Yang penting kalian berusaha. Tidak apa-apa kalau bolanya keluar 

jalur, coba lagi.” 

2 Tantangan Tim Kecil (30 menit) 

a. Dibagi kelompok 4-5 orang. 

b. Tantangan: 

Setiap anggota harus mengoper bola satu per satu mengelilingi 
kelompok tanpa jatuh. 

Setiap kali oper sukses, kelompok memberi apresiasi verbal 
(misalnya “Bagus!”, “Mantap!”). 

Jika jatuh, kelompok memberi semangat, bukan kritik. 

c. Guru memantau dan memberi contoh apresiasi: 
“Hebat, kamu sudah berani mencoba meski tadi bolanya jatuh.” 

d. Tujuan: melatih penerimaan atas keberhasilan dan kegagalan, tetap 

menghargai usaha diri sendiri dan teman. 

3 Penutupan (10 menit) 

a. Guru menyimpulkan: 

b. “Hari ini kita belajar bahwa menerima diri sendiri itu penting. 

Meskipun belum sempurna, kita tetap berharga dan bisa terus 

belajar.” 

a. Pendinginan bersama. 

b. Memberikan motivasi: 

“Teruslah menghargai usaha kalian, sekecil apa pun. Jangan takut 

mencoba.” 

 

V. Penilaian 
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1 Sikap: menunjukkan penerimaan diri melalui sikap positif saat 

latihan/tantangan, menghargai usaha sendiri. 

2 Keterampilan: partisipasi aktif dalam latihan, menyelesaikan 

tantangan, memberikan apresiasi kepada teman. 

 

VI. Media dan Alat 

1 Bola sepakbola, Cone / penanda lapangan dan pluit 
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Lampiran. 12 Blue print skala Psychological well being 42 Item Version 

No Indikator Pernyataan Jawaban 

Ss S Ts Sts 

1.  Penerimaan 

diri 

Ketika saya melihat kisah hidup saya, 

saya senang dengan bagaimana 

semuanya telah terjadi. 

 Secara umum, saya merasa percaya 

diri dan yakin terhadap diri saya 

sendiri. 

 Saya merasa banyak orang yang saya 

kenal lebih berhasil dari saya. 

Saya menyukai sebagian besar aspek 

kepribadian saya.  

Dalam banyak cara, saya merasa 

kecewa dengan pencapaian saya dalam 

hidup. Sikap saya terhadap diri saya 

mungkin tidak se-positif orang lain 

dalam memandang dirinya. 

Ketika saya membandingkan diri saya 

dengan teman dan orang terdekat, saya 

merasa senang terhadap diri saya. 

    

2. Hubungan 

baik dengan 

orang lain 

Kebanyakan orang melihat saya 

sebagai orang yang menyenangkan dan 

penyayang. 

Mempertahankan hubungan dekat itu 

sulit dan membuat saya frustasi. 
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Saya sering merasa kesepian karena 

saya hanya memiliki sedikit teman 

dekat untuk berbagi. 

Saya menikmati percakapan yang 

pribadi dan timbal balik dengan 

anggota keluarga atau teman. 

Orang-orang menggambarkan saya 

sebagai orang yang suka memberi, 

suka berbagi waktu dengan orang lain. 

Saya tidak mengalami banyak 

hubungan yang hangat dan saling 

percaya dengan orang lain. 

 Saya tahu bahwa saya bisa 

mempercayai teman saya, dan mereka 

tahu bahwa mereka bisa mempercayai 

saya. 

 

3. Otonomi Saya tidak takut menyuarakan 

pendapat saya, bahkan ketika pendapat 

saya bertentangan dengan pendapat 

banyak orang. 

Keputusan saya tidak selalu 

dipengaruhi oleh apa yang dilakukan 

orang lain. 

 Saya cenderung khawatir mengenai 

bagaimana orang berpikir mengenai 

diri saya. 
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Saya cenderung terpengaruh oleh 

orang yang memiliki pendapat yang 

kuat. 

Saya memiliki kepercayaan diri atas 

pendapat saya, bahkan ketika itu 

bertentangan dengan kesepakatan 

umum. 

Sulit bagi saya untuk menyuarakan 

pendapat saya dalam hal yang 

kontroversial. 

 Saya menilai diri saya dari apa yang 

saya pikir penting, bukan dari nilai 

yang orang lain pikir penting. 

4. Penguasaan 

lingkungan 

Secara umum, saya merasa 

bertanggung jawab atas situasi yang 

saya hadapi. 

Tuntutan hidup sehari -hari sering 

membuat saya terpuruk. 

Saya tidak terlalu cocok dengan orang 

dan komunitas di sekitar saya. 

Saya cukup baik dalam mengelola 

tanggung jawab atas kehidupan sehari -

hari saya. 

 Saya sering merasa terbebani dengan 

tanggung jawab saya. 
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Saya memiliki kesulitan untuk 

mengatur hidup saya dengan cara yang 

memuaskan Saya. 

Saya mampu membangun rumah dan 

gaya hidup untuk diri saya yang sesuai 

dengan yang saya sukai. 

 

5. Tujuan 

hidup 

Saya menjalani kehidupan saya 

sekarang dan tidak terlalu memikirkan 

tentang masa depan. 

 Saya memiliki arah dan tujuan dalam 

hidup. 

 Aktivitas sehari -hari saya seringkali 

hanya permainan dan tidak penting 

bagi saya. 

Saya tidak memiliki rasa yang cukup 

baik atas apa yang sedang saya penuhi 

dalam kehidupan. 

Saya suka membuat rencana mengenai 

masa depan dan berusaha 

menjadikannya Kenyataan. 

 Beberapa orang berkeliaran tanpa 

tujuan dalam hidupnya, tetapi saya 

bukan salah satu dari mereka. 

Saya terkadang merasa seakan -akan 

sudah melakukan semua yang perlu 

dilakukan dalam hidup. 
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6. Potensi diri Saya tidak tertarik dengan aktivitas 

yang dapat memperluas wawasan saya. 

Saya pikir penting untuk memiliki 

pengalaman baru yang menantang 

pemikiran saya mengenai diri saya 

sendiri dan dunia. 

 Saya pikir, selama beberapa tahun 

kemarin saya tidak banyak 

berkembang sebagai manusia. 

Saya menyadari banyak yang sudah 

saya kembangkan sebagai manusia 

selama beberapa waktu. 

Saya tidak menikmati berada di situasi 

baru yang mengharuskan saya 

mengubah kebiasaan lama saya dalam 

melakukan Sesuatu. 

Bagi saya, hidup adalah proses untuk 

belajar, berubah dan bertumbuh secara 

terus menerus. 

Saya menyerah berusaha membuat 

peningkatan atau perubahan besar 

dalam hidup saya beberapa waktu yang 

lalu 
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Kategori Skor Instrumen Psychological well being 

 

Skala Physicological Well Being 

INSTRUKSI: Berilah tanda ceklis (√) pada salah satu dari 4 kotak yang adik-

adik anggap paling menggambarkan kondisi adik-adik. Tiap kotak tersebut berisi 

keterangan: Sangat Setuju (4), Setuju (3),  Tidak Setuju (2), Sangat Tidak Setuju 

(1). 

No Pertanyaan SS S TS STS 

1. Saya tidak takut menyuarakan pendapat saya, 

bahkan ketika pendapat saya bertentangan dengan 

pendapat banyak orang 

    

2. Secara umum, saya merasa bertanggungjawab atas 

situasi yang saya hadapi 

    

3. Saya tidak tertarik dengan aktivitas yang dapat 

memperluas wawasan saya 

    

4. Saya menjalani kehidupan saya sekarang dan tidak 

terlalu memikirkan tentang masa depan 

    

5. Saya selalu menerima keadaan diri saya     

6. Keputusan saya tidak selalu dipengaruhi oleh apa 

yang dilakukan orang lain 

    

Kategori Jawaban Kode Skor 

Sangat Setuju                          SS 4 

Setuju S 3 

Tidak Setuju TS 2 

Sangat Tidak Setuju STS 1 
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7. Tuntutan hidup sehari-hari sering membuat saya 

terpuruk 

    

8. Saya pikir penting untuk memiliki pengalaman baru 

yang menantang pemikiran saya mengenai diri saya 

sendiri dan dunia 

    

9. Saya memiliki arah dan tujuan dalam hidup     

10. Secara umum, saya merasa percaya diri dan yakin 

terhadap diri saya sendiri 

    

11. Saya cenderung khawatir mengenai bagaimana orang 

berpikir mengenai diri saya 

    

12. Saya tidak terlalu cocok dengan orang dan komunitas 

di sekitar saya 

    

13. Saya pikir, selama beberapa tahun kemarin saya tidak 

banyak berkembang sebagai manusia 

    

14. Saya sering merasa kesepian karena saya hanya 

memiliki sedikit teman dekat untuk berbagi 

    

15. Aktivitas sehari-hari saya seringkali hanya permainan 

dan tidak penting bagi saya 

    

16. Saya merasa banyak orang yang saya kenal lebih 

berhasil dari saya 

    

17. Ketika saya melihat kisah hidup saya, saya senang 

dengan bagaimana semuanya telah terjadi 

    

18. Saya terkadang merasa kecewa terhadap kehidupan 

yang saya jalani.* 
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19. Saya cenderung terpengaruh oleh orang yang 

memiliki pendapat yang kuat 

    

20. Saya cukup baik dalam mengelola tanggungjawab 

atas kehidupan sehari-hari saya 

    

21. Saya menyadari banyak yang sudah saya 

kembangkan sebagai manusia selama beberapa waktu 

    

22. Saya merasa terasing dan frustasi dalam hubungan 

terhadap orang lain.* 

    

23. Saya tidak memiliki rasa yang cukup baik atas apa 

yang sedang saya penuhi dalam kehidupan 

    

24. Saya menyukai sebagian besar aspek kepribadian 

saya 

    

25. Saya memiliki kepercayaan diri atas pendapat saya, 

bahkan ketika itu bertentangan dengan kesepakatan 

umum 

    

26. Saya sering merasa terbebani dengan tanggung jawab 

saya 

    

27. Saya tidak bersedia mempertahankan hubungan yang 

penting dengan orang lain.* 

    

28. Saya tidak menikmati berada di situasi baru yang 

mengharuskan saya mengubah kebiasaan lama saya 

dalam melakukan sesuatu 

    

29. Orang-orang menggambarkan saya sebagai orang 

yang suka memberi, suka berbagi waktu dengan 

orang lain 
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30. Saya suka membuat rencana mengenai masa depan 

dan berusaha menjadikannya kenyataan 

    

31. Saya selalu membiarkan diri saya untuk mudah 

terhasut.* 

    

32. Saya suka membuat rencana mengenai masa depan 

dan berusaha menjadikannya kenyataan 

    

33. Dalam banyak cara, saya merasa kecewa dengan 

pencapaian saya dalam hidup 

    

34. Sulit bagi saya untuk menyuarakan pendapat saya 

dalam hal yang kontroversial 

    

35. Saya belum memiliki cita-cita yang jelas.*     

36. Bagi saya, hidup adalah proses untuk belajar, berubah 

dan bertumbuh secara terus menerus 

    

37. Saya tidak mengalami banyak hubungan yang hangat 

dan saling percaya dengan orang lain 

    

38. Saya  merasa  tidak  mampu untuk 

mengembangkan sikap atau tingkah laku baru.* 

    

39. Sikap saya terhadap diri saya mungkin tidak sepositif 

orang lain dalam memandang dirinya 

    

40. Saya tidak ingin mengembangkan potensi yang saya 

miliki.* 

    

41. Saya menilai diri saya dari apa yang saya pikir 

penting, bukan dari nilai yang orang lain pikir penting 

    

42. Saya terkadang merasa seakan-akan sudah 

melakukan semua yang perlu dilakukan dalam hidup 
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