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PRAKATA

Buku ini disusun untuk memberikan pemahaman komprehensif
mengenai berbagai aspek dalam dunia kepelatihan olahraga. Dalam
perkembangan dunia olahraga yang semakin dinamis, peran pelatih menjadi
sangat krusial, tidak hanya sebagai pembimbing teknis, tetapi juga sebagai
arsitek pembinaan prestasi, pembentuk karakter, serta manajer yang
mengelola proses latihan secara menyeluruh. Oleh karena itu, buku ini hadir
sebagai referensi ilmiah dan praktis yang membahas teori-teori dasar
kepelatihan, prinsip latihan, hingga strategi pengembangan karir pelatih dan
pembinaan atlet secara sistematis.

Penyusunan buku ini didasarkan pada kesadaran bahwa kepelatihan
olahraga merupakan bidang yang bersinggungan dengan berbagai ilmu,
seperti fisiologi, psikologi, manajemen, hingga etika profesi. Maka dari itu,
setiap bab dalam buku ini dirancang untuk mencerminkan kompleksitas dan
integrasi dari ilmu-ilmu tersebut, dengan harapan dapat memperluas wawasan
dan memperdalam pemahaman para pelatih, mahasiswa, serta praktisi
olahraga mengenai dunia kepelatihan secara holistik.

Melalui pembahasan mulai dari konsep dasar kepelatihan, asas-asas
pelatihan, pembinaan atlet usia dini hingga tingkat prestasi tinggi, manajemen
tim dan organisasi olahraga, hingga etika profesi dan tanggung jawab sosial
seorang pelatih, buku ini diharapkan dapat menjadi bekal yang bermanfaat
dalam pengembangan profesionalisme dan kinerja di lapangan.

Akhir kata, semoga buku Teori Kepelatihan Dasar ini dapat memberikan
kontribusi nyata dalam upaya peningkatan kualitas kepelatihan di Indonesia
dan menjadi sumber inspirasi bagi siapa pun yang terlibat dalam dunia
olahraga. Kritik dan saran yang membangun sangat kami harapkan demi
penyempurnaan edisi-edisi berikutnya.

Penulis
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BAB 1
PENGANTAR
KEPELATIHAN
OLAHRAGA

A. PENGERTIAN KEPELATIHAN OLAHRAGA

Kepelatihan olahraga adalah suatu proses yang terstruktur dan
berkelanjutan untuk mengembangkan keterampilan, kondisi fisik, dan mental
atlet agar mereka dapat mencapai potensi terbaik dalam olahraga yang mereka
geluti. Kepelatihan tidak hanya melibatkan pengembangan keterampilan
teknis, tetapi juga mencakup aspek psikologi, motivasi, dan taktik yang
diperlukan dalam situasi kompetisi. Pelatih berperan sebagai fasilitator yang
memandu atlet melalui proses ini, memberikan arahan, serta memberi
feedback yang berguna untuk meningkatkan kemampuan mereka.

Pada dasarnya, kepelatihan olahraga bertujuan untuk mempersiapkan
atlet secara menyeluruh, baik dari segi fisik, mental, maupun teknis. Melalui
pendekatan yang terencana, pelatih dapat merancang program latihan yang
sesuai dengan kebutuhan spesifik atlet dan cabang olahraga yang digeluti.
Setiap jenis olahraga memerlukan pendekatan yang berbeda, baik dalam hal
teknik, strategi, maupun kebugaran fisik, oleh karena itu, pemahaman
terhadap karakteristik olahraga sangat penting dalam proses kepelatihan.

Selain itu, kepelatihan juga merupakan sebuah seni. Artinya, seorang
pelatih harus dapat menyesuaikan pendekatan dan metode yang digunakan
sesuai dengan kondisi atlet dan tim. Setiap individu memiliki karakteristik
yang berbeda, baik dari segi kemampuan fisik, psikologis, maupun sosial.
Oleh karena itu, seorang pelatih yang baik harus memiliki kemampuan untuk

Teori Kepelatihan Dasar | 1



BAB 2

ASAS DASAR
KEPELATIHAN
OLAHRAGA

A. ASAS FISIOLOGIS DALAM KEPELATIHAN

Fisiologi olahraga adalah salah satu cabang ilmu yang sangat penting
dalam kepelatihan. Sebagai dasar bagi penyusunan program latihan,
pemahaman mengenai fisiologi tubuh manusia memberikan pelatih wawasan
yang mendalam tentang bagaimana tubuh atlet merespons berbagai jenis
latihan. Proses adaptasi tubuh terhadap latihan sangat dipengaruhi oleh
prinsip-prinsip  fisiologi, yang meliputi perubahan dalam sistem
kardiovaskular, otot, dan metabolisme. Pelatih yang memiliki pemahaman
yang baik mengenai hal ini dapat merancang latihan yang sesuai dengan
tujuan jangka panjang dan mencegah cedera akibat latihan yang tidak tepat.

Salah satu prinsip fisiologi yang paling dasar dalam kepelatihan adalah
prinsip overload. Overload mengacu pada pemberian stimulus latihan yang
melebihi kapasitas tubuh atlet saat ini. Dengan memberikan stimulus yang
cukup besar, tubuh akan beradaptasi untuk meningkatkan kemampuan
fisiknya, seperti meningkatkan kekuatan otot, daya tahan kardiovaskular, atau
fleksibilitas. Namun, penting bagi pelatih untuk mengatur intensitas dan
durasi overload agar tidak menyebabkan overtraining atau cedera.

Selain prinsip overload, prinsip adaptasi juga sangat penting dalam
kepelatihan. Setiap tubuh atlet akan beradaptasi dengan jenis latihan tertentu
seiring berjalannya waktu. Oleh karena itu, pelatih harus memvariasikan
latihan dan meningkatkan intensitas secara bertahap untuk memastikan bahwa
atlet terus mengalami peningkatan kemampuan. Adaptasi tubuh ini bisa terjadi

16 | Teori Kepelatihan Dasar



BAB 3

PEMBINAAN ATLET
DALAM KEPELATIHAN
OLAHRAGA

A. RUANG LINGKUP KEPELATIHAN OLAHRAGA

Ruang lingkup kepelatihan olahraga melibatkan berbagai aspek yang
mendukung pengembangan atlet, mulai dari perencanaan latihan hingga
evaluasi hasil latihan. Kepelatihan olahraga tidak hanya sebatas pada
pemberian instruksi teknis, tetapi juga mencakup berbagai faktor lain yang
berkontribusi terhadap kesuksesan atlet dalam mencapai performa optimal.
Hal ini melibatkan aspek fisik, mental, taktik, dan juga manajemen.

Salah satu aspek utama dalam ruang lingkup kepelatihan adalah
pengembangan keterampilan teknis. Atlet harus menguasai teknik dasar
olahraga terlebih dahulu sebelum beralih ke teknik yang lebih kompleks.
Pengajaran teknik harus dilakukan secara bertahap, mulai dari dasar hingga
lanjutan, dengan perhatian penuh terhadap detail. Selain itu, pelatih juga
bertanggung jawab untuk mengoreksi kesalahan teknik yang dilakukan oleh
atlet selama latihan dan memastikan bahwa teknik yang benar diterapkan
dalam setiap gerakan.

Selain teknik, aspek fisik juga menjadi bagian integral dari kepelatihan.
Pengembangan fisik atlet mencakup daya tahan, kekuatan, kelincahan,
kecepatan, dan fleksibilitas. Pelatih bertanggung jawab untuk merancang
program latihan yang sesuai dengan jenis olahraga yang dilatih dan kondisi
fisik atlet. Dengan adanya program latihan fisik yang tepat, atlet dapat
meningkatkan kinerja tubuhnya, yang akan berkontribusi pada hasil
pertandingan yang lebih baik.

30 | Teori Kepelatihan Dasar



BAB 4

MANAJEMEN DALAM
KEPELATIHAN
OLAHRAGA

A. PRINSIP DASAR MANAJEMEN DALAM OLAHRAGA

Manajemen dalam olahraga melibatkan berbagai prinsip yang dapat
membantu pengelolaan program pelatihan dan prestasi atlet. Prinsip dasar
manajemen ini sangat penting untuk memastikan bahwa semua sumber daya,
baik manusia, fisik, maupun finansial, digunakan secara efisien dan efektif
dalam mencapai tujuan.

Salah satu prinsip dasar dalam manajemen olahraga adalah perencanaan.
Perencanaan yang baik membantu pelatih dan manajer tim untuk merancang
program latihan yang sistematis dan terarah. Hal ini mencakup perencanaan
jangka panjang yang melibatkan tahapan-tahapan dalam pengembangan atlet,
seperti perencanaan fisik, teknis, mental, dan evaluasi kinerja. Perencanaan
ini harus fleksibel dan dapat disesuaikan dengan perubahan yang mungkin
terjadi di lapangan, baik dari sisi fisik atlet maupun dari tantangan eksternal.

Organisasi juga menjadi prinsip penting dalam manajemen olahraga.
Organisasi yang baik memastikan bahwa setiap individu di dalam tim atau
program pelatihan memiliki tugas dan peran yang jelas. Ini melibatkan
pembagian tugas yang efektif, baik di antara pelatih, atlet, maupun staf
pendukung lainnya seperti fisioterapis dan ahli gizi. Setiap anggota tim harus
mengetahui apa yang diharapkan dari mereka dan bagaimana mereka
berkontribusi terhadap tujuan tim.

Selain itu, pengarahan atau leadership merupakan prinsip manajemen
yang krusial dalam olahraga. Seorang pelatih harus mampu mengarahkan atlet

Teori Kepelatihan Dasar | 41



BAB 5

PEMBINAAN ATLET
DALAM KEPELATIHAN
OLAHRAGA

A. PENGELOLAAN ATLET DALAM OLAHRAGA PRESTASI

Pengelolaan atlet dalam olahraga prestasi adalah salah satu aspek penting
dalam mencapai keberhasilan di tingkat kompetisi. Keberhasilan ini tidak
hanya bergantung pada kemampuan fisik dan teknik atlet, tetapi juga pada
bagaimana pelatih dan manajer tim mengelola berbagai faktor yang
mempengaruhi perkembangan dan performa atlet. Oleh karena itu,
pengelolaan atlet melibatkan beberapa langkah strategis yang harus
diterapkan sejak tahap awal pelatihan hingga mencapai puncak prestasi.

Pertama, pembinaan atlet secara individual merupakan pendekatan yang
penting untuk memahami keunikan setiap atlet. Setiap atlet memiliki kekuatan
dan kelemahan yang berbeda, sehingga pendekatan pelatihan harus
disesuaikan dengan kebutuhan individu tersebut. Hal ini melibatkan evaluasi
awal yang cermat mengenai kondisi fisik, teknis, dan psikologis atlet, yang
kemudian menjadi dasar untuk merancang program pelatihan yang sesuai.

Pemantauan dan evaluasi berkala juga merupakan komponen penting
dalam pengelolaan atlet. Pelatih harus secara rutin mengevaluasi kemajuan
atlet dalam latihan untuk melihat apakah ada peningkatan, stagnasi, atau
penurunan performa. Evaluasi ini dapat dilakukan dengan mengukur
pencapaian target latihan, serta dengan menggunakan data objektif seperti
hasil tes fisik dan performa di latihan simulasi. Dari hasil evaluasi tersebut,
pelatih dapat menyesuaikan program pelatihan untuk memaksimalkan potensi
atlet.
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BAB 6

ORGANISASI DAN
MANAJEMEN
KOMPETISI OLAHRAGA

A. STRATEGI PENGELOLAAN KOMPETISI OLAHRAGA

Pengelolaan kompetisi olahraga merupakan salah satu kunci untuk
mencapai kesuksesan dalam olahraga prestasi. Tanpa adanya pengelolaan
yang baik, kompetisi olahraga tidak akan dapat berjalan lancar dan tidak akan
memberikan hasil yang optimal bagi para peserta maupun penyelenggara.
Pengelolaan yang baik memerlukan perencanaan yang matang, koordinasi
yang efektif, serta evaluasi berkala untuk memastikan kompetisi tetap relevan
dan berkembang.

Perencanaan Kompetisi menjadi dasar dalam pengelolaan. Pelaksanaan
kompetisi harus direncanakan dengan sangat hati-hati, termasuk menentukan
tanggal, lokasi, serta jenis dan format kompetisi. Keputusan tentang kategori
usia, jenis kelamin, serta level keahlian atlet juga perlu dipertimbangkan untuk
memastikan bahwa kompetisi adil dan sesuai dengan tujuan pengembangan
olahraga.

Dalam hal ini, organisasi penyelenggara harus memiliki kemampuan
untuk menyusun jadwal pertandingan yang jelas dan memadai. Penjadwalan
yang buruk dapat menimbulkan ketidakseimbangan antara pertandingan,
sehingga mengurangi kualitas kompetisi. Pengelolaan yang baik juga
mencakup persiapan logistik seperti fasilitas olahraga yang memadai,
akomodasi untuk peserta, serta perlengkapan dan peralatan yang sesuai.

Koordinasi antar pihak yang terlibat dalam kompetisi juga sangat
penting. Koordinasi yang buruk antara panitia, atlet, pelatih, dan pihak terkait

Teori Kepelatihan Dasar | 63



BAB 1

PENGEMBANGAN KARIR
PELATIH DALAM
OLAHRAGA PRESTASI

A. PENGEMBANGAN KARIR PELATIH OLAHRAGA

Pengembangan karir pelatih olahraga merupakan elemen penting dalam
memajukan dunia olahraga prestasi. Karir seorang pelatih tidak hanya
ditentukan oleh pengalaman lapangan, tetapi juga oleh pemahaman yang
mendalam mengenai teknik, psikologi olahraga, dan manajemen tim. Oleh
karena itu, pengembangan karir pelatih harus dilakukan secara sistematis dan
berkelanjutan, melibatkan pendidikan formal, pengalaman praktis, serta
pembelajaran dari evaluasi kinerja.

Pelatihan dan Pendidikan Formal menjadi landasan utama dalam
pengembangan karir pelatih. Melalui pendidikan yang tepat, pelatih dapat
memperoleh pengetahuan dasar mengenai teori olahraga, strategi pelatihan,
serta teknik-teknik yang diperlukan untuk mengembangkan atlet. Pendidikan
formal ini bisa diperoleh melalui program pelatihan yang ditawarkan oleh
universitas atau lembaga olahraga nasional maupun internasional. Selain itu,
sertifikasi yang diberikan kepada pelatih setelah menyelesaikan program
pendidikan tertentu juga menjadi indikator kualitas pelatih.

Selain pendidikan formal, pengalaman praktis di lapangan merupakan
aspek penting dalam mengembangkan karir pelatih. Pengalaman ini
memungkinkan pelatih untuk menerapkan teori yang telah dipelajari dan
menyesuaikannya dengan situasi nyata dalam dunia olahraga. Pelatih yang
berpengalaman lebih mampu mengatasi tantangan yang muncul selama

72 | Teori Kepelatihan Dasar



BAB 8

STRATEGI
PENGEMBANGAN
PROGRAM PELATIHAN
ATLET

A. STRATEGI PENGEMBANGAN PROGRAM PELATIHAN ATLET

Pengembangan program pelatihan atlet adalah langkah penting dalam
memastikan bahwa atlet dapat mencapai potensi maksimal mereka. Program
pelatihan yang efektif harus mempertimbangkan berbagai faktor, termasuk
fisik, mental, serta kebutuhan spesifik olahraga yang dijalani oleh atlet. Dalam
konteks olahraga prestasi tinggi, strategi pengembangan program pelatihan
harus didasarkan pada prinsip-prinsip ilmiah dan pengalaman praktis yang
dapat menghasilkan kinerja optimal.

Perencanaan Jangka Panjang (Long-Term Athlete Development — LTAD)
menjadi dasar utama dalam pengembangan program pelatihan atlet. LTAD
adalah pendekatan yang bertujuan untuk memaksimalkan potensi atlet melalui
serangkaian tahapan perkembangan yang sesuai dengan usia dan tahap karir
mereka. Melalui perencanaan jangka panjang ini, atlet dilatih secara bertahap,
mulai dari pengembangan dasar hingga mempersiapkan mereka untuk
berkompetisi di tingkat profesional. Pengembangan fisik, teknis, dan mental
dilakukan dalam tiap tahap yang sesuai dengan kemampuan atlet.

Salah satu prinsip utama dalam pengembangan program pelatihan adalah
periodisasi, yaitu pembagian program latihan ke dalam siklus-siklus yang
berbeda, seperti periode persiapan, kompetisi, dan pemulihan. Periodisasi
memungkinkan pelatih untuk mengatur beban latihan dengan cara yang
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BAB 9

MANAJEMEN TIM
OLAHRAGA DALAM
ORGANISASI OLAHRAGA
PRESTASI TINGGI

A. STRATEGI PENGELOLAAN TIM OLAHRAGA

Pengelolaan tim olahraga, terutama dalam olahraga prestasi tinggi,
membutuhkan penerapan strategi yang matang dan terstruktur. Manajer dan
pelatih perlu merancang berbagai program dan kebijakan yang dapat
meningkatkan kinerja tim dan individu atlet secara maksimal. Strategi
pengelolaan tim yang efektif memerlukan pemahaman yang mendalam
mengenai struktur tim, dinamika internal, serta hubungan yang saling
mendukung antara setiap anggota tim.

Pembentukan Tim yang Solid merupakan langkah awal dalam
pengelolaan tim olahraga. Pemilihan anggota tim harus didasarkan pada
kemampuan teknis serta kecocokan dengan filosofi tim dan gaya pelatihan
yang diterapkan. Selain itu, anggota tim juga harus mampu bekerja sama
untuk mencapai tujuan yang sama, yaitu prestasi yang optimal dalam
kompetisi. Dengan membentuk tim yang solid, diharapkan ada sinergi antar
anggota yang saling mendukung untuk mencapai hasil terbaik.

Perencanaan dan Strategi Latihan juga sangat penting dalam pengelolaan
tim olahraga prestasi tinggi. Program latihan harus disesuaikan dengan
kebutuhan setiap atlet, memperhitungkan kekuatan, kelemahan, serta potensi
yang dimiliki oleh masing-masing anggota tim. Pelatih harus merancang
program latihan yang seimbang antara peningkatan keterampilan teknis,
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BAB 10

PENGELOLAAN
ORGANISASI OLAHRAGA
NASIONAL DAN
INTERNASIONAL

A. STRATEGI PENGELOLAAN ORGANISASI OLAHRAGA
NASIONAL DALAM MENCAPAI TUJUAN PRESTASI TINGGI
Pengelolaan organisasi olahraga nasional memiliki peranan yang sangat

penting dalam mencapai tujuan prestasi tinggi. Organisasi olahraga nasional

berfungsi untuk mengkoordinasikan berbagai cabang olahraga, memfasilitasi
pembinaan atlet, serta memastikan keberlanjutan dalam peningkatan prestasi.

Salah satu strategi yang sangat penting dalam pengelolaan organisasi olahraga

nasional adalah perencanaan jangka panjang yang melibatkan pembinaan atlet

dari usia dini hingga ke level elit.

Pentingnya pendekatan berbasis data dalam merancang strategi
pembinaan sangat ditekankan dalam pengelolaan olahraga nasional. Setiap
organisasi olahraga harus memiliki sistem pemantauan yang dapat mengukur
kemajuan atlet secara objektif. Dengan menggunakan data yang akurat,
pelatih dan pengelola dapat menilai aspek teknis, fisik, dan psikologis atlet
untuk merancang program pelatihan yang lebih tepat sasaran. Data ini juga
digunakan untuk mengevaluasi efektivitas program dan memberikan
rekomendasi untuk perbaikan.

Organisasi olahraga nasional juga harus memiliki sistem pendanaan yang
jelas. Sebuah organisasi olahraga yang berorientasi pada prestasi tinggi harus
memastikan bahwa dana yang tersedia digunakan dengan efisien untuk
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BAB 11

MANAJEMEN KARIR
PELATIH OLAHRAGA
PRESTASI TINGGI

A. STRATEGI PENGELOLAAN KARIR PELATIH OLAHRAGA

PRESTASI TINGGI

Pengelolaan karir pelatih olahraga prestasi tinggi memiliki peran yang
sangat penting dalam memastikan keberhasilan tim dan individu atlet di
tingkat internasional. Untuk mencapai hasil yang optimal, strategi
pengelolaan karir pelatih harus dirancang secara cermat, dengan
mempertimbangkan berbagai aspek, seperti kompetensi teknis, perkembangan
profesional, serta kesejahteraan pribadi pelatih itu sendiri.

Pertama-tama, pengelolaan karir pelatih dimulai dengan pemilihan
pelatih yang memiliki kompetensi yang sesuai dengan cabang olahraga yang
ditekuni. Pelatih yang berkompeten dalam teknik olahraga, taktik, serta
psikologi olahraga memiliki peluang lebih besar untuk membawa atlet meraih
prestasi. Oleh karena itu, organisasi olahraga harus memiliki standar yang
jelas dalam seleksi dan rekrutmen pelatih. Pelatih yang terpilih harus
memahami tidak hanya aspek teknis olahraga, tetapi juga mampu mengelola
dinamika tim dan memberikan motivasi kepada atlet.

Selain itu, untuk mendukung perkembangan karir pelatih, program
pendidikan dan pelatihan berkelanjutan menjadi faktor penting. Pelatih harus
terus mengikuti perkembangan terbaru dalam dunia olahraga, baik dari segi
taktik, teknik, maupun metode pelatihan yang berbasis pada ilmu pengetahuan
terbaru. Oleh karena itu, kebijakan yang mendorong pelatih untuk mengikuti
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BAB 12

ETIKA PROFESI DAN
TANGGUNG JAWAB
SOSIAL PELATIH

A. ETIKA PROFESI PELATIH DALAM OLAHRAGA PRESTASI

TINGGI

Etika profesi pelatih olahraga merupakan seperangkat prinsip moral dan
aturan perilaku yang menjadi landasan dalam menjalankan tugas kepelatihan.
Dalam konteks olahraga prestasi tinggi, pelatih tidak hanya dituntut untuk
membina atlet secara teknis, tetapi juga bertanggung jawab secara moral
terhadap kesejahteraan fisik dan psikologis atlet yang dilatihnya. Oleh karena
itu, pemahaman dan penerapan etika profesi sangat krusial dalam menciptakan
hubungan yang sehat antara pelatih dan atlet.

Etika profesi melibatkan nilai-nilai seperti integritas, kejujuran, keadilan,
dan rasa hormat. Pelatih yang menjunjung tinggi integritas akan selalu
bersikap jujur dalam menilai kemampuan atlet dan tidak akan memanipulasi
informasi untuk kepentingan pribadi atau tim. Selain itu, pelatih yang adil
akan memberikan perlakuan yang sama kepada semua atlet tanpa diskriminasi
berdasarkan latar belakang, jenis kelamin, atau status sosial.

Pelatih juga memiliki kewajiban untuk menjaga kerahasiaan informasi
pribadi atlet. Banyak hal yang dipercayakan atlet kepada pelatihnya, seperti
kondisi psikologis, masalah keluarga, atau cedera yang sedang dialami. Etika
profesi mengharuskan pelatih untuk tidak menyebarkan informasi tersebut
kepada pihak lain tanpa persetujuan atlet, kecuali dalam situasi darurat yang
menyangkut keselamatan.
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Buku Teori Kepelatihan Dasar ini menyajikan pemahaman menyeluruh
tentang dunia kepelatihan olahraga, mulai dari landasan teoritis hingga
penerapannya dalam konteks pembinaan atlet dan manajemen tim olahraga
prestasi tinggi. Tidak hanya membahas aspek teknis dan taktis, buku ini juga
mengupas dimensi psikologis, fisiologis, manajerial, hingga etika profesi yang
menjadi pilar penting dalom proses kepelatihan modern.

Setiap bab dalam buku ini membahas topik-topik strategis seperti
pengertian dan sejarah perkembangan kepelatihan olahraga, asas dasar dalam
pelatihan fisik dan mental, pembinaan atlet berbasis usia dan cabang olahraga,
pengelolaan sumber daya manusia dalam tim, manajemen kompetisi,
pengembangan karir pelatih, serta strategi pelatihan jangka panjang untuk
mencapai prestasi maksimal. Buku ini juga memberikan perhatian khusus
terhadap peran pelatih sebagai pemimpin, pembina karakter, dan agen
perubahandalam dunia olahraga.

Dilengkapi dengan pendekatan berbasis ilmu dan pengalaman praktis,
buku ini disusun untuk memberikan panduan yang aplikatif dan relevan bagi
mahasiswa, pelatih pemula maupun profesional, serta semua pihak yang
terlibat dalam sistem pembinaan olahraga.

Melalui bahasa yang mudah dipahami dan penyusunan materi yang
sistematis, buku ini tidak hanya memberikan bekal pengetahuan teknis, tetapi
juga mengajak pembaca untuk memahami pentingnya peran pelatih dalam
membentuk prestasi sekaligus karakter atlet yang unggul di dalam dan luar
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