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Abstrak: Merokok merupakan tantangan serius dalam menjaga performa dan kesehatan atlet, memberikan dampak 

negatif pada aspek kebugaran fisik dan kesejahteraan keseluruhan. Dalam olahraga yang menuntut tingkat kecanggihan 

dan ketahanan tinggi, kebiasaan merokok dapat menjadi hambatan serius bagi atlet dalam mencapai potensi maksimal 

mereka. Penurunan kapasitas paru-paru, penurunan daya tahan tubuh, dan gangguan pada fungsi kardiovaskular 

menjadi dampak utama merokok terhadap atlet. Oleh karena itu, langkah-langkah pencegahan dan edukasi perlu 

ditingkatkan, termasuk melibatkan atlet dalam program-program anti-merokok. Penelitian ini bertujuan untuk 

menyelidiki dampak merokok pada reputasi atlet, menganalisis konsekuensi kesehatan, dan mengidentifikasi upaya 

pencegahan yang efektif di kalangan atlet. Metode penelitian menggunakan pendekatan kualitatif dengan review 

dokumen untuk mendapatkan data mendalam. Hasil penelitian menunjukkan bahwa merokok memiliki dampak negatif 

pada kesehatan dan performa fisik atlet. Kesimpulan dari penelitian ini menekankan perlunya meningkatkan kesadaran 

akan risiko merokok di kalangan atlet dan mendorong perubahan perilaku untuk mendukung kesehatan dan prestasi 

optimal. 

Kata Kunci: Atlet, Merokok, Kebugaran, Performa 

Abstract: Smoking is a serious challenge in maintaining athlete performance and health, 

negatively impacting aspects of physical fitness and overall well-being. In sports that 

demand high levels of sophistication and endurance, smoking can be a serious obstacle to 

athletes reaching their full potential. Decreased lung capacity, decreased endurance, and 

impaired cardiovascular function are the main impacts of smoking on athletes. Therefore, 

prevention and education measures need to be improved, including involving athletes in 

anti-smoking programs. This study aims to investigate the impact of smoking on athletes' 

reputation, analyze the health consequences, and identify effective prevention efforts 

among athletes. The research method used a qualitative approach with document review 

to obtain in-depth data. The results showed that smoking has a negative impact on 

athletes' health and physical performance. The conclusion of this study emphasizes the 

need to raise awareness of the risks of smoking among athletes and encourage behavior 

change to support optimal health and performance. 
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Pendahuluan 

Merokok telah menjadi tantangan serius dalam menjaga performa dan kesehatan atlet, 

memberikan dampak negatif yang merugikan pada berbagai aspek kebugaran fisik dan 

kesejahteraan keseluruhan (Kadir, 2019). Dalam konteks olahraga yang menuntut tingkat 

kecanggihan dan ketahanan yang tinggi, kebiasaan merokok dapat menjadi hambatan 

serius bagi atlet dalam mencapai potensi maksimal mereka (Bartík, 2023; Elshazly, 2020; 

Kontro, 2021; Nitto, 2020; Saiphoklang, 2020). Sejumlah penelitian telah membuktikan 

bahwa merokok bukan hanya merupakan masalah kesehatan masyarakat umum, tetapi 

juga memainkan peran kritis dalam menghambat kemampuan atlet untuk mencapai 

performa fisik yang optimal. Salah satu dampak yang paling mencolok dari merokok 

terhadap atlet adalah penurunan kapasitas paru-paru. Paru-paru yang sehat dan berfungsi 

optimal adalah prasyarat esensial dalam menciptakan aliran oksigen yang memadai ke 

seluruh tubuh selama latihan fisik yang intens. Namun, merokok dapat menyebabkan 

kerusakan paru-paru, menurunkan elastisitasnya, dan meningkatkan produksi lendir, yang 

semuanya menghambat aliran udara normal (Beschasnyi, 2021; Flor, 2021; Gao, 2020; 

Hatsukami, 2020; Hunter, 2020; Kondo, 2019; Racovita, 2020; Rezk-Hanna, 2019; Wu, 2019). 

Akibatnya, atlet mungkin mengalami sesak napas, penurunan stamina, dan keterbatasan 

dalam mencapai performa maksimal mereka (Pradhana, 2018). Dalam dunia olahraga yang 

sangat kompetitif, di mana setiap detik dan setiap serangan memegang peranan penting, 

penurunan kapasitas paru-paru dapat menjadi faktor penentu keberhasilan atau kegagalan 

atlet. 

Selain itu, merokok juga memiliki dampak signifikan pada daya tahan tubuh atlet. 

Daya tahan tubuh yang baik adalah elemen kunci dalam mencapai keberhasilan olahraga, 

memungkinkan atlet untuk mengatasi latihan fisik yang intens dan tekanan persaingan. 

Asap rokok mengandung berbagai zat beracun yang dapat merusak sel-sel pertahanan 

tubuh, melemahkan sistem kekebalan, dan membuat atlet lebih rentan terhadap infeksi dan 

penyakit (Courtney, 2021; Elisia, 2020; Park, 2020; Qasim, 2019; Redfors, 2020; Tetik, 2021). 

Seiring dengan peningkatan risiko cedera dan absensi yang berkepanjangan, penurunan 

daya tahan tubuh dapat menggagalkan upaya atlet untuk mencapai konsistensi dalam 

latihan dan performa kompetitif. Fungsi kardiovaskular yang optimal juga terancam oleh 

kebiasaan merokok. Merokok dapat merusak pembuluh darah, meningkatkan tekanan 

darah, dan meningkatkan risiko pembentukan bekuan darah. Semua ini dapat mengganggu 

aliran darah yang efisien, yang diperlukan untuk memberikan oksigen dan nutrisi ke 

seluruh tubuh. Dalam konteks olahraga, di mana sirkulasi darah yang baik sangat penting 

untuk menjaga kebugaran dan memberikan energi selama latihan, gangguan pada sistem 

kardiovaskular dapat menjadi penghambat serius bagi performa atlet. 

Namun, dampak merokok pada atlet tidak terbatas pada aspek fisik saja. Risiko 

terkena penyakit serius, seperti kanker paru-paru, penyakit jantung, dan stroke, dapat 
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mengancam kesehatan keseluruhan dan bahkan kelangsungan hidup atlet. Kesejahteraan 

atlet tidak hanya terkait dengan kemampuan fisik mereka, tetapi juga dengan kesehatan 

yang berkelanjutan di masa depan (Muharam, 2019). Oleh karena itu, merokok bukan 

hanya menjadi ancaman langsung terhadap performa atlet, tetapi juga menjadi faktor risiko 

terhadap kualitas hidup mereka dalam jangka panjang. Penting untuk meningkatkan 

kesadaran akan risiko merokok di kalangan atlet dan mendorong mereka untuk 

menghindari kebiasaan tersebut (Nadjib Bustan, 2013). Upaya pencegahan dan edukasi 

perlu ditingkatkan, termasuk melibatkan atlet dalam program-program anti-merokok dan 

menyediakan sumber daya yang mendukung mereka untuk mengatasi kebiasaan ini. 

Pelatih, manajer tim, dan para pemangku kepentingan dalam dunia olahraga memiliki 

peran krusial dalam menciptakan lingkungan yang mendukung gaya hidup sehat dan 

membantu atlet untuk menjauhkan diri dari kebiasaan merokok yang dapat merugikan. 

Dalam kesimpulan, merokok memiliki dampak yang serius terhadap performa dan 

kesehatan atlet. Penurunan kapasitas paru-paru, penurunan daya tahan tubuh, gangguan 

pada fungsi kardiovaskular, dan risiko terkena penyakit serius adalah konsekuensi dari 

kebiasaan merokok yang dapat menghambat kemampuan atlet untuk mencapai potensi 

maksimal mereka. Oleh karena itu, langkah-langkah pencegahan dan edukasi perlu diambil 

untuk memastikan bahwa atlet memahami risiko jangka panjang dari merokok dan dapat 

menjalani gaya hidup yang mendukung kesehatan dan prestasi fisik yang optimal. 

 

Metode 

Dalam penelitian ini, penulis memilih metode kualitatif dengan pendekatan review 

dokumen untuk mendapatkan data yang mendalam dan relevan. Proses pengumpulan data 

mencakup pencarian dokumen dari jurnal-jurnal ilmiah dan eksplorasi situs web terkait 

dengan fokus penelitian(Sugiyono, 2018). Langkah-langkah sistematis dilakukan, mulai 

dari pencarian dokumen hingga analisis mendalam terhadap isi jurnal dan evaluasi 

metodologi penelitian sebelumnya. Kesimpulan disusun dengan merangkum temuan dari 

jurnal-jurnal dan situs web yang relevan, memastikan jawaban terperinci terhadap 

pertanyaan penelitian. Metode review dokumen memberikan landasan yang kuat untuk 

menggali wawasan dan pengetahuan dalam mendukung tujuan penelitian. Dengan 

pendekatan kualitatif, penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi berharga untuk 

pemahaman dalam bidang penelitian yang dipilih. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Pengaruh Rokok dalam Citra Atlet 

Analisis menunjukkan bahwa merokok memiliki dampak yang signifikan terhadap 

citra dan reputasi atlet di Indonesia. Beberapa faktor yang menjadi dasar pernyataan ini 
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melibatkan konsekuensi kesehatan dan psikologis, persepsi masyarakat, serta hubungan 

interpersonal atlet dengan pihak terkait.  Pertama-tama, teridentifikasi bahwa merokok 

dapat memengaruhi kemampuan atlet dalam membuat keputusan di lapangan. Kebiasaan 

merokok dapat menyebabkan atlet mengalami pusing bahkan hingga pingsan, yang pada 

gilirannya dapat membahayakan kinerja mereka selama latihan atau pertandingan(Nadjib 

Bustan, 2013). Dalam konteks ini, ketajaman kognitif dan responsivitas atlet dapat 

terpengaruh, sehingga reputasi mereka sebagai pemain yang dapat diandalkan dan 

berkinerja tinggi bisa terancam. Selanjutnya, dampak merokok terhadap kesehatan atlet 

menjadi faktor krusial dalam membentuk citra dan reputasi mereka. Atlet sering dianggap 

sebagai teladan kesehatan dan kebugaran, dan kebiasaan merokok dapat merusak citra 

mereka sebagai individu yang menjaga tubuh dengan baik. Kesehatan yang terpengaruh 

oleh merokok dapat menciptakan ketidakseimbangan dalam persepsi masyarakat terhadap 

atlet, yang seharusnya diidentifikasi sebagai figur yang menjunjung tinggi gaya hidup 

sehat. 

Selain itu, merokok juga dapat memengaruhi persepsi masyarakat terhadap 

profesionalisme dan dedikasi atlet. Masyarakat cenderung memandang atlet sebagai 

individu yang harus menjaga tubuh dan mental mereka dalam kondisi optimal untuk 

meraih kesuksesan. Keberlanjutan kebiasaan merokok dapat merugikan persepsi ini, 

meredam image atlet sebagai sosok yang profesional dan berdedikasi penuh terhadap 

olahraga yang dijalankan. Ketiga, dampak merokok juga mencakup pengaruh terhadap 

hubungan antara atlet dengan sponsor dan penggemar. Perusahaan atau sponsor olahraga 

sering kali mencari hubungan dengan atlet yang tidak hanya unggul dalam prestasi, tetapi 

juga memancarkan citra positif. Merokok dapat menjadi penghalang dalam menjaga 

hubungan positif ini, karena perusahaan cenderung enggan terkait dengan atlet yang 

memiliki kebiasaan merokok. Selain itu, penggemar yang memandang atlet sebagai 

panutan dapat merasa kecewa dan terpukul oleh kebiasaan yang dianggap negatif ini 

(Sumardilah et al., 2023). 

Dalam kesimpulannya, hasil data analisis menunjukkan bahwa merokok memiliki 

dampak serius terhadap citra dan reputasi atlet di Indonesia. Konsekuensi kesehatan, 

persepsi masyarakat, dan hubungan interpersonal merupakan faktor-faktor yang saling 

terkait, membentuk kerangka kompleks di mana kebiasaan merokok dapat mempengaruhi 

citra dan reputasi atlet secara menyeluruh. Oleh karena itu, upaya pencegahan dan 

kesadaran terhadap risiko merokok di kalangan atlet menjadi sangat penting untuk 

mempertahankan integritas dan prestise atlet dalam dunia olahraga. 

 

Dampak Rokok Terhadap Kesehatan Atlet 

Analisis menunjukkan bahwa kebiasaan merokok memiliki dampak serius terhadap 

performa atlet di Indonesia. Beberapa aspek kesehatan dan fisiologis menjadi sorotan, dan 

pemahaman terhadap dampak ini menjadi kunci dalam membahas implikasi merokok 

terhadap prestasi atlet. Pertama-tama, teridentifikasi bahwa merokok dapat mengurangi 

kapasitas paru-paru, menurunkan daya tahan tubuh, dan mempengaruhi fungsi 
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kardiovaskular. Ketiga elemen ini merupakan faktor kritis dalam mendukung performa 

atlet, terutama dalam olahraga yang memerlukan kekuatan, ketahanan, dan sirkulasi darah 

yang efisien. Reduksi kapasitas paru-paru dapat menyebabkan ketidakoptimalan dalam 

pengiriman oksigen ke otot selama aktivitas fisik, yang dapat merugikan performa 

atlet(Nadjib Bustan, 2013). Selanjutnya, risiko terkena penyakit serius, seperti kanker paru-

paru, penyakit jantung, dan stroke, menjadi dampak lain yang signifikan dari merokok. 

Kesehatan yang terganggu dapat berdampak secara langsung pada kemampuan atlet untuk 

menjalani latihan dan pertandingan secara konsisten. Selain itu, risiko penyakit jangka 

panjang ini dapat menyebabkan absensi yang berkepanjangan dan mempengaruhi 

kesejahteraan keseluruhan atlet. Dalam  fisiologis, dampak merokok terhadap kemampuan 

atlet dalam membuat keputusan di lapangan menjadi sorotan. Pusing dan pingsan yang 

dapat disebabkan oleh merokok berpotensi menghambat ketajaman kognitif dan respon 

atlet selama kompetisi. Dalam olahraga yang mengandalkan kecepatan dan ketepatan 

seperti sepak bola atau bulu tangkis, dampak ini dapat memiliki konsekuensi serius 

terhadap hasil akhir pertandingan (Muharam, 2019). 

Selain itu, merokok juga dapat mengurangi kekuatan tulang dan memperlambat 

proses penyembuhan tubuh. Proses perbaikan kulit, ligamen, dan tendon menjadi lebih 

lambat pada atlet perokok, yang dapat memperpanjang waktu pemulihan dari cedera. Hal 

ini dapat menyebabkan atlet mengalami absensi yang lebih lama, menghambat 

ketersediaan mereka untuk berpartisipasi dalam latihan dan pertandingan. Merokok dapat 

mengurangi suplai oksigen ke jaringan otot, menyebabkan penurunan kekuatan otot dan 

performa atlet. Dalam situasi di mana kekuatan otot sangat penting, seperti angkat besi atau 

lari cepat, kurangnya oksigen dapat menjadi hambatan serius bagi kemampuan atlet untuk 

mencapai potensi maksimal mereka (Kadir, 2019). 

Dengan demikian, hasil analisis menunjukan bahwa merokok memiliki dampak yang 

merugikan pada performa atlet di Indonesia. Implikasi ini tidak hanya bersifat fisiologis, 

tetapi juga mencakup aspek kesehatan dan ketajaman mental, yang semuanya memerlukan 

perhatian dan tindakan pencegahan lebih lanjut untuk menjaga kesejahteraan dan prestasi 

optimal atlet. Upaya pencegahan dan edukasi di kalangan atlet menjadi krusial dalam 

mengatasi masalah ini dan memastikan bahwa mereka dapat mencapai potensi terbaik 

mereka tanpa terhambat oleh dampak merokok. 

 

Upaya Pencegahan Kebiasaan Merokok 

Hasil data analisis menunjukkan bahwa terdapat sejumlah upaya yang dapat 

dilakukan untuk mencegah kebiasaan merokok pada atlet di Indonesia. Pendekatan ini 

mencakup aspek edukasi, regulasi internal, pemahaman terhadap motivasi pribadi atlet, 

serta dukungan dari pihak terkait. Dalam rangka mencapai tujuan pencegahan, berikut 

adalah pembahasan mengenai strategi dan relevansinya. Memberikan pendidikan dan 

konseling tentang bahaya merokok pada atlet, serta memperkenalkan gaya hidup sehat dan 

olahraga sebagai alternatif yang lebih baik, menjadi langkah krusial. Edukasi ini dapat 

meningkatkan kesadaran atlet tentang risiko kesehatan dan dampak negatif merokok 
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terhadap performa fisik mereka. Memperkenalkan gaya hidup sehat dan kegiatan olahraga 

sebagai alternatif yang lebih baik dapat membantu atlet menemukan pengganti positif 

untuk kebiasaan merokok(Donie, 2017). 

Kedua, mendorong pelatih untuk membuat aturan yang tegas dan memberikan sanksi 

terhadap atlet yang ketahuan merokok juga menjadi pendekatan yang efektif. Peraturan 

yang jelas dan sanksi yang tegas dapat menciptakan lingkungan yang mendukung upaya 

pencegahan. Pelatih memiliki peran kunci dalam membentuk perilaku atlet, dan tindakan 

tegas mereka dapat menjadi pendorong serius untuk menghindari kebiasaan merokok. 

Selain itu menyadari bahwa yang lebih penting adalah peningkatan prestasi atlet serta 

perkembangan pribadi atlet, menjadi strategi yang mengedepankan motivasi internal. 

Fokus pada prestasi dan perkembangan pribadi atlet dapat menjadi dorongan positif untuk 

mencegah kebiasaan merokok, karena atlet akan memahami bahwa merokok dapat 

merugikan kesehatan dan pencapaian potensi maksimal mereka(Muharam, 2019). 

Menghindari faktor atau kebiasaan yang dapat membuat atlet kembali merokok, 

seperti minum kopi dan alkohol atau berkumpul dengan sesama perokok, menjadi langkah 

preventif yang penting. Mengidentifikasi pemicu kembali kebiasaan merokok dan 

menghindarinya dapat membantu atlet untuk tetap berkomitmen pada upaya pencegahan 

yang telah diambil. selanjtnya, memberikan pemahaman dan upaya pencegahan dari 

pelatih terhadap atlet untuk menghindari gejala dari atlet yang mulai merokok merupakan 

langkah proaktif dalam mendeteksi dan mengatasi masalah secara dini. Pelatih sebagai 

figur otoritatif dan pembimbing memiliki peran sentral dalam mendukung kesehatan 

mental dan fisik atlet. Mengembangkan program kontrol tembakau yang efektif dan 

peningkatan akses ke layanan kesehatan yang berkualitas menjadi upaya sistematis. 

Dengan menghadirkan program dan akses yang mudah dijangkau, atlet dapat 

mendapatkan dukungan yang lebih besar dalam mengatasi kebiasaan merokok(Sumardilah 

et al., 2023). 

Berolahraga secara rutin sebagai cara mencegah gejala putus nikotin dan membantu 

atlet untuk berhenti merokok merupakan pendekatan yang berfokus pada kegiatan positif. 

Olahraga dapat menjadi outlet yang efektif untuk mengurangi stres dan kecanduan, 

sehingga membantu atlet untuk menjalani kehidupan tanpa kebiasaan merokok(Pradhana, 

2018). Secara keseluruhan, upaya-upaya tersebut bersifat holistik dan melibatkan peran 

berbagai pihak terkait dalam dunia olahraga. Dengan menggabungkan berbagai strategi ini, 

diharapkan dapat meningkatkan kesadaran tentang bahaya merokok pada atlet, 

menciptakan lingkungan yang mendukung upaya pencegahan, dan akhirnya mendorong 

mereka untuk berhenti merokok demi meningkatkan performa dan kesehatan mereka. 

 

Simpulan 

Dari hasil penelitian yang telah dilakukan, sebagian besar menunjukkan bahwa 

prevalensi perokok di Indonesia cukup tinggi. Para olahragawan yang merokok 

menunjukkan kemampuan untuk mengkonsumsi oksigen secara maksimal yang lebih 

rendah dibandingkan dengan rekan olahragawan yang tidak merokok. Dengan demikian, 
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dapat disimpulkan bahwa merokok memiliki dampak negatif terhadap kesehatan dan 

performa fisik atlet di Indonesia. Oleh karena itu, perlu dilakukan upaya untuk 

meningkatkan kesadaran tentang bahaya merokok di kalangan atlet dan mendorong 

mereka untuk menghentikan kebiasaan merokok guna meningkatkan performa dan 

kesehatan mereka 
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