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ABSTRAK 
Olahraga modern menuntut atlet mempertahankan performa tinggi dalam situasi kompetitif yang 

sarat tekanan evaluatif, ekspektasi sosial, dan target prestasi. Kondisi tersebut memperkuat urgensi 

pendekatan psikologi olahraga untuk memahami sekaligus mengintervensi proses mental yang 

memengaruhi performa, kesehatan mental, dan kesejahteraan atlet. Artikel ini bertujuan mengkaji 

peran psikologi olahraga dalam meningkatkan performa, kesehatan mental, dan kesejahteraan atlet 

melalui pengelolaan emosi dan latihan mental berbasis temuan literatur ilmiah. Penelitian 

menggunakan metode literature review dengan pendekatan deskriptif-kualitatif, serta proses 

seleksi artikel mengacu pada kerangka PRISMA untuk memastikan transparansi pemilihan 

sumber. Hasil kajian menunjukkan bahwa performa atlet dipengaruhi oleh interaksi faktor 

psikologis internal (emosi, motivasi, kepercayaan diri, disiplin diri, dan mental toughness) serta 

faktor eksternal (perlakuan pelatih, dinamika tim, dukungan sosial, dan tekanan kompetisi). 

Pengelolaan emosi terbukti berperan dalam menjaga stabilitas atensi, mengurangi distorsi kognitif 

akibat kecemasan, dan memperkuat kontrol diri pada fase krusial pertandingan. Latihan mental 

melalui visualization, self-talk, relaksasi, dan latihan fokus mendukung kesiapan mental, 

ketenangan, serta konsistensi performa. Sintesis literatur juga menegaskan bahwa intervensi 

psikologi olahraga yang terintegrasi dalam sistem kepelatihan berkontribusi pada pencegahan stres 

kronis dan burnout, sekaligus memperkuat kesejahteraan psikologis sebagai prasyarat 

keberlanjutan prestasi. 

Kata Kunci: Psikologi Olahraga; Regulasi Emosi; Latihan Mental; Kesehatan Mental Atlet; 

Kesejahteraan Atlet. 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga modern mengalami transformasi struktural yang signifikan seiring 

meningkatnya profesionalisme dan intensitas kompetisi pada berbagai level. Atlet saat ini 

beroperasi dalam sistem performa tinggi yang menuntut pencapaian optimal secara 

berkelanjutan, sehingga keberhasilan tidak lagi ditentukan oleh kapasitas fisik dan teknis 

semata (Ilham, 2021). Tuntutan performa yang konsisten menempatkan atlet pada kondisi 

psikologis yang kompleks, di mana tekanan evaluatif, ekspektasi sosial, dan target prestasi 

menjadi bagian inheren dari aktivitas olahraga kompetitif (Sumartono & Kurniawan, 

2021). Lingkungan olahraga berprestasi menciptakan situasi high-pressure yang 

memerlukan kesiapan mental yang matang agar atlet mampu mempertahankan fokus dan 

kualitas pengambilan keputusan selama kompetisi (Petersen, 2024). Kajian psikologi 

olahraga internasional menegaskan bahwa performa optimal merupakan hasil integrasi 

antara kesiapan fisik dan pengelolaan proses mental yang adaptif dalam menghadapi 

dinamika pertandingan (Di Fronso & Budnik-Przybylska, 2023). Konsekuensi dari 

kompleksitas tersebut menunjukkan bahwa aspek psikologis memiliki posisi strategis 

dalam sistem pembinaan olahraga modern yang berorientasi pada prestasi dan 

keberlanjutan performa atlet (Vealey, 2024). 

mailto:%20wisata@student.undiksha.ac.id1
mailto:%20wasti.danardani@undiksha.ac.id2
mailto:ketut.semarayasa@undiksha.ac.id3


24 
 

 

Kondisi kompetitif yang intens dalam olahraga modern memunculkan berbagai 

permasalahan psikologis yang dialami atlet sepanjang siklus latihan dan pertandingan. 

Atlet kerap mengalami kecemasan kompetitif yang memengaruhi stabilitas emosi serta 

kemampuan mempertahankan konsentrasi dalam situasi tekanan tinggi (Sholiha et al., 

2025). Beban psikologis yang berlangsung secara terus-menerus dapat berkembang 

menjadi mental fatigue yang berdampak pada penurunan motivasi dan keterlibatan atlet 

dalam proses latihan (Yasa, 2025). Penelitian mengenai regulasi emosi pada atlet 

menunjukkan bahwa ketidakmampuan mengelola respons emosional berhubungan dengan 

fluktuasi performa dan meningkatnya kerentanan terhadap stres psikologis (Sholichah, 

2025). Tekanan psikologis juga diperkuat oleh faktor eksternal seperti tuntutan pelatih, 

dinamika tim, dan ekspektasi lingkungan sosial yang tidak selalu selaras dengan kapasitas 

adaptasi psikologis atlet (Suyudi, 2024). Literatur tentang hubungan olahraga dan 

kesehatan mental mengindikasikan bahwa akumulasi stres yang tidak terkelola berpotensi 

memicu gangguan keseimbangan psikologis yang berdampak jangka panjang terhadap 

kesejahteraan atlet (Sijabat, 2024). 

Psikologi olahraga hadir sebagai pendekatan ilmiah yang berfokus pada pemahaman 

dan intervensi terhadap proses mental dan emosional atlet dalam konteks olahraga 

kompetitif. Pendekatan ini menempatkan pengelolaan emosi sebagai komponen sentral 

dalam upaya meningkatkan kualitas performa dan stabilitas psikologis atlet (Bird et al., 

2021). Intervensi psikologi olahraga dirancang untuk membantu atlet mengembangkan 

keterampilan mental seperti focus control, self-regulation, dan mental resilience yang 

diperlukan dalam menghadapi tekanan pertandingan (Vealey, 2024). Kajian empiris 

menunjukkan bahwa penerapan teknik psikologi olahraga berkontribusi positif terhadap 

peningkatan kepercayaan diri dan konsistensi performa atlet dalam situasi kompetitif 

(Manalu et al., 2024). Pendekatan ini juga menekankan pentingnya hubungan psikologis 

yang sehat antara pelatih dan atlet sebagai faktor eksternal yang memengaruhi 

kesejahteraan mental dan efektivitas pembinaan (Kusuma & Rindaningsih, 2024). 

Penelitian internasional memperlihatkan bahwa intervensi psikologis yang terstruktur 

mampu meningkatkan kesejahteraan mental atlet sekaligus mendukung pencapaian 

performa optimal secara berkelanjutan (Wang et al., 2025). 

Tujuan penulisan artikel ini difokuskan pada pengkajian peran psikologi olahraga 

dalam meningkatkan performa, kesehatan mental, dan kesejahteraan atlet melalui 

pendekatan pengelolaan emosi dan latihan mental berbasis literatur ilmiah. Artikel ini 

menelaah faktor psikologis internal seperti emosi, motivasi, dan ketangguhan mental yang 

memengaruhi kualitas performa atlet dalam berbagai konteks kompetisi (Silmaufar & 

Jannah, 2023). Kajian ini juga mengkaji faktor eksternal yang berkontribusi terhadap 

kondisi psikologis atlet, termasuk pola kepelatihan dan dinamika sosial dalam lingkungan 

olahraga (Yaqin & Faqihuddin, 2025). Literatur internasional digunakan untuk 

memperkuat pemahaman mengenai efektivitas intervensi psikologi olahraga dalam 

mendukung kesejahteraan dan performa atlet secara simultan (Thompson & Schary, 

2021). Pendekatan berbasis evidence-based dipilih untuk memastikan bahwa analisis yang 

disajikan memiliki landasan ilmiah yang kuat dan relevan dengan praktik olahraga 

kontemporer (Grady, 2023). Dengan demikian, artikel ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi konseptual dalam pengembangan pemahaman psikologi olahraga sebagai 

elemen integral dalam sistem pembinaan atlet berprestasi (Lopes, 2024). 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur (literature review) dengan 

pendekatan deskriptif-kualitatif. Metode ini dipilih untuk mengkaji secara sistematis dan 

mendalam peran psikologi olahraga dalam meningkatkan performa, kesehatan mental, dan 

kesejahteraan atlet melalui pengelolaan emosi dan latihan mental. Pendekatan studi 

literatur memungkinkan peneliti untuk menghimpun, menyeleksi, dan mensintesis 

temuan-temuan ilmiah yang relevan berdasarkan publikasi sebelumnya tanpa melakukan 

pengumpulan data primer secara langsung. 

Sumber data dalam penelitian ini diperoleh dari berbagai literatur ilmiah yang 

relevan, meliputi buku teks psikologi olahraga, artikel jurnal nasional dan internasional 

bereputasi, serta publikasi ilmiah yang membahas performa atlet, kesehatan mental, dan 

intervensi psikologis dalam konteks olahraga kompetitif. Artikel jurnal dipilih dengan 

mempertimbangkan kesesuaian topik, konteks subjek atlet, serta kredibilitas sumber untuk 

memastikan kualitas dan relevansi data yang dianalisis. 

Prosedur pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran artikel ilmiah pada 

database akademik yang relevan. Proses seleksi literatur dilaksanakan secara bertahap 

dengan mengacu pada kerangka PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic 

Reviews and Meta-Analyses) guna menjamin transparansi dan ketelitian dalam pemilihan 

sumber. Tahap identifikasi menghasilkan sejumlah artikel awal yang diperoleh dari 

database ilmiah. Selanjutnya dilakukan penghapusan artikel duplikat serta eksklusi awal 

berdasarkan kriteria tertentu, seperti keterbatasan akses full text dan ketidaksesuaian 

topik. Artikel yang tersisa kemudian diseleksi melalui peninjauan judul dan abstrak, 

dilanjutkan dengan penilaian kelayakan full text berdasarkan kesesuaian konteks olahraga 

kompetitif dan kejelasan metodologi penelitian. Alur lengkap proses identifikasi, 

penyaringan, penilaian kelayakan, hingga penentuan artikel akhir yang dianalisis disajikan 

secara visual pada Gambar 1. 

 
Gambar 1. Diagram PRISMA Alur Seleksi Literatur pada Penelitian Tinjauan Pustaka 

Psikologi Olahraga 
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Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif-

kualitatif, yaitu dengan menelaah, membandingkan, dan mensintesis konsep serta temuan 

penelitian yang diperoleh dari literatur terpilih. Analisis difokuskan pada faktor psikologis 

yang memengaruhi performa atlet, peran pengelolaan emosi, serta efektivitas latihan 

mental dalam mendukung kesejahteraan psikologis atlet. Pendekatan kualitatif digunakan 

karena penelitian ini tidak bertujuan melakukan pengujian statistik atau penggabungan 

data numerik antar studi, melainkan menyajikan analisis konseptual dan naratif 

berdasarkan hasil penelitian terdahulu. Hasil analisis kemudian disajikan dalam bentuk 

uraian sistematis untuk memberikan pemahaman yang komprehensif mengenai peran 

psikologi olahraga dalam konteks olahraga modern. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Konsep dan Ruang Lingkup Psikologi Olahraga 

Psikologi olahraga diposisikan sebagai cabang psikologi terapan yang secara 

sistematis mengkaji perilaku, proses mental, dan regulasi emosi individu dalam konteks 

aktivitas olahraga yang terstruktur dan kompetitif. Fokus utama kajian ini terletak pada 

pemahaman bagaimana proses kognitif, afektif, dan perilaku berinteraksi dalam 

menentukan kualitas performa atlet di bawah tekanan situasional yang tinggi. Literatur 

psikologi olahraga internasional menekankan bahwa performa atlet tidak dapat dipahami 

hanya melalui indikator fisik dan teknis, melainkan harus dianalisis sebagai hasil integrasi 

antara kesiapan mental, pengelolaan emosi, serta kapasitas adaptasi psikologis terhadap 

tuntutan kompetisi (mental resilience) (Petersen, 2024). Perspektif ini sejalan dengan 

kajian yang menempatkan psikologi olahraga sebagai instrumen ilmiah untuk 

menjembatani kebutuhan prestasi dan kesejahteraan psikologis atlet secara simultan (Di 

Fronso & Budnik-Przybylska, 2023). Penelitian nasional juga menunjukkan bahwa 

intervensi psikologi olahraga berperan signifikan dalam membantu atlet memahami 

dinamika internal yang memengaruhi konsistensi performa dan stabilitas psikologis 

(Ilham, 2021). 

Ruang lingkup psikologi olahraga mencakup dimensi individu, kelompok, dan 

sistem kepelatihan yang membentuk lingkungan psikologis atlet secara menyeluruh. Pada 

level individu, kajian diarahkan pada pengembangan aspek kognitif seperti perhatian dan 

pengambilan keputusan, aspek afektif seperti regulasi emosi, serta aspek perilaku yang 

tercermin dalam disiplin latihan dan ketahanan mental. Pada level kelompok, psikologi 

olahraga berfokus pada dinamika tim, kohesi sosial, serta interaksi interpersonal yang 

memengaruhi efektivitas performa kolektif (team cohesion). Dimensi kepelatihan juga 

menjadi bagian penting dari ruang lingkup psikologi olahraga karena pola komunikasi, 

gaya kepemimpinan, dan iklim psikologis latihan berkontribusi terhadap pembentukan 

kondisi mental atlet (Suyudi, 2024). Kajian literatur menunjukkan bahwa sistem 

pembinaan yang mengintegrasikan aspek psikologis secara konsisten cenderung 

menghasilkan atlet dengan keseimbangan antara prestasi dan kesejahteraan mental 

(Sumartono & Kurniawan, 2021). Pendekatan ini menegaskan bahwa psikologi olahraga 

beroperasi dalam kerangka multidimensional yang melampaui orientasi hasil semata. 

Peran psikologi olahraga dalam konteks individu dan tim tidak hanya berorientasi 

pada peningkatan performa jangka pendek, tetapi juga pada pengembangan kapasitas 

psikologis yang berkelanjutan. Intervensi psikologi olahraga dirancang untuk membantu 

atlet mengembangkan keterampilan mental seperti kontrol emosi, fokus perhatian, dan 

self-regulation yang diperlukan dalam situasi kompetitif. Literatur internasional 

menegaskan bahwa keterampilan mental memiliki kontribusi langsung terhadap kualitas 

performa dan kemampuan atlet mempertahankan konsistensi dalam tekanan tinggi 
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(Vealey, 2024). Pada konteks tim, psikologi olahraga berperan dalam membangun 

komunikasi efektif, kepercayaan antaranggota, serta iklim psikologis yang mendukung 

performa kolektif (Kusuma & Rindaningsih, 2024). Penelitian nasional memperlihatkan 

bahwa pendekatan psikologi olahraga yang terintegrasi dalam sistem kepelatihan mampu 

meningkatkan kesiapan mental atlet sekaligus memperkuat hubungan pelatih–atlet secara 

fungsional (Yaqin & Faqihuddin, 2025). Orientasi ini menegaskan bahwa psikologi 

olahraga memiliki kontribusi strategis dalam mendukung prestasi yang berkelanjutan dan 

kesejahteraan psikologis atlet dalam jangka panjang. 

Faktor Psikologis yang Mempengaruhi Performa Atlet 

Performa atlet dalam konteks olahraga kompetitif dipengaruhi oleh interaksi antara 

faktor psikologis internal dan eksternal yang membentuk kesiapan mental individu dalam 

menghadapi tuntutan latihan dan pertandingan. Faktor internal mencerminkan kondisi 

intrapersonal atlet yang berkaitan dengan proses kognitif, afektif, dan regulasi perilaku, 

sehingga berperan langsung dalam menentukan kualitas keterlibatan mental selama 

aktivitas olahraga. Kajian psikologi olahraga internasional menegaskan bahwa faktor 

internal seperti emosi dan motivasi memiliki kontribusi signifikan terhadap stabilitas 

fokus dan konsistensi performa atlet dalam situasi tekanan tinggi (high-pressure 

situations) (Lopes, 2024). Penelitian lain menunjukkan bahwa kesiapan mental yang 

bersumber dari dalam diri atlet berfungsi sebagai fondasi adaptasi psikologis terhadap 

dinamika kompetisi yang kompleks (Petersen, 2024). Literatur nasional juga 

mengindikasikan bahwa penguatan aspek psikologis internal menjadi elemen penting 

dalam pembinaan atlet berprestasi karena berkaitan erat dengan kontrol diri dan ketahanan 

mental (Ilham, 2021). 

Faktor psikologis internal meliputi emosi, motivasi, kepercayaan diri, disiplin diri, 

serta mental toughness yang secara kolektif memengaruhi kualitas performa atlet. 

Regulasi emosi berperan penting dalam menjaga stabilitas afektif dan mencegah gangguan 

konsentrasi akibat kecemasan kompetitif, terutama pada fase krusial pertandingan (Bird et 

al., 2021). Motivasi berfungsi sebagai penggerak utama yang menentukan intensitas dan 

konsistensi keterlibatan atlet dalam proses latihan jangka panjang (Vealey, 2024). 

Kepercayaan diri berkaitan dengan keyakinan atlet terhadap kemampuan diri dalam 

mengeksekusi keterampilan teknis secara optimal, sementara disiplin diri mencerminkan 

kemampuan mengontrol perilaku dan mempertahankan komitmen latihan (Silmaufar & 

Jannah, 2023). Penelitian nasional pada atlet bela diri menunjukkan bahwa pengembangan 

faktor internal melalui pendekatan psikologi olahraga berdampak positif terhadap 

kesiapan mental dan performa kompetitif (Manalu et al., 2024). 

Selain faktor internal, faktor psikologis eksternal turut membentuk konteks mental 

tempat atlet beroperasi dan berkontribusi terhadap variasi performa yang dihasilkan. 

Faktor eksternal mencakup perlakuan pelatih, dinamika tim, dukungan sosial, serta 

tekanan pertandingan yang bersumber dari tuntutan hasil dan ekspektasi lingkungan. Gaya 

kepelatihan yang suportif dan berorientasi pada pengembangan psikologis terbukti 

berhubungan dengan peningkatan motivasi dan kesejahteraan mental atlet (Kusuma & 

Rindaningsih, 2024). Dinamika tim yang positif, seperti kohesi dan komunikasi efektif, 

berperan dalam menciptakan iklim psikologis yang mendukung performa kolektif (team 

performance) (Suyudi, 2024). Literatur tentang stres pada atlet menunjukkan bahwa 

tekanan kompetisi yang tidak terkelola secara adaptif meningkatkan risiko kecemasan dan 

penurunan performa (Sholiha et al., 2025). Hubungan antara olahraga dan kesehatan 

mental juga menegaskan pentingnya dukungan sosial sebagai faktor protektif terhadap 

gangguan psikologis (Saufi et al., 2024). 
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Pemetaan konseptual faktor psikologis internal dan eksternal yang memengaruhi 

performa atlet disajikan pada Tabel 1 untuk memberikan gambaran sistematis mengenai 

komponen psikologis yang terlibat. Tabel ini berfungsi sebagai alat bantu konseptual 

dalam memahami hubungan antara jenis faktor, komponen psikologis, serta dampaknya 

terhadap performa atlet berdasarkan sintesis literatur ilmiah. 

 

Tabel 1. Faktor Psikologis Internal dan Eksternal yang Mempengaruhi Performa 

Atlet 
Jenis 

Faktor 

Komponen 

Psikologis 

Deskripsi Konseptual Dampak terhadap Performa 

Atlet 

Internal  Emosi Kondisi afektif yang memengaruhi 

fokus, kontrol diri, dan respons 

terhadap tekanan kompetisi 

Regulasi emosi yang adaptif 

meningkatkan stabilitas 

performa (Bird et al., 2021) 

Motivasi Dorongan internal yang 

mengarahkan keterlibatan atlet 

dalam latihan dan kompetisi 

Motivasi tinggi meningkatkan 

konsistensi latihan (Vealey, 

2024) 

Kepercayaan 

diri 

Keyakinan terhadap kemampuan diri 

dalam mengeksekusi keterampilan 

olahraga 

Kepercayaan diri mendukung 

pengambilan keputusan efektif 

(Lopes, 2024) 

Disiplin diri Kemampuan mengontrol perilaku 

dan menjaga komitmen latihan 

Disiplin diri memperkuat 

ketahanan mental (Ilham, 2021) 

Mental 

toughness 

Kapasitas bertahan dan beradaptasi 

dalam tekanan tinggi 

Ketangguhan mental 

meningkatkan performa 

kompetitif (Petersen, 2024) 

Eksternal  Perlakuan 

pelatih 

Gaya kepemimpinan dan dukungan 

psikologis pelatih 

Perlakuan suportif 

meningkatkan motivasi 

(Kusuma & Rindaningsih, 

2024) 

Dinamika 

tim 

Kohesi dan interaksi antaranggota 

tim 

Dinamika positif mendukung 

performa kolektif (Suyudi, 

2024) 

Dukungan 

sosial 

Dukungan dari keluarga dan 

lingkungan sosial 

Dukungan sosial menurunkan 

stres (Saufi et al., 2024) 

Tekanan 

pertandingan 

Beban psikologis akibat tuntutan 

hasil 

Tekanan berlebih memicu 

kecemasan (Sholiha et al., 

2025) 

Hubungan timbal balik antara faktor psikologis internal dan eksternal menunjukkan 

bahwa ketidakseimbangan pada salah satu aspek dapat memicu penurunan performa dan 

gangguan kesejahteraan mental atlet. Literatur internasional menegaskan bahwa intervensi 

psikologi olahraga yang efektif perlu mempertimbangkan kedua faktor tersebut secara 

simultan agar mampu meningkatkan performa sekaligus menjaga kesehatan mental atlet 

(athlete well-being) (Wang et al., 2025). Pendekatan berbasis kesejahteraan menempatkan 

keseimbangan psikologis sebagai prasyarat keberlanjutan prestasi, bukan sekadar hasil 

kompetisi jangka pendek (Thompson & Schary, 2021). Perkembangan teknologi juga 

memperluas peluang penerapan intervensi psikologis melalui pendekatan digital yang 

mendukung pengelolaan faktor internal dan eksternal atlet secara adaptif (Grady, 2023). 

Sintesis temuan ini menegaskan bahwa performa atlet merupakan hasil konstruksi 

psikologis yang kompleks dan memerlukan pendekatan holistik dalam pembinaan 

olahraga modern. 
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Pengelolaan Emosi dan Latihan Mental dalam Psikologi Olahraga 

Pengelolaan emosi menempati posisi sentral dalam psikologi olahraga karena emosi 

berfungsi sebagai mediator antara tuntutan situasional dan respons perilaku atlet selama 

latihan maupun pertandingan. Ketidakstabilan emosi dapat mengganggu proses atensi, 

meningkatkan distorsi kognitif, serta menurunkan kualitas pengambilan keputusan dalam 

kondisi tekanan kompetitif. Kajian psikologi olahraga menunjukkan bahwa kemampuan 

regulasi emosi berhubungan langsung dengan stabilitas performa dan kapasitas adaptasi 

atlet terhadap stres kompetisi (competitive stress) (Bird et al., 2021). Penelitian deskriptif 

pada atlet menunjukkan bahwa regulasi emosi yang adaptif berperan dalam menekan 

respons emosional negatif yang berlebihan dan mempertahankan fokus selama situasi 

kritis pertandingan (Sholichah, 2025). Literatur internasional juga menegaskan bahwa 

emosi bukan faktor yang harus dihilangkan, melainkan dikelola agar berfungsi sebagai 

pendorong performa optimal (optimal performance state) (Lopes, 2024). 

Latihan mental dipahami sebagai bentuk intervensi psikologi olahraga yang 

bertujuan mengembangkan keterampilan psikologis atlet secara sistematis dan 

berkelanjutan. Latihan ini dirancang untuk memperkuat kontrol kognitif, regulasi emosi, 

serta kesiapan mental atlet dalam menghadapi dinamika kompetisi. Kerangka latihan 

mental modern menempatkan pengembangan fokus, self-regulation, dan kesadaran 

psikologis sebagai elemen inti dari performa olahraga tingkat tinggi (Vealey, 2024). 

Kajian empiris menunjukkan bahwa program latihan mental yang terintegrasi dalam 

sistem kepelatihan memberikan dampak positif terhadap konsistensi performa dan 

ketahanan psikologis atlet dalam jangka panjang (Di Fronso & Budnik-Przybylska, 2023). 

Penelitian nasional pada atlet bela diri memperlihatkan bahwa penerapan latihan mental 

berbasis psikologi olahraga mampu meningkatkan kesiapan mental dan kualitas performa 

kompetitif secara signifikan (Manalu et al., 2024). 

Teknik latihan mental dalam psikologi olahraga mencakup berbagai pendekatan 

yang berfokus pada pengelolaan proses kognitif dan afektif atlet. Teknik visualization 

digunakan untuk membantu atlet membentuk representasi mental yang jelas mengenai 

situasi pertandingan dan eksekusi keterampilan, sehingga meningkatkan kesiapan dan 

kepercayaan diri. Teknik self-talk berfungsi sebagai strategi regulasi kognitif yang 

membantu atlet mengarahkan dialog internal ke arah yang adaptif dan fungsional. Teknik 

relaksasi diterapkan untuk menurunkan ketegangan fisiologis dan psikologis yang 

berlebihan agar atlet mampu mencapai kondisi kesiapan optimal (optimal arousal) 

(Petersen, 2024). Literatur internasional menegaskan bahwa efektivitas teknik latihan 

mental bergantung pada konsistensi penerapan dan integrasinya dengan program latihan 

fisik (Wang et al., 2025). Pemetaan teknik latihan mental dan dampaknya terhadap 

performa atlet disajikan secara sistematis pada Tabel 2. 

 

Tabel 2. Teknik Latihan Mental dalam Psikologi Olahraga dan Dampaknya 

terhadap Performa Atlet 
Teknik 

Latihan 

Mental 

Tujuan Psikologis Dampak terhadap Fokus, Emosi, dan 

Performa Atlet 

Visualization Membangun kesiapan mental dan 

representasi kognitif situasi 

pertandingan 

Meningkatkan fokus dan kepercayaan diri 

atlet (Vealey, 2024) 

Self-talk Mengarahkan dialog internal ke 

pola kognitif adaptif 

Menurunkan kecemasan dan meningkatkan 

kontrol diri (Di Fronso & Budnik-

Przybylska, 2023) 

Relaksasi Menurunkan ketegangan psikologis Meningkatkan ketenangan dan stabilitas 
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dan fisiologis emosi (Bird et al., 2021) 

Latihan 

fokus 

Mengembangkan kontrol atensi 

dalam tekanan 

Memperkuat konsistensi performa 

kompetitif (Petersen, 2024) 

Tabel 2 menunjukkan bahwa latihan mental berfungsi sebagai instrumen psikologis 

yang mendukung pengelolaan emosi, peningkatan fokus, dan kesiapan mental atlet secara 

holistik. Integrasi teknik latihan mental dalam program kepelatihan berkontribusi terhadap 

terciptanya kondisi psikologis yang stabil dan adaptif, sehingga atlet mampu 

mempertahankan performa optimal dalam situasi kompetitif yang menantang. Literatur 

nasional dan internasional menegaskan bahwa latihan mental tidak hanya berdampak pada 

performa jangka pendek, tetapi juga berperan dalam pengembangan keseimbangan 

psikologis atlet secara berkelanjutan (Yaqin & Faqihuddin, 2025; Grady, 2023). 

Pendekatan ini memperkuat pandangan bahwa latihan mental merupakan komponen 

esensial dalam sistem pembinaan olahraga modern yang berorientasi pada performa dan 

kesejahteraan. 

Psikologi Olahraga dalam Mendukung Kesehatan Mental dan Kesejahteraan Atlet 

Psikologi olahraga berkontribusi signifikan dalam menjaga kesehatan mental atlet 

yang menghadapi tekanan kompetisi intens dan tuntutan performa berkelanjutan. Tekanan 

psikologis yang tidak terkelola secara adaptif meningkatkan risiko gangguan kesehatan 

mental seperti stres kronis dan kelelahan emosional. Kajian hubungan antara olahraga dan 

kesehatan mental menunjukkan bahwa keterlibatan dalam aktivitas olahraga berprestasi 

dapat menjadi faktor protektif maupun faktor risiko, bergantung pada kualitas pengelolaan 

psikologis yang diterapkan (Saufi et al., 2024). Perspektif internasional menegaskan 

bahwa intervensi psikologi olahraga yang berorientasi pada kesejahteraan mampu 

menurunkan kerentanan atlet terhadap gangguan psikologis sekaligus mendukung 

performa kompetitif (Wang et al., 2025). 

Keseimbangan psikologis memiliki hubungan erat dengan konsistensi performa dan 

keberlanjutan prestasi atlet dalam jangka panjang. Atlet dengan kondisi kesehatan mental 

yang stabil cenderung menunjukkan keterlibatan latihan yang lebih konsisten dan 

kapasitas adaptasi yang lebih baik terhadap tekanan kompetisi. Literatur psikologi 

olahraga menempatkan kesejahteraan psikologis sebagai prasyarat penting bagi performa 

optimal yang berkelanjutan (sustainable performance) (Thompson & Schary, 2021). 

Penelitian nasional juga menunjukkan bahwa perhatian terhadap kesehatan mental atlet 

berkontribusi terhadap efektivitas proses kepelatihan dan pencapaian prestasi yang 

realistis (Yasa, 2025). Konsep ini menegaskan bahwa performa tidak dapat dipisahkan 

dari kondisi kesejahteraan psikologis yang mendasarinya. 

Kesejahteraan psikologis atlet perlu dipahami sebagai bagian integral dari kualitas 

hidup, bukan semata-mata sebagai instrumen pencapaian prestasi. Pendekatan psikologi 

olahraga modern menekankan pentingnya keseimbangan antara tuntutan kompetisi dan 

kebutuhan psikologis individu atlet. Kajian literatur menunjukkan bahwa pendekatan 

berbasis kesejahteraan mampu mencegah munculnya burnout dan meningkatkan kepuasan 

atlet terhadap karier olahraga yang dijalani (Sijabat, 2024). Intervensi psikologi olahraga 

yang terintegrasi dalam sistem pembinaan juga berkontribusi terhadap pembentukan 

lingkungan olahraga yang sehat secara psikologis dan berorientasi pada pengembangan 

manusia seutuhnya (Suyudi, 2024). Sintesis temuan ini menegaskan bahwa psikologi 

olahraga memiliki peran strategis dalam menjaga kesehatan mental, mendukung performa 

konsisten, dan meningkatkan kualitas hidup atlet dalam jangka panjang. 

 

 

 



31 
 

 

KESIMPULAN  

Psikologi olahraga memiliki peran yang sangat penting dalam mendukung 

pencapaian performa optimal sekaligus menjaga kesehatan mental dan kesejahteraan atlet. 

Hasil kajian menunjukkan bahwa keberhasilan atlet dalam konteks olahraga modern tidak 

hanya ditentukan oleh kemampuan fisik dan teknis, tetapi juga oleh kesiapan psikologis 

yang mencakup pengelolaan emosi, fokus, motivasi, serta ketahanan mental. Faktor 

psikologis internal dan eksternal saling berinteraksi dalam membentuk kualitas performa 

atlet, sehingga ketidakseimbangan pada salah satu aspek dapat berdampak pada 

penurunan prestasi dan kesejahteraan psikologis. Latihan mental menjadi komponen 

penting dalam psikologi olahraga karena berfungsi sebagai sarana pengembangan 

keterampilan psikologis yang mendukung stabilitas performa dan adaptasi atlet terhadap 

tekanan kompetisi. 

Implikasi praktis dari temuan ini menegaskan pentingnya integrasi aspek psikologis 

dalam program latihan atlet secara sistematis dan berkelanjutan. Program pembinaan yang 

hanya berfokus pada aspek fisik dan teknis berpotensi mengabaikan kebutuhan psikologis 

atlet yang berperan besar dalam konsistensi performa. Kolaborasi antara pelatih dan 

psikolog olahraga menjadi elemen strategis dalam menciptakan lingkungan latihan yang 

mendukung pengembangan mental atlet, baik dalam konteks individu maupun tim. 

Pendekatan ini memungkinkan atlet mengembangkan keterampilan pengelolaan emosi 

dan kesiapan mental secara optimal. 

Rekomendasi yang dapat diajukan adalah perlunya perhatian yang lebih serius 

terhadap kesehatan mental atlet sebagai bagian integral dari sistem pembinaan olahraga. 

Selain itu, penelitian lanjutan diperlukan untuk mengkaji penerapan teknik psikologi 

olahraga secara lebih spesifik pada berbagai cabang olahraga dan level kompetisi, 

sehingga pengembangan intervensi psikologis dapat dilakukan secara lebih tepat sasaran 

dan kontekstual. 
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