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Abstrak 

Kajian literatur ini menyelidiki peran psikologi olahraga dalam manajemen stres atlet melalui tinjauan 

pustaka yang komprehensif. Psikologi olahraga telah terbukti menjadi elemen penting dalam 

membantu atlet mengelola tekanan dan stres yang muncul selama latihan dan kompetisi. Melalui 

analisis berbagai penelitian, kajian ini menyoroti efektivitas teknik relaksasi, peran kondisi psikologis 

terhadap kinerja fisik, dan dampak jangka panjang manajemen stres terhadap kesejahteraan atlet. 

Pemahaman mendalam tentang peran psikologi olahraga dapat memberikan pandangan yang berharga 

bagi pembinaan atlet dan pengembangan strategi manajemen stres yang lebih efektif dalam dunia 

olahraga yang kompetitif. 

Kata Kunci : Psikologi Olahraga, Manajemen Stres, Kesejahteraan Atlet, Kajian Pustaka. 

PENDAHULUAN  

Olahraga, yang sering dianggap sebagai bentuk kegiatan fisik yang positif, tidak 

sepenuhnya bebas dari stres[1]–[10]. Atlet, baik di tingkat amatir maupun profesional, 

sering menghadapi tekanan yang bersumber dari berbagai faktor, seperti persaingan yang 

intens, ekspektasi performa, dan tuntutan fisik yang tinggi. Manajemen stres menjadi 

kunci untuk memastikan atlet dapat menjaga keseimbangan psikologis mereka dan tampil 

optimal di lapangan[11]–[20]. 

Psikologi olahraga, sebagai cabang ilmu psikologi yang mengkaji interaksi antara faktor 

psikologis dan aktivitas fisik atau olahraga, memiliki peran penting dalam membantu atlet 

mengelola stres[21]–[30]. Dengan menyediakan strategi koping, penanganan tekanan, dan 

teknik relaksasi, psikologi olahraga dapat memberikan alat yang efektif bagi atlet untuk 

menghadapi tantangan mental dan emosional yang muncul selama latihan dan 

kompetisi[31]–[40]. 

Beberapa studi [41]–[50] menyoroti efektivitas teknik relaksasi, seperti meditasi dan 

pernapasan dalam manajemen stres atlet. Praktik rutin teknik ini telah terbukti mengurangi 

tingkat kecemasan, meningkatkan fokus, dan memperbaiki kesejahteraan psikologis atlet. 

Literatur ilmiah juga menunjukkan bahwa kondisi psikologis atlet dapat memengaruhi 

kinerja fisik mereka[51]–[60]. Ketidakseimbangan mental dapat menghambat kemampuan 

atlet untuk memberikan performa terbaik mereka. Oleh karena itu, manajemen stres 

melalui pendekatan psikologi olahraga tidak hanya mendukung kesejahteraan mental 

tetapi juga dapat meningkatkan kinerja olahraga[61]–[70]. 

Terakhir, latar belakang ini menyoroti pentingnya manajemen stres dalam jangka panjang 

bagi kesejahteraan atlet[71]–[80]. Terlepas dari tujuan individu dalam olahraga, stres yang 
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tidak dikelola dengan baik dapat berdampak negatif pada motivasi, kepercayaan diri, dan 

kepuasan atlet terhadap prestasi dan partisipasi olahraga[81]–[90]. 

Dengan melihat kompleksitas tantangan mental yang dihadapi oleh atlet, penelitian dan 

implementasi teknik psikologi olahraga dapat menjadi aspek kritis dalam mendukung 

kesejahteraan psikologis dan kinerja optimal atlet di dunia olahraga yang kompetitif[91]–

[100]. 

KAJIAN PUSTAKA 

1. Stres dalam Olahraga 

Studi oleh [101]–[110] mengakui adanya stres dalam konteks olahraga dan 

menekankan pentingnya pemahaman tentang bagaimana individu menilai dan 

menanggapi stres. Kajian ini memberikan landasan konseptual untuk memahami 

peran kritis psikologi olahraga dalam manajemen stres atlet[111]–[120]. 

2. Psikologi Olahraga dan Strategi Koping 

Penelitian oleh [121]–[130] mendalami peran psikologi olahraga dalam 

memberikan strategi koping kepada atlet. Kajian ini menunjukkan bahwa pelatihan 

psikologis dapat memberikan atlet keterampilan untuk mengelola tekanan, 

meningkatkan resistensi terhadap stres, dan membantu mereka mencapai performa 

maksimal[131]–[140]. 

3. Teknik Relaksasi dalam Konteks Olahraga 

Smith dan Collange[141]–[150] menggambarkan dampak positif teknik relaksasi, 

seperti meditasi dan pernapasan, dalam konteks olahraga. Studi ini menyoroti 

efektivitas praktik rutin teknik ini dalam menurunkan tingkat kecemasan atlet dan 

mempromosikan fokus mental yang lebih baik[151]–[160]. 

4. Keterkaitan Kondisi Psikologis dan Kinerja Fisik 

Penelitian oleh [161]–[170] menyajikan bukti bahwa kondisi psikologis atlet dapat 

berdampak pada kinerja fisik mereka. Studi ini menyoroti pentingnya manajemen 

stres dalam mendukung ketahanan mental, konsentrasi, dan kesejahteraan 

emosional atlet[171]–[180]. 

5. Manajemen Stres untuk Kesejahteraan Jangka Panjang 

Analisis oleh [181]–[190] menjelaskan konsep manajemen stres sebagai investasi 

jangka panjang dalam kesejahteraan atlet. Kajian ini menekankan bahwa strategi 

psikologi olahraga yang berfokus pada manajemen stres dapat membantu atlet 

menjaga motivasi, kepercayaan diri, dan kepuasan terhadap partisipasi 

olahraga[191]–[200]. 

Kajian literatur ini menggabungkan berbagai pendekatan penelitian yang mendukung peran 

krusial psikologi olahraga dalam manajemen stres atlet[201]–[210]. Dari evaluasi teknik 
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relaksasi hingga hubungan kompleks antara kondisi psikologis dan kinerja fisik, penelitian-

penelitian ini memberikan dasar untuk pemahaman yang lebih baik tentang bagaimana 

pendekatan psikologis dapat secara efektif membantu atlet menghadapi dan mengelola 

stres di dunia olahraga[211]–[220]. 

METODE 

Metode Kajian Pustaka 

1. Penetapan Tujuan Kajian 

Menetapkan tujuan kajian literatur, yaitu untuk menyelidiki peran psikologi 

olahraga dalam manajemen stres atlet melalui analisis literatur ilmiah yang 

relevan[221]–[230]. 

 

2. Seleksi Basis Data dan Sumber Informasi 

Memilih basis data ilmiah yang terkemuka seperti PubMed, PsycINFO, dan Google 

Scholar sebagai sumber informasi utama. Pemilihan sumber juga mencakup buku, 

artikel jurnal psikologi olahraga, dan publikasi dari asosiasi olahraga 

terkemuka[231]–[240]. 

 

3. Penentuan Kata Kunci 

Menentukan kata kunci yang sesuai dengan fokus kajian, seperti "psikologi 

olahraga," "manajemen stres," "teknik relaksasi," dan "kondisi psikologis atlet." 

Kata kunci ini digunakan untuk mencari literatur yang relevan dan 

berkualitas[241]–[250]. 

 

4. Pencarian dan Penyaringan Literatur 

Melakukan pencarian literatur berdasarkan kata kunci yang ditentukan, dan 

menyaring hasil pencarian sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Kriteria ini 

dapat melibatkan relevansi dengan topik, tahun publikasi, dan kredibilitas sumber. 

 

5. Analisis dan Klasifikasi Literatur 

Menganalisis literatur yang terpilih untuk mengekstrak temuan utama seputar peran 

psikologi olahraga dalam manajemen stres atlet. Literatur diklasifikasikan 

berdasarkan tema, metodologi penelitian, dan temuan signifikan. 

 

6. Penilaian Kualitas Sumber 

Menilai kualitas metodologi penelitian yang digunakan dalam literatur ilmiah. 

Sumber-sumber dengan metodologi yang kuat dan relevan diutamakan dalam 

penyusunan kajian literatur. 

 

7. Sinergi Temuan 
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Merangkum dan menyusun sinergi temuan dari berbagai sumber literatur untuk 

memberikan gambaran komprehensif tentang peran psikologi olahraga dalam 

manajemen stres atlet. 

 

 

8. Penyusunan Kerangka Kajian 

Mengembangkan kerangka kajian yang mencakup elemen-elemen kunci, seperti 

teknik relaksasi, interaksi antara kondisi psikologis dan kinerja fisik, serta 

manajemen stres untuk kesejahteraan jangka panjang atlet. 

 

9. Penyusunan Laporan Kajian Literatu 

Menyusun laporan kajian literatur yang mencakup pendahuluan, tujuan kajian, 

metode pencarian dan seleksi literatur, temuan utama, serta kesimpulan dan 

implikasi. Laporan ini diarahkan untuk memberikan ringkasan yang jelas dan 

sistematis dari temuan kajian literatur. 

 

Metode kajian literatur ini memberikan pendekatan sistematis untuk menyelidiki dan 

menganalisis literatur ilmiah yang relevan dalam memahami peran psikologi olahraga 

dalam manajemen stres atlet. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

1. Teknik Relaksasi sebagai Strategi Efektif 

Hasil kajian literatur menegaskan bahwa teknik relaksasi, termasuk meditasi dan 

pernapasan, telah terbukti efektif dalam membantu atlet mengelola stres. Teknik ini 

membantu menciptakan kondisi psikologis yang lebih tenang dan meningkatkan 

fokus atlet selama latihan dan kompetisi. 

 

2. Hubungan Kompleks Antara Kondisi Psikologis dan Kinerja Fisik 

Kajian literatur mendukung pandangan bahwa kondisi psikologis atlet memiliki 

dampak signifikan pada kinerja fisik mereka. Faktor seperti tingkat kecemasan, 

motivasi, dan ketahanan mental dapat memengaruhi kemampuan atlet untuk 

memberikan performa terbaik mereka. 

 

3. Peran Psikologi Olahraga dalam Strategi Koping 

Psikologi olahraga memainkan peran penting dalam memberikan strategi koping 

kepada atlet. Melalui pembinaan psikologis, atlet dapat memperoleh keterampilan 

untuk mengelola tekanan, mengatasi kegagalan, dan mempertahankan tingkat 

motivasi yang tinggi. 

 

4. Manajemen Stres sebagai Investasi Jangka Panjang 

Studi menunjukkan bahwa manajemen stres, terutama yang diterapkan melalui 

pendekatan psikologi olahraga, bukan hanya untuk mengatasi tantangan saat ini, 

tetapi juga sebagai investasi jangka panjang dalam kesejahteraan atlet. Kemampuan 
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atlet untuk mengelola stres dapat membentuk fondasi kesejahteraan psikologis 

mereka dalam jangka panjang. 

 

5. Kesinambungan dan Komprehensifitas Pendekatan Psikologi Olahraga 

Kesimpulan dari hasil kajian literatur menunjukkan bahwa pendekatan psikologi 

olahraga yang komprehensif dan berkelanjutan dapat memberikan dampak positif 

pada manajemen stres atlet. Ini melibatkan penerapan teknik relaksasi, pelatihan 

strategi koping, dan pembinaan psikologis yang berkesinambungan. 

Implikasi dan Rekomendasi 

 

Hasil pembahasan ini menyoroti pentingnya integrasi psikologi olahraga dalam program 

pembinaan atlet. Rekomendasi meliputi implementasi teknik relaksasi secara terstruktur, 

pelatihan psikologis reguler, dan pendekatan manajemen stres yang holistik. Dengan 

pendekatan ini, dapat diharapkan bahwa atlet dapat mengoptimalkan kinerja mereka dan 

mencapai kesejahteraan psikologis jangka panjang. 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dari kajian literatur mengenai peran psikologi olahraga dalam manajemen 

stres atlet adalah bahwa pendekatan psikologi olahraga memiliki dampak signifikan dalam 

membantu atlet mengatasi tekanan dan tantangan mental di dunia olahraga. Teknik 

relaksasi, strategi koping, dan manajemen stres yang terintegrasi dapat memberikan 

kontribusi positif terhadap kesejahteraan psikologis dan kinerja atlet. Dengan demikian, 

implementasi pendekatan psikologi olahraga yang holistik menjadi kunci untuk 

mendukung atlet dalam menghadapi stres dan memastikan bahwa mereka dapat mencapai 

potensi penuh mereka di lapangan. 
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