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Abstrak

Istirahat merupakan bagian penting dalam proses pemulihan atlet yang menjalani latihan
dengan intensitas tinggi. Tanpa istirahat yang memadai, tubuh sulit mengembalikan kondisi fisiologis
seperti denyut nadi, kekuatan otot, dan keseimbangan energi. Istirahat juga berperan dalam mencegah
terjadinya kelelahan kronis dan cedera akibat beban latihan berlebih. Selain aspek fisik, istirahat
berpengaruh besar terhadap kondisi mental atlet, terutama dalam menjaga fokus, kestabilan emosi,
serta mengurangi stres dan tekanan psikologis. Tidur berkualitas menjadi salah satu bentuk istirahat
paling efektif karena mendukung pemulihan saraf, memperbaiki jaringan tubuh, serta meningkatkan
kejernihan berpikir. Berbagai bentuk pemulihan tambahan seperti pijat dan relaksasi juga
berkontribusi dalam mengurangi ketegangan otot serta mempercepat proses regenerasi. Secara
keseluruhan, istirahat tidak hanya menjadi jeda dari latihan, tetapi merupakan faktor utama yang
menentukan keberhasilan pemulihan fisik dan mental atlet. Perencanaan istirahat yang tepat sangat
diperlukan agar atlet mampu mencapai performa optimal dan menjaga kesehatan jangka panjang.

Kata kunci: istirahat, pemulihan fisik, pemulihan mental, atlet, kelelahan.

PENDAHULUAN

Prestasi atlet tidak hanya ditentukan oleh
kemampuan teknis, strategi, maupun intensitas
latihan, tetapi juga oleh kemampuan tubuh dan
pikiran untuk pulih secara optimal. Dalam
praktik olahraga kompetitif, atlet sering
dihadapkan pada latihan dengan beban tinggi
yang melampaui ambang fisiologis mereka.
Kondisi ini dapat menyebabkan kelelahan fisik
dan mental, penurunan performa, bahkan risiko
overreaching dan overtraining jika tidak
diimbangi dengan pemulihan yang memadai .
Kelelahan yang tidak tertangani dengan baik
mengganggu adaptasi latihan, memperlambat
pemulihan  jaringan, dan  meningkatkan
kemungkinan terjadinya cedera.

Istirahat berperan sebagai mekanisme
penting dalam mengembalikan keseimbangan
fisiologis dan psikologis atlet. Pemulihan yang
efektif memungkinkan tubuh memperbaiki
kerusakan jaringan otot, memulihkan energi,

menstabilkan sistem saraf, dan meningkatkan
kembali kualitas kontraksi otot. Penelitian juga
menunjukkan bahwa pemulihan fisik seperti
tidur berkualitas, istirahat pasif, maupun teknik
terapeutik  seperti pijat dapat membantu
meningkatkan sirkulasi darah, meredakan
ketegangan otot, serta menciptakan efek
relaksasi yang mendukung kinerja atlet secara
keseluruhan .

Dari sisi mental, tekanan kompetitif,
tuntutan pelatih, serta beban latihan intens dapat
memicu stres dan kelelahan psikologis pada
atlet. Istirahat menjadi faktor penting dalam
menjaga ketajaman fokus, stabilitas emosi, dan
kemampuan pengambilan keputusan saat
berlatih maupun bertanding. Kurangnya istirahat
dapat menyebabkan burnout, penurunan
konsentrasi, gangguan tidur, hingga penurunan
motivasi yang berdampak langsung pada
performa atlet .
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Literatur juga menegaskan bahwa
pemulihan adalah kebutuhan mutlak dalam
proses latihan. Tanpa perencanaan istirahat yang
tepat, bahkan program latihan yang baik
sekalipun dapat berakhir pada penurunan
performa. Pemulihan memungkinkan atlet
mencapai  fase  superkompensasi, yaitu
peningkatan kemampuan melebihi kondisi
sebelumnya setelah mendapatkan waktu istirahat
yang cukup, sehingga atlet dapat siap
menghadapi latihan atau kompetisi berikutnya
dengan lebih optimal .

Berdasarkan urgensi tersebut,
pemahaman mengenai pentingnya istirahat
terhadap pemulihan fisik dan mental atlet sangat
diperlukan untuk menciptakan program latihan
yang seimbang, aman, dan berkelanjutan. Kajian
ini diharapkan dapat memberikan gambaran
komprehensif terkait peran istirahat dalam
meningkatkan performa atlet secara menyeluruh.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode studi
literatur (literature review). Metode ini dipilih
untuk menghimpun, menelaah, dan menganalisis
berbagai hasil penelitian terdahulu yang relevan
mengenai pentingnya istirahat dalam pemulihan
fisikk dan mental atlet. Pendekatan ini
memungkinkan peneliti memperoleh
pemahaman komprehensif mengenai konsep
kelelahan, mekanisme pemulihan, serta peran
istirahat dalam meningkatkan performa atlet.

1. Sumber Data

Sumber data diperoleh dari artikel ilmiah,
jurnal nasional terindeks, dan publikasi
akademik yang membahas topik kelelahan,
pemulihan, istirahat, kualitas tidur, serta
kesehatan fisik dan mental atlet. Artikel yang
direview mencakup jurnal-jurnal yang diunggah,
seperti pembahasan pemulihan olahraga, proses
adaptasi fisik, kelelahan akibat latihan intens,
dan pentingnya tidur dalam pemulihan atlet.
Pemilihan literatur dilakukan berdasarkan
relevansi isi terhadap tema penelitian .

2. Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan dengan langkah-
langkah sebagai berikut:

1. Menetapkan topik dan kata kunci seperti:
istirahat, pemulihan atlet, kelelahan otot,
pemulihan  mental, kualitas tidur,
overreaching, dan overtraining.

2. Menentukan kriteria inklusi, yakni:

o Artikel terkait topik pemulihan
atlet
Terbit dalam 10 tahun terakhir
Berbahasa Indonesia
Diterbitkan oleh jurnal yang
terindeks atau kredibel

3. Mengevaluasi isi artikel melalui
pembacaan abstrak, metode, hasil, dan

pembahasan.
4. Mengumpulkan data inti berupa temuan-
temuan terkait pentingnya istirahat

dalam pemulihan fisik dan mental.

3. Teknik Analisis Data

Analisis dilakukan menggunakan pendekatan
analisis isi (content analysis). Setiap literatur
dianalisis untuk mengidentifikasi:

o Bentuk kelelahan yang dialami atlet

e Mekanisme fisiologis dan psikologis
pemulihan

e Jenis istirahat dan strategi pemulihan
yang efektif

o Pengaruh istirahat terhadap performa
fisik dan mental atlet

Data dari berbagai sumber kemudian
dibandingkan, dikategorikan, dan disintesis
untuk membentuk kesimpulan yang utuh. Setiap
temuan diselaraskan dengan teori kepelatihan
serta konsep pemulihan olahraga yang telah
dibahas dalam literatur terdahulu, termasuk
pentingnya kombinasi pemulihan fisik dan
mental untuk mencegah overtraining .

4. Validitas Data

Validitas data diperkuat melalui triangulasi
sumber, yaitu dengan membandingkan temuan
dari beberapa jurnal yang membahas topik
serupa. Literatur dari beragam sumber
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digunakan untuk memastikan bahwa informasi
yang disimpulkan konsisten dan dapat
dipertanggungjawabkan secara ilmiah.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Dampak Latihan Intensif terhadap Kelelahan Fisik
Atlet

Setiap atlet dituntut untuk berlatih keras demi
mencapai performa terbaik. Namun, latihan yang
dilakukan terus menerus dengan intensitas tinggi
juga membawa konsekuensi. Tubuh mengalami
kelelahan, energi cepat habis, dan otot bekerja di
luar batas kemampuannya. Kondisi ini tampak
dari meningkatnya denyut nadi, menurunnya
kekuatan otot, serta hilangnya respons tubuh
terhadap latihan.

Apabila kelelahan terus dibiarkan tanpa
pemulihan, tubuh tidak sempat beradaptasi dan

akhirnya mengalami penurunan performa.
Bahkan dalam jangka panjang, atlet bisa
mengalami  kondisi  overreaching  atau
overtraining.  Situasi ini  tidak  hanya

menghambat peningkatan kemampuan fisik,
tetapi juga meningkatkan risiko cedera. Karena
itu, tubuh perlu diberi waktu untuk “bernapas”
agar dapat kembali berfungsi optimal.

2. Peran Istirahat dalam Pemulihan Fisik Atlet

Istirahat merupakan bagian penting dari
proses pemulihan. Setelah melalui latihan berat,
tubuh memerlukan waktu untuk memperbaiki
jaringan otot yang rusak dan mengembalikan
cadangan energi. Tanpa istirahat yang cukup,
kemampuan kontraksi otot menurun dan tubuh
menjadi lebih rentan terhadap cedera.

Selain istirahat total, teknik pemulihan seperti
pijat juga terbukti membantu mempercepat
proses regenerasi. Pijat mampu meningkatkan
aliran darah, mengurangi ketegangan otot, dan
mempercepat pembuangan metabolit yang
menumpuk setelah latihan. Itulah mengapa
banyak pelatih memasukkan pijat sebagai bagian
dari rutinitas pemulihan atlet.

Pada dasarnya, istirahat bukan hanya jeda
dari latihan, tetapi fase penting untuk

mengembalikan kondisi tubuh ke keadaan
seimbang sehingga siap menerima beban latihan
berikutnya.

3. Pemulihan Mental Atlet melalui Istirahat

Pemulihan tidak hanya menyangkut tubuh, tetapi
juga pikiran. Atlet sering menghadapi tekanan
dari target latihan, kompetisi, dan tuntutan
lingkungan. Tanpa istirahat yang cukup, tekanan
tersebut dapat berubah  menjadi  stres,
kecemasan, atau bahkan burnout.

Istirahat memberi kesempatan bagi
pikiran untuk kembali tenang, mengurangi
beban  psikologis, serta ~ memperbaiki
kemampuan fokus dan pengambilan keputusan.
Ketika atlet tidak mendapatkan istirahat mental
yang memadai, mereka cenderung mudah
kehilangan konsentrasi, membuat kesalahan saat
latihan, dan kurang termotivasi.

Dengan  demikian, pemulihan mental
merupakan bagian penting yang tidak boleh
diabaikan, karena kesehatan psikologis berperan
langsung terhadap performa dan kesiapan atlet.

4. Tidur sebagai Komponen Pemulihan Paling
Penting

Di antara berbagai bentuk istirahat, tidur
merupakan yang paling berperan besar dalam
memulihkan kondisi atlet. Saat tidur, tubuh
memulai proses perbaikan jaringan,
menyeimbangkan hormon, serta memulihkan
sistem saraf pusat. Otak pun bekerja mengolah
kembali informasi, memperkuat memori, dan
membersihkan zat metabolik yang dapat
mengganggu fungsi kognitif.

Tanpa tidur yang cukup, performa atlet turun
drastis. Reaksi mereka melambat, fokus
menurun, dan emosi menjadi tidak stabil.
Sebaliknya, tidur yang berkualitas membantu
tubuh dan pikiran benar-benar siap menghadapi
latihan berikutnya.

Karena itu, tidur bukan hanya kebutuhan

dasar, tetapi bagian dari strategi pemulihan yang
wajib diperhatikan dalam dunia olahraga.

252



Pendas : Jurnal llmiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 10 Nomor 04, Desember 2025

5. Integrasi Istirahat dalam Program Latihan Atlet

Hasil kajian berbagai jurnal
menunjukkan bahwa latthan dan istirahat
merupakan dua hal yang tidak dapat dipisahkan.
Program latihan yang baik bukan hanya soal
peningkatan intensitas, tetapi juga bagaimana
memberi ruang bagi tubuh untuk pulih.

Pelatih perlu menyusun jadwal latihan
yang seimbang, dengan periode istirahat yang
sesuai kebutuhan atlet. Hal ini penting agar atlet
dapat mencapai  superkompensasi, yaitu
peningkatan kemampuan setelah tubuh pulih
sepenuhnya. Tanpa pemulihan yang cukup,
tujuan latihan tidak akan tercapai dan performa
justru menurun.

Dengan demikian, istirahat harus
dipandang sebagai bagian penting dari
perencanaan latihan, bukan sekadar waktu luang.
Pemulihan yang optimal akan membuat atlet
lebih siap, lebih kuat, dan lebih stabil baik secara
fisik maupun mental.

PENUTUP

Simpulan

Berdasarkan hasil kajian terhadap sejumlah jurnal
yang dianalisis, dapat disimpulkan bahwa istirahat
memiliki peranan yang sangat penting dalam mendukung
pemulihan fisik dan mental atlet. Latihan yang dilakukan
secara intensif dapat menimbulkan kelelahan yang
berdampak pada penurunan performa, melemahnya
respons tubuh, hingga risiko overtraining apabila tidak
disertai pemulihan yang memadai. Istirahat memungkinkan
tubuh memperbaiki kerusakan jaringan otot, memulihkan
cadangan energi, serta menstabilkan fungsi fisiologis
setelah aktivitas latihan berat. Pada saat yang sama, aspek
mental atlet juga membutuhkan pemulihan karena tekanan
kompetisi, tuntutan performa, dan beban psikologis lainnya
dapat memengaruhi konsentrasi, motivasi, serta kestabilan
emosi. Tidur menjadi bentuk istirahat paling penting
karena berperan dalam pemulihan saraf, konsolidasi
memori, dan keseimbangan hormon. Dengan demikian,
dapat ditegaskan bahwa istirahat bukan sekadar jeda
latihan, tetapi bagian strategis dari proses adaptasi yang
berkontribusi terhadap peningkatan performa atlet secara
optimal dan berkelanjutan

Saran

Berdasarkan temuan tersebut, pelatih diharapkan
dapat menyusun program latihan yang lebih seimbang

dengan memberikan ruang istirahat yang cukup di antara
sesi latihan, agar proses pemulihan berlangsung efektif dan
tubuh dapat mencapai fase superkompensasi secara
optimal. Atlet juga disarankan untuk memberikan
perhatian khusus pada kualitas tidur karena tidur yang baik
berperan besar dalam memulihkan kondisi fisik maupun
mental. Penggunaan metode pemulihan tambahan seperti
pijat, peregangan, atau teknik relaksasi dapat menjadi
pendukung penting untuk mempercepat regenerasi otot dan
mengurangi ketegangan akibat latihan intensif. Selain itu,
pemantauan kondisi psikologis atlet perlu dilakukan secara
berkala agar tanda-tanda stres atau kelelahan mental dapat
ditangani lebih awal. Untuk penelitian selanjutnya, studi
mengenai efektivitas berbagai strategi pemulihan atau
pengaruh kualitas tidur terhadap performa atlet akan sangat
bermanfaat dalam memperkaya praktik kepelatihan di
masa yang akan datang.
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