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ABSTRACT 
This study aims to analyze the influence of mental health on the performance of 
soccer athletes, specifically the role of self-confidence and mental toughness in 
improving the quality of play. This study used a qualitative approach with a library 
research method that examined various scientific literature sources in the form of 
journals, books, and relevant articles. Data were collected through documentation 
techniques by searching, identifying, and reviewing references related to sports 
psychology and athlete performance. Data analysis was conducted descriptively 
and analytically with the stages of data reduction, data presentation, and drawing 
conclusions. The results of the study indicate that mental health plays a significant 
role in determining the performance of soccer athletes, where self-confidence is a 
primary factor influencing focus, consistency, and decision-making ability on the 
field. In addition, mental health and emotional control also contribute to maintaining 
the stability of athletes' performance under the pressure of matches. Therefore, 
strengthening mental health through structured mental training is an important 
aspect in supporting the improvement of soccer athletes' performance. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh kondisi mental terhadap 
performa atlet sepak bola, khususnya peran kepercayaan diri dan ketangguhan 
mental dalam meningkatkan kualitas permainan. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kualitatif dengan jenis studi pustaka (library research) yang mengkaji 
berbagai sumber literatur ilmiah berupa jurnal, buku, dan artikel yang relevan. Data 
dikumpulkan melalui teknik dokumentasi dengan cara menelusuri, mengidentifikasi, 
dan mengkaji referensi yang berkaitan dengan psikologi olahraga dan performa 
atlet. Analisis data dilakukan secara deskriptif-analitis dengan tahapan reduksi data, 
penyajian data, serta penarikan kesimpulan. Hasil kajian menunjukkan bahwa 
kondisi mental memiliki peran yang signifikan dalam menentukan performa atlet 
sepak bola, di mana kepercayaan diri menjadi faktor utama yang memengaruhi 
fokus, konsistensi, dan kemampuan pengambilan keputusan di lapangan. Selain itu, 
ketangguhan mental dan pengendalian emosi turut berkontribusi dalam menjaga 
stabilitas performa atlet dalam menghadapi tekanan pertandingan. Dengan 
demikian, penguatan kondisi mental melalui latihan mental yang terstruktur menjadi 
aspek penting dalam mendukung peningkatan performa atlet sepak bola. 
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A. Pendahuluan  
Sepak bola merupakan salah 

satu cabang olahraga yang memiliki 

tingkat popularitas tinggi di dunia dan 

menuntut performa optimal dari setiap 

atlet. Dalam permainan sepak bola 

keberhasilan seorang atlet tidak 

hanya ditentukan oleh kemampuan 

fisik teknik dan taktik tetapi juga 

sangat dipengaruhi oleh kondisi 

mental. Aspek mental berkaitan 

dengan kemampuan atlet dalam 

mengelola tekanan menjaga 

konsentrasi serta mengambil 

keputusan secara cepat dan tepat 

dalam situasi pertandingan yang 

dinamis. Performa atlet sepak bola 

merupakan hasil dari interaksi 

berbagai faktor yaitu faktor fisik teknis 

taktis dan psikologis. Dalam kondisi 

pertandingan yang kompetitif aspek 

mental sering menjadi faktor pembeda 

antara atlet yang mampu tampil 

maksimal dengan atlet yang 

mengalami penurunan performa. 

Kesiapan mental menjadi elemen 

penting dalam mendukung 

keberhasilan atlet di lapangan. 

Penelitian (Agna, 2026) 
menunjukkan bahwa kondisi mental 

seperti kepercayaan diri motivasi dan 

konsentrasi memiliki pengaruh 

signifikan terhadap performa atlet. 

Studi pada tahun 2025 menunjukkan 

bahwa atlet dengan tingkat 

kepercayaan diri tinggi mampu 

mempertahankan performa secara 

lebih konsisten dibandingkan atlet 

yang mengalami tekanan psikologis. 

Hal ini menunjukkan bahwa aspek 

mental memberikan kontribusi nyata 

terhadap kualitas permainan atlet 

sepak bola. Konsep ketangguhan 

mental atau mental toughness 

menjadi salah satu faktor penting 

dalam menentukan performa atlet. 

Ketangguhan mental 

menggambarkan kemampuan 

individu untuk tetap fokus percaya diri 

dan tangguh dalam menghadapi 

tekanan serta tantangan. Penelitian 

(Meftahudin et al., 2025) terhadap 

atlet sepak bola remaja menunjukkan 

adanya hubungan positif yang 

signifikan antara mental toughness 

dan performa dengan nilai korelasi 

sebesar r = 0,665 (p < 0,01). Nilai 

tersebut menunjukkan bahwa 

ketangguhan mental memiliki 

pengaruh kuat terhadap peningkatan 

performa atlet. 

Kemampuan dalam mengelola 

emosi juga berperan penting dalam 

menentukan kualitas performa atlet. 

Atlet yang tidak mampu mengontrol 

emosi cenderung mengalami 
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penurunan konsentrasi dan 

melakukan kesalahan teknis selama 

pertandingan. Atlet yang memiliki 

regulasi emosi yang baik mampu 

menjaga kestabilan permainan 

meskipun berada dalam tekanan 

tinggi.(Yusuf, 2024) Kecemasan 

kompetitif menjadi salah satu faktor 

psikologis yang mempengaruhi 

performa atlet. Tekanan dari 

pertandingan ekspektasi pelatih dan 

tuntutan penonton dapat memicu 

kecemasan pada atlet. Kecemasan 

yang tidak terkontrol dapat 

menyebabkan penurunan koordinasi 

gerak gangguan konsentrasi serta 

kesalahan dalam pengambilan 

keputusan. 
Latihan mental terbukti mampu 

meningkatkan performa atlet sepak 

bola. Program latihan seperti 

visualisasi relaksasi dan penguatan 

kepercayaan diri dapat membantu 

atlet dalam mengelola tekanan dan 

meningkatkan fokus. Kemampuan 

mental dapat dikembangkan melalui 

latihan yang sistematis dan 

berkelanjutan.(Prawitama & Aulia, 

2020) Pendekatan dalam pembinaan 

olahraga modern menunjukkan bahwa 

aspek mental memiliki kedudukan 

yang sejajar dengan aspek fisik. 

Pelatih mulai memberikan perhatian 

terhadap kondisi psikologis atlet 

sebagai bagian dari strategi 

peningkatan performa. Analisis 

performa atlet juga mulai 

mempertimbangkan faktor mental 

sebagai bagian dari evaluasi 

menyeluruh. 
Berdasarkan uraian tersebut 

dapat dipahami bahwa faktor mental 

memiliki pengaruh yang besar 

terhadap performa atlet sepak bola. 

Kajian mengenai pengaruh mental 

terhadap performa atlet menjadi 

penting untuk memberikan kontribusi 

dalam pengembangan ilmu 

pengetahuan dan peningkatan 

kualitas pembinaan olahraga. 
Rumusan masalah dalam 

penelitian ini berfokus pada 

bagaimana pengaruh kondisi mental 

terhadap performa atlet sepak bola 

serta sejauh mana faktor kepercayaan 

diri mempengaruhi kualitas permainan 

atlet di lapangan serta bagaimana 

peran latihan mental dalam 

meningkatkan performa atlet sepak 

bola. Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui pengaruh kondisi 

mental terhadap performa atlet sepak 

bola serta menganalisis peran 

kepercayaan diri kecemasan dan 

ketangguhan mental dalam 

meningkatkan kualitas permainan 
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atlet serta mengkaji efektivitas latihan 

mental dalam mendukung 

peningkatan performa atlet sepak 

bola. 

 

B. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kualitatif dengan jenis 

penelitian studi pustaka (library 

research) yang bertujuan untuk 

mengkaji secara mendalam pengaruh 

mental terhadap performa seorang 

atlet sepak bola melalui analisis 

berbagai sumber literatur ilmiah. Data 

dalam penelitian ini diperoleh dari 

bahan pustaka yang terdiri dari 

sumber primer dan sekunder. Sumber 

primer meliputi jurnal penelitian 

terbaru yang membahas psikologi 

olahraga, mental atlet, serta performa 

dalam sepak bola. Sumber sekunder 

berupa buku, artikel ilmiah, dan 

publikasi lain yang relevan dengan 

topik penelitian. Teknik pengumpulan 

data dilakukan melalui metode 

dokumentasi dengan cara menelusuri, 

mengidentifikasi, mengelompokkan, 

dan mengkaji literatur yang sesuai 

dengan fokus penelitian.  

Teknik analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif-analitis dengan pendekatan 

konseptual. Data yang telah 

dikumpulkan dianalisis dengan cara 

menguraikan konsep-konsep utama 

yang berkaitan dengan aspek mental 

seperti kepercayaan diri, kecemasan, 

konsentrasi, dan ketangguhan mental 

serta hubungannya dengan performa 

atlet sepak bola. Analisis dilakukan 

secara sistematis melalui tahapan 

reduksi data, penyajian data, dan 

penarikan kesimpulan. Penelitian ini 

juga menggunakan pendekatan 

komparatif dengan membandingkan 

hasil temuan dari berbagai sumber 

untuk memperoleh pemahaman yang 

komprehensif dan mendalam 

mengenai pengaruh mental terhadap 

performa atlet sepak bola. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  
Untuk memperkuat analisis 

mengenai pengaruh kondisi mental 

terhadap performa atlet sepak bola, 

diperlukan dukungan dari berbagai 

hasil penelitian terdahulu yang 

relevan. Oleh karena itu, pada bagian 

ini disajikan ringkasan studi pustaka 

dari beberapa penelitian yang 

membahas hubungan antara aspek-

aspek mental seperti kepercayaan 

diri, ketangguhan mental, emosi, dan 

self-efficacy dengan performa atlet. 

Berikut adalah tabel hasil penelitian 
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terdahulu yang menjadi dasar dalam 

pembahasan penelitian ini. 

Tabel 1. Hasil Kajian Literatur 
N
o 

Penulis 
dan 

Tahun 

Judul Metod
e 

Hasil 

1 (Agna, 
2026) 

Pengar
uh 
Mental 
pada 
Perfor
ma 
Seoran
g Atlet 
Sepak 
Bola 

Kuantit
atif 
(kuesi
oner) 

Mental 
kuat 
(percay
a diri, 
fokus) 
berpen
garuh 
signifika
n 
terhada
p 
perform
a atlet 

2 (Meftah
udin et 
al., 
2025) 

Hubun
gan 
Ketang
guhan 
Mental 
dengan 
Perfor
ma 
Atlet 
Sepak 
Bola 

Korela
sional 

Mental 
toughne
ss 
memiliki 
hubung
an 
positif 
signifika
n 
(r=0,66
5) 
dengan 
perform
a 

3 (Yusuf, 
2024) 

Pengar
uh 
Emosi 
terhada
p 
Perfor
ma 
Atlet 
dalam 
Psikolo
gi 
Olahra
ga 

Studi 
psikolo
gi 
olahra
ga 

Emosi 
yang 
tidak 
terkontr
ol 
menuru
nkan 
konsent
rasi dan 
perform
a atlet 

4 (Prawit
ama & 
Aulia, 
2020) 

Pengar
uh 
Latihan 
Mental 
Terhad
ap 
Keperc
ayaan 
Diri 
Atlet 

Eksper
imen 

Latihan 
mental 
mening
katkan 
keperca
yaan 
diri atlet 
secara 
signifika
n 

Sepakb
ola 
Akade
mi 
Perseg
at 
Padang 
Pariam
an 

5 (Novria
nsyah, 
2025) 

Mental 
Toughn
ess dan 
Pemain 
Sepak 
Bola 
 

Studi 
pustak
a 

Mental 
toughne
ss 
sangat 
penting 
dalam 
menunj
ang 
perform
a 
pertandi
ngan 

6 (Ginting 
et al., 
2024) 

Analisis 
Keseha
tan 
Mental 
Atlet 
Usia 
Dini 
Pada 
Sekola
h 
Sepak 
Bola 
Adolina 
FC 

Deskri
ptif 
denga
n 
teknik 
survei 

Keseha
tan 
mental 
atlet 
usia dini 
di SSB 
Adolina 
FC 
tergolon
g baik 
hingga 
sangat 
baik, 
dengan 
mayorit
as 
(62%) 
berada 
pada 
kategori 
baik, 
sehingg
a perlu 
tetap 
dijaga 
dan 
diperhat
ikan 
oleh 
pelatih 
agar 
perform
anya 
semaki
n 
mening
kat. 
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7 (Asyari, 
2023) 

Peran 
Mental 
Toughn
ess 
Dalam 
Peroleh
an 
Hasil 
Akhir 
Pertan
dingan 
Sepakb
ola 
Pada 
Atlet 
Sepakb
ola DIY 

Deskri
ptif 
kuantit
atif 
denga
n 
metod
e 
survey 
dalam 
bentuk 
angket 

Peran 
mental 
toughne
ss 
terhada
p hasil 
pertandi
ngan 
atlet 
sepak 
bola 
DIY 
berada 
pada 
kategori 
sedang 
(cukup), 
sehingg
a perlu 
ditingka
tkan 
melalui 
latihan 
mental. 

8 (Guntor
o et al., 
2020) 

Faktor 
kemam
puan 
fisik 
dan 
psikolo
gis 
penunj
ang 
ketera
mpilan 
atlet elit 
sepakb
ola 
Propins
i Papua 

Kuantit
atif 

Aspek 
mental 
berpen
garuh 
terhada
p 
perform
a atlet 
sepak 
bola 
dan 
perlu 
ditingka
tkan 
melalui 
pembin
aan 
psikolo
gis. 

9 (Ardiya
nto, 
2021) 

Meleta
kkan 
ketera
mpilan 
mental 
dalam 
sepakb
ola 
pada 
konteks
nya 

Kualita
tif 

Ketera
mpilan 
mental 
berpen
garuh 
pada 
perform
a sepak 
bola 
dan 
harus 
dilatih 
secara 
terinteg
rasi 
dengan 

aspek 
teknik, 
taktik, 
dan 
fisik. 

1
0 

(Setiaw
an, 
2020) 

Self-
efficacy 
dan 
mental 
toughn
ess: 
Apakah 
faktor 
psikolo
gis 
Self-
efficacy 
dan 
mental 
toughn
ess: 
Apakah 
faktor 
psikolo
gis 
berkore
lasi 
dengan 
perform
a atlet? 

Kuantit
atif 
denga
n 
metod
e 
deskri
ptif 
korela
sional 

Self-
efficacy 
dan 
mental 
toughne
ss 
memiliki 
korelasi 
tinggi 
dan 
signifika
n 
terhada
p 
perform
a atlet 
futsal. 

 

Pengaruh Kondisi Mental terhadap 
Performa Atlet Sepak Bola 

Berdasarkan hasil kajian studi 

pustaka, kondisi mental memiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap 

performa atlet sepak bola. Mental 

yang kuat menjadi fondasi utama yang 

menentukan bagaimana atlet 

merespons tekanan, mengelola 

situasi pertandingan, serta 

mempertahankan konsistensi 

permainan. Atlet yang memiliki kondisi 

mental yang baik cenderung mampu 

menjaga fokus, mengambil keputusan 

dengan tepat, dan tampil optimal 
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dalam berbagai kondisi pertandingan. 

Kepercayaan diri merupakan salah 

satu komponen utama dalam kondisi 

mental atlet yang berpengaruh 

terhadap performa. Hasil penelitian 

Agna (2026) menunjukkan bahwa 

mental yang ditandai dengan 

kepercayaan diri dan fokus 

memberikan pengaruh signifikan 

terhadap performa atlet sepak bola. 

Kepercayaan diri membuat atlet lebih 

yakin terhadap kemampuan yang 

dimiliki sehingga mampu bermain 

lebih berani dan tidak ragu dalam 

mengambil keputusan di lapangan. 

Ketangguhan mental (mental 

toughness) juga menjadi aspek 

penting dalam menentukan performa 

atlet. Penelitian Meftahudin et al. 

(2025) menunjukkan bahwa mental 

toughness memiliki hubungan positif 

yang signifikan dengan performa atlet. 

Atlet dengan mental toughness yang 

tinggi mampu bertahan dalam 

tekanan, tetap fokus pada tujuan, 

serta tidak mudah menyerah ketika 

menghadapi kesulitan dalam 

pertandingan. Pengendalian emosi 

merupakan bagian dari kondisi mental 

yang sangat memengaruhi performa 

atlet. Penelitian Yusuf (2024) 

menunjukkan bahwa emosi yang tidak 

terkontrol dapat menurunkan 

konsentrasi dan mengganggu 

performa atlet. Atlet yang tidak 

mampu mengelola emosinya 

cenderung melakukan kesalahan, 

kehilangan fokus, dan tidak mampu 

menampilkan permainan terbaiknya. 

Latihan mental terbukti dapat 

meningkatkan kondisi psikologis atlet, 

khususnya dalam meningkatkan 

kepercayaan diri. Penelitian 

Prawitama dan Aulia (2020) 

menunjukkan bahwa program latihan 

mental mampu memberikan pengaruh 

signifikan terhadap peningkatan 

kepercayaan diri atlet sepak bola. Hal 

ini menunjukkan bahwa kondisi 

mental dapat dilatih dan 

dikembangkan melalui pendekatan 

yang sistematis dan terarah. Mental 

toughness juga memiliki peran penting 

dalam menjaga stabilitas performa 

atlet selama pertandingan. Hasil 

penelitian Novriansyah (2025) 

menegaskan bahwa mental 

toughness menjadi faktor penting 

yang mendukung performa atlet sepak 

bola. Atlet yang memiliki mental 

toughness yang baik mampu 

menghadapi tekanan kompetisi, 

menjaga konsistensi, dan tetap tampil 

maksimal dalam berbagai situasi 

pertandingan. 
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Tingkat mental toughness yang 

belum optimal pada sebagian atlet 

juga menjadi perhatian penting dalam 

pengembangan performa. Penelitian 

Asyari (2023) menunjukkan bahwa 

mental toughness atlet berada pada 

kategori sedang sehingga masih perlu 

ditingkatkan. Kondisi ini menunjukkan 

bahwa aspek mental membutuhkan 

perhatian khusus agar atlet mampu 

menghadapi tekanan kompetisi 

dengan lebih baik. Aspek psikologis 

secara umum memiliki kontribusi 

besar terhadap performa atlet sepak 

bola. Penelitian Guntoro et al. (2020) 

menunjukkan bahwa faktor mental 

berpengaruh terhadap performa atlet 

dan menjadi salah satu komponen 

penting selain kemampuan fisik. Hal 

ini menegaskan bahwa kondisi mental 

tidak dapat dipisahkan dari performa 

keseluruhan atlet dalam pertandingan. 

Keterampilan mental perlu 

dikembangkan secara terintegrasi 

dalam proses pembinaan atlet. 

Penelitian Ardiyanto (2021) 

menekankan bahwa keterampilan 

mental harus dilatih bersama dengan 

aspek lain agar menghasilkan 

performa yang optimal. 

Pengembangan mental yang baik 

akan membantu atlet dalam menjaga 

fokus, mengontrol emosi, serta 

meningkatkan kesiapan dalam 

menghadapi berbagai situasi 

pertandingan. Self-efficacy dan 

mental toughness memiliki hubungan 

yang erat dengan performa atlet. 

Penelitian Setiawan (2020) 

menunjukkan bahwa kedua aspek 

psikologis tersebut memiliki korelasi 

yang tinggi dan signifikan terhadap 

performa atlet. Self-efficacy 

memberikan keyakinan dalam 

bertindak, sedangkan mental 

toughness membantu atlet untuk tetap 

bertahan dalam tekanan, sehingga 

keduanya secara bersama-sama 

memperkuat kondisi mental yang 

mendukung performa optimal atlet 

sepak bola. 

Pengaruh Kepercayaan Diri 
terhadap Kualitas Permainan Atlet 
Sepak Bola. 

Penelitian ini menunjukkan 

bahwa kepercayaan diri atlet sepak 

bola secara langsung memengaruhi 

kualitas permainan yang ditampilkan 

di lapangan. Dalam konteks olahraga 

kompetitif, kepercayaan diri bukan 

sekadar rasa yakin secara umum, 

tetapi merupakan keyakinan yang 

spesifik terhadap kemampuan 

melakukan tugas performa yang 

kompleks dan penuh tekanan. Kajian 

(Lochbaum et al., 2022) terhadap 
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hubungan kepercayaan diri dan 

performa olahraga menunjukkan 

bahwa kepercayaan diri memiliki efek 

positif terhadap performa atlet, 

meskipun efeknya tergolong moderat 

secara statistik, namun tetap 

signifikan dalam konteks psikologi 

olahraga. 

Penelitian ini menunjukkan 

bahwa kepercayaan diri atlet sepak 

bola memiliki pengaruh yang 

signifikan terhadap kualitas 

permainan yang ditampilkan di 

lapangan. Kepercayaan diri tidak 

hanya dipahami sebagai keyakinan 

umum, tetapi sebagai keyakinan 

spesifik terhadap kemampuan dalam 

mengeksekusi keterampilan teknis 

dan mengambil keputusan dalam 

situasi pertandingan yang penuh 

tekanan. Hasil kajian ini diperkuat oleh 

penelitian Agna (2026) yang 

menunjukkan bahwa mental kuat yang 

mencakup kepercayaan diri dan fokus 

berpengaruh signifikan terhadap 

performa atlet sepak bola, sehingga 

aspek mental menjadi faktor penting 

dalam menentukan kualitas 

permainan. 

Pada performa di lapangan, 

kepercayaan diri berperan dalam 

menjaga stabilitas fokus atlet selama 

pertandingan berlangsung. Atlet yang 

memiliki kepercayaan diri tinggi 

cenderung mampu mempertahankan 

konsentrasi meskipun menghadapi 

tekanan dari lawan maupun situasi 

pertandingan yang berubah-ubah. Hal 

ini sejalan dengan temuan Guntoro et 

al. (2020) yang menyatakan bahwa 

aspek psikologis, termasuk 

kepercayaan diri, berpengaruh 

terhadap performa atlet dan menjadi 

bagian penting dalam pembinaan 

keterampilan atlet sepak bola. 

Kepercayaan diri juga 

memengaruhi kemampuan atlet 

dalam merespons kesalahan selama 

pertandingan. Atlet dengan 

kepercayaan diri tinggi tidak mudah 

mengalami penurunan performa 

setelah melakukan kesalahan teknis 

seperti kehilangan bola atau gagal 

mencetak gol. Fenomena ini dapat 

dikaitkan dengan hasil penelitian 

Setiawan (2020) yang menunjukkan 

bahwa faktor psikologis seperti self-

efficacy memiliki korelasi yang 

signifikan terhadap performa atlet, 

yang mengindikasikan bahwa 

keyakinan terhadap kemampuan diri 

berperan dalam menjaga konsistensi 

permainan. 

Kepercayaan diri berhubungan 

erat dengan pengambilan keputusan 

dalam situasi permainan yang 
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kompleks. Atlet yang memiliki tingkat 

kepercayaan diri tinggi cenderung 

lebih cepat dan lebih tepat dalam 

menentukan tindakan yang harus 

diambil, baik dalam situasi menyerang 

maupun bertahan. Hal ini 

menunjukkan bahwa kepercayaan diri 

tidak hanya berdampak pada aspek 

mental internal, tetapi juga pada 

aspek kognitif yang memengaruhi 

kualitas keputusan di 

lapangan.(Ayranci & Aydin, 2025). 
Kepercayaan diri juga 

berkontribusi terhadap kemampuan 

atlet dalam menjalin koordinasi 

dengan rekan satu tim. Atlet yang 

percaya diri lebih aktif dalam 

berkomunikasi dan lebih berani dalam 

mengambil peran dalam strategi 

permainan tim. Temuan ini sejalan 

dengan pandangan Ardiyanto (2021) 

yang menyatakan bahwa 

keterampilan mental, termasuk 

kepercayaan diri, harus dipahami 

dalam konteks yang terintegrasi 

dengan aspek teknik dan taktik dalam 

sepak bola. Dalam aspek 

pengendalian emosi, kepercayaan diri 

membantu atlet dalam mengurangi 

kecemasan kompetitif yang sering 

muncul sebelum maupun selama 

pertandingan. Atlet yang memiliki 

kepercayaan diri tinggi cenderung 

lebih mampu mengelola tekanan dan 

tidak mudah terpengaruh oleh situasi 

eksternal. Hal ini diperkuat oleh 

penelitian Yusuf (2024) yang 

menunjukkan bahwa emosi yang tidak 

terkontrol dapat menurunkan 

konsentrasi dan performa atlet, 

sehingga kepercayaan diri menjadi 

faktor yang membantu menjaga 

kestabilan emosi tersebut. 

Hasil penelitian Prawitama dan 

Aulia (2020) menunjukkan bahwa 

latihan mental dapat meningkatkan 

kepercayaan diri atlet secara 

signifikan. Temuan ini 

mengindikasikan bahwa kepercayaan 

diri bukan merupakan faktor yang 

bersifat tetap, melainkan dapat 

dikembangkan melalui intervensi 

psikologis yang terstruktur. 

Peningkatan kepercayaan diri melalui 

latihan mental akan berdampak pada 

peningkatan kesiapan atlet dalam 

menghadapi pertandingan. Penelitian 

Meftahudin et al. (2025) dan 

Novriansyah (2025) yang menyoroti 

pentingnya mental toughness juga 

memberikan dukungan terhadap 

peran kepercayaan diri dalam 

performa atlet. Mental toughness yang 

tinggi umumnya diikuti oleh tingkat 

kepercayaan diri yang baik, sehingga 

atlet mampu bertahan dalam tekanan 
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dan tetap menunjukkan performa 

optimal. Hasil ini menunjukkan bahwa 

kepercayaan diri merupakan bagian 

integral dari keseluruhan kondisi 

mental atlet yang berkontribusi 

terhadap performa. 

Hasil kajian dari berbagai 

penelitian menunjukkan bahwa 

kepercayaan diri merupakan salah 

satu faktor psikologis utama yang 

memengaruhi kualitas permainan atlet 

sepak bola. Kepercayaan diri yang 

tinggi berkontribusi terhadap 

peningkatan fokus, pengambilan 

keputusan, pengendalian emosi, serta 

kemampuan beradaptasi dalam 

situasi pertandingan. Oleh karena itu, 

pengembangan kepercayaan diri 

melalui latihan mental dan pembinaan 

psikologis menjadi aspek penting 

dalam upaya meningkatkan performa 

atlet sepak bola secara optimal. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil kajian studi 

pustaka yang telah dilakukan, dapat 

disimpulkan bahwa kondisi mental 

memiliki peran yang sangat penting 

dalam menentukan performa atlet 

sepak bola. Kepercayaan diri, 

ketangguhan mental, pengendalian 

emosi, dan self-efficacy merupakan 

aspek-aspek utama yang membentuk 

kualitas mental atlet dalam 

menghadapi tekanan pertandingan. 

Kepercayaan diri menjadi salah satu 

komponen yang paling berpengaruh 

karena mampu meningkatkan fokus, 

menjaga konsistensi, serta membantu 

atlet dalam mengambil keputusan 

secara lebih tepat dalam situasi 

kompetitif. Kondisi mental yang baik 

memungkinkan atlet untuk tetap stabil 

dalam berbagai situasi permainan 

sehingga performa yang ditampilkan 

menjadi lebih optimal dan konsisten. 

Hasil kajian juga menunjukkan 

bahwa aspek mental tidak hanya 

berpengaruh secara langsung 

terhadap performa, tetapi juga 

berperan dalam menjaga kestabilan 

psikologis atlet selama pertandingan 

berlangsung. Ketangguhan mental 

membantu atlet untuk tetap bertahan 

dalam tekanan, pengendalian emosi 

membantu menjaga konsentrasi, dan 

kepercayaan diri memberikan 

dorongan internal dalam menghadapi 

tantangan. Keseluruhan aspek mental 

tersebut saling berkaitan dan 

membentuk fondasi utama dalam 

menunjang kualitas permainan atlet 

sepak bola, sehingga penguatan 

kondisi mental menjadi faktor yang 

sangat menentukan dalam 

pencapaian performa terbaik. 
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Pengembangan kondisi mental 

atlet perlu menjadi prioritas dalam 

proses pembinaan, dengan 

menekankan pada peningkatan 

kepercayaan diri, ketangguhan 

mental, serta kemampuan mengelola 

emosi melalui latihan mental yang 

terarah dan berkelanjutan. Pelatih dan 

pembina diharapkan dapat 

memberikan perhatian khusus 

terhadap aspek psikologis atlet 

melalui pendekatan yang sistematis, 

seperti pemberian motivasi, latihan 

visualisasi, serta penguatan mental 

dalam situasi latihan maupun 

pertandingan, sehingga kondisi 

mental atlet dapat berkembang secara 

optimal dan mendukung peningkatan 

performa secara menyeluruh. 
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