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ABSTRAK 
Masalah: Atlet yang berada dalam pusat pendidikan dan latihan olahraga pelajar (PPLP) Sumatera Barat 
sering dihadapkan dengan situasi yang menimbulkan tekanan maupun kecemasan, sehingga dapat 
mempengaruhi kepercayaan diri seorang atlet. Gangguan internal maupun eksternal yang dialami atlet 
tersebut dapat menyebabkan menurunnya kepercayaan diri seorang atlet yang berujung pada 
ketidakmampuan atlet menampilkan performa mereka dan yang akan bermuara pada prestasi atlet. Hal 
tersebut penting untuk diteliti karena seorang atlet yang memiliki kepercayaan diri yang tinggi mampu 
mengontrol pikiran negatif yang dapat menganggu performa atlet selama bertanding.  
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kepercayaan diri atlet PPLP Sumbar sehingga menjadi 
landasan awal untuk tindakan selanjutnya 
Metode: Desain penelitian menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif. Instrumen yang digunakan 
adalah kuesioner yang telah melalui proses validitas dan reliabelitas. Sampel yang digunakan dalam 
penelitian ini merupakan siswa kelas XII PPLP Sumbar yang berjumlah 30 orang. 
Hasil: Hasil dari penelitian menunjukkan bahwa 10 orang atlet memiliki tingkat percaya diri tinggi dengan 
persentase (33,33 %), 12 orang atlet yang terdiri dari atlet memiliki tingkat percaya diri sedang dengan 
persentase (40%), dan 8 orang lainnya memiliki tingkat percaya diri yang rendah dengan persentase 
(26,66%). Adapun rata-rata tingkat percaya diri atlet PPLP Sumbar masuk dalam kategori sedang dengan 
persentase 70,34%. 
Kesimpulan: Kesimpulan peneltian ini menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri atlet PPLP Sumbar 
dalam kategori sedang, melalui hasil penelitian ini diharapkan menjadi bahan evaluasi untuk mengetahui 
mental atlet khususnya masalah kepercayaan diri atlet karena akan berujung pada performa atlet. 
Kata Kunci:  kepercayaan diri; atlet; PPLP  

 
Self-Confidence Level of Student Athletes West Sumatera 

 
ABSTRACT 

Problems: PPLP athletes are often faced with situations that cause pressure or anxiety, resulting in 
impaired athlete confidence. Internal and external disturbances experienced by these athletes make 
athletes not confident in their abilities resulting in a decrease in athlete's competitive performance. 
Confidence is important in improving athlete performance. An athlete who has high self-confidence is able 
to control negative thoughts that can interfere with the athlete's performance during competition. 
Purpose: This study aims to determine the confidence of West Sumatra PPLP athletes through filling out 
questionnaires. 
Methods: Research design with a quantitative descriptive approach. The instrument used is a 
questionnaire that has gone through a process of validity and reliability. The sample used in this study was 
30 grade 3 PPLP students in West Sumatra. 
Results: The results of the study showed that 10 athletes had a high level of confidence with a percentage 
(33.33%), 12 athletes consisting of athletes had a moderate level of confidence with a percentage (40%), 
and 8 other people had a low level of confidence. low with a percentage (26.66%). The average confidence 
level of West Sumatra PPLP athletes is in the medium category with a percentage of 70.34%. 
Conclusion: The conclusion of this research shows that the confidence level of PPLP West Sumatra athletes 
is in the medium category, through the results of this study it is hoped that it will become evaluation 
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material to find out the mentality of athletes, especially the problem of athlete's confidence during 
competition. 
Keywords: Confidence; athlete; student athletes 
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Pendahuluan 

Indonesia melalui Kementerian Pemuda dan Olahraga (KEMENPORA) berfokus 
untuk meningkatkan prestasi olahraga Indonesia dengan berbagai program, salah 
satunya adalah pendirian Pusat Pendidikan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) yang 
merupakan wadah pembinaan dan pelatihan atlet yang berbakat olahraga dan potensial 
untuk dikembangkan menjadi atlet berprestasi. Untuk merealisasikan hal ini, diperlukan 
sebuah sistem yang mapan dan diperlukan waktu panjang dengan menggunakan 
berbagai strategi dan kiat-kiat pembinaan untuk mencapai tujuan prestasi. Pembinaan 
atlet student layaknya harus menjadi program strategis, karena atlet student akan 
menjadi cikal bakal atlet nasional nantinya. Mustahil rasanya melahirkan atlet level 
nasional dan internasional tanpa adanya pembinaan di level bawah seperti usia dini dan 
atlet student. PPLP berfungsi untuk melaksanakan peningkatan dan pembinaan prestasi 
olahraga pelajar berprestasi dibidang olahraga serta bidang akademik (Rakhmawati et 
al., 2019).  

Meskipun para atlet PPLP telah memiliki akses latihan baik dan sistematis, akan 
tetapi bukan berarti para atlet tidak terhindar dari tuntutan maupun tekanan. Tuntutan 
dari pelatih maupun guru di sekolah juga menjadi stressor bagi atlet yang berakibat 
terhadap performa bertanding atlet. Sehingga tak jarang perasaan cemas atau takut 
gagal selama pertandingan menjadi masalah terbesar yang sering dihadapi oleh para 
atlet PPLP. Perasaan takut gagal menjadi tekanan yang merusak kepercayaan diri atlet. 
Kepercayaan menjadi hal penting dalam sebuah pertandingan, karena seorang atlet 
yang percaya diri mampu mengontrol emosi negatif yang dapat mempengaruhi 
prestasinya. 

Raihan prestasi dalam olahraga dipengaruhi dalam berbagai faktor, antara lain 
bersifat fisik dan pisikologis. Aspek psikologis mempunyai peran penting dalam 
penampilan seorang atlet dalam peningkatan kemampuan dan prestasi (Fatmawati et 
al., 2022). Menurut Eka Kurnia Darisman & Muhyi (2020), Kesiapan aspek psikologis atlet 
harus banyak memperoleh perhatian dalam program pembinaan, hal ini dikarenakan 
kondisi psikologis atlet menjadi salah satu faktor penentu kemenangan. Kondisi 
psikologis dapat dibedakan atas dua macam yaitu yang menunjang penampilan dan 
menghambat atau menggangu penampilan atau prestasi. Aspek psikologis yang 
menunjang prestasi diantaranya adalah percaya diri, aspirasi yang kuat, kematangan 
kepribadian. Sedangkan aspek yang dapat mengganggu prestasi diataranya adalah 
ketegangan, kecemasan, rendahnya tingkat percaya diri, absesi, gangguan emosional, 
keraguan atau takut. Percaya diri merupakan faktor yang berperan penting dalam 
melakukan aktivitas, baik itu fisik ataupun non fisik. Menurut Supriady (2020), Salah satu 
modal utama dan syarat mutlak untuk mencapai prestasi olahraga yang gemilang adalah 
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percaya diri (self confidence atau confidance in oneself).  
Rasa percaya diri (Self Confidence) erat kaitannya dengan falsafah pemenuhan 

diri (self fulfilling propechy) dan keyakinan diri (self afficacy), seorang atlet yang memiliki 
rasa percaya diri yang baik, percaya bahwa dirinya akan mampu menampilkan kinerja 
olahraga seperti yang diharapkan (Lochbaum, 2022 & Aguss, 2020). Atlet yang 
mempunyai kepercayaan diri berarti atlet tersebut sanggup, dan meyakini dirinya dalam 
mencapai prestasi (Fatmawati et al., 2022). Kepercayaan diri atau keyakinan diri atlet 
dapat diartikan sebagai suatu kepercayaan terhadap dirinya sendiri yang mendorong 
individu tersebut memandang dirinya secara utuh dengan mengacu pada konsep diri. 
Tingkat percaya diri yang dipengaruhi oleh faktor internal dengan indikator meliputi 
kontrol emosi, target dan tujuan, pengalaman bertanding, latihan keras, gengsi diri, 
keyakinan spiritual (Permana et al., 2022). Percaya diri menjadi kebutuhan utama atlet 
yang memiliki tujuan untuk meraih prestasi sekaligus menjaga kemampuan terbaik yang 
dimilikinya sehingga atlet dapat menampilkan performa secara maksimal (Sabilla et al., 
2022). Selain itu menurut Purnomo et al (2020), Kepercayaan diri terfokus kepada apa 
yang dapat dilakukan dengan kemampuan yang dimiliki seorang atlet.  

Perasaan yakin atau memiliki tingkat kepastian tentang suatu kemampuan untuk 
sukses dalam olahraga menjadi penanda bahwa seorang atlet memiliki mental 
bertanding yang baik. Pada dasarnya yang menentukan kepercayaan diri seorang atlet 
adalah kondisi mentalnya yang dipengaruhi oleh tingkat kognitifnya. Hal ini dikarenakan 
fisiologis tubuh akan merespon apa yang diperintahkan oleh otak untuk berani atau 
tidak dalam membuat suatu keputusan (Purnomo et al., 2020). Aspek Mental 
merupakan modal yang harus dimilik seorang atlet dalam meraih puncak (Fauzan et al., 
2021). Atlet perlu memiliki mental yang tangguh untuk dapat berlatih dan bertanding 
dengan semangat tinggi, dedikasi total, pantang menyerah, dan mampu mengontrol diri 
dari faktor internal maupun eksternal. Pentingnya peranan pelatih sebagai fasilitator 
dilapangan dalam memperhatikan mental atlet, hal ini dikarenakan mental atlet 
sesungguhnya bukan masalah psikologis namun faktor teknis atau fisiologis yang 
menjadi penyebab terganggunya faktor mental atlet (Mukhtarsyaf et al., 2022). 

Latihan menjadi bagian terpenting bagi seorang atlet sehingga atlet dituntut 
untuk berlatih setiap hari dalam upaya memenangkan sebuah pertandingan. Akan 
tetapi, atlet sering kali dihadapkan pada situasi- situasi yang penuh ketegangan. Situasi 
yang penuh ketegangan mengakibatkan turunnya performa atlet seperti halnya 
kecemasan maupun sulit berkonsentrasi. Kecemasan menjadi musuh terberat atlet 
selama pertandingan yang mengakibatkan hilangnya rasa percaya diri atlet. Perasaan 
takut gagal merupakan bagian dari kecemasan yang berakibat terhadap tidak 
optimalnya kemampuan atlet selama bertanding. Kecemasan yang timbul saat 
pertandingan merupakan reaksi emosional negatif atlet ketika harga dirinya dirasa 
terancam, dengan demikian atlet memerlukan rasa percaya diri, karena tanpa rasa 
percaya diri atlet tidak akan dapat mencapai prestasi maksimal. Kurang percaya diri 
membuat atlet cemas ketika bertanding karena perasaan tegang yang dialaminya. 

Kepercayaan diri yang tinggi saat bertanding merupakan faktor dalam diri atlet 
(internal) yang mempengaruhi penampilan puncak atlet (Lestari & Dewi, 2022). Kondisi 
atlet yang memiliki kondisi fisik yang sehat dan prima belum tentu bisa menciptakan 
prestasi atau pencapaian yang bagus jika tidak adanya dukungan dari mental atau 
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dukungan dari kondisi psikis yang baik, sehingga rasa percaya diri merupakan faktor 
penting untuk mendapatkan prestasi yang gemilang. Hubungan percaya diri dan mental 
atlet menjadi faktor penunjang performa atlet. Performa (performance) merupakan 
kinerja seseorang untuk melakukan suatu bentuk tindakan, selain itu apabila seorang 
atlet memiliki rasa percaya diri yang tinggi maka atlet tersebut dapat mengelola rasa 
cemas yang dimiliki (Rosalina & Nugroho, 2020). Semakin baik rasa kepercayaan diri 
yang di miliki atlet maka semakin membaik pula keterampilan dan kemampuannya 
meskipun atlet tersebut dalam kondisi dibawah tekanan (Octavianingrum & Ina Savira, 
2022). Atlet yang mempunyai rasa kurang kepercayaan diri, mereka cenderung akan 
bermain ragu- ragu, tidak leluasa sehingga kurang memaksimalkan performa atlet 
tersebut, oleh karena itu para atlet dituntut harus memiliki rasa percaya diri yang tinggi.  

Keterampilan psikologis dalam olahraga kompetitif dirancang untuk 
meningkatkan mental bertanding atlet yang akan mengarah pada peningkatan 
performanya. Dengan demikian kaitan antara percaya diri terhadap performance atlet 
menjadi kajian yang perlu dipahami oleh pelatih. Hal ini dikarenakan keadaan emosional 
yang terjadi mendadak/pada waktu tertentu yang ditandai dengan kecemasan, takut, 
tegang, overthingking saat menjelang pertandingan menjadi penghambat atlet dalam 
memenangkan pertandingan (Hardi et al., 2020). Percaya diri menjadi aspek penting 
atlet dalam mengontrol secara penuh kondisi emosionalnya, sehingga atlet mampu 
meredam perasaan cemas atau takut secara berlebihan (Dongoran et al., 2020). 
Kepercayaan diri menjadi hal penting karena dengan adanya kepercayaan diri yang baik 
akan membuat atlet dapat dengan berani dan terampil dalam menampilkan teknik yang 
dilatih dan tidak terkecoh dengan kemampuan lawan (Syahrial et al., 2021). Atlet PPLP 
dituntut untuk selalu menampilkan performa terbaiknya selama pertandingan, sehingga 
penting halnya bagi seorang atlet PPLP memiliki rasa percaya diri yang tinggi. Hal ini 
dikarenakan keyakinan akan kemampuan diri sendiri membantu atlet untuk tetap 
berpikir positif meskipun bertanding dibawah tekananan.  
 
Metode  

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini berjenis deskriptif, dengan 
tujuan untuk menggambarkan suatu peristiwa pada saat sekarang yang nampak dalam 
suatu situasi (Sugiyono, 2017). Data yang diperoleh oleh peneliti dikumpulkan, disusun, 
dijelaskan dan dianalisis untuk mendapatkan sebuah kesimpulan. Dalam penelitian ini, 
peneliti hanya mengambarkan apa yang terjadi atau yang dirasakan oleh objek yang 
diteliti, kemudian memaparkan apa yang terjadi dalam bentuk laporan peneliti secara 
lugas, seperti apa adanya. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet kelas XII PPLP 
Sumbar yang berjumlah 30 orang. Penelitian ini menggunakan teknik total sampling 
dengan demikian sampel yang digunakan adalah seluruh atlet PPLP Sumbar sebanyak 30 
orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah angket percaya diri yang 
telah melalui proses validitas dan reliabelitas.  
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Adapun kisi-kisi dari instrument penelitian antara lain sebagai berikut: 
Tabel 1. Kisi-Kisi Instrument Kepercayaan Diri 

Variabel Aspek Indikator No item 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kepercayaan 
diri 

 
 
 
 
 
 
 

Faktor 
Internal 

Kepercayaan diri untuk 
melaksanakan keterampilan yang 
diperlukan 

 
 
 
 
 
 
 

1,2,3,4,5,6,7,8 

Kepercayaan diri untuk membuat 
keputusan penting selama 
kompetisi 

Kepercayaan diri untuk berpikir 
dan merespon dengan baik selama 
kompetisi 

Kepercayaan diri untuk 
menjalankan strategi yang sukses  

Kepercayaan diri untuk 
berkonsentrasi dengan cukup baik 

Kepercayaan diri untuk mencapai 
tujuan kompetitif 

Kepercayaan diri untuk menjadi 
sukses  

Kepercayaan diri untuk sukses 
secara konsisten 

 
 
 
 
 
 

Faktor 
Eksternal 

Kepercayaan diri untuk 
beradaptasi dengan situasi 
permainan yang berbeda  

 
 
 
 
 

 
 
 

9,10,11,12,13 

Kepercayaan diri untuk tampil di 
bawah tekanan 

Kepercayaan diri untuk 
menghadapi tantangan kompetisi 

Kepercayaan diri untuk tetap 
berhasil sukses ketika dihadapkan 
dengan rintangan yang lebih sulit 

Kepercayaan diri untuk bangkit 
kembali dari performa yang buruk  

 
Hasil 

Pada penelitian ini hasil penelitian dijabarkan berdasarkan hasil perhitungan 
distribusi frekuensi dari angket yang telah diisi oleh para atlet PPLP Sumbar. Para atlet 
PPLP Sumbar merupakan siswa kelas XII yang terdiri dari berbagai macam cabang 
olahraga. Hasil penelitian ini dapat dideskripsikan dalam bentuk tabel dan diagram di 
bawah ini: 
 

Tabel 2. Distribusi tingkat kepercayaan diri atlet PPLP Sumbar 
 

No Skor Kategori  Frekuensi Persentase (%) 

1 78 - 100 Tinggi 10 33,33 

2 56 - 78 Sedang 12 40 

3 35 - 56 Rendah 8 26,66 

Total 
  

30 100 
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Diagram 1. Tingkat Kepercayaan diri atlet PPLP 

 
Hasil dari penelitian menunjukkan bahwa 10 orang atlet yang terdiri dari atlet 

sepakbola, gulat dan atletik memiliki tingkat percaya diri tinggi dengan persentase (33,33 
%), 12 orang atlet yang terdiri dari atlet taekwondo, atletik, sepakbola, dan gulat memiliki 
tingkat percaya diri sedang dengan persentase (40%), dan 8 orang lainnya memiliki tingkat 
percaya diri yang rendah dengan persentase (26,66%). Adapun rata-rata tingkat percaya 
diri atlet PPLP Sumbar masuk dalam kategori sedang dengan persentase 70,34%. 

Pada penelitian ini peneliti membagi hasil kepercayaan diri menjadi 2 faktor yang 
mempengaruhi kepercayaan diri atlet yaitu faktor internal dan eksternal, adapun hasil 
penelitian dapat dilihat dari tabel dan diagram dibawah ini: 
 

Tabel 3. Distribusi frekuensi faktor internal dan eksternal kepercayaan diri atlet PPLP 
Sumbar 

No Faktor Fr Persentase (%) 

1 Internal 8 42,22 

2 Eksternal 5 28,11 

Total 13 
 

 
 

 
Diagram 2. Faktor internal dan eksternal kepercayaan diri atlet PPLP Sumbar 

Berdasarkan hasil perhitungan statistik, dapat diketahui bahwa rata-rata kepercayaan diri 
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atlet dipengaruhi oleh faktor internal dengan total persentase 42,22% sedangkan faktor 
internal dengan total 28,11%. Hasil tersebut menunjukkan bahwa faktor internal seperti 
keterampilan, pengambilan keputusan, pola pikir, kemampuan menjalankan strategi, 
kemampuan konsentrasi serta percaya akan kesuksesan menjadi kunci dalam kepercayaan 
diri atlet PPLP Sumbar.  
 
Pembahasan  

Salah satu tujuan pembinaan olahraga di Indonesia adalah untuk meningkatkan 
prestasi olahraga Nasional. Untuk meningkatkan prestasi olahraga di Indonesia perlu 
diadakan pembibitan, seperti pembinaan kelompok umur di setiap cabang olahraga. 
Jenjang kelompok umur diharapkan dapat menjadi wadah pembinaan agar regenerasi 
terus bergulir. PPLP menjadi wadah pembinaan prestasi bagi atlet pelajar yang tersebar 
di setiap provinsi yang ada di Indonesia. PPLP mejadi bagian penting dalam 
mengembang atlet-atlet potensial melalui pemusatan latihan (training center). Akan 
tetapi meskipun memiliki keunggulan dalam upaya peningkatan prestasi, atlet PPLP tak 
serta merta terhindar dari masalah psikologisnya. Menurut Candra & Rumini (2012), 
Bagi seorang atlet PPLP untuk menekuni olahraga di bidang prestasi tentunya bukanlah 
perkara yang mudah, karena pelajar harus dituntut untuk berprestasi dibidang 
akademik, pelajar yang aktif dibidang olahraga prestasi juga harus terus 
mengembangkan kemampuannya dibidang olahraga yang telah ditekuninya. 
Berdasarkan pernyataan tersebut atlet PPLP sering mengalami masalah psikologis 
seperti halnya tekanan dan tuntutan yang dapat menganggu mental bertanding atlet. 
Hal ini sejalan dengan pendapat Votano et al., (2010) yang menyatakan bahwa 
partisipasi atlet pelajar dalam olahraga prestasi tidak serta merta memberikan pengaruh 
positif terhadap kehidupan sosial maupun psikologinya.  

Psikologis atlet menjadi pondasi penting untuk mental bertanding atlet, salah satu 
bagian psikologi yang membantu meningkatkan performa bertanding atlet adalah 
Kepercayaan diri. Menurut Sakti & Rozali, (2015), Kepercayaan diri dibutuhkan sebagai 
kesiapan mental yang dapat membuat diri seorang atlet menjadi lebih percaya dengan 
kemampuan sendiri baik saat latihan maupun saat bertanding. Selain itu menurut 
Mirhan & Kurnia (2016), Percaya diri adalah kemampuan mental untuk mengurangi 
pengaruh negatif dari keragu-raguan. Dengan demikian pentingnya rasa percaya diri 
sebagai cara untuk meningkatkan kemampuan dan pengetahuan personal untuk 
memaksimalkan performa baik saat latihan maupun pertandingan. Kemampuan percaya 
diri yang tinggi mampu mengalahkan perasaan cemas maupun tekanan-tekanan yang 
terjadi di area pertandingan, sehingga atlet menampilkan performa bertandingnya 
tanpa ada beban dan tekanan dari luar. 

Pada penelitian ini membuktikan bahwa atlet PPLP Sumbar  masih mempunyai 
tingkat rasa Kepercayaan Diri yang sedang. Mayoritas percaya diri lebih mendominasi 
pada kategori sedang, temuan tersebut mengindikasikan bahwa diperlukan untuk 
meningkatkan kepercayaan diri atlet untuk upaya optimalisasi sehingga atlet dapat 
bertanding dengan lebih optimal event-event berikutnya (Sin, 2017). Percaya diri 
seseorang ditandai dengan harapan keberhasilan yang tinggi. Hal ini dapat membantu 
individu untuk membangkitkan emosi positif, memfasilitasi konsentrasi, menetapkan 
tujuan, meningkatkan usaha, fokus strategi permainan, dan mempertahankan 
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momentum. Pada intinya, kepercayaan diri dapat mempengaruhi perilaku dan kognisi 
(Mirhan & Kurnia, 2016).  

Atlet yang memiliki kepercayaan diri yang baik akan memiliki keyakinan yang lebih 
kuat pada kemampuan dan pendapat mereka sendiri dan memungkinkan mereka untuk 
lebih efektif melakukan sesuatu sehingga mereka mampu mencapai kesuksesan 
(Purnamasari & Novian, 2021). Menurut Juriana & Tahki (2017), Hasil yang pernah 
dicapai seorang atlet berpengaruh cukup besar pada keyakinan dirinya. Jika sebelumnya 
atlet  sering berhasil, maka atlet tersebut akan memiliki keyakinan yang lebih besar, 
begitupun sebaliknya. Sehingga dapat didefinisikan bahwa pengalaman positif yabg 
pernah dialami atlet dapat membantu meningkatkan kepercayaan diri atlet. 
Kepercayaan diri dapat diintervensi dengan segala tindakan yang membatasi atlet atau 
bahkan memberikan keleluasaan atlet dalam mengimprovisasi segala kemauan mereka 
(Pandini, 2021). 

Upaya dalam melatih kepercayaan diri atlet diperlukan latihan berulang dan 
terevaluasi, evaluasi dalam hal ini adalah bahwa pelatih perlu ikut andil dalam 
mengawasi mental bertanding atlet khusunya dalam hal percaya diri atlet. Peran pelatih 
dalam menumbuhkan rasa percaya diri atletnya sangat besar. Menurut Handayani, 
(2019), Syarat untuk untuk membangun kepercayaan diri atlet adalah sikap positif 
pelatih, dengan cara memberitahu atlet di mana letak kekuatan dan kelemahannya 
masing-masing. Pelatih perlu membuat program latihan untuk setiap atlet dan 
membantu atlet untuk memasang target sesuai dengan kemampuannya agar target 
dapat tercapai. Memberikan kritik yang membangun dalam melakukan penilaian 
terhadap atlet. Memberikan kritik negatif pada atlet justru akan bisa mengurangi rasa 
percaya diri atlet. Menurut Aulia & M., (2020), Latihan mental perlu mendapat perhatian 
yang sangat penting untuk kesiapan mental atlet itu sendiri (terutama mengenai 
kepercayaan diri atlet), hal ini dikarenakan dalam pemeliharaan dan pengembangan 
mental tidak bisa dilakukan secara terpisah agar keseimbangan latihan mental dan 
teknik sejalan dengan program latihan. Latihan mental adalah satu kesatuan yang utuh 
dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan dalam upaya meningkatkan 
prestasi atlet 
 
Kesimpulan 

Penelitian ini menggambarkan mayoritas percaya diri lebih mendominasi pada 
kategori sedang, temuan tersebut mengindikasikan bahwa diperlukan pelatihan mental 
untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet sebagai upaya optimalisasi mental atlet 
kedepannya. Upaya ini dapat dilakukan secara personal atau dengan bantuan 
profesional khusus yang memiliki keahlian penanganan psikologis atlet seperti psikolog 
olahraga dan pelatih khusus yang dapat membantu meningkatkan percaya diri atlet. 
Atlet yang memiliki percaya diri yang tinggi diharapkan dapat menampilkan performa 
yang maksimal. Peranan psikolog olahraga dapat memberikan latihan mental dan 
motivasi kepada atlet serta meyakinkan bahwa atlet memiliki kemampuan yang baik.  
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