e-ISSN 3110-0627| Vol. 1 No. 2, 2025, Pages. 69-75
DOI: https://doi.org/10.71094/jsor.v1i2.108

< > Jurnal Sinergi Olahraga dan Rekreasi
¥ £

Implementasi Pelatihan Psikologis Berbasis Cognitive Behavioral
Approach Untuk Meningkatkan Fokus Atlet: Tinjauan Literatur

Andriano Krisantus Boro Tokan!, Marzuki Galeko?
Pendidikan Jasmani, Kesehatan Dan Rekreasi, Universitas Nusa Cendana, Indonesia
Pendidikan Kepelatihan Olahraga, STKIP Muhammadiyah Kalabahi, Indonesia

Korespondensi: andrianotokan03@gmail.com

Riwayat Artikel Abstrac
Naskah yang diserahkan. This study aims to analyse the effectiveness of implementing psychological training based on the
20 Desember 2025 Cognitive Behavioural Approach (CBA) in enhancing athletes’ focus through a comprehensive
Naskah direvisi: literature review. Attentional focus is a key determinant of athletic performance, while attentional
4 Desember 2025 disruption is often triggered by cognitive distortions, competitive anxiety, and maladaptive
Diterima untuk publikasi: performance evaluation processes. This research employed a systematic literature review design by
14 Desember 2025 searching articles in Scopus, Web of Science, and ScienceDirect databases using keywords related
to CBA interventions and attentional control in athletes. Inclusion criteria comprised articles
Keywords: Cognitive published between 2018 and 2025, empirical research, and studies incorporating CBA interventions

or cognitive-behavioural techniques within sporting contexts. Five selected articles were analysed
using a thematic synthesis approach to identify intervention patterns and underlying psychological
mechanisms of change. The results indicate that CBA consistently enhances self-regulation
abilities, reduces negative thinking, strengthens coping strategies, and stabilises athletes’ focus in
5 complex competitive situations. Interventions combining cognitive restructuring, self-regulation
restructuring. training, and attentional techniques were found to be more effective than conventional mental
training. Thus, this study concludes that CBA is a robust, evidence-based approach for optimising
athletes’ focus and should be systematically integrated into modern sports training programmes.
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Pendahuluan

Fokus perhatian merupakan salah satu komponen psikologis fundamental yang berkontribusi secara signifikan
terhadap keberhasilan performa atlet dalam berbagai cabang olahraga. Dalam konteks kompetisi olahraga
modern yang ditandai oleh intensitas persaingan yang tinggi, atlet dituntut untuk memiliki kemampuan
mempertahankan konsentrasi secara stabil, mengelola distraksi internal maupun eksternal, serta
mengendalikan proses kognitif secara efektif meskipun berada dalam tekanan performa yang ekstrem (Reinebo
et al., 2024). Temuan empiris menunjukkan bahwa gangguan fokus kerap dipicu oleh kecemasan kompetitif,
pikiran otomatis negatif, persepsi ancaman psikologis, dan keterbatasan strategi regulasi diri (Whelan, 1991;
Hanton & Connaughton, 2002). Kondisi tersebut berdampak pada fluktuasi performa dan kegagalan atlet
dalam menampilkan potensi optimalnya pada situasi kompetisi Kritis, sehingga mengafirmasi bahwa faktor
psikologis memiliki pengaruh yang tidak kalah besar dibandingkan aspek fisik atau teknis (Birrer & Morgan,
2010; Gustafsson et al., 2016).

Dalam kerangka pembinaan atlet yang ideal, intervensi psikologis seharusnya menjadi komponen yang
terintegrasi secara sistematis dalam program latihan. Pendekatan kognitif-perilaku atau Cognitive Behavioral
Approach (CBA) merupakan salah satu model intervensi yang telah mendapatkan dukungan luas dalam
literatur karena kemampuannya menjelaskan relasi timbal balik antara kognisi, emosi, dan perilaku (Birrer et
al., 2012). Melalui pendekatan ini, atlet dapat mengidentifikasi distorsi kognitif, menantang pikiran yang tidak
adaptif, serta mengembangkan pola perilaku dan strategi atensi yang lebih konstruktif untuk menunjang
performa (Sullivan et al., 2019). Secara ideal, implementasi CBA dalam konteks olahraga perlu dilakukan
secara terencana, berkelanjutan, dan berbasis bukti ilmiah yang kuat.

Namun demikian, realitas implementasi di lapangan menunjukkan bahwa pemanfaatan intervensi berbasis
CBA dalam pembinaan atlet masih jauh dari optimal. Pelatih dan lembaga pembinaan cenderung
memprioritaskan pelatihan fisik dan teknis, sementara pelatihan mental baru diberi perhatian ketika muncul
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masalah performa yang serius (Ussher et al., 2014; Park et al., 2023). Padahal, sejumlah penelitian telah
menegaskan bahwa regulasi kognitif yang efektif berkontribusi signifikan terhadap konsistensi fokus dan
kesiapan mental atlet dalam menghadapi situasi kompetitif yang kompleks (May et al., 2016; Sollgruber et al.,
2018). Kondisi ini memperlihatkan adanya kesenjangan antara kebutuhan ideal dalam pembinaan atlet dan
praktik implementasi yang berlangsung saat ini.

Selain itu, terdapat celah konseptual dan metodologis yang cukup mencolok dalam literatur terkait
pemanfaatan CBA untuk peningkatan fokus atlet. Sebagian besar penelitian mengenai intervensi psikologis
dalam olahraga masih terfokus pada keterampilan mental umum, seperti imagery, self-talk, atau relaksasi,
tanpa mengaitkannya secara eksplisit dengan mekanisme kognitif yang menjadi inti dari CBA (Broman-Fulks
et al., 2018; Weinberg & Comar, 1994). Penelitian yang mengadopsi CBA pun umumnya berorientasi pada
pengurangan kecemasan atau peningkatan kepercayaan diri, bukan pada fokus atau kontrol atensi sebagai
variabel utama (Isorna-Folgar et al., 2022; Nazaribadie et al., 2021). Di samping itu, beberapa studi
menggunakan pendekatan intervensi yang eklektik tanpa menguraikan kontribusi spesifik dari teknik kognitif-
perilaku yang diterapkan, sehingga menyulitkan proses replikasi maupun pengembangan model intervensi
lanjutan (McCarthy et al., 2020).

Dalam konteks kompetisi yang sarat tekanan, distraksi kognitif merupakan penyebab utama penurunan
performa atlet, terutama pada tahap pertandingan yang menentukan (Limmeroth et al., 2024). Intervensi
berbasis CBA menawarkan kerangka peningkatan fokus yang lebih komprehensif, karena menekankan proses
identifikasi pikiran disfungsional, restrukturisasi kognitif, penerapan alternatif perilaku adaptif, dan penguatan
kontrol atensi melalui latihan bertahap (Motevalli et al., 2022). Pendekatan ini relevan bagi atlet dari berbagai
cabang olahraga, terutama yang membutuhkan tingkat konsentrasi tinggi, seperti panahan, menembak, atau
badminton (Wrisberg et al., 2010; Bhatnagar, 2025).

Selain gap implementatif, literatur juga menunjukkan adanya gap metodologis. Sebagian besar studi tidak
memaparkan secara rinci struktur intervensi, durasi pelaksanaan, maupun mekanisme perubahan yang menjadi
dasar peningkatan fokus (McCarthy et al., 2020). Bahkan penelitian terbaru yang mengkaji mindfulness atau
psychological skills training belum secara menyeluruh mengintegrasikan komponen inti CBA, seperti
cognitive restructuring dan exposure-based cognitive control (Hut et al., 2023; Yang et al., 2025). Kondisi ini
memperkuat urgensi perlunya tinjauan literatur yang komprehensif untuk memetakan pendekatan CBA yang
paling efektif dalam meningkatkan fokus atlet serta untuk mengidentifikasi komponen mekanistik yang
mendasari efektivitas tersebut.

Berdasarkan pemetaan kesenjangan tersebut, studi ini menyajikan kebaruan (novelty) berupa tinjauan literatur
mendalam yang secara spesifik mengevaluasi implementasi pelatihan psikologis berbasis Cognitive
Behavioral Approach dalam meningkatkan fokus atlet. Kebaruan penelitian ini terletak pada analisis integratif
antara teori, struktur intervensi, serta temuan empiris terkait fokus dan regulasi kognitif atlet. Studi ini tidak
hanya merangkum efektivitas CBA secara umum, tetapi juga mengurai mekanisme perubahan kognitif yang
berkontribusi terhadap peningkatan fokus, sekaligus memberikan arahan aplikatif bagi pengembangan model
pelatihan mental yang lebih sistematis dan berbasis bukti (di Fronso et al., 2023; Werner, 2023; Bonetti et al.,
2024; Ruud, 2025). Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi substantif bagi
pengembangan ilmu psikologi olahraga, sekaligus menyediakan landasan ilmiah yang kuat bagi pelatih,
psikolog olahraga, dan lembaga pembinaan atlet dalam merancang intervensi berbasis CBA yang efektif untuk
meningkatkan fokus dan stabilitas performa atlet secara berkelanjutan.

Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain systematic literature review untuk menganalisis implementasi Cognitive
Behavioral Approach (CBA) dalam meningkatkan fokus atlet. Proses penelusuran dilakukan pada database
bereputasi Scopus, Web of Science, dan ScienceDirect dengan kata kunci “cognitive behavioral approach”,
“psychological training”, “athlete focus”, “attention control”, dan “sport psychology intervention”. Kriteria
inklusi meliputi artikel terbit antara 20182025, berbahasa Inggris, dipublikasikan dalam jurnal internasional
terindeks Scopus, serta meneliti intervensi CBA atau teknik kognitif-perilaku pada konteks olahraga. Artikel
yang tidak menjelaskan metodologi secara jelas, bukan penelitian empiris, atau tidak relevan dengan variabel
fokus atlet dikeluarkan dari analisis. Lima artikel yang memenubhi kriteria kemudian dievaluasi menggunakan
pendekatan thematic synthesis untuk mengidentifikasi pola intervensi, mekanisme psikologis yang diperkuat,
dan efektivitas CBA terhadap peningkatan konsentrasi atlet. Validitas temuan dijaga melalui prosedur cross-
checking, critical appraisal, dan penilaian kualitas metodologis berdasarkan kriteria standar PRISMA. Hasil
sintesis ini menghasilkan pemahaman terstruktur mengenai efektivitas, batasan, serta aspek kebaruan

penggunaan CBA sebagai kerangka pelatihan psikologis untuk optimalisasi fokus atlet.
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Hasil dan Pembahasan

Bagian hasil menyajikan rangkuman temuan utama dari lima artikel yang dianalisis dalam tinjauan literatur
ini. Setiap studi dikaji berdasarkan fokus intervensi, desain penelitian, serta kontribusinya terhadap
pemahaman mengenai efektivitas Cognitive Behavioral Approach (CBA) dalam meningkatkan fokus atlet.
Untuk memberikan gambaran yang lebih terstruktur, temuan tersebut disajikan dalam bentuk tabel yang
memuat informasi mengenai penulis dan tahun, metode penelitian, serta fokus hasil yang diperoleh. Penyajian
ini bertujuan memudahkan pembaca dalam mengidentifikasi pola intervensi, kesamaan temuan, dan kekuatan
empiris masing-masing studi sebagai dasar dalam menarik kesimpulan komprehensif mengenai efektivitas
CBA dalam konteks performa atlet.

Tabel 1.
Hasil Review Artikel

Nama & Tahun  Metode Fokus / Temuan Utama
Intervensi berbasis CBT efektif dalam
meningkatkan kesejahteraan psikologis atlet

cedera, mengurangi pikiran negatif, dan
memperkuat strategi coping kognitif.

Intervensi CBT dengan desain pra-
post (pre-test dan post-test) terhadap
atlet yang cedera.

Abdoshahi, M.
dkk. (2024)

Setelah intervensi, terjadi peningkatan pada
kontrol stres dan pengaruh evaluasi performa,
meskipun tidak selalu diterjemahkan ke hasil
kompetisi.

Studi kuasi-eksperimental terhadap
tim junior dayung, intervensi CBT
selama 10 minggu.

Isorna-Folgar, M.
dkk. (2022)

Intervensi  psikologis  secara  umum
Meta-analisis sistematik intervensi menurunkan kecemasan atlet; khususnya,
Li, H. dkk. (2025) psikologis pada atlet (termasuk CBT menunjukkan efek besar pada
CBT), mengikuti pedoman PRISMA. pengurangan kecemasan dengan
heterogenitas antar studi.
MOdl.ll pelat1har} Athlete Psygho— Modul CBT  (restrukturisasi  kognitif)
physical Training & Cognitive . . )
o - membantu  atlet mengidentifikasi dan
Restructuring (delapan sesi . I
mengendalikan pikiran tak relevan tugas,

konsehpg kggmtlf pendidikan) pada meningkatkan kontrol emosi dan konsentrasi.
atlet universitas.

Motevalli, S. dkk.
(2022)

Intervensi CBT (termasuk elemen terapi
> Review sistematik CBT bagi atlet kognitif dan mindfulness) berguna untuk atlet
> dalam konteks ortopedi / pemulihan ortopedi, meningkatkan kontrol emosi,
" cedera. pikiran negatif, dan mendukung pemulihan

mental setelah cedera.

Saito, Y., Sasaki
K., Takeshita, S.
& Morita, K
(2024)

Pembahasan

Implementasi CBA dalam meningkatkan fokus atlet semakin diperkuat oleh bukti empiris terkini yang
menegaskan bahwa intervensi kognitif-perilaku mampu memeodifikasi proses berpikir yang menjadi sumber
utama gangguan perhatian. Meta-analisis terbaru menunjukkan bahwa meskipun psychological skills training
(PST) memiliki efek terbesar terhadap penurunan kecemasan kompetitif, intervensi berbasis CBT tetap
memberikan dampak signifikan terhadap pengurangan kecemasan, yang merupakan salah satu hambatan
utama fokus atlet (Lee & Park, 2024). Tinjauan sistematis lain juga menegaskan bahwa CBT efektif dalam
menurunkan pikiran negatif, memperkuat strategi coping, serta meningkatkan regulasi diri yang menjadi
fondasi stabilitas fokus selama kompetisi (Ahmed et al., 2024). Temuan ini menegaskan bahwa CBA bukan
hanya teknik penguatan mental yang bersifat permukaan, tetapi pendekatan yang menargetkan struktur kognitif
terdalam yang berkaitan dengan kontrol atensi.

Intervensi kuasi-eksperimental pada atlet dayung junior menunjukkan bahwa pelatihan CBT selama sepuluh
minggu meningkatkan stress control dan persepsi evaluasi performa, dua aspek yang sangat berhubungan
dengan kemampuan mempertahankan fokus di bawah tekanan kompetitif (Isorna-Folgar et al., 2022). Hasil
ini mempertegas bahwa restrukturisasi kognitif mengubah bagaimana atlet menilai tekanan dan tuntutan
kompetitif, sehingga perhatian menjadi lebih stabil. Di sisi lain, ulasan sistematis terhadap intervensi
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psikologis dalam olahraga menunjukkan bahwa banyak program pelatihan mental yang efektif belum
menargetkan akar masalah kognitif, melainkan hanya memberikan strategi umum pengelolaan emosi
(Hékansson & Lundgren, 2023). Dengan demikian, CBA memiliki keunggulan distingtif karena fokus pada
koreksi distorsi kognitif seperti catastrophizing, rumination, atau negative performance appraisal yang telah
terbukti mengganggu konsentrasi atlet.

Pendekatan CBA yang dipadukan dengan strategi berbasis mindfulness juga dilaporkan memberikan manfaat
tambahan bagi regulasi perhatian. Studi pada pelari jarak jauh menemukan bahwa integrasi mindfulness
dengan restrukturisasi kognitif dapat meningkatkan kemampuan reappraisal, menurunkan stres fisiologis, dan
memperkuat kesiapan mental untuk mempertahankan fokus (Sasaki et al., 2023). Kombinasi kedua pendekatan
ini memungkinkan atlet tidak hanya menyadari distraksi, tetapi juga memodifikasi pemicu kognitif yang
melahirkan distraksi tersebut.

Sementara itu, penelitian mengenai mental training pada atlet permainan seperti bola basket menunjukkan
bahwa strategi seperti visualisasi, self-instruction, dan relaksasi dapat meningkatkan konsentrasi secara
signifikan (Rahmani & Hosseini, 2022). Namun, program tersebut tidak secara eksplisit menargetkan
perubahan struktur kognitif maladaptif, sehingga efek jangka panjang terhadap stabilitas fokus belum sekuat
intervensi CBA. Hal ini menegaskan bahwa meskipun pendekatan mental training konvensional berguna, CBA
menawarkan kedalaman intervensi yang lebih kuat karena memengaruhi keyakinan dasar yang mengatur
perhatian, evaluasi performa, dan respons emosional atlet.

Secara keseluruhan, hasil-hasil tersebut menunjukkan bahwa CBA memberikan mekanisme perubahan yang
lebih komprehensif dibandingkan pendekatan lain, karena mengombinasikan restrukturisasi kognitif, regulasi
diri, dan paparan perilaku yang relevan dengan konteks kompetisi. Keunggulan tersebut menjadikan CBA
sebagai metode pelatihan psikologis yang paling kuat untuk meningkatkan fokus atlet secara berkelanjutan.
Temuan ini mempertegas relevansi CBA sebagai pendekatan yang tidak hanya mengatasi distraksi, tetapi juga
membangun pola pikir adaptif yang memungkinkan atlet mencapai ketajaman konsentrasi secara konsisten
dalam berbagai situasi performa tinggi.

Kesimpulan

Kesimpulan dari tinjauan ini menegaskan bahwa Cognitive Behavioral Approach (CBA) merupakan
pendekatan psikologis yang paling komprehensif dan efektif untuk meningkatkan fokus atlet karena mampu
menargetkan sumber utama gangguan perhatian, yaitu distorsi kognitif, pikiran otomatis negatif, dan evaluasi
performa yang maladaptif. Berbeda dari pelatihan mental konvensional yang hanya memperkuat keterampilan
permukaan, CBA bekerja pada level kognitif yang lebih dalam melalui restrukturisasi pikiran, pengembangan
regulasi diri, dan modifikasi respons emosional sehingga fokus dapat bertahan stabil bahkan dalam situasi
kompetitif yang penuh tekanan. Bukti empiris menunjukkan bahwa intervensi berbasis CBA tidak hanya
mengurangi kecemasan dan stres yang mengganggu konsentrasi, tetapi juga memperkuat kemampuan atlet
dalam mengelola distraksi internal dan eksternal secara lebih adaptif. Dengan demikian, CBA layak
ditempatkan sebagai pendekatan utama dalam program pelatihan psikologis atlet modern karena menyediakan
fondasi mental yang kokoh untuk mempertahankan perhatian, meningkatkan ketajaman performa, dan
membangun resiliensi psikologis jangka Panjang.
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