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Abstrak

Smash merupakan teknik serangan utama dalam bulutangkis yang berkontribusi signifikan terhadap perolehan poin dan
keberhasilan kompetitif atlet. Meskipun selama ini lebih banyak dikaji dari aspek biomekanik dan teknik, berbagai
penelitian menunjukkan bahwa faktor psikologis dan kognitif turut menentukan efektivitas eksekusi smash. Artikel ini
bertujuan mengkaji strategi efektif smash dalam bulutangkis melalui perspektif psikologi olahraga dengan menekankan
peran motivasi, konsentrasi, regulasi emosi, kepercayaan diri, ketangguhan mental, resiliensi, dan fleksibilitas kognitif.
Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain literature review melalui analisis berbagai literatur yang
membahas aspek teknis smash serta faktor psikologis dan kognitif yang memengaruhi performa atlet. Hasil kajian
menunjukkan bahwa efektivitas smash merupakan konstruksi multidimensional yang terbentuk melalui interaksi faktor
teknis, psikologis, dan kognitif. Motivasi, konsentrasi, regulasi emosi, kepercayaan diri, mental toughness, resiliensi,
dan keschatan mental berperan dalam menjaga konsistensi performa di bawah tekanan kompetitif. Selain itu,
kemampuan pengambilan keputusan, antisipasi visual, dan fleksibilitas kognitif berkontribusi terhadap akurasi,
ketepatan waktu, dan kualitas eksekusi smash. Temuan juga menegaskan pentingnya integrasi Psychological Skills
Training (PST), pelatihan kognitif, pemanfaatan teknologi olahraga, serta dukungan pelatih dan lingkungan pembinaan
yang kondusif. Kajian ini berkontribusi dengan menawarkan kerangka pembinaan smash yang holistik dan berbasis
bukti sebagai landasan pengembangan program latihan atlet bulutangkis modern.

Kata Kunci: Bulutangkis; Smash; Psikologi Olahraga; Psychological Skills Training; Performa Atlet

The smash is the primary attacking technique in badminton and plays a decisive role in scoring points and achieving
competitive success. While previous research has largely examined the smash from biomechanical and technical
perspectives, increasing evidence indicates that psychological and cognitive factors substantially influence its
effectiveness. This article examines effective smash strategies through a sport psychology perspective, emphasizing the
roles of motivation, concentration, emotional regulation, self-confidence, mental toughness, resilience, and cognitive
flexibility. The study adopts a qualitative literature review approach, analyzing scholarly publications on both the
technical dimensions of the smash and the psychological and cognitive determinants of athletic performance. The
findings show that smash effectiveness is a multidimensional construct shaped by the interaction of technical,
psychological, and cognitive factors. Motivation, concentration, emotional regulation, self-confidence, mental
toughness, resilience, and mental health support performance consistency under competitive pressure. Furthermore,
decision-making ability, visual anticipation, and cognitive flexibility enhance the accuracy, timing, and quality of smash
execution. The review also underscores the importance of integrating Psychological Skills Training (PST), cognitive
training, sports technology, and supportive coaching environments into athlete development. This study contributes a
holistic, evidence-based framework for smash development that can guide comprehensive training programs for modern
badminton athletes worldwide today effectively.
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PENDAHULUAN

Bulutangkis merupakan cabang olahraga raket yang memiliki karakteristik permainan cepat,
dinamis, dan menuntut integrasi antara kemampuan fisik, teknis, serta psikologis secara simultan. Di
Indonesia, bulutangkis tidak hanya berkembang sebagai aktivitas olahraga, tetapi juga menjadi
identitas prestasi nasional yang telah mengantarkan berbagai capaian di tingkat internasional melalui
ajang bergengsi seperti Thomas Cup, Uber Cup, dan Olimpiade (Schinke et al., 2018; Ramdhani et
al., 2021). Dalam konteks kompetisi global yang semakin ketat, keberhasilan atlet tidak lagi hanya
ditentukan oleh penguasaan teknik dan kondisi fisik, tetapi juga oleh kesiapan psikologis yang
mampu menjaga stabilitas performa di bawah tekanan pertandingan (Lochbaum et al., 2022; Park &
Jeon, 2023).

Dalam permainan bulutangkis modern, salah satu teknik yang paling menentukan hasil
pertandingan adalah smash. Smash merupakan pukulan ofensif yang dilakukan dari atas kepala
dengan kecepatan tinggi dan arah menukik untuk menekan atau mematikan permainan lawan
(Arisman et al., 2018; Cendra, 2018). Teknik ini tidak hanya berfungsi sebagai alat untuk memperoleh
poin, tetapi juga sebagai indikator efektivitas koordinasi antara kekuatan otot, timing, serta kontrol
gerak dalam situasi permainan yang cepat berubah (Hera et al., 2021). Keberhasilan smash sangat
dipengaruhi oleh kombinasi faktor biomekanik seperti power otot lengan dan tungkai serta ketepatan
koordinasi gerak, yang secara langsung menentukan akurasi dan efektivitas pukulan (Kuo et al.,
2022).

Namun demikian, berbagai penelitian menunjukkan bahwa akurasi dan konsistensi smash
masih menjadi salah satu permasalahan utama dalam pembinaan atlet bulutangkis. Kajian
sebelumnya cenderung menitikberatkan pada aspek fisik dan biomekanik, seperti kekuatan otot dan
daya ledak, dalam menjelaskan performa smash (Arisman et al., 2018; Cendra, 2018). Pendekatan
tersebut memberikan kontribusi penting, tetapi belum sepenuhnya mampu menjelaskan inkonsistensi
performa atlet ketika menghadapi tekanan pertandingan. Hal ini menunjukkan adanya keterbatasan
pendekatan reduksionis yang belum mengintegrasikan faktor psikologis sebagai determinan performa
teknik.

Dalam perspektif psikologi olahraga, performa atlet merupakan hasil interaksi kompleks antara
aspek fisiologis, kognitif, dan psikologis (Bell et al., 2022; Filion et al., 2021). Faktor seperti motivasi,
konsentrasi, dan pengelolaan emosi terbukti berperan penting dalam menentukan kualitas eksekusi
teknik di lapangan. Motivasi, baik intrinsik maupun ekstrinsik, berfungsi sebagai pendorong utama
dalam menjaga konsistensi latithan dan kesiapan bertanding, yang pada akhirnya berpengaruh
terhadap kualitas performa teknis (Lochbaum et al., 2022). Sementara itu, konsentrasi menjadi faktor
kunci dalam menjaga fokus terhadap stimulus relevan selama pertandingan, sehingga memengaruhi

ketepatan pengambilan keputusan dalam situasi cepat seperti eksekusi smash (Schinke et al., 2024).
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Selain itu, kondisi psikologis seperti kecemasan dan stres kompetitif dapat memberikan dampak
signifikan terhadap penurunan akurasi dan efektivitas teknik permainan. Dalam situasi pertandingan
dengan tekanan tinggi, atlet dituntut untuk mampu mengendalikan emosi dan mempertahankan
stabilitas mental agar tidak terjadi penurunan performa (Purovi¢ et al., 2020; Tarigan, 2024). Oleh
karena itu, pengelolaan kondisi psikologis menjadi aspek penting dalam mendukung keberhasilan
teknik smash sebagai bagian dari performa kompetitif.

Lebih lanjut, literatur psikologi olahraga kontemporer menegaskan bahwa ketangguhan mental,
ketahanan psikologis, dan fleksibilitas kognitif merupakan komponen penting dalam menjaga
konsistensi performa atlet pada situasi tekanan tinggi (Liew et al., 2019; Rahman & Husain, 2022).
Ketangguhan mental memungkinkan atlet tetap fokus pada tujuan meskipun menghadapi kesulitan,
sementara ketahanan psikologis berperan dalam kemampuan untuk pulih dari kesalahan secara cepat
tanpa kehilangan stabilitas performa (Swann et al., 2017; Zeiger & Zeiger, 2018). Di sisi lain,
fleksibilitas kognitif memungkinkan atlet untuk menyesuaikan strategi permainan secara adaptif
sesuai dinamika pertandingan, termasuk dalam menentukan waktu dan arah eksekusi smash secara
tepat (Park & Jeon, 2023).

Selain faktor internal atlet, peran lingkungan pembinaan juga menjadi determinan penting
dalam pengembangan performa psikologis. Pelatih yang memahami prinsip psikologi olahraga
mampu menciptakan lingkungan latihan yang mendukung pengembangan mental atlet, termasuk
peningkatan kepercayaan diri dan pengendalian emosi dalam situasi kompetitif (Wixey et al., 2024).
D1 samping itu, penerapan psychological skills training seperti imagery, self-talk, dan relaksasi
terbukti efektif dalam meningkatkan performa motorik dan stabilitas psikologis atlet (Hidayat et al.,
2023; Siekanska et al., 2021). Hal ini menunjukkan bahwa pengembangan teknik smash tidak dapat
dipisahkan dari intervensi psikologis yang terstruktur.

Meskipun demikian, kajian yang secara spesifik mengintegrasikan strategi efektif smash
dengan pendekatan psikologi atlet masih relatif terbatas. Sebagian besar penelitian masih
memisahkan antara kajian teknik-biomekanik dan aspek psikologis, sehingga belum memberikan
gambaran yang utuh mengenai faktor-faktor yang memengaruhi keberhasilan smash dalam konteks
pertandingan nyata. Padahal, dalam kompetisi modern yang sangat kompetitif, keberhasilan smash
tidak hanya ditentukan oleh kekuatan fisik dan teknik, tetapi juga oleh kemampuan atlet dalam
mengelola tekanan, menjaga fokus, dan mengambil keputusan secara cepat dan tepat dalam situasi
dinamis (Muharram et al., 2023; Park & Jeon, 2023).

Berdasarkan uraian tersebut, artikel ini bertujuan untuk mengkaji strategi efektif smash dalam
bulutangkis melalui pendekatan psikologi atlet. Kajian ini menekankan integrasi antara faktor

motivasi, konsentrasi, ketangguhan mental, fleksibilitas kognitif, dan regulasi emosi dalam
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mendukung efektivitas eksekusi smash. Hasil kajian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
teoritis dalam pengembangan literatur psikologi olahraga serta kontribusi praktis bagi pelatih dan
pembina atlet dalam merancang strategi latihan yang lebih holistik, terintegrasi, dan berbasis pada

penguatan aspek psikologis untuk meningkatkan performa smash secara optimal.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi literatur (literature
review) yang bertujuan untuk mengkaji strategi efektif smash dalam bulutangkis melalui perspektif
psikologi atlet. Pendekatan ini dipilih karena memungkinkan sintesis berbagai temuan empiris dan
konseptual secara terintegrasi untuk memahami hubungan antara aspek psikologis dan efektivitas
teknik smash dalam konteks performa kompetitif (Lochbaum et al., 2022; Park & Jeon, 2023).

Sumber data penelitian berasal dari artikel jurnal ilmiah nasional dan internasional, buku
akademik, serta prosiding konferensi yang relevan dengan topik bulutangkis dan psikologi olahraga.
Literatur yang dianalisis difokuskan pada dua domain utama, yaitu aspek teknis smash (seperti
akurasi, kekuatan, dan koordinasi gerak) serta aspek psikologis atlet (seperti motivasi, konsentrasi,
dan ketangguhan mental) yang berkontribusi terhadap performa permainan (Bell et al., 2022; Liew et
al., 2019).

Pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran sistematis pada database ilmiah seperti
Google Scholar dan ScienceDirect menggunakan kata kunci terkait badminton smash, sport
psychology, dan athlete performance. Literatur yang dipilih dibatasi pada publikasi tahun 2020-2026
untuk memastikan relevansi dengan perkembangan kajian mutakhir.

Analisis data dilakukan menggunakan analisis isi (content analysis) dengan tahapan reduksi
data, pengelompokan tematik, dan sintesis konsep untuk membangun pemahaman komprehensif
mengenai strategi efektif smash berbasis psikologi atlet. Keabsahan data dijaga melalui triangulasi

sumber literatur untuk memastikan konsistensi dan kredibilitas temuan antar studi yang digunakan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi literatur (literature
review) yang bertujuan untuk mengkaji strategi efektif smash dalam bulutangkis melalui perspektif
psikologi atlet. Pendekatan ini memungkinkan sintesis temuan empiris dan konseptual secara
terintegrasi untuk menjelaskan keterkaitan antara faktor psikologis, fisik, serta konteks pembinaan
terhadap efektivitas teknik smash dalam performa kompetitif. Kajian ini melibatkan 25 referensi
ilmiah yang berasal dari jurnal terindeks Scopus/Web of Science dan jurnal nasional terakreditasi

SINTA, sehingga memberikan dasar evidensial yang kredibel dalam analisis.
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Literatur yang dianalisis mencakup rentang tahun 2016-2024, dengan dominasi publikasi pada
periode 2021-2024 yang merefleksikan perkembangan mutakhir dalam psikologi olahraga dan
performa bulutangkis. Hasil sintesis kemudian dipetakan ke dalam lima dimensi utama sebagaimana
disajikan pada Tabel 1, yaitu aspek fisik, psikologi atlet, kesehatan mental, peran coaching, dan
konteks kompetisi. Setiap dimensi menunjukkan bahwa efektivitas smash tidak hanya ditentukan oleh
kekuatan dan teknik biomekanik, tetapi juga dipengaruhi secara signifikan oleh faktor psikologis
seperti motivasi, konsentrasi, regulasi emosi, ketangguhan mental, serta dukungan sistem pelatihan
dan pengalaman kompetitif. Integrasi kelima aspek tersebut menunjukkan bahwa performa smash
yang optimal merupakan hasil interaksi kompleks antara kesiapan fisik, stabilitas psikologis, kualitas
pembinaan, dan adaptasi dalam situasi pertandingan.

Hasil sintesis literatur menunjukkan bahwa strategi efektif smash dalam bulutangkis tidak dapat
dipahami secara parsial melalui aspek biomekanik semata, melainkan merupakan hasil interaksi
kompleks antara faktor fisik, psikologis, kognitif, serta konteks pembinaan atlet. Berbagai studi yang
dianalisis mengindikasikan bahwa performa smash yang optimal ditentukan oleh kemampuan atlet
dalam mengintegrasikan kekuatan otot, koordinasi gerak, serta pengambilan keputusan dalam situasi
pertandingan yang dinamis. Selain itu, faktor psikologis seperti motivasi, konsentrasi, dan
ketangguhan mental terbukti memiliki kontribusi signifikan dalam menjaga konsistensi eksekusi
teknik di bawah tekanan kompetitif. Berdasarkan temuan tersebut, hasil kajian kemudian dipetakan
ke dalam beberapa tema utama yang merepresentasikan dimensi kunci pembentuk efektivitas smash

dalam bulutangkis.

Tabel 1. Aspek dan Strategi Psikologi dalam Smash Bulutangkis

No Aspek Deskripsi temuan Rekomendasi Praktis

1 Fisik Peningkatan power otot tungkai dan lengan secara signifikan Latihan kekuatan
meningkatkan kecepatan serta daya penetrasi smash. Selain itu, spesifik dan program
fleksibilitas pergelangan tangan berperan dalam presisi arah plyometric terstruktur
pukulan, sedangkan latihan reaksi visual meningkatkan kemampuan
respons dan akurasi dalam situasi cepat.

2 Psikologi  Self-talk terbukti menurunkan kecemasan pra-pertandingan dan Self-talk positif,

meningkatkan keyakinan diri saat eksekusi smash. Imagery yang
dikombinasikan dengan self-talk memperkuat representasi motorik
sehingga meningkatkan konsistensi teknik. Simulasi tekanan
pertandingan  berkontribusi pada stabilitas performa dan
pengendalian emosi saat situasi kritis.

imagery terpandu, dan
simulasi tekanan
kompetisi

Penetapan tujuan yang spesifik meningkatkan konsistensi latihan
smash melalui penguatan motivasi intrinsik. Komunikasi pelatih
berfungsi sebagai faktor penguat psikologis yang meningkatkan
kepercayaan diri dan ketekunan. Resiliensi atlet terbukti berperan
dalam mempercepat pemulihan performa setelah kesalahan eksekusi
smash.

Goal setting, penguatan
positif, dan komunikasi
pelatih efektif

Fleksibilitas kognitif meningkatkan kecepatan dan ketepatan
pengambilan keputusan dalam memilih jenis, arah, dan timing
smash. Atlet dengan kemampuan kognitif adaptif menunjukkan
performa lebih stabil dalam situasi permainan yang berubah cepat
dan tidak terprediksi.

Latihan kognisi,
decision making drill,
dan latihan adaptif
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Penggunaan teknologi dalam psychological skills training PST berbasis video,
meningkatkan efisiensi pembelajaran teknik dan kontrol gerak. VR, dan biofeedback
Biofeedback membantu atlet mengidentifikasi respons fisiologis saat
tekanan, sehingga meningkatkan akurasi dan konsistensi smash
dalam kondisi kompetitif.

3 Kesehatan Stabilitas kesehatan mental berkontribusi pada konsistensi performa  Skrining psikologis

Mental smash jangka panjang. Gangguan psikologis seperti stres dan rutin dan konseling

kejenuhan latihan terbukti menurunkan kualitas akurasi, sedangkan atlet
regulasi diri berperan menjaga stabilitas performa teknis.

4 Coaching Kompetensi psikologis pelatih berpengaruh langsung terhadap Pembinaan psikologis
pembentukan kesiapan mental atlet. Pengalaman kompetisi bertahap pelatih dan kompetisi
meningkatkan toleransi tekanan dan memperkuat stabilitas performa bertahap
smash pada level pertandingan yang lebih tinggi.

Tabel 1 menunjukkan bahwa efektivitas smash dalam bulutangkis merupakan hasil integrasi
multidimensional antara aspek fisik, psikologis, kognitif, dan dukungan sistem pembinaan. Pada
aspek psikologis, strategi seperti self-talk, imagery, dan simulasi tekanan pertandingan berperan
dalam menurunkan kecemasan, meningkatkan kepercayaan diri, serta menjaga stabilitas emosi atlet
sehingga mendukung konsistensi akurasi smash dalam situasi kompetitif. Selain itu, goal setting,
penguatan positif, dan komunikasi pelatih yang efektif terbukti memperkuat motivasi intrinsik serta
meningkatkan komitmen latihan, yang berdampak pada peningkatan kualitas eksekusi teknik secara
berkelanjutan.

Pada aspek kognitif, fleksibilitas berpikir dan latihan pengambilan keputusan taktis
memungkinkan atlet menentukan timing, arah, dan variasi smash secara adaptif sesuai dinamika
permainan. Ketangguhan mental dan resiliensi juga berperan penting dalam menjaga performa di
bawah tekanan serta mempercepat pemulihan setelah kesalahan eksekusi. Lebih lanjut, penggunaan
psychological skills training (PST) berbasis teknologi seperti video analisis, virtual reality, dan
biofeedback berkontribusi dalam meningkatkan kesadaran gerak, kontrol psikofisiologis, dan
efektivitas pembelajaran teknik. Dukungan kesehatan mental melalui skrining rutin dan konseling
membantu menjaga stabilitas psikologis jangka panjang, sedangkan kompetensi coaching dan
pengalaman kompetisi bertahap memperkuat kesiapan mental serta adaptasi atlet dalam menghadapi
tekanan pertandingan. Secara keseluruhan, temuan ini menegaskan bahwa strategi efektif smash tidak
hanya bertumpu pada kemampuan fisik dan teknik, tetapi merupakan hasil sinergi antara kesiapan
psikologis, kecerdasan kognitif, teknologi pelatihan, serta kualitas pembinaan dan pengalaman

kompetitif.

1.  Psikologi Atlet: Regulasi Emosi, Motivasi, dan Kepercayaan Diri

Aspek psikologis merupakan determinan kritis dalam kualitas eksekusi smash, khususnya
melalui tiga konstruk utama: regulasi emosi, motivasi berprestasi, dan kepercayaan diri.
Ketidakstabilan emosi terbukti mengganggu fiming dan akurasi smash karena memicu interferensi
kognitif yang menghambat pengambilan keputusan motorik dalam situasi pertandingan yang dinamis

(Schinke et al., 2024). Dalam kerangka ini, self-talk dan mental imagery berperan sebagai mekanisme
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regulasi kognitif-afektif yang secara simultan mereduksi kecemasan kompetitif dan meningkatkan
kepercayaan diri, sehingga atlet dapat mempertahankan presisi eksekusi smash di bawah tekanan
(Hidayat et al., 2023; Tjiptorini & Oktaviani, 2022).

Motivasi berprestasi selanjutnya berfungsi sebagai penggerak konsistensi latihan teknik.
Muharram et al. (2023) secara empiris membuktikan motivasi sebagai prediktor signifikan ketepatan
smash, sementara Purovi¢ et al. (2020) mengonfirmasi korelasinya dengan pencapaian performa
olahraga secara umum. Pada level kompetisi, motivasi intrinsik mendorong keberanian mengambil
risiko smash agresif di momen kritis, suatu respons yang tidak dapat sepenuhnya dihasilkan oleh
latihan teknis semata. Faktor ekstrinsik melalui komunikasi interpersonal pelatih turut memperkuat
konstruk ini: Sholihah & Pudjijuniarto (2021) dan Wixey et al. (2024) menunjukkan bahwa intervensi
pelatih yang berbasis pengembangan psikologis secara sadar mampu membentuk atribut mental yang
mendukung eksekusi smash berkualitas tinggi pada atlet muda.

Secara keseluruhan, Regulasi emosi, motivasi, dan kepercayaan diri tidak bekerja secara
independen, melainkan membentuk sistem psikologis yang saling berinteraksi dalam mengendalikan
stabilitas performa teknis atlet. Karena itu, efektivitas latihan smash tidak dapat hanya bertumpu pada
aspek biomekanik, tetapi menuntut integrasi intervensi psikologis yang terstruktur dalam siklus

pembinaan sebagai komponen inti, bukan sekadar pelengkap.

2.  Psikologi Kognitif: Fleksibilitas Berpikir dan Pengambilan Keputusan

Fleksibilitas kognitif berperan signifikan dalam efektivitas smash, khususnya dalam
menentukan waktu, arah, dan variasi pukulan secara adaptif. Atlet dengan kemampuan pengambilan
keputusan yang baik menunjukkan respons yang lebih cepat terhadap perubahan pola permainan
lawan. Hal ini mengindikasikan bahwa smash bukan sekadar keterampilan motorik, tetapi juga
produk dari proses kognitif yang kompleks. Ketidakmampuan dalam membaca situasi permainan
dapat menyebabkan kesalahan eksekusi, meskipun atlet memiliki kemampuan fisik yang baik. Oleh
karena itu, latihan kognitif menjadi komponen penting dalam pengembangan strategi smash modern.

Kajian literatur mengidentifikasi fleksibilitas kognitif dan kecepatan pengambilan keputusan
sebagai penentu strategis efektivitas smash yang melampaui kapasitas motorik semata. Rahman &
Husain (2022) menegaskan bahwa fleksibilitas kognitif memungkinkan atlet mengadaptasi waktu,
arah, dan variasi smash secara real-time berdasarkan pembacaan pola gerak lawan. Lebih lanjut,
model latihan kognisi yang terstruktur secara langsung meningkatkan kualitas pengambilan
keputusan taktis dalam situasi permainan yang cepat dan tidak terprediksi (Komarudin et al., 2024).

Temuan ini menegaskan bahwa smash bukan semata-mata produk keterampilan motorik,
melainkan keluaran dari proses kognitif bertingkat yang mencakup persepsi visual, analisis

situasional, hingga eksekusi motorik yang adaptif. Atlet dengan defisit fleksibilitas kognitif
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cenderung mengeksekusi smash pada momen yang kurang optimal meskipun memiliki kapasitas fisik
yang memadai, karena keterlambatan pengambilan keputusan dan rendahnya respons terhadap
dinamika posisi lawan. Kuo et al. (2022) menunjukkan bahwa pelatihan reaksi visual secara
signifikan meningkatkan antisipasi dan ketepatan smash, sehingga memperkuat posisi kecepatan
pemrosesan informasi visual sebagai prediktor performa yang relatif independen dari kekuatan fisik.

Hal ini menegaskan bahwa pendekatan latihan konvensional yang hanya menitikberatkan aspek
teknis-biomekanik menjadi tidak memadai untuk menjawab tuntutan performa modern. Integrasi
Psychological Skills Training (PST) berbasis teknologi (Siekanska et al., 2021; Park & Jeon, 2023)
menawarkan efektivitas lebih tinggi karena menyasar dimensi kognitif yang selama ini terabaikan
dalam periodisasi latihan tradisional. Oleh karena itu, program pembinaan smash modern perlu
memasukkan latihan kognitif eksplisit seperti simulasi pengambilan keputusan, video-based
anticipation training, dan latihan reaksi visual terstruktur sebagai komponen wajib. Pelatih juga perlu
merancang skenario latihan yang mereplikasi tekanan taktis pertandingan nyata agar fleksibilitas

berpikir atlet berkembang secara sistematis, terukur, dan berkelanjutan.

3. Ketangguhan Mental dan Resiliensi dalam Tekanan Kompetisi

Kajian literatur secara konsisten menunjukkan bahwa mental toughness dan resiliensi
merupakan konstruk psikologis protektif yang berperan dalam menjaga stabilitas performa smash
pada situasi kompetisi bertekanan tinggi. Liew et al. (2019) menegaskan bahwa mental toughness
bersifat multidimensional, mencakup kontrol kognitif, regulasi emosi, dan persistensi motivasional
yang secara kolektif menopang kemampuan atlet mempertahankan presisi teknik dalam kondisi
tertinggal maupun reli berkepanjangan, serta sebagai kapasitas yang bersifat laten namun dapat dilatih
(Zeiger & Zeiger, 2018), sehingga tidak dapat dipahami sebagai atribut statis atau semata bawaan.

Secara mekanistik, penurunan akurasi smash dalam situasi krusial lebih tepat dipahami sebagai
konsekuensi dari melemahnya sistem regulasi psikologis, bukan sekadar kegagalan teknis. Swann et
al. (2017) melalui konsep clutch performance menjelaskan bahwa performa optimal pada momen
kritis ditentukan oleh kondisi psikologis spesifik, terutama fokus terarah dan kontrol arousal;
ketiadaannya menyebabkan penurunan eksekusi meskipun kemampuan teknis memadai. Dalam relasi
fungsionalnya, mental toughness bekerja sebagai mekanisme preventif yang menjaga konsistensi
performa sejak awal, sementara resiliensi berperan sebagai mekanisme pemulihan pasca-kesalahan,
termasuk setelah unforced error pada smash (O’Brien et al., 2021; Yukelson & Weinberg, 2016).
Oleh karena itu, mental toughness dan resiliensi membentuk sistem pertahanan psikologis berlapis
yang saling melengkapi dalam menjaga stabilitas performa. Ketiadaan integrasi keduanya dalam
pembinaan berimplikasi pada paradoks atlet: unggul secara teknis tetapi rapuh dalam situasi

kompetitif bertekanan. Karena itu, intervensi berbasis simulasi tekanan bertahap dan debriefing
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pascalaga menjadi strategi paling relevan untuk mengembangkan keduanya secara simultan,

sistematis, dan berkelanjutan.

4.  Psychological Skills Training (PST) Berbasis Teknologi

Integrasi teknologi dalam Psychological Skills Training (PST) menandai pergeseran pembinaan
psikologis atlet dari pendekatan yang dominan berbasis instruksi verbal menuju intervensi yang lebih
objektif, terukur, dan adaptif. Siekanska et al. (2021) menunjukkan bahwa pemanfaatan teknologi,
seperti video analysis, virtual reality (VR), dan biofeedback, secara konsisten meningkatkan
efektivitas pengembangan keterampilan psikologis atlet elite, terutama pada aspek kontrol arousal,
kecepatan respons, dan stabilitas performa motorik. Lebih lanjut PST berbasis teknologi sebagai
respons terhadap keterbatasan pendekatan konvensional yang cenderung bergantung pada evaluasi
subjektif dan refleksi verbal (Park & Jeon, 2023).

Keunggulan utama teknologi terletak pada kemampuannya menyediakan umpan balik
psikofisiologis secara real-time sehingga proses regulasi diri dapat dilakukan secara lebih akurat.
Melalui biofeedback, atlet dapat mengenali perubahan respons fisiologis yang berkaitan dengan
peningkatan tekanan kompetitif, seperti ketegangan otot dan fluktuasi denyut jantung, yang
berpotensi mengganggu kualitas eksekusi smash. Pada saat yang sama, pelatihan reaksi visual
berbasis teknologi terbukti meningkatkan kemampuan antisipasi dan ketepatan pengambilan
keputusan dalam permainan cepat. Kuo et al. (2022) menunjukkan bahwa peningkatan kapasitas
pemrosesan informasi visual berkontribusi langsung terhadap akurasi smash, menegaskan bahwa
kualitas eksekusi teknik tidak hanya ditentukan oleh kemampuan biomekanik, tetapi juga oleh
efisiensi fungsi kognitif yang mendasarinya.

Meskipun demikian, sintesis lintas studi mengindikasikan adanya keterbatasan dalam
generalisasi temuan. Sebagian besar penelitian masih berfokus pada atlet elite dan semi-elite yang
memiliki akses terhadap dukungan teknologi dan sumber daya pembinaan yang memadai. Lochbaum
et al. (2022) memang mengonfirmasi efektivitas intervensi psikologi olahraga secara umum, tetapi
juga menegaskan bahwa besarnya dampak sangat dipengaruhi oleh konteks implementasi, kualitas
pendampingan, dan kesiapan infrastruktur. Temuan ini menegaskan bahwa efektivitas PST berbasis
teknologi ditentukan oleh kesiapan sistem pembinaan, bukan semata kecanggihan perangkat.
Teknologi hanya berfungsi sebagai pengungkit ketika didukung kompetensi pelatih, kapasitas
organisasi, dan infrastruktur yang memadai. Tanpa integrasi ketiga aspek tersebut, inovasi psikologi
olahraga berisiko berhenti pada level konseptual sehingga gagal menghasilkan peningkatan performa

smash yang berkelanjutan dan terukur.
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5. Kesehatan Mental Atlet

Kajian literatur menempatkan kesehatan mental sebagai fondasi psikologis yang menopang
keberlanjutan performa atlet, termasuk dalam menjaga konsistensi kualitas smash sepanjang siklus
latihan dan kompetisi. Position stand International Society of Sport Psychology (ISSP) menegaskan
bahwa kesehatan mental berkaitan erat dengan performa, perkembangan atlet, dan ketahanan karier
jangka panjang (Schinke et al., 2018), dan integrasi layanan kesehatan mental secara menyeluruh,
mulai dari deteksi dini, dukungan preventif, intervensi klinis, hingga reintegrasi pascagangguan
sebagai bagian dari sistem pembinaan olahraga prestasi (Schinke et al., 2024). Kondisi ini
mengindikasikan kesehatan mental tidak lagi dapat diposisikan sebagai isu kesejahteraan semata,
melainkan sebagai determinan strategis dalam pengembangan performa olahraga.

Dari perspektif mekanistik, kesehatan mental berperan sebagai fondasi yang menopang fungsi
psikologis dan neurokognitif yang diperlukan dalam eksekusi smash. Stres kronis, kecemasan, dan
burnout dapat mengganggu konsentrasi situasional, kualitas pengambilan keputusan, regulasi
arousal, serta koordinasi motorik, sehingga menurunkan akurasi dan konsistensi pukulan. Kondisi ini
semakin diperkuat oleh temuan Struk et al. (2016) yang menunjukkan bahwa kecenderungan
mengalami kejenuhan (boredom proneness) dan lemahnya regulasi diri berkontribusi terhadap
penurunan motivasi serta kualitas pelaksanaan keterampilan yang menuntut repetisi tinggi, seperti
latihan smash. Akibatnya, keterlibatan atlet dalam proses latihan menjadi kurang optimal dan
menghambat akumulasi adaptasi teknis maupun psikologis. Berbeda dengan konstruk seperti mental
toughness, self-talk, atau imagery yang berfungsi pada aspek performa yang lebih spesifik, kesehatan
mental bekerja pada level yang lebih fundamental karena menentukan kemampuan atlet untuk
memanfaatkan berbagai intervensi psikologis secara efektif. Sejalan dengan itu, Ramdhani et al.
(2021) menegaskan bahwa gangguan kondisi psikologis akan mengurangi kapasitas individu dalam
mengakses sumber daya kognitif dan emosional yang dibutuhkan untuk mendukung performa.
Dengan demikian, kesehatan mental merupakan prasyarat fundamental bagi efektivitas seluruh
intervensi psikologi olahraga dan keberlanjutan performa atlet. Karena itu, skrining psikologis,
layanan konseling, dan sistem dukungan mental perlu diintegrasikan secara sistematis dalam
periodisasi latihan. Pembinaan yang mengabaikan aspek ini berisiko menghasilkan atlet yang unggul
secara teknis, tetapi rentan mengalami penurunan performa ketika menghadapi tekanan kompetitif

yang berkepanjangan.

6. Coaching dan Pengalaman Kompetisi
Temuan kajian menunjukkan bahwa efektivitas smash tidak hanya ditentukan oleh kualitas
latihan teknis, tetapi juga oleh lingkungan pembinaan yang membentuk perkembangan psikologis

atlet secara berkelanjutan. Dalam konteks ini, peran pelatih dan pengalaman kompetisi menjadi faktor
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penting yang memengaruhi kemampuan atlet mempertahankan kualitas performa di bawah tekanan.
Wixey et al. (2024) menegaskan bahwa pelatih yang secara sengaja mengintegrasikan strategi
pengembangan psikologis mampu meningkatkan atribut mental seperti kontrol tekanan, kepercayaan
diri, dan konsistensi performa pada atlet muda. Lebih lanjut kualitas komunikasi interpersonal pelatih
berkontribusi terhadap peningkatan motivasi berprestasi, yang memperkuat komitmen atlet dalam
menjalani proses latihan yang intensif dan berulang (Sholihah & Pudjijuniarto, 2021).

Hasil ini mengindikasikan bahwa fungsi pelatih tidak lagi dapat dipersempit sebagai penyampai
instruksi teknis, melainkan sebagai aktor sentral yang membentuk kesiapan psikologis atlet. Melalui
pola komunikasi, desain latihan, pemberian umpan balik, dan pengelolaan respons terhadap
kesalahan, pelatih berperan dalam mengembangkan kapasitas mental yang mendukung kualitas
eksekusi smash. Namun, penguatan psikologis yang dibangun dalam latihan memerlukan konteks
pengujian yang autentik agar dapat berkembang secara optimal. Kondisi ini memberikan pengalaman
kompetisi sebagai stimulus adaptif yang berbeda dari lingkungan latihan karena menghadirkan
tekanan nyata, ketidakpastian situasional, serta tuntutan pengambilan keputusan yang lebih kompleks
(Worrell et al., 2016). Paparan kompetisi yang terstruktur memungkinkan keterampilan psikologis
yang dibangun dalam latihan diuji dan dikonsolidasikan dalam situasi performa nyata. Karena itu,
kualitas coaching dan pengalaman kompetisi harus dipahami sebagai komponen yang saling
bergantung dalam ekosistem pembinaan. Tanpa kompetensi psikologis pelatih dan jalur kompetisi
yang progresif, pengembangan teknik smash berisiko menghasilkan performa yang kuat dalam
latihan, tetapi tidak stabil dalam pertandingan.

Secara keseluruhan, kajian ini menunjukkan bahwa efektivitas smash dalam bulutangkis tidak
dapat dijelaskan melalui pendekatan teknis atau fisik semata, melainkan merupakan produk interaksi
dinamis antara kapasitas fisik, keterampilan psikologis, fungsi kognitif, kesehatan mental, dukungan
teknologi, dan kualitas lingkungan pembinaan. Hal ini menggeser paradigma pembinaan dari
orientasi teknik yang bersifat parsial menuju model pengembangan performa yang lebih integratif
dan berbasis bukti. Dalam kerangka tersebut, kemampuan smash yang konsisten ditentukan oleh
kesiapan atlet mengelola tekanan, mengambil keputusan secara cepat dan akurat, serta
mempertahankan stabilitas performa dalam berbagai konteks kompetisi. Oleh karena itu, seluruh
komponen tersebut harus diintegrasikan dalam satu sistem pembinaan yang kohesif, dengan pelatih
sebagai penggerak utama yang menghubungkan pengembangan teknis, psikologis, kognitif, dan

teknologi secara berkelanjutan untuk menghasilkan performa yang adaptif, stabil, dan kompetitif.
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KESIMPULAN

Hasil kajian menunjukkan bahwa efektivitas smash dalam bulutangkis merupakan hasil
interaksi multidimensional antara faktor biomekanik, psikologis, dan kognitif. Performa smash tidak
hanya ditentukan oleh penguasaan teknik dan kapasitas fisik, tetapi juga dipengaruhi oleh motivasi,
konsentrasi, regulasi emosi, kepercayaan diri, mental toughness, resiliensi, serta kesehatan mental.
Selain itu, kemampuan pengambilan keputusan, antisipasi visual, dan fleksibilitas kognitif
berkontribusi terhadap akurasi, ketepatan waktu, dan konsistensi eksekusi smash dalam situasi
pertandingan yang dinamis. Temuan ini menegaskan bahwa kualitas performa atlet bergantung pada
integrasi berbagai kapasitas yang bekerja secara simultan selama kompetisi.

Hal ini mengindikasikan pengembangan kemampuan smash perlu dilakukan melalui
pendekatan pembinaan yang holistik dan berbasis bukti dengan mengintegrasikan Psychological
Skills Training (PST), pelatihan kognitif, pemanfaatan teknologi, dukungan kesehatan mental, dan
lingkungan pembinaan yang kondusif. Pelatih berperan sebagai fasilitator yang menghubungkan
pengembangan aspek teknis, fisik, psikologis, dan kognitif dalam satu sistem yang terpadu. Penelitian
selanjutnya perlu menguji efektivitas model pembinaan terintegrasi pada berbagai kelompok usia dan
tingkat kompetisi guna memperkuat validitas implementasi temuan dalam konteks pembinaan

bulutangkis yang lebih luas.
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