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,nrl,u,rl" dalam 
PSlkologl sukan um-

umnya kepada asas 
psikologi, proses tindakan dan 
akibat dadpada tindakan. 

Pentingnya perlge1tahl1lan 
as as psikologi ia 
dapat membantu seseorang 
individu untuk meningkatkan 
pellgawalan sikap semasa 

dalam sukan. 
Di samping itu, manfaat 

adalah psikologi sukan 
membawa kepada 

peIlm~~katan tahap prestasi diri 
mdlVlclu melalui aturan mental 
bagi mengenal pasti had ke­
percayaan diri dan perspektif 
persekitaran lebih sihat 

tUIlnPllan dan mengurang­
kan gangguan sewaktu atlet 

sesebuah pertandingan. 
Justeru, atlet dapat menangani 
keadaan boleh 
jaskan 
semasa pel~talldlng~m n''''I''I'lno_ 

sung. 
Sebenarnya, 

sememangnya me'mrmnval 
keupayaan ten;enldrrl 
menumpukan per'hat:ian 
terhadap pet'tanlo111Lgall, 
mereka 

faktor luaran. 
Contohnya, reaksi 

penyokong,pasukan 
suasana persekitaran 
bukan kebiasaan dan sebaga,m­
ya. Hal 
sering tersasar dal:1p~I.Oa 
utama mereka 
dengan cemerlang semasa 
pertandingan., 

psiJkoI4~gi, ia akan membantu 
seseorang atlet itu untuk 
meningkatkan tahap tUllnPllan 
serta memahami cara 

yang positif 
dari dalam diri atlet, maka 

mengekalkan 
latihan dan 

pertandingan serta secara tid-
ak langsung membantu 
meningkatkan diri 
dan prestasi. 

Seterusnya, ilmu psikologi 
sukan ini dapat memban-
tu keyakinan 
diri atlet yang menghadapi 
gangguan awal seperti kebim­
bangan sebelum pertandingan. C 

Gangguan ini lazimnya akan 
dihadapi oleh semua individu 
yakni akan mewujudkan rasa 
ke bimbangan hasil tindak 
balas semulajadi tubuh terha­
dap tekanan yang dipengaruhi 
oleh takut atau ke-
binlbang:::m tethadap 
yang berlaku. 

Jika seseorang atlet itu 
mempunyai tahap ke­
bimbangan yang terlalu 
tinggi sebelum at au semasa 
peltal1ICllIlga;n, maka secara 

langsung mereka akan 
gagal menunjukkan prestasi 
sebenar. 

Menurut Pensyarah Kanan 
Sains Sukan VMS Dr Moha­
mad Nizam Nazarudin, gam­
baran yang dil~enali sebagai 
latman atau visualisasi 
mental atlet 
untuk me:ngu!rangk:Jtn 
bangan dan menmgk~ltk~tn 

otot. 
n .. "''''"lva. amalan meditasi 

sikap 
mengurang­

ketnmtlarlgaltl, inson;mia 

kesmatan. 

illl 
menggunakannya di dalam 
persaingan, se benar seperti di 
dalam situasi dari segi penon-

, , PROSES mecblitalsi di 

ton, bunyi bising, media 
massa dan pengadil, yang 
boleh mengurangkan kebim­
bangan pada acara sukan. 

"Psikologi dalam sukan juga 
tidak dipisahkan dengan 

motivasi untuk mewu-
pre stasi diri adet yang 

optlmlilm. Ia kerana, adalah 
penting untuk golongan 
berkepentingan terhadap 
atlit seperti ibu bapa, 

sekolah dan masyarakat 
motivasi ses-;, 

eorang atlit mengetahui 
penyebab mengapa.mereka 
mempunyai motivasi untuk 
bersukan. 

"Atlet yang bermotiyasi 
ekstrinsik akan sering bermain 
atau bersukan untuk alas an 
yang salah iaitu seperti men-
gambil dalam sukan 
tertentu hanya kerana desakan 
ibu bapa semata-mata," 
katanya. 

Maka, katanya, jurulatih 
yang bekerja dengan atIit 
juga perlu menerapkan aspek 
psikologi dalam mengen­
dalikan atlit supaya mereka 
mempunyai motivasi 
hat dan melibatkan 
sukan atas sebab yang betul. 

Nizam berkata, psikologi 
dalam aspek sukan juga dapat 
meningkatkan keyaki-
nan diri setiap adet selepas 
me.ngallanl1 kecederaan. 

Ia sesetengahatlet 
kelnUltlg~:ill~m mendapati diri 

telah bersedia sepe­
nUhnya secara fizikal untuk 
kembali dan men-

boleh meIlgm:angkan 
'keyakinan 
ker,igmm dan ketlimlbangan 
semasa pertandingan serta 
menyebabkan atlet 
tur0D11an dan tidak akan 
melakuk;;tn sehabis baik dalam 

untuk 
me:ncapal sesuatu matlamat 
atau perlCalJal~m dalam 
sukan. 




