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Abstract (English)

In sports confidence is the main key for athletes to open the door to maximum
achievement. But in reality there are still many athletes who have problems related
to self-confidence when competing. This study aims to determine the effectiveness
of self-talk on the self-confidence of SMA Negeri 4 West Sumatra athletes as well
as to see the comparison between the group given the treatment and the group not
given the treatment. The research method used is quantitative with a quasi-
experiment design nonequivalent control group design. Sampling was carried out
using simple random sampling technique on athletes of SMA Negeri 4 West
Sumatra. The instrument used is a self-confidence scale developed by Vealey
(1986). Data analysis was performed with paired sample t-test and independent
sample t-test to see the effectiveness of self-talk on self-confidence. The results
showed that self-talk is effective in increasing the confidence of athletes at SMAN
4 West Sumatra which can be seen from the significant difference in results
between the pre-test and post-test of the experimental group and there is a
difference in scores between the experimental group that received treatment and
the control group that was not given any treatment.

Abstrak (Indonesia)

Dalam olahraga kepercayaan diri ialah kunci utama bagi atlet untuk membuka
pintu menuju prestasi maksimal. Namun pada kenyataannya masih banyak atlet
yang bermasalah terkait kepercayaan diri saat bertanding. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui efektivitas self-talk terhadap kepercayaan diri atlet SMA Negeri
4 Sumatera Barat sekaligus melihat perbandingan antara kelompok yang diberikan
perlakuan dan kelompok yang tidak diberikan perlakuan. Metode penelitian yang
digunakan adalah kuantitatif dengan desain quasi-experiment nonequivalent
control group design. Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik simple
random sampling pada atlet SMA Negeri 4 Sumatera Barat. Instrumen yang
digunakan adalah skala kepercayaan diri yang dikembangkan oleh Vealey (1986).
Analisis data dilakukan dengan paired sample t-test dan independent sample t-test
untuk melihat efektivitas self-talk terhadap kepercayaan diri. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa self — talk efektif dalam meningkatkan kepercayaan atlet di
SMAN 4 Sumatera Barat yang terlihat dari perbedaan hasil yang signifikan antara
pre-test dan post-test dari kelompok eksperimen serta terdapat perbedaan nilai
antara kelompok eksperimen yang mendapat perlakuan dengan kelompok kontrol
yang tidak diberikan perlakuan apapun.
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Olahraga meningkatkan kualitas hidup manusia dengan manfaat seperti meningkatkan
metabolisme dan pola hidup sehat (Hardiyono, 2019). Meski semua umur dapat berolahraga, ada
perbedaan antara mereka yang berolahraga untuk kebutuhan kesehatan dan mereka yang menjadi
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atlet dengan tujuan kompetitif. Atlet berlatih untuk meningkatkan kemampuan kompetitif mereka.
Namun, kemampuan fisik yang baik saja tidak cukup. Kondisi mental dan psikis yang baik juga
penting. Atlet yang percaya diri yakin pada kemampuannya dan dapat mencapai prestasi maksimal
(Gunarsa, 1996; Satiadarma, 2000).

Kepercayaan diri adalah kunci utama bagi atlet untuk mencapai prestasi maksimal.
Menurut Sin (2017), prestasi maksimal dicapai melalui kombinasi kondisi fisik, teknik, taktik, dan
kepercayaan diri yang baik. Gunarsa (2004) juga menyatakan bahwa performa atlet dipengaruhi
oleh fisik, teknik, dan psikis, dengan kepercayaan diri sebagai aspek psikologis yang krusial.
Tanpa kepercayaan diri, berbagai masalah bisa muncul. Atlet yang kurang percaya diri akan
meragukan kemampuannya, yang memengaruhi aspek psikis lainnya (Lauster dalam Komarudin,
2013). Kepercayaan diri yang rendah seringkali menjadi hambatan bagi atlet untuk mencapai
performa terbaik mereka, oleh karena itu, Yulianto & Nashori (2006) menegaskan bahwa
kepercayaan diri merupakan modal utama bagi atlet untuk meraih prestasi.

Namun pada kenyataannya masih banyak atlet yang bermasalah terkait kepercayaan diri
saat bertanding, adapun beberapa faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri atlet secara umum
terdiri dari faktor internal dan eksternal. Faktor eksternal seperti pandangan orang lain atau stigma
negatif terhadap individu, misalnya kurangnya apresiasi terhadap pencapaian individu, dapat
menurunkan kepercayaan diri. Faktor internal yang tak kalah penting adalah persepsi individu
terhadap diri sendiri. Jika individu membiarkan persepsi negatif orang lain merasuk dan
mengalahkan pemahamannya tentang diri sendiri, yang seharusnya dia kenali dengan baik, maka
kepercayaan dirinya akan tergerus.

Meninjau situasi di SMA Negeri 4 Sumatera Barat dengan siswa yang mayoritas terdiri
dari atlet dari berbagai cabang olahraga dengan prestasi yang gemilang dibidangnya. Namun
ternyata, setelah ditelaah lebih lanjut prestasi tersebut tidak sejalan dengan keadaan psikis para
atlet yang ternyata seringkali merasa kurang atau bahkan tidak percaya diri saat pertandingan
dilaksanakan. Hal ini terjadi karena banyak faktor seperti melihat performa tim lawan yang pada
menit pertama yang mungkin cukup memukau, merasa tiba-tiba tidak yakin dengan kemampuan
diri sendiri atau hal lain seperti melihat supporter dari tim lawan yang kompak dan itu cukup
mengganggu konsentrasi, penilaian diri yang negatif dan kurangnya apresiasi dari orang lain
sehingga menurunkan kepercayaan diri mereka. Padahal seharusnya untuk ukuran seorang atlet
yang sudah sering mengikuti pertandingan dan mempersiapkan diri dalam kurun waktu yang tidak
sebentar dengan menekuni Latihan tentu hal-hal tersebut sangat disayangkan jika terus berlanjut.

Berangkat dari permasalahan terkait kepercayaan diri pada atlet, self-talk dapat menjadi
solusi untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet. Penelitian menunjukkan bahwa self-talk adalah
faktor penting dalam membangun kepercayaan diri (van Raalte, Vincent, dan Brewer, 2016;
Hatzigeorgiadis dkk., 2009; Shariati & Kalkhoran, 2016). Self-talk membantu atlet mengendalikan
pikiran dan perasaan mereka, sehingga dapat tampil maksimal dalam pertandingan. Kemampuan
positive self-talk berperan penting dalam meningkatkan kepercayaan diri dan keyakinan terhadap
kemampuan diri. Individu yang terbiasa berbicara positif dengan diri sendiri tidak akan mudah
merasa takut atau cemas terhadap lingkungan sekitarnya (Indraharsani & Budisetyani, 2017).

Seligman dan Reichenberg (dalam Erford, 2015:223), self-talk merupakan sebuah pep-talk
(pembicaraan untuk membangkitkan semangat dan antusiasme) positif yang diberikan seseorang
kepada dirinya sendiri berulang kali. Sedangkan pengertian self-talk menurut Hackfort &
Schwenkmezger (dalam Chroni, 2007) menyebutkan bahwa self-talk merupakan sebuah dialog
eksternal ataupun internal digunakan untuk memberikan instruksi dan penguatan pada kinerja
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sepanjang pelaksanaan keterampilan sehari-hari. Sementara itu, Hardy, dkk., (dalam Araki, dkk,
2006) self-talk didefinisikan sebagai sebuah fenomena multidimensi yang berfokus pada
verbalisasi atlet yang ditujukan kepada diri sendiri. Menurut (Hardy, 2006) menyebutkan bahwa
self — talk terdiri dari lima dimensi yaitu dimensi Valensi, dimensi Keterbukaan (Overtness
Dimension), dimensi Interpretasi Motivasional, dimensi Fungsi Self-Talk, dimensi Frekuensi.

Iswari & Harini (2005) mengemukakan bahwa self-talk dengan diri sendiri memiliki
pengaruh signifikan terhadap pola pikir dan perasaan. Semakin positif kata-kata yang diucapkan
pada diri sendiri, maka semakin positif pula perasaan yang menyertainya. Sehingga meningkatkan
mood dan optimisme. Zastrow (1979) menekankan manfaat self-talk positif untuk meningkatkan
mood dan fokus saat tubuh lelah. Caranya adalah dengan mengucapkan kata-kata atau kalimat
positif dalam pikiran.

Penelitian lebih lanjut menunjukkan bahwa self-talk terbukti efektif dalam meningkatkan
performa atlet dalam berbagai aspek seperti presisi, ketepatan waktu, kecepatan, dan kemampuan
teknis (Ostafe dalam Komarudin, 2017; Boroujeni dan Shahbazi, 2011; Lukas, 2010). Pelari yang
menggunakan self-talk menghadapi pertandingan dengan lebih baik dibandingkan yang tidak
(Hatzigeorgiadis et al., 2013; Andrianto, 2017).

Dengan demikian, untuk membuktikan teori tersebut peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian dengan judul “Efektivitas Self-Talk Terhadap Kepercayaan Diri Atlet di SMA Negeri
4 Sumatera Barat”.

Ho : Tidak Terdapat Efektivitas Self-Talk Terhadap Kepercayaan Diri Pada Atlet di SMA
Negeri 4 Sumatera Barat

Ha: Terdapat Efektivitas Self-Talk Terhadap Kepercayaan Diri Pada Atlet di SMA Negeri 4
Sumatera Barat

METODOLOGI
Desain Penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif statistik deskriptif dengan desain penelitian
Quasi - experiment. Creswell (2015) menjelaskan bahwa Quasi — experiment merupakan suatu
metode eksperimental yang tidak melibatkan pengacakan (randomization), namun melibatkan
penempatan partisipan ke dalam kelompok tertentu. Jenis desain dari metode Quasi — experiment
yang digunakan dalam penelitian ini adalah Nonequivalent Control Group Design, dimana
sekelompok subjek dipilih dari populasi tertentu dan diberikan pre — test sebelum menerima
perlakuan. Setelah perlakuan diberikan, subjek tersebut mengikuti post — test untuk mengevaluasi
efek perlakuan pada kelompok. Instrumen yang digunakan memiliki nilai yang setara. Perbedaan
antara hasil post — test kelompok eksperimen dan post — test kelompok control mencerminkan
dampak dari perlakuan yang diberikan.

Metode ini digunakan sesuai dengan tujuan dari penelitian ini, yaitu untuk mengetahui
efektivitas self-talk terhadap kepercayaan diri atlet SMA Negeri 4 Sumatera Barat sekaligus
melihat perbandingan antara kelompok yang diberikan perlakuan dan kelompok yang tidak
diberikan perlakuan.
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Tabel 1
Desain Penelitian
Kelompok Pre — Test Treatment Post — Test
Kelompok Eksperimen Tl X T2
Kelompok Kontrol Tl - T2

Sumber: Sugiyono (2012)

KET:

T1: Tes awal (Pre — Test) dilakukan sebelum diberikan perlakuan

X: Perlakuan (Treatment) diberikan kepada atlet SMAN 4 Sumatera Barat kelompok
eksperimen

T2: Tes akhir (Post — Test) dilakukan setelah diberikan perlakuan (kelompok eksperimen)
atau tanpa diberikan perlakuan sama sekali (kelompok kontrol)

Variabel Penelitian
Dalam penelitian ini, terdapat dua variabel yang diteliti diantaranya yaitu self —talk sebagai
variabel eksperimental (X) dan kepercayaan diri sebagai variabel dependent (Y).

Isntrument Penelitian

Dalam penelitian ini, terkait dengan variabel self — talk sebagai variabel eksperimental
dalam pemberian intervensi disediakan modul yang telah disusun oleh peneliti terkait dengan
terapi ini. Sementara itu, kepercayaan diri sebagai variabel dependent diukur dengan skala
kepercayaan diri yang dikembangkan oleh Vealey (1986) yaitu the State Sport Confidence
Inventory (SSCI) yang kemudian dibuat oleh Raslanang (2017) dan diadaptasi dalam Pratama, M.
I. (2019) yang terdiri dari 13 item dengan pernyataan positif dan negatif yang dalam prosesnya
dilakukan beberapa modifikasi bahasa terhadap skala yang digunakan, tetapi tidak mengubah
esensi atau substansi dari skala tersebut. Skala ini dalam bentuk pernyataan dengan empat pilihan
dimulai dari sangat sesuai (SS), sesuai (S), tidak sesuai (TS), dan sangat tidak sesuai
(STS). Adapun nilai validitas dari skala SSCI ini bergerak mulai 0.333 dengan nilai Cronbach's
Alpha sebesar 0,919 sehingga dapat dikategorikan sangat reliabel dan valid.

Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh Atlet SMAN 4 Sumatera Barat dengan sampel
penelitian terdiri dari dua kelompok atlet, yaitu atlet kelompok eksperimen (diberikan perlakuan)
dan atlet kelompok kontrol (tidak diberikan perlakuan) yang dipilih menggunakan teknik Simple
Random Sampling, dimana dalam pengambilan sampel dari populasi yang dilakukan secara acak
tanpa memperhatikan strata yang ada dalam populasi tersebut (Sugiyono, 2019:129). Dua
kelompok atlet tersebut diambil dari siswa/i kelas XI dengan jumlah per-kelompok masing —
masing 12 orang, sehingga total keseluruhan partisipan terdiri dari 24 orang siswa/i.

Lokasi Penelitian
Penelitian ini dilakukan di SMAN 4 Sumatera Barat selama tiga kali pertemuan dengan
durasi setiap pertemuan selama 90 menit. Selama tiga pertemuan tersebut meliputi sesi pre-test

Page | 191
http://jurnal.anfa.co.id/index.php/afeksi



05’5@0?09 2961-8762
G{}(}% AFEKSI

Jurnal Psikologi, Filsafat dan Saintek (2024), 3 (2): 191-201

dan post-test terhadap kelompok kontrol dan kelompok eksperimen serta pemberian intervensi
kepada kelompok eksperimen.

Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan penyebaran
kuisioner dan observasi. Teknik survei ini dilakukan untuk mengetahui bagaimana kepercayaan
diri atlet SMAN 4 Sumatera Barat dan pertimbangan evaluasi intervensi psikologi non-klinis
kedepannya pada atlet di SMAN 4 Sumatera Barat. Mekanisme dari penyebaran kuisioner ini
dibagi kedalam dua tahap yaitu pre-test dan post-test kepada kedua kelompok dengan perbedaan
nantinya pada kelompok eksperimen mereka akan mendapatkan intervensi setelahnya dan
kelompok kontrol dibiarkan. Lalu setelah beberapa waktu sesuai dengan ketentutan penelitian
dilakukan pengumpulan data post-test.

Teknik Analisis Data

Terkait dengan Teknik analisis data, dalam penelitian ini peneliti melakukan beberapa
analisis diantaranya analisis deksriptif, lalu dilanjutkan dengan uji asumsi yang meliputi uji
normalitas dan uji homogenitas. Setelahnya, saat uji asusmsi telah terpenuhi dilanjutkan dengan
uji t-test yaitu Paired Sample T-Test dan Independent Sample T-Test. Semua analisis ini dilakukan
menggunakan software SPPS for Windows dan JASP.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada bagian ini, peneliti akan menjabarkan hasil dan interpretasi dari data yang telah diperoleh
selama penelitian. Penjabaran pada bagian ini ini dibagi menjadi tiga bagian yaitu bagian pertama
menjabarkan gambaran umum partisipan penelitian, bagian kedua menjabarkan hasil dan analisis
utama penelitian, bagian ketiga menjabarkan hasil dan analisis tambahan.

Gambaran Umum Partisipan

1. Berdasarkan Jenis Kelamin
0100 JENIS KELAMIN

B LAkiLak
00 B PerEMPUAN

Berdasarkan jenis kelamin, terdapat 18 partisipan yang berjenis kelamin laki-laki dengan
persentase 75% sedangkan sisanya yaitu 6 orang lainnya adalah perempuan dengan
persentase 25%
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2. Berdasarkan Usia

0/100 USIA

Berdasarkan usia, terdapat 8% partisipan yang berusia 16 tahun, 21% partisipan yang
berusia 17 tahun dan sisanya yaitu 71% yang berusia 18 tahun.
3. Berdasarkan Cabang Olahraga yang Digeluti

0/100 Cabang Olahraga

. Gulat

20 . Judo
. Karate
. Sepak bola

Sepak takraw
. Taekwondo

. pencak silat

Berdasarkan Cabang Olahraga, persebaran partisipan terdiri dari partisipan dengan cabang
olahraga gulat, judo, karate sepak bola, sepak takraw, taeckwondo dan pencak silat.

Analisis Penelitian
1. Analisis Deskriptif

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Wean Std. Deviation  Variance
Statistic Statistic Statistic Statistic  Std. Error Statistic Statistic

Pre-Test Eksperimen 12 25 42 30,67 1,384 4793 22,870
PostTest Eksperimen 12 36 52 42,92 1,644 5,696 32,447
Pre-Test Kontrol 12 26 36 30,78 780 2,701 7,285
Post-Test Kontrol 12 25 38 32,83 1,014 3,512 12,333
Valid M (listwise) 12

Berdasarkan data diatas dapat dilihat mean kelompok eksperimen untuk pre-test dan post-
test secara berurutan sebesar 30,67 dan 42,92 skor terendah adalah pada pre-test 25 dan
post-test 36, skor tertinggi untuk pre dan post-test yaitu 42 dan 52, standar deviasi pre-test
4,793 dan post-test 5,696 yang diperoleh dari 12 partisipan penelitian yang terlibat dalam
kelompok eksperimen.

Sementara itu, untuk kelompok kontrol, diperolen mean pre-test dan post-test secara
berurutan sebesar 30.75 dan 32.83 dengan skor terendah pada pre-test 26 dan post-test 25,
skor tertinggi untuk pre-test 36 dan post-test 38 dengan standar deviasi pre-test 2,701 dan
post-test 3,512 yang diperoleh dari 12 partisipan penelitian kelompok kontrol.
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2. Uji Asumsi

a. Uji Normalitas

T

Ko

Kelas Statistic

Hasil  Pre-Test Eksperimen 222 12 105 910 12 211
Post-Test Eksperimen 147 12 2007 917 12 265

Pre-TestK
PostTest Kontrol 156 12 2007 948 12 605

276 12 012 894 12 132

* This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

Berdasarkan uji normalitas yang telah dilakukan melalui software pengolah data IBM
SPSS for windows, terlihat bahwa nilai signifikansi Kolmogorov Smirnov maupun
Shapiro Wilk dari kedua kelompok yang terlibat yaitu kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol baik itu saat pre — test maupun post — test > 0,05 maka dapat
disimpulkan bahwa nilai residual berdistribusi normal. Dengan demikian dapat
dilanjutkan melakukan analisis Paired Sample T-Test.

b. Uji Homogenitas

Test of Homogeneity of Variance

Levene

Statistic dft df2 Sig

Hasil Basedon Mean 4094 1 22 055
Based on Median 2929 1 22 A0
Based on Median and 2929 1 18121 03
with adjusted df
Based on timmed mean 3938 1 22 060

Berdasarkan uji homogenitas yang telah dilakukan melalui software pengolah data
IBM SPSS for windows, diperoleh nilai signifikansi based on mean sebesar 0,055 yang
mana nilai tersebut > 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa nilai residual bersifat
homogen. Dengan demikian dapat dilanjutkan melakukan analisis Independent Sample
T-Test.

3. T-test
a. Paired Sample T-Test

Paired Samples Test

Berdasarkan analisis yang dilakukan diatas diketahui bahwa nilai signifikansi (2-tailed)
dari kelompok eksperimen 0,000 < 0,05 yang mana hal tersebut berarti nilai residual
dari kelompok eksperimen menunjukkan bahwa terdapat perbedaan antara nilai
sebelum dan setelah diberikan perlakuan.

Berbeda dengan kelompok kontrol, dimana terlihat bahwa nilai signifikansi (2-tailed)
sebesar 0,065 yang mana nilai tersebut > 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa tidak
terdapat perbedaan nilai yang signifikan antara pre-test dan post-test kelompok kontrol.

b. Independent Sample T-Test

Analisis ini dilakukan dengan tujuan untuk melihat apakah terdapat perbedaan hasil
post-test kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Setelah dilakukan analisis data,
diketahui bahwa nilai sig (2-tailed) 0,000 yang mana nilai tersebut < 0,05 dengan
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demikian diketahui bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil post-test
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan mean kelompok eksperimen
sebesar 42,92 sementara kelompok kontrol sebesar 32,83.

DISKUSI

Berdasarkan hasil analisis dan pengolahan data yang dilakukan, diketahui bahwa
penggunaan self-talk dapat meningkatkan performa atlet, mirip dengan temuan dari penelitian
Araki dan rekan-rekan (2006) yang menunjukkan peningkatan performa pada individu yang
menggunakan positive self-talk. Self-talk memiliki kemampuan untuk mempengaruhi kinerja dan
merubah perilaku seseorang. Ketika self-talk digunakan dengan efektif, individu dapat mengontrol
sifatnya dan mengubah pola perilaku yang tidak diinginkan menjadi lebih positif. Sebagai teknik
imagery, self-talk membantu atlet untuk mengembangkan pemikiran yang lebih positif terhadap
diri sendiri, yang pada akhirnya meningkatkan rasa percaya diri. Sebagai contoh, saat pertandingan
sedang berjalan, perhatian utama para atlet tertuju pada hasil akhir pertandingan, yang dapat
menimbulkan tekanan dalam diri mereka. Kadang-kadang, atlet bisa teralihkan oleh pemikiran
yang tidak relevan dengan aktivitas yang sedang dilakukan, sehingga dapat mempengaruhi
konsentrasi dan berdampak pada kinerja mereka.

Penggunaan self-talk dapat membantu meningkatkan rasa percaya diri dan mengelola
konsentrasi dalam situasi tertentu. Atlet akan menjadi lebih tenang dan fokus, serta mampu
memperbaiki teknik dan kontrol mereka terhadap konsentrasi. Self-talk memungkinkan atlet untuk
memusatkan perhatian pada tugas di lapangan dan menyingkirkan pikiran negatif. Saat mengalami
cedera, self-talk dapat mengalihkan perhatian dari rasa sakit. Menghilangkan pikiran atau perasaan
negatif sangat berguna dalam menghadapi situasi sulit selama pertandingan (Holland, 2003).
Seringkali dalam pertandingan, tidak hanya aspek fisik yang terlibat, tetapi juga emosi para atlet.
Kemampuan untuk mengendalikan emosi dengan baik dapat berdampak positif pada performa
seorang atlet. Jika atlet tidak bisa mengelola emosi negatif, berbagai masalah bisa timbul, seperti
penurunan kualitas permainan, peningkatan jumlah pelanggaran, pertengkaran di lapangan, dan
bahkan risiko cedera. Penggunaan self-talk dapat membantu atlet belajar mengendalikan emosi.
Emosi muncul akibat pikiran negatif, yang sebenarnya dapat dikendalikan oleh atlet itu sendiri.

Burke & Brown mengungkapkan bahwa ketika atlet belajar mengendalikan pikiran negatif
dengan menggunakan kata-kata seperti "tenang"”, "santai", "saya akan melakukan yang lebih baik",
atau "ya, itu bagus", hal ini membantu mereka untuk tetap fokus pada permainan atau tugas di
lapangan (dalam Dosil, 2006). Cox menyatakan bahwa self-talk adalah teknik efektif untuk
mengontrol pikiran dan mempengaruhi perasaan, yang keduanya dapat meningkatkan kepercayaan
diri dan berdampak positif pada performa (dalam Holland, 2003). Dalam penerapan self-talk,
penggunaan kata-kata positif dapat mempengaruhi perilaku. Dalam kompetisi, banyak hal baik
muncul dengan kebiasaan menggunakan self-talk positif. Komunikasi antara pikiran dan tubuh
mengharuskan setiap pikiran negatif atlet diubah menjadi pernyataan positif. Pernyataan-
pernyataan ini memicu koordinasi antara pikiran dan tubuh, menghasilkan efek positif yang
tentunya mempengaruhi performa atlet. Selain itu, kombinasi latihan mental dan fisik secara rutin,
seperti menggunakan self-talk, akan membentuk pola pikir yang baik saat melakukan tembakan
bebas. Menurut Filby & Graydon, atlet akan lebih fokus pada proses saat melakukan tembakan
bebas. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa fokus yang baik dalam situasi ini dapat membantu
meningkatkan performa (dalam Dosil, 2006).
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KESIMPULAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan pada dua kelompok vyaitu kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol dengan partisipan masing-masing kelompok terdiri dari 12
orang atlet yang dibagi secara acak. Kelompok eksperimen merupakan kelompok yang
mendapatkan treatment atau perlakuan, yang mana dalam penelitian ini adalah self — talk,
sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan apapun. Setiap kelompok akan dilakukan
pre-test saat penelitian dimulai dan post-test saat penelitian selesai dilakukan.

Setelah dilakukan analisis dari hasil pengambilan data yang dilakukan diperoleh hasil uji
t-test yang terdiri dari paired sample t-test dan independent sample t-test nilai sig (2-tailed)
kelompok eksperimen yang diperoleh < 0,05. Itu berarti, terdapat perbedaan yang signifikan antara
hasil sebelum diberikan perlakuan dan setelah diberikan perlakuan. Berbeda dengan kelompok
kontrol, pada uji paired sample t-test nilai sig (2-tailed) menunjukkan > 0,05 yang berarti tidak
terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pre-test dan post-test karena memang tidak
diberikan perlakuan apapun. Sehingga dapat disimpulkan bahwa self — talk efektif dalam
meningkatkan kepercayaan atlet di SMAN 4 Sumatera Barat yang terlihat dari perbedaan hasil
yang signifikan antara pre-test dan post-test dari kelompok eksperimen serta terdapat perbedaan
nilai antara kelompok eksperimen yang mendapat perlakuan dengan kelompok kontrol yang tidak
diberikan perlakuan apapun.

IMPLIKASI

Berdasarkan hasil penelitian ini diketahui bahwa self — talk efektif dalam meningkatkan
kepercayaan diri atlet yang terlihat dari hasil analisis data yang telah dilakukan. kepercayaan diri
merupakan aspek penting yang perlu untuk dijaga oleh atlet karena memberikan pengaruh yang
besar terhadap performa atlet saat bertanding, dengan demikian teknik self — talk dapat menjadi
salah satu alternatif yang perlu untuk dipertimbangkan penggunaannya dalam menjaga kestabilan
psikis atlet.

SARAN

Dari penelitian yang telah dilakukan, terdapat beberapa saran bagi peneliti selanjutnya
diantarnya yaitu dalam melakukan penelitian kepada kelompok eksperimen, tim peneliti
diharapkan untuk dapat memastikan situasi yang kondusif agar proses pemberian intervensi dapat
berjalan dengan baik dan juga optimal. Selain itu, dalam penyiapan dan penyajian materi intervensi
agar lebih variatif dan menarik agar partisipan tidak bosan. Peneliti selanjutnya juga diharapkan
bisa menambahkan sampel dan juga mengeksplor serta mengkolaborasikan variabel lain yang
mungkin dapat menjadi alternatif dalam mengembangkan kemampuan atlet agar memcapai
performa terbaik saat pertandingan.
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