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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat ketangguhan mental atlet menjelang
pertandingan pada tahap persiapan khusus melalui metode mental training. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode SLR (Systematic Literature
Review), pencarian literature dilakukan dengan menggunakan database digital ( Google
Scholar, Publish or Perish, Scopus dan lainnya). Penelitian ini dicari berdasarkan 3 kata
kunci ketangguhan mental, pelatihan mental dan periodisasi latihan. Simpulan, bahwa
adanya ketangguhan mental yang meningkat menjelang pertandingan pada tahap khusus
melalui mental training dengan metode yang beragam namun sesuai dengan kebutuhan
dan porsi dari atlet itu sendiri.

Kata Kunci: ketangguhan mental, pelatihan mental, periodisasi latihan.

ABSTRACT

This research aims to determine the level of mental toughness of athletes before a match
during the special preparation stage through mental training methods. The method used
in this research employs the SLR (Systematic Literature Review) method, with literature
searches conducted using digital databases (Google Scholar, Publish or Perish, Scopus,
and others). This research was conducted based on three keywords: mental toughness,
mental training, and training periodization. Conclusion: There is an increase in mental
toughness leading up to the competition in the specific phase through mental training
with various methods that are tailored to the needs and proportions of the athletes
themselves.

Keywords: mental toughness, mental training, training periodization.

PENDAHULUAN

Ketangguhan mental adalah nilai, sikap, perilaku serta emosi yang
memungkinkan seseorang untuk terus mengatasi segala hambatan, kesulitan, dan tekanan
yang dihadapinya serta mempertahankan kemampuan, fokus, dan motivasinya untuk
secara konsisten mencapai tujuannya. (Gucciardi et al, 2008). Ketangguhan mental bisa
mengembangkan dua keterampilan yang membuat seseorang rileks, tenang, dan
bersemangat. Ini tentang menyalurkan energi positif seperti persepsi, menghilangkan
kesulitan dan pikiran, bertindak atau mengabaikan masalah, tekanan, kesalahan dan
persaingan dalam permainan (Jones, 2010). Gucciardi et al. (2008), mengidentifikasi
kategori utama untuk memahami ketangguhan mental. Kategori pertama bersifat khas dan
mencakup 11 sifat yang dianggap sebagai kunci kekuatan mental: kepercayaan diri, etos
kerja, nilai-nilai pribadi, sikap positif motivasi diri, konsentrasi, ketahanan, mengatasi
tekanan, kecerdasan emosional, kecerdasan olahraga, dan kebugaran fisik. Ketangguhan
mental membantu atlet bertahan dan mengatasi berbagai rintangan, kesulitan dan tekanan
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yang mereka hadapi, terutama mengurangi ketakutan mereka akan persaingan (Raynadi,
Dwi, & Sukma, 2016).

Ketangguhan mental, yakni kemampuan psikologis, dianggap penting untuk
sukses sebagai seorang atlet. (Arezah.E., Haryanta, 2022). Wilson etal (2019),
mengemukakan bahwa ketangguhan mental adalah proses yang konsisten dan jika
digunakan pada keseimbangan yang efektif bisa menghasilkan pola yang optimal bagi
keberhasilan siswa-atlet. Hal ini sejalan dengan penelitian Kurust dan Azadi (2010), yang
menyatakan bahwa student-athlete dengan ketangguhan mental yang lebih besar akan
tampil lebih baik dalam kondisi yang mengharuskan student-athlete itu tetap rileks dan
fokus. Menurut Sheard, Golby, dan Wersch (2009), faktor yang mempengaruhi
ketangguhan mental seorang atlet adalah: keyakinan bahwa atlet dapat dengan percaya
diri mencapai tujuannya dan bersaing dengan lawannya. Keteguhan mewakili tekad atlet
dan tanggung jawab pribadi. Jangan mudah menyerah dan kerjakan latihan dan permainan
dengan konsentrasi tinggi. Kontrol adalah kemampuan atlet untuk mengontrol dirinya
sendiri.

Kontrol ini juga mencakup emosi dalam situasi yang tidak menyenangkan.
Nieuwerburgh and Clough (2017) Hambatan ketangguhan mental juga tentunya pasti ada,
yaitu kecemasan terhadap apa yang dilakukan. Menurut Thomas & Over (1994),
Ketangguhan mental merupakan konstruk psikologis yang membedakan penampilan
sukses dan tidak sukses dalam berbagai cabang olahraga.Dominikus, Fauzee, Abdullah,
Meesin, & Choosakul, (dalam Nizam, Fauzee, & Samah, 2009) menyatakan bahwa
Ketangguhan mental dipercaya dapat mengurangi kecemasan serta menambah
kepercayaan diri atlet. Menurut Middleton, Marsh, Martin, Richards, dan Perry (2004)
salah satu faktor yang mempengaruhi ketangguhan mental adalah efikasi diri.Efikasi diri
adalah bentuk kepercayaan diri yang bisa diperoleh, diubah, ditambah atau dihilangkan,
termasuk persuasi verbal dari orang lain. (dalam Alwisol, 2008 hal.288).

Ketangguhan Mental merupakan ciri khas banyak orang diyakini penting untuk
kesuksesan dalam olahraga, banyak pelatih memandang ketangguhan mental sebagai
suatu kualitas hal-hal yang harus diperhatikan dalam rekrutmen atlet seperti yang
dijelaskan oleh Weinberg, Butt, & Culp(2011) [6]. Gould dkk. (1987) [8]. menyatakan
bahwa pada kenyataannya, beberapa orang memandang ketangguhan mental sebagai hal
yang paling penting atribut psikologis terpenting dalam menentukan kesuksesan.
Sebelum publikasi peer-review ini, Loehr (1982); lihat juga 1986, 1995) memberikan
salah satu diskusi paling komprehensif tentang ketangguhan mental dan latihannya dalam
olahraga yang di dalamnya ia mengklaim ketangguhan mental itu diperoleh, bukan
diwariskan. Psikologis ketangguhan mental dikonseptualisasikan sebagai konstelasi
sikap, keyakinan, dan perilaku kecenderungan yang terdiri dari kontrol, komitmen dan
tantangan yang memberikan individu dengan resistensi terhadap pengalaman hidup
negatif seperti stres dan kecemasan (Madi, 2006).

Mental adalah suatu kondisi diri yang terpadu dari individu, suatu kesatuan
respons emosional dan intelektual (Sudarwati , 2007). Latihan mental dengan istilah
mental training atau latihan image yaitu konseptualisasi yang menunjukan pada latihan
tugas dimana gerak-gerakannya tidak dapat diamati. Latihan mental menunjukan latihan
kognitif dari keterampilan fisik dan kekurang jelasan. Latihan Mental adalah suatu proses
latihan untuk meningkatkan ketangguhan mental seseorang dengan melibatkan unsur
konsentrasi, mengarahkan tindakan ke suatu tujuan sesuai rencana, dan pengendalian
perasaan (emosi dan pikiran) serta kondisi psikofisik (Santiadarma, 2000). Latihan
mental dilakukan sepanjang atlet menjalani latihan olahraga, karena latihan mental
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merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari program latihan tahunan atau periodesasi
latihan (Adi S, 2016). Latihan Mental atau pelatihan otak mengacu pada penggunaan
terstruktur dari latihan kognitif atau teknik. Tujuannya adalah untuk meningkatkan fungsi
otak tertentu. Latihan mental adalah latihan kognitif suatu tugas sebelum kinerja. Latihan
mental yang dilakukan secara sistematis dan berkesinambungan merupakan suatu proses
penjelajahan kemampuan fisik maupun psikis untuk lebih mengenal diri sendiri dan
membuka lebih banyak peluang untuk meningkatkan daya dan upaya yang lebih besar
untuk meraih prestasi yang lebih tinggi (Meizara, 2017).

Menurut Bompa (2009), pada sub fase pra pertandingan ini bertujuan untuk,
pertama meningkatkan performa atlet dimana poin ini bertujuan untuk menciptakan atlet
dengan performa yang siap untuk bertanding.Program latihan adalah sebuah sistem
latihan yang dibuat oleh seorang pelatih untuk meningkatkan kemampuan sang atlet.
Bentuk dari program latihan ada yang berupa harian, mingguan, bulanan, hingga tahunan
tergantung pada lama persiapan seorang atlet menuju sebuah event. Menurut Tangkudung
(2006), “program latihan adalah seperangkat kegiatan dalam berlatih yang diatur
sedemikian rupa sehingga dapat dilaksanakan oleh atlet, baik mengenai jumlah beban
latihan maupun intensitas latihannya.”.

“Periodisasi adalah dasar dari rencana latihan seorang atlet. Istilah periodisasi
berasal dari kata periode, yang merupakan cara menggambarkan sebagian atau
pembagian waktu. Periodisasi adalah metode dimana pelatihan dibagi menjadi beberapa
segmen yang lebih kecil dan mudah dikelola yang biasanya disebut fase latihan” (Bompa,
2009). Program latihan jangka panjang ialah perencanaan program latihan, pembinaan
pada sebuah kejuaraan mengacu tingkat kematangan individu atlet (usia biologis) dan
tidak mengacu usia kronologis. Target utama memfokuskan pada atlet, pelatih profesional
adalah bentuk dukungan yang baik, pengadministrasian yang optimal, pendanaan yang
sehat, serta IPTEK dan sport science dengan atlet merealisasikan periodisasi latihan dan
kompetisis yang berjenjang mendapat program yang berkualitas berdasarkan umur
biologis dan sesuai kebutuhan atlet (Dermawan et al., 2018).

Program latihan Periodisasi latihan ialah suatu tahapan proses program latihan
jangka panjang tahun untuk membagi ke beberapa tahapan latihan sederhana dan kecil.
Program latihan dibuat dalam memudahkan para coach atau pelatih untuk menyusun dan
melakukan periodisasi latihan. Desain program latihan bertujuan memudahkan dalam
membuat tahap dan program latihan yang lebih mudah, kecil dan sederhana. Sehingga
periodisasi latihan bisa dilaksanakan secara sistematis dan organisasi secara cermat dan
sungguh-sungguh. Program latihan pencapaian prestasi tinggi harus menyesuaikan target
dan waktu yang telah ditetapkan (Budiwanto, 2012).

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode SLR (Systematic
Literature Review) yakni proses pencarian literatur secara sistematis, membaca semua
literatur yang tersedia, menganalisis semua data literatur, dan menarik kesimpulan dari
hasil untuk membantu menemukan hasil terbaik. Analisis data literatur dapat
menyelesaikan untuk menjawab semua permasalahan yang ada, SLR ini didefinisikan
sebagai proses mengidentifikasi, menilai, dan menafsirkan semua bukti penelitian yang
tersedia dengan tujuan memberikan jawaban atas pertanyaan penelitian secara spesifik.
Adapun 3 tahapan dari SLR (Systematic Literature Review) ini, diantaranya ;
perencanaan, pelaksanaan dan pelaporan tinjauan literatur. Tujuan dari metode SLR itu
sendiri untuk menemukan strategi yang dapat membantu mengatasi suatu masalah yang
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dihadapi, mengidentifikasi perspektif yang berbeda terkait dengan permasalahan yang
akan diteliti, dan untuk mengungkap teori yang relevan dengan kasus. Dalam penelitian
ini yang mengkaji lebih dalam mengenai ketangguhan mental atlet menjelang
pertandingan pada tahapan persiapan khusus.

Objek penelitian ini adalah ketangguhan mental atlet menjelang pertandingan
pada tahap persiapan khusus dengan jenis penelitian Systematic literature review dengan
alasan sebagai berikut:

1.

Masih sangat terbatasnya penelitian Systematic literature review yang
membahas ketangguhan mental atlet menjelang pertandingan pada tahap
persiapan khusus dengan metode Systematic Literature Review.
Penelitian ketangguhan mental atlet menjelang pertandingan pada tahap
persiapan khusus sangat dibutuhkan untuk para pelatih. Ternyata bukan
hanya skills atau fisiknya, namun ketangguhan mental juga sangat
berpengaruh untuk performa atlet.

Melalui penelitian ini Kita dapat menerapkan juga mengevaluasi dalam
pelaksanaan mental training atlet dengan mengetahui ketangguhan mental
setiap atlet.

Hasil penelitian ketangguhan mental atlet menjelang pertandingan pada
tahap persiapan khusus dapat diaplikasikan berbagai pelatih, mulai dari
pelatih sekolah dasar, menengah, tinggi, institusi jasmani maupun club.
Oleh karena itu, penelitian ini dapat memberikan manfaat bagi banyak
pihak.

Dengan melakukan penelitian permainan tradisional yang penjas, Kita
dapat memahami ketangguhan mental atlet menjelang pertandingan pada
tahap persiapan khusus, karena ketangguhan atlet itu berbeda di setiap
tahapannya

Pada dasarnya prinsip dari penelitian systematic literature review dimulai
dengan membuat protokol penelitian SLR dan tahap berikutnya melaksanakan penelitian
systematic review. Metode SLR yang digunakan dalam penelitian ini mengacu kepada
metode SLR sebagai berikut:

Tabel 1:
Tahapan proses SLR

No. Tahapan Proses Tujuan

Identifikasi pertanyaan Melakukan transformasi masalah menjadi

penelitian. pertanyaan penelitian yang spesifik dan
relevan.

Mengembangkan protokol Memberikan  penuntun  dalam

penelitian systematic review. melakukan systematic review, seperti
kriteria inklusi dan eksklusi, metode
pencarian, metode ekstraksi data, dan

metode sintesis hasil.

Menetapkan lokasi data
base hasil penelitian sebagai
wilayah pencarian.

Memberikan batasan wilayah pencarian
terhadap hasil penelitian yang relevan,
misalnya Google Scholar, Publish or
Perish, Scopus dan lainnya.

Seleksi hasil — hasil penelitian
yang relevan.

Mengumpulkan hasil-hasil penelitian yang
relevan dengan pertanyaan penelitian dari
berbagai sumber dan tahun publikasi.

Pilih  hasil
berkualitas.

penelitian  yang

Melakukan eksklusi dan inklusi terhadap
penelitian yang akan dimasukkan dalam
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systematic review berdasarkan kualitas
metodologi dan validitas data.

Ekstrasi data dari studi individu. Melakukan ekstraksi data dari studi
individual untuk mendapatkan temuan
pentingnya, seperti variabel, ukuran
sampel, metode analisis, dan hasil statistik.

Sintesis hasil dengan metode Melakukan sintesis hasil dengan teknik

meta -  analisis  (kalau meta - analysis (forest plot) atau teknik
memungkinkan), atau metode naratif (metasintesis) untuk
naratif (bila tidak menggabungkan dan  membandingkan
memungkinkan) temuan dari berbagai studi.

Penyajian hasil Menuliskan  hasil  penelitian  dalam

dokumen laporan hasil systematic review
dengan format yang sesuai.

Dari teori mengenai tahapan proses penelitian tersebut, penulis kemudian
menyusun tahap persiapan yang diperlukan dalam proses penelitian menggunakan
metode SLR. Tahapan tersebut yaitu:

Tabel 2 :
Tahap Persiapan Menyusun SLR

No.

Tahap Persiapan Proses

Merumuskan masalah yang akan diteliti menjadi sebuah pertanyaan
a. Bagaimana keadaan ketangguhan mental atlet menjelang
pertandingan pada tahap persiapan khusus?

Mengembangkan protokol penelitian SLR
a. Hasil penelitian yang dicari adalah berbentuk artikel jurnal, skripsi,
tesis ataupun disertasi.
b. Lokasi penelitian artikel jurnal berada di Indonesia.
c. Subjek penelitian merupakan student - atlet, atlet pemula ataupun
atlet pro.
d. Artikel jurnal yang terindeks SINTA 1 sampai dengan 6.

Menetapkan lokasi data-base hasil penelitian sebagai wilayah pencarian
a. Mesin pencarian yang digunakan adalah Google Scholar, Publish or
Perish,Scopus dan lainnya.

Seleksi hasil penelitian-penelitian yang relevan
a. Dari banyaknya artikel yang memuat pembahasan mengenai
ketangguhan mental atlet, persiapan atlet pra-pertandingan, mental
training atlet dan periodesasi latihan. Lalu peneliti menganalisis
artikel-artikel tersebut dengan kriteria inklusi dan eksklusi dan
mendapatkan 3 artikel yang berkualitas.

Memilih hasil-hasil penelitian yang berkualitas dengan kriteria inklusi dan
eksklusi.

Tabel 3
Artikel Jurnal yang termasuk kriteria inklusi

No

Judul Penulis
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1. Penerapan Metode Mental Training Eva Meizara, P. D., & Saharullah,
Dalam Olahraga Terhadap Peningkatan S. (2017).
Mental Atlet Pusat Pendidikan Dan
Latihan Pelajar Di Makassar.

2. Pelatihan Mental Training Atlet untuk Falaahudin, A., lwandana, D. T.,
Menghadapi Pertandingan Porda DIY & Rachman, A. (2021).

3. Efektivitas Latihan Tahap Persiapan Ismanda, S. N., Purba, A., &
Khusus terhadap Endurance Atlet Pria Herman, H. (2017).
Junior Cabang Olahraga Taekwondo.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan data yang telah dikumpulkan melalui review artikel, terdapat
beberapa artikel ilmiah yang termasuk kriteria yang telah ditentukan, diantaranya sebagai
berikut:

Penerapan Metode Mental Training Dalam Olahraga Terhadap Peningkatan
Mental Atlet Pusat Pendidikan Dan Latihan Pelajar Di Makassar

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan mental atlet melalui
penerapan metode mental training dalam olahraga di Pusat Pendidikan dan Latihan
Pelajar Makassar. Penelitian ini menggunakan metode Penelitian Tindakan Kelas (PTK).
Subjek data penelitian ini adalah Atlet PPLP Makassar berjumlah 85 atlet. Teknik
pengumpulan data dengan observasi keaktifan atlet dan tes penilaian menggunakan
angket hasil latihan mental yang terdiri dari tiga aspek yaitu aspek latihan relaksasi
progresif, latihan konsentrasi dan latihan imagery. Teknik analisis data yang digunakan
dalam penelitian ini adalah secara deskriptif yang didasarkan pada analisis kuantitatif
dengan persentase.

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh kesimpulan bahwa: penerapan metode
latihan mental training, dapat meningkatkan mental atlet di Pusat Pendidikan dan Latihan
Pelajar Makassar. Dari hasil analisis, diperoleh peningkatan yang signifikan dari siklus |
dan siklus Il. Hasil latihan mental pada aspek latihan relaksasi progresif, latihan
konsentrasi dan latihan imagery pada siklus I masing— masing sebesar 84,12%, 2,18%
dan 75,88%. Selanjutnya Pada siklus Il terjadi peningkatan persentase hasil latihan
konsentrasi atlet dalam kategori baik sebesar 90,88%. Secara kumulatif siklus | diperoleh
nilai sebesar 60,39% sedangkan untuk siklus Il meningkat menjadi 83,63%. Keaktifan
tanya jawab siklus | atlet 21,18 % dan kurang tanya jawab sebesar 78,82% meningkat
pada siklus Il menjadi sebesar 90,88% dan kurang sebesar 9,12%.

Pelatihan Mental Training Atlet untuk Menghadapi Pertandingan Porda DIY
Penelitian ini digunakan untuk menyiapkan program yang relevan sesuai dengan
keadaan atlet melalui pelatihan mental training atlet untuk menghadapi pertandingan
Porda DIY. Metode dalam program ini adalah memberikan pelatihan langsung kepada
atlet dalam bentuk pelatihan (teori dan praktik). Sedangkan indikator keberhasilan dalam
pelaksanaan program pengabdian ini adalah atlet atau siswa bisa mengetahui cara
mengatasi masalah kecemasan dalam bertanding dengan Pelatihan Mental Training.
Dapat disimpulkan bahwa latihan mental mempunyai peranan yang penting bagi atlet
yang berguna untuk mempersiapkan kesiapan mental yang kuat terlebih dalam
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menghadapi pertandingan.

Efektivitas Latihan Tahap Persiapan Khusus terhadap Endurance Atlet Pria Junior
Cabang Olahraga Taekwondo.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Efektivitas Latihan Tahap Persiapan
Khusus Terhadap Endurance Atlet Pria Junior Cabang Olahraga Taekwondo. Endurance
merupakan parameter kebugaran seorang atlet cabang olahraga taekwondo agar dapat
berprestasi maksimal. Sampel penelitian dipilih secara acak dari atlet pria junior cabang
olahraga taekwondo UPI dan SMAN 23 Bandung sebanyak 20 orang. Jenis penelitian
experimental yang dilakukan dengan tes lapangan. Desain penelitian ini pre dan post test
design. Teknik pengambilan data dari hasil tes lari 12 menit yang diukur sebelum dan
sesudah diberi perlakuan TPK. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan
Endurance Atlet Pria Junior Cabang Olahraga Taekwondo setelah diberi pelatihan TPK.
Endurance akan memengaruhi berapa lama atlet cabang olahraga taekwondo akan
mampu bermain dalam lapangan pertandingan.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang diperoleh dengan
menganalisis data artikel pertama dengan menggunakan metode penelitian tindakan kelas
(PTK) dengan aspek yg dikaji meliputi relaksasi progresif, latihan konsentrasi dan
imagery melalui mental training terdapat progres yang sangat signifikan antara kedua
siklus, yakni di siklus I memperoleh hasil 60,39 % sedangkan di siklus 11 mendapatkan
hasil; 90,88%. Begitupun di artikel kedua memuat metode teori dan praktik yang dimana
memperoleh indikator keberhasilan atlet dapat mengatasi masalah kecemasan bertanding
dengan mental training yang sudah dijalani. Selanjutnya di artikel ketiga melakukan
metode eksperimental yang memuat pre test dan post test menghasilkan adanya
peningkatan endurance atlet pria pada cbang olahraga taeckwondo setelah diberi pelatihan
TPK. Dengan demikian keterkaitan ketiga artikel yang sudah dikaji memuat adanya
ketangguhan mental yang meningkat menjelang pertandingan pada tahap khusus melalui
mental training dengan metode yang beragam namun sesuai dengan kebutuhan dan porsi
dari atlet itu sendiri.
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