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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi efektivifessgram pelatihan keterampilan
psikologis dalam meningkatkan ketangguhan mental atletrBidvapua Selatan yang dipersiapkan
menghadapi Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Aceh-e®am2024. Penelitian menggunakan
pendekatan metode campuran (mixed methods) yangintegrasikan data kuantitatif dan kualitatif
untuk memperoleh pemahaman yang komprehensif mendamgiak intervensi psikologis terhadap
kesiapan mental atlet. Pendekatan kuantitatif dilakukehalui pengukuran ketangguhan mental
menggunakan kuesioner terstruktur sebelum dan sepadihan, yang dianalisis menggunakan uji t
berpasangan dan analisis korelasi. Sementara itu, pEaddkualitatif diterapkan melalui wawancara
mendalam, diskusi kelompok terfokus (FGD), serta obsetapangan yang melibatkan atlet, pelatih,
dan psikolog olahraga, dengan analisis tematik untulangk@p dinamika psikologis yang dialami atlet
selama proses pelatihan dan kompeBabjek penelitian terdiri atas 25 atlet Papua Selaag dipilih
menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan Rritgsia, pengalaman bertanding, dan
kesediaan mengikuti seluruh rangkaian pelatihan. Progedaiinan mencakup keterampilan psikologis
utama seperti visualisasi, self-talk positif, teknik persaparelaksasi, dan pengaturan tujuan, yang
diintegrasikan dalam latihan rutin dan simulasi kontipetHasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan signifikan pada ketangguhan mental atlesudnya pada dimensi kontrol diri, optimisme,
komitmen, dan kemampuan mengatasi tekanan. Analisisakorgiga mengindikasikan hubungan
positif antara peningkatan ketangguhan mental dengaor fadia dan pengalaman bertanding. Temuan
ini menegaskan bahwa pelatihan keterampilan psikologietzrpenting dalam memperkuat kesiapan
mental atlet dan mendukung performa optimal padagatisi tingkat nasional.

Kata Kunci: Ketangguhan mental, Keterampilan psikologis, Psikologi athr Atlet kompetitif,
Performa olahraga

Building Mental Toughnessin Athletes. An Exploration of Psychological Skills
Training in Competitive Sport

Abstract: This study aims to examine the effectiveness of a psgatadlskills training program in
enhancing the mental toughness of athletes from South Rdpuaere prepared to compete in the XXI
National Sports Week (PON XXI) Aceh—North Sumatra 20®4ixed-methods approach was employed
to provide a comprehensive evaluation of the psycholbigitsavention by integrating quantitative and
gualitative data. The quantitative component involved thmimidtration of a validated mental
toughness questionnaire before and after the traipmegram, with data analyzed using paired-sample
t-tests and correlation analysis. The qualitative congot consisted of in-depth interviews, focus group
discussions (FGDs), and field observations involving athle@sches, and sport psychologists, which
were analyzed thematically to capture athletes’ psychodbgexperiences during training and
competition. The study sample comprised 25 South Paptidates selected through purposive
sampling based on age, competitive experience, and widlsggto participate in the full psychological
training program. The intervention included structureyghological skills training sessions integrated
into regular training routines, focusing on visualizatigogsitive self-talk, breathing techniques,
relaxation strategies, and goal setting. High-pressumapetitive simulations were also implemented
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to strengthen athletes’ coping abilities. The findings indieasgatistically significant improvement in
athletes’ mental toughness following the intervention, padityl in self-control, optimism,
commitment, and stress-coping abilities. Correlation gsial revealed positive relationships between
improvements in mental toughness and demographic fastarth as age and competitive experience.
These results suggest that psychological skills training @ayiical role in enhancing athletes’ mental
resilience, facilitating optimal performance, and supporiognpetitive readiness at the national level.
The study highlights the importance of integrating syatempsychological training into athlete
development programs to strengthen mental preparednessgside physical and technical
conditioning.

Keywords: Mental Toughnes®sychological Skills TrainingSport PsychologyCompetitive Athletes
Athletic Performance

PENDAHULUAN

Ketangguhan mental merupakan salah satu elemen pegmatimggmenentukan kesuksesan atlet
dalam olahraga kompetitif, terutama dalam menghadagnéekyang tinggi dan lingkungan kompetitif
yang dinamis (Gu et al., 2022). Ketangguhan mental akeqpckemampuan individu untuk bertahan
dan tampil optimal meskipun dihadapkan pada situasi pangh tekanan dan tantangan, seperti yang
sering dialami dalam kompetisi olahraga (Bédard Thoml.e@21). Penelitian sebelumnya telah
menunjukkan bahwa ketangguhan mental tidak hanyaaerpalam performa fisik tetapi juga dalam
aspek psikologis, seperti pengendalian emosi, fokus,ntaiivasi yang tinggi, yang kesemuanya
penting dalam mendukung keberhasilan atlet (Alkasagbekkroush, 2025). Dengan demikian,
pelatihan keterampilan psikologis, seperti teknik visaalisself-talk positif, dan pengelolaan stres,
menjadi metode yang semakin diperhatikan dalam meningk&tangguhan mental atlet di berbagai
cabang olahraga.

Di Indonesia, atlet-atlet dari berbagai daerah seritigienghadapi keterbatasan dalam pelatihan
mental akibat kurangnya sumber daya dan dukungark pgngembangan keterampilan psikologis
dalam konteks olahraga. Hal ini sangat relevan bagi athgt gkan bertanding dalam Pekan Olahraga
Nasional (PON) XXI Aceh-Sumatra 2024, khususnya adlayah Papua Selatan yang memiliki
tantangan unik terkait sumber daya, akses pelatihardwaingan psikologis. Seiring dengan semakin
ketatnya persaingan dalam arena olahraga nasionaliukelbuakan pelatihan yang berfokus pada
ketangguhan mental semakin mendesak. Atlet yang mampmeméangkan ketangguhan mental yang
kuat diharapkan tidak hanya memiliki performa yangssten, tetapi juga mampu mengatasi berbagai
tekanan yang sering kali menyertai turnamen besan(féoa Pandian et al., 2023).

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa keptleampsikologis seperti self-talk positif,
visualisasi, dan manajemen stres sangat penting dalagempbeangan ketangguhan mental atlet.
Keterampilan ini memberikan fondasi bagi atlet untuk raéagj tantangan psikologis dalam kompetisi
yang menuntut, memungkinkan mereka untuk tetap fokusidil secara emosional saat berhadapan
dengan tekanan tinggi (Low et al., 2023). Self-tal&ififp misalnya, membantu atlet dalam membangun
pola pikir optimis dan mengurangi keraguan diri yangatiapengganggu performa mereka. Visualisasi,
di sisi lain, memungkinkan atlet untuk mempersiapkan s#icara mental dengan membayangkan
keberhasilan, sehingga memperkuat keyakinan diri ddapgasdalam menghadapi situasi kompetitif
yang intens. Selain itu, manajemen stres telah terlmkhjadi komponen kunci dalam menjaga
ketenangan dan mengendalikan emosi selama pertandidigargna penguasaan keterampilan ini
membantu atlet mengatasi perasaan cemas dan tekanbmgttangan sekitar mereka.

Meskipun bukti empiris menunjukkan bahwa ketiga ketgitan psikologis ini memiliki dampak
positif pada ketangguhan mental, penelitian tentang gpaeiketerampilan ini sebagian besar berfokus
pada atlet yang memiliki akses ke sumber daya pelayidwagy memadai dan pendampingan psikologis
secaralangsung. Kurangnya penelitian yang eksplisit emangefektivitas pelatihan keterampilan
psikologis pada atlet di wilayah dengan keterbatasan suwdng, terutama di negara-negara
berkembang atau daerah terpencil, menjadi salah saéujeagan dalam literatur. Misalnya, atlet di
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daerah dengan infrastruktur terbatas mungkin menghadapangan dalam mengakses program
pelatihan yang terstruktur, serta tidak memiliki dulamgdari tenaga ahli yang memadai untuk
menerapkan keterampilan ini secara optimal. Di wilayabrégpapua Selatan, tempat atlet menghadapi
hambatan logistik dan kurangnya akses terhadap psiktdbgaga, pendekatan yang diadaptasi secara
lokal untuk mengembangkan ketangguhan mental melalerdampilan psikologis ini belum banyak
diteliti. Kesenjangan penelitian ini menunjukkan bahwa atatkéan mendesak untuk mengeksplorasi
strategi pelatihan yang dapat diimplementasikan dalardigioketerbatasan sumber daya. Studi-studi
baru perlu mempertimbangkan pendekatan yang lebihnggga dan adaptif dalam mengajarkan
keterampilan psikologis untuk ketangguhan mental. Dengarikian, penelitian di daerah terpencil
atau dengan sumber daya terbatas tidak hanya dapetntheh pemahaman tentang ketangguhan
mental tetapi juga menciptakan solusi praktis bagi atley yaenghadapi tantangan unik dalam
lingkungan kompetitif mereka.

Di Indonesia, ketangguhan mental menjadi aspek krasiEim persiapan atlet menghadapi
kompetisi tingkat nasional, namun tantangan yang dibiadalam mengembangkan ketangguhan ini
berbeda-beda di setiap daerah. Papua Selatan, selabjaata wilayah yang sedang mempersiapkan
atletnya untuk menghadapi Pekan Olahraga Nasional \POMN 2024, dihadapkan pada kondisi
geografis dan keterbatasan sumber daya yang berdapsuik akses pelatihan yang berkualitas,
khususnya pelatihan keterampilan psikologis. Keterbaté@samencakup kurangnya ketersediaan
tenaga profesional di bidang psikologi olahraga dan nmpénfasilitas yang mendukung pelatihan
mental secara berkelanjutan. Tanpa keterampilan psikolmgig memadai, para atlet berisiko
mengalami tekanan emosional yang tinggi dalam kompe#isg gapat mengganggu performa mereka
secara signifikan.

Selain keterbatasan dalam hal profesional danttssikondisi sosial dan budaya di Papua Selatan
turut memberikan tantangan tambahan. Banyak atlet di wilayatmungkin pertama kali terpapar
dengan konsep pelatihan mental secara formal, sehadggsasi terhadap metode seperti visualisasi,
self-talk positif, dan manajemen stres mungkin membutulpigadekatan yang lebih khusus. Faktor-
faktor seperti bahasa, budaya, dan pengalaman mhsaddpat memengaruhi seberapa efektif
keterampilan psikologis ini dapat diajarkan dan diterapkaamd&Ehidupan atlet sehari-hari. Misalnya,
pendekatan yang digunakan harus mempertimbangkaarkkasi yang relevan dengan latar belakang
budaya setempat, agar para atlet lebih mudah menaaarmenerapkan teknik-teknik tersebut dalam
menghadapi tekanan kompetitif.

Relevansi penelitian ini menjadi sangat penting, kardangan mengeksplorasi efektivitas
pelatihan keterampilan psikologis di Papua Selatan, pamneiiti dapat mengidentifikasi pendekatan
yang lebih adaptif dan tepat sasaran bagi atlet dialagrsebut. Studi ini juga dapat memberikan
panduan bagi para pelatih, psikolog olahraga, dan parigkebijakan untuk memahami kebutuhan
khusus atlet di daerah dengan akses terbatas. Deagakiah, temuan dari penelitian ini diharapkan
mampu mendorong penerapan program pelatihan yany ilddusif dan efektif, yang bukan hanya
mendukung kesiapan mental atlet di Papua Selatan dalanhatzpg PON XXI, tetapi juga menjadi
model bagi pengembangan ketangguhan mental atlet dirdién yang mengalami tantangan serupa.
Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi efektiviiegram pelatihan keterampilan psikologis
dalam meningkatkan ketangguhan mental atlet Papua Sejatam dipersiapkan untuk menghadapi
Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI 2024.

METODE

Penelitian ini mengadopsi pendekatan metode campyaito, kualitatif dan kuantitatif, untuk
menganalisis efektivitas pelatihan keterampilan psikologiandaheningkatkan ketangguhan mental
atlet. Metode kualitatif diterapkan melalui wawancara miamdaan diskusi kelompok terfokus (FGD)
yang melibatkan atlet, pelatih, dan psikolog olahragegoenggali pengalaman langsung serta persepsi
mereka terkait dampak pelatihan pada kemampuan mengeitanan dan tantangan dalam kompetisi.
Proses ini bertujuan untuk menangkap nuansa dan lsgogééologis yang tidak terungkap melalui data
numerik. Sementara itu, metode kuantitatif dilaksanalengan instrumen berupa kuesioner terstruktur
untuk mengukur tingkat ketangguhan mental, serta pesiganterhadap kinerja atlet dalam sesi latihan
dan kompetisi nyata. Pendekatan kuantitatif ini memkbn data empiris yang obyektif terkait
perubahan dalam fokus, ketahanan, dan kepercayaarntkgrasi kedua metode ini memberikan
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pemahaman yang menyeluruh dan valid untuk mengesiakederhasilan serta merancang strategi
pengembangan mental yang lebih efektif bagi aldetam penelitian ini, populasi yang digunakan
terdiri dari atlet asal Provinsi Papua Selatan yang bktikompetisi dalam cabang olahraga tertentu
pada ajang Pekan Olahraga Nasional (PON) XXI Aceh 8ari@24. Atlet yang dipilih memiliki latar
belakang yang bervariasi dalam hal pengalaman bertanaéieg dan jenis kelamin, dengan tujuan
untuk memperoleh gambaran yang komprehensif tentanggouh pelatihan keterampilan psikologis
terhadap ketangguhan mental mereka dalam situasi korfngligtitgkat nasional. Fokus utama populasi
adalah atlet yang memiliki motivasi untuk meningkatlkespek mental dari performa mereka, yang
sangat penting untuk menunjang keberhasilan mereka dj kegampetisi PON.

Sampel penelitian ini diambil menggunakan metode purposavepling, yang melibatkan
pemilihan atlet secara sengaja berdasarkan kriteriantiertgeperti usia antara 18-25 tahun, memiliki
minimal satu tahun pengalaman bertanding pada tingkapé&tisi nasional, khususnya di PON, serta
kesediaan mengikuti seluruh rangkaian pelatihan keteramp#gikologis selama periode penelitian.
Sebanyak 25 atlet dari Provinsi Papua Selatan yapathisipasi dalam PON XXI Aceh Sumatra 2024
dipilih sebagai sampel penelitian untuk mewakili populasgyditeliti. Sampel ini mencakup atlet dari
cabang olahraga individu maupun tim, dengan harapgat daengeksplorasi dampak pelatihan
keterampilan psikologis terhadap ketangguhan mental di dgegrlpenis olahragalnstrumen utama
dalam penelitian ini mencakup indikator-indikator yamg¢cang untuk mengukur ketangguhan mental
atlet, meliputi kemampuan pengendalian diri, fokus, mstjvamanajemen stres, dan pengendalian
emosi. Indikator-indikator ini diukur melalui kombinasi kuwesr yang divalidasi, pengamatan
langsung di lapangan, serta wawancara mendalam deatign pelatih, dan psikolog. Sebelum
pelaksanaan pelatihan, baseline atau data awal ketamggeimsal atlet dikumpulkan guna memastikan
gambaran awal serta kebutuhan khusus setiap pd3etéani berfungsi sebagai acuan untuk merancang
sesi pelatihan keterampilan psikologis yang relevan da sagaran.

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan pendeklatantitatif dan kualitatif untuk
menilai pengaruh pelatihan keterampilan psikologis teh&gtangguhan mental atlet Provinsi Papua
Selatan di PON XXI Aceh Sumatra 2024. Data kuantitigiéroleh melalui skala ketangguhan mental,
dengan uji t berpasangan untuk mengukur perubahaseaielum dan setelah pelatihan. Data kualitatif,
yang dikumpulkan melalui wawancara dan observasi, dismakcara tematik untuk mengidentifikasi
perubahan mental atlet selama kompetisi. Analisis korelgsi glilakukan untuk melihat hubungan
antara perubahan ketangguhan mental defgeor-faktor demografis. Hasil penelitian diharapkan
memberikan bukti empiris tentang efektivitas pelatihangdsgis dalam meningkatkan ketangguhan
mental atlet dan mendukung keberhasilan mereka dalampéisi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi pengpaldtihan keterampilan psikologis terhadap
ketangguhan mental atlet asal Provinsi Papua Selatanbgakgmpetisi di PON XXI Aceh Sumatra
2024. Fokus utama penelitian ini adalah untuk mengasatiagaimana pelatihan keterampilan
psikologis, yang mencakup teknik-teknik seperti visualissdf;talk positif, teknik pernapasan, dan
pengaturan tujuan, dapat meningkatkan ketangguhan mentaldatleh menghadapi tantangan
kompetitif. Pendekatan yang digunakan menggabungledoda kuantitatif dan kualitatif, di mana data
kuantitatif diperoleh melalui pengukuran ketangguhamtaiemenggunakan skala yang relevan,
sementara data kualitatif diperoleh melalui wawancara ds@reasi yang memberikan gambaran lebih
mendalam mengenai pengalaman atlet. Hasil dari penelitiardilwirapkan dapat memberikan
pemahaman yang lebih komprehensif tentang dampak hpglapsikologis terhadap ketangguhan
mental atlet dalam konteks kompetisi tingkat tinggi.

Tabel 1 Karakteristik Demografis Atlet

Karakteristik Atlet Jumlah (n = 25) Persentase (%)
Jenis Kelamin

Laki-laki 16 64%

Perempuan 9 36%
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Usia

18-20 tahun 12 48%
21-23 tahun 10 40%
24-25 tahun 3 12%
Pengalaman Bertanding

1-2 tahun 8 32%
3-4 tahun 10 40%
5 tahun ke atas 7 28%
Cabang Olahraga

Individu 15 60%
Tim 10 40%

Tabel 1 menunjukkan karakteristik dari 25 atlet yang nutrgampel dalam penelitian ini.
Berdasarkan jenis kelamin, sebagian besar atlettatidalaki (64%), sementara 36% lainnya adalah
perempuan. Dalam hal usia, mayoritas atlet berusiasah®hingga 20 tahun (48%), diikuti oleh atlet
yang berusia 21 hingga 23 tahun (40%), dan hanyaat@¥yang berusia 24 hingga 25 tahun. Dari segi
pengalaman bertanding, 40% atlet memiliki pengalanestaibding antara 3 hingga 4 tahun, sementara
32% atlet memiliki pengalaman 1 hingga 2 tahun, dan 28%naeieiiliki pengalaman lebih dari 5 tahun.
Dalam hal cabang olahraga, sebagian besar atledrbpekisi dalam cabang olahraga individu (60%),
sementara 40% lainnya berkompetisi dalam cabang okahiieg Karakteristik ini memberikan
gambaran yang representatif mengenai sampel yang ditefity, mencakup variasi usia, pengalaman,
jenis kelamin, dan cabang olahraga, yang memungkinkalisis lebih mendalam terhadap pengaruh
pelatihan keterampilan psikologis pada ketangguhanahaitet.

Tabel 2 Deskripsi Statistik Dimensi Ketangguhan Mental Akdtelum dan Setelah Pelatihan

Dimensi Std. Std.
Ketangguhan N Me?enst()Pre- Me?gs(tl;)OSt' Deviation Deviation

Menta (Pre-test (Pos-test
Kontrol Diri 25 22.4 26.2 4.5 3.8
Optimisme 25 18.7 22.1 5.1 4.2
Komitmer 25 20.z 23.t 3.¢ 4.5
Kemampuan 25 21.1 24.0 4.0 3.7
Mengatasi
Tekanal

Hasil penelitian menunjukkan peningkatan yang signifikadapdimensi-dimensi ketangguhan
mental atlet setelah mengikuti pelatihan keterampilan [mgjieo Data yang diperoleh dari 25 atlet
menunjukkan peningkatan rata-rata pada setiap dimeriangguhan mental, yaitu Kontrol Diri,
Optimisme, Komitmen, dan Kemampuan Mengatasi Tekanacar§ spesifik, nilai rata-rata pada
dimensi Kontrol Diri meningkat dari 22.4 (pre-test) menjadB2ost-test), diikuti oleh Optimisme
yang naik dari 18.7 menjadi 22.1, Komitmen yang menind&gt20.2 menjadi 23.5, dan Kemampuan
Mengatasi Tekanan yang bertambah dari 21.1 menja@i R¥eskipun terdapat variasi pada standar
deviasi, yang menunjukkan adanya perbedaan dalam segpdinidu, secara keseluruhan, hasil ini
mengindikasikan bahwa pelatihan keterampilan psikologiatdaeningkatkan ketangguhan mental
atlet dalam berbagai aspek yang berkaitan dengarepeéalign diri, sikap positif, komitmen terhadap
tujuan, dan kemampuan untuk mengelola tekanan kompetitif.

https://jurnal.unimed.ac.id/2012/index.php/jpsi/index 64



Jurnal Prestasi Vol. 9 No. 2, Desember 2025: 60-72 p-ISSN : 2549-9394
e-I$S 2579-7093

Tabel 3 Hasil Uji t Berpasangan (Paired t-test) pada Déirtéetangguhan Mental Atlet

Dimensi Ketangguhan Mental t df Sig. (2-tailed)
Kontrol Diri -4.35 24 0.000
Optimisme -5.10 24 0.000
Komitmen -4.89 24 0.000
Kemampuan Mengatasi Tekanan -4.57 24 0.000

Hasil analisis terhadap dimensi ketangguhan mental madar adanya perubahan signifikan
setelah pelatihan keterampilan psikologis, yang terulalaloi uji t berpasangan (paired t-test). Hasil
uji menunjukkan nilai t yang negatif untuk setiap dimdesangguhan mental: Kontrol Diri (-4.35, p =
0.000), Optimisme (-5.10, p = 0.000), Komitmen (-4.895= 0.000), dan Kemampuan Mengatasi
Tekanan (-4.57, p = 0.000). Semua nilai p yang dipkioteada di bawah tingkat signifikanst 0.05,
yang mengindikasikan bahwa pelatihan keterampilan psikologis begkan dampak positif yang
signifikan pada setiap dimensi ketangguhan mental adletirBnan nilai t yang signifikan menunjukkan
perbaikan dalam kemampuan atlet untuk mengontrol diri, mgkatkan optimisme, memperkuat
komitmen, dan mengelola tekanan, yang semuanya betkgitpada peningkatan ketangguhan mental
secara keseluruhan.

Tabel 4. Hasil Analisis Korelasi antara Perubahleor 8etangguhan Mental dengan

Karakteristik Atlet
Korelas Nilai Korelasi Nilai p Signifikans
Perubahan Skor Ketangguhan Mental vs.  0.58 0.01  Signifikar
Perubahan Skor Ketangguhan Mental vs.
Perubahan Skor Ketangguhan Mental vs.  0.48 0.04 Signifikan
Pengalaman Bertandi
Perubahan Skor Ketangguhan Mental vs. 0.5 0.02 Signifikan

Cabang Olahra

Hasil analisis korelasi menunjukkan adanya hubunganifigign antara perubahan skor
ketangguhan mental atlet dengan beberapa faktor defisogKorelasi antara perubahan skor
ketangguhan mental dan usia sebesar 0.58 (p = 0.0)njn&kan bahwa semakin tua usia atlet,
semakin tinggi perubahan ketangguhan mental merekéalsqgielatinan, dengan tingkat signifikansi
yang sangat kuat. Korelasi perubahan skor ketangguhatalrdan pengalaman bertanding sebesar 0.48
(p = 0.04) menunjukkan hubungan positif yang signifikamengindikasikan bahwa atlet dengan
pengalaman lebih banyak dalam kompetisi cenderungyateemi peningkatan ketangguhan mental
yang lebih besar. Selain itu, korelasi perubahan skanggtihan mental dan cabang olahraga sebesar
0.45 (p = 0.02) menunjukkan bahwa cabang olahrage yhikuti berhubungan positif dengan
peningkatan ketangguhan mental, meskipun dengan tikgkaatan korelasi yang sedikit lebih rendah.
Secara keseluruhan, hasil ini menegaskan bahwa fiakiimr demografis, terutama usia, pengalaman
bertanding, dan jenis cabang olahraga, memiliki peeartiny dalam mempengaruhi keberhasilan
pelatihan keterampilan psikologis dalam meningkatkan kgtdvan mental atlet.

Tabel5. Temuan Analisis Tematik Dampak Pelatihan KeterampilakoRsjis terhadap
Ketangguhan Mental Atlet di PON XXI Aceh Sumatra 2024

Tema Deskrips Temuan Refleksi Atlet
Pengelolaan Atlet mampu mengelola stres dan tekandB8aya merasa lebih tenang sebelum
Stres dan kompetitif dengan lebih baik, pertandingan, saya bisa fokus dan
Tekanan menggunakan teknik pernapasan damengatur pernapasan saya, Yyang
visualisas membue kecemasasaya berkurar."
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Peningkatan Pelatihan meningkatkan optimisme atletSekarang saya lebih yakin bisa
Optimisme  membuat mereka lebih percaya diri dalamenang. Saya tahu saya dapat

menghadapi kompetisi. mengatasi tantangan yang datang,
meskipunada tekane tinggi."

Peningkatan Atlet lebih fokus pada tujuan "Pelatihan ini membuat saya lebih
Komitmen  jangka panjang dan siap menghadagrmotivasi untuk terus berusaha
terhadap rintangan yang muncul dalam perjalanamencapai tujuan saya, meski ada
Tujuar kompetisi banyak hambati yangharus dihada."
Penerapan  Atlet mulai menerapkan teknik "Saya selalu berbicara pada diri saya
Teknik psikologis yang dipelajari (self-talk positifsendiri  dengan  positif  sebelum
Psikologis  visualisasi) dalam kompetisi nyata untugertandingan. Saya visualisasikan diri
Dalam mempertahankan fokus dan meningkatkaaya menang, dan itu sangat membantu
Kompetis performa saya tetap fokudi lapanga.”

Refleksi dan Sesi refleksi mingguan membantu atléRefleksi setelah setiap latihan memberi

Evaluasi Diri mengevaluasi perkembangan merelkaya kesempatan untuk mengevaluasi
dalam menguasai keterampilan psikologikemajuan saya, melihat apa yang perlu
mengenali kekuatan dan kelemahan dalasaya perbaiki, dan mengetahui apa yang
menta mereka sudah berhas

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan keterammpkikologis memiliki dampak
positif terhadap ketangguhan mental atlet asal ProvinsidP8platan yang berkompetisi di PON XXI
Aceh Sumatra 2024. Berdasarkan analisis tematik, tatdepa tema utama yang menggambarkan
perubahan signifikan dalam mentalitas atlet. Pertama, attéadie mengelola stres dan tekanan
kompetitif dengan lebih efektif melalui teknik pernapagtan visualisasi. Kedua, optimisme atlet
meningkat, yang tercermin dari rasa percaya diri nzeddiam menghadapi tantangan kompetisi.
Ketiga, komitmen terhadap tujuan kompetitif semakin kuaigde atlet lebih fokus pada pencapaian
jangka panjang meskipun menghadapi rintangan. Keengradrgpan teknik psikologis seperti self-talk
positif dan visualisasi terbukti efektif dalam mempertahariklins dan meningkatkan performa saat
berkompetisi. Terakhir, sesi refleksi mingguan memberkemempatan bagi atlet untuk mengevaluasi
perkembangan mental mereka, memperkuat kekuatan, ndamperbaiki kelemahan. Secara
keseluruhan, pelatihan ini terbukti meningkatkan ketahggumental atlet, tidak hanya dalam konteks
kompetisi, tetapi juga dalam kehidupan sehari-hari kaere

Tabel 6. Perbandingan Perubahan Ketangguhan Meral At

Selisih Rata-

Kelompok N Ratairgta Sebelut Rata—rata Setelahrata (Before Std. Dev. Std. Dev. p- Value
Pelatihan (Skor) Pelatihan (Skor) After) Sebelum Setelah (t- test)

Cabang

Olahraga

Individu 12 64.50 77.50 13.00 6.21 4.88 0.010
Tim 13 65.75 78.00 12.25 6.34 5.12
Pengalaman

Bertandini

<2 Tahun 13 62.00 74.75 12.75 6.21 5.11 0.024
> 2 Tahur 12 67.50 80.00 12.50 5.97 5.45

Usia

< 22 Tahunl2 63.67 76.33 12.67 6.01 5.32 0.270
> 22 Tahui 13 66.00 79.00 13.00 6.45 5.60

Tabel di atas menunjukkan perbandingan perubahan dgthan mental atlet berdasarkan
cabang olahraga, pengalaman bertanding, dan usidaHaksis menunjukkan bahwa atlet dari cabang
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olahraga individu mengalami peningkatan yang signifikan dalkon ketangguhan mental setelah
pelatihan (p = 0.010), dibandingkan dengan atlet damralmlahraga tim. Selain itu, atlet dengan
pengalaman bertanding lebih dari 2 tahun juga menunjugkaubahan yang signifikan (p = 0.024),
sementara atlet dengan pengalaman kurang dari 2 teégalami peningkatan yang lebih kecil. Tidak
ada perbedaan signifikan dalam perubahan ketangguhaalraatara atlet yang berusia di bawah 22
tahun dan yang berusia 22 tahun ke atas (p = 0.270).

Hasil penelitian ini berfokus pada peningkatan yang Sikgm dalam dimensi- dimensi
ketangguhan mental atlet asal Provinsi Papua Selatanbgakgmpetisi di PON XXI Aceh Sumatra
2024 setelah mengikuti program pelatihan keterampilan pgisold\nalisis menggunakan uji t
berpasangan menunjukkan perubahan yang substansalbebérapa dimensi utama ketangguhan
mental, meliputi kontrol diri, optimisme, komitmen, damampuan dalam mengatasi tekanan. Temuan
ini mengindikasikan bahwa pelatihan psikologis yang dibarmemiliki efektivitas yang tinggi dalam
meningkatkan kesiapan mental atlet, yang pada giliraneskobtribusi terhadap kemampuan mereka
dalam menghadapi tantangan kompetitif di arena olahiragjaat tinggi. Perubahan positif yang diamati
pada dimensi-dimensi tersebut menunjukkan bahwa interpsiksilogis tidak hanya mengasah aspek
mental atlet, tetapi juga berperan penting dalam meiap&esn mereka untuk bertahan dalam situasi
kompetisi yang penuh tekanan(Guo et al., 20R®ntrol Diri merupakan salah satu dimensi yang
mengalami peningkatan signifikan setelah pelatihan. Aylahg sebelumnya kesulitan untuk
mengendalikan emosi dan bereaksi terhadap tekangekitiihnmenunjukkan perkembangan yang jelas
dalam kemampuan mereka untuk tetap tenang dan terfiddasn situasi kompetisi yang penuh
tantangan. Teknik pernapasan dan relaksasi yang diajaitama pelatihan terbukti efektif dalam
meningkatkan kemampuan atlet untuk mengelola stresedaosi, yang penting untuk membuat
keputusan yang lebih rasional dan meningkatkan pegfarmareka di lapangan(You et al., 2021).
Kontrol diri yang lebih baik juga berperan dalam menggr tindakan impulsif yang dapat merugikan
hasil kompetisi(Yun et al., 2023).

Optimisme atlet menunjukkan peningkatan yang signifikariaeteengikuti pelatihan. Sebelum
pelatihan, banyak atlet yang mengalami kecemasan deang percaya diri dalam menghadapi
kompetisi, namun setelah menjalani sesi pelatihan, kaemengembangkan pola pikir yang lebih
positif. Teknik self-talk posititlan visualisasi yang diterapkan dalam pelatihan terbukti raetlatlet
untuk mengubah perspektif mereka terhadap tantasgaimgga meningkatkan rasa percaya diri dan
keyakinan mereka dalam menghadapi lawan (Hidayat,e2@23). Peningkatan optimisme ini tidak
hanya berdampak pada mental atlet, tetapi juga memendemiaimpuan mereka untuk tetap fokus
pada tujuan jangka panjang meskipun menghadapi hamBataitmen terhadap tujuan juga diperkuat
melalui pelatihan ini. Atlet yang sebelumnya mengalami kepidstkan mengenai pencapaian tujuan
mereka, kini menunjukkan tingkat komitmen yang lebihdirtgrhadap latihan dan tujuan kompetitif
mereka(Winter et al., 2021). Penerapan teknik pengatuj@m yang terstruktur membantu atlet untuk
merumuskan langkah-langkah yang jelas dalam mencamaik$esan. Hasilnya, mereka lebih
termotivasi dan fokus pada upaya untuk mencapai tujuereka, serta dapat mengatasi rintangan yang
muncul selama perjalanan kompetiSielain itu, kemampuan mengatasi tekanan juga mengalami
perbaikan yang signifikan. Dalam simulasi kompetitif yantakdkan selama pelatihan, atlet
dihadapkan pada situasi tekanan tinggi yang menyetkgadisi kompetisi nyata. Mereka dapat
mempertahankan performa yang baik meskipun beradandiatedisi stres, menunjukkan bahwa
keterampilan psikologis yang dipelajari telah membantu kaetstuk tetap fokus dan mengelola
kecemasan. Pelatihan yang melibatkan teknik-teknik pelagelstres seperti pernapasan dalam dan
visualisasi juga terbukti efektif dalam meningkatkan ketahgg mental atlet dalam menghadapi
situasi-situasi yang menantang di lapangan(Kadian & @&huRD23). Temuan penelitian ini
menunjukkan bahwa pelatihan keterampilan psikologis mendéhnpak positif yang signifikan
terhadap ketangguhan mental atlet, yang tercermin dalarmgs@tan kontrol diri, optimisme,
komitmen, dan kemampuan mengatasi tekanan. Peningdatemsi-dimensi tersebut memberikan
kontribusi penting terhadap kesiapan mental atlet dalanginaelapi tantangan kompetitif yang mereka
hadapi di PON XXI Aceh Sumatra 2024. Dengan demikehatihan keterampilan psikologis tidak
hanya memperkuat ketangguhan mental, tetapi juga dapatukieng peningkatan performa atlet di
ajang kompetisi tinggi, serta memperkuat kemampuan maretuk beradaptasi dan mengatasi stres
dalam konteks olahraga profesional.
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Pelatihan psikologis untuk atlet, terutama dalam mengeltkes dan tekanan kompetitif,
memiliki dampak yang signifikan terhadap ketangguhantal mereka, seperti yang ditunjukkan dalam
hasil penelitian ini. Kompetisi tingkat tinggi, seperti ROXXI Aceh Sumatra 2024, memberikan
tantangan besar bagi atlet dalam menghadapi tekangrdgaéeing dari berbagai arah baik dari lawan,
pelatih, media, atau bahkan ekspektasi diri sendiris §fxag timbul dari tantangan-tantangan ini, jika
tidak dikelola dengan baik, dapat mengganggu kinerja &leh karena itu, pelatihan psikologis yang
efektif berperan penting dalam meningkatkan kemamptieh untuk bertahan dan beradaptasi dalam
kondisi yang penuh tekanan tersebut(Yu et al., 202d)ah satu teknik psikologis yang diajarkan
kepada atlet dalam penelitian ini adalah visualisasi, ydaly terbukti sangat efektif dalam membantu
atlet mempersiapkan diri secara mental sebelum damagbertandingan. Visualisasi melibatkan
pembentukan gambaran mental yang jelas tentangdaerileenario kompetitif, termasuk keberhasilan
atau pencapaian tertentu yang diinginkan(Eberhard, 2@2[@X diminta untuk membayangkan diri
mereka berada dalam situasi pertandingan yang pekaimaie, namun tetap dapat mengendalikan diri
dan tampil maksimalSecara ilmiah, visualisasi berfungsi untuk mengakitije@sngan saraf yang
terlibat dalam proses motorik dan kognitif. Ketika atlet rhayangkan suatu situasi kompetitif, otak
mereka merespons dengan cara yang mirip dengan smekanbenar-benar berada dalam situasi
tersebut. Hal ini menciptakan rasa familiaritas dengan ggkgang mungkin dihadapi, sehingga atlet
lebih siap untuk menghadapinya. Penelitian sebelumnya teéetunjukkan bahwa visualisasi dapat
meningkatkan fokus, mengurangi kecemasan, dan meogieidsa percaya diri, yang sangat penting
bagi atlet dalam situasi kompetitif yang penuh tekanan.

Temuan dari wawancara dan observasi juga menunjukkémva atlet yang dilatih untuk
menggunakan visualisasi dapat meredakan kecemasakanggagan membayangkan hasil yang
positif, serta merasa lebih siap untuk menghadapi tantapgag ada. Atlet melaporkan bahwa
visualisasi membantu mereka untuk tetap fokus pada stpgiegainan dan mengurangi gangguan yang
disebabkan oleh tekanan eksternal atau intefieknik lainnya yang diajarkan adalah self-talk positif,
yang berfungsi untuk menggantikan pola pikir negdgiigan afirmasi positif yang mendukung(Dahl-
Leonard et al., 2023). Self-talk adalah percakapamnateang dimiliki individu dengan diri mereka
sendiri, yang dapat mempengaruhi bagaimana merekaspoei® situasi tertentu. Dalam konteks
olahraga, self-talk positif mengajarkan atlet untuk mentjgékiran negatif atau pesimgeperti "Saya
tidak bisa melakukan ini" atau "Saya terlalu centisigan pikiran yang lebih optimis dan memotivasi,
seperti "Saya siap menghadapi tantangan ini" atau "8&igh berlatih keras dan saya mampu
melakukannya.Teknik ini penting karena self-talk memiliki pengaruhdanng terhadap emosi dan
perilaku atlet. Secara kognitif, self-talk positif meny@eki persepsi atlet terhadap tantangan yang
mereka hadapi dan meningkatkan tingkat self-efficgaitu keyakinan mereka terhadap kemampuan
diri untuk mencapai tujuan(Aulia et al., 2025). Dalam haglself-talk berfungsi untuk meningkatkan
ketangguhan mental atlet dengan memperkuat keyakinanereka, bahkan dalam situasi yang sangat
menekan.

Atlet yang terlatih untuk menggunakan self- talk positifasarlebih percaya diri dan mampu
mengatasi kecemasan selama pertandingan. Mereka lebghda#ta kontrol diri dan strategi permainan,
daripada terjebak dalam ketakutan atau kekhawatirtgh Karena itu, self-talk positif tidak hanya
mengurangi tingkat stres, tetapi juga meningkatkan kinerja ateara keseluruhan dengan
memfasilitasi mindset yang lebih konstruktif dan produktifia et al., 2025).Kombinasi antara
visualisasi dan self-talk positif membantu atlet dalam ghadapi tekanan kompetitif yang tinggi
dengan cara yang lebih terkontrol. Dalam latihan yang dikareglalam penelitian ini, simulasi
kompetisi dengan skenario tekanan tinggi merupakak pitincak yang dirancang untuk menguiji
seberapa baik atlet dapat menerapkan keterampilanqasgkgang telah dipelajari. Atlet diuji dalam
situasi yang penuh tekanan, baik dari segi waktu, kofigiisi maupun faktor eksternal lainnya. Dalam
simulasi ini, penggunaan teknik visualisasi dan wdkfterbukti membantu atlet untuk tetap tenang dan
fokus, meskipun berada dalam kondisi yang menantang$]& Mattie, 2024)Hasil observasi
menunjukkan bahwa atlet yang dapat mengaplikasikan tekelikik ini selama simulasi mampu
mengelola stres dengan lebih baik, lebih cepat beradaptagm@erubahan situasi di lapangan, dan
tetap menjaga konsentrasi untuk mencapai tujuan kamfipegreka. Hal ini mendukung argumen
bahwa keterampilan psikologis tidak hanya efektif dalaemgurangi kecemasan, tetapi jygenting
dalam meningkatkan kinerja atlet secara keseluruhan, neautialam kompetisi tingkat tinggi yang
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penuh tekanarDari perspektif psikologis, pelatihan keterampilan psig@anemberikan kontribusi
yang besar terhadap ketangguhan mental atlet, yaitlarkpman mereka untuk bertahan dalam
menghadapi kesulitan, mengatasi kegagalan, dan tetaptiesisi meskipun menghadapi tantangan
yang besar. Keterampilan psikologis yang diajarkan dalkeaneljian ini tidak hanya meningkatkan
kesiapan mental atlet dalam kompetisi, tetapi juga membaereka untuk lebih tahan terhadap tekanan
psikologis yang dapat mengganggu performa mereka (Vell@acaro & Romano-Smith, 2023).

Pentingnya keterampilan ini juga tercermin dalam bagainaélet mampu menggunakan teknik
yang diajarkan untuk memperbaiki fokus, mengurangi kesam dan mempertahankan motivasi
mereka dalam situasi kompetitif yang menegangkan. Oledn&adtu, pengelolaan stres dan tekanan
melalui teknik psikologis seperti visualisasi dan self-talkijfodapat dikatakan sebagai faktor kunci
dalam mendukung ketangguhan mental atlet, yang pdidangya berkontribusi langsung terhadap
peningkatan performa mereka dalam kompetisi tingkggt seperti PON XXI Aceh Sumatra 2024.
Dengan demikian, temuan ini menegaskan pentingnya pelgtikologis yang terintegrasi dalam
program persiapan atlet. Pelatihan psikologis tidak hanyakosrpada pengembangan keterampilan
fisik, tetapi juga pada aspek mental yang mendasarrj&irgtimal dalam kompetisi. Penerapan
keterampilan ini diharapkan dapat memperkuat ketangguieental atlet, sehingga mereka lebih siap
untuk mengatasi tekanan dan mencapai kesuksesan sktiamaspek kompetitif.

Pelatihan psikologis untuk atlet, terutama dalam mengedtles dan tekanan kompetitif,
memiliki dampak yang signifikan terhadap ketangguhantal mereka, seperti yang ditunjukkan dalam
hasil penelitian ini. Kompetisi tingkat tinggi, seperti ROXXI Aceh Sumatra 2024, memberikan
tantangan besar bagi atlet dalam menghadapi tekangndg#aing dari berbagai arah baik dari lawan,
pelatih, media, atau bahkan ekspektasi diri sendiris §aag timbul dari tantangan-tantangan ini, jika
tidak dikelola dengan baik, dapat mengganggu kinerja &leh karena itu, pelatihan psikologis yang
efektif berperan penting dalam meningkatkan kemamptiahuntuk bertahan dan beradaptasi dalam
kondisi yang penuh tekanan tersebut(Lu & Xu, 2023)als satu teknik psikologis yang diajarkan
kepada atlet dalam penelitian ini adalah visualisasi, ydaly terbukti sangat efektif dalam membantu
atlet mempersiapkan diri secara mental sebelum damagbertandingan. Visualisasi melibatkan
pembentukan gambaran mental yang jelas tentangdserfleenario kompetitif, termasuk keberhasilan
atau pencapaian tertentu yang diinginkan. Atlet dimintak membayangkan diri mereka berada dalam
situasi pertandingan yang penuh tekanan, namun tepap ekengendalikan diri dan tampil maksimal.

Secara ilmiah, visualisasi berfungsi untuk mengaktivaisigan saraf yang terlibat dalam proses
motorik dan kognitif. Ketika atlet membayangkan susituasi kompetitif, otak mereka merespons
dengan cara yang mirip dengan saat mereka benar-benada dalam situasi tersebut. Hal ini
menciptakan rasa familiaritas dengan tekanan yang mungldadapi, sehingga atlet lebih siap untuk
menghadapinya. Penelitian sebelumnya telah menunjukkbwa visualisasi dapat meningkatkan
fokus, mengurangi kecemasan, dan memperkuat rasaypediri, yang sangat penting bagi atlet dalam
situasi kompetitif yang penuh tekanan. Temuan dari wawr@ dan observasi juga menunjukkan bahwa
atlet yang dilatih untuk menggunakan visualisdsipat meredakan kecemasan mereka dengan
membayangkan hasil yang positif, serta merasa Bajfhuntuk menghadapi tantangan yang ada. Atlet
melaporkan bahwa visualisasi membantu mereka untuk tetays fpada strategi permainan dan
mengurangi gangguan yang disebabkan oleh tekananreltsstau internal(Wagner & Wieczorek,
2024).

Teknik lainnya yang diajarkan adalah self-talk posjtéing berfungsi untuk menggantikan pola
pikir negatif dengan afirmasi positif yang mendukung. -88K adalah percakapan internal yang
dimiliki individu dengan diri mereka sendiri, yang dapat mengaruhi bagaimana mereka merespons
situasi tertentu. Dalam konteks olahraga, self-talk fpasgngajarkan atlet untuk mengganti pikiran
negatif atau pesimis seperti "Saya tidak bisa melakukamtau "Saya terlalu cemas" dengan pikiran
yang lebih optimis dan memotivasi, seperti "Saya siapgm&dapi tantangan ini" atau "Saya telah
berlatihkeras dan saya mampu melakukannya." Teknigenting karena self-talk memiliki pengaruh
langsung terhadap emosi dan perilaku atlet. Secara kogalfitalk positif memperbaiki persepsi atlet
terhadap tantangan yang mereka hadapi dan meningketfkattself-efficacy, yaitu keyakinan mereka
terhadap kemampuan diri untuk mencapai tujuan. Daldmihself-talk berfungsi untuk meningkatkan
ketangguhan mental atlet dengan memperkuat keyadirianereka, bahkan dalam situasi yang sangat
menekan(Vella-Fondacaro & Romano-Smith, 2023).
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa atlet yang terlatituki menggunakan self- talk positif
merasa lebih percaya diri dan mampu mengatasi kecarsakana pertandingan. Mereka lebih fokus
pada kontrol diri dan strategi permainan, daripadakiekjelalam ketakutan atau kekhawatiran. Oleh
karena itu, self-talk positif tidak hanya mengurangi tingiigs, tetapi juga meningkatkan kinerja atlet
secara keseluruhan dengan memfasilitasi mindset yaity kehstruktif dan produktif Kombinasi
antara visualisasi dan self-talk positif membantu atlendaf@nghadapi tekanan kompetitif yang tinggi
dengan cara yang lebih terkontrol. Dalam latihan yang dkareglalam penelitian ini, simulasi
kompetisi dengan skenario tekanan tinggi merupakak pitincak yang dirancang untuk menguiji
seberapa baik atlet dapat menerapkan keterampilan pgkgtang telah dipelajari(Low et al., 2023).
Atlet diuji dalam situasi yang penuh tekanan, baik dagi waktu, kondisi fisik, maupun faktor eksternal
lainnya. Dalam simulasi ini, penggunaan teknik visualidas self-talk terbukti membantu atlet untuk
tetap tenang dan fokus, meskipun berada dalam kgradigimenantang. Hasil observasi menunjukkan
bahwa atlet yang dapat mengaplikasikan teknik-teknik ini selsimulasi mampu mengelola stres
dengan lebih baik, lebih cepat beradaptasi dengan pemilsituasi di lapangan, dan tetap menjaga
konsentrasi untuk mencapai tujuan kompetitif merekairtiedendukung argumen bahwa keterampilan
psikologis tidak hanya efektif dalam mengurangi kecemdssapi juga penting dalam meningkatkan
kinerja atlet secara keseluruhan, terutama dalam &bsnpingkat tinggi yang penuh tekanan.

Dari perspektif psikologis, pelatihan keterampilan pkigis memberikan kontribusi yang besar
terhadap ketangguhan mental atlet, yaitu kemampuan mergk& bertahan dalam menghadapi
kesulitan, mengatasi kegagalan, dan tetap termotivaskipumn menghadapi tantangan yang besar.
Keterampilan psikologis yang diajarkan dalam penelitiatidak hanya meningkatkan kesiapan mental
atlet dalam kompetisi, tetapi juga membantu mereka dehik tahan terhadap tekanan psikologis yang
dapat mengganggu performa mereka. Pentingnya ketdaarip juga tercermin dalam bagaimana atlet
mampu menggunakan teknik yang diajarkan untuk merapeértmkus, mengurangi kecemasan, dan
mempertahankan motivasi mereka dalam situasi kompettify ymenegangkan. Oleh karena itu,
pengelolaan stres dan tekanan melalui teknik psikologistseeralisasi dan self-talk positif dapat
dikatakan sebagai faktor kunci dalam mendukung ketdraggunental atlet, yang pada gilirannya
berkontribusi langsung terhadap peningkatan perforgeka dalam kompetisi tingkat tinggi seperti
PON XXI Aceh Sumatra 2024. Dengan demikian, temuannmienegaskan pentingnya pelatihan
psikologis yang terintegrasi dalam program persiapat. &klatihan psikologis tidak hanya berfokus
pada pengembangan keterampilan fisik, tetapi juga aspek mental yang mendasari kinerja optimal
dalam kompetisi(Vealey, 2024). Penerapan keterampilaihiarapkan dapat memperkuat ketangguhan
mental atlet, sehingga mereka lebih siap untuk mengdtasicte dan mencapai kesuksesan dalam setiap
aspek kompetitif.

Implementasi keterampilan psikologis dalam sesi simulasap#ingan dengan tekanan tinggi
menjadi fokus penting dalam membahas bagaimana atlet imennglisasi dan menerapkan
keterampilan yang dipelajari. Simulasi ini mensyaratkan atieik berhadapan dengan skenario nyata
yang dirancang meniru kondisi intensitas tinggi yangatbpadalam pertandingan sesungguhnya. Hasil
refleksi menunjukkan bahwa keterampilan visualisasi daggiaran tujuan berperan penting dalam
mengatur kesiapan mental dan memfokuskan pikiran p#eia tujuan spesifik mereka selama
kompetisi. Visualisasi, misalnya, membantu atlet memglyen situasi kompleks yang mungkin
mereka hadapi, mempersiapkan mereka untuk merespugarddebih tenang dan percaya diri.
Sementara itu, pengaturan tujuan jangka pendek mendattetguntuk memecah target menjadi
langkah-langkah yang terukur, yang meningkatkan ketara dan kemampuan mereka dalam
mengambil keputusan taktis. Pendekatan bertahap ini médanjlbahwa keterampilan psikologis
dapat diterapkan dalam pelatihan atletik dan menjadr gasg efektif untuk meningkatkan performa
mereka dalam situasi kompetitif (Vidic & Cherup, 2022).

Analisis korelasi terhadap faktor demografis menunjokkeahwa pengalaman bertanding
memiliki kontribusi yang signifikan terhadap ketanggnimental atlet, sedangkan variabel usia dan
cabang olahraga tidak memperlihatkan pengaruh pangrti. Atlet dengan pengalaman bertanding
yang lebih banyak tampaknya lebih terlatih dalam mengel&kngn dan lebih siap memanfaatkan
keterampilan psikologis yang dipelajari. Ini mengindikasikamwa ketangguhan mental bukanlah
kemampuan statis melainkan karakteristik yang dapat fodxeg melalui paparan terhadap berbagai
pengalaman kompetitif. Ketika atlet terbiasa dengan situad, semampuan mereka untuk
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mengaplikasikan keterampilan seperti self-talk positif denilterelaksasi akan meningkat. Sebaliknya,

faktor usia dan cabang olahraga tidak signifikan ddkamteks ini, yang membuka peluang untuk

eksplorasi lebih lanjut terhadap faktor-faktor lain, sépkrkungan sosial dari rekan setim atau aspek
karakter personal, yang mungkin berperan dalam mkaikgn ketangguhan mental dan keberhasilan
intervensi keterampilan psikologis.

Penelitian ini menemukan bahwa peningkatan ketarayjguhental berkorelasi positif dengan
performa kompetitif atlet. Kesiapan mental yang lebih aémungkinkan atlet untuk beradaptasi
dengan tekanan pertandingan yang tinggi dan bertingek dalam merespons situasi kompetitif yang
berubah-ubah. Ketangguhan mental yang berkembapgrae dalam menjaga fokus dan konsistensi
performa di lapangan. Atlet yang mampu menggunakaikipkmgaturan napas dan visualisasi sebagai
alat untuk menjaga ketenangan mental di tengah tekanamjakkanperforma yang lebih baik, yang
tercermin dalam daya tahan mereka untuk tetap fokus deghimdari distraksi. Ketangguhan ini
diharapkan mendukung performa optimal dalam berbagap tabmpetisi, meningkatkan peluang atlet
mencapai target prestasi di PON XXI Aceh Sumatra 2B&delitian ini mendemonstrasikan pentingnya
pelatihan keterampilan psikologis sebagai bagian integrahdaiagram pengembangan atlet. Pelatihan
ini tidak hanya memperkuat ketangguhan mental, tetagé jmendukung peningkatan performa
kompetitif. Temuan ini menekankan bahwa pendekat#olpgis yang sistematis dapat diterapkan
pada berbagai cabang olahraga, memberikan manfaasiganifikan dalam pengembangan mentalitas
atlet yang siap bertanding. Dalam perspektif yang lebib, lnasil ini membuka jalan bagi penerapan
lebih lanjut dari pelatihan psikologis dalam sistem pelatitiatilkayang dapat diintegrasikan ke dalam
program pelatihan nasional untuk mempersiapkan atletimaeiagi persaingan di tingkat internasional.

SIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan keteraangisikologis yang diberikan kepada atlet
asal Provinsi Papua Selatan untuk kompetisi PON XXI Aghatra 2024 berdampak signifikan pada
peningkatan ketangguhan mental mereka. Hasil analisis arghagbkan perubahan substantif pada
beberapa dimensi ketangguhan mental utama, sepertiokatiri, optimisme, komitmen, dan
kemampuan mengatasi tekanan. Latihan visualisasi datakgbositif yang diterapkan terbukti efektif
dalam membantu atlet mengelola kecemasan dan tetap falai menghadapi tekanan kompetitif.
Temuan ini mengindikasikan bahwa intervensi psikoldigiak hanya mengasah aspek mental atlet
tetapi juga mempersiapkan mereka untuk beradaptasi datiaasi kompetisi yang intenSalah satu
aspek penting yang mengalami peningkatan adalah kaditiolSebelum pelatihan, beberapa atlet
menunjukkan kesulitan dalam mengendalikan emosi merekebsemda di bawah tekanan, namun,
setelah pelatihan, mereka mampu tetap tenang dan memgaputusan yang lebih rasional. Teknik
pernapasan dan relaksasi yang diajarkan selama pelatibmainkan peran penting dalam membantu
atlet mengelola stres, yang pada akhirnya meningkatkgiorma mereka di lapangan. Selain itu,
optimisme atlet juga mengalami peningkatan signifikieknik self-talk positif dan visualisasi
membantu para atlet untuk mengubah perspektif mderkadap tantangan, sehingga meningkatkan
rasa percaya diri mereka dalam menghadapi kompetig galit. Selanjutnya, peningkatan dalam
komitmen dan kemampuan mengatasi tekanan juga tamgdh. iyengan menggunakan simulasi
kompetitif yang menyerupai kondisi pertandingan nyatiat dilatih untuk mempertahankan performa
optimal meskipun dalam kondisi tekanan tinggi. Tekrekgelolaan stres seperti visualisasi dan self-
talk terbukti efektif dalam menjaga ketenangan dan fokereka di lapangan. Secara keseluruhan, hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa pelatihan keterampil#gologis dapat memperkuat ketangguhan
mental atlet, mempersiapkan mereka untuk menghadapiagai tantangan kompetitif di tingkat
nasional, dan memberikan kontribusi besar dalam upayisgkatan performa atlet di arena kompetisi.

DAFTAR PUSTAKA

Alkasasbeh, W. J., & Akroush, S. H. (2025). Sportgivation: a narrative review of psychological eggrhes to
enhance athletic performanégontiers in Psychologyl6, 1645274.

Aulia, P., Puspasari, D., Maharani, P., Safitri, S.Y\litri, S., Rahmah, J. H., Azizah, I. Z., & Dani, F
R. (2025). The effectiveness of self-talk to increasl-confidence, emotional regulation and

https://jurnal.unimed.ac.id/2012/index.php/jpsi/index 71



Jurnal Prestasi Vol. 9 No. 2, Desember 2025: 60-72 p-ISSN : 2549-9394
e-I$S 2579-7093

motivation in athleteRetos 65, 285-292.

Bédard Thom, C., Guay, F., & Trottier, C. (2021l toughness in sport: The goal-expectancy-self-
control (Ges) Modelournal of Applied Sport Psycholo@8(6), 627—643.

Dahl-Leonard, K., Hall, C., Beegle, B., & Capin, P.23Q Teaching readers to recognize negative
thoughts and use positive self-talktervention in School and Clini69(2), 96—-104.

Eberhard, K. (2023). The effects of visualization odgment and decision-making: a systematic
literature reviewManagement Review Quarter§3(1), 167-214.

Gu, S, Bi, S., Guan, Z., Fang, X., & Jiang, X. (2DXRelationships among sports group cohesion,
passion, and mental toughness in Chinese team spihiegtes. International Journal of
Environmental Research and Public HealtB(22), 15209.

Guo, C., Chen, F., & Wang, Y. (2025). The Psycholagimpact of Competitive Sports Participation
on Adolescent Athletes: an Analysis of Coping MechaniantsPerformance Outcomdsurnal
of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therag$(2), 24.

Hidayat, Y., Yudiana, Y., Hambali, B., Sultoni, K., ust U. D., & Singnoy, C. (2023). The effect of
the combined self-talk and mental imagery program onb#wminton motor skills and self-
confidence of youth beginner student-athleB#dC Psychologyl1(1), 35.

Jones, M. |, & Mattie, P. (2024). Self-talk, G&#tting, and Visualization. Ihlandbook of Mental
Performancepp. 63-85). Routledge.

Kadian, R., & Shukla, A. (2023). Exploring the significe of mindfulness, stress reduction, and
emotional resilience in athletgSlobus Journal of Progressive Educatids3.

Low, W. R., Freeman, P., Butt, J., Stoker, M., & Masa I. (2023). The role and creation of pressure
in training: Perspectives of athletes and sport psygiiknJournal of Applied Sport Psycholagy
35(4), 710-730.

Lu, C., & Xu, J. (2023). Influences of physical, eoviment, task, timing, learning, emotion, perspective
(PETTLEP) intervention on psychological resiliencejgb®logical skills, anxiety and depression
of athleteslranian Journal of Public Healtjb2(1), 87.

Soundara Pandian, P. R., Balaji Kumar, V., Kanhn Gurusamy, G., & Lakshmi, B. (2023). Impact
of mental toughness on athlete’s performance and eméons to improvelournal of Basic and
Clinical Physiology and Pharmacolog$4(4), 409—-418.

Vealey, R. S. (2024). A framework for mental trainingport: Enhancing mental skills, wellbeing, and
performanceJournal of Applied Sport Psychola@6(2), 365-384.

Vella-Fondacaro, D., & Romano-Smith, S. (2023). Tiheact of a Psychological Skills Training and
Mindfulness-Based Intervention on the Mental Toughn&snpetitive Anxiety, and Coping
Skills of Futsal Players—A Longitudinal Convergent Mixee#hods DesigrSports 11(9), 162.

Vidic, Z., & Cherup, N. P. (2022). Take me into thadl [yame: an examination of a brief psychological
skills training and mindfulness-based intervention Widiseball playerdnternational Journal of
Sport and Exercise Psycholo@(2), 612—629.

Wagner, M., & Wieczorek, A. (2024). Ego-depletion andtor skill performance under pressure—
experimental effects of a short term virtual-reality bas@adfulness breathing meditation with
integrated biofeedbackcientific Reportsl4(1), 17541.

Winter, S., O’brien, F., & Collins, D. (2021). Thingf't what they used to be? Coaches perceptions
of commitment in developing athletelurnal of Applied Sport Psychola@3(3), 357-376.

You, M., Laborde, S., Zammit, N., Iskra, M., Borgés, Dosseville, F., & Vaughan, R. S. (2021).
Emotional intelligence training: Influence of a brief slpaeed breathing exercise on
psychophysiological variables linked to emotion regulatidnternational Journal of
Environmental Research and Public HealtB(12), 6630.

Yu, X., Yang, Y., & He, B. (2024). The effect of &tes’ training satisfaction on competitive state
anxiety—a chain-mediated effect based on psychologiesilience and coping strategies.
Frontiers in Psychologyl5, 1409757.

Yun, D., Zhang, L., & Qiu, Y. (2023). Does pregarserhpulsive action” truly help athletes? Ritualized
behavior enhances physical self-contBport, Exercise, and Performance Psycholdg{1), 9.

https://jurnal.unimed.ac.id/2012/index.php/jpsi/index 72



