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ABSTRACT

The aim of this research is to analyze motivational self-talk from these three indicators,
namely self-confidence indicators, expressions of strength and anxiety control that are most
trusted by class X students at SMAN 1 Parung to increase enthusiasm for learning. This
research uses a quantitative descriptive method with a questionnaire distribution technique.
The population of this research was class X students at State Senior High School (SMAN) 1
Parung, totaling 377 students. By taking samples using random sampling techniques, the
required number of research samples was 79 students. The instrument used in this research
was a self-talk questionnaire received from a journal entitled "Automatic Self-Talk
Questionnaire for Sports (ASTQS)" by (Zourbanos, Hatzigeorgiadis, Chroni, Theodorakis, &
Papaioannou, 2009. Data analysis techniques used in the research This is a descriptive
analysis using Respondent Achievement Level (TCR) to find out which indicator gets the
highest points in the data. Based on the results of data analysis and processing, the self-
confidence indicator from the 5 statement items after analysis has a respondent achievement
level (TCR) of 87. 44 and is in the "very good" (SB) category. This result is the highest score
and it can be concluded that the self-confidence indicator is the indicator that is most trusted
to increase students' enthusiasm for learning.
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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis self talk motivasional manakan dari ketiga
indikator tersebut yaitu inikator kepercayaan diri, ungkapan kekuatan dan kontrol kecemasan
yang paling dipercaya siswa kelas X SMAN 1 Parung untuk meningkatkan semangat belajar.
Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan teknik penyebaran angket.
Populasi penelitian ini adalah siswa kelas X Sekolah Menengah Atas Negeri (SMAN) 1
Parung yang berjumlah 377 siswa. Dengan pengambilan sampel menggunakan teknik random
sampling maka didapatkan jumlah sampel penelitian yang dibutuhkan sebanyak 79 siswa.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa angket self talk yang diadopsi dari
jurnal yang berjudul “Automatic Self-Talk Questionnaire for Sports (ASTQS)” oleh
(Zourbanos, Hatzigeorgiadis, Chroni, Theodorakis, & Papaioannou, 2009. Teknik analisis
data yang digunakan pada penelitian ini adalah analisis deskriftif dengan menggunakan
Tingkat Capaian Responden (TCR) untuk mengetahui indikator mana yang mendapat poin
tertinggi dalam data tersebut. Berdasarkan hasil analisis dan pengolahan data, Indikator
kepercayaan diri dari 5 butir pernyataan setelah dianalisis memiliki tingkat capaian responden
(TCR) sebesar 87,44 dan masuk dalam katagori “sangat baik™ (SB). Hasil tersebut merupakan
nilai tertinggi dan dapat disimpulkan bahwa indikator kepercayaan diri merupakan indikator
yang paling dipercaya dapat meningkatkan semangat belajar siswa.

Kata kunci: Pembelajaran, Pendidikan Jasmani, Self Talk, Self Talk Motivasiona

1. Pendahuluan
Pendidikan Jasmani Olahraga dan

pembelajrannya, sudah diatur dalam
silabus pendidikan jasmani olahraga dan

Kesehatan merupakan salah satu mata
pelajaran yang terdapat didalam kurikulum
pendidikan saat ini. Kurikulum sebagai
rancangan pendidikan mempunyai
kedudukan yang sangat strategis dalam
selurun  aspek kegiatan  pendidikan.
Mengingat pentingnya peranan kurikulum
di dalam pendidikan dan dalam
perkembangan kehidupan manusia, maka
dalam penyusunan kurikulum tidak bisa
dilakukan tanpa memahami konsep dasar
dari kurikulum.

Pendidikan jasmani memiliki tujuan
pembelajaran  untuk  mengembangkan
pengetahuan, keterampilan gerak dan
mempromosikan pengembangan fisik dan
kompetensi, serta meningkatkan partisipasi
dalam olahraga. (Penney & Chandler,
2000). Sementar dari sudut pandang lain
menyatakan bahwa pendidikan jasmani
merupakan suatu kelimpok mata pelajaran
yang lebih menekankan pada peningkatan
fisik, sportivitas, disiplin, kerja sama dan
peningkatan hidup sehat.(Yudiana, 2015)

Pendidikan jasmani disekolah memiliki
beberapa sub materi dalam
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kesehatan. Sub materi tersebut diantaranya
pembelajran bola besar (sepak bola, bola
voli, bola basket), pembelajaran bola kecil
(soft ball, tenis meja, bulu tangkis), dan
keterampilan lainnya (renang, senam
lantai, atletik). Jenis-jenis sub materi yang
ada tentu memiliki kesulitannya masing-
masing bagi siswa, terlebih siswa tidak
dapat digeneralisir dan bersifat homogen.
Kemampuan yang terdapat pada siswa
beragam dan sangat bervariasi. (Yudiana,
2015)

Siswa dalam pembelajran pendidikan
jasmani disekolah terkadang beranggapan
bahwa siswa dituntut untuk bisa dalam
menyelasaikan tugas geraknya. Prinsipnya
pendidikan jasmani disekolah tidak hanya
berfokus pada keterampilan geraknya saja,
jauh dari pada itu pendidikan jasmani juga
menyentuh aspek yang lain secara
menyeluruh. Pendangan ini didukung teori
yang menyatakan bahwa pendidikan
jasmani merupakan pendidikan yang
dilakukan melalui fisik. Pemahaman
tersebut menunjukan bahwa pendidikan 2
jasmani juga terkait dengan respon
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emosional, hubungan personal, perilaku
kelompok, pembelajaran mental,
intelektual, emosional dan estetika
(Abduljabar, 2011).

Efektivitas pembelajaran pendidikan
jasmani pada prosesnya tidak bisa lepas
dari metode yang digunakan. Metode
sangat berpengaruh dalam menentukan
hasil pembelajaran siswa, penggunaan
metode yang bervariasi akan sangat
membantu peserta didik dalam mencapai
tujuan pembelajaran (yudin,2008).
Selanjutnya, salah satu metode
pembelajaran untuk meningkatkan
motivasi siswa adalah metode kompetisi
atau lomba. Metode kompetisi atau lomba
adalah  metode pembelajaran  yang
menggunakan  cara  kompetisi  atau
perlombaan untuk meningkatkan motivasi
semangat belajar sekaligus mengetahui
tingkat keberhasilan pembelajaran yang
telah dilakukan siswa. (Ar-ruzz, 2016)

Selanjutnya dalam proses pembelajran,
motivasi dianggap sangat penting untuk
mempengaruhi keberhasilan dalam
pembelajran. Mengapa demikian, karna
motivasi adalah suatu unsure pendorong
dalam melakukan pembelajran hal ini
sejalan dengan pendapat yang menyatakan
bahwa "Motivasi adalah proses aktualisasi
dari sumber penggerak atau pendorong
tersebut. Motivasi sebagai proses psikologi
adalah refleki kekuatan interaksi antara
kognisi, pengalaman dan kebutuhan.”
(Hidayat, 2018).

Pendapat-pendapat diatas dapat kita
tarik kesimpulan bahwa pada dasarnya
motivasi sangat penting untuk menunjang
siswa dalam mencapai tujuan
pembelajaran. Menurut Good & Brophy
(1990) menyatakan bahwa ada tiga
pentingnya  motivasi  dalam  proses
pembelajran: 1) Motivasi merupakan
generator penggerak internal didalam diri
individu untuk menimbulkan aktivitas; 2)
Motivasi dapat menjamin kelangsungan
aktivitas; 3) Motivasi berperan dalam
menentukan arah aktivitas yang dilakukan
terhadap pencapaian tujuan yang telah
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ditetapkan. Tiga poin diatas dapat
menjelaskan  bahwa motivasi  dapat
mempengaruhi aktivitas Kkita termasuk
dalam melakukan pembelajaran
pendidikan jasmani dan membantu diri kita
dalam mencapai tujuan pembelajran.

Beberapa ahli sering
mengklasifikasikan motivasi menjadi dua,
motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik.
Motivasi intrinsik adalah dorongan yang
bersumber dari dalam diri siswa atau atlet
yang menyebabkannya berpartisipadi
dalam suatu aktivitas. Adapun motivasi
ekstrinsik diartikan sebagai dorongan yang
bersumber dari luar yang menyebabkan
siswa atau atlet berpartisipasi dalam suatu
kegiatan olahraga (Hidayat, 2018).
Pencarian lebih jauh menemukan sebuah
teori yang menyatakan bahwa motivasi
ektrinsik atau pemberian insentif kepada
individu merupakan penguatan sementara
dan jika dilakukan secara terus-menerus
akan merusak motivasi intrinsik individu
(Romaniuc & Bazart, 2015). Masing-
masing motivasi memiliki peran dan
fungsinya tersendiri untuk membantu
individu dalam melakukan aktivitasnya
baik itu motivasi intrinsik maupun
ekstrinsik.

Self-talk motivasional dapat diartikan
juga sebagai self-talk positif, dalam hal ini
siswa atau atlet memompa semangat
dengan cara berbicara pada diri sendiri
sehingga siswa atau atlet mendapat
motivasi untuk menyelesaikan tugasnya
dengan maksimal. Teori tersebut didukung
oleh Zourbanos “Self-talk is a term used in
sport literature to describe what athletes
say to themselves silently or out loud. One
of the most detailed definitions in sport
literature was provided” [Selftalk adalah
istilah yang digunakan dalam literatur
olahraga untuk menggambarkan apa yang
dikatakan atlet kepada diri mereka sendiri
secara diam-diam atau dengan lantang]
(Zourbanos, 2013).

Dari teori-teori diatas menjelaskan
bahwa  kemampuan  siswa  dalam
menghadapi proses pembelajaran
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pendidikan jasmani sangat homogen,
terlebih mata pelajaran pendidikan jasmani
ini memiliki banyak sub materi yang akan
membuat permasalahan siswa semakin
kompleks. Sebagai guru kita tidak bisa
mengeneralisir kemampuan siswa tersebut,
hal ini yang menjadi permasalahan
bagaimana nantinya siswa dapat menerima
pembelajaran pendidikan jasmani dengan
baik secara keseluruhan.

Kondisi siswa saat menghadapi
pembelajaran penjas tidak semua mengerti
dan antusias ketika dihadapkan satu sub

2. Metode

Dalam penelitian ini peneliti
menggunakan metode penelitian deskriptif
kuantitatif dengan metode ini penulis
bermaksud mengumpulkan data historis
dan mengamati secara seksama mengenai
aspek-aspek tertentu yang berkaitan
dengan masalah yang sedang diteliti oleh
penulis sehingga akan memperoleh data-
data yang dapat mendukung penyusunan
laporan penelitian.

Sampel yang diambil haruslah
representatif atau mewakili seluruh jumlah
populasi yang menjadi objek atau subjek
penelitian (Darajat J dkk, 2014, him. 17).
Berdasarkan  paparan  diatas, untuk
menghitung jumlah sample dari populasi
tertentu yang dikembangkan Isaac dan
Michael untuk tingkat kesalahan 1%, 5%,
dan 10%, maka digunakan rumus sebagai
berikut:

A2.N.P.Q
S=

d2(N-1) + 12.P.Q
Berdasarkan  pehitungan  diatas
tersebut maka sample yang diambil
sebanyak 79 orang dan teknik sampling
yang digunakan dalam penelitian ini
adalah teknik Simple Random Sampling
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materi yang mereka tidak suka. Sebagai
analogi, sub materi yang sedang dipelajari
adalah permainan bola basket. Dalam
kondisi ini tidak semua siswa bisa dan
antusias dalam melakukan pembelajaran. 4
Self talk motivasional merupakan salah
satu cara untuk meningkatkan motivasi
siswa, oleh karna itu penelitian ini
dilakukan untuk melihat dan menganalisis
seberapa percayakah siswa SMAN 1
Parung terhadap self talk motivasional
untuk  meningkatkan  motivasi  diri.

secara acak atau diundi untuk penyebaran
sampel pada sepuluh kelas.

Penelitian ini menggunakan angket
atau kuesioner, daftar pertanyaan dibuat
dengan bentuk pernyataan tertutup. Angket
yang digunakan oleh penulis bertujuan
untuk mengetahui selft talk apa yang
sering digunakan siswa SMAN 1 Parung.
Angket dalam penelitian ini berisikan
pernyataan self talk motivasional atau self
talk positif yang sudah terdapat diberbagi
jurnal yang ada. Adapun instrumen yang
akan digunakan dalam penelitian ini
diambil dari (Zourbanos, Hatzigeorgiadis,
Chroni, Theodorakis, & Papaioannou,
2009)  yaitu, Automatic  Self-Talk
Questionnaire  for  Sports  (ASTQS).
Menurut Hardy, Gammage, & Hall ( dalam
Zourbanos et al., 2009) menyatakan bahwa
“the instrument was developed to assess
Where, When, What, and Why ST is
used.” [instrumen dikembangkan untuk
menilai Dimana, Kapan, Apa, dan
Mengapa ST digunakan]. Alat analisis
yang digunakan untuk menguji hipotesis
yaitu dengan menggunakan analisis TCR
(Tingkat Capaian Responden).

3. Hasil dan Pembahasan
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Berdasarkan data yang diperoleh dari
1 variabel yaitu self talk motivasional
dengan 3 indikator yaitu keercayaan diri,
ungkapan kekuatan dan kontrol
kecemasan. hasil tes angket Self talk
motivasional merupakan data mentah
sehingga diperlukan pengolahan data untuk
dijadikan data yang baku. Untuk dapat
memberikan gambaran umum tentang data
yang diperoleh dari hasil penelitian maka,
data-data tersebut diolah dan dianalisis.
Analisis data penelitian ini menggunakan
bantuan program software komputer SPSS
16. Data yang telah diolah dan dianalisis
akan disajikan dalam bentuk tabel dibawah
ini. Untuk memberikan gambaran umum
mengenai distribusi data dari hasil Self
Talk motivasional manakah yang paling
dipercaya siswa SMAN 1 Parung dalam
meningkatkan  motivasi  pembelajaran
maka data harus diolah dan dianalisis,
berikut ini  merupakan deskripsi hasil
seluruh data.

Untuk memberikan gambaran umum
mengenai distribusi data dari hasil angket
Self talk motivasional maka data harus
diolah dan dianalisis. Berikut merupakan
deskripsi hasil seluruh data.

Tabel 1 Deskripsi Data Self Talk
Descriptive Statistics

Std.

N Minimum Maximum Sum Mean  Deviation

self talk 79 49 75 5001 63,30 5,816

motivasional

Valid N 79
(listwise)

Berdasarkan tabel 1 di atas diperoleh
nilai rata-rata untuk data self talk sebesar
63,30 dengan nilai standar deviasi sebesar
5,816 serta skor terendah sebesar 49, skor
tertinggi 75 dan total skor 5001. Adapun
deskripsi data dari keseluruhan variabel di
tampilkan melalui grapik sebagai berikut.

Frequency

self talk motivasional

iset | Volume 14, Nomor 3, November 2024

Grafik 1 Keseluruhan Data Variabel
Self Talk Motivasional (X)

Berdasarkan tabel di atas,
menunjukan hasil dari seluruh jawaban
responden terhadap variabel Self Talk
motivasional yang dilakukan kepada siswa
SMAN 1 Parung yang duduk di kelas X,
diketahui bahwa total nilai “sangat setuju”
sebanyak 466 atau 39,32%; “setuju”529
atau 44,64%; “ragu” 178 atau 15,02%;
“tidak setuju”9 atau 0,76%; dan “sangat
tidak setuju” 3 atau 0,25%. Dengan kata
lain bahwa Self Talk motivasional pada
anak siswa SMAN 1 Parung kelas X
berada pada kategori “Baik” dibuktikan
dari tingkat capaian responden keseluruhan
yaitu sebesar 84,41% responden.

Hasil  analisis  penelitian  ini
menunjukan bahwa dari ketiga indikator
self  talk motivasional, indikator

kepercayaan diri mendapat nilai tertinggi
dari  penghitungan  tingkat capaian
responden. Hasil penelitian ini sama
halnya dengan penelitian sebelumnya yaitu
Hidayat, (2019) tentang “Workshop of Self-
talk Intervention for Beginners of
Badminton Coaches” dalam penelitian
tersebut menyatakan bahwa self talk
intruksional setelah di validasi
menghasilkan 7 iysrat untuk service (siap,
mundur  maksimum, ayunan depan,
memukul, cambuk kuat akhir, ayunan
silang, siap lagi) dan 11 isyarat lob (siap,
lihat shuttlecock, anak tangga silang, di
belakang kok, bahu terbuka, telinga depan,
memukul, lurus tinggi, cambuk, ayunan
silang, siap lagi). Sedangkan untuk produk
isyarat self talk motivasional terdapat
empat isyarat (siap, lebih siap, tenang,
menghirup napas dalam-dalam)
Selanjutnya penelitian ini sejalan
pula dengan penelitian Yusup Hidayat &
Budiman, (2014) tentang “The Influence of
Self-Talk on Learning Achievement and
Self Confidence” dalam penelitian tersebut
menyatakan bahwa self talk merupakan
keterampilan psikologis yang efektif.
Teknik  intervensi  pelatihan  dalam
meningkatkan prestasi belajar
keterampilan lob dan kepercayaan diri
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dalam bulutangkis. Hal ini membuktikan
bahwa dengan self talk prestasi belajar atlet
bulutangkis lebih tinggi dibandingkan
dengan atlet bulutangkis yang tidak
menggunakan self talk. Studi ini juga
menunjukan bahwa dua tipe self talk yaitu
self talk intruksional dengan self talk
motivasional dapat digunakan secara
mandiri atau sebagai kombinasi untuk
meningkatkan prestasi belajar dalam
keterampilan psikomotor dan kepercayaan
diri.

4. Simpulan dan Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan
perhitungan serta analisis yang sudah
dilakukan, maka dapat disimpulkan

sebagai berikut:

1. Dilihat dari penjabaran tersebut butir
pernyataan self talk motivasional yang
paling  dipercayai  siswa  untuk
meningkatkan motivasi belajar adalah
pernyataan “kuat, kuat, kuat!!!” yang
terdapat pada indikator ‘“ungkapan
kekuatan”.

2. Dapat terlihat hasilnya dari tiga
indikator yang digunakan dalam angket
self talk motivasional yang disebar
kepada siswa kelas X SMAN 1 Parung
menyatakan bahwa secara keseluruhan,
indikator yang paling sering digunakan
atau yang paling dipercayai siswa dalam
meningkatkan motivasi untuk
menghadapi pembelajaran pendidikan
jasmani adalah indikator “kepercayaan
diri”.

Berdasarkan  kesimpulan  dari  hasil
penelitian, ada beberapa hal yang
direkomendasikan oleh  penulis agar
penelitian  ini  menjadi  bermanfaat,
diantaranya sebagai berikut:

1. Perhatian khusus harus lebih
ditingkatkan dalam memotivasi siswa
dalam pembelajran penjas, karna
kemanpuan siswa berbeda dan tidak
bisa  digeneralisir  kedalam  satu
permasalahan.
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2. Tidak semua guru dan siswa paham
mengenai self talk, dalam hal ini
sosialisasi dan penelitian secara berkala
sangat dibutuhkan untuk meningkatkan
riset lebih mendalam terhadap self talk.

3. Self talk lebih sering digunakan oleh
atlet dan terbukti membantu atlet dalam
menyelesaikan masalahnya.
Harapannya self talk bisa digunakan
dan bisa  meningkatkan mutu
pembelajran siswa dalam menghadapi
permasalahan pada pembelajran
pendidikan jasamani.

4. Suatu pembelajran akan lebih mudah
dilakukan seorang siswa juga dapat
mengetahui kemampuan dirinya dan
dapat mengontrol dirinya melalui self
talk.
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