BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkanhasiluji statistik makadapatdisimpulkanbahwa :Gambaran mental
toughness danprestasiatletpencaksilatpadaKejuaraanPencakSilat Bandung Open 2016
adalahatlet yang memiliki mental toughness yang tinggiakanmemengaruhihasil
prestasinya. Terdapat juga atlet denganmental toughness yang sedang dan rendah juga
memilikiprestasi, halinikarenadisebabkanbeberapafaktor yang dapatmemengaruhinya.

Pelatih dan atlet harus mempelajari latihan dasar keterampilan mental, yang
harus dipelajari menurut Vealey; Kirschenbaum (dalam Komarudin, 2012, him.9)
menjelaskan: “Foundation skills are intrapersonal resources that are the basic
foundation mental skills necessary to achieve success in sport”. Maksudnya adalah
keterampilan dasar adalah sumber daya intrapersonal yang merupakan pondasi dasar
keterampilan mental yang diperlukan untuk mencapai keberhasilan dalam olahraga.
Latihan keterampilan dasar menurut Vealey (dalam Komarudin, 2012, him.9)
meliputi: (a) motivasi atau motivasi berprestasi (volition, achievment drive), (b)
kesadaran diri (self-awareness), (c) harga diri (self esteem), (d) berpikir produktif

(productive thinking), dan (e) kepercayaan diri (self-confidence).

B. Saran
Berdasarkan hasil kesimpulan yang diperoleh maka dapat disarankan sebagai
berikut :
1. Bagi Atlet
Meningkatkanketahanan mental
untuktujuanprestasiadalahpenting.Keberhasilanmenjadiatlettidakhanyadapat
dicapaimelaluikemampuanteknikdantaktik.Mental juga salahsatukemampuan

yang harusdipelajari agar berdampakpadahasilprestasi.
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2. Kepada Pelatih

Mental toughness danprestasiatletmemerlukandukungandan proses pelatihan
yang tepat.  Olehkarenaituuntukmendorongadanyaketahanan  mental
makapelatihperlumengajariataumelatihatletnyauntukbagaimanamenghadapike
juaraandengan mental yang matang agar berprestasi.

3. Bagi penelitian selanjutnya

Sebaiknyadilakukanpenelitiandengansampel yang

lebihbanyaksehinggadiperolehhasilpenelitian yang lebihreresentatif.
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