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A. Latar Belakang

Dibandingkan dengan prestasi beberapa puluh tahun lalu, prestasi
olahraga di Indonesia memperlihatkan peningkatan. Prestasi olahraga
yang semula dibayangkan orang sukar atau malah mustahil akan dapat
dicapai, kini menjadi hal yang lumrah. Hal itu dibuktikan dengan
meningkatnya jumlah atlet yang mampu mencapai prestasi tinggi
diberbagai ajang yang diikutinya baik secara individu maupun tim.

Prestasi itu sendiri tidak akan tercapai tanpa adanya sebuah
latihan. Begitu pula dengan ilmu kepelatihan yang semakin hari semakin
canggih berkat dukungan peralatan, sarana, prasarana yang semakin
modern. Hal itu juga di dukung dari berbagai pihak yang memiliki
keinginan untuk memajukan prestasi olahraga itu sendiri. Semua
terefleksikan  dengan adanya peningkatan metodologi dan sistem
latihan.

Latihan itu sendiri menurut Harsono (2015, him. 50) adalah
“proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja, yang dilakukan secara
berulang-ulang, dengan kian hari kian menambah beban latihan atau
pekerjaannya”. Selain itu, Harsono (2015, him. 39) mengatakan “untuk
mencapai hal itu, ada 4 aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih
secara seksama oleh atlet yaitu (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3)
latihan taktik, dan (4) latihan mental”.

Dari ke empat faktor utama penentu tersebut untuk meningkatkan
prestasi (performa) secara optimal, aspek mental juga menjadi sorotan
yang harus dikaji dalam hal ini. Karena semakin tinggi tingkat kejuaraan
atau kompetisi yang akan diikuti, maka semakin penting pula aspek
mental kepribadian atlet sebagai faktor penentu utama kesuksesan atlet
maupun tim tersebut.

Menurut Drever; Setyobroto (dalam Komarudin, 2015, him. 3)
“mental adalah keseluruhan struktur dan proses-proses kejiwaan yang
teroganisasi, baik yang disadari maupun yang tidak disadari”.
Berdasarkan pendapat tersebut, kesiapan struktur dan proses-proses
kejiwaann seperti aspek kognitif yang berhubungan dengan akal atlet
akan sangat menentukan sikap mental atlet yang bersangkutan.
Selanjutnya, Vealey (dalam Komarudin, 2015, him. 3) menjelaskan
bahwa kemampuan mnetal layaknya kemampuan fisik, bisa dipelajari
dalm tingkatan tertentu. Dengan demikian, latihan keterampilan mental
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tidak begitu saja dikuasai oleh atlet melainkan harus tetap dipelajari
dalam proses latihan.

Kemampuan aspek mental kepribadian atlet harus dipersiapkan
dengan baik, sehingga seluruh kemampuan jiwanya baik itu
akal/rasional, kemauan/motivasi, perasaan, emosi, kontrol diri, dan lain
sebagianya termasuk aspek kepercayaan diri (self-confidence) yang
kesemuanya harus siap dalam menghadapi tugas-tugas serta berbagai
kemungkinan yang akan terjadi dalam pertandingan.

Secara konseptual kepercayaan diri dapat diartikan sebagai suatu
kepercayaan akan kemampuan diri sendiri yang memadai dan menyadari
bahwa kemampuan yang dimiliki dapat dimanfaatkan secara tepat.
Zinnser, et al (dalam Komarudin, 2016, him. 65) menjelaskan bahwa
penampilan terbaik adalah korelasi langsung antara kepercayaan diri
yang tinggi dan keberhasilan performa olahraga. Banyak atlet percaya
bahwa kepercayaan diri akan membawa keberhasilan dalam melakukan
aktivitas. Kepercayaan diri dapat dibangun melalui kerja keras, latihan,
dan perencanaan yang baik.

Konsentrasi juga sangat berkaitan dengan kepercayaan diri,
karena kosentrasi adalah satu satu sumber kognisi untuk keberhasilan
dalam olahraga. Selain itu, menurut Goldberg (dalam Komarudin,
Mulyana, dkk., 2017, him. 2) atlet yang tidak memiliki konsentrasi yang
baik, pasti tidak memiliki kepercayaan diri untuk menampilkan
performa, sebab performa yang ditampilkan dengan baik pasti didasari
dengan konsentrasi yang baik yang dimiliki oleh atlet. Selain itu, Vealey
(2001) dalam (Lane, 2008 hlm. 55) menjelaskan “Confident individuals
have aslo been found to be more skilled and efficient in using the
cognitive resources necessary for sporting success”. Maksud pendapat
tersebut yaitu, seseorang yang memiliki kepercayaan diri berarti orang
tersebut lebih terampil dan efisien dalam menggunakan sumber-sumber
kognisi untuk keberhasilan dalam olahraga..

Begitu pula dalam cabang olahraga bola voli. Konsentrasi, fokus,
pengambilan keputusan yang cepat dan tepat harus dimiliki oleh seorang
atlet. Semua hal itu, tidak akan dicapai tanpa adanya kepercayaan diri
dalam diri atlet tersebut. Permainan bola voli itu sendiri saat ini sudah
semakin berkembang dengan seiring berjalannya waktu. Permainan ini
semakin banyak variasi baik dalam menyerang maupun dalam bertahan.
Permainan bola voli saat ini dikenal dengan permainan yang semakin
cepat, karena begitu banyaknya variasi permainan ini juga membuat
penonton yang menyaksikan para atlet bermain pun menjadi terkagum-
kagum karenanya.
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Kompetisi bola voli sendiri biasanya dilaksanakan dalam waktu
yang relatif lama, sehingga sering menimbulkan perubahan performa
permainan sebuah tim yang terutama disebabkan oleh faktor fisik dan
psikologis akibat tekanan selama permainan berlangsung ataupun
selama masa kompetisi itu sendiri.

Kecenderungan ini sangat terbaca dalam rangkaian kegiatan
kompetisi bola voli di Indonesia misalnya ajang amatir Livoli maupun
ajang profesional seperti Proliga. Livoli adalah kejuaraan Nasional bola
voli antar klub di Indonesia. Proliga adalah kompetisi bola voli
profesional tahunan di Indonesia. Kompetisi keduanya pun memiliki
perbedaan, yakni dari jangka waktu kompetisi tersebut. Jika livoli
dilakukan dalam waktu satu minggu atau tujuh hari kompetisi,
sedangkan proliga dilaksanakan dalam waktu tiga bulan atau sembilan
puluh hari kompetisi. Livoli hampir di setiap harinya ada pertandingan
yang dilakukan setiap klub sedangkan proliga hanya bertanding setiap
tiga hari dalam satu minggu. Jadi, rata-rata dalam livoli untuk 1 tim
melakukan satu pertandingan perhari dan rata-rata dalam proliga untuk 1
tim melakukan satu pertandingan dalam tiga hari.

Dari atas terlihat kemungkinan terganggunya performa sebuah
tim dapat disebabkan karena: (1) Jadwal pertandingan yang pendek
dengan intensitas pertandingan yang tinggi. Jadwal dengan intensitas
tinggi cenderung menguras konsentrasi dan kekuatan fisik dari pemain
maupun tim secara keseluruhan. (2) Jadwal pertandingan yang panjang
dengan intensitas pertandingan rendah. Kompetisi dengan intensitas
tanding rendah seperti ini, biarpun tidak menguras kekuatan fisik secara
langsung, namun berpotensi akan hilangnya konsentrasi tiap pemain
maupun tim secara keseluruhan dikarenakan banyaknya waktu kosong.

Hal ini memungkinkan aspek psikologis atlet sangat penting
dalam berbagai pertandingan. Ini adalah alasan mengapa aspek
keterampilan mental atlet harus dipersiapkan dengan baik. Salah satu
metode latihan yang saat ini sedang berkembang untuk meningkatkan
kepercayaan diri dan konsentrasi adalah pelatihan brain jogging. Brain
jogging ini merupakan model pelatihan seperti lifekinetik, brain gym dan
senam otak. Namun brain jogging merupakan hasil adopsi dari
lifekinetik yang ada di Jerman, Australia, dan Swedia. Sehingga brain
jogging ini adalah model latihan mental yang tergolong baru di
Indonesia.

Model pelatihan ini memberikan inspirasi baru untuk diterapkan
di Indonesia pada setiap individu dalam melatih mental khususnya
masalah kognisi. Pelatihan Brain Jogging adalah metode latihan untuk
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merangsang sistem komunikasi antara dimensi struktur otak. Menggali
simpanan yang terpendam didalam struktur biokimia dan jiwa raga, agar
anda dapat mengembangkan sumber daya ini dengan optimal.

Pelatihan ini merupakan teknik pelatihan yang inovatif dan
khusus dirancang untuk meningkatkan kognisi (cognition), multi-tugas
(multitasking), dan percaya diri agar seseorang dapat mengembangkan
sumber daya (otak) dan segala potensi yang dimilikinya dengan
maksimal.  Pelatihan ini dinamakan brain jogging karena
mengkombinasikan tiga unsur latihan yaitu pelatihan cognition,
multitasking, physical activity, yang secara dominan dilakukan dengan
aktivitas jogging. Bukan hanya dalam bola voli saja tetapi di semua
olahraga, aspek mental sangatlah diperlukan untuk kesuksesan atlet
maupun tim itu sendiri.

Pelatihan ini bertujuan untuk menstimulasi sistem kerja otak,
meningkatkan konsentrasi, motivasi, kecerdasan, multitasking (tugas
ganda), daya ingat dan atensi, resistensi terhadap stress, dan fitness
seperti yang dikatakan Kuswari (dalam Komarudin, Mulyana, dkk.,
2017, him. 3). Lutz (2008) dalam Fendrian (2015, him. 8) Gerakan-
gerakan dalam brain jogging dapat merangsang seluruh bagian otak
secara bersamaan karena sebagian besar gerakan dalam brain jogging
adalah multi-tasking artinya melibatkan seluruh bagian dari tubuh dan
merangsang kerjasama setiap bagian otak, selain itu gerakan-gerakan
dalam brain jogging dapat merangsang sel otak untuk dapat
menciptakan percabangan yang baru bahkan membentuk sel otak
(neuron) yang baru yang disebabkan oleh rangsangan otak terhadap
tugas gerakan yang baru.

Pada saat melakukan gerakan pelatihan brain jogging ada tugas
yang harus dilakukan sesuai dengan instruksi pelatih dan gerakan brain
jogging perlu dipraktekkan dan diingat sesuai instruksi pelatih. Setiap
orang atau atlet yang ragu-ragu dalam melakukan sebuah gerakan pasti
tidak akan tercapai sasarannya. Oleh karena itu, diperlukan kemampuan
yang berhubungan dengan percaya diri seseorang ataupun atlet itu
sendiri. Dengan pengulangan-pengulangan pelatihan brain jogging yang
semakin sukar diharapkan dapat meningkatkan percaya diri.

Dalam beberapa penelitian yang sudah dilakukan terdahulu,
pelatihan brain jogging untuk meningkatkan konsentrasi dan
kepercayaan diri dilihat dari cabang olahraga, kajiannya masih sangat
terbatas dan perlu untuk terus dikembangkan. Oleh karena itu, pengaruh
brain jogging terhadap percaya diri perlu untuk diteliti.
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Dengan menyadari bagaimana pentingnya pelatihan brain
jogging bagi kepercayaan diri atlet maka untuk mengetahui pengaruh
peningkatan kepercayaan diri atlet bola voli melalui pelatihan brain
jogging maka penulis melakukan penelitian dengan judul “Peningkatan
Kepercayaan Diri Atlet Bola VVoli Melalui Pelatihan Brain Jogging”.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka rumusan masalah yang
diungkapkan yaitu “Apakah pelatihan brain jogging memberi pengaruh
yang signifikan terhadap percaya diri atlet bola voli?”

C. Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan yang ada dalam rumusan masalah di
atas, maka tujuan penulis yaitu “Untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh pelatihan brain jogging yang signifikan terhadap percaya diri
atlet bola voli”.

D. Manfaat Penelitian

Berdasarkan hasil dari penelitian ini, maka penulis
mengharapkan penelitian ini berguna untuk :
1. Secara Teoritis

a. Dapat dijadikan masukan untuk bahan referensi atau rujukan
bagi pelatih bola voli dalam menerapkan latihan brain jogging
sebagai solusi dalam masalah percaya diri dalam bermain bola
voli.

b. Membuka wawasan kepada atlet, pelatih dan pembina yang
berada di lingkungan PBVSI tentang manfaat brain jogging.

2. Secara Praktis

a. Penelitian ini merupakan upaya dari pembelajaran dalam
mengaplikasikan baik secara teoritis maupun praktis dan
sebagai pengalaman dalam pengkajian ilmu kepelatihan dan
penalaran aspek-aspek keilmuan.

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai
rekomendasi para guru dan pelatih untuk mencapai prestasi
dalam pembelajaran ataupun olahraga agar memperhatikan
percaya diri dalam permainan bola voli dalam pelatihan brain

jogging.
E. Struktur Organisasi
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Adapun struktur organisasi penyusunan skripsi ini terdiri atas
lima bab, yaitu Bab | pendahuluan yaitu membahas tentang latar
belakang penelitian, rumusan masalah, tujuan penelitian, manfaat
penelitian dan struktur organisasi. Dalam Bab Il kajian pustaka yaitu
penulis memberikan definisi dari beberapa istilah yang akan dibahas
yaitu brain jogging, bola voli, kepercayaan diri, serta anggapan/asumsi
dasar dan hipotesis. Bab I11 yakni metode penelitian yaitu bab ini berisi
tentang desain penelitian, partisipan, populasi dan sampel, instrumen
penelitian, prosedur penelitian, dan analisis data. Selanjutnya adalah Bab
IV temuan dan pembahasan yaitu dalam bab ini menyampaikan dua hal
yaitu temuan penelitian berdasarkan hasil pengolahan data dan analisis
data, dan pembahasan temuan penelitian untuk menjawab pertanyaan
penelitian yang telah dirumuskan sebelumnya. Terakhir bab V simpulan,
impilkasi dan rekomendasi dalam bab ini berisi simpulan, implikasi, dan
rekomendasi, yang menyajikan penafsiran dan pemaknaan peneliti
terhadap hasil analisis temuan penelitian sekaligus mengajukan hal-hal
penting yang dapat dimanfaatkan dari hasil penelitian tersebut.

Vitasari Noeraeni, 2018

PENINGKATAN KEPERCAYAAN DIRI ATLET BOLA VOLI MELALUI PELATIHAN
BRAIN JOGGING

universitas Pendidikan Indonesia repository.upi.edu perpustakaan.upi.edu



