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Abstrak
 

_________________________________________________________ 
Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat bagaimana self-talk positif 
berdampak pada tingkat kepercayaan diri atlet wushu Jawa Timur. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pra-

eksperimen satu kelompok pretest-posttest. Metode purposive sampling 
digunakan untuk memilih 23 atlet wushu senior yang memenuhi kriteria 

inklusi. Metode pengumpulan data adalah Skala Kepercayaan Diri Atlet, 
yang didasarkan pada teori keefektifan diri Bandura, yang telah menguji 

reliabilitas dan validitas konten dengan nilai Alpha Cronbach setidaknya 0,7. 
Selama empat minggu, intervensi self-talk positif diberikan melalui delapan 

sesi latihan yang berfokus pada regulasi kognitif dan afirmasi positif. Ada 

perbedaan signifikan antara skor pretest dan posttest (p < 0,001), dengan 
ukuran pengaruh yang sangat besar (Cohen's d = 8,70), setelah analisis data 

menggunakan paired sample t-test. Hasilnya menunjukkan bahwa berbicara 
dengan diri sendiri dengan cara yang positif secara signifikan meningkatkan 

kepercayaan diri atlet wushu. Hasil ini menunjukkan betapa pentingnya 
menggunakan strategi psikologis dalam pembinaan atlet, terutama dalam 

olahraga seperti wushu, yang membutuhkan kestabilan mental dan 

konsentrasi tinggi. 
 

Abstract 
_________________________________________________________ 
The purpose of this study was to examine how positive self-talk affects the self-

confidence levels of East Java wushu athletes. This study used a quantitative approach 
with a single-group pretest-posttest pre-experimental design. Purposive sampling was 

used to select 23 senior wushu athletes who met the inclusion criteria. The data 
collection method was the Athlete Self-Confidence Scale, which was based on 
Bandura's self-efficacy theory and had been tested for reliability and content validity 

with a Cronbach's Alpha value of at least 0.7. Over four weeks, positive self-talk 
intervention was provided through eight training sessions that focused on cognitive 

regulation and positive affirmations. There was a significant difference between pretest 
and posttest scores (p < 0.001), with a very large effect size (Cohen's d = 8.70), after 

data analysis using a paired sample t-test. The results indicate that positive self-talk 
significantly improves the self-confidence of wushu athletes. These findings highlight 
the importance of using psychological strategies in athlete training, especially in sports 

such as wushu, which require mental stability and high concentration. 
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 Alamat korespondensi:  
Pendidikan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas 

Negeri Surabaya, Jawa Timur, Indonesia 

 

 

PENDAHULUAN 

Performa puncak seorang atlet tidak 

hanya ditentukan oleh kemampuan fisik dan 

teknik yang mumpuni, tetapi juga oleh kekuatan 

mental yang stabil dan adaptif (Aliyyah et al., 

2020). Kesiapan kondisi fisik dan penguasaan 

teknik yang tinggi menjadi fondasi utama, 

namun faktor mental dan emosional berperan 

penting dalam menentukan keberhasilan 

seorang atlet (Herpandika, 2020). Kekuatan 

mental ini menjadikan atlet untuk tetap fokus, 

termotivasi, dan percaya diri, bahkan di bawah 

tekanan kompetisi yang ketat (Singh et al., 

2022). Psikologi olahraga menaruh minat besar 

pada penerapan prinsip-prinsip psikologis untuk 

membantu individu tampil konsisten dalam 

pertandingan kompetitif (Olisola & Olaitan, 

2021). Dengan demikian, performa olahraga 

tidak hanya ditentukan oleh faktor fisik dan 

teknis, tetapi juga oleh kesiapan mental yang 

berfungsi sebagai pengendali dalam menghadapi 

situasi kompetitif. Hal ini menunjukkan bahwa 

aspek psikologis harus ditempatkan sejajar 

dengan aspek fisik dalam pembinaan atlet. 

Salah satu aspek penting dalam psikologi 

olahraga adalah self-talk, yaitu dialog internal 

yang terjadi dalam pikiran seorang atlet, yang 

dapat memengaruhi keyakinan, motivasi, dan 

fokus mereka (Fadare et al., 2022). Self-talk 

positif dapat menjadi suatu cara untuk 

meningkatkan kepercayaan diri, mengurangi 

kecemasan, dan mengoptimalkan performa atlet 

dalam situasi kompetitif. Beberapa penelitian 

telah menunjukkan bahwa self-talk positif 

berperan dalam meningkatkan motivasi, 

konsentrasi, serta rasa percaya diri atlet dari 

berbagai cabang olahraga seperti bola basket, 

sepak bola, dan atletik. Namun demikian, kajian 

yang menempatkan atlet bela diri, khususnya 

wushu, sebagai fokus penelitian masih sangat 

terbatas.  

Kepercayaan diri, sebagai keyakinan atlet 

terhadap kemampuan mereka untuk berhasil 

dalam tugas tertentu, adalah faktor psikologis 

yang sangat penting dalam olahraga. 

Kepercayaan diri yang tinggi memungkinkan 

atlet untuk menghadapi tantangan dengan 

berani, mengambil risiko yang terukur, dan tetap 

tenang di bawah tekanan (Santoso & Hidayati, 

2021). Atlet dengan kepercayaan diri yang tinggi 

cenderung lebih termotivasi, fokus, dan gigih 

dalam mencapai tujuan mereka. Sebaliknya, 

kepercayaan diri yang rendah dapat 

menyebabkan keraguan, kecemasan, dan 

penurunan performa. Dalam olahraga bela diri 

seperti wushu, rasa percaya diri memiliki peran 

ganda: pertama, sebagai kekuatan psikologis 

untuk menghadapi lawan dan tekanan 

kompetitif; kedua, sebagai faktor yang 

mendukung penguasaan gerakan teknis yang 

kompleks dan berisiko. Minimnya rasa percaya 

diri dapat membuat atlet gagal menampilkan 

performa optimal meskipun memiliki 

keterampilan teknik yang memadai. 

Kecemasan kompetitif, yang muncul 

sebagai respons terhadap tekanan dalam situasi 

kompetisi, dapat berdampak negatif pada 

performa atlet (Annisa & Kurniawan, 2022). 

Kecemasan yang berlebihan dapat mengganggu 

fokus, koordinasi, dan pengambilan keputusan 

atlet, yang pada akhirnya dapat menyebabkan 

kegagalan. Oleh karena itu, penting bagi atlet 

untuk mengembangkan strategi yang efektif 

untuk mengelola kecemasan dan meningkatkan 

kepercayaan diri mereka. Atlet tingkat tinggi 

semakin banyak menggunakan persiapan 

mental untuk mengoptimalkan performa mereka 

(Brewer et al., 2019). Fenomena ini 

menunjukkan perlunya intervensi psikologis 

yang terstruktur agar atlet dapat mengelola 

kecemasan sekaligus meningkatkan keyakinan 

diri. Self-talk positif hadir sebagai strategi 

sederhana, murah, dan mudah dipraktikkan, 

sehingga layak dimasukkan dalam program 

latihan rutin atlet. 

 Self-talk positif dapat membantu atlet 

untuk mengatasi kecemasan kompetitif dengan 

mengganti pikiran-pikiran negatif dan 

meragukan dengan afirmasi positif dan 

keyakinan yang membangun. Wushu adalah 

seni bela diri yang menggabungkan kecepatan, 

kekuatan, kelincahan, dan koordinasi, atletnya 

harus sangat percaya diri. Atlet wushu sering 

menghadapi tantangan mental dan fisik yang 

signifikan selama latihan dan pertandingan. Ini 

termasuk mempelajari gerakan yang rumit, 

berhadapan dengan lawan yang kuat, dan 

mengatasi ketakutan akan cedera. Self-talk 

positif dapat menjadi alat yang sangat berguna 

bagi atlet wushu untuk meningkatkan 

kepercayaan diri, mengelola kecemasan, dan 

mengoptimalkan performa mereka.  

Namun, ada sedikit penelitian yang 

secara khusus meneliti efeknya pada atlet 

wushu. Mengembangkan keterampilan fisik 

pemain sama pentingnya dengan meningkatkan 

kekuatan mental mereka (Karim et al., 2024). 

Hal ini menimbulkan kesenjangan penelitian 

(research gap), di mana sebagian besar studi lebih 

banyak menyoroti olahraga populer, sementara 

kajian terhadap cabang bela diri tradisional 

seperti wushu masih jarang dilakukan. Padahal, 
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wushu membutuhkan kesiapan mental yang 

tidak kalah kompleks dibandingkan cabang 

olahraga lain.  

Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian 

ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh self-

talk positif terhadap tingkat kepercayaan diri 

atlet wushu Jawa Timur. Penelitian ini 

diharapkan memberikan kontribusi teoretis 

dalam memperkaya kajian psikologi olahraga, 

sekaligus manfaat praktis bagi pelatih dan 

pembina atlet untuk mengintegrasikan strategi 

self-talk positif dalam program pembinaan. 

 

METODE 

Metode dan Desain 

Penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif dengan desain pra-eksperimen tipe 
one-group pretest-posttest design Desain ini dipilih 

karena sesuai untuk mengukur perubahan 

tingkat kepercayaan diri atlet sebelum dan 

sesudah diberikan intervensi berupa latihan self-

talk positif. Dalam desain ini, tidak terdapat 

kelompok kontrol, sehingga setiap partisipan 

berperan sebagai pembanding bagi dirinya 

sendiri. Pendekatan ini memungkinkan peneliti 

untuk menilai efektivitas perlakuan dengan lebih 

fokus pada perubahan intrapersonal yang terjadi 

setelah intervensi (Olisola & Olaitan, 2021).  

 

Partisipan 

Partisipan dalam penelitian ini adalah 

atlet wushu senior Jawa Timur yang memenuhi 

kriteria tertentu. Pemilihan sampel dilakukan 

dengan teknik purposive sampling, yaitu 

pemilihan subjek berdasarkan pertimbangan 

tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. 

Jumlah partisipan yang terlibat sebanyak 23 

atlet. Adapun kriteria inklusi yang digunakan 

meliputi: (1) atlet aktif yang menjalani latihan 

rutin minimal tiga kali dalam seminggu, (2) 

pernah mengikuti kompetisi tingkat regional 

atau nasional, dan (3) bersedia mengikuti 

seluruh rangkaian intervensi yang telah 

dijadwalkan. Sementara itu, kriteria eksklusi 

ditetapkan untuk atlet yang berhalangan hadir 

lebih dari dua kali selama program intervensi 

berlangsung. Pemilihan partisipan dengan 

kriteria tersebut bertujuan agar sampel yang 

digunakan memiliki tingkat keseragaman 

karakteristik yang relevan dengan konteks 

penelitian. 

 

Instrumen  

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Skala Kepercayaan Diri 

Atlet yang disusun berdasarkan teori self-

efficacy Bandura (1997). Skala ini terdiri atas 

sejumlah pernyataan yang diukur menggunakan 

model skala Likert dengan rentang nilai 1 

sampai 5. Pernyataan-pernyataan dalam 

instrumen mencakup tiga aspek utama, yaitu 

keyakinan dalam menghadapi tantangan, 

keyakinan dalam menguasai keterampilan, dan 

keyakinan dalam menghadapi tekanan 

kompetitif. Validitas isi instrumen diuji oleh dua 

ahli psikologi olahraga untuk memastikan 

kesesuaian butir pernyataan dengan konstruk 

yang diukur, sedangkan uji reliabilitas dilakukan 

dengan menggunakan koefisien Alpha 

Cronbach dan menunjukkan hasil reliabel 

dengan nilai ≥ 0,7. Hal ini menandakan bahwa 

instrumen yang digunakan memiliki konsistensi 

internal yang baik dalam mengukur tingkat 

kepercayaan diri atlet. 

 

Prosedur 

Penelitian ini dilaksanakan melalui tiga 

tahapan utama, yaitu pretest, pelaksanaan 

intervensi self-talk positif, dan posttest. Tahap 

pertama berupa pretest dilakukan untuk 

mengukur tingkat kepercayaan diri awal 

partisipan sebelum diberikan intervensi. 

Selanjutnya, partisipan mengikuti program 

intervensi self-talk positif selama empat minggu 

dengan total delapan sesi latihan. Intervensi 

dilakukan dua kali dalam seminggu dengan 

durasi sekitar 30 menit setiap sesi. Setiap sesi 

dipandu oleh pelatih menggunakan pendekatan 

psikologi olahraga. Materi intervensi mencakup 

pemahaman konsep self-talk, praktik afirmasi 

positif, penggunaan kata kunci motivasional 

selama latihan, serta refleksi verbal setelah 

latihan atau simulasi pertandingan. Untuk 

menjaga konsistensi pelaksanaan intervensi, 

setiap sesi dilengkapi dengan panduan tertulis 

berisi skrip self-talk yang wajib diucapkan oleh 

atlet serta lembar monitoring yang diisi oleh 

pelatih guna menilai keterlibatan dan kepatuhan 

atlet selama proses latihan. Setelah seluruh sesi 

intervensi selesai, dilakukan posttest 

menggunakan instrumen yang sama guna 

mengukur perubahan tingkat kepercayaan diri 

partisipan.  

 

Analisis Data 

Data hasil penelitian dianalisis 

menggunakan pendekatan statistik inferensial. 

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data 

terlebih dahulu diuji normalitasnya 

menggunakan uji Shapiro–Wilk karena jumlah 

sampel kurang dari 50. Setelah memenuhi 

asumsi normalitas, analisis dilanjutkan dengan 

uji paired sample t-test untuk mengetahui 

perbedaan signifikan antara skor kepercayaan 

diri sebelum dan sesudah intervensi. Selain itu, 

dilakukan pula perhitungan ukuran efek (effect 
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size) menggunakan rumus Cohen’s d untuk 

menentukan besarnya pengaruh intervensi self-

talk positif terhadap peningkatan kepercayaan 

diri atlet. Analisis ini memberikan gambaran 

tidak hanya mengenai signifikansi statistik, 

tetapi juga makna praktis dari efek intervensi 

yang diberikan (Erwanto et al., 2022). 

 

HASIL  

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui bagaimana pengaruh intervensi self-

talk positif terhadap tingkat kepercayaan diri 

atlet wushu. Tiga tahap digunakan untuk 

menganalisis data: statistik deskriptif untuk 

menunjukkan kondisi awal dan akhir, uji 

normalitas untuk memastikan bahwa asumsi 

distribusi data terpenuhi, dan uji hipotesis 

dengan tes t-pair untuk mengukur signifikansi 

perbedaan. 

Statistik deskriptif memberikan gambaran 

umum mengenai skor kepercayaan diri atlet 

sebelum dan sesudah perlakuan. 
 

Tabel 1. Statistik Deskriptif Kepercayaan Diri 

Atlet Wushu 

Descriptives 

 PRETEST POSTTEST 

N 23 23 

Missing 0 0 

Mean 58.7 73.6 

Median 59 73 

Standard 

deviation 

2.25 2.44 

Minimum 55 69 

Maximum 63 79 

 

Tabel 1 menunjukkan skor rata-rata 

kepercayaan diri atlet pada pretest adalah 58,7, 

dengan standar deviasi 2,25, median 59, nilai 

minimum 55, dan nilai maksimum 63. Ini 

menunjukkan bahwa tingkat kepercayaan diri 

atlet berada pada kategori sedang sebelum 

intervensi self-talk positif, dan variasi skor antar-

atlet cukup seragam karena simpangan baku 

yang relatif kecil. 

Setelah intervensi, latihan self-talk positif 

meningkatkan skor posttest. Dengan 

peningkatan rata-rata hampir 15 poin, skor rata-

rata meningkat menjadi 73,6, dengan standar 

deviasi 2,44, median 73, nilai minimum 69, dan 

nilai maksimum 79. Peningkatan ini 

menunjukkan peningkatan kepercayaan diri 

yang konsisten pada hampir semua subjek 

penelitian. Selain itu, rentang skor meningkat, 

menunjukkan bahwa intervensi berdampak 

positif pada kelompok secara keseluruhan. 

 

 

Gambar 1. Perbandingan Skor Kepercayaan 

Diri pada Pretest dan Posttest 

 

Skor rata-rata kepercayaan diri atlet 

wushu sebelum dan sesudah intervensi self-talk 

positif ditunjukkan pada Gambar 1. Skor pretest 

sebesar 58,7 dengan standar deviasi 2,25, 

sedangkan skor posttest meningkat menjadi 73,6 

dengan standar deviasi 2,44. Grafik 

menunjukkan perbedaan hampir 15 poin, 

dengan batang posttest lebih besar daripada 

pretest. Karena error bar menunjukkan 

simpangan baku yang kecil, dapat disimpulkan 

bahwa peningkatan kepercayaan diri secara 

keseluruhan terjadi. Visualisasi ini mendukung 

hasil analisis statistik yang menyatakan bahwa 

intervensi self-talk positif berdampak besar pada 

peningkatan kepercayaan diri atlet. 

Sebelum dilakukan analisis inferensial, 

data diuji normalitas menggunakan Shapiro–

Wilk karena jumlah sampel < 50. 

 

Tabel 2. Uji Normalitas (Shapiro–Wilk) 

Normality Test (Shapiro-Wilk) 

      W p 

PRETEST - POSTTEST 0.957 0.404 

Note. A low p-value suggests a violation of the 

assumption of normality 

 

Seperti terlihat pada Tabel 2, nilai 

signifikansi p = 0,404 (> 0,05), sehingga data 

berdistribusi normal. Dengan demikian, asumsi 

normalitas terpenuhi dan analisis dapat 

dilanjutkan menggunakan uji parametrik paired 

samples t-test. 

 

Tabel 3. Hasil Paired Samples T-Test 

Paired Samples T-Test 

   statistic df p  Effect Size 

PRETEST POSTTEST Student's t -41.7 22.0 < .001 Cohen's d -8.70 
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Hasil uji pada Tabel 3 menunjukkan nilai 

t = -41,7, df = 22, dan p < 0,001. Hal ini 

membuktikan bahwa terdapat perbedaan yang 

sangat signifikan antara skor kepercayaan diri 

pretest dan posttest. Selisih mean sebesar 14,9 

poin menegaskan bahwa intervensi self-talk 

positif secara nyata meningkatkan kepercayaan 

diri atlet. Selain itu, nilai effect size (Cohen’s d 

= -8,70) termasuk kategori sangat besar, 

sehingga intervensi ini bukan hanya signifikan 

secara statistik tetapi juga memiliki dampak 

praktis yang kuat. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

intervensi self-talk yang positif meningkatkan 

kepercayaan diri atlet wushu. Hasilnya 

menunjukkan bahwa cara atlet menilai 

kemampuan mereka dan menanggapi tekanan 

kompetitif dapat diubah oleh intervensi 

psikologis sederhana yang terorganisir. 

Peningkatan kepercayaan diri yang konsisten 

antar-subjek menunjukkan bahwa pengaruh 

intervensi tersebar di seluruh sampel, bukan 

hanya pada satu atau dua subjek. 

Beberapa proses psikologis dapat 

menjelaskan bagaimana berbicara dengan diri 

sendiri dengan baik (Temel, 2025). Pertama, 

percakapan diri membantu dalam regulasi 

kognitif dengan menghilangkan pikiran negatif 

dan menggantinya dengan cerita yang 

mendukung kemampuan diri, mengurangi 

keraguan diri (Thomaes et al., 2020). Kedua, 

pengulangan afirmasi positif dapat 

meningkatkan keyakinan tentang kemampuan 

melakukan tugas (self-efficacy), yang membuat 

atlet lebih berani melakukan apa yang 

diperlukan dalam situasi kompetitif 

(Chaudhary, 2023). Ketiga, percakapan diri juga 

membantu meningkatkan aspek perhatian 

(Galanis et al., 2022). Keempat, aspek afektif 

juga berpengaruh; kata-kata positif dapat 

menurunkan kecemasan dan meningkatkan 

suasana hati, yang membantu Anda bekerja 

dengan lebih stabil (Mafaza et al., 2024). 

Hasil ini memberikan bukti yang kuat 

bahwa pelatihan self-talk harus dimasukkan ke 

dalam program pembinaan mental atlet. 

Implementasi sebaiknya bersifat terstruktur. Ini 

berarti pelatih dapat memperkenalkan ide, 

membantu atlet membuat kata kunci atau 

afirmasi yang sesuai dengan tugas, memfasilitasi 

praktik terkontrol (seperti saat melakukan 

latihan teknik atau simulasi pertandingan), dan 

mendorong refleksi dan penyesuaian. Sangat 

penting untuk menyesuaikan konten self-talk 

dengan karakter setiap atlet. Beberapa atlet lebih 

suka frasa yang bersifat tindakan, seperti fokus 

pada teknik, sementara yang lain lebih suka frasa 

yang menegaskan kemampuan emosional, 

seperti tenang dan terkendali (Aura et al., 2024). 

Keterlibatan pelatih dalam penguatan dan 

monitoring juga sangat penting untuk menjaga 

kepatuhan dan kesetiaan intervensi (Bond et al., 

2022). 

Penguasaan gerakan, ketepatan waktu, 

dan kontrol emosi sangat penting dalam wushu 

(Ying, 2024). Akibatnya, percakapan diri yang 

efektif tidak hanya berkonsentrasi pada 

peningkatan keyakinan umum, tetapi juga pada 

aspek-aspek tugas tertentu. Misalnya, frasa 

harus berkonsentrasi pada penguasaan gerakan 

tertentu, ritme, atau kesiapan mental untuk 

menerima penilaian juri. Peluang transfer ke 

situasi kompetitif dapat ditingkatkan dengan 

memasukkan self-talk ke dalam rutinitas 

pemanasan, latihan teknik, dan evaluasi pasca-

latihan. Penelitian ini menunjukkan kekuatan 

pada aspek kesinambungan intervensi dan 

penggunaan pengukuran berpasangan yang 

memungkinkan kontrol terhadap variabilitas 

antar-individu. Pendekatan pra-eksperimen 

memberi gambaran awal tentang seberapa 

efektif intervensi dalam kondisi pembinaan 

nyata, dan penggunaan instrumen yang 

tervalidasi mendukung keandalan pengukuran. 

Temuan harus diinterpretasikan dengan 

hati-hati karena ada beberapa keterbatasan yang 

harus dicatat. Desain yang tidak menggunakan 

kelompok kontrol tidak mungkin sepenuhnya 

menghilangkan pengaruh faktor luar, seperti 

dukungan pelatih, pengalaman kompetisi, atau 

efek waktu. Jika kelompok atlet terbatas pada 

satu wilayah atau satu cabang olahraga, sulit 

untuk menggeneralisasi hasil mereka ke 

kelompok atlet yang lebih besar. Selain itu, 

pengukuran yang didasarkan pada instrumen 

self-report mungkin rentan terhadap bias sosial 

atau keinginan untuk melaporkan perbaikan. 

Oleh karena itu, temuan akan diperkuat dengan 

menambahkan observasi independen atau 

penilaian performa yang objektif ke dalam data. 

Penelitian lebih lanjut disarankan untuk 

menggunakan desain eksperimental dengan 

kelompok kontrol yang diacak untuk 

memperkuat bukti kausal. Penelitian lintas-

cabang dan multisenter akan membantu menilai 

generalisasi intervensi. Selain itu, pengukuran 

jangka panjang atau follow-up sangat penting 

untuk mengetahui seberapa lama efek self-talk 

bertahan. Pertimbangkan faktor-faktor seperti 

pengalaman mediator dan moderator, usia, 

tingkat kompetisi, dan gaya pembelajaran akan 

membantu menentukan siapa dan dalam kondisi 

apa intervensi yang optimal. Untuk 

mendapatkan pemahaman yang lebih baik 
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tentang mekanisme perubahan, metode 

campuran (kuantitatif dan kualitatif) 

disarankan. Ini dapat dicapai dengan melakukan 

wawancara mendalam tentang pengalaman 

subjektif atlet. 

Secara keseluruhan, penelitian ini 

menegaskan bahwa self-talk memiliki potensi 

untuk menjadi intervensi mental yang 

bermanfaat dan berguna untuk atlet wushu. 

Namun, untuk mengkonfirmasi mekanisme dan 

generalisasi, studi lanjutan dengan desain yang 

lebih kuat diperlukan. Mengintegrasikan self-

talk ke dalam program pembinaan memberikan 

alternatif yang lebih murah dan mudah 

digunakan untuk mendukung perkembangan 

kesiapan mental atlet. 

 

KESIMPULAN 

Studi ini menemukan bahwa 

menggunakan self-talk positif benar-benar 

meningkatkan kepercayaan diri atlet wushu 

jawa timur. Para atlet menunjukkan sikap 

mental yang lebih stabil, keyakinan diri yang 

lebih besar, dan kemampuan yang lebih baik 

untuk mengendalikan tekanan kompetitif. 

Hasil ini menunjukkan bahwa berbicara 

dengan diri sendiri secara positif dapat 

membantu atlet memperbaiki pola pikir internal 

mereka dengan mengubah pikiran negatif 

menjadi afirmasi yang konstruktif. Dalam 

situasi pertandingan, strategi ini terbukti 

membantu atlet tetap fokus, mengendalikan 

emosi, dan meningkatkan kesiapan mental. 

Karena murah, mudah digunakan, dan 

menuntut konsentrasi tinggi, seperti wushu, self-

talk positif dapat digunakan sebagai bagian dari 

program pembinaan psikologis olahraga. 

Metode ini layak dijadikan alternatif latihan 

mental untuk mendukung performa optimal, 

terutama dalam olahraga yang menuntut 

kepercayaan diri dan konsentrasi tinggi. 
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