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Abstract  

This study aims to analyze the mental readiness of Persigar Garut players in facing the 2024/2025 

West Java league 4 series 1 competition. The research method used is quantitative descriptive with a 

survey approach. The research population consists of all Persigar Garut players, with a sample of 25 

players selected using purposive sampling. The instrument used is the mental skills test-football 

questionnaire (MST-F) to measure players' mental resilience. The validity of the instrument was 

tested using Pearson's product-moment correlation, while reliability was assessed using Cronbach's 

alpha, yielding a result of 0.983. The results showed that the average mental readiness score of the 

players was 86.417 with a standard deviation of 4.475. Sixty-four percent of the players had adequate 

mental readiness, 23% had very good mental readiness, and 14% still needed improvement. These 

findings confirm that mental resilience contributes to the consistency of athletes' performance under 

competitive pressure. Therefore, mental strengthening programs such as high-pressure match 

simulations and relaxation techniques are recommended to enhance players' mental readiness. It is 

concluded that the mental readiness of Persigar Garut players in preparing for the 2024/2025 West 

Java series 1 league 4 is generally categorized as good to very good. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kesiapan mental pemain Persigar Garut dalam 

menghadapi kompetisi liga 4 seri 1 Jawa Barat musim 2024/2025. Metode penelitian yang digunakan 

adalah deskriptif kuantitatif dengan pendekatan survei. Populasi penelitian ini adalah seluruh pemain 

Persigar Garut, dengan sampel sebanyak 25 pemain yang dipilih menggunakan teknik purposive 

sampling. Instrumen yang digunakan adalah mental skills test-football questionnaire (MST-F) untuk 

mengukur ketangguhan mental pemain. Validitas instrumen diuji dengan korelasi pearson’s product 

moment, sedangkan reliabilitas diuji menggunakan cronbach’s alpha dengan hasil 0,983. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa rata-rata skor kesiapan mental pemain adalah 86,417 dengan 

simpangan baku 4,475. Sebanyak 64% pemain memiliki kesiapan mental cukup baik, 23% sangat 

baik, dan 14% masih perlu peningkatan. Temuan ini menegaskan bahwa ketangguhan mental 

berkontribusi terhadap konsistensi performa atlet di bawah tekanan kompetisi. Oleh karena itu, 

program penguatan mental seperti simulasi pertandingan bertekanan tinggi dan teknik relaksasi 

direkomendasikan untuk meningkatkan kesiapan mental pemain. Disimpulkan bahwa kesiapan mental 

pemain Persigar Garut dalam menghadapi liga 4 seri 1 Jawa Barat tahun 2024/2025 secara umum 

berada pada kategori cukup baik hingga sangat baik. 

Kata kunci: Kesiapan mental; ketangguhan mental; sepak bola; MST-F. 
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Pendahuluan 

Olahraga menjadi bagian penting dalam kehidupan manusia, tidak hanya sebagai sarana 

menjaga kebugaran fisik dan kesehatan mental, tetapi juga sebagai wadah pencapaian prestasi 

(Amri et al., 2024). Sepak bola, sebagai salah satu olahraga yang memiliki banyak peminat di 

dunia, menjadi kompetisi yang menuntut kesiapan fisik, teknik, taktik, serta mental para 

pemainnya. Aspek mental merupakan aspek yang sangat penting yang dibutuhkan hampir di 

seluruh cabang olahraga (Mardhika & Dimyati, 2015). Dalam dunia olahraga kompetitif, 

faktor mental sering kali menjadi penentu keberhasilan seorang atlet (Arisman, 2024). 

Sayangnya, banyak pelatih dan atlet yang lebih berfokus pada aspek fisik dan keterampilan 

teknis, sementara aspek psikologis seperti kesiapan mental kurang mendapatkan perhatian 

yang memadai (Hakim & Yuwono, 2023). 

Menurut (Nisa & Jannah, 2021) ketangguhan mental merupakan salah satu komponen 

penting yang dapat menentukan kesuksesan atlet dalam meraih prestasi. Menurut (Dani et al., 

2008) ketangguhan mental mencakup nilai-nilai kepribadian, sikap, perilaku, dan 

pengendalian emosi yang memungkinkan seorang atlet menghadapi tekanan, mengatasi 

rintangan, serta tetap fokus dalam mencapai tujuan. Atlet yang memiliki ketangguhan mental 

tinggi akan lebih mampu mempertahankan konsistensi performa mereka di bawah tekanan 

kompetisi yang tinggi (Simandjuntak et al., 2024). Seorang atlet wajib memiliki mentalitas 

yang baik agar dapat berprestasi dalam bidangnya, terkadang mental seorang atlet menjadi 

faktor penentu apakah atlet tersebut dapat berprestasi atau tidak (Rafli et al., 2023).  

Dalam pertandingan, jika teknik sudah mencukupi, maka mental yang akan berbicara 

lebih banyak di lapangan. Dalam konteks sepak bola, kesiapan mental menjadi faktor krusial 

dalam menghadapi pertandingan, terutama pada kompetisi dengan tekanan tinggi seperti Liga 

4 Seri 1 Jawa Barat. Ketangguhan mental tidak hanya mempengaruhi cara pemain mengatasi 

tekanan dalam pertandingan, tetapi juga bagaimana mereka mempersiapkan diri selama 

latihan dan membangun kepercayaan diri. (Kumar, 2017) menyatakan bahwa ketangguhan 

mental dalam olahraga terdiri atas berbagai atribut yang memungkinkan atlet untuk 

mengatasi tantangan dalam latihan dan kompetisi dengan tetap menjaga performa optimal.  

Selain itu, mentalitas yang kuat akan mendorong atlet untuk tetap fokus, tidak mudah 

terpengaruh oleh lawan, dan mampu bangkit dari kegagalan. Dalam persaingan liga 4 seri 1 

Jawa Barat, kesiapan mental pemain Persigar Garut menjadi salah satu faktor penting dalam 

menentukan performa tim secara keseluruhan. Menurut (Hutabarat et al., 2019) ketika 

keterampilan teknis seorang atlet telah mencukupi, maka mental menjadi faktor utama yang 

akan menentukan hasil akhir pertandingan. Dalam olahraga sepakbola faktor psikis harus 

mendapatkan perhatian yang khusus, apalagi dalam sebuah pertandingan (Bahtra, 2017). 

Sebagai contoh, dalam situasi pertandingan yang menekan, pemain yang memiliki 

ketangguhan mental yang baik akan mampu tetap tenang, mengambil keputusan dengan 

tepat, serta mengatasi ketakutan akan kekalahan yang dapat menghambat performa mereka. 

Psikolog olahraga seperti Bartholomew dan Jowers dari Universitas Texas menegaskan 

bahwa dalam dunia olahraga profesional, faktor mental lebih menentukan daripada fisik 

dalam mencapai kesuksesan (Sabrina et al., 2024). Oleh karena itu, pengelolaan emosi, fokus, 

serta kepercayaan diri menjadi aspek yang harus dikembangkan dalam pembinaan atlet 
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(Candra et al., 2025). (Connaughton et al., 2008) menyebutkan beberapa indikator 

ketangguhan mental, antara lain percaya pada kemampuan diri, kemampuan bangkit dari 

keterpurukan, memiliki keinginan untuk terus berkembang, tetap fokus dalam kompetisi, 

serta mampu mengatasi tekanan baik dalam latihan maupun pertandingan. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kesiapan 

mental pemain Persigar Garut dalam menghadapi liga 4 seri 1 Jawa Barat 2024/2025. Kajian 

ini diharapkan dapat memberikan wawasan bagi pelatih, pemain, dan pengelola tim dalam 

memahami pentingnya aspek mental dalam pembinaan atlet sepak bola, serta memberikan 

rekomendasi strategi penguatan mental guna meningkatkan performa tim di kompetisi 

mendatang. 

 

Metode  

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif yang menggunakan metode 

survei dengan teknik pengumpulan data melalui tes dan pengukuran. Metode ini bertujuan 

untuk memberikan gambaran mengenai objek yang diteliti dalam bentuk angka-angka yang 

dapat diukur secara pasti. Penelitian deskriptif kuantitatif dirancang untuk mengumpulkan 

informasi mengenai keadaan nyata yang sedang berlangsung. Menurut (Arikunto, 2013:245) 

penelitian ini umumnya bersifat non-hipotesis, sehingga dalam langkah-langkah 

penelitiannya tidak memerlukan perumusan hipotesis. Populasi dalam penelitian ini adalah 

pemain sepak bola Persigar Garut yang tergabung dalam skuad resmi klub tersebut pada 

musim kompetisi liga 4 seri 1 Jawa Barat tahun 2024/2025, dengan jumlah total sebanyak 25 

orang. 

Populasi didefinisikan sebagai suatu kelompok atau kumpulan objek yang memiliki 

kualitas dan karakteristik tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari lebih 

lanjut dan ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2018:37). Sampel dalam penelitian ini diambil 

dengan teknik purposive sampling, yaitu metode penentuan sampel berdasarkan 

pertimbangan tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian. Sampel dalam penelitian ini 

adalah pemain sepak bola Persigar Garut yang tergabung dalam tim Persigar liga 4 seri 1 

Jawa Barat musim 2024/2025 dengan jumlah 25 orang. Instrumen penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah tes psikologi (mental) pemain sepak bola yang diukur 

menggunakan mental skills test-football questionnaire (MST-f) (Permadi & Fernando, 2021).  

 

Table 1. Mental skills test-football (MST-f) 

 

No. Categories Scale Items 

1 Match Preparation Ordinal A1 – A7 

2 Imagery Ordinal B1 – B7 

3 Self-talk and Self-confidence Ordinal C1 – C7 

4 Energy Management Ordinal D1 – D7 

5 Concentration Ordinal E1 – E7 

6 Goal Setting and Motivation Ordinal F1 – F7 

 

Kuesioner ini digunakan untuk mengetahui sejauh mana kekuatan psikologis atau 

mental yang dimiliki oleh seorang pemain sepak bola. Validitas instrumen diuji 
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menggunakan teknik korelasi pearson’s product moment, di mana dari hasil pengujian 

terhadap 42 butir soal, seluruhnya dinyatakan valid karena nilai koefisien validasi lebih besar 

dari nilai r-tabel (0,291). Sementara itu, reliabilitas instrumen diuji menggunakan rumus 

cronbach’s alpha, yang menunjukkan koefisien reliabilitas sebesar 0,983. Nilai ini lebih 

besar dari batas kritis 0,7, sehingga dapat disimpulkan bahwa instrumen penelitian memiliki 

tingkat reliabilitas yang tinggi dan layak digunakan dalam penelitian ini maupun penelitian 

selanjutnya. 

 

Hasil  

Setelah pelaksanaan proses pengumpulan data menggunakan instrumen mental skills 

test-football questionnaire (MST-f), peneliti melakukan pengolahan data dengan 

menggunakan teknik statistik deskriptif. Instrumen MST-f digunakan untuk mengukur 

kekuatan psikologis atau mental para pemain sepak bola Persigar Garut, yang mencakup 

enam aspek match preparation, imagery, self-talk and self-confidence, energy management, 

concentration, dan goal setting and motivation. Instrumen MST-f ini terdiri dari 42 item 

pernyataan dalam bentuk skala ordinal. Instrumen telah diuji validitasnya dengan teknik 

pearson product moment dan dinyatakan valid (r > 0,291), serta memiliki reliabilitas tinggi 

dengan nilai cronbach's alpha sebesar 0,983. Pengumpulan data dilakukan kepada 22 orang 

pemain Persigar Garut yang merupakan bagian dari skuad resmi pada liga 4 seri 1 Jawa Barat 

musim kompetisi 2024/2025. Setiap pemain mengisi angket MST-f, dan hasil dari kuesioner 

ini dijadikan dasar untuk menganalisis kekuatan mental masing-masing pemain. 

 

Tabel 2. Deskripsi data mental skils test-football 

 

Variable MST-f 

Nilai Tertinggi 157 

Nilai Terendah 128 

Rata-rata 86.417 

Simpangan Baku 4.475 

Varians 20.031 

 

Data mental skils test-football dikumpulkan melalui angket, dengan data berupa nilai 

skor. Hasil analisis menunjukkan rata-rata skor sebesar 86.417, simpangan baku 4.475, dan 

varians 20.031. Rincian lebih lanjut dari hasil perhitungan ini dapat dilihat dalam tabel 

berikut. 

 

Tabel 3. Distribusi frekuensi mental skils test-football 

 

No Kelas Interval Nilai Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 0 70 35 0 0 % 

2 71 80 75.5 3 14 % 

3 81 90 85.5 14 64 % 

4 91 100 95.5 5 23 % 

Jumlah 22 100 % 
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Berdasarkan tabel diatas data yang diperoleh dari 22 responden dapat dibagi menjadi 4     

kategori. 3 orang masuk dalam interval 71-80 dengan persentase 14%, 14 orang berada dalam 

interval 81-90 dengan persentase 64%, dan 5 orang termasuk dalam interval 91-100 dengan 

persentase 23%. Selanjutnya, data mental skils test-football ini akan disajikan dalam bentuk 

grafik histogram seperti yang terlihat di bawah ini 

 

 
Diagram 1. Histogram mental skils test-football 

 

Untuk mengetahui hasil tes dari masing-masing individu, dapat dilihat pada table 

berikut yang mencakup tiga aspek utama mental skils test-football wasit sepakbola Persigar di 

Kabupaten Garut 

 

Tabel 4. Hasil dari mental skils test-football 

 

No Nama Mental Skils Test- football 

1 Ega Nugraha 79,762 

2 Julmi Anwar 88,095 

3 Faisal Zharfan Firdaus 86,905 

4 M Andika Wiguna 85,714 

5 Dzakwan Husam Suaiman 90,476 

6 Tias Nur Rohman 83,929 

7 Fakhreza Buana Sandi 76,190 

8 Rafi Farid Zahwan 91,667 

9 Willi Sugian 83,929 

10 Dida Aimar 87,500 

11 Bilal Mohamad Saoqi 79,762 

12 Rizki Zaelani 86,905 

13 Rehan Irgi Suwito 85,714 

14 Adkia Pratama 80,952 

15 Rizki Firmansyah 87,500 

16 Imam Riyadni 89,881 

17 Krisna Prastiyo 88,095 

18 Zamzam Sovia Aropa 88,095 

19 Wendi Firmansyah 92,857 

20 Agis Tri Johanes 83,333 

21 Muhamad Fazar Gumilar M 90,476 

22 Ary Ahmad Syafari 93,452 
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Diagram 2. Hasil radar dari mental skils test-football 

 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kesiapan mental pemain Persigar Garut dalam 

menghadapi kompetisi liga 4 seri 1 Jawa Barat tahun 2024/2025 berada pada tingkat yang 

bervariasi namun secara umum tergolong baik. Skor rata-rata pada instrumen mental skills 

test-football (MST-F) sebesar 86.417 dengan simpangan baku 4.475 menunjukkan bahwa 

sebagian besar pemain memiliki kemampuan mental yang stabil dalam menghadapi tekanan 

kompetitif. Penelitian ini secara langsung menjawab tujuan awal penelitian, yaitu untuk 

mendeskripsikan tingkat kesiapan mental para pemain Persigar Garut. Mayoritas pemain 

(64%) berada pada interval skor 81-90, dan 23% lainnya bahkan mencapai skor 91-100, yang 

mengindikasikan kesiapan mental yang sangat baik. Sementara 14% pemain berada dalam 

kategori sedang (71-80) dan tidak ada pemain dengan skor rendah, hal ini menegaskan bahwa 

tidak ada pemain dengan kesiapan mental yang tergolong lemah. 

 

Pembahasan  

Secara ilmiah, hasil ini dapat diinterpretasikan bahwa program pembinaan dan 

pelatihan yang diterapkan selama ini telah membentuk kekuatan psikologis yang cukup 

memadai pada sebagian besar pemain. Hal ini sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh 

(Dani et al., 2008) bahwa ketangguhan mental merupakan komponen penting dalam menjaga 

performa atlet di bawah tekanan. Dalam konteks sepak bola, pemain dituntut tidak hanya 

menguasai teknik permainan, tetapi juga harus mampu mengatur emosi, fokus, dan motivasi 

sepanjang pertandingan. Penelitian ini juga sejalan dengan temuan (Firmansyah et al., 2018) 

yang menyatakan bahwa kepercayaan diri merupakan faktor penentu dalam menjaga 

ketenangan dan kestabilan emosi pemain, yang akhirnya berdampak langsung pada performa 

tim secara keseluruhan.  

Semakin tinggi kepercayaan diri, semakin kecil kemungkinan pemain terganggu oleh 

tekanan dari lawan maupun lingkungan pertandingan. Selain itu, temuan ini mendukung 

pendapat (Kumar, 2017) yang menyatakan bahwa mental tangguh adalah kombinasi dari 
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atribut psikologis seperti motivasi, fokus, kontrol emosi, dan kepercayaan diri. Skor yang 

cukup tinggi dari mayoritas pemain menunjukkan bahwa atribut-atribut tersebut telah 

berkembang dengan baik dalam diri sebagian besar pemain Persigar Garut. Namun, masih 

terdapat sebagian kecil pemain dengan skor yang masih tergolong sedang, sehingga 

diperlukan perhatian khusus dalam penguatan mental individu, misalnya melalui pendekatan 

psikologis berbasis mentoring dan konseling. 

Dari perspektif kebaruan, penelitian ini memberikan data terkini mengenai kondisi 

kesiapan mental atlet sepak bola dari klub daerah yang bersaing di liga nasional tingkat 

bawah. Sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak menyoroti atlet dari liga-liga 

besar atau dari cabang olahraga individu. Oleh karena itu, penelitian ini menambah khazanah 

literatur mengenai psikologi olahraga tim di level semi-profesional, yang seringkali luput dari 

kajian ilmiah. Penelitian ini juga menekankan bahwa kesiapan mental tidak dapat dipisahkan 

dari aspek keterampilan dasar teknis pemain. Seperti yang dikemukakan oleh (Hutabarat et 

al., 2019) ketika keterampilan teknis sudah relatif setara antar tim, faktor mental menjadi 

pembeda utama dalam pencapaian hasil kompetisi.  

Dalam hal ini, temuan mendukung pentingnya penguatan mental sebagai bagian 

integral dari program pembinaan atlet. Aspek keterampilan teknis juga memiliki keterkaitan 

erat dengan kesiapan mental. Menurut (Sidik et al., 2021) latihan dasar dalam sepak bola 

merupakan bagian penting dalam proses peningkatan performa pemain, sementara 

(Kurniawan et al., 2016) menjelaskan bahwa kemampuan koordinasi dan teknik berlari juga 

membutuhkan dukungan psikologis seperti fokus dan kepercayaan diri agar dapat tampil 

maksimal di lapangan. Implikasi dari penelitian ini cukup luas, terutama dalam konteks 

pengembangan tim sepak bola daerah.  

Pelatih dan manajemen tim diharapkan menjadikan hasil ini sebagai dasar untuk 

merancang program pelatihan mental secara sistematis, termasuk pelatihan simulasi 

pertandingan bertekanan, teknik relaksasi, visualisasi positif, dan pengembangan pola pikir 

tangguh (growth mindset). Untuk arah penelitian selanjutnya, disarankan agar penelitian 

diperluas pada aspek longitudinal guna mengetahui perkembangan kesiapan mental pemain 

dari waktu ke waktu, serta membandingkan kondisi mental antar klub atau antar tingkatan 

kompetisi. Penelitian juga dapat mengkaji hubungan antara kesiapan mental dengan performa 

aktual di pertandingan, sehingga ditemukan hubungan korelasional atau bahkan kausalitas 

yang lebih kuat. 

  

Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa kesiapan 

mental pemain Persigar Garut dalam menghadapi liga 4 seri 1 Jawa Barat tahun 2024/2025 

secara umum berada pada kategori cukup baik hingga sangat baik. Hasil pengukuran melalui 

instrumen mental skills test-football (MST-F) menunjukkan bahwa sebagian besar pemain 

(64%) berada dalam rentang skor 81-90, yang mengindikasikan bahwa mayoritas pemain 

memiliki ketangguhan mental yang memadai untuk menghadapi tekanan kompetisi. Temuan 

ini menjawab pertanyaan penelitian mengenai tingkat kesiapan mental para pemain dan 
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menegaskan bahwa aspek psikologis merupakan faktor penting dalam mendukung performa 

tim. 

Meskipun demikian, masih terdapat sebagian kecil pemain yang memiliki kesiapan 

mental pada kategori sedang, sehingga pelatih dan manajemen tim perlu memberikan 

perhatian khusus terhadap peningkatan aspek mental secara individu maupun kelompok. 

Strategi pelatihan mental yang terstruktur, seperti simulasi pertandingan bertekanan, teknik 

relaksasi, dan pembinaan motivasi, sangat direkomendasikan untuk memperkuat kesiapan 

psikologis para pemain. Implikasi dari penelitian ini menunjukkan bahwa program 

pembinaan mental harus menjadi bagian integral dalam sistem pelatihan atlet, khususnya di 

level kompetisi semi-profesional. Kesiapan teknis saja tidak cukup tanpa ditopang oleh 

ketangguhan mental yang memadai.  

Adapun keterbatasan dari penelitian ini adalah belum dilakukannya analisis 

longitudinal untuk melihat dinamika kesiapan mental dalam jangka waktu tertentu, serta 

belum menjangkau variabel lain seperti usia, pengalaman bertanding, atau posisi pemain 

yang mungkin turut memengaruhi hasil. Penelitian lanjutan disarankan untuk memperluas 

cakupan analisis, baik dari sisi variabel maupun metodologi, guna memberikan pemahaman 

yang lebih komprehensif tentang faktor-faktor psikologis dalam performa sepak bola 

kompetitif. 
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