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ABSTRAK  
Dalam dunia olahraga prestasi faktor psikis menjadi hal penting yang sering 
dilupakan selama proses latihan maupun dalam kompetisi. kepercayaan diri 
menjadi salah satu faktor penentu kemenangan dalam sebuah kompetisi, 
Terdapat metode yang terbukti efektif untuk mengatasi Tingkat kepercayaan diri, 
restrukturisasi kognitif merupakan Teknik psikoterapi yang membantu 
mengubah cara berpikir seseorang, Teknik ini bertujuan untuk mengganti pikiran 
negatif dan irasional dengan pikiran yang lebih positif dan rasional. Namun 
sayangnya mreode ini masih jarang diterapkan di Indonesia, khususnya pada 
cabang olahraga bola basket. Penelitian ini memiliki tujuan untuk mengetahui 
pengaruh yang signifikan metode latihan restrukturisasi kognitif terhadap 
keepercayaan diri atlet bola basket. Metode eksperimen digunakan dalam 
penelitian ini dengan menggunakan one-group pretest-posttest design dengan 
melibatkan 15 atlet cabang olahraga bola basket, perlakukan cognitive 
restructuring diberikan selama 4 minggu secara intensif, sebelum dan setelah 

perlakuan sampel akan diberikan State Sport Confidence Inventory (SSCI) 
untuk mengukur tingkat kepercayaan diri. Setelah data diperoleh, data dianalisis 
menggunakan SPSS Versi 29. Hasil penelitian menunjukkan bahwa adanya 
pengaruh yang signifikan latihan bentuk restrukturisasi kognitif terhadap 
kepercayaan diri atlet bola basket. Penelitian ini menunjukkan bahwa 
penerapan metode restrukturisasi kognitif secara signifikan meningkatkan 
kepercayaan diri atlet bola basket. Metode ini direkomendasikan untuk 
diterapkan pada cabang olahraga bola basket karena telah terbukti memiliki 
manfaat untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet. Penting untuk memberikan 
pelatihan restrukturisasi kognitif yang berkelanjutan kepada atlet, untuk 
mendukung pengembangan kepercayaan diri atlet. 

 
ABSTRACT 
In sports achievement, psychological factors are important things that are often 
forgotten during the training process and in competitions. Self-confidence is one 
of the determining factors for victory in a contest. Some methods have been 
proven effective in overcoming self-confidence, such as cognitive restructuring, 
a psychotherapy technique that helps change a person's way of thinking. This 
technique aims to replace negative and irrational thoughts with more positive 
and rational thoughts. Unfortunately, this method is rarely applied in Indonesia, 
especially basketball. This study aims to determine the significant effect of the 
cognitive restructuring training method on the self-confidence of basketball 
athletes. The experimental method used in this study used a one-group pretest-
posttest design involving 15 basketball athletes; cognitive restructuring 
treatment was given for 4 weeks intensively; before and after the treatment, the 
sample would be given the State Sports Confidence Inventory (SSCI) to 
measure the level of self-confidence. After the data was obtained, the data was 
analyzed using SPSS Version 29. The results showed a significant effect of 
cognitive restructuring training on the self-confidence of basketball athletes. This 
study shows that applying the cognitive restructuring method significantly 
increases the self-confidence of basketball athletes. This method is 
recommended for basketball because it has been proven to improve athlete 
confidence. It is essential to provide ongoing cognitive restructuring training to 
athletes to support the development of athlete confidence. 
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PENDAHULUAN   
Salah satu aspek penentu keberhasilan atlet dalam menerapkan keterampilan pada suatu 

kompetisi ialah aspek psikologis atau faktor psikologi olahraga (Devi & Indardi, 2023). Psikologi Olahraga 
pada hakikatnya adalah psikologi yang diterapkan dalam bidang olahraga, meliputi faktor-faktor yang 
berpengaruh secara langsung terhadap atlet dan faktor-faktor di luar atlet yang dapat mempengaruhi 
penampilan (performance) atlet tersebut (Kurniawan et al., 2020). Jika atlet sudah down sebelum 
bertanding maka fisik yang kuat, teknik yang hebat akan tidak ada artinya. Hal ini membuktikan adanya 
hubungan timbal balik psikis-fisik, bila aspek psikis terganggu maka fungsi fisik juga ikut terganggu yang 
kemudian akan menggangu keterampilan motorik dan performa atlet dalam bertanding (Nurjanah et al., 
2018). Sejalan dengan pendapat Mukhtar (Taufik & Abdi Alam, 2021) mereka menemukan bahwa 
kesiapan psikologis merupakan salah satu faktor penentu dari keberhasilan seorang atlet dalam meraih 
prestasi dalam perlombaan dan pertandingan. Peran psikologi olahraga sangat penting baik dalam 
pengembangan keterampilan atlet maupun dalam menjaga keseimbangan mental mereka untuk 
mencapai puncak performa. Dalam pertandingan, atlet sering kali menghadapi masalah yang 
mempengaruhi performa mereka. Salah satunya adalah keraguraguan yang dapat mempengaruhi 
keputusan dan tindakan yang diambil saat bertanding (Dunan & Sulistiandari, 2023). Permasalahan 
tersebut harus segera ditangani agar atlet bisa mengeluarkan performa terbaiknya di dalam sebuah 
pertandingan. Aspek psikologis ini sering kali terabaikan dalam proses latihan dan cenderung lebih 
diperhatikan saat pertandingan (Febrianty et al., 2021).   

Dalam olahraga, kinerja yang dirasakan merujuk pada keadaan seperti kemampuan fisik atlet, 
Tingkat teknis-taktis, kemampuan kinerja Gerak, kepercayaan diri, dan persiapan pertandingan. Atlet 
menjadi sadar akan Tingkat performa mereka dalam permainan, dan persepsi ini memengaruhi 
pembentukan motivasi dan kepercayaan diri (Chun et al., 2023). Pada dasarmya percaya diri merupakan 
kepercayaan terhadap kemampuan diri sendiri tanpa bantuan orang lain  (Firmansyah et al., 2019; Riyan 
& Aulia, 2020).  Kepercayaan diri mengacu pada keyakinan terhadap kemampuan individu untuk bereaksi 
positif terhadap situasi, mengabaikan faktor-faktor yang mengganggu, dan tetap tenang di bawah 
tekanan (Komarudin et al., 2021). Pengertian lain mengenai kepercayaan diri adalah suatu perasaan 
yang berisi kekuatan, kemampuan dan keterampilan untuk melakukan atau menghasilkan sesuatu yang 
dilandasi keyakinan untuk sukses (Purnamasari & Novian, 2021). Sebagai seorang atlet, kepercayaan diri 
adalah modal utama untuk bisa mencapai prestasi yang maksimal dan bermanfaat untuk 
mempertahankan kemampuan terbaik yang dipunyai sehingga atlet tersebut tetap menampilkan 
penampilan yang maksimal di dalam pertandingan. 

Pertandingan adalah penentuan bagi atlet untuk menunjukan kemampuan dirinya yang sudah 
dipelajari semenjak latihan, baik itu kemampuan Teknik, fisik, taktik, dan mental. Aspek mental salah 
satunya adalah kepercayaan diri Ketika berlatih maupun bertanding. Bila tidak mempunyai kepercayaan 
diri, walaupun sarana prasarananya lengkap, pelatihnya berkualitas, maka tujuan untuk meraih hasil yang 
baik tidak akan tercapai (Elzas Nurajab, 2022). Penelitian ini perlu dilakukan karena cabang olahraga 
bola basket merupakan olahraga yang dinamis, di mana pemain harus memiliki kepercayaan diri yang 
optimal saat bertanding. Kepercayaan diri yang tinggi sangat penting agar pemain dapat mengendalikan 
rasa cemas, ragu, kelelahan, dan tekanan selama pertandingan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan 
khusus untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet bola basket. Jika kepercayaan diri pemain masih 
rendah, hal ini dapat berdampak pada performa mereka di lapangan dan menghambat pencapaian yang 
ingin diraih. Peneliti berinisiatif mengambil  salah satu teknik cognitive behavioral therapy, cognitive 
restructuring yaitu memusatkan perhatian pada upaya mengubah pikiran-pikiran negative menjadi 
pikiran-pikiran positif (Kurniawati, 2019). Dalam penelitian lain disebutkan bahwasanya latihan cognitive 
restructuring dapat meningkatkan kepercayaan diri. Cognitive restructuring yakni mengubah atau 
mengkonstruk pemikiran yang irasional (negatif) yang menganggap dan meyakini dirinya tidak memiliki 
kemampuan menjadi pemikiran yang rasional (positif) bahwa setiap individu memiliki potensi yang 
berbeda antar individu, sehingga individu lebih percaya diri (Rukmana et al., 2020). 

Restruikturisasi kognitif adalah salah satu teknik psikoterapi dari cognitivie behavioral therapy. 
Restrukturisasi kognitif adalah salah satu teknik yang berfokus pada modifikasi pikiran-pikiran maladaftif 
individu serta berpusat pada aspek kognitif (Nurkia & Sulkifly, 2020). Ketika atlet mampu melakukan 
restrukturisasi kognitif, mereka dapat meningkatkan kepercayaan diri dengan mengubah pola pikir negatif 
menjadi lebih positif dan adaptif. sehingga atlet dapat menampilkan performa terbaiknya. Dalam 
penelitian terdahulu mengatakan bahwa restrukturisasi kognitif dapat meningkatkan kepercayaan diri 
siswa, tetapi pada penelitian ini peneliti menggunakan metode restrukturisasi kognitif terhadap atlet, 
sehingga diharapkan kepercayaan diri atlet bola basket dapat meningkat. Maka dari itu tujuan penelitian 
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ini ialah untuk mengetahui pengaruh signifikan latihan restrukturisasi kognitif terhadap kepercayaan diri 
atlet bola basket. 

METODE PENELITIAN 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Menurut 

(Sugiyono, 2016) menyatakan bahwa metode eksperimen merupakan metode penelitian yang digunakan 
untuk mencari pengaruh treatment (perlakuan) tertentu. Tujuan dari penelitian eksperimen ini adalah 
untuk mengetahui dan menyelidiki ada tidaknya pengaruh dan hubungan sebab akibat suatu model atau 
metode mengajar yang dilakukan atau diujikan oleh peneliti dengan cara memberikan perlakuan-
perlakuan tertentu pada kelompok yang diujikan, yaitu pada kelompok eksperimen yang telah ditentukan 
(Fariza et al., 2022).  Menurut (Sugiyono, 2016) mengemukan one-group pretest-posttest design adalah 
desain penelitian yang terdapat pretest, sebelum diberi perlakuan. Dengan demikian hasil pelakuan dapat 
diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan dan 
sudah diberikan perlakuan. 

Dalam penelitian ini populasi terdiri dari 20 orang yang tergabung dalam klub bola basket yang 
berada di daerah kabupaten bandung dengan usia biologis 13-16 tahun dengan jumlah partisipan  15 
orang yang terdiri dari 9 orang remaja putra dan 6 remaja putri. Data yang didapat melalui observasi 
peneliti secara langsung di klub tersebut. Teknik sampling yang digunakan pada penelitian ini adalah 
Teknik purposive sampling, yang berarti bahwa sample ialah Sebagian atau perwakilan yang dipilih dari 
populasi (Martínez-Mesa et al., 2016). Dalam penelitian ini yang menjadi sample yaitu atlet bola basket. 
Peneliti mendapat sample sebanyak 15 orang dengan pengalaman bertanding  minimal satu kali dalam 
kategori remaja (13-16 tahun). Tes dilakukan di klub bola basket Kabupaten Bandung, dengan 
menggunakan intervensi cognitive restructuring yang diadopsi dari penelitian (Nurkia & Sulkifly, 2020). 
Sebelum diberikan intervensi, sampel terlebih dahulu mendapatkan penjelasan mengenai latihan 
restrukturisasi kognitif. Latihan ini dilakukan selama empat minggu dengan frekuensi empat kali 
pertemuan setiap minggunya. Setiap sesi berlangsung selama 20-40 menit. Sebelum memulai latihan, 
sampel diminta untuk mengisi kusioner SSCI. Selama proses proses latihan, peneliti menekankan 
pentingnya focus dan kesungguhan dalam mengikuti instruksi yang diberikan oleh peneliti agar hasil yang 
diperoleh lebih optimal. Selanjutnya peneliti melakukan pengolahan data, hasil dan pembahsan, serta 
Kesimpulan. Pada pertemuan pertama, Peneliti memberikan penjelasan mendalam kepada sampel 
mengenai konsep restrukturisasi kognitif, mulai dari manfaat hingga hasil yang didapatkan, Selanjutnya, 
pada pertemuan kedua dilakukan pretest terhadap sampel lalu dipertemuan berikutnya sampel diberi 
materi terkait penerapan restrukturisasi kognitif baik dari penayangan video serta mendengarkan sebuah 
narasi (skrip) dari peneliti. Pada akhir pertemuan dilakukan sebuah posttest.  

Instrumen yang digunakan sebagai alat pengumpul data dalam penelitian ini menggunakan tes 
untuk mengukur kepercayaan diri menggunakan State Sport Confidence Inventory (SSCI) yang diadopsi 
dari (Vealey, 1986). Dengan menggunakan instrument The State Sport Confidence Inventory (SSCI) 
untuk mengumpulkan data. State Sport Confidence Inventory dikembangkan untuk menilai seberapa 
percaya diri atlet ketika mereka akan menghadapi kompetisi. Item dalam inventaris meminta peserta 
untuk membandingkan diri mereka dengan atlet paling percaya diri yang Anda kenal. Inventarisasi terdiri 
dari 13 item, tanpa komponen subskala, menggunakan skala Likert 9 poin yang diapit oleh 1 (rendah) 
dan 9 (tinggi) dengan nilai validitas sebesar 0,200 dan nilai reliabilitas sebesar 0,836 (Syamsudin, 2015).  
Nantinya instrumen penenlitian yang berupa kusioner akan dibagikan sebanyak dua kali sebelum dan 
sesudah diberikan perlakukan kepada subjek. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 
Data yang diperoleh diolah dan dianalisis menggunakan SPSS Versi 26, deskripsi statistik dapat 

dilihat pada Tabel 1. 
Tabel 1. Deskripsi Statistik 

Tes N Min. Max. Sum Mean Std. Dev. 

Awal 15 42 54 714 47,60 3,738 

Akhir 15 77 88 1221 81,40 3,066 

 
Pada Tabel 1 dapat dilihat bahwa tes awal memperoleh nilai rata-rata 47,6. Standar deviasi 

sebesar 3,738, nilai terendah sebesar 42, nilai tertinggi sebesar 77, dan jumlah nilai keseluruhan sebesar 
714. Sedangkan pada tes akhir memperoleh nilai rata-rata sebesar 81,4, standar deviasi 3,066, nilai 
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terendah sebesar 77, nilai tertinggi sebesar 88, dan jumlah nilai keseluruhan sebesar 1,221. Selanjutnya, 
penulis melakukan uji normalitas, dapat dilihat pada Tabel 2. 
 

Tabel 2. Uji Normalitas 

Tes Statistik df Sig. 

Awal 0,952 15 0,565 

Akhir 0,958 15 0,654 

Tabel 2 memperlihatkan hasil uji normalitas data menggunakan Shapiro wilk test. Berdasarkan 
Tabel 2 dapat dilihat bahwa pada tes awal memperoleh nilai statistic 0,952, df 15, dan Sig. sebesar 
0,565. Sedangkan tes akhir memperoleh nilai statistic 0.958, df 15, dan Sig. sebesar 0,654. Berdasarkan 
hasil uji, kedua data memperoleh nilai Sig. > 0,05 sehingga kedua data dinyatakan berdistribusi normal. 
Selanjutnya  penulis menyajikan hasil uji hipotesis pada Tabel 3 
 

Tabel 3. Uji Hipotesis 

Tes t df Sig. (2-tailed) 

Awal-Akhir 26,705 14 0,000 

 
Tabel 3 memperlihatkan hasil uji hipotesis menggunakan Paired Sample T-Test. Berdasarkan 

Tabel 3 dapat dilihat bahwa nilai t sebesar 26,705 dengan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000. Berdasarkan 
hasil uji, nilai Sig. (2-tailed) < 0,05 sehingga H0 ditolak, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 
pengaruh yang signifikan penerapan latihan restrukturisasi kognitif terhadap kepercayaan diri atlet bola 
basket. Selanjutnya penulis menyajikan hasil presentase yang jelas dapat dilihat pada Gambar 1. 

 
Gambar 1. Tingkat Kepercayaan Diri Atlet Bola Basket Remaja 

Gambar 1 menunjukan persentase hasil pretest, posttest, dan selisih kepercayaan diri atlet bola 
basket. Dapat dilihat bahwa keseluruhan atlet mengalami peningkatan kepercayaan diri. Hal ini 
menujukkan bahwa latihan restrukturisasi kognitif yang diberikan dapat meningkatkan kepercayaan diri 
atlet bola basket remaja yang terlibat dalam penelitian ini. 

 
Pembahasan 

Percaya diri adalah penilaian positif terhadap diri sendiri mengenai kemampuan yang ada dalam 
dirinya untuk menghadapi berbagai situasi dan tantangan serta kemampuan mental untuk mengurangi 
pengaruh negative dari keragu-raguan yang mendorong individu untuk meraih keberhasilan atau 
kesuskesan (Mirhan, 2016). Di sisi lain, kepercayaan diri adalah kemampuan seorang atlet untuk percaya 
bahwa dirinya cukup baik secara mental dan fisik (Güneş et al., 2023). Kepercayaan diri tidak hanya 
meningkatkan kinerja individu tetapi juga memperkuat dinamika tim dengan meningkatkan kolektif moral 
dan energi (Mayangsari et al., 2024). Atlet yang penuh percaya diri (full-confidence) biasanya 
menetapkan target sesuai dengan kemampuannya sehingga berusaha untuk mencapai target tersebut 
(Bayani et al., 2024). 

Seperti yang kita ketahui, keberhasilan seorang atlet dalam meraih prestasi memerlukan rasa 
percaya diri, yaitu keyakinan bahwa dirinya memiliki kemampuan dan kesiapan untuk mencapai 
kesuksesan, Memahami dan meyakini bahwa setiap orang memiliki kekuatan dan kelemahannya sendiri 
merupakan langkah pertama dan utama dalam membangun rasa percaya diri (Nursaba et al., 2024). 
Rasa percaya diri atlet dapat memecahkan masalah dan mengembalikan performa atlet di lapangan 
(Kırkbir & Zengin, 2021). Penelitian yang dilakukan oleh (Fadare et al., 2022)  mengungkapkan bahwa 
membangun kepercayaan diri dapat berkontribusi pada peningkatan performa, hal ini merupakan bagian 
penting dari proses kerja psikologi olahraga.  Oleh karena itu, penting menemukan cara untuk dapat 
meningkatkan kepercayaan diri atlet. 

Ada salah satu cara psikologi untuk meningkatkan kepercayaan diri yaitu kognitif restrukturisasi, 
penelitian ini mengkaji pengaruh penerpan latihan kognitif restrukturisasi terhadap kepercayaan diri atlet 
bola basket. Hasil pengolahan data dan analisis data yang telah dilakukan, kognitif restrukturisasi terbukti 
mampu meningkatkan kepercayaan diri atlet bola basket. Hasil tersebut menunjukan bahwa 
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restrukturisasi kognitif dapat meningkatkan kemampuan atlet dalam memodifikasi kognitif seperti 
kepercayaan diri dan kemampuan diri. Pengaruh yang diberikan oleh restrukturisasi kognitif disebabkan 
oleh karena Teknik ini membantu atlet untuk sepenuhnya fokus  pada kepercayaan diri yang dimiliki, 
seperti mengubah pemikiran irasional atau negatif dengan cara yang lebih realistis dan positif. Sehingga 
atlet lebih percaya diri ketika sedang berlatih maupun pada saat menghadapi kompetisi (Hadian et al., 
2024).  

Kita ketahui Bersama bahwa seorang atlet perlu memiliki kepercayaan diri akan kemampuannya 
sendiri sebagai kunci utama untuk meraih kesuksesan dalam berprestasi. Berprestasi tinggi (Irwanto & 
Romas, 2019). Atlet harus memiliki rasa percaya diri, percaya bahwa ia sanggup dan mampu untuk 
mencapai prestasi yang diinginkan (Kuswoyo et al., 2017). Oleh sebab itu penting adanya latihan secara 
khusus membantu atlet untuk meningkatkan kepercayaan diri, yang mana dalam penelitian ini latihan 
restrukturisasi kognitif terbukti mampu meningkatkan kepercayaan diri atlet bola basket, seperti yang 
telah diungkapkan oleh studi terdahulu bahwa latihan yang melibatkan psikologis dalam olahraga memliki 
peran penting untuk menyempurnakan keterampilan dalam sebuah cabang olaharaga (Hendri Gunawan 
et al., 2023). 

Peneliti mengamati bahwa atlet bola basket menunjukan respon positif terhadap pelaksanaan 
latihan restrukturisasi kognitif, yang disebabkan oleh berbagai faktor. Salah satu diantaranya adalah 
kemampuan latihan restrukturisasi kognitif dalam membantu atlet mengidentifikasi dan mengganti pikiran 
negatif atau tidak adaptif yang dapat menghambat performa mereka dengan pola pikir yang lebih positif 
dan realistis. Sehingga atlet menjadi lebih yakin terhadap kapasitas dirinya dalam menjalankan latihan. 
Proses ini secara tidak langsung menigkatkan ketangguhan mental, sehingga munculnya rasa percaya 
diri. Selain itu restrukturisasi kognitif juga membantu atlet yang sebelumnya mengalami hambatan 
psikologis seperti rasa takut, tidak mampu atau gangguan konsesntrasi, untuk lebih fokus dan tenang 
saat berlatih. Dengan kondisi mental yang lebih stabil dan berpikir yang lebih terarah, atlet dapat 
menjalani latihan secara optimal, yang pada akhrinya memperkuat kepercayaan diri atlet dalam 
menampilkan performa olahraga secara maksimal. 

 
KESIMPULAN  

Penelitian ini menyimpulkan bahwa metode latihan restrukturisasi kognitif dapat 
direkomendasikan untuk diterapkan pada cabang olahraga bola basket karena telah terbukti memiliki 
manfaat untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet. Oleh sebab itu, penulis menyarankan kepada para 
pelatih untuk lebih memperhatikan aspek psikologis atlet yang masih belum memiliki kestabilan mental 
dengan memberikan perlakuan-perlakuan psikologis dalam program latihan yang disusun. 
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