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ABSTRAK

Konsentrasi merupakan salah satu aspek psikologis yang sangat diperlukan atlet, namun
latihan psikologis masih jarang dilakukan dalam cabang olahraga sepak bola, sehingga sering
kali atlet mengalami kesulitan terkait hal tersebut. Oleh sebab itu, dibutuhkan metode latihan
psikologis yang tepat untuk membantu mengatasi masalah tersebut, salah satu metode latihan
psikologis yang sedang ramai saat ini yaitu metode latihan life kinetik. Penelitian ini bertujuan
untuk mengkaji pengaruh yang signifikan metode latihan life kinetik terhadap peningkatan
konsentrasi atlet sepak bola. Eksperimen selama 7 minggu dengan 13 sesi dilakukan dalam
penelitian ini dengan desain penelitian pre and post training session. Atlet sepak bola Akademi
Persib sebanyak 26 atlet putra dengan rata-rata usia latihan 5-6 tahun digunakan dalam penelitian
ini. Instrumen penelitian yang digunakan adalah Concentration Grid Test (CGT) untuk mengukur
konsentrasi atlet sebelum dan setelah diberikan treatment. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
metode latihan life kinetik yang diberikan memberikan pengaruh yang signifikan, sedangkan
metode latihan konvensional yang diberikan tidak memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan konsentrasi atlet sepak bola Akademi Persib. Penelitian ini memberikan
kesimpulan bahwa metode latihan life kinetik dapat meningkatkan konsentrasi atlet sepak bola.
Penulis menyarakan kepada praktisi sepak bola, baik itu pelatih maupun atlet untuk
menggunakan metode latihan ini dalam proses pelatihan yang dijalani.
Kata Kunci: Life Kinetik; Konsentrasi; Atlet Sepak Bola

Increasing the Concentration of Football Athletes through the Life Kinetik Training Method

ABSTRACT

Concentration is one of the psychological aspects that is needed by athletes, but
psychological training is still rarely done in football, so athletes often experience difficulties
related to this. Therefore, it takes the right method of psychological training to help overcome
these problems, one method of psychological training that is currently busy is the life kinetik
training method. This study aims to examine the significant effect of the life kinetik training
method on increasing the concentration of football athletes. Experiments for 7 weeks with 13
sessions were carried out in this study with a pre and post-training session research design.
Persib Academy football athletes as many as 26 male athletes with an average training age of 5-
6 years were used in this study. The research instrument used was the Concentration Grid Test
(CGT) to measure the athlete's concentration before and after being given treatment. The results
showed that the given life kinetik training method had a significant effect, while the conventional
training method provided did not have a significant effect on increasing the concentration of the
Persib Academy football athletes. This study concludes that the life kinetik training method can
increase the concentration of football athletes. The author suggests football practitioners, both
coaches, and athletes, use this training method in the training process.
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PENDAHULUAN

Dalam permainan sepak bola, seseorang yang memainkannya membutuhkan
berbagai komponen kondisi fisik yang baik dan teknik dasar yang mumpuni. Kolaborasi
antara fisik dan teknik akan mampu meningkatkan mutu permainan sepak bola itu sendiri.
Latihan teknik sendiri merupakan latihan khusus dimaksudkan guna membentuk dan
memperkembang kebiasaan-kebiasaan motorik atau perkembangan neuromuscular,
kesempurnaan teknik—teknik dasar dari setiap gerakan adalah penting oleh karena akan
menentukan gerak keseluruhan (Harsono, 2017). Oleh karena itu, gerak dasar setiap
teknik yang diperlukan dalam setiap cabang olahraga harus dilatih dan dikuasai secara
sempurna. Karena tanpa adanya keterampilan gerak dasar yang baik, maka atlet akan
kesulitan untuk memiliki keterampilan gerak lanjutan, terutama pada cabang olahraga
sepak bola yang dinamis.

Selain itu juga, bermain sepak bola harus memiliki koordinasi gerak yang sangat
baik, karena tanpa adanya koordinasi gerak yang baik, maka teknik dan fisik yang
dijelaskan di atas akan sulit terealisasi. Koordinasi gerak sendiri merupakan kemampuan
tubuh untuk mengintegrasikan berbagai gerakan yang berbeda menjadi tunggal menjadi
harmonis dan efektif (Nala, 2011). Komponen koordinasi gerak ini juga merupakan
gabungan berbagai komponen biomotorik lainnya, seperti kekuatan, kelentukan,
kecepatan dan kelincahan yang seharusnya dikembangkan berdasarkan kematangan usia
seseorang (Popovi¢ et al., 2020). Hal ini menunjukkan bahwa penting bagi atlet sepak
bola untuk memiliki kapabilitas teknik, fisik dan koordinasi gerak yang baik agar dapat
menampilkan performa maksimal.

Namun, dalam konteks pertandingan, ketiga hal yang disebutkan di atas tidak akan
berfungsi maksimal jika tidak memiliki kondisi psikologis yang baik. Bahkan, studi
menunjukkan bahwa psikologis memiliki peranan sebesar 70% dalam pertandingan
(Hidayat, 2015). Hal ini mengindikasikan bahwa dengan kondisi psikologis yang baik,
atlet memiliki kestabilan mental sehingga teknik, fisik dan koordinasi gerak yang sudah
dilatih dapat ditampilkan dengan baik. Dengan demikian, untuk mencapai prestasi yang
maksimal, atlet dan pelatih khususnya dalam cabang olahraga sepak bola tidak boleh
hanya fokus pada teknik, fisik dan koordinasi gerak saja, namun harus memperhatikan
psikologis atlet itu sendiri, karena kita ketahui bersama bahwa psikologis memiliki
peranan penting dalam meningkatkan performa olahraga (Komarudin, 2016).

Dalam proses latihan pada suatu cabang olahraga, kemampuan fisik, teknik, dan
taktik seseorang tidak akan meningkat secara signifikan, apabila tidak didukung
kemampuan psikologis. Tidak bisa dipungkiri bahwa kemampuan psikologis merupakan
salah satu faktor penentu yang mempengaruhi dalam pencapaian hasil prestasi. Oleh
sebab itu, diperlukan latihan khusus guna meningkatkan kondisi psikologis atlet dengan
berbagai metode latihan psikologis yang disusun dalam sebuah program latihan
psikologis (Komarudin, 2018). Latihan psikologis sendiri berguna untuk mempertinggi
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efesiensi psikologis atlet, terutama apabila atlet berada dalam suatu situasi stres yang
kompleks (Harsono, 2017). Jika atlet tidak pernah melakukan latihan psikologis, maka
besar kemungkinan atlet akan kesulit menghadapi berbagai masalah yang akan dihadapi
ketika seang berlatih maupun bertanding.

Program latihan psikologis sangat penting bagi atlet supaya atlet bisa fokus pada
tugas-tugas yang harus dilakukan dan lebih fokus dalam mengarahkan potensi atau
kemampuannya semaksimal mungkin. Dalam cabang olahraga sepak bola, kita ketahui
bahwa terdapat berbagai tantangan menerpa dalam diri atlet saat pertandingan atau
kompetisi yang tidak jarang menjatuhkan psikologis atlet itu sendiri. Fenomena seperti
ini seharusnya sudah mampu diatasi mengingat perkembangan dunia olahraga yang kian
hari kian pesat berkembang. Akan tetapi, sampai saat ini sebagian orang masih meragukan
efektivitas program latihan psikologis bagi performa atlet sepak bola. Padahal studi
literatur telah menunjukkan bahwa program latihan psikologis sangat diperlukan bagi
atlet guna meningkatkan performa dan memperoleh prestasi maksimal (Komarudin, 2016,
2018). Terutama pada cabang olahraga sepak bola, salah satu faktor psikologis yang
penting dikuasai atlet yaitu konsentrasi. Konsentrasi merupakan salah satu aspek
psikologis yang sangat dibutuhkan oleh atlet sepak bola karena mengharuskan atlet untuk
memusatkan pikiran terhadap suatu hal dengan mengesampingkan semua hal lainnya
yang tidak berhubungan (Robbani & Dimyati, 2019). Jika atlet sepak bola tidak memiliki
konsentrasi yang baik, maka ia akan sulit memberikan performa terbaiknya dan
cenderung akan merugikan tim.

Salah satu bentuk latihan psikologis yang saat ini sedang ramai digemari yaitu
metode latihan life kinetik (Demirakca et al., 2016). Life kinetik merupakan metode latihan
psikologis modern yang sangat berkembang dan populer di Western Europe, seperti di
(Germany, the Netherlands, France, Spain). Latihan ini di Negara Eropa dilakukan rutin
baik ditingkat lokal maupun internasional, sedangkan di Indonesia latihan life kinetik
sendiri merupakan metode latihan yang tergolong baru dan belum banyak dilakukan
(Komarudin, 2018). Padahal menurut studi literatur yang ada, life kinetik telah
membuktikan memiliki efek positif yang signifikan bagi atlet yang melakukannya.
Beberapa penelitian terdahulu telah mengujicobakan metode latihan ini terhadap berbagai
aspek psikologis maupun fisiologis atlet (Cakir et al., 2020; Duda, 2015; Komarudin,
2019; Komarudin et al., 2020; Peker et al., 2018; Pietsch et al., 2017). Latihan ini sangat
efektif untuk mempersiapkan para atlet menghadapi permainan yang tidak hanya
menekankan pada kemampuan teknik, tetapi performa aktivitas gerak dalam kondisi
perubahan gerak yang konstan untuk mencapai tujuan dalam permainan tersebut
(Komarudin, 2018; Lutz, 2017).

Metode latihan life kinetik mempunyai peranan yang sangat penting dalam suatu
proses latihan. Metode latihan life kinetik dapat menunjukkan cepat tidaknya atau mudah
tidaknya seseorang menguasai suatu gerakan. Dengan demikian, atlet harus tangguh
dalam aspek psikologis, karena jika tidak, atlet tidak dapat menguasai gerakan-gerakan
yang dilatih, oleh karena itu harus dilatih melalui metode latihan life kinetik. Studi literatur
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telah mengemukakan berbagai manfaat dari penerapan latihan life kinetik terhadap
berbagai aspek psikologis, namun masih belum ada studi yang spesifik mengkaji terkait
konsentrasi pada atlet sepak bola. Penulis merasa studi ini perlu dilakukan dengan tujuan
untuk mengkaji pengaruh metode latihan life kinetik terhadap peningkatan konsentrasi
atlet sepak bola.

METODE

Metode penelitian yang penulis gunakan adalah metode eksperimen dengan desain
penelitian pre and post training session. Sampel pada penelitian ini adalah atlet sepak
bola Akademi Persib berjumlah 26 atlet putra yang berusia 16 tahun dengan rata-rata usia
latihan 5-6 tahun. Sampel penelitian ini diambil dari populasi penelitian dengan
menggunakan total sampling, yang berarti mengambil seluruh populasi menjadi sampel.
Sampel diberikan dibagi secara acak kedalam dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen akan menerima treatment berupa latihan
life kinetik dan kelompok kontrol melakukan latihan konvensional. Treatment dilakukan
selama 7 minggu terdiri dari 13 sesi dengan frekuensi 2 sesi/minggu (Komarudin, 2019).
Durasi dalam setiap pelaksanaannya adalah 20-30 menit dan dilakukan pada sesi warming
up, sebelum masuk latihan inti. Perlakuan dilakukan pada setiap hari Senin pukul 14.00
dan Jumat pukul 16.00 di lapangan Akademi Persib.

Pelaksanaan latihan life kinetik yang dilakukan pada intensitas 60% dan dilakukan
dalam suasana yang menyenangkan sehingga dapat meningkatkan produksi sel-sel baru
di otak. Studi juga berpendapat bahwa atlet cukup menguasai 60% pada setiap bentuk
latihan yang diberikan. Setelah atlet menguasai 60% gerakan yang diberikan, atlet boleh
diberikan kesempatan untuk melakukan gerakan yang baru dan dapat menambahkan
tingkat kesulitannya (Komarudin, 2018).

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Concentration Grid Test
(CGT). CGT adalah sebuah tes yang digunakan untuk mengukur konsentrasi seseorang
(Greenlees et al., 2006). Greenlees dalam studinya mengemukakan bahwa CGT terdiri
dari 100 kotak yang disusun 10x10 dengan dua angka (dari 00-99) yang kemudian
disusun secara acak. Atlet harus mengurutkan angka-angka tersebut dari yang terkecil
hingga yang terbesar sebanyak-banyaknya dalam durasi 1 menit. CGT diberikan kepada
atlet sebanyak dua Kkali, yaitu pada saat sebelum dan setelah menerima treatment. Setelah
itu, data diolah dan dianalisis menggunakan SPSS versi 24 dengan menggunakan uji t
(Santoso, 2017).

HASIL

Setelah data diperoleh, maka penulis mengolah dan menganalisis data, kemudian
disajikan dalam bentuk tabel dan diagram untuk mempermudah dipahami, dapat dilihat
pada Tabel 1.
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Tabel 1. Deskripsi Statistik

Kelompok Rata-rata + Standar Deviasi
_ Pre 7,23 + 2,166
Eksperimen
Post 12,15 + 3,508
Pre 9,38 + 3,150
Kontrol
Post 8,54 + 3,045

Tabel 1 menunjukkan deskripsi statistik data penelitian. Diketahui bahwa nilai rata-
rata pre-test kelompok eksperimen sebesar 7,23 dengan standar devisasi sebesar 2,166
dan nilai rata-rata post-test kelompok ekperimen sebesar 12,15 dengan standar deviasi
sebesar 3,508, sedangkan nilai rata-rata pre-test kelompok kontrol sebesar 9,38 dengan
standar deviasi sebesar 3,150 dan nilai rata-rata post-test kelompok kontrol sebesar 8,54
dengan standar deviasi sebesar 3,045. Hal ini menunjukkan bahwa kelompok eksperimen
mengalami peningkatan rata-rata kemampuan konsentrasi, sedangkan kelompok kontrol
mengalami penurunan rata-rata kemampuan. Selanjutnya, penulis melakukan uji
normalitas untuk mengetahui pendekatan yang akan digunakan dalam uji hipotesis, dapat
dilihat pada Tabel 2.

Tabel 2. Uji Normalitas

Kelompok Asymp. Sig. (2-tailed)
. Pre 0,200
Eksperimen
Post 0,200
Pre 0,200
Kontrol
Post 0,200

Tabel 2 menunjukkan hasil uji normalitas menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test.
Berdasarkan hasil uji, diketahui bahwa nilai Asymp. Sig. (2-tailed) untuk kelompok
eksperimen pada saat pre- dan post-test sebesar 0,200 > 0,05, maka dapat dinyatakan data
kelompok eksperimen berdistribusi normal. Sedangkan kelompok kontrol, data pre- dan
post-test memperoleh nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar 0,2000 > 0,05, maka dapat
dinyatakan bahwa data kelompok kontrol berdistribusi normal. Karena seluruh data
berdistribusi normal, maka penulis menggunakan pendekatan parametrik dalam
penelitian ini.

Tabel 3. Uji Hipotesis

Kelompok Sig. (2-tailed)
Eksperimen 0,001
Kontrol 0,068
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Tabel 3 menunjukkan hasil uji hipotesis menggunakan Paired Sample T-Test.
Berdasarkan hasil uji, diperoleh nilai Sig. (2-tailed) kelompok eksperimen sebesar 0,001
dan kelompok kontrol sebesar 0,68. Diketahui bahwa nilai Sig. (2-tailed) kelompok
eksperimen sebesar 0,001 < 0,05, maka Ho ditolak dan H: diterima, sedangkan nilai Sig.
(2-tailed) kelompok kontrol sebesar 0,68 > 0,05 Ho diterima dan Hj ditolak. Hasil uji
memberikan keputusan bahwa latihan life kinetik memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap peningkatan konsentrasi atlet sepak bola, sedangkan metode latihan
konvensional tidak memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatkan
konsentrasi atlet sepak bola.

il II [ i |

AAI AMP RA° MRM MSA ND

m Pre-Test mPost-Test

Gambar 1. Persentase Hasil Kelompok Eksperimen

Gambar 1 menunjukkan persentase hasil kelompok eksperimen pada pre- dan
post-test. Dapat dilihat bahwa setiap sampel (13 atlet) mengalami peningkatan persentase
hasil yang signifikan dari pre- dan post-test dengan gain sebesar 4,92 dan persentase
peningkatan sebesar 25%. Persentase peningkatan ini menunjukkan bahwa latihan life
kinetik yang diberikan dapat meningkatkan kemampuan konsentrasi atlet sepak bola.
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Gambar 2. Persentase Hasil Kelompok Kontrol
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Gambar 2 menunjukkan persentase hasil kelompok kontrol pada pre- dan post-
test. Dapat dilihat bahwa tidak ada satupun sampel yang mengalami peningkatan hasil,
12 sampel mengalami penurunan yang signifikan dan 1 sampel tidak mengalami
perubahan hasil. Penurunan yang terjadi pada kelompok kontrol memiliki gain sebesar
0,84 dengan persentase penurunan sebesar 5%. Hal ini menunjukkan bahwa latihan
konvensional yang diberikan kepada sampel tidak mampu meningkatkan
kemampuan konsentrasi atlet sepak bola.

PEMBAHASAN

Studi terdahulu menjelaskan bahwa, life kinetik adalah program pelatihan aksi
teknis modern yang didasarkan pada pembentukan kebiasaan lokomotif yang
dipasangkan dengan aktivitas sistem saraf yang tinggi — terutama kecerdasan atlet (Duda,
2015). Life kinetik merupakan kombinasi aktivitas motorik dan tantangan kognitif dan
pelatihan visual (Demirakca et al., 2016). Life kinetik merupakan cara latihan yang
berbasis gerak dan hiburan dalam rangka meningkatkan mental atlet (Peker et al., 2018).
Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa metode latihan life
kinetik adalah salah satu bentuk terapi yang berupa pemberian instruksi kepada seseorang
dalam bentuk gerakan-gerakan yang tersusun secara sistematis melalui kinerja otak dan
anggota tubuh (Komarudin, 2018).

Pada penelitian ini, diperoleh hasil bahwa terdapat pengaruh yang signifikan
metode latihan life kinetik terhadap peningkatan konsentrasi atlet sepak bola. Selain dari
hasil pengujian statistik, hal ini dibuktikan juga dengan peningkatan yang signifikan
terjadi dari pre- dan post-test konsentrasi pada sampel sebesar 25%. Sedangkan latihan
konvensional yang diterapkan dalam penelitian ini tidak memberikan pengaruh yang
signifikan dan memberikan penurunan persentase konsentrasi atlet sepak bola sebesar
5%. Selain itu juga, berdasarkan wawancara singkat terhadap sampel, sampel merasa
bahwa metode latihan life kinetik lebih bisa merangsang tingkat fokus yang dimiliki atlet
dalam berlatih. Dalam pelaksanaannya, penerapan metode latihan life kinetik
mengkombinasikan tiga komponen latihan, yaitu latihan aktivitas gerak, tantangan
kognisi, dan latihan persepsi visual, terutama persepsi visual periferal (Demirakca et al.,
2016). Atlet sepak bola akan dilatih untuk melakukan tugas ganda dalam bentuk latihan,
sehingga tuntutan otak akan semakin lebih besar, namun tetap berada pada ambang
kesenangan dengan intensitas yang tidak terlalu tinggi. Berbagai aktivitas gerak yang
secara aktif membentuk hubungan di otak manusia, terutama dibagian kortikal, sehingga
meningkatkan efisiensi atlet sepanjang latihan (Duda, 2015).

Metode latihan life kinetik yang diterapkan pada atlet sepak bola dapat
divariasikan sesuai dengan kebutuhan cabang olahraga dan kategori usia yang dilatih,
namun tetap mengikuti panduan dasar penyusunan program latihan life kinetik
(Komarudin, 2018). Latihan ini akan sangat menguntungkan bagi atlet sepak bola karena
akan mampu meningkatkan konsentrasinya dengan penerapan latihan life kinetik yang
dilakukan. Seperti contoh dengan menerapkan bentuk latihan ladder dan kombinasi
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dengan cones ataupun bola akan membuat atlet terpacu untuk mampu menyelesaikan
berbagai tugas yang datang secara bersamaan. Namun, perlu diperhatikan bahwa metode
latihan life kinetik harus dilakukan dalam kondisi yang tidak melelahkan agar manfaat
yang diperoleh tetap tercapai, khususnya bagi dalam cabang olahraga sepak bola untuk
meningkatkan konsentrasinya (Komarudin & Awwaludin, 2019).

Latihan life kinetik juga mampu meningkatkan konsentrasi atlet karena
merangsang sel-sel otak dan sangat cocok untuk anak-anak, orang dewasa dan atlet, baik
atlet tim maupun individu (Lutz, 2017). Latihan ini merangsang struktur kinerja otak
dengan berbagai tantangan maupun stimulus guna mengoptimalkan kemampuan daya sel-
sel otak. Latihan ini juga berfungsi untuk menstimulasi otak dan meningkatkan fungsi
kognisi atlet, karena atlet tidak hanya dituntut unggul dalam kemampuan fisik, teknik,
taktik, namun atlet juga dituntut cerdas dan memiliki kemampuan untuk fokus dalam
menampilkan tugasnya (Komarudin, 2018). Penelitian terdahulu juga mengemukakan
bahwa latihan life kinetik dapat memperbaiki kinerja kognitif, koordinasi dan tingkat
kebugaran atlet (Cakir et al., 2020; Cancela et al., 2015; Komarudin, 2019) (Cancela et
al., 2015; Komarudin, 2018).

Penting bagi pelatih untuk lebih update perihal metode-metode latihan yang harus
digunakan, serta pelatih juga harus mulai lebih sadar akan pentingnya latihan mental pada
proses pelatihan. Konsep serta bentuk latihan yang konvensional harus mulai ditinggalkan
dan diperbaharui oleh pelatih dengan menggunakan pendekatan ilmiah, karena memang
hal inilah yang sangat membantu atlet untuk mencapai performa optimalnya. Metode
latihan life kinetik membuat atlet tetap tertarik dan senang melakukan gerakan demi
gerakan tanpa mengalami kelelahan. Latihan life kinetik sangat menghindari latihan yang
monoton, membosankan, dan membuat atlet frustrasi dalam melakukan pola gerak. Hal
yang harus diingat oleh para pelatih adalah latihan dengan pola gerak yang kompleks
prosesnya melibatkan sistem koordinasi syaraf dan otot (neuromuscular-system), oleh
sebab itu atlet tidak boleh melakukan gerakan sampai lelah, jika kondisi atlet lelah maka
atlet tidak akan mampu melakukan gerakan koordinasi, kombinasi, dan akurasi gerak
dengan baik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, maka penulis dapat menarik simpulan bahwa
metode latihan life kinetik dapat meningkatkan konsentrasi atlet sepak bola. Selain itu,
penulis juga memberikan beberapa saran, yaitu latihan psikologis harus dilakukan dalam
proses pelatihan, metode latihan yang tepat akan sangat membantu atlet secara efisien
untuk mencapai performa maksimal yang berujung pada sebuah prestasi. Penelitian ini
masih sangat terbatas dari segi karakteristik sampel, penulis berharap adanya penelitian
lebih lanjut terkait hal ini.
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