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Lampiran 4 
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Lampiran 5 
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Tabel Distribusi Nilai t Tabel 
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Lampiran 6 

 

Tabel Nilai Uji T 

 

 

No X1 X2 ∑ D ∑ D
2
 

1 60 88 28 784 

2 53 86 33 1089 

3 60 91 31 961 

4 62 93 31 961 

5 72 89 17 289 

6 77 97 20 400 

7 70 96 26 676 

8 53 74 21 441 

9 45 85 40 1600 

10 67 83 16 256 

N = 10 ∑ D = 263 ∑ D
2
 =  7457 

 

  

43 



Lampiran 7 

 

Perhitungan Data dengan SPSS 

 

a) Uji Normalitas 

 
Tabel 4.4 

Case Processing Summary 

 Cases 

 Valid Missing Total 

 N Percent N Percent N Percent 

PRE TEST 10 100.0% 0 .0% 10 100.0% 

POST TEST 10 100.0% 0 .0% 10 100.0% 

 
Tabel 4.5 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

PRE TEST .152 10 .200
*
 .954 10 .716 

POST TEST .142 10 .200
*
 .958 10 .759 

a. Lilliefors Significance Correction    

*. This is a lower bound of the true significance.   

 

b) Uji Homogenitas 

Tabel 4.6 

Test of Homogeneity of Variances 

Hasil Nilai    

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

4.478 1 18 .049 
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Tabel 4.7 

 

ANOVA 

Hasil Nilai      

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 3726.450 1 3726.450 72.554 .000 

Within Groups 924.500 18 51.361   

Total 4650.950 19    

 

 

 

c) Uji T 

Tabel 4.9 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pre Test 62.4000 10 8.98394 2.84097 

Post Test 89.7000 10 4.69160 1.48361 

 

 

Tabel 4.10 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pre Test & Post Test 10 .570 .085 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel 4.11 
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Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 Pre Test - 

Post Test 

-

2.73000

E1 

7.39444 2.33833 -32.58967 -22.01033 -11.675 9 .000 
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Lampiran 8 

 

Jadwal Latihan Mental 

 

Hari, Tanggal Materi Waktu 

Selasa 

3 Desember 2019 
Sesi Wawancara 1 13.30 – 15.00 

Rabu 

4 Desember 2019 

 

1. Siswa Mengerjakan Soal Pre-

test 

2. Materi Mental Tahap 1 

 Pembenahan Pola Pikir 

13.30 – 15.00 

Kamis 

5 Desember 2019 

 

1. Materi Mental Tahap 2 

 Mengenal Tokoh Khabib 

Nurmagomedov 

2. Materi Mental Tahap 3 

 Mengenal Tokoh Moh. Salah 

 

13.30 – 15.00 

Selasa 

10 Desember 2019 

 

1. Materi Mental Tahap 4 

 Hidup = Masalah 

2. Materi Mental Tahap 2 

 Kata-kata motivasi 

3. Materi Mental Tahap 2 

 Pengertian Dzikir 

 Manfaat Dzikir 

 Bacaan Dzikir 

 

13.30 – 15.00 

Rabu 

11 Desember 2019 

1. Siswa Mengerjakan Soal Post-

test 

2. Sesi Wawancara 2 

13.30 – 14.30 
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Lampiran 9 

 

Kuesioner 
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Lampiran 10 

Responden 1 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Tidak tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu bacaan Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu?\ 

- Tidak tau 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Istighfar, Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Belum seberapa yakin 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan dengan baik 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 50% saja 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Belum tentu yakin 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Bagaimana ya? Agak bingung  

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Berani-berani saja 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin-yakin saja 
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Responden 1 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih hati dan pikiran agar dapat 

ketenangan jiwa 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat berlatih atau 

bertanding 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah menyebut kebesaran Allah 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Mendapatkan pahala, mendapatkan ketenangan jiwa 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Awalnya masih belum, dan saat ini harus lebih giat berlatih 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Sudah siap tinggal meningkatkan latihan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, kemudian berusaha dengan baik, dan terakhir 

berdo’a 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 75% sekarang 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin, karena kalau tidak saya akan mengalami 

kekalahan 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Saya harus mencari solusi agar keluar dari tekanan 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin 100% harus bisa bersaing dan mengalahkannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin harus bisa bangkit 
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Responden 2 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Belum tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Belum pernah mendapatkan materinya 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu membaca Astaghfirullah, Subhanallah 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Hati menjadi tenang  

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Yakin bisa saya 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu banyak latihan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan dengan baik, belajar 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 55% saja 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Yakin-yakin saja 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Wah,,, pasti sulit 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin saya pasti bisa melawannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin bisa bangkit 
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Responden 2 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih hati dan pikiran agar dapat 

ketenangan jiwa 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat berlatih atau 

bertanding 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah kalimat tentang kebesaran Allah yang harus 

terbersit di dalam hati 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Mendapatkan pahala, mendapatkan ketenangan jiwa, 

terhindar dari perbuatan tidak baik 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah  

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Mulai saat ini harus lebih giat berlatih 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Sudah siap tinggal meningkatkan porsi latihan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, kemudian berusaha dengan berlatih secra rutin, 

dan terakhir berdo’a dan pasrah kepada Allah 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Yakin 80% 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin, karena kalau tidak saya akan mengalami 

kekalahan 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Saya harus mencari solusi agar keluar dari tekanan 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin 100% harus bisa bersaing dan mengalahkannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin harus bisa bangkit 
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Responden 3 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Tidak tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu bacaaan  Allahuakbar, Astaghfirullah 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Tidak tau 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Astaghfirullah, Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Belum seberapa yakin 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan dengan baik, belajar dengan giat 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 53% saja 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Belum tentu yakin 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Wah,, tidak tau 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Berani-berani saja 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin-yakin saja 
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Responden 3 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih hati dan pikiran agar dapat 

ketenangan jiwa dan tidak mudah menyerah 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat berlatih atau 

bertanding dan tidak mudah menyerah 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah menyebut kebesaran Allah dan harus tertanam 

di dalam hati agar mendapatkan ketenangan jiwa 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Mendapatkan pahala, mendapatkan ketenangan jiwa 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Saat ini harus lebih giat berlatih 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Sudah siap tinggal meningkatkan latihan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, kemudian berusaha berlati dengan baik, dan 

terakhir berdo’a 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Sekarang 86% 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin, karena kalau tidak saya akan mengalami 

kekalahan 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Saya harus mencari jalan keluar  

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin harus bisa bersaing dan harus bisa mengalahkannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin harus bisa bangkit 
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Responden 4 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan agar mendapatkan ketenangan 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat latihan atau 

bertanding 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu bacaaan  Lahaula walaquwwata illabillah, 

Subhanallah 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Tidak tau.. 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Lahaula walaquwwata illabillah, Subhanallah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Yakin 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan fisik dan kemampuan skill saya 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan secara rutin, belajar dengan giat 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 70%  lah.. 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Yakin 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Harus bisa fokus agar bisa menang 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin berani melawannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin 
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Responden 4 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih hati dan pikiran agar dapat 

ketenangan jiwa dan tidak mudah menyerah 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat berlatih atau 

bertanding dan tidak mudah menyerah 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah menyebut kebesaran Allah dan harus tertanam 

di dalam hati agar mendapatkan ketenangan jiwa 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Mendapatkan pahala, mendapatkan ketenangan jiwa 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah, 

lahaula walaquwwata illabillah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Saat ini harus lebih giat berlatih  

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Sudah siap tinggal meningkatkan latihan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, kemudian berusaha berlati dengan baik, dan 

terakhir berdo’a 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Sekarang 86% 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin, karena kalau tidak saya akan mengalami 

kekalahan 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Saya harus mencari jalan keluar  

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin harus bisa bersaing dan harus bisa mengalahkannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin harus bisa bangkit 
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Responden 5 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan diluar teknik futsal 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat bermain 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu bacaaan   Subhanallah, Alhamdulillah, 

Allahuakbar 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Hati bisa menjadi tenang dan tidak gelisah 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Yakin 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan kemampuan skill saya 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Harus hadir latihan secara rutin 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 70%  lah.. 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Yakin bisa 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Yakin masih bisa bermain dengan baik 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Siapapun akan saya hadapi 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin 
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Responden 5 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih hati dan pikiran agar dapat ketenangan  

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat berlatih atau 

bertanding 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah kalimat tentang kebesaran Allah yang 

diucapkan dengan lisan harus terbersit di dalam hati 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Mendapatkan pahala, mendapatkan ketenangan jiwa, 

terhindar dari perbuatan tidak baik dan dekat dengan Allah 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah, 

lahaula walaquwwata illabillah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Mulai saat ini harus lebih giat berlatih 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Sudah siap tinggal meningkatkan porsi latihan dan harus 

dilakukan secara rutin 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, kemudian berusaha berlatih, dan terakhir berdo’a  

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Yakin 90% 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin, karena kalau tidak saya akan mengalami 

kekalahan 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Saya harus mencari solusi agar keluar dari tekanan 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin 100% harus bisa bersaing dan mengalahkannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin harus bisa bangkit 
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Responden 6 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Tidak tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Mungkin agar tidak mudah putus asa 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu bacaan Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Kalau saya sendiri saya mendapatkan ketenangan 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Belum yakin sepenuhnya 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan dengan baik 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 50% saja 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Belum tentu yakin 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Bagaimana ya? Agak bingung  

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Berani-berani saja 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin-yakin saja 
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Responden 6 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih agar tidak mudah emosi dan tidak 

mudah putus asa 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Agar tenang saat dan tidak mudah putus asa saat bertanding 

atau berlatih 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah menyebut kebesaran Allah dan harus tertanam 

di dalam hati agar mendapatkan ketenangan jiwa 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Agar hati menjadi tenang, jika bermain juga agar bisa releks 

dan juga mendapatkan pahala 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Yakin bisa meningkatkan kemampuan saya dalam bermain 

futsal 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Siap dan siap juga untuk meningkatkan kemampuan fisik 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Perbanyak berdo’a, berlatih dengan giat, dan tidak boleh 

menyerah 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Saat ini yakin 90%  

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin. Kalau tidak yakin saya akan kalah 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Harus yakin dan harus mencari solusi 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Saya yakin dan berani melawannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Harus yakin bisa bangkit demi mendapatkan prestasi 
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Responden 7 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Tidak tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Ya mungkin agar bisa tenang saat bermain 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu bacaaan  Subhanallah, Alhamdulillah 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Tidak tau 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Belum seberapa yakin 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan dengan secara rutin dan harus ditingkatkan lagi 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- 70% lah.. 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Yakin bisa 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Harus mencari solusi agar bisa yakin 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Berani-berani saja 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin 
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Responden 7 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih hati dan pikiran agar dapat 

ketenangan jiwa 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat berlatih atau 

bertanding 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah kalimat tentang kebesaran Allah yang 

diucapkan dengan lisan harus terbersit di dalam hati 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Mendapatkan pahala, mendapatkan ketenangan jiwa, dekat 

dengan Allah, tidak mudah putus asa saat mengalami 

kegagalan 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah, 

lahaula walaquwwata illabillah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Mulai saat ini harus lebih giat berlatih 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Sudah siap. Saya akan meningkatkan kemampuan saat ini 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, kemudian berusaha berlatih dan harus fokus  

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Yakin 90% dan siap bertanding 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin agar teman-teman saya ikut bersemangat 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Saya harus mencari solusi agar keluar dari tekanan 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin 100% harus bisa bersaing dengan siapapun 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin harus bisa bangkit 
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Responden 8 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Tidak tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu membaca bacaan Subhanallah, Alhamdulillah, 

Allahuakbar 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Tidak tau 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Belum seberapa yakin 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan dengan baik 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 55% saja 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Belum tentu yakin 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Agak bingung  menjawabnya 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Berani-berani saja 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin-yakin saja 
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Responden 8 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih agar tidak mudah emosi dan tidak 

mudah putus asa 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Agar tenang saat dan tidak mudah putus asa saat bertanding 

atau berlatih 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah menyebut kebesaran Allah dan harus tertanam 

di dalam hati agar mendapatkan ketenangan jiwa 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Agar hati menjadi tenang, jika bermain juga agar bisa releks 

dan juga mendapatkan pahala karena banyak berdzikir 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Lahaula walaquwwata illa billa, Subhanallah, 

Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Saya sangat yakin dengan kemampuan saya 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Siap dan siap juga untuk meningkatkan kemampuan fisik 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, berlatih dengan giat, dan tidak boleh menyerah 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Saat ini yakin 95%  

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin. Kalau tidak yakin saya akan kalah dan cepat 

menyerah 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Harus yakin dan harus mencari solusi keluar dari tekanan 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Saya yakin dan berani melawannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Harus yakin bisa bangkit demi mendapatkan prestasi 
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Responden 9 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Belum pernah tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Tidak tau 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu membaca Astaghfirullah, Subhanallah 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Hati menjadi tenang  

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Yakin bisa saya 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu banyak latihan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Latihan dengan baik, belajar 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 60% saja 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Yakin-yakin saja 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Pasti sulit 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin saya pasti bisa melawannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin bisa bangkit 

  

65 



Responden 9 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih hati dan pikiran agar dapat 

ketenangan jiwa 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Supaya mendapatkan ketenangan saat berlatih atau 

bertanding 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah menyebut kebesaran Allah 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Mendapatkan pahala, mendapatkan ketenangan jiwa 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar, Astaghfirullah 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Awalnya masih belum, dan saat ini harus lebih giat berlatih 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Sudah siap tinggal meningkatkan latihan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Berdo’a, kemudian berusaha dengan baik, dan terakhir 

berdo’a 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Hanya sekitar 75% sekarang 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin, karena kalau tidak saya akan mengalami 

kekalahan 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Saya harus mencari solusi agar keluar dari tekanan 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Yakin 100% harus bisa bersaing dan mengalahkannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin harus bisa bangkit 
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Responden 10 

Wawancara Pre Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Tidak tau 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Ya mungkin agar bisa tenang saat bermain 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir itu dibaca saat setelah sholat yaitu membaca  

Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Setelah membaca dzikir saya mendapatkan ketenangan 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Belum seberapa yakin 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Masih perlu meningkatkan 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Harus latihan secara rutin agar bisa mendapatkan prestasi 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Yakin sekitar 75% 

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Yakin bisa 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Harus bisa keluar dari tekanan 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Berani-berani saja 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Yakin 
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Responden 10 

Wawancara Post Test 

1. Seberapa jauh kamu megetahui tentang latihan mental? 

- Latihan untuk melatih agar tidak mudah emosi dan tidak 

mudah putus asa 

2. Menurutmu, apa saja manfaat latihan mental itu? 

- Agar tenang dan tidak mudah putus asa saat bertanding atau 

berlatih 

3. Seberapa jauh kamu mengetahui tentang Dzikir? 

- Dzikir adalah menyebut kebesaran Allah dan harus tertanam 

di dalam hati agar mendapatkan ketenangan jiwa 

4. Menurutmu, apa saja manfaaat dari dzikir itu? 

- Agar hati menjadi tenang, jika bermain juga agar bisa releks 

dan juga mendapatkan pahala 

5. Apa saja bacaan Dzikir yang kamu ketahui? 

- Subhanallah, Alhamdulillah, Allahuakbar 

6. Seberapa yakin kamu terhadap kemampuan teknik bermain 

futsal yang kamu miliki saat ini? 

- Yakin bisa meningkatkan kemampuan saya dalam bermain 

futsal 

7. Bagaimana kesiapan fisikmu sekarang? 

- Siap dan siap juga untuk meningkatkan kemampuan fisik 

8. Bagaimana caramu menentukan target atau prestasi yang ingin 

dicapai dalam sebuah pertandingan? 

- Perbanyak berdo’a, berlatih dengan giat, dan tidak boleh 

menyerah 

9. Sekuat apa keyakinanmu bahwa kamu dapat mencapai hasil 

yang terbaik? 

- Saat ini yakin 87%  

10. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu dapat mempertahankan 

permainan terbaikmu pada waktu krtis? 

- Harus yakin. Kalau tidak yakin saya akan kalah 

11. Bagaimana keyakinan dirimu jika bertanding dibawah tekanan? 

- Harus yakin dan harus mencari solusi 

12. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu bersaing dengan 

lawan? 

- Saya yakin dan berani melawannya 

13. Seberapa yakin dirimu bahwa kamu mampu segera bangkit 

setelah mengalami catatan waktu yang buruk? 

- Harus yakin bisa bangkit demi mendapatkan prestasi 
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Gambar 6.1 

Sesi Wawancara 

 

 

 

 
Gambar 6.2 

siswa mengerjakan soal pre-test 
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Gambar 6.3 

siswa mengerjakan soal pre-test 

 
 
 

 
Gambar 6.4 

Penyampaian Materi Mental Metode Dzikir 
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Gambar 6.5 

Penyampaian Materi Mental Metode Dzikir 

 
 
 

 
Gambar 6.6 

siswa mengerjakan soal post-test 
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Gambar 6.7 

siswa mengerjakan soal post-test 

 
 

 

 
Gambar 6.8 

Sesi Wawancara 2 
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Gambar 6.9 

Sesi Wawancara 2 

 

 

 

 
Gambar 6.10 

Siswa Bermain Futsal 
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Gambar 6.11 

Siswa Bermain Futsal 

 

 

 

 
Gambar 6.12 

Siswa Bermain Futsal 
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