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Kajian ini bertujuan menguji kesan latihan Mindfulness Acceptance Commitment-Physical (MAC-P)
untuk meningkatkan kekuatan mental dan efikasi kendiri semasa melakukan aktiviti fizikal. MAC-
P digandingkan bersama Psychological Skills Training (PST) dalam kajian ini sebagai latihan mental
untuk aktiviti berbentuk aerobik dan anaerobik. Kajian ini telah menggunakan reka bentuk kuasi-
eksperimen. Subjek terdiri daripada pelajar semester satu Sains Kejurulatihan, yang
diagihkan kepada kumpulan MAC-P (n=21), PST (n=21) dan kawalan (n=21). Instrumen kajian
terdiri daripada ujian Bleep dan Wingate, Mental Toughness Questionnaire (MTQ), dan skala
efikasi  kendiri yang diadaptasi dari Bandura (2006). Analisis Covariance (ANCOVA)
menunjukkan kesan intervensi yang signifikan ke atas kekuatan mental [F(2,59)=4.93, p<0.05],
dan efikasi kendiri [F(2,59)=38.39, p<0.05]. Semasa pasca ujian, kumpulan MAC-P menunjukkan
skor yang tinggi bagi efikasi kendiri (87.12+1.71), manakala kumpulan PST (25.68+0.853)
memperoleh skor kekuatan mental tertinggi berbanding kumpulan MAC-P (23.50+.846) dan
kawalan (21.91+.0.842). Kesimpulannya, MAC-P dan PST mempunyai kesan signifikan
terhadap peningkatan prestasi kekuatan mental dan efikasi kendiri dalam aktiviti aerobik dan
anaerobik. Ini menunjukkan bahawa MAC-P boleh menjadi alternatif ke arah peningkatan prestasi
fizikal selain daripada PST. Oleh yang demikian, hasil kajian ini boleh dijadikan sebagai garis
panduan kepada jurulatih dan individu untuk memperbaiki prestasi aktiviti fizikal, khususnya
aktiviti yang berbentuk aerobik dan anaerobik.

Kata kunci: Mindfulness Acceptance Commitment-Physical (MAC-P), Psychological Skills Training
(PST), kekuatan mental, efikasi kendiri, aktiviti fizikal

This study aims to examine the effects of Mindfulness Acceptance Commitment-Physical (MAC-
P) training to improve mental toughness and self-efficacy during physical activities. MAC-P is
combined with Psychological Skills Training (PST) in this study as mental training for aerobic and
anaerobic activities. In this study, researchers have used a quasi-experimental design. The subjects
consisted of first semester students of Coaching Science program, who were assigned to the MAC-P
(n=21), PST (n=21,) and control group (n=21). Research instruments consisted of the Bleep test and
Wingate test, Mental Toughness Questionnaire (MTQ), and self-efficacy scale adapted from
Bandura (2006). The Analysis of Covariance (ANCOVA) showed significant intervention effects
on mental strength [F (2,59) = 4.93, p <0.05], and self-efficacy [F (2,59) = 38.39, p <0.05]. During
the post-test, the MAC-P group showed high scores for self-efficacy (87.12 + 1.71), nonetheless, the
PST group (25.68 + 0.853) obtained the highest mental toughness scores compared to the MAC-P
(23.50 * .846) and control group (21.91 + .0.842). In conclusion, MAC-P and PST have significant
effects on mental toughness performance and self-efficacy enhancement in aerobic and anaerobic
activities. The study has suggested that MAC-P could be an alternative towards improving physical
performance instead of PST. Therefore, the results of this study can be used as a guideline for
coaches and individuals to improve physical activities, especially aerobic and anaerobic activities.

Keywords: Mindfulness Acceptance Commitment-Physical (MAC-P), Psychological Skills Training
(PST), mental toughness, self-efficacy, physical activity

Peningkatan prestasi manusia dalam aktiviti fizikal sering
kali dikaitkan dengan kekuatan fizikal individu. Namun,
kajian menunjukkan  keupayaan individu untuk
melakukan aktiviti fizikal dapat ditingkatkan melalui
pemantauan dan pengurusan pemikiran, emosi dan
tingkah laku melalui latihan kemahiran psikologi
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(Psychological Skills Training - PST) yang bersesuaian.
Kajian terhadap komponen PST telah berkembang pesat
sejak sekian lama (Hardy, Jones, & Gould, 1996; Vealey,
2007; Weinberg & Gould, 2014). Pelbagai kajian telah
dijalankan merangkumi teknik khusus latihan kemahiran
psikologi  konvensional seperti imageri (Munroe-
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Chandler, Hall, Fishburne, Murphy, & Hall, 2012;
Tharig, Morris, & Marchant, 2015), bicara kendiri
(Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios, & Theodorakis,
2008; Hatzigeorgiadis, Galanis, Zourbanos, &
Theodorakis, 2014), relaksasi (Parnabas, Mahamood,
Parnabas, & Abdullah, 2014), dan penetapan matlamat
(Weinberg, 2013). Selain itu terdapat juga teknik
multimodal yang mengandungi gabungan beberapa jenis
latihan kemahiran psikologi bertujuan sebagai persediaan
untuk meningkatkan prestasi fizikal melalui proses
regulasi kendiri (Weinberg & William, 2006).

Baru-baru ini, strategi latihan kemahiran psikologi
alternatif yang menggunakan pendekatan model
mindfulness dan penerimaan telah mula diperkatakan
(Nur Haziyanti, Nelfianty, Norsilawati, & Thariq, 2019).
Konsep mindfulness dan strategi berasaskan penerimaan
dan komitmen lebih berfokus kepada peningkatan
prestasi fizikal secara langsung tanpa perlu meningkatkan
faktor kawalan diri terlebih dahulu (Gardner & Moore,
2006). Salah satu kaedah latihan spesifik berasaskan
pendekatan mindfulness dan penerimaan disebut sebagai
Mindfulness Acceptance Commitment (MAC) telah
diperkenalkan oleh Gardner dan Moore (2004). Beberapa
kajian telah dijalankan bagi mengenal pasti keberkesanan
MAC ke atas prestasi sukan dan fokus tumpuan (Gardner
& Moore, 2004, 2007; Schwanhausser, 2009; Wolanin,
2005), prestasi sukan dan status kebimbangan dalam
pertandingan (Dehghani, Saf, Vosoughi, Tebbenouri, &
Zarnagh, 2018), prestasi sukan dan fleksibiliti psikologi
(Gross, Moore, Gardner, Wolanin, Pess, & Marks, 2018),
fokus tumpuan dan status flow (Lutkenhouse, Gardner, &
Moore, 2007), dan kemahiran khusus dalam permainan
dart, kemahiran mindfulness, pengalaman menerima dan
status flow (Zhang, Chung, & Si, 2015).

Protokol MAC mengandungi lima komponen utama
iaitu Fasa psiko-pendidikan; Fasa mindfulness; Fasa
mengenal pasti nilai dan komitmen; Fasa penerimaan,
dan Fasa integrasi dan latihan. Protokol MAC yang asal
mengandungi lapan sesi modul (Gardner & Moore, 2004,
2006), namun telah diubah suai kepada tujuh modul yang
lebih  fleksibel  (Gardner &  Moore, 2007).
Pengubahsuaian protokol MAC membenarkan pengamal
mengembangkan jumlah sesi yang terdapat dalam setiap
modul, namun masih mengekalkan lima komponen asas
bagi memenuhi perbezaan individu peserta sama ada
yang mempunyai halangan psikologi, atau jenis yang
mudah mengintegrasikan konsep. Tujuh modul MAC
berdasarkan Gardner dan Moore (2007), ialah
menyediakan klien dengan psiko-pendidikan;
memperkenalkan mindfulness dan cognitive defusion;
memperkenalkan nilai dan tingkah laku pendorong nilai;
memperkenalkan konsep penerimaan (acceptance);
meningkatkan komitmen (commitment);
mengintegrasikan ~ mindfulness,  acceptance  dan
commitment; serta mengekalkan dan meningkatkan
Mindfulness Acceptance Commitment (MAC).

Nur Haziyanti, Nelfianty, dan Norsilawati (2019)
telah mengubah suai protokol MAC agar bersesuaian
dengan latihan fizikal spesifik aerobik dan anaerobik
yang dikenali sebagai Mindfulness  Acceptance
Commitment-Physical (MAC-P). Walau bagaimanapun,
kaedah MAC-P yang diamalkan masih mengekalkan
bentuk protokol yang mengandungi lima komponen asas
MAC dan tujuh sesi modul fleksibel MAC (Gardner &
Moore, 2007). Matlamat MAC-P adalah untuk
menghasilkan skor VO2max, kuasa puncak, purata kuasa
dan indeks kelesuan yang optimum dalam latihan
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berbentuk aerobik dan anaerobik. Ini kerana menurut
Goodman, Kashdan, Mallard, dan Schumann (2014),
toleransi dan penerimaan terhadap perasaan, pemikiran
dan emosi boleh membantu individu untuk kekal fokus
terhadap latihan dan pertandingan. Justeru, kemahiran
mindfulness boleh meningkatkan keseronokan semasa

latihan  fizikal, dan seterusnya  mengurangkan
kebarangkalian kecederaan (Ilvarsson,  Johnson,
Andersen, Fallby, & Altemyr, 2015). Sehubungan

dengan itu, protokol MAC-P diubah suai agar lebih fokus
terhadap usaha meningkatkan prestasi psikologi dan
prestasi fizikal dalam latihan fizikal yang berbentuk
aerobik dan anaerobik.

Faktor kemahiran psikologi sangat diperlukan bagi
memenuhi keperluan dan kehendak latihan fizikal
(Hardy, Jones, & Gould, 1996). Birrer dan Morgan
(2010), melaporkan efikasi kendiri dan kekuatan mental
adalah antara kemahiran psikologi yang sangat
diperlukan terutama dalam sukan berintensiti tinggi.
Efikasi kendiri adalah salah satu daripada elemen daya
tahan psikologi yang diperlukan bagi menangani cabaran
dan kehendak latihan fizikal. Faktor efikasi kendiri
fizikal mencetuskan motivasi dan keyakinan untuk
meneruskan latihan (LaForge-MacKenzie & Sullivan,
2014). Berdasarkan model latihan dan penghargaan
kendiri oleh Sonstroem dan Morgan (1989), persepsi
individu terhadap aktiviti fizikal mempengaruhi
keupayaan fizikal dan seterusnya memberi kesan ke atas
penghargaan kendiri secara global. Kajian menunjukkan
bahawa efikasi kendiri adalah faktor terpenting yang
dapat meningkatkan motivasi (Feltz & Chase, 1998),
keyakinan diri (Feltz, Short, & Sullivan, 2008), prestasi
sukan (Feltz & Lirgg, 2001; Moritz, Feltz, Fahrbach, &
Mack, 2000), serta berkait rapat dengan flow (Catley &
Duda, 1997; Jackson, 1995; Kaufman, Glass, & Arnkoff,

2009).
Terdapat kajian yang menunjukkan Kkemahiran
mindfulness berkait rapat dengan efikasi kendiri

(Kaufman et al., 2009; Pineau, Glass, Kaufman, &
Bernal, 2014). Birrer, Rothlin, dan Morgan (2012),
berpendapat bahawa hubung kait antara efikasi kendiri
dan mindfulness wujud apabila mindfulness itu sendiri
menjadi pendorong terhadap pemikiran efikasi kendiri.
Justeru kesan pemboleh ubah mindfulness dan konsep
penerimaan dan komitmen terhadap peningkatan prestasi
efikasi kendiri fizikal dalam konteks latihan fizikal perlu
dikaji bagi melihat kesan pengantara pemboleh ubah
tersebut (Abdul Rafeeque & Sultana, 2016). Berdasarkan
dapatan Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, dan Toney
(2006), efikasi kendiri berhubung rapat secara signifikan
dengan keseluruhan kemahiran mindfulness, dan dengan
dua daripada lima elemen dalam mindfulness iaitu
kemahiran memerhati dan menjelaskan.

Selain efikasi kendiri, atlet juga memerlukan kekuatan
mental bagi mengatasi cabaran yang terdapat dalam
aktiviti latihan fizikal. Menurut Mostafa (2015), kekuatan
mental adalah sejenis kemahiran psikologi yang memiliki
ciri-ciri penyesuaian resilien bagi menghasilkan mental
yang sihat dalam proses regulasi Kkendiri semasa
melakukan aktiviti fizikal (Gerber et al., 2013).
Mahoney, Gucciardi, Ntoumanis, dan Mallet (2014),
Bartholomew, Ntoumanis, Ryan, Bosch, dan Thogersen-
Ntoumani  (2011), pula mencadangkan bahawa
persekitaran autonomi bebas lebih menggalakkan prestasi
kekuatan mental berbanding persekitaran yang terkawal
semasa atlet melakukan regulasi kendiri. Dengan adanya
kemahiran kekuatan mental, atlet berupaya menangani
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cabaran pertandingan dengan lebih baik dan menjadi
lebih konsisten dari aspek hala tuju, fokus, keazaman,
daya tahan dan kawalan terhadap tekanan (Jones,
Hanton, & Connaughton, 2002). Kepentingan faktor
kekuatan mental tidak dapat dinafikan lagi dalam konteks
sukan dan aktiviti fizikal (Goldberg, 1998; Hodge, 1994;
Tunney, 1987; Williams, 1988). Konsep kekuatan mental
sering mendapat perhatian dalam kalangan penyelidik
bagi mengenal pasti peranan faktor psikologi terhadap
kejayaan dalam sukan (Bull, Shambrook, James, &
Brooks, 2005; Gucciardi, Gordon, & Dimmock, 2009;
Jones et al., 2002).

Menurut Walker (2016), masih belum ada kajian
dijalankan mengenai peranan mindfulness dalam
meningkatkan kekuatan mental dalam latihan fizikal.
Tetapi kajian telah dijalankan bagi mengenal pasti
pengaruh  mindfulness terhadap kesejahteraan dan
prestasi atlet, kesan positif, keyakinan diri dan flow
(Crust & Swann, 2013; Mahoney et al., 2014; Pineau et
al., 2014; Sappington & Longshore, 2015). Sehubungan
dengan itu, kajian yang dijalankan ini adalah bertujuan
mengkaji  keberkesanan  Mindfulness  Acceptance
Commitment-Physical (MAC-P) yang digandingkan
dengan latihan kemahiran psikologi konvensional iaitu
(Psychological Skill Training - PST) bagi meningkatkan
kekuatan mental dan efikasi kendiri dalam latihan fizikal.
Secara khususnya, hipotesis nol bagi kajian ini adalah
tidak terdapat perbezaan yang signifikan antara
kumpulan MAC-P, PST, dan kumpulan kawalan ke atas
prestasi kekuatan mental, serta tidak terdapat perbezaan
yang signifikan antara kumpulan MAC-P, PST, dan
kumpulan kawalan ke atas prestasi efikasi kendiri fizikal.

Metode
Reka Bentuk Kajian

Reka bentuk kuasi-eksperimen ujian pra dan pasca
telah dipilih bagi tujuan kajian ini. Menurut Ary, Jacobs,
dan Razavieh (2010), prosedur statitistik yang
dicadangkan untuk menganalisis reka bentuk kuasi-
eksperimen ialah Analysis of Covariance (ANCOVA).
Hal ini adalah disebabkan ANCOVA bukan sahaja boleh
mengawal perbezaan yang mungkin disebabkan oleh
pengaruh ujian pra, tetapi juga adalah sebagai satu cara
bagi mengelakkan berlaku ancaman dari aspek bias
pemilihan subjek kerana subjek yang dipilih adalah tidak
secara rawak.

Sampel dan Populasi

Kaedah persampelan bertujuan digunakan bagi
memilih seramai 63 orang subjek yang terdiri daripada
pelajar semester satu dari program Sains Kejurulatihan,
Universiti Pendidikan Sultan Idris. Subjek diseragamkan
berdasarkan prestasi fizikal semasa ujian pra untuk
diagihkan kepada tiga kumpulan iaitu PST (n=21),
MAC-P (n=21), dan kawalan (n=21) melalui kaedah
undian bagi mengelakkan berlaku bias pemilihan sampel.
Bagi proses pengagihan ini, saiz sampel bagi setiap
kumpulan adalah  mencukupi berdasarkan Cohen
Statistical Power of Analysis dengan aras signifikan 0.05
(2-tailed), saiz kesan sebanyak 0.40 (larger), dan kuasa
sebanyak 0.80 (Cohen, 1992).
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Instrumen Kajian

Skala efikasi kendiri. Skala efikasi kendiri dalam
kajian ini adalah berdasarkan garis panduan skala efikasi
kendiri oleh Bandura (2006). Garis panduan ini
menyediakan prosedur khas untuk menghasilkan skala
efikasi kendiri berasaskan tugasan spesifik yang dikenali
sebagai teknik mikroanalitik. Skala pengukuran ini
dibina khas berdasarkan penilaian subjek terhadap
keupayaan mereka menghasilkan skor kuasa puncak,
purata kuasa dan indeks kelesuan yang paling ideal bagi
ujian anaerobik (Wingate Test), manakala skor tahap dan
ulangan terbaik adalah bagi ujian aerobik (Bleep Test).
Justeru, instrumen ini diberikan kepada subjek sebelum
mereka melakukan ujian Wingate dan Bleep. Subjek
diminta untuk menilai tahap keupayaan mereka dari skala
1 (langsung tidak boleh melakukan) hingga 100 (sangat
boleh melakukan. Berdasarkan kajian Nur Haziyanti
(2019), nilai pekali kesahan muka bagi skala efikasi ujian
Bleep adalah antara 0.76 hingga 0.92, manakala bagi
skala efikasi ujian Wingate ialah antara 0.76 hingga 0.92.
Nilai pekali kesahan kandungan bagi skala efikasi ujian
Bleep pula adalah antara 0.85 hingga 0.95, dan bagi skala
efikasi ujian Wingate ialah antara 0.80 hingga 0.90. Nilai
pekali kebolehpercayaan bagi keseluruhan skala efikasi
ujian Bleep dan Wingate ialah 0.91.

Kekuatan mental. Kekuatan mental pula diukur
menggunakan  soal  selidik  Mental  Toughness
Questionnaire (MTQ) oleh Goldberg (2012), yang
diterjemahkan dari bahasa Inggeris ke Bahasa Melayu
dengan menggunakan kaedah back-to-back translation.
Bagi proses ini, penyelidik telah melantik dua orang
pakar dwibahasa (Bahasa Melayu - Inggeris) untuk
membantu dalam proses penterjemahan instrumen MTQ.
Kedua-dua penterjemah juga saling berbincang bersama
penyelidik bagi membuat pengubahsuaian  dan
memastikan bahawa istilah yang digunakan adalah
selaras dengan konstruk asal MTQ dan tepat dengan
perspektif kekuatan mental sebagaimana yang disarankan
oleh Brislin, Lonner, dan Thorndike (1973). MTQ adalah
sejenis soal selidik lapor-kendiri yang mengandungi 30
item merangkumi aspek kebolehbalikan, keupayaan
menangani tekanan, konsentrasi, keyakinan, dan motivasi
(Goldberg, 2012). Respons terhadap setiap item adalah
dalam bentuk betul atau salah. Bagi setiap bahagian
dalam MTQ, skor 6 menunjukkan kekuatan utama
individu dalam bahagian tersebut. Skor 5 menunjukkan
kemahiran yang mencukupi dan skor 4 ke bawah
menunjukkan kelemahan mental yang perlu diberi
perhatian. Bagi keseluruhan skor MTQ pula, skor 26
hingga 30 menunjukkan keseluruhan kekuatan mental
subjek. Skor 23 hingga 25 menunjukkan skor yang
sederhana dan kurang dari skor 22 menunjukkan subjek
memerlukan  latihan  mental yang  mencukupi.
Berdasarkan kajian Nur Haziyanti (2019), nilai kesahan
muka MTQ yang dilaporkan ialah antara 0.80 hingga
0.92, manakala nilai kesahan kandungannya ialah 0.75
hingga 1.00. Nilai pekali kebolehpercayaan bagi MTQ
pula ialah 0.91.

Ujian Wingate dan Bleep. Ujian Wingate adalah
ujian yang memerlukan subjek untuk mengayuh basikal
Ergometer selama 30 saat untuk mencapai tahap
keupayaan anaerobik yang optimum terutama pada otot
bahagian bawah badan. Manakala ujian Bleep yang juga
dikenali sebagai the 20m multistage fitness test atau
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PACER test, adalah ujian yang mengandungi 23 tahap
larian aerobik bagi mengukur tahap kecergasan tenaga
aerobik. Jarak larian ulangan adalah 20-meter dengan had
laju permulaan adalah 8.5km/j dan akan terus meningkat

Jadual 1
Penetapan Matlamat dalam Ujian Bleep dan Wingate

© 2020 Unit Penyelidikan Psikologi dan Kesihatan Sosial
e-ISSN: 2600-7819

0.5 km/j pada setiap tahap seterusnya. Subjek adalah
diminta untuk mencapai matlamat seperti yang
diinginkan dalam kedua-dua ujian seperti yang terdapat
dalam Jadual 1:

Ujian Wingate

Ujian Bleep

Nilai

Wingate) yang cemerlang.
Matlamat

e  Peak Power (PP)

e  Mean Power (MP)

e Anaerobic Fatigue (AF)
Tingkah laku

PST / MAC-P
Halangan

Melakukan tugasan yang menghasilkan keputusan
menepati kriteria tahap kecergasan anaerobik (ujian

Menyelesaikan tugasan dalam tempoh 30 saat
dengan penghasilan 4 jenis skor yang ideal iaitu:

Melakukan kayuhan yang berkuasa dengan aplikasi

Faktor perubahan tingkah laku, pemikiran dan

fisiologi yang negatif sebagai reaksi terhadap

tugasan

Melakukan tugasan yang menghasilkan keputusan
menepati kriteria tahap kecergasan aerobik (ujian
Bleep) yang cemerlang

Mencapai paling minimum peringkat 9 ulangan 1
(lelaki), atau peringkat 6 ulangan 9 (perempuan)

Melakukan larian secara berterusan tanpa penat
dengan aplikasi PST / MAC-P

Faktor perubahan tingkah laku, pemikiran dan
fisiologi yang negatif sebagai reaksi terhadap
tugasan

Prosedur Kajian

Prosedur kajian dimulakan dengan mendapatkan
kelulusan  daripada Fakulti Sains Sukan dan
Kejurulatihan (FSSK), UPSI bagi tujuan menggunakan
pelajar semester satu dari program Sains Kejurulatihan
sebagai subjek kajian; menggunakan gelanggang bola
tampar, makmal fisiologi senaman, dan makmal
psikologi sukan sebagai latar ujian Wingate dan
pembelajaran  modul latihan MAC-P dan PST;
penggunaan alatan Corical Ergometer bagi ujian Wingate
dan alatan untuk prosedur ujian Bleep. Penyelidik
kemudiannya mengadakan pertemuan dengan 63 orang
pelajar semester satu dari program Sains Kejurulatihan
bagi sesi pengajian semester 1 sesi 2017/2018 untuk
memberi taklimat tentang perlaksanaan program
intervensi MAC-P dan PST di samping memohon
persetujuan pelajar untuk melibatkan diri dalam program
tersebut. Kesemua pelajar telah pun bersetuju untuk
menjadi subjek kajian dan menandatangani borang
inform consent. Penyertaan subjek di dalam kajian adalah
secara sukarela dan subjek berhak menolak tawaran
penyertaan atau menarik diri daripada kajian ini pada
bila-bila masa tanpa sebarang penalti. Sebaik mendapat
persetujuan daripada subjek, ujian pra dilakukan bagi
mendapatkan data baseline kekuatan mental, efikasi
kendiri, ujian Bleep dan Wingate.

Proses intervensi berlangsung selama tujuh minggu.
Intervensi MAC-P mengandungi lima komponen latihan
utama iaitu psiko-pendidikan; teknik mindfulness;
penerimaan (acceptance); mengenal pasti nilai dan
komitmen; dan integrasi dan latihan. Manakala latihan
PST terdiri daripada bicara kendiri dan latihan
pernafasan. Bagi kumpulan kawalan, para peserta tidak
menerima sebarang jenis rawatan khas mahupun
intervensi, dan penyelidik memaklumkan bahawa
kerjasama kumpulan kawalan adalah diperlukan semasa
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pelaksanaan ujian pasca. Tujuan kumpulan kawalan ini
adalah untuk membantu dalam memberi penjelasan
alternatif terhadap kesan intervensi jika terdapat
pengaruh dari faktor pemboleh ubah luaran atau
confounding yang mengganggu keputusan kajian. Jadual
pelaksanaan ujian pasca bermula sebaik sahaja sesi
terakhir bagi intervensi MAC-P dan PST tamat.
Penyelidik perlu menyegerakan proses ujian pasca bagi
mengelakkan ancaman terhadap kesahan dalaman
eksperimen iaitu dari aspek kesan peristiwa. Menurut
Ary et al. (2010), dan Campbell dan Stanley (1963),
semakin jauh jarak antara ujian pra dan ujian pasca
semakin terdedah eksperimen terhadap ancaman kesan
peristiwa. Namun tempoh antara tiga hingga enam
minggu proses intervensi berlangsung sudah meyakinkan
bahawa subjek telah melupai jawapan bagi soal selidik
yang telah dijawab semasa ujian pra (Brown, Irving, &
Keegan, 2008).

Dapatan Kajian
Kesan PST dan MAC-P ke atas Efikasi Kendiri

Keputusan analisis ANCOVA bagi mengenal pasti
perbezaan kesan intervensi antara kumpulan MAC-P,
PST, dan kawalan ke atas prestasi efikasi kendiri
ditunjukkan dalam Jadual 2. Terdapat kesan utama
intervensi yang signifikan terhadap skor ujian pasca
efikasi kendiri apabila F(2, 59) = 38.39, p < .05, eta
squared = 0.57 (sederhana). Keputusan ini menunjukkan
bahawa dengan mengawal skor ujian pra efikasi kendiri,
kaedah intervensi mempengaruhi skor ujian pasca efikasi
kendiri secara signifikan. Oleh yang demikian, andaian
hipotesis nol iaitu tidak terdapat perbezaan yang
signifikan antara kumpulan MAC-P, PST, dan kawalan
ke atas efikasi kendiri adalah ditolak.
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Jadual 2
Ujian Perbandingan Intervensi antara Subjek ke atas Efikasi Kendiri
Source Sum of Squares df Variance Estimate F Sig d
(Mean Square)
Ujian pra efikasi kendiri 1985.76 1 1985.76 32.34 .00 .35
fizikal
Kumpulan Intervensi 4715.21 2 2357.60 38.39 .00 57
Error 3623.01 59 61.41
Total 415410.64 63
Estimated marginal means pula menunjukkan menunjukkan skor ujian pasca efikasi kendiri bagi
pencapaian skor min pasca efikasi kendiri selepas skor kumpulan MAC-P (M = 87.12) adalah yang tertinggi,
pra efikasi kendiri dijadikan sebagai covariate. berbanding kumpulan PST (M = 85.41) dan kumpulan
Berdasarkan Jadual 3, estimated marginal means kawalan (M = 67.97).
Jadual 3
Skor Min Pasca Efikasi Kendiri bagi Kumpulan MAC-P, PST dan Kawalan
N M SE
MAC-P 21 87.12 171
PST 21 85.41 171
KAWALAN 21 67.97 171
Kaedah Bonferroni digunakan bagi mengawal ralat terdapat perbezaan yang signifikan antara kumpulan yang
Jenis 1. Kaedah Bonferroni ditunjukkan melalui hasil menerima intervensi MAC-P dan kumpulan kawalan (p <
analisis ujian perbandingan pasangan (pairwise .05), dan PST dan kumpulan kawalan (p < .05).
comparison). Berdasarkan Jadual 4, keputusan ujian Manakala bagi kumpulan MAC-P dan PST adalah tidak
perbandingan pasangan skor ujian pasca efikasi kendiri signifikan (p > .05).

bagi setiap kumpulan menunjukkan bahawa hanya

Jadual 4
Ujian Perbandingan Pasangan Skor Pasca Efikasi Kendiri antara Kumpulan MAC-P, PST dan Kawalan
(1) Kumpulan (J) Kumpulan Mean Difference (1-J) Std. Error Sig.
MAC-P PST 1.71 2.419 1.000
Kawalan 19.15" 2.42 .00
PST MAC-P -1.71 2.42 1.00
Kawalan 17.44" 2.42 .00
Kawalan MAC-P -19.15" 2.42 .00
PST -17.44" 242 .00
Kesan PST dan MAC-P ke atas Kekuatan apabila F(2, 59) = 4.93, p < .05, eta squared = 0.14
Mental (kecil). Keputusan ini menunjukkan bahawa dengan
mengawal skor ujian pra kekuatan mental, kaedah
Keputusan ANCOVA bag| mengenal pasti perbezaan interVenSi mempengaruhi SkOI’ Ujian pasca kekuatan
kesan intervensi antara kumpulan MAC-P, PST, dan mental secara signifikan. Oleh yang demikian, andaian
kawalan ke atas prestasi kekuatan mental ditunjukkan hipotesis nol iaitu tidak terdapat perbezaan yang
dalam Jadual 5. Terdapat kesan utama intervensi yang signifikan antara kumpulan MAC-P, PST, dan kawalan
signifikan terhadap skor ujian pasca kekuatan mental ke atas prestasi kekuatan mental adalah ditolak.
Jadual 5
Ujian Perbandingan Intervensi antara Subjek ke atas Kekuatan Mental
Source Sum of Squares df Variance Estimate (Mean F Sig d
Square)
Ujian pra kekuatan mental 47.63 1 47.63 3.21 .08 .05
Kumpulan Intervensi 146.27 2 73.13 493 .01 14
Error 876.18 59 14.85
Total 36429.00 63
Estimated marginal means pula menunjukkan pasca kekuatan mental bagi kumpulan PST (M = 25.68)
pencapaian skor min pasca kekuatan mental selepas skor adalah yang tertinggi, berbanding dengan kumpulan
pra kekuatan mental dijadikan sebagai covariate. Hasil MAC-P (M = 2350) dan kawalan (M = 21.91).

analisis berdasarkan Jadual 6 menunjukkan skor ujian
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Jadual 6
Skor Min Pasca Kekuatan Mental bagi Kumpulan MAC-P, PST dan Kawalan
N M SE
MAC-P 21 23.50 .846
PST 21 25.68 .853
KAWALAN 21 21.91 .842

Kaedah Bonferroni digunakan bagi mengawal ralat
Jenis 1. Kaedah Bonferroni ditunjukkan melalui hasil
analisis ujian perbandingan pasangan (pairwise
comparison). Keputusan ujian perbandingan pasangan
skor ujian pasca kekuatan mental bagi setiap kumpulan
ditunjukkan dalam Jadual 7. Berdasarkan Jadual 6,

Jadual 7

terdapat perbezaan yang signifikan antara kumpulan yang
menerima intervensi PST dan kawalan (p < .05) sahaja.
Manakala perbezaan bagi kumpulan MAC-P dan PST,
dan MAC-P dan kawalan adalah tidak signifikan (p >
.05).

Ujian Perbandingan Pasangan Skor Pasca Kekuatan Mental antara Kumpulan MAC-P, PST dan Kawalan

(1) Kumpulan (J) Kumpulan Mean Difference (1-J) Std. Error Sig.
Kawalan 1.59 1.19 .56

PST MAC-P 2.18 121 .23
Kawalan .77 1.21 .01

Kawalan MAC-P -1.59 1.19 .56
PST -3.77" 121 .01

Perbincangan

Ujian ANCOVA menunjukkan terdapat kesan utama
pemboleh ubah bebas intervensi terhadap skor ujian
pasca kekuatan mental dan efikasi kendiri fizikal selepas
pemboleh ubah covariate dikawal dalam populasi kajian
dengan saiz kesan yang kecil bagi kekuatan mental dan
saiz kesan yang sederhana bagi efikasi kendiri fizikal.
Walau bagaimanapun, skor pasca efikasi kendiri bagi
kumpulan MAC-P adalah lebih tinggi, diikuti dengan
kumpulan PST dan kawalan, manakala skor pasca
kekuatan mental kumpulan PST adalah lebih tinggi,
diikuti dengan kumpulan MAC-P dan kawalan. Namun
perbezaan skor kekuatan mental dan efikasi kendiri
fizikal antara kumpulan PST dan dan MAC-P adalah
tidak signifikan yang menunjukkan kedua-dua jenis
latihan memberi kesan yang hampir sama terhadap
peningkatan skor kekuatan mental dan efikasi kendiri
fizikal.

Berdasarkan dapatan kajian ini, PST masih kekal
sebagai salah satu prosedur yang sering digunakan dan
berupaya menggalakkan perkembangan psikologi positif
dalam aktiviti sukan dan fizikal (Beauchemin, 2014).
PST telah menjadi satu pendekatan yang sangat digemari
untuk membantu atlet bermula daripada atlet pelajar
sehinggalah atlet peringkat Olimpik. Pendekatan PST ini
digunakan untuk membantu atlet meningkatkan kekuatan
mental dan efikasi kendiri. Kajian terdahulu
menunjukkan bahawa intervensi PST selama enam
minggu yang mengandungi teknik latihan penetapan
matlamat, tumpuan, relaksasi, pemberhentian pemikiran,
imageri dan keyakinan diri dapat meningkatkan prestasi
ketahanan mental secara signifikan, manakala
kebimbangan sementara dapat dikurangkan. Hubungan
positif juga wujud antara kekuatan mental dan keupayaan
imageri, keyakinan diri, pengurusan kebimbangan,
konsentrasi, dan keupayaan relaksasi (Sheard & Golby,
2006).

Modul latihan PST yang diguna pakai dalam latihan
kemahiran psikologi bagi kajian ini adalah berbentuk
multimodal iaitu terdiri daripada pakej latihan bicara
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kendiri dan Pursed Lip Breathing. Modul PST ini juga
dibina khusus untuk meningkatkan prestasi fizikal dari
aspek daya tahan aerobik (VO2max / ujian Bleep) dan
anaerobik (kuasa puncak, purata kuasa dan indeks
kelesuan / ujian Wingate). Namun dengan strategi
memasukkan teknik bicara kendiri dan Pursed Lip
Breathing ke dalam modul PST, ternyata telah membantu
dalam meningkatkan aspek kekuatan mental dan efikasi
kendiri fizikal. Dapatan kajian ini juga sejajar dengan
kajian Thelwell dan Greenlees (2001) yang mendapati
bahawa bicara kendiri motivasi dapat mengekalkan
keyakinan diri atlet semasa melakukan latihan fizikal,
dan seterusnya meningkatkan daya tahan fizikal,
semangat dan ketenangan. Apabila seseorang atlet telah
menguasai teknik bicara kendiri, dia dapat meningkatkan
fokus, keyakinan dan keupayaan untuk menangani situasi
yang sukar.

Berdasarkan aspek latihan MAC-P pula, walaupun
skor kekuatan mental dan efikasi kendiri fizikal
kumpulan MAC-P lebih rendah berbanding PST, namun
perbezaan tersebut adalah tidak signifikan. Justeru,
MAC-P turut memainkan peranan yang hampir sama
dengan PST untuk membangunkan prestasi kekuatan
mental dan efikasi kendiri fizikal dalam kalangan subjek.
Cuma yang membezakan kaedah MAC-P dan PST
adalah dari aspek pendekatan dalam proses regulasi
kendiri. PST menggunakan pendekatan mengubah suai
dan  menghapuskan  rangsangan  negatif  bagi
meningkatkan prestasi (Weinberg & William, 2006),
manakala MAC-P mementingkan penerimaan
rangsangan negatif sebagai sesuatu yang bersifat
sementara dan lebih berfokus terhadap tugasan dan
komitmen yang lebih relevan (Gardner & Moore, 2006).

Kajian oleh Walker (2016) mendapati mindfulness
mempunyai hubung kait yang signifikan dengan
kekuatan mental global dan keyakinan diri. Kajian oleh
Simons (2012) dan Brick, Maclntyre dan Campbell
(2014) juga mendapati bahawa mindfulness mempunyai
hubungan positif yang signifikan dengan pelbagai bentuk
proses kognitif dan afektif yang bersesuaian dengan ciri-
ciri kejayaan atlet. Mindfulness membolehkan atlet
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bertindak balas dengan lebih efektif terhadap keperluan
tingkah laku seperti kesedaran taktikal dan penghasilan
kemahiran semasa pertandingan, dan juga terhadap
persekitaran latihan. Beberapa kajian lepas menunjukkan
kesan mindfulness dan Acceptance Commitment Therapy
(ACT) terhadap peningkatan kekuatan mental dan efikasi
kendiri. Sebagai contoh latihan mindfulness didapati
memberi kesan terhadap aspek keupayaan menangani
cabaran secara flow melalui efikasi kendiri (Cathcart,
McGregor, & Groundwater, 2014; Pineau et al., 2014).
Oleh yang demikian, potensi mindfulness dalam sukan
dan latihan fizikal terus berkembang hingga mewujudkan
program latihan yang berteraskan mindfulness terhadap
atlet. Kajian lain pula menunjukkan intervensi
berasaskan ACT mempunyai kesan positif terhadap
keyakinan bagi menghadapi tekanan dalam kalangan
individu yang melaporkan tahap tekanan yang tinggi
(Kettunen & Valarki, 2014). Berdasarkan maklum balas
atlet, intervensi ACT memberi pendedahan mengenai
kaedah bagi mengatasi tekanan dan kebimbangan. ACT
juga memberi pemahaman baru kepada subjek tentang
aspek yang mempengaruhi latihan dan prestasi mereka
(Aukee, 2014).

Kesimpulannya, kaedah PST adalah kaedah
konvensional yang selama ini biasa digunakan dalam
bidang sukan berdasarkan kepercayaan bahawa prestasi
sukan dapat ditingkatkan dengan meningkatkan
kemahiran psikologi terlebih dahulu (Gardner & Moore,
2006). Namun dengan adanya MAC-P, kaedah latihan
kemahiran psikologi kini mempunyai alternatif dengan
kepercayaan bahawa prestasi sukan dapat ditingkatkan
tanpa memberi fokus terlebih dahulu terhadap proses
mengawal, mengubah atau menyesuaikan kemahiran
psikologi. Justeru, kedua-dua modul latihan boleh diguna
pakai dan ditambah baik bagi menghasilkan dapatan
prestasi fizikal dan psikologi yang lebih baik pada masa
akan datang.
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