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SAMMARY

This study aims to determine the mental enhancement of athletes through
the implementation of mental training method in sports in PPLP Makassar. This
research uses Classroom Action Research Method. The subjects of this research
data are PPLP Makassar athletes as many as 85 athletes. Technique of collecting
data with observation of athlete activity and assessment test using questionnaire
result of mental training which consists of three aspect that are progressive
relaxation exercise aspect, concentration training and imagery exercise. Data
analysis technique used in this research is descriptive based on quantitative
analysis with percentage. Based on the result of the research, it can be concluded
that: the application of mental training method can increase the athlete's mental at
PPLP Makassar. At the analysis, we have obtained significant improvement from
cycle | and cycle Il. The results of mental training on aspects of progressive
relaxation exercises, concentration exercises, and imagery exercises in cycle |
were 84.12%, 2.18% and 75.88%, respectively. Furthermore, in cycle Il, thereis
an increase of percentage of athlete concentration in good category that is 90.88%.
Cumulatively cycle | obtained value that is equal to 60.39% while for cycle Il
increased to 83.63%. Activity of questionnaire cycle | athlete 21.18% and less
question and answer that is equal to 78.82% which increases in cycle |1 becoming
equal to 90.88% and less equal to 9.12%. Overal implementation of mental
training method in sports in PPLP Makassar in cycle | obtained cumulative value
of 60.39% while for cycle Il increased to 83.63%.

Keywords. Mental Training, Sports, Athletes



RINGKASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peningkatan mental atlet
melalui penerapan metode mental training dalam olahraga di Pusat Pendidikan
dan Latihan Pelgjar Makassar. Penelitian ini menggunakan metode Penelitian
Tindakan Kelas (PTK). Subjek data penelitian ini adalah Atlet PPLP Makassar
berjumlah 85 atlet. Teknik pengumpulan data dengan observasi keaktifan atlet dan
tes penilaian menggunakan angket hasil latihan mental yang terdiri dari tiga aspek
yaitu aspek latihan relaksas progresif, latihan konsentrasi dan latihan imagery.
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah secara deskriptif
yang didasarkan pada analisis kuantitatif dengan persentase.

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh simpulan bahwa: penerapan metode
latihan mental training, dapat meningkatkan mental atlet di Pusat Pendidikan dan
Latihan Pelgar Makassar. Dari hasil analisis, diperolen peningkatan yang
signifikan dari siklus | dan siklus Il. Hasil latihan mental pada aspek latihan
relaksasi progresif, latihan konsentrasi dan latihan imagery pada siklus | masing-
masing sebesar 84,12%, 2,18% dan 75,88%. Selanjutnya Pada siklus 1 terjadi
peningkatan persentase hasil latihan konsentrasi atlet dalam kategori baik sebesar
90,88%. Secara kumulatif siklus | diperoleh nilai sebesar 60,39% sedangkan
untuk siklus Il meningka tmenjadi 83,63%. Keaktifan tanyan jawab siklus | atlet
21,18 % dan kurang tanya jawab sebesar 78,82% meningkat pada siklus I
menjadi sebesar 90,88% dan kurang sebesar 9,12%.

Kata Kunci: Penerapan, Metode, Mental Training, Atlet PPLP



PRAKATA

Alhamdulillah puji syukur kita panjatkan kehadirat Allah SWT, karena
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BAB |
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Prestasi yang setinggi-tingginya, tidak terlepas dari pembinaan strategi
dan perencanaan yang rasional sebagai usaha untuk meningkatkan kualitas dan
mempunyai program yang jelas. Hal ini penting agar program pembinaan dapat
mencapal sasaran yang tepat yaitu prestasi yang lebih tinggi. Pembinaan
dilaksanakan harus berkesinambungan dan dalam waktu yang terprogram dan
memiliki sasaran yang jelas.

Olahraga merupakan sebuah cermin dan sekaligus sebagai wahana bagi
pelumatan nilai-nilai sosial akan mencerminkan potensi dan keterbatasan
masyarakat sekaligus. Namun kepedulian bukan semata-mata menelaah secara
kritis tentang potensi olahraga untuk membina watak tetapi kita membeberkan
konsep dan fakta bahwa olahraga dan aktifitas jasmani yang berisikan permainan
itu merupakan arena penerapan moral.

Perkembangan bidang olahraga semakin cepat sgjalan dengan
perkembangan masyarakat dan harus didukung oleh ilmu pengetahuan dan
teknologi yang dapat memberikan pengaruh yang sangat besar khususnya dalam
meningkatkan prestas optimal. Hal ini dapat dibuktikan dengan semakin
canggihnya alat olahraga yang digunakan baik dalam latihan maupun dalam dan
pengukuran kemampuan atlet.

Pembinaan olahraga pada masa sekarang sudah banyak mengalami
peningkatan. Hal ini disebabkan, antara lain, peranan dari berbagai ilmu, seperti
anatomi, fisiologi, biomekanika, psikologi, nutrisi dan kesehatan olahraga. Yang
saling memiliki keterkaitan antara ilmu pengetahuan yang satu dengan yang lain,
sehingga dapat menyelesaikan permasalahan yang terjadi terutama saat latihan
dan bertanding.

Berlatih harus berdasar pada prinsip ilmiah dan bukan zamannya lagi

hanya pengetahuan semata yang berdasar pada trial and error. Menurut



Rahantoknam (2006:1) mengemukakan bahwa : “ Latihan adalah kegiatan
olahraga yang sistematik dalam jangka waktu lama, progresif dan individual,
menuju model fungsi fisiologis dan psikologis untuk mencapai tugas yang
diharapkan.” Pencapaian prestas nasiona dewasa ini telah ditangani para ahli
olahraga, baik tingkat daerah maupun tingkat nasional dari berbagai disiplin ilmu.
Perpaduan ilmu fisik manusia dengan ilmu psikis membuat pemahaman terhadap
manusia lebih kompleks. Banyak metode latihan yang merupakan sumbangan
langsung dari dunia psikolog olahraga (Utama, 2008). Selanjutnya Weingberg
dan Goul (1995) (dalam HIMPSI,2008) mengemukakan bahwa psikologi olahraga
dan psikologi latihan memiliki tujuan dasar : (1) mempelgari bagaimana faktor
psikologi mempegaruhi performance fisik individu, dan (2) memahami bagaimana
partisipasi dalam olahraga dan latihan mempengaruhi perkembangan individu
termasuk kesehatan dan kesehjahteraan hidup.

Mental training di mulai dengan mendiagnosa keadaan dan perkembangan
psikologis atlet, untuk mengetahui kemampuan atau bakat dan juga kelemahan-
kelemahan atlet, sehingga perlakuan yang diberikan dapat betul-betul sesuai
keadaan dan kebutuhan atlet untuk dapat meningkatkan prestasinya. Prestas
olahraga ditentukan bukan sgja oleh unsur fisik, teknik dan strategi, akan tetapi
juga aspek mental. Untuk memperoleh prestas olahraga yang tinggi, maka
seluruh aspek usaha membina atau mencetak atlet agar berprestasi optimal dan
menjadi juara maka disamping berbaga latihan, diperlukan program-program
latihan mental baik bersifat umum maupun bersifat khusus, disesuaikan berbagal
kondisi atlet.

Proses |latihan mental dalam olahraga pada umumnya harus melalui proses
yang panjang. Latihan mental menurut ketentuan, tekat serta ditandai oleh
motivas untuk berprestasi maksimal. Program latihan mental yang dilaksanakan
merupakan proses yang dilakukan berulang-ulang dengan dosis dan intensitas,
kian hari semakin meningkat, yang pada akhirnya dapat memberikan pengaruh
terhadap peningkatan kemampuan tahan mental, agar hasil latihan atau belgar



dapat memberi makna oleh karena itu, acuan suatu program harus disusun secara
cermat.

Untuk dapat memahami keadaan dan perkembangan mental atlet mutlak
perlu pendekatan individual sebagai suatu kesatuan keseluruhan yang utuh,
meliputi, aspek fisik dan psikis, serta makhluk sosial dan makhluk Tuhan.
Kleilnman dalam Sudibyo Setyobroto (2001:13) menegaskan mengenai mutlak
perlu pendekatan holistik atau “wholistic ap-proach™ prestas olahraga tidak
cukup didekati secara somatik, karena meningkat atau merosotnya prestasi atlet
justru banyak ditentukan oleh faktor psikologik.

Para ahli psikologi olahraga menyadari bahwa sumbangan para ahli
psikologi olahraga belum maksimal, karena para ahli Iebih banyak mendiagnosa
tingkah laku atlet, tetapi belum memberikan perlakuan secara berencana, teratur
dan terarah sehingga dapat meningkatkan prestasi para atlet. Faktor-faktor
psikologi yang banyak sebagai penyebab peningkatan atau merosotnya prestasi
atlet, antara lain: rasa percaya diri, motif berprestasi, rasa harga diri, disiplin,
penguasaan diri, citradiri dan konsep diri. Sedangkan gejala psikologi yang jelas
menyebabkan merosotnya prestasi atlet yaitu: rasa jenuh, kelelahan, rasa tertekan,,
stres, kecemasan, ketakutan akan gagal dan frustasi.

Latihan mental yang dilakukan secara sistematis dan berkesinambungan
merupakan suatu proses penjelgjahan kemampuan fisik maupun psikis untuk lebih
mengenal diri sendiri dan membuka lebih banyak peluang untuk meningkatkan
daya dan upaya yang lebih besar untuk meraih prestasi yang lebih tinggi. Untuk
dapat meningkatkan prestasi atau performa olahraganya, sang atlet perlu memiliki
mental yang tangguh, sehingga ia dapat berlatih dan bertanding dengan semangat
tinggi, dedikas TOTAL, pantang menyerah, tidak mudah terganggu oleh
masalah-masalah non-teknis atau masalah pribadi. Dengan demikian ia dapat
menjalankan program latihannya dengan sungguh-sungguh, sehingga ia dapat
memiliki fisik prima, teknik tinggi dan strategi bertanding yang tepat, sesuai

dengan program latihan yang dirancang oleh pelatihnya. Dengan demikian



terlihatlah bahwa latihan mental bertujuan agar atlet dapat mencapal prestas
puncak, atau prestasi yang lebih baik dari sebelumnya.

Adanya perubahan tingkah laku, perasaan atau pikiran atlet yang
mengganggu sang atlet itu sendiri atau mengganggu kelancaran pelatihan atau
komunikasi antara atlet dengan orang lain, merupakan salah satu indikasi bahwa
atlet tersebut mengaami disfungsi atau masalah psikologis. Namun, sebelum
memastikan bahwa masalah tersebut disebabkan oleh faktor psikologis, perlu
secara cermat dianalisis kemungkinan adanya penyebab faktor teknis atau
fisiologis. Jika penyebab utamanya ternyata adalah faktor teknis atau fisik, maka
faktor-faktor tersebutlah yang perlu dibenahi terlebih dahulu. Masalah mental
psikologisnya akan sulit teratasi jika penyebab utamanya tidak ditangani dengan
baik.

Setelah dipastikan bahwa seorang atlet mengalami masalah mental
psikologis, atau perlu meningkatkan keterampilan psikologisnya, maka kepada
atlet tersebut dapat diterapkan latihan mental. Ada tiga karakteristik yang
sebaiknya terdapat pada diri atlet yang akan menjalani latihan mental. atlet harus
mau menjaani latihan mental tersebut, Atlet harus menjalankan setiap program
latihan secara utuh, atlet harus memiliki kemauan untuk menjalani latihan dengan
sempurna, sebaik mungkin.

Pusat Pendidikan dan Latihan Pelgar (PPLP) Makassar Sulawesi Selatan
membina 9 cabang olahraga yakni: sepakbola, tinju, dayung, atletik, sepaktakraw,
pencak silat, karate, bola voli dan taekwondo dengan jumlah atlet yang dibina
sebesar 85 orang. Di PPLP Makassar program latihan belum berjalan dengan baik,
salah satu yang masih kurang adalah program latihan mental yang selamaini tidak
efektif.

Latihan mental salah satu unsur penting dalam pencapaian prestasi selain
latihan teknik, taktik dan latihan fisik. Bagaimanapun bagusnya kondisi fisik atlet
kalau tidak di tunjang oleh mental yang baik akan mengurangi penampilan atlet
tersebut.



1.2. Identifikasi dan Perumusan M asalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan diatas, maka
rumusan masalah dalam penelitian ini adalah bagaimanakah peningkatan mental
atlet melalui penergpan metode mental training dalam olahraga di Pusat
Pendidikan dan Latihan Pelgar Makassar?
1.3 Tujuan Khusus Penelitian

Tujuan khusus yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah untuk
mengetahui penerapan metode mental training dapat meningkatkan mental atlet
serta mengembangkan penalaran, sifat-sifat, serta motivasinya yang dilakukan

secara sistematis dan terencana dengan baik di PPLP Makassar.
1.4. Urgens (Keutamaan) Pendlitian

Mental training di mulai dengan mendiognosa keadaan dan perkembangan
psikologi atlet, untuk mengetahui kemampuan atau bakat dan juga kelemahan-
kelemahan atlet, sehingga perlakuan yang diberikan dapat betul-betul sesuai
keadaan dan kebutuhan atlet untuk dapat meningkatkan prestasinya. Prestasi
olahraga ditentukan bukan saja oleh unsur fisik, teknik, dan strategi, akan tetapi
juga aspek mental. Untuk memperoleh prestas olahraga yang tinggi, maka
seluruh aspek usaha membina atau mencetak atlet agar berprestasi optimal dan
menjadi juara maka disamping berbagai latihan, diperlukan program-program
latihan mental baik bersifat umum maupun bersifat khusus, disesuaikan berbagai
kondisi atlet.

1.5. Temuan yang Ditar getkan
1. Buku Bahan Ajar
2. Jurnal Nasional Terakreditas

3. Jurnd Internasiona



1.6. Rencana Target Capaian Tahunan

No | JenisLuaran” Indikator capaian
TSY TS+l TS+2
1 Publikasi [Imiah? Internasional Reviewed | Published
Nasiond Belum ada | Belum ada
2 Pemakalah dalam I nternasional Terlaksana | Belum ada
Pertemuan |lmiah” Nasional Terlaksana | Terlaksana
3 Keynote Speaker dalam I nternasional Belum Belum
pertemuan ilmiah® Nasional Belum Belum
4 Visiting lecturer” Internasional Belum Belum
Paten Belum Belum
Paten Sederhana Belum Belum
Hak Cipta Ada Ada
5 Hak Atas Kekayaan Merek dagang Belum Belum
Inteletual (HK1)” Rahasia dagang Belum Belum
Desain Produk Industri Belum Belum
Indikasi Geografis Belum Belum
Perlindungan Varietas Belum Belum
Tanaman
Perlindungan Topografi Belum Belum
sikuit
6 Teknologi Tepat Guna®
7 M odel/Purwarupa/Desain/K arya Seni/Rekayasa Produk Penerapan
Sosiaol”
8 Buku Ajar (ISBN)? Ada Produk
9 Tingkat Kesiapan Teknologi (TKT)? 7 7




BAB |1
TINJAUAN PUSTAKA

2.1. Pengertian Psikologi Olahraga

Psikologi adalah ilmu yang mempelgari perilaku manusia dalam
hubungan dengan lingkungannya. Perilaku manusia ada yang disadari namun
adapula yang tidak disadari dan terhadap perilaku yang ditampilkan oleh
seseorang dapat bersumber dari luar ataupun dari dalam dirinya sendiri.. ilmu
psikologi diterapkan dalam bidang olahraga yang kemudian dikena psikologi
olahraga. Sedangkan psikologi adalah ilmu yang mempelgari tingkah laku
manusia dalam situasi olahraga. Cox R.H 1996 (dalam Gunarsa 2004:1)
mengemukakan bahwa *“Psikologi olahraga pada hakikatnya adalah psikologi
yang diterapkan daam bidang olahraga, meliputi faktor-faktor yang
mempengaruhi secara langsung terhadap atlet dan faktor diluar atlet yang dapat
mempengaruhi penampilan (ferformance).”

Menurut Husdarta psikologi di artikan sebagai suatu ilmu penegtahuan
yang mempelgjari semua aspek tingkah laku manusia (kognitif, psikomotor dan
afektif) ditinjau dari semua sudut dan menyajikan prinsip-prinsip elementer,
esensial, dan universal (2010: 2).

Psikologi berkembang seiring dengan berkembangnya jumlah penduduk
yang memerlukan disiplin ilmu yang khusus mempelgari tentang aspek mental
dalam olahraga, Tingkah laku manusia dalam berolahraga sering menunjukkan
ggaagegaa khusus yang berbeda dengan tingkah laku manusia yang tidak
berolahraga. Psikologi olahraga dan psikologi latihan memberikan pengertian
hampir sama namun dalam prakteknya biasanya memang saling mengisi dan
berkaitan erat sehingga menjadi sulit untuk dipisahkan, namun memiliki tujuan
dasar yang sama antara lain mempengaruhi penampilan atau kinerjafisik individu
dan mempengaruhi perkembangan individu termasuk kesehatan dan
kesehjeteraan. Psikologi olahraga diarahkan pada kemampuan pretatif pelakunya
yang bersifat kompetitif, khususnya atlet mengarahkan kegiatan olahraganya



untukm mencapai prestasi tertentu dalam berkompotisi, sedang psikologi latihan
lebih terarah aspek kognitifnya, situasional yang mempengaruhi perilaku atlet,
membahas masalah-masalah dampak aktivitas latihan terhadap kehidupan pribadi
pel akunya.

Penerapan psikologi dalam bidang olahraga adalah untuk membantu agar
bakat olahraga yang dimiliki seseorang dapat dikembangkan sebaik-baiknya
sebelumnya. Tohar (1992 : 116) mengatakan bahwa “ mental seseorang pemain
tergantung pada watak dan filsafah yang semuanya itu dipengaruhi oleh filsafah
agama, kehidupan pendidikan, filsafah Negara dan faktor-faktor luar meliputi;
iklim, serta lingkungan hidup.”

Weinberg dan gould (dalam Satiadarma, 2000:9) mengemukakan bahwa
psikologi olahraga secara spesifik diarahkan untuk :

1. Untuk membantu para professional dalam membantu atlet bintang

mencapai prestas puncak.

2. Membantu anak penderita dan orang tua untuk bisa hidup lebih bugar.

3. Mendliti faktor psikologis dalam kegiatan latihan

4. Memanfaatkan kegiatan latihan sebagal alat terapi misanya untuk

terapi depresi.

Peranan psikologi turut memberikan andil dalam usaha-usaha seseorang
atlet untuk mencapai prestasi maksimal, olehnya itu ada beberapa aspek psikologi
yang perlu diterapkan dalam membina atau melatih mental antara lain, latihan
relaksasi, latihan konsentrasi dan latihan visualisasi, ambisi untuk berprestas serta
aspek-aspek psikoligi lainnya perlu dipelgari atau dihayati oleh Pembina dan
pelatih dalam usahanya mendidik dan melatih atlet dalam meraih prestasi tinggi.
Menurut Harsono (1988: 101) mengatakan “Betapa sempurnanya perkembangan
fisik, teknik, dan taktik atlet, apabila mentalnya tidak turut berkembang, maka
prestasi tinggi tidak mungkin akan dapat tercapai.”

2.2. Latihan Mental

Bagaimana pun sempurnanya perkembangan fisik, teknik, dan taktik atlet,

apabila mentalnya tidak turut berkembang, prestasi tinggi tidak mungkin akan



dapat dicapal. Latihan mental menurut Unestahl 1986 yang terjemahkan Y uanita
Nasution (1996:129) adalah latihan yang lebih menekankan pada perkembangan
kedewasaan (maturitas) atlet serta perkembangan emosional dan imfulsif,
misalnya semangat bertanding, sikap pantang menyerah, keseimbangan emosi
meskipun berada dalam situasi stress, sportivitas, percaya diri, kejujuran dan
sebagainya. Psychologica training adalah latihan guna mempertinggi efesiensi
mental, terutama apabila atlet berada dalam situasi stress yang kompleks.

Meningkat atau merosotnya kinerja atlet sangat ditentukan oleh kesiapan
mental atlet, dan selanjutnya juga ditentukan oleh ketahanan mental. Makin
disadari bahwa sifat-sifat kepribadian dan kemampuan-kemampuan psikologi
sangat berperan dalam meningkatkan kinerja atlet. Menurut Sebyabroto kesiapan
mental dapat diupayakan dengan latihan keterampilan mental yaitu suatu
keterampilan dalam menyiapkan diri menanggung beban mental, baik beban
mental berupa hambatan-hambatan dari atlet itu sendiri (2001: 106).

Dalam membina atau melatih aspek psikis atau mental atlet, pertama-tama
perlu disadari bahwa setiap atlet harus dipandang secara individu, dari atlet yang
satu berbeda dengan atlit yang lainnya. Untuk membantu profil atlet dapat
dilakukan dengan psikologis yang biasa dikenal dengan “psikotes” dengan
bantuan psikometrik. Pendekatan psikologis diharapkan mampu menghasilkan
atlet dalam setigp penampilan guna memperlihatkan dorongan yang kuat untuk
bermain sebaik-baiknya dan memenangkan pertandingan.

Pengaruh faktor psikologis pada atlet akan tampak dengan jelas pada saat
atlet tersebut bertanding. Gunarsa (1988:14) mendefinisikan beberapa ungkapan
menarik mengenai pentingnya faktor psikis ( mental) atau disebut dengan faktor
non teknis::

1. James E. Loehr (1982) psikologis olahraga mengatakan: “ At least 50
percent of the process of playing well is the result of mental and
psychological factor” yang diterjamahkan secara sederhana:
sekurang-kurangnya ada 50 persen dari proses dalam bermain adalah
hasil dari faktor mental.” Jelas disini ditekankan pentingnya faktor
mental-psikologis.



2. Bob Petti, bintang bola basket pada waktu yang lalu: “The mental
aspect of basketball is 50 percent of the battle”, yang diterjemahkan
secara bebas bahwa aspek mental pada basket ball 50 persen
pertempuran dan pergul atan.

3. Seorang pegolf professional, Rex Caldwell, mengemukakan rahasia
keberhasilannya dalam pertandingan-pertandingannya:” My mental
attitude is verystrong. Every tim | walk up to a shot | feel likeit"s going
to go where I'm aiming it.”” Yang diterjemahkan secara bebas bahwa
prilaku mental saya sangat kuat menembak dimana yang saya inginkan
(menyarangkan).

4. Rick Mc Kinney (1985), pemanah nasional Amerika, menyatakan
sekalipun peralatan baik dan canggih, namun masih tergantung pada
kekuatan mental dari pribadi yang menggunakannya.

Berdasarkan keempat faktor psikologis masing-masing memberikan
sumbangan terhadap atlet, misalnya, 50 persen penampilannya ditentukan oleh
konsentrasi, 15 persen intelegensia, 15 persen ditentukan oleh aspek agresivitas,
20 persen ditentukan oleh kepercayaan diri. Faktor psikologis seolah-olah
memiliki atribut negatif bagi diri seorang atlet. Padahal banyak penelitian telah
membuktikan bahwa psikologis sering menjadi faktor yang sangat menentukan
bagi seorang atlet untuk meraih kemenangan. Setiadarma (2000) mengemukakan
bahwa pernyataan pembina, pelatih dan komentator olahraga mengenai kekal ahan
atletnya disebabkan oleh faktor psikologis. Namun pernyataan sangat langkah
bahwa kemenangan atlet disebabkan oleh faktor psikologis dalam hal ini mental
yang labil, bagamana dengan kemenangan lawan yang merupakan bukti
keunggulan dalam faktor psikologis.

2.3. Latihan Relaksas Otot Progresif

Menurut Yuanita Nasution mengatakan bahwa Tujuan daripada latihan
relaksasi, termasuk pula latihan mangemen stres, adalah untuk mengendalikan
ketegangan, baik itu ketegangan otot maupun ketegangan psikologis. Ada
berbagai macam bentuk latihan relaksasi, namun yang paling mendasar adalah
latihan relaksasi otot secara progresif. Tujuan latihan ini adalah agar atlet dapat
mengenali dan membedakan keadaan rileks dan tegang. Biasanya latihan relaksasi

ini baru terasa hasilnya setelah dilakukan setiap hari selama minima enam
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minggu (setiap kali latihan selama sekitar 20 menit). Sekali latihan ini dikuasai,
maka semakin singkat waktu yang diperlukan untuk bisa mencapai keadaan rileks.
Bentuk daripada latihan relaksasi lainnya adalah *“autogenic training” dan
berbagai latihan pernapasan. Latihan relaksasi ini juga menjadi dasar latihan
pengendalian emosi dan kecemasan. Latihan relaksasi dapat pula dilakukan
dengan bantuan alat seperti “galvanic skin response”, “floatation tank”, dan juga
berbagai paket rekaman kaset latihan relaksasi

Relaksasi adalah suatu keadaan dimana tidak terdapat ketegangan baik
secara fisk, emos maupun mental (Gunarsa:2004). Apabila atlet mengalami
dergjat ketegangan, kecemasan dan kegairahan yang terlalu tinggi, maka akan
mengalami kesulitan untuk mencapai penampilan yang optimal. Bila atlet tersebut
diterapkan strategi yang dapat meningkatkan kegairahan/kesiagaan, maka akan
semakin tegang dan cemas. Ketegangan dan kecemasan yang berlebihan
menurunkan penampilan.Untuk mengatasi situasi ini perlu dilakukan pembalikan
proses yang terjadi dengan mengurangi ketegangan dan kecemasan, melalui
prosedur relaksasi.

Garfiel, 1984 (dalam Setiadarma 2004: 119) mengatakan bahwa * Proses
latihan mental bagi seorang atlet untuk mencapai prestasi puncak dengan menitik
beratkan pada perlunya atlet memahami tujuan yang hendak dicapai oleh dirinya
serta misi yang diemban.” Untuk dapat menampilkan suatu gerakan dengan baik
di dalam latihan apalagi dalam suatu pertandingan penting. Diperlukan keadaan
fislk dan mental yang rileks, bebas dari ketegangan yang menggangu. Dengan
otot-otot yang rileks dapat ditanpilkan gerakan-gerakan yang benar serta akan
didapatkan kelentukan dan kecepatan maksimal dengan akurasi yang baik. dalam
keadaan demikian maka pikiran akan menjadi lancar sehingga strategi bertanding
akan dapat diterapkan dengan tepat.

Latihan relaksasi akan membantu atlet untuk mencapai keadaan relaks
tersebut. Salah satu cara latihan yang sederhana adalah relaksasi progresif yang

dirancang pertama kali oleh Edmond Jacobson, dimana bagian tubuh dilatih
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secara bertahap untuk relaks dan dapat membedakan antara keadaan relaks dan
tegang (Bird dan Cripe:1986).

Untuk mengatas atlet tersebut perlu dilakukan latihan relaksasi. Model
relaksas ada empat macam yaitu : relaksas progresif (progressive relaxation),
latihan otogenik ( autogenic training), meditas transedental (transcendental
meditation) dan biofidbek (biofeed-back). Model-model ini mengakibatkan
menurunnya detak jantung, pengurangan pengeluaran keringat, dan berkurangnya

ketegangan otot.

2.4. Latihan Konsentrasi

Setelah latihan relaksasi dikuasai atlet dapat memulai latihan konsentrasi.
Konsentrasi merupakan suatu proses yang mengarahkan kesadaran akan informasi
menjadi sesuatu yang berfungsi pada pengindaraan. Dengan demikian suatu
kemampuan untuk memusatkan perhatian akan muncul apabila atlet mampu
mencurahkan atau menyeleksi perhatian hanya pada rangsang-rangsang tertentu
sgja yang ada pada kepentingan yang relevan terhadap penampilannya sebagai hal
yang mendominasi pokus dan perhatian. Gunarsa (2004:89) mengatakan bahwa
“Konsentrasi merupakan kemampuan yang sangat penting agar perhatian menjadi
terpusat terhadap permainan dengan berbagal liku-likunya, serta terhadap taktik
atau strategi untuk bermain sebaik-baiknya.” Hal ini ditandai sepenuhnya oleh
perhatian atlet tersebut yang diarahkan terhadap proses untuk menampilkan
keterampilannya. Jika fokus dan konsentrasi berpusat pada orsinilitas sudut
pandang tentang orang dan peristiwa, maka perlu lakukan adalah menja ani situas
yang materinya antara lain : jangan larut, jangan lari, jangan takut, atau
menempuh proses latihan diri melalui perubahan situasi.

Yuanita Nasution  (1996:132) Mengatakan bahwa “Dalam olahraga
konsentrasi sangat penting peranannya, jika konsentasi atlet terganggu pada saat
melakukan gerakan olahraga, apabila dalam pertandingan, maka dapat timbul
berbagal masalah seperti berkurangnya akurasi gerakan, tidak dapat menerapkan
strategi karena tidak mengetahui harus melakukan apa sehingga sudah pasti
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kepercayaan dirinya menjadi hilang atau berkurang.” Untuk menghindari keadaan
tersebut perlu dilakukan latihan konsentrasi.

Gauron dalam Sudibyo (2001: 135) mengemukakan bahwa latihan
konsentrasi adalah sebagai berikut: 1) jauhkan pikiran anda terhadap sesuatu
yang pernah anda lakukan ataupun pernah anda alami, 2) pusatkan perhatian anda
pada satu tempat, 3) tujukan pusat perhatian pada satu lokas tersebut, 4)

kosongkan pikiran anda biarkan tetap kosong.

2.5. Latihan Imagery (Visualisasi)

Visualisas disebut juga imageri adalah teknik latihan mental yang
melibatkan semua penginderaan. Meliputi pikiran, perasaan, emosi, penglihatan
dan pendengaran maupun hormone adrenalin yang menciptakan pengalaman
dalam pikiran. Yukelson, 2004 (dalam gunarsa 2004:103) bahwa * atlet-atlet
dunia telah mengembangkan kemampuan atau keterampilan imgeri atau
keterampilan mental yang dilatih setiap hari.” Bagian yang paling penting dari
latihan Visualisasi adalah perasaan subjektif atau personal pada diri sendiri untuk
menampilkan apa yang hendak dilakukan. Oleh karenaitu, latihan visualisas juga
erat kaitannya dengan kepercayaan diri, pemusatan latihan, serta kondisi waspada
dan terkendali.

Dalam melakukan mental imagery, seorang atlet harus melihat dirinya
dengan senang hati melakukan aktivitas dan merasakan apa yang terjadi secara
penuh perasaan. Atlet harus mencoba ketika memasuki lingkungan atau
melakukan aktivitas mengjamkan penglihatannya, pendengarannya, perasaannya,
penciumannya, dan melakukan tindakan seolah atlet melakukan dalam situasi
yang sebenarnya.

Visualisas adalah pengungkapan suatu konsep gagasan atau perasaan ke
dalam bentuk nyata seperti gambar, tulisan atau gerakan. Visualisasi sering
disebut imagery. Menurut Setiadarma (2000:188) mengatakan bahwa * Visualisasi
adalah merupakan bentuk imagery visual, sedangkan imagery bisa beriontasi pada
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visual seperti melihat gambar angan-angan, auditorial seperti mendengar suara
atau melibatkan beberapa aspek penginderaan.”

Visualisass meliputi penglihatan dan perasaan, jadi seseorang
menvisualisasikan bergerak, mungkin seseorang dapat melihat, mendengarkan dan
merasakan hal tersebut. Dalam proses visualisasi, sesuatu akan terjadi pada diri
atlet, yaitu akan terbuai (terbawa) dalam keadaan tertentu, sesuai apa yang
dibayangkan dalam layar atau mental seseorang. Dalam melakukan latihan ini
sebaiknya atlet melakukan dengan mata tertutup (tidak selalu demikian), sehingga
dapat menghindarkan gangguan-gangguan yang dapat mengacaukan fikiran.

Menurut Orlick, 1980 (dalam Satiadarma, 2000:173) mengemukakan
bahwa “ Mental Imagery adalah simulasi, tetapi simulasi yang terjadi dalam otak,
semua orang dapat melakukan hal ini, tetapi jelas tidak dengan cara yang
sistematis, sehingga hasilnya juga tidak memuaskan,” mental Imagery dapat
meningkatkan kemampuan individu, dalam menghadapi berbagai permasal ahan.

Dari penjelasan di atas dikemukakan bahwa perkembangan latihan mental
ketiga faktor diatas sangat penting, sebab betapa sempurna pun perkembangan
fisik, teknik dan taktik atlet, apabila mentalnya tidak turut berkembang, prestasi
tinggi tidak mungkin akan dapat tercapai.

Berdasarkan skema yang dibuat, maka dapat dijelaskan bahwa
peningkatan mental atlet dapat diperoleh dengan adanya unsur latihan mental.

2.6. Studi Pendahuluan yang Telah Dilaksanakan

Muhadir (2010) mengemukakan bahwa dalam penerapan latihan relaksas,
konsentrasi dan visualisasi ada peningkatan mental yang diadlami atlet selama
memberikan pelatihan mental di PPLP Makassar sebagai berikut:

1. Melaui penerapan latihan relaksasi yang dilakukan dalam penelitian
ternyata memberikan hasil yang baik dan dapat meningkatkan mental atlet

PPLP Makassar.

2. Méalui penerapan latihan konsentrasi yang dilakukan dalam penelitian
ternyata memberikan hasil yang baik dan dapat meningkatkan mental atlet

PPLP Makassar.
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3. Médaui penerapan latihan visualisas yang dilakukan dalam penelitian

ternyata memberikan hasil yang baik dan dapat meningkatkan mental atlet

PPLP Makassar.
2.7. Hasil yang Telah Dicapai

Muhadir (2010) mengemukakan bahwa pada siklus | menunjukkan bahwa
ada peningkatan mental atlet melalui penerapan latihan relaksasi dengan hasil
persentase pada siklus I menunjukkan bahwa mental atlet PPLP Makassar
tersebut di kategorikan atau memiliki klasifikasi baik sekali 27,7%, baik 60%,
cukup 12,2%, kurang 0% dan kurang sekali 0%. Dengan diperkuat nilai rata-rata
yang menunjukkan 60% kategori baik. Latihan konsentrasi dengan hasil
persentase pada siklus | menunjukkan bahwa mental atlet PPLP Makassar
tersebut di kategorikan atau memiliki klasifikasi baik sekai 2,2%, baik 53,3%,
cukup 44,3%, kurang 0% dan kurang sekali 0%. Dengan diperkuat nilai rata-rata
yang menunjukkan 53,3% kategori baik. Latihan visualisasi dengan hasil
persentase pada siklus | menunjukkan bahwa  mental atlet PPLP Makassar
tersebut di kategorikan atau memiliki klasifikas baik sekali 0 %, baik 7,7%,
sedang 44,4%, kurang 47,7% dan kurang sekali 0%. Dengan diperkuat nilai rata-
rata yang menunjukkan 47,7% kategori kurang, maka tidak ada peningkatan
mental Atlet PPLP Makassar selama pelatihan berlangsung. Oleh karena itu
perlu dilakukan lagi siklus Il. Pada siklus Il hasil persentase latihan visualisasi
menunjukkan bahwa mental atlet PPLP Makassar tersebut diketegorikan atau
memiliki klasifikasi baik sekali 10%, baik 86%, cukup 3,3%, kurang 0% dan
kurang sekali 0%.%. Dengan diperkuat nilai rata-rata yang menunjukkan 86%
kategori baik.
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BAB |11
TUJUAN DAN MANFAAT PENELITIAN

A. Tujuan Pendlitian

Tujuan khusus yang akan dicapai dalam penelitian ini adalah untuk
mengetahui penerapan metode mental training dapat meningkatkan mental atlet
serta mengembangkan penalaran, sifat-sifat, serta motivasinya yang dilakukan
secara sistematis dan terencana dengan baik di PPLP Makassar.

Tujuan umum mental training di mulai dengan mendiognosa keadaan dan
perkembangan psikologi atlet, untuk mengetahui kemampuan atau bakat dan juga
kelemahan-kelemahan atlet, sehingga perlakuan yang diberikan dapat betul -betul
sesuai keadaan dan kebutuhan atlet untuk dapat meningkatkan prestasinya.
Prestasi olahraga ditentukan bukan sgja oleh unsur fisik, teknik, dan strategi, akan
tetapi juga aspek mental. Untuk memperoleh prestasi olahraga yang tinggi, maka
seluruh aspek usaha membina atau mencetak atlet agar berprestasi optimal dan
menjadi juara maka disamping berbagai latihan, diperlukan program-program
latihan mental baik bersifat umum maupun bersifat khusus, disesuaikan berbagal
kondisi atlet.

B. Manfaat Penelitian
1. Memahami gegaageaa pskologis yang di anggap mempengaruhi
peningkatan dan kemunduran mental pada atlet PPLP Makassar
2. Menambah pengetahuan dan pemahaman tentang sejumlah faktor
psikologi tersebut dapat di jadikan bahan untuk memecahkan problem-
problem aplikatif dalam membina atlet PPLP Makassar.
3. Untuk mempelgari hasil-hasil penelitian psikologis olahraga sebagai

bahan perbandingan, serta kemungkinan menerapkan dalam latihan.
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BAB IV
METODE PENELITIAN

3.1. Jenis Pendlitian

Jenis pendlitian ini merupakan Penelitian Tindakan Kelas (PTK), yaitu
desain pendlitian berdaur ulang (siklus). Pelaksanaan penelitian dibagi menjadi
dua tahap (dua tahun) yaitu tahap pertama bertujuan untuk mengetahui keaktifan
dan hasil latihan mental atlet PPLP Makassar dengan melalui penerapan metode
mental training dalam olahraga terhadap peningkatan mental. Pada tahap kedua
bertujuan untuk menghilangkan kecemasan, sehingga kepercayaan diri atlet PPLP
Makassar dengan “Efektifitas Metode Latihan Relaksasi Otot Progresif terhadap
Tingkat Kecemasan Atlet.
3.4. Teknik Pengumpulan Data dan I nstrumen Penelitian

1. Teknik Pengumpulan Data

Adapun teknik pengumpulan data yang akan dilakukan dalam penelitian
ini adalah, sebagai berikut :
a. Observas

Kegiatan observasi dimaksudkan untuk mengamati proses pemberian
latihan dengan menggunakan penerapan latihan relaksasi otot progresif, latihan
konsentrasi dan latihan imagery. Sekaligus mengamati dampak dari tindakan yang
dilaksanakan berkaitan dengan meningkatkan kemampuan mental atlet PPLP
Makassar dan Keaktifan Atlet PPLP Makassar dalam pelaksanaan Latihan
relaksas otot progrersif, latihan konsentrasi, latihan imagery.
b. Angket

Angket menggunakan Skala Likert dengan 5 (lima) pilihan jawaban
dimana kategori pilihan penilaian yang dipakai tergantung kebutuhan dari
jawaban setigp butir pertanyaan angket. Setiap jawaban responden ditafsirkan
dalam bentuk persentase. Skor hasil penilaian memiliki rentang 1 sampai 5
tergantung dari hasil kepositifan pengamatan. Menurut Sugiyono (201