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Abstrak

Manusia terdiri dari kesatuan jiwa dan raga atau disebut juga sebagai psychosomatic unity. Semua
hasil latihan sebagus apapun tanpa adanya mental yang baik maka hasil dari latihan tidak akan
maksimal dalam menghadapi sebuah pertandingan. Mental merupakan daya penggerak dan
mendorong untuk menyempurnakan kemampuan fisik, teknik dan atlet dalam penampilan olahraga.
Sebagai seorang atlet, percaya diri merupakan kepercayaan terhadap kemampuan diri sendiri tanpa
bantuan orang lain. Kepercayaan diri atau mental yang baik merupakan modal utama seorang atlet
atau olahragawan untuk dapat maju karena pencapaian prestasi yang tinggi harus dimulai dengan
percaya bahwa mampu dan sanggup melampaui prestasi yang pernah diraih. Latihan digunakan
untuk meningkatkan kemampuan tersebut dan bertujuan untuk prestasi jadi sangat diperlukan porsi
latihan yang sesuai dalam artian latihan tidak harus menyangkut masalah fisik saja tanpa
melibatkan pelatihan mental karena keduanya sangat erat kaitannya untuk mendapatkan hasil yang
optimal.

Kata Kunci: Latihan, Fisik, kegiatan Atlet.

PENDAHULUAN

Manusia terdiri dari kesatuan jiwa dan raga atau disebut juga sebagai psychosomatic unity
(Sudibyo & Nugroho, 2020)(Fahrizqi et al., 2021)(Efendi et al., 2021)(Wantoro, 2018).
Artinya, bagian yang satu dengan yang bagian yang lainnya saling mempengaruhi.
Pengaruh yang dirasakan oleh jiwa kita akan berpengaruh pula terhadap raga Kita,
demikian pula sebaliknya. Kesatuan jiwa dan raga ternyata sangat kuat, apa yang
dipikirkan dalam jiwa kita maka raga kita akan memberikan reaksi (Yuliandra & Fahrizqi,
2020)(Agus & Fahrizgi, 2020)(Yuliandra et al., 2020)(Wulantina & Maskar, 2019).
Begitupun dalam olahraga prestasi terutama dalam pertandingan, atlet yang melakukan
gerakan-gerakan fisik tidak mungkin akan menghindarkan diri dari pengaruh-pengaruh
mental-emosional yang timbul dalam olahraga tersebut. Mental merupakan komponen
pokok dalam olahraga, dimana mental sangat berperan besar dalam keberhasilan proses

belajar atau latihan. Mental bersangkutan dengan batin dan watak manusia. Semua hasil

EDUKASIMU 1



EDUKASIMU
Volume 1 (2), 2021

latihan sebagus apapun tanpa adanya mental yang baik maka hasil dari latihan tidak akan
maksimal dalam menghadapi sebuah pertandingan. Mental merupakan daya penggerak dan
mendorong untuk menyempurnakan kemampuan fisik, teknik dan atlet dalam penampilan
olahraga (Saputra & Aguss, 2021)(Qodriani & Kardiansyah, 2018)(UlIfa, 2018). Setiap kali
menghadapi suatu pertandingan mental atlet harus dipersiapkan, siap menghadapi
rangsangan-rangsangan emosional, siap menghadapi tugas yang berat, atau siap
menghadapi beban mental. Untuk berprestasi dengan baik, seorang atlet harus mempunyai
rasa percaya diri yang tinggi. Sebagai seorang atlet, percaya diri merupakan kepercayaan
terhadap kemampuan diri sendiri tanpa bantuan orang lain. Kepercayaan diri atau mental
yang baik merupakan modal utama seorang atlet atau olahragawan untuk dapat maju
karena pencapaian prestasi yang tinggi harus dimulai dengan percaya bahwa mampu dan
sanggup melampaui prestasi yang pernah diraih (Mahfud & Gumantan, 2020) (Melyza &
Aguss, 2021)(Aguss et al., 2021). Latihan yang dilakukan telah disusun dalam program
latihan yang terstruktur dengan baik. Program latihan ini memiliki tujuan yang pasti
tingkat ketercapaiannya. Tingkat ketercapaian dalam latihan diukur melalui tes pada tiap
periode. Latihan yang dilakukan bukan hanya pengembangan fisik dan teknik pada cabang
olahraga, tetapi juga mencakul latihan mental, dan motivasi. Fisik dan teknik yang baik
tanpa diiringi mental yang baik seorang atlet tidak akan mendapatkan prestasi (Sakethi et
al., 2016)(Utami & Dewi, 2020)(Ulfa & Saputra, 2019)(Parnabhakti & Puspaningtyas,
2020)(Fatimah et al., 2020). Begitu pun sebaliknya. Karena tujuan dari latihan adalah
untuk meningkatkan kemampuan tersebut dan bertujuan untuk prestasi jadi sangat
diperlukan porsi latihan yang sesuai dalam artian latihan tidak harus menyangkut masalah
fisik saja tanpa melibatkan pelatihan mental karena keduanya sangat erat kaitannya untuk
mendapatkan hasil yang optimal. Peningkatan kemampuan didapatkan dari latihan
sedangkan mental berperan besar pada saat pertandingan (Pratomo & Gumantan,
2021)(Puspaningtyas, 2019)(Kusumah et al., 2020)(Utami & Ulfa, 2021). Sehingga latihan
yang sesuai dan seimbang antara keduanya sangat dibutuhkan untuk mendapatkan hasil
yang optimal. Seorang atlet telah melakukan proses latihan untuk meningkatkan
kemampuan dan dia dikatakan berhasil dalam proses tersebut ditandai dengan
meningkatnya koordinasi, kecepatan, kekuatan, daya tahan, dan kelentukan (Maskar et al.,
2020)(Suaidah, 2021)(Ulfa, 2018)(Ulfa et al., 2016)(Anderha & Maskar, 2021). Tetapi di
dalam pertandingan semua kemampuan tersebut tidak dapat ditunjukkan seperti pada saat

latihan, semua berfikir apa yang terjadi, mengapa bisa terjadi. Tanpa disadari bahwa atlet
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tersebut mengalami gangguan psikis dalam artian mentalnya terganggu bisa jadi karena
karena rasa susah, gelisah atau ragu-ragu menghadapi sesuatu, atau menghadapi
pertandingan yang ternyata sangat mempengaruhi kondisi fisiknya. Sehingga sebagai
seorang pelatih tidak hanya mengetahui bagaimana melatih fisik saja tetapi motivasi sangat
diperlukan guna menaikkan moral atau mental sangat penting agar tidak terjadi drop pada
saat — saat penting. Motivasi tidak hanya dilakukan pada saat pertandingan saja tetapi juga
dilakukan pada saat latihan agar tidak terjadi kejenuhan dan juga guna menambah
semangat dalam proses latihan sehingga tujuan dari latihan dapat tercapai (Sugama Maskar,
n.d.)(Pamungkas & Mahfud, 2020)(Ichsanudin & Gumantan, 2020). Maka dari itu seorang
pelatih sangat perlu mempelajari ilmu psikologi perkembangan gerak agar dapat mengelola

dan mengevaluasi proses latihan secara efektif dan efisien.
KAJIAN PUSTAKA
Latihan

Latihan adalah kegiatan untuk meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh manusia.
Latihan disusun dan dilaksanakan secara tepat, berurutan dan benar sesuai dengan tujuan
yang ingin dicapai (FAHRIZQI, 2013). Latihan dengan cara yang tidak tepat akan

mempengaruhi perkembangan anak, baik secara fisiologi ataupun psikologis.
Atlet

Atlet merupakan orang yang menekuni salah satu cabang olahraga tertentu dan
menjadikannya sebagai profesi dan diharapkan selalu berkeinginan untuk mencapai hasil

yang maksimal dalam setiap performanya (Agus & Fahrizqi, 2020).
Kepercayaan diri

Kepercayaan diri adalah modal utama untuk bisa mencapai prestasi yang maksimal dan
bermanfaat untuk mempertahankan kemampuan terbaik yang dipunyai sehingga atlet

tersebut tetap menampilkan penampilan yang maksimal (Agus & Fahrizqi, 2020).
METODE

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif. penelitian deskriptif adalah

penelitian yang menggunakan observasi, wawancara atau angket mengenai keadaan
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sekarang ini, mengenai subjek yang sedang kita teliti. Melalui angket dan sebagainya kita
mengumpulkan data untuk menguji hipotesis atau menjawab suatu pertanyaan. Melalui
penelitian deskriptif ini peneliti akan memaparkan yang sebenarnya terjadi mengenai
keadaan sekarang ini yang sedang diteliti. Desain penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah jenis survey. survey digunakan untuk mengetahui gambaran umum
dari karakteristik populasi. Dalam penelitian ini penulis melakukan survei dengan
menggunakan penelitian kuantitatif jenis penelitian asosiatif dengan teknik sampling
Purposive Sampling . Analisis regresi sederhana bertujuan untuk menguji pengaruh antara
variabel X (Sikap Mental) terhadap variabel Y (Prestasi Atlet). Instrumen yang digunakan
adalah dengan menggunakan angket. Angket diberikan kepada atlet untuk diisi sesuai
dengan pertanyaan yang ada. Selain angket atlet juga diminta untuk mengisi prestasi yang
pernah diraihnya. Setelah data didapatkan akan dilakukan analisis terkait dengan tingkat

kepercayaan diri atau sikap mental terhadap prestasi atlet.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Terdapat 2 atlet memiliki mental yang rendah, 6 atlet memiliki kepercayaan diri yang
sedang, 12 atlet memiliki kepercayaan diri yang tinggi, dan 1 orang atlet memiliki
kepercayaan diri yang sangat tinggi. Berdasarkan data tersebut dan dibandingkan dengan
prestasi yang didapatkan, mayoritas atlet yang mendapatkan prestasi adalah atlet yang
memiliki mental tinggi dan sangat tinggi, yaitu 13 orang atlet. Pencapaian prestasi yang
baik tidak hanya didapatkan dengan teknik dan fisik pada cabang olahraga yang baik,
tetapi mental memiliki peranan yang sangat penting. Kurang percaya diri berarti
meragukan kemampuan diri sendiri, sehingga akan berpengaruh pada dirinya antara lain,
grogi, meragukan kemampuannya hal ini sangat berbahaya saat pertandingan. Selain
kurang percaya diri, rasa percaya diri yang berlebihan juga akan sangat merugikan, karena
rasa ini akan membuat atlet merasa paling hebat, sehingga dia akan meremehkan lawan,
atau bahkan dapat bermalas-malasan dalam latihan.

SIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara sikap mental
yang baik terhadap prestasi olahraga. Tanpa memiliki penuh rasa percaya diri sendiri atau
mental yang baik atlet tidak akan dapat mencapai prestasi tinggi, karena terdapat hubungan

antara motif berprestasi dan percaya diri. Percaya diri adalah rasa percaya bahwa ia
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sanggup dan mampu untuk mencapai prestasi tertentu apabila prestasinya sudah tinggi
maka individu yang bersangkutan akan lebih percaya diri. Kurang percaya diri akan

menghambat tercapainya prestasi yang tinggi.
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