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Abstrak

Olahraga merupakan gerak anggota tubuh yang dilakukan dengan sadar serta mempunyai tujuan
dan sasaran tertentu. Terdapat banyak faktor dan tahapan bagi atlet untuk bisa menjadi atlet yang
berprestasi dalam waktu yang cepat dan bertahan dengan lama. llmu juga berperan penting dalam
hal pembinaan prestasi olahraga. Pelatih mempunyai peran besar dalam hal menemukan bakat atlet,
mengarahkan, dan membina untuk mencapai prestasi dalam waktu yang singkat dan bertahan lama.
Latihan mental bisa dilakukan ketika program latihan berjalan, yang mana setiap periodesasi
mempunyai persentase yang berbeda. Berdasarkan pernyataan tersebut perlu dilakukannya
cara/langkah-langkah latihan yang tepat untuk meningkatkan mental atlet saat menghadapi
pertandingan.

Kata Kunci: Olahraga, Latihan, Atlet.

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan gerak anggota tubuh yang dilakukan dengan sadar serta mempunyai
tujuan dan sasaran tertentu (Saputra & Aguss, 2021)(Fahrizqi, 2018). Tujuan tersebut ada
yang berorientasi untuk mencari kebugaran dan sebagai memenuhi kebutuhan hidup.
Olahraga telah lama masuk dalam kehidupan masyarakat (Fahrizgi, Gumantan, et al.,
2021)(Mahfud & Fahrizqgi, 2020). Salah satu pemicu meningkatnya perekonomian berasal
karena adanya olahraga. Tidak hanya itu, kebutuhan akan pembinaan atau pengajaran
olahraga semakin meningkat. Hal itu terbukti dengan semaraknya program pendidikan
olahraga yang terdapat di universitas atau sekolah-sekolah. Olahraga juga menciptakan
jiwa kompetisi di dalam diri pelakunya. Hal ini berkaitan dengan kompetisi-kompetisi
olahraga yang sering diadakan di lingkungan masyarakat (Dermawan & Nugroho,
2020)(Fahrizqi, Agus, et al., 2021)(Fahrizgi, Aguss, et al., 2021). Adanya kompetisi
tersebut maka banyak dibuka tempat pembinaan olahraga prestasi yang dinamakan klub
olahraga. Klub olahraga ini berfungsi sebagai penyalur bakat dan minat seorang untuk
meningkatkan keterampilannya (Mahfud, Gumantan, et al., 2020)(Sudibyo & Nugroho,

2020). Di situlah tempat latihan atlet profesional dalam mengawali karirnya dengan latihan
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yang rutin dan tersistematis. Terdapat banyak faktor dan tahapan bagi atlet untuk bisa
menjadi atlet yang berprestasi dalam waktu yang cepat dan bertahan dengan lama. limu
juga berperan penting dalam hal pembinaan prestasi olahraga. Menurut (Yuliandra &
Fahrizgi, 2020)dan (Gumantan & Fahrizqi, 2020) ilmu yang mengkaji perilaku manusia
dalam konteks olahraga dan bagaimana interaksi dalam atlet, pelatih, dan lingkungan
berpengaruh terhadap prestasi. Berdasarkan pendapat ahli tersebut bahwa untuk mencapai
prestasi ketiga unsur tersebut yang selalu dikaji, didalami, dan diterapkan. Pelatih
mempunyai peran besar dalam hal menemukan bakat atlet, mengarahkan, dan membina
untuk mencapai prestasi dalam waktu yang singkat dan bertahan lama. Pelatih adalah
seseorang yang memiliki kemampuan profesional untuk membantu mengungkapkan
potensi olahragawan menjadi kemampuan yang nyata secara optimal dalam waktu relatif
singkat (Agus, 2019)(Nugroho et al., 2021)(Mahfud & Gumantan, 2020). Maka dari itu
pelatih harus mempunyai wawasan yang luas tentang melatih, gaya melatih, dan mampu
menjadi pemimpin, teman/sahabat, dan orang tua bagi atlet. Pelatih yang profesional
merupakan yang berpengalaman di bidangnya dan menguasai ilmu tentang melatih. Pada
kenyataannya, berdasarkan pengamatan peneliti, pelatih yang terdapat di klub masih
kurang akan ilmu melatih yang sesuai dengan ilmu keolahragaan. Pelatih sering
menekankan pada aspek fisik, teknik, dan taktik. Sedangkan aspek mental pada atlet belum
secara jelas diberikan pada atlet. Bahkan pelatih belum mengetahui secara pasti bagaimana
menerapkan latihan mental. Mental menentukan keberhasilan dalam bertanding. Apabila
atlet telah lama berlatih mempunyai teknik dan fisik yang baik tetapi sering mengalami
kecemasan, gelisah, dan takut ketika bertanding, maka prestasi yang diperoleh kurang
maksimal. Hal ini terjadi karena kemampuan atlet yang sesungguhnya tidak bisa keluar.
Bisa dikatakan bahwa peran pelatih dalam mengurangi kecemasan atlet saat pertandingan
belum maksimal. Latihan mental bisa dilakukan ketika program latihan berjalan, yang
mana setiap periodesasi mempunyai persentase yang berbeda. Beberapa hasil penelitian,
seperti menurut (Gumantan & Mahfud, 2020)(Agus & Fahrizqi, 2020) para atlet elite dan
pelatih sukses, menggunakan teknik dan strategi pelatihan mental untuk membantu mereka
meraih kesuksesan. Menurut (Pamungkas & Mahfud, 2020) dan (Mahfud & Yuliandra,
2020) bahwa 90-95 persen olahraga itu mental, begitu ungkapan atlet dan pelatih di semua
level. Atlet dalam mencapai prestasi dibutuhkan kematangan pada fisik, teknik, taktik, dan
mental. Maka dari itu semua aspek tersebut harus terlengkapi. Seorang atlet yang terbiasa

dilatih mentalnya maka akan mudah dalam mengatasi faktor mengganggu saat
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pertandingan sehingga kemampuan teknik yang terbiasa dilakukan menjadi terwujud
dalam pertandingan. Menurut (Aguss, 2020)(Handoko & Gumantan, 2021) persiapan
latihan psikologis diberikan untuk memberikan teknik mengatasi beban mental dan
emosional kepada para atlet. Bukti konkrit pentingnya latihan mental dimunculkan dalam
bentuk persentase hasil penelitian, mulai 50% - 90%, bahkan 95% performa atlet, baik
pada proses latihan maupun pertandingan (Satria et al.,, 2020)(Sandika & Mahfud,
2021)(Mahfud, Yuliandra, et al., 2020). Berdasarkan pernyataan tersebut perlu
dilakukannya cara/langkah-langkah latihan yang tepat untuk meningkatkan mental atlet

saat menghadapi pertandingan.
KAJIAN PUSTAKA
Latihan

Latihan merupakan upaya untuk meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh pelakunya.
Oleh sebab itu, latihan yang dilakukan harus disusun dan dilaksanakan secara tepat dan
benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai (Nugroho & Gumantan, 2020)(Gumantan &
Mahfud, 2018)(Yuliandra & Fahrizgi, 2019). Latihan dengan cara yang tidak tepat akan

mempengaruhi perkembangan anak, baik secara fisiologi ataupun psikologis.
Olahraga

Olahraga adalah suatu gerakan berulang-ulang untuk membentuk fisik pada tubuh yang
terencana dan terstruktur, berguna untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Tubuh
membutuhkan olahraga setiap hari untuk menjaga kesehatan dan dapat meningkatkan
derajat kesehatan, olahraga dibutuhkan tubuh dalam kehidupan sehari-hari (Melyza &
Aguss, 2021)(Pratomo & Gumantan, 2021)(FAHRIZQI, 2013)(Ichsanudin & Gumantan,
2020).

METODE

Penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif yaitu suatu metode dalam meneliti status
sekelompok manusia, suatu objek, suatu kondisi, suatu sistem pemikiran ataupun suatu
kelas peristiwa pada masa sekarang. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
metode survei. Sedangkan teknik pengumpulan data adalah dengan menggunakan angket,

cara penyampaian angket, angket diisi oleh pelatih kemudian dikumpulkan kembali kepada
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peneliti. Jenis pertanyaan tertutup dengan kemungkinan jawaban sudah ditentukan terlebih
dahulu dan pelatih tidak diberi kesempatan memberikan jawaban lain sehingga pelatih
diminta memilih salah satu jawaban yang dianggap sesuai dengan keadaan yang
sebenarnya. Penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif, yakni metode yang mengkaji
status sekelompok orang, objek, situasi, sistem pemikiran atau kelas kejadian pada masa
sekarang. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survey. Walaupun
teknik pengumpulan datanya menggunakan kuesioner, namun cara penyampaiannya
kuesioner tersebut diisi oleh peserta pelatihan kemudian dikumpulkan kembali kepada
peneliti. Jenis pertanyaan ditutup dengan kemungkinan jawaban yang telah ditentukan
sebelumnya dan peserta pelatihan tidak diberikan kesempatan untuk memberikan jawaban
lain sampai peserta pelatihan diminta untuk memilih satu jawaban yang dianggap sesuai

dengan keadaan sebenarnya.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengumpulan data diawali dengan penyebaran kuisioner yang dilakukan kepada seluruh
pelatih senam artistik putra dan putri serta olahraga senam ritmik dari seluruh pelatih yang
mengikuti kejuaraan PraPON Lampung. Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan
statistik deskriptif, yaitu statistik yang berfungsi untuk menggambarkan atau memberikan
gambaran tentang objek yang akan diteliti melalui data sampel populasi. Teknik
perhitungan setiap item dalam angket menggunakan persentase. Untuk memberi makna
pada nilai-nilai yang ada, dibuatlah kategori atau kelompok menurut tingkatan yang ada,
kategori tersebut terdiri dari lima kategori, yaitu: sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah dan
sangat rendah. Kategorisasi tersebut menggunakan rata-rata terhitung dan simpangan baku
terhitung, dengan kategorisasi sebagai berikut:

1. x + 1,5 SD < X Sangat Tinggi
2.~+0,5SD < ~+1,5SD Tinggi
3.-0,5SD <X +~+0,5SD Sedang
4.-15SD <X ~-0,5SD Rendah

5. X d"-1,5SD Sangat Rendah
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Pengkategorian data upaya pelatih dalam mengatasi kecemasan atlet dibuat berdasarkan
mean dan standar deviasi hitung. Kategorisasi untuk upaya pelatih dalam mengatasi

kecemasan atlet disajikan pada gambar 1 berikut :

Kategori Interval Nilai Frekuensi| Persen
Sangat Tinggi x= 30,00 ' 0,00%
Tinggi 23,33 <x < 30,00 f i0,00%
Sedang 16,67 < x < 23,33 ' 0,00%
Rendah 10,00 < x < 16,67 ' 0,00%
S ccwmpn |0 | o0

Total ' ' 100%

gambar 1 Latihan Kecemasan

Dari tabel tersebut dapat dijelaskan bahwa sebanyak ..... responden (?.00%) memiliki
upaya dalam mengatasi kecemasan sangat tinggi, sebanyak ... responden (?,00%) memiliki
upaya dalam mengatasi kecemasan tinggi, sedangkan sebanyak .. responden (?,00%)
memiliki upaya dalam mengatasi kecemasan sedang, rendah dan sangat rendah. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa upaya pelatih dalam mengatasi kecemasan atlet
termasuk dalam kategori sangat tinggi. Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa upaya
pelatih dalam mengatasi kecemasan atlet menjelang pertandingan sudah baik, yang
ditunjukkan oleh ..... pelatih (? %) pada kategori sangat tinggi dan ... pelatih (?%) pada
kategori tinggi. kategori. Hal ini sejalan dengan faktor intrinsik pada kategori sangat tinggi
dan faktor ekstrinsik pada kategori tinggi. Upaya pelatih dalam mengatasi kecemasan atlet
dipengaruhi oleh faktor intrinsik yang kuat dari dalam diri atlet dan didukung oleh faktor
ekstrinsik dari luar, keduanya sangat berpengaruh dalam upaya pelatih mengatasi
kecemasan atlet menjelang pertandingan di PraPON. Faktor intrinsik yang tinggi terhadap
upaya pelatih dalam mengatasi kecemasan atlet senam dapat dilihat dengan adanya moral
yang tinggi (keyakinan, optimisme, ketenangan, konsentrasi, dll) pertandingan, itu
merupakan tanda bahwa atlet pesenam tidak mengalami kecemasan sebelum pertandingan
dimulai. Perasaan cemas pada atlet berpengalaman berbeda dengan atlet yang tidak
berpengalaman. Atlet yang sudah terbiasa bertanding mengalami kecemasan yang relatif
kecil karena sudah menguasainya dibandingkan dengan atlet senam yang tidak pernah
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bertanding. Pikiran positif dapat meningkatkan rasa percaya diri pada atlet senam. Pikiran
tidak puas yang ada pada atlet senam tanpa disadari akan mengurangi kecemasan, atlet

senam menjadi waspada.

SIMPULAN

Peran pelatin pada atlet saat pertandingan yaitu menjaga keadaan psikologis atletnya
supaya tetap pada kondisi yang baik, siap bertanding dan atlet mampu mengoptimalkan
kemampuannya. Latihan keterampilan mental yang secara berkelanjutan memudahkan atlet
dalam menghadapi tekanan yang berpengaruh negatif terhadap dirinya. Pelatih dapat
menerapkan latihan mental dengan motivasi, kepercayaan diri, relaksasi oto, self talk,

konsentrasi, perangkat mnemonic, dan terapi pada psikolog.
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