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TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Prestasi

a. Pengertian Prestasi

itu sendiri. Kompetisi tersebut dilaksanakan secara periodik dan dalam waktu
tertentu.

Dalam setiap cabang olahraga prestasi yang maksimal merupakan tujuan
utama yang harus dicapai oleh setiap klub dan pemain. Kenyataan menunjukkan
bahwa prestasi yang dicapai oleh klub dan pemain akan mengharumkan nama
klub dan pemain itu sendiri, pelatih yang menanganinya serta daerah asal mereka.

Untuk mencapai hal tersebut bukan suatu pekerjaan yang mudah, karena
memerlukan waktu yang lama, sumber dana yang besar serta sarana dan prasarana

yang memadai.



b. Atlet Berprestasi

Atlet menurut UU Nomor 3 Tahun 2015 sistem Keolahragaan Nasional
Bab | Pasal | Nomor 7 bahwa atlet adalah pengolahraga yang mengikuti pelatihan
secara teratur dan kejuaraan dengan penuh dedikasi untuk mencapai prestasi.
Menurur Barry (2001:538) atlet adalah ahli olahraga atau orang yang profesional
dalam bidang olahraga. Atlet adalah seseorang yang menggeluti dan aktif
melakukan latihan untuk meraih prestasi pada cabang olahraga yang dipilihnya
(Sukadiyanto, 2005:4). == -
_ adalah at tglﬁ

Atlet berprest

pada level terting@i dan

mau lebih baik, mau maju, rek berolhraga karena mereka senang dan
menikmati cabang olahraga tersebut, mereka menerima tantangan dalam
pertempuran cabang olahraga tersebut.

Menurut Martin (dalam Hidayatullah, 1995:5) menetapkan bahwa unsur-
unsur atlet berprestasi olahraga adalah sebagai berikut:

1) Ketrampilan dan teknik-teknik yang diperlukan, dikembangkan, dikuasai
dan dimantapkan (diotomatiskan).

2) Kemampuan-kemampuan yang didasarkan pada pengaturan-pengaturan
latihan penyehatan badan, kemampuan gerak, kemampuan belajar dan
koordinasi.

3) Tingkah laku yang memadai untuk situasi sportif tertentu, misalnya
perubahan kompetitif atau kondisi-kondisi latihan, stress, kekalahan dan

sebagainya.
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Pengembangan strategi (taktik).
Kualitas tingkah laku afektif, kognisi dan sosial.

Prestasi yang diperoleh seorang atlet merupakan serangkaian proses

yang diperoleh dari latihan. Banyak faktor yang mempengaruhi prestasi atlet.

Proses dari latihan itu sendiri merupakan akumulasi dari beberapa faktor yang

saling mendukung. Prestasi dari atlet itu sendiri ditentukan oleh beberapa faktor.

Faktor tersebut terdiri dari fisik, psikologis, lingkungan dan penunjang (Sajoto,
1995:18). —

2)

tahan, kecep _ eksibi ilitas, koardinasi gerak, dan kekuatan

seorang atlet, upun dalam menghadapi
pertandingan.

Faktor Psikologis

Faktor psikologis adalah yang menentukan penampilan (performance)
atlet dalam pertandingan. Baik pengaruhnya postif dalam arti
penampilannya baik, maupun negatif dalam arti penampilan menjadi
buruk. Aspek psikologis sering terungkap dalam ungkapan seperti: adu
akal, taktik, motivasi, tertekan, determinasi, atau yang menghambat,
seperti: kecemasan, ketegangan, hilang konsetrasi dan tidak percaya diri.
Faktor psikologis yang biasa disebut dengan mental ini akan berfungsi
dengan baik jika biologis, lingkungan dan aspek penunjang seorang atlet

telah memiliki potensi yang sangat baik.
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3) Faktor Lingkungan
Faktor lingkungan (environment) meliputi: sosial, sarana-prasarana dan
fasilitas latihan dan bertanding, alam sekitar (cuaca atau iklim), orang tua
atau keluarga dan masyarakat. Faktor ini berhubungan dengan dorongan
yang diberikan lingkungan terhadap seorang atlet sesuai potensi yang ada

dan dilihat pada prestasi yang dicapai.

4) Faktor Penunjang
Faktor j

e. Prestasi Lari 100 \

Lari cepat 100 metér'adalah lari
dengan kecepatan yang maksiml mulai dari start hingga finish untuk menempuh
jarak 100 meter dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Faktor utama yang
berperan dan perlu diperhatikan dalam lari 100 meter adalah kecepatan dari pelari
itu sendiri.

Menurut Bompa (1990:314) bahwa kecepatan merupakan salah satu
kemampuan biomotorik yang sangat penting dilakukan dalam berolahraga yaitu
kecepatan atau kapasitas berpindah, bergerak secepat mungkin.Kecepatan dalam
teori latihan didefinisikan sebagai kapasitas gerak tubuh atau bagian sistem
pengungkit tubuh, atau keseluruhan tubuh dengan kemungkinan kecepatan yang
terbesar (IAAF, 2003:21). Menurut Jonath, Haag & Kremple (1987:20)kecepatan
merupakan hasil kerja suatu massa. Di dalam ilmu fisika kecepatan didefinisikan

sebagai jarak per satuan waktu, sedangkan secara fisiologis kecepatan dapat
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diartikan sebagai kemampuan, berdasarkan kemudahan bergerak, proses sistem
saraf dan perangkat otot, untuk melakukan gerak dalam satuan waktu.

Menurut Hay (1993: 396) kecepatan lari dari atlet dipengaruhi oleh
panjang langkah dan frekuensi langkah.
1) Panjang Langkah

Panjang langkah adalah jarak yang ditempuh oleh setiap langkah yang
dilakukan.

I
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Panjang langkah yang dilakukan oleh seorang pelari adalah jumlah dari

tiga komponen jarak yang berbeda yaitu :

a) Jarak tinggal landas (take off distance) adalah jarak horizontal ketika
pusat gravitasi menghadap ke ujung jari kaki yang tinggal landas pada
saat kaki tersebut meninggalkan tanah,

b) Jarak terbang (flight distance) adalah jarak horizontal ketika pusat
gravitasi berjalan pada saat pelari berada di udara,

c) Jarak pendaratan adalah jarak horizontal ketikaujung kaki yang ada di
depan menghadap ke pusat gravitasi pada saat pelari mendarat.

Beberapa hal yang penting yang perlu diperhatikan dalam kaitannya

dengan kedudukan tubuh pada saat lari adalah seberapa jauh pelari menjulurkan
kaki penopangnya sebelum kaki meninggalkan tanah, dan sudut dengan garis
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horizontal yang dibuat oleh kaki. Sudut tersebut dibuat pada saat kaki memutuskan

hubungan dengan tanah dan terkait dengan variasi yang sangat besar.

=]

Sudut | 3 pelags-neninalkan blok sampai

hsedarak horizontal dari ujung jari

kecepatan, sudut, tinggi pelepasan dari resistensi udara yang ditemui saat terbang
(flight). Hal yang terpenting adalah kecepatan pelepasan, sebuah jumlah yang pada
dasarnya ditentukan oleh kecepan reaksi pada tanah yang dikerahkan oleh atlet,
yang merupakan hasil dari kekuatan (gaya), terutama dari julurkan pinggul, lutut,
sendi pergelangan kaki yang digerakan oleh pelari terhadap tanah.

Menurut Hay (1993:399) saat mengayunkan kaki bawah kedepan tepat
didepan kaki yang mendarat tampaknya merupakan cara yang tepat bagi pelari
untuk menambah panjang langkah, gerakan lari kedepan ketika kaki menyentuh
tanah menimbulkan reaksi kebelakang (sejenis reaksi baling-baling atau
mengerem) yang mengurangi kecepatan pelari kedepan. Perlu diperhatikan bahwa
jarak horizonal dari ujung kaki yang didepan sampai garis gravitasi pada saat atlet
mendarat adalah yang terkecil diantara kontribusi terhadap panjang langkah
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keseluruhan. Ukurannya dibatasi oleh kebutuhan untuk menjamin bahwa gaya
reaksi tanah yang ditimbulkan ketika kaki mendarat seefisien mungkin.
2) Frekuensi Langkah

Frekuensi langkah merupakan jumlah langkah yang dilakukan oleh atlet
dalam suatu waktu tertentu ditentukan oleh berapa waktu yang diperlukan untuk
menyelesaikan satu langkah, semakin lama waktu yang diperlukan maka semakin

sedikit langkah yang dapat dllakuka dalam suatu waktu tertentu. Waktu yang

ersentuhan d

menghabiskan seKitar 67% Ma 7

400). 9 W
Peningkatan lari 100 mer an Ieih baik dan efisien jika didasari pada
penguasaan penggunaan teknik dari lari 100 meter itu sendiri dengan tepat. Dalam
lari 100 meter terdapat tiga teknik dasar yang harus dikuasai bagi seorang pelari
yaitu: teknik start, teknik lari dan teknik finish.
1) Teknik Start
Teknik start merupakan salah satu bagian yang terpenting dari lari
cepat, jadi untuk menghasilkan reaksi yang cepat pada saat start pelari harus
menggunakan teknik start yang seefektif mungkin. Jenis start yang biasa
digunakan dalam lari 100 meter adalah start jongkok, menurut Hay (1885:
402) ada tiga macam start yaitu, start pendek (bunch start) dimana posisi
ujung jari kaki belakang diletakan hampir sejajar dengan tumit kaki depan,
jarak antar ujung keujung jari adalah pada urutan 25-30. Start sedang (medium

start) lutut kaki belakang diletakan 'sehingga berlawanan satu titik didepan
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bagian depan kaki depan saat atlet berada pada posis “diatas tanda anda”.
Penempatan semacam itu menghasilkan jarak dari ujung jari ke ujung jari
antara 40 cm dan 50 cm. Start yang ketiga adalah start panjang (long start)
yaitu posisi lutut kaki elakang diletakan sejajar dengan atau sedikit dibelakang
tumit kaki depan, pada posisi“diatas tanda anda” jarak dari ujung ke ujung
yang dihasilkan berada pada urutan 60-70 cm (Hay, 1993:403).

empunyai titik perbedaan masing-masing.

Pada ketiga start tersebut

U, Krempel E, & Haag R. (1 7@?}0/ itu jarak'antara posisi tumit ke tumit

-28 cm,

kaki belakang dari tanah, kU|an meaikan pinggul dan menggeser pusat
gravitasi kedepan. Terakhir ketika senjata ditembakan, atlet mengangkat
tangan dari lintasan, mengayunkan tangan dengan giat (satu ke depan dan satu
ke belakang), dan dengan juluran kedua kaki yang kuat mendorong tubuh

yang kuat ke depan menjauh dari balok dan melangkah lari dengan kencang.
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Gambar 2.3
Teknik Start Lari Sprint (Hay, 1993:403)
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2) Teknik Lari Cepat (Sprint)
Teknik lari adalah sangat penting dalam beberapa cabang olahraga
lainnya. Teknik lari cepat yang baik adalah mampu memadukan antara gerakan

kaki, lengan serta tubuh ke dalam satu kesatuan gerakan yang terkoordinasi

secara lancar dan berulang. | saat berlari terjadi secara siklus

(berulang-ulang) di fnana antara kaki kiri,dan kanah secara bergantian mendarat

— Fase gerakan y divfulaiPketika fase topangan berakhir dan
berakhir saat kaki meninggalkan tanah.
- Ketika fase pemulihan di mana kaki menjauh dari tanah dan di
bawah ke depan mempersiapkan untuk mendarat berikutnya.
b) Lengan
Fase gerakan kaki seorang pelari, pinggul diputar ke belakang dan ke
depan pada sebuat bidang horizontal. Ketika lutut kiri dibawa ke depan dan
ke atas pada fase pemulihan dalam siklus kaki Kkiri, maka pinggul berputar
searah jarum jam. Batas putaran jarum jam dicapai ketika lutut mencapai
titik tertingginya di depan tubuh.Kaki kiri dibawa ke depan dan ke atas
pada fase pemulihan dalam siklus kaki kiri, maka pinggul berputar searah

jarum jam. Selanjutnya jika kaki Kiri diturunkan ke arah lintasan dan kaki
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kanan memulai gerakannya ke depan dan ke atas, maka pinggul mulai
berputar berlawanan dengan arah jarum jam.

Gerakan putaran pinggul menimbulkan reaksi berlawanan pada tubuh
bagian atas, karena ketika lutut kaki kiri atlet mengayun ke depan dan ke
atas, lengan kanan mengayun ke depan dan ke atas dan lengan Kiri ke
belakang dan ke atas untuk mengimbangi gerakan kaki tersebut.

Pada gerakan lengan , lengan dijulurkan kesudut kanan pada siku dan

ikit ke dalam di sekitar sumbu

tikal dan horizontal
_ 1 yang ditimbulkan
atlet pada'a ah d@na mereka bergerak dan bila

akymelalui pusat gravitagiyu k mempercepat dirinya

Pada saat sprinter telah encpai keepatan tinggi, maka gaya horizontal
yang dikerahkan terhadap tanah telah berkurang pada titik di mana efek
akselerasi yang dihasilkan hanya cukup untuk mengimbangi efek
perlambatan dari resistensi udara. Kecenderungan putaran kebelakang dari
kedua gaya tersebut juga berkurang dan kebutuhan akan memiringkan
tubuh ke depan juga tidak ada lagi. Akan tetapi, masih ada satu kebutuhan
untuk melawan kecenderungan resistensi udara dan reaksi horizontal
putaran ke belakang yang kecil. Jika hal ini tidak dilakukan, maka tubuh
akan akhirnya berputar kepada posisi dimana pelari tidak dapat
menerapkan gaya horizontal terhadap tanah yang diperlukan untuk
mempertahakan kecepatan (Hay, 1993:412).

Hal yang perlu dipahami sebelum pelari mencapai kecepatan tertinggi

adalah, melakukan penyesuaian yang tepat pada kemiringan tubuh dan
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memodifikasi momen-momen yang terlibat, sprinter yang baik mengontrol
putaran tubuhnya sekitar sumbu transversal (melintang).
3) Teknik Finish
Keberhasilan memasuki garis finish sangat menentukan terhadap
pencapaian prestasi saat lari cepat. Keberhasilan pelari cepat 100 meter, terletak
pada penggunaan tenaga untuk mendorong tubuh kedepan, tinggi lutut, dan
penempatan kaki tepat berada di bawah titik berat badan. Kecepatan pelari jarak

engkombinasikan kemampuan

an_dan lain-lain dalam satu

dituntut untuk berlari sekenngkencannya dari garis start menuju finish
dengan waktu yang sesingkat-singkatnya. Prestasi atlet lari 100 meter
ditentukan oleh waktu. Atlet yang mampu menempuh waktu yang paling
singkat, adalah atlet yang menjadi juara.

2. Program Latihan
a. Pengertian Latihan
Secara sederhana latihan dapat dirumuskan, yaitu segala daya dan upaya
untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengan proses yang
sistematis dan berulang-ulang dengan kian hari makin bertambah jumlah beban
latihan, waktu dan intesitasnya.Tujuan dari latihan adalah untuk membantu
seorang atlet atau tim dalam meningkatkan ketrampilan atau prestasinya secara

maksimal.
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“Training is usually defined as systematic process of long duration,
repetitive, progressive exercises, having the ultimate goal of improving athletic
performance” (Bompa, 1994: 3). Latihan biasanya didefinisikan sebagai suatu
proses sistematis yang dilakukan dalam jangka waktu panjang, berulang-ulang,

progresif, dan mempunyai tujuan untuk meningkatkan penampilan fisik.

ditentukan, juga menurut pola dan sistem tertentu, terarah dari mudah ke susah,
dari sederhana ke kompleks. Berulang-ulang maksudnya agar gerakan-gerakan

yang semula suka dilakukan menjadi semakin mudah karena terbiasa.

b. Pengertian Program Latihan

Latihan akan berjalan sesuai dengan tujuan apabila diprogram sesuai
dengan kaidah-kaidah latihan yang benar. Program latihan tersebut mencakup
segala hal mengenai takaran latihan, frekuensi latihan, waktu latihan, dan prinsip-
prinsip latihan lainnya. Program latihan ini disusun secara sistematis, terukur, dan
disesuaikan dengan tujuan yang dibutuhkan.

Program latihan merupakan bahan atau kegiatan yang harus dilakukan
dalam latihan. Dalam menyusun program latihan harus direncanakan dan

diperhitungkan dengan matang sehingga waktu yang telah ditetapkan prestasi
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yang diinginkan dapat diraihnya. Menurut Sukadiyanto (2011:47) tujuan
penyusunan materi program latihan adalah untuk meningkatkan kualitas
ketrampilan, kebugaran otot, dan kebugaran energi olahragawan.

Menurut Marro (dalam Wijanarko, 2009:2) menjelaskan program latihan
merupakan suatu pedoman mengikat secara tertulis berisi cara-cara yang ditempuh
untuk mencapai tujuan masa mendatang yang telah ditetapkan. Menurut Sudjarwo
(1993:81) mengemukakan bahwa ‘P

latihan harus diperhitungkan periodisasi latih
p o p @ a
] a\ Sajoto

enyusunan program latihan dapat dibagi

segala hal mengenai f_-.w" atihan, frekuensi
prinsip latihan lainnya. Prégram latihan ini disist

disesuaikan dengan tujuan latihan yang dibutuhkan.

c. Aspek-aspek Latihan
Usaha peningkatan prestasi atlet ada beberapa aspek yang perlu

ditekankan dalam latihan. Aspek-aspek tersebut merupakan rangkaian yang tidak
dapat dipisahkan. Menurut Harsono (1988:100) yaitu: untuk mencapai prestasi
yang maksimal ada empat aspek yang perlu diperhatikan dan dilatih secara
seksama oleh para atlet yaitu:

1) Latihan Fisik

2) Latihan Teknik

3) Latihan Taktik

4) Latihan Mental
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Latihan fisik merupakan komponen yang mendasar dan menjadi tuntutan
di setiap cabang olahraga. Tanpa kondisi fisik yang baik tidak dapat mengikuti
latihan teknik dan taktik. Perkembangan kondisi fisik yang menyeluruh sangat
penting, oleh karena itu tanpa kondisi yang baik atlet tidak dapat mengikuti
latihan-latihan dengan sempurna. Setiap cabang olahraga selalu berisikan
kecakapan teknik-teknik dari cabang olahraga yang bersangkutan. Untuk

mencapai kecakapan teknik dibutuhkan proses latihan teknik yang dilakukan

haruslah dituangkan dan diorganisir dalam pola-pola permainan, bentuk-bentuk

dan formasi-formasi permainan serta strategi dan taktik pertahan dan penyerangan
sehingga berkembang menjadi satu kesatuan gerak yang sempurna.

Latihan mental mempunyai peranan penting karena tanpa mental yang
baik maka penampilan dalam kestabilan emosi dan peningkatan motivasi akan

kurang terkontrol dalam menghadapi pertandingan.

d. Prinsip-Prinsip Latihan

Dalam pelaksanaan latihan, baik atlet maupun pelatih harus
memperhatikan prinsip-prinsip latihan. Dengan mempertimbangkan prinsip
latihan tersebut diharapkan latihan yang dilakukan dapat meningkat dan tidak
berakibat buruk baik pada fisik maupun teknik atlet.
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Adapun prinsip-prinsip latihan menurut Fox (1988) dan Bompa (1990)
adalah :

1) Prinsip Beban Lebih (overload)

Prinsip beban lebih ditunjukkan untuk peningkatan kualitas dari latihan
yang dilakukan. Tidak sedikit para atlet yang melakukan latihan dengan tekun dan
rajin, atau pelatih yang mendampingi atletnya berlatih, namun hasilnya tidak
memperlihatkan kemajuan yang berarti. Salah satu faktor yang menyebabkan hal

tersebut terjadi adalah kura pengetahuan téAtang pemberian beban latihan

2) Prinsip atihan‘\a [amba Q ‘
Penambaha n dilaki igan meningkatkam,beban kerja secara

ba
progr%&tiha {
dan psikologis setiap@ividu atlet. Hakkinen dalam (Sutoro,
2009:175) menyatakan l@wa pefingkata

tinggi dan mendadak @apat®menurunkan ku srjagéistem saraf dan dapat

yang didalamnya terma asnya, waktu istirahat dan

sebagainya.

Spesialisasi berarti menura an seala kemampuan, baik fisik maupun
psikis pada satu cabang olahraga. Bompa mengajurkan bahwa latihan harus
didasarkan pada dua hal, yaitu:

- Melakukan latihan-latihan yang khas bagi cabang olahraga spesialisasi
tersebut

- Melakukan latihan-latihan untuk mengembangkan kemampuan-
kemampuan biomotorik yang dibutuhkan oleh cabang olahraga tersebut.

4) Faktor individual

Pada dasarnya setiap inividu mempunyai karakteristik yang berbeda, baik
secara fisik maupun secara psikologis. Seluruh konsep latihan haruslah disusun
sesuai dengan kekhasan setiap individu agar tujuan latihan dapat sejauh mungkin
tercapai. Dalam hal ini harus diperhatikan adalah kapasitas kerja, perkembangan

kepribadian, penyesuaian fungsional, individu dan kekhususan organisme.
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Penerapan prinsip ini sangat sulit dan membutuhkan perhatian dan kemampuan
lebih dari seorang pelatih.
5) Prinsip Pulih Asal (recovery)
Aktivitas yang dilakukan setelah melaksanakan latihan biasanya
bertujuan untuk pemulihan. Pemulihan akan mengembalikan kondisi tubuh pada
keadaan sebelum beraktivitas. Bentuk kegiatan selama pemulihan dapat dilakukan

(peregangan dan aktivitas ringan seperti

dengan cara istirahat pasif dan akti

jogging).

menghasilkan
kemampuan fungsi
Fox (1988):

anaerobik. Berikut lebih jas erubahn yang terjadi :
a) Perubahan Akibat Latihan Aerobik
- Meningkatnya cadangan glukosa dan trigliserida
- Meningkatnya ekstraksi oksigen yang disebabkan adanya
peningkatan konsentrasi myglobin
- Meningkatnya pengangkutan oksigen melalui vaskularisasi karena
jumlah kapiler dalam otot meningkan
- Bertambahnya tempat umum memproduksi energi karena
bertambahnya ukuran dan jumlah mitokondria
- Terjadi peningkatan produksi ATP melalui sistem aerobik, karena
jumlah enzim oksidatif meningkat sangat banyak
(Guyton, 2007)
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b) Perubahan Akibat Latihan Anaerobik

b)

Peningkatan sistem ATP-PC yang seiring dengan meningkatnya
cadangan ATP-PC

Peningkatan cadangan glukosa dan aktivitas enzim-enzim glikolitik
Meningkatnya kecepatan kontraksi otot

Hipertropi otot (meningkatnya area crossectional, dengan demikian

meningkatkan kekuatan otot, meningkatnya jumlah aktin dan

tung disebabkan oleh
sertai dengan penambahan
dinding ventrikel, ._,,‘._. da atihan anaerobik perubahan ukuran
jantung disebabkan aren terjadi penebalan dinding ventrikel (Nala,
2011).

Bertambahnya volume sekuncup jantung

Dengan bertambahnya luas chamber (bagian dan ventrikel Kiri),
bertambahnya tebal dinding ventrikel dan ekstensibilitas, kontraksi
jantung maka volume darah yang dipancarkan setiap jantung menjadi
lebih banyak (Guyton, 2007).

Menurunnya frekuensi detak jantung pada saat istirahat

Cardiac output yang dibutuhkan pada saat istirahat adalah konstan,
dengan meningkatnya isi sekuncup jantung maka frekuensi detak

jantung akan menurun (Nala, 2002).
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d) Meningkatnya volume dan hemoglobin
Latihan merangsang peningkatan plasma dan volume sel-sel darah
merah, dengan demikian oksigen dan pemberian kembali menjadi lebih
efektif (Nala, 1992).

e) Tekanan darah
Latihan akandapat menurunkan tekanan darah (Guyton , 2007)

f) Sistem Respiratori

Follime paru secara

tertentu meningkatnya i @fusi pu
o WEW oy,

ruhan, dan ada orang-orang
monal (Guytonm 2007).

transisi.

Persiapan Kompetisi Transisi

Pers. Umum Pers. Khusus Pre. Kompetisi Kompetisi Utama

Rincian Program

Tabel 2.1 Dasar Periodisasi Latihan

1) Periodisasi Persiapan

Periode persiapan adalah awal periode di mana memerlukan waktu yang
paling panjang. Pada periode ini unsur volume latihan dikembangkan bergerak
dengan persentase semakin naik terlebih dahulu daripada unsur intensitas latihan.
Volume meningkat dan mencapai puncaknya pada pertengahan persiapan khusus
dan kemuadian menurun sampai pada periode kompetisi dan transisi.

Isi latihan pada persiapan umum cenderung berisi mengenai teknik dasar

dan perbaikan teknik secara bagian dari kelemahan teknik yang ada pada periode
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kompetisi sebelumnya. Pembinaan kondisi fisik diarahkan untuk pembentukan
fisik umum melalui pembinaan otot-otot seluruh tubuh dan daya tahan otot serta
cardiovascular.

Pada persiapan khusus, isi latihan mulai mengarah pada pembangunan
otot khusus sesuai dengan cabang olahraga dan sistem energi yang dominan.
Bentuk gerakan kompetosi sudah nampak pada fase ini sehingga atlet sudah dapat

mengikuti latih tanding (try out).

2) Periode Kompetisi

e perkompetisi, atlet

neningkat dan dapat

endek, di mana atlet diberi

kesempatan untuk melakukan reenerasi dari beban latihan yang telah
dilaksanakan selama periode dan fase sebelumnya. Isi latihan pada periode ini
biasanya istirahat aktif dengan melakukan kegiatan gerak yang menyenangkan
dan bukan menjadi cabang olahraganya. Untuk mengatur volume dan intensitas

latihan dapat melakukan garis volume dan intensitas pada periodisasi berikut.

Persiapan Kompetisi Transisi
Pers. Limum |F'm's.+{hLmE. Prekompetis| |Maln Kompetisi
‘.._1.'--..._._-‘
=® ----nl!l-n-.-...,_. -".-‘-.\
qlllll-lbl.i....l. F—
Gambar 2.4

Garis Volume dan Intensitas Latihan
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3. Mental Juara
a. Mental
Perkembangan manusia mengalami sejak lahir hingga dewasa dan
akhirnya mati. Menurut para ahli bahwa perkembangan manusia dipengaruhi oleh
faktor-faktor tertentu. Banyak teori yang mengungkapkan tentang faktor-faktor
yang mempengaruhi perkembangan manusia.

Setyobroto, 1989:40) menyatakan bahwa

Menurut James Drever (dala

mental adalah keseluru kejiwaan yang terorganisasi,
baik yang disadari ma demikian jelaslah bahwa
tiap-tiap unsur kej eadaan mental atlet.

Mentals didefi agal s ifk yang terpadu dari

individu, suatll itelektual  terhadap

lingkungann
Berdasarkan @ as penulis menyimpulkan
bahwa mental & Skeji Y anisasi dengan baik,

b. Mental Juara

Setelah kita mengetahui tentang definisi Mental, pembahasan berikutnya
adalah tentang mental juara. Mental juara merupakan suatu kecakapan yang
dimiliki oleh seseorang, dimana kecakapan tersebut bukan didapat atau dibawa
sejak lahir, namun terbentuk karena pengaruh lingkungan sekitar dan kemauan
dalam diri si atlet (Depdiknas, 2009:2).

Mental juara menurut Sudarwati (2007:116) mental juara adalah individu
yang memiliki keyakinan diri, punya motivasi berprestasi yang tinggi, konsisten
terhadap tujuan. Berfikir positif, open minded, dapat mengontrol diri dengan baik,
menegakkan disiplin, bertanggung jawab, mampu menetapkan sasaran,
mempunyai daya adaptasi yang tinggi terhadap lingkungannya, gigih, tekun,
inovatif, menjunjung tinggi sportifitas dan bijaksana.
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Menurut Holland (2010:20) mental juara adalah karakter psikologi yang
ditampilkan oleh atlet yang memiliki kinerja optimal. Kinerja dalam hal ini adalah
pengembangan kualitas penampilan atlet. mental juara tersebut dipengaruhi
beberapa faktor yang terdiri dari kepercayaan diri yang tinggi dan harapan
keberhasilan, mampu mengendalikan diri, fokus, melihat situasi sulit yang
menantang dengan tenang, produktif, tekad dan komitmen yang kuat (Holland,
2010:20).

(eksternal) maupun dari:
sangat menentukan,

karakter psikologis yaghu

c. Faktor-faktor Pel
Menurut Sudarwai 07 __ ) faktor-faktor yang membentuk
mental juara adalah: i :
1) Keyakinan diri (self efficacy)

Menurut Sudarwati (2007:107) keyakinan diri merupakan suatu
proses kognitif dimana seseorang melakukan penilaian yang subjektif
terhadap kemampuannya dalam mengelola dan menjalankan serangkaian
kegiatan yang dibutuhkan untuk mengatasi tuntutan situasi tertentu. Semakin
besar keyakinan diri atlet akan kemampuannya dan keyakinannya untuk dapat
menjadi juara dalam pertandingan, maka usaha yang dilakukannya akan
semakin besar dan semakin aktif untuk mencapai tujuan yang maksimal yaitu
juara.

Setiap atlet memiliki pandangan yang berbeda terhadap kemampuan
yang dimilikinya, hal tersebut akan mempengaruhi pengharapan dan

keyakinan atlet tersebut untuk mencapai prestasi, seperti yang diinginkan.
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Sejauh mana atlet tersebut meyakini kemampuan yang dimilikinya, maka
akan memberikan motivasi terhadap atlet dalam menyelasaikan tugasnya.
Melalui keyakinan terhadap kemampuan diri sendiri maka atlet dapat
mengatasi segala hambatan yang dirasakan serta mampu menghadapi tekanan
dari beban tugas yang didapatkannya. Penilaian atlet terhadap self efficacy
nya akan menentukan seberapa giat atlet tersebut dalam berlatih dan seberapa
yakin dirinya dalam mencapai tujuan yang diharapkan.

2) Motivasi berpr A

memberikan energi, menghk, danmempertahankan perilaku. Dengan
demikian, Santrock menambahkan bahwa perilaku termotuvasi adalah
perilaku yang mengandung energi, memiliki arah, dan dapat dipertahankan.
Santrock (2009:199) motivasi melibatkan proses yang memberikan energi,
mengarahkan, dan mempertahankan perilaku. Menurut Santrock (2009:204)
motivasi terdiri dari dua macam yaitu (a) motivasi intrinsik, adalah motivasi
internal untuk melakukan sesuatu demi hal itu sendiri (sebuah tujuan itu
sendiri), (b) motivasi ekstrinsik sering kali dipengaruhi oleh insentif eksternal
seperti penghargaan dan hukuman.

Motivasi merupakan tenaga pendorong dari suatu perbuatan,
perilaku atau penampilan. Motivasi berprestasi merupakan keinginan yang

kuat untuk mencapai kesuksesan atau prestasi dengan cepat, dimana
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kesuksesan itu tergantung pada kemampuan atlet itu sendiri (Sudarwati,
2007:107).
3) Punya Tujuan Jelas (Clear Vision)

Setiap tindakan individu memiliki tujuan, makin jelas tujuan yang
diharapkan atau yang akan dicapai, maka semakin jelas pula bagaimana
tindakan yang harus dilakukan. Adanya tujuan yang jelas akan menimbulkan
kemauan untuk memfokuskan diri dan berusaha memperoleh hasil yang

maksimal.

utama seorang atlet
ingin dapat rWUJe et ters: pada tujuan utamanya

prestasi hanya akan

menjadl tidak fokus (Susnowatl 208) 4
4) Berpikir Positif

Berpikir positif yaitu dengan menggambarkan sesuatu Yyang
menyenangkan, perasaan berhasil dan menjauhkan rasa tidak menyenangkan.
Berpikir bisa dibedakan menjadi dua yaitu, berpikir positif dan berpikir
negatif. Menurut Sudarwati (2007:108), berpikir positif merupakan modal
utama untuk dapat memiliki ketrampilan psikologis atau mental yang
tangguh.

Bisa atau tidaknya seorang atlet berpikir positif, dapat
mempengaruhi mentalitas di lapangan. Berpikir positif adalah memandang
segala sesuatu dari sisi kebaikannya. Atlet yang berpikir positif akan
memandang keterbatasan kemampuannya pada suatu saat, bukan suatu

kebodohan yang menimbulkan kesialan, tetapi memandang sebagai suatu
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tantangan yang untuk diatasi. Contoh memotivasi diri dengan berpikir positif
misalnya: seorang pelompat tinggi pada saat akan melaksanakan sebuah
lompatan dengan ketinggian yang sudah kritis baginya, dia mencoba untuk
berpikir dan berbicara dalam hati “Aku bisa, aku bisa, aku pasti bisa!
Kemudian melakukan konsentrasi untuk melakukan lompatan.

Pikiran negatif sering timbul pada diri seorang atlet apabila

dicemooh dan dimarahi. Pikira negatif yang timbul karena rasa takut

N2
ositif
_-_ m@an ps

m

Pikiran positif da mggerkan motivasi yang tepat, sehingga
mengeluarkan besaran energi dan tekanan yang tepat untuk menghasilkan
tindakan konstruktif. Dampaknya bermacam-macam, yaitu dapat bekerja
sama dengan baik, performance yang optimal atau kemenangan (Susilowati,
2008).

5) Berfikir Terbuka (open minded)

Berpikir terbuka adalah mempunyai pandangan atau wawasan yang
luas dan reseptif dalam menerima informasi dan perkembangan pengetahuan
yang baru (Sudarwati, 2007:109). Seseorang yang mengganggap atau
mengklaim dirinya sebagai individu yang berpikir terbuka maka seseorang
tersebut mengakui kelemahan dan melakukan koreksi diri, terbuka akan kritik

dan saran dari orang lain.
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Berpikir terbuka merupakan suatu cara memikirkan suatu hal secara
menyeluruh dan melihat dari berbagai sisi. Berpikir terbuka melibatkan
kemauan aktif dalam mencari bukti atas keyakinan yang dimiliki serta
mempertimbangkan bukti lain atas keyakinan tersebut. Dengan berpikir
terbuka seseorang akan memiliki pemikiran yang luas, dapat menerima segala

bentuk masukan dan saran tersebut.

Bagi atlet jika saran atau kritik diberikan oleh pelatihnya, atau ada

karena hal tersebut sudahenjdi baian dari kepribadian seorang atlet.
Namun bukan berarti tidak dapat dirubah, melainkan memerlukan proses
untuk mengembangkan kemampuan mengelola emosi dengan baik
(Susilowati, 2008).
7) Disiplin

Disiplin adalah sikap atau kesediaan psikologik untuk menepati atau
mendukung nilai-nilai atau norma yang berlaku (Herman, 2011:6). Atlet yang
disiplin akan berusaha untuk menepati ketentuan, tata-tertib, peraturan-
peraturan dan biasanya juga patuh kepada pembuat peraturan (pelatih dan
pembina).

Menurut Al Barry (2001:115) disiplin adalah tata tertib atau ketaatan
pada peraturan. Sikap untuk menepati dan mendukung nilai-nilai adalah sikap

yang mengandung rasa tanggungjawab untuk kelangsungan nilai-nilai yang
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dianutnya; sehubungan dengan itu atlet yang bersangkutan tidak akan
mengingkari dan membiarkan nilai-nilai tersebut direndahkan oleh orang lain.
Disiplin semu juga dapat terjadi pada diri atlet, yaitu kepatuhan untuk
menepati ketentuan dan tata tertib yang dilakukannya hanya pada saat ada
orang lain mengawasinya.

Menanamkan disiplin tidak harus dengan sikap otoriter, dengan

paksaan ataupun kekerasan, yang, terpenting adalah menanamkan pengertian

~bertanding, dan

en iliki ‘ Jerprestasi  tinggi akan memiliki
tanggung jawab yangepe L hersupdgt “sungguh dalam menjalankan
program latihan yang dirian. Rasa tanggung jawab yang tinggi
ditunjukkan dengan tepat waktu dalam latihan, menjaga pola makan,
memanfaatkan waktu istirahat dengan baik, dan melakukan latihan dengan
maksimal.
9) Penetapan sasaran (goal setting)

Penetapan sasaran (goal setting) merupakan dasar dari latihan
mental. Pelatih perlu membantu setiap atletnya untuk menetapkan sasaran,
baik sasaran dalam latihan maupun dalam pertandingan.

Sasaran yang realistis harus ditentukan dari awal baik oleh pelatih
maupun atlet. Atlet bisa menyusun break down planning dan target. Sasaran
yang menantang tetapi tetap realistis untuk dicapai. Sasaran yang tidak
realistis dapat membuat atlet kurang percaya diri, inferior, atau menjadi

terlalu percaya diri dan terlalu yakin akan dirinya untuk menjadi juara.
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10) Adaptif terhadap lingkungan

Lingkungan merupakan faktor yang sangat penting dalam
pembentukan mental atlet. Daya adaptasi dan kepekaan individu untuk
berinteraksi kepribadian dan kepercayaan diri atlet. Hal ini membuat atlet
lebih siap, tenang dan relax dalam menghadapi situasi yang berbeda-beda.
11) Gigih

Gigih adalah sikap yan tak mudah menyerah, kerja keras, teguh

pada pendirian dap*Bet a untu

dibutuhkan apabll atlet berad& p@m disi kejenuhan, kelelahan, dan putus
k4

merupakan ‘éermiman “iseorang juara. s 1982:10) mengatakan

psychologically.” Artinya jlka kond|5| p5|kolog|s baik dan kondusif maka
atlet akan mampu berpenampilan konsisten dan menunjukkan penampilan
terbaiknya.

Konsistensi atlet harus ditumbuhkan, dibentuk, dan diajarkan karena
konsisten merupakan salah satu faktor yang penting dalam penampilan
seorang atlet. konsisten berhubungan dengan tingkat kualitas perilaku yang
ditampilkan seseorang, misalnya atlet yang konsisten akan mempunyai
kualitas latihan yang baik dibanding dengan atlet yang tingkat konsistensinya
rendah.

13) Tekun

Untuk mencapai prestasi tertinggi diperlukan ketekunan, baik dalam

menjalani program latihan maupun dalam pertandingan. Ketekunan

merupakan modal atlet untuk meningkatkan kemauan mempelajari hal-hal
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yang sulit, memerlukan kejelian dan kesabaran. Misalnya jika seorang pemain
mempunyai kelemahan dalam teknik, ia tidak akan segan-segan mencari tahu
dan berlatih untuk dapat mengatasi kelemahannya tersebut sampai bisa.
14) Inovatif

Inovatif artinya adalah melakukan sesuatu yang baru dan lebih baik.
Atlet dengan motivasi berprestasi yang tinggi biasanya sering melakukan

lakukan sesuatu yang berbeda atau dengan

inovasi dalam bermain dengan m

) diik@denga komitmen terhadap

artisipasifolahraga yang negatif.

Sportivitas juga rong atle untuk
: -'!: el
memenangkan suatu pertandga.
Individu yang memiliki sporitivitas yang baik akan perilaku seperti
jabat tangan dengan lawan, memberikan dukungan baik kepadab teman satu
tim maupun lawan, mau memberikan selamat kepada lawan yang
menunjukkan performansi yang baik, dan menunjukkan usaha maksimum
dalam bermain dan berlatih.
16) Bijaksana (wisdom)

Pada atlet yang dituntut untuk berprestasi baik di tingkat Nasional
maupun Internasional mempunyai banyak tekanan dan persoalan, baik fisik
maupun psikis. Dalam menghadapi persoalan dan masalah diperlukan
pemikiran dan sikap yang bijak, agar segala keputusan yang diambil
merupakan keputusan yang tepat. Pemikiran yang bijaksana juga merupakan
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salah satu cara untuk mengurangi stress dan dapat mengarahkan atlet pada

pemikiran yang positif.

Aspek Mental yang Berpengaruh Terhadap Penampilan Atlet (Gunarsa,
1996:104)
1) Aspek Emosi

Masalah ketegangan anggu penampilan atlet dengan

, penglihatan-tergangg
berkali-kali iKi Ka panik, kaeau (kab
a a a

penampilannya.
3) Aspek Kognisi

Aspek yang dalam keadaan tertentu bisa menjadi faktor penentu
suatu kemenangan atau kekalahan. Dalam persaingan pembinaan yang
semakin ketat, dengan penggunaan alat-alat yang semakin canggih, salah satu
faktor yang perlu diperhatikan ialah bagaimana memfungsikan aspek kognitif

pada saat-saat pertandingan.

Karakteristik Mental Juara

Stewart (dalam Nasution, 2009:6) berkesimpulan bahwa atlet yang

memiliki prestasi tinggi, secara konsisten dapat mengimplementasikan seluruh

atau sebagian besar dari hal-hal berikut:

1) Menetapkan sasaran harian yang spesifik, yang ingin dicapai pada hari

itu.
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2) Menyisihkan waktu untuk mempersiapkan mental sebelum
menghadapi acara yang penting

3) Berjanji pada diri sendiri untuk menampilkan hal yang sempurna

4) Selalu membebaskan diri dari ganggung dengan 100% fokus pada
tugas.

5) Memvisualisasi dapat mencapai target pada waktunya.

6) Istirahat dengan baik demi kesehatan, dan tetap siaga.

gksi kesalahan, selalu

tanpa banyak alasan. :
14) Dapat berprestasi tinggi walau dalam situasi yang menekan.
15) Termotivasi oleh keinginan untuk meningkatkan diri.
16) Mengendalikan kemarahan dan tidak membalas jika tidak perlu.
17) Tetap berpikir logis dan jernih saat yang lain terburu-buru.
18) Banyak tertawa dan selalu positif.
19) Siap menanggung resiko atas perubahan atau petualangan baru.
20) Berkeinginan untuk selalu berada dalam jalur sesuai target yang telah
ditetapkan.
Berdasarkan uraian di atas tentang karakteristik mental atlet jelas terlihat
bahwa atket tersebut dapat mencapai prestasi bukan hanya semata-mata mengikuti
apa yang diperintahkan oleh pelatih, melainkan juga memiliki pikiran positif yang

mengendalikan perilaku olahraga mereka. Pikiran seseorang dapat berubah. Oleh
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karena itu mental atlet juga dapat berubah. Sesuatu yang dapat berubah berarti
bisa dilatih. Dengan demikian mental atlet juga dapat dan harus dilatuh serta

dikembangkan sama dengan kebutuhan melatih fisik dan teknik.

f. Pembinaan Mental Atlet
Banyak orang berpikir bahwa hal yang menyangkut mental berhubungan

dengan jiwa harus ditangani oleh psikiater. Padahal aspek mental yang dibahas

mental perlu

pelatih. Ketika mental infistidah dibentuk{pe
pada tingkat yang optimal (Sudati, 007:05).

Menurut Sudarwati (2007:118) pembentukan mental juara dibagi atas tiga
tahap yaitu:

1) Pembentukan Usia Dini (Lingkungan Keluarga)

Pembentukan mental pada usia dini sangat dipengaruhi oleh faktor
lingkungan keluarga. Keluarga merupakan lingkungan yang sangat penting dalam
memberikan landasan dasar bagi perkembangan kepribadian anak terhadap
lingkungan sosialnya yaitu sekolah dan masyarakat. Orang tua memegang peranan
utama dalam membangun kemampuan mental anak. Peletakan kepercayaan diri,
berpikir positif, rasa tanggung jawab, ketekunan, dan disiplin pada anak terbangun
sejak kecil melalui pola pengasuhan orang tua.

2) Pembentukan Usia Remaja (Lingkungan Klub)
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Menurut Santrock (dalam Sudarwati, 2007:121) masa remaja merupakan
masa pergolakan yang penuh dengan konflik dan penguasaan suasana hati. Pada
masa remaja pengaruh teman sebaya dan significant other memegang peranan
penting dalam perkembangan kepribadian anak selanjutnya.

Pada usia remaja interaksi sosial anak tidak hanya oleh lingkungan
keluarga tetapi juga oleh lingkungan sosial lainnya seperti; lingkungan sekolah,
lingkungan bermain, lingkungan kursus dan sebagainya. Pada atlet usia remaja,

biasanya sudah beradag @l embinan perkumpulan olahraga atau klub.

tersebut atlet .‘?=. pada usia dewasa awal ama sedara emosi dan kognisi
sudah berada pada '1* ang o . dalam mengangani
kelemahan para anak sut ’. diperie an di sini. Pelatih harus
memperhatijan kualitas positif d ukapa-ungkapan atlet selama berinteraksi.
Pada kondisi atlet di Pelatnas pembinaan mental sangat diperlukan karena ketika
atlet di Pelatnas tuntutan prestasi sangat tinggi, jadwal pertandingan yang padat,
latihan yang tinggi sehingga tingkat kelelahan fisik dan psikis juga tinggi. Disini
diperlukan psikologikal restorasi untuk mendapatkan keseimbangan mental yang
baik sehingga dapat mempertahankan dan meningkatkan performa baik dalam
latihan maupun pertandingan. Pendampingan pelatih dalam mengarahkan atlet
untuk selalu berada pada tingkat mental yang tinggi menjadi hal yang sangat
penting dalam membangun keyakinan diri dan motivasi berprestasi atlet.

Dengan uraian di atas maka pembinaan mental harus dilakukan secara
sistematis dan terus menerus sejak dini, di klub maupun hingga menjadi atlet
nasional. Sifat alamiah manusia yang selalu dinamis memerlukan peran psikolog

olahraga untuk membantu pelatih’ dalam ‘membentuk, meningkatkan dan
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mempertahankan mental atlet. Atlet yang mempunyai mental juara mempunyai
kepercayaan diri, daya juang, semangat, dan motivasi berprestasi yang tinggi.
Atlet yang mempunyai mental juara akan terlihat lebih relaks dalam menghadapi
pertandingan karena ia mempunyai pikiran positif dan kontrol diri yang baik,

sehingga mudah baginya untuk menghadapi ketegangan (Sudarwati, 2007:105).

g. Pelatihan Mental Untuk Performa Puncak Dalam Hidup

imajinasi  mental”

sesungguhnya. |

sebaya) atau di tempat kerjany, ma paa akhirnya seseorang tersebut akan
memperlihatkandirinya dalam kehidupan nyata.

Lebih lanjut Porter dan Foster menyatakan terkadang sulit untuk
mengetahui apakah program pelatihan mental untuk para atlet mendahului konsep
performa puncak manusia atau apakah ini adalah produk dari perkembangan
pertumbuhan. Dalam kasus lain, permasalahan umumnya sama. Prinsip-prinsip
yang ditekankan dapat diterapkan secara efektif dalam kehidupan kita dalam
berbagai cara selama kita berdedikasi untuk mencapai performa puncak baik
dalam mejalin hubungan, pekerjaan, permainan, dan lain sebagainya, dalam
lingkup pencapaian performa puncak seorang atlet.

Hal-hal berikut ini merupakan salah satu cara untuk melakukan pelatihan
mental yang dimunculkan dari dalam diri seorang atlet menurut Porter dan Foster

(1987:87) Apa Yang Aku Mau?Kita sanggup benar-benar mendapatkan apa yang
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kita mau dalam hidup sebagaimana kita sanggup mendapatkan apa yang kita mau
sebagai seorang atlet. Dalam hidup, sebagaimana menjadi seorang atlet, dorongan
untuk mencapai sesuatu, untuk menjadi apa yang kita bisa, haruslah bersumber
dari dalam diri kita. Ini tugas yang sangat berat, terutama karena keinginan,
kebutuhan, dan hasrat kita berubah seiring bergantinya waktu. Selain itu,
perubahan-perubahan yang ingin kita buat terlihat begitu besar dan sulit sehingga

kita merasa frustasi sebelum meng

yang anda inginkan hidup ini SW , hari ini; minggu ini?
" - \ ! %
Dalam hal"ini, pi M ac: !

hanya digunakan untuk®

ambil langkah pertama. Oleh karena itu,

ini dapat ditangani dan diselesaan ita dpat benar-benar memiliki apa yang
kita inginkan dalam hidup karena kita memiliki tanggung jawab atas apa yang kita
dapatkan dalam hidup. Seperti yangkita katakan, pilihan itu adalah milik kita
semata.

Apa yang Membuat Anda Tetap Mendapatkannya?Sekarang setelah anda
mendapatkan konsep yang jelas atas apa yang anda inginkan dalam hidup,
tulislah, mulai dengan harapan anda yang paling penting, alasan apa saja yang
membuat anda “tak mampu” memiliki apa yang anda inginkan.Hal ini akan
membantu anda mengklarifikasi apa yang anda pertimbangkan sebagai batasan
kemampuan anda, dan akan membantu anda memahami apa yang membuat anda
tetap akan mendapatkan apa yang benar-benar anda inginkan dalam hidup.

Dengan setiap pengakuan dan visualisasi positif yang anda gunakan, anda

mengganti sistem kepercayaan yang lama dengan yang baru, yang mengizinkan
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anda untuk bergerak dan berubah, untuk mencapai, menjadi, melakukan, dan
memiliki apa yang anda inginkan. Dan tentu saja, semakin banyak yang anda
ambil dari hidup anda, semakin banyak yang harus anda berikan pada diri anda
sendiri, kepada orang-orang yang anda bisa berikan, dan kepada dunia secara luas.

Bawalah tujuan anda yang paling penting bersama anda dan temukanlah
tempat yang cukup tenang. Perlahan-lahan bawalah diri anda melalui latihan
relaksasi progresif dan mulailah memvisualisasi diri anda mencapai tujuan penting
AR semua Indera"s

ini. Ingatlah untuk mengg@ak da. Lihatlah diri anda sukses,

merasa damai dan rile glah saat yan
O ™
anda, keinginan dan tujuan yang arakan enggantikannya. Menjaga pelatihan
kondisi mental dalam hidup akan membantu anda mengingat dan fokus pada
tujuan baru yang datang pada anda. Bila anda berani mengambil resiko dan
mendedikasikan diri anda untuk pelatihan mental dalam prestasi atlet, anda akan
dapat mencapai tujuan, dan tentunya performa puncak anda. Hal ini juga berlaku
dalam hidup. Prosesnya juga sama. Setiap hasil baru, langkah mundur, maupun
langkah maju adalah pengalaman belajar dan langkah pertumbuhan. Dengan
setiap pengalaman, setiap langkah, kita bergerak di atas keterbatasan yang dibuat
diri kita sendiri. Kita melepaskan ketakutan kita sedikit demi sedikit dan mulai

mau mengambil resiko untuk langkah selanjutnya.
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h. Ketangguhan Mental

Perbedaan hasil pada pertandingan yang memperlihatkan hasil tidak
memuaskan atau sebaliknya sangat memuaskan, pada kenyataannya dikemudikan
oleh faktor mental atau lebih khusus lagi ketangguhan mental (mental toughness).
Seorang atlet dapat memperlihatkan kekuatan mental demikian besar, yang
diperlihatkan dengan ciri-ciri tidak mau menyerah dan terus berusaha untuk keluar

dari keadaan yang sulit dengan tujuan utama memenangkan pertandingan
(Gunarsa, 2004:113). —

harapan untuk

mental untuk teft

b) Sebelum berlatih, Iuangn aktu senak untuk mempersiapkan mental
sehingga diperoleh sesuatu setiap kali mengikuti atau melakukan latihan.
Buatlah komitmen pribadi untuk menjalankan latihan keterampilan dengan
upaya yang maksimal.

c) Dalam latihan, simulasikan apa yang diinginkan dan apa yang harus
dilakukan dalam pertandingan. Lakukanlah hal ini melalui perencanaan
dari langkah-langkah yang akan dilakukan hingga selesai.

d) Lakukanlah imajeri setiap kali mempersiapkan diri untuk mencapai tujuan.
Bayangkan keberhasilan menjalankan keterampilan yang sedang dilatih
untuk mencapai tujuan sebaik-baiknya.

e) Dalam melakukan imajeri, sebagai suatu pengalaman, libatkan semua

penginderaan.
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9)

h)
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Kualitas imajeri sangat menentukan sebagai jalan untuk merencanakan
pikiran dan memperlihatkan hasil yang mendekati sempurna secara
konsisten. Mencapai kualitas dan pengendalian imajeri merupakan proses
belajar yang membutuhkan waktu, karenanya jangan mudahmenyerah.
Sebab hal ini akan mengarah pada kegiatan konsentrasi di tingkat tinggi
dan peningkatan secara umum dari penampilan.

Dalam upaya memprsiapkan diri untuk menghadapi pertandingan yang

penting, istirahatlaf*yang arka ik”, dan hindari latihan

untuk isti
berlatih deng
mental
Perlu

pertandingan. ' :
Latihlah untuk _
pergunakan tenaga sebaik-baiknya.

Menurut Gunarsa (2004:117) dalam upaya menyusun suatu kekuatan

mental yang benar-benar tangguh, antara lain perlu melakukan sugesti diri (self

suggestion). Beberapa contoh dari sugesti diri adalah:

a)

b)
c)

d)

Saya dapat mengendalikan pikiran saya, memusatkan perhatian dan
kehidupan saya.
Saya adalah seseorang yang baik, berharga, dan memiliki hak.

Saya mengendalikan pikiran dan emosi saya sendiri dengan mengarahkan
seluruh pola pada penampilan, kesehatan, dan kehidupan.
Saya sepenuhnya mampu untuk mencapai tujuan yang saya tentukan

sendiri. Semuanya tetap dalam pengendalian diri saya.
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e) Saya belajar dari masalah dan melalui hal tersebut saya melihat peluang
untuk meningkatkan kemampuan saya dalam mengatasinya dan
kesempatan untuk pengembangan pribadi.

f) Kekuatan pada pikiran dan tubuh adalah satu.

g) Setiap hari, dalam batas-batas tertentu, saya merasa lebih baik, lebih
bijaksana, lebih mudah menyesuaikan, lebih dapat memusatkan perhatian,

lebih percaya diri, dan mampu mengendalikan.

le  . progh.tih

2) Atlet yang be@smaﬂ

Menurut Sudarwati (200:12 hubungan mental juara dengan prestasi
atlet adalah:

1) Atlet yang mempunyai mental juara mempunyai kepercayaan diri, daya
juang, semangat, motivasi berprestasi yang tinggi serta tidak mudah
menyerah dalam menghadapi kesulitan di lapangan.

2) Atlet yang mempunyai mental juara akan terlihat lebih relaks dalam
menghadapi pertandingan karena ia mempunyai pikiran yang positif dan
kontrol diri yang baik. Sehingga akan mudah baginya dalam menghadapi
ketegangan dan tekanan yang dialami dalam pertandingan.

3) Atlet yang mempunyai mental juara selalu ingin menampilkan yang

terbaik dari dirinya.
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B. Penelitian yang Relevan

Penelitian yang sejalan dengan penelitian ini telah dilakukan oleh Adam
R. Nicholls (2008, 1182-1192) yang meneliti tentang Mental Toughness, Optimis,
Pessimism, and Coping Among Athlete dalam Journal Personality and Individual
Differences. Penelitian ini bertujuan untuk menggali hubungan antara kekuatan

mental dan pengaturan, kekuatan mental dan optimisme, pengaturan dan

dan lengan, serta IPTEK
ebut penelitian ini terletak pada
jumlah sampel. Pada penelitian i sapel hnya satu atlet berprestasi yaitu Suryo
Agung Wibowo yang menggali secara studi kasus life history tentang program
latihan dan profil mental juaranya, selain itu perbedaan penelitian ini terletak pada
tujuan penelitiannya yaitu untuk menggali informasi secara mendalam program
latihan dan profil mental juara Suryo Agung Wibowo sebagai pelari tercepat Asia
pada Sea Games 2009.
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C. Kerangka Pemikiran

Fisik Suryo Agung
A Wibowo Pelari
Psikologis |:> Mental |:> Tercepat Asia
Juara | tahun 2009
Lingkungan
N
Latihan
Hir v
Faktor yang Mempengaruhi stasi
Ke .@iran
Prestasi olahrg.&dak ari) empat_faktor pfestasi yang saling
mempengaruhi. Fakto stasi ters adalah fisikzpsikol@gis, lingkungan dan

penunjang. Keempat fa@s prestasi olafiraga tas saling berkaitan dalam

memunculkan prestasi o’~. a yang optimal.

L
Faktor program la 'n dan mental flemegang faktor penting untuk

mencapai prestasi. Programslat han dan juara diasosiasikan sebagai
karakteristik yang harus dimiliki oleh eorang untuk menjadi juara. Karena kedua
unsur tersebut saling menunjang dan mendukung seseorang untuk menjadi
seorang juara.

Prestasi gemilang untuk cabang atletik pernah diraih oleh Suryo Agung
yang mengukir sejarah di tingkat Internasional sebagai pelari Indonesia pertama
yang merebut emas untuk nomor lari 100 meter dengan catatan waktu 10.17 detik
pada Sea Games 2009 di Laos setalah 14 tahun, saat terakhir Mardi Lestari
melakukannya pada Sea Games 1993.

Untuk meraih prestasi ini dibutuhkan sebuah program latihan yang tepat
dan harus memiliki mental juara yang tangguh untuk menghadapi lawan, serta
situasi dalam pertandingan. Hasil penelitian ini diharapkan akan mampu
memberikan masukan bagi pengurus, pelatih, dan atlet agar mampu meningkatkan
prestasi melalui pembinaan mental juara‘'sehingga dapat memberikan rekor baru.



