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MOTIVASI DIRI DAN PEMBENTUKAN KARAKTER JUARA

Oleh :
Ria Lumintuarso
(Fakultas Timu Keclahragaan UNY)

ABSTRAK

Impian setiap orang yang terjun dan menekuni dalam olahraga prestasi adalah
untuk rnenjadi seorang juara. Untuk itu segala macam bentuk latihan yang relatif
berat dilakoni oleh seorang atlet. Bahkan, seringkali dalam kacamata fisik dapat
dikatakan bentuk latihan yang relatif ekstrim dilakukan. Dalam beberapa kasus,
banyak ditemui bahwa penampilan atlet dalam sebuah pertandingan jauh dari
standar performance yang dimiliki saat berlatih, padahal dalam analisis
sederhana tidak ada sesuatu yang salah dalam setiap persiapan yang dilakukan.
Pertanyaan kemudian yang muncul adalah, "Kenapa hal itu bisa terjadi?". Melalui
tulisan ini, penulis ingin menghadirkan sebuah perspektif dari sisi lain yang
seringkali terlupakan dalam sebuah proses pembinaan, yaitu sebuah wacana
yang dalam perspektif psikologis sering disebut sebagai motivasi dan karakter.
Apa itu motivasi dan karakter juara dan bagaimana membangun serta
menaginternalisasikannya dalam diri atlet merupakan pokok tulisan yang mencoba
dijelaskan dalam tulisan ini selanjutnya secara lugas.

Kata kunci: motivasi, karakter, juara

PENDAHULUAN

Mencapai prestasi dan menjadi juara dalam olahraga dipengaruhi oleh
berbagai faktor seperti kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental. Semakin
tingai tingkat prestasi atlet dan tingkat kompetisi yang diikutinya, maka semakin
tinggi pula kebutuhan terhadap faktor-faktor tersebut. Sering kali dalam sebuah
pertandingan dimana kondisi fisik, teknik dan taktik para atlet telah sampai pada
tingkat yang sama, maka kemenangan mereka akan sangat ditentukan oleh
siapa yang memiliki kondisi dan kemampuan mental yang terbaik dan memiliki
karakter seorang juara.

Seperti juga kempampuan fisik, dan kemampuan yang lain, kemampuan
mental juga dapat dilatih dan ditingkatkan (Thompson, 1991). Dengan demikian
pelatih bersama atlet harus merencanakan untuk meningkatkan kemampuan
mental dalam program latihannya. Salah satu aspek penting yang mendasar
pada kemampuan mental adalah motivasi. Usaha untuk mengelola motivasi atlet
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dalam proses latihan dan pertandingan untuk mencapai prestasi optimal
merupakan suatu kebutuhan sekaligus tuntutan,

Kenyataan di lapangan menunjukkan banyak atlet yang kehilangan gairah
dan motivasi tidak hanya setelah mengahadapi kekalahan dalam sebuah
pertandingan, namun juga saat menghadapi latihan yang berat maupun saat
memulai latihan. Hal ini sering terjadi di pemusatan |atihan jangka panjang
seperti Pelatnas Sea Games, atau Training Center yang lain. Untuk itu pelatih
periu mengidentifikasi motivasi atlet dalam menghadapi berbagai situasi dalam
latihan, pertandingan, maupun pasca pertandingan.

Masalahnya, para pelatih dan psikolog tidak dapat selalu berada bersama
atlet disetiap waktu dan sering tidak memahami secara pasti kapan atlet
mengalami penurunan motivasi dan kapan atlet dalam kondisi termotivasi.
Sementara para atlet sendiri sering kali tidak mau berterys terang kepada para
pelatih bahwa mereka dalam kondisi demotivated, Untuk itu pelatih perlu
menerapkan metode "seff motivatio”’ atau motivasi diri pada atlet agar atlet
dalam menggunakan teknik memotivasi diri tersebut dimana saja, kapan saja
dan dalam situasi apa saja.

Makalah ini akan mernbahas berbagai hal mengenai motivasi dan metode
pengembangan motivasi khususnya teknik-teknik motivasi diri pada atlet dan
manfaatnya dalam Pencapaian prestasi optimal dan karakter juara dalam
olahraga.

PERSPEKTIF MOTIVASY

Motivasi berasal dari kata dasar motif yang berarti dorongan untuk
melakukan sesuatu. Miller menyatakan bahwa motivasi berasal dari Kata latin
‘movere’ yang artinya menggerakkan (to mave) (Miller Brian, 1987). Bila polisi
sedang menyelidiki kasus kejahatan tertentu maka dia selalu mencari lebih duly
kemungkinan motif dari perbuatan pelanggaran tersebut. Dalam dunia
olzhragapun pelatih perlu memahami apa motif atlet untuk datang ke lapangan
dan melakukan kegiatan olahraga atau bergabung di klub clahraga asuhannya.
Hal tersebut sangat periu untuk diketahui, karena motif akan menentukan
perilaku atau perbuatan atlet tersebyt dalam proses kegiatan nanti.

Beberapa ahli memberikan definisi motivasi dari sudut pandang masing-
masing, menurut Sudibyo motivasi adalah proses aktualisasi dari sumber
penggerak dan pendorong tingkahlaku manusia untuk mencapai tujuan tertentu
(Sudibyo Setyobroto, 2001). Sedangkan Thompson (1991) mernyalakan bahwa,
motivation basically means how much an individual wants to achieve a goal and
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to understand motivation we need to know what goals an individual has. Ini
berarti bahwa antara motivasi dan tujuan merupakan dua hal yang saling terkait
artinya mengapa melakukan dan apa tujuan melakukan sesuatu. Eberspacher
menyatakannya dengan bahasa Jerman: "Warum? Oder warum nicht?
(mengapa? atau mengapa tidak?) (Eberspacher Hans, 1993).

Dari definisi motivasi di atas dapat dikatakan bahwa motivasi
mencerminkan tingkah laku. Bila atlet memiliki semangat yang tinggi dalam
berlatih dan bertanding, ini dapat dikatakan dia memiliki motivasi yang tingyi.
Namun bila atlet ogah-ogahan dan sering tidak datang berlatih, tidak fokus
mendengarkan dan menjalankan instruksi pelatih maka sangat mungkin atlet
tersebut memiliki motivasi yang rendah. Shiv Khera (2002) dalam bukunya You
Can Win menyatakan: “your motivation is your dnve and attitude”. Dengan
demikian nampak bahwa begitu pentingnya motivasi pada seorang atlet dalam
setiap aktivitasnya.

Berkaitan dengan perilaku dan sikap, Sudibyo (2002) menyajikan sebuah
diagram yang menggambarkan adanya faktor-faktor internal dan eksternal yang
mempengaruhi seorang dalam bersikap dan bertindak sebagai berikut:

Fakior Internal

Sifat-sifat pribadi

Motif-motif
Pemikiran l

Perasaan 1 =

Faktor Eksternal / Sikap Tindakan

Pengalaman L
Situasl sekitar
Pengetahuan
Hambatan-hambatan

b i

Gambar 1. Hubungan antara motif dan faktor lain dengan sikap dan tindakan

Diagram di atas menunjukkan bahwa sikap dan tindakan seseorang
dipengaruhi oleh berbagai faktor internal dan eksternal termasuk motif-motif.
Sementara Singer menyatakan bahwa motivasi memiliki kontribusi yang penting
dalam mencapai keberhasilan dan ini diterima sebagai kebenaran/fsken for
granted. Dia menunjukkan diagram 2 di bawah ini yang berkaitan dengan
motivasi dan kinerja berikut ini.
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Teknik-teknik motivasi diri di atas pada dasarnya bertujuan untuk
membangkitkan kesadaran atlet dan mengoptimalkan potensinya agar dalam
berbagai situasi dan waktu seperti; dalam menghadapi latihan mereka
terinspirasi untuk bertanggungjawab dan disiplin untuk menyelesaikan dosis
latihan yang diberikan pelatih agar tujuan latihan dapat tercapai. Pada saat
pertandingan diharapkan atlet memiliki rasa dan gairah untuk bertanding dan
rasa tanggung jawab yang diembannya baik sebagai pribadi, anggota
masyarakat di lingkungannya maupun sebagai warga negara. Pasca
pertandingan diharapkan atlet untuk mampu menjaga keseimbangan diri dan
emosinya baik pada saat kemenangan maupun kemampuan untuk menghadapi
kekalahan.

Kekuatan motivasi diri ini akan memberikan modal yang besar bagi atlet
untuk menampilkan kemampuan optimalnya semaksimal mungkin. Hal-hal
tersebut berkaitan dengan kontrol diri dan kontrol emaosi, dimana motivasi yang
positiv akan memberikan andil kepada atlet untuk dapat mengontrol diri dan
emosi. Orlick (2000) mengatakan: '"control your emotions, or they will control/
you” Hal ini menynjukkan bahwa musuh terbesar atlet adalah emosinya sendiri,
oleh karena itu hal pertama yang harus dikontrol oleh atlet adalah emosi.
Kemampuan kontrol emosi ini sangat didukung oleh bagaimana berbagai atlet
memiliki berbagai perangkat motivasi diri dimana atlet tidak ingin kehilangan
harapan-harapannya.

Dari uraian di atas kekuatan motivasi diri menjasi pola pemikiran seorang
atlet, pemikiran yang konsisten akan menumbuhkan perilaku yang positif dan
dari perilaku positif dan percaya diri yang permanent akan membentuk sebuah
karakter seorang juara.

KESIMPULAN

Latihan dalam upaya mencapai prestasi merupakan proses jangka panjang
yang memerlukan keuletan dan variasi serta kekuatan mental bagi atlet maupun
pelatihnya. Motivasi diperlukan untuk mendukung proses latihan, kompetisi dan
pasca kompetisi dalam siklus periodisasi yang akan kembali berputar terus dalam
kurun waktu yang tidak dapat ditentukan sesuai dengan masa latihan atlet.
Penerapan teknik motivasi diri memberikan peluang kepada atlet untuk
memperkuat kesiapan mental nya dalam menghadapi latihan dan kompetisi. Hal
ini juga memberikan keleluasaan kepada pelatih untuk membuat atlet lebih
mandiri dan produktif dalam berbagai situasi. Motivasi diri juga berpeluang
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mempertinggi kemungkinan atlet untuk menyajikan potensi optimalnya dalam
pertandingan atau kompetisi dengan pengendalian diri yang lebih baik. Teknik
motivasi diri dengan demikian merupakan suatu kebutuhan dan tuntutan bagi
atlet untuk menguasainya dan menerapkannya. Akhirnya kita sampai pada
adagium penting dalam tiulisan ini: “mental atau pikiran mengendalikan badan-
motivasi diri yang positif dan permanen akan membentuk karakter juara”.
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