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TINGKAT PEMAHAMAN PELATII{ RENAI\G DIY
MENGENAtr LATIHAN MENTAL

Agus Supriyanto
Nur Indah Pangastuti

Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pemahaman pelatih renang

DIY mengenai latihan mental. Penelitian ini merupakan peneiitian deskripiif.

Pengukuran mengenai tingkat pemahaman pelaih renang DIY menggunakan tes

oUie*Uf yang berupa soal rnultiple choise. Subjek dalam penelitian ini adalah pelatih

renang yang terdaftar di pengprov PRSI Daerah Istimewa Yog.vakarta' Teknik

pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik insidental sampel.

fopulasi dalam penelitian ini berjumiah 16 pelatih dari 9 perkumpulan renang di

Daerah Istimewa Yogyakarta. Penelitian dilakukan pada saat pelaksanaan

perlombaan PORDA DIY pada tanggal 2A-2t Oldober 2015 di kolam renang UNY

Wates. Dari populasi yang berjumlah 16, pelatih yang hadir pada saat perlombaan

tersebut sebanyak 12 orang pelatih. Teknik analisis data pada pe,nelitian ini

menggunakan uji validitas, reliabilitas, daya pembeda, teknik analisis tingkat

kesukaran butir soal dan teknik perhitungan menggunakan persentase. Keseluruhan

analisis data menggunakan program Anates vet 4.0.9.
Berdasarkan hasil penelitiat'diperoleh data tingkat pemahaman pelatih renang

DfY mengenai latihan mental dibedal,an ke dalam 4 kategori sebagai sebagai berikut:

peinahaman pelatih renang kategori tinggi sebesar 50% 1aitu 6 pelatih yang terdiri

dari i pelatih berlisensi A, I orang berlisensi daerah B, 1 orang berlisensi nasional B,

I orang berlisensi C dan 2 pelatih tidak memiliki lisensi pelatih. Pemahaman pelatih

renangkategori sedang sebesar 33,33yo yaitu 4 pelatih yang terdiri dari 2 pelatih

berlisensi nasional B dan 2 pelatih tidak merniliki lisensi pelatih, pemahaman pelatih

renang kategori rendah sebesar 8,33yo yaitu 1 pelatih dimana pelatih tersebut

mernilfki lisensi C, dan pemahaman pelatih renang kategori sangat reqdah sebesar
g,33oh yaifli 1 pelatih dimana pelatih tersebut tidak memliki lisensi pelatih. Sehingga

kesimpulan dari penelitian identifftasi pelatih renang DfY rnengenai latihan mental

adalah 6 pelatih memiliki pemahaman yang tinggi, 4 pelatih memiliki pemahaman

yang sedang, masing-masing 1 pelatih memiliki pemahaman 1'ang rendah dan sangat

i*A*r. Bisa dikatakan pemahaman pelatih renang DIY mengenai latihan mental

termasuk tinggi.

Kata kunci: Pengetahuan, Pelatih, Renang, Program Latihan.
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Perkembangan olahraga renang di Indonesia mengalami l<emaju an yang
bail<' Hal ini dapat di l ihat baii< dari sisi pemii iat oiahraga ini yang se11al<in
bertambah dan juga prestasi yang diraih cleh pa|a atler renang baik di t ingl<at daerah
maupun di nasinal clan internasiotral. Olahraga renang bisa dikatakal olahraga
rekreasi, kesehatan, dan prestasi. Akhir-akhir ini banyak masyarakat memii ih
berekreasi dengan cara berenang. Begitu juga untuk menjaga kesehatan mereka
memil ih olahraga ini,  dimana fa!<tor cedera- yang rninim menrpakan salah satu alasap
yang dipilih. Dari segi prestasi banyak sudah rel<or-rekor baru terpecahkan baii<
dit ingkat daeralt maupun na-sional. Selain i tu atlet renang Indonesia juga
mendapatl<an juara di tingkat internasional, seperti pada event sea games talrun dan
yang terbaru adalah even western Ar-rstral ia State Open and Croup Cha6rpionship
2015 dimarra Indonesia meinperole 2 ernas dan I perunggu.

Keberhasilan atlet-atlet tersebut tidak lepas dari peran seorang pelatih dalam
membuat program Iatihan yang sesuai dengan faktor-faktcr yang diperlukan. AdapLrn
faktor-fal<tor yang diperluka-n pelatih dalam membuat prcgram latiharr antara iain
tel<nik, tal<i i l<, f isik, dan mental. Teknil< dalam renang sangat diperlukan dimana
hambatan dalam air sangatlah besar sehingga untuk dapat berprestasi tinggi
memerlukan teknik berenang yang baik. Selain teknik, ketika berlomba juga
diperlukan taktik baik itu untuk jarak pendek, menengah, jauh dan juga pacla saat
estafet. Tal<ti l< yang sesuai bisa mempermudah seorang atlet mendapatkan juara. Fisi l<
yang terdiri dari berbagai rnacam i<omponen seperti kecepatan, kel<uatan, ciaya tahan,
dan juga kelenturan, sangat mempengaruhi perfbrma atlet l<etika berlornba. Selain
ketiga faktor tersebut, faktor mental merupakan falctor penentu keberhasilan seorans
atlet ketika berlomba.

Mental sering dikatakan sebagai faktor penentu berhasil  t idaknya seorang
atlet ketika berlomb,a. Bahl<an sering ada komentar yang mengatakan ketika atlet



kalah bertanding yang t idak baik adalah rnentalnya. Besarnya pengarulr meltal ketika

berlornba t idak di ikuti  dengan besarnya beban lat ihan menta! selama periodesasi

lat ihan. Latihan mental t idak bisa di lat ihkan secara insran ketika mendekati

pertandingan saja, tetapi perlu diberikan dan di lat ihkan sepanjang periodesasi lat ihan

secara kontinyu dan berl<esinarnbungan ag,ar atlet bisa memil iki mental tanggLrh

I<eti l<a menglradapi perlombaart. Pealatih harus mengenal atletnya per ipdividLr,

karena setiap atlet memil iki karakterist ik- peri laku yang berbeda-becja. Cleh l<arena itu
seorang pelatih harus mema-hami dan menguasai materi tentang lat ihan mental. pacia

saat perlotnbaan akan banyak sekali laktor yang dapat mempengaruhi perfornta atlet,
ciengan rrrelati lr l<an lat ihan mental pada setiap periodesasi lat i l ian diharapkari fakror-

faktor yang menrpcngaruhi perforrna atlet bisa diminimalisir.

I\4elihat sangat pentingnya r-nental pada saat perlombaan dalarn cabartg
olahraga Lenang dair masih belum banyai< pelatih perkr,rmpuian renang di yogyakarta

yang melati lrkan lat ihan mental di setiap periodesasi lat ihan menjadi perhatian bagi
penel i t i  l tn tuk menel i t i  permasalahan in i .  Dalam perrnasalahan c l ia tas peni r l is  ing in
menelit i  tentang "identif ikasi t ingkat pemahaman pelatih renang Dly rnengenai

lat ihan mental"

B.  Ident i f ikas iMasalah

Berdasarkan latar belak-ang masalah Ci atas, mal<a dapat diidentifikasi

beberapa masalah sebagai berikut :

l .  Prestasi olahraga renang di Indcnesiayangmengalami perkernbangan yang baik.
2. Perkembangan prestasi dipengaruhi bebrapa faktor sep*rti rel(nil<, taktik, fisil<,

\ dan mental.

3. Ir,{ental merupakan penentu keberhasilan atlet ketika rnenghadapi perlomban.

4. Banyak pelatih yang belum mengetahui apa lat ihan mental i tu.

5. Banyak pelatih yang belum mengetahui cara melatihkan mental untuk

rneningkatkan performa atlet ketika berlomba.



C. Pembatasan Masalah

Keberhasialan atlet dalam memenangi suatu perlombaan ci ipengaruhi oleh

banyak f-aktor yaitu teknik, taktik, f isik, dan mental. N4engingat keterbatasan pelel i t i
dan juga agar kesimpulan-kesirnpulan yang akan ci i tarik lebih al<urat, maka cjalam
penelit ian ini perlu ci iadakan pernbatasan rnasalah. Peneli t iarr ini hanya menelit i
tentang latihan mental untuk- para atiet sehingga pernbatasan ma.salah clala11
penelit ian ini hanya mengenai pemahaman pelatih renang DIY rnengenai lat i l ian
mental yang diduga sangat besar pengaruhnya terhaciap performa aiiet ketika
berlomba,

D. Pcrumusan Nlasalah

Berdasarkan pembatasan masalah maka clapat dirirmusl.:a.n permasalahan

dalam penelit ian ini sebagai berikut seberapa besarkah pemahaman pelatih renang
DIY mengenai lat ihan mental.

E. Tujuarr Peneli t ian

Berdasarkan permasalahan di atas maka tujr.ran penelitian ini adalah untuk
mengetatrui pemahaman pelatih renang DIY mengenai latihan mental.

F. Manfaat Penelitian

Hasil  yang diperoleh melalui peneli t ian ini diharapkan dapat bergr-rna bagi
para pelatih, supaya dalam melatih dapat memperhatikan faktor-faktor mental atlet
yang bisa berpengaruh terhadap performa pada saat perlombaan.



BAB Ii

KAJIAN PUSTAKA

A. Renang

Olahraga renang menurut Agus SLrpriyanto (2013) merLrpal<an aktivitas yang

dilakulcan di air dengan berbagai macam bentul< dan gava yang sLrdah sejal< lama

dikenal banyal< membenkan manfaat kepada manusia. Lebih lanjut AgLrs Supriyanto

(201i) menjelasl<an bahwa olahraga renang merupakan keterampilan i<omplei<s dan

memerlulcan banyak Lrnsure pengetahuan dan keterarnpilan dasar untuk dapat

menguasai dengan cepat.

Oiahraga renang merupa!<an perlombaan yang mengutamakan l<ecepatan.

Perenang yang memenarlgkan lomba renang adalah perenang yang menyelesaikan

.faral< i irrtasan tercepat. Gaya yang dianggap tercepat adalah gaya cratr l  dirrrana

gerakan tersebut cenderung merupal<an gerak alamiah yang biasa di lal<ul<an clelr

manusia dibandingk-an dengan gaya-gaya lainnya. Ada empat macam gaya dalan

renang yaitu gaya bebas (crau,[), gaya dada, gaya punggung dan gaya kupu-kupLr.

Dari ke empai gayatersebut rnemil iki berbagai perbedaan dan persamaan yallg sangat

signif i l<an. Gaya bebas (crawl) menyerupai geral<an anjing berenang, gaya pirnggLlng

terlentang seperti orang tidur pada urnumnya, gaya dada menyerLtpai geral<arr l<atal<

berenang serta gaya kupu-kupu yang jika dilihat sekilas seperti caplrng yang sedang

terbang di atas air.

Olahraga renang merupakan olahraga jarak dan wal<tu. Jaral< yang

diperlombal<an berdasarkan pembagian klasif ikasi gaya. Jaral< yang biasanya

dipertandingkan antara lain 50m, 100rn, 200m, 400rn, 800m bahkan I 500nr.

Mengacu dengan jaral<-.iarak tersebut, seorang atlet profesional dibagi menjadi

perenang kelas sprinter dan perenang kelas jarak sehingga program latihan yang

direncanakan dapat sesuai dengan keahlian atlet. Perencanaan program latihan juga

bergantung pada masa perodisasi latihan tahap apa yang sedang dijalanl<an atlet.

Komposisinya dapat meliputi beberapa komponen biomotor cabaiig olahraga renang

seperti  dava tahan, kecepatan, kelentukan dan kel<uatan. Di luar hal i tu, nutr isi serta



aspel< psikis (mental), teknik dan taktik tetap disertakan selama periodisasi lat ihan
berlangsirng.

B.  Pelat ih

Peran seorang pelatih sangat erat hubungannya dengan pencapaiarr prestasi
yang diul<ir oleh atlet. Hubungan antara peiatih atlet yang cl ibina harus mer,,rpakan

liubungarr yang mencerminkan kebersamaan pandangan dalarn mer.vir jgdl<an apa yang

dicita-citakan. Menurut Sukadiyanto (20i0: 5) nrenjelaskan "pelatih adalah seseorang
yang memii iki kemapuan profesional untul< membantu mengr,rngl<aplcan potensi

olahragawan menjadi kemampuan yang nyata secara optimal dalam wal<tu ;,ang
relati f  singkat". Tugas utama pelatih adalah mernbimbirrg ,Jan membantu

nrengungl<api<an potensi yang dimil iki  oiahragawan, sehingga olahraga,,van mamllu

mengungkaol<arr poiensi yang dimii iki  oleh oiahragawan. seir ingga olahragawarr

rnampu secara mandiri  sebagai peran utamayang mengaktualisasi l<a-n al<urnulasi hasil

lat ihan ke dalam kancah pertandingan. Menurut Sul<adiyanto (2010) l<ri ter. ia pelatih
yang bail< rninimal harus memil i l<i,  antara lain; a) l<emampuan dan l<etrarnpilal

cabang olahraga yang dibina. b) pengeiahuan clan pengalaman dibidarrgnya, c)
dedikasi dan l<ornitnten melatih, d) memil iki moral dan sikap l<epribadian yang baik.

Pelatih memil iki tugas dan peran yang sangat penting dalarn membantu

mengungkapkan potensi yang dimil iki  olahragawan. Menurur Djoko Pekik (2002: l5)

"tugas seorang pelatih adalah memabantu atlet untui< men ingl<atl<an

kesempurnaattnya". Pelatih mernil iki  tugas yang cukup berat yaitu menyempurnakan

atlet sebagai mahluk mult i  dimensional yang meliputi jasmani, rohani, sosial, da6
rel igi '  fugas peiatih bulcan hanya membantu atlet untuk meraih prestasi, akap tetapi

lebih jauh dari i tu, pelatih jr-rga harus rnenanamkan ni lai-ni lai luhLrr yang terl(andirng

di dalam olahraga. Art inya b'"rkan hanya jLrara yang cl i lcejar oleh pe lat ih akan tetapi
peri lpku sosial at let juga harus dapat perhatian, karena atlet adalah rnodel bagi

masyarakat" Sehingga jika ada seorang atlet menjadi juara dalarn berbagai even,

namun peri laku sehari-hari at let t idak sesuai dengan norma dan agamanya dan norma



dalarn kehidupan masyarakat maka hal tersebut merupakan kegagalan

pelat ih .  Sela in i tu  tugas pelat ih  menurut  Sukadiyar i to  (2010:6)  adaiah :

l .  Merencanakan, menyusLln, melaksanakan, dan mengevaluasi
berlat ih melatih.

2. Mencari dan rnemil ih bibit-bibit olahragar.van berbal<at.
3. Memimpin dalam pertandingan.
4. Mengorganisir dan mengelola proses lat ihan.
5. l \4eningl<atl<an kemampuan dan pengetahuaan

seorang

proses

Peran yarrg diernban oleh seorai lg pelatih cul..up beiat dan sangat beragam,

berbagai peran harus mampu dikerjakan oleh seorang pelati ir  dengan bail<. Nlenurut

Djoko Pekik  (2002:17)  "pelat ih  harus berperan sebagai :  guru,  pe lat ih ,  inst ruktur ,

penegak disipl in, manajer, adrninistratcr, agen penerbit,  peker'. ja social, alr l i  i l r lr-r,

perrgetahuan (sains) dan sebagai mahasiswa, secafa terperinci di jabarkan se'cagai

beril<r"rt:

1 .  Guru
2. Pelatih
3. lnstrul<tur
4. Motivator
5.  Penegal< d is ip l in
6. Manajer
7. Administrator
8. Agen penerbit
9. Pekerja social
10.  Teman
I  l .  Ah l i  sa in
12.  Mahasiswa

menanaml<an pengeiahuan, ski l l  dan ide-ide.
men in gkatlcan kebu garan.
memimpin kegiatan la t ihan.
memperlancar pendel<atan yang posit i f .

:  menentukau system hadiah dan hul<unran.
mengatur dan membuat rerrcana.
barkaitan dengan kegiatan tul is menulis.
bekerja dengan media massa.
memberikan nasehatdan bimbingan
member ikan b imbingan.
menganaiisa, mengevaluasi dan memecahl<arr masalah.
mau menderrgar, belajar dan menggali i lmu.

C. Mental

Menurut Kart ini Kartono dkk (1989) rnental berasai dari l<ata lat in yang

art inya i iwa atai-r su!<ma. Mental dalarn olahraga masu!< cialarn r:anah psikclogi.

dimana menurut pate dkl< (1984) psikclogi merupal<an i lrnLr yang merrrpelajari

tent-r1g peri laku manusia, psikologi olahraga merupakan subdisipl in yang

sepenuhnya mempelajari fenomena psikologis olahragawan dan pelatih. Secara

khusr-rs daiarn i lnru psikologi olahraga menjelasl<arr cir i-cir i  olahragawarr dan pelatih



yang berhasil  serta mempeiajari pengaruh berbagai perlakuan psikologis pada

penampi lan olahragavran.

Dalam saa'r kompetisi mental menyumbangkan g0-g5% bagi keberhasilan

seorang atlet, dengan memil iki mentai yang baik kemungkinan besar seorang atlet

dapat berprestasi sesuai dengan tarjetnya dalarn setiap kompetisi atau perlombaan.

Melihat hal tersebr"rt,  tugas pelatih t idal<lah mLrdah untuk selalr"r nreningkatkan mental

bagi para atletnya. Keti l<a berlomba seorang atlet akan berada dibarvah tei<anarr baik

itr-r tekanan internal maupun eksternal. Setiap olaliragawan daiam niencapai

tekanan/stress akan berbeda-beda, oleh karena itu merel<a harLrs dibirnbing secara

perorangan (pate dkk, 1984) .

Pemberian program latihan mental yang tepat dapat memberikan nraniaai

bagi atlet. Menurut Sulcadiyanto manf'aat dari pember!an lat i lran mental antara. lairt

seperti, memiliki rasa percaya diri dan kemarnpuan yang l<riat. ffampr.l

berkonsentrasi dan fokus selama bertanding, mampu menganalisis lcesaiahan,

mampu bertahan ketika dicurangi atlet kembali ke tbkus pada perrandingan, mampu

dengan cepat menghapus kesalahan dan cepat berf i lcir untul( anglca berikLrtny'a, t idak

pernah rnelihat dir inya sebagai seorang yang kalah. Adapurn iat i l ian pemberian

latihan mental menurut sukadi'lanto antara lain:

l .  Goal sett ing

Goal sett ing atau sering disebut dengan tujuan. Tujuan yang dimal<stidkan disini

adalah sperangkat ta-rget yang irrgin dicapai oleh seorang at!et. Coal sett ing

sangat diperlukan dalam program latihan karena sebagai landasarr untul< latihan

mental. Selain i tu apabila seoarang atlet memil i l<i goal sett ing maka mereka

memiliki kerangka kerja yang mengarahkkan atlet saat latihan dan kornpetisi,

sehingga sudah tau arah dan tujuan Cari lat ihan yang meraka iakLrl<an. Ccal

setting juga bisa untuk tenaga motivator yang memantapkarr atlet agar tetap

konsi.slen saat laiihan dan kompetisi dan selalu bersemangat. Adapun mma.nf-aat

dari goal sett ing antara lain membantu menentukan hal terpenting bagi atlet,

memelihara dan memeperkuat motivasi atlet, meningkatk-an ketekunan dan

berusaha, mengarahkan perhatian pada unsur penting yang harLrs dit ingkatlcan



2.

3 .

kinerianya' rnenjarnin prodirktivitas dan qiektifitas latihan, nremperkuat percaya
ciir i  da!anr mencapai. iujuan. Ketika membuat goal sett ing har,- is mernperhatika.l
prinsip "SMARTER", maksudnya adalah Spesif ic (khusus), Measr-rrable (terLrkur
harus ada parameter), Agreed (kesepakatan), Realistic (realistik), Tipre pliased
(sesuai periodesasi), Evaluated (d ievaiLrasi), Recording (cl icatat).

MerrgLrbah poia pi l<iran negati i  rnenjadi posit i f

Ai let dibiasal<an untuk selalr-r bisa merubah pi l<iran negatif  menjadi posit i f .
Terutama pada saat atlet berada pada posisi yang t icial< menguntungl(an
dimisalkan ketika kalah point, dicurangi oleh rvasit,  clan keti l<a daiarn posisi
terdesal<. Ketika dalam !<eadaan yang terdesal< dibiasal<an untrr l< membuat
perl(ataan dengan dir i  sendir i  (self taik) posit i f  sepert i  akir bisa untuk menang,
aku bisa mendapatl<an point berikutnya, atau al<u pasti berhasil .

Mcnuliskan l<ata-kata dir i  yang posit i f

Kata-kata adalah doa, oleh karena itu atiet dibiasakan untuk selalu berl<ata

baik-baik atau posit i f  thinl<ing. Diharapl<an clengan selalu berkara yang baik
didapatkan pula hasil  yarrg bail< jLrga. Urrtuk perl<ataap posit i f  ini bisa
dilakukan ciengan menuliskan beberapa kalimat posit i f  slrpaya bisa cj i
setiap saat, terutama l<etika dalam keadaan kurang semangat.

4. Relal<sasi

Pada saat perlombaan atlet biasanya dalarn i<eadaan stress, oleh kar.ena itr.r
dibutuhkan relaksasi agar atlet bisa kembali berl<onsentrasi. Relaksasi ketika
pertandingan bisa ciilakukan dengan cara tarik nafas dalam-dalam ditahan
sebentar cian di l<eluarkan ciengan cepat, bisa jLrga dengan mendengarkan musik
yang d isukai .

5 .  V isura l isas i

Visualisasi memanggil kembali memori at let via imajinasi yang direalisasikap

dalam bentuk kinerja (performance) fisik. Semua pengaianran atlet akan
tesimpan didalam otak atau sering disebirt menjadi memori. Ada 3 macam
memori, antara lain jangka pendek, jangl<a menengah, jangka panjang. pola pikir

yang

al<an

juga

baca



seseorang ditentukan cleir aktivitas f isik dan aktivitas mentai (orak dan
perasaan). '

6. Konsentrasi

Konsenirasi adalah suatu keadaan di mana l<esadaran seseorang tertujLr pada

suatu objek tertentu dalam waktu tertentu (cunarsa, dlck 1996). T,-rjuan dari

Iat i lran konsentrasi agar atlet dapat memusatl<an pikiran atalr perhatiannya

teriradap sesuaiu yang ia lal<ukan tanpa terperrgaruh oleh pikiran atau hal-hal lain
^ yang ter.;adi di sekitarnya. Pemusatan perhatian tersebut juga harLrs ber"langsupg

dalam waktu yang dibutuhkan. Agar didapatl<an hasil  yang maksirnal, lat ihan

konsentrasi irr i  biasanya barLr di lakul<arr j  ika atlet sudah menguasai lat ihan

relaksasi. Konsentrasi harr-rs di lat ihl<an pelatih l<epada atiet sebab j i l<a atiet gagal

mengendalikan konsentrasinya atiet sul i t  dipredilcsi r- lntul< menang, yang jelas

atlet akan mengalami kegaga"ian dalam setiap pertandingan yang di i i<Lrt inya.

7. Memanggil kenrbali  ingatan keberhasilan dan kegagalan

Keberhasilan clan l<egagalan al<an selal ir diatami oleh setiap atlet. Derrgan

memanggil l<enrbali  at let dapat belajar dari pengalarlan dir i  sendir i .

D" Penelit ian Yang Relevan

Penelit ian yang relevan dengan peneli t ian ini adalah peneli t ian yang

dilal<ukan oleh Jaka Andrea tnahasiswa jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Universitas Negeri Yogyakarta (2007) yang berjudul "Pemahaman pelatih sekolah

Sepak Bola Daerah Istimewa Yogyakarta Terhadap Psikologi Olahraga". Hasil

penelitian keseluruhan menunjukan bahwa l6%;c pelatih telah menrahami psikologi

olahraga dengan sangat bail<, 38% pelatih telah memahami psikologi oiahraga dengan

baik,32% pelatih telah mernahami psilcologi olahraga dengan kurang baik, dan l4 oh

pelatih telah memahami psikologi olahraga dengan sangat kurang bail<. Berdasarkan

hasil  analisis data dapat disimpulkan bahwa pemahaman pelatih sepakbola di daerah

istimewa Yogyakarta terhadap psikologi olahraga aclalah baik.



E. Kerangka Berf ikir

Renang rnerupal<an cabang olahraga yallg menuntut setiap atlet agar rnerni l iki
kemampuan kondisi f isik, teknik, taktik, dan mental yang baik. Latihan mental
merupakan unsLlr yang sangat penting diselLrrulr cabang olahraga, terutama clalarn
renang lat ihan rnental merupal<an unsur penting, Dengan clemil<ian lat ihal mental
perlu mendapat perhatiarr yang sarrgat pentirrg oleh pelati lr  untul< l<esiapan rnental
atlet. Pengembangan dan perrel iharaan mental t idal< dapat di lal<Lrl<an secara terpisah
agar keseimbangan lat i i lan teknil< dan nrental sejaian dengan pfogram iatihan
tersebut. Latihan menial merupakan satu l<esatuan yang utuh dari komponen-
l<ornponen yang t idak bisa terpisahlcan, a.ntara i<onsentrasi, contrgl d!r i ,  pernapasa.n,
pengerldaliai l  stress, rneningkatkan i lot ivasi, semLranya ber"hr,rbirngan terlaciap lat ihan
mental.

Latihan mental layal<;iy'a sepcrt i  iat ihan tei<ri i l<, takti l<, dan f lsik, lrarus
dilat i irkan secara l<ontinyu. Latihan mental t idal< bisa di iat ihi<an secara instan l<eti i<a
mertdel<ati pertandingan saja, tetapi perlLr cl iberi l<an clarr cl i lat ihl<an sepanjang
periodisasi lat ihan secara l<ontinu dan secara berl<esinan-ibungan agar atlet dapat
memahami dan mengttasai lat ihan tersebut. Peinberian progrant lat ihan mental yang
tepat dapat memberikan manfaat bagi at let antara lain sepert i ,  memii i l<i rasa percayzr
dir i  dan kemampuan yang kuat. mampu berl<onserrtrasi dan fokus selama bertandirrg,
mampLl menganalisis kesalahan, mampu bertahan l<eti l<a dicurangi atlet !<embali ke
fokus pada periandingan, mampu dengan cepat rnenghapus kesalahan dan cepat
berf ikir untuk angka berikutnya, t idak pernah melihat dir inya sebagai seorang yang
kalah.

Pada masa l<ompetisi seorang atlet akan berada dibawah teka.nan baik i tLr
tekanan internal rnaupun eksternal. Mentarpun berperan penting hingga g0-g5%

dalam penentu kemenangan atlet. Perbedaan tekanan (stress) yang terjaCi pada atlet
akan berbeda-beda, oieh karena itu seorang pelatih hendaknya mengetahLri secara
personal masing-masing atletnya. Tugas seorang pelatih t idaklah muclalr, l<arena
harus tnempersiapkarr dengan matang l<e eernpat faktor teknik, tal<til<, fisik, da'
mental. Latihan mental sering l<ali  di lLrpal<an karena berbagai faktor sepert i  pelatih

l 0



menyepelekan cian juga rnungkin karena ketidak tahuan pelatih. Maka dari itu pelatih
harus selalu mencari informasi tentang cara melatih yang baik sehingga pelatih bisa
menggabungankan antara latihan fisik, taktik, tehnik dan mental agar atlet bisa
mencapai' prestasi maksimal.

i l



BAB III
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelit ian

Perre l i t ian in i  menggunakan d isa in perre l i t ian c les l<r ip t i f ,  c lengan

metrggunakan saiu variable yaitr-r t ingl<at pernal-rarnan lat i lran mental. Metocle

deskript i f  dirancang untul< mengumoLrlkan informasi tcntang keacJaa6-keadaan

nyata sei<arang, derrgan menggunakan metode suvei. Pengukuran mengenai

t ingl<at pemahaman pelatih renang DiY menggunal<an tes objekti f  yang berLrpa

sctal mult iple choise (pi l ihan ganda). Hasil  iari  jawaban soal tersebLrt yang

akhirnya al<an dioiah untuk inengetahui t ingl<at pemahaman pelati lr  renapg DiY

mengenai iatr ihan mental.

l l .  Devin is i  Opras ional

var iab le dalam penel i t ian in i  adalah pemahaman pelat ih  renang DIy

mengenai lat ihan mental, agar t idak terjadi kesalahan pengerrian mal<a

didefinisikan sepert i  pemahaman pelatih renang DIY mengenai pengert ian lat iharr

mental, inanfaat lat ihan mental, penera-pan lat ihan mental, program-program

latihan inental serta contoh latihan mental seperti goal setting. rnerubah pola

pikiran, menuliskan kata posit i f ,  relaksasi, visualisasi, konsentrasi, memanggil

kembali ingatan keberhasilan dan kegagalan. Pengukuran mengenai pemahanran

latihan mental ini menggurnal<an tes berupa pilihan ganda (multipte choice).

C. Populasi dan Sampel

1. Populasi Peneli t ian

Popirlasi dalam penelit ian ini adalah seluruh pelatih Can asisteri

pelatih renang yang resmi terdaftar dalam pengprov pRSl di Daerah

lst imewa Yogyakarta yang berjurnlah l6 orang dari 9 perkurrnpulan renang
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yang ada di DIY. Aciapun daftar jumlah pelatih beserta

ci i l ihat pada tabel I  ,Sibawah ini.

klub renang dapat

Tabel l. Daerah Tempat Penyusunan Tes

No Narna I{lLrb JLrrntah Pelatilr
I Yuso a

2 T rta Ah,ita
T rta Taruna 2

/ l
T . Dolphin 2

Tgla,lgung
6 . Arrvana 1

1 Oscar )
8 . Tirta Amanda
9 , Selabola

Total 16

Sampel  Penel i t ian

Sarnpel dalarn peneiitian ini rnenggunal<an inciclenral .tumpling.

Penelit ian ci i lakLrkari pada saat pelalcsanaan perlombaan PoftDA Dly pada

tanggal 20-21 oktober 2015 di kolam renang UNY wates. Dari r6 orang

pelatih dan asisten pelatih yang terdaftar pada pengprov PRSI DI\ '  ,  lranya

ada l2 orang pelatih yang dapat menghadiri  keiuaraan PORDA DIy.

Sehingga peneli t i  i ranya dapat merrgurnpull<an data dari l2 orarrg pelatih dan

asisten pelatih teisebut.

Instrumen Pengumpulan Data

lrrstrurnent pengumpulan data yang digunakan dalam penerit ian ini

adalah dengan cara memberikan ies ob.iel<tif dengan menggunakan soal

pi l ihan ganda, hasil  dari jawaban soal tersebut kemudian digunakan untuk

mengukur t ingkat pemahaman pelatih renang DIY mengenai lat ihan mental.

Peri i iaian dalam instrumen tes pi l ihan ganda j ika jarvaban benar maka

nilairrya adalah I dan j ika jawaban salah rnaka ni lainya 0. Adapun kisi-kisi

dari tes pilihan ganda tersebut seperti pada tabel 2 berikut.

D.



Tabel2 Kisi-kisi Instrumen Tes

I

Pemberian Latihan
mental

a
L

Macarn Latihan
Mental

Goai  Set t ing A

ivlengubah Pola
p il< ira rr

2

Menulisl<an l<ata
posi r i f

J

Relal<sasi Aa

Visual isas i 4
Konsentrasi 4
Memangg i l  |  :I
Kernba l i  insa tan  i
l<ebelhasi lan dan I

I
kegasalan I

lTotal Soal

E. Teknik Pengumpulan Data

Penelit ian ini adalalr peneli t ian deskript i f ,  rnaka analisis data yang

digunakan acialah analisis deskript i f .  Analisis deskript i f  bertujuan unruk

memberikan cieskripsi rnengenai subjek penelitian berdasarkan data dari

variabel yang diperoleh dari kelompok sLrbjek yang ditel i t i .  Analisis data

deskript i f  dalam perrel i t ian ini untuk mengetahui seberapa b.esar t ingkat

pemahaman pelatih renang DIY mengenai lat iharr mental. Untuk menganalisis

data yang telah ada, diperlukan analisis statist ik dengan lang!<ah-langl<ah

sebagai berikut:

Tingkat
Pemahaman

Pelatih R-enang
DIY Mengenai l
Latihan Mental

r rngaran | |
; i lan dan I i
rn l l- - -_-T-- -35- i

I

l 4

Variable Faktor Sub indikator Jumlah but i r
soal

Latihan Mental Pengertian Latihan I
Pengertian !atihan
Nzlental
Manfaat Latihan
Mental

2

Penyusunan I MenyusLrn
Program I prog.u,ll latihan
Latiharr Mental I  rnental



l .  U j i  Val id i tas

Pada penelitian ini peneliti menggunakan soJinuore Anates Ver 4.0.9

i intuk perhitungan validitas butir soal pi l ihan ganda. lrJi iai 4,;1 yang
'diperoleh 

dari hasi l  analisis akan dikonsLrltasikan derrgan harga r proclrtct

inoment pada tabel yang ada pada soJhuare pada taraf sigrrifil<airsi 0,05.

Bila 1611) rffi rnaka butir soal tersebut dinyatakan valicl.

2 .  Uj i  Rel iab i l i tas but i r

Reliabi l i ta rnenunjukan pada keajegan pengukuran. UntLrk

memperoleh rei iabi i i tas mengglrnakan software Anates ver 4.0.9. Nilai r.

yang dipeoleh kernudian dikonsultrasi l<an dengan harga i:  tabel dengan g:

0,05 dan dl< : N-2 (N banyal<nya sisiva). Bi la 11,112 t,nb maka insirr:ment

dinyatai<an rel iable. Sedangkan untu!< mengetalrui t irrggi renclahnya

rel iabi l i tas instrument menggunakan i<ategori sebagai berikut (MahinLrcl,

2011:196)

Tabel 3. Koefisiensi Nilai Reliabi l i tas

Nitui rco"f'sien Keteran
< 0,20 lemah

- 0,40 Derajat realibilitas rendah, hr-rbr-rngan cLrkup beraiti

0 ,71- 0.90

1,00

Derajat Reliabi l i tas hampir ada, hubungan
sekali

AgIqgU.l irb i I itm r.d.t
Derajar reliabii i tas tinggi, hubungan tinesi

i Derajat realibilitas dan huUu.,ga.r sempnrna

3. Tingkat Kesukaran Soal

Soal yang baik adalah soal yang t idak terlalu

terlalu sukar. Untuk nremperoleh t ingkat kesuka.ran

penelitian ini menggunakan software Anates Ver 4.0.9.

mudah

b ut i r

dan t idal<

soal pada

0,42 - 0,70

Derajai real ibi l i tas t inggi sekali ,  lrubungan t inggi
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Analisis Daya Pembeda

Daya pembeda soal acialah kemampuan sLratLr soal unruk
membedakan antara pelatih yang berkemampuan t inggi dengan pelatih
yang berkemampuan rendah. Untul< menganalisis daya pernbeda ini
merrggunakan software Anates 4.0.9.

l(ategorisasi Pernaharnan Pelati  ir

Untuk membantu dalarn proses analisis rnal<a ci i la!<ui<arr
pengkategorian dalar-n skala lima didasarl<an pada mean ictectt (Mi) dan
stanciar devicsi ideal (sDi). Mengacu pacla langl<ah-la.ngi<alr tersebr"rt
rnaka pengkategorian dengan skara i i ina dalam penelit iarr ini adalalr
sebagai  ber ikut .  (SLrhars i rn i :  20 I  3)

Tabel 4.  Norma Pengkategorian

No. Kategori Kurva l.lorrnal K n ieonr i
l M + 1.5 SDi ke atas San T in
2. M + 0,5 SDi  s .d M + 1 ,5  sD i Tin I

M -  0 ,5  SD i  s .d  M + 0 ,5  sDi Sedans
4 . M I .5  SD s .d  M i -  0 .5  SD i Rendah
J . M -  t ,5  sD ke bawah Sangat Rendah

Setelah pei-rgkategorian mal<a

perolehan tiap+iap kategori. Rumus

Sudijono (2006: al.

'1000/o

Keterangan :

di ial<ul<an perrghitungan persentase

mencari persentase menurut Anas

, =# *
f

N

:  Frel<uensi yang sedang dicari prcsentasenya.

: Number o.f C.lases Iumlah fiekLrensi)

P = angka persentase.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN ppubeHasaN

A. Analisis Instrumen Penelit ian

Instrumen pada peneli t ian ini menggunal<an tes obje!<ti f  pi l ihan ganda untLrk

r.nengidentif ikasi pemahaman pelatih renang Dl\ '-  rnengerrai lat ihan mental. Untr- l l<

rnengt f i  va i id i tas dan re l iab i l i tas inst r r , rmen yang d igunal<an penel i t i  menggunal<an

metode data terpakai. Data terpai<ai adalah dengair rnengambil data yang valid ciari

hasi l  peneli t ian yang ci i lakukan kepada pelatih renang yang terdaftar cl i  pengorov

PRSI Daerah Ist imewa Yogyakarta sebanyak I5 orang pelatih.

l .  U j iVa l i d i t as

Insirumen peneli t ian yang berupa soa.l tes pi l ihan ganda rj ival iclasi untul<

mengetahui apakah butir-butir soal yang digLrnakan valicl atau t icial<.

Perhitur.rgan validitas butir-butir soal ini menggunalcan sofhuctre Anates Ver

4.C.9. Hasil  dari pengujiarr val iditas mendapatlcan ni lai r*yatau r-hitung. Apabila

rr i lai r- lr i tung yang diperoleh lebih besar dari r-tabel rrral<a dapat dinyatakan

bahwa butir soal terseb'rt val id dan datanya dapat dianalisis. Peneli t ian ini

menggunakan dua r-tabel yaitu 0,349.

Tes yang digunakan untuk mengidentif ikasi pernahaman pelatih renang

DIY mengenai iat ihan rnentai terdir i  dari 30 birt ir  soa! pi l ihan ganda. Setelair

diuj i  val iditasnya dari 30 butir soal tersebut terdapat 9 burt ir soal yang r-

h i t ungnya leb ihkec i l  da r i  r t abe l  ya i t ubu t i rnomor  1 ,3 ,4 ,6 ,13 ,15 ,  16 ,  l g ,  19 .

Kesembiian butir soal tersebut dinyatakan gugur sehingga data pacia bLrt ir

tersebut t idak dapat dianalisis. Hasil  pengujian validitas adalah sebagai berikLrt:

Tabel 5. Uji  Validitas Soal Pil ihan Ganda

No
Urut

No But i r
Soai Korelasi Korelasi

Sienif ikansi
I 0.090
L 1 0.806 Sangat Signif ikan
a a -0.400
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Sienif ikan

t  S ieni f ikan
t  S ieni f ikan

Sangat Signif lkan

S ienif ikan

t  s ign i f i l<an
t2 I  o.oso

Sangat Sienit ' i l (an

Sangat  Sieni f ikan
2t  I  c .s :  t t  S ign i f i l (an

Sign i f i l<an

Sangat  S ign i f l kan
24 i o.+s r Signif i l<an

Sangat Signif ikan
Sangat Sienif ikarr
Sar.rgat Sienif lkan
Sangat Sienif ikan
Sangat Signif ikan

l- t4
l 5

l 6
l ' 7

i o l 9
t20 20

Dengan demikian pada peneli t ian

anaf isis adalah dari 2l soal yang valid.

bu t i r  nomor  2 ,  5 ,  7 .  B ,g ,  10 ,  I  l ,  12 ,  14 ,

29 ,30

0.601

ts i nif ikan

ini data yang clapat

KedLra pLrluh satu soal

17  ,  20 ,  2 l  ,  22 ,  23 ,  24 -

a t
a l

22
z )

diambi l  untLrk

tersebut yaitu,

25,  26,  27,  29,
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E
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2. tlji Reliairiliras

Pengujian rel iabi l i tas di lakukan untuk merrgetahui t ingkat keandalal
instrurnen tes. Hasil pengujian reliabilitas menggunakan rsoilware Anates 4.0.9.
d idapatkan n i la i  sebesar  0,7 l .

Tabel 6. Nilai Koefisien Reliabi l i tas

l (oef is  ien I te tefa l tgan *_

lenercf:eUtlU€! a mp11 ad a.-!g!'g n g u n I e,-t' al., s e ka I i
Deraj at rel iab i I itas rend ah, l.r u bu n gan c,"r tiLr o 6er-U 

--
0.20

0,41 -  0.70 iat rel iabi l i tas sedang, l .ruburgan cuk,rp berart i
Dera jat  re l iab i l i tas t inggi ,  hubunsan i inss i

Derajat rel iabi l i tas dan hLrbirngan sernp,,rr .na

Berdasar l<an tabel  6  d i  a tas,  tes dalam penel i t ian in i  memi l ik i  re l iab i l i tas
dalam kategor i  t inggi  karena n i la inya 0,71 :0 ,70.

B.  Deskr ips i  Subjek Penel i t ian

Pe'el i t iarr di laksanakan pada tanggar 20-12 oi<tober 20r5 pada saar
l<ejuaraan PORDA DIY. Subjel< peneli t ian ini adalah para pelatih renang yang
terciaftar di pengprov PR,SI DIY. Pengarnbilan data dengan menggulal<an res
pil ihan ganda yang diberi l<an kepacla 12 orang pelatih dari 9 l<lub renang yalg ada
hadir pada saat kejuaraan PORDA DIY. Setelah melalcukan penganrbilal clata
menggurrakan tes pi l ihan ganda kemudian di lakukan analisa yarrg rnelipurt i  butir
soal. Analisa butirsoa! pada peneli t ian ini adalah t ingi<ar kesukaran butir soal, dan
kategorisasi pemahatnan pelatih. Data tersebut kemuclian dinyatai<an Calam
persentase .vang disaj ikan dalam bentuk grafi l< je' is diagr-am.
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C. Hasil  Analisis Data Penelit ian

1. Analisis Tingkat Kesukaran

Analisis perhitungan t ingkat kesukaran

ini dengan menggunakan sofnvare Anates

tingkat l<esukaran butir soal tes adalah sebagai

T:ibel 7. Tingl<at l{esuliaran Butir Soal

i  .f" I No BL,ti I  
j rn l ' l-t,

r l \

butir soal tes dalarn peneli t ian

Ver. 4.0.9. Flarsi l  perlr i turrgart

beri!<ut:

P i l i h a n  G a n c l a

Uru t
u t 'Ltul-

Soal
J l n t

BetLi i

I  t 2  |
r  l \ 1 .

Kesukararr Tat-sirarr

I i l c) l .67Yo Sansat  Muc lah
2 2 l t 9t .67% Sangat  Mudah
1
J J 25.40% Sukar
4 I l 5E.33% Sedan s
5 5 6 66.51% Sedau s
o 6 s8.33% Sedan s
7 7 t l 9 t .67% Sangat MLrdalr
8 8 5 4 i . 6 i% Sedan c
9 9 9 75.00% M u d a h
0 r0 I I 91 .57% S a n g a t  M u d a h

il 8 66.67% Sedan
) l2 o 7 5.0096 MLrdah
3 t a l 0 83.339/oMudah
4 A

a 8 66,67% SeCan s
) l 58.33% Sedan

6 r
U o 75.0C% I\ ' lLrdait

l -
t t 7 6 50.00%Sedan
l 8 oo 8 66.67% Secian
t9 9 il 91.67% Sansat Mudah
20 20 l0 8333% Muciah
2 l ' t l

L l l 0 83.33% MLrdai i
22 22 6 s0.00%Scdarr  s
23 a ' t

L ) 41 .67% Sedane
1 A . A

z + l 0 83.33% Mudah
25 25 9 75.00% MLrdalr
26 /.o 9 15.00% MLrdah
27 21 8.33% S Lrl<ar
28 28 IO 83.33% Ni Lrdah
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83.33yo

, Dari tabel di atas j ika diambil angka persentaserrya dalam l<ategori

sangat sukar, sukar, sedang, mudah, da.n sangat muclal i  adalah sebagai beri l<r-rt:

Tabe l  8 .  Persentase f i l i gka t  l (esu l<aran But i r  Soa l  P i l ihan  Ganc la

No Klasif i l<asi ir-rrnlah Persentase
I Sansat Sukar 2 6,679'n
2 Sirkar 3*13%
J Sedang t l 36.61%
A
a . Mudalr I t

l l 36.670/o
Sangat  MLrdah J 16,61%

Berdasarkan pada tabel 8, oapat diketahLri bahw,a soal-soal tes pi l ihan

ganda tersebut. i i l<a di l ihat dari t ingkat kesukai 'annva, 5,aitu 5,67o/n butir soal

terrnasuk dalam l(ategori sangat sLtl<ar, 3,33oA br-rt ir  soal termasuk clalalt

f<ategori sulcar, 36,31o/o butir soal termasuk dalam kategori sedang, 36,67oA

butir soal dalam l<ategori mudah, dan 16,610/o butir soal dalarn kategori sangat

mudah.

Jadi dari tabel 8 dapat disimprrl l<an bahwa tes mengena.i iclenti f l l . .asi

pe lat ih  renang DiY mengenai  la t ihan menta i  has i lnya termasul< daiam

kategori sedang dan nTudah yaitu dengan pei:sentase 36,6iYo. iarli tes ini <iapat

dikategorikan memiliki tingkat kesukaran sedang dan mudah.

2.  Anal is i  Daya Pernbeda

Analisis perhitungan daya pembeda bLrt ir soal tes clalam penelit ian irr i

dengan menggunakan ANATES ver 4.0.9. hasil  analisi perhitLrngan daya

pembeda butir tes adalah sebagai berikurt

" 
---_l

" l
7% i
* -----J
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Tabel9. Analisis Dava Pembecla

No
butir
baru

No
btrtir
asl i

K-el.
Atas

Kel.
Bawah

Beda indeks
DP (%)

I nterpretasi

a
-l 2 l J  ) . J  J 7 O Cr-rl<up

2 2 3 z I J J . J J T O Cul<Lrp
J

a
t / 0,00% Jeie l<

4 A a
J z 33j3% Cr-ll<urr

5 0 4.00o/o l e i ek
6 6 - l - )  J . J  J 7 0 Tidak Baik
7 7 Z ) ) . ) J 7 a Cirkr,r
8 8 2 2 0 0.00% Jelel<
9 9 2 66.67% Ba ik
o 0 J 2 J ) . ) J 7 r l Cr-rl<uo

1 I z 66.57% Ba ik')
2 ) I 2 66.67% Bai i<
J z a-) -33.33% Tidal< Bail<

A
a 4 2 a

L U 0.ac% Jelek
-) J 2 I 0 0,00% i  elel<
o o 2 z 0 0.00% Jelek
1 7 J 2 65.57% Ba ik
8 8 J

a
L 3333% Cul<' ,rp

9 9 2 J -33.33% Ticlak Baik
20 20 J 2 33.33% CukLrp
2 l 2t. J z a a  1 a o /

J - 1 . J J 7 0 CLrk
22 22 I 0 ')

66.57% Baik
a a/,) 23 0 - l -33j3% Tidak Bail<
z+ 24 ) I 33.33% Cul<up
25 25 a

J
a

I 33.33% Cr"rkup
26 26 0 J r00.00% Baik Sekal i
27 27 0 0 0 0.40% Jelek
28 28 a

J I 2 66.67% Baik
29 29 C 33.33% Cul<u
30 30 z J ) . J ) 7 c CukLr

Berdasarkan

pada table di atas,

sebagai  ber ikut :

hasil  anaiisis terhadap daya pembeda itern tes yang tertera

maka diperoleh informasi sebagaimana tertera pada tabel
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Tabel 10. Persentase Anailsis Dava Pembeda

No Dava Pembeda Jumlah Persentase
I Tidak Baik (-) 4 i3,33yo

L lelek (0c/o1%) 7 23,330A
a
J Cukup (21%- 40%\ t ' ) 40%
4 Baik (4lV'o-70%) 6 20%
J Baik Sekal i  (7 lV',- i  00% I

I 3,330/0

Berdasarlcar.r hasi i  analisis pada tabie diperoielr infbrrnasi mengeneri

seberapa besar persentase butir soal yang termasul< ernpunyai daya pembeda

sangat  ba ik  sekal i ,  ba ik ,  cLr l<up,  je lek,  dan t !dak baik .  Pada tab le d ia . tas dapat

di l<etahui perseniasenya cialah sebagai beii l<ut I br.rt ir  soal (3,339/o) termasr-rk

dalam l<ategori bai l< sekali ,  6 butir soal (2096) termasul< dalam kategori bai l i ,

l2 bLrt ir soal (40%) termasul< dalarn kategori cul<up,7 bLrrir soal (23.33%)

tertnasttk dalarn l<ategori . jelel<, 4 bLrt ir soal ( I  3,33o/o) termasult Calarn l<ategori

t ida l< baik .  B isa d is impLr l l<an daya pembeda pada soal  in i  te lmasul (  da lar l

kategori cukr"rp sebarryal< l2 br"rtir soat (40%).

3. Analisis Kategorisasi Pemahaman Pelatih

Anal is is  per l i i tLrngan lcategor isas i  pe lat ih  terhadap hasi l  tes dalarn

penelit ian ini dengan mengglrnakan program Anates Ver 4.0.9 Dari

perhitungan menggunakan prograrn tersebut diketahui Nli (lvfeen ideal) 20,00

dan SDi (,Standart Deviasi ideal) 3,52. Hasil analisis perhitungan kategorisasi

pelatih adalah sebagai berikLit:

Tabel 11. Kategorisasi Pemahaman Pelatih Renang Mengenai
Latihan Mental

No Kategori Frekr-rensi Persentase

Sarrgat Tinsei 0 0%
L Tinssi 6 s0%
J Secia.ne 4 - \  ) , )  J7o

4 Rendah 833%
L )
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Grafik 1. Tingkat pemahanran peratih Mcngenai Latihan Mental

Berdasarkan pada tabel dan grafi l< di atas, diperoleh informasi bahrva,
kategorisasi pemahaman pelatih fenang DIY tentang lat ihan menral di cl ibagi
menjadi 4 kategori yaitr-r, t inggi, sedang. rendah, dan sangat renclalr. Dari
gambar grafi l< I dan tabel 12 dapat cl iketahui bahwa peniahaman pelatih
renang tentang lat iharr mental lcategori t irrggi sebesar 50o2, kategori sedang
sebesar 33,3394, kategori rendah sebesar g,33o,/o, dan kategori sapgat rendalr
sebesar 8,33Yo.

D.  Pembahasan Hasi l  Penel i t ian

Dar! hasil  analisis perhitungan l<etegorisasi pemaharnan pelatih renang
DIY tentang lat ihan mental di dibagi menjacl i  4 l(ategori yaitu, t inggi, seclang,
rendah, dan sangat rendah. Dari gambar grafik I dan tabel I  I  dapat diketahLri
bahrva pemaliamatr pelatih renang tentang lat ihan mental kategori t inggi sebesar
50Yo, kategori sedang sebesar 33,33yo, rcategori rendah sebesar g,33o%, cra'
kategori sangat rendah sebesar 8,33%. Dari analisis tersebut peneli t i  dapat
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menyimpulkan bahwa pernahaman pelai ih renang DIY mengenai lat ihan mental
termasuk dalam kategori tinggi dengan persentase 502o.

Pelatih daiam karegori t inggi rerdir i  dari 6 pelatih. Keenam pelatih
tersebut rnerni l i lci  latar belakang pendidikan yang berbecia-beda seper.t i  lLrlusa' S I
Kepelatiharr sebanyak 1 orang, rurusan sl PJKR sebanyak 2 orang,lLrlusap Si
IKORA sebanyak i orang dan2 orangmerupaicn lulusan Sl olahraga. Seciapgl<a'
r in t t tk  l isensi  pe lat ih  yang d imi l i l< i  dar i  keenam pelat ih  rnern i l i l< i  i isens i  seper t i
ber i l<Lr t  I  pe lat i l r  ber l isensi  A ' .  I  orang ber ' ! isensi  daera i r  B,  I  orang ber l isensi
nas ional  B,  I  orang ber l isensi  C darr  2  pelat ih  t ic ia i< merni l i l<r  i isens i  pe lat i l i ,
berdasarkan hasil  observasi keenam pelatih iersebut telah memprogranrl<an
latihan mentai dengan baik, berbagai variasi lat iharr mental sLrcah cl i terapl<a'.
oleh l<arena itu wajar apabila keenam pelatih tersebut mernil iki  pemairarnan vanu
t inggi  rnengenai  lar iharr  menta l .

Dalam kategori seclang terdir i  dari 4 pelatih. I(eempat pelatih tersebLrr
memi l ik i  la tar  be la l<ang pendid ikan 3 perat ih  merupar<an rurusan crar i
S l  l (epelat ihan dan i  orang Pelat ih  merupal<an lu lusan c jar i  S l  p jKR.  Sela i '  i tu
keempatrrya rnemil iki perbeclaan l isensi pelatih, rerdir i  clari  2 pelatih berl ise'si
nas ional  B dan 2 pelat ih  t idak memi l ik i  I isensi  pe lat ih .  Nlenurur  pe lat i i r  in i  la t ihan
r-nenta! belum terprogram dengan baik al<an tetapi keernpat pelatih tersebut sLrCalr
mernberi l<an lat ihan mental pada saat lat ihan clan telah disesuail<ap dengarr
kebtttr-rhan masing-masing atletnya. Variasi lat i l ian mental yang diberikanpug
nrasilr sedil<it saja.

Peiatih yang termasul< dalam l<ategori rendah terdir i  dari I  pelatih yang
mernil iki  latar belakang sarjana pendicl ikan l<epelatihan dan memil iki l isensi C.
Menurut pelatih ini sudah memtrerikan progatn lat ihan rnental sejal awal mernulai
lat ihan. Akan tetapi prograrn yang diberikan rnasih berLrpa berani untul< berbicara,
t idak banyak merrgelurlr,  t idal< boleh merendahkan atlet lain. proglam tersebr-rt
dirasa kurang mampu menjadii<an atlet yang rnemil iki mental tangguh

Pelatih dalam kategori sangat rendah terdir i  dari I  pelatih yapg mernil i l<i
latar beiak.ang pendidi l<an sarjana penclidikan jasmani lcesehatan dan relcreasi.
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Pelatih inipun t idak memil iki l isensi Pelatih renang. Menururnya el ia sLrcialr
iremberikan lat ihan mental l . :et ika proses berlat ih selrari akan tetapi t idak
terprogram' Adaprrn lat ihari mental yang ditekarrkan adalah cl isipl in, konsenrrasi,
perbaikan di i ' i ,  dan usaha. Ji l<a ci i l ihat selrarusnya pelati lr  tersebut termaslr l( dalarn
kategori sedang akan tetapi hasil  tes sangat rendah sel<ali ,  dirnLrngkinlcarr l<arenir
pelatih tersebut t icial< rrrengetahr-r i  macam pfogram lati lrarr mental.

Berdasarl<an lrasi l  perrei i t ian ini pemaheirnan peli i t ih renalrg Dly' teptarrg
lati l- 'an menial sr-rdalr cukup baik akan ietapi penera.parr pada lat i lran rnasilr beiulr
terprogram dengan bail<. Bentuk lat ihan mental juga belLrrn bervariasi rata-fata
hanya rnernberikan ntotivasi/ penyemangat pada rvaktu perlombaair berlangsule.

Perbedaan pemairaman mengenai  la t ihan menta l  in i  jLrga d ikarenakal ,  . jen jang
pendid i l<an c iar l  l isens i  pc lat ih  ser ta pengalaman nre iat ih .  Ter l ihat  beberapa pelat ih
yang tergolong rnucia belr,rm bisa mengamati anal<- lat i lrnl,a clengap bail< serta
belurr bisa menentukan prograrn iat ihan mental apayangclapat cl i terapl<an.
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BAB V
KESIN{PULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil  analisis Cata dan pembahasan yang telah di lakLrl<an

clapat ditarik kesirnpLrlan sebagai berikLrt: Identif i l<asi pelatih rerrang DIY

rleqgenai iat ihan mental terbagi rr,enjadi 4 l(ategofi.  antaralain l<ategori t inggi

sebesar 509/0, kategori sedang 33,33yo, kategori renclal-t 8,33oA dan kategori

sangat rendah 8,330 . Pemahaman peiatih renang DIY tentang lat ihan ntental

sebagian besar sudah cukup baik akan tetapi penerapan pada lat ihan rnasih

belum terprogram dengan baik. Bentuk lat ihan mental j ' ,rga belLrm bervariasi

faia-rata hairya mernberikatr nrotivasi/ penlen.)srrgat pada lvakttt pet ' lonbaatr

berlangsung. Perbedaan pemahaman mengenai lat ihari mental ini j i tga

cl ikarenakan pengalaman melati lr ,  terl ihat beberatpa pelatih yang tergolong

mucla belum bisa r lengamati anak iat ihnya der.rgan baik serta beiurn bisa

menentul<an program latiharr mental apa yallg dapat diterapl<arr.

B. Implikasi Hasil  Peneli t ian

Berdasarkan hasil  peneli t ian di l<eta.hui bal iwa pemairaman pelatih

renang DIY mengenai latihan mental termasuk dalam kategori. Diharapkan

peneil i tan ini dapat :

L Memberikan gambaran tentang latihan mental dan tidak

lnengesantpingkan lat ihan menta! dalam penefapan program latihan.

2. N4enambali variasi-variasi lat iharr mentaI dan lebi lr rnetnalrami keadaan

mental anak lat ihnva.

27



C. Saran

Berdasarkan lrasi l  pembahasan, kesirnpurar,, irnprikasi, saran yang

dapat diken:ukakan bagi pihak-pihak terkair antara lain:

I '  Bagi pelatih hasil  peneli t ian ini ci iharapl<an menjadi rnasukan mengenai

lat ihan mental dan rnemperluas pengetahuan mengenai lat ihan mental,

dirr iana mental berperan pentirrg saat perloinbaan.

2. Bagi Perrgprov PRSI DIY peneit iarr ini di lrarapl.:an bisa seit jaclr bahan

pei:t irnbangan untuk mengadal<an pelati lran lat i l iarr merrtal, agaf

kedepannya diharapkan para pelatih bisa rremprograrnl<air lat i iran menterl

dengan baik, seir ingga atlet-atlet renang DiY dapat berprestasi optirnal,
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAIY KEBIJDAYAAN
{JMVERSITAS I\ EGERI YOGYAKAR'TA

FAKULTA.S trLMU KEOLAHRAGAAN
Alamat: Kampus Ftr( LII\ry Jl. Kolombo l, Telp. SnAg2

PERJANJIAN PELAKS.{NAAN PENELITIAN DOSEN
ANTARA

WAIflL DEIC{N I SELAKU PENANGGUNG JAWAB K.EGIATAN

Pada har i  in i ,  Senin tanggal  sembi lan

l .  Dr .  Panggung Sutapa,  M.S

2. Agus Suprirlanto, l,4.Si

DENGAI\
DOSEN PENELITI

N OMOR: 233.nn/UN3 4.16 /pL/201 s

bulan Maret  tahun dua' ibu r ima belas,  yang berranda iangan d i  bawah in i  :

: wakil Dekarr I Fakultas l lmu Keorahragaan Uni'ersitas Negeri
Yogyakarta (FIK Lq.{y) selaku penanggung Jawab KegiJan,
selanjutnya ciisebut PIHAK PERTAM.A

: Dosen Fakultas Ilmu Keoiahragaan universitas Negeri yoqyakarta
selaku Peiaksana Kegiatan pener itian Kerompok B-erbas i s ti'eah! ian,
Selanjutriya disebut pIllAK KEDUA

Kedua beiah pihak secara bersama-sama telalr sepakai mengadakan Perjanjian pelaksanaan penelitian BerbasisKeahlian, FtK UNY Tahun 20i5 sebagainiana dalam Surat Keputusan Dekan No. l2l rahun 201s, denganketentuan sebagai berikut:

PIHAK PERTAMA memberikan tugas kepada PIIIAK KEDUA , dan pIHAK r.EDlJA menerima rugas dariPIHAK PERTAMA untuk melaksatrakan Kegiatan Penelitian Keiompok Berbasis Keahlian, FIK trNy Tahun 2015dengan judui:
TINGKAT PEMAHAMAI'{  FEtl tTtH RENAruG Dty tv iENGENAI LATTHAN MENTAL

Dengan personil peneliti:

1.  Agus Supr iyanto,  M,Si
2.  Nur  lndah Pangastut i ,  M.Or

19800118 20A272 IO02
3.9830422 2009L2 2 008

lVa

i l !b

( l )

(2)

Tujuan

Kegiatan Penelit ian Kelon'pok Berbasis Keahlian FIK- UNY Tahun 2015 bertu.,juan setiap Dosen bisamenghasilkan Karya l lmiah untuk menunjang kegiatan Tri Dharma perguruan Tinggi 
-1

Pasal 2
Lingkup Kegiatan

PtllAK PEit'fAMA menyerahkan kepada PIHAK KEDUA, dan PIHAK KEDUA menerima <jari plI lAK
PERTAN4-A., untuk melaksanakan Kegiatan Penelit ian K^elompok Berbasis Keahlian, FIK UNy 

'tahun 
2015.

PIHAK KEDUA berkewajiban melaksanakan seluruh Kegiatan Penelitian Kelcmpok Berbasis Keahlian, FIK
UNY Tahun 2014 dan menyerahkan laporan kepada PIHAK PERTAMA.

Pasal 3
Pembiayaan

Kegiatan Penelit ian Kelompok Berbasis Keahlian, FIK I-iNY Tahun 2015 dibiayaidariDana DIpA Universitas
Negeri Yogyakarta Tahun 2015, Nomor: DIPA.023 -04.2.189946/2015 tanggal l4lrlovember 2014.
(l) Biaya pelaksanaan Penelitian Berbasis Keahlian, FIK iJNy sebesai Rp 7.500.000,00 (Tu;uh juta Lima

Ratus Ribu Rupiah ). Jumlah biaya tersebur akan dibayarkan PIHAK PERTAMA kepada PIHAK KEDUA
dengan ketentuan sebagai berikut:l



(a) Tahap Pertama sebesar TOyo x Rp,..- 7.500.000,00 = Rp 5,250.000,00 dibayarkan setelahr
pcnandatanganahkontrakolchkcduaUflqhp-ilt$ -

(b) Tatrap rrd".'ruuusiiia;1" x Rp 7.500;000,00 .: Rp 2.250.000,00 dlbayarkan setelah Plhak Kedua
menyerahkan laporan kepada.Pihak Pertama

(c) pembayaran biaya tahap'pertarna dan kedua potong PPh Pasal 2i darijumlah biaya ma4ajemen'

(2) Rincian Penggunaatr dana sebagai berikut:
(a) Biaya Oferasional t :f99!:
iui giivu Pelaporan : \s%
("i ei"yu Manijemen : 25Yo

Juryrlah :100%

Pasal 4
Jangka Waktu Pelaksanaan

jangka waktu Pelaksanaan Penelit ian Berbasis Keahlian, FIK UNY Tahun 2015 selama

8(delapan) bulan , sejak tanggal 9 Maret 20 i 5 sarnpai dengan tanggal 30 Okiober 201 5 '

Pasa! 5
Penyeraharr Laporan

pihak Kedua harus merryerahkan laporan kegiatan sebanyak 4 eksemplar selambat-lambatnya tanggal

30 Oktober 2015 dengan format cover sebagai berikut:

PENELITIAN DIBIAYAI DENGAN ANGGARAN DIPA tJNY TATIUN 20i5

SK 'DEI (ANNoMoR:12 lTA I IL IN2015 ,TANGGAI -6Mare t2015
NOMOR PERJANJLAN: 23 3nn/IlN 3 4.16 /PLl201 5, TANGG.A.L 9 lr{aret 20 I 5

Pasai 6
Bea Materai

Bea materai yang diperlukan untuk surat perjanjian ini menjadi tanggung jawab PIHAK KEDUA

Pasal 7
Sanksi

pItIAK KEDUA bertanggung javrab atas selesainya pelaksanaan Kegiatan Penelitian Kelompok Berbasis

Keahlian, Fakulras IImu Keolah ragaarr UWy fanun 201 s dalam jget 
i 

waktu 8 (delapan) bulan dan apabila

melampaui batas tersebut dikenakan delda keterlambatan sebesai lo/se (satu permil) setiap hari keterlambaian

dengan denoa maksimal sebesar 5% (lima persen) dari nilai kontrak.

Pasal 8
Lain-lain

Segala sesuatu yang belum rliatur dalam Surat Perjanjian atau perubahan-perubahan yang dipandang periu oleh

kedua belah pihak, akan diatur lebih lanjut dalam Surat Perjanjian Tambahan (Addendum) dan merupakan

bagian yang ticlak terpisahkan dari Surat Perjanjian'

Pasal 9
PenutuP

(a) Surat perjanjian ini disusun dalam rangkap 4 (empat) bermaterai cukup dan masing-masing rangkap

rnempunyai kekualan hY!u* yang sama 
kedua belah'pihak secara

(b) Hat-hat i;;; il; diatur dalim Surat Perjanjian ini ditentukan oleh

musYawarah

PIHAK KEDUA
Dosen Peneliti

PIHAK PERTAMA
Wakil Dekan I
Selaku Penanggung Jawab Kegiatan

Dr. Panggung SutaPa, M.S
r I ^  .  ^ . A A t a o : i  n o c , ' l 4  i  n n l



KEMENTERIAN PB{DIDII(AI{ DAI.I KBBUDAYAAN
UNI\IBRSITAS NEGERI YOOYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Alamafi Kanpus FIK IINY n. Koloncbo l, Telp, 513092

BERTA ACARA SEMINAR PROPSSAL PENELITIAN

l .

2,

3.

4.

5.

NaucaPcnelitiaa

Jrutrsan

Fahiltas

Status PeneUtia,rr

Judul Penelitian

6. Peiaksanaan

7. Tempat

8. Dipimpin oieh

9. Pessrta yang hadir

k ec.t..,\,a".

10. I{asii Seminar :

Setelah me'nrpertimbangkau penyajiar\ penjelasan, argumentasi serta sistErnaijka dan

tata tulis, seminaf, berkesempulan : Proposal Perrelitian tersebut di atas :

a. Ditetima, tanpa revisi/pembenahir

b. Dit€rim4 dengan revisi/pembenaha::

c. Dibenahi untuk diseminarkan ulang

I l. Catatan:

Sehe
q

l - . H l  r -  - . .
Frj 4i\ laq Lur n40q,o./\/ Vl -Or

Ketua Siy'ang,

lt
WJ'4

Lndc,{,o- Pt'nn'
' J " " S M-  S

Mengetalui

f-.:b[1:iloa"qtCrrln+tlao-ft , H.f
\qsf oS/G lq8yo] z @l



DAFTAR HADIR 5EMINAR PROPOSAL PENELITIAN KEAHLIAN 2015 (PKO)

Hari, tanggal : Jum'at, 6 Maret 2015

Tanda tangan

Devi Tirtawirya, M'Or
ngune Nqelglg ANl" M'Si
Abdtr l  Ai im, M.Or

N.** Primason .$Pl---_- "
Budi ArYanto, Ivl. P4--=I

SuUacYo trianto, tvlPc!
Oinane Wicaksono, M'Or 'z

Ch. raiar Sri Walrygqt -U'Or
faiCitiat", Kurniawan, M'Or

Fauzi,  M.Si
ffi-o.h Pangastut!, M.o!" {

Suorivanto, M.Si

Mengetahui:

WakilDekan I FIK UNY

z
-2,

Dr. Panggung SutaPa, M'S

NtP. i9590728 198601 1 001

Yoryaka rta,'.. ' ......... ' ...
Panitia PeYelenggara

Saryono, M.Or
N I P. 19811021 20a6a4 1 001



BERITA AC,\RA SE?'fttNAR HASTL PENELTTIAN
M.Or

L
l. Nama Peneliti
2. Jurusan
3. Fakultas
4. Jenis Perrelitian
5. Judul Penelitian

6. Pelaksanaan
7. Tempat
8. Dipirnpin oleh

9. Peserta yang hadir

I0. Hasil seminar:
Setelah mempertimbangkan penl ajian, penjelasan, argurnentasi serta sistematika da*
tata tulis, seminar berkesimpulan : hasil penelitian tersebut diatas :

a Diterirna, tanpa revisi/per tbenahan .

@ 
nite.tma, dengcn revlsi/p :mbenahari

c. Dibenahi untuk diseminarican ul*g

1I. Catatan:
U s ent'

/V /fr
b^*ft,^,.-/4t MAt. . . Pl,tnttnt r, 21,0,^

Sekretaris,

Men;etahui
BP. I'enelitian

'.Ffffu, A,l't'(Joro h
i i,s,,!. .o. .$l u: I i: iw.a.i.'| 3 oo I

NrP: ./9f !/dfi,9/e{tt/2/ n /



uaftar Hadir Semina,.&5 ir Penelit ian Keahllan Tahun
Jum'at : 23 Oktober 2015 

',,' 
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rlo, Nama -\ .  Tanda tangan
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Dra. B. Suhart ini ,  MXes
Agus Susworo D M., M.pd
Fathan Nurcahyo, M.Or
HediArdiyanto H.,  M.Or
Sujarwo, M.Or
Margono M.pd
DeviTir tawirya, M.Or
Agung Nugroho A M. ,  M.S i
A b d u l A l i m ,  M . O r
Fatkurahman Arjuna, M.Or
Nawan Pr imason i ,  M.Or
Cerika Rismayant i ,  tv1.Or
Dra .  Endang R i r r iSukamt l ,  M.S
Ahmad Nasru l ioh ,  M.Or
Yudanto ,  M.Pd
Herka  Maya Ja tmika ,  M.Pd
Bud iAryanto ,  M.Pd
Nurhad iSantoso,  M.Pd
Erwin Setyo l (r iswanto, M.Kes
Sigi t  Nugroho, l l .or
Sul ist iyono, M.Pd
Eka Nov i ta  InCra ,  M.Kes
Drs .  Dapan,  M.Kes
Yuyun AriWibouro, M,Or
Drs. Subagyo lr ianto, M.Pd
TriAni f lastut i ,  M.Pd
A, Erl ina Listyor ini ,  M.Pd

l lndah Prasetyawati  TPS., M.Or

lDrs. t ladwi Prihartanto, M.Sc

I O.nune Wicaksono, M.Or

lFarida Mulyaningsih, M.Kes

IKomarudin, M A

lOrs.. tgus S. Suryobroto, M.Pdt -
lSuda rdiyono,M.Pci
I

lSaryono, lvl.Or
I

lCh.  Fajar  Sr i  Wahyuni ,  M.Or

I 
raiAittatt Kurniauran, M.or

lFauzi ,  M.Si
lanmaO Ri thaudin.  M.Or
I
lNur Indah Pangastut i ,  M.Or
I

lA.gus Supriyanto, M,Si
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Dr. Panggung Sutapa, M.S
NrP. t9590728 19860t | 001
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