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Kata Pengantar

Psikologi olahraga merupakan bentuk pencrapan teori-teori dan
konsep-konsep psikologi ke dalam konteks olahraga. Tujuan utamanya
adalah agar terjadi peningkatan prestasi olabraga vang dapat dirah oleh
atlet. D1 Indonesia, psikologi olahraga bukan merupakan “ilmu bary”
sehab saat ini baik pada diri pelatih moupun atlet mulai tumbuh kesadaran
bahwa kemenangan dalam pertandingan bukan hanya ditentukan oleh
kuantitas sekaligus kualitas latihan fisik, teknik, dan taktik semata. Aspek
mental juga memiliki peranan penting dalam pencapaian prestasi atlet di
lapangan.

Kesadaran akan pentingnya aspek mental dalam pembinsan atler di
Indonesia melatarbelakangi didirikannya Asosiasi Pelatih Mental Olahraga
Indonesia (AFMOT) pada tabun 2016 lalu. APMOI sendiri adalah organisasi
yang menaungi praktisi-praktisi pelatih mental vishregs di Indonesia,
Beberapa tujuan pendirian APMOI adalah untuk meningkatkan kompetensi
anggota-angpotanya dan meningkatkan kualitas pembinaan mental bagi atlet
di Indonesia.

Walaupun pada prakteknya psikologi olahraga telah ditcrapkan di
pusat-pusat pelatihan atlet dari berbagai cabang olahraga dan dibuktikan
dengan semakin banyak pelalih-pelatib mental di Indonesia, namun ada
kesulitan tersendiri ketika membahas tentang studi psikologi olahraga
dalam serting akademisi. Seringkali pihak-pihak yang sedang melakukan
penelitian alaupun menyusun karya tulis mengenai psikologi olahraga
mengalami kesulitan untuk memperoleh buku refetensi yang singkat dan
padat dalam membshss topik ini, khususnya dalam Bahasa Indonesia.
Kebanvakan buku referensi vang sesuai merupakan buku berbahasa
Ingpris, meskipun ada pule vang telah diterjemohkan ke dalam Bahasa
Indenesia. Maka dari itu, dibutubkan lebib banyak buku dengan topik
psikologi olahraga dari penulis-penulis yang merupakan pakar peikologi
olabraga di Indonesia.

Buku ini terdiri dari enam belas tulisan dan disusun vleh enom belas
pekar psikologi olahraga di Indonesia, yakni dosen-dosen pengampu mata
kuliah psikologi olahrega serta praktisi-praktisi psikologi olahrasa yvang
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BAB 1
PENGANTAR PSIKOLOGI OLAHRAGA
Oleh: Tirto Apriyanto (UNJ)

A. Batasan Pengertian

Khonstamm {1951) menyebutkan adanya psikelogi yang mem-
pelajari tingkah laku marnusia dalam keadaan-keadaan terientu, misalnya
manusia dalam keadasn panik dipelajari oleh psikologi massa, manusia
dalam proses produksi di perusahaan atau pabrik dipelajari oleh psikologi
indusri, dan sebagainya., Sejalan dengmn pemikiran tersebut, John
D.-Lawther {1972) dalam bukunya "Spori Psychology" mengajukan
pengertian: "Sport povehology is the siudy of human behavior in sport
situations. It focuses on both learning and performance, and considery -
both participants and spectator”. Batasan pengertian psikologi olahraga
yang diajukan Lawther tersebut memurut hemat penulis  belum
menunjukkan objek studi psikologi olahraga secara tegas dan jelas.

Rohrer don Sherif (1950) dalam penelitiarnya di Connecticut
Utara pada tahun 1949 membuktikan bahwa individu mengadakan reaksi
yang berbeda dalam siluusi sebagai anggota kelompok dengan situasinya
sendiri sebagai individu. Dijelaskan lebih lanjut bahwa pendapat,
persepsi, dan motiFmotifiya dalam situasi kelompok tidak hanya
ditentukan oleh ciri-ciri individe yang dibawa dalam simasi tersebut,

Menunut  Sheril (1965), yang kemudian menjadi Direktur
Lembaga Riset Nasional Amerika Serikat dalam bidang Socio-dymamics,
manusia dalam interaksi dengan manusia lain selalu berhubunpan dan
dipengarubi lingkungan sekitar. Lingkungan sckitar tersebut dapat berupa
(zocial stimslus situations).

Dalam olahraga interaksi antar atlet, anteru wilet dengan
pelatihnys, dan antara anggota tim yang sam dengan anggota tim lain
akan menimbulkan dampak-dampak peikologis tertentu. D4 samping itu,
situasi=sitimsi yang dibentuk penonton, media~media massa, lingkungan
masyarakai sekitar, juga akan dapat menimbulkan dampak psikologis




Tujuan untuk mengontrol, yaitu mengendalikan gejala-gejala
tingkah laku dalam olahraga yang dapat menjurus ke hal-hal yang tidak
menguntungkan perkembangan subjek, dalam hal ini kalou perlu dopat
mengadakan tindakan perlakuan untuk menanggulanginya, Untuk dapat
mengontrol gejala tngkah laku vang dapat berakibal pegatil perlu
ditunjang data yang akurot dan kesimpulan yang tepat. serta penguasaan
teknik-teknik perlabuan.

. Manfaat Bagi Pelatih Olahraga

hal yang berhubungan dengan tujusn dan permnan ilmu pengetahuan

khususnya psikologi olahraga, karena tugas pelatih yang viama adalah
tatih dengan sehaik.-bail Bosiacisl dan il Lol

olahraga bagi pelatih diharapkan dapat menunjung tugns pokoknya.

Adapun manfaat pelatih olahraga mempelajari psikologi olahraga,
1. Untuk memahami gejala-gejala psikologik yang terjadi pada manusia

berolahraga (atlet)

2. Untuk dapat memshami faktor-fakior psikologik yang dapat
mempengaruhi peninglatan atau merosotnya prestasi atlet.

3. Unmtuk mempelajari kemungkinan penerapan teori-leori psikologi
olahraga dalam usaha pembinaan atlet, antara lain dalam pembinaan
mental (mental iralning).

4. Untuk mempelajari hasil-hasil penelitian psikologi olahraga, sebagai
bahan banding serta kemungkinan penerapannya dalam kepelatihan.

Mengingat besarnya manfaat mempelajari psikologi olahraga
yang dapat dipetik tersbut, maka menjadi tagas para ahli psikologi untuk
meningkatkan kepelatihan olahraga di Indonesia. Pengembangan
psikologl olahraga memeriukan bammuan dari: psikologi Kepribadian,
paiko-fisiologl, psike-diagnostik, psikologi pend:dlkan,.mﬂmlnmmmﬂ
dan sebagamya.

Peranan Psikologi Olahraga
Scsuai tujuan ekspanatif vang ingin dicapai, maka psikologi
olahraga dapat memperdalam dan mengembangkan teori-teor yang
berhubungan dengan fingkah laku dan pengalaman dalam olahrapa
3




L. Kemungkinan lerjedinyas anxiery atan frustrasi dan upaya-upaya
mengatasinya.

2. Merosotnya motivasi berlath dan bertanding, serta teknik-teknik

memelibaramotivasi dan menumbuhkan motivasi yang lebih Kuat.

Gejala over-confidence dan cara-cara mengatasinya.

4. Timbulnya prefudice  (prasangka) dalam satu  tim  vang
mengakibatkan hubungan yang disharmonis, serla usaha-usaha
mengatasinya, dan sebagainva.

Sejarah Perkembangan Psikologi Olahraga

Sejarah perkembangan psikologi dapat kita bedakan tiga perinde
perkembangan yang menomjol, yaitu: perkembangan schelum abad ke 17,
antara abad ke 17 sarpai abad ke 19, dan sesudah abad ke 19,

Scbelum abad ke 17, psikologi sangat dipengaruhi pemikiran
filosofis. Obvek penvelidikan psikologi pada waktu itw terutama
dityjukan wnwk memshami “hakekar kehidupan jiwa™; antara lain
dimasalahkan mengenai: apa jiwa im, apa unsur-unsur jiwa itu,
hagaimana hubungan antera unsur-unsur jiwa, dan sebagainyn. Psikologi
sebelum abad ke 17 lebih bersifat konseptual dan spekulatif.

Antara abad ke 17 sampai abad ke 19 psikologi lebih banyak
dipengaruhi pandangan obyektivisme dan empirisme waktu itu, yang
mendasarkan kebenaran utas hasil pengamatan, pengalaman dan
kesadaran manusia. Terkenal antara lain kata-kata terkenal dari Descartes
(1590-1650), yang menyebutkan: "Cogito ergo sum", yang berarti: saya
berfikir oleh scbab itu saya ada, atsu saya ada karena saya berfikir,
Suasana yang waktu itu meliputi alam pikiran ialah suasana positivisme,
materialisme, rationalisme; dan metodenya adalah  "matematiko-
fisisisme” (Drijarkara, 1966). Obyek penyelidikan psikologi abad ke 17
sampai abad 19 terutama adalah gejala jiwa vang dialami dengan sadar
dan dapat diamati dengan panca-indra.

Sejak akhir abad ke 19 berkembanglah psikologi eksperimental,
yeng diawali antara lain dengan didirikannya laboratorium psikologi oleh
Wilhelm Wundt pada tshun: 1886 di Leipzig. Menurut Kohnstamm
(1951) objek studi psikologi adalah gejala jiwa yang diselidiki dari segala
tingkah laku dan pengalaman manusia.
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serangkaian observasi informal mengenai faktor-faktor psikologis yang
terlibat dalam olahraga bola basket dan sepak bole. Pada tahun 1925
Ciriffith sudah mengadakan persiapan untuk mendirkan lshoratorium
psikologi olahraga. Kemudian secara resmi Griffith menjadi Direktur dan
"the Athleric Research Laboratory” di Universitas Ilinois. Griffith juga
disebut-sebut  schagai "Bapak Psikolegi Olahraga", khusvsnya di
Amerika.

Silva [ dan Weinberg {1984) mengemukakan bahwa banvak
orang berpendapat bahwa laboratorium psikologi olahraga di Amerika
Utara, di Universitus llinois, adalah laboratorium psikologi olahraga
yang pertams di Amerika Utera. Laboratoriom psikologi olahraga
pertama di dunia didirikan oleh Carl Diem di "Dewtsche Hochschule Fur
leibesubungen” di Berlin pada tahun 1920. Di Rusia, A. Z. Puni
mendirikan Laboratorium Psikologi Olshraga di "fnstitute of Physical
Cufture" di Leningrad pada awal tahun 1925,

Schagaimana dikemukakan oleh Kroll dan Lewis, yang dikutip
oleh Straub (1980), Griffith lebih banyak mencurahkan perhatian untuk
meneliti keterampilan psikomotor, proses belajar. dan varizsbel-vanabel
kepribadian. Sehubungan dengan itu, Griffith menpgembanpkan sejuniah
alat test dan sejurnlah alat-alat tertentu yang meliputi:

(1) alat pengulkur wakiu reaksi otot yvang diberi beban

{2) tes kecerdikan dalam baseball

{3) tes keteganpan otot dan relaksasi

(4) tes untuk membedakan 4 type serial reaction times

(5) tes untuk mengukur ketenangan, koordinasi otot-otet, dan kemam-
puan belajar

(6) tes waktu reaksi terhadap sinar, suars, dan tekanan

{7) toz untuk mengukur feksibilitas koordinasi

(B) tes untuk mengukur kepekaan otot

(9) tes kesiapan mental yang dikemhbangkan khusus hagi atlet

Pada tahum 1932, Griffith meletakkan jabatan scbagai Direktur
"Athietic Research Loeboratory”™ kareny sualy pembatalan bantuan
finansial. Kemudian scbagai anggota Tim Abli Psikologi Olahraga dari
perkompulan  basebali Chicago Clubk, Griffith menyelenggarakan
bermacam-macam  tes  unluk  menelitt | kepemimpinan,  lathan,
kepribadian, motor learning, dan kemampuan (ability), pada bermacam-
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Danie]l H. Hutton menelti dampak olahrags perkelahisn terhadap
dinamika perkembangan kepribadian,

Pada sekiter tahun 1955, Franklin M. Henry dan Celeste Ulrich
mulai menganalisis pengarub stres terhadap penampilan atiet; kemudian
penelitian ini dilanjutkan para ahli psikologi olahraga vang lain. Howell
(1953} meneliti pengaruh ketegangan emosionsl terhadap kecepatan
reaksi dan gerakan; kemudian Howell meninggalkan University of
British Columbia pindah ke Universitas Alberta (Canada). Howell dapar
digolongkan schagai pionir psikclogi olabraga dan motor learning
Canada.

. Sesudab Kongres Psikologi Olahraga 1965

Menurut Bryant J. Cratty (1973), the first International Congress
on Sports Pspchoiogy diselenggarakan di Roma pada tahun 1955, dan
diprakarsai oleh secrang psikiater vaitu Profesor Ferruclo Antenelli
Dalam kongres tersebut disepakati pula untuk membentuk "fnternaiional
Society uf Sports Psychology" disingkat (1SSP), yang didorong oleh
kesaderan bahwa olahraga membutuhksn pendekatan psikologis. Sejak
tahun 1965, perkembangan peikologi olahraga beriambah lebih pesat,
sesuai jupa dengan tulisan Antonelli "Sport Needs Psychology ™.

Robert Morford (Berkeley) sekitar tahun 1966 telah mengajar
psikologi olahraga motor learning di Universitas Aiberta (Canada),
kemudian dilanjutkan oleh Richard B. Alderman don BobWilberg
Bryant J. Cratty (Universitas Californla di Los Angeles) juga menulis
bk "Movement Behavior and Motor Learning” (1964). Tokoh-tokoh
lain disamping Cratty, yang jugs menulis tentang moror legrning vaitu
antara lain: Robert N. Singer (Florida Stale University), dan Joseph B.
Oxendine {Temple University). Suatu kumpulan tulisan "Beiser's book”
dicdit olch R.Solvenko dan J.A. Knight diterbitkan pada tahun 1967
dengan judul “Motivarions in Play. Games, and Sport" kemudian
menyusul buku-buku yang lain

Di Amerika, perkembangan psikologi olshrags jugs ditunjang
dengan berdirinya organisasi vang bergerak di bidang psikologi olahraga,
vaitu North American Soclety for the Psychology of Sport and Physical
Activity (NASP5FA) pada tahun 1966, Tokoh-okohnya antara lain
Arthur T. Slater-Hammel dari Indiana University (president), Bryant J.




mengembanpkan dan menerapkan dasar-dasar ilmish dari disiplin
psikologi untuk keperluan aldivitas fisik,

Dikemukakan juga oleh Saparinah dan Sumarmo (1982) bahwa di
samping Amerika, maka beberapa negara seperti Rusia, Jerman Timur,
Augtria, Cekoslovakia dan Norwegia (elah secara konkrit memanfaatkan
meikologi olah raga untuk atlet-atlet nasionalnya. di Norwcgia telah
dibuka studi mengenai "Sports psychology” pada taraf akademi.

H. Objek Studi Psikologi Olahraga

Psikologi olahraga mempakan bidang studi bara  dalam
perkembangan ilmu psikolngi, sejalan denpan perkembangan psikologi
terapan atau "applied psychology” dalam berbagai 'bhhngkﬁdupm.
Robert Singer dari Florida State University (Straub, 1980) juga
mencgaskan babwa psikologi olahraga adalah psikologi terapan, ilmu

Objek studi psikologi pads umumnoya adalah gejala kejiwaan
vang diselidiki dari tingkah laku dan pengalaman individu (Khonstamm,
1951). Psikologi olahraga tumbuh dan berkembeng menjadi cabang dari
ilmu psikologi karena ada gejala-pejala khusus yang periu dijadikan
objek studi ilmu psikologi.

Chorus (1953) membedakan pengertian objek materiil dan objek
formal. Objek materiil ilmu-ilnu sosial adalah pejala-gejala sosial,
misalnya gejala juridis dipelajari {lmu-ilmu  bukum, gejala-psjala
produksi, distribusi dan konsumsi dipelajari ilmu ckonomi; di samping
ite ilmu yang saw dengan lainnya dapat dibedakan karena perbedaan
objek formalnya atan sudut pardangnya. Psikologi sosial dibedakan
dengan psikolegi umum, karena psikologi umum menyelidiki manusia
scbagai individu, sedangkan psikologi sosial menvelidiki manusia
sebagai anggota kelompok dan anggota masyarakat.

Sebagaimana telah digambarkan di muks dalam perkembangan
psikologi olahraga culoup banyak gejala-gejala dalam olahraga yang perlu
komunikasi, mofor learning, kematangan emosi, boredom, fatigue, stres,
relaksasi, frustrasi, anviety (kecemasan), agresivitas, mental fraining,
penampilan puncak atau peak performance, dan sebagainya.
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kegiatan perlombaan di tinpkat Asia juga sedsh diselenggarakan. Pada
bulun Juli 1986, Indonesia menjadi penyelenggara the 4 th Asian Feteran
Arhletic Championships, yvang difkuti atlet-atlet veteran berusia: 35-39
tahun, 40-44 tahun, 4549 tahun, 50-54 tahun, 55-59 whun, 60-64 tahun,
66-69 tahun, TO-74 tahun, dan 75-79 tahun.

Motivasi merupakan salah satu topik yang dapat dijadikan ohjek
lain yang perlu diteliti, Psikologi olabraga bukan merupakan ilmm untuk
‘menerangkan, meramalkan dan meagontrol tingkah laku para atlet
pertandingan (top-atlet) saja, tetapi juga mempelajari semua gejala
pemuds, ibu-ibu, dan para orng tua.
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BAB 2

PROSES PSIKOLOGIES DAN PERKEMBANGAN MANUSIA
(Meh: Kurnia Tshki (LNJ)

Pengetahuan mengenai proses psikologis dan perkembangan manusia
merupakan “hekal™ bagi mereka yang berprofesi sebagai pendidik maupun
pelutih oluhrags di sckolah. Proses psikologis yang akan dibahas pada bab ini
terdiri dari: persepsi, intelegensi, dan emosi. Persepsi, intelegensi, dan emosi
merupakan potensi atau kemampuan pribadi dalam diri atlet vang selalu
berpengaruh dalam proses Iatihan atan pendidikan. Ketiga proses ini juga
merupakan konsep dasar yang perlu dipahami sebelum memasuki materi
pembahasan yang ada di bab-bab selanjutnya. Begitn juga dengan proses
petkembangan manusia. Perkembangan manusia memiliki tahapan atau
remtang usia tertentu vang disertai dengan cirl karakteristiknya masing-
masing yang harus dihavati oleh para pendidik dan pelatih olahraga. Tanpu
bekal pengetalman yang cukup mengensi perkembangan manusiz, keeil
kemungkinan scorang pendidik atau pelatih olahraga dapat melakukan proses
pendidikan secara maksimal.

A, Proses Psikiologis Manusia

1. Persepsi
Definisi temtang perscpsi telah dikemukeksn oleh beberapa
ahli berikut., Menurut Hanurawan dalam Adnan, dkk. (2016),
“persepsi adalah sejenis aktivitas pengelolasn informasi vang
menghubungkan scscorang dengan lingkungannys™. Sementara
Krech {dalam T'hoha, 2004) mengemukakan bahwa persepsi adalah
“suatu proses kognitif dan menghasilkan suatu gambar unik
temtang  kenyataan yang barangkali sanpal  berbeds  dar
kenyataannya®. Persepsi juga diartikan sebagai proses diterimanya
rangsang/stimulug oleh individu melalui alat reseptorya. Jadi, alat
indera merupakan penghubung antara individu dengan dunia

luarnya.
Berdasarkan pendapat-pendapat di atss dapat disimtesakan
bahwa persepsi adalah proscs kognitif yang dialami setiap orang
uniuk memahami lingkunganya sesuai denpan kemampuannya
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Stimulus atau suaty objek yang menzrik perhatian bag:
individu dapat ditinjau dari dua sudut pandang, yaitu:

1y Ditinjau dari objek, srtinya objek tersebut momang menusrik
karena terlihat sebagai sesuatn yang berbeda dari yang lain. Jenis
stimulus yang menarik hagi individu biasanya karena objek
tersebut momiliki: intensitas ate kekuatan, ukuran, perubahan,
ulangan, atau perfentangan/kontras. Misalnya, seragam tim yang
bagus dari segi model dan wama akan lebih menank perhatian
daripada scragam tim yang scadanya Atau sosok pelath vang
mampu menarik perhatian atletnya karena dapat memberikan
contoh-contoh teknik vang mengagumkan,

2} Ditinjau dari subjek, artinya objek menjadi mensarik karena objek
tersebut merupakan hal yang bersangkutan dengan pribadi subjek
atmi individu yang melhatnya. Misalnya, atlec yang cocok
dengan seormng  pelatih terfemtu kerena wmemiliki  hubungan
kekerabatan (family), membuat ia tidak cocok jika ditangani oleh
pelatih yang lain.

Inteligensi

Inteligensi merupakan interaksi alotif antara kemampuan yang
dibawa sejok lshir dengan pengalaman yang diperoleh dari
lingkungan yang menghasilkan kemampuan individu. Secara umum,
intelegensi diartikan schagai kemampuan penyesuaian diri individu
dengan mempergunokan akal. Salah satu tcori psikologi yang
digunakan adalah dari K.B Cattel dan J.L Horn yang mengemukakan
dug dimensi inteligensi yang disebut dengan flwid imtelligence (GI)
dan crystallized intelligence (Ge). Fiuid intelligence {GIN) berkaitan
dengan kemampuan untuk mengembangkan teknik pemecahan
masalah yang bam dan berbeda dari tekrik scbelumnys sedangkan
crystallized  imtelligence  (Ge)  bedkaitan  dengan  kemumpuan
mengemukakan pengalaman-pengalaman  yang telah  dipelajari
sebelumnya dalam memecahkan masalah  yang  dihadapi,
Kemampuan ini mencakup kemampuan dalam menggunakan
masalah. Dard definisi tersebut, keduanya merumuskan klasifikasi
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4)

meliputi  kepekaan pada warna, gars, bentuk, ruang dan
hubungan antar unsur tersebut, fermasuk membavangkan dan
mempresentasikan ide secara visual atau spasial,
Kemampuan mienggunakin tubuh umtuk memgekspresikan ide
atau perasaan (misal, aktor, atlet, penari) dan keterampilan
menggunakan tangan untuk menciplakan atay mengubah sesuatu
(misal, ahli bedah, perajin, pematung, mekanik). Kecerdasan ini
juga meliputi kemampuan-kemampuan fisik yang spesifik seperti
koondinasi, kescimbangan, keterampilan, kekuatan, kelentursn,
kecepatan, kemampuan menerima rangsangan dan hal-hal yang
berkaitan dengan sentuhan.
Kecerdasan Musikal
Kemampuan menangani bentuk-bentmk musikal, dengan comn
mempersepsi (misal, scbagai penikmat musik), membedakan
{misal, kritkus musik), mengubsh (komposer) dan
mengekspresikan (penyanyi). Kecerdasan ini meliputi kepekaan
suaty lagu.
Kecerdasan Interpersonal
Kemampuan mempersepsi dan membedakan suasana  hati,
maksnd, motivasi serta perasaan orang lain. Kecerdasan imi
meliputi kepckaan pada ekspresi wajah. susra, gerak isyurat,
kemampuan membedaskan berbagai macam tanda interpersonal,
tindakan pragmatis tertentu {misal mempengarohi orang lain
untuk bertindak sesuatu).
Kecerdasan Intrapersonal
pemahaman tersebut. Kecerdasan ini meliputi kemampun mema-
hami diri yang akural (kekuatan, keterbatasan diri), kesadaran
akan suasena hati, maksud, motivesi, lempramen, keinginan,
Kecerdasan Maturalis
Keahlian mengenali dan mengkategorikan spesies flora dan
fauna- di lingkungan sekitar, Kecerdasan ini meliputi kepekaan
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2) Teor Perifir, teori ini menyatakan bahwa emosi vang dialami
individu meropakan akibat dari gejala-gejala kejasmanian, Jadi,
gejala jasman atau fisik terjadi lebih dahuly yang diikuti oleh
emaosi tertentu. Misalnya: atlet vang mengalami cedera merasa
lehih sensitif atan mudah tersinggung.

3) Teori Kepribadian, teori ini menyatakan bahwa emosi merupakan
teori ini, emosi dan pejala kejasmanian tidak selalu menjadi schab
ainy menjadi akibat dari suatu peristiwa tertentu. Keduanya dapat

B. Perkembangan Manusia
1. Aspek Perkembangan Manusia
Menumut Santrock (2011), setiap manusia memiliki keunikan

tersendiri  bila dibandingkan dengan yang lainnya.  Aspek

perkembangan manusia terdiri dari tiga aspek yaitu :

a) Aspek fisik
Aspek fizsik pada manusia berasal dari proses biologis yang terjadi
bersifar alamiah. Proses ini himsanya terkait dengan genetika dari
orangtun, perkembangan otak, tinggl dan beratr badan, perubahan
ketcrampilan  motorik,  perubshan  hormon  pubertas,
kardiovascular, dan hal-hal lain yang mercfleksikan seluruh
proses biologis. Dalam dunia pendidikan, aspek fisik ini biasa
disebut ranah paikomotor,

b) Aspek kogmitif
Aszpek kognitif berasal dan proses kognitif yang terjadi pada diri
setiap manusia. Proses Kogniif meliputi perubahan pemikiran
individu, inteligensi, dan bahasa. Proses perkembangan kognitif
terefleksikan dalam hal-hal scperti: bagaimana membedakan
warny, meletakkan beberapa kata dalam kalimat, memod atan
kemampuan menpanalisa (contohnyn purzle), dan lain-lain,
Dalam dunia pendidikan, aspek kognitif ini disecbut ranah
kopnitif.
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Yaitu fase perkembangan pada usia 6 sampai 12 tahun. Pada fase
ini, pads umumnya individu sedsng menjalani pendidikan
Sekoleh Dasar,

* Fase Perkembangan Usia Remaja (Adolescence)
Yaitu fase perkembangan pada usia 10-12 tahun sampai dengan
usia 18-20 tahun. Fase ini dimulai saat individu mencapui akhii
baligh atau mengalami kematangan pada crgan-organ seksual
yang dimilikinya {menstruasi atau mimpi basah).

»  Fase Perkembangan Usia Dewasa {Adulthood)
Yaitu fase perkembangan pada usia 20 tahun ke atas. Fase
perkembanpan ini terdiri dari 3 : dewasa awal (20-40 tahun),
dewasa madyn (40-60 tahun), dan dewasa lanjut atau lansia (di
atas 60 tahun).

3. Faktor Pemeniu Perkembangan Manusia
Secara woum, perkembangan anak usia dini dipengaruhi oleh
dua faktor yaitu:
a} Faktor Intemal alau Negure
Yang dimaksud dengan faktor internal bahwa manusia
dipengaruhi  oleh  karakteristik-karakieristik bawaan yong
ditwrunkan dari orang tua bivlogis. Yang termasuk dalam fakuor
gigtem tubuh,
Perkembangan otuk pada usia tiga tahun ditekankan pada
anak yang ingin memiliki semuanya. Ke aku"annya begitu tinggi
dan kepemilikannya tidak boleh diganggu, serta milik anak-anak
tetangpga pun kalsa perlu dircbutnya. Sementars mulai tahun
keempat, perkembangan otak anak masih berada di sekitar Hmbik
kirinya namun sekarang berpinduh ke bagian luarnya. Pada umur
ini, kecerdasan motorik halus anak mulai betkembang dan dava
ingatnya semakin lengkap. Kelainan yang tergadi pada sistem
syaraf pusat juga dapat menvebabkan kesulitun dalam pemberian
makansn sejak bayi dan menycbabkan keterlambatan
pertumbuhan pada anak vsia dini.
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mendengarkan lagu anak-anak, pengeralan huruf dan angka,
keterampilan menjahit, keterampilan melipat, bermain puzzle,
dan belajar mewarnai.

Penparub teman sebaya juga menjadi faktor yang
mempengaruhi perkembangan anak. Apak cenderung ikul-ikutan
berperilaku  sebagaimana temon sebayanya. Mercka juga
seringkali ingin diperlakukan sama dengan feman-lemannya
karena sifatnya vang masih cendenung egois.

Faktor sosial ckonomi dapat mempengaruhi masalah
tua. Keadasn ekonomi yang pas-pasan dapat menyehabkan anak
pertumbunannya.

4. Prinsip Perkembangan Manusia
4} Perkembangan semestinya terjadi bersamasn dengan terjadinya

b)

c)

pertumbuhan.

disertai dengan perubahan fungsi. Misalnya pertumbuhan otak
dan serabut saral pads seorang anak akan menyebabkan
perkembangan inlelegensinya. Perkembangan ditandai dengan
adanya perubshan dimana hilangnya ciri-cid lama atau masa lalu,
Pola pertumbuhan fisik mengikuti hukum cephalocaudal dan
hukum proximodistal. Yang dimaksud dengan  hukum
cephalocaudal bahwa pertumbubien terjadi dari atas ke bawah,
lebih dabulu di daerah kepala, kemudian menujo ke arah kaudal
atau  snggota tubuh.  Sedangksn  yang dimaksud  hukum
proximodistal bahwa pertumbubun terjadi dari dalam ke Tuar,
Iebih dahulu di daerah proksimal (gerak kasar) lale ke bagian
distal seperti jari-jari yang mempunyai kemampusn perak halus
{pola proksimodistal}.

Perkembangan biasanya berlangsung dari hal-hal vang bersifat
umum ke vang bersifal khosus  (spesifik).  Selain  ing,
perkembangan pada tahap awal meneniukan perkembangan
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)

b}

Masa Bayi

Beberapa karakteristik perkembangan usia bayi (} sampai 2 tahun
achagai berikut: pertumbuhan fisik paling cepat, perkembangan
otak tergantung pengalsman/stimulzsi, perkembangan sensori dm_
persepsi semakin meningkat sejalan dengan usia, dan memiliki
ketergantungun terhadap figur lekat

Masa Anak Pra-Sekolah

Beberupa  karakteristik perkembangan vsia anak pra-sekolah 2
sampai 6 tahun sebagai berikut: kondisi fisik/gerakan motonk kasar
pindsh aktifitas, belum mampu berkonsentrasi lama, belum mampu
menjalin  pertemanan, bermain, pola asuh orang fua sangal
cgois

Masa Usia Sekolah

Beberaps karakteristik perkembangan usia sekolah 6 sampai 10
atau 12 tahun sebupni berikut: gerakan motorik lebih terarah dan
terkoordinasi, mulai lebih mampu berkonsentrasi, mampu
memahami beberapa instruksi dengan menpgunakan “skema”
berpikir, konsep diri sangat terkait dengan prestasi akademik,
lebih mudah diarahkan dan diberi pemahaman, interaksi sosial
terhadap guru, kreatifitas mulai tumbuh, perilaku “coba-coba™
sudah mengarah pada tujuan‘hasil terenty vang lebih nyata.
Masa Remajs

Beberapa karakterisuk perkembangan usia remaja 10 atau 12
tahun sampai 18 atan 20 whun sebagal berikut: terjadinya
pubertas (perubaban bentuk tubuh, menstruasi dan wef-drea),
logika berpikir berkembang, mampu membuat hubungan antar
peristiwa, idealis, storm and srress dulam hal emosi, sedang
mencari jati diri tetapi belum memiliki pegangan vang pasti , peer
ovientation, dan mulai tertarik pada lawan jenis.

Masa Dewasa

Beberapa karakieristik perkembangan usia dewasa 18 atu 20
tahun ke atas sebagai beribut: fokns pada perannya, mengalami

27




WW& Mencapai hubungan baru dan yang lebih
matang dengan teman sebaya baik pria
HALPUN Wanita
Mencapai peran sosial pria dan wanita
Menerimas  keadaan  fisiknyas  dan
s Mengharapkan dan mencapai perilaku
® Mencapai kemandinian emosional
orang tua dan orang-orang dewasa
Mempersiapkan karier ekonomi
Mempersipakan perkawinan dan keluarga
Memperoleh perangkat nilsi dan sistem
etis sebagel pegangan untuk berperilaky

Famnmmam ‘[mm@
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Memilih pasangan

Mulai membina mmah angga
Mengasuh anak

Mengelols rumah mngga
Mengambil tanggung jawab sebagai
Warga negara

Mencari  kelompok  sosial
menyenangkan

Mencapai tangguny JB‘W‘ﬂb sogial dm1

dewasa sehagai warga negata
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b. Muhibbin Syah (2011) menyatakan behwa pada prinsipnyva sikap
itu dapat dianggap suatu kecenderimgan siswa untuk bertindak
dengan cara tertentu,

c. Harlen (1985) mengemukakan bahwa sikap merupakan kesiapan
atan  kecenderungan  sesecrang  urtuk  bortindak  dalam
menghadapi sustu objck atau situasi terteniy,

dtan

Dari definisi sikap tersebut, mengambarkan pada kesiapan
kecenderungan  berprilaku  pada suatu  objek  dengan

mngadﬂpmkmmmlmﬁtmuﬁnnﬂl.hdisﬂnpm:pahnhuﬂ
pemikiran rasional dan kritis dar suatu proses stimulus dari orang

lain.

L. Komponen dan Faktor-Faktor Sikap
2. Komponen Sikap

Menurut Mar®al (1984) komponen sikap mencokup tiga

hal, yzitu:

1}

2)

)

Komponen kognitif

Komponen kogmitif ini terkait dengan belief (kepercayaan dan
keyakinan), ide dan konsep. Oleh karena i, dalam
komponen kognitif setiap individu selaln melakukan persepsi
tethadap berbagai obyek dalam menetapkan belief,
mengemukakan ide dan konsep.

Komponen afcks:

Koemponen afeksi memiliki wnsur emosional, perasaan  vang
senang. Komponen inilah yang sclalu menjadi parameter
terhadap norma-norma yang berlaku dalam kehidupan sosial,
Seperli munculnys rasa takut terhadap pelanggaran adat
istiadat, dan adanya kekecewsaan dari sebuah harapan.
Xomponen perilaku

Komponen perilaku sebugai komponen yang terkail tentang
kecenderungan setiap individu dalam berperilaku terhadap
obyek sikap. Jadi setiap vang terlihat dominan dalam interaksi
sikap,
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pengarvh yang kuat dalam bersikap, sesuai dengan dasar-
dasar vang dibangun oleh institusi, baik institusi pendidikan
magpun insttusi agama. Kedua institesi tersebul, memberi
pengarub vang kuat dalam memberikan pemabaman dan
konsep dini sesuai norma-nomma vang digunakan,
6) Faktor emosi dalam diri

Ketidak dewasaan secara emosi pada sefiap individu dapat
mengarahkan dalam hersikap secara subjektif. Hal tersebut,
bersikap pada suatn obyck. Karena dengan dominasi emosi
dapat bersikap secara negatif, sebaliknya dengan emosi yang
stabil dapat bersikap secara posinl.

B. Kepribadian

1. Definisi Kepribadian
Kepribadien mempakan cerminan difi individoe dalam
berperilaku dan berinteraksi demgan individu lammya. Perilaku
tersebut sehagai gambaran secara dominan dalam suaiu tindakan.
Sebagaimana dikemukakan G.W. Allport, bahwa kepribadian adalah
organisasi (susunan) dinamis dari sistem psikofisik dalam diri
individu yang menentukan penycsuaiannya yang unik terhadap
Kendati definisi kepribadian pada umnmnya mengarabh pada
rangkaian perilaku, tetapi menjadi penting memahami bahwa definisi
kepribadian yany dikemukakan oleh berbagai psikolog, terlihat dalam
pengorganisasian perilaku vang berbeda. Seperti heberspa definisi

kepribadian berikut ini:
a, McLeod (1939) mendefinisikan kepribadian (personality) schagai
b. Muchlas (2005) mendifinisikar kepribadian scbagal gabungan
orang-orang lain, atau kadsng-kadang didefinisikan sebugsi
organisasi internal dari proses psikelogi dan kecendrungan

perilaku scseorang.
¢. Weller (2005) menyatakan bahwa kepribadian merupakan jumlah
total kecenderungan bawsan atau herediter dengan berbagai
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perilaku manusia adalah fimgsi pembelajaran sosial dan keluatan
pada situasi tertentu,

¢. Teonn Humanistik
Pendukung utama teori kepribadian humenistik adalah Carl
Rogers and Abraham Maslow. Berbeda dengan pestimistic
Freund, Rogers dan Maslow berpendapat bahwa sifat manusia
kepribadian  adalah  konsep  aktualisasi  diri.  Dalam
mengembangkan kepribadian, keterbukaan terhadap pengalaman
adalah proses berkelanjutan untuk mencari kesesuaian antara

d. Teorl Trof
Posisi dasar sifat, atau faktor, teori adalah kepribadian vang dapat
digambarkan dalam kaitannya dengan sifat-sifat yang dimiliki
oleh individu. Sifat kepribadisn ini dianggap identik dengan
disposisi untuk bertindak dengan cara terientu. Sifat dianggap
stabil, bertahan lama, dan konsisten dalam berbagai situasi vang
berbeda.

e. Teori Kepribadian Jung
Hingga saat ini, ketergantungan pada teori sifat memiliki teori
tipe kepribadian hmg yang selalu dibayang-bayangi dalam
literatur peikologi olahrags. Seperti vang diartikulasikan olch
Jacobi (1973) dan bcberapa yung baru oleh Beuchamp,
Maclachlan, dan Lothian (2005), dasar kepribadian teori Carl
Jung adalah anggapan bahwa kepribadian seseorang didasarkan
pada  dea sikap pribadi (intraversifintrovert  dan
eksmraversi'chstrovert) dan empat fimgsi atau proses mental
(berpikir, perasaan, kesadaran, dan intuisi). Dua fungsi untuk
berpikir dan perasaan diklasifikasizan scbagai rasional dan
merilei, sementara  dus  fungsi  kesadaran  dan  inimisi

Selain teori-teori kepribadian yang telah divrikan Richard,
teori-tecri kepribadian juga dikemukakan Larry A. Hjelle dan Daniel
J. Ziegler yang mengklasifikasiken teori kepribadian menjedi tiga
katzgori, vakni: (1) psikoanalisis; yang memberi gambaran bahwa
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3}

4)

berprestasi. Atlet tersebut memiliki kecenderungan kepribadian
sesnai denpan orang tuanys, misalnya pada saat bentanding,
perilaku yang ditonjolkan edelah pribadi vang patang menyerah,
seperti perilaku orang tuannya dalam bertanding ketika masih
herstarus sebagai atlet. Jadi fakior heriditer ini sebagai bawaan
yang mempengaruhi perilaku seseorang.

Faktor Organobiologik

Fakior orpanobiclogik ini terkait dengan keadsan anatomis,
lisiplogis dan fungsi otot. Misalnya pada keadsan anatomis
melalui tipe tubuh vang terdiri dan endomorph, mesomorph dan
ectomorph. Tipe tubuh tersebut dapat memberikan gambaran
kecendrungan perilaku yang digambarkan scbagai kepribadian
sesaprang, Sheldon memberikan gambaran lentang tipe tubuh
endomorph yang suka herteman, tipe tubuh mesomorph suka pada
hal-hal yang menantang, sedangkan tipe twbub  ectomorph,
memiliki kecenderungan terhadap hal-hal yang bersifat privacy.

Faktor Psiko-Edukatif

Faktor Psiko-Edukasif ini cenderung diwamai dengan corak khas
pribadi sescorang melalui faktor kejiwaan dalam  manusia
Keiiwaan sescorang dipengaruhi kebutuhan psikologis berupa
Sedangkan pada aktivitas edukatif melalui proses sentuhan
pendidikan formal, nonformal dan informal. Sebagai fakior psiko-
eduketif tersebut, tentu dengan tempoan secara edukatif, akon
membangun kejiwaan seseorang vang tentunya mempengaruhi
terlibat dari  tohopan proses-proses psiko-edukatif, apebila proses
dapat memperlihatkan pribadi vang kuat serta stabil dalam
emosional atan sesecrang vang dapal mendewasakan tingkat
emosionalnya.

Faktor Sosio-Kultural

Faktor sosio-kultural merupakan faktor vang bersumber dari
lingkungan dan budaya. Faktor sosio-kultoral ini sangat
sosial  dapat menyebabkan terjadinya hambatan dalam
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adanya kesadaran diri vang dimiliki, adenya kemauan untuk
herkembang dan selalu menjadikan pengalaman sebagai kontrol diri.

Pengukuran Kepribadian

Pengukuran kepribadian selalu memperimbangksn metode
vang tepat, kebutuhen dan tujuan dari pengukuran. Dari hasil
pengukuran Kepribadian tersebut, memberikan gambaran kondisi
kepribadian seseorang, seperti indikator sikap dan minat. Dengan
data kepribadian sescorung oty dalum  melakukan  pembinaan
memudahkan untuk memberikan arahan, sehingga capaian target
dalam pembinaan dapat terpenubi. Tiga kelas dasar teknik pegukuran
yang dapet diidentifikasi, sebagai berikut; (1) skala penilaian, (b) wji
projektif tak terstruktur, dan (c) kuesioner. Secars umum, metode
kuesioner merupakan tehmik pengukuran vyang paling sering
digunakan oleh psikologi olabruges saal ini.

a. Skala Penilaian (Rafing Scales)

Skala penilaisn  memiliki  karakteristik  yang  melibatkan
penggunaan hakim atan hakim yang diminta untuk mengamati
dilibatkan dalam penilaian kepribadian dengan menggunakan
skala penilaian, yakni wawancara dan pengamatan kinegja.

b. Uji Projektif tak Terstrukiur (Unstruciured projective tests)
Teknik-teknik tak terstruktur ini digunakan tenmama  dalam
psikologi klinis dan agak identik dengan pendckatan psikoanalitik
dan hunamistik untuk menjelaskan kepribadian. Beberapa vang
termasuk test tehnik tak terstukiur, seperti Rorschach Tesi
Thematic Apperception Test (TAT), dan Draw A Man (DAM).

¢. Kuoesioner ((Juestionaires)

Kuesioner im bizsanya digunakan berdasarkan pengembangan
indikator-indikator tersebutl selanjuinyva dikembangan dalam
bentuk pemnyataan, seperti vang digunakan pada skala likert
Selain i dapat menggunckon MMPI (Minmesota Multiphasic
Persongiity imventory), EPPS (Edward’s Personal Preference
Schedule), AMI (Athletic Motivation Inventory), dan EIS
{Emotional Intelligences Scale),
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BAB 4
MOTIVASI

Oleh: Heny Setvawati (IINNES)

A. Definisi Motivasi

Motivasi merupakan konsep wvang sering dikaitkan dengan
prestasi sescorang (Roberts & Kristiunsen, 2010; Cuocul & Cucui, 2014).
Tidak hanva dalam olahraga, namun dalam berbegai lini kehidupan,
seperti sekolah, tempat kerja, hingga dalam lingkup keluarga. Seorang
tertenmu disebut memiliki motivasi yang tinggi. Begitu pula saat seorang
pembelajarannya di sckolah.

Secara sederhana, motivasi dapat diartikan sebagsi pendorong
diinginkan. Tujuan tersebut tidak sclalu berupa pencapeian prestasi.
Rahkan dalam tindakan-tindakan sehari-hari seperti makan, herolahragn,
dalam diri Gap orang. Namun, seperii halnya konsep-konsep psikologi
lairmya, motivasi Hdak memiliki definisi timggal (Bums, 2003; Tindshl,
2012). Banysk tokoh telah membuat definisi untuk menjelaskan apa ity
motivasi dan beberapa di antaranya berbeda, meski bukan berarti serta
meria definisi terbarm menjadi lebih baik dari definisi yang diromuskan
lebih lama. Justru banvaknya definmisi dan teori-teori yang dibuat tokoh-
tokoh telah memperkaya khazansh ilmu pengetahuan mengenai motivasi,

Berikut heherapa definisi yang dimaksnd:

1) Roberts, Treasure, dan Conroy (2007) mendefinisikan motivasi
sebagai suatu proses yang mendorong, mengatur, dan memberikan
energi kepada perilaku atlet dalam vpayanya meraih prestasi. Karena
motivasi adaleh proscs, maka wajar jika konscp psikologis ini tidak
bersifal menetap sejak lahir. Ini alasan mengapa mofivasi sescorang
dapat berubah-ubah, baik sumber maupun tngkatannya. Namun hal
ini menguntungkon kerena sifatnya yeng fuktuatif itulah, pelatih atau
psikolog olahraga dapat melakukan berbagai intervensi yang
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bolos suam latihan sesi siang. Apabila dilihat dari sudut pandang
berbeda, perilaku atler tersebut vang tidak mengikuti latihan berarti

3} Weinberg dan Gould (2007) menjelaskan bahwa maotivasi merupakan
argh dan intensitas dari suatu ussha vang dilakukan oleh atlet.
Sebagai arah perilaku, artinya motivasi berperan sebagai penentu upa
yang atlet lakukan. Misalnya, seorang atlet muda ingin memenangkan
kejuaraan tingkat nasional. Perilaku vang ditunjukkan olch atlet
lersebut dipengarubi oleh keinginannya ito; apakah dia memutuskan
menambah porsi latihan fisik atau teknik, atan menemui psikolog
olahraga untuk konsultasi dalam menunjang performanya di
lapungan, Selain arah perilaku, meotivasi juga mempengaruhi
intensitas perilaku itu ditunjukkan, Intensitas perilaku berhubungan
dengan persisten tidaknya usaha atlet dalam merih wjuan yang
konsistensinya dslam menunjukkan perilaka yang telah dipilibnya
dalam rangka meraih atay mewujudkan wjuannya. Hal ini
dikarenskan sifat dari motivasi sendiri sebagni suatu proses yang
dapat berubah-ubah den tidak menetap. Oleh karenanya, sering kali
ada masa di mana motivasi atlet meourun bahkan hilang. Maka dari
memiliki molivasi yang stabil, yakni tidak terlalu tinggi di awal lalu
menurun di tengah proses usaha meraih tujuan apalagi hilang
maotivasi sehingga atlet merasa burnowt dengan rutinites latihan yang
harus dijalani.

B. Tipe-tipe Mofivasi: Ekstrinsik dan Intrinsik

Hampir semua twkoh psikologi sependapat bahwa sumber
motivasi berasal dari salah sstu dari dua beriket: dalam diri atay Tuar diri
seseorang, Motivasi yang bersumber dari luar dirinya disebut dengan
motivasi seseorang berasal dari dalam orang it sendiri, maka disebut
motivasi intrinsik atan motivasi intemal (Lai, 2011; Kerageorghis &
Terry, 20011; Vallerand, 2007). Lai (2011) menjelaskan bahwa motivasi
ekstrinsik merupakan motivasi vang didasari oleh kontingensi penguatan
atau reward dari luar. Beberapa jenis reward tersebut antara lain pujian,
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atlet ikut latihan, terutama untuk atlet muda. Bak itu berupa
tua, maupun agar diterima oleh teman-teman di kiub yang sama. Namun
karena motivasi ekstringik sering kali tak dapat membuat suatu perilaku
bertahan lama, maka dari it perlu inernalisasi dan mengubah motivasi
ekstrinsik atlet menjadi motivasi intrinsik (Petitpas & France, 2010),
Maknanya, atlet diharapkan tidak berlatih unmk “menyenangkan™ orang
lain melainkan demi kesenangannya sendiri. Ini membuat atlet lebih
mampu menjaga semangamya dalam mengikuti rutinitas latihan.

C. Faktor-faktor yang Mempengarohi Motivasi

Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi motivasi atlet. Di
antaranya sebagai herikut (Lai, 2011; Karageorghis & Terry, 2011):
1. Efikasi Diri

Efikasi din  (selfefficacy] merupakan konsep yang
dirumnuskan oleh Albert Bandurs untuk menjelaskan tentang
keyakinan scacorang pada kemeampuannya dalam menyelesaikan
suaty tugas ateu maselah (Eccles & Wigfield, 2002), Mouloud dan
El-kadder (2016) menambahkan bahwa efikasi difi mempengaruhi
latihan yang terkadang melelahkan. Lebih spesifik lagi, efikasi dir
mempengaruhi atlet dalam beberapa hal: (1) menjags komitmennya
Mkepmmhhhﬂhmtmhﬁh}nmmﬂmk
menjadi atlet profesional, (2) banyaknya energi yang atlet berikan
berlatih karena ingin meningkatkan performanya di lapangan, scrta
(3) sikap tekun, pantang menyerah, dan persisien dalam menghadapi
tantangan, rintangan, atau kegagalan (Mouloud & El-Kadder, 2016).
Berdasarkan penjelasan tersebut, dapai dilihat bahwa ada
“kemiripan™ antara efikasi diri dan motivasi. Keduanya sarra-sama
Hearlewood dan Burke (2011) yang menyebut bahwa efikns: diri
bertindak sebagai fuktor mediating sntara motivasi dan perilaky
individu. Pintrich & DeGroot (1990} menambahkan bahwa individu
dengan tingkai efikasi din vang tingpi lebih cenderung memiliki
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dari perbuatannya atau dipengaruhi faktor-faktor dari luar yang tidak
dapai dia kentrol (Manichander, 2014; Chugh, Kale, & Jha, 2012),
Dengan kata lain, locus of control ndalah persepsi individu mengenai
penyebab dari kejadian-kejadian yang terjadi dalam kehidupannya.

Terdapat dua tipe locws of comrol (Manichander, 2014).
Pertama adalah imternal locus of control, yakni individu memandang
bahwa peristiwa-peristiwa yang terjadi dalam hidupnya merupakan
hasil atan akibat dari perbustannya (Semael, Ramezani, & Semnani,
2012), Dengan demikian, dia memiliki andil dalam terjadinya
peristiwa tersebut, Misalnya, atlet menang kejuaraan regional. Atlet
yang memiliki infernal focus of conrol skan memandang bahwa
kemenangannya terschbut dikarcnakan usaha dan  ketckunannya
berlalih untuk mempersiapkan diri menphadapi turnamen tersebut.
Sebaliknyn, jika atlet tersebut memiliki external locus of control,
maka dia cenderung menganggap bahwa kemcnangannya torschut
hanya kebetulan dan keberuntungan. Berkebalikan dengan imternal
focus of conirol, external locus of confrol merapakan persepsi yang
memandong bubwa peristiwa otou kejadian vang terjadi dalam
hidupnya merupakan pengaruh dari faktor di luar dirinya. Takdir,
keberuntungan. kebetulan, atan penpgaruh dari teman setim, pelatih,
memiliki external locus of control.
dengan dimensi locus of causality pada atribusi. Bahkan Lai (2011)
menjelaskan bahwa kedua konzep tersebut memiliki kartan yang erat,
Kalau bukan disebut babhwa locus of conrrol “sebenamya”™ merupakan
nams lain dari jocus of causality. Kaitan antara focus of controf dan
atribmsi juge dapat dilihat dari pengaruh lecus of control terhadap
motivasi.

Tipe locus of confrol yang dimiliki oleh atlet mempengaruhi
tingkat motivasi yang cenderung dimilikinya, Seperti yang telah
dikemukakan sebelumnya, atlet dengan extermal locws of conmrol
cenderung menganggap bahwa penyebab dari gagal dan sukses vang
dialaminya adalsh dari luar difinya. Atlet tersebut munpkin seting
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mili intrmsik  (irinsic  value) dan  performance goals sering
dibandingkan dengan motivasi ekstrinsik (Broossard & Garrison, 2004),
Karageorghis dan Terry (2011) menambahkan bahwa atlet yang
prosesnya, termasuk suka menjalani latihan fisik, teknik, takiik, dan

D. Strategi-strategi untuk Meningkatkan Motivasi
Motivasi seorang atlet dapat mengalami perubahan Maka dari
itu, perlu upayas agar molivasi atlet tewp leraga pada level yang
optimam. Terdapat beberapa strategl untuk meningkatkan motivasi atlet,
antara lain adalah:
1. Menentukan goal seffing (sasaren/hujuan/target)

Eemampuan goal selting dapal diartikan sebagai  suatu
kemampusn merancang atay meneispkan lujuan vang target yang
hendak dicapai. Target prestasi lebih efekif ketika atlet berpatisipasi
dalam menentukan target. Atlet diharapkan memiliki kemampuan
menetapkan target, agar ia memiliki usaha untuk meraihnya. Target
prestasi menjadikan kegiatannya selama bedatih memiliki arah yang
jelas (Jannah, 2014},

Penerapan peretapan sasaran mempengaruhi kinerja melahn
penentu arah. Herbagai bentuk upaya dan perhatian akan secara
permberi energi {erergizing). Tujuan membuat atlet berusaha lebih keras
untuk mencapainya. Target yang tinggi membuat individu berusaha
lebih keras dibandinglean target yang rendah. Mekanisme ketiga, tujuan
membuat persisten. Targel yang ditentukan membuat individo persisten,
unfuk pencapaian fujuan. Atlel memerlukan persisten untuk berbatib
puna menggapal target presiasi vang felah ditctapkan, Mekanisme
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belajar/berlatih, (b) menambeh gairah dan ambisi unfuk berprestasi.
Insentif schaiknva diberikan pada situasi yang tepat dan tidak
berlebihan, sebab selain berdampak positif dapat juga berdampak
negatif jika diberikan pada saat yang tidak tepat dan berlebihan
Strategi insentif hendaknya diberikan dalam situasi yang tepat dengan
yang lain untuk memotivasi atlet (Stefanek & Peters, 2011).

E. Alat Ukwr Motivasi

Terdapat beberapa alat ukur yang dapat digunakan unmok

mengasesmen molivasi athet. Berikul beberapa & antarnya:

L
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Skinational Motivation Scale (SIMS)

Guay, Vallerand, dan Blanchard (dalam Vallerand, 2007} menyusun
SIMS yang terdifi dari 16 aiem. Keenambelas aitem emsebul
Sport Motivation Scale (SMS)

Pelleticr dkk. (1995 menyusun SMS, Alal ukur ini terdiri dari 28 aitem
vang mengukur motivasi inninsik (fo  accompiish, fo  experience
stimulation). Motivasi ekatringik (identified  intmjected,  exiernal
Leisure Motivation Scale

Leisure Motivation Scale disusun oleh Beard dan Ragheh (1983)
Alat ukur ini terdiri dari 48 aitem dengan 4 subskala, yaitu
intelekinal, sosial, compefency/mastery, dan stimuius avoidance.
Exercise Motivation Inventary-2 (FMI1-2)

Markland dan Hardy (1993) mempublikasikan pengukuren self
EMI-2. EMI-2 terdiri dari 51 aitem dengan 12 subskala: Stress
Management,  Revitalization, Enfoyment, Challenge, Social
Recognition, Affiliction, Competition, Health Pressures, Ill-Health
Avoidance, Positive Health, Weight Manogemen, Appearance,
Sirength and Endurance, Nimbleness. Reliabilitas intemal konsistensi
dari 12 subskala tersebut adalah (Cronbach's alpha = (.63 - 0.90),
Koefisien reliabilitas test-retest (dengan durasi waktu 4 - 5 minggu) =
0.59 to 0.88. EMI-2 valid untuk laki-laki dan perempuan, baik yang
melakukan kegiatan aktivitss fisik secara regular maupun tidak.
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BARB 5
AGRESIVITAS DALAM OLAHRAGA
Olch: Komarudin & Cuntur Cahyo Utomo (UNY)

A. Definisi Agresifitas dalam Olahraga

Ado kerancuon pada berkasitan dengan peran dan  fungsi
agresivitas di dalam olahraga. Pandangan umum mengatakan bahwa
agresivitas merupakan sikap vang bagus agar bisa menampilkan
permainan yang terbaik (Berkowitz, 1993). Wann (1997) mendefinisikan
tindakan-tindakan yang dibutuhkan dalam permainan tersebut sebagai
tindakan asertif. Perbedaan utama dari tindakan agresif dan asertif adalah
ascrtivitas tetap berada di dalam peraturan pertandingan, sedangkan
agresivitas tidak. Jarviz (1994) mendefinisikan agresivitas sebagai tinda-
kan tidak menyenangkan vang ditujukan kepada orang lain. Geen (2001
dalam Russel, 2008) menyebutkan bahwa agresivitas adalah pe-
nyvampaian stimulus aversif dari satu orang ke orang lain. Tujuannya
adalah menyakitd dan dengan harapan memang benar-benar meng-
sagt orang yang menjadi target perilaku agresif tersebut termotivasi untuk

Satu lagi definiasi tentong ogresivitas adalah perilaku yang di-
arahkan kepada orang lain yang dilakukan dengan maksud jelas untuk
menghasilkan rasa sakit. Perilaku tersebut dilakukan dengan keyakinan
oleh peluku bahwa tindakan tersebut akan betul-betul menghasilkan rasa
sakit dan target juga berusaha untuk menghindarinya (Bushman and
Anderson, 2001a dalam Russel, 2008). Sedangkan, menurut Berkowitz
(1593), agresi adalah serangkaian perilaku yang sangat mungkin untuk,
atau berpotensi untuk melukal orang lain dan disasarkan memang untuk
menghasilkan melukai oleh karena itulah perilaku terscbut digerakkan
oleh tujuan tersebut. Maxwell (2004 dalam Maxwell & Moores, 2007T)
mendefinisikan agresivitas sebagai perilaku dengan sengaja, tidak
dianggap sebagai perilaku vang sah menurat aturan main, diarahkan
kepada lawan, ofisizl, rekan satu tim atay penonton vang berusaha untuk
menghindari periluku seperti itu.

Beberapa definisi di atas mempunval saiu bensng merah vang
sama, vakni tindakan yang disengaja untuk menyakit orang lmn yang
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penggunaan kexuatan dan strategi yang terlegitimasi unuk kepentingan
tujuan permainan (Wann, 1997).

Ada persoalan yang cukup mendasar ketika hanva menggunakan
ketiga tipe di atas, vakni bagaimana membedakan motivasi dari individu
penyerang. Olch karena itu, Kerr (2005) mencoba membedakan tindakan
agresif menjadi tindakan agresi vang diperbolehknn (sanctioned) dan
vang tidak diperbolehkan (wasanciioned) (Kerr, 2005; Ker, 2006;
Grange & Kem, 2010). Tindakan agresi yang diperbolehkan adalah
tindakan agresif yang terkait dengan jenis-jenis olahraga kontak mabuh
secara langsung, seperti olahraga bela diri, tinju atan olahraga-olahraga
permainan yang masih memberi toleransi terjadinya konak mbuh yang
intensif. Salah satu contchrnya adalah mercbut bola dengan cara fackling
dalam sepakbola, siau memukul wajah dalam olahraga tinju. Tindakan
agresif yang tidak diperbolehkan adalsh tindakan-tindskan melukai
lawan yang sccara peraturan memang tidak diperbolehkan, baik dalam
olahraga kontak tubub maspun olabraga yang tidak ada kontak tubwh.
memukul lawan (Kerr, 2005).

Sepakbola sebagai olahraga dengan Kontak tubub antarpemain
agresif. Penclitian Grange & Kerr (2010) memberi bukti bahwa para
pemain sepakbola seringkali terlibat dalam tindakan-tindakar, agresif
vang berujung pada terjadinyva cedera. D dalam penelidan kualitatif pada
pesepakbola profesional Australin tersebur divngkap bahwa parn pemain
sering terlibat dalam tindakan-tindakan agresif. Lebih jauh, penelitian
tersebut juga mengungkep empat jenis agresivitas dalam kerangka teori
reversal (Kerr, 2010).

Keempat jenis agresivitas tersebut adalah: play aggression,
power aggression, anger aggression, dan theill aggression (Kerr, 2005).
komteks khusus vang mana atlet merasa aman dan bertindak agresif
dalam ranah aturan pertandingan vang tertulis maupun vang tidak
menunjukkan dan mendominasi tim lawan atau pemain lawan. Tindakan
vang dilakukan dalam kategori agresivitas ini betul-betul serius, berisi
intimidasi-intimidasi yang direncanakan. Admger aggrevsion adalah
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kecenderungan untuk bermain video game dengan lema kekerasan,
berusaha mengondisikan omang-orang agar menjadi marah dengan
mnumﬂhnpmplmm—mgﬂmranghukmmmgmrm
murah. Setelah ity para subjek diberi pilihan permainan-permainan
video yang terdini dari penmainan yang tidak agresif dan permainan
yung agresil. Para subjek yang mempunyai intensitas marah yang
tinggi terbukti memilih permainan-permainan vang bersifat agresif.

I dalam konicks olahraga, kalarsis yvang pertama sering
terjadi dalam sebuah pertandingan. Para pemain yang merasa dirinya
kepada pemain lain (Hagger & Chatziserantis, 2005). Tidak jarang
Objek agresi tidak selalu musuh dalam arti lawan bermain, tapi bisa
juga terjadi pada teman sendiri.

- Madel Pengurangan Dorongan dan Hipotesis Frustrasi-Agresi
perilakn agresit manusia (Wann, 1997). Teori ini didasarkan hipotesis
bahwa perilakn agresif sebenamya dipicn oleh rangsangan ekstemal
meningkaimva dorongan dari dalam diri sescorang. Salah satu jenis
Model Pengurangen Dorongan adalsh Hipotesis Frustrasi-Agresi
yang di sampaikan oleh Dollard, Miller, Doob, Mowrer, den Secars
tahun 1939 (Berkowitz, 1993). Di dalam teor ini, ketidakmampuan
seseorang untuk mencapai hasil yanp diinginkan akan mendnrong
munculnya frustrasi. Frustrasi kemudian memicu dorongan agresif,
Haneghy dan Tenenbaum (2001) menemukan contoh perilaku
‘perlombasn. Sebanyak 17 orang petenis junior (13-14 tahun) yang
berbakat menjadi subjek penelition ini, Para petenis muda tersebut
umumnya mengekspresikan perasaan frustrasi baik karena kesalahan-
kesalahan sendird, ketangguhan lawan, maupun keputusan-keputusan
wasit, dengan empat jenis yakni: tindakan agresi terhadap diri sendiri,
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yukni memukul-mukul Bobo doll tersebut, muncul setelah mereka
menyaksikan perilaku agresif sebelumnya.

Memunat Bandura, ada faktor-faktor yang menjadi moderator
atas munculnya proses imitasi dari perlaku agresif. Faktor-faktor
tersebut  adalah: (1) pengalaman-penpalaman masa lalu  yang
berkaitan dengan perilaku agresif, baik mengalami sccara langsung
maupun menyaksikan periloku agresif crang lain; (2) Keberhasilan
perilaku agresif yang pernah dilakukan berkaitan dengan tujuan-
tujuan personal; (3) pola penguatan vang diharapkan pada saat
perilaku agresif tersebut muncul- dibukum atau diberi hadiah; dan (4)
faktor-faktor psikologis, sosial, dan lingkungan seperti kepribadian,
penguatan verbal, dan keberadaan orang-orang dekat. scoara
bergantian (Hagger & Chatzisarantis, 2005).

Bushman dan Gibson (201 1) menemukan bukti bahwa proses
imitasi perilaku agresil dari video game berlangsung cukup lama.
Penelitian terhadap 126 siswa yang 69 diantamnya adalah
perempuan, Mereka diberi perlakuan berupa permainan video yang
melakukan tindakan-tindakan agresif bahkan 24 setelah mercka tidak
lagi bermain. Hal ini menjadi penpuat atas apa vang disampaiksn
Bandura dengan teori belajar sosialnya.

Di dalam dunia olahraga, banysk pemain sepakbola vang
meniru perilaku idolanya. i sepakbola, perilaku-perilaku dani pam
pemain profesional yang mengarash pada provokasi dan agresif
dengan sangat mudsh di sakgikan olch orang lain. Salah sato
vontohnya adalah aksi pemain PSMS Medan yang mengacungkan jari
tengahnya kepada penonton vang pada akhirnya membuat penonton
marah dan terjadi kerusuhan {Tabloid Bola, 2011). Tindakan pemain
tersebut direkam oleh ke televisi dan dengan muedah dilihat oleh
para pemain yang lain.

D. Faktor-fakter yang Mempengaruhi Agresifitas
1. Peningkatan kondisi fisik
Peningkatan kondisi fisik yang diartikan disini antara lain
sebagainya. Peningkatan manda-tanda fisiologis tersebut mempunyai




afro-american dan  batters berkulit putih, maka kemungkinan
terjadinya pemukulan lebih besar.

Hasil dalam sebuah kompetisi

Faktor ketiga yang mempengaruhi agresivitas seorang pemain
atau atlet menjadi lebih agresif. Hal ini bissanya dikarenakan hasil
tersebut tidsk sesuai dengan harapan awal schingga eda rasa frustasi
dari diri atlet. Kondisi tersebur diperparah dengan status atlet yang
diunggulkan,

Melalyi metode pengamatan langsung terhadap pertandingan
sepakbola di tiga level kompetisi yang berbeda di Perancis, Coulomb,
dan Pfister {1998) menemukan bahwa pedandingan yang dilak-
sanakan di level nasional terbukti lebih tinggi tingkat agresivitas
pemainnya dibandingkan dengan pertandingan-pertandingan di level
yang lebih rendah, vaitu level Regional maupun level Department.

Perilaku-perilaku agresif yang muncul ketika berada di posisi
klosemen vang tidak seperti diharapkan ini karena tekanan yang
begitu berat dari dalam diri atlet. Teori tentang frustsi di aws bisa
vang dicapai sanpat munpgkin memanisfestasikannya ke dalam
perilaku yang apresif. Tindakan-tindakan menjurus pada perilaku
vang tidak sportif akan sering muncul ketika para pemain merasa
tertekan dengan hasil-hasil pertardinpan ditambah dengan kompetisi

Lokasi pertandingan

Faktor berikuinys yeng mempengaruhi munculnya tindakan
lckasi vang mempunyai kecenderunpan memunculkan  perilaku
agresif adalah kandang lawan Ketika bermain di kandang lawan,
seringkali tekanan penonton membuat sebuah tim atau seorang atlet
merasa sangat tertekan. Hal inilah yang terkadang tidak mampu
dikontrol oleh atlet wersebul. Efek vang muncul adalah kurangnya
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lawan. Hal ini skan mengakibatkan semakin buruknya permainan
yang dijalani.

Budaya

Salah satu bukti bahwa budaya berperan dalam munculnya
perilaku agresif adalah penelitian yang dilakukan oleh Gee & Leith
(2007). Di dalam penelitian ini, ditemukan perbedaan vang cukup
signifikan dalem kuantitas perilaku agresif antara pemain Hoki es
dari Amerika Utara dengan Eropa vang bermain di Liga Hoki Es
Meagional Amerika Serikat. Pemain hoki es yang berasal dari Amerika
Utars ternyata mempunyai perilaku yang lebih agresif dibandingkan
dengan pemain yang berasal dari Fropa, Tindakan agresif ini diukur
dengan menggunakan data statistik pertandingan yakni berupa jumlah
pelangparan yang dilakukan oleh para pemain.

Maxwell, Visek, dan Moores (2009) juga menemukan
perbedaan tingkat apresivitas antara atlet cina dan atlet barat
Menggunakan Competitive Anger and Agressiveness Scale (CAAS),
ditemukan bahws tingkat agresivims atlet Cina ternyata lebih rendah
dari atlet negara-negara Fropa dan Amerika, namun relatf sama
untuk skor anger. Hal ini membuktikan bahwa atlet Cina mempunyai
kemampuan Coping terhadap rasa marsh vang lebih baik
dibandingkan dengan atlet dari nepara-negara barat.

Perbedaan individual

Salah satu faktor yang mempengaruhi perilaku agresif dalam
olahraga adalah perbedaan individual. Donahue, Rip, dan Vallerand
(2009) menemukan bahwa terdapat perbedaan level agresivitas antara
atlet vang mempunyai passion berbeda-beda. Scoramg atlel yang
mempunyai passion yang bersifat obsesif mempunyai kecenderungan
atlet yang mempunyai harmonious pussion. Obsessive passion
diciriksn dengan keinginan yang menggebu-nggeby dan cenderang
melakukan segala hal untuk mencapai tujuannya. Sedanpkan
harmonious passion diciriksn dengan persepsi seorang atlet yang
menganggap olahraga adalah bagian dari hidupnya.

Sportpersonships juga diindikasikan sebagai salah satu
mediator motivasi untuk bertindak agresif pada atlet (Chantal, Robin,
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hasil gamber tersebut menjadi data yang diobservasi secara langsung,
Berdasarkan jumlah total tersebut, diperoleh hasil 65,59 kali terjadi
lawan merupakan sasaran tindakan agresif yang paling banyak terjadi
mmmawmmmmaﬁmmm
Melalui  penclitian  kualitatifnya  terhadap beberapn  pemain
professional di Liga Austrasila, dapat dilihat bahwa para pemain
tersebul  mempunyai kecenderungan melakukan tindakan agresi
kepada lawan mainnya, Di dalam olahiaga Hoki cs, fenomena serupa
juga bisa dilihat. Kerr (2006) mencermati sceara khusus peristiwa
yang menimpa dua orang atlet hoki es dari Amerika, yakni Todd
Beruzzi dan Steve Moore. Di dalum kasus terscbut, Bertuzzi
Moore dengan motif balas dendsm. Kedua pemain sampai hans
WMMWMMMMM
otak. Kejadian tersebit sekali lagi menjadi bukt bahwa lawan
merupakan sasaran utama munculnya perilaku agreaif.
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Untuk itu sumber harus mengeode dulu pesan-pesan vang akan
disampaikan, agar pesan i secara tepat dapal sampai ke maksud yang
diinginkannya. [H samping itu, sumber harus memilih atay menetapkan
media yang akan digunaksn untuk mentransfer pasan yang akan dikirim.
Pada pihak penerima izharus dapat mencrima pesan, schingga ia bisa
mengeode  scsuni dengan  kemampoannyva, Kemampuan penerima
negdecode pesan schingga menjadi pengetahuan bagi dirinya merupakan
feedback kepada sumber bahwa pesan yang dikidmnya dapat diterima.

Komunikasi tentu dapat berjalan dengean baik apabila terdapat
kesepahaman antars komunikator atay penyampai pesan  dengan
komunikan atau penerima pesan. Di bawah ini faktor-laktor penunjang
Menarik perhatian
Mudah dimengerti
Penggunaan intonasi
Kecakapan non verbal
Kecakapan mendengar
Kredibiliias (pengetahuan, penampilan. empati)
Membangzkitkan kebutuhan pribadi komunikan

Komunikasi pada umumnya terekspos dalam dus macam tipe
komunikasi, yaitu komunikas! interpersonal dan komunikasi impresional.
Komunikasi interpersonal adaleh komunikasi yang terjadi pada tingkat
personal (pribudi) antara dus orang atau lebih yang berlangsung secara
tatap wmuka, melalui telpon atan koresponden. Sifat komunikasi ini
biasanva informal dan formal. Komunikasi impersonal udalah komu-
nikasi massa di mana kommunikasinya dingukan kepada massa, vang
menjadi sumber komunikasi biasanya organisasi.

Organisasi menghasilkan informasi yang diperlukan untuk
mengambil keputusan dan kegiatan operasionalnya. Oleh karena itu,
nyva timbal balik; jawaban ataw reaksi dikemukakan pada walktu 1w juga
schingga informasi dari A dapat disesusikan dengan informasi atau
pendapat B. Komunikasi tidak berhasil spabila informasi yang diko-
munikasiksn oleh pihek pertama tidak dapat ditangkap dan dipahami
oleh pihak kedua. Dalam hubungan kerja hiasanya informasi diko-
munikasikan untuk digunakan atau ditcrapkan dalam bidang kerja pihak
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7. Hibuman, penyebarluasan sinyal, simbol, suars dan imajinasi dari
drama, tari, kesenian, musik, olahraga, kesenangan kelompok dan
individu,

8. Inteprasi, menyediukan bagi bangsa, kelompok dan individe
kesempatan untuk memperoleh berbagai pesan yang diperlukan agar
dapat saling kenal dan mengerti serta menghargai kondisi pandangan

Efek komunikasi adalah hasil dari kegiatan komumikasi yang
Komunikasi menuarui Rakhmad (2007: 219), mempunyai beberapa
pengaruh atau efek yang dapat menyangiut pengetabuan, mengnhah
sikap, dan menggerakkan perilaku kita diantaranya adalab:

L. DEfek kognitift waitu efek yany menyangknt —pengetahuan,

2. Efek afektif, yaitu efek vang menyanghut sikap persetujuan dan rasa
suka.

3. Efek behaviorial, yaitu lanjutan dari cfek dimana efek ini berarah
pada perilaku mdividu dalam masyarakat.

Menurt  Nogroho (2004: 72), tujuan komunikasi adalah
perilaku. Komunikasi tidak hanya menyampsikan informasi staupesan
saja, tetapi komunikasi dilakukan seorapg dengan pihak lainnya dalam
upayamembentuk sustu makoa serta mengemban harapan-harapannya
{Ruslan, 2003: 83]. Dengan dennikian komunikasi mempunyai peranan
yang sangusl pentingdalam mencntukan betapa efektifnysorang-orang
bekerjasama  dan  mengkoordinasikan usaha-usaha untuk  neencapai
tjuan. Menurut Widiaja (2000: 66-67), twjuan komunikasi adalah
sebagai berikut:

. Supaya pesan yang disampaikan dapal dimengerti, sebugai
komunikator harus menjelaskan kepada komunikan (penerima)
dengan schaik-baiknya dan tuntas sehingga komumikan dapat
mengerti dan mengakui apayang dimaksud dari komunikator.

2. Memshami orang lain. Sebagai konuwmikator haras mengerti benar
aspirusi masyarakal tentang apa yang diinginkan kemauannya.
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mengubah sikap dan tingkah laku komunikan Penysmpaian pesan
dapat dilakukan secara verbal, yakni menggunakan alat, isyaral,
simbol, gambar, atau warna untuk mendapatkan umpan balik
(feedback) dar komunikan.

., Channel atau saluran

Saluran  kommmikasi  tempat  bedalimya pesan  dari
komunikator ke komunikan,

. Komunikan

Komunikan adalah pihak pencrima pesan, sering dikenal
dengan sebutan receiver, cudience, alau sasaran Tugas seorang
kummﬂmt&kmmmimmmmjugammmmm,

Keterampilan mendengar atan menerima pesan yang efcktif
a. Memahami pembicaraan.

b. Mendengar akiil mendorong person untuk bercerita seperti realita
sebenarmya.

¢. Memperjelas percakapan antara komunikator dan komumikan.

d. Mencegah pembuatan kesimpulan yang ferburu-buru,

. Umpan balik (feedhack)

Umipan balik sangal berpsran penting dalam komumikasi
karena ia mepentukan berlanjutnya ataw berhentinys komunikasi.
Oleh karena itu, umpan balik bisa bersifat pogitif dan negatf. Secara
umum, wupan balik atau feedback terbagi ke dalam dua jenis, yaitu
intrinsic feedback dan extrinsic feedback. Intrinsic feedbuck atou
umpan balik intrinsik berkaitan dengan penilaian terhadap did
sendiri, temtang sikap, wsktivitas dan atau perilaku yang telah
dilakukannya, serta tenlang kemampuan yang telah ditunjubkannya.
Misalnya, dalam melaksanakan mgas gerak, apakah aktivitas yang
dilakukan sudah sesuai dengen vang dilostruksikan puru, apaksh
sudsh mampu menyclesaikan kescluruhan togas gerek, apeksh
merasa nyaman dengan alat bantn yang digunzkan, atau menilai
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3. Komunikasi verbal. Dwlam hal ini pesan yang disampaikan atan
dikirimkan berupa pesan verbal atan dalam bentuk ungkapan kalimat,
baik secara lisan maupun tulisan. Pesan verbal harus dikirim dengan
jelas dan diterima dan diinterpretasikan dengan benar, Pada intinya,
harus memilih waktu dan tempat yang tepat untok menyampaikan
pesan verbal. Sayangnys, pelatih dan orang we sering mengambil
waktu vang paling pantas umtuk menyampaikan komunikasi
{misalnya tepat setelah pertandingan atau di depan tim). Kerusakan
disaightafsitkan. Kadang-kadang masalshnya hanyalah kurangmya
kepercayaan amtara pelatth dan atlet atau guru dan siswa. Lebih
sering, masalahnya adalah dengan trensmisi pesan, Beberapa orang
terfalu banyak bicara, mengoceh tentang hal-hal yang melshirkan
atau mengalibkan perhatian orang lain, sedangkan yang lain herbicars
terlalu sedikit, tidak berkomunikasi informasi yang cukup.

4. Komunikasi non-verbal. Komunikasi ini bercirikan pesan yang
disampaikan berupa pesan non-verbal atau bshasa isyarat, baik
isyarat badanish (gesfural) mavpun isyaratgambar (pictoral), Orang
seringkali tidak menyadari banyak isyarat nonverbal yang digimakan
dalam berkomunikasi. Bahkan, estimasi dari berbagai peneliti
menunjukkan bobwa sekitar 50% sampai T0% dari informasi
nonverbal (Burke, 2005). Oleh karena im, semua lebih peating bahwa
pelatih, atlet, dan para pemimpin latihan menjadi sangat jeli isyarat
- penerimean pesan. Sebanyak 50% sampoi 70% dari komunikasi
mannsin adalsh nonverhal (Yukelson, 1998). Pesan nonverbal
cenderung berada di bawah kendali kesadaran, dan oleh sebab itu
lebih sulit untuk menyembunyikan dari pesan verbal. Sesecrang
dapat memberikan perassan bawah sadar dan sikap. Misalnya. Tepat
sehelum memulai kelas acrobik, pemitmpin latihan meminta scorang
wanila muda bagaimana perasaanmya. Para perempuan muds
mengangkat bahu, melihat ke bawah, mengerutkan kening, dan
bergumam, “ob, baik". Meskipun kata-katanys mengatakan
nonverbal yang dissmpaikan. Meskipun pesan non-verbal bisa
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bukan di antara cadangan untuk membuat mereka merasa seperti
e. Menyentuh

Menventuh adelah bentuk lain yang kual dari komunikasi non-
verbal yang dapat digunakan untuk menenangkan seseorang dlan
untuk mengungkapkan kasih savang atam perasasn lainnya,
tergantung pada situasi. Kami tclah menjadi lebih bebas dalam
beberapa tahun terakhir dengan penggunaan menyentuh dalam
olahraga, termasuk lebih merangkul antara laki-laki tahun lalu
diterima secars sosial. Namun, dengan meningkatnya kepekaan
mengenai isu pelecehan seksnal, pelatih dan gura harus berhati-
hati dalam penggunmnm menyentuh. Anda harus memastikan
hahwa menyentuh yang tepat dan disamburt oleh atlet atau siswa.
Menyentuh harus dibatasi pada {empat-tempat umum untuk
meminimalkan salah tafsir makna dari menyentuh.
£ Ekspresi wajah

Wajah adalah bagian paling ekspresif dari tubuh. Kontak mata
sangal pentng  dalam  mengkomunikasiken  perasaan.
Mendapatkan kontak mata biasanya berurli bahwa pendengar
pesan yang disampaikan. Ketika orang merasa tidak nyaman atau
berpaling, Senyum adalah jembatan ysng universal di seluruh
hambatan bahasa dan salah safu cara vang paling efisien unuk
berkomunikasi. Senyum dan ekspresi wajah lainnva berdua hisa

D). Faktor-faktor vang Mempengaruhi Komunikasi
Komunikasi massa banyak diteniukan ofeh sifat kelompok yang
mewadahinys. Karena kelompok banyak mempengaruhi perilaku
kelompok antara lain:
a. Ukuran Kelompok
Dari segl komunikasi, makin besar kelompok, makin besar
kemungkinan sebagian besar anggota tiduk mendapat kesempatan
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mengambil tempat terutama oleh pengeluaran dari dokumen tertulis:
“tenfu szja semestinya ia tabu tentang perubahan kebijkan; kita telah
mengirim satu memo tentang masalah it akhir bulan lalu”, Penggunoan
umpan balikmemperbaiki proses korauniasi dan mengurangi kesempatan
akan adanya perbedaan besar antars informasi ataw ide yang diterima dan
info yang dimaksud.

Gum menggunakan ujisn hamya untuk maksud — seperti umpan
balik guna meyakinkan bahwa pesan yang diterima olch siswa adalah
sama dengan vang dikirim aslinya Svatu teknik lisan yang sering
digunakan oleh administrator adalah  menanyskan,"maukah anda
mengulangi dalam kata —katamuo sendiri, apa pendapatmu tentang apa
yang saya katwkan. Guetzkow mepggambarkan umpan balik, atau yang
dikatakanya sebagai verifikasi, adalah salah sata dari dua cam perbaikan
vang terkait dengan komunikasi yvang tergangpu (llarold Guetzkow,
14965),

Sarannya yang lain adalah pengulangan; pengulangan pesan yang
diulang-vlang lagi, secara idealnya menggunakan macam-macam media
dan formut yang berbeda. Pengawas bandar udara menggunakan teknik
ini sedemikian rupa schingge informasi antara menara dan pesawat
terbang vang tiba dan berangkat sedapet mungkin bebas dari disstorsi.
Suam organisasi yang mempromosikan “keselamatan® mungkin dapa
menempatkan pesan slogen seperti “berpikirlah keselamatan” pada papan
pengumuman pada peralatan operasicnal dan dalam surat kabar operasi,
dan juga dapat memperingatkan karyawan akan slogan pada rapat
mingguan departemenya Alli  periklanan menggunakan pengulangan
dalam komunikasi guna menambah efektifitas. Telovisi, radio, majalah,
surat kabar, dap bill board, dapat digunakan untuk mengingatkan, sebagai
contch mengingatkan pesan peda hart olahraga nasional dengan
semboyan “tiada hari tanpa olahraga™.




BAB7
KEFEMIMPINAN

Oleh: I Nyoman Kanca (Undiksha)

Berhasil atmu bahkan gagalnya suvatn organisasi sehagian besar
diterukan  oleh fakfor kepemimpinan. Suaty ungkapan pulia yang
mengatakan bahwa pemimpinlab yang bertangming jawab atas kegagalan
pelaksanaan suatu pekerjaan (program), merupaken ungkapan yang
mendudukkan posisi pemimpin dalam sustu organisasi pada posisi yang
terpenting.

Salah satu faktor pendukung dan kunci keberbasilan begl pemimpin
berprestasi adalah faktor kepemimpinan, Sukses atau tidaknya pemimpin
organisasi dalam mencapai prestasi tertentu banyak dipengaruhi oleh faktor
dapat teriaksana jika pemimpin menyvadari fungsi dan tanggung jawuboaya.

Untuk mencapai prestasi tersebut, ada beberapa modal dasar yang
harus dimiliki oleh secrang pemimpin organisasi, yaitw: (1) bersedia
mengambil resiko, () selalu menginginksn pembaharuan, (3) bersedia
mengatur dan mengurus, (4) mempunyai harapan vang tinggi, (5) bersikap
positif, dan (6) berani tampil dan berada di depan.

Pengembangan budaya mutu (queality culture) bukanlah sesuatu yang
bersifat instan dan terjadi begitu saja tetapi melalui proses perjuangan yang
relatif panjang dengan berbagai tamangan dan boahkan resistensi yang
dikadapi. Untuk pengembangan bodayva mutu hares dimulei dari kemauoan
pemimpin harus menetapkan benchmarking dan ditindaklanjuti dengan
kontrol muta (quality contrel). Dalam arti, setelah menetapkan performa
ideal seorang pemimpin oragnisasi harus berusaha melakukan kontrol mutu
kepemimpinan organisasi dengan carn membandingkan antara performa
aktual dengan performa ideal (berchmarking).
ideal, maka perlu didiagnosis apa saja yang menjadi penyebab timbulnya
masalah tersebut, untuk selanjutnya dilakuken tindakmn-tindakan nyata
mengenai cara pemecshennya. Sebaliknya, kalau performa aktual sudsh
mencapai performa ideal, maka harus dilakukan peningkatan mute yang
lebil tinggi secara berkelanjutan. Jika ini dilakukan secara terus menerus dan
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Kepemimpinan terjadi dari dua atau leboh dari interaksi manusia.
Proses interaksi dari satu orang dapat mempengarubi orang yang lannya
untuk berpikir dan berkelakuan dalam carn yang past diinginkan, hal ini
menjedi nilai (poin) kunci kedua vang mempengaruhi kepemimpinan,
dimana melibatkan kesengajaan untuk berlatih mempengaruhi perilaka
penckanan pada pentingnya posisi kepemimpinan untuk meningkatkan
‘menckankan adanya dimensi sosial budaya dalam kepemimpinan di
Muara besar dar imteraksi tersebul adalah terbentuknya budaya
organisasi vang kuat schingge proses pendidikan dan pelatihan dapat
berlangsung dengan clektif dan efisien.

Perspektif Teori Kepemimpinan
Teori kepemimpinan vang berkembang sclama ini  ingin
mengetahui bagaimana terjadinys keefektifan kepemimpinan dulam
situasi budaya organisasi, hubungan pimpinan derngan yang dipimpin,
hubungan pemimpin dengan tugas-tugasnya, dan seterusnya.
dalam berorganisasi antara lain:
1. Teori Sifat
Menurut teori ini, kepemimpinan ditentukan oleh sifet dan ciri
pribadi orang yang dapat mempengaruhi para anggota kelompoknya.
Jadi kepemimpinan merupakon bagian kepribadian sescorang. Ini
dicirikan oleh perbedaan kepribadian antara pemimpin dan bukan
pemimpin (pengikut). Teori ini bertolak dari dasar pemikiran bahwa
keberhasilan scorang pemimpin ditentukan oleh sifal-sifat, perangai,
atau ciri-ciri vang dimiliki oleh pemimpin. Sifat-sifat it dapat berupa
sifut fisik dan dapat jupa sifat psikologis. Awms dasar pemikican
tersebut timbul anggapan behwa untvk menjadi seorang pemimpin
yang herhasil sangat ditentukan oleh kemampuan teori pemimpin.
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fungsi sitasional dan gaya kepemimpinan. Teerd ini menggabungkan
gaya pemitpin dan fonpsi situasional untuk memprediksi keefektifan
pemimpin, Teori ini memfokuskan difi pada faktor-fakior; funtutan
tuzas, harapan, dan tingkah laku teman scjawat (setingkat), karakter,
harapan, dan tingkah laku karvawan, budaya organisasi dan
kebijakannya.

. Teori Transformasional tentang Kepemimpinan

Teori transformasional ini merupakan teon yang relatif barn
dalam ilmm manajemen, khonsusnya tentamg kepemimpinan dalam
sualu  orgamisasi. Kepemimpinan transformasional  memiliki
kemampuan melakukan transformasi aneka sumber daya organisasi
transformasional berinduk dari kata fe prangform, vang bermakna
mentransformasikan (mengubah) sesutau wenjadi bentuk lain yang
menjadi energi, potensi menjadi aktual, laten menjadi manifest, dan
suhugah:ymhmgmdnmiﬁan,mgp:mimpinwgmﬁmsiiﬁm
menerepkan  kaidah tronsformasional, jika pemimpin  mampa
mengubah energi sumber daya baik manusia, instramen, muupun
situasi untuk mencapai twjuan reformas organisasi.

Kepemimpinan transformasional adalah kemampunn ssorang
pemimpin bekerja dengan dan stsu melalui orang lain untuk
rangka mencapai tujuan yarg bermakna sesuai dengan tujuan {target)
capaian yang telah ditetapkan. Sumber daya yang dimaksud dapat
berupa sumber daya manusia (SDM), fasilitas, dana, dan {aktor-
faktor eksternal keorganisasian. SDM yang dimsksud dapat benupe
pimpinan, staf, bawahan, tenaga ahli, pelatib, atlet, peneliti, dan lain-
lain.

Seorang pemimpin yang sudan menerapkan kepemimpinan
transformasional, vaito: (1) mengidentifikasi diri sebagal agen
perubahan, (2) memiliki sifat pemberani. (3) mempercayai orang lain,
(4) bertindak atas dasar gistern nilai, buken atas dasar kepentingan
individu, (5) meningkatkan kepemimpinan secara terus-menemus, (6)
memihki kemampusn untuk menghadapi situssi yang rumit, tidak
jelas dan tidak meneatu, (7) memiliki visi ke depan.
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4) Ambeg adil parama arta, ertinya penuh rasa keudilan dan
hijaksana,

5) Ing kang pantes dhawah ing dhawah ing sambawa kalian
sembada aninya scorang pemimpin harus bertindak dan
berpenampilan yang pantas serta mumpuni sesuai dengan situasi,
kondisi, waktu, dan tempat agar pantas dan wajar.

6) Catur darmaning rofe adalah empat sifat ulama bagi pemimpin
sehagai panglima militer, yaite:

a) Jana wisesa suda berale, scotang peinimpin hendakmya
memiliki wawasan dan pandangen vang luas, dan meoguasad
IPTEE.

b) Kapra hitaning praja berarti scorang pemimpin  harus
mempunyai perasasn belas kasihan atan rasa welas asih
kepada bawahan, dan berussha mengadakan perbaikan
kondisi.

¢) Kewirian, berarti seovang pemimpin hamus  mempunya
keberanian untuk menegakkan kebenarzn dan keadilan dengan
prinsip berani karera henar dan takut karena salah.

dy Kawibawan, berarti secrang panglima harus  memiliki
kewibawaan terhadap kawan.

C. Gaya dan Tipe Kepemimpinan
1. Gaya Kepemimpinan

Caya artinya sikap, gerakan, tingkah laku, sikap yang elok,
gerak-gerik vang bagus, kekuatan kesanggupan untuk berbuat baik.
Sedangkan Gayas kepemimpinen adalah sekumpulan cin yang
digunakan pemimpin uniuk mempengarubi bawahan agar sasaran
organisasi tercapai atau dapal pula dikataksn babwa gaya
kepemimpinan adalub pola perilaku dan strategi yang disukai dan
sering diterapkan oleh pemimpin. Gaya kepemimpinan adalah pola
menyehuruh dari tindakan scorsng pemimpin baik yang tampak
maupun vang tidak tampak olsh bawahannya. Gaya kepemimpinan
menggambarkan kombinasi yung konsisten dari fulsafah keterampilan
sifut dan sikap yang mendasari perilaku seseorang. CGaya
langsung tentang keyakinan seorang pimpinan terhadap kemampuan
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organisasi hanys tergantung pada dirinya. Dia bekerja sungguh-

sungguh, belajar keras, tertib, dan tidak holeh dibantsh. Sikapoya

senantiasa mau menang sendiri, terutup terhadap ide luar, dan

hanya idenya yang dianggap akueat.

Ciri-ciri pemnimpin otoriter antara lain:

5. Beban kerja orpanisasi pada umumnya ditenggung cleh
pimpinan.

b. Konsep atau ide-ide baru berasul dari pimpinan, dan bawahan
sebagui pelaksana.

e. Disiplin tinggi, bekerja keras, dan tidak kemal lelah,

d. Kebijakan ditentukan oleh pemimpin sendiri dan kalau ada
musyawarah sifatnva pemberitahuan/sosialisasi.

e. Kepercayaan pimpinan terhadap bawahan rendah.

f. Kormunikasi dilakukan satu arah dan tertutup.

g. Korcktif dan minta penyelesaian tugas tepat waktu.

b) Pemimpin Demokratis

memposisikan pekerjaan dari, oleh dan ontok bersama. Tipe

dengan kekvatan kelompok, tujuan yang bermutu dapat tercapai.

Pemimpin yang demokratis berusaba lebik hanyak melibatkan

anggots kelompok dalam memaca tujuan. Tugss dan tanggung

jawab dibagl menurut bidang masmg-masing.

Ciri kepemimpinan demokratis antara lain:

8. Beban kerja orgamisasi megjadi tanggung jawab bersama
seluruh personalia organisasi.

b. Bawahan, oleh pimpivan diangeap sebagai komponen
jawab.

c. Dhisiplin, tetapi tidak kaku dan memecahken masslah secara
teratur.

d. Kepercayman tinggi terhadap bawahan dengan tidak
melepaskan tanggung jawab pengawasan.

e. Komunikasi dengan bawahan bersifat terbuka dan dha arah.




solving), (3) menjelaskan peran dan sasaran, (4) memberi informasi, (5}
memantay (moniforing), (6) memotivasi dan memberi inspirasi, (7)
berkonsultusi {consufting), (8) mendelegasikan, (%) memberi dukungan
(supporting), (10) mengembangkan dan membimbing, (11) mengelula
konplik dan membangun tim, (12) membangun jaringan kerja (ner
working), (13} pengakuan (recognizing), (14) memberi imbalan
(rewarding).

. Ketcrampilan Kepemimpinan Organisusi
otonum sejalan dengan kebijakan pemerintah, maka pemimpin organisasi
vang terampil menjadi sebuah tntutan behkan menjadi sebuah
bekal bagi mercka untuk dapat melaksanskan mansjemen oganisusi
sceara lebih baik. Dengan keterampilan tersebut, diharapkan pemimpn
organizasi dapat melaksanakan tugas secara baik, efckiif, dan efisien.
Pada spekorum yang lebih luas, pemimpin merapakan subyek
yang sangat menentukan cfektil atau tidaknya manajemen organisasi.
Kegagalan sistem memacu fujuan, sebagian besar sdaleh akibat langsung
dari ketidak mampuan faktor manusia bergerak secara kondusif, dan
ketidak mampuan it adalah buah dari rendahnya kemampuan pemitpin.,
Robert L.Katz (Danim, 2006) mengatskan bahwa keterampilan
vang harus dimiliki olch administrator wang efektif adalah: (a)
keterampilan tekmis (fechnicel skill), (b) keterampilan hubungan
munusiawi  (human  relation  skill), (c) kelerampilan konseptual
(concepiual skill),
a) Keterampilan teknis
Keterampilan tzknis adalah keterampilan menerapkan penge-
tahuan tearitis ke dalam tindskan prakiis, kemampuan memecahkan
masalah, melalui taktik yang baik, atau kemampuan menyelesaikan
tugas secara sisternatis. Setidaknya ada 2 (dux) hal menyangkut ke-
terampilan teknik yang harus dikuasai seorang pemimpin, yaitu: (1)
menguasai pengetahiuan tentung metode, proses, prosedur dan teknik
untuk melaksanakan kegiatan khusus, (2) kemampuan untuk meman-
faatkan sera mendays gunakan sarana, peralatan yang diperlukan
dslam mendukung kegiatan yang bersifat khusus tersebut.
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menganalisis peluang, tantangan, hambatan, dan lain schagainya.
Bagi pemimpin oraganisasi, yang paling penting adalab
menciplakan budava ataw tradisi tertentn demi terselenggaranyva
program organiasi secara baik dengan cara yang lebih personal,
administratif, formal, manusiawi, proposional dan proyektif,
pemimpin organisasi adalah; (1) kemampuan analisis, (2) kemam-
puan berfikir rasional, (3) cakap dalam berbagai macam konsepsi, (4)
mampu menganalisis berbagai kejadian serfa mampu memahami
berbagai kecenderungan, (5) mampu mengantisipasikan perintah, dan
mampu mengenali macam-macam kesempatan dan masalab-masalah
sosial. (6) membangkitkan inspirasi anggota, (7) menciptakan kegja
sama antar anggota, (8) menciptakan kerja sama antar anggota, (%)
mengembangkan program supervisi, (10) mengelola kegiatan atau
program, (11} mengatur program pengembangan, (12) melaksanakan
kegiatan lain yang erat kaitanva dengan pencapaian tujuan organisasi.

F. Kepemimpinan Organisasi yang Efektif
berhasilannya. Scorang pemimpin organisasi tidak hanya memberikan
layanan saja tetapi juga memelihara segals sesuatunya secara lancar dan
mmdmgmmmumﬁhmhmhnmmmmmhu,
ergl, pikiren, dan emosi wntuk memperbaiki organisasi.

Dalam mewujudkan organisasi yang bermutu baik, sudah jelas
membutuhksn kepemimpinan organisasi yang efeknf Kriteria kepe-
mimpinan yang efekiif ialah mampu menciptakan suasana kondusif dan
berkembang secara personal dan profesional serta seluruh masyarakat
meroberikan dukungan dan hargpan yang tinggi.
sebagai berikut:

1) Wampu memperdayakan para peluku orgenisasi untuk melaksanakan
program dengan baik, lancar, dan produktif.

2) Dapat menjalankan tugas dan pekerjaan scsual dengan waktu yang
telah ditetakkan,
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maka pihak pemimpin ataupun pimpinan hendaknya berusahn
membangun  kesadaran para anggotenya mulai dari  pemimpin
ataupun  pimpinan  itu  sendiri.  Disinilah  letak  penting
dikembangkannya fakior rekayasa dan faktor motivasi agar secara
bertahap dan pasti budaya mmiu ity akan berkembang di dalam
organisasi. Di sini pula penting diterapkan bentuk-bentuk hubungan
manusia vang efektif dan konstruktf agar semua anggota organisasi
merasakan adarya hubungan yang hanmonis bagi terbentuknya
kerjasama yang berdaya guna dan berhasil guna. Perubaban budaya
muta ini antara lain dilakukan deagan menempuh cara-cara, vaitu
merunuskan keyakinan bersama, intervensi nilai-nilai kesgamaan,

Tanggung jawab kepemimpinan pemimpin organisasi dalam
membangun budaya mutu adalah strategis, dan tuntutan terhadap
Kepemimpinan pemimpin organisasi dalam pengembangan budaya
mutu meliputi dua unsur utama, yaitu: (1) Bangunan budaya (cultural
building), meliputi wisi, misi, tojuan, nilai, dan keyakinan, sistem
penghagaan, hubungan emosional dan soxial serta desain organisasi.
(2) Bangunan pribadi (personal building) berupa pemodelan peran

fiputi ol hadi. orilak RS ke
ninistrasi : ;
Makna Kepemimpin Pemimpin Organisasi dalam Mengembangkan
Budaya Orgarisasi

Kepemimpin pemimpin organisasi pada adaya organisasi
merupskan kajian yang relatif bam dalam organisasi. Kajian ini
berdasarkan asumsi bahwa kepemimpinan orgenisasi akan lebih
efiektil apabila didukung kondisi budaya organisasi yang kuat. Lebih
dari penafsiran biasanya, bahwa kepemimpinan ini, mentberd
orientasi pada terbentuknya budays organisesi yang kusi (stromg
cultural) gunn mendukung kesuksesan pencapaian lujuan orgamisasi,
Kepemimpinan pada budaya, dapar diartikan sebagai upaya-upeya
pemimpin untk mempengarubi, memobah atan mempertahankan
budaya organisasi yang kust wuntuk mendukung terwuajudnya
menjadi bagizn penting untuk melihat keefektifan kepemimpinan
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4)

melakuk:n pemberdayaan terhadap pengikutnys melalyi pendidikan,
pelatihan, penyediasn teknologi memadai, serta dukungan.

Peranan wtama kepemimpinan dalam menciptakan budaya
mutu organisasi adalah: (1) memiliki visi yang jelas mengenai mutu
terpadu organisasinya, (2) memiliki komitmen yang jelas mengenai
perbaikan mutw  (3) mengomunikasikan perbaikan muty, (4)
menjamin  kebutuhan pelangpan schagai pusat kebijakan dan
pekerjaan organisasi, (5) menjamin tersedinya salurm yang cukup
unfuk menempung suara pelanggan. (6] memimpin pengembangan
staf, (7) hersikap hati-hati dan bijaksana dalam meaphadapi ke-
salghan staf, (8) mengarahkan inovasi organisesi, (9) menjamin
kejelasan struktur organisasi menegaskan tanggung jawab dan
memberikan pendelegasian yang cocok dan maksimal, (10} memiliki
sikap teguh untuk mengeluarkan penyimpangan dari budaya
organisasi, (11) membangun budaya kelompok kerja aktif, (12) mem-
hangun mekanisme yang sesuai uniuk memantay dan mengevaluasi
keberhasilan.

Strategi Dalam Melakukan Pengembangan Budaya Mutu Organisasi

Perbaikan mutu berkesinambungan adalah ciri manajemen
pengendalian moti. Oleh karena fiu, untuk mengembangkan budaya
mutu organisasi, pemimpin organisasi ditmtut wrtuk terus menga-
dekan perbaikan mutn secara berkclanlunjutan atau berkesinam-
bungan.

Langkab-langkah bagi pemimpin oganisasi yang biasa
dijadikan pedoman umtuk melakukan pengembangan budaya mutu,
vaitu:

1. Idenfifikusi kebutohan pervhahan. Budays organisasi saat ini
merupakan budaya kualitas jika memenuhi karakteristik schagai
berikut: (a) komunikasi terbuka dan terus meperus, (b} saling
mendukung  partrership intermal, (¢) mengunakan pendckatan
kerja tim dalam menyelesaikan masalah, (d) berobsesi terhadap
perbaikan terus menerus, (¢} partisifusi dan keteriibatan pekerja
secara luas, (f) memperhatikan masukan dan wmpan balik dari
konsumen.
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menghadapi masalah terssbut. Antinys babwa suatu kondisi seseorang yang
tukan hanya bebas dari tekanan astan masalab-masalah mental saja, tetapi
lebib dart itu kondisi sescorang yang mempunyai kemampuan menerima diri
sendiri maupun kehidupannyva di masa lalu (selfocceprance) pengembangan
atau pertumbuhan diri (personal growth), kevakinan dan hidupnya bermakna
dan memiliki twjuan (purpose in life), mermliki kualitas hubungan positif
dengan orang lain (pesitive relationship with others) kapasitas untuk me-
ngatur kchidupannyva dan lingkungannya secara efekifl (emvirommeertal
mastery), dan kemampuan untuk menentukan tindakan sendirl (atonomy).

Terdapat dus perspektif dalam well-being, vaitu perspektif hedonis
Awal mula munculnya perspektil hedonis muncul pada awal sejarah filsafat,
yang ingin menjawab pertanyaan tentang “upa yang menjadi hal terbaik bagi
manusia?”. Dalam menjawab pertanyaan itu, perspektil bedonis menjawab
bahwa segala sesuaiu vang dianggap menyenangkan cleh manusia adalah hal
vang terbatk bagi manusia tersebul. Schingga perspekfil hedonis selalu
menjadikan kesenangan schagai dasar dari kesgjahtersan manusia. Aristippos
menjelaskan bahiwa manusia sudab berusaha mencari kesenangan sejak kecil.
Dengan instingnya, manusia selalu berusaha memenuhi kebutuhannya untuk
mengejar kesenangan. Apabila satu keinginanmya sudah terpenuhi, maka
manusia aksn mencari soam hal yang lain lagi supaya dapat memenuhi
kesenangannya. Menurut pandangan Epikurean, hedoniz bermakna lebih luas
lagi, yaitn kesemanpan secara jasmani dan robani, seperti bebhes dari
keresshan. Namun, dengan pandangan Fpikureun seperti itn tetap saja
tujuan dari manusia adalah mencari kesenangan. Sehingga dapat disimpulkan
bahwa hedonis memandang kescjahteraan berdasarkan kescnangan sensual
manusia.

Perspeklit evdaimonis lebil berfokus pada well-being sebagai fingsi
untuk memenuhi suatu potensi. Berbeda dengan hedonis yang berfokus pada
kesenangsn semata untuk meraih kessjzhteraan. eudaimonis menganggap
hanwa manusia dapat meraih weli-being denpan cara memenuhi “frue-self”
mercka. Sehingga cudaimonis lebih berfokus pada polensi pada manusia dan
bagaimanas cara mengembangkannya. Well-being berhubungar  dengan
aktivitas yang memberikan individu peluang untuk dapat mengembangkan
potensi dirinya dan merealisasikan “frue-self” mereka. Sehingga Waterman
{1983) mengukur endaimonis sebagai personal expressiveness.
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menjadi individu yang merasa bahagia, merasakan apaksh hidupnya
bermutu, berhasil atau gagal

Well-being puds manusia dibagi menjadi dua: bedonik dan

cudaimonik (Ryan dan Deci, 2001):
pertama, yaitu hedonik (hedonic), menganggap bahwa fujuan hidup
yang utama adalah mendapatkan kenikmatan secers maksimal.
Kebahagiaan ini subyektif, jadi beda-beda pada tiap orang Fokusnya
orang hedonisme adalah gimana caranya supayz bahapia, dan gimana
caranya supaya mengalami kenikmatan,
kedua, vaitu eudmimonic, menganggap bahwa tujuan hidup manusia
adalah menggali potensi dirinya secara maksiimal. Diri vang scjati ini
dapat muncul ketika manmsin melakukan aktivitas yang paling sesuai
dengan nilai vang dianut, dilakukan secara menyeluruh, seria ia benar-
benar terlibat di dalamnya. Fokusnya eudaimonisme adalah
tujuan-tujuan hidupnya. Hidup yang menyepangkan adalah cara hidup
yung mengejar emosi positif (sepenti bahagia, nyaman, aman, dsb dsb).
Ini selaras dengan hedonic well being.
Tidak sorangpun vang tidek ingin menikmati ketenangan dan
kebahagiaan dalam hidup, semna orang akan berusaha mencarinya,
dengan menggunakan kekuatannys untuk menggapai suatu kepuasan
dalam aktivitas, Misalnya kemu man jedi mabir main giar, kamu
mengpunakan semua cara urtuk menggapai hal ersebut.

Martin Seligman (2002), memperkenalkan model kebahagimm
autenfik. la membagi hidup menjadi tiga macam: hidup vang
menyenangkan, hidup yang baik, dan hidup yang bermakna. Menurut
Tinarahardjo U dan la Sulo, LS (2012), kebahagiaan adalah snatu istilah
“kebahagiaan™ meskipun tidak muda uniuk dijabarkan tapi tidak sulit
untuk dinssakan.dapat diduga bahwa hampir semus orang pernah
mengalami rasa bahagia.

Namun demikian, konsep well-being pertama disusun oleh
Bradoum (1969). Bradburn membedakan efek positil’ dan negatif sera
mendefinisikan happiness, vang lchith menckankan pada dimensi
perasaan dari positive functioning (Andrew & McKenncl, 1980; Andrews
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kesernpalan yang sama dengan tidak membeda-hedakan antara
satu dengan yang lain, dalam bantuk apapun termasuk penerapan
awran. Aturan untuk semus orang yang ada dilingbungen kerja
saudara (Mangolo E dkk, 2012)

. Bertanggung jawah

Pembinzan sikap bertanggung jawab merupakam upaya uummk
mengarshkan setinp pribadi agar melakukon tugas dengan sevaik-
baiknya dan mampu mengentrol dirinya sendiri. Maksudnya agar
setiap pribadi mtau kelompok mempunyai sifat tanggung jawab
terhadap sesama secara sukarels dan menjaukan sikap sera
tindukan yang tidak bertanpgung jawab atan tidak etis yang dapat
berdampak burak bagi sesama atay masyarakat.

Sikap disiplin merupakan kemampuan untuk melatih kontrol atas
tingkalaku atau emust, pengembangan sikep disiplin ditekankan
pads mertaati tatatertip yang dibuat. Namun demikian disiplin

. Nasionalis

kepentingan bengsa diatas kepenting pribadi dan golongan.
Indonesia menjadi bangsa yang besar karena semangat
nasionalisme kebangssan untuk tidak dapat dijaja aten ditindas
oleh hangsa lain sangat tinggi,

. Sportif

Bertindak sporiif mervpakan sikap yang alegan dan bertanggung
jawsh, jujur, dan bermartabat. Sikap sportif adalah tingkalaku dan
diri sendiri, hormat terhadap lawan, dan memiliki semangat yaug
tinggi (Sumiali dan Asra, 2008).

Dalam dunia olahraga lebih dari sekedar bermain dalam atursm,
Jair play menyatu dengan konsep persahabatan dan menghormati
yang lain dan selaly bermain dalam semangst sejatih. Fair piay
dimaknakan sehagai bukan hanya unjuk perilaku. Ia menyatu
dengan pensoalan yang berkenaan dihindarinya wlah penipuan,
main berpurs-pura atay main sabun, doping , kekerasan, (baik
fisik maupun ungkapan kata-kata), cksploitasi, memanfaatioan
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maupun kehidupannya di masa lalu (self-acceprance), pengembangan
atan pertambuhan dini (personal growth), keyakinan babwa hidupnya
bermakna dan memiliki tujuan (prepose in life), memiliki kualitas
buhungan positif dengan orang lein (positive relationship with
others), kapasitas untuk mengatur kehidupannya dan lingkungannya
secara efekiif (envirommental mastery), dan kemampuan uniuk
menentukan tindakan sendiri {autoromy). Termasuk dalam otonomi
diri dengan locus of control infermal,

Keonsep Ryff tentang psychological well-being merujuk pada
pandungan Rogers tentang orang yang berfungsi penub (filly-
functioning person), pandangan Maslow tentang akiualisasi dixi (self’
actualization), pandangan Jung tentang individuasi {individuation),
konsep Allport temiang kematangan, konsep Erikson dalam meng-
pambarkan individu yang mencapai integrasi dibapding putus asa,
konsep Neugarien tentang kepuasan hidup, serta kriterin positif
individu yang bermental schat yang dikemukekan Johada (dulam
Ryff, 1989).

Orang dengan olonomi, berarti mampn mandiri, memu-
tuykan, dan mengatur perilakunya sendiri tanps pengarub sispa
pun. [z menilai diri berdasarkan standar yang ia buat, tEanpa
mampy memilih mana yang harus diikuti dan many yang tidak perlu
diferima (Maslow dalam Jahoda, 1958). Artinya, orang dengan
otonomi tidak melakukan sesuatu karena ikut-utan, Pendapat orang
lain bisa ia pertimbangkan, tapi kepumusan akhir tetap dia yang

pegang.

Di lain pibak, orang yang tidak otonom sangat peduli dengan
harapan dan penilaian orang lain  terhadap  dirinya. s
menggantungkan diri pada penilsian crang dalam mengambil
keputesan. la mudah dipengaruhi, serta suka ikut-ikutan,

. Penguasasn Lingkungan

Seorang dengan prychological well-being tinggi mampu me-
milih atan menciptakan lingkungan yang sesuai dengan kondi-sinya.
la juga berpartisipasi delam lingkungan di lear diri, serta mampu

mengunibil keuntungan dan kesempatan di lingkungan (Ry(T, 1989).
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Rogers mengatakan bahwa pribadi yang berfungsi penuh
memiliki sikap terbuka terhadap pengalamar. Ia lebih sadar terhadap
dunia sckitar. la sclalu berkembang dan tidak puss hanya pada
kondiri tetap. Ryff (1989) mengatakan babwa orang de-
ngun powh tinggl memiliki tendensi untuk mengembangken potensi
dan tumbuh berkembang schagai pribadi.

C, Faktor-faktor yang Mempengaruhi Psyckological well-being
1. Makna Hidup
Mepurat Ryff (1989), pemberian arti terhadap pengalmman
hidup member konotribusi yang sangat besar terhadap tercapainya
peyehaological well-being. Salah satu pengaluman hidup yang dapat
memberikan kontribusi tersebut adalsh pengalaman memaafkan
orang lain dalam kehidupan sosialnya, di mana terdapat pemulihan
hubungan interpersonal.
2. Faktor Demografis
Faktor demografis mencakup beberapa area seperti usia, jenis
kelamin, budaya dan status ekonomi. Ry [T (1989) menyatakan bahwa
fuktor-fakior demografis seperti perbedasn usia, jenis kelamin dan
well-being.
a) Usin
Menurat Ryff dan Keves (1995), perbedaan usia bisa
mempengarubi perbedaan dalam dimensi-dimensi psychological
well-being. Dalam penelitiannya, Ryff dan Eeyes menemukan
bahwa dimensi penguasasn lingkungen dan dimensi otonomi
dewasa muda hingga madya. DMmensi hubungan positif dengan
orang lain juga mengalami peningkman. Dimensi lain sepert
tujvan hidup dan pertumbuban pribadi justru malah menurun,
terutama terjadi sant dewase madya hingpa dewasa akhir. Dari
penelitian  yang sama, tidak terlihat adanya perbedaan vang
signifikan dalam dimensi penerimaan diri.
b) Jenis Kelamin
Ryft dan Keyes (1995) menemukan babwa pada dimens
hukamgan positif dan dimensi periumbuhan pribadi, wanita punya
skor rorota yang lebih tinggi dibanding pria. Ini menunjukkan
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fiy Pendidikan

Tingkat pendidikan terut memengaruhi psychological
well-being. Ketiks individu menempuh pendidikan pada level
atay tingkatan yang lebih timggi, individu mempunyai informasi
vang lebih baik. Kemudian individu skan memiliki kesadnran
yang lebih baik dalam membuat suatu pilihan. Hal ini berdampak
pada determinasi difi dan perilaku memelihara  keschatan,

Sehingga berdampak pada munculnya psychological well-being
{Grossi dkk, 2012)

Berikut beberapa hal yang terkait dengan poychological weil being:

1.

Dukungan Emosional
Melibatkan empati, kepedulian, dan perhatian terhadap seseorang.
dicintai. Ketika dukungan kuat, psycholugical well-being pasti
naik dong,
Dukungan Penghurgaan
Thikungan penghargaan muncul melalui pengungkapan
penghargaan yang positif, dorongan atau perselujuan terhadap
pemikiran atau perasaan, dan juga perbandingan positif antara
individu dengan orang lain. Dukungan ini membangun harga diri,
kompetansi, dan perasaan dihargai.
Dukungan Instrumental
Dukungan instrumental melibatkan  tindakan  konkret  afau
memberikan pertolongan secara langsung.
Dukungan Informasional
Dukumgan informasional meliputi pemberian nasehat, petunjuk,
saran, atan umnpan balik terhadap tingkah laku seseorang.
Agama dan Spiritaalitas
Lokus kendali atau focus of control adalah keyvakinan se-
seorang terhadap siapa vang punya kendali atas perilaku terteniu
pada dirinya. Robinson (dalam Prafiwi, 2000) mengungkapkan
hahwa locus of control dapat memprediksi well-being scseorang,
Individu dengan locus of contral infernal punya pwb yang lebih
tingg dibandingkan individu denpan locur of comtrol external.
Ivtzan, Chan, Gardner, dan Piashar (2013) menyatakan
bahwa agama dan  spirftualitas memiliki  pengaruh  pada
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dap psyehological well being, Adapun teoni kepribadian yang
digunakan adalah big five personality factor. Dari penelitian ter-
sebut menunjukkan bulwa individe yang cenderung memiliki
dominasi di extraversion, conscientiousness. dan fow neuraticism
Sedangkan individu dengan dominasi agrecahless dan extraversi-
ort memiliki skor tinggi pada dimensi hubungan positf dengan
orang lain. Sedangkan individu dengan low newraticism memiliki
skor tinggi dalam dimensi ownomd (Kartikasari, 2013).

D. Alat Ukur Pypchological Well-Being
Berikut beberapa alat ukur pyychological well-being:
L. RyfiScale of Psychological Well-Being

Sebagian besar penelitian tentang psychalogical well-being,
menggunakan teori yang berusal dar Carol Ryff. Ryff juga
menciptaken skala untuk mengukur pwh, yang diberi nama Ryff
Scales of Psycholugical Well-Being, Skala ini terdiri dari 42 aitem,
menggunakan skala fiker! yang terdin dari 6 pilihan jawaban. Skala
ini menggunakan 6 aspek. Selain itu, aitetn dibagi menjadi firvorahle
adalah metode pengisian skalu self-reparted, sehingga dikhawatirkan
responden mengisi dengan social desirability, bukan karena nura-
ninyva sendiri.

2. Bradburn Scale of Psychological well-being

Dikenal juga sebagai Affect Balomce Scale Skala ini dicip-
takan olch Brudburn pedz 1969, Pernah juga digunakan oleh Carol
Ryff pada 1989. Alat ukur ini terdiri dari 10 pertamyaan singkat,
dibagi menjadi pertanysan “dampak positif” dan pertanyaan “dampak
negatif”. Cara menjawaebnya dengan memilib “ya”™ dan tidak™ untuk
masing-masing aitem. Jawsban “ya"” mendapatkan poin 1. “tidak™
mendapatkan poin 0. Skoringnya dilakukan dengsn melakukan
pengurangan;, jumlah poin dari jawaban positit’ dikurangi dikurangi
jawaban negatif. Jika hasilaya minus, berarti well-being-nya rendah.
Salah satu keuntungan dari alat vkur ini adalah karena jumilah
aftemnya selikit Namun, kekurangannva adalab skala ini tidak
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(1995) menjelaskan bahwa kepercayaan diri merupakan sebush
kevakinan bahwa diri atlet memiliki kemampuan untuk menampilkan apa
vang diinginkan dengan sukses. The American Heritage Dictionary
mendefinisikan keperceyaan diri scbagai "keyakinan yang kuat akan
kekoatan, kemampuan, atau kapasitas seseorang”, Pemahaman tentang
percaya diri perlu dipilah delam dua hal, vaitu kepercayaan diri global
(global self confidence) dan kepercaywan diri pada situasi terientu
{silvation specific self confidence). Kepercayaan diri global lebih banyak
melekat. Seseorang yang tampak percaya din pada situasi global, belum
tentu manvpu tarapil percaya diri dalam situasi olahraga (Cox, 2007),

Kepercayaan diri dalam olahrags (sport confidence) adalah
kepercayaan diri yang diterapkan dalam situasi olahraga. Kepercayaan
diri secara konsisten diidentifikasi sehagai pengaruh yang sangat penting
dalam pencapaian perfurma olahraga (Hays, et al. 2007). Sescorang
yaung memiliki kepercayaan diri olahrage berarti memiliki kepercayaan
bulvwa dirinya memiliki kemampuan untuk  memenvhi  tuntutan
kemarnpuan fisik dan keterampilan motorik sesuai tugas yang dibutuhkan
dalam olahraga terschut. Banyak orang berpikir babwa kepercayaan diri
adalah keterampilan yang diunjukkan oleh atlet, namun pada ke-
nyataannya, kepercayaan diri adalah sebush fondasi yang dibangun
seiring dengan peckembangan motivasi. Atlet vang termotivasi untuk
berlatih dan bertanding, fentunya memiliki keyakinan bahwa suatu saal
mereka akan sukses dan unggul dalam olahraga yang ditekuni. Salah satu
contoh atlet yang memiliki kepercayaan dini dalam sejarah adalah Jack
Morris. Morris adalah pitcher vang menentukan kemenangsn pada
kejuaraan dumia Bascball tahun 1991 antare Minnesota Twins dan
Atlanta Braves, Pada pertandingan yang akhireya dimenangkar oleh
Twins 1 - 0 pada mning kesepuluh, Jack Morris membuat pernyataan
pada akhir pertandingan sebagai berikut : “saya tidak pernah memiliki
keinginan untuk menang sehesar petandingan yang saya lakokan pada
hari itu, Saat itn, saya menghadapi masalah beberapa kali selama
pertandingan, osamun tidak perosh menyadarinya karena sava tidak
pernah sekalipun memiliki pikiran nogatif” (Jack Mormis, Minnesola
Twins pitcher. dalam Verducei, 2003, p. 71)
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fim, film atau video dari seseorang vang terampil. Pada awalnya,
dilakukan dengan bantuan model atau pelatih.

¢. Persuasi Verbal [Verbal Persuasion)
Persuwsi verbal biasanya datang dalam bentuk kata-kata dorongan
dari pelatih, orang tua tau teman sebays. Pemyataan yang sangat
membantu kepercayaan din adalah kata-kata dukungan habwa
atlet terscbut mampu dan bisa meraih kesuksesan. Komenlar yang
“negatif harus dihindari, schingga tips kepelathan harus diberikan
Misalnya “ayunan vang bapus, sekarang ingatlah untuk selalu
menjaga mata fokus pada bola”

d. Gugahan Emosional (Emotional Arowsal)
Gugeban fisiologis dan emosional adalah faktor yang mem-
penparuhi  kesiapan dalam  belajar. Kondizsi emosional dan
kesiapan yang optimal ssngst dibutuhkan dalam  perhatian.
Perhalian yang tepat akan membantu atlet untuk meaguasal
keterampilan tertentu dan mengembangkan efikasinya,
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Beberapa penelitian dalam vlahragn menginformasikan suatu
hubungan antara efikasi diri dengan performa clahraga. Kepercayaan
akan efikasi diri dipengarohi cleh persepsi terhadap hasil prestasi
menurunkan efikasi diri.

123




keberhasilan dalam performa (ugas. Motivesi kompetensi juga
dipengarubi olch molivasi intrinsic. Secara spesifik, pemelitian
menyatakan bahwa respon terhadap penampilan vang baik, pujian
serta informesi positif terkait teknik berdampak pada meningkatmya
motivasi kompetensi.

Pada usiu remaja, maka penerimaan dan dukungan dari teman
sebayn sangatlah penting. Meningkatkan penerimaan teman sebaya
bagi para pemnda dalam partisipasi olahraga merupukan cara yang
secara positif mempengaruhi sikap dan kepercayaan dirl. Proscs
peniluian reflektif (reflected appraisal process) ywiln fungsi dan
penilaian actual orang lain, penilaian diri sendiri dan persepsi diri
tentang hagaimana orang lain menilai dia.

. Model Multidimensi Vealey (Multidimensional Model of Spon
Confidence)

Model Multidimensi  Kepercayaan dalam  Olahraga
(Multidimensional Model of Sport Confidence/MMSC) adalub
sebuah model kepercayaan olahrega multidimensi yang terkonsep
menjadi lebih bersifat kecenderungan atan kondisi sesaat melewati
suatu rangkaian waktu, Berdasarkan gambar berikut, bisa dilihat
sebugh kolak kepercayaan dalam olahrega yang melipati tiga sumber
ranah kepercayasn dan figa jenis kepercayaan dalam olahraga.
Pembentukan kelak kopercayaan diri dalam olahrage tersebut
mempengaruhi dan dipengarubi oleh karakteristik atlet (kepribadian,
sikap, nilai-nilai), kamakterisuk demografi (usia, jenis kelamin, etnis,
budaya) dan budaya organisasi (dingkat kompetisi. Iklim
motivasional, target dari sebuah program).

Tiga sumber kepercaysan diri dalam olahraga adalsh prestasi,
regulasi diri dan iklim social. Pada ranah prestasi bisa berupa
penguasean atay demonstrasi suatu kemampuan, sedang pada ranah
regulasi diri bisa herupa persiapan fisik maupun mental. Kemudian
pada ranah iklim sosial bisa beropa dukungan sosial, kepemimpinan
pelatih, pengalaman dari contoh, kenyamanan lingkurgsn dan
schagainya. Pada maodel tersebut, sumber-sumber kepercaysan dalam
olahraga tersebut mempergamihi dan dipengarohi oleh tiga jenis
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Tabel L. Ringkasan Teori Kepercayaan Diri
Teori Konsep Aplikas
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keterampilan eksekusi, prestasi, faktor fisik, fuktor psikologis,
siperioritas terhadap opaosisi, dan kesadaran taktis,

Kevakinan biasanya berjalan seiring dengan kompetensi yang
dimiliki atlet. Keyakinan dan kompetensi olshraga bisa saling
mempengaruhi. Seiring athet menjadi lebib wrampil dalam olahraga,
hiasanya ia menjadi lebih percaya diri. Seorang atlet yang bum bermain
bola voli mungkin sedikit percaya pada kemempuannya untok melakukan
lonjakan yaug kust, namun dengan latihan muscul kompetensi dalam
keterampilan dan kepercayaan diri itu tumbuh.

Kepercayaan din dalam olahrage mengambil dua beniuk vaitu
keterampilan tertentu. Adet dapat vakin dengan kemampaan mercka
secarn keselunuhan, dan mereka dapat yakin tentang kemampuan mereka
untuk melakukan keterampilan tertentu. Seorang penyelam  dapat
memiliki kepercayaan diri sccara keseluruhan terhadap kemampuannys
untuk menyelam dengan baik dan menang tetapi dapat memiliki tingkat
kepercayaan yang berbeda terhadap setiap penyelaman individu. Scorang
pemain bola baskel mungkin memiliki kepercaysan diri vang tinggi
terhadap kemampuannya untuk memasukkan tiga angka tapi cukup yakin
dengan kemampuannya untuk menggiring bola dengan tangan kirinya.

Dlahragawan juga bisa memiliki tingkat kepercaysan yang
berbeda. Mereka mungkin "berharap” atau berpikir "mungkin” mereka
dapai melakukan keterampilan tertenty, namun karena kepercaygan diri
memperkusr mereks skan "percaya” atau “tahu" mwereka dapat
melakukannya. Saat kepercayaan diri tinggi muncul, mereka berkata atau
berpikir, "Sava akan melakukannya." Atet dengan kepercayaan diri
tinggi atan keyakinan olahraga berpikir, bertindak. dan berbicara dengan
percaya diri. Mereka tidak fokus pade keragnan lentang kemampuan
mercka atau kompetisi "bagaimana-jika” yang negatif. Mereka "bermain
di saat", menikmati olahraga, kemampuan dan kegemaran kompetisi.

Kepercayaan diri atau kepercavaan diri tidak sama dengan harga
secara bergantiun. Koeyakinan adalah ftentang kepercayasn pada
kemampuan melakukan seswaty, Uerga diri lebib merupakan perasuan
atau penilaian tentang diri kita sendiri. Harga din ada kaitannya dengan
konsep diri kita. Tni mungkin terwujud dalam label yang kita lekatkan
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diri atlet, dan memastikan bahwa hal tersebut diberikan utuh selama fase
persinpan kompetisi.

D, Cara Meningkatkan Percaya Diri

Untuk meningkatkan percaya dir, tentu tidak lepas dari berbagai
pengalaman yang dialami oleh seorang individu atlet baik pengalaman
dari dalam keluarga, pengalaman saar berlath, pengalaman suat
bertanding dan jugs dari berbagai ungkapan yang muncul dari
lingkungan sckitar yang bisa mempengaruhi konsep diri seseorang. Bila
perkataan vang diterima oleh seseorang lebih hanysk, kata-kata vang
negative, maka akan mempengaruhi konsep divi yang negative pula
sehingga bisa berdampak kepada rasa percaya diri yang rendab (low self
confidence). Sebaliknya banyaknyua kata-kata pujian, dan kata-kata yang
positif tentu juga akan membentuk konsep diri yang positif schingga rasa
percaya dirinya menjadi tingzi.

Secara umwm upaya meningkatkan kepercayaan diri hisa dibagi
dalam dua hal yaito bagian yang dilakukan pelatih/Pembina, dan bagian
vang harus dilakukan olch atler in sendiri,

1. Pelatih/Pembina
Sesuai dengan teori kepercayaan diri, maka bagian yang perlu
dilakukan oleh pelatih adalab

s  Mengkonstruksi pengalaman sukses bagi atlet

» Menciptakan suasans yang nyaman sas latihan
2. Individa Atlet

Ada beberapa hal penting yang haros dilakukan oleh individu

atlet, dalam meningkatkan kepercayaan dirinya, yaitu:
a. Persiapkun dengan matang sebelum beraksi dan perbanyak waldu

latihan

Persiapan vang baik dan latihan yang menyeluruh dan
mendalam dapat membantu meningkatkan level percaya din
anda. Seorang atlet yang menyadari bahwa ada beberapa
keterampilan yang belum dikuasai dalam cabang olabraga
tertentu, pasti akan merasa ragu dan keatir jika lawan akan
banyak memaksa utuk melakukan kewcrampilan tersebut. Sebagai
contoh, jika keierampilan backhand stlet bulmangkis lemah,
maka dia akan kesulitan ketika lawan selalu membenkan
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dan performa yang dihasilkan. Kadanz ada atlet yang lakut
dianggap sombong ketika mengataksn schuah keyakinan akan
potensi dininya, sehingga banvak askhimya yang bermsksud
“remdah hati” tetapi justru berdampak minder dan “rendah disi”.
Cobalah mengatakan hal-hal vang positif pada diri sendin misal
Yes, T can..., saye sken tampil tepang ..., saya akan main
enjov. ..., vang terutama do the best.....

Ucapkan kata-kata tersebut pada diri sendiri (self talk)
untuk membangun rasa percaya diri anda, tenmama ketika anda
harus menghadapi situasi yang penuh tantangan dan sast
menghadapi kesulitan.Mubammad Ali biasa mengulangi, "Saya
yang terhebat,” yang mencerminkan kepercayaan akan kemam-
puan tinju dan dirinva sendiri. Keyakinan itu terbawa ke dalam
karic yang sukses di mana ia mengalahkan banysk pelinju
tangguh dan tangguh lainnya.

Sam hal yang perlu diingat jupa adalah bissakanlah untuk
berpikic proses lebih banyak daripada hasil. Maksudnya daripada
selalu berpikir menang. menang dan menang, lebih baik jika
selaly berpikir tampil dengan baik. enjoy, cermai, efckiif dan
sebagainya.

E. Gender dan Kepercayaan Diri

laki-laki memiliki tingkat kepercayaan dirl yang lebib tinggi daripada
atler perempuan (Hays et al, 2007). Selain itu, pepelitian itu jugs
menginlormasikan predictor kepercayaan diri yang berbeds antara laki-
denpan standard dan tujuan pribadi, sedang pada laki-laki, predictor yang
Namun Lenney {dalam Cox, 2007) menyetakan bahwa tidak pada semua
bidang prestasi, laki-laki memiliki skor kepercaysan dirl yang tingsi
dibunding perempuan. Pada olahraga kompetitif, perempuan mengalami
pengurangan tingkat pevcava diri karena satu atau lebib dari tiga variable
situasional yaitu : a) sifat alami dari tugas, b) KEetidakjelasan informasi
yang terscdia, dan ¢) Tanda-tanda perbandingsn sesial.
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fakta bahwa kepercayaan diri vang berlebihan lemnyata juga tidak
menjamin  kesuksesan suatu prestasi olaborags, bahkan kelebihan
kepercayaan diri justru bisa berdampak kegagalan dalam suatu komperisi
clahraga. Menurut Komaradin (2015}, kepercayaan dini atlet bams
berads puda tingkst yang optimal. Kepercayaan diri yang berlebihan
sikap meemehkan lawan, menganggap Entengatau ringan lawan yang
akan dihadapi sehingga ketika ternyata lawan yang dihadapi Iehib bapus,
atlet tersebut fidak memiliki kesigupan psikologis (arousal) yang tepal,
schingpa dupat dikalabkan olzh lawan vang ada di bawah keles.

Selain in,
biasanys atlet
' '1 yang aver

e L 00 200
A e melewatkan  step
! atan langkakh-
ij ghsh  yang
| Sng biass  dilakukan

N ;
dan  menjelang
"

Misalnya, ketika

o e e menghadapi
s, 7 Mt | Jawan yang bhorat,
Gariar 5.5 Halungan kepsrcyvaar, i desn pedomna ki kinsa melakukan

permanasan
terlebth dahulu, melakukan pernafasan ringan untuk mengarahkan
kousentrasi, pammun ketika merasa menghadapi lawan vang lebih ringan,
atlet tersebul melewati langkah-langkah tersebut, ka-dang tidak perlu
pemanasan, justru akhirnys berdampak cedera. Hal-hal seperti irilah
yany seringkali terjadi dan menjadi penysbab kegagalan bagi atlet yang
over confidence ketika melawan atlet yang kelasnya ada di bawahnyva.
Untuk in, scharusoya, atlet menpembangkan sikap bahwa lawan
siapapun, setiap tahapan prosedur yang bissa dilakukan saat pertandingan

Lo e L B
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BAB 10
KONSENTRASI
Oleh : Prof. Hariadi (UNG)

A. Definisi Konsentrasi

Menurut Surya (2313), konsentrasi secara umum dapat diartikan
sebagai peningkatan aktivitas mental terhadap suam rangsangan tertentu,
Konsentrasi dapat lebih memusatkan pengamatan individu kepada suatu
rangsangan schingga pemngamatannya menjadi lebih efektif.

Walgito (2010) menpatakan bakwa konsentrasi adalah pusatan
suatu objek atau sekumpulan objek. Weinberg dan Gould (2003, dalam
Kristi, 2012} mengatakan bahwa konsentasi adalah kemampusn olah-
ragawan dalam memelihara fokus perbatian pada lingkungen pertan-
dingan yang dihadapi.
pada tugas dengan tidak terganggu dan terpengaruhi oleh stimuli yang
bersifal eksternal maupun imternal (Schmid, Peper dan Wilson, 2001).
Nideffer (2000) menjelaskan bahwa konsentrasi sebagai perubshan yang
konstan yang berhubungan dengan dua dimensi, vaitu dimensi luas
(widsh} dan dimensi pemusatan {focus).

Berdasarkan pengertian tersebut dapat disimpulkan behwa
konsentresi dalam olshraga adalsh kemampusn scseorang dalam
memelihara fokus terhadap situasi yang dihadapi,

B. Jenis-Jenis Konsentrasi

Weinberg dan Gould (2003) mengatakan babwa jenis konsentrasi
ditentukan oleh dua hal yaitu keluasan (melebar dan menyempit) dan
arah (ke dalam dan ke luar). Konscotrasi yang meluas adalah kondisi
seseorang dalam menerima beberapa kejadian secara simultan. Hal ini
bisa terjadi pada olahragawan harus menyadari dan peka terhadap
perubshan lingkungan pertandingan yanyg bissanya mengganggu dava
konsentrasi.

Sedangkan konsentrasi menyempit adalah kondisi sescorang yang
hanya menerima salu atmu dua rangsang. Contoh pads saal petenis
melakukan servis, konsentrasinva mengarah pada raket dan bola yang
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Artinva dengan menarik napas dalam-dalam, pikiran dan bahasa
tubuh yang baik, melakukan ritual kebinsaan gerakan seperti pemain
tenis lapangan yang akan melakokan servis yang selalu memantul-
fokus pada suatu keadaan vang dialami di lapangan. Jika semua pelatih
dan atlet mau dan mampu melakukan latihan ini dapat dipastikan bahwa
tidak ada atlet yang hilang konsentrasi pada saat bertanding alau dengan

Menurul Cauron (1994), dalam dunia olahraga konsentrasi
merupakan susiu keadasn dimanz stlel mempunyai kesadaran penuh
terhadap apa yang dilakukannya, Hal ini bsa tercipta bila dilakukan
pembiasaan seperti latihan atau tips-tips (ertentu.

# Latihan Untuk Meningkatkan Konsentrasi

Untuk meningkatkan konsentresi menurut Weinberg (1995)

dapal ditempub dengan 2 model, yaitu (2) cara meningkatkan

konsentrasi; dan (b) latihan meningkatkan konsentrasi.

a) Cara meninghathan konscentrasi

1. Letihan dengan menghadirkan gangguan (distroction)
Banyak atlet pada cabang olahraga tertentu

menggunakan yel  yvel sambil melambaikan tangan membusat
ombak, mencpukkan kaki ke lantai, dan menimbutkan
keributan. Atlet harus mempersiapkan diri untuk mengatasi
keadaan tersebut den totap menfokuskan pada gerakan yang
sedang dilakukannys dan mengabaikan suara yang ada. Kasus
vang menarik adalsh seperti pada saat Ascan Games 1990 di
Beijing, pemansh Korea Utara akan memenangkan Grand
Finul pada rambahen terakhir sudah mencapai score 27 dan
lawannya selesai menembak dengan score 30, pemanah
schenamya masih bisa menang dalem perlombaan tersebut,
tetapl kendala pada wakiu itu adalah para jurnalis dan reporter
berburu mengambil gambar, pemanah tersebut kaget dan
akibatnya in pagal pada tembokan tcrakhir schinpgga
peringkatnya turun menjadi keempat.
Dalam olahraga perorangan, biasanya pengpemar mengikorti
pertandingan. Sedangkun paca olahraga beregu, penggemar
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Efektifitas kegiatan rutin ini mempunyai dorongan yang kuat,
melakukan aktivitas. Pemain tenis selama pergantian tempat
mungkin - duduk di Jursi melakukan napas dalam,
membayangkan stratcgi  vang hams  dilakukan  pada
pertandingan berikutnya. Atlet mengulanp dus sampai tiga
kali untuk mengembalikan konsentrasinya sebelum masuk ke
lapangan.

5. Berlatih mengendalikan mata (pracrice eye control)
Mengendalikcan mata merupakan metode untuk menfokoskan
konsentrasi. lerkadang mata kita kemana-mana, seperti
halnya pikiran kita. Kunci untuk mengendalikan mata adalah
yakinkan bahwa mata anda tidak kemians — mana atau melihat
sesuatu yang tidak relevan. Banyak atlet voli, basket,
sepakbola, tenis meja mendengar teriakan “lihat bola™ berarti
mencgnskan bahwa terkadang atlet kurang mengendalikan
matanya untok tetap fokus. beberapa teknik mengendali-lan
mata adalah dengan menfokuskan pandangan mata ke dinding
dan melihat ke satu titik,

6. Tetap memusatkan perhatian setiap zaat {stay focuved in the
present)
Memusatkan perhatian setiap saat adalah penting. Sebab
pikiran kita terbuka untuk masuknya berbagai stinmlus, oleh
sebab it kita harus tetep menfokusken perhatian kita puda
tugas — migas yang harus dilakukan.

b) Latihan untuk Meningkatkan Konsentrasi
1. Latihan uniuk mengubah perhatian (learning fo shiff
atteniion)
menyenangkan dan melakukan napas dalam — dalam dari
dalam diafragma. Kemudian mulailah memberikan perhatian
kepada scavatu yang anda dengar kemudisn merasakan
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Final pada rambahan terakhir sudah mencapai seore 27 dan
lawannya selesai mencmbak dengan score 30, pemanah
sebenamya masih bisa menang dalam perdombaan tersebut,
tetapi kendala pada waktu itu adalah para jurnalis dan reporter
berburu mengambil gambar, pemanah tersebul kaget dan
akibainya ia gagal pada tembekin terskhir schingga
peringkatnya turun menjadi keempat.

Dalum olahraga perorangan, biasanya penggemar mengikuti
beberapa etiks, menjaga suasana tenang, dan diam selama
pertandingan. Sedangkan pada olahraga herepu, penggemar
sering mengganggu dan menyoraki timnya apalagi untuk tim
luan rumah. Penontoon atay [Knggemar sefing mengganggu
Dengan demikian berlatih dalom suasara kacau penuh dengan
gangguan dapal membantu atlet meningkatkan konsentrasinye
tidak menyenangkan yang mercks temui di lapanagan. Jika
ailet sudah terlatth dengan kondisi tersebul maka atlet akan

. Menggunakan kata — kata kunci (use cue word)

dan motivasi kepada para atlt dalam membantu
meningkatkan konsentrasimya, agar atlet tetap mampu
melakukan tugasnya sebagaimana mestinya, Kata kunei
tersebut seperti fokus, kejar, ambil, santai, mudah, dan lain —
lain.

. Menggunskan pikiran bukan untuk menilui  {employ

nonjudgement thinking)

Hambatan atlet untuk mempertahankan konsentrasinya
adalah cenderung untuk menilai  penmapilan  dan
mengklasifikasikannya baik atau jelek. Mereka menetapkan
nilai negativ atau positif terhadap yang mereka lakukandan
cenderung menilai dirinya. Misalanya atlet sepak bola gagal
mencetak gol karena gangguan lawan maeka ia mengalami

145




Sementara itu menunit Dr, Charles Folk (2013), terdapat 10 tips
membantu meningkatkan konsenirasi, yusiw:

1. Membuat batasan folkus pada satu tugas. Otak bekerja sangat baik
ketika difokuskan pada satu tugac dalam satn wakui Jika setiap 20
sampai 30 menit paras  uniuk melibat telepon, Geebook, email
atau melakukan  hal  lain, kembali ke kecepatan  jiwa di
mana cneontravas Anda akan sulit, akhimya memakan wakiu lehih
lama untuk menyelesaikan tugas. Bahkan, pura peneliti berpendapat
bshwa hal itu dapat memakan waktu sckilar 15 menit untuk
mendapatkan kembali konsentrasi setelah terganggn. (leh karena itu,
vang harus Anda lakukan adalah membangun daftar tugas dan
menyelesai-kannya tanpa gangguan akiifitas lain.

2. Hapus sumber potensi panggoan Dalam rangka menpelola
konsentrasi pada diri sendiri dalam tugas peda satu waktu, Anda
harus menghapus sumber-sumber ganpguan. Ini berarti mematikan
telepon, facebvok, email, televisi, Shpe, dan hal lain yang bisa da-
tang untuk menghibur, terutama jika Anda menemukan difi Anda
melakukan pekerjaan  kreatif atau yang membuiuhkan  banyak
konsentrasi.

3, Membuat daftar tugas yung harus anda selesaikam. Do fist atan
membuat daftar tugas dari mulai yang prioritas hingga tugas yang
lebih samtai, Ini tidak hanya akan membantu Anda agar tidak lupa,
tetapi juga membantu Anda unuk melakukan semaa pekerjaan lehih

4. Bangun pugi dan wtamakan mulai pekerjsan di pagi bari, Tidur
dengan baik dan bangun di pugi hart akan membuat otak Anda segar,
idcal untuk mengerjakan tugas-tugas yang menuntut mental dan
konsentrasi.

5. Take @ short break. Otak kita mungkin memiliki kesulitan ber-
konsentrasi untuk jangka waktu yang lama, sehingga sangat penting
untuk Anda membuat interval pendek (5-10 menit) setiap jam., Misal-
nya, untuk memberikan sedikit istrahat pada otak. Dalam beberapa
menit ini, Anda bisa minum teh, mendapatkan wdara separ, mende-
ngarkan musik, dan lain-lain,

6. Olahraga. Aktivitas fisik berkontribusi pada oksigenasi lebih baik
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lest yaitu sebuah les komsentrasi dengan prosedur seorang atlet
mengurutkan angka secara runtut nilai terkecil 00 hingga terbesar 99
pada scbuah kolom kotak sclama 1 menit.
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Instrumen pengukuran konsentrasi digjicobakan pada siswa atau
atlet vang kriteria usia vang sama. Berdasarkan hasil uji voba intrumen
yang uda pada penelitian dari Ari Septivanto yang berjudul “Pengaruh
Metode Latihan Mental Imagery dan Kopsentrasi terhadap Ketepatan
Floating Service Atlet Bola Voli Putra Jumior Duerab Istimewa
Yogyakarta”, menghasilkan validitas sebesar 0,912 signifikansi 0,000.
Ixhharyrhmmghhﬂ:hmdmhﬁmrtabdpﬂdzmrsfmgmﬁkm
5%, maka instramen yang dinji coba tersebut valid,
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BAB 11
STRES DAN COFING STRES
Odeh: Miftakhul Jannah (I/NESA)

- A. Definisi Stres

Stres merupakan salabh sata topik yang sering memadi kajian
calam psikologi olihrags. terutama kaeitannya dengan performa atlet
dalam situasi kompetisi (Lazarus, 2000; Jarvis, 2006; Bali, 2015). Akan
tetapi, dalam  kajian tersebut dapat terjadi perbedaan dalam
mendefinisikan  stres.  Mellalion, Hanton, dan Fletcher (2009)
menjelaskan bahwa perbedaan dalam mendefinisikan stres terletak pada
“fokus” yang dipilih. Pendefinisian vang pertama mengartikan stres
sebagai faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi emosi dan fisik atlet,
mendefinisikan stres scbagai hentuk tanggapan atau respon dari pengaruh
faktor-taktor tadi. Pada artkel ini, definisi yang digunakan untuk
menjelaskan apa ita stres merujuk pada definisi yang kedua, yakni stres
merupakan bentuk respon yang dirasakan oleh atlet karena dihadapkun
dengan berbagal mntungan yang ada dalam wpaya meraih prestasi.
Penggunaan definisi tersebul serupa dengan Fletcher (dalam Mellalieu,
Hanton, & Fletcher, 2009) vang menjelaskan bahwa stres adalah suatu
maupun diri sendiri, yang berhubungan dengan performa atlet dalam
kompetisi. Marhendrawati (2016) menambahkan bahwa bentuk respon
tersebut herupa ketepangan fisik, fisiologis, dan mental.

B, Tipe-tipe Stres

Stres sering disalahpahami sebagai sesuatu yang merugikan
karena diidentikkan dengan emosi-cmosi negatif  atlet  sehingga
meagganggu performanya. Namun, tidak demikian adanya. Stres tidak
selalu bersifat negalil dan mcrugiken (Gustafsson, 2007), Schaliknya,
stres dapat bersifat posiif dan menguntungkan karena mampu
memfusilitasi performa atler dan membantunya beradepiasi dengan
tantangan-tantangan yang ada dalam kompetisi (Lararus, 2000). Dar
penjelasan ini, dapat diketshui hahwa ada dua tipe sires. Pertama, stres
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berdasarkan durasi kondisi i dialami oleh atlet (Payne & Hahn, 2010:
Bali, 2015). Ketiga tpe tersebut adalah stres akut, stres cpisodik, dan
stres kronis, Stres alowt adalah stres yang terjadi dalam durasi vang
singkat dan biasanya terjadi beberapa saat setelah atlet terpapar suatu
stresor. Meskipun begitu, stres akut dapat berubah menjadi stres episodik
alau sires kromds dan menggangpu performa atlet, terutama ketika atlet
berulang kali terpapar stresor yang sama secara rutin dalam wakiu vang
lama sehingpa dia sering mengalami stres akut. Sires episodik adalah
stres yang berlangsung lebih lama daripada swes akut, yakni sebelum
hingga sesudah suate kejadian atan peristiwa terjadi, seperti pertandingan
atau kompetisi tertenin, Stres kronis adalah stres dengan durasi paling
Jama dibandingkan dua tipe stres lainnya dan tentu saja memiliki dampak
merusak dan mengganggu lebih besar terhadap atlet.

Sumber-sumber Stres

Sumber-simnber stres disebut dengan stresor [Marhendrawati,
2016; Mellalien, Hanton, & Fletcher, 2009). Stresor inilah yang menjadi
penyebab atfet merasakan stres. Stresor dalam konteks olahraga berbedu
dengan konteks lainnya semisal dalam lingkungan pendidiloan, keluarga,
maupun masyarakat. Beberapa stresor dalam vlahraga yang dapat
kompetisi, takut mengalami kegegalan atan kekalahan, konflik dengan
pihak lain (wasit, pelatih, penonton, maupun teman setim untuk atler dari
wlahraga tim), lingkungan latihan ataupun pertandingsn yang baru dan
belum tamilier, simasi pertandingan yang diikuti, serta lawan yang lebih
baik kemampuannya (Maptfumo & Muchens, 2014; Forrest, 2008;
Nicholls & Polman, 2007, Wang, Marchant, & Mormis, 2004). Meskipun
stresor merupakan penyebab dari stres yang dialami oleh atlet, namun
tidak semua ader memiliki stresor yang sama. Begitu pula dengan
seberapa besar stresor tersebut mempengaruhi kondisi fisik, fisiclogis,
kognitif, dan mental ailct. Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi
bagaimana stresor dapat mengganggu atlet dan membuatnya mengalami
stres, Di antaranya adalah faktor genctik, jenis kelamin, usia, pengalaman
masa lalu terulama terkaitl siresor yang swma, dan seberapa lama atlet
bersinggungan dengan stresor terschat (Anisman & Merali, 1999; Bali,
2015; Rasmun, 2004),
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1. Emotion-Focused Coping

Emotion-focused coping adalah suatu sirategi pengelolasn
stres yang fukus pada kondisi emosional atlet ity sendiri. Jadi berbeda
dengan problem-focused coping yang mengatasi stres dengan
melakukan tindakan-tindakan langsung untuk  menyelesaikan
masalah, dalam emotionfocused coping vang diinlervensi adalab
emosi-emosi negatif atlet yamg dischabkan cleh distress yang
dirasakannyz tersebut. Jadi atlet yang menggumakan coping stres
berupa emotion-focused coping berusaha untuk mengubah sussana
hati, mood, atau emosinya. Comtohnya dengan melakukan beberapa
hal berikut; menghindari sumber stres atau siresor scperti rekreasi
atau melakukan hobi, berusaha mengabaikan atan melupakan adanya
stresor, dan melakukan penolakan (derdal) terhadap situesi yang
membuatnya sires.

E. Teknik-teknik Latihan Menial untuk Manajemen Stres
Ketika coping stres tidak lagi dapat dipunakan untuk mengatasi
stres atlel, maka monajemen stres dapat diajarkan kepada atlet
Manajemen stres adalah suatu keterampi-lan yang menjadikan atlet
mampu mengelola stres yang dirasakannya (Smith dalam Marhendrawati,
2016), Ketermnpilan tersebut tidak serta merta dimiliki oleh atlet schagai
hakat yang diwariskan, nanun merupakan kemampuoan vang diajarkan
atap dilatibkan. Manajemen stres dapet berupa latihan-latihan fisik,
teknik, takiik, ataupun kognitif. Akan tetapi, teknik latihan mental juga
penting unfuk dilakukan; terutama ssat atdet cenderung menggunakan
stresor agar dia tidak merasakan emosi-emosi negatif danfatau emosi
positifnya menurun, dengan melatih atlet bebarapa teknik latihan mental,
dia dapat memanajemen emosinya dengan vara yang lebih baik. Di sini
micngelola emosi-emosi negatifnya tersebut,
Terdapat beberapa teknik latthan mental yang dapat digunakan
unmk memanajemen stres yang dirasakan oleh atlet (Rumbold, Fletcher,
Druniels, 2012; Jarvis, 2006). Di antaranya sebagai berikut:
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menggunakan relaksasi untuk mencapai kondisi alfa (Takaishi,
2000). Meskipun begity, dalam prosedur aidogenic trenming tidak
menggunakan pemberian sugesti [Welz, 1991) melainkan ewro-
suggestlon vang dikembanpkan dari Mantea Yopa (Kogler, 1993)
untuk enam komponen dalam prosedumnyan. Keepam komponen
dalam prosedur atogenic training, yakni heavimess In  the
extremities, warmih in the extremities, regulation of cardiac activity,
regulation of breathing, abdomingl warmih, dan cooling of the
JSorehead (Bhambri dan Dhillon, 2008; Suter, 2014). Berbeda dengan
prosedur  progressive muscle relacarion yang membuatl ofot-ofot
menjadi tegang dan kemudian menjadikennya rileks, dalam autogenic
iraining yang ditekanken adalah sensasi berar, hangat, dingin, dan
rileks pada tiap anggota tubuh sesuai urntan dalam prosedurnya.

Hipmosis

Pade dasarnya, hipnosis merupskan teknik latihan mental
vang dalam prosedumya terdapat pemberian sugesti sast atlet berada
dalam kondisi alfa. Sama seperti hiprosis pada umumnys self-
hypnayis juga menekankan pemberian sugesti dan pencepaian kondisi
alfs dalam tap prosedurnva Self-hypnosis merupakan tindakan
melakukan prosedur hiprosis tanpa melibatkan orang lain sebagai
hyprotist (Stevenson, 2009; Janoah, 2016). Jadi diri sendirilah yang

Imagery Training

fmagery adalah ketersmpilan  memvisualisasikan  suatu
pengalaman di dalam pikiran (Setyawati, 2014; Komarudin, 2013},
Dalam konteks olahraga, biasanya pengalaman-pengalaman yang
divisualisasikan adalab yang berhubungan dengan performa atlet di
lapangan, baik ssat letihan maupun pertandingar. Contoh dari
dirinya mampe melakokan beberapa peraksn olahraga yang
sebelumnya sulit dia praktikkan, dapat mempraktikken berbagai
teknik dan taktitk dalam sitvasi pertandingan, serta memiliki
keterampilan psikologis untuk menjadikan tehanan dan tuntutan yang
dia rasakan sebagai schuah fantangan vang menggugahnya untuk
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sering dikaitkan dengan prakiik keagamaan tertentu, namun dalam
konteks psikologis, meditasi telah digunakan sebagai teknik latihan
mental, tenmwma karena manfastoya dalam mencnangkan, serta
membuat individu mendaputkan insight mengenai kehidupannya
sehingga dapat mencapai kondisi well-being.

Salah satu jenis meditasi adalah mindfuiness meditation, yakni
susty latihan meditasi yang dapat meningkatkan fokus dan kesadaran
werhedap pengalaman ateu peristiwa yang scdang lefadi tanpa
melibatkan pemberian kritik terhadapnyva {Salmon, dik, 2004;
Brown dalam Goodman, 2009). Bishop, dkk. (2004) menjelaskan
bahwa ada dua komponen dalam prosedur mindftedness meditation,
valtu self-regulation of attention dan oriemtation fo experience. Self-
regulation of aftemtion adalah kemampuan atlet dalam meregulasi
cmosi dan  perhatian, termasuk dalam mengasah kepekaannya
rasakan. Dengan begitu, atlet dapet menenangkan pikiran dan
tergangiu sehingga dia mampu menjaga emosinya tetap positif dan
pethatiannya terfokus pada satu hal dalam satu wakiu Orientation o
expericnce adalah kompenen kedua dalam prosedur mindfulness
meditation. Pada komponen ini, atlet dilatih agar mampu menerima
pengalaman yang sedang terjadi secara objektif, terbuka, dan anpa
memberikan kritik techadapmya (Jekaue, Kittler, & Schlagheck, 2017)
sehingga wiet lebih tahan terhadap paparan stresor dan tidak rentan
mengalami distress.

6. Goul setting
(roal selting adalah sustu keterampilan merumuskan tujnan-

tujuan yang ingin dicapai dalam periode wakiu testentu (Weinberg,
2004; Komarudin, 2013). Adanva batas waktu dalam perurausan
tgugn terscbut membuat afler lebibh terpacu untuk mencapainya
depgan tetap konsisten menjaga komitmennya dalam berlatih dan
berusaha (Bell & Pou, 2009; Fanpin, 2003). Berkaitan dengan latinan
mental, goal setiing melatih atlet untuk mengetahni tujuan-nijuan
perbaikan dan kemajuan dalam karimya schagat seorang atlet serta
usaha apa saja yang diperlukan untuk mewujudkan keinginan itu.
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Lazarus, 1993). Terdapat 67 pesoyataan dalam alat ukut inf di mana
dilakukan individu ketika dihadapkan pada situasi penuh stres.
Respon athet dalam menjuwab scmua pernyatsan terschut akan
mengungkapkan jenis coping stres mana yang dia gunakan; apakah
problem-focused coping atau emotional-focus coping.

. Caping Styles in Sport Inventory (C8SI). Ada 16 aitem pernvataan
dalam alat ukur ini (Maplfumeo & Muchena, 2014). Sama seperti the
ways of coping guestionngive, alat ukur ini juga mengukur jenis
coping stres yang cenderung digunakan oleh atlet dalam menghadapi
stres. Namun, dalam alat ukur ini tidak digunakan istilah yang sama
dengan Lazarus dan Folkman (1984) mengenai dua jenis coping stres.
Istilah approach dan aveldance yang digunakan untuk merojuk pada
jenis coping stres problem-focused coping dan emotionol-focused
coping.

. Perceived Stress Scafe (PSS). Alat ukur yang terdin dari 14 aitem
pernyatasn ini ditgjukan uniuk mengetabui seberapa besar suatu
siiuasi dalam kehidupan individu dirasa sebagal sesuatu yang
membuat stres atau menjadi stresor. Meskipun alat ukur yang disusun
oleh Cohen, Kamarck, dan Mermelstein (1983) ini dibuat untuk
mengukur persepsi werhadap stresor dalam konteks umuum, namun
dapat pula diganakan dalam serting olahraga (Chiu, dkk., 2016).

. Athletic Coping Skill Inventory (ACSI-28). Alat ukur ini digunakan
untuk mengetabui tingkat kerentanan atlet untuk mengalami distress
ketika terpapar stresor. Terdapat 28 aitem pernyataan dalam alat ukur
ini yang terbagi ke dalam 4 subskala, vakni coping with adversity,
peaking under pressure,  poal  seiting'mental  preparation,
conceniration, freedom from worry, confidence and achievemeni
motivaiion, den coaehability (Smith, Schutr, Smoli, & Pracek, 1995),
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Arxiety (kecemasan) adslah kondisi emosi negatif ditandai
perasaan gugup, kuatir dantakut dan difkuti oleh aklivasi atau arousal
dalam tubub (Jarvis, 2006). Bisa dikatakan bshwa kecemasan adalah
arousad yang tidak mvaman, Cemas adalah kombinasi antara intensitas
perilaku dan arah dari emosi vang lebih bersifit negatif.

Sress adalah proses dimana seorang individu merasa menerima
tekanan dan merssponnya dengun serangkaian perubahan-perubahan fisik
dan psikis termasuk meningkatkan grousal dan meraseken cemas, Jadi,
anciety. Kita merasakan stress ketika berhadapan dengan tuntuten yang
sulit untuk ki'a penuhi dan akan berdampak serius jiks tidak
dilaksanakan. Jika sirers berlangsung lama dan dengan kuantitas serta
kualitss yang tinggi, maka aken menjadi gengguan emosi yang
berbahava.

. Jenis-jenis kecemuasan
1. State and Trait anxiety
Spielberger (1966, dalam Jarvis, 2006) membagi kecemasan
menjadi 2, vaito State Arxiety dan Traif anciety.

a) Stafe anxiety atan biasa disebul sebagal A-state. A-state ini
adalah kondisi cemas berdasarkan situasi dan peristiwa yang
Sehagai contoh, seorang atlet akan merasa sangat tegang dalam
schuah perchutan gelar juara dunia. Sebaliknya, tidak begitu
tegang saal menjalani pertandingun dalam kejuaraan nasional.

b}  Trait anxiely atau biasa disebut dengan A-trait. Trait amxiery
adalah level kecemasan yang secarz alamiah dimiliki oleh
seseorang. Masing-masing orang mempunyai potensi kecemasan
yang berbeda-beda. Dalam A-trait ind tingkat kecemasan yang
menjadi bagian dari kepribadian masing-masing atlet. Ada atlet
yang mempunyai kepribadian yany peragu begitu pun sebaliknya.

2. Kecemasan Somatis dan Kognitif
Selain pembedaan di atas, kecemasan bisa dibedakan menjadi
dua lagi, vakni kevemasan somatis (sematic ardely) dan kecemasan
kognitif (cognitive anxiety).
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Ootimum ancusal

Parformance

k. Drive theory
Menurut teori drive (dorongan), ada 3 fakior yang
mempengaruhi penampilan atlet, vaitu: tinghat keramitan mgas (rask
complexity), arousal dan kebiasaan (learned habits), Memrut teori
diformulasikan sebagai berikut:

Perfomance = habir strength (arousal) X drive

Habit strength merujuk pada proses belajar sebelumnya
dalam menyelesaikan tugas lerenty, sedacgkan drive merupakan
tingkatan arowsal bagi seseorang. Jadi kombinasiantara kondisi
peningkatan kendisi (arowsal) dan pengalaman serta hasil belajar
akan menghasilkan penampilan yang lebih baik. Jika salah satu faktor
mengalami penurunan, maka penampilan juga akan mempengarubi
perampilan di lapangan.




c) Ketidakpastian

atlet tethadap apa vang akan dihadapi dalam pertandingan. Hal ini

bisa dischabkan oleh kekuatan lawan vang tidak terdeteksi atan

kondisi lapangan atau bahkan situasi pepomton yang akan

menyaksikan. Ketidakpastian cenderung membuat seorang atlet

menjucli  ragu-ragy  dan  tidak mempunyai  dasar  untuk
A

2. Fakter Individu

a)

b)

Trait anxiety

Fakior individa pertama yang sangat mempengaruhi
tingkat kecemasan seorangatlet adalah kondisi ¢rait amden~nya.
Trait anxiety adalah kecenderungan level kecemasanyang
merupakan bagian dari kepribadian seorang atlet. Jika atlet
tersebut mempunysi frait amciery yang tinggi, maka sangat
mungkin atlet terschut akan lebih mudabh merasa comas
ketimbang atlet yang mempunyai tingkat frail anxiety yang
rendah. Troit anxiety merupakan “hasil belajar™ dalam jangks
waklu vang sangat lama. Faktor keluarga dan lingkungan terdekat
rago-ragu, cemas atau khawatir, maka atlet lersebut relatif akan
menirt dan menconich vang akhirnya perlahan akan masuk
menjadi bagian dari ciri kepribadian.

Self esteem dan self efficacy (kepercayaan din)

Seif esteem edalah bagaimana perasaan kita terhadap din
kemampuan yang kita miliki. Sel’ gfficacy sangat berhubungan
yang tinggi cenderung akan membuat scorang atlet lebih mudah
mengatasi kecemasan yang muncul dibandingkan atlet yang
tingkat kepercayaan dirinya rendah. Kepercaysan din adalzh
bagaimuna sesecorang memandang  kemampuannya  yvang
berhubungan dengan tugas yang akan dihadapi. Jika scorang atlel
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kesempatan tersebut uniuk berudi atsu menikmati minuman keras
bersama rekan-rekannya di luar tempat latihan.

Variasi latihan

Variasi latihan merupakan salah satu cara vang baik urntuk
mengatasi stres yang ditimbulkan oleh rasa bosan  dalam mengikui
program  latihan yang monoton. Namuon variasi lathan  harus
dirancang sedemikian rupa agar tidak mengganggu manfaat latihan
secara menyeluruh dan hams diperhatikan bahwa variasi tersebm
tidak mengganggu prosedur dasar yang dapat menghambat ketja otot.

Tmugery

Imagery disebut juga schagai visaalisasi Teknik imagery
adalsh scbuah proses membuat bayangan secara nyata tanpa
didahului oleh adanya stimulus dari lvar, Proses pembayangan ini
lebih dimamakan melibatkan indera-inders vang dimiliki oleh
manusia. Proses {magery ini penting dalam rangka mempersiapkan
membual gambaran yang lepat berkaitan dengan apa yang akan
dilakukan, maka seorang atlet bisa mengurangi rasa khawatir yang
rangi kecemasan yang muncul. Teknik ini hars dilakukan di tempat
yang nyaman sekaligus minim gangguan. Pemain harus berada dalam
posisi veng paling nyaman dengan seluruh tubub merasa rileks.
Gambaran-gambarsn yang dibuat juga haros detil hingga pada warna
dan bau.

Untuk hisa menguasai teknik ini dengan baik, sebaiknya
pelatih vang memegang kendali. Catatan lain, latihan ini harus
dilakukan secara berulang-ulang sehingga para pemain menjadi ma-
hir menggunakan teknik ini.
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7. Program konseling ;
Sehagian pelatih yang ftelah memperoleh pelatihan uniuk
memberikun  konseling mungkin  dapat nﬁahhn.kﬂl terseun
dmganhaik.ﬂnmmaebaihu‘apmﬂmkqmﬁngdfhmtmme&;?m
profesional yang telah memperoleh pelﬂﬂhﬂn khusus konseling,
cara pandang atlet dan penalaran atlet sehingpa menjadi lebih realistis

B Dalam berbagai kasus, stres atlet telah demikian tinggi dan
mengganggunya  sehinga dibutuhkan obat-obatan ﬂmus untuk
menanggulanginys. Dalar hal ini pelatih harus berkonsultasi dengan
pengobatan sendin karena kesalahan komposisi obat dapat berakibat
fatal bagi atlet yang bersangkutan,
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BAB 13
KEJENUHAN DALAM OLAHRAGA
Oleh: Rachman Widobardhono (UNESA)

A. Definizi Kejenuhan

Kejermhan disebut juga dengan istilah bwrnowt, vakni suatu kon-
disi kelelahan ckstrem yang dirasskan olch atlet dikaremakan sttuasi
letihan yang monoton dan teres menerus menyita sebugian besar wakiu
atlet (Gunarsa, 2008). Maclach dan Jackson (1984) menjelaskan bahwa
kejenuhan merupakan sustu sindrom psikologis yang melibatkan figa
dimensi atau karakteristik berupa kelelahan emosional, depersonalizasi,
dan penurunan kinerja atau prestasi. Definisi mi luas digonakan dalam
herbagai literatur mengenai burncws (Richardson, Andersen, & Morris,
2008; Guatafeson, 2007). Namun, definisi dari Maslach dan Jackson
lersebut sebetulnya dipergunakan untuk menjelaskan kejenuhan yang
terjadi pada para pekerja di bidang heumsan interest atau yang pekerjaan
antara klien dun pekerjo. Oleh karenanya, definisi tersebut sebaiknyva
disesuaikan terlchih dahulu schelum diimplementasikan dalam konteks
yang berbeda. Salsh satunya dalam konteks olahraga, Raedeke (1997)
menyesuaikan definisi tersebut agar eocok dengan situasi yang dihudapi
oleh aflet. Raedeke (1997) meujelaskan bahwa elemen utama dalam
olahraga bukanlah hubungan interpersonal antara atlet dengan pihak lain
(seperti pelatih aau atlet lain), melainkan performa olabraga vang
ditunjukkan oleh atlet. Maku dan ita, definisi kejeruhan dalam olahraga
didefinisikan menjadi suatu sindrom psikologis yang memiliki dimensi
berupa kelelahan fisik atan emosional, devaluasi olahraga, dan penurunan
prestasi (Racdeke, 1997).

Selain definisi dari Gunarsa (2008) dan Raedcke (1997), terdapat
dimaksud dengan kejenuhan dalam komteks olshragn. Tokoh tersebut
adalah Smith (1986) yang mendefinisikan kejenuhan sebagai suat sikap
menarik diri secara emosional, psikologis, dan fisik dari aktivitas-
aktivitas vang sebelumnys menyenangkan baginya dikarenakan stres
kronis yang dialami. Dalam kaitannya dengan konteks olahraga, definisi
tersebut menjelaskan perilaku atlet yang mengalami kejenuban yang
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3. Penilnian negatif terhadap kemampuoan sendiri
kemamypuan atlet dalam meraih prestusi olabraga. Atlet yang menilai
dirinya sendiri kurang atan tidak mampu untuk mencapai prestasi
lebih mungkin untuk bersikap dan bertindak acuh lak acub dalam
mengikati kegiatan latthan dan perandingan; satu karakieristik
sclanjuinya dari kejenuhan.

4. Sikap menarik diri

Atlet yang mengalami kejeouhan cenderumg untuk menarik

diri secara fisik, emosional, dan psikologis dari kegiatan-kegiatan
latihan maupvm pertendingan. Meskipun dirinya badir secara [isik
dalam kegiatan-kegiatan terschut, sering kali jiwanva tidak,
namun sikspaya acuh tak acuh dan tidak peduli apakah dia sudah
melakukan yang terbaik atau belum, Denpgan kata lain, atlet mulai
atst sudah kehilangan minat terhadap csbang olabraga yang
sebelumnya dia geluti. Tanpa adanya minat, sama artinyve dengan
atlet kurang atau Hdak memiliki motivasi intemal yang menjadi
pendorong baginya untux tetap berkomitmen dengan usaha-usaha
unink dapat tneraih prestasi (Pedrefio, dkk., 2013).

5. Penurunan performa dan presiasi clahraga

Alurnulasi dari empat kerakteristik schelumnya berujung

pada terjadinya penuranan performa dan prestasi atlet. Sebaliknya,
performa dan prestasi yang rendah dapat membust atlet merasa
semakin bersikap negatif terhadap cabang olahraga tersebut. Distress
dan minat vang semakin herkurang dapat membuat athel suatu hori
memutuskan untuk pensiun dari karimya & dunia olahraga (Raedeke,
1997).

C. Penyebab Kejenuhan pada Atlet
Kebanyakan studi dan penelitian verkait kejenuban, khususnya
dalam olshrags, merujuk pada salah satu dari dua perspektil berikut
unfuk mengetahui penyebab kejenuhan: perspektif stres dan perspektif
komitmen. Dari perspektif stres (stress perspective), kejenuban dijelas-
kan sebagai suatu kendisi psikologis yang merupakan reaksi terhadap
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terhadap cabang olahraga terschut ataupun karirnys sebagai seorang atlet

D. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kejenuhan
Tenlapat beberapa fakior yang mempengaruhi kejenuhan (Gould
& Dicffenbach, 2002; Silva, 1990; Coakley, 1992; Cohn, 1990; Coletta,
Levers, Galvan, & Kreider, 2016; Dubuc-Charbonneaw, Durand-Bush, &
Forneris, 2014; Heidari, 2013), yakni sehagai berikut:
1. Faktor Fisik
Faktor fisik merupakan faktor-faktor vang berasal dari
lingkungan di luar diri atlet. Biasanya berkaitan dempan sussana dan
kondisi sistem latihan yang diberikan pelatih, Di antaranya adalah
kebosanan atan kcjemuan akibat kegiatan latihan yang diberikan
terlaly monoton, atlet kurang diberikan kesempatan untuk mengikuti
kompetisi, kelelaban fisik karena jadwal latihan yang padat dan
walcta istirahat yang kurang, serta pemberian latihan fisik yang terlalu
berat begi atlet. Selain itw, lingkungan pelatihan yang terlale me-
muntut atlet untuk berprestasi, sementara atlet kurang mendapatkan
penghurgaan ataw reward yang sesua juga dapat membuatnya mera-
sakan kejenuhan techadap olahraga.

2. Faktor Sosial
halnya faktor fisik, namun faktor sosial lebih berkaitan dengan hu-
bungan interpersonal atlet dengan orang-orang terdckatnya, seperti
crang e, pelatih, keluarga, dan temun-temannya. Faktor imi
memiliki kaitan dengan faktor fisik, yakni waktu yang dimiliki atlet
sehagian besar habis untuk latihan yang padat. Hal ini membuat atiet
kurung mendapatkan waktu luang yang cukup untuk bersosialisasi
ateu bergaul dengan teman-ternannya atau melakukan hobinya
sehingga meningkatkan kerentanan atlet untuk merasakan kejenuhan,
Atlet-alet muda merupakan yang paling rentan mengalami kejenuhan
yang diakibatkan oleh faktor sosial. Ini dischabkan secara psikologis
atlet-atlet muda yang masih berusia remaje tersebul memang
cenderang lebih suka berkumpu! dan memiliki keterikatan dengan
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terhadap cabang olabrags tersebut ataupun karimya schagai seorang atlet
sehingga dia merasa semakin terperangkap dan terjebak,

D. Faktor-faktor yang Mempengarahi Kejenuhan
Terdapat beberapa faktor yang mempengarubi kejemuban (Gould
& Dieflenbach, 2002; Silva, 1990; Coakley, 1992; Colm, 1990; Coletta,
Levers, Galvin, & Kreider, 2016; Dubuc-Charbonmeay, Durand-Bush, &
Forperis, 2(114; Heidard, 2013), yakni sehagzi berikut:
1. Fakter Fisik
Fuktor fisikk merupakan fakwr-faktor yang berasal dard
lingkungan di haar dind atler. Biasanya berkeitan dengan suasana dan
kondisi sistem latihan yaog diberikan pelatih, Di antaranya adalah
kebosgnan atau kejemuan skibat kegiamn latihan yang diberikan
terlaly monoton. allet karang diberikan kesempatan untuk mengikuti
kompetisi, kelelahan fisik karcna jadwal latihan yang padat daun
waktu istirahat yang kurang, serte pemberian latihan {isik yang terlalu
herat bagi atlet. Selain itu, lingkungan pelatiban vang terlalu me-
nuntut atlet unfuk berprestusi, sementara atlet kurang mendapatkan
penghargaan ataw reword yang sesual jugs dapat membuainys mesa-
sakan kejenuhan tethadap olahraga.

1. Faktor Sosial
halnys faktor fisik, namun faktor sosial lebih berkaitan dengan hu-
bungan interpersonal atlet dengan orang-orang terdekatnya, scperti
crang tua pelatih, keluvarga, dan tenmun-temannya. Faklor ini
memiliki kaitan dengan faktor fisik, yakni wakt vang dimiliki atlet
sebagian besar habis untuk latihan yang padat. Hal ini membuat atlet
kurang mendapatken waktu luang yang cukup umok bersosialisasi
atau berganl dengan veman-ternarmya atay melakukan hobinys
sehingga meningkatkan kerentanan atlet untuk merasakan kejenuban.
Atlet-atlet muda merupakan yang paling rentan mengalami kejenuhan
yang diskibatkan oleh fakior sosial. Ini disebabkan sevara psikologis
gtlet-atlet muoda yang masih berusia remaja tersebut memang
cenderung lebih suka berkumpul dan memiliki keterikatan dengan
teman-teman dekatnva. Meskipun dia memiliki teman-teman dekat
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keras terhadap diri sendiri agar dapat mersih prestasi yang dia
inginkan. Hal ini dapat membuat atlet berlutih begitu keras hingga
mengabaikan fislk dan waktu istishatnys, sehingga di sato titik diz
dapat merasakan jenuh dalam usahanya tsrsebit, khusosnya sast dia
merasa kumung mendapathan reward, dukungan, dan prestasi vang
sesual dengan usaha yaog telah dia lakukan.

4. Faktor Jenis Kelamin

Selain faktor psikologis, jenis kelamin juga turat
mempengaruhi kerertanan atlet mengalami kejenuhan dalam karimya
atau tidak. Penelitian yang dilakukan oleh Dubuoc-Charbonnean,
Durand-Bush, dan Foraeris (2014) terhadap 145 atlet mahasiswa di
dua universitas di Kanada menemukan babwa atlet wanila lebih
rentan mengalami kejennhan dibaodingkan atlet pria. Perbedaan ini
terdama terletak pads dimensi atau karakterisitik kelelahan eksrim
pada fisik dan emosional. Hasil penclitian terscbut serupa demgan
Heldari (2013) yang meneliti 185 atlet Iran yang berpartisipasi dalam
ternamen nasional dari berbagai cabang olahraga, Namun berbeda
dengan Dubue-Charbonneaw, Durand-Bush, dan Fomeris, penelitian
Heidari menemukan bahwa atlet wanita lebih rentan mengalami
kejenuhan daripada ailet preiz di ketiga dimens! kejenuhan, yakni
kelelahan fisik atay emosional, devaluasi olahraga, dan penununan
prestasi (Raedeke, 1997),

E. Strategi Mengatasi Kejenuhan
Karepa kejenuban merupakan kondisi psikologis vang mervgikan
bagi atlet, terutama berkaitan dengan performa, prestssi, dan
komiumennya, maka dan iw sebaiknya atiet. pelatih, orang tua, dan
pibak-pihuk lain yang wemiliki peran dalam sistemn latihan atler,
mengetahui cara-carn apa saja yang dapat dilakuksn uotuk mengatasi
kejenuhan yang mungkin dirasakan, Di bawah ini beberapa strutegi yang
dimaksud (Gould & Dieflfenbach, 2042; Guoarsa, 2008; Horipe &
Stotlar, 2013
1. Adtlet sebaiknya mengembangkan awareness terkait kondisinya. Adet
sedang dalam koodisi fisik vang prima atau tidak, kualitas
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{seperti Dubuc-Charboonean, Durand-Bush, & Forneris, 2014; Heidari,

2013; Hughes, 2014).

1. Eades Athletic Burnouwt Inventory (EARBI) disusun olch Eades
(dalam Akhrem & Gazdowska, 2016). EABI terdiri dari 36 aitem.
Terdapat 6 subskala di dalam EABI vang masing-masing terwakili
oleh 3-9 aitemn. Keenam subskala fersebut adalsh kelelahan
emosional dan fisik (9 aitem), menarik diri seeara psikologis (7
aitern), devaluasi oleh pelatib dan teman setim (6 aitem), konsep did
yang negatif terkait kemampuan atlet (8 aitem), kongruen antara
ekspekiasi pelatih dan atlet (3 gitermn), serta pencapaian performa atau
prestasi atlet dalam olahraga dan secars pribadi (3 aitem). Pilihan
respon yang digunakan dalam EABI memakai format skala Likert 7-
poin, yang mulai dari 1 (tidek pemah) hingga 6 (setiap hari).

2. Athlete Burpowmt Questionnaire (ABQ) merupoakan alzt okur
kejenuhan yang dikembangkua oleh Raedeke dan Smith (2001). ARQ
terdiri dari 15 aitern yang mengukur 3 dimensi kejenuhan ysog
dirumuskan oleh Raedeke (1997). Ketiga dimensi tersebul sdalah
kelelahan fisik atau emosional, devaluasi olshraga, dan penurunan
prestasi. Jadi setiap 5 aitem mewakdli satu dimensi sebagai subskala.
salah satu dari lima respon dalam skala Likert S-poin, yakni 1 (tidak
pemah), 2 (jarang), 3 (kadang-kadang). 4 (sering) hingga 5 (sungat
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anggnta kelompok memiliki peran yang lebih banvak daripada hanya
menjadi komponen pasif dari sebuah dinamika kekompakan. Peran
pemimpin terhadap bawshon untuk kondisi sast ini sudah sastaya
menpgarah pada keterlibatan secara akiif pada tiap-tiap angota kelompok
alan unit ketja dalam memecahkan masalah sehari-hari. Schugai peran
pemimpin juga harus bisa menciptakan iklim kekompakan sebagai
kondisi yang tangguh.

Organisasi bisnis dituntut untuk melakukan suatu kekompakan
vang sinergis menghadapi sustu iklim kompetisi. Ingat, kompetisi di
dunia bisnis jauh dari fairness, apabila iklim tersebut tidak dibanty olch
situasi politik vang stabil sehingga kesinergisan internal organisasi benar-
benar suaty syaral mutlak agar orpanisasi mampo menghasilkan strategi
hisniz yang handal dan mampu menjaga iklim kompetisi dengan dunia
luar.

Tuntutan kondisi yang semakin terbuka, dinamis dan pengarub
suaiu organizasi dengan iklim Juar semakin mudah dinkses, maka peran
pemimpin dituntut dapat mengembangkan gaya manajerial yang parti-
sipatif dengan secara intensif melibatkan diri pada pemecahan masalah
hersama dengan anggota unit ketjanva. Ta harug mampu membangun s2-
mangat kekompekan dengan anggota unit kerja dengan unit kerjo yang
lain. Di sini peran nmetworking semakin besar di mana tuntutan kinerja
antar bidang scmakin terbuka dan didasar oleb tuntulan produktifitas
organisasi yang semakin tinggl dikarenakan iklim competitiveness terse-
but.

Definizi Kekempakan ;

Kekompakan dapat dikatakan sebagai sekumpulan orang yang
memiliki tujuan sama saling berinteraksi dalam kinerja membentuk suatu
kolaborasi usaha pada sctiap anggota kelompok sesuai peran masing-
masing. Ahli lain menyebutkan: sekumpulan individu membentuk hubu-
ngan yang selaras unluk mencapal tujuan yang sama.

Dari paparan definisi tentang kekompakun, dapat maka terdapat
beberapa dimensi penting yang terkandung dalam kekompakan tersebul,
yaiti
»  Anggota kelompok
= Peran




proyek harus disclesaikan selama suatu periode waktu tertentu
maka pola pelaksanasn kerja tim hams disesuaikan dengan prin-
sip kesatuan tujuan.

b} Efisensi
Suatu tim yang efisien adalah tim vang bekerja tanpa pemborosan
dan kecerobohan, sehingga memberi kepuasan ketja.

c) FEfektivitas
Tujuan bekerja dalam tim, antara lain untuk meningkatkan
produktivitas den efeltivitas kerja. Suatu tim disehut efektif jika
teluh memiliki ciri-ciri sebapai berikut,

. Meayadari Tujuan, Tugas, dan Tanggung jawab dalam Tim
Setiap anggota tim tentu saja harus menyadari tujuan, tugas, dan
tanggung jawabnya. Bagaimana menyadan tujuan, tugas, dan tanpgung
jawah dalam tim dapat dijelaskan sebagai berikut:
1. Tugas dan tanggung jawab anggota fim
Secara umum tugas dan tanggung jawab anggota tim adalsh
sebagai berikut.
a) Mewnjudkan tujuan dan misi tim
by Memelihara kebersmnaan dalum tim
¢) Memaiuhi dan melaksanakan ketentuan atan norma yang berlaku
dalam tim
d) Merealisasikan tugas dan pekerjaan dengan scbaik-baiknys
¢) Menjaga nama baik dan kerahasisan tim
f) Menjamin kelancaran pelaksanaan fugas dan pekerjaan tim
g) Memberikan kontribusi yang nyafa dalam memajuken kekom-
pakan tim
hy Uout berpartisipasi dalam pengambilan kepulusan tim serta
menerima dan melaksanakan keputusan tim dengan penub ke-
ikhlasan dan rasa tanggung fawab.

1. Tugas dan tanggung jawsb pimpinan tim
Kepemimpinan pada dasarnya merupakan proses manajemen
terhadap kegiatan yang berhubungan dengan tugas dan tanggung
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rasa kekelompokan, fase puncarcba, fase pembentukan norma, sampai

pada fase berprestasi. Untuk memberikan gamburan yang lcbih jelas
baga berit

1. Tahap pembentukan rasa kekelompokan

Tahap pembentukan rasa kekelompokan merupakan tabap

awal dalam proses kckompakan tim. Fada tahap ini setiap individu
dalam kelompok melakukan berbagai penjajagun terhadap anggota
lainnya mengenai hubungan antar pribadi yang dikehendaki
kelompok. Pada tahap pertama iniluh secara beranpgsur-angsur mulai
diletakikan pola dasar perilaku tim, baik yang berkeitan dengan tugas
tim maupun hubungan antar pribadi angeota tim. Pade tahap imi
tujuan tim masih belum jelas karena masih mencari-cari bentuk.
hilangnys kekustan dalam hubungan antar pribadi. Semua anggois
merasa bahwa mereka berada delam sat kesatwan tim. Di Juar
mereka adalah orang-orang lain yang bukan lermasuk anggota tim,
Produk akhir dari fase forming ini dibarapkan terbenfuknya rasa
kekelompokan di antars anggotanya (Forsyth, 1983).

2. Tahap pancarcha

Pada fase kedua dari proscs perkembangan tim adalah upava
memperjelas tujuan tim mulai tampak, dan partisipasi anggota mulai
meningkat. Sadar atau tidak sadar, pada tshap ini anggota Gm mulai
mendeteksi kekuatun dan kclemahan masing-masing anggota tim
melahal proses interaksi intensif. Fase ini ditendai oleh mulai
menonjolkan rasa keakuannyo masing-masing. Salah satu ciri penting
pada fase ini adalah, dengan berbagai cara apapun anggotanya akan
tetap saling mempengaruhi satu sama lain. Oleh karena i, pada
tahap ini akan sungat rawan konflik dan ketegangan.

Dalam perkembangan sebuah  tim, fase pancaroba ini
merupaken fase yang paling panjang perjalanan waktunya. Sebab di
dalam fase inilah melalui berbugai beatuk konflik dan kekompakan
muncul kesadaran dan pemsbaman dari setisp anggota tim tentang
adanya ospek-sspek  kepribadian yang unik dalam  hubungan
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yaitu sebagai berikut.

1)

k)

0

Tim yang berfungsi penuh

Kelompok kerja yang memiliki kemampuan untuk menyelesaikan
tugas dun mencapai wjuannya. Tim keda memiliki pemahaman dan
komitmen yang jeles untuk mencapai tujearmya. Etos kerja dari para
anggotanya sangat linggi.

Tim yang meayenangkan

Kelompok ketja yang dalam melaksanakan tugas dan pekerjaannya
sangat baik, kekeluargaan dan saling wlong menolong, sehingga
menycnangkan bagi para anggotanya. Tim kerja ini sangat besar
perhatiarmya bagi kemajuan hidup masyarakat

Tim yang tidak berfungsi

Kelompok kerja yang tingkal produkiivites kerjanya sangat rendah.
lim seperti ini biasanya tidak berlangsung lama atau cenderung cepat
bubar karena para anggolanya merasa tidak puss, baik dalam
hubungan antar pribadi mavpun dalam hobungan dengan fim. Pada
tin ini kepemimpinan tidak berjalan sebagasimana mestinya

d) Tim yang kaku

€}

Kelompok kerja yang memiliki kemampuan menyelesaikan tugas dan
prestasi cukup linggl, akean tetapi fungsi sosialmya baruk. Tim seperti
ini juga tidak dapat bertahan lama. Sebab pata anggotanya cenderung
tidak man bekekompakan, karena menganggap dukungan dan iklim
sosial dalam tim tidak kondusif.

Tim yang sedang-sedang saja

Kelompok kerja yang dalam melaksanakan aktivitasnya berlangsung
sedang-sedang smja. Tim ini dalam menyelesaikan mgasnya tidak
dapat dikatakan gagal mutlak, tetapi tidak pula dianggap sukses
karena penampilan atau kinerjanya hanya sedung-sedang saja.
Keberlangsungan tim ini cenderung berumur pendek karena kurang
berpresiasi.

. Bentuk-benmuk Tangguag Jawab Masing-masing Tim

Pembentukan suatu tim kerja biasanya didesarkan pada bidang-

bidang kegiatan atay parapan vang perlu segera ditangani secara baik dan
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2. Proses penjajupan di mann masing-masing anggota saling mencoba
untuk menampilkan diri dan bherkolaborasi deagan mencoba peran-
peran yang mungkin dilakukan, bermunculan ide, kouflik sampai
munculnya peran yang sesuai di tisp angpota kelompok, yaitu:

3. Kohesivitas, dengan mulai munculnys perileku-perilaku responsif
sesama anpggota kelompok, ketergantungan dan dukungan, scria

4. Kinerja kelompok di mana pada kondisi ini ke-sinergis-an tiap-tiap
peran kelompok mulai jelas dan kebarmonisan peran untuk mercapai
Suatu target.

Kepemimpinan dalam Membangun Teamwork

Pemimpin identik schagai pepgatur dan jugas utama pemimpin
adalah untuk menyelaraskan peran-peran anggota kelompok lain
schingga dapat melakukan kinerja dengan baik. Peran pemimpin dituntut
amuk aktif dalam memecahkan berbagai masalzh karena pemimpin
merupakan tempat utama segala sesuaty berakhir, baik berupa keputusan,
dorongan atou motivasi untuk melakukan suatn vsaha dan pada akhirnya
stabil dalam mencapai pemenuhan juan.

Peran pemimpin  harus memahami anggota-angpotanys baik
sebagal individu maupun bagian dad tim. la harus paham terhadap
masing-masing tugas dan tanggunjawab anggota kelompok, dinamika
kelompok dari anppota dan mampu menyelaraskan kehidupan organisasi
sesuai dengan nilai-nilai yang dijunjung.

. Tndividu sebagai Anggota Kelompok
Individu map untuk terlibal dalam sebuah tim didasari dasi
beragam motivasi, baik berupa durongan kebutuhan, nilai atau eksistensi
sosinl yang dapat mencerminkan keragaman molivasi sescorang untuk
mau bergabung dalam organisasi. Disin diperlukan suatu keselarusan
peran yang disehbabkan adanya beragam motivasi tersebut. Adapun
beherapa strategi yang dapat dilakukan adalah:
1. Task enrichment: yaitu menyediskan susiu pekerjsan  yang
mencerminkan tantangan, ussha ckstra yang berarfi memberikan
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Adapun langhah-langkah dolam menghadapi tugas (task) secara
sistematis yang bigsa disebut sebagai (70 Scheme for téam task) adalab :
Define > Draw > Discuss > Decide = Detail = Discharge = Disvect

DEFINE

Jelaskan migns

Jelaskan kenapa tugas harus dilakukan

Lakukan kesepakatan kerjs untuk mendapatkan komitmen
Atasi kesulitan dan hambatan

Target wakiu vang tersedia

Sebutkan keterbatasan-keterhatasan yang dihadapi

DRAW

Periksa sumberdaya yang tersedia
Pertimbangkan apaksh perlu sumberdaya tambahan
Periksa kemampuan, pengetabuan dan ketrampilan anggota
Cari pengesabuan dan pakar terkait bila diperlukan

DISCUSS

Set prioritas

Kumpulkan gagasan-gasamn penyelesaian masaleh — brainstorming , dil
Temukan alternatif-alternatif pemecahar

Cari Jehih jauh suwdut pandang yang lain

Taxyakan lagi ide-ide yang sudah ada / uji lagi

DECIDE
« Usahakan lakukan konsensus untuk kesepakatan bersama
= Dorong anggota kelompok kearah keputusan yang tajam dan wkurat
» Buat rencana kerja yang sederhana tapi dapat dijalankan
« Buat rencana alternative, bila dipestukan ¢ contigency plan;
DETAIL
« Berikan penugasan dan yekinkan setiap anggota mendapatkan
tangguny jawab yang menantang
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s Shaper (biasa dischut gofion-man, conderung tegas dan lugas, ingin
sepera menyelesaikan tugas, fask-oriemted, tidak sabar, reaktif dan
kurang man mengerti orang lain),

s  Plamt {kreaif, banyak ide, scnang merencanakan sesuaty dengan
matang, berusaha mencari alternatif pemecahan baru),

»  Monifor evaluator (seocang quality controller, kritis, suka menilal
dan memantay, analiss tajam),

= Implementer (pelaksana yang suka diberitahu detil mengerjakan
suatu tugas, tidak suka perubahan),

» Team worker {interaksi svsial baik, pandai bergaul, dapat membaca
perasaan orang lain dan membangun suasana).,

» Resorce investigator (pencari referensi, bergaul dengan kelompok

«  Completer (penunias pekerjaan, pemerbati deadline, sistematis, detil
pekegjuuan difkuti dengan tekun),

«  Specielist (ahli dalam bidang tertentu yang dibutuhkan kelompok).

[Dralam membangun suatu kelompok kerja, ia menyebutkan bahwa
paling tidak terdapat tiga anggota yang dapat memerankan tig peran
utama, vakni: Coordinator, Plant dan Monitor, kemudian yang lain
kompesisinya sebaga fmplementer. Team worker, Resource Investigator,
Compliter, dan Specialist. Pada dasamya secrang individu dapat
memerankan beberapa role fegm  diatas. Namun demikian secara
karakteristik individunya, peran seseorang akan memifiki 3 kalegori,
yaitu:

« peran yang schaiknya (rofes best avolded)
« Peran yang biza disesnaikan (manageable role)
« Peran yang alami (nutural role)
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BAB 15
PSIKOLOGI CEDERA OLAHRAGA
Olch: Juriana (UN.J)

Di dunia olahraga, aspek fisik adalah aspek yang menjadi perhation
utama, lerlebib lagi ketika atlet mengalami cedera. Biasanyz, berbagai
problematik atau guncangan psikologis tejadi pada atlet yang mengalami
cedera seperti kecemasan dan tiduk percaya diri. Sebagaimana diungkapkan
Ballard (2009), efck cedera temysta memary lebih dari sekedar fisik, namun
juga berdampak terhadap rasa percaya dir, harga dir, dan identitas diri.
Seriusnya dampak cedera karena cedera juga dapat menghancurkan karir
mereks sebagai atlet, Vanek serta Werthner dan Orlick (dalam Satiadarma,
2000) mengemukakan balwa 14%-32% atlet terpaksa menghentikan karir
mereka akibat cedera.

Sebelum atlet benar-benar menghentikan karinya akibat ceders,
bigsanya terlebih dabulu dilakukan upaya penyermbuhan (recovery) melahui
proses proses penanganan (rehabilitaiion) Jenis penanganan atay rehabilitasi
bermacam-macam bentuknysa, tergantung pada derajat atau tingkat keparahan
cederanya, apakah tergolong cedera akut atau cedera kronis. Baik cedera
akut maupun cedera kronis bissamys menimbulkan rasa sakit pada atlet.
Respon lethadap rasa sakit ini memang bersifat sangat subjektif. Sccura
umum, atlet memang lebih memiliki toleransi terhadap rasa sakit diban-
dingkan non atlet (Singer, dkk, 1993). Meskipun belum jelas apakah atlet
yang memiliki toleransi yang lebih buruk menjadi lebih ridak sokses
dibandingkan yang memiliki foleransi yang lcbih haik. Hal yang dapat
dipastikan bahwa tolerans: rasa sakit dapat ditingkatian, dan toleransi rasa
sakil menjadi lebih tinggi pada scsi latihan yang berat maupun situasi
pertandingan vang kritis,

A. Definist dan Penyebah Cedera Olabaraga
Cedera sebenarnya merupakan kelainan yang teradi pada tubuh
vang mengakibatkan timbulnya nycri, panas, merah, bengkak dan tidak
dapul berfungsi baik pada otot, tendon, ligament, persendian ataupun
tulang akibat aktivitas gerak yang berlebihan stau kecelakaan,
Menurut Arofah (2016), cedera olshraga adalab cedera pada
sistem intcgumen, otot dan rangka tubuh yang disebabkan oleh kegiatan
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a. First degree strain/sprain (derajat 1)
Pada cedera ini penderita tidak mengalami keluhan yang serius,
namun dapat mengganpggu pepampilan atlet. Contoh dan cedera
ringan adalah lecet, memar . Cedera ini merupakan cedera yang
paling ringan, dimana ceders yang terjadi hanya menengenai
beherapa serabut otot'tendon, atau  actor e vang mbek dan tidak
memerlukan pengobatan, disertai sedikit pembengkakan dan sedikit
rasn nyeri. Dengan istirahat saja akan sembuh dengan sendirinya,

b. Secound degree stcain/sprain (derajat 2)
Pada cedera tingkat ini kerusakan jaringan lebih nyata berpengaruh
pada penampilan (performance) atlet. Kehuhan biasanya berupa nyer:,
bengkak, gaogpuan fungsi (tanda-tanda inflamasi). Cedera yang
terjadi adalah robeknys sebagian besar serabut otot'tendon, atau
ligament, dapat sampai setengan jumlah serabut otet yang robek.

. Third degree strain/sprain (derajat 3)
Pada cedera tingkat ini atlet perlu penangonan vang intensif, istirahat
total dan moungkin pertu tindakan bedah jika terdapat robekan lengkap
atau humpir putusoya ligament sehingga sering disebut complete
rypture (robek total) wailu cedesa vang terjadi dimana serabut
otot'tendon ataupun ligament sudah atau hampin partus

Pada dasarmys ada dua jenis cedera yang biass terjadidalam dunia
olutraga. Taylor dan Taylor (2001), membedakan dua jenis dasar dari
cedera vaitu: cedera akwt dan cedera kronis. Keduanya sama-sama
menimbulkan rasa sakit dan nyeri. Biasanya, rasa sakit dari ceders akut
bersifat sementara dan durasinve tidak lama. Sementara rasa sakit dari
cedera kronis durasinya loma dan kondisinya semakin parah. Masa
kritis, dimana kebanyakan orang kehilangan perasasn mampu pada
dirinya {self-efficacy) (Sarafino, 2008).

Alan, dkk. (2001), membagi cederas berdasarkan strukiur jaringan
dapat dibagi menjadi:

1. Cedera Jaringan Lunak
Cedera vang melibatkan jaringan kulit, otot, sendi atsu
pembulub darah akibat swatu ruda paksa. Keadwan ini wmummnya
dikenal dengun schuah luka. Luka dibagi menjadi dua jenis, yaitu :
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menyebutken bahwa kombinasi strategi kognitif dan hehavioral sangat
efekif untuk mengatasi atap mentoleransi rase sakit. Sarufine (2008)
3, yaitu : kondisioning operu, relaksasi dan biofeedback, dan metode
kognitif.

Pertwma, kondisioning operan, adalah teknik terapi  yang
berlandaskan atan menerapkan metode cksperimental. Memurut Skinner
{dalam Corey, 2003), jika tingkshlaku diganjar, maka probabilitas
kemunculsn kembali tingkah laku tersebui di masa mendatang akan
tinggi, Prinsip perkuatan vyang menerangkan pembentukan |
pemeliharaan, atan penghapusan pole-pola tingksh laku merapakan inti
dan pergkondisian operon. Setidaknya ada 2 tujuan penerapan progrian
pengkondisian operan untuk mengatasi rasa sakit, yaitu @ 1) mengurangi
ketergantungan pasien terbadap obat: 2) mengurungi ketidakmampuan
akibat kondisi rasa sakit yang kronis (Sarafino, 2008).

Kedua, refaksasi daon biofeedback Relaksssi adalah latihan
mental dengan mengatur pernafasan secura teratur untuk meningkatkan
kesadaran atlei mengenal kondisi whuhnya sehingga mampu mengurngi
ketegangan yang herlebihan pada bagian tubuh tertenns. Tujuan relaksasi
adalah untuk mengatasi ketegangan otot yang berlebihan, meningkatkan
konsenirasi, dan mengatasi gejala  acior seperti kecemasan. Melalui
relaksasi atan keadman yang santai akan memudabkan atlet melewati
masa krifis pada tahap pemulihan dari cedera. Sedangkan biofeedback
meropakan perangkat psikofisiclogis vang secara cepat dan  alourat
mampu memberikar wmpan balik mengenai keadaan fisiologis atlet
seiring dengan keadaan psikologisnya. Misaloya sepert perubahan yang
ada pada ctot / hal-hal otomatis lain yang dapat timbul sast bertanding
{contoh; detak jantumg, aktivitas otak). Hal ini dapat meningkatkan
kewuspadaan serta membantu atlet zgar doapat mengembangkan
kemampuan mengontrol diri (Heil, 1993),
sakit herfokus pada emosi negatifnya. Schagian mereka mengmmakan
straegi kognitif untuk memodifikasi pengalaman yang mercku rasakan.
Menurut Fernandez, McCaul, dan Malott (dalam Sarafino, 2008), metode
kognitif’ dapat diklasifikasikan menjadi 3 yailu: distraction, imagery, dan
redefinition.
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berdasarkan arah perhatiannys juga dapat dibapi menjadi 2 yaitu
association (mendekat) dan disrociation (menjauh). Kecmpat hal ini
yang kemudian membentuk matrik manajemen rasa sakit perhatian rasa

sakit-performa olshraga sehagai berikut:
SPORT
M ) I-| D1 - "-ﬂn
Association Pain association Pain association
Sporl association Sport dissociation
PAIN | _
Dissociation | pgin dissociation Pair dissociation
Sport association Spori dissociation

a)

Drisusiasi Rasa Sakit/Asosiasi Performa olahraga

Teknik menjauh dari rasa sakit dan mendekat pada performa
olahraga ni cocok untuk penampilan olahraga di berbagai situasi,
unluk tasa sakit karena cedera ringan, dan untuk rasa sakit karena
latihan vang rutin. Caranya adalah dengan mengurangi perhatian
terhadap rasa sakit dan mengalihkannya pada performa yang sesuai.
pada bola, pada pusel aksinya, dan pada tujpan dari performanya.
Penpgunaan teknik ini selama pertandingan berlangsung memberi
efek sebaik saat sedang istiranat .

b) Asosiasi Rasa Sakit/Disosiasi Performa olahraga

Teknik mendekat pada rasa sakit dan menjauh dani performa
olabraga ini sangat jarang digunakan. Biasanya digunakan untuk
cedera akut, untuk vlabraga vang beresiko tinggi, dan selama istirabat
dari aktifitas olahraga. Panjang pendek durasi penggunasn teknik ini
disesunikan dengan masa istirahat atlet (lama atau sebentar). Di akhic
penggunaan teknik inmi, atlet harus mengalihkan perhatisnnya dan
rasa sakit dan kembali fokus pada teknik. Saat terjadi cedera minimal
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menghadani herbagai tupas, terutama tugas vang kompleks dan
peruh hambatan.

Dalam dunia olahraga, istilah self~efficacy lebih dikenal
dengan  sebutan  sport-corfidence. Vealey (Vealey, Hayasha,
Giacobbi, & Gamer-Homan, 1998) mendefinisikan spert-confidence
sebagai derajat kepastian vang dimiliki individu mengenai
kemampuan mercka untuk berhasil dalam olahraga.

Berdasarkan mode] sporf-confidence yang dikembangkannya,
Vealey dan Knight (dalam Hom, 2008) mengidentifikasi salah satu
komponen spori-confidence, yang menyangkut acfor kepribadian
vaitu keuletan (Resilience). Resilience merapakan tingkal keyakinan
atan kepercayaan atlet bahwa dirmya mampu memfokuskan dir
kembali setelsh penampilannya, mampu segera bangkit setelah
pepampilan yang buruk, mampu mengatasi keruguon-masclah &
penurunan guna menunjukkan penampilan yang sukses. Keuletan
juga didefinigikan sebagai kemampuoan beradapiasi secara fleksibel,
merespon perubsahan tuotutan situasi yang sedang dihadapi, mengatur
dirinya ketika terjadi perubahan situasi atau di bawah tekanan, dan
mengatasi diri setelah mendapatkan pengalaman acter . Keuletan
juga dikaitkan dengan hasrat uniuk mendapatkan hal-hal yang
bersifat positif dan menghindari hal-hal yang bersifat actor .

Delam perelitiasnnya tentang hubungan kecemasan dan
kepercaysan diri, Feltz, dkk (2008} menemukan bahwa atlet yang
percava diri adalah atlet yang mampu menginterpretasi kecemasan
sebagai tantangan  (focilitation) bukan sehagai  hamhatan
(impairment). Berkaitan dengan keuletan, Hanton, Mellelicu, dan
Hall (2004) mengatakan bahwa kepercayaan diri adalah bagaimana
seotang atlet mempu mengatur dan menginterpretasi situasi yang
penuh  tekanan/stress. Bahkan banyak penelitian sast ini yang
mempelajari bagaimana hubungan keuletan ({sebagai bagian dari
karakter kepercayaan diri dan kemampuan melawan efek kecemasan
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Inventory (RIAS sebagai berikut:

i ) “Pilihan Jawaban
Mo Pemnyataan Tidak kKadang
Pernah dhiicr. Kadang

Selalu

| Baya khawatir cedera lagi selama terapi
2 BSaya khawatir cedera lagi sast masuk
f embali dalam kompetisi e

7 [Baya merasa gugup jangan-jangan
| pedera lagl seluna leapi
4 [Saya merasa gugup jangan-jangan
edern lagi saat masuk kembali dalam
petisi

5 Kelama terapi, saya merasa ragu apakah

dapar benar-benar bebas doari cedera

6 Saat kembali dalam kompetisi, saya

mernsa ragu apakah dapat benar-benar

darn cedera I

T [Baya merasa gelisah seandainya kembali

cedera selama terapi

§ |Seya mermsa pelisah seandainya kembali
era saat masuk kembali dalam

competisi

B Fiu}ra khawatir saya tidak bisa bergorak
engan baik saat terapi, karena khawatir
-ra lagi _
TJ' ava khawatir saya tidak bisa bergerak
engan baik saar kembali berkompetisi.
arena khawatir cedera lagi _
11 [Tubub saya tegang saat terapi karena
atir kemhali cedera )
12 [Tubuh says legang saat memasuki | , |
213




embali ke dalam kompetisi karena |
hawatir cedera lagi
27 [Selama terapi, mbuh saya terasa kaku
arcna khawatir cedera lagi.
28 Selama kembali masuk kembali dalam
kompetisi, tubuh saya terasa kaku

Fﬂrcm_l khawatir cedera lagi. | J

Soal atau pernyataan tentang Re-fmjwry Anxiety Rehahiliation
(RI4-R) ada pada nomor 1, 3, 5,7, 9, 11, 14, 16, 18, 21, 25, 27 (favorable}
dan 24 (wnfavorable). Soal atau pernyataan temtang Re-Infury Adnxiery Re-
Ertry competition (RI4-RE) ada pada nomor 2, 4, 6, &, 10, 12, 15, 17, 19, 20},
22, 22, 23, 26, 28 (favorable) dan 13 (unfaverabls). Penilaan untuk soal
Favorable sebagai berikut : Tidak pernah = 0; Jamng = 1; Kadang-kadang =
2; Selalu = 3. Sedangkan penilaian untuk soal Unfinorable sebagal berikut :
Tidak pemah = 3; Jarang = 2; Kadang-kedang = 1; Sclelu — 0,

Kuesioner it merupakan ingtrumen/alat tes vang sudah baku arau
valid, dengan kongistensi intemal atau rehahilitas 0.70 dengan rincian R1A-
R= (.98 din RIA-RE= (1,96, Sementara untuk norms penilaian ditentukan
schagai berikut: nilai total < 32 berarti = Tingkat Kecemasan Rendah; nilai
total > 50 = Tingkat Kecemasan Tingpi; dan nilai total 32 — 50 = Tingkat
Kecemasan Sedang.
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A, Dulinisi Mendal training

Di Rusia, memal fraining diistilehkan schagai "psychological
fraiming” dan mereka tidak mengpunakan istilah mental training seperti
para ahli di dacrsh barat. Di negeri kita Indonesia juga sebetulnva ada
istilah yang identik dengan memial truining vang digunakan oleh dunia
harat yaitu pembinaan mental untuk atlet Istilah pembinsan mentzl jelas
berbeda dengan latihan mental stau menral fraining, karena pengertian
pembinaan lebih luas daripada pengertian latihan, Pembinnan mental
merupakan upayva berencana, teratur, terarah dan bertujuan umtuk
mencapal  beberapa tujuan  disntaranva adalah tujusn untuk lebih
meningkatkan kekustan kemausn, meningkaikan stabilitas cmosional,
pengembangan penalaran, motivasi, sikap, keyakinan, dan kinerja, baik
secara fisik maupun bersifat psikiz (kejiwaan). Jadi pembinaan mental
merupakan berbagai macam perlakuan yang diberikan kepada atlet pada
saat masuk pemusatan latihan, setelah pemusatan latihan dan akan
berguna bagi perkembangan pribadi atlet di masa yang akan datang,
Pembinaan mental meliputi semua usaha atsu perakvan pendidikan,
termasuk bimbingan konscling atau "guwidamce and counseling” bagi
mereks yang mengalami masalah psikologiz dan menyiapkan atlet agar
memiliki kesiapan mental dan ketahanan mental pada saat pertandingan.

Pembinaan mental, sebagmimana disinggung Jdi mwuka adalah
semuy upaya yang dilakokan dengan sadar, berencana, leratur, terarah
dan tujpannnya jelas. pembinaan memal tersebut dilakukan dengan
memeberikan pengarahan, himbingan, dan pengawasan (control). Tugas
pembinaan mental lesutama merupaken tugas pelatih yang tiap hari
berimteraksi dengan atlet, untuk it perlu di Bantu para shli, khususoya
para ahli peikologi olahraga danpendidikan, keluvarga dan lingkungan
sekitar. Tujuan vang skan dicapai adalah menguatkan dan mengontrol
kernauan, membina stabilitas emosional, mengembangkan penalaran,
sifat-sifat dan sikap, serta motivasinya. Tujuan iersebut sama dengan
tujuan mental lraining sebagaimana sudah penulis kemukakan pada bab
terdahulu. Untuk mencapai tjuan terschut tidak mudah, tidak dapat
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segala sifat dan hukumnya Sebelum memberikan perlakuan pada atlet,
maka perlu memahami cksistensi manvsia secara umum, denpan sifat-
sifat yang tidak bolch diahaikan yang merupakan prinsip-prinsip
pembinaan hagi atlet, sehingga latihan mental (mental fraining) vang
diberikan pada atlet scsuni dengan apa yang dibaraphkan.

I.

Training cenfer (pelatihan) menurut para ahli sebapai berikut:
Harsono (1988:101) bahwa “latihan adaleh proses vang sistematis
dari berlatih atan bekerja yang dilakukan secara berulang ulang,
dengan hari dem! harl menambah jumlah beban latiban alau
pekerjannnya.

Kesivo Dwijowinto (1993:317) mengungkapkan bahwa “latihan
adalah peran sertz vang sistematis dalam latihan yang bertujuan
untuk meningkatkan kapasitzs fungsional fisik dan daya tahan
latihan.

Rothing (1972) “pelatihan adalah semua upaya yang mengukibatkan
terjadinya peningkatan kemampuan dalam pertandingan olahraga.
Harre (ed, 1972) menjelaskan dalam pengertion luas,"pelatihan
olahraga adalah kescluruhan proses persiapan dalam perandingan
olahraga.

Kemudian menonut PASI yang dikutp oleh Mufidatul (2013:8)
mengatakan bahwa latihan adalah suatu proses vang sistermatis
dengan twjuan meningkatkan fitnes atau kesegaran secrang atlet
dalam suatu aktivitas yang dipilih.

Dari wmian di atas dapat disimpulkan bahwa pelatihan adalah

kegiatan vang direncanakan guna menjadikan kebugaran pada dini
scscorang dan dapat mempersiapkan siswa baik deri segi penampilan,
kondisi fisik maupun teknik untuk menghadapi pertandingan.

1.

Mental merurut para ahli sebagad beriknt:
Drever (1971) mendefinisikar mind atau mental schagni keseluruhan
struktur dan proses baik vang disadari maopun tidak, dan merupakan
bagiun dalam psike yang terorganisir. Nideffer menyebul mental
fraiming schagai mental rebearsal, sualy proses perlakuan dimara
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mengandung kesanggupan urtuk mengembangkan kemampusn

dalam keadaan bagaimanapun jugn, menghadapi hambatan dari
dalam diri maupun luar di sast pertandingan.

Pemahaman mengenai menfal fraining berawal dari scbhuah
pengertian mental fraining i sendirl. Dalam penampilan olahraga,
mental merupakan pepentu tancul tidaknya sebush keterampilan fisik
pada saat bertanding, Pada artikel kali ini kita akan membahas mengenai
pengeriian mental fraiming yang bisa menjadi patokan untuk menyusun
sebuah bentuk latihan mental Munculnva pengertian memial fraining
berawal duri konsep mental ity sendiri yang diungkopkan oleh Drever
(1971) vaitu "mental adalah keseluruhan struktur dan proses-proses
kejiwaan, baik vang dissdari maupun tidak, dari bagian dalam psyche
Yang terorgamisir.

Unestahi (1988) mengatakan behwa menral training merupakan
latihan jangka panjang dan sistematis untuk berkembang dan belajar
mengendalikan: 1) tingkah laku 2) pepampilan 1} emosi dan meoed-
slates(suasana hati) 4) proses-proses badaniah™. Setiap atlet selalu
menghodapi sitwasi peikelogis “harapan untuk sukses™ dan “ketakutan
akan gagal”; melalui mental training akibat-akibat ncgatif relatif lebih
mudah diatasi. Kemnumgkinan terjadi Zeigamik Effect (Heinz
Heckhaussen), yakni seorang atlet yang mudah teringat hal-hal yvang tak
dapat diselesatkan depgan baik (kekalaban atou kegagalan) juga
merupakan masalah yang mendorong perlunyamenial training.

Menital training atsu yang disebut UNESTAHIL. (1989), vang
dialih bahasakan oleh Suodibvo § (1989103}, “Upaya unfuk
meningkatkan kemampuan dan ketahanan mental atlet, yang
mengandung kesanggupan untuk mengembanghkan kemampuan dalam
keadaan bagaimanapun, juga menghadapi hambatan dari dalam dir
sendiri maupun hambatan dari luar dalam menghadapi pertandingan™

Derdasarkan ungkapan di atas dapat disimpulkan hahwa menial
training adalah latihan wauk  merningkatkan  keterampilan  dan
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selalu disebabkan olch faktor mental atau fakior psikologis. Jika
penyebab masalahnya tidak terlebih dabulu diatesi, maka masalah
mentaloya juga sulit untukdapat diperbaiki. Dengan demikian, jika
mengrapkan latihan mental untuk mengatasi masalah mental psikologis,
maks utlet, pelath maopun psikolog olahraga harus pasti bahwa
penychab masalahnya adalah masalah mental.

Adanya pervhshan tingkah laku, perasamn atau pikiran atlet vang
mengganggu si atlet it sendiri atau mengganggu kelancaran pelatihan
atau komunikasi antara atlet dengan orang lain, merupakan salah satu
indikasi bahwa atlet tarsebut mengalami disfungsi atasu masalah
psikologis. Namun, sebelum memastikan bahwa masalah tersebut
dischabkan oleh faktor psikologis, perlu secara cermat dianalisis
kemungkinan adanya penyehab faktor teknis ataw fisiologis. Jika
penyebab wamanya lemyata adalah faktor teknis atau fisik, maka faktor-
faktor tersebutlah yang perlu dibenahi terlebih dahulu, Masalah mental
psikologisnys akan sulit teratasi jika penyebah utamanya tidak ditangani.

Setelah dipestikan bahwa scorang atlet menpalami masalah
mental psikologis, atau perlu meningkstkan keterampilan psikologisnya,
maka kepada atlet tersebut dapat diterapkan latiban mental. Ada tiga
karakieristik yang sebaiknya terdapat pada din atlet yang menjalani
latihan mestal, yaitu:

a  Atlet haros mau menjalani latihan mental tersebut. Jika suatu tugas
dihadapi dengun sikap positif, maka potensi keberhasilannya semakin
nvata. Sehaliknya, jika si atlet malas melakukan latihanoya, maka
kepagalan menghadang. Olch kerena itu, si atlet sendini yang harus
memuiuskan behwa atlet mau menjolani sctiap program latihan
sampai selesal, dan harus yakin bahwa latihan tersebut membewa
manfast hagi kemajuan prestasinya. Tanpa adanya komitmen
tersebul, atau jika atlet merasa terpaksa dalam menjalankan
latiharmya, maka manfaat dari hasil latihan yang dijalaninya sima.

b, Atlet harus menjalankan setiap propram latihan secara umth.
Keuntungan atau manfast dari latihan menial hanya terasa jika atlet
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mengakomodic semua  unsur ontuk  berpartisipasi dan  berinteraksi
schingga dapat mencapai hasil yang maksimal dengan menggunakan
upaya-upava yang efektit' dan efisien. Upaya efektif dan efisien terschut
diantaranya. pelatih yang memiliki kompetensi vang memadai,
olahragawan yang mempunyaiminat dan motivasi tingg untukberprestasi
serfa memahami tujuan yang dicapai, disamping samna dan prasarana
latihan yang lenghkap dan mutakhir,

Prinsip-prinsip latihan menurut Bompa (1994) dan Marten (1990)
vang dikutip Giri Wiarto {2013:153) terdiri dari 10 prinsip, vaitu schupai
berikut :

17 Prinsip Kesiapan
Prinsip ini mateni dan dosis latihan harus di sesuaiksn dengan
ugia atlet. Atlet yang belum dewasa lebih sedikit untuk mempu
memanfautkan latihan. Tlal demikian karena terdapat perbedaan
dalam kematangen, baik kematangan otor, power maupun psikologis.
2) Prinsip Individual
Setiap individu memiliki kemampuin yang berbeda-beda
Demikian juga dalam merespon beban latihan untuk setiap allet
berbeda-keca, Beberapa faktor vang dapar menychabkan perbedaan
terhadap kemampuan atlet dalam merespon beban latihan adalah
keturunan, kematangan, gizi, wakiu istirshat dan lidur, kebuguran,
lingkungan, cidera dan motivasi.
3} Prinsip Beban berlebih
Prinsip ini menggambarkan bahwa beban latihan harus di
berikan secara cukup berat, intensitas tinggi dan dilakukar secara
berulanng-ulang. Apabila bebun terlalv berat, akan mengakibatkan
tubuh tidak mampu beradapiasi sedangkan apabila beban terlalu
ringan tidak akan berpenigaruh terhadap kualitas latihan atlet.
4) Prinsip Peningkatan
Ketika latihan, beban latihan hams bertarmbah secara bertahup
dan kontinu, Prinsip ini barus mempethatikan frekuens: latihan,
intensitas latihan dan durasi latihan uniuk setiap latihan.,
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keyakinan tingkahlaku, serta meningkatken proses jasmaniah dan
kinerja individu {Sudibyo:2001).

Mental fraining dapat ditinjau dari 2 sedur pandang vaitu
mativasi itu sendiri dan motif berprestasi karena keduanya berbeda
dalam  pengertian  walsu  sama-sama  komponmen  penentu
prestasi Motivasi adalah sumber penggerak dan pendotong atau
potensial motivations sedangkan motif berprestasi adalsh proses
aktualisasi dari sumber penggerak dan pendotong tingkah laku
manusia aciual motivations, Setiap individu untuk mencapai tu-
jusnoyva mestinya kebumuhan itn harus terpenuhi lebih dahulubaru
motivasi itu muncul mendorong manusia untuk menenmukan sikap
atau kesiapan untuk berakfifitas dan manusia segera menentukan
aktifitasnya.

Menial iraining dalam proses pelaksannennya tentunya sangat
ditentukan oleh adanya pendekatan ilmiah dalam rangka penguatan
mental dengan menggunakan strategi dari salah satn komponen yaitu
motivasi, Komponen itu mla dan dapar ditingkatkan strateginya di
dalam kajian motivasi ini akan dijelaskan dengan teori lingkaran
vang dikemukakan oleh (Hall and Lind=ey :1970).

Secara luas, mental mencakup pikiran, pandangan, image, dan
schagainya vang pada intinya adalah pemberdaysan fungsi berpikir
sebagai pengendali tindakan dan respon tubuh (Nasutio, 20100 Korue
(2004) menyatakan buhwa mental merupakanschuah kecakapan. Oleh
karena itn, mental dapat dilath dan dikembangkan. Istilah yeng
scring digunakan adalsh skills atau psyehological skifl yang diter-
jemzhkan sebagni kecakapan atau keterampilan mental. Gunarsoh,
Sockasah, dan Satiadarma (1996), laihan mental didefinisikan
schagai “a systematiz, repular and longterm training o detect and
develop resourceand (o learm o conirol performance, behavior,
emofions, moods, altitudes, sirategies and bodily processes ",

Menurut Weinberg dan Gould (1995). tahapen atan fase
latihan mental terbagi menjadi tige, yaitu: 1). Tahap pendidikan,
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Demikian juga dengan masalah wveng dischabkan oleh fakior fisik,
misalnya atlet menjadi lebih lambat, sehingya atlet terscbut seperii atlet
vang memiliki motivasi rendah, Kedua contoh tersebut menunjukkan
bahwa masalah mental tidak sclalu dischabkan oleh faktor mental atun
faktor psikologis. Jika penyebab masalah tidak terlebih dahulu diatasi,
masalah mental atlet juga akan sulit diperbaiki.

Aspek-aspek kecakapan mental peikologis (powchelogical skilfs)
vang bisa dilatth, mencakup banyak hal melipati  aspek-aspek
pengelolson emosi, pengembangan din, peningkatan daya konsentrasi,
penetapan sasaran, persiapan menghadapi pertandingan, dan scbhagainya.
Bentuk latthan kecakapan mental yang paling umum dilakukan oleh atlel
elit adalah:

1. Berfikir positif. Berfikir posilil’ dimaksudksn schagai cara berfikir
yang mengarahkan sesuatu ke arah yang positif, melihat segi baiknya.
[lal ini perlu dibiasakan bukan saja oleh atlet, tetapi terlchih-lebik
bagi pelatih vang melatihnys. Dengan membiasakan diri berfikir
posinf dapat menumbuhkan rasa percaya diri, meningkatkan motivasi
dan menjalin kerjasoma antara berbagai pihak. Pikiran positif akan
ditkuti dengan tindakan dan perkatasn positif pula, karcna pikiran
akan menuntun tindakan,

b

Membuat catatan harian latihan mental (mental Jog). Catatan
latihan mental merupuken catamn harian yang ditulis setiap atlet
selesai melakukan latihan, pertandingan, atau acara lain yang
berkaitan dengan olshraganya Dalam buku catatan latihan mental ini
dapat dituliskan pikiran, bayungan, ketakutan, cmosi, dan hal-hal lain
vang dianggap penting dan relevan oleh atlet. Catatan ini semestinya
dapat menceritakan bagaimana atlet berfikir, bertindak, bereaksi, juga
mempakan tempat unfuk mencurahkan kemarghan, frustrasi, kecewa,
dan sepgala perasaan pegatil jika melakukan kegagalan atau tampil
buruk, Dengan melakukan perubahan pola pikir hal-hal negatif tadi
menjadi positif, aflet dapat menggunukan catatan latihan mertalnya
schagai “langkah baru” — setelah mengalami frustrasi, keraguan,
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herhasil dicapai. Produktivitas itu ditentukan olch pengembangan
teknologi prestasi tenaga kerja. Prestasi atau kinerja ini adalah hasil
pabungan dari motivasi dan kecakapan lenaga  kerja Uniuk
memotivasi tenage kerja menaikkan produktivitas, langkah yang
harus ditempuh adalah menjelaskan apa yang dimulai  sian
dilanjutkan oleh tenaga kerja. Oleh karena i, produktivitas harua
dijabarkan dalam bidang permssalahan togas  yang  akan
dilaksanakan.

Penetapan sasaran (goal setting) perlu dilskukan agar atlet
memiliki arah yang harus dituju. Sasarsn tersebut bukan melulu
berupa hasil akhir (output) dori mengikuti suatu kejuaraan. Penetapan
sasaran ini sedapat mungkin harus bisa diukur agsr dapat melibat
perkembangan dari pencapaian sasaran vang ditctapkan. Selain itu
pencapmian sasaran ini perlu ditetspkan sedemikian rupa secara
bersuma-sama antara atlet dan pelatih, Sasaran tersebut tidak boleh
terlalu mudah, namun sekaligus bukan sesuaty vang mustahil dapat
tercapai. Jadi, sasaran tersebut harus dopat memberikan tantangan
bahwa jika atlet bekerja keras maka sasaran tersebut dapat tercapai.
Dengan demikian penclapan sasaran ini sekaligpus dapat pula
berfungsi sebagai pembangkit motivasi.

. Latiban relaksasi. Tujuan daripada latihan relaksasi, termasuk pula
latihan manajemen strés, adalah untuk mengendaliksn ketegangan,
baik ilu ketegangan olot maupun ketegangan psikologis. Ada
berbagai macam bentuk latihan relaksasi, namun yang paling
mendasar adalah lstihan relaksasi otot secara progresif. Tujuan
daripada Jatthan ini adalah agar atlet dapat mengenali dan
membedakan keadaan rileks dan tegang. Biasanya latihan relaksasi
ini baru terasa hasilnya setelah dilakukan setisp hari selama minimal
enam minggu (sctiap kali latihon selama sekitar 20 menit). Sekali
latihan ini dikuasai, maka semakin singkat waktu vang diperlukan
untuk biza mencapai keadsan rilcks. Bentuk daripada latiban
relaksasi lainnya adulah “avtogenic training” dan berbagai latihan
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Mengurangi rasa cen'-.as, khawatir dan pelisah

3. Menguringi tekanan dan ketegangan jiwa

4. Mengurangi tekanan darsh, detak jantung jadi lekih rendah dan
tidur menjadi nyenyak

3. Memberikan ketahanan vang lebih kuat terhadap penyakit

6. Kesehatan mental dan daya ingal menjadi lebih baik

7. Meningkatkan daya berfikir logis, krealivitas dan rasa optimis
atan keyakinan

B. Meningkatkan kemampuan untuk memnialin hubungan dengan
orang lain

9. Bermanfast untuk penderita neurosis ringan, insommnia, perasaan
lelah dan tidak enak badan

10, Mengurangi hiperaktif pada anak-anak, dapat mengontrol gagap,
mengurangi merokok, mengurangi phobia, dan mengurangi rasa
sakit sewakiu gangpuan pada saat menstruasi serta dapat
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi ringan

11. Terapi relaksasi dilakukan untuk mencegah dan mengurangs
ketegangan pikiran dan otol - otot akibat stres karena ketegangan
dapat mempengaruhi keseimbangan tubuh. Bila keteganpan
terjadi maka tubuh akan menjadi kernah dan akibatnya whuh tidak
dapat melakukan fungsinya secara optimal.

Relaksasi penting apabila anda mempunyai pejala seperti

berilkut:
4. Berdebar-debar
b. Sakit kepala
¢. Berpeluh
d. Susahuntuk bernafas
e. Paras plokos darah yaeg tidak terkawal
f. Keadaan badan vaog tidak sclesa seperti ketidakeernman,

setnbelit dan kegelisahan,

Kepenatan atau susah hendak tidur.

h. Ketegangan otot terutama ool ditengkuk dan otot bahu.
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vang tangguh, sehingga atle! dapat berlatih dan bertanding dengan
semangat tinggi, dedikesi total, pantang menyerah, tidak mudah
tergangzu olch masalah-masalah non-teknis @an masalah pribadi.
Dengan  demikisn atlet dapat menjalankan program  latthannya
dengan sungguh-sunggub, sehingga dapat memiliki fisik prima,
teknik tinggi dan strategi bertanding yang fepal, sesuai dengan
program latihan vang di rancang oleh pelatihnya. Terlihat bahwa
latthan mental bertujuan agar atlet dapat mencapai prestasi puncak,
atau prestasi yang lebih baik dari sebelumnya.Untuk dapat memiliki
mental yang tangguh tersebut, atlet perlu melakukan latihan mental
vang sislimatis, yang merupakan bagian tidek terpisahksn dari
program  latihan olahraga secara umum, dan tertuang dalam
perencanaan latikan tahunan atau periodesasi latihan,

Otak  kita mampu memedifikasi susunen sarafnvs  yang
disebut nerro-plasticity dengan memfokuskan sumberdaya yang ada
dan mengembangkan materi abu-abu di korteks. Sehingga, stimulasi
vang ditimbulkan dad proses visualisasi akan membuat otak kit
menjadi  lebih  jago dalam melakukan  aktivitas  yang
dipelajari. Altivitas yang dilatih berulang-ulang akan meningkatkan
level keahlian kita dalam melakukannya. Dan teknik visualisasi bisa
menjadi perangkat tambahan yang akan melejitkan keahlian terscbut,
Imajinesi yang dilakukan berulang-ulang juga memiliki pengaruh
yang sama. Kemampuan otak dalam meningkatkan level keahlian
seseorang lewat repetisi disebul juga dengan istilah; memori
prosedural.

Memori prosedural adalah memori untuk melukukin sesuatu
vang menjadi tuntunan dalam satu kinerja dan bisa dilakukan tanpa
terlalu disadari,. Memor prosedur diutilisasi dalam ekselusi suaty
proses yang terintegrasi tanpa membutuhkan banyak slensi, Sebagai
contoh, memori prosedural digunakan wakmo kita sedang mengemudi,
sehingga kita semakin lancar dalam berkendara daripada ketika
pertama kali belajar mengemudi.
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tersebut memberi pengaruh tidak hanya pada psikis tetapi juga pada
ketubuhan seeorang. Sejalan dengan Eversheim dan Block (2002)
yang menjelaskan bahwa selama berlangsungnya perilaku ke wrah
sasaran, komdisi pra- isyarat atau visualisasi sasaran harus tetap
dipertabankan, Memurut Fanning {1988), jika hal ini tidak dilandasi
oleh persiapan yang matang serta kesiapan yang baik, visualisasi
tersebut akan tinggal sebagai suat fantasi atau angan-angan belaka.
Metode visunlizaai merupakan metode vang menyatuksn aspek
kognitit dan perilaku. Informasi yang dimiliki seseorang dan gerakan
vang dilakuksn oleh orang terebut merupakan dua hal vang
berpasangan secara erat (Savelbergh dan Kamp, 2000). Oleh karena
ifu, merzka menekankan pentingnya kekhasan latihan viscalisasi bagi
masing-masing cahang olahraga, hahkan nomor-nomor pertandingan
yang bersifat spesifik ataw individual, Untuk dapet menguasai latihan
imajeri, seorang atlet harus mahir dulu dalam melakukan latihan
relaksasi,

Latihan imajeri (mendold imagery) merupakan suatu bentuk
latihan mental vang berupa pembayangan dirl dan gerakan di dalam
pikiran. Manfuat daripada latihan imajeri, antara lain adalah untuk
mempelajari aan mengulang gerakan barg; memperbaiki suatu
gerakan vang salah atau belum sempurne; latihan simulzsi dalam
pikiran; latihan bagi atlet yang sedang rehabilitasi cedera Latihan
imajeri ini seringkali disamakan dengan latihan visualisasi karena
sama-sama melskuken pembayangan gerakan di dalam pikiren,
Namun, di dalam imajeri si atlet bukan hanva “melihat’ gerakan
dirinya namun juga memberfungsikan indera pendengarun, perabaan,
penciurman dan pengecapan. [mapery atan visualisasi merupakan
bentuk kreasi mental yang dilakukan sccara sadar dan diseagaja dan
bertujuan untuk membentuk persepsi  sesuatu  dengan  jalan
membentuk imaji kreatif di dalam benak seseorang (Fanning, 198%).
Melalui proses mental kreatif ini, sescorang dapat mengubah
persepsinya terhadap sesuatu Karena ia membentuk imaji suatu
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dapat tetap menjapa konsentrasi dengan baik, Itu semua memeriukan
tujuan yang tepat { Wibowo dan Rahayu, 2016).

Visualisasi adalah penciptasn gembaran tindakan vang akan
dilakukan tanpa adanya rangsangan dari luar vang melibatkan indera-
indera manusia, scperti warna, bau, atau rasa. Proscs visualisasi akan
memrhaniu seorang atlet untuk menghadapi pertandingan sebelum
pertandingan tersebut berlangsung, Melalui aktivitas visualisasi i,
atlet akan lebih siap dengan segala kemungkinan yang bisa tedgadi,
Selain v, dengan mengantisipasi semua hal vang mungkin tegadi,
seorang #ilel akun berkonsentrasi dengan lebih baik. Proses latihan
menzal ini akan dibahas lebih jauh pada sesi Imagery traiming.

Latihan mental dilekukan selama atkd menjalani latihan
olahraga, karena seharusnya latihan mental merupakan bagian tidak
terpisahkan dari program latihan atan periodesasi latihan. Latihan-
latihan tersebut ada vang memerlukan waktu khusus (terutama saat-
sapt pertama mempelajari latihan relaksasi dan honsentrasi), naooun
pada umumnya tidak terikat oleh waktu schingga dapat dilakukan
kapan saja. Dengan sekilas uraian mengenai latihan mental bagi atlet,
dengan  harapan para adel, pelatih maupun pembina olah raga
semakin menyvadari bahwa latihan mental sangat diperlukan untuk
mendapatkan prestosi puncak dan untuk melakuksn latthan mental
tersebut diperlukan proses dan alokasi wakiu tersendiri.

C. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Menial fraining
Tingkat pencapeian prestasi puncak sangat ditentukan oleh
kematangan dan ketangguhan mental atlet dalam mengatasi berbagai
kesulitan selama bertanding. Salah satu aspek kematangan mental
ditentukan vleh lingkat kematangan emosi. Banyok atlet yang tidak
sukses mewujudkan kemampuan optimalnva hanya karens rasa cemas
dan ot gagal varp berlecbihan. Ketakutan atan kecemasan vang
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membantu aliel MEerasakan oemas WLTMLYEE [ EFILE L GUGTREY g,
yaitu lebih memahami keadaan vang terjadi pada dirinya.
Rasa Harga Diri {“Self Esteem ™)

Kebutuhan akan rusa harga din tiduk akan terpenuhi atan
terpuaskan tanpa adanya orang lain, demikian menunat Alderman
(1974), dan kebutuhan rasa harga dir ini dapat terpennhi melalui
hubungan interpersonal dengan orang lain (pelatih, sesama atlet, dan
peronton), Sehubungan dengan pendapat tzrsebul, maka rasa harga
diri dapat dibina melalui ketergabunpan atlet dalam kelompok-
kelompok olahrga yang dipandang elite oleh pam atlet ataw
masyarakat.

Disiplin dan Tanggung jawab

Digiplin adalah sikap atay kesediaan psikologik untuk
menepati aten mendukung nilai-nilai stan pomma yang berlaku. Atlet
vang disiplin akan berusaha mencpati ketentuan, tata tertib, dan
bissanya patuh pada pembuat peraturan (Pelatih aian Pembina).
Disiplin atlet apabila dikembangkan lebib lanjul dapat menimbulkan
kesadaran yang mendalam untuk mencpati segala benmk nilai-nilai,
meskipun tidak ada yang mengawasi bahkan akhirmya jupa akan
mematuhi  rancapa-rencana  yang  dibuamya, sesuai dengan
pengetehuan lantang hal-hal yang diaggap baik. Kesadaran yang
timbal dari dalam dininya sendiri, tanpa adanya pengawasan dan
orang lain, menimbulakan disiplin diri sendin.

Atlet yang memiliki disiplin sendiri sadar untuk melakukan
latihan sendiri, tanpa ada vang memeriniah dan mengawasi. Ia sudah
mempunyai rasa lanpgung jawab vntuk menepeti den mendukung
nilai-nilai yang diaggap baik dan tepat untuk dilakukean.

Penguasaan Diri

Penguasaar diri eral hobingan nya denpan kematangan
emosicnal atlet, tegas nya atlet yang dapat menguasai diri berarti
dapst menguasai emosionalnya dalam menghadap segala bemtuk
stnulasi yang tidak cocok dangan perasasnmya. Atlet vang dapal
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adanya pengaruh dan  lwar (perlakuan) yang memres
tercapainya kepuasan.

3) Tindakun Agresif
Dalam olahrags sering kita lihat seorang atlet yang mendapat
hukuma menjadi marzh tidak terkendali, lalu memukul wasit,
Tindakan agresif memukul wasit tersebut memungkinkan di
fandasi keadaan kejiwaan atlet yang mengalami frustasi. Sesuai
pendapat Dollard, dkk. yang mengemukakan ; “dgression is
always a comsequence of fFustration lo mean that frustration
always leads to aggressive behaviowr ™, {Magargree & Hokanson,
1970).
Sehubungan denpan tndakan agresil yang dilakukan seseorang,
tetapi bukan karens orang tersebut mengalami frustasi, Raven dan
Rubin {1976} mengemukakan pandapat beberapa gejala. vaitn ;
1. Tindakan agresil instrwmental
2. Tindakan agresif atus dasar meniru
5. Tindakon agresif alas dasar perintah
4. Tindakan agresif dalam hubungannya dengan peran socizl
5. Tindakan agresif karena pengaruh kelompok

Setiap atlet memiliki beberapa hal yang dapat mempengaruhi
keberhasilan dulam mengikuti kegiatan pertandingan olahraga di mana
hal tersebut dibentuk dalam latihan mental {merral rraining). Hal tersebut
akan dipengeruhi oleh beberapa hal sehagai berikut, antara lain:

a. Adversity Quotient

Dalam perjalanan menempih karier, atlet sering dihadapkan
pada rimangan dan kesulitan. Rintangan dan kesulitan dapat berasal
dari lingcungan maupun dari dalam diri sendiri, dan terjadi sewakiu
latihan maupun pertandinpan. Perjalonan menujuy  puncak sukses
dapat dianglogikan dengan sebuah pendakian, dan dengan analog
tersebut  atlet dapat dklasifikasikan ke dalam tiga kelompok (Stolz,
2000
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tidak mengharapkannya dan kebanyakan orang tidak menvadarinya.
Jorden lebih menckankan pada proses untuk menperahkan seluruh
xemampuan yang dimilikinyva (Williams, 2002). Menunn Camegic
vang dilantip oleh Williams (2002), kebanyakan orang mengeluarkan
25 % energi dari kemampuannys dalam bekerja. Dunia angkat topi
bagi mereka vang mengerahkan kemampuannya lebih dard 50 %, dan
dunia  membungkuk takzim kepada segelintir orang yang
meny umbangkan 100 % kemampuannya.

Thatcher yang dikutip oleh Susilo {2000}, sebagai orang yang
pernah meniadi orang nomor satu di Inggris mengatakan bahwa ia tak
pernah mengenal orang vang bisa mencapai sukses tanpa kerja keras,
Rehasia sukses adalah kerja keras. Hal ini tidak selalu membawa kita
ke puncak prestasi, tetapi pasti membawa kita sanpatl dekat dengan
kesuksesen.

Dalam dunia kerja, Edison vang dikutip oleh Stoltz (2002)
mengatakan bahwa sibuk tidak identik denpan bekerja efekif,
Sasaran kerja adalah produklivitas dan pencapaian. Untuk mencapai
keduanya diperlukan pemikiran, perencanaan, kecerdasan, kejelasan
tujuan, dan keringat, Dengan demikian bekerja yang sesunpgguhnyva
bukanlah bekerja sckedurnya. Sebepamya tidak ade orang yvang
gapal, vang banyak adalah mercka yang berhenti sebelum mencapai
keberhasilan. Senada dengan hal tersehut Dryden (2001) mengatakan
bahwa kebanvakan orang gagal adaleh yang tidak menyadan betapa
dekamya mereka ke titik sukses ssal mereka memutuskan unfuk
menyerah. Lebih dari itu Salak vang dikutip oleh Williams (2002)
mengatakan bahwa ada dua macam orang gagal, yaitu mercka vang
bertindak tanpa berpikir, dun mereka yang herpikir tanpa bertindak.

Tasmara (2001} mengatakan bahwa mereka vang memiliki
sitat tabah adalah mereka yang mampu menghadapi tekanan, Sikap
percaya diri yang dilandaskan pada iman menyebabkan segala bentuk
tekanan tidak dijadioan sebogai kendals, tetapi dimaknai sebagzi
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hubungan timbal balik antara jiawa dan raga vang telah menjadi
bahan kajian para ahli psikologi. Ronge vang dikutip Sudibyo (1993)
mengatakan bahwa manusia sebegsl sualu organisme mengikuti
hukum alam.

Toleransi tingkat kecemasan sesecrang berheda. Kecemasan
vang melewati batss wobang  kemampuan seseorang  atlet
menminbulkan dampak negatif, antara lain; tidak bisa konsentrasi,
kchilangan koordinasi gerak, dan akhirnya menurunkan prestasi. Bag
atlet pada umumnya kecemasan yang fertinggi dischabkan oleh
persaingan dalam mencapai prestasi atan takut tidak berprestasi.
Stratcgi pombinsan mental agar tidak gugup atay cemas, dan
semacamnya sast pertandingan, menurat Weinberg (1984 ):
Attentional focus atan concentration
Self~efficacy statement
Relaxation
Imagery
Preparatory Arowsal

o el B o

. Kematangan Emosi

Emosi adalah sua reaksi kogmitif den reaksi twbuh terhadap
situasi terienty. Emosi terkait pada tiga aspek yaitn: 1) Persepsi. 2)
Pengalaman, dan 3) Proses berpikir. Ada empat komponen pengendali
emosi: 1) Emotional Knowledge, 2} Emovional Spivituality, 3)
Emotional Awtheniicity, dan 4) Emational Reconciliation Di samping
keempat pengendali terschut, untek mencapai ingkat kematangan emosi
harus didorong oleh empat komponen berikut: 1) Emorioral Awareness,
2y Emotional Acceptance, 3} Emotional Affecion, dan 4) Emational
Affirmarion (Martin, 2003).

Secrang atlet yang ingin mencapai prestasi puncek  harus
didakung oleh tingkat kematangan emosi yang tinggl. Pengendalian
emosi merupakan kunci pengendalian dini dalom menghadapi situasi
kompetisi yang sangat menckan, Jika scorang atlet fidak memiliki tingkat
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manarik dari emosl manusia dikemukakan sebapal berikut:

| Emosi manusia berfungsi sehagai energizer atau pembangki: energi

2 Emosi memberi kegairahan dalam kehidupan manusia

3 Emosi bermanfaat sebagai memperkuat pesan atau informasi
vang disampaikan (reinfarcer)

4 [Emosi sebapal penyeimbang kehidupan kita (balancer), denpan
kata lain emosi memungkinkan kits menjags proses homeostatis
dalam diri kita.

Di tahun 1971 Rappaport vang dikutip Gregor {(2000)
mengatakan emosi tidek hanya diperlukan dalam penciptaan inpatan,
tetapi emosi adalah dasar dar pengaturan memori. Orang tidak akan
sukses di hidang apapun kecuali mereka senang menggeluti bidang
terscbut. Dewasa ini emosi digunekan sebagai kunci perakan
Accelerated Learning termesuk memacu keinginan mencapai proestasi
puncak hap secrang atlet.

. Relaksasi

Uniuk meacapai keadaan relaks kita barus masuk ke pikiran
hawah sadar, mencapai gelombang energi ofak alpha. Keadaan alpha
adalah keadsan putaran gelombang otas dengan frekuensi 7 - 13 per
detik. Keadsan ini adalah dalam kondisi eclaks tanpa stress, yang
membuka jalan memaju ke pikiran hawah sadar secara efektif. Dalam
kondisi alpha konsentrasi akan ferpusat pada satu hal dalam satu sast,
Kita harus membuka filier Retcwlar Activatinglystem  yang
membatas) pikiran sadar dan pikiran bawah sadar, Ketika seseorang
berpikir dua hal atau lebih dalam sam sast, maka ia akan kembali
pada kondisi beta. Dalam kondisi alpha pikiran kita dalam keadaan
relaks tetapi siaga serta kreatif.

Anbowa (2002} mengtakan bahwa pada sast pertama kali
latihan relaksasi kita memerfukan waktu kira-kira 15 menit, Sclanjutnya
setelah beberapa kali berlatih membutuhkan wakta cokup 3 menit. Pada
akhimyva jiks sudnh sangat terlatih |, proses relaksasi ini hanya cukup
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imajinast lebih kaat ketimbang kemauan kuat.

Hasil studi Benvamin Bloom selama 5 tahun terhadap 120 atlet,
arlis dan sarjana top Amerika, menemukan kunci sukses ke puncak
presiasi bukan talenta bawaan (bakut). Sukses vang dicapai karena
mativasi dan tekad luar biasa yanp muncul dari visi teniang sesuatu
vang mercka inginkan.

Marilyn King yang dikutip Rose (2003) mengemukakan tiga
karakter wtama yang dimiliki kehanyakan erang sukses yaih: Hasrat,
Visi, dan Aksi dengan rumus:

HASHAT + VISI + AKSI = SUKSES

Masrat adalesh scsuatu yvang menjadi perhatian, sangal ingin
melakukannya atau yang dicita-citakan. Visi adalah kemauan melihat
tujuan dan membavangkan langkah demi langkah untuk mencapainya
dengan jelas, Aksi adalah melakukan sesuatu setiap hari s2cuai
rencand, vang akan membawa mereka selangkah lebih dekai dengan
impiannya. Untuk menuju flow dibutuhkan pula keterampilen yang
memadai serta otomatisasi gerak schingga iidak lagi diperiukan
analisis yang mendalam saat bertanding.

Gelombang Energi Otak
Gelombang otak diukur olebh mesin yvang discbut elekiro-

ensefalograf (EEG). Mesin ini mengukur berapa bunyi tut yang
muncul di lavar dalam setiap detik. Jumlah putaran per detik itu
menentukan keadaan gelombang otak Oleh para itmuwan gelombang
energi otak ity dibagi dalam empat tingkat yaina: 1) Delta, 2) Theta,
3 Alpha, dan 4) Beta (Gregor, 2000; Aribowo, 2003 Tautig, 2003)
1. Delta

Keadaan delta adalsh keadaan di saan kita sedang tidur, tetapi tidak

bermimpi, artinve otak tidak melskokan apa-ape. Akan tetapi hal

positifinya keadasn ini adalah kondisi prima untuk penyembuban.

Kecepatan putaranniya 0,5 — 3,5 Hz per detik. Frekueunsi tidak boleh

nol karena kalau nol artinva ofak telah mati. Banyak penyakit depat
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menunjukkan kinerja logis otak. Pada saal itu panca mdera
berperan sangat penting., Informasi yang masuk  diproses
sedemikian rupa oleh otak dan kemudian ditanggapi. Otak dalam
kondisi beta adalah otak analitis, Mepurut istilah Edward deBono
vang dikutip cleh Taufig (2003) dalam kondisi ini otak berfikar
secara vertikal,

D. Tips damn Strategi

Strategi mewntal traiming dan perlakuan (meatment) vang di
latihkan harus disesuaikan dengan keadaan individual atlel, selaiin harus
disesuaikan dengan keadaan sebagian besar anggota team, karena ada
mental training vang ditunjukan kepada atlet crang perorang Sehubungan
itu perlu diketahui beberapa gejala veng sering terjadi pade atlet, baik
gejala yang perlu dikembangkan, maupun gejala-gejala  yang
menimbulkan gongguan atau hsmbatan pencapaian pertasi Penetapan
strutegi mental training selain disesuikan dengan sifat-sifat pembawaar,
juga disesuaikan dengan situasi pada waktu itu, misalnya sedang
menghadapi pertandingasn  yang  menentukan atau  sesudah  kalah
pertandingan di mana seluruh anpggota tim merasa terpukul dan meTasa
sangat malu dengan kekalahan vang dialami.

Semua upava pembinaan mental, baik itu perlakuaan sehari-hari,
nimbingan dan konseling, maupun mental traiming, haros terkait dengan
wjuan akhir dari mental training maupun pembinasn memal. Chung
Sung Tai (1988) juga mengungkapken pandangan dosar mengenai
perlunya mental fraining agar atlet mencapai prestasi puncak, antaralain
di kemukakan perlu di kosentrasi untuk dapat mencapai prestasi tinggi.
Menerat Chung Sung Tai di samping pendckatan holistic, maka menfal
training juga selalu berkaitan erat dengan later belakang kehidupan atlet,
oleh kerena itu mental training tidak sama antara yang satu dengan
bangsa lain.Salah satu lujuan mental aining adalah melatih bagaimana
menemukan cara-cara untuk mendapat mengontrol din, cara yang biasa

dilakukan cehari-hari untuk mengontrol sesuatu dengan kemampuan
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hiemahami keberedaan atlel merupakan prinsip-prinsip dasar
yang selelu harus melekat pada din seorang Pembina/pelatih dalam
memberikan latihan-latihan, sebagai pedoman perlu diperhatikan
beberapa prinsip dasar dibawah ini:

. Manusia bersifat organis, moka atlet tidak terlepas dari hukum-
hukum ilmu faal yaitn hukum psikofisiologi. Misalnya atlet lan
kencang  tentu membutuhkan pemapasan vang dalam  dan
pengambilan nafas terengab-engah, Setiap manusia akan tegang
menghadapi pertandingan. Unmk dapal memobilisasi sumber-
sumber hemampuan jiwa, harus relaks tidak ada beban mental
maupun pisik, maka pada awal mental fraining perlu sckali
kepada atlet dibenkan relaksasi,

2. Dwrever (1971: 188) mental adalah keseluruhan strakwr dan
kescluruhan  proses-proses dard  wnsur-unsur  kejiwasn  yang
terorganisasi, maka pemahaman manusia scbaga kesatuan psiko-
fisik yang organis merupakan prinsip prinsip dasar yang tidak
boleh diabaikan. Dengan demikian pendckatan psiko-fisik saat ini
telah berkembang lebib lanjut kepada pendekatan holistk yaitu
pendckatan manusia seutuhnya, baik sebagai kesahmn jiwa-raga
yang organis, sebagai mahluk sosial dan sbagai makhluk tuhan
vang bersifar dinamis.

3. Motivasi, merupakan prinsip dasar yang fidak boleh diabaikan
vaitu setiap manusia ingin memenuhi kebutuhan dan mendapat
kepuasan. Dalam olahraga motif berprestasi merupakan tunfutan
kebutuhan yang utama sehingps mendapatkan keberhasilan.

4. Sikap percaya diri, yaitu memahami buhwa dalam suata
pertandingan pada akhimya yang menentukan kalah dan menang
adalah atlet itu sendini. Atlet tidak cubup hanya menguasai tekoik,
taktik saja tetapi lebih dibutuhkan kelshanan mental pada saat
pertandingan vaitu percaya akan kemampuan dirinya sendiri,
Hakckat percaya diri adalah kepercayaan atas kemampuan din
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U, honsep qire, yaitu onfuk memantapkan perkembangan peibadi
atlet, dengan menggunakan pandanpgan secara menyeloruh
tentang pribadinya dan mempunyai rencana hidup vang manap,
dan siap menghadapi keadaan yang bagaimanapun juga.

1. Komitmen, yailu mermliki rasa tangpung jawah sehagal sualn
anggota team dan sehaga utusan suatu nepara, rsa tanggung
jawab uniuk mengharumkan nama daerah dan bangsa,

12, Meditasi, perlu dilakukan olch stlet untuk mengatasi svaly
masalah dan memperkuat mental atlel. Dengun  meditasi
disamping aflet dapat lebih  berkonsentrasi  juga  akan
mendatanglkan ketenangan dan kesabaran, schingga tindakannya
lebih mantap dan terarah.

. Mengerahui Kepribadian Atlet

Setelah memahami prinsip-prinsip desar bagi pelatih dan atlet
, maka kiranva dapat dikembangkan lebih lanjut sesuai sasaran dan
mjoan akhir yang akan di capai. Dengan didasarkan hasil penelitan
mengenai terbentuknya citra di yang menunjukan kecendrungan
dapat merubah sikap atlet. Sudibyo, (1992: 08) lebah lanjut juga telah
dibuktikan bahwa terbentukrya konsep diri ternyata dapat
meningkatkan motivasi. mengurangi tasa takul gagal, serta dapat
mengembangkan sikap scsial.

Mengingat setiap atlet memiliki sifat dan kemampuan yang
berbeda yang membutubkan perhatian khusus dan perlakuan vang
berbeda pula, maka menial fraining harus  didabulu  dengan
penzlitian diagnostik, kemudhan menetapkan sasaran untuk dijadikan
objek atan target perlakuan pada atlet. Sebelom melakukan latihan
mental maka perlu kiranya mempedomani langkah langkah untuk
mengetahu kepribadian atlet dibawah ini:

1. Peneclitian diagnostik
Penclitian diagnostik adalah pendckatan kepada atlet untuk
meneliti  sifat-sifat  keperibadianmya, motivasi, pemckiran,
perasazn serta kemampuan dan kelemahan setiap individu atlet,
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(Spiril ) melialu medilas, berdod, merenungEsn sesuntl seCars oS,
berfikir benar, bertindak, dan sebagainya.

. Sistematika Memtal training

Selelah pelatil mensnukan kelebiban dan kelemahan atlet
melalui beberapa penelitian diatas, maka sudah dapat ditetapkan
sagargn dan juan yvang akan di laksanakan melalui latihan mental
(mental training), berikul sistematika Tatihan vang di dabulul dengan
latthan pendahuluar. latthan dasar, latihan mental, pemantapan dan
pembentukan konsep diri.
1. Latihan Pemdahuluan

Latihan pendahuluan menial fraining  (preliminary
training) pada dasamya meliputi latihan dengan sasaran atau
tujuan sebagai berikout:

a. Menyiapkan keserasian perkembangan fisik dan mental atlet,
meningkatkan  proses  metabolisme, demgan  [atthan
pernapasan, relaksasi konsentrasi untuk menormalkan fungsi-
fungsi fisinlogik dan psikelogik.

b. Menyiopkan fisik dan mental atlet sehingga lebih siap
menerima latihan mental, untuk meningkatkan keterampilan,

Latihan pendahuluan ini dimaksudkan agar atlet memiliki
kondisi dan kesiapon mentnl. Dalam bal ini keserasiazn dan
keselarasan hubungan aspek-aspck mental psikologik  atau
sumber-sumber kemampuan jiwa manusia, merupakan sasaran
pembinaan vang utama. Sclama latihan pendahuluan im atlet atlet
dilatth untuk lebih memshami din sendiri, berpikir positif,
sehingga timbul persepsi positif tethadap diri sendii dan
lingkungan.

Oleh karema i, latihan pendabuluan lebih dimjukan
untuk menyiapkan bagian-bagian vang berkaitan dengan sikap
mental atlet, scperti mofivasi, pemikiran perassan, dan faktor-
faktor vang datsng dari luar dirinya, seperii pengeiahuan,
pengalaman, hamhatan dan fakior lainya. Secara garis besar inti
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perkembangan mental atlet, maka atlet perlu dilstih untuk
dapet menguasai diri dan dapat mengendalikan pejolek yang
terjadi dalam dirinya; khususnya ini sangar erat kaitannya
dengan penguasaan emosional, karena fenadinya “emonional
instability” akan mempegaruhi “psychological instabilin'” dan
jelas hal ini akan sangal berpengaroh terhadap kinerja atlet.

Penguasaan emosi ini dilakukan dengan latihan-
latihan untuk menjaga stabilitas emosional, menghindarkan
diri dart rasa jemu (“Foredom™), kelelahan mental (“merial
fatizue™), dan mengontrol gejala-gejala fisiologik vang terjadi
sebugai akibat terjadinya fluktuasi emosional.

Latihan penguasasn emosi atau “emotional comrol
sangal penting bagi setiap atlet, khusunya atlet-atlet, karcna
flukiuasi emosional sangat berpengarub pada proses fisiologik
dan kondisi mental secarm keseluruhan, schinggn jelas akan
berpengaruh terhadap penampilan dan kinerja atlet. Latihan
penguasaan emosional dapai dilakukan antara lain, dengan:

1. Latihan meningkatkan kesadaran dan peguasaan sk, yvang
dikenal dengan “hody awareness”; latihan ini biasanya
dilakukan untuk mengetahui dan mendiagnosa pengarub
sejala psikologik terhadap perubahan fisiologik. Salah satu
cama yang cukun terkenal adalah dengan “hiofeedback”™,

2. Meningkatkan stabilitas cmosional; yaitu dengan latihan
menguasaidiri untuk meredam kemarahan, rasa tidak puas
atas keputusan wasit, dsb; schingga dapat menguasai
keteganuun-kelegangan ototnya, meskipun dalam keadaan
tidak puas atav terpangau stabilitas emosinya.

3. Menghindarkan rasa jemn (“horedom™) dan kelelahan
mental (Crenial farigwe™); ini dapat dilakvken dengan
latihan relaksasi membiasakan atlet dapat mengisi waktu
luang denpean baik, menciptakan berhagni variasi latihan,
dan sebagainya.
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ketahanan mental, karena dalam sualu perandingan
kemungkinan atlet meghadapi tantungan atau hambatan, yang
berupa cemohen dar  penonton, wasit yang  dirasakan
memihak lawan, dan juga bambatan vang datang dari dalam
dirinya sendiri, ssperti rasa lelah, perasaan ferickan dan
kurang mampu mengadapi permainan lawan, dsh-nya.
Latihan ketrampilan mental dan latihan penguatan
mental harus dilakukan atax dasar penelitian diagnostik,
dengan mengguoakan pendekatan individual. Tiap-liap
individu menunjukken  sifal-sifat  dan  kemampuan-
kemampuan vang berbeda, serta kekuatan dan kelemahan
vang berbeda pula; oleh karena itu perlu dilelapkan sasaran
pembinsan dan program latihan menfal sesuai  dengan
keadasn dan kebutuhan tiap-tiap individu. Seorang atlet akan
dapat menunjukkan penampilan dan kinerja yang baik apabila
memiliki “the ideal performing state” (Unestahl, 1994. 47),
vaity keadsan oton kondisi mental yang ideal yang
memungkinkan atlet meclakukan kinerja dengan scbaik-
baiknya. Mengenai “the Ideal Perfiarming State " dismgkal
IPS vang terjadi pada atlet, dapat ditandai dengan adanya
gejala atan ciri-ciri schagai berikut:
1. Daya konsentrasinya meningkat;
2. Tidak mernsa kelelahan atay merasa tenaganya terkuras
hahis;
3. Mampu mengambil keputusan dan mereaks: dengan cepaty
4. Merazsa dapat mengontrol diri sendin  dan  dapat
melakukan apa saja vang harus dilakukan;
5. Tidak ada pikiran akan gapal, pkiran tentang keleiahan,
dan rasa pereaya din yang mengagumkan;
6. Seperti tidak mampu mengingal kembali apa yang terjadi
{gejala ammesia), mengenai kinerja yang dilakukannya

SECHRE SEITUrma.
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menghadapi stres:

6. IPS (ideal performing stare), yaitu latihan untuk dapat
terwufudnys  kondisi  mental yang ideal yang
memungkinkan atlet melakukan kinerja sebaik-baiknya;

7. Latihen meditzsi dalam upaya menpembangkan sikap,
pendapat dan kemevan untuk terus berusaha mencapai
vang terbak; dan sebagainya.

Semua latihan ketrampilan mental dan penguatan mental
membutahkan waktu yang cukup lama, dan hampir dapat
dikatakan tidak ada batas akhirnva. Keadaan dan kondisi menral
atlet dapat berubah scsudah menghadapi berbagai sifuasi dan
beban mental yang berbeda-beda, oleh karema itw latihan
ketrampilan dan penguatan mental juga periu szlalu terus menerus
dilakukan.

Latihan kctrampilan dan ketahanan mental harus terarah
pada tiga aspek psikologik atlet, vaitu aspek kognitil (akal), aspek
konatif (kemnauan), dan aspek afektif-emosional, schingga dapat
selalu diupavakan hubungan yang harmonis antara ke tiga aspek
keiiwaan tersebut.

Latihan Pemantapan dan Pembentukan Koasep Diri

Latihan tingkat lanjut ini dimaksudkan untuk pemantapan
mental atlet dan pembentukan konsep dini. The ideal perjorming
stare {11'S) bukanlah sesuatu yang bersifat tetap, dan akan dapat
herubah apabila atlet belum memiliki kesiapan mental dan
ketahanan mental vang kokoh otau mantap; sehubungan itu
diperlukan terus-menerus latihan pemantapan mental atlat.

5. Pemantapan Keterampilan dan Penguatan Keteramplan
Latihan pemantapan mental dilakukan dengan tujuan
lebih meningkatkan kemampuan mental atlet, dan MENEUrangi
hambaian-hambatan yang timbul dar kekurangan yang ada

paca diri atlet.
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mampu mengaias) DETDagal PErTASAnnGn  Yarg oiRnaOeEp,

serta sudah mempunyal rencana hidup yang mantap. Dengan

memiliki konsep dirl yang mantap, scorang atlet akan mampu
menghadapi keadaan yang bagaimangpun juga, dan
diaharapkan akan dapat sukses sebagai arlet dan dapat sukses
dalam hidupnya,

Berdasarkan pembzahasan di atas, langkah — langkah
strategi vang di surankan atau &i simpulkan, yaitu :

. Relaksasi, untuk melepaskan  ketepangan  psikis,

baikmenghadapi pertandigan maupun dalam hidup schan-

heari

henguatkan kemava, antara  lain  sudabh  mecakup

wafteniional  jocusing™(pemusatan  perhatian) dan "W

Jawer fraining

. Meningkatkan stabilitas cmosional, khususnya dengan

penguasaan diri, mencapal ketenangan.

4. Mengembangan penalaran, antra lain dengan latihan
konsentrasi, kreativitas, reaksi, problem solving.

5. Memotivasi diri sendiri

6. Mengembnagkan  sifat-sifal  sesuai  denpan  sifat
pembawahnya den kebutuhan cabang olahraga vyang
digelutinya.

7. Sikap-sikap positif konstruktif, antara ain dengan positive
thingking, terhadap masa dJdepanya, dan juga terhadsp
orang lain dan keterlibatanya dalam team.

8. Dapat mandiri yang rasa percaya diri, schingga tidak
tergantung pada orang fain dan keterlibatan dalam team,

9. Mempunyvai cita-cita ideal baginya, serta konsep diri
menghadapi masa depanya.

| 0. Meditasi sesuai agama dan cabang olahraganya, schingga
timbul rasa tenang, dan dapat memusatkan perhatiannya.

!‘\-.l
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