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PSIKOLOGI OLAHRAGA:
(Pentingnya Latihan Mental dalam Pembinaan Atlet)

| Oleh : Dimyati

A. Pendahuluan

Setiap kali ada kegiatan dalam rangka pembinaan dan mengembangkan prestasi
olahraga, apakah itu semacam pelatihan, penataran, dan loka karya pasti di dalamnya
terdapat materi Psikologi Olahraga. Pelatihan Pelatih kali ini pun yang diadakan oleh
KONI Kota Yogyakarta dalam rangka persiapan PORDA tidak lepas dari materi
tersebut. Ini menunjukkan bahwa Psikologi Olahraga memiliki arti penting dalam
konteks pembinaan atlet pada berbagai cabang olahraga.

Secara eksplisit pentingnya Psikologi Olahraga dalam upaya pembinaan olahraga
tertera dalam dua definisi sebagai berikut: psikologi olahraga adalah ilmu yang

menerapkan prinsip-prinsip psikologi dalam konteks olahraga atau latihan untuk
meningkatkan prestasi Cox (2002), dan Weinberg dan Gould (2003) menegaskan
bahwa psikologi olahraga dan psikologi latihan adalah ilmu yang mengkaji manusia
dan perilakunya dalam konteks olahraga dan latihan. Apabila dihubungkan dengan
olahraga, khususnya olahraga prestasi, beberapa definisi tersebut jelas menunjukkan
bahwa pembinaan dan penampilan (performance) atlet dipengaruhi oleh berbagai
faktor psikologis. Baik yang berpengaruh positif dalam arti penampilan menjadi baik,
maupun negatif dalam arti penampilan menjadi buruk. Ini diakibatkan oleh faktor
psikologis, yang sering kali disebut faktor psikis atau faktor mental.

Pengaruh faktor psikis tersebut dapat bersifat intrinsik yang datang dari diri atlet

sendiri, misalnya ketegangan emosi yang berlebihan atau juga terlalu percaya diri
sehingga mempengaruhi seluruh penampilannya. Ada juga faktor psikis yang tidak
secara langsung yang bersifat ekstrinsik yang berkaitan dengan penampilan atlet, atau
yang disebut dengan faktor non teknis. Contohnya, sebelum masuk ke arena
pertandingan seorang atlet mendapat kabar bahwa pacarnya meninggal dunia,
kemudian terjadi ketidakstabilan emosi. Saat bertanding kondisi emosi yang labil
tersebut akan berpengaruh negatif terhadap penampilan atlet. Contoh lain: misalnya
KONI Jatim sebelum PON berlangsung sudah menjanjikan akan memberi bonus Rp



100 juta kepada setiap atlet yang berhasil memperoleh medali emas di PON XVII

tahun 2008 di Kaltim, kondisi ini mempengaruhi terhadap motivasi berlatih dan

bertanding para atlet. Motivasi berlatih dan bertanding mereka meningkat sebagai

. dampak dari bonus tersebut dan hal ini sudah barang tentu akan mempengaruhi
penampilannya.

Selain contoh-contoh tersebut di atas, banyak aspek-aspek psikologis lain yang

berpengaruh terhadap penampilan atlet. Oleh karena itu yang penting perlu diketahui

dan dipahami oleh para pelatih bahwa pada hakekatnya psikologi adalah ilmu yang

mempelajari tentang perilaku manusia. Jika dikaitkan dengan olahraga, maka akan
mencakup perilaku yang diperlihatkan seseorang ketika sedang berlatih atau dalam
penampilannya (performance-nya) saat bertanding. Dengan demikian jelas bahwa baik
dalam proses latihan maupun dalam tampilannya dan lebih lanjut prestasinya dalam
berolahraga sangat dipengaruhi oleh adanya faktor psikis baik yang berasal dari dalam
diri atlet maupun dari luar diri atlet.
Tulisan ini akan mengunkap dimensi psikologis yang berhubungan dengan
latihan mental (latihan mental) yang diperlukan oleh para pelatih selama latihan dalam
| rangka pembinaan atlet, khususnya yang terkait dengan motivasi dan latihan

konsentrasi.

B. Kaitan Psikologi Olahraga dan Latihan Mental
Menurut Setyobroto (2001), dalam perkembangan psikologi olahraga, latihan
mental mulai mendapat banyak perhatian sesudah dilsenggarakan Olympic Scientific
Congress di Seoul 1988, dengan tema "New Horizon of Human Movement”, dimana
para ahli psikologi olahraga lebih menyadari pentingnya memberi perlakukan latihan
mental kepada atlet, untuk dapat meningkatkan kinerja atlet, untuk dapat mencapai

prestasi yang setinggi-tingginya. Mengapa latihan mental terkait dengan pencapaian
prestasi? Jawabnya, karena latihan mental memiliki dampak langsung terhadap tingkah
lalu, kinerja, emosi dan suasana hati, serta proses-proses jasmaniah (Unestahl, 1988).
Dengan demikian dapat dikatakan bahwa latihan mental pada hakekatnya adalah
latthan untuk meningkatkan keterampilan dan mengembangkan kekuatan mental
secara sistematis, dan dalam jangka panjang untuk: (1) meningkatkan kemauan, (2)

mengontrol stabilitas emosional, (3) mengembangkan pemikiran, motivasi, sikap,



keyakinan, dan tingkah laku, serata (4) meningkatkan proses jasmaniah dan kinerja
individu.

Dengan memahami beberapa aspek dan lingkup permasalahan yang dijadikan
objek dalam latihan mental, maka diharapkan perlakukan-perlakuan dalam pembinaan
mental atlet, baik yang berupa bimbingan dan konseling maupun latihan mental, dapat
lebih terarah serta efektif dan efisien.

C. Aspek-aspek Psikologis yang Diterapkan dalam Latihan Mental

Pemaparan tentang pengertian dan arti penting latihan mental serta kaitannya
dengan prestasi olahraga sebagaimana diuraikan di atas dimaksudkan agar para pelatih
lebih memahami bahwa olahraga bukan hanya merupakan masalah fisik saja.
Pembinaan olahraga, terutama olahraga prestasi sangat terkait dengan masalah-
masalah psikologis pelakunya.

Seorang atlet yang sedang berlatih dan bertanding dengan melakukan
berbagai aktivitas fisisk tertentu tidak mungkin lepas dari pengaruh aspek-aspek
psikologis baik yang ditimbulkan dari olahraga itu maupun yang berasal dari faktor
luar. Setiap cabang olahraga memiliki karakeristik yang berbeda antara cabang
olahraga yang satu dengan yang lainnya. Oleh karena itu latihan mental sangat
dibutuhkan dan berpengaruh terhadap cabang olahraga pun berbeda-beda. Cabang
olahraga non bedy contact seperti panahan lebih membutuhakan latihan aspek
konsentrasi dari pada latihan mental lainnya. Sebaliknya cabang olahraga body contect
seperti tae kwon do justru menuntut setiap atlenya membutuhkan latihan yang dapat
menumbuhkan sifat agresif namun aspek konsentrasi pun tetap diperlukan.

Terlepas dari perbedaan kebutuhan latihan mental tersebut, secara umum
hasil penelitian menunjukkan ada kesesuaian antara karakteristik psikologis dengan
penampilan olahraga (May, dkk. 1995). Lebih lanjut (Meyers, dkk, 1996) telah
menyusun dan menindentifikasikan keterampilan psikologis yang perlu dilatihakan
yang sesuai dengan setiap cabang olahraga. Menurut Mahoney dkk (1987), aspek-
latihan mental tersebut, yaitu motivasi, kepercayaan diri, kecemasan, persiapan mental
bertanding, dan konsentrasi. Artinya latihan mental ini sangat diperlukan olah setiap
cabang olahraga, Bertitik tolak dari hal ini berikut akan dijelaskan dua aspek
psikologis saja yang diperlukan untuk dilatihkan kepada atlet, yaitu motivasi dan
latihan konsentrasi.



dalam posisi duduk, setengah berbaring atau berbaring dalam kondisi rileks dengan
mata terpejam. Kemudian atlet dirahkan untuk melakukan hal-hal sebagai berikut:

1) Memusatkan perhatian pada pernapasan:

2) Memusatkan perhatian pada penginderaan;

3) Memusatkan perhatian pada sensasi kebutuhan;

4) Memusatkan perhatian pada pikiran dan emosi: dan

5) Latihan konsentrasi.

D. Penutup

Pembiaan olahraga akan berhasil apabila ditunjang oleh penerapan latihan
mental selama proses latihan pembinaan tersebut. Latihan mental yang dapat
diaplikasikan selama proses latihan dan pembinaan atlet diantaranya menumbuhkan
motivasi kepada atlet dan latihan mental konsentrasi.
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