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PSIKOLOCI OLAHRAGAi
(Penrnpnra I  a har Venk d3ianr tembrndan A.tetJ

Oteh : Dinyari

Scrjap kaliad! kegiatan daran nngkapcmbinaan dan mensembaigkan presrasi
olahrasa, aplkai iru senacam pelathan, penalaran, dan tok! tarya pasii dj datahnya
terdapar natcn Psikologi Otahoga fetaxhan petadh tal ini pun ydg dradakan oteh
KONI Kota Yoslakana dalan mneka peniapan PORDA ldak tepls dari naten
rersebur lni ncnunjutrkan bahs! psikologi Olah€sa nemiliki arti penrrnr datam
konleks pefrbinad attet pada berbagai cabang olahrasa

Secara cksph it Fentjnenya psj ko togr O tahrasa dal an upaya pembjn aan ohhraga
rcnera dalan du dcfinjsi sebagar bcrikut psikotogi olahraea adaiah itmu yang
nenerapkan prinsipprinsip psikologi dalan konteks orahrsga arau larrhan unluk
ncn'ngkallan pEslls Cox (2002), dan we,nbere dan could 12003) menegaskan
bahrm psitologi otahraga dan psjtoloei talrhan adatah itnu yang nengkaji manusia
dan p.nl*unya daiam kont€ks otahnea dan larihan Apabita dihubungken dcigan
olahraga. khususnya otahraga pEstasi, bebc,apa definisi remeb Jcras menuqukkan
bahsr penbinaan dan penanpitan tpcdon"me) ^ttet djpensaruhi oleh be.baeai
faklor psikologis Baik yans bceeigaruh nositifdaran aft DEnmpjtan nenjadi bxik.
maupun neearf dalad arti lenmpilan meijadi buruk tni diakiba&an oteh fakor
pekolosn. yang sering kati disebd faktorpsjkis allu f3hor ncnral

Pengatuh raktor psikn iersebut dapa! be6 iu Intrinsik ya,g dalane dri diri llter
sendin, misalnya leteranean enosi ]ang be ebihan araD juga lotllu perclya diri
sehinssa nefrpeneduhr scturuh penahpitannya Ada juga hk10 psikn yane rrdak
recara langsung yang bcsifar etstrinsik yaig berkaitan densln penampran aret, alau
yang diseb densan fakror non rknis coniohnya. seDerum nasuh ke arens
pe.landrngan seorang atlet mendapat kabar bahwa paunya mctunggar rrunra.
kenudian tcdadi keiidlkslabiian emosi. Saat beilnding kondisi emo! yang tdbil
tc6eb akan berpensaruh nesatif rerhadap penampitan atler Conloh iain: hjsatnya
KONI Jalih sebcluh PON bedaneslig sudah menjaijrkan akan mehben bonus Rp



100 juta kepada setiap adet yang be.hasil nmpenleh hedali €nG di pON x\,,11
1!hu 2008 di (altin, kondisi ini hdp€nearuhi terhadap nodvasi benanh .ld
bertanding pad adet Motivlsi benalih dan berrandins mcreka meninekat sebasai
drnpdk dari bon6 te.sebul dd hal ini sudah bddg lentu ald mdp€nearuhi

Selain contob-conton tersebut di aras. banyak asp.k-asFk psikotogis lain ymg
berpengarnn terhadap p€nampild altet Oleh kacna ilu ydg penling p€rtu dikelahui
dan dipahdi ol€h p66 p€latih bahs! pada hatekatnya psikolosr a.lalah ilmu yane
menpelajan te.rang penlaku manusia Jika diklittan dengan ohhraga, maka akah
ne.cakup lEnlalo ydg dilErlihatkan Fseoims ketika sedang bertatih atau d.lan
gcnnptt^nny @erfmh.e nya) set benandrns Dengan denikian jelas banwa bait
dalam prcses latihd naupun.lnlm tatrpitannya dan l€bih lanjut pr€slasinya dalm
bemlanoga sangat dipeneaiuhi oleh adlnya fakor psikis baik yahg beasal dai dalam
diri dlet naupun ddi lun diri atter

Tulisan ini akd neneukap dmensi psikologis yang berhubugan densan
lalthan (eatal llatihah nental) yang dipertukm ol€h pd! pelatih selaha latihan dalm
mngka pembinm. atlet, kbususnya yang ter*ail de.san morivasi dan tatihan

B, (,iian lsikologi Olahrlg! dd Larihrn M€nral

Menurur Setyobroto (2001), datam perkehbangan psikologi olaheCa, laiihan
nental nulai mendapat bantak perharian sesudah dilsenggarakan Ollmpic Scienrfic
conFess dr Seoul 1933, densaa t n^ -New Hotj.on .f Hmn Mormnf., din n
para ahli psikologi ohnmga lebih mnyadari penti.$'a mcmben pertakukan tadban
nentrl kepada atle! unruk dapar neningkatkan ki.erja atter, unluk dapal me.capai
prcslan ytug seringgi-lingginya Mengapa ladhfl nental le*air denCro. p€nMFaian
pr€sldi? Jawabnya, k iena lalihan mehtal nemiliki dmpat langsug lerhadap tinskan
lalu,liinerj4 enosi dln suasma ha!, serla prcses possFsmdiah (Uoestant, 1988).

Deogd demilian dapat dikatakan babwa taiihan me at pada hakekahya adatah
lalihe untut neningl€tkm k€re66prlan dm nengenbangtb kekualan nental
secda sistenalis. dan dalah janska paijang utuk (t) nednekar*an k€ma@, (2)
mensoniml stabilrtls emosional, (3) mengenbanslan pedi*rran, moiivasi, sikap,



keyahiMq da lingkah lalu, s*ta (4) n€ninekatkan proes jNheiah dm kineda

Densd m€nahmi b€benpa aspet d6 linekup p€msdan@ yeg dijadikan
objek dalm ladnu mental, naka diharapkm p€rloJele-perlaloan dalm p€mbinm

nedal adet, baik ymg berupa binbingan dan koBeli.8 manpb laiihd nenral. dEpat

lebih termh srta efekif dan efisien

C. Aspek-lErek Psikologis yrng Direrrpkrtr dabn Ldh& Mentll

P€mapm lentang pene€nie d& ani ldnns lalihm nental eda kaiatuya

de.gah pr€slaii olabraga sbagaihm diuaika. di ai6 dimaksudkd sgd pda p€latih

kbin nmahahi bahwa olattragi bub. beya neru!6km bsalah tsik eja
?etobinun olanmga, t€rutana ohnaga pEsrai ssnsot rerkait dengan naalah-

mbalai psikologis p€lakuya

Seordg adet ydg sedds berlalih de berlanding denern melahrkai

bedagai akivils fisisk lertenl! tidat nungki lep6 dtri lengaruh dpek-spek
psikolosis baik ymg ditimbulka dari olahiaga il! naupu yeg b€rasal dri laltor

lw. Setiap qbs.g olatftSa meniliki tdalcristik yans bededa etam cabang
ohnraga ysg salu dengan yang lainnya Oleh kmna itu laiihm nenlal smsat

dibuluftd dm berpmgarun ternadap cabmg olahmga pu bededa-beda Cabeg

olahrae! non ,o4 c,,racr sep€rti psanm lebih nembutuhakan latihan 6pek
konsentrai dan pada ladhan n€nlal laimya Sebaliknya cabdg ol^tmC;a boti! cohtecl

sep€'li tae kwon do justru menuiut seiiap atlenyr nenbunrhkan latihs yaog dapat

ne.lhbuhkd sifat agresifrmu asp€k konsentrsi pun telap diperlukd.

TerleFi dzJi Frbe&d kebunrhm laiibe nenlal teebut. secan mm

nasil penelitian nenunjuklan ada kessuaian artara lemkerislit psikologis dene$
pe.ampilEn olaha8 (May, dlk 1995). Lebih ldjut (Mey€6, dll, 1996) telah

menyusun dd denind€ntil*sikl! kete@pile psitologis ymg p€rlu dilaiihalan
ymg sesui deng@ seiiap cabang olalFga Menmr Mahoney dkk (1937), spek-

lalihm nental leaebut, taitu noljvai, keFrcay@ diri, k€cemsd, p€uiapan nental

berlanding, da. kotuentrbi. Aninla larihb matat ini saoCat dip€rlukm olah setiap

@bang ol.bFga. Bertitik 6lak dri hal ini beriLat alGn dijehsld dua aspek

Fikologis saja yue dip€ ul@ ulul dilatihLm kepad! atlei. lanu molivsi dan



dald F.isi dudul, set lgan berbding arau bqboring ddm kondisi ,ilek d{Ca
hata terFju. Kenndie arld diahtsn utuk netatutsi hai_bal sbdgai berihf

l) Meeuattd pdhrtie pada pmap.s;

2) Memeike Fdutitu pada penginderd;

Mhultkd !E hadm !s.t6 serosi kebutuhd;

Menusarkm pqhitim pada pikim d6 mosii dan

3)

5)

P€nbi@ olrlnet .te bedrsit .pabila ditujeg ol€h penenpm ladhe
halal sel@ ptuss lelilh penbi@ teebur tal,nd mcral yeg &par
diaplik si&d €l@a ptu€s larihd dan pembin@ a{et dimramya nombuhtan
notiBi k p6d! atler do lrrihar benral koMDtr4i.
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