Mind Set, Desember 2016, hal. 1= 11

ISSN 2086 - 1966

Peran Pelatihan Mental dalam Meningkatkan
Sport Confidence Atlet Renang SMP/SMA Ragunan

(Role of Mental Training in Enhancing Sport Confidence
SMP/SMA Ragunan s Swimmer)
JURIANA
Fakultas Keolahragaan, Universitas Negeri Takarta
E-mail: yana.djubriansyzhiz gmail. com

Diterima 5 Juli 2016, Disetujul 10 Oktober 2016

Abstrak: Sport confidence merapakan aspek paikologi penting bagi para atlet agar kinera mereka
mencapai kesuksesan. Perenang di SMP/SMA Ragunan adalzh atlet junior berbakat untuk mempercepat
prestasi di bidang olahraga Penclitian ini meneliti peran pelatiban mentzl dalam meningkatkan spors
confidence perenang SMP/SMA Raponan ini. Penelitian ini meropakan penelitian koalitatif,. Hasil
penelitian i menunjukkan babwa pelatiban mental memiliky peran akaf dalam memingkatkan spoer
confidence perenang SMPYEMA Ragunan, Relaksasi dan pelatiban visealisazi memainkan peran
terbaik dalam meningkatioan sport confidmce. Penelitian ini menunjukkan habwa perenang Ragunan
ini melanjutkan lathan mental sampai mereke mendapatkan ofek positif dalam kmerja mereka. Selam
itu, bidang clahraga membuiehkan lebib bamvak paikolog olahraga di mass depan untuk memberikan
pelatinan mental dan program pendidikan di bidang olahraga lainmva,

Kata kunci: pelatihan mental; sport confidence; atlet renang

Abstracts Sport confidence is imporfant psycholoey b aspect for  athieles fo be successful in their
performance, Swimmers in SMPYSMA Ragunan are fumior folesr athletes fo accelergie I sport
champion, This research examine the rofe of mental sraining in enhancing spovt confidence of SMP/
SMA Ragunan 5 swismmers. Thiy &5 o gualitative research. The resule of this research showed that
mental fraining e aotive rode in enhawcing sport confidence of SMPISMA Ragunan 5 swimmrers,
Relaxation ard visnalization traiming plays the begt rode in enhancing sport confidence, This research
sugges! that Ragunan & swimmers kave o continge mental training until they get positive effect in their
performance. Besides, sport aeeds mare sporf prychologist in the future fo ghve menial fraining and
edircation program in arother Einds of spord,
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PENDAHULUAN

Salah satu tujuan pembinaan olahrags di
Indonesia adalah untuk meningkatkan prestasi,
Untuk meninglathkan prestasi olahraga di Indonesia
perlu diadaken pembibitan, seperti pembinaan
kelompok umur di setiap cabang olahraga. lenjang
kelompok umur diharapkan dapat menjadi wadah
pembinasn agar regenerast terus bergulir. Denpan
demuikian, sewakiu-waktu para atlét semornya
sudah tidak dapat berprestasi lagi, maka atlet
juniornya dapat menggantikan dan  menjadi
[enerus perjuangan dan pencapaian prestasi vang
lebih baik lagi (Zulmi, Suprivono, & Hartono,
2012y,

Pencapaian prestasi olabraga vang optimal
tidaklah mudah, diperlukan usaha dan latihan
vang maksimal dan disiphn yang tinggi. Cleh
karena itu, pada tahun 1977 pemerintah DKI
Jakarta mendirikan Sekolah Ehusus Olahragawan
SMP/SMA Neperi Ragunan, selanjutnye disebut
Sckolah Ragunan, dimana siswa sekolah tersebut
adalah atlet pilihan dan berbagal daerah (SMAN
Bapgunan, 2013).

Salah satu cabang olahraga yang ditekuni
oleh atlet Sekolah Ragunan adalah renang.
Renang merupakan cabang olahraga yvang selalu
dipertandingkan pada setiap kegiatan olahraga
mulii-event (Topend Sport, 1997). Renang juga
merupakan cabang olahraga vang memiliki
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nomor terbanyak untuk dipertandingkan, schingga
menjadi clahraga yang sangat potensial untuk
biza mempercoleh medali sebanyak-banyaknya
(Cicunteung, 2012).

Jumlah atlet renang Ragunan dar tahun
ke tahun relatif stabil, antara 13 sampai 16 orang
setiap tahunnya. Menurut pelatih, prestasi atlet
renang Ragunan saat int masih perle ditingkatkan.
Beberapaperenang masih tidak dapat menampilkan
atau meningkatkan besi-iime pribadinya pada saat
pertandingan. Catatan wakiu yang mereka buat
pada saat laiihan tidak sama atan tidak lebih baik
dibandingkan pada saat periandingan {Komunikasi
personal  dengan  pelatih  renang  Ragunan,
Desember 20110,

Performa yang tidak optimal pada atlet
renang Sekolah Ragunan ini perlu mendapatkan
perhatian, karena performa menjadi  ukuran
untuk mengevaluasi peningkaian prestasi scorang
atlet dalam dunia olahraga. Menurut Allport
(dalam Deaux, Dane, Wrightsman, [awrence,
& Sicgelman, 1993), performa individu dalam
melakukan suatu hal dipengaruhi oleh kehadiran
orang lain ateu dikenal dengan social influence.
Kehadiran atan perilaku  orang lain  dapat
meningkatkan kualitas performa individu {disebut
soctal  facifitation) atau  dapat menurunkan
performa individu (disebut social impatrment).
Lehih lanjut dikatakan bahwa dampak negatf dan
pengaruh lingkungan lebih dirasakan oleh individu
denpan self-efficacy yang rendsh, Jenings dan
Morris (dalam Baron & Bryne, 1994) menvatakan
bahwa, sescorang yang memiliki seli-efficacy yang
rendsh cendering memiliki kecemasan yvang tinggi
dalam interaksi sosial,

Sebagaimana diungkapkan olch Satiadarma
{2000} bahwa dalam beberapa simasi terfentu,
bisa tegadi dimana seorang atlet yang telah
memperoleh prestasi yang baik selama latihan
namun saat pertandingan ia tidak mampu tampil
dengan baik. Efcktifitas gerakannya yang selama
latihan tampil dengan baik seolah-olah pudar begitu
saja ketika bertanding. Kecepatan gerakannya
menjadi menurun, scbaliknya ia tampil sangat
kaku. Atlet ini mungkin menghadapi masalah
kurang percaya din. Menurut Weinberg dan
Gould {1995) atlet vang kurang percava diet (Jack
of confidence) cenderung merasa cemas, kurang
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memusatkan diri pada kekuatan vang dinmbhkinya,

dan konsentrasinya terhadap tugas yang sedang

dikerjakan mudah tergangou.

Beberapa  atlet renang Ragunan  sendir
menyatakan bahwa, saat ini mercka memang
masih kurang percaya din ketika menghadapi
pertandingan. Meskipun sudsh giat berlatih, namun
mereka sering merasa kurang yakin terhadap
kemampuan atan teknik yang diniliki,  Atlet
belum mampu mengatur kecepatan renang {pace)
secara optimal dan konmsentrasi mereka mudah
tergangey saal pertandingan. Sclain jtu, atlet juga
masih sering merasa kurang mampu bersaing
dengan lawan yvang memiliki catatan wakiu yang
lebih baik dan kurang wakin dinnya mampu
mengatasi tekanan saat pertandingan berlangsung.
Kondisi-kondisi vang dirasakan oleh atlet tersebut
membuat performance mereka idak optimal pada
saal pertandingan (Komunikasi personal dengan
lima atlet renang Sckolah Ragunan, Desember
2011).

Berdasarkan penjelasan-penjelasan di atas,
maka dapat disimpulkan bahwa sumber masalah
vang terjadi pada atlet renang Sekolah Ragunan
adalah kurangnya kepercayaan din, terutama
dalam menghadapi pertandingan, yang dalam
hal ini disebut sebagai sport confidence. Oleh
karena itu, perlu diusahakan cara yang tepat
untuk meningkatkan kepercayaan diri atlet renang
Sekolah Ragunan. Melalui penelitian ini, akan dil
ituasi olahraga tertentu.

Berdasarkan model spori-confidence yang
dikembangkannya, Vealey dan Knight (dalam
Hom, 2008) mengidentifikasi tiga dimensi dalam
spart-confidence:;

1. Physical skilly and traming (latthan dan
keterampilan  fisik),  merupakan  tingkat
keyakinan atau kepercayaan atlet bahwa
dirinya memiliki kemahiran dan keterampilan
fisik wang dibutubkan untuk  mencapai
kesuksesan.

2. Cognitive Efficlency (Efisiensi Kognitif),
memupakantingkat kevakinan atau kepercayaan
atlet bahwa dinnyva mampu memfokuskan diri,
mampu memealihara ¥onsentrasi dan membaat
keputusan uniuk mencapai kKesuksesan.

3. Rexllience (Keuoleman). merpakan tingkat
kevakinan amzu kepercavean atlet babwa
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dirinya mampu memfokuskan diri kembali
setelah berbuat kesalahan, mampu seégera
panghit  setelah penampilan yang buruk,
mampu  mengatass kKerapsan-masalah  dan
penurunan untuk mencapai kesuksesan.

Alat ukur spori-confidence sudah cukup
banyak dikembangkan di Amerika Serikat oleh
Vealey, di antaranya adalah the Trait Sporr-
Confidence fnventory (TSCI), S8CQ) (Sowrces of
Spori-Confidence  Quetionnaire), The Caroling
Sport Confidence Inventory (USCI), dan the State
Spart-Confidence Tnventory (3SCI) (Feltz, Short,
& Sullivan, 2008).

Bandura (dalam Satiadarma, 2000)
mengemukakan bahwa kevakinan ataun
kepercayasn din seseorang bersumber pada empat
hal utama yaitu : hasil vang pernah dicapai, model
perilaku, persuasi verbal, dan gugahan emosional,
Keempat sumber m vang kemuodian membentuk
kepercayaan diri, untuk selanjutnva mempengaruhi
performa olahraga.

Hasil vang pemah dicapai seorang atlet
berpengaruh cukup besar pada keyvakinan dirinya.
Tika ia sering berhasil, ia akan memiliki keyakinan
yang lehih besar. Contoh penlaku yang harus
ditampilkan atlet dapat diberikan oleh pelatih
melalui  pemutaran  film atau  mendatangkan
pakar cabang olshraga tertentu. Belajar dengan
mencontoh harus memenuhi empat syarat yaitu ;
ada perhatian, ada pengulangan diterapkan dalam
gerak motorik, dan motivasi. Persuasi verbal adalah
teknik untuk membangkitkan zemangat individu
vang kerap digunakan peclatih dan disampaikan
secara verbal. Adapun gugahan emosional adalah
hasil persepsi seseorang terhadap suatu keadaan
tertemi.

Berdasarkan penjelasan di atas, maka sumber
atan faktor yang mempengaruhi kepercayaan din
dibedakan menjadi faktor eksternal dan internal
Hasil yang diperoleh, persuasi verbal, dan model
perilaku adalah faktor yang bersifat eksternal.
Sedangkan gugahan lebth bersifat  internal,
meskipun  kemungkinan tetap ada pengarnh
eksternal.

Dalam cabang olahraga renang, hasil vang
diperoleh adalah catatan waktu perenang dan
waktu ke waktu, Untuk mendapatkan feedhack
catatan waktu, aflet harus sering mengikuti event
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pertandingan. Semeniara evenr pertandingan
renang vang dapat diikuti oleh atlet renang Sekolah
Ragunan masih terbatas jumlabava. Sementara
untuk memberikan feeaback catatan waktu latihan,
pelatih perlu memiliki dokumentasi yang lengkap.
Hal mi tampak masih sulit diterapkan mengingat
terbatasnva jumlah pelatih yang menangani atlet
renang Ragunan. Bergabungnya scjumlah atlet
renang PPLP (Pusat Pendidikan dan Latihan
Pelajar) di Ragunan, menambah jumiah atlet vang
berlatih bersama saat ini hingga 24 orang dengan
tiga orang pelatih,

Saal i juga belum ada model perilaku vanpg
benar-benar dapat menjadi contoh bag atlet renang
Ragunan. Perenang senior Ragunan yang berbuasil
di SEA Games sudah tidak berlatih bersama
mercka, bahkan sudah berganti cabang olahraga
dari renang menjadi fing swimming, Sehingga hal
ini pun tampaknya tidak dapat diterapkan untuk
meningkatkan kepercayaan din atlet renang
Ragunan.

Sebagaimana  cabang  olahraga  lainnva,
perenang  baru  akan mempercleh  penpuatan
atau persuasi verbal jika mampu menumpukkan
kemampuan fisik dan teknik yang lebih baik atan
benar, Atlet renang sekolah Ragunan adalah atlet
junior yang tentunya masih membutuhkan banyak
perbaikan baik secara fisik maupun tekmik. Pelatih
tidak dapat memberikan pujian jika perenang
tidak menunjukkan perbaikan vang diharaplkan
Mempertimbangkan  hal  tersebut,  tentunya
pembernian persuasi verbal ini menjadi sulit untik
dikontral,

Crugahan emosional menunjukkan kondis
internal atlet vang sebenarmya lebih dapat dikontrol
karena melibatkan individu atlet yang bersanghkutan.
Atlet harus mampa mengatur gugshannya agar
muncul sesual dengan tuntutan lingkungan yang
dihadapi. Gugahan emosional e dapat dikontrol
dengan cara atau latihan mental tertentu. Menurut
Vealey (dalam Weinberg dan Gould, 1995), empat
latthan mental vang dapat diberitkan kepada atlet
dalam bentuk pendidikan dan latihan, yaitu - geal-
sefting, physical  relaxarion, thoughi/aiention
controd, dan imagery:

Berdasarkan pertimbangan fersebut di atas,
peneliti melihat  kemmngkinan mengendalikan
kepercayaan diri atlet renang Sekolah Ragunan



4 Mind Set

yang  paling memungkinkan adalah  dengan
mengendalikan gugahan atlet melalui pelatiban
mental, Pelatthan mental yvang diberikan terdin
dari: penetapan  sasaran, relaksasi, latihan
konsentrasi, dan visualizasi, Melaln penelitian ina
diharapkan dapat diketahui peran latihan mental
untuk meningkatlan kepercavaan diri atlet renang
Sckolah Ragunan, sekaligus mengetabui bentuk
latihan mental mana yang paling berperan unfuk
meningkatkan  kepercaysanm  dini  atlet renang
Sekolah Raguman,

Pelatihan Mental. Pelatihan mental atauw
menial training merupakan latihan vang dilakukan
atlet untuk meningkatkan fungs berpikirnya agar
dapat mengendalikan twbuh dan tindakannva.
Pelatihan mental merupakan latihan yang dilakukan
untuk memperoleh ketahanan mental, sehingga
dapat mencapai prestast yang prima dalam setiap
pertandingan { Vealey, 2002).

Tujuan [atthan mental adalah agar atlet
dapat mengontrol pikiran, emosi, dan perilakunya
dengan lebih baik selama ia menampilkan performa
olahraganya. Lebih lanjut para ahli menyatalan
hahwa latihan mental bertujuan agar atlet memiliki
ketahanan mental, vain pendirian yang fak
tergovahkan untuk mencapai tujuan meskipun
berada di bawah tekanan {Loehr, 1982},

Menurut Weinberg dan  Gould (1995),
tahapan atau fase latthan mental terbag: menjadi
tipa. yaitu:

1. Tahap pendidikan
Tahap ini merupakan mhap pemberan
penjelagan mengenal lahhan mental, apar
atlet merasa familiar terbadap keterampilan
mental. Tahap mi juga bertujuan agar atlet
menyadari hetape pentingnya mempelajari
latihan mental. Pada tahap ini dapat didabuolui
dengan diskusi tentang pentingnya mental,
berapa kali latihan mental sudah dilakukan
selama 1ni, serta contoh-contoh kasus yang
terjadi dalam olahraga.

2. Tahap akuisisi atau perolehan
Tahap mi berfokus pada strateg dan teknis
pelaksansan. Tahap ini  dilakuken ontuk
mengetahur  keunikan  atan  kondisi  tiap
individu, Pada tahap ini, diharapkan dapat
diketah bagaimana kemampuan individu
dan apa wang menjedi  kebutuhannya,
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Beberapa bentuk assessment dapat difakukan
pada tahapan ini.
3. Tahap Pelatihan
Tahap ini merapakan tahap akhor atae tahap
pelatihan 1 sendiri. Tahap im memiliki
beberapa tujuan, yaitu © mencapai otomatisasi,
mengajarkan integrasi kelerampilan
psikologis ke dalam siteasi atau gerakan, dan
mensimilasikan pada situasi Kompensi.
Menurat Vealey (dalam Weinberg & Gould,
1995), keterampilan psikelogis atau mental yang
dapat dikembangkan melalu metode pendidikan
dan latihan ada empat, yaitu: goal-sefting, physical
refaration, thousht/attention confrod, dan imagery:

a Croal-Tetting
Crogl-sefing atau  penefapan  sasaran
merupakan dasar darl latihan mental. Penetapan
sasaran perlu dilakukan agar atlet memiliki arah
yvang hams dituju. Sasaran terschut dapat berupa
sagaran jangka panjang, menengah, dan jangka
pendek (Nasution, 2000},
Dalam menentukan saszaran, terdapat empat
prinsip utama (Deputi Bidang Peningkatan Prestasi
Olahraga, Kementerian Pemuoda dan Olahraga,
2011), vaitu :
1y Difficulty, gpoal yang sulit akan meningkatkan
performa  dibandingkan dengan goal yang
madah,

2y Specificity, poal yang spesifik akan lebih
efekiifl  dibandingkan denpan goal yang
subjektif atau tidak ada goal.

3} Acceptance, goal akan lelmh cfektif jika
ditetapkan atan dibuat sendiri oleh atlet

4} Feedback, goad (tujuan) tidak akan efektifl jika
tidak diberikan umpan balik.

5 Physical Relaration, bentuk latihan mental
lainoya adalah relaksasi.

Relaksasi meropakan prosedur  penting
dalam program latihan mental. Relaksasi juga
merupakan prosedur awal vang harus dilaksanakan
dalam program latthan mental (Weinberg &
Gould, 1995). Hal ini dikarenakan dalam kondisi
relaks seseorang lebih terbuka peluangnya umtuk
memusatiken perhatian.

Selain im. Stevens dan Lane (2001) men-
jelaskan bahwa prosedur relaksesi dapat membuat
sesearang lebih mampn mencendahikan suasina
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hatinya, sehingga atlet tersebut tidak mudah
dipengaruhi oleh pangguan-pamgguan emosional
segEat yang mungkin muncul dan dalam dinmya
sendin maupun dari luar dirinya. Apabila atlet
menjalani prosedur telaksasi dengan baik, hal
i gendini sudah cukup efektif untuk meredakan
kecemasan yang dialami, karenanya hal tersehut
membuka peluang lebih besarbagl atlet untuk dapat
mengikuti laiihan mental dengan baik (Fletcher
& Hanton, 2001), Kondisi relaks menunjukkan
bahwa fungsi kognitif mereka menjadi lehih baik,
kondisi mereka menjadi lebih tenang dan prestasi
mereks mengalami peningkatan.

Relaksasi vang dipgunakan dalam penelitian
i adalah relaksasi otot progresif dasar{progressive
mucenlar  relavation).  Prosedur relaksasi  ini
pertama kali dikenalkan oleh Lazarus dan Paul
{dalam Goldfried & Trier, 1976). Kemudian
dikembangkan olch Jacobson untuk menolong atlet
mengatagi tekanan dan kecemasan (Deputi Bidang
Peningkatan Prestasi  Olahraga, Kementernan
Pemuda dan Olahraga, 2011). Tujuannya adalah
agar atlet dapat mengontrol tekanan dalam setiap
kelompok otot utama di dalam tubuh. Otot yang
dilatih antara lan otot tangan, wajah, leher, bahu,
perut, dan kaki.

b. Thought/attention Control

Konsentrasi  merupakan  suam  keadasan
dimana kesadaran seseorang tertuju pada suatu
ohjek tertentu dalam waktu tertentu (Nasufion,
2009). Sementara Weinberg dan Gould (1995)
membalasi konseéntrasi sebagai @ 1) kemampuan
seseorang  uniuk memusatkan pechatian  atag
fokus kepada isvarat fertentu vang sesuai dengan
mgasnyva; dan 2) mempertahankan fokus perhatian
tersehut.

Komponen otama dari konsentrast adalah
kemampuan untuk memusatkan perhatian pada
suatu objek atau hal tertentu tanpa terganggu oleh
stimulus internal (gangguan dari dalam diri vang
berupa sensons ataupun pikiran seperti rasa lelah,
cemas, dan sebagainya) maupun stimulus eksiernal
yvang tidak relevan (gangguan dar luar dinl seperti
sorakan penonton, keputusan wasit yang dianggap
merugikan dini, dan s¢bagainya). Sejalan dengan
komponen utama tersebut, maka tujuan latihan
konsentrasi adalah agar atlet dapat memusatkan
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perhatian dan pikirannya terhadap sesuaty vang ia
lakukan tanpa terpengaruh oleh pikiran atan hal-
hal vang terjadi di sekitamya {Masution, 2009),

c. Imagery atau Fisualization

fmapery atau visoalisasi merupakan bentuk
kreasi mental yang dilakukan secara sadar dan
disengaja  dan  bertujuan  untuk  membentuk
persepsi sesuatu dengan jalan membentuk imaji
kreatif di dalam benak seseorang (Fanning, 1988).
Melalui proses mental kreatif ini, sescorang dapat
mengubah persepsinya terhadap sesuaty karena ia
membentuk imaji suatu keadasn dalam berbagas
bingkai persepsi, atau melihat suvam keadaan
tertentu dan berbagai sudut pandang.

Dalam komsep latihan mental dalam
olahraga, visualisas: joga sering disebut sebagm
mental rehearsal atau juga fmagery process (Porter
& Foster, 1%M)). Porter dan Foster {199, halaman
I17) menyatakan :

“The reavon visualization/imagery works iy
o You are physiofogically creating newral patterns
in yowr Brain, just as i yotr body had dore the
activity, These patterns are like small fracks
engravedin the braincells. It has been demonstrated
that athletes who have never performed o certain
routine or move can gfter a few weeks of specific
visualization practice perform the move. As in
physical practice, mental practice makes perfect
too ",

Dalam proses visualisasi seorang individu
melakukan latthan mental dengan menggunakan
kondisi precues (pra-isyarat). Kondisi pra-isyarat
ini melibatkan aspek konsentrasi dan dilandasi oleh
tiga hal utama. Pertama, hal yang divisualkan harus
terlehib dahulu tentanam dalam ingatan seseorang.
Kedun, untuk memfungsikan perilabn sesuai
dengan pra-isyarat seseorang harus memusatkan
perhatian secara sungguh-sungguh pada sasaran
perilaku, jika hal ini tidak dilakukan maka arah
perilakn mungkin akan menyimpang. Ketiga.
perhatian harus berlangsung terus di dalam area
pra-isyarat hingga tercapainya sasaran perilaku
(Eversheim dan Bock, 2002).

Shone (1984) menpgemukakon bahwa imajl
yang muncul di dalam proses visualisasi merupakan
hal vang amat penting karenma imaji tersebut
memberi pengaruh tidak hanya pada psikis tetapi
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juga pada ketubuhan seseorang. Sejalan dengan
Eversheim dan Bock (2002) yvang menjelaskan
bahwa selama berlangsungnyva perilakn ke arah
sasaran, kondisi pra-isyarat atau visualisasi sasaran
barus tetap dipertshankan, Menurat Fanning
{1988}, jika hal ini tidak dilandasi oleh persiapan
vang matang serta kesiapan yang baik, visualisasi
tersebut akan tinggal sebagai suatu fantasi atau
angan-angan belaka.

Metode visualisasi mempakan metode
vang menyatuksn aspek kognitit dan perilaku.
Informasi vang dimilikl seseorang dan gerakan
vang dilakukan oleh orang tersebut merupakan
dua hal yang berpasanpan secara erat (Savelbergh
& wvan der Kamp, 2000). Oleh karena ita, mereka
menekankan  pentingnya  kekhazsan  latihan
visualizasi bagi masing-masing cabang olahraga,
bahkan nomor-nomor pertandingan vang bersifat
spesifik atan indvedual.

Visualisasi vang digunakan dalam penelitian
ini adalah visualisasi terpandu, yang pada dasamya
menggabungkan  antara  visualisasi  reseptil
dan visualisasi terprogram. Visualisasi reseptil
mengarzhkan individu untuek mengeksplorasi alam
ketidaksadaran, Sementara visualisasi terprogram
mengarehkan sescorang agar bertindak ke arah
sagaran terteniu dan memperbaiki performans: atan
penampilan (Fanning dalam Satiadarma, 2006},

Bhamn, Dhillon, dan Sahni (2005) telah
melakukan penelitian berupa intervensi psikologis
terhadap sejumlah pemain tenis meja berusia
12-17 tahun. Beberapa latthan mental diberikan
untuk mengetahui bentuk latihan mental vang
memihkl efek paling tingg terhadap ketahanan
mental atlet. Hasil penelinan menunjukkan balwa
atlet vang diberikan latihan reiaksasi dan imagery
menunjukkan peningkatan ketahanan mental vang
paling tinggi, salah satunva peningkatan dalam
kepercayaan diri.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa
latthan imapgery efektif wuniuk meningkatkan
performa, meskipun pengaruhnya bersifat tidak
langsung. Hasil penelitian menemukan bahwa
imagery secara konsisten berhasil memngkatkan
self-efficacy, dan akhirnya meningkatkan performa
(Howe, 1991).

Michael Phelps, adalah perenang dunia asal
Amerika yang selalu melakukan atihan relaksasi
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dan visualisasi sebelum bertanding (Townsend,
2005). Latihan mental' tersebut membantunya
merasakan gerakan dan kecepatan renang yang
sempurna ketika ia sudab benar-benar berads
di kolam pertandmgan. Perenang  spesialisasi
gava kupo-kupu 1m nenjadi peraih medali emas
terbanyak di cabang renang sepanjang Olimpiade,
vaitu sebanyak 16 medali { Townsend, 2005),

METODE

Responden. Responden dalam penelitian ind yaitm
tujuh orang atlet renang Sekolah Ragunan yang
memiliki kriteria sebagai beribut: berusia 15-18
tabun, masih aktif berlatih dan menjalani program
latihan vang sama, tercatat sebagai siswa SMP/
SMA Negeri Ragunan, penampilan saat bertanding
tidak optimal (berdasarkan keterangan pelatih),
dan kepercayaan diri rendah (berdasarkan skor
kuesioner SSCL/State-Sport Confidence Inventory
(Vealey, 1986).

Desaln Penelitian. Penelitian ini mengaunakan
metode  penelitian kualitatif. Hal ini
mempertimbangkan hahwa jumlah atlet renang
Sekolah Ragunan vang terbatas. Menunot Stelter
{2003), pendekatan kualitatif adalah metode yang
tepat untuk dikembangkan sebagai pendekatan
hara dalam psikologi olahraga dan latthan. Hal
ini dikarenakan pengalaman yang melibatkan
aktivitas dan tubub seperti atlet bersifat sangat
individual {individual differences). Selain memiliki
karakteristik yang berbeda-heda, pengalaman atlet
juga dipengaruhi olch sitoasi spesifik yvang sedang
dihadapinya.

Prosedur. Studi dalam penelitian mi dibagi
menjadi dua, vai tahap pendidikan dan tahap
aluisisi {Weinberg & Gould, 1995). Pada ahapan-
tahapan tersebut dilakukan penpambilan data
berupa wawancara.

1. Secaraumum, penelitian padatahap pendidikan
dianggap berhasil korena dapat memotivasi
dan mendorong kesedizan tujub dari tujub
perenang vang memenuhi kriteria sebagai
responden untuk mengikuti t1zhap selanjuinya.

2. Pada tahep akuisisi, peneliti berhasil
mengidentifikasi empat keterampilan mental
mepurur vealey (dalam Weinberg & Gould,
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1995) yang dimiliki tjul perenang yaito
meliputi kemampuan; goal-sesting, relaksasi,
konsentrasi, dan visualisasi. Hal ini sesua
dengan pernvataan Vealey (dalam Weinberg
dan Gould, [995). Semua perenang memiliki
keterampilan mental yang tergolomg cukup
dan kurang. Hal mi menunjukkan sekaligus
menjadi pertimbangan bahwa intervensi yang
dilakukan hars meliputi keempat teknik
keterampilan mental, wvaiu:  goal-serfing,
relaksasi, konsentrasi, dan visualisasi,

Program intervensi ini terdiri dari empat
bentuk atan teknik pelatihan mental, yaitu: goal-
seffing, relaksasi, konsenirasi, dan visualizasi
[Dralam cabang ofahraga renang, penctapan Sasaran
atau goal-serting sangat penting. Sebagm cabang
olahrags terukour, sasaran atan targes adalah catatan
waktu vang bersifal nvata. Perenang disnggap
dapat mencapai target jika ia dapat mempertajam
catatan  best-fime  pribadinya  secara  konsisien
dari waktu ke waktu. Penetapan sasaran usatkan
perhatian pada mgas yang dihadapi,

Latihan konsentrasi merupakan latihan yang
dilakukan agar atlet dapat mempertahankan fokus
atau perhatiannya pada suatu objek atau hal tertentu
tanpa terganggu oleh stimulus internal (seperti
perasaan lelah) maupun stimulus eksternal yang
tidak relevan (seperti sorakan penonton). Latihan
mi juga sangat dibutuhkan oleh perenang, di mana
mereka harus mampu berkonsentrasi pada gerakan
renanp dari mulai sepr sampai finish, Latthan
konsentrasi juga dimaksudkan sebagai persiapan
sehelum perenang memulai atau melakukan latiban
visualisasi.

Pada dasarmywa, latihan visualisasi merupakan
latthan yang menyatukan aspek kognitil dan
perilaku. Dengan pemberian instruksi gerakan,
memboat perenang memiliki informasi tentang
gerakan renang dan terdorong untuk melakukan
zerakan tersebut pada situasi yang sesungguhnva
Misalnya: membayangkan gerakan tarikan tangan
dan tendangan kaki, gerakan saat stari-pembalikan-
finizh, atan membayvengkan Kecepatin renang yang
diinginkan.

Instrumen. Pengumpulan data uwtama  dalam
penelitian im  dilakukan dengan cara wawancara
mengenai kepercayaan din atlet (sport confidence)
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pada tiap tahapan intervensi dan setelah intervensi.

Teknik Analisis. Pengolahan data  dilakukan
dengan cara membuat kategorisasi jawaban
responden.

HASIL

Berdasarkan hasil penelitian, data demografi
para perenang vang menjadi responden  pada
penelitian ini dapat dilihat pada Tabel 1 berikut ini.

Tabel 1, Data Demografi Responden

Inisial [:_::1} l{:::m Fi:idﬁ;;::u Momar Utama
(Kelas)
A I Laki-kaks | EMa 1500 m Behas
B 16 Lankiskaks 3 EMP 2y m Bebas
c 15 Laki-laki 3EMP 1500 m Behas
(8] 16 Persmpuoan 1 ShA 100 Dads
E 13 Perempasn 3 8MP L) m Blebas
F 14 Laki-laki 3 5MA E0{ m Dada
G 16 Latki-bake 1 8Ma L) m Blebas
Setelah pelatihan, enam darn  ketujuh

perenang mengalami peningkatan keterampilan
goal-seiting. Responden G adalah  responden
yang keterampilan goal-sefiingnya masih kurang.
Selain itw, tujuh dari ketujub perenang mengalami
peningkatan pada tiga keterampilan mental lainnya,
vaitu; relaksasi, konsentrasi, dan visualisasi.

Selain itu, menurul empat responden
(A, B, F, dan G), latihan relaksasi adalah latthan
vang paling berpengaruh untuk meningkatkan
kepercayaan dimnya. Bag: A, kecemasannya
menarun  sefelah  tububnya memsa  nleks.
Kecemasan tersebut kemmdian berganti menjadi
rasa percaya dirl. Bagi B, kondisi rileks setelah
relaksasi membuat ia lebih fokus, gerakan dan gaya
renangva pun menjadi lebih terkontrol. Menurut F,
kondisi msbuhnya setelah relaksasi menjadi lebih
siap untuk dipakai dalam gerakan renang, dan hal
ini membuatnya merasa percava diri. Sementara
bagi G, kondisi rileks setelah relaksasi membuat
ia tidak lagi memiliki banyak pikiran yang
menggEngeu.
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Sedangkan tiga responden lmmnya (U,
D, dan E)} merasa bahwa latihan visualisasi
adalah latthan yang paling berpengaruh untuk
meningkatkan kepercayaan dirinya. Bagi C,
visualisasi membuatnyva menjadi lebih  mudah
uniuk mengatur kecepatan. Hal ini  sangat
membantu C sebapai peremang jarak jauh 1500
meter, dan membuatnya lebih percaya diri. Bagi D,
latihan visualisasi membuat Ia mampu mengetur
tarikan tangan dengan lebih baik. la pun merasa
bercnang lebih enak dan lebih percaya din.
Sementara bagi E, visnalisasi membuatnya lebih
mudah melakukan gerakan ketika berenang pada
situasi vang sebenarnya.

Perubahan  tingkat  kepercaysan dim
responden dalam penelitian ini ditinjau dan tiga
dimensi kepercayaan dirl, yaitu: dimensi latihan
dan keterampilan fisik, dimensi efisiensi kognitf,
dan dimensi keuletan, Ditinjan dan dimensi
kepercayaan diri vang parfama, enam dari ketujuh
perenang vakin dengan latihan dan keterampilan
fisik yang dimiliki. Responden G adalah satn
perenang vang belum yakin dengan teknik yang
dirniliki.

Peningkatan dimensi kepercayasn diri yang
paling menonjol bahwa tujuh dari ketujuh perenang
sudah merasa vakin mampu bersaing dengan
lawan pada saat pertandingan. Namun hanya dua
dari ketujuh perenang yang merasa yakin bahwa
dirinya mampu bertanding di bawah tekenan.

Selain 1y, peningkaran dimens1 kepercayaan
din kedoa vang paling menonjol bahwa tujuh
dari ketujuh perenang sudah merasa yakin dapat
mencapai target yang drfenfukan gendin. Selain
itu, baru empat dan ketujuh perenang yang mampu
mengatur Kecepatan renangnya,

Berdasarkan  hasil Kejuarsan Nasional
Renang bulan Mei 2012, diketabui bahwa setelah
mengikutt  pelathan mental dea responden
mengalami perbaikan besi-fime di nomor utama,
tiga responden mengalami perbatkan best-fime di
nomor vang lain, dan dua responden belum berhasil
memperbaiki best-fime. Namun begitu, semua
responden mengaku bahwa mereka lebih nyaman
saat bertanding setelah mengikuti pelatihan mental.
Perenang merasa lebih bersemangatl narmun mampu
mengendalikan diri agar tetap tenang, rileks, dan
konsentrasi.
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SIMPULAN

Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa
intervensi berupa pelatihan mental efekiif dalam
meningkatkan kepercayaan dini yang dimiliki atlet
renang Sekolah Rapunan. Selain ita, diketahui
pula bahwa relaksasi dan wvisualisasi menjad:
bentuk latihan yang dianggap paling berperan
dalam meningkatkan kepercayaan diri atlet renang
Ragunan.

DISKUSI

Pelatihan mental belum banvak dilakukan
secara khusus oleh pelatih unmk mendampingi
latthan fisik pada atlet selama ini. Padahal
latihan mental dalam ofahraga harmes dianggap
sama pentingnya dengan latihan fisik (Gunarsa,
Soekasah, & Satiadarma, 1986). Intervensi
pelatiban mental vang dilakukan dalam penelitian
ini berusaha untuk memberikan sumbangan bagi
perkembangan olabraga khususnya dalam rangka
meningkatkan kepercayaan din  atlel  renang
Ragunan,

Setelah  pelakssnaan  intervensi  atau
selesai tahap pelanhan, enam dan tujuh perenang
mengalami  peningkatan  keterampilan  goal-
serting. Satu perenang vang masih sulit dalam
menentukan target ternvata adalah G perenang
yang barn satu tahun terakhir bergabung latihan
di Ragunan, Sejak itulah ia bam mulai mengikuti
berbagai pertandingan, sehingga keterampilannya
dalam menentukan target uniuk dirinya sendin
saat ini masih kurang memadai. Namun begitu,
semua perenang mengalami  peningkatan  tiga
keterampilan mental lainnya, yaitu: relaksasi,
konsentrasi, dan visualisasi.

Ditinjau dari dimensi kepercayaan diri yang
pertama, enam dari tujuh perenang yakin dengan
latihan dan keterampilan fisik yang dimiliki. Safu
perenang yang belum yakin dengan keterampilan
atau teknik yang dimiliki adalah G perenang yang
baru safu tahun terakhir bergabung latihan di
Ragunan. Menurut pelatih, teknik dan gaya vang
dimiliki G saat ini memang sedang diperbaiki dan
diasah lebih laojut. Kemungkinan hal mi yang
membuat @ merasa belum yakin sepenuhnya
dengan keterampilan fisik atau teknik renang
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vang dimiliki. Berdasarkan dimensi kepercavaan
diri yang kedua, tujuh dan tujuh perenang sudah
merasa yakin mampu mencapai target yang
ditentukan sendiri. Sedanghkan ditimjau dan dimens
kepercayaan diri yang ketiga, tojub dari tujuh
perenang sudah merasa yvakin mampu bersaing
dengan lawan pada saat pertandingan.

Peneliban mi  membatas:  pada

PC-'J.EII
pelatiban mental dalam meningkatkan kepercayaan
diri gilet renang Rapgunen. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa peningkatan keterampilan
mental ditkuti oleh peningkatan kepercayaan
diri semua perenang. Peningkatan kepercayaan
dii vang terjadi pada atlet renang Rapgunan
saat i belum terlihat langsung dampaknya
terhadap performa. Meskipun berdasarkan teori,
peningkatan  kepercavaan din  biasanya juga
diikuti oleh peningkatan performa (Feltz, 1984;
Weinberg & Gould, 1995; Satiadarma, 2000). Oleh
karena itu, latihan mental haros dilakukan terus
oleh atlet agar memiliki dampak positif terhadap
peningkatan  performa  atau  penajaman  dalam
besi-fime (catatan waktu terbaik). Weinberg dan
Gould (1995) mengatakan bahwa latihan mental
memang seharusnya terus dilakukan sepanjang
atlet menjalankan akfifitas cabang olahragamva.
Selain itu, agpek mental adalah salah satu aspek
pendukung keberhasilan dalam performa olahraga.
Masih terdapat aspek lam yang diperfukan untuk
mendukung  keberhasilan  performa  olahraga
seoranp atlst.

Meskipun  peningkatan  keterampilan
mental diikuti oleh peningkatan kepercayaan din
semua perenang Ragman, namun tiap perenang
merasakan latihan mental tertentn vang paling
berperan  dalam meningkatkan kepercayaan
dirinya. Hal ini sangatlah wajar karena pengalaman
vang melibatkan aktivitas dan tubuh seperti atlet
bersifat sangat individual (individual differences).
Selain memiliki karakteristik vang berbeda-beda,
pengalaman atlet juga dipengaruhi oleh sitasi
spesifik yvang sedang dihadapinya (Stelter, 2003).

Empat dar tujuh perenang menyatakan
bahwa relaksasi merupakan latihan mental yang
paling berperan dalam meninglkatkan kepercayaan
dirinya. Relaksasi menimbulkan efek otomis
vang dapat meredakan kecemasan (Wolpe, 1982).
Stevens dan Lane (2001) menjelaskan bahwa
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prosedur relaksasi dapat membuat seseorang
lebih mampu mengendalikan suasana hatimya,
sehingga atlet tersebut tidak mudah dipengamhi
oleh gangguan-gangzuan emosional scsaat yang
mungkin muncul dart dalam  dirinya  sendiri
maupun dar luar dirinya, Prosedur relaksas: dapat
membantu atlet untuk mengubah  perilakunva
menjadi lebih batk di dalam maupun di |uar
gelanggang olahrags (Mohr, 2001 ).

Sementara ifu, tipa perenang lainnya
menyatakan babwa visualisasi merupakan latihan
mental yang paling berperan dalam meningkatkan
kepercayaan dinoya. Peneliian Howe (1991)
menunjukkan babwa [latthan  visuahisasi ata
imagery secara konsisten berhasil meningkatkan
selfefficacy. Selain i, dalam proses visualizsasi
atlet juga mengembangkan pola pikir positifl
Dengan membayangkan din dalam [lingkungan
yang baik, maka seseorang dapat mempercleh lebih
banvak kemudahan dalam bertindak (Fanning,
1988),

Saran untuk penelitian selamjutnya, perlo
menvesuaikan pemberian bentuk maupun porsi
keterampilan mental untuk masing-masing atlet.
Sehingga program latihan mental lebih bersifat
individual, fokus, dan teramh. Penelitian serupa
juga dapat diarahkan pada lintas cabang olahraga
lainnva, sehingpa data vang diperoleh lebih kava.
Pentingnya tahap pendidikan tentang  latibhan
mental, hendaknya menjadi perhatian berbagai
pihak. Sementara saat ini jumiah tenaga psikolog
atau konsultan olahraga masih terbatas, maka perlu
ditingkatkan jumlah tenaga yang dapat memberikan
pelavanan psikologi di bidang olahraga.
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