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stres vano mencekam dan berpengaruh pada prestasi yang akan diraihnya'

Cjr-fr, .,i"""Srni hat seperti ini langat dibutuhkan seorang konselor yang dapat

.e*urntu-re-r,gentaskan masalah atlet. setiap manusia dalam. kehidupannya 
_

iiari 
"X.ntrO"Uas 

dari berbagai masalah dan problema yang tidak diingininya.

Jenis-ienis masalah yang dapat mengganggu ketenteraman individu tersebut

,".rirt prayitno (1967) Grdiri dari masalah jasmani dan kesehatan; diri pribadi;

nrnrno"n sosial, ekonomi dan keuangan; karir dan pekerjaan; pendidikan dan

p"Ll"in; agama, nilai dan moral; keadaan dan hubungan keluarga; dan waktu

senggang.-- -"- "S"or"ng atlet pada umumnya menghadapi berbagai tuntutan

tingkungan yang-dapat mengganggu motivasi serta konsenkasi pada tugas olah

,rJr"ri. Riapln beberapa- gangguan yang mungkin dapat muncul yaitu: (1)

fr-r,t,r["n keluarga agar ailet mengurangi waktu yang dicurahkan pada kegiatan

i[n i"oa. fZl K6nflitiantara jadwal sekolah atau jadwal kuliah dan jadwal latihan

J* oiJooi"'r"tihan, (3) Keharusan mencari naftah dan bekal bagi masa depan,

(dij-;;'.;Jr;" penoaiat dengan pelatih dan dengan pemain lain',(5) Saranadan

oo,,rana latihan maupun pertandingan yang kurang memadai, (6) Tingkah laku

i""".ii o"Ltin, petugas' pertandingan, lawan main, dan Penonton yang dirasakan

,""g'gl"ggr, tzl xrititi dan kecaman dari media massa dan masyarakat' (8)
p"nitiaoin-, (gi perang urat syaraf dari kubu lawan (Nitya dalam Singgih'1996)'

pemUinaan mental bertanding meliputi peningkatan kemampuan atlet

mempertahankan daya juang dan konsentrasi dalam situasi tegang, mengatur

iingf;i Xegairatran ying dibutuhkan dalam tugas pertandingan, mengendalikan

.iiEii vj,ig bertebi'han, serta menentukan sikap datam mengambil keputusan
,rno-t6ori arf"m situasi pertandingan yang berubah-ubah' Konselor harus

,'*,ip.ri"tifrn mental atlet iebelum dan setelah bertanding, karena pada saat-

iaat iertentu a et dapat mengalami berbagai macam pikiran yang mengganggu,

i"*ifr; jpabila piestasinyi tidak sesuai dengan harapan. Dalam hal ini

ioni"ioi t rir" memahami kiadaan diri dan masalah yang sedang dihadapi atlet,

."tri"Sg, dapat dicarikan solusi yang sesuai dengan permasalahan yang

dihadapinya tersebut.

B. Dasar Pemikiran Konseling dalam Olahraga
l. Atlet membutuhkan rasa aman dalam latihan, terutama pada saat

bertanding.
Seiuai dengin teori Maslow,bahwa kebutuhan manusia yang mendasar setelah

i"Uutrn"n 
-akan 

kebutuhan fisik adalah kebutuhan rasa aman. Bagaimana

,u"gtin seorang atlet dapat berprestasi dan memenangkan pertandingan kalau

J"r"i',' alriny" teilaal konfiit, masalah, stress, emosi, rendah motivasi, dan lain-

trinny" y.tig akin memperburuk kondisi mentalnya dan akan merasa akam

dalam latihan mauPun bertanding.

2. Selama ini hanya dikenal llmu psikologi dalam menangani masalah atlet
dan psikolog yang mendampingi atlet

esitotogi iaata[ itmu yang mempelajari tentang tingkah laku manusia'

Datam hal inl tingkah laku jtlet yang tampak dan dapat diamati oleh pelatih,

psikoloq, dan anggota masyarakat lainnya. sedangkan dasar dari bimbingan dan

ionsetiig adalai-ilmu pendidikan dan psikologi dalam kerangka terapan dan

aplikasi terhadaP masalah.
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c. Kecemasan I-' ku*."r"n ada dua macam, yaitu kecemasan bawaan dan kecemasair
- segat. Kecemasan bawaan adalah factor kepribadian yang

meirpengaruhi seseorang untuk mempersepsi suatu keadaan

sebagaimana situasi yang mengandung ancaman. atau situasi yang

mengancam. Kecemasan sesaat berfluktuasi/ berubah'ubah dari satu
waktu ke waktu lainnya yang dipengaruhi oleh kondisi dan situasi yang

terjadi saat kini. Contohnya situasi bertanding lebih mencemaskan
daripada situasi latihan.

d. Stres
Stres merupakan kondisi umum yang dihadapi seseorang dalam
menghadapi berbagai tantangan hidup. Atlet pada umumnya mengalami

stres! sampai pada taraf tertentu, sehingga mereka membutuhkan
bantuan orang lain, dalam hal ini pelatih dan konselor dapat mengambil
bagian dalam mengentaskan masalah ini

e. Konsentrasi
Konsentrasi merupakan hal yang amat penting bagi seorang atlet dalam
menampilkan kinerja olahraganya. Komponen utama konsentrasi adalah
kemampuan untuk memusatkan perhatian pada suatu hal tertentu dan
tidak terganggu oleh stimulus internal dan stimulus ekstemal. Weinberg
dan Gould (1995) mengemukakan bahwa hal yang mengganggu
konsentrasi adalah: (a) terpaku pada kejadian masa lampau, (b) terpaku
pada kejadian yang akan datang, (c) terpaku pada bermacam-macam
isyarat secara stimultan, (d) tedalu khawatir dengan masalah teknis.

f. Rasa Percaya Diri
Rasa percaya din (self confidence) eral kaitannya dengan pemenuhan diri
dan keyakinan diri. Seorang atlet yang memiliki rasa pecilya diri yang baik
akan menampilkan kinerja olahraganya seperti yang diharapkan. Rasa
percaya diri memberi dampak yang positif pada: (a) emosi' (b)

konsentrasi, (c) sasaran, (d) usaha, (e) skategi, (0 momentum

Masalah Pribadi Atlet
Di balik masalah yang kelihatan seperti di atas, atleu individu biasanya
mempunyai masalah pribadi yang ebrakibat mengganggu penampilan di
lapangan. Masalah dapat dikatakan adalah semua hal yang seringkali
mengganggu pikiran manusia. Prayitno (1997) mengelompokkan masalah
pribadi yang seringkali dialami atlet dalam '10 (sepuluh) bidang masalah,
yaiiu: (1) jasmani dan kesehatan, (2) diri pribadi, (3) hubungan sosial' (4)

Lxonomi' dan keuangan, (5) karir dan pekerjaan, (6) pendidikan dan
pelajaran, (7) agama, (8) hubungan muda mudi, (9) keadaan dan hubungan
dalam keluarga, (10) waKu senggang.
Masalah pribadi dapat mempengaruhi kegiatan atlet. Apabila masalah yang
dihadapi tersebut tidak dipahami oleh pelatih, maka atlet tersebut tidak akan
mampu tampil optimal, karena ia dibebani oleh masalah-masalah yang selalu
mengganggu pikirannya.
Dalam mengentaskan masalah pribadi atlet, dibutuhkan layanan bimbingan
dan konseling, dimana bimbingan dan konseling memberi layanan bantuan
bagi atlet, baik perorangan maupun kelompok agar mandiri dan berkembang
secara optimal dalam bentuk POLA 17 PLUS, yang meliputi: 'l) Bidang
Pengembangan kepribadian, 2) Bidang Pengembangan Sosial, 3) Bidang

174



Pengembangan Belajar, 4) Bidang Pengembangan Karir' 5) Bidang

Penlembangan keluarga, 6) Bidang Bimbingan Keagamaan, 7) Layanan

Orie-ntasi, 8f Layanan lnformasi, 9) Layanan Penempatan dan Penyaluran'

10) Layanan Penguasaan Konten, 1'l) Layanan Konseling Perorangan, 12)

Uyanjn Bimbingin Kelompok, 1 3) Layanan Konseling Kelompok, 14)

Layanan Mediasi (15) Layanan Konsultasi, dengan kegiatan pendukung:

epiit<asi lnstrumentasi, Himpunan Data, Konferensi Kasus, Kunjungan

Rumah, Alih Tangan Kasus, Operasionalisasi dan Penggunaan Hasil

Kegiatan Pendukung.

D. High loucft dalam Konseling Olahraga
High touch (kewibawaan) merupakan 'alat pendidikan' yang diaplikasikan

oleh guri untuk menjangkau (to touch) kedirian siswa dalam hubungan
pendidikan (Pokja, 2oo5). kewibawaan ini mengarah pada kondisi high touch'
dalam arli pLdaiuan petitin Aan konselor menyentuh secara positif, konstruktif,

dan kompiehensff aspek-aspek kedirian/ kemanusiaan atlet. Dalam hal ini
pelatih minjadi fasilitaior bagi pengembangan atlet yang diwarnai secara kental

oleh suasina kehangatan dan penerimaan, keterbukaan, dan ketulusan'
penghargaan, kepercayaan, pemahaman empatik, kecintaan dan pengaruh

perhatian.
Untuk mencapai Prestasi olahraga yang baik tidak terlepas dari

peranan pelatih dalam mengayomi atlet. Hal ini dapat teruvujud dalam 
- 
salah^ 

^ -.iatu bentut< kewibawaan. kewibawaan menurut Charles Schaefer (1996)

didasartan atas pengetahuan yang lebih utama atau keahlian yang dilaksanakan
dalam suatu suasani kasih siyang dan saling menghormati. Karenanya pelatih

dihai.apkan memiliki kewibawaan agar manrpu membimbing atlet untuk mencapai
prestaii yang sesungguhnya. Kewibawaan ini merupakan penerimaan,

pengakuan, kepercayaan atlet kepada pelatih yang memberi bantuan, tuntuan,

dan nilai-nilai manusiawi.
Kewibawaan (high touch) meliputi : (a) pengakuan, (b) kasih sayang dan

kelembutan, 1c; penguatan, (d) pengarahan, (e) tindakan tegas yang mendidik' (0

keteladanan yang mendidik (Pokja, 2005).
(a) Pengakuan

Fengakuan adalah penerimaan dan perlakuan Pelatih terhadap atlet atas

dasar kediriln/ kemanusiaan atlet yang harkat martabatnya, serta penerimaan

dan perilaku pelatih terhadap atlet atas dasar status, peranan, dan kualitas yang

tinggi ciari pelatih.
Pengakuan dari pelatih terhadap atlet mendorong pelatih untuk menerima

dan mempidakukan atiet atas dasar kemanusiaan dan harkat serta martabat

kemanusiaannya. Prayitno (2005) menegaskan bahwa pengakuan terjadi.sesuai
dengan konformitas oleh peserta'didik terhadap pendidik. Konformitas itu banyak

diwimai oleh dominasi kekuasaan dan/ atau peran dari pelatih, namun hal yang

sebaiknya terjadi apabila konformitas itu didasarkan pada proses intemalisasi
pada diri atlet. Demikian pula sebaliknya, pengakuan atlet terhadap pelatih akan

mendorong a et untuk lebih menghormali dan menghargai pelatih serta taat dan

patuh dan tidak diserta Paksaan' Dalam proses pelatihan, pelatih diharapkan dapat meneiina tanpa syarat

dan penuh tanggung jawab atas diri atlet, dan berperilaku sedemikian rupa

sehingga a et irienerima sepenuhnya petatih. Nasution,s (2003) menyatakan
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pelatih harus menerima atlet menurut pribadi masing-masing dan dapat
menghargai sifaGsifat mereka walaupun menyimpang dari apa yang umumnya
dianggap Qik. Pelatih harus menerima atlet dalam keadaaan ia menjengkelkan
atau menyenangkan.
(b) Kasih sayang dan kelembulan

Kasih sayang dan kelembutan adalah sikap, perlakuan, dan komunikasi
pendidik terhadap peserta didik didasarkan atas hubungan soslo ernonsional
yang dekat, akrab, terbuka, fasilitatif, dan permisif-konstruktrf bersifat
pengembangan. Dasar dari suasana hubungan seperti ini adalah /ove dan caring'
dengan fokus segala sesuat diarahkan untuk kepentingan dan kebahagiaan
peserta didik, sesuai dengan prinsip-prinsip humanistik.

lnteraksi dalam proses pelatihan merupakan suatu hubungan
interpersonal yang untuk mengembangkannya menjadi suatu pola kerja sama
yang baik diperlukan syarat sebagai berikut: (1) sikap percaya, (2) sikap sportif,
dan (3) sikap terbuka. Dengan adanya sikap percaya, sportif, dan terbuka, akan
mengarah kepada hubungan atau interaksi pembelajaran yang menumbuhkan
sikap saling menghargai, menghormati, yang pada akhirnya akan bermuara
pada timbulnya rasa kasih sayang antara pelatih dan atlet dalam proses
pelatihan.

Sehubungan dengan kasih sayang dan kelembutan, Prayitno (2002)
menyatakan bahwa kasih sayang dan kelembutan akan dapat tenvujud melalui
ketulusan, penghargaaan, dan pemahaman secara empatik terhadap peserta
didik sebagai pribadi. Semua ini tidak mungkin ierwujud apabila melalui
kekerasan, arogansi, kemarahan, kemunafikan, atau kegiatan yang seelcr
langsung atapun tidak langsung merugikan atau menyulitkan atlet

Kasih sayang dan sikap lemah lembut yang dimiliki pelatih akan membuat
atlet mendapatkan rasa aman, nyaman dan tentram dalam mengikuti kegiatan
latihan dan pertandingan. Perasaan menyenangkan dan penuh keakraban dapat
mengusir kebosanan dan memberikan sedikit rasa segdr kepada atlet, sehingga
merobah suasana yang kering menjadi hangat dan santai. Dari penjabaran dan
uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa apabila terjalin ikatan kasih sayang dan
kelembutan antara pelatih dan atlet akan menimbulkan rasa perc:rya. terbuka,
menghormati, dan menghargai pelatih. Dengan demikian kasih sayang dan
kelembutan yang didapat oleh atlet merupakan bentuk bimbingan dari pelatih
dan akan mampu merangsang atlet untuk memberikan reaksi positif, tindakan-
tindakan kreatit pengetahuan, dan pemikiran yang lebih maju dalam mencapai
kemandirian, khususnya dalam presatasi olahraga.
(b) Penguatan

Penguatan adalah upaya pelatih untuk meneguhkan tingkah laku positif
atlet melalui bentuk-bentuk pemberian penghargaan secara tepat yang
menguatkan (reinforcement). Pemberian penguatan didasarkan pada kaidah-
kaidah pengubahan tingkah laku. Penguatan ini merupakan suatu peristiwa yang
terjadi dalam rentangan waktu yang terdekat untuk meningkatkan
kecenderungan pengulangan respon yang telah dilakukan.

Prayitno (2002) merinci penguatan (reinforcement) sebagai upaya untuk
mendorong diulanginya lagi (sesering) mungkin tingkah laku yang dianggap baik
oleh si pelaku berdasarkan dengan pertimbangan; tepat sasaran, tepat waktu
dan tempat, tepat isi, tepat cara, dan tepat orang yang memberikan.

Lefrancois (1994) membagi penguatan atas dua bentuk yaitu,
reinforcement positl dan reinforcement negatif. Reinforcement kepada atlet
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dapat diberikan melalui perhatian yang memadai dari pelatih kepada atlet. Dari
uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa pelatih yang memberikan penguatan
adalah pelatih yang dapat memberikan penguatan tepat waktu, tepat sasaran,
tepat tempat, tepat isi, dan tepat orang yang memberikannya pada atlet. Dalam
artian, kapan, siapa atletnya, dan hal seperti apa yang seharusnya diberikan
penguatan secara positif, dalam artian atlet tersebut mengulangi lagi dan
mempertahankan hal-hal positif yang telah diperolehnya dan memberikan
penguatan negatif, agar atlet meninggalkan hal-hal negatif dan berusaha
melakukan perbaikan keada hal-hal yang positif. Sehingga atlet merasa
diperhatikan, dibimbing, dan dimotivasi untuk melakukan tindakan
pengembangan, pengayaan, dan perbaikan untuk dirinya.
(c) Pengarahan

Pengarahan adalah upaya pelatih untuk mewujudkan ke mana atlet
membina diri dan berkembang. Upaya yang bemuansa direKif ini, termasuk di
dalamnya kepemimpinan pelatih, tidak mengurangi kebebasan atlet sebagai
subjek yang pada dasamya otonom dan diarahkan untuk menjadi pribadi yang

. mandiri. Pelatih yang pandai, bijaksana, dan benvibawa serta memiliki keikhlasan
dan sikap positif terhadap pekerjaannya akan dapat membimbing serta
mengarahkan atlet ke arah sikap positif terhadap latihan dan sikap positif yang
dipedukan dalam kemandirian dan hidpnya di kemudian hari.
(d) Tindakan tegas yang mendidik

Tindakan tegas yang mendidik adalah upaya pelatih untuk mengubah
tingkah laku atlet yang kurang dikehendaki melalui penyadaran atlet atas
kekeliruannya dengan tetap menjunjung harkat martabat manusia (HMM) atlet,
serta tetap rnenjaga hubungan baik antara atlet dan pelatih. Dengan tindakan
tegas yang mendidik ini, tindakan menghukum yang menimbulkan suasana
negalif pada atlet dapat dihindari.

Pelanggaran dan kesalahan yang dilakukan atlet tidak selayaknya
diabaikan atau dibiarkan, melainkan diperhatikan dan ditangani atau diberikan
tindakan tegas yang mendidik. Menurut Thomas Amstrong (2003) yang
diperlukan adalah menyesuaikan tindakan terhadap kondisi yang berbeda dari
setiap individu.

Tindakan yang berupa hukuman sebaiknya dihindari sebab hukuman
dapat menyakitkan secara fisik maupun psikologis dan dapat mengganggu
hubungan kasih sayang antara pelatih dan atlet. Tindakan tegas terhadap atlet
yang melakukan pelanggaran atau kesalahan dapat dilaksanakan apabila
tindakan itu bertujuan atlet menyadari kesalahannya dan ingin memperbaikinya,
sehingga peianggaran aiau kesalahan itu tidak terulang . lagi dan mampu
membentuk budi pekerti yang baik bagi atlet
(e) Keteladanan

Keteladanan adalah penampilan positif dan normatif pelatih yan! diterima
dan ditiru oleh atlet. Dasar dari keteladanan adalah konformitas sebagai hasil
pengaruh sosial dari orang lain, dari yang berpola compliance, identification,
s ampai i nte m a I i z at i o n.

Prayitno (2002) menyatakan bahwa siswa cenderung meniru pendidik
yang sukses. Pelatih yang sukses adalah teladan bagi atlet, sehingga pelatih
sukses perlu menjalankan berbagai peran yang keseluruhanq4a tertuju pada
keberhasilan atlet. Oleh karena itu pelatih diharapkan menampilkan perildku yang
dapat dijadikan sebagai contoh, panutan, dan keteladanan bertingkah laku bagi
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atlet dalam kehidupan, baik sebagai individu maupun sebagai anggota

- t"r"'ftli],roanan 
petatih merupakan hat yang mu-tlak adanYa, ditinjau dari segi

o"n..i['i, -.Ir; 5t'p"ra"t'-Grsikap' 
' 
bertutur sapa atau perkataannya'

kedisiolinan, oan tanggulf' i'*"o dalam artian menyangkut perkataan'

lllt"..iSir'i, 
'ai- iingx;h'r'i' 'p"r'tin dalam kesehariannva' terutama dalam

p'ot""lfillllrt 
Harsono (1993)' pros-es berlatih-dan melatih perlu interaksi

,nt"r, 'ri"i'i""g'n p"r"tih- v"'"s, ?:l! !':1 serasi sebagai pedoman agar -

n,u,ng,n*.i[:'rt'"XT:[ii1,T!'::i:il1i!,1-?"kewibawaan

|i"*io,*""""J"#;;ii:1":l;l:"f ul:e6:f 
;ffi 'r?,#U!{f :"J:'!i!

ilH'[lil"i#;*ff .xtrli:?klj'iJ'#;"'*^*r'?i:rh'krn:"r:x
Mr"tiir" r."prai ruh'n Yang Maha Esa'

[l]t',*5iXlffilim'rcua adalah asar pelatih pandai-pandai mensambil

keDutusan sesuai dengan-iioiuiti- u"'l'ti6 melatih' Misalnya dalam program

tatihan telah ditetapkan ;;;;;;j6i'it 
".n:1.9:,t'an 

lari 7 km' Kebetulan

sebaqian besar atletnya o"rui"l" melakukan pawai intuk sekolahnya dalam

rano(a lomba gerat' latan'lingltt;t-(h'ii ,k9T."!:1"") sejauh 17 km' Atlet

*aiih dalam keadaan tetatr' mika pelatih dapat mengambil keputusan bahwa

latihannya diubah bentuk ;;j;;d* ringan dan bermain bulutangkisdengan

i"i"i.iiJt-vr"g t"ndah (latihan stroke rins an)'

lliSr.rlt:ffiil peratih mensho'3ti '1."1:":19:i 
manusia vans memiriki

,.g,,ni.,.",';;;i:li*"Lln5gliJ*,f :1 
jiffi :",i:ff :Fi'{i,!i!

;:H.;1,':!!i-'_x3"#?'1hgx3""ff ?L"iT 
jjfl*'";'['""]i:xifr Hmenghormati antara satt

melatih sehingg" rn""p"k"-n-i"itor- p"enentu untuk mencapai tuiuan bersama

vang ingin dicaPai Pada saat itu'

[130" "XilirT["*"*pak 
dan P"ik iilIi p^"]:tih dan atret daram proses

berratih-meratih aapat mempEaancar tercapainya .sasaran 
ratihan. syarat kerja

sama yang uair, apauira 5J#"-ita*ia' 1""'S terkait' dalam hal ini pelatih'

oembaniu pelaiih, instruxt*l'itL'i'"i'-'ti"' 
'rnig"1t memahami' menghargai'

dan melaksanatan t'"riili' t"uilli-i"r*'t. 1i Menvadari bersama tujuan

;;i"tiii;;ffi h: ir sa,"g' ;;;T;"n'ri::*: ;f 3:,ff fl:P#i:;ilfi:l6!
::f *#;Thf l""[ffi?ilru ;;;;;, sr s"ringf inL' il'sn'nt"' individu'

6) Saling terbuka, iuiu,rttTuii'piv aan-saring'menghargai satu orang dengan

lainnva.- (v) Kasih saYan9,",ih 
dan atlet harus dilandasi dengan kasih sayang

Hubungan antara

aoar datam proses bertatvih';;; ;;i"riii i"rcipta kondisi yang menggembirakan

bioi semua individu ri"gitlh' i"k' 
' 
linaatan+inaatan semuanya berdasarkan

;:il ;G;;, uatam ra-nsta mencapai tuluan bersama'
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D. Kesimpulan

Meningkatnyastresdalampertandingandapatmenyebabkanatletbereaksi
secara negitif, 

'baik 
dalam hal fisik maupun psikis, .sehingga kemampuan

otanragany-a menurun. Mereka dapat menjadi tegang, denyut nadi meningkat'

b"rd^dt dingin, cemas akan hasil pertandingannya, dan mereka merasakan

sulit berionsenlrasi. Keadaan ini seringkali menyebabkan Para atlet tidak dapat

,"""rpiff."n p"rmainan terbaiknya. Pira pelatih dan konselor harus mengambil

ualian 
'tertradap pembinaan mental atlet, khususnya dalam pengendalian

malalah-masalah yang dialami oleh atlet tersebut.

Konseling dalam olahraga diperlukan agar atlet berpikir mengenai mengapa

mereka berolairaga dan api yan'g ingin meieka capai, sehingga apabila telah

aiieiatrui, maka latihan_latihan- ketrampilan psikologis dapat .menolong
Gr"rp"inya tujuan tersebut. Bimbingan dan konseling .juga sangat-dibutuhkan

Oitam rangta'menemukan pribadi ,tlet mengenal kelebihan dan kekurangan

airi"i" ."iairl, serta menerimanya secara posilif,. sehingga masalah-masalah

iind oi"r"ri dapat dientaskan dengan segera dan mencapai prestasi yang

maksimal.
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