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PERSIAPANルEⅣZんι■L“いこⅣC ATLET

DALAM PIENGⅡADAPIPERTANDINGAN

Tiung Eauw Sin 6

Abstrak : Menyiapkan atldt agar matang mengbadapi pertandi:rgan perlu

dilakukan sedini mungkin, melalui prosedur dan proses latihan mental
yang sistematik dan memakan waktu cukup panjang. Tujuan dari latihan

adalah pencapaian prestasi. Unnrk bisa mencapai prestasi maksimal

dibutuhkan kemampuan fisik, teknik, taktikdan mental. Keempat elemen -
itu merupakan satu kesatuan yang tidak bisa dipisabkan. Terkadang atlet

sudah memiliki kondisi fsik, teknik dan taktik yang baik, akan tetapi saat

bertanding mengalarni penururun pada mentalnya. Melihat fenomena
yang terjadi tersJbut, penting sekiranya deterapkan sebuatr latihan mental

dalap mengbadapi qertandingan. Latihan mental mempunyai peranan

yang penting bagi atiet yang berguna untuk mempersiapkan kesiapan

-e"tai Va"g kuut t"tl"bih dalam meng[adapi pertandingan' Latihan

mental merupakan latihan yang melibatkan keseluruhan aspek kejiwaan

dalam mengbadapi berbagai macam tekanan saat pertandingan' Ada tiga

tebtk meial tiaining yang perlu diperhatikan secara khusus sesuai

dengan kebuohan lraniJ 
-daam 

pembinaan atlet menghadapi

pettaoaingao yakni pemusatan perhatian, relaksasi dat "image$'' Moka

sangat Apertutan Litihan men:tal yang tepat untuk dapat meningkatkan

kuaitas mental yang baik bagi atlet' Diharapkan dengan diberikannya

latiban mental ini. atlet dapat meraih prestasi terbaik.

Kata Kunci : Menthl Training, persiapan menghirdapi pertandingan

PENDAET'LUAN

Aktivitas masyarakat pada saat ini tidak dapat dipisahkan dengan olabrag4 baik

sebagai arena pencapaian prestaii maupun sebagai kebutuhan unnrk menjaga tubuh agar

tetap sehat Menghadapi era globalisasi dan perkembangan jaman yang begitu pesat'

sangat diperlukan manusia-manusia yang berkualitas' Yaitu manusia yang memiliki

segudang prestasi, baik prestasi akademik maupun non akademik' Olahraga akan

memberikao kekuatan serta menyehatkan jiwa dan rag4 membentuk kepribadian yang

sehat supaya alapat mengbadapi perubahan ssrta "gguh 
dan laeatif dalam mencari

jalan keluar setiap masalah yang kompleks.
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Untuk dapat meningkatkan perfonna atau prestasi maksimal dalam olahraga tidak hanya

dibutuhkan latihan fisik, teknik, taktik, dan strategi, tetapi latihan mental merlsgang

p€ranan penting untuk menghasilkan keadaan mental yang baik. Demikian juga dahm

dunia olahraga,\emua cabang olahraga melibatkan mental juga fisik. Mental 5r,
berupa pikiran berperan sebagai pengendali'Pikhan memerintabkan dan tuh6

mengikuti. Prestasi para olahragawan dapat dicapai bukan hanya semata-mata dengt

mengikuti apa yang diperintahkan atau di dril oleh pelatih, namun mereka memiliki.

pikiran positif yang mengendalikan perilaku olahraga mereka-

Pendekatan psikologis diharapkan menghasilkan seorang atlet yang dalam setiap

penampilan memperlihatkan dorongan (motivasi) yang kuat rmtuk bermain sebaik-

baiknya dan memenangkan pertandingan. Motivasi ini perlu bukan hanya pada jenis

olabraga perorangan, melainkan juga beregu atau disebut motivasi kelompok (regu).

Strategi dan mental sangat diperlukan dalam menghadapi pertandingan

Persiapan mental yang tepat harus diberikan kepada Atlet. Karena mental berfungsi

sebagai pendorong, pengontrol, pengendali dan memerintahkan untuk melakulcan

aktiviras motorik. Atlet yang memiliki mental yang baik diharapkan dapat meraih

prestasi yang maksimal.

Latihan Mental

Mental adalah suatu kondisi diri yang terpadu dari individu, suatu kesatuan

respons emosional dan ilntelektual (Sudarwati : 2007). Faktor mental perlu untuk

dibenok, ditingkatkan dan dipertahankan pada tingkat yang optimal. Pembinaan mental

harus sejak dini dapat dilakukan pada saat atlet masih berada di klub oleh seorang

pelatih.Singer (1980) menyebutkan latihan mental dengan isilah mental training atalu

latihan image yaitu konseptualisasi yang menunjukan pada latihan tugas dimana gerak-

gerakannya tidak dapat diamati. Magil (1980) mengistilahkan latihan mental

menunjukan latihan kognitif dari keterampilan fisik dan kekurang jelasan gerakan-

gerakan fisik.

Prestasi para atlet dapat dicapai bukan hanya semata-mata dengan mengikuti apa

yang diperintabkan atau di *drill" oleh pelati\ namun mereka memiliki pikiran positif

yang mengendalikan prilaku olahraga mereka- oxendine (1984) mengistilablcau latihan

mental practice yakni digunakan dalam kaitarmya dengan proses konseptualisasi fungsi
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ide/gagasan, inrospeksi dan latihan imajiner/khayal. Latihan mental adalah suatu

metode latihan dimana penampilan pada suatu tugas diimajinasikan atau

divisualisasikan tanpa latihan fisik yang tampak.

Mental menurut James Drever (dalam Sudibyo Setyobroto' 2002) adalah

keselunrhan strukn[ dan proses-proses kejiwaan yang terolganisasi, baik yang disadari

maupunyangtidakdisadari.Dengandemikianjelaslahbahwasetiapunsur.unsrrr

kejiwaan akan menentukan kekuatan dan keadaan mental atlet. Latihan Mental adalah

suatu proses latihan untuk meningkatkan ketangguhan mental seseorang dengan

melibatkan unsur konsentrasi, mengarabkan thdakan kesuatu tujuan sesuai rencan4 dan

pengendalian perasaan (emosi dan pikiran) serta kondisi psikofisik' Monty P'

Santiadarma (2000).

Istilahmentaltidakdapatdipisahkandariolahragaprestasi,bahkanmasyarakat

telah mengenal istilah "mental juara" yang diasosiasikan sebagai karakteristik mental

yang harus dimiliki oleh seorang juara untuk menjadi juara' Mental juara merupakan

suatu kccakapan yairg dimiliki oleh seseorang, dimana kecakapan tersebut bukan

didspat atru dibawa sejak lahir, namun terbentuk karena penganrh lingkungan sekitar

dan kemauan dalam diri olahragawan.

Dari pendapat para ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan mental

mempunyai p€ranan. yang penting bagi atlet yang berguna untuk mempersiapkan

kesiapan mental yang kuat terlebih dalam menghadapi p€rtadingan' Latihan mental

menrpakan latihan yang melibatkan keselunrhan aspek kejiwaan dalam menghadapi

berbagai macam tekanan saat pertandingan.

Keterampilan Mental

Keterampilan (s/47/s) menurut Vealey (dalam Komarudin' 2013) adalah

'Qualities to be attained, as opposed to methods which me prose&res ot techniques

athletes enggage in to develop skillf'.

Maksudnya keterampilan merupakan kualitas yang harus dicapai' Keterampilan

mental dapat dibagi menjadi tiga bagian yaitu :

l. Kercrampilan dasat (fundation skills)
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Keterampilan dasar adalah sumber daya interpersonal yang merupakan dasar

keterampilan mental untuk mencapai sukses dalam olahraga' Keterampilan dasar

meliputi :

a. Motivasi dta\ motivasi berpre slasi (volition' achievement drive)

b. Kesadaran diri (self-awareness)

c. Harga dii (self esteem)

d. Berpikir produktif Qtrodu*ite thinHng)

e. Kepelcayaan diri (self-confidence) Vealey (dalam Komarudin' 2013 )

Keterampilao p€rfo rma Qrcrformance skills)

Keterampilan perfomra Qrcdormance shl/s) adalah kemampuan mental

yang sangat penting untuk melaksanakan keterampilan selama penampilan

berolahraga Keterampilan performa meliputi :

a. Pengelolaan ener$ (energt moneqement)

b. Ketergugahan fisik opimal (optimat physical management)

c. Ketergugahan mental optirral (optinal mental arousal)

d. Perhatian optimal (optinal attention)

Keterampilan fasi lit:Jlrf (fasilitartue skitls)

Keterampilanfasilitatiftidsksecamlangsungmempengaruhiperformadalam

olahraga'tetapiketikaitudikuasaibisamemfasilitasiprilakudalamolahraga

seperti aspek lainnya dalam hidup' Keterampilan fasilitatif sangat penting agar atlet

mampu melakukan keterampilan performa dengan efektif' Misalnya' keterampilan

interpersonal menrpakan keterampilan fasilitatif yang penting bagi atlet untuk

melakukan komunikasi secara efektif. Keterampilan tersebut meliputi :

a. Keterampilaninterpersonal (interpersonal skills)

b. Manajemen gaya (lifestyle nanagement)

Keterampilan Mental Untuk Atlet dan Pelatih

Dalam perkembangan lebih lanjut model keterampilan mental mengalami

perubahan dalam hal teknik atau metode seiring dengan iknu pengetahuan yang terus

berkembang yang menekankan pada ragam bentuk keterampilan mental' baik unmk

pelatih maupun atlet. Kirschenbaum (dalam Komarudin 2013) berpendapat bahwa

3.
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perluasan teknik atau metode yaitu dalam melode personal development skills dali team

skills.

l. Keterampilan perkembangan p ersonal Qtersonal dewlopment skills)

Keterarnpilan perkembangan personal adalah keterampilan mental yang

menunjul*an kematangan personal yang ditandai dengan berfimgsinya mental pada

tingkat tinggi seperti memiliki konsep diri, merasa sejahtera dan memiliki rasa

keterhubungan dengan orang lain' Selanjutrya Vealey (dalam Komarudin' 2013)

menyatakan bahwa keberhasilan pelatih diidentifikasi dari dua tujuan penting yaitu

peningkatan performa dan perkembangan personal' Keterampilan perkembangan

personal dibagi dua bagian Yaitu :

a. Identitas Prestasi

b. KomPercnsiinterPersonal.

2. KeteramPilan tim (team skills)

Konteks lain terkait dengan perluasan keterampilan mental yaiot team skills'

Keterampilan ti:m merupakan kumpulan kualitas tim yang dijadikan sebagai alat

untuk membenhrk lingkungan tim yang efeltif dan mencapai keberhasilan tim'

-Twn skills dibg,menjadi empat bagian yaitu :

* KePercaYaan diri tim

b. Kohesitim

c. Komrmikasi tim

d. KePemimPinan tim.

Pelaksanaan Merrtal Training

Menurut Unestahl (1988) Mental training adalah upaya untuk meningkatkan

kemampuan dan ketahanan mental atlit, yang mengandung kesanggupan untuk

mengembangkan kemampuan dalam keadaan bagnimanapun juga' menghadapi

ha,batan dari dalam diri maupun luar di saat pertandingan. unestahl juga mengatakan:

*Mental fiainrl8merupakan latihan jangka panjang dan sistematis untuk berkembang

dan belajar mengendalikan : l) tingkah laku 2) penampilan 3) emosi d?n mood-states

(suasana hati) 4) proses-proses badaniah'' Setiap atlet sel{r 
"menghadapi 

situasi

psikologis *harapan untuk sukses" dan "ketakutan akan gagal '' Melalui mental lraining

akiba-akibat negatif relatif lebih mudah diatasi'
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Sudibyostyobroto(1993)megatakanbahwapelaksanaarlmentaltrainingdttiljal

daripertahapannyadapatdikelompokkandalamtahapawaldantahappenguatao/t?hap

lanjutan i Tahaptahap pembiaaan mental ini dapat dilakukan dengan sistematika dan

teknik yang berbeda$ia. Mengenai sasaran yang akan dicapai untuk tiaptiap tahap

jugadapatbervariasisesuaidengankeadaandanperkembanganpsikologikatletdan

disesuaikan pula dengan kepentingan cabang olahraga yang diikuti atlet tersebut

1. Tahap awal

Tahap ioi merupakan persiapan latihan mental dengan sasaran utama

membenhrkan citra,,image building!' serta penlapan kondisi fisik.untuk menghadapi

latihan mental berikutnya. Tahap latihan mental pada Uhap ini meliputi antara lain :

a.Latihanpemafasan;inimerupakanpersiapanfisiksesuaidenganprinsipbadan

dan jiwa manusia merupakan satu kesatuan yang bersifat organis ftesatuan

psikofisis Yang organis).

b. Latihan konsentrasi; ini perlu sekali karena pada hakekatnya prestasi tinggi

hanya akan dicapai dengan mobitisasi total seluruh energi. unttrk itulah perlu

atlet memiliki kemampuan unhrk mengkonsentrasikan perhatian d8n funsst-

fungsipsikologikagardapatterpusatpadasasaranataupenyelesaian,firgas

tertentu. Relaksasi; ini merupakan hal yang perlu dikuasai oleh setiap atla

karena atlet adalah orang yang selalu atau sering dalam keadaan penuh

ketegangansehinggateknikrelaksasiharusdikuasaiuntukdapat

mengembalikankondisisebaik-baiknyasehinggasiapmenghadapifugas-tugas

berikutnya yang penuh ketegangan pula-

c. Imagery atan visualization; teknik ini perlu dikuasai agar atlet selalu dapat

menggambarkan dengan jelas gerakan-gerakan teknik-teknik dan taktik-taldik

yanghanrsdilalokanmengbadapiperlombaanataupertandingan;dengan

menguasai gerakan-gerakan, teknik dan taktik tersebut berarti atlet memiliki

sebagiandarikesiapanmera,kfiususnyakesiapanakalmenghadapi

pertaDdiryan.

d. Pembinaan cita,,image buildin!, sebagai atlet warga negara Indonesia yang

mempunyai hrgas dan tanggung jawab menegakkan S"g Merah Pudh'

menjunjung nama Bangsa dqn Negara'
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2. Tahap laqiutan

Tahap ini merupakan tahap untuk menguatkan kemampuan komponen-

komponen mental atlet. Karena mental merupakan keseluruhan strukhr dan proses

kejiwaan maka pa& tahap lanjut ini semua teknik mental training harus terarah untuk

menguatkan .firngsifungsi psikologik yang berhubungan dengan asepek kognitif (akal),

aspek konatif ftemauan) dan aspek afeltif emosional.

Mental train@ yang berkaitan dengan peningkatan kemampuan aspek

kognitif antara Iain :

a Pemusatan perhati at (attention foctts)

b. hnagery al:ro visualization

c. Kecepatan dan ketepatan reaksi

d. Restnrkturisasipemikiran.

Mental training yang berkaitan dengan peningkatan dan kemampuan aspek

konatif (l<enauari yain:, anura lain :

a, Witl panLr tratning

. b. Concentration

. c. Contemplation

Mental training yang berkaitan dengan peningkatan kemampuan aspek

afeltif emosional antara lain :

a. Biofeed-bachini berkaitan den gan aspek p,siko-ftsis

b. Latihan penguasaan diri dengan teknik "self-suggestiotf'

c. Meditasi untuk dapat menguasai gejala-gejala emosional'

Upaya peningkatan kemampuan mental lcbih lanjut dapat dilalrukan dengan

teknik-re,tnit sepeti (l) contemplation; (2) dengan mediasi dan berdo'a; sementara

ahli menyebutkan dengan istilah " trancendental meditation" '

Pelatih Sebagai Pembina Mental Atlet

Pelatih dalam olabraga mempunyai fungsi sebagai pembuat datr pelaksaoa

program latihan, sebagai motivator, konselor, evaluator, dan yang bertalggung jawab

terhadap segala hal yang berhubungan dengan kep'elatihan tersebut' -Sebagai manusia

biasa pelatih sarna hatnya dengan atlet, mempunyai ke'pribadian yang unik yarg berbeda

satu sama lain.
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S“ap pelatth mermliki kelebihan dan kekurangan masing masing.Dalam

mengisi peran sebagai pelatit httlah mdibatkan d五
SeCara total dengan atlet yang

dilatih.Artinya Seorang pelatih bhn hanya mengnsi
masalah atau hal‐hal yang

berhubungan den♂ d｀狙∝ 菊 a tetapi pelatih iuga berperan sebaga teman9-

Oran勢島 kOnse10r bahkan pSikOlog bagi a■
etnya.Dengan demikian dapat diharapkan

bahWa ttla sebagal Seorang yang ngln mengembangkan prestaSty■
akan mempmya

keperCayaan penuh terhadap pelatihnya

Keterliba●n mendalam antara pelatih dan atlet han dilandasi oleh adanya

empati dari pelatih terhadap atlemya terSebut.Empati ini merupakan kemampuan

pelatih mtt menghayati perasaan atau keadaan atに
tnya,yang berati pehtt mengerti

atletnya seCara tOtal.Kepribadian Seorang pelatih daptt pula membend kepribadian

江letnya Hd trpenting yang har ditanamkan pelatih k"ada a■
etnya adalah bahwa

■lct percaya pada pelatt tentang apa yang diprogramkan dan dilakukan oleh pel血

adalah mtt kebaikan dan kemauan dd itu sendiri.

und bisa mendapabn keperCayaan terSebut,pelatih idak cukup hanya

memntanya tapiham mm枷 雌山抑呼a melalui ucapan,perbuatan dan蜘 耐應鎮 hati.

」ika a■et mempercayai pelatihnya9 maka seberat apapun prottm yangこ
¨ 妥 l価

akan dlalankan da dengan Sungguh‐
surlgguh.

Jadi peranan pelatih itu Sangtt besar und membentt mental a■
et agar lebth

baik.Atlet diharapkan memiliki mental yang tangtth agar bisa bemhan terhadap Segala

simsi dan kondiSi ketika latihan maupm bemnding.

PelakSanaan滋″rar rra詢

"d・

13m Menghadapi Pertandingan

Menmt SudibyO Setyobroto(1993),setidak‐
tidaknya ada iga teknik″θttα′

″αレ襲 r yang perlu diperhatikan secara khuSus seSuai dengan kebunn pmis dalam

pembinaan atlet menghadapi pendingan yalmi pemusatan perhatian9 relansl dan

"image$'.

l. Pemusatal Perhatian

Konsentrasi adalah sesuatu keadaan dimana atlet menunJukkan mellluliki

kesadaran tertuju kepada sesuatu (atau obyek tertentu) yang tidak mudah goyah' Atlet

dapat melalorkan konsentrasi, dapat melakukan penampilan sebaik-baiknyg sesuai

dengan kemampuan yang dimiliknya' John Syer (1984) mernbedakan konsentasi
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internal dan konsentrasi ekstemal. Pada konsentrasi internal konsentrasi terfokus pada

pengamatan, perasaan dan pemikiran individu yang bersangkutan' Sedangkan pada

konsentrasi ekstemal maka konsentrasi terfokus pada obyek yang ada di luar diri

individuyangbersangkutan.Atletyangdapatberkonsentrasidenganbaikadalahatlet

yang menjaga keharmonisan fisik, emosi, dan mengattn mental-nya dan memusa&an

perhatian pada tugas yang harus dikerjakan.

JohnSyerjugamemberikansalahsatucontohmelatihkonsentrasisebagai

berikut: Memerintahkan atlet unnrk duduk seenaknya di kuni' kemudian pelatih

meletakan sesuatu obyek atau foto di mukanya, yang berhubungan dengan olahraga

yang diikuti. Relaks lebih dahulu kemudian disuruh membuka mata Berhenti lima

menit dan jangan bergerak, perhatikan dengan seksama obyek tersebut' Sesudah lima

menitatladimintamembalikanbadan.Kemudiandisuruhmenceritakanapaya[g

dilihat. Atlet yang daya konsentrasinya baik, akan menceritakan apa yang dilihat dengan

tepat dan tidak banyak membuat kesalahan.

Selanjutnya, Nideffer (dalam Sudibyo Setyobroto' 1993) mernbedakan lagi atas

6) perhatian terpusal keluar atau narrow external foctts, (r,ntohlrya pemain golf' O)

perhadan terpusat kedalam atau narrow internal foctts, contohnya atlet lempar cakmm'

dan (c) perhatian terpencar atzu broad external /ocus' contohnya pemain belakang

sepakbola

2. Relaksasi

Relaksasi merupakan strategi persiapan mental untuk mengatasi stres dan

ketegangan pada aflet yang timbul pada saat kompetisi' Ada beberapa tektik relaksasi

antara lain Progressive rel&ation, teknik relaksasi yang diciptakan oleh Jacobson pada

tahrm 1938 ini menyatakan bahwa individu harus dapat membedakan antara ketegatrgan

(tension) dengan relaksasi. Dengan teknik mengajar secara progresif untuk tegang dan

relaks,makaotot-ototbadanmenjadisensitifdandaratrlebihmenyesuaikandengan

keadaan. Biofeed-back, dengan teknik ini digunakan balikan fisiologi s Qilrysiological

feedback),misalnya dengan mengukur temperatur kulit, ketegangan otot' tekanan darah'

melalui tanda-tanda yang dapat dilihat atau didengar untuk mengetahui ketegangan

seseorang. Trarccendental meditation, teknik relaksasi yang ' dikembangkan oleh

Beoson pada tahun 1975 ini terbilang efektif' Dengan latihan dua kali sehari + 20 menit

temyata dapat menurunkan tekanan darah, denyut jantung' irama pernafasan' konsumsi
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oksigen, dan ketegangan otot' Dengan cara ini diharapkan dapat mempengaruhi

penampilan atlet secara Positif-

Secara- fisik, rcmosional dan mental' relaksasi ditandai dengan tidak adanya

aktivitas dan ketegangan (tension)' suatu suasana penuh ketenangan apabila dapat

dijauhkan segara perasarm yang berhubungan dengan kebutuhan hidup sehari-hari'

Menurut Syer dan Connolly (dalam Sudibyo Setyobroto' 1993) relaksasi yang

mendalam akan mudah dicapai dengan posisi tidur telentang; namun dalam keadaan

i"u* nr" posisi semacam ini dapat menyebabkan atlet yang bersangk,tan mudah

tidur. Apabila dibutuhkan relaks sebelum bertanding' lebih baik dilakukan dalam posisi

duduk dengan punggung bersandar pada sandaran'

3. Mental Imagery

Mental imag*y dewasa ini banyak diperaktekkan oleh pelatih dan menrpakan

bagian penting untuk mempercepat proses berlatih dan menumbuhkan semangat dalam

latihan. Atlet dilatih untuk mampu membentuk citra mental mengenai suatu gerakan

atau keterampilan apa yaug harus dilakukan dan suatu situasi tedentu' '

Teknik motivasi diberikan dengan tujuan untuk mempercepat prcses bel&jar

dengan membengkitkan semangat siswa/ atlet' Mental imagery melatih sis*a/ atla

untuk mampu mernbentuk khayalan-l<hayalan mental mengenai suatu gerakatr atau

keterampilan tertentu atau mengenai apa ya..g harus d akukannya dalam situasi

tertentu. Eberspacher (dalam Husdarta' 2010) menyarankan cara melakukan metode

mental imagery sebagai berikut :

Mula-mula kepada para atlet diperlihatkan suatu pola gerakan' misalnya suatu

pola gerakan judo yang banr dan masih asaing bagr para atlet' Demontasi ini dapat

diberikan melalui peragaan lansung atau melalui film' Atlet diminta untuk

memperhatikan dan mengamati demontrasi tersebut dengan seksarna dan konsentrasi

penuh. Konsentrasi ini penting sekali karena dengan konsentrasi biasanya akan

diperoleh dimensi kognitif yang kuat:

a Atlet kemudian disuruh untuk mendiskusikan masalah teknik baru y"ng banr

saja diamatinya' Mungkin saja dalam diskusi tenebut akan berkembang

tatrggapan'tanggapan seperti misalnya "teknik itu terlalu nrmit" atau 'teknik itu

baik dan Perlu kita latih"'

b. Langkah selanjutnya adalah' atlet disuruh melakukan apa yang disebut 
*internal
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mental rehearsal atau dengan perkataan lain, membayangkan, mengimajinasikan

gerakan-gerakan yang didemontrasikan tadi"'

c.Kemudiandiperlihatkanlagidemontrasitersebutagarmerekabisamelangkapi

kekurangan-kekuranga yang mungkin ada dalam imajinasinya'

A}ihimyamerekadisuruhmemperaktikkangerakantekniktersebut.Metode

mental image ini merupakan salah satu bagian yang penting dalam strategi latihan

pelarih. Dapat pula metode ini digunakan unnrk mengamati calon lawan yang

dihadapinyq sehingga atlet mengetahui kelebihan/ kekuatan lawan' pada akhimya atlet

akan merasa lebih siap dalam menghadapi pertandingan'

Contoh pelaksanaannya dapat dilihat di www'youtube'com kJik mental imagery

olehChadAllen&RickyBenningtonyangdiproduksiolehUniversityofWestFlorida'

diedit oleh Sean Reynolds.

PENUTT'P

Latihanmentalmerupakanlatihanyangmelibatkankeseluruhanaspekkejiwaan

.lalerrr menghadapi berbagai macam tekanan saat pertandingan' Keterampilan

merupakan kualitas yang harus dicapai' Keterampilan mental dapat dibagi menjadi tiga

bagian yaitu : (a) keterampilan dasar (fundation sh?/s)' (b) keterampilan performa

Qrcrformances,ttTls)dan(c)keterampilanfasilitatif(fasilitativeshl/s).Keterampilan

mental untuk atlet dan pelatih yaitu dengan keterampilan perkembangan personal

Qnrsonal developmenl st//s), dan keterampil an rtm Geam skiills)'

Pelaksanaan mental training ditinjau dari pertahapannya dapat dikelompokkan

dalam tahap awal dan tahap penguatan/ tahap lanjutan ' Tahap awal terdiri dari (a)

latihao pernafasan, @) latihan konsentrasi; (c) relaksasi' (d) Imagery visualization' dan

(e)Pembinaancilfa"imagebuitdingl''Pelaksanaanmentaltrainingdalammenghadapi

pertandingan yaitu dengan pemusatan perhatian' relaksasi dan mental imagery'

Untuk dapat memiliki mental yang tangguh latihan mental perlu dilahkan

sepanjang atlet menjalani olahraga' Atlet perlu melakukan latihan secara sistemaris'

yang menrpakan bagian tidak terpisabkan dari program latihan qecara umum'
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