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KATA PENGANTAR

Prosiding ini disusun berdasarkan hasil SEMINAR NASIONAL KEOLAHRAGA LPTK VIII Tahun 2017 yang
bertemakan “Mewujudkan Insan Olahraga yang Inovatif & Berkarakter dalam Pencapaian Prestasi
Olahraga di ASIA” Penyelengaraan seminar tersebut dimaksudkan untuk mempublikasikan hasil
penelitian dan karya ilmiah dalam bidang keolahragaan serta merefleksikan berbagai hal dan isu-isu
terkait dengan prestasi olahraga dan budaya olahraga dalam perspektif ilmu keolahragaan yang
inovatif dan berkarakter.

Kegiatan Seminar Nasional diikuti peserta yang terdiri atas pakar, peneliti, akademisi dan praktisi
dalam bidang keolahragaan diIndonesia.

Ucapan terima kasih kami disampaikan kepada pimpinan Universitas Negeri Yogyakarta dan Panitia
Temu llmiah dan Kejuaraan LPTK CUP VIl yang telah memberikan kesempatan terselenggarkannya
Seminar Nasional Olahraga LPTKVIII pada tanggal 16 Maret 2017 di FIK UNY.

Selanjutnya kepada para presenter dan editor, serta pelaksana seminar Nasional ini disampaikan
penghargaan dan ucapan terima kasih atas jerih payahnya sehingga seminar dapat berlangsung
dengan baik sampai tersusunnyaprosiding ini.

Akhir kata, semoga prosiding ini bermanfaat khususnya dalam bidang keolahragaan serta
memberikan rekomendasi pemikiran ilmiahdalam bidang keolahragaandilndonesia.
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PERANAN LATIHAN MENTAL DALAM PENCAPAIAN
PRESTASI OPTIMAL PADA ATLET SENAM

Fajar Sri Wahyuniati
Universitas Negeri Yogyakarta
fajar@uny.ac.id

Abstrak

Dalam pencapaian prestasi di cabang olahraga senam banyak faktor yang menjadi penunjang
pencapaian prestasi. Cabang olahraga senam tidak hanya membutuhkan faktor fisik, teknik, dan taktik
tetapi juga membutuhkan faktor mental yang baik. mental olahraga pada hakikatnya adalah mental
yang diterapkan dalam bidang olahraga, meliputi faktor-faktor yang berpengaruh secara
langsung terhadap atlet dan faktor-faktor di luar atlet yang dapat mempengaruhi penampilan
(performance)  atlet tersebut. Di dalam pembinaan olahraga, aspek mental merupakan salah satu
faktor yang mempengaruhi keberhasilan tercapainya suatu prestasi. Beberapa peranan mental
dalam cabang olahraga senam adalah meningkatkan prestasi atlet senam lebih optimal, yaitu dengan
menjelaskan dan memahami tingkah laku atlet dan gejala-gejala mental yang terjadi dalam
olahraga senam, dapat membuat prediksi dengan tepat kemungkinan-kemungkinan yang dapat
terjadi pada atlet senam, dan mengatasi hambatan-hambatan yang dialami atlet senam baik internal
maupun eksternal pada pra pertandingan hingga saat pertandingan. Mempersiapkan atlet senam supaya
lebih matang dalam menghadapi situasi pra pertandingan hingga saat pertandingan perlu dilakukan
sedini mungkin, melalui prosedur dan proses latihan mental yang sistematik dengan waktu yang
lama. Hubungan antara faktor mental atlet dengan faktor fisik, teknik maupun taktik akan memberikan
pengaruh perfoma atlet. Pelatih diharapkan mampu mengetahui kondisi fisik maupun mental atletnya
saat pra pertandingan hingga pertandingan, dengan harapan bisa bertanding secara optimal. Latihan
mental harus dilakukan dengan dedikasi dan disiplin yang tinggi. Selain itu perlu disadari bahwa setiap
atlet mempunyai karakter yang berbeda satu dengan yang lain

Kata Kunci: Latihan Mental, Senam

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas yang bersifat multidimensional. Salahsatu sasaran dalam olahraga
adalah mencapai prestasi yang maksimal. Dengan kata lain prestasi olahraga merupakan indikator
yang dapat digunakan secara langsung untuk melihat status atau tingkat pencapaian dan keberhasilan
dalam olahraga. Ada beberapa komponen yang menentukan tercapainya prestasi tinggi dalam
olahraga prestasi yaitu keadaan sarana-prasarana olahraga, keadaan pertandingan, keadaan mental
atlet, keadaan kemampuan keterampilan atlet, keadaan kemampuan fisik atlet, keadaan konstitusi tubuh
dan keadaan kemampuan taktik/strategi (Litbang KONI pusat, 2004). Menurut Kementrian Negara
Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia (Kemenegpora RI) (2006): “Prestasi bisa tercapai, apabila
memenuhi beberapa komponen seperti: atlet potensial, selanjutnya dibina dan diarahkan oleh sang
pelatih. Selain itu faktor-faktor penunjang pencapaian prestasi adalah faktor fisik, faktor teknik, dan
faktor mental. Menurut Singer dalam Singgih D Gunarsa (1989:291) menyatakan bahwa olahraga adalah
kegiatan yang meliputi aspek fisik, teknik dan, psikis. Prestasi puncak olahraga merupakan aktualisasi
dari ketiga aspek tersebut. Aspek fisik adalah keadaan atlet yang berhubungan dengan struktur morfologis
dan antropometrik yang diaktualisasikan dalam prestasi, aspek teknik adalah potensi yang dimiliki atlet
dan dapat berkembang secara optimal untuk menghasilkan prestasi tertentu, sedang aspek psikis
berhubungan dengan struktur dan fungsi aspek psikis baik karakterologis maupun kognitif yang
menunjang aktualisasi potensi dan dilihat pada prestasi yang dicapai.

Menurut Alderman dalam Sudibyo Seyobroto (1993:16) menyatakan bahwa penampilan atlet
dapat ditinjau dari empat dimensi yaitu :1). Dimensi kesegaran jasmani meliputi antara lain daya tahan,
daya ledak, kekuatan, kecepatan, kelentukan, kelincahan, reaksi, keseimbangan, ketepatan, dan
sebagainya. 2). Dimensi keterampilan meliputi antara lain: kinestetika, kecakapan berolahraga tertentu,
koordinasi gerak, dan sebagainya. 3). Dimensi bakat pembawaan fisik meliputi antara lain: keadaan fisik,
tinggi badan,berat badan, bentuk badan, dan sebagainya. 4). Dimensi psikologik meliputi: motivasi,
percaya diri, agresivitas, disiplin, kecemasan, intelegensi, keberanian, bakat, kecerdasan, emosi,
perhatian, kemauan, dan sebagainya. Menurut Harsono (1988) mengungkapkan bahwa penampilan
puncak seorang atlet 80% dipengaruhi oleh aspek mental dan hanya 20% oleh aspek lainya, sehingga
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aspek mental ini harus dikelola dengan sengaja, sistematik dan berencana. James (1982) mengemukakan
bahwa 50% dari hasil pertandingan ditentukan oleh faktor mental dan psikologis. Selain itu Gunarsa
(2008) menjelaskan bahwa prestasi olahraga tidak cukup dinilai dengan berapa banyak piala atau uang
yang diperoleh, karena meningkat atau merosotnya prestasi atlet justru banyak ditentukan oleh faktor
psikologis.

Dari pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa keadaan mental atlet termasuk ke dalam salah
satu komponen penentu tercapainya sebuah prestasi yang optimal. Mental mempunyai peranan penting
dalam meningkatkan kemampuan seorang atlet saat menghadapi situasi pertandingan. Perubahan
mental saat petandingan yakni meningkatnya kemampuan atlet dalam menerima stress (tekanan), tetap
berkonsentrasi, memiliki ketegaran mental (mental toughness) sehingga mampu mengatasi tentangan
yang lebih berat (Sukadiyanto, 2011). Faktor mental menjadi salah satu faktor utama pencapaian
prestasi cabang olahraga, khususnya cabang olahraga senam.

PEMBAHASAN

Olahraga senam di Indonesia merupakan cabang olahraga yang telah terkenal di kalangan
masyarakat baik anak-anak hingga dewasa. Cabang olahraga senam sudah diperlombakan dari usia dini
hingga dewasa baik dari kancah daerah, nasional, hingga internasional. Untuk mencapai prestasi yang
optimal dalam cabang olahraga senam banyak faktor yang menjadi penunjangnya. Faktor tersebut adalah
faktor fisik, faktor teknik, faktor taktik, dan faktor mental. Cabang olahraga senam tidak hanya
membutuhkan faktor fisik tetapi juga membutuhkan faktor mental yang baik. Pembinaan senam di
Indonesia belum memperhatikan penanganan masalah mental dengan baik, padahal faktor mental itu
merupakan salah satu faktor penting dalam menunjang pencapaian prestasi atlet. Selain itu mental juga
harus dilatihkan mulai dari sikap, motivasi, sugesti hingga kemampuan mengelola kecemasan dan emosi.
Ada beberapa aspek psikologis yang dapat mempengaruhi performa seorang atlet dalam menghadapi
pertandingan, antara lain keyakinan diri (self efficacy), motivasi berprestasi, stres, emosi, dan goal
setting. Tiga pilar prestasi atlet adalah fisik, teknik, dan mental (Lilik Sudarwati, 2007: 7).

Untuk mencapai prestasi senam yang baik harus ada perencanaan yang baik dan upaya pembinaan
secara sistematis. Berhasilnya pembinaan atlet tidak hanya tergantung dari bakat kemampuan atlet dan
keahlian pelatih, berbagai faktor perlu diperhatikan karena prestasi merupakan hasil suatu sistem
pembinaan yaitu keterpaduan antara semua komponen sebagai suatu kesatuan sistem yang ditujukan
untuk menghasilkan prestasi atlet yang maksimal. Dalam menghadapi pertandingan atlet harus memiliki
kesiapan mental disamping kesiapan fisik, teknik, dan taktik. Kesiapan mental yang baik adalah dimana
keadaan mental seseorang dengan kemampuan jiwanya yang berupa akal, kehendak, dan emosi siap untuk
melakukan tugas sesuai dengan kemampuannya. Kesiapan mental yang kurang baik akan mengakibatkan
atlet tidak dapat menanggung beban mental yang seharusnya dapat ditanggungnya. Dari uraian tersebut
latihan mental sangat penting diberikan kepada atlet oleh pelatih, sehingga pada situasi pra pertandingan
hingga saat pertandingan atlet senam tersebut sudah siap menghadapi hambatan apapun di lapangan baik
secara internal maupun eksternal.

Latihan mental adalah terjemahan dari kata mental practice, mental training mental rehearsial,
singer (1980) menyebutkan latihan mental dengan istilah mental training atau 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. Oxendine (1984) mengistilahkan latihan mental practice yakni
digunakan dalam kaitannya dengan proses konseptualisasi fungsi ide/gagasan, introspeksi dan latihan
imajiner/khayal. Latihan mental adalah suatu metode latihan dimana penampilan pada suatu tugas
diimajinasikan atau divisualisasikan tanpa latihan fisik yang tampak.

Unestahl (1988) mengemukakan batasan mengenai mental training is a systematic and long-term
training to develop and learn to control: (1) behavior, (2) Performance, (3) emotion and moodstate, and
(4) bodily processes. Batasan pengertian mental training yang diajukan Unesttahl tersebut
menegaskan bahwa mental training mempunyai dampak langsung terhadap tingkah laku, kinerja, emosi
dan suasana hati, serta proses-proses jasmaniah. Mental adalah pemberdayaan fungsi berpikir sebagai
pengendali tindakan dan respon tubuh (Nasution, 2010). Koruc (2004) menyatakan bahwa mental
merupakan kecakapan.

Porter dan Foster (1986) menjelaskan latihan mental secara lebih rinci yakni belajar, latihan dan
penerapan mental serta keterampilan mental, melalui: (1) penentuan tujuan jangka pendek dan jangka
panjang (2) merubah pola berfikir dan persepsi negatif kearah berfikir positif serta system kepercayaan;
(3) menulis persyaratan-persyaratan diri yang positif tentang dan dalam mendukung penampilan; (4)



rekreasi yang progresif; (5) visualisasi dan imagery dalam nomor olahraga; (6) konsentrasi dan
pemusatan dan (7) kekebalan/daya tahan mental dari cidera dan rasa sakit.

Dari beberapa penjelasan dari pakar diatas dapat disimpulkan garis besar latihan mental adalah :
metode latihan atau belajar yang dapat berupa persepsi, konseptualisasi, visualisasi, imagery, ide yang
bersifat tidak tampak untuk meningkatkan fungsi berpikirnya agar dapat mengendalikan tubuh dan
tindakanya, sehingga atlet senam dapat mencapai prestasi optimal dalam setiap perlombaan.

Program Latihan Mental

Mental atlet senam perlu disiapkan agar dalam penampilannya mampu menunjukkan
kemampuan yang optimal di setiap perlombaan. Sudibyo (1993:153-154) menyatakan bahwa sistematika
dan teknik latihan mental meliputi tahap awal dan tahap lanjutan. Pada tahap awal menyiapkan atlet untuk
mampu membuat citra/ image building serta siap untuk latihan mental berikutnya. Bentuk-bentuk latihan
pada tahap ini antara lain: latihan pernafasan, latihan konsentrasi, latihan relaksasi, visualisasi, dan
pembinaan citra. Sedang tahap lanjut bertujuan untuk menguatkan semua komponen mental atlet senam.
Semua latihan mental hendaknya dapat menguatkan seluruh unsur psikologis yang berhubungan dengan
aspek kognitif, konanif, dan emosional. Berikut ini adalah bentuk latihan mental yang harus disisipkan
pelatih dalam program latihan senam :
Sikap Mental

Atlet senam lebih membutuhkan bimbingan mental dalam menghadapi pertandingan yaitu
tentang percaya pada kemampuan diri sendiri. Hakekat percaya diri adalah kepercayaan atas kemampuan
diri sendiri tanpa bantuan orang lain (misalnya pelatih, penonton dil). Perasaan tidak kalah sebelum
bertanding ini merupakan hal yang harus ditanamkan pada diri atlet.
Sikap Disiplin

Pencapaian prestasi akan optimal jika atlet senam memiliki disiplin diri dalam upaya untuk
mencapai target yang ditentukan, tidak melanggar ketentuan-ketentuan yang diterapkan oleh pelatih,
sehingga sikap disiplin dibutuhkan atlet senam sejak menjalani latihan dan pertandingan.
Motivasi

Atlet senam tidak cepat puas dan selalu berusaha untuk menjadi lebih baik, tidak mudah
menyerah dan goyah menghadapi kekalahan. Kemauan kuat juga perlu dimiliki untuk mengatasi
kejenuhan, kebosanan dalam latihan. Selain itu motivasi yang yang baik untuk atlet senam, tidak
didasarkan oleh faktor eksternal yang berupa hadiah atau penghargaan dalam bentuk materi. Akan tetapi
motivasi yang baik, kuat dan lebih lama menetap adalah motivasi internal yang didasarkan kepada
keinginan pribadi yang lebih mengutamakn prestasi optimal pada atlet senam.
Pantang Menyerah

Atlet senam diajari pelatih bagaimana menjadi olahragawan yang tidak mudah menyerah disaat
pertandingan ataupun disaat latihan. Selalu mengikuti dan menyelesaikan program latihan yang diberikan
pelatih dengan baik dan benar.
Sikap Optimis

Atlet perlu mempunyai sikap optimis untuk menimbulkan perasaan saat mencapai prestasi yang
optimal. Konsep diri dan berpikir positif, yaitu terbentuknya persepsi diri positif dan menilai diri sendiri
dengan menyadari kelebihan dan kelemahannya. Hal ini perlu dibiasakan bukan saja oleh atlet senam,
tetapi juga juga pelatih juga. Dengan membiasakan sikap optimis, maka akan berpengaruh sangat baik
untuk menumbuhkan percaya diri.
Tanggung Jawab

Tanggung jawab, yaitu memiliki rasa tanggung jawab sebagai atlet secara individu dan atau
bagian dari team dan bahkan sebagai utusan suatu negara atau daerahuntuk mengharumkan nama daerah,
bangsa, dan Negara.
Sportifitas

Sikap sportifitas. Dalam hal ini atlet senam diberikan wawasan tentang peraturan dan tata tertib
dalam perlombaan senam yang diikutinya supaya mereka dapat bertanding dengan sportif dan fairplay.

Latihan mental yang berhubungan dengan peningkatan aspek kognitif antara lain : pemusatan
perhatian, visualisasi, kecepatan dan ketepatan reaksi, serta restrukturisasi pemikiran. Latihan mental
untuk penguatan aspek konanif/lkemauan antara lain: will power training, concentration, dan
contemplation. Sedang latihan mental untuk aspek afektif, emosional antara lain melalui latihan : biofeed-
back, self sugestion, dan meditasi.



Peranan Mental Dalam Pencapaian Prestasi Atlet Senam

Prestasi atlet tidak datang atau tercapai begitu saja tanpa ada perencanaan yang baik dan didukung
oleh banyak faktor, antara lain : faktor fisik, teknik, taktik, dan mental. Keseluruhan faktor itu merupakan
satu kesatuan yang saling mendukung untuk pencapaian prestasi yang optimal.

Gauron dalam Sudibyo Setyobroto (1993:155) menyebutkan ada tujuh sasaran program latihan
mental yaitu :1). Mengontrol perhatian dalam arti atlet mampu berkonsentrasi /perhatian secara penuh
pada titik tertentu atau sesuatu yang harus dilakukan. 2). Mengontrol emosi, dalam arti atlet sanggup
menguasai perasaan marah, benci, cemas, takut, sehingga dapat menguasai ketegangan dan mampu
beraktivitas dengan tenang. 3). Energisation usaha untuk pulih asal secara psikis . 4). Body awarennes
dalam arti pemahaman akan keadaan tubuhnya sehingga mampu mengendalikan ketegangan dalam
tiubuhnya. 5). Mengembangkan rasa percaya diri.6). Membuat perencanaan bawah sadar atau mental
imagery, dalam arti atlet mampu membuat perencanaan gerak atau taktik permainan sebelum
pertandingan berlangsung. 7). Restrukturisasi pemikiran dalam arti atlet mampu mengubah pemikiran
awal menjadi yang lebih positif. Sesuai kebutuhan praktis dalam pembinaan mental atlet dalam
menghadapi pertandingan minimal ada tiga teknik latihan mental yang dikembangkan yaitu: latihan
pemusatan perhatian, relaksasi, dan mental imagery perlu memperoleh perhatian khusus dari pelatih.

Pada dasarnya latihan merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk
meningkatkan: kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis anak latih
(Sukadiyanto, 2011: 1). Latihan fisik, teknik, dan taktik akan selalu dilatihkan, karena merupakan hal
yang lazim dalam sebuah olahraga prestasi. Namun demikian, melatih mental atau psikis atlet senam
secara khusus seringkali diabaikan oleh pelatih, bahkan tidak sama sekali, entah karena keterbatasan
pengetahuan pelatih, maupun menganggap latihan mental tidak penting.

Olahraga prestasi membutuhkan kualitas mental yang baik, di samping kualitas fisik yang juga
harus mumpuni. Dikatakan membutuhkan kualitas mental yang baik, karena dalam praktiknya seringkali
ditemui seorang atlet yang sudah siap secara fisik, teknik, dan taktik. Tapi menjelang pertandingan dapat
diamati dari body language dan mimik muka (facial ekspressions), terlihat gelisah, tidak tenang, kurang
semangat, sense of humor berkurang, dan sebagainya. Terlebih lagi pada saat pertandingan, akan sangat
terlihat mana atlet yang memiliki ketegaran mental (mental thougness), dan mana atlet yang
mentalnya down.

Hal ini tentu saja mengundang pertanyaan dari seorang pelatih, mengapa keadaan demikian bisa
terjadi pada diri atletnya, sementara dari segi fisik, teknik, dan taktik sudah dilatihkan sedemikian rupa.
Tetapi pada saat bertanding teknik dan taktiknya terlihat buruk atau tidak optimal, padahal pada saat sesi
latihan terlihat sangat baik. Dari sini pelatih harus segera menyadari, bahwa kualitas fisik, teknik, dan
taktik saja belumlah cukup. Ada satu aspek lagi yang perlu mendapat perhatian khusus, yakni mental.
Karena hebatnya seorang atlet, kalau mentalnya down, tentu akan sangat mengganggu penampilan atlet.
Artinya, atlet tidak bisa menunjukan kemampuannya dengan maksimal. Dan latihan teknik, taktik, dan
fisik yang selama ini dilatihkan akan sia-sia dan terbuang percuma, karena pada saat bertanding tidak bisa
maksimal akibat keadaan mental yang buruk.

Maka daripada itu seorang pelatih hendaklah memahami mental untuk atlet senam sehingga paham
bagaimana cara memberikan program latihan mental dan waktu yang tepat melatihkan mental pada atlit
senam supaya mendapatkan prestasi yang optimal.

SIMPULAN
Mempersiapkan atlet senam supaya lebih matang dalam menghadapi situasi pra pertandingan

hingga saat pertandingan perlu dilakukan sedini mungkin, melalui prosedur dan proses latihan
mental yang sistematik dengan waktu yang lama. Hubungan antara kualitas mental atlet dengan kualitas
fisik, teknik maupun taktik akan mempengaruhi perfoma atlet saat pertandingan. Pelatih diharapkan
mampu mengetahui kondisi fisik maupun mental atletnya saat pra pertandingan hingga pertandingan,
dengan harapan bisa bertanding secara optimal. Latihan mental harus dilakukan dengan dedikasi dan
disiplin yang tinggi. Selain itu perlu disadari bahwa setiap atlet berbeda satu dengan yang lain. Latihan
mental dalam upaya meningkatkan mental atlet harus didasarkan  bahwa pelatih membantu untuk
mencapai prestasi maksimal pada atlet, memperlakukan atlet dengan baik sehingga pada akhirnya
atlet dapat mengembangkan  dirinya sendiri, dengan catatan harus ada batasan-batasan yang tidak boleh
dilanggar oleh atlet “Jiwa Sportifitas dan pantang menyerah”. Peranan latihan mental dalam cabang
olahraga senam sangat penting diberikan kepada atlet sehingga hambatan-hambatan yang dialami atlet
baik secara internal maupun eksternal pada pra pertandingan hingga saat pertandingan dapat diatasi dengan
baik oleh atlet, sehingga bisa mendapatkan prestasi yang optimal di cabang olahraga senam.
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