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Pentmg untuk dicatat bagalmana seseorang pelat|h
menyampaikan nilai-nilai keterampilan dalam mengajar
secara alamiah. Cara pelatih menyampaikan sesuatu

tergantung pada sejumlah faktor:
- kepribadian individu,
-filosofi kepelatihan, dan

-motivasi




Dalam hal ini akan ada 5 bahasan mengenai
latihan keterampilan mental:

1. Penetapan tujuan (goal-setting)

2. Relaksasi dan Gairah

3. Perumpamaan, visualisasi dan self-talk
4. Kontrol perhatian dan mental fokus

5. Tanggung jawab dan kepemilikan




Dalam menyampalkan pesan seorang pelatlh harus melakukan
berapa hal:

® Pesan harus disampaikan langsung ke individu yang menerima

e Pesan harus sederhana dan spesifik

e Pesan harus konsisten baik dalam penyampaian
e Pesan harus tepat sesuai dalam konteks waktu dan tempat

e dalam pengulangan pesan yang disampaikan haruslah tetap disampaikan
dengan nada dan intonasi yang sama seperti pada awal pertama
menyampaikan pesan
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1. Kenikmatan dalam meraih prestasi
2. Kepuasan dalam meningkatkan keterampilan,

kebugaran dan kualitas diri (intrinsik)
3. Kegembiraan dalam meraih prestasi

(bisa ekstrinsik n intrinsik)




Dapatkah perenang merasakan senang saat
kompetisi jika ia dalam keadaan cemas, takut,
atau penuh keraguan?

Perlulah diciptakan sebuah lingkungan di mana
atlet berani mengambil risiko,
mengekspresikan diri, dan membuat komitmen
tanpa takut dan membuang persepsi negatif
dari dirinya.




proses latihan yang berjalan dengan baik akan
berdampak pada hasil sehigga atlet yang telah
menetapkan tujuannya dari awal akan berhasil
mengelola emosi sehingga selama
perlombaan atlet dapat lebih fokus dengan
target utamanya




beberapa panduan sederhana yang harus diikuti
dalam proses penetapan tujuan.

1. Tuj
2. Tuj

3. Tuj

uan global
uan harus dapat diukur
uan harus dapat dicapai




Keerampllajn mental dapat dlpelajarl yang
membantu atlet mencapai keseimbangan yang
tepat antara gairah dan relaksasi. Ini juga
diketahui bahwa atlet tampil lebih baik ketika
mereka terangsang ke tingkat optimal.

Perenang harus dapat melakukan kontrol
keseimbangan optimal antara gairah dan
relaksasi.




mereka (dalam pikiran mereka sendiri)
melakukan sebuah keterampilan yang akan dia
lakukan. Self-talk harus selalu positif . Self-talk
adalah salah satu cara terbaik untuk mendukung
keyakinan seseorang dan motivasi.




Konsentrasi adalah kemampuan untuk
memfokuskan energi mental dalam mendukung
tugas-tugas fisik, ini mungkin termasuk
kemampuan untuk selektif memproses kedua
sinyal internal dan eksternal. Perenang harus
dapat fokus pada melakukan keterampilan fisik
vang kompleks dan berulang-ulang, dalam
kondisi stres.
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Pelatih harus menggunakan pendekatan
sistematis untuk merencanakan dan

melaksanakan pelatihan mental yang diinginkan.
Ajarkan perenang proses menetapkan dan
mencapai tujuan untuk menindaklanjuti
penetapan tujuan.




