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Abstrak : Menyiapkan atlet agar matang menghadapi pertandingan 

perlu dilakukan sedini mungkin, melalui prosedur dan proses latihan 

mental yang sistematik dan memakan waktu cukup panjang. Tujuan 

dari latihan adalah pencapaian prestasi. Untuk bisa mencapai prestasi 

maksimal dibutuhkan kemampuan fisik, teknik, taktik,dan mental. 

Keempat elemen itu merupakan satu kesatuan yang tidak bisa 

dipisahkan. Terkadang atlet sudah memiliki kondisi fisik, teknik dan 

taktik yang baik, akan tetapi saat bertanding mengalami penurunan pada 

mentalnya. Melihat fenomena yang terjadi tersebut, penting sekiranya 

deterapkan sebuah latihan mental dalam menghadapi pertandingan. 

Latihan mental mempunyai peranan yang penting bagi atlet yang 

berguna untuk mempersiapkan kesiapan mental yang kuat terlebih 

dalam menghadapi pertandingan. Latihan mental merupakan latihan 

yang melibatkan keseluruhan aspek kejiwaan dalam menghadapi 

berbagai macam tekanan saat pertandingan. Ada tiga teknik mental 

training yang perlu diperhatikan secara khusus sesuai dengan 

kebutuhan praktis dalam pembinaan atlet menghadapi pertandingan 

\DNQL� SHPXVDWDQ� SHUKDWLDQ�� UHODNVDVL� GDQ� ³imagery´�� 0DND� VDQJDW�

diperlukan Latihan mental yang tepat untuk dapat meningkatkan 

kualitas mental yang baik bagi atlet. Diharapkan dengan diberikannya 

latihan mental ini atlet dapat meraih prestasi terbaik.   

 

Kata Kunci : Mental Training, persiapan menghadapi pertandingan 

 

 

 

PENDAHULUAN 

Aktivitas masyarakat pada saat ini tidak dapat dipisahkan dengan olahraga, 

baik sebagai arena pencapaian prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk 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 memberikan kekuatan serta menyehatkan jiwa dan raga, membentuk 

                                                             
1
   Tjung Hauw Sin adalah Dosen Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang (FIK ± UNP) 



62 

 

kepribadian yang sehat supaya dapat menghadapi perubahan serta tangguh dan kreatif 

dalam mencari jalan keluar setiap masalah yang kompleks. 

Untuk dapat meningkatkan performa atau prestasi maksimal dalam olahraga tidak 

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

memegang peranan penting untuk menghasilkan keadaan mental yang baik. Demikian 

juga dalam dunia olahraga, semua cabang olahraga melibatkan mental juga fisik. 

Mental yang berupa pikiran berperan sebagai pengendali.Pikiran memerintahkan dan 

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

dengan 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 untuk bermain 

sebaik-baiknya dan memenangkan pertandingan. Motivasi ini perlu bukan hanya pada 

jenis olahraga 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 melakukan 

aktivitas 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 

dibentuk, 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 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 
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gerakan-gerakan fisik. 

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

DSD� \DQJ� GLSHULQWDKNDQ� DWDX� GL� ³GULOO´� ROHK pelatih, namun mereka memiliki pikiran 

positif yang mengendalikan prilaku olahraga mereka. 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. 

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

keseluruhan struktur dan proses-proses kejiwaan yang terorganisasi, baik yang disadari 

maupun yang tidak disadari. Dengan demikian jelaslah bahwa setiap unsur-unsur 

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

suatu proses latihan untuk meningkatkan ketangguhan mental seseorang dengan 

melibatkan unsur konsentrasi, mengarahkan tindakan kesuatu tujuan sesuai rencana, 

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

Santiadarma (2000). 

Istilah mental tidak dapat dipisahkan dari olahraga prestasi, bahkan masyarakat 

WHODK�PHQJHQDO�LVWLODK�³PHQWDO�MXDUD´�\DQJ�GLDVRVLDVLNDQ�VHEDJDL�NDUDNWHULVWLN�PHQWDO�

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

suatu kecakapan yang dimiliki oleh seseorang, dimana kecakapan tersebut bukan 

didapat atau  dibawa sejak lahir, namun terbentuk karena pengaruh lingkungan sekitar 

dan kemauan dalam diri olahragawan. 

Dari pendapat para ahli tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan mental 

mempunyai peranan yang penting bagi atlet yang berguna untuk mempersiapkan 

kesiapan mental yang kuat terlebih dalam menghadapi pertandingan. Latihan mental 

merupakan latihan yang melibatkan keseluruhan aspek kejiwaan dalam menghadapi 

berbagai macam tekanan saat pertandingan.  

 

 

Keterampilan Mental 
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Keterampilan (skills) menurut Vealey (dalam Komarudin. 2013) adalah 

³Qualities to be attained, as opposed to methods which are prosedures or techniques 

athletes enggage in to develop skills´� 

Maksudnya keterampilan merupakan kualitas yang harus dicapai. 

Keterampilan mental dapat dibagi menjadi tiga bagian yaitu : 

1. Keterampilan dasar (fundation skills) 

Keterampilan dasar adalah sumber daya interpersonal yang merupakan 

dasar keterampilan mental untuk mencapai sukses dalam olahraga. Keterampilan 

dasar meliputi : 

a. Motivasi atau motivasi berprestasi (volition, achievement drive) 

b. Kesadaran diri (self-awareness) 

c. Harga diri (self esteem) 

d. Berpikir produktif (productive thinking) 

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

2. Keterampilan performa (performance skills) 

Keterampilan performa (performance skills) adalah kemampuan mental 

yang sangat penting untuk melaksanakan keterampilan selama penampilan 

berolahraga. Keterampilan performa meliputi : 

a. Pengelolaan energi (energy management) 

b. Ketergugahan fisik optimal (optimal physical management) 

c. Ketergugahan mental optimal (optimal mental arousal) 

d. Perhatian optimal (optimal attention) 

3. Keterampilan fasilitatif (fasilitative skills) 

Keterampilan fasilitatif tidak secara langsung mempengaruhi performa 

dalam olahraga, tetapi ketika itu dikuasai bisa memfasilitasi prilaku dalam 

olahraga seperti aspek lainnya dalam hidup. Keterampilan fasilitatif sangat 

penting agar atlet mampu melakukan keterampilan performa dengan efektif. 

Misalnya, keterampilan interpersonal merupakan keterampilan fasilitatif yang 

penting bagi atlet untuk melakukan komunikasi secara efektif. Keterampilan 

tersebut meliputi :  
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a. Keterampilan interpersonal (interpersonal skills) 

b. Manajemen gaya (lifestyle management) 

 

Keterampilan Mental Untuk Atlet dan Pelatih 

Dalam perkembangan lebih lanjut model keterampilan mental mengalami 

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

berkembang yang menekankan pada ragam bentuk keterampilan mental, baik untuk 

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

perluasan teknik atau metode yaitu dalam metode personal development skills dan 

team skills. 

1. Keterampilan perkembangan personal (personal development skills) 

Keterampilan perkembangan personal adalah keterampilan mental yang 

menunjukkan kematangan personal yang ditandai dengan berfungsinya mental pada 

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

keterhubungan dengan orang lain. Selanjutnya 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. Kompetensi interpersonal. 

2. Keterampilan tim (team skills) 

Konteks lain terkait dengan perluasan keterampilan mental yaitu team 

skills. Keterampilan tim merupakan kumpulan kualitas tim yang dijadikan sebagai 

alat untuk membentuk lingkungan tim yang efektif dan mencapai keberhasilan 

tim. Team skills dibagi menjadi empat bagian yaitu :  

a. Kepercayaan diri tim 

b. Kohesi tim 

c. Komunikasi tim 

d. Kepemimpinan tim. 
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Pelaksanaan Mental Training 

Menurut Unestahl (1988) Mental training adalah  upaya untuk meningkatkan 

kemampuan dan ketahanan mental atlit, yang mengandung kesanggupan untuk 

mengembangkan kemampuan dalam keadaan bagaimanapun juga, menghadapi 

hambatan dari dalam diri maupun luar di saat pertandingan. Unestahl juga 

mengatakan: ³Mental training merupakan latihan jangka panjang dan sistematis untuk 

berkembang dan belajar mengendalikan : 1) tingkah laku 2) penampilan 3) emosi dan 

mood-states (suasana hati) 4) proses-SURVHV�EDGDQLDK´��Setiap atlet selalu menghadapi 

VLWXDVL�SVLNRORJLV�³KDUDSDQ�XQWXN�VXNVHV´�GDQ�³NHWDNXWDQ�DNDQ�JDJDO´��0HODOXL�mental 

training akibat-akibat negatif relatif lebih mudah diatasi. 

Sudibyo Styobroto (1993) megatakan bahwa pelaksanaan mental training 

ditinjau dari pertahapannya dapat dikelompokkan dalam tahap awal dan tahap 

penguatan/ tahap lanjutan . Tahap-tahap pembinaan mental ini dapat dilakukan dengan 

sistematika dan teknik yang berbeda-beda. Mengenai sasaran yang akan dicapai untuk 

tiap-tiap tahap juga dapat bervariasi sesuai dengan keadaan dan perkembangan 

psikologik atlet dan disesuaikan pula dengan kepentingan cabang olahraga yang 

diikuti atlet tersebut. 

1. Tahap awal 

Tahap ini merupakan persiapan latihan mental dengan sasaran utama 

membentukan citra ³image building´�VHUWD�SHQ\LDSDQ�NRQGLVL�ILVLN�XQWXN�PHQJKDGDSL�

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

a. Latihan pernafasan; ini merupakan persiapan fisik sesuai dengan prinsip 

badan dan jiwa manusia merupakan satu kesatuan yang bersifat organis 

(kesatuan psikofisis yang organis). 

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

hanya akan dicapai dengan mobilisasi total seluruh energi. Untuk itulah perlu 

atlet memiliki kemampuan untuk mengkonsentrasikan perhatian dan fungsi-

fungsi psikologik agar dapat terpusat pada sasaran atau  penyelesaian tugas 

tertentu. Relaksasi; ini merupakan hal yang perlu dikuasai oleh setiap atlet 
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karena atlet adalah orang yang selalu atau sering dalam keadaan penuh 

ketegangan sehingga teknik relaksasi harus dikuasai untuk dapat 

mengembalikan kondisi sebaik-baiknya sehingga siap menghadapi tugas-

tugas berikutnya yang penuh ketegangan pula. 

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

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

yang harus dilakukan menghadapi perlombaan atau pertandingan; dengan 

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

sebagian dari kesiapan menta, khususnya kesiapan akal menghadapi 

pertandingan. 

d. 3HPELQDDQ�FLWUD�³image building´�VHEDJDL�DWOHW�ZDUJD�QHJDUD�,QGRQHVLD�\DQJ�

mempunyai tugas dan tanggung jawab menegakkan Sang Merah Putih, 

menjunjung nama Bangsa dan Negara. 

2. Tahap lanjutan 

Tahap ini merupakan tahap untuk menguatkan kemampuan komponen-

komponen mental atlet. Karena mental merupakan keseluruhan struktur dan proses 

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

menguatkan fungsi-fungsi psikologik yang berhubungan dengan asepek kognitif 

(akal), aspek konatif (kemauan) dan aspek afektif emosional.  

Mental training yang berkaitan dengan peningkatan kemampuan aspek 

kognitif antara lain : 

a. Pemusatan perhatian (attention focus) 

b. Imagery atau visualization 

c. Kecepatan dan ketepatan reaksi 

d. Restrukturisasi pemikiran. 

Mental training yang berkaitan dengan peningkatan dan kemampuan 

aspek konatif (kemauan) yaitu, antara lain :  

a. Will power training 

b. Concentration 

c. Contemplation 
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Mental training yang berkaitan dengan peningkatan kemampuan aspek 

afektif emosional antara lain : 

a. Biofeed-back; ini berkaitan dengan aspek psiko-fisis 

b. /DWLKDQ�SHQJXDVDDQ�GLUL�GHQJDQ�WHNQLN�³self-suggestion´ 

c. Meditasi untuk dapat menguasai gejala-gejala emosional. 

Upaya peningkatan kemampuan mental lebih lanjut dapat dilakukan 

dengan teknik-teknik seperti (1) contemplation������GHQJDQ�PHGLWDVL�GDQ�EHUGR¶D��

VHPHQWDUD�DKOL�PHQ\HEXWNDQ�GHQJDQ�LVWLODK�³trancendental meditation´� 

 

Pelatih Sebagai Pembina Mental Atlet 

 Pelatih dalam olahraga mempunyai fungsi sebagai pembuat dan pelaksana 

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

terhadap segala hal yang berhubungan dengan kepelatihan tersebut. Sebagai manusia 

biasa pelatih sama halnya dengan atlet, mempunyai kepribadian yang unik yang 

berbeda satu sama lain.  

Setiap pelatih memiliki kelebihan dan kekurangan masing masing. Dalam 

mengisi peran sebagai pelatih, haruslah melibatkan diri secara total dengan atlet yang 

dilatih. Artinya seorang pelatih bukan hanya mengurusi masalah atau hal-hal yang 

berhubungan dengan atlet saja tetapi pelatih juga berperan sebaga teman, guru, 

orangtua, konselor bahkan psikolog bagi atletnya. Dengan demikian dapat diharapkan 

bahwa atlet sebagai seorang yang ingin mengembangkan prestasiya, akan mempunyai 

kepercayaan penuh terhadap pelatihnya. 

 Keterlibatan mendalam antara pelatih dan atlet harus dilandasi oleh adanya 

empati dari pelatih terhadap atletnya tersebut. Empati ini merupakan kemampuan 

pelatih untuk menghayati perasaan atau keadaan atletnya, yang berati pelatih mengerti 

atletnya secara total. Kepribadian seorang pelatih dapat pula membentuk kepribadian 

atletnya. Hal terpenting yang harus ditanamkan pelatih kepada atletnya adalah bahwa 

atlet percaya pada pelatih tentang apa yang diprogramkan dan dilakukan oleh pelatih 

adalah untuk kebaikan dan kemajuan atlet itu sendiri. 
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 Untuk bisa mendapatkan kepercayaan tersebut, pelatih tidak cukup 

hanya memintanya, tapi harus membuktikannya melalui ucapan, perbuatan dan 

ketulusan hati. Jika atlet mempercayai pelatihnya, maka seberat apapun program yang 

diberikan pelatih akan dijalankan atlet dengan sungguh-sungguh. 

 Jadi peranan pelatih itu sangat besar untuk membentuk mental atlet agar lebih 

baik. Atlet diharapkan memiliki mental yang tangguh agar bisa bertahan terhadap 

segala situasi dan kondisi ketika latihan maupun bertanding.  

 

Pelaksanaan Mental Training dalam Menghadapi Pertandingan 

Menurut Sudibyo Setyobroto (1993), setidak-tidaknya ada tiga teknik mental 

training yang perlu diperhatikan secara khusus sesuai dengan kebutuhan praktis dalam 

pembinaan atlet menghadapi pertandingan yakni pemusatan perhatian, relaksasi dan 

³imagery´� 

1. Pemusatan Perhatian 

Konsentrasi adalah sesuatu keadaan dimana atlet menunjukkan memiliki 

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

dapat melakukan konsentrasi, dapat melakukan penampilan sebaik-baiknya, sesuai 

dengan kemampuan yang dimiliknya. John Syer (1984) membedakan konsentrasi 

internal dan konsentrasi eksternal. Pada konsentrasi internal konsentrasi terfokus pada 

pengamatan, perasaan dan pemikiran individu yang bersangkutan. Sedangkan pada 

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

individu yang bersangkutan. Atlet yang dapat berkonsentrasi dengan baik adalah atlet 

yang menjaga keharmonisan fisik, emosi, dan mengatur mentalnya dan memusatkan 

perhatian pada tugas yang harus dikerjakan.   

John Syer juga memberikan salah satu contoh melatih konsentrasi sebagai 

berikut: Memerintahkan atlet untuk duduk seenaknya di kursi, 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 

menit atlet diminta membalikan badan. Kemudian disuruh menceritakan apa yang 
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dilihat. Atlet yang daya konsentrasinya baik, akan menceritakan apa yang dilihat 

dengan tepat dan tidak banyak membuat kesalahan. 

Selanjutnya, Nideffer (dalam Sudibyo Setyobroto. 1993) membedakan lagi atas 

(a) perhatian terpusat keluar atau narrow external focus, contohnya pemain golf, (b) 

perhatian terpusat kedalam atau narrow internal focus, contohnya atlet lempar cakram, 

dan (c) perhatian terpencar atau broad external focus, contohnya pemain belakang 

sepakbola. 

2. Relaksasi 

Relaksasi merupakan strategi persiapan mental untuk mengatasi stres dan 

ketegangan pada atlet yang timbul pada saat kompetisi. Ada beberapa tektik relaksasi 

antara lain. Progressive relaxation, teknik relaksasi yang diciptakan oleh Jacobson 

pada tahun 1938 ini menyatakan bahwa individu harus dapat membedakan antara 

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

tegang dan relaks, maka otot-otot badan menjadi sensitif dan darah lebih 

menyesuaikan dengan keadaan. Biofeed-back, dengan teknik ini digunakan balikan 

fisiologis (physiological feedback), misalnya dengan mengukur temperatur kulit, 

ketegangan otot, tekanan darah, melalui tanda-tanda yang dapat dilihat atau didengar 

untuk mengetahui ketegangan seseorang. Transcendental meditation, teknik relaksasi 

yang dikembangkan oleh Benson pada tahun 1975 ini terbilang efektif. Dengan latihan 

dua kali sehari ± 20 menit ternyata dapat menurunkan tekanan darah, denyut jantung, 

irama pernafasan, konsumsi oksigen, dan ketegangan otot. Dengan cara ini diharapkan 

dapat mempengaruhi penampilan atlet secara positif. 

Secara fisik, emosional dan mental, relaksasi ditandai dengan tidak adanya 

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

dijauhkan segara perasaan 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 

badan lelah posisi semacam ini dapat menyebabkan atlet yang bersangkutan mudah 

tidur. Apabila dibutuhkan relaks sebelum bertanding, lebih baik dilakukan dalam 

posisi duduk dengan punggung bersandar pada sandaran. 
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3. Mental Imagery 

Mental imagery dewasa ini banyak diperaktekkan oleh pelatih dan merupakan 

bagian penting untuk mempercepat proses berlatih dan menumbuhkan semangat dalam 

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

atau keterampilan apa yang harus dilakukan dan suatu situasi tertentu. 

Teknik motivasi diberikan dengan tujuan untuk mempercepat proses belajar 

dengan membengkitkan semangat siswa/ atlet. Mental imagery melatih siswa/ atlet 

untuk mampu membentuk khayalan-khayalan mental mengenai suatu gerakan atau 

keterampilan tertentu atau mengenai apa yang harus dilakukannya 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 baru dan masih asaing bagi para atlet. Demontrasi ini dapat 

diberikan melalui peragaan lansung atau melalui film. Atlet diminta untuk 

memperhatikan dan mengamati demontrasi tersebut dengan seksama 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 yang baru 

saja diamatinya. Mungkin saja dalam diskusi tersebut akan berkembang 

tanggapan-WDQJJDSDQ� VHSHUWL�PLVDOQ\D� ³WHNQLN� LWX� WHUODOX� UXPLW´� DWDX� ³WHNQLN�

LWX�EDLN�GDQ�SHUOX�NLWD�ODWLK´� 

b. Langkah selanjutnya adalah, atlet disuruh melakukan apa yang disebut 

³internal mental rehearsal atau dengan perkataan lain, membayangkan, 

mengimajinasikan gerakan-JHUDNDQ�\DQJ�GLGHPRQWUDVLNDQ�WDGL´� 

c. Kemudian diperlihatkan lagi demontrasi tersebut agar mereka bisa melangkapi 

kekurangan-kekuranga yang mungkin ada dalam imajinasinya. 

 

Akhirnya mereka disuruh memperaktikkan gerakan teknik tersebut. Metode 

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

pelatih. Dapat pula metode ini digunakan untuk mengamati calon lawan yang 
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dihadapinya, sehingga atlet mengetahui kelebihan/ kekuatan lawan, pada akhirnya atlet 

akan merasa lebih siap dalam menghadapi pertandingan. 

Contoh pelaksanaannya dapat dilihat di www.youtube.com klik mental 

imagery oleh Chad Allen & Ricky Bennington yang diproduksi oleh University of 

West Florida, diedit oleh Sean Reynolds. 

 

PENUTUP 

Latihan mental merupakan latihan yang melibatkan keseluruhan aspek 

kejiwaan dalam menghadapi berbagai macam tekanan saat pertandingan. Keterampilan 

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

bagian yaitu : (a) keterampilan dasar (fundation skills), (b) keterampilan performa 

(performance skills) dan (c) keterampilan fasilitatif (fasilitative skills). Keterampilan 

mental untuk atlet dan pelatih yaitu dengan keterampilan perkembangan personal 

(personal development skills), dan keterampilan tim (team skills). 

Pelaksanaan mental training ditinjau dari pertahapannya dapat dikelompokkan 

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

latihan pernafasan, (b) latihan konsentrasi; (c) relaksasi, (d) Imagery visualization, dan 

�H��3HPELQDDQ�FLWUD�³image building´� Pelaksanaan mental training dalam menghadapi 

pertandingan yaitu dengan pemusatan perhatian, relaksasi dan mental imagery. 

Untuk dapat memiliki mental yang tangguh latihan mental perlu dilakukan 

sepanjang atlet menjalani olahraga. Atlet perlu melakukan latihan secara sistematis, 

yang merupakan bagian tidak terpisahkan dari program latihan secara umum. 
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