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BAB I
PENDAHULUAN

Seperti telah diutarakan pada penelitian terdahulu bahwa jarang
perenang pemula yang berbakat melanjutkan kegiatannya sampai menjadi
perenang yang berprestasi, karena kesadaran pada dirinya tentang hal-
hal lain yang perlu diperhatikan. 7

Melihat situasi tersebut peneliti ingin mencari cara untuk
mempersingkat waktu latihan. Atau mencari cara latihan yang lebih
efektif.

Sebagai penggemar buku-buku tulisan SH (Mintarja, peneliti
berpikir, mengapa di dalam semua ceritera selalylady "pati geni" yang
harus dilakukan oleh seseorang yang belajar jbeZla diri. Apa yang
dilakukan seseorang yang sedang menjalankan/"hati geni” tersebut. Apa
yang dikerjakan seseorang yang menjalaanken taku di dalam sanggar.

Setelah peneliti membaca bebérahs/buku maka peneliti menemukan
suatu kegiatan yang mirip "pati geni" yaitu "Tatihan mental®.

Latihan mental adatah kegialdn pengulangan latihan fisik secara
imajiner. Dengan latihan melta| seseorang akan hafal tentang rangkaian
gerak yang harus dilakakan dan rangkaian kegiatan otot yang harus
dilakukan. Oleh kapénanya peneliti ingin membuktikan apakah benar
latihan mental memgunyai pengaruh pada prestasi olahraga.

Laporan «neperitian ini merupakan Tlaporan terakhir dari 3
rangkaian pene Nividn yang telah peneliti lakukan. Penelitian
sebelumnya adavdh:

1. Pengaruh umur, kemampuan koordinasi, persepsi Kkinestetik dan
kelentukan terhadap penguasaan gaya bebas pada renang.

2. Pengaruh‘ kekuatan tangan, kekuatan kaki, kekuatan otot perut dan
kecepatan terhadap prestasi pada 50 meter gaya bebas pada renang.

~Koleksi Perpustakaan Universitas Terbuka
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A. Permasalahan

Untuk mencapai prestasi maksimal dalam olahraga renang pada
umumnya, gaya bebas pada khususnya, tergantung pada beberapa faktor,
yaitu: bibit unggul, penguasaan gaya yang benar, Jatihan yang efisien
dengan metoda yang tepat, disamping motivasi yang kuat.

Untuk penemuan bibit unggul dan penguasaan gaya telah dicakup
pada penelitian terdahulu, dan untuk motivasi dalam penelitian ini
dapat diabaikan, karena orang coba diambil dari perkumpulan renang.
Jadi yang menjadi masalah adalah bagaimana menemukan metoda latihan
yang efektif. Jadi secara operasional, penelitian ini akan melihat
berapa besar pengaruh metoda latihan imajinasi ®arhadap peningkatan

prestasi pada 50 meter gaya bebas pada renang.

B. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan medemfikén metoda latihan yang efektif

guna pencapaian prestasi maksimal padd 50 mefer gaya bebas.

k]
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BAB I1
LANDASAN TEORI

Dalam olahraga ada satu pendapat yang diterima secara luas
bahwa kesempurnaan dapat tercapai melalui latihan. Dan pada praktek
sehari-hari kata latihan seringkali diartikan sebagai Tatihan fisik,
yaitu latihan dengan melakukan gerakan otot tubuh secara nyata.
Pengertian tersebut membawa para pelatih dan pembina dalam berbagat
cabang olahraga untuk memberikan penekanan atau porsi yang besar pada
fisik, sehingga latihan-latihan yang diberikan mengarah pada
peningkatan kekuatan, keterampilan dan prestasi mgdalui Tatihan fisik.
Penekanan pada latihan fisik oleh para pelatjr._me€ngakibatkan atlet
tidak menggunakan seluruh kualitas yang \ad: dalam dirinya untuk
mencapai prestasi yang optimal.

Beberapa ahli yang berkecimpyng{da*am bidang olahraga seperti
Richardson (1967}, Singer (1980), Bute /11976) berpendapat bahwa usaha
untuk memaksimalkan performange dalam olahraga dapat ditempuh tidak
hanya melalui Tlatihan-latihan 1sik tetapi dapat pula diupayakan
melalui latihan mental. Ydng G imak sudkan dengan latihan mental adalah
pengu langan aktifitas /~fMik secara imajiner tanpa disertai  gerakan
otot tubuh secara nyata “{Richardson, 1967).

Pada saat{ Aeleorang melakukan latihan mental maka ia tidak
menggerakkan atgt-otot tubuﬁnya sehingga dapat diamati secara aktual
oleh orange.Wa%n, melainkan 1ia membuat bayangan (imagery) mengenai
gerakan wany ‘zkan ditampilkan. Dengan demikian apabila seseorang atlet
telah terlatih untuk metakukan latihan mental, maka ia dapat berlatih
kapan saja setiap kali ia memiliki waktu yang terluang. Dengan
demikian Tlatihan mental dapat ia Takukan pada saat ia berada dalam
perjalanan ke tempat pertandingan, bahkan dapat pula dilakukan pada
saat ia sedang terbaring di tempat tidur karena sakit.

Latihan mental ini dapat digunakan pada saat seseorang
mempe 1a jari satu keterampilan baru atau sesaat sebelum pertandingan

sebagai ‘"preperformance review". Latihan mental dapat digqunakan dengan
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mengkombinasikannya dengan latihan fisik atau untuk mengembangkan dan
mengulangi strategi dalam pertandingan.

Latihan mental ini didasari pendapat bahwa apabila seseorang
akan melakukan gerakan harus dimulai dengan menciptakan persepsi dari
gerak tersebut. Persepsi ini dimulai dengan memilih, mengorganisasi-
kan, menginterpresasikan data yang kita terima. Apabila dalam proses
ini gerakan itu bermakna bagi kita akan terekam di datam otak kita.
Proses tersebut dapat dilihat pada gambar di bawah ini *)

Masukan Persepsi Tingkah Laku
Ransangan baru Yang terdiri dari

dan Menerima Réaksi dalam
Ransangan dari --=> Mengolah - - gerak
pengalaman Menafsirkan

masa lampau Memutuskan

------------------------- Umpan baVYik -------~------sssmommmmmem
Apabila kita percaya bgitwa\satu atau rangkaian gerakan melalui prases
tersebut di atas, mdKa “rfa dapat membuat rekaman terlebih dahulu di
dalam otak kitad kabkena untuk mendapatkan gerakan yang lancar dan
efektif, proses.perséptual sama pentingnya dengan aspek gerakan.
Dengan membua® Pofa gerakan terlebih dahulu dalam otak kita, maka kita
mempunyad peéndetahuan tentang gerakan apa yang akan kita tampilkan.
Membuat pofa gerakan yang sederhana bagi otot-otot besar lebih hudah
daripada membuat pola gerakan dari otot-otot halus dan kompleks, oleh
karenanya latihan harus disusun mulai dengan gerakan otot besar yang
sederhana ke jenjang yang lebih kompleks.

*) Reuben B. Frost "Physical Education. Foundations Practices
and Principle” (Ontario = Addison-Wesby Publishing Company, 1975) hal
200.
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Pendapat lain mengatakan bahwa dengan latihan mental karena
manusia dapat menggunakan otaknya untuk mengendalikan organ tubuhnya
sehingga seluruh organ tubuh dapat digerakkan serta bekerjasama secara
efektif (Ostrander, Schroeder dan Ostrander, 1979). Pada tahun 1960
Abrezol seorang dokter dari Switzerland mulai melakukan pendekatan
yang menyeluruh terhadap atlet dengan memberikan latihan yang
merupakan modifikasi dari autogenic training dan yoga.

Dalam - autogenic training seseorang dilatih untuk dapat
mengendalikan fungsi tubuh dibawah susunan saraf tidak sadar, seperti
detgk jantung dan metabolisme tubuh. Autogenic training itu sendiri
pada mulanya dikembangkan oleh Schultz seorang psikiater Jerman untuk
mengatasi kasusjkasus klinis.

Sedang thjuan Abrezol memberikan latipRam “ini adalah untuk
menga jarkan bégaimana mengatasi ketegangen jyang bertebihan yang
dialami sebelum dan saat bertanding, N\@dajgaimana mengatasi kurang
konsentrasi, kurang semangat bertanding¢ Kelelahan, rasa takut berbuat
salah dan atau takut kalah.

Pada mulanya Abrezol memberikan latihan-latihan tersebut pada
atlet tennis dan ski, namun kemudsan diketahui bahwa latihan tersebut
dapat memberikan manfaat gadalatlet dari cabang oclahraga lain seperti
tinju, loncat tinggi, g@n“sepak bola.

Dari peneliidn~fdng dilakukan oleh Boon, Davron dan Macquet
disimpulkan bahw&/ secara fisik latihan mental dapat meningkatkan
ketepatan ger:Qan, meningkatkan kontrol tubuh, dan menghemat energi
yang dikeluarkan. Dan secara psikologis Tlatihan mental dapat
meningkatkay % konsentrasi, perhatian persepsi, hubungan baik dengan
pelatih dan rekan dalam satu tim serta mengurangi rasa takut,
ketegangan, dap kecemasan (Ostrander, Schroeder dan Ostrander, 1979).

Dasar _dari latihan mental adalah visualisasi, yaitu dengan
membayangkan keseluruhan performance secara terperinci. Menurut
Abrezon imajinasi lebih kuat dari kemauan, dan mencoba  menghi1angkan
ketegang-an hanya akan menambah ketegangan yang sudah ada. Imagery
dapat meningkatkan performance atlet karena menurut Jacobson (1930)

"image" akan menimbulkan perpindahan rangsang ke otot-otot yang

5

1
v

- Koleksi Perpustakaan Universitas Terbuka



80540.pdf

terlibat dalam menampilkan gerakan yang sedang dibayangkan.

Hal ini diutarakan pula oleh Richardson (1967) diterangkan oleh
Carron (11971) sebagai "psychoneuromuscular explanation" yaitu bahwa
pada saat seseorang melakukan latihan mental ia memindahkan rangsangan
saraf ke kelompok otot yang spesifik dan menerima umpan balik dari
hasil yang dibayangkannya. Dengan dasar umpan balik inilah terjadi
perbaikan yang diperlukan untuk "performance"”. Apabila diterangkan
dengan teori psikologi maka proses yang terjadi pada saat latihan
mental adalah proses pengkodean informasi mengenai cara menampilkan
gerakan tertentu serta penyimpanan informasi untuk digunakan pada masa
yang akan datang. Jadi yang terjadi adalah proses penyusunan ‘“cetak
biru" yang berfungsi sebagai petunjuk bagi atleg, _dalam menampilkan
gerakan yang tepat di masa yang akan datang._(Reberts, Spink dan
Pemberton, 1986). '

Berdasarkan fungsinya terdapat diwe/macam latihan mental. Yang
pertama adalah latihan mental yang mem WX fungsi untuk meningkatkan
keterampilan motorik. Dengan melaluR@p/Tatihan mental seorang atlet
dapat meningkatkan ketepatan garak iotorik dan kontrol tubuh, karena
latihan mental memberikan perangseinigan terhadap otot tubuh sama sperti
bila melakukan gerak motor§k Gecara aktual.

Yang kedua agalab “latihan mental yang memiliki fungsi
meningkatkan kesiapah)ps4kKologis atlet dalam menghadapi pertandingan.
Dalam hal ini latGbanvsiental dapat sebagai latihan relaksasi sehingga
rasa takut dap~kétegangan yang biasa dialami atlet menjelang dan saat
bertanding .dakat dihilangkan. Latihan mental dapat juga berguna wuntuk
melatih &onseéntrasi dan pemusatan perhatian bagi atlet, terutama bagi
atlet-atlet” cabang olahraga yang memerlukan konsentrasi tinggi seperti
menembak atau panahan. Latihan mental juga dapat membantu atlet dalam
melakukan proses pengolahan informasi mengenai cara menampilkan
gerakan yang tepat pada tahap awal belajar. Dengan latihan mental
tahap kogﬁitif dalam belajar motorik dapat dilalui dengan lebih baik
sehingga keterampilan motorik dapat dicapai dalam waktu yang 1lebih
singkat. Latihan mental juga dapat membantu meningkatkan semangat

bertanding, karena dengan melakukan latihan mental atlet dapat
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membiasakan diri dengan situasi pertandingan dan memiliki semangat
serta daya juang yang optimal.

Dari penelitian yang dilakukan oleh Maxwel (1968), dan Kelly
(1965) dengan tugas "overhand volley ball serve" diperoleh hasil bahwa
latihan mental sama efektif dengan latihan fisik. Demikian pula halnya
dengan hasil yang diperoleh dari penelitian Stephens (1966) dan tuebke
(1967) untuk tugas keterampilan melempar bola, Smith dan Harrison
(1962) untuk tugas koordinasi mata dan tangan.

Dari penelitian yang dilakukan oleh Stebbins (1967) dan Wills
(1966) diperoleh kesimpulan bahwa kombinasi tatihan fisik dan latihan
mental merupakan kondisi latihan yang memberikan hasil yang terbaik.
Hasil yang sama diperoleh pula dari penelitian Teussel (1952); Howe
(1968) dengan tugas "juggling ability", Burng| _(1962) dengan tugas
melempar "dart® dan Whiteley (1962); Gilmore (1972) dengan tugas
keterampilan senam.

Agar latihan mental memberikam@@®ngaruh yang positif, maka
individu yang akan melakukan latidha@ fiéntal harus terlebih dahylu
memiliki pengalaman dalam tugas yd«g harus dibayangkannya. Dalam
penelitian yang dilakukan odeh Ladrk (1960) dengan menggunakan tugas
keterampilan dasar dalam bQla basket‘diperoleh hasil bahwa bagi atlet
yang sudah trampil, Jathad mental sama efektifnya dengan latihan
fisik. Sedang bagj/Meregka yang baru mempelajari keterampilan dasar
bola basket "perfdpmate” akan meningkat melaiui Tatihan fisik. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa pengalaman dengan derajat
familiaritas N\subvek terhadap tugas yang harus dibayangkan sangat
menentukan \s&beérapa besar manfaat yang dapat diperoleh melalui tatihan
mental. Sefain pengalaman dan derajat familiaritas terhadap tugas
menurut Matens (1980) efektifitas latihan mental dipengaruhi pula oleh
relaks tidaknya subyek. Hanya dalam keadaan relaks seseorang dapat

melakukan imgery dan memfokuskan perhatiannya dengan baik.
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Pengaruh Latihan Mental Terhadap Prestasi Renang

Prestasi renang yang dalam penelitian ini didefinisikan sebagai
waktu yang diperlukan untuk berenang gaya bebas menempuh Jarak 50 m,
diperngaruhi oleh banyak faktor antara lain oleh kondisi fisik,
keterampilan motorik, bakat serta motivasi yang ada dalam diri atlet
yang bersangkutan. Upaya peningkatan prestasi renang dapat ditempuh
melalui berbagai cara antara lain dengan meningkatkan metode latihan.
Latihan dalam olahraga renang seharusnya tidak hanya menekankan
Jatihan-Tlatihan fisik, karena individu yang Dberpartisipasi dalam
olahraga memiliki kualitas lain selain kualitas fisik. Dengan
memberikan latihan yang adekwat terhadap as@ek-aspek tersebut,
diharapkan prestasi renang seorang atlet dapat ditingkatkan.
Latihan yang memberikan tanpa atlet gany ‘pérsangkutan me lakukan
gerak otot tubuh secara aktual disebut Sggoyadi latihan mental. Di
dalam melakukan latihan mental seorafie/“aiiet melakukan pengulangan
aktifitas fisik secara imajiner Wanfa/disertai gerakan otot tubuh
secara nyata. Latihan ;menta] in%” sesungguhnya merupakan  proses
pengkodean informasi mengenai cara menampilkan gerakan dengan benar.
Dengan me lakukan latib€n (mental™ seorang atlet member i kade,
menggo longkan informass~ Werakan yang harus dilakukan, serta menyusun
suatu pola dasar DOJgaifrana menampilkan  gerakan  secara benar dan
menghadapi situagdi gecara efektif. Walaupun seorang atlet yang
melakukan  latdhaw “éntal tidak tampak menggerakan  anggota  tubuhnya,
dalam latihan\meptal terjadi Juga perangsangan terhadap anggota  tubuh
yang digunakaw untuk menampilan gerakan yang diperlukan. Jadi walaupun
atlet tampak  "pasif" ‘dalam arti tidak menggerakkan anggota  tubuhnya,
ja sesungguhnya melakukan pula satu aktifitas dan di dalam tubuhnya
berlangsung  rangsangan terhadap otot-otot anggota  tubuhnya. Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa latihan mental memiliki dua fungsi
yaitu:
1. meningkatkan keterampilan motorik dan kontrol tubuh, karena dengan
latihan mental terjadi rangsangan terhadap otot tubuh yang

diperiukan untuk menampi]kan' gerakan motorik secara aktual.
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2. meningkatakan kesiapan psikologis atlet, yaitu dengan mengurangi
ketegangan, meningkatkan konsentrasi dan perhatian, membantu proses
pengolahan informasi sehingga keterampilan motorik tercapai dalam
waktu yang Tebih singkat serta meningkatkan semangat dan daya Jjuang
atlet dalam bertanding.

Pada penelitian ini latihan mental ditujukan untuk meningkatkan
koordinasi gerak serta kesiapan psikologis atlet terutama dengan
meningkatkan semangat bertanding dan daya juang atlet saat
bertanding reﬁang 50 meter gaya bebas.

Hipotesa

Dari uraian di atas dapat ditarik hipotesa/ S=bagai berikut:

Latihan fisik ditambah latihan metal, alaf/lebih baik daripada hanya
latihan fisik saja, walaupun dengaxy’ Jumidh waktu yang sama.

Jadi:

Latihan mental 20 menit & 90/ menit latihan phisik lebih baik

dibandingkan' dengan latihaf, poisik §3ja selama 120 menit.
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BAB III
ORANG COBA, METODA PENELITIAN DAN PENGOLAHAN DATA

A. Orang Coba (Sampel)

Orang coba diambil dari anggota perkumpulan renang "Kusuma

Harapan" dengan karateristik sebagai berikut:

1. Usia antara 7 sampai dengan 10 tahun

2. Sudah dapat berenang gaya bebas dan dapat menempuh  jarak 50
meter

3. Berada dalam kelas persiapan pembinaan pregstasi pada perkum-
pulan tersebut.

Alasan pengambilan orang coba dengan kedomppx” umur 7 s/d 10 tahun

ini karena menurut Cowell (1980) mereng Jnasih hidup dalam dunianya

sendiri (egocentris), aktif, enepgti{ responsif terhadap irama dan

imajinatif.

Subyek diambil secara acak ,dengar” jumlah 30 orang.

B. Metoda Penelitian

Penelitian  ini/Zmdnggiihakan metoda eksperimen, dalam dua tahapan

dengan within{ pubyect (kelompok yang sama)

* Pada tehap pertama perenang hanya melakukan latihan fisik,
sedapagRard ‘pada tahap kedua perenang melakukan kombinasi latihan

*  Satayp’fiahkpaten mentadgsung selama empat minggu yang terdiri
darv’ 16 session latihan.

* Pada setiap tahapan dilakukan dua kali pengukuran yaitu
pengukuran awal (pre-test) dan pengukuran akhir (post-test).

* latihan mental dilakukan sebelum latihan fisik diberikan oleh
pelatih

*  Setiap session latihan mental dilakukan selama kira-kira 20
menit, dengan perincian 15 menit untuk latihan mental dan 5

menit untuk memberikan umpan balik.
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Latihan fisik dilakukan sesuai dengan jadwal latihan perkumpulan,
sedang latihan mental menggunakan instrumen berupa kaset yang
berisi rekaman instruksi yang terdiri dari 2 bagian (lampiran),
yaitu:

1. Latihan relaksasi

2. Latihan pertandingan 50 meter gaya bebas.
C. Pengolabhan Data

Pada penelitian ini tehnik pengukuran yang digunakan adalah
tehnik  pengukuran dengan menghitung perbedaan skor awal dan skor
akhir eksperimen dengan pertimbangan bahwa yang ingin diperoleh
dari penelitian ini adalah keterangan, | mepgenat peningkatan
prestasi yang  dicapai oleh perenang. JQaty ™ yang diperoleh  dari
penelitian ini adalah waktu yang di€2p31/ oleh setiap perenang
dalam kedua tahap eksperimen.

Data yang diperoleh dianalisa gehdawanalisa varians dengan tehnik

one way anova for repeated.

11
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BAB 1V
ANALISIS DAN INTERPRETASI HASIL

Dari 30 orang yang diambil sebagai subyek penelitian yang dapat

diolah datanya hanya 17 orang, karena kehadiran dari 13 orang lainnya
kurang dari 50%.
Ada sejumlah faktor yang mempengaruhi prestasi renang seorang atlet.
Faktor-faktor jtu antara Tain (a) kondisi fisik, (b) keterampilan
motorik, (c) bakat dan (d) motivasi. Seluruh faktor ini telah diusaha-
kan untuk dapat dikontrol dengan menggunakan disain eksperimental yang
bersifat "within subject", agar dapat dijamin bahya_perbedaan prestasi
renang sungguh-sungguh disebabkan oleh metode Jatihad yang berbeda.

Pada kenyataannya, prestasi renangsyahg’dihasilkan oleh dua
metode latihan yang berbeda tidak _mamdy jukkan perbedaan yang
signifikan dengan nilai F = 0.114, p »\@\03 (lihat tabel V.1)

Tabel V.l1. Ringkasan analisis data

Sumber wvariasi S5 df MS F
metode latihan 3.56 1 3.56 0.114 *
subyek 390.23 16 24.29

interaksi 497 .92 16 31.12

* F 0.05 = 4.49, p > 0.05

Dari hasil perhitungan dapat disimpulkan bahwa hipotesa nol
yang menyatakan bahwa kombinasi Tlatihan fisik dan latihan mental akan
menghasilkan  prestasi renang gaya bebas yang lebih baik bila di
bandingkan  dengan prestasi renang gaya bebas yang dihasilkan melalui
latihan fisik saja, tidak terbukti.

12
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Jadi dari hasil yang diperoleh harus disimpulkan bahwa
latihan mental
tidak terbkti memberikan pengaruh terhadap prestasi renang gdaya bebas.

Akan tetapi dari sudut teori dapat disimpuikan bahwa ada pengaruh
latihan mental terhadap prestasi renang, sehingga temuan empirik yang
ber-tentangan dengan kesimpulan teori ini memerlukan analisis lebih
Jjauh.

Secara teoritik tidak ditemukannya pengaruh Tlatihan mental
terhadap prestasi renang dalam penelitian ini dapat disebabkan karena
pengarub latihan mental tersebut tidak sama untuk setijap orang. Dengan
kata lain, ada subyek tertentu yang memperoleh manfaat latihan mental
dan ada subyek yang tidak memperoleh manfaat latihan mental. Hal ini
akan tampak pada tabel V.2Z2. di'bawah-ini.

Tabel V.2. Peningkatan prestasi renang 5@ panter. gaya bebas

No. Subyek Xa Xb Catatan
1. - 6.62 2.60
2. - 4.4% 1.36
3. - L A\R ) 0.93
4. 6.V7 - - 7.17 *
5. $.78 - 5.79 *
6. §.13 - B8.65 *
7. 11.00 2.25
8. - 4.69 - 7.78 *
9. - 1.82 2.55
10. 7.01 - 3.2 *
11. 0.11 - 8.79 *
12. - 6.00 0.65
13. 1.37 2.26
14. 3.25 - 6.22 *
15. 2.41 - 3.18 _ *
16. - 9.70 - 12.84 *
17. - 9.94 - 3.14
Catatan:

Xa : adalah gain yang diperoleh pada tahap pertama eksperimen, dimana
latihan hanya dilakukan secara fisik saja.

Xb : adalah gain yang diperoleh pada tahap kedua dalam eksperimen,
dimana latihan diberikan secara fisik dan latihan mental.

* . adalah subyek-subyek yang mengalami kemajuan.
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Berdasarkan hasil yang dicapai subyek penelitian dapat
dikategorikan ke dalam dua kelompok yaitu kelompok A bagi subyek-
subyek yang mengalami kemajuan dan kelompok kelompok B bagi subyek
yang tidak mengalami kemajuan. Bila dianalisis lebih Jjauh, maka
kelompok A terdiri dari 5 orang subyek wanita dan 4 orang subyek pria,
rata-rata Jjumlah latihan/minggu = 3,67, vrata-rata jumlah session
latihan mental = 6 dan rata-rata "rate of learning” = + 0.02 dan +
7.07. Sedangkan kelompok B terdiri dari 8 orang subyek pria, rata-rata
jumtah Tlatihan/minggu = 3.12, rata-rata jumlah ‘“session" latihan
mental = 7, dan rata-rata "rate of learning" = + 5.37 dan - 1.97.
Secara lebih jelas perbedaan antara subyek-subyek yang memperoleh
manfaat dari latihan mental_ (kelompok A) dan, subyek-subyek yang
memperoleh manfaat dari latihan mental dapat terlithat pada tabel Vv.3.

Tabel V.3. Rekapitulasi perbedaan kelpmpdoK™~A dan B

Kelompok A Kelompok B
% wanita dari total £amped 39.41% -
% pria dari totald sampei 23.53% 47 .06%
Jumlah Tlatihan/minggy x = 3.07 x = 3.12
mdn = 4 mdn = 3
mod = 4 mod = 2
Jumiah sessyon X =8 X =7
Latihan menta] mdn = § mdn = 6
mod = 4 ‘ mod = 6
Rate of Tlearning Xa = + 0.02 Xa = + 5.37
Xb = + 7.07 Xb = - 1.97
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Dari tabel dapat dilihat bahwa dalam hal rate of learning
kelompok A menunjukkan rata-rata 0.02 pada tahap pertama dan 7.07 pada
tahap kedua. Sedangkan pada kelompok B rata-rata ditahap pertama
adalah 5.37 dan ditahap kedua sebesar 1.97. Dari sini terlihat bahwa
mereka yang tidak mendapat manfaat dari latihan mental adalah mereka
yang sejak semula telah mempunyai rate of learning yang tinggi.
Mungkin, mereka adalah orang-orang yang tidak lagi membutuhkan latihan
mental atau karena kemajuan ditahap pertama telah mencapai titik
optimal, sehingga penambahan latihan mental tidak membantu lagi.

Dari' tabel di atas terlihat bahwa subyek yang memperoleh
kemajuan adalah 52.94% dari total subyek penelitian dan terdiri dari
29.41% subyek wanita dan 23.53% subyek pria.

Subyek yang tidak memperoleh kemajuan adalah 41.0%% yang seluruhnya
terdiri dari subyek pria.

Aspek lain yang berbeda pada kelamppk” A dan B adalah jumlah
latihan yang dilakukan oleh subyek se¥idp/minggunya. Untuk kelompok
yang memperoleh kemajuan (kelompok AN rdta-rata jumlah latihan/minggu
adaltah 3.67 sedangkan modus dan.medignya adalah 4. Pada kelompok yang
tidak memperoleh kemajuan (keloWmpgk B} rata-rata jumlah latihan/mingqu
adalah 3.12 sedangkan modufny¥{ a2datalF 2 dan medianya adalah 3.

Dalam hal Jain yaidy ’Session” tatihan mental, mean kelompok A
adalah 6, modus 4 medWan.d. Sedangkan pada kelompok B mean = 7, modus
= & dan median = #.

Dari bexbaga¥aspek tersebut di atas terlihat bahwa kelompok A
dan kelompok B, bderbeda dalam:

- rate of fwavming

- Jjumlah 1d&%1han/mingqu

- jumiah "session" latihan mental

Berdasarkan wuraian tersebut maka dapat diduga bahwa faktor-faktor

tersebut merupakan faktor-faktor yang berinteraksi dengan latihan

mental. Disamping faktor-faktor dalam daftar di atas sebetulnya masih
ada faktor lain yaitu motivasi, daya konsentrasi dan kondisi fisik,

tetapi karena tidak diperoleh data yang meyakinkan tentang hal

tersebut maka tidak dapat djadakan analisis terhadap faktor tersebut.
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BAB V
DISKUSI DAN SARAN

Dalam bab ini peneliti akan mencoba menguraikan atau mengana-
1isis hal-hal yang mungkin mempengaruhi hasil penelitian  ini dan
kemudian mengajukan saran-saran untuk penelitian Tlebih Jlanjut.

Diskusi

Hasil analisis data yang diperoleh dari penelitian ini tidak
menyokong hipotesa alternatif yang menyatakan bahwa "kombinasi latihan
fisik dan mental akan menghasilkan prestasi renang gaya bebas yang
lebih baik bila dibandingkan d'engan prestasi renang gaya bebas yang
dihasiltkan melalui Tlatihan fisik saja. |

Pada penelitian Clark (1960} yang .diguhaKan sebagai  subyek
penelitian  adalah pelajar sekolah menengaQ/9edangkan pada penelitian
ini yang digunakan sebagai subyek penel§t/en adalah anak-anak berusia
7 sampai 10 tahun yang masih duduk “dGbargku  sekolah dasar. Adanya
perbedaan dalam usia dan tentunya daldam taraf perkembangan, sedikit
banyak dapat mempengaruhi hasiv¥ yang diperoleh dari penelitian ini.
Pada subyek yang digunakan ,daim penelitian ini terlihat bahwa mereka
masih kurang mampu untuke Berkbfsentrasi dalam jangka waktu yang cukup
panjang (Cowell 1961)e Pevpdtian mereka masih mudah teralih, sehingga
pada sat melakukap” ,latifian mental mereka seringkali tidak mengikuti
perintah-perintah yang diberikan melalui kaset. Di dalam melakukan
latihan mentdN N\seseorang perlu memusatkan perhatiannya secara penuh,
apabila  meweka kurang memperhatikan maka manfaat dari latihan mental
yang diberTkaf akan kurang optimai.

Dari penelitian Clark (1960) diperoleh kesimpulan bahwa tingkat
keterampilan atlet dalam tugas yang diberikan menentukan  derajat
efektifitas latihan mental. Pada atlet yang sudah terampil latihan
mental akan sama efektifnya dengan 1latihan fisik. Di dalam penelitian
ini subyek yang digunakan adalah perenang kelas persiapan pembinaan
prestasi pada perkumpulan renang Kusuma Harapan, namun pada kenyataan-

nya ada sejumiah perenang yang masih belum dapat berenang gaya bebas
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dengan benar meskipun sudah dapat menempuh jarak 50 meter. Akibat dari
tidak meratanya tingkat keterampilan subyek, maka ada subyek yang
kurang mampu melakukan imagery tentang berenang gaya bebas dalam
situasi pertandingan dan tidak memperoleh manfaat dari latihan mental
yang diberikan.

Faktor 1lain yang mungkin mempengaruhi hasil datam peneiitian ini
adalah motivasi yang dimiliki oleh subyek penelitian. Pada saat akan
berakhirnya tahap kedua dalam penelitian ini diadakan tes oleh pihak
perkumpulan bagi perenang termasuk subyek penelitian untuk menentukan
perenang yang akan diterjunkan dalam pertandingan. Setelah ditentukan
siapa perenang yang akan diikutsertakan dalam pertandingan, maka
tampak bahwa perenang yang tidak terpilih unguk ikut bertanding
termasuk beberapa subyek penelitian tidak, [Jagi}” giat berlatih,
seringkali absen dan didalam menjalankan laiihan’debih banyak bergurau
atau "ngobrol" dengan temannya.

Kemungkinan lain yang dapat memgé€frgdruhi hasil yang diperoleh
adalah pengukuran yang hanya dilakykaG 4dtu kali pada setiap tes. Pada
awalnya peneliti bermaksud mengambil data prestasi subyek dari
beberapa kali pengukuran. Namuh_pgada kenyataannya hal tersebut sulit
dilakukan karena programAat\{han yafig diberikan oleh pelatih sangat
padat, sehingga sulity~ dutuk melakukan pengukuran prestasi renang
berulang kali dan dafd pvrfsStasi subyek hanya diperoleh dari satu kali
pengukuran.

Hasil penguku=an\ yang hanya satu kali ini mungkin belum mencerminkan
prestasi yang\s®sdngguhnya.

Bardgyserkan uraian di atas maka hal-hal yang mungkin telah

mempengaruhd hasil penelitian ini adalah:

1. karakteristik subyek yang digunakan yang meliputi usia, tingkat
keterampilan subyek dalam tugas yang harus dibayangkan, dan
motivasi.

2. Jjenis tugas yang diberikan untuk imagery.

3. cara pengukuran prestasi subyek penelitian.

17
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SARAN

Saran yang penulis ajukan di bawah ini diberikan  dengan
pertimbangan bahwa ada berbagai kemungkinan (yang telah disebut di
atas) yang menyebabkan hasil penelitian ini tidak mendukung hipotesa
yang diajukan. Atas dasar itu penulis menyarankan agar mencoba
mengulangi penelitian tentang pengaruh latihan mental dengan memper-
baiki prosedur penelitian antara lain:

1. cara pengukuran prestasi renang. .

2. kontrol karakteristik subyek penelitian, untuk peningkatan prestasi
dapat digunakan perenang yang telah terampil.

3. kontrol terhadap jenis tugas yang diberikan.

Peneliti  juga mengajukan saran untuk diadakaph /penelitian  terhadap
cabang olahraga yang lain, dalam peningalan “prestasi  maupun dalam
penguasaan gerak. Sebab latihan mep€ai=-melalui kaset yang berupa
instruksi-instruksi yang benar akap ‘séngat membantu daerah-daerah yang
belum memiliki pelatih-pelatih vyang “profesional, karena kaset tersebut
dapat digunakan Jjuga untuk latw®ap Tisik.
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Lampiran 1
Instruksi wuntuk latihan relaksasi
* Dengarkan dan laksanakan petunjuk-petunjuk yang saya berikan ini.

* Berbaringlah. (pause 3 detik}

*

tetakkan kedua tangan kamu disisi tubuh dan aturlah letak kaki kamu

supaya lurus. (pause 3 detik)

*

Aturlah pernafasanmu. Hitung]ah ’satu’ pada sagl_ menarik nafas dan

‘dua’ pada saat mengeluarkan nafas. (pause J5|de§iK)

* Pusatkan perhatianmu pada otot-otot keRiiry. (pause 5 detik)

* Kerutkan keningmu dan tegangkan Jov¢tsptotnya. (pause 5 detik)

*

Sekarang, lepaskan dan _kendorkan otot-otot keningmu. Rasakan
berkurangnya ketegangap \ada kEningmu sampai kamu tidak lagi
merasakan ketegangang~sédikitpun. Bila masih terasa tegang. Buatliah
lebih tegang lalu/Renddrkan. (pause 10 detik).

*

Pusatkan pe?haﬁianmu pada leher dan otot-otot pada leher. (pa&se 3
detik).

* Tegangka®” otot-otot tersebut. (pause 5 detik)

*

Relaks dan kendorkan otot-otot tersebut. {pause 5 detik)

*

Sekarang, kepalkanlah tangan kananmu, tegangkan otot-otot  tangan
dan lengan kananmu. (pause 5 detik). -
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* Relaks dan kendorkan otot tangan dan lengan kananmu. Rasakan otot-
otot tangan dan otot Jlenganmu menjadi relaks dan berkurang

ketegangannya. {pause 5 detik).

* Kepalkanlah tangan kirimu dan tegangkan otot tangan dan lengan
kirimu. (pause 5 detik).

* Relaks dan kendorkan otot tangan dan lengan kirimu. Rasakan otot-
otot tangan dan otot lenganmu menjadi relaks dan berkurang

ketegangannya. (pause 5 detik)

* Sekarang, bagian tubuh atas sudah relaks dan_ hangat. Bila kamu
merasakan Kketegangan pada fempat tertentu dfi b@gian atas tubuhmu,
tegangkan otot pada bagian tersebut lalu kegdorkan lagi. (pause 10
detik).

* Sekarang, tegangkan otot pinggapgmd.,{pause 5 detik).

* Relakskan otot-otot tersebu®@hn rasakan berkurangnya ketegangan di

otot bagian itu. (pausel5\derik) ~

* Bayangkan kamu g Tibaf dirimu sendiri berbaring di rumput dalam
keadaan relaks. 6K “Katau ada bagian tubuh yang terlihat tegang,
buatlah lebih\tedang lalu kendorkan. (pause 10 detik)

*  Tegangkwiotot paha dan betis kananmu. (pause 5 detik)

* Relaks dan kendorkan otot paha dan betis kananmu. Rasakan relaksnya
otot-otot tersebut. (pause 5 detik)

* Tegangkan otot paha dan betis kirimu. (pause 5 detik)

* Relaks dan kendorkan otot paha dan betis kirimu. Rasakan relaksnya
otot-otot tersebut. (pause 5 detik)
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Sekarang, luruskan jari-jari kaki kananmu dan tegangkan otot pada
telapak kaki kananmu. (pause S5 detik)
Relaks dan kendorkan otot-otot tersebut. (pause 5 detik)
Bila kamu merasakan ketegangan pada bagian tertentu dari bagian
bawah tubuh kamu, tegangkanotot pada bagian tersebut dan kendorkan

kembali. (pause 10 detik)

Sekarang, badanmu sudah hangat dan relaks. Rasakan dan nikmati
perasaan relaks ini. (pause 5 detik)

Dengarkanlah instrukksi berikutnya dan \ikudti perintah  yang
diberikan. (pause 5 detik)
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Instruksi untuk Latihan Mental (Imagery)

Saat ini kamu sedang bersiap-siap untuk bertanding renang 50 meter

gaya bebas. (pause 10 detik)

Bayangkanlah bahwa dirimu akan bertanding melawan perenang-perenang

yang berprestasi. (pause 10 detik)

Rasakan semangat yang ada dalam dirimu untuk memenangkan pertan-

dingan ini. (pause 10 detik)

Bayangkan bahwa saat ini kqmu sedang berada di_atas ‘start block’
menunggu aba-aba untuk melakukan start. (paute (07detik)

Sekarang, bayangkan bahwa kamu telah(meJUncat ke dalam air dan
mulai berenang gaya bebas. {pause 1€ _dZaiik)

Bayangkan suara air dan riuhnya Swara rekan-rekanmu yang memberikan
semangat. (pause 10 detik)

-
Rasakan gerakan kaki\ dxfi tanganmu yang cepat dan kuat dalam
berenang gaya bebaxy. [pduse 10 detik)

Bayangkan bahwa'sdat ini kamu berada di depan semua lawanmu. (pause
10 detik)

_ Rasakambahwa kamu menambah kecepatan dan kekuatan gerakan tangan

dan kaki, sehingga kamu bertambah laju. (pause 10 detik)

Rasakan gerakan tangan dan kakimu yang bertambah berat karena
lelah. {pause 10 detik)

Bayangkan ada seorang lawan yang menyusul dan mendahului sehingga
kamu tertinggal di belakangnya. (pause 10 detik)
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Rasakan semangat dalam dirimu untuk menyusul lawan tersebut dan
menjuarai pertandingan ini. (pause 10 detik)

Rasakan kelelahan yang memperlambat gerakan kaki dan tanganmu.
{pause 10 detik)

Rasakan kekinginan yang begitu besar dalam dirimu untuk men jadi
juara. (pause 10 detik)

Sekarang, bayangkan bahwa kamu memaksakan diri untuk menambah

kecepatan dan kekuatan gerakan tangan dan kaki. (pause 10 detik)

Bayangkan bahwa kamu berhasil mengatas¥ \ke&lelahan dan melaju
mendekati lawan yang meninggalkanmu. Hauseg 10 detik)

Bayangkan bahwa kamu mengerahkap<s€luruh sisa tenaga untuk menempuh
lima meter terakhir. (pause 10 datik)

Bayangkan béhwa kamu berdsang demgan menggerakkan tangan dan kaki
sekuat mungkin tanpa tengambil nafas lagi. (pause 10 detik)

Bayangkan bahwa (kamu berhasil mendahului lawanmu dan menjuarati
pertandingan \imi// (pause 10 detik)

Rasakaf\ \perasaan gembira dan bangga yang kamu alami setelah
men judnzi pertandingan ini. (pause 10 detik)

23

k]
s






