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ABSTRAK

ANISSAH, NIM 1611320054, Kondisi Psikologis Atlet Pencak Silat Terlat
Sakti di Bengkulu

Dalam penelitian ini ada satu persoalan yang dikaji, yakni: Bagaimana
kondisi psikologi atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu?

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pelaksanaan bimbingan
terhadap atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu tahun 2019-2020. Untuk
mengungkapkan persoalan tersebut secara mendalam dan menyeluruh, peneliti
menggunakan metode deskriptif kualitatif. Teknik pengumpulan data
menggunakan dua aspek yaitu data primer yang terdiri dari observasi dan
wawancara yang kedua data sekunder yang terdiri dari dokumentasi

Dari hasil penelitian dan pembahasan maka peneliti dapat menarik
kesimpulan sebagai berikut: Berdasarkan hasil penelitian atlet-atlet melalui
Bimbingan dan Konseling untuk dapat mencapai puncak kesuksesannya karena
dalam ajang kejuaraan ini masing-masing team mendatangkan juga pemain dari
luar negeri untuk memperkuat team. Maka dari itu perlu dilakukan dan butuh
Bimbingan dan Konseling untuk dapat menanggapi permasalahan yang dialami.
Pelatih dan atlet diharapkan bisa satu pemikiran, satu hati dan satu jalan untuk
menghasilkan prestasi yang baik. Pelatih dan atlet bisa menjadi bapak dan anak
ketika dilapangan perlombaan atau saat latihan, dan menjadi sahabat ketika diluar
lapangan perlombaan. Atlet membutuhkan semangat dan motivasi oleh pelatih
saat berlomba, bukan kekangan untuk memperoleh hasil yang harus maksimal.
Saat atlet berlomba yang dibutuhkan adalah dorongan semangat agar atlet tersebut
dapat memaksimalkan performanya saat berlomba.

Kata Kunci : Manajemen Pelatihan, Rugyah
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Atlet merupakan salah satu profesi yang mulai banyak diminati oleh
anak-anak Indonesia. Hal ini didukung beberapa prestasi cabang olahraga
(cabor) olahraga Indonesia di kompetisi dunia. Menurut Kamus Besar Bahasa
Indonesia atlet adalah olahragawan yang terlatin ketangkasan, kekuatan, dan
kecepatannya untuk berpartisipasi dalam suatu  pertandingan cabang
olahraga.' Tolok ukur sebutan atlet terletak pada partisipasi dalam
pertandingan, sehingga tidak semua individu yang melakukan olahraga setiap
hari adalah seorang atlet karena individu-individu tersebut tidak mengikuti
serangkaian pertandingan dalam kompetisi yang terstruktur. Seorang atlet juga
mempunyai program latihan tertentu yang bertujuan untuk meningkatkan
ketangkasan, kekuatan, dan kecepatannya. Bagi seorang atlet tidak hanya
program latihan yang dibutuhkan, namun perlu mengetahui faktor-faktor
psikologis apa saja yang mendukung keberhasilan dalam olahraga.

Salah satu faktor yang mendukung keberhasilan dalam dunia olahraga
akhir-akhir ini adalah resiliensi. Konsep resiliensi baru-baru ini menarik
perhatian yang signifikan dari para peneliti sekolah dan psikologi olahraga

mencoba untuk memahami bagaimana faktor-faktor psikologis dapat

'KBBI, Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), 2016, [Online] Available at:
http://kbbi.web.id/pusat, [Diakses 01 Maret 2020].

2 Yulianto, F.& Nashori, H. F. Kepercayaan Diri dan Prestasi Atlet Tae Kwon Do
Daerah Istimewa Yogyakarta. (Jurnal Psikologi Universitas Diponegoro, 2006), h. 24
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mendukung keberhasilan dalam olahraga. Resiliensi dibutuhkan secara luas
oleh pelatih dan atlet, hal ini merupakan karakteristik psikologis yang paling
penting yang menentukan keberhasilan atletik. Atlet dan pelatih mengakui
bahwa setidaknya 50% kesuksesan adalah karena faktor psikologis yang
mencerminkan resiliansi atau ketangguhan mental. Pelatih telah mengakui
bahwa resiliensi atau ketangguhan mental merupakan faktor yang bisa
menentukan keberhasilan seorang atlet. Resiliensi atau ketangguhan
dipandang sebagai unsur penting yang dapat membentuk seorang atlet yang
sukses menjadi juara. 3

Olahraga yang diperlombakan untuk kejuaraan, salah satunya adalah
olahraga Pencak Silat. Setiap akan mengikuti kejuaraan, atlet-atlet Pencak
Silat Terlat Sakti Bengkulu akan menjalani proses seleksi. Seleksi ini
bertujuan untuk memilih atlet-atlet yang memiliki kualitas yang baik.*
Berkompetisi dalam hal kebaikan termasuk ibadah. Karena itu merupakan hal
positif yang berdampak kebaikan atau manfaat. Setiap kompetisi dalam
kebaikan pasti akan selalu memiliki manfaat. Dengan kerja keras untuk
mendapatkan hasil yang terbaik dalam memperoleh kebaikan sama saja
berusaha keras yang terbaik dalam melakukan ibadah.

Berdasarkan observasi awal yang dilakukan oleh peneliti dengan
melakukan wawancara kepada Hari salah seorang atlet pencak silat Terlat

Sakti Bengkulu pada tanggal 5 Februari 2020 bahwa mereka sebagai atlet

*Muskanan, K. Analisis Motivasi Berprestasi Pusat Pendidikan dan Latihan
Olahraga Pelajar Provinsi Nusa Tenggara Timur. Jurnal Kebijakan dan Administrasi Publik,
2015), h. 22

*Yulianto, F.& Nashori, H. F. Kepercayaan Diri dan Prestasi Atlet Tae Kwon Do
Daerah Istimewa Yogyakarta. (Jurnal Psikologi Universitas Diponegoro, 2006), h. 95



memiliki beban yang sangat berat dalam membawa nama baik perguruan
pencak silat sehingga ketika akan mengikuti kompetisi berlatin dengan
maksimal dan mereka juga merasa stress dengan tanggungjawab hasil dari
kompetisi yang mereka ikuti. Setiap atlit menginginkan dalam setiap
kompetisi agar menang tetapi tekadang tidak selamanya memenangkan
kompetisi. Disinilah seorang atlit merasa stres ketika akan mengikuti
kompetisi.’

Kecemasan bisa muncul sendiri atau bergabung dengan gejala-gejala
lain dari berbagai gangguan emosi, cemas menjadi reaksi yang normal
terhadap situasi yang sangat menekan kehidupan. Keadaan atlet yang selalu
memiliki beban latihan yang tinggi, dan dituntut untuk terus membuat organ
tubuhnya mampu mengalahkan beban latihannya, maka akan memungkinkan
gejala-gejala gangguan yang berpengaruh pada proses pencapaian prestasinya
serta  memunculkan kecemasan. Dan kecemasan yang ada dipikiran
mempengaruhi performa dan yaitu salah satu gangguan yang munculakibat
beban-beban pikiran adalah hipertensi atau penyakit tekanan darah tinggi yang
mempengaruhi seluruh sistem kardiovaskular di tubuh manusia.

Pertama Kkali atlet sudah merasakan kecemasan pada saat atlet
melakukan pemanasan sebelum menghadapi pertandingan, dan biasanya juga
dapat dilihat dari sikap atlet yang tidak biasa. Contohnya, atlet sering ke
kamar mandi, berkeringat secara berlebihan dan sering mondar-mandir tanpa

ada yang dilakukannya. Pada saat atlet merasakan kecemasan sebelum

SHHari, Atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu, wawancara pada tanggal 15
FebruHari 2020



pertandingan, biasanya pelatih hanya memantaunya saja dan jika atlet sudah
merasakan kecemasan pada saat pertandingan biasanya pelatih hanya
memberikan sorakan-sorakan yang dilontarkan pada saat atletnya dikarenakan
pertandingan. Akan tetapi sebagian atlet masih tetap saja tidak bisa
mengendalikan perasaan dan emosinya pada saat lawan lebih unggul dari
dirinya.®

Dari penjelasan pelatin pencak silat di atas peneliti dapat
menyimpulkan bahwa pelatih sudah mengetahui apakah atletnya sedang
merasakan kecemasan atau tidak, karena pelatih dapat melihat gejala-gejala
kecemasan yang sedang dirasakan oleh atletnya. Akan tetapi jika dilihat dari
hasil wawancara awal peneliti bagaimana upaya pelatih dalam menurunkan
tingkat kecemasan yang dirasakan oleh atletnya masih belum adanya usaha
dari pelatin untuk menurunkan tingkat kecemasan yang dirasakan oleh
atletnya. Sementara fungsi dan tugas seorang pelatih salah satunya adalah
harus dapat mengatasi gejala-gejala psikologis yang dialami atlet misalnya
kecemasan. Dalam hal ini peneliti ingin mengetahui dan menggali lebih dalam
lagi bagaimana upaya pelatih dalam mengatasi kecemasan yang dirasakan oleh
atletnya.

Berdasarkan penjelasan yang telah diuraikan di atas mengenai berbagai
problema yang dihadapi, maka peneliti tertarik melakukan penelitian dengan

judul “Kondisi Psikologis Atlet Pencak Silat Terlat Sakti di Bengkulu”

®Rendi, Pelatih Pencat Silat Terlat Sakti Bengkulu, Wawancara pada tanggal 5
FebruHari 2020



B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, dapat disusun rumusan masalah
sebagai berikut:
1. Bagaimana kondisi psikologi atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu?
2. Bimbingan apa yang diberikan untuk mengatasi kondisi psikologi atlet
Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu?
C. Batasan Masalah
Dalam penelitian ini peneliti melakukan penelitian membatsi penelitian
pada atlet Pencak Silat Terlat Sakti di Bengkulu yang mengalami masalah
psikologis berupa kondisi psikologis yang diteliti mencakup aspek kogniti,
afektif dan konatif.
D. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
1. Kondisi psikologi atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu
2. Bimbingan apa yang diberikan untuk mengatasi kondisi psikologi atlet
Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu.
E. Kegunaan Penelitian
Adapun kegunaan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Kegunaan Teoritis
a. Sebagai bahan masukan bagi pelatih dan atlet agar selalu mengontrol

tingkat stess karena dalam kompetisi pasti ada menang dan kalahnya.



b. Menambah wawasan dan pengetahuan ilmiah dan diharapkan akan
menjadi bahan sajian dan pertimbangan bagi pihak-pihak terkait,
tambahan referensi dan kontribusi dalam bidang ilmu psikologis.

2. Kegunaan Praktis

a. Sebagai bahan masukan bagi kita semua dalam upaya meningkatkan
psikologi yang lebih baik dan efektif untuk sekarang dan masa akan
datang.

b. Sebagai bahan masukan bagi peneliti lebih lanjut dimasa yang akan
datang.

F. Kajian Penelitian Terdahulu

Dari penelitian terdahulu terdapat beberapa penelitian terdahulu yang
dijadikan referensi antara lain:

Pertama penelitian yang dilakukan oleh Achmad Faizin Efendy dengan
judul “Tingkat Stres Menjelang Perlombaan Terhadap Hasil Perlombaan
pada Atlet Atletik Kejurnas Yunior dan Remaja Jawa Tengah diJakarta
Tahun 2013 ”. Hasil yang telah dianalisis menunjukkan, dengan tingkat stres
atlet menjelang perlombaan, hasil perlombaan atlet lebih banyak yang
menurun. Dari 24 atlet hanya 3 atlet (12,5%) yang hasilnya naik, 21 atlet
(87,5%) yang hasilnya menurun. Saran yang penulis berikan adalah (1)
pelatih harus membekali latihan mental untuk atletnya masing-masing, agar
atlet mampu mengontrol dirinya sendiri saat berlomba, (2) pelatih mengetahui
psikis atletnya masing-masing sehingga latihan mental bisa diberikan sesuai

porsi atlet, (3) pelatih dan atlet bisa menjadi bapak dan anak ketika



dilapangan, dan menjadi sahabat ketika diluar lapangan, hal ini dapat
menjadikan psikis atlet menjadi lebih baik.’

Persamaan penelitian terdahulu dengan penelitian yang dilakukan oleh
peneliti adalah sama-sama membahs tentang stres pada atlet yang akan
mengikuti lomba kejuaraan. Perbedaan penelitian terdahulu dengan penelitian
yang dilakukan peneliti adalah penelitian terdahulu membahas tentang atlet
atletik sedangkan peneliti membahas tentang atlet pencak silat, juga lokasi,
waktu dan objek penelitian yang berbeda, penelitian terdahulu membahas
tentang tingkat stres menjelang perlombaan terhadap hasil perlombaan pada
atlet atletik kejurnas yunior dan remaja jawa tengah di Jakarta tahun 2013
sedangkan peneliti membahas tentang Bimbingan terhadap atlet Pencak Silat
Terlat Sakti di Bengkulu.

Kedua, penelitian yang dilakukan oleh M. Imam Subhan dengan judul
“Analisis Diskriptif Kemampuan Regulasi Diri Pada Atlet Pencak Silat SMP
IT Insan Cendekia Kota Semarang”. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
adanya beberapa aspek yang melatar belakangi kemampuan regulasi diri atlet
yaitu standar dan tujuan yang ditentukan sendiri, pengaturan emosi, intruksi
diri, pengaturan diri, evaluasi diri, kontingensi yang ditetapkan sendiri. yang
mempengaruhi keberhasilan konseling pada regulasi diri atlet pencak silat.

Hasil terbukti dari analisis observasi dan wawancara yang dilakukan

pada dua atlet pencak silat SMP IT Insan Cendekia Semarang dengan

"Achmad Faizin Efendy, Tingkat Stres Menjelang Perlombaan Terhadap Hasil
Perlombaan pada Atlet Atletik Kejurnas Yunior dan Remaja Jawa Tengah di Jakarta Tahun
2013, (Skripsi, Jurusan llmu Keolahragaan Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Semarang, 2013).



jawaban yang meliputi bahwa ada beberapa aspek yang mempengaruhi
regulasi diri atlet. Semua itu menunjukan adanya aspek-aspekyang
mempengaruhinya.® Persamaan penelitian terdahulu dengan penelitian yang
dilakukan adalah sama-sama membahas tentang atlet pencak silat, sedangkan
perbedaan penelitian terdahulu dengan penelitian yang dilakukan adalah
penelitian terdahulu membahas tentang analisis diskriptif kemampuan
regulasi diri pada atlet pencak silat SMP IT Insan Cendekia Kota Semarang
sedangkan peneliti membahas tentang stres atlet pencak silat yang akan
mengikuti kejuaran.

Ketiga, penelitian yang dilakukan oleh Saipul Andi dan Prima Aulia
dengan judul “Kontribusi Dukungan Sosial Pelatih Terhadap Kecemasan
Bertanding Atlet Pencak Silat Di Bukittinggi”. Tujuan dari penelitian ini
adalah untukmengetahui kontribusi dukungan sosial pelatih terhadap
kecemasan bertanding atlet pencak silat di Bukittinggi. Jenis penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini merupakan metode kuantitatif. Populasi dalam
penelitian ini terdiri dari semua atlet pencak silat di Bukittinggi. Sampel
ditentukan dengan menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan
kriteria tertentu. Sehingga sampel dalam penelitian didapatkan sebanyak 87
subjek. Sedangkan pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan skala
dukungan sosial pelatih dan skala kecemasan bertanding. Hasil dalam
penelitian ini menunjukkan p sebesar 0.048 (p < 0.05) yang berarti bahwa

terdapat kontribusi dukungan sosial pelatih terhadap penurunan kecemasan

®M. Imam Subhan, Analisis Diskriptif Kemampuan Regulasi Diri Pada Atlet Pencak
Silat SMP IT Insan Cendekia Kota Semarang. Universitas PGRI Semarang JI. Sidodadi Timur
No. 24 Semarang. ISSN 2406-8691 [Volume 5 Nomor 1, April] 2018.



bertanding atlet pencak silat di Bukittinggi.® Persamaan penelitian terdahulu
dengan penelitian yang dilakukan peneliti adalah sama-sama membahas
tentang tingkat kecemasana atlet pencak silat saat akan mengikuti kejuaran.
Perbedaan penelitian terdahulu dengan penelitian yang dilakukan adalah
peneltian terdahulu membahas tentang kontribusi pelatih sedangkan peneliti
membahas tentang bimbingan terhadap atlet pencak silat. Perbedaan lainnya
adalah lokasi dan waktu penelitian.
G. Sistematika Penulisan

Penelitian ini selanjutnya akan disusun secara sistematis penulisan
sebagai berikut:

BAB | Pendahuluan: Berisi tentang Latar Belakang, Rumusan Masalah,
Batasan Masalah, Tujuan Penelitian, Kegunaan Penelitian dan Kajian
Penelitian Terdahulu.

BAB Il Kerangka Teori: Berisi tentang stress yang terbagi menjadi
pengertian stres, Faktor-Faktor Penyebab Stres, Cara Mengatasi Stres Kerja,
Indikator Stres, tentang Pembinaan Mental Atlet, Faktor Pembentuk Mental
Juara, Masalah Psikologis, Psikologi Dalam Olahraga.

BAB IlIl Metode Penelitian: Dalam bab ini berisi tentang Jenis
Penelitian, Teknik Penentuan Informan, Tempat dan Waktu Penelitian,
Teknik Analisa Data dan Keabsahan data.

BAB IV Hasil Penelitian dan Pembahasan: Dalam bab ini berisi tentang

hasil dari penelitian dan pembahasan penelitian. Menjelaskan tentang

%Saipul Andi dan Prima Aulia, Kontribusi Dukungan Sosial Pelatih Terhadap
Kecemasan Bertanding Atlet Pencak Silat Di Bukittinggi, Vol 2019, No 3 (2019) Universitas
Negeri Padang



http://103.216.87.80/students/index.php/psi/issue/view/480

pelaksanaan bimbingan terhadap atlet pencak silat terlat sakti Bengkulu tahun

2019-2020.

BAB V Penutup: Dalam bab ini membahas tentang kesimpulan dan

saran.

Daftar Pustaka berisikan sumber referensi yang peneliti gunakan dalam

skripsi ini.



BAB |1

KAJIAN TEORI

A. Bimbingan

Secara etimologis, kata bimbingan merupakan terjemahan dari kata
“guidance” yang berasal dari kata kerja “to guide”, yang mempunyai arti
“menunjukkan”, “membimbing”, “menuntun”, ataupun “membantu”. Sesuai
dengan istilahnya, maka secara umum, bimbingan dapat diartikan sebagai
suatu bantuan atau tuntunan.*®

Bimbingan adalah suatu proses membantu individu melalui usaha
sendiri untuk menemukan dan mengembangkan kemampuannya agar
memperoleh kebahagiaan pribadi dan kemanfaatan sosial."* Bimbingan
merupakan suatu proses yang berkelanjutan. Artinya aktifitas bimbingan tidak
dilaksanakan secara kebetulan, insidental tidak sengaja, berencana, sistematis
dan terarah kepada tujuan tertentu.?

Menurut Deni Febriani, bimbingan dapat diartikan suatu bagian
integral dalam keseluruhan program pendidikan yang mempunyai fungsi

positif, bukan hanya sesuatu kekuatan kolektif. Bimbingan bukan lagi suatu

tindakan yang bersifat hanya mengatasi setiap krisis yang dihadapi oleh anak,

%3amal Makmura Asmani, Panduan Efektif Bimbingan dan Konseling di Sekolah,
(Jakarta: Diva Press, 2010), hal 31

“Hallen. A, Bimbingan dan Konseling, (Ciputat : Quantum Teaching, 2005), hal 3.

2Tohorin, Bimbingan dan Konseling di Sekolah dan Madrasah (Berbasis Intregasi),
(Jakarta: PT Raja Gragindo Persada, 2014), hal. 18.
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tetapi juga merupakan suatu pemikiran tentang perkembangan anak sebagai

pribadi segala kebutuhan, minat dan kemampuan yang harus berkembang.™

Istilah bimbingan menurut Elfi Mu’awanah, biasanya diartikan
sebagai penyuluhan, ternyata tidak hanya dikenal dalam bidang pendidikan,
tetapi juga dipakai dibidang pertanian, bidang hukum dan bidang kesehatan.
Menurut Syamsu Yusuf, bimbingan memiliki makna bahwa bimbingan
merupakan serangkaian suatu proses yang berkesinambungan. Bimbingan
merupakan serangkaian tahapan kegiatan yang sistematis dan berencana
kepada pencapaian tujuan dan kegiatan ini tidak terjadi seketika atau secara
kebetulan.**

Pengertian bimbingan yang dikemukakan oleh para ahli memberikan
pengertian yang saling melengkapi satu sama lain. Oleh karena itu, untuk
memahami pengertian bimbingan, perlu dipertimbangkan beberapa
pengertian yang dikemukakan oleh para ahli berikut:

1. Menurut Frank Parson, 1951 bahwa bimbingan merupakan bantuan yang
diberikan kepada individu untuk memilih, mempersiapkan diri, dan
memangku suatu jabatan, serta mendapat kemajuan dalam jabatan yang
dipilihnya.

2. Menurut Chiskolm, bimbingan membantu individu untuk lebih
mengenali berbagai informasi tentang dirinya sendiri.

3. Menurut Bernard dan Fullmer, 1969 bahwa bimbingan merupakan

kegiatan yang bertujuan meningkatkan realisasi pribadi setiap individu.

¥Deni febrini, Bimbingan Konseling, (Yogyakarta : Teras 2011), hal. 1
YSyamsul Yusuf, et.al, Landasan Bimbingan & Konseling, (Bandung: PT Remaja
Rosdakarya, 2006), hal 5.



Pengertian yang tidak jauh berbeda juga dikemukakan oleh Mathewson,
1969 bahwa bimbingan merupakan pendidikan dan pengembangan yang
menekankan proses belajar yang sistematik.

Penelusuran Ifdil Dahlani juga hampir sama dengan pengertian di atas. la
menyatakan pendapat para ahli sebagai berikut:

Prayitno dan Erman Amti mengemukakan bahwa bimbingan
merupakan proses pemberian bantuan yang dilakukan oleh orang yang
ahli kepada seorang atau beberapa orang individu, baik anak-anak,
remaja, maupun dewasa. Tujuannya adalah orang yang dibimbing dapat
mengembangkan kemampuan dirinya sendiridan mandiri dengan
memanfaatkan kekuatan individu dan sarana yang ada dan dapat
dikembangkan berdasarkan norma-norma yang berlaku.

Winkel mendefinisikan bimbingan: pertama, usaha melengkapi
individu dengan pengetahuan, pengalaman, dan informasi tentang dirinya
sendiri. Kedua, cara untuk memberikan bantuan kepada individu untuk
memahami dan mempergunakan secara efisien dan efektif segala
kesempatan yang dimiliki untuk perkembangan pribadinya. Ketiga,
sejenis pelayanan kepada individu-individu agar mereka dapat
menentukan pilihan, menetapkan tujuan dengan tepat, dan menyusun
rencana yang realistis sehingga mereka dapat menyesuaikan diri dengan
memuaskan diri dalam lingkungan tempat mereka hidup. Keempat,
proses pemberian bantuan atau pertolongan kepada individu dalam hal

memahami diri sendiri, menghubungkan pemahaman tentang dirinya



sendiri dengan lingkungan, memilih, menentukan, dan menyusun rencana
sesuai dengan konsep dirinya dan tuntutan lingkungan.

Djumhur dan Moh. Surya berpendapat bahwa bimbingan adalah suatu
proses pemberian bantuan yang terus menerus dan sistematis kepada
individu untuk memecahkan masalah yang dihadapinya. Dengan
demikian, individu tersebut memiliki bkemampuan untuk memahami
dirinya (self understanding), kemampuan untuk menerima dirinya (self
acceptance), kemampuan untuk mengarahkan dirinya (self direction),
dan kemampuan untuk merealisasikan dirinya (self realization) sesuai
dengan potensi atau kemampuannya dalam mencapai penyesuaian diri
dengan lingkungan, baik keluarga, sekolah, dan masyarakat.

Dalam Peraturan Pemerintah No. 29 tahun 1990 tentang Pendidikan
Menengah dikemukakan bahwa “Bimbingan merupakan bantuan yang
diberikan kepada peserta didik dalam rangka menemukan pribadi,
mengenal lingkungan, dan merencanakan masa depan.” Bimbingan

diberikan oleh guru pembimbing.™

B. Kegunaan Bimbingan

Sesuai dengan uraian sebelumnya bahwa bimbingan bertujuan agar

peserta didik dapat menemukan dirinya, mengenal dirinya dan mampu

merencanakan masa depannya. Dalam hubungan ini bimbingan dan konseling

berfungsi sebagai pemberi layanan kepada peserta didik agar masing-masing

peserta didik dapat berkembang secara optimal sehingga menjadi pribadi yang

15

15 Anas Salahudin, Bimbingan dan Konseling, (Bandung: Pustaka Setia, 2010), hal



utuh dan mandiri. Oleh karena itu pelayanan bimbingan dan konseling

mengemban sejumlah kegunaan yang hendak dipenuhi melalui kegiatan

bimbingan. Kegunaan tersebut adalah kegunaan pemahaman, kegunaan
preventif, kegunaan pengembangan, kegunaan perbaikan (penyembuhan),
kegunaan penyaluran, kegunaan adaptasi dan kegunaan penyesuaian.

1. Pemahaman, yaitu membantu peserta didik (siswa) agar memikiki
pemahaman terhadap dirinya (potensinya) dan lingkungannya (pendidikan,
pekerjaan dan norma agama). Berdasarkan pemahaman ini, individu
diharapkan mampu mengembangkan potensi dirinya secara optimal, dan
menyesuaikan dirinya dengan lingkungan secara dinamis dan konstruktif.

2. Preventif, yaitu upaya konselor untuk senantiasa mengantisipasi berbagai
masalah yang mungkin terjadi dan berupaya untuk mencegahnya, supaya
tidak dialami oleh peserta didik. Melalui fungsi ini, konselor memberikan
bimbingan kepada siswa tentang cara menghindarkan diri dari perbuatan
atau kegiatan yang membahayakan dirinya. Adapun teknik yang dapat
digunakan adalah layanan orientasi, informasi dan bimbingan kelompok.
Beberapa masalah yang perlu diinformasikan kepada para siswa dalam
mencegah terjadinya tingkah laku yang tidak diharapkan, diantaanya:
bahayanya minuman keras, merokok, penyalahgunaan obat-obat terlarang,
drop out, dan pergaulan bebas (free sex).

3. Pengembangan, yaitu konselor senantiasa berupaya untuk menciptakan
lingkungan belajar yang kondusif, yang memfasilitasi perkembangan

siswa. Konselor dan personel sekolah lainnya bekerjasama merumuskan



dan melaksanakan program bimbingan secara sistematis dan
berkesinambungan dalam upaya membantu siswa mencapai tugas-tugas
perkembangannya. Teknik bimbingan yang dapat digunakan di sini adalah
layanan informasi, tutorial, diskusi kelompok atau curah pendapat (brain
storming), home room, dan karyawisata.

. Perbaikan (penyembuhan), yaitu fungsi bimbingan yang bersifat kuratif.
Fungsi ini berkaitan erat dengan upaya pemberian bantuan kepada siswa
yang telah mengalami masalah, baik menyangkut aspek pribadi, sosial,
belajar, maupun karier. Teknik yang dapat digunakan adalah konseling,
dan remedial teaching.

. Penyaluran, yaitu fungsi bimbingan dalam membantu individu memilih
kegiatan ekstrakurikuler, jurusan atau program studi, dan memantapkan
penguasaan Kkarir atau jabatan yang sesuai dengan minat, bakat, keahlian
dan ciri-ciri kepribadian lainnya. Dalam melaksanakan fungsi ini, konselor
perlu bekerjasama dengan pendidik lainnya di dalam maupun di luar
lembaga pendidikan.

. Adaptasi, yaitu fungsi membantu para pelaksana pendidikan khususnya
konselor, guru atau dosen untuk mengadaptasikan program pendidikan
terhadap latar belakang pendidikan, minat, kemampuan, dan kebutuhan
individu (siswa). Dengan mengunakan informasi yang memadai mengenai
individu. Pembimbing atau konselor dapat membantu para guru atau fosen
dalam memperlakukan individu secara tepat, baik dalam memilih dan

menyusun materi perkuliahan, memilih metode dan proses perkuliahan,



maupun mengadaptasikan bahan perkuliahan sesuai dengan kemampuan
dan kecepatan individu.

7. Penyesuaian, yaitu fungsi bimbingan dalam membentu individu (siswa)
agar dapat menyesuaikan diri secara dinamis dan konstruktif terhadap
program pendidikan, peraturan sekolah atau norma agama.*®

C. Prinsip-prinsip Bimbingan Konseling

Yang dimaksud dengan prinsip-prinsip di sini ialah hal-hal yang didapat
dijadikan pegangan di dalam proses bimbingan dan penyluhan. Terdapat
beberapa prinsip dasar yang dipandang sebagai pondasi atau landasan bag
layanan bimbingan. Prinsip-prinsip ini berasal dari konsep-konsep filosofis
tentang kemanusiaan yang menjadi dasar bagi pemberian layanan bantuan atau
bimbingan, baik di sekolah maupun di luar sekolah. Prinsip-prinsip itu adalah
sebagai berikut:'’

1. Bimbingan diperuntukkan bagi semua individu (guidance is for all
individuals). Prinsip ini berarti bahwa bimbingan diberikan kepada semua
individu atau peserta didik, baik yang tidak bermasalah maupun yang
bermasalah; baik pria maupun wanita; baik anak-anak, remaja, maupun
dewasa. Dalam hal ini pendekatan yang digunakan dalam bimbingan lebih
bersifat preventif dan pengembangan diri pada penyembuhan (kuratif) dan
lebih diutamakan teknik kelompok daripada perseorangan (individual).

2. Bimbingan bersifat individualisasi. Setiap individu bersifat unik (berbeda

satu sama lainnya), dan melalui bimbingan individu dibantu untuk

16 syamsu Yusuf dan Juntika Nurihsan, Landasan Bimbingan..., hal 16-17
7 Syamsu Yusuf dan Juntika Nurihsan, Landasan Bimbingan..., hal 17-18



memaksimalkan perkembangan keunikannya tersebut. Prinsip ini juga
berarti bahwa yang menjadi fokus sasaran bantuan adalah individu
meskipun layanan bimbingannya menggunakan teknik kelompok.
Bimbingan menekankan hal yang positif. Dalam hal kenyataan masih ada
individu yang memiliki persepsi yang negatif terhadap bimbingan, karena
bimbingan dipandang sebagai satu cara yang menekankan inspirasi.
Sangat berbeda dengan pandangan tersebut. Bimbingan sebenarnya
merupakan proses bantuan yang menekankan kekuatan dan keikutsertaan,
karena bimbingan cara untuk membangun oandanpandangan yang positif
terhadap diri sendiri, memberikan dorongan dan peluang untuk
berkembang.

Bimbingan merupakan usaha bersama. Bimbingan bukan hanya tugas atau
tanggung jawab konselor, tetapi juga tugas guru-guru dan kepala sekolah.
Mereka sebagai team work terlibat dalam proses bimbingan.

Pengambil keputusan merupakan hal yang evensial dalam bimbingan.
Bimbingan diuraikan untuk membantu individu agar dapat melakukan
pilihan dan mengambil keputusan. Bimbingan mempunyai peranan untuk
memberikan informasi dan nasehat untuk individu yang itu semua sangat
penting baginya dalam mengambil keputusan. Kehidupan individu
diarahkan oleh tujuannya, dan memfasilitasi individu untuk
mempertimbangkan, menyesuaikan diri dan menyempurnakan tujuan
melalui pengambilan keputusan yang tepat. James Etail (1979)

berpendapat bahwa kemampuan untuk membuat pilihan secara tepat



bukan kemampuan bawaan tetapi kemampuan yang harus dikembangkan.
Tujuan utama bimbingan adalah mengembangkan kemampuan individu
untuk memecahkan masalahnya dan mengambil keputusan.

6. Bimbingan berlangsung dalam berbagai setting (adegan) kehidupan,
pemberian layanan. Bimbingan tidak hanya berlangsung di sekolah, tetapi
juga di lingkungan keluarga, perusahaan atau industri, lembaga-lembaga
pemerintah atau swasta dan masyarakat pada umumnya. Bidang layanan
bimbingan pun bersifat multi aspek yaitu meliputi aspek pribadi, sosial,
pendidikan dan pekerjaan.

Adapun prinsip-prinsip bimbingan dan penyuluhan sebagaimana yang
diungkapkan oleh Siti Rahayu Haditono, mengemukakan 12 prinsip
bimbingan sebagai berikut:

1. Bimbingan dan penyuluhan dimaksudkan untuk anak-anak, orang

dewasa dan orang-orang yang sudah tua.

2. Tiak aspek daripada kepribadian seseorang menentukan tingkah laku
orang itu, sehingga usaha bimbingan yang bertujuan untuk
memajukan penyesuaian individu harus berusaha pula memajukan
individu itu dalam aspk-aspek tadi.

3. Usaha-usaha bimbingan dalam prinsipnya harus menyeluruh ke
semua orang. Karena semua orang tentu mempunyai masalah-

masalah yang butuh pertolongan.



. Berhubungan dengan prinsip nomor 2 maka guru disekolah
seharusnya menjadi pembimbing, karena semua murid membutuhkan
bimbingan.

. Sebaiknya semua usaha pendidikan adalah bimbingan, sehingga alat-
alat dan teknik mengajar juga sebaiknya mengandung suatu dasar
pandangan bimbingan.

. Dalam memberikan bimbingan harus diingat bahwa semua orang
meskipun sama dalam kebanyakan sifat-sifatnya namun mempunyai
perbedaan-perbedaan individual dan perbedaan-perbedaan inilah
yang harus diperhatikan.

. Supaya bimbingan dapat berhasil baik, dibutuhkan pengertian yang
mendalam mengenai orang yang dibimbing tadi, maka dari itu perlu
diadakan program dan evaluasi (penilaian) dan penyelidikan-
penyelidikan individual.

. Haruslah diingat bahwa pergolakan-pergolakan sosial, ekonomi dan
politik dapat menyebabkan timbulnya tingkah laku yang sukar atau
penyesuaian-penyesuaian yang salah, maka dari itu dibutuhkan erja
kerja sama yang baik antaa pembimbing dengan badan-badan di
masyarakat yang berhubungan dengan usaha bimbingan tadi.

. Perlu adanya bantuan dan pengertian orang tua dalam usaha
bimbingan dan penyuluhan agar tidak terjadi jalan buntu dalam

memecajkan kesulitan belajar siswa.



10. Fungsi bimbingan adalah menolong orang supaya berani dan mampu
memikul tanggung jawab sendiri dalam mengatasi kesukaran-
kesukarannya, sehingga hasilnya dapat berupa kemajuan keseluruhan
pribadi orang yang bersangkutan tadi.

11. Usaha bimbingan harus bersifat lincah (fleksibel) sesuai dengan
kebutuhan dan keadaan masyarakat serta kebutuhan individu.

12. Berhasil tidaknya bimbingan dan penyuluhan tergantung pada orang
yang minta tolong itu sendiri pada kesediaan kesanggupan dan pross

yang terjadi dalam orangnya sendiri.*®

Rumusan prinsip-prinsip bimbingan dan konseling pada umumnya
berkenaan dengan sasaran pelayanan, masalah klien, tujuan dan proses
penanganan masalah, program pelayanan dan penyelenggaraan pelayanan”.19

Ada beberapa hal yang perlu diperhatikan agar dapat melaksanakan
pelayanan bimbingan dengan sebaik-baiknya, yaitu prinsip-prinsip sebagai
berikut:

1. Hendaknya dalam memberikan layanan bimbingan individu (siswa)
dianggap sebagai individu yang berkemampuan, termasuk kemampuan
untuk memecahkan masalahnya.

2. Siswa adalah individu yang berharga, sehingga tetap dihormati, mereka

(siswa) tidak boleh diremehkan, direndahkan martabatnya, baik oleh sikap

®Binti Walgito, Bimbingan dan Penyuluhan di Sekolah, (Yogjakarta: Yayasan
Penerbitan Fakultas Psikologi UGM, 1982), hal 27
“Hallen, Bimbingan dan Konseling..., hal 63



perbuatan, maupun kata-kata konselor. Konselor hendaknya menunjukkan
sikap hormat kepada klien, menunjukkan perhatian agar klien tumbuh rasa
percata terhadap konselor. Perasaan pada proses bimbingan sangat
diperlukan sekali. Dengan rasa percata terhadap mengemukakan
masalahnya yang sedang dihadapi tidak menaruh perasaan ragu-ragu,
curiga, takut, dan sebagainya.

3. Siswa sebagai individu yang merupakan kebulatan. Tingkah lakunya
diwarnai oleh keadaan fisik, psikis serta sosial dan latar belakang lainnya,
demikian pula kelainan tingkah lakunya, sehingga dapat memberikan
bimbingan dengan sebaik-baiknya.

4. Siswa adalah merupakan makhluk unik, artinya siswa satu dengan yang
lain terdapat perbedaan-perbedaan. Sehingga dengan demikian perlu sekali
dipahami sifat-sifat masing-masing siswa.

5. Keberhasilan layanan bimbingan di sekolah amat diperlukan oleh
kesediaan serta kesadaran siswa itu sendiri. Tanpa ada kesadaran tersebut
layanan bimbingan tidak akan berjalan. Oleh karena itu usaha-usaha paling
awal dilakukan oleh seorang pembimbing di sekolah adalah menanamkan
kesadaran akan pentingnya bimbingan bagi dirinya baru setelah itu diberi
layanan bimbingan.?

Dengan memahami prinsip di atas, seoranga pembimbing dapat

membina sikap positif dalam memberikan layanan kepada siswa.

20 E1fi Mu’awanah, Bimbingan dan Konseling..., hal 6-7



D. Stres
1. Pengertian Stres

Stres merupakan reaksi yang tidak diharapkan muncul sebagai akibat
tingginya tuntutan lingkungan kepada seseorang. Stres adalah suatu keadaan
seseorang, di mana kondisi fisik dan/atau psikisnya terkena gangguan dari
dalam atau luar dirinya sehingga mengakibatkan ketegangan dan
menyebabkan munculnya perilaku tidak biasa (yang dikategorikan
menyimpang) baik fisik, sosial, maupun psikis. Perilaku karayawan yang
menyimpang dalam bekerja merupaka salah satu bentuk stres kerja. Stres
merupakan kondisi dimana terjadi ketegangan yang mengakibatkan
perubahan terhadap kondisi fisik, jalan fikiran, dan emosi. Apabila stres yang
timbul tidak diatasi dengan segera, maka akan berakibat pada kemampuan
seseorang berinteraksi secara baik dengan lingkungan disekitarnya.?

Setiap orang pasti mengalami stress. Stress dapat terjadi pada siapa
saja dan dimana saja tidak terkecuali pada atlet yang melakukan aktivitas.??
Stress yaitu tertekan atau sesuatu yang terasa menekan dalam diri seseorang.
Perasaan tertekan ini disebabkan oleh banyak faktor yang berasal dari dalam
dirinya mupun dari luar. Ketegangan adalah segala sesuatu yang dirasakan
mendesak dan menekan diri seseorang. Setiap atlet yang bertanding dalam

suatu kegiatan pertandingan olahraga, akan merasakan adanya ketegangan

?1S. D. Gunarsa, Psikologi Olahraga Prestasi, (Jakarta: PT. BPK Gunung Mulia,
2008), h. 23
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yang menghinggapinya, berupa dorongan emosional serta berupaya untuk
mengantisipasinya situasi pertandingan yang dihadapinya.

Singer mengemukakan bahwa, aktivitas penuh ketegangan tidak selau
jelek bagi seorang atlet. Ditinjau dari macam reaksi mental dan emosional,
Singer menjelaskan adanya dua gejala yang berhubungan dengan emosi
yaitu; tidak adanya kesiapan dan penuh kesiapan. Tidak adanya kesiapan atau
under readiness, berhubungan dengan kurangya motivasi untuk berbuat,
sedangkan penuh kesiapan, berhubungan dengan kuatnya motivasi untuk
menang atau penampilan buruk, takut kalah dan sebagainya.

Seperti halnya otot atlet mengalami ketegangan karena melakukan
pekerjaan fisik maka atlet dapat mengalami ketegangan psikis yang disebut
stress seperti ketegangan otot tidak dapat dielakkan dalam kehidupan
manusia sehari-hari. Atlet tidak dapat menghindarkan ketegangan psikis atau
stress. Beberapa ketegangan diperlukan dan beberapa ketegangan tidak
diperlukan dalam penampilan dan melakukan tugas.

Setiap atlet bertanding suatu peristiwa olahraga merasakan adanya
peningkatan ketegangan emosional untuk mengantisipasi situasi pertandingan
yang dihadapi. Setiap atlet memiliki kesiapan atau readiness yang berbeda-
beda. Kesiapan harus disesuaikan dengan usia olahragawan/atlet, pelatih
harus mempertimbangkan dan memperhatikan tahap pertumbuhan atlet.
Sebab kesiapan seorang atlet berbeda-beda antara atlet yang satu dengan
yang lainnya meskipun di antara atlet memiliki usia yang sama. Stress atau

ketegangan psikis bentuknya dapat beraneka macam.



Menghadapi stress, ada pengerahan atau “arousal” system syaraf
otonom tertentu. Jadi gejala stress tersebut dapat lebih bervariasi dibanding
“tenstion” atau ketegangan fisik yang dialami seseorang. Compotitive stress
atau stress yang timbul dalam pertandingan merupakan reaksi emosional
yang negatif pada atlet apabila rasa harga dirinya merasa teracam. Hal seperti
ini terjadi apabila atlet yunior menganggap pertandingan sebagai tentangan
yang berat untuk dapat sukses, mengingat kemapuan penampilannya, dan
dalam keadaan seperti ini atlet lebih memikirkan akibat dari kelelahan.
Sumber stress dapat dibedakan menjadi 2 macam yaitu:*®
a. Sumber stress dari dalam diri atlet (internal).

1. Atlet sangat mengandalkan kemampuan teknis.
2. Atlet sangat bermain baik atau sebaliknya.
3. Adanya pemikiran negatif karena dicemooh atau dimarahi.
4. Merasa puas diri.
b. Sumber stress dari luar diri atlet (eksternal).
1. Rangsang yang membingungkan.
2. Pengaruh penonton/massa.
3. Adanya pesaing yang bukan tandingannya.
4. Kehadiran dan ketidakhadiran pelatih.

Stress merupakan gejala yang berubah-ubah pada saat olahragawan

beranjak dari penampilan tingkat rendah ke tingkat yang lebih tinggi.

Tekanan yang disebabkan oleh harapan-harapan dan keinginan menciptakan

2% Sondang P. Siagian, Teori Pengembangan Organisasi, (Jakarta: Bumi Aksara,
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yang terbaik serta keinginan bertanding di depan penonton sangat berperan
dalam menimbulkan stress. Sumber stress bisa berada dari dalam diri atlet
dan bisa juga dari luar diri atlet. Dalam diri atlet misalnya; perasaan takut
gagal, ragu-ragu akan kemampuan yang dimilikinya, perasaan kurang latihan
maksimal dan sebagainya. Dari luar diri atlet misalnya: pengaruh penonton,
ketidakhadiran keluarga, lingkungan pertandingan yang asing baginya,
ketidakhadiran pelatih, rangsang yang membingungkan dan sabagainya.*
Stress merupakan gejala keseimbangan diri untuk dapat beradaptasi
terhadap adanya perubahan baik dari luar maupun dari dalam diri atlet itu
sendiri. Stress akan selalu terjadi pada diri individu apabila sesuatu yang
diharapkan mendapat tantangan, sehingga kemungkinan tidak tercapai
harapan tersebut menghantui pikirannya. Stress berarti suatu situasi yang
berpotensi dalam meninggalkan kegelisahan dan kebangkitan. Ketegangan
yang berlebihan dapat mengganggu gerak dan suatu situasi yang sama dapat
dirasakan sebagai ancaman bagi seorang atlet, tetapi hanya merupakan
tantangan bagi atlet lain, dan bahkan tidak berarti apa— apa bagi atlet lain.”
Kondisi psikologis dapat dibedakan menjadi dua macam vyaitu
menunjang penampilan dan yang menghambat penampilan untuk meraih
prestasi. Aspek yang menunjang antara lain: motivasi, kepercayaan diri,
kepribadian, kematangan. Sedangkan aspek yang mengganggu prestasi atlet
antara lain: stress, kecemasan, motivasi yang rendah, mudah emosi, keraguan

dan ketakuta. Arousal adalah gejala psikologis yang menunjukkan adanya

2% Husdarta, Psikologi Olahraga, (Bandung : Alfabeta, 2010), h. 65
?® Husdarta, Psikologi Olahraga..., h. 70



pengerahan peningkatan aktivitas psikis. Terjadinya gejala arousal tidak dapat
dielakkan dalam aktivitas olahraga dapat dikatakan terdapat korelasi yang erat
antara arousal dengan penampilan atlet.”®
Terjadi gejala “arousal” biasanya berjalan sejajar dengan terjadinya

peningkatan penampilan atlet dengan kata lain ada korelasi positif antara
“arousal” dengan penampilan atlet. Stres kerja merupakan suatu kondisi
ketegangan yang mempengaruhi emosi, proses berfikir, dan kondisi seseorang
karena adanya tekanan-tekanan yang terlalu besar dari sesama rekan kerja
atau lingkungan kerja. Orang-orang yang mengalami stres menjadi sering
marah-marah atau emosional, agresif, tidak santai atau memperlihatkan sikap
yang tidak kooperatif.
Faktor-faktor Penyebab Stres

Ada banyak faktor yang dapat menyebabkan stress. Terlalu khawatir
dengan pekerjaan yang sedang dijalankan, merasa diperlakukan tidak adil
oleh atasan atau rekan kerja, atau menunggu untuk mendapatkan promosi
dapat menyebabkan stress. Seseorang yang merasa pekerjaan lebih penting
dari yang lain sangat rentan mengalami stress akibat pekerjaan itu sendiri.
Pemutusan hubungan kerja, atau perubahan manajemen dapat meningkatkan
kecemasan, yang akan menjadi faktor penyebab stress.?’

Ada lima faktor yang menyebabkan kecemasan antara lain:

%6 Husdarta, Psikologi Olahraga..., h. 81
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a. Takut kalau gagal dalam pertandingan. Ketakutan akan kegagalan
adalah ketakutan bila dikalahkan oleh lawan yang dianggap lemah
sehingga merupakan suatu ancaman terhadap ego atlet.

b. Takut cidera atau yang berkaitan dengan kondisi fisiologisnya.
Ketakutan akan serangan lawan yang dapat menyebabkan cedera
fisik merupakan ancaman yang serius bagi atlet.

c. Takut akan akibat sosial atau mutu prestasi mereka. Kecemasan
muncul akibat ketakutan akan dinilai secara negatif oleh ribuan
penonton yang merupakan ancaman terhadap harga diri atlet.
Kecenderungannya masyarakat akan memberikan penilaian positif
terhadap atlet yang memenangkan pertandingan dan akan cenderung
memberikan penialian negatif terhadap atlet yang kalah. Pengakuan
sekolah, persetujuan teman dekat dan pemberitahuan surat kabar
secara intensif serta kesempatan untuk ikut serta di tingkat yang
lebih tinggi dimungkinkan bagi atlet yang berhasil.

d. Takut akan akibat agresi fisik yang dilakukan oleh lawan maupun
oleh diri sendiri.

e. Takut bahwa fisiknya tidak mampu menyelesaikan tugasnya atau
pertandingan dengan baik.

Kecemasan yang disebabkan faktor intrinsik antara lain;
berpenampilan buruk sebagai akibat dari rasa takut gagal, sifat kepribadian
yang memang pencemas dan pengalaman bertanding yang masih kurang,

sedangkan akibat kecemasan yang disebabkan oleh faktor ekstrinsik,



antara lain; lawan, penonton, teman, pengurus, tempat pertandingan,

fasilitas pertandingan, perlengkapan dan tuntutan dari pelatih dan

keluarga.?®
Selain faktor yang telah dijelaskan di atas, faktor lain yang sangat
berpengaruh terhadap kecemasan bertanding adalah rasa percaya diri.

Bahwa rasa percaya diri merupakan faktor yang terpenting dalam

menentukan apakah rasa takut menyebabkan kecemasan atau dapat

menyebabkan seorang atlet menjadi berani dan bersemangat. Apabila atlet
memiliki rasa percaya diri maka atlet terhindar dari kecemasan, sebaliknya
apabila rasa percaya diri atlet rendah, maka atlet tersebut akan mengalami
kecemasan.
3. Cara Mengatasi Stres Kerja
Pola dalam menghadapi stress ada tiga, yaitu:*

a. Pola sehat, yaitu cara mengatasi stres dengan mengatur tindakan dan
perilaku sehingga tidak ada dampak negatif dari timbulnya stres, akan
tetapi dapat menjadi lebih sehat dan berkembang.

b. Pola harmonis merupakan cara menghadapi stres dengan cara
mengatur kegiatan dan waktu secara harmonis. Individu yang
melakukan pola ini dapat mengatur berbagai tantangan dan kesibukan
dengan teratur dengan cara mengatur waktu secara teratur.

c. Pola psikologis, yaitu pola yang dihadapi oleh individu untuk

mengatasi stres yang berdampak pada ganguan fisik dan social-
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psikologis. Pada pola ini, individu yang mengalami stress akan
menyelesaikan tantangan dengan cara yang tidak baik.
4. Indikator stres
Indikator stres adalah sebagai berikut:*

a. Beban kerja fisik maupun mental harus disesuaikan dengan
kemampuan dan kapasitas kerja pekerja yang bersangkutan dengan
menghindarkan adanya beban berlebih maupun ringan.

b. Wewenang dan tanggung jawab, wewenang didapat oleh seseorang di
dalam suatu organisasi karena jabatannya. Sedangkan tanggung
jawab adalah suatu bentuk obligasi dari seseorang yang memiliki
kewenangan karena jabatannya. Kenapa wewenang dan tanggung
jawab dipadankan kedudukanny

c. Kondisi fisik atau kesehatan, memiliki dampak juga kepada kesehatan
mental dan keselamatan kerja seorang tenaga kerja. Kondisi fisik kerja
mempunyai pengaruh terhadap kondisi kesehatan dan psikologis dari
seorang tenaga kerja.

d. Ketidak nyamanan, yaitu terasa terganggu oleh sesuatu atau seseorang
yang kehadirannya tidak kita inginkan

e. Tekanan Kerja, yaitu yang terkait dengan tuntutan atau tekanan utnuk

menunaikan tugasnya secara baik dan benar.

M. P. Satiadarma, Dasar-Dasar Psikologi Olahraga, (Jakarta: Pustaka Sinar
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E. Pembinaan Mental Atlet

Aspek mental sering disalah artikan oleh orang awam. Banyak orang
berfikir bahwa hal yang menyangkut mental berhubungan dengan jiwa yang
harus ditangani oleh seorang psikiater. Padahal untuk aspek mental yang
dibahas dibidang olahraga merupakan aspek psikologis dari seorang atlet
yang dapat menunjang prestasinya dibidang olahraga yang ditekuninya.
Definisi mental adalah suatu kondisi diri yang terpadu dari individu, saat
kesatuan respon emosional dan intelektual terhadap lingkungannya.
Pembinaan mental atlet hendaknya dilakukan sejak usia dini, baik oleh orang
tua maupun pelatihnya.

Aspek mental yangb harus dibina berupa keyakinan diri (self-efficaci),
motivasi berprestasi, stres, emosi, kecemaan dan penetapan sasaran. Aspek
mental dari beberapa atlet indonesia sedang mengalami masalah yang cukup
serius, yang ditunjukkan dengan merosotnya prestasi-prestasi atlet indonesia
beberapa tahun belakangan ini, sebagai contoh atlet bulutangkis. Pembinaan
mental merupakan hal yang sangat penting untuk segera dilakukan
penanganan.®

Dalam rangka meningkatkan kualitas atlet kita menjadi atlet unggul,
sebagai salah satu faktor yang berpengaruh besar dalam terhadap prestasi
seorang atlet, faktor mental perlu mendapat perhatian khusus. Faktor mental
perlu dibentuk, ditingkatkan, dan dipertahankan pada tingkat yang optimal.

Pembinaan mental seorang atlet sejak dini dapat dilakukan pada saat atlet
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masih berada di klub oleh seorang pelatih. Ketika mental ini sudah dibentuk,
perlu ditingkatkan dan dipertahankan pada tingkat yang optimal. Pembinaan
mental harus dilakukan secara sistematis dan terus menerus sejak dini, di
klub menjadi atlet nasional karena sifat alamiah manusia yang selalu dinamis,
disinilah diperlukan peran seorang psikolog olahraga untuk membantu pelatih
dalam membentuk, meningkatkan dan mempertahankan mental atlet.

Atlet yang mempunyai mental juara mempunyai kepercayaan diri,
daya juang, semangat, dan motivasi berprestasi yang tinggi. Atlet yang
mempunyai mental juara akan terlihat lebih relaks dalam menghadapi
pertandingan karena ia mempunyai pikiran posirtif dan kontrol diri yang baik,
sehingga mudah baginya untuk menghadapi ketegangan.

F. Faktor Pembentuk Mental Juara
1. Keyakinan Diri (Self-Efficacy)

Keyakinan diri merupakan suatu proses kognitif, dimana seseorang
melakukan penilaian yang subjektif terhadap kemampuannya, dalam
mengelola dan menjalankan serangkaian kegiatan yang dibutuhkan, untuk
mengatasi tuntutan situasi tertentu. Hal ini akan mempengaruhi seberapa
besar usaha yang akan dilakukan seorang atlet dalam melakukan sesuatu
tindakan. Semakin besar keyakinan diri atlet akan kemampuan dan
keyakinan untuk dapat memenangkan pertandingan, maka usaha yang
dilakukannya akan semakin besar dan semakin aktif untuk mencapai

tujuan yang maksimal.



2. Motivasi Berprestasi
Motivasi merupakan tenaga pendorong atau sumber kekuatan dari
suatu perbuatan, perilaku atau penampilan. Motivasi berprestasi
merupakan keinginan yang kuat untuk mencapai kesuksesan atau prestasi
dengan cepat, dimana kesuksesan itu tergantung pada kemampuan atlet itu
sendiri®
3. Punya Kontrol Diri
Kontrol diri adalah usaha untuk mengatur perasaan dan emosi
individu untuk tetap berfikir rasional dalam kondisi apapun, sehingga tetap
pada kondisi emosi yang stabil dan terkontrol.
4. Adaptif Terhadap Lingkungan
Lingkungan merupakan faktor yang sangat penting dalam
pembentukan mental atlet. Daya adaptasi dan kepekaan individu untuk
berinteraksi dan menyesuaikan diri dengan lingkungannya membantu
perkembangan kepribadian dan kepercayaan diri atlet. Hal ini membuat
atlet lebih siap, tenang, dan relaks dalam menghadapi situasi yang
menegangkan dan berbeda-beda.*
5. Berfikir Terbuka (Open Minded)
Yang dimaksud berfikir terbuka adalah mempunyai pandangan
atau wawasan yang luas dan reseptif dalam menerima informasi dan

perkembangan pengetahuan yang baru.
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G. Masalah Psikologis
Beberapa masalah psikologis yang sering timbul di kalangan olahraga,
khususnya dalam kaitannya dengan pertandingan dan masa latihan adalah
sebagai berikut; **
1. Berpikir Positif
Berpikir positif dimaksudkan sebagai cara berpikir yang
mengarahkan sesuatu ke arah positif, melihat segi baiknya. Hal ini perlu
dibiasakan bukan saja oleh atlet, tetapi bagi pelatih yang melatihnya.
Memakai cara dengan membiasakan diri berpikir positif, maka akan
berpengaruh sangat baik untuk menumbuhkan rasa percaya diri,
meningkatkan motivasi, dan menjalin kerjasama dengan berbagai pihak
2. Penetapan Sasaran
Penetapan sasaran (goal setting) merupakan dasar dari latihan
mental. Pelatih perlu membantu setiap atletnya untuk menetapkan sasaran,
baik sasaran dalam latihan maupun dalam pertandingan. Dalam lapangan
perlombaan pelatih harus mampu memotivasi atletnya untuk mencapai
sasaran.
3. Motivasi
Motivasi dapat dilihat sebagai suatu proses dalam diri seseorang
untuk melakukan sesuatu sebagai usaha dalam mencapai tujuan tertentu.

Motivasi yang dapat melakukan sesuatu.
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4. Emosi
Faktor-faktor emosi dalam diri atlet menyangkut sikap dan
perasaan atlet secara pribadi terhadap diri sendiri, pelatih maupun hal-hal
lain di sekelilingnya. Bentuk-bentuk emosi dikenal sebagai perasaan,
seperti senang, sedih, marah, cemas, takut, dan sebagainya. Bentuk-bentuk
emosi tersebut terdapat pada setiap orang. Akan tetapi yang perlu
diperhatikan di sini adalah bagaimana kita mengendalikan emosi tersebut
agar tidak merugikan diri sendiri.
5. Stres dan Ketegangan
Stres biasanya berhubungan dengan perasaan takut akan
kehilangan sesuatu, kegagalan, rasa salah, takut mengecewakan orang lain,
dan perasaan tidak enak lainnya. Stres tersebut membuat atlet menjadi
tegang, sehingga bila ia terjun ke dalam pertandingan dapat dipastikan
penampilannya tidak akan optimal *
6. Kepercayaan Diri
Dalam olahraga kepercayaan diri menjadi salah satu faktor penentu
suksesnya seorang atlet. Masalah kurang atau hilangnya rasa percaya diri
terhadap kemampuan diri sendiri akan mengakibatkan atlet tampil di
bawah kemampuannya. Karena itu sesungguhnya atlet tidak perlu merasa
ragu akan kemampuannya, sepanjang ia telah berlatih secara sungguh-

sungguh dan memiliki pengalaman bertanding yang memadai.
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7. Komunikasi
Komunikasi yang dimaksud adalah komunikasi dua arah,
khususnya antara atlet dengan pelatih. Masalah yang sering timbul dalam
hal kurang terjadinya komunikasi yang baik antara pelatih dengan atletnya
adalah timbulnya salah pengertian yang menyebabkan atlet merasa
diperlakukan tidak adil, sehingga tidak mau bersikap terbuka terhadap
pelatih.*®
8. Konsentrasi
Konsentrasi merupakan suatu keadaan dimana kesadaran seseorang
tertuju kepada suatu objek tertentu dalam waktu tertentu. Makin baik
konsentrasi seseorang, maka makin lama ia dapat melakukan konsentrasi.
Dalam olahraga, konsentrasi sangat penting peranannya, dengan
berkurangnya atau terganggunya konsentrasi atlet pada saat latihan,
apalagi pertandingan, maka akan timbul berbagai masalah.
9. Evaluasi diri
Evaluasi diri dimaksudkan sebagai usaha atlet untuk mengenali
keadaan yang terjadi pada dirinya sendiri. Hal ini perlu dilakukan agar
atlet dapat mengetahui kelemahan dan kelebihan dirinya pada saat yang
lalu maupun saat ini untuk evaluasi diri. Pelatih dituntut memerankan
perannya dalam menyelesaikan masalah masalah yang terjadi dalam
lapangan dengan atlet yang menjadi bagian dan tanggung jawabnya. Atlet

juga harus mempunyai kepercayaan sepenuhnya terhadap pelatih guna
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mengembangkan semua potensi yang dimiliki oleh atlet sangat
menentukan dalam pencapaian prestasi. Disamping itu terdapat faktor lain
diluar diri atlet yang dapat mempengaruhi prestasi, misalnya cuaca
(temperature), tempat pertandinngan, alat-alat dan sebagainya.*’

Seorang atlet juga manusia pada umumnya, pada saat tertentu juga
mengalami gejolak emosional seperti rasa takut, cemas, marah,
kekhawatiran dan kebingungan. Untuk mencapai prestasi yang tinggi, pada
olahraga tidak hanya tergantung pada perkembangan motoriknya saja
tetapi atlet juga dapat mengatasi stres dan gangguan psikologisnya.
Keadaan-keadaan psikologis atlet ini juga harus diperhatikan sebelum atlet
tersebut terjun dalam pertandingan yang sesungguhnya. Karena seorang
atlet membutuhkan peran pelatih untuk memotivasi atlet saat menjelang
perlombaan/pertandingan dan didalam lampangan perlombaan, untuk itu
diperlukan pendekatan psikologis atlet yang dilakukan pembina kepada
atlet binaannya. Disamping latihan-latihan keterampilan, teknis olahraga
menjadi sangat penting artinya.

H. Psikologi dalam Olahraga
Psikologi dalam olahraga dapat diartikan sebaga bidang kajian yang
menerapkan prinsip-prinsip psikologi dalam olahraga guna mendongkrak
kualitas kepribadian atlet dan performa olahraga, baik performa individual
maupun ditandai oleh sejumlah interaksi dengan individu lain dan situasi-

situasi eksternal yang menstimulusinya. Persiapan jasmani dan teknik di
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lapangan sangat penting bagi masing-masing peserta yang harus berprestasi
tinggi. Dengan atlet yang keadaan fisiknya hebat dan kuat, tetapi masih belum
dapat meraih hasil yang tampaknya mampu dicapai. Bagi mereka itu dan
semua atlet lainnya, semakin disadari bahwa faktor psikologi juga memainkan
peranan penting untuk dapat unggul dalam olahraga. Atlet yang dari segi
jasmaninya unggul belum tentu dapat mengungguli lawan yang kurang
berbakat, jika lawan tersebut secara psikologis dan emosional lebih siap
untuk bertanding. ¥
Ada beberapa aspek psikologis yang dapat mempengauhi 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, tekhnik, dan mental. Di Indonesia faktor psikologis
adalah pilar utama prestasi. Dengan mental yang unggul, seorang atlet dapat
mengolah kemampuan fisik dan tekniknya dalam bertanding untuk berprestasi.
Namun fisik yang prima juga merupakan salah satu aset penting yang harus
dipertahankan oleh seorang atlet.
Faktor fisik ini selain berhubungan dengan postur tubuh yang ideal juga
berkaitan dengan daya tahan, kecepatan, fleksibilitas, agility, koordinasi
gerak, dan kekuatan seorang atlet, baik dalam latihan maupun dalam

menghadapi pertandingan. Bisa dibayangkan apabila seorang atlet fisiknya

%9 Azwar, Penyusunan Skala Psikologi, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2010), h. 202



tidak mendukung, atlet tersebut akan sulit untuk berkembang, apalagi meraih
prestasi yang maksimal.*°
I. Gambaran Umum Terlat Sakti Bengkulu
1. Sejarah singkat berdiri dan perkembangan lembaga beladiri pencak silat
Terlat Sakti Kota Bengkulu.

Terlat Sakti Kota Bengkulu merupakan salah satu cabang yang
berada di bawah Terlat Sakti Indonesia. Terlat Sakti Kota Bengkulu mulai
dirintis pada tahun 2001 di daerah Rawa Makmur Kota Bengkulu. Sejak
banyaknya anggota yang bergabung di Bengkulu, maka Terlat Sakti Kota
Bengkulu mulai diakui oleh Terlat Sakti Indonesia karena Terlat Sakti
Kota Bengkulu telah memenuhi syarat untuk menjadi sebuah cabang,
dimana untuk menjadi sebuah cabang Terlat Sakti harus mempunyai
minimal 10 warga dan terdapat latihan yang aktif. Setelah berjalan
beberapa tahun Terlat Sakti Kota Bengkulu mengalami banyak kemajuan
dan setiap tahun pasti mengesahkan siswanya menjadi warga. Terlat Sakti
Kota Bengkulu juga tidak mempunyai padepokan sebagai tempat latihan,
perkumpulan ataupun sebagainya.

Terlat Sakti Kota Bengkulu hanya mempunyai sekretariat yang
beralamat di Rawa Makmur Permai, Kecamatan Muara Bangka Hulu,

Kota Bengkulu.

*% Hidayat, Psikologi Olahraga, (Bandung: POR FKIP UP, 2008), h. 101



2. Asas dasar ajaran pencak silat Terlat Sakti Kota Bengkulu

Terdapat lima dasar ajaran yang diluncurkan Terlat Sakti Kota
Bengkulu dalam berkiprah ditengah-tengah masyarakat. Kelima dasar
ajaran itu terangkum dalam konsep pembelajaran yang dinamakan “Panca
Dasar” yaitu persaudaraan, olah raga, seni, beladiri dan kerohanian. Lewat
konsep pembelajaran yang terangkum dalam panca dasar tersebut Terlat
Sakti Kota Bengkulu berupaya membimbing warganya untuk memiliki
lima watak dasar yaitu:
a. Berbudi luhur, tahu benar dan salah serta bertakwa kepada Tuhan

Yang Maha Esa.

Pengertian tentang watak berbudi luhur, tahu benar dan salah
serta bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa ini sesungguhnya lebih
merupakan suatu kausalitas yang satu dan lainnya saling terkait. Sebab
dalam prakteknya, watak budi luhur ini sering dicerminkan sebagai
sikap seseorang yang telah berhasil menghayati makna diri dan
keberadaannya dan mampu menempatkan dirinya di tengah
masyarakatnya, serta bertakwa kepada Tuhannya. Dari situ timbul
kemudian suatu hakekat yang bisa mengarahkan seseorang pada
pengertian jejering urip, lungguhing urip (kesadaran akan makna
hayati) sekaligus Jumbuhing Pati Yakni, seorang yang dalam
perilakunya mencerminkan sikap dan perbuatan bijaksana
(wicaksana), adil (susila), rendah hati (anuraga), berani, teguh dan

tegas (sudira). Persaudaraan Terlat Sakti dalam konteks ini ingin



mengajak dan menghendaki setiap warga atau anggotanya mempunyai
jiwa dan kepribadian yang luhur.

Dalam praktik keseharian orang yang telah memiliki budi
pekerti luhur akan nampak dari sikapnya, rela berkorban untuk
kepentingan orang banyak dan selalu mendahulukan kepentingan
masyarakat, bangsa dan negara daripada kepentingan pribadi maupun
golongan, dan yang tidak bisa dipisahkan dari orang yang berbudi
luhur adalah selalu berusaha menjalankan perintah Tuhan dan
menjauhi larangan-Nya, dalam artian selalu bertaqwa kepada
Tuhannya. Dengan demikian, setiap warga atau anggota Terlat Sakti
Kota Bengkulu mutlak wajib mengakui adanya Tuhan dan wajib
melaksanakan perintah-Nya serta wajib menjauhi segala larangan-
Nya. Kaharusan mengakui adanya Tuhan dalam Terlat Sakti Kota
Bengkulu merupakan harga mati yang tidak bisa ditawar-tawar lagi.
Dengan adanya keharusan ini, maka setiap warga atau anggota Terlat
Sakti Kota Bengkulu harus menganut suatu agama yang diyakininya
dan wajib memvisualisasikan rasa tagwanya itu sesuai agama dan
keyakinan masing-masing.*

Pemberani dan tidak takut mati

Terlat Sakti Kota Bengkulu menganjurkan kepada setiap insan

yang bernaung di bawahnya untuk memiliki jiwa pantang menyerah,

berani dan tidak takut mati, berani dalam konteks ini adalah berani

him. 42

“Tarmadji Boedi Harsono, Menggapai Jiwa Terate, (Madiun: Lawu Pos, 2000),



karena membela kebenaran. Hal ini senada dengan jiwa “merah putih”
yang telah ditunjukkan oleh para pejuang bangsa kita ketika berperang
melawan penjajah betapa dengan gigih mereka mempertahankan apa
yang telah menjadi haknya agar tidak jatuh ke tangan penjajah. Disisi
lain, keberanian yang dilandasi dengan kebenaran akan melahirkan
sebuah kekuatan yang cukup besar, hal ini telah dibuktikan oleh para
pejuang kita ketika dengan senjata seadanya, mereka harus melawan
para penjajah yang bersenjatakan modern.

Sementara sifat tidak takut mati harus dimiliki oleh setiap insan
Terlat Sakti Kota Bengkulu lebih didasarkan pada keyakinan bahwa
kematian itu hukumnya wajib bagi makhluk hidup. Tidak ditakutipun
kematian itu aka datang menjemput kita, apalagi ditakuti. Oleh karena
itu setiap insan Terlat Sakti Kota Bengkulu harus mendasari
perjuangan hidupnya dengan semangat baja.

Berhadapan dengan masalah kecil dan sepele mengalah dan baru
bertindak jika berhadapan dengan persoalan besar dan prinsip.

Dalam menghadapi setiap persoalan ada prinsip yang harus
dipegang oleh orang Terlat Sakti yakni ngalah (mengalah), ngalih
(menghindar), ngamuk (bertindak). Artinya rela menahan diri untuk
tidak bertindak di luar batas toleransi jika berhadapan dengan masalah
yang tidak prinsip (sepele). Jika perlu, menghindar dari saling
pandang dan persengketaan, namun jika tetap dipepet dan dipojokkan,

apalagi terus diinjak-injak dan dilecehkan, betapun kita tetap harus



bertindak demi mempertahankan eksistensi. Dalam kaitan ini, insan
Terlat Sakti dituntun untuk sedapat mungkin bersikap bijaksana dan
dapat memilah-milah dengan cermat, mana persoalan yang prinsip dan
mana persoalan yang tidak prinsip, serta harus selalu berusaha
menempatkan manusia pada proporsi kemanusiaannya (nguwongake
wong).

Sederhana Setiap insan Terlat Sakti harus senantiasa bersahaja di
kehidupannya, tidak berlebihan dan apa adanya.

Orang Terlat Sakti harus sederhana dan wajar, segala
tindakannya tidak perlu pamer atau sombong. Hal ini penting terutama
sebagai bekal untuk dapat melaksanakan sifat (watak) yang berikutnya
yakni mamayu hayuning bawono, untuk mencapai kondisi itu,
minimal harus dimulai dari diri sendiri. Disisi lain, masih berkaitan
dengan watak sederhana ini, setiap insan Terlat Sakti juga harus
pandai memilih sikap hidup lebih baik, dalam istilah jawa dikatakan
“mikul dhawet rengeng-rengeng” (bahagia meskipun tidak kaya
materi) daripada “numpak mersi mbrebes mili” (berlimpah harta tetapi
menderita).

Artinya tidak boleh “ngaya wara”, tidak silau dengan gebyar
keduniawian, karena kita sadar apa yang ada dimuka bumi ini fana
adanya dan hanya berupa titipan Tuhan. Namun demikian tentunya
akan lebih baik lagi jika insan Terlat Sakti sudah bisa “numpak mersi”

tapi tidak dengan “mbrebes mili” melainkan dengan “rengeng-



rengeng”, dalam artian tetap kecukupan materi tetapi tetap bertaqwa
kepada tuhannya, sehingga bisa hidup sejahtera lahir batin.

e. lkut mamayu hayuning bawono (menjaga keselamatan dan
ketentraman dunia).

Bahwa kehadiran insan Terlat Sakti harus senantiasa membawa
kedamaian dan manfaat bagi lingkungan sekitar. Kapan pun dan
dimana pun insan Terlat Sakti berada harus senantiasa mendatangkan
kesejahteraan bagi masyarakat di sekelilingnya. Hal ini selaras dengan
amanat yang tertuang dalam pembukaan Undang-Undang Dasar 1945
yaitu “Tkut melaksanakan ketertiban dunia yang berdasarkan
kemerdekaan, perdamaian abadi dan keadilan sosial.” Maknanya,
dimana pun warga Terlat Sakti berada ia harus bisa menjadi cermin
laku teladan baik di lingkungan keluarga besar Terlat Sakti sendiri,
masyarakat pada khususnya dan cermin teladan bagi nusa dan bangsa.
Lebih-lebih bisa tampil ke depan memimpin masyarakat dan menjadi
panutan serta teladan yang baik.

Kelima watak tersebut di atas merupakan cerminan watak dari satria
atau manusia seutuhnya. Pada Persaudaraan Terlat Sakti, jika seorang
warga atau anggota telah mampu menghayati dan mempraktikkan lima
watak tersebut pada kehidupannya, disebut warga anggota yang telah

mencapai tataran.



3. Tujuan Dasar dalam Pencak Silat Terlat Sakti Kota Bengkulu.

Tujuan ialah sesuatu yang ingin dicapai setelah melakukan suatu hal.

Adapun tujuan pendidikan yang diberikan Terlat Sakti Kota Bengkulu

mengarah pada tujuan yang tertera pada AD/ART yaitu:

a.

b.

Mempertebal rasa ketuhanan YME.

Mempertinggi seni budaya pencak silat dengan pedoman pada wasiat
Terlat Sakti.

Mempertebal rasa cinta kasih terhadap sesama.

Menanamkan jiwa kestria, cinta tanah air dan bangsa Indonesia.
Mempertebal mental spritual dan fisik bangsa Indonesia pada

umumnya dan Terlat Sakti pada khususnya.

Mempertebal kepercayaan pada diri sendiri bagi setiap anggota Terlat
Sakti atas dasar kebenaran.

Ikut serta mendidik manusia agar berbudi luhur, tahu benar dan salah

serta berjiwa pancasila.



BAB 111
METODE PENELITIAN
A. Jenis Penelitian

Dalam penelitian ini, jenis pendekatan yang digunakan oleh peneliti
adalah pendekatan kualitatif dengan metode deskriptif yang menghasilkan
data berupa kata-kata tertulis atau lisan dari subjek dan pelaku yang diamati.
Dasar penelitian kualitatif adalah konstruktivisme yang berasumsi bahwa
kenyataan itu berdimensi jamak, interaktif dan suatu pertukaran pengalaman
sosial yang diinterpretasikan oleh setiap individu*’. Peneliti kualitatif percaya
bahwa kebenaran adalah dinamis dan dapat ditemukan hanya melalui
penelaahan terhadap orang-orang melalui interaksinya dengan situasi sosial
mereka.*®

Penelitian kualitatif mengkaji perspektif partisipan dengan strategi-
strategi yang bersifat interaktif dan fleksibel. Penelitian kualitatif ditujukan
untuk memahami fenomena-fenomena sosial dari sudut pandang partisipan.
Dengan demikian arti atau pengertian penelitian kualitatif tersebut adalah
penelitian yang digunakan untuk meneliti pada kondisi objek alamiah dimana
peneliti merupakan instrumen kunci. Bersifat mendeskripsikan kejadian atau
peristiwa yang bersifat faktual.
1. Dilakukan dengan survey, dalam arti penelitian ini mencakup seluruh

metode kecuali yang bersifat histories dan ekperimental.

2. Mencari informasi faktual yang dilakukan secara mendetail.

*2Sykmadinata, Metode Penelitian Pendidikan, (Badung: Alfabeta, 2005), h. 67
*3sudarwan Danim, Menjadi Peneliti kualitatif, (Bandung: Pustaka Setia, 2002), h.
90
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3. Mengidentifikasi masalah-masalah untuk mendapatkan justifikasi keadaan
dan praktek-praktek yang sedang berlangsung.

4. Mendeskripsikan subjek yang sedang dikelola oleh kelompok orang
tertentu dalam waktu yang bersamaan.

Penelitian kualitatif itu berakar pada latar alamiah sebagai keutuhan
mengandalkan manusia sebagai alat penelitian, memanfaatkan metode
kualitatif, maengadakan analisis data secara induktif, mengarahkan sasaran
penelitiannya pada usaha menemukan teori dari dasar, bersifat deskriptif, lebih
mementingkan proses dari pada hasil, membatasi studi dengan fokus,
memiliki seperangkat kriteria untuk memeriksa keabsahan data, rancangan
penelitiannya bersifat sementara, dan hasil penelitiannya bersifat sementara,
dan hasil penelitiannya disepakati oleh kedua belah pihak, peneliti dan subjek
penelitian.

Penelitian kualitatif sebagaimana dinyatakan oleh dua pengertian
ini membuka peluang lebih besar terjadinya hubungan langsung antara peneliti
dan responden. Penelitian ini berusaha mengungkapkan fenomena yang tengah
terjadi. Penelitian ini akaan mengungkapkan fenomena antara bimbingan

terhadap atlet pencak silat Terlat Sakti di Bengkulu.

. Informan Penelitian

Informan penelitian adalah orang-orang yang dapat memberikan

informasi.** Sumber informasi/informan adalah palatih dan atlet Pencak Silat

*Sugiyono. 2006. Metode Penelitian Kuantitatif Kualitatif dan R&D. Bandung:
Alfabeta



Telat Sakti Bengkulu. Untuk mendapatkan data yang akurat dan dijamin
kualitasnya maka sebelum menentukan subyek/informan peneliti melakukan
ovservasi dengan memberikan informasi dengan mengajukan beberapa
pertanyaan yang terkait permasalahan yang akan diteliti. Teknik penentuan
informan menggunakan purposive sampling vyaitu pemilihan sampel
berdasarkan pertimbangan tertentu yang bertujuan agar data yang diperoleh
nantinya bias lebih representatif.”> Adapun kriteria dalam penelitian ini
sebagai berikut:
1. Pelatih dan 3 orang Atlet Pencak Silat yang sering mengikuti kompetisi
kejuaraan yang sering dilaksanakan dan diselenggarakan baik tingkat
kabupaten, provinsi maupun tingkat nasional.

2. Atlet yang pernah mengikuti kejuaraan.

C. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Maret 2020 sampai November
2020 dengan mengambil lokasi penelitian di Pencak Silat Terlat Sakti
Bengkulu yang beralamat di Rawa Makmur Permai, Kecamatan. Muara

Bangka Hulu, Kota Bengkulu, Bengkulu 38119.

D. Sumber dan Teknik Pengumpulan Data
Untuk mendapatkan data lapangan yang dibutuhkan, penulis
menggunakan teknik-teknik sebagai berikut. Teknik pengumpulan data

dilakukan dengan dua aspek yaitu:

**Sugiono, Format-Format Penelitian Sosial, Dasar-Dasar dan Aplikasi, (Jakarta:
PT RajaGrapindo Persada, 2010), h. 52.



1. Sumber Data
a. Data Primer
Data ini diperoleh melalui penelitian lapangan yang langsung
menemui para informan.
b. Data sekunder
Pengumpulan data jenis ini dilakukan dengan menelusuri
bahan bacaan berupa jumal-jurnal, buku, Internet dan berbagai hasil
penelitian terkait, serta dokumen yang tersedia pada sekretariat Terlat
Sakti Bengkulu yang relevan dengan permasalahan.
2. Teknik Pengumpulan Data
a. Observasi
Suatu teknik pengumpulan data yang dilakukan dengan jalan
mengamati secara langsung obyek penelitian disertai dengan
pencatatan yang diperlukan. Pada penelitian ini, peneliti akan
melakukan pengamatan secara langsung mengenai apa yang terjadi di
lapangan mengenai penanganan kasus stress pada atlet Pencak Silat
Terlat Sakti Bengkulu.
b. Wawancara
Dengan menggunakan pedoman pertanyaan terhadap subyek
penelitian dan informan yang dianggap dapat memberikan penjelasan.
Pada penelitian ini, penellti akan melakukan wawancara secara
langsung kepada informan mengenai penanganan kasus stress pada

atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu.



c. Dokumentasi

Molleong mengatakan bahwa dokumentasi adalah setiap
bahasan tertulis atau film. Pengumpulan data dilakukan dengan cara
merekam kegiatan subjek pada saat komunikasi berlangsung,
melakukan pengumpulan, pencatatan serta dengan menganalisis data-
data tertulis berupa arsip mengenai data yang diteliti yang peneliti
dapatkan dari salah satu tokoh masyarakat. Alasan penggunaan teknik
ini adalah karena dapat digunakan sebagai bukti fisik dalam
penelitian.

Dalam hal ini peneliti mencatat semua data yang didapat dari
informan, yakni pelatih dan atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu. Data
berupa dokumen dari Pencak Silat Terlat Sakti, serta rekaman dan foto
yang didapat dari lokasi penelitian.

E. Teknik Analisa Data

Dalam penelitian ini, peneliti mengunakan model analisis interaksi, di
mana komponen reduksi data dan sajian data dilakukan bersamaan proses

pengumpulan data. Tiga tahap dalam menganalisa data, yaitu:46

1. Data Reduction (Reduksi Data)

Mereduksi data berarti merangkum, memilih hal-hal pokok,
memfokuskan pada hal-hal yang penting, dicari tema dan polanya dan
membuang yang tidak perlu. Dengan demikian data yang telah di

reduksi akan memberikan gambar yang lebih jelas, dan mempermudah

**Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif dan R & D, (Bandung:
Alfabeta, 2013), h.247



peneliti untuk melakukan pengumpulan data selanjutnya, dan mencarinya
bila diperlukan. Reduksi data juga dapat dibantu dengan menggunakan
peralatan elektronik. Reduksi data dalam penelitian ini yaitu dengan
merangkum hal-hal penting yang diperlukan dalam proses bimbingan
terhadap atlet Pencak Silat Terlat Sakti di Bengkulu.

. Data Display (Penyajian Data)

Setelah data reduksi, maka langkah selanjutnya adalah
mendisplaykan data. Dalam penelitian kualitatif data yang dilakukan
dalam bentuk uraian singkat, bagan, hubungan antar kategori dan
sejenisnya. Dalam penelitian ini peneliti akan membuat bagan struktur
organisasi dan uraian singkat mengenai bimbingan terhadap atlet Pencak
Silat Terlat Sakti di Bengkulu.

. Penarikan Kesimpulan

Langkah ketiga dalam analisis data kualitatif adalah penarikan
kesimpulan dan verifikasi. Kesimpulan awal yang dikemukakan masih
bersifat sementara dan akan berubah bila tidak ditemukan bukti-bukti
yang mendukung pada tahap pengumpulan data berikutnya. Tetapi apa
bila kesimpulan yang dikemukakan pada tahap awal, didukung oleh
bukti-bukti yang valid dan konsisten saat peneliti kembali kelapangan
mengumpulkan data, maka kesimpulan yang dikemukakan merupakan
yang kredibel. Kesimpulan awal yang dilakukan tentang bimbingan

terhadap atlet Pencak Silat Terlat Sakti di Bengkulu masih merupakan



gambaran awal dan setelah melakukan penelitian maka akan bisa
merubah kesimpulan ataupun tidak.
F. Keabsahan data
Keabsahan bentuk batasan berkaitan dengan suatu kepastiaan bahwa
yang berukur benar-benar merupakan variabel yang ingin di ukur. Keabsahan
ini juga dapat dicapai dengan proses pengumpulan data yang tepat. Salah satu
caranya adalah dengan proses triangulasi, yaitu tehnik pemeriksaan
keabsahan data yang memanfaatkan sesuatu yang lain di luar data itu untuk
keperluan pengecekan atau Sebagai pembanding terhadap data itu. Ada 3
macam triangulasi Sebagai teknik pemeriksaan untuk mencapai keabsahan,
yaitu:
Teknik keabsahan data yang digunakan berupa teknik triangulasi
dimana triangulasi ini terdiri dari dari:
1. Triangulasi Sumber
Yaitu untuk mendapatkan data dari sumber yang berbeda-beda
dengan teknik yang sama, sumber yang berbeda dalam penelitian ini
diperoleh dari wawancara dengan nasing-masing informan. Wawancara
yang dilakukan dalam penelitian ini adalah Atlet Terlat Sakti Bengkulu.
2. Triangulasi Teknik
Peneliti menggunakan teknik data yang berbeda-beda untuk
mendapat data dari sumber yang sama. Peneliti menggunakan
dokumentasi untuk sumber data yang sama secara bersamaan.

Dokumentasi yang digunakan oleh peneliti dalam penelitian ini adalah



berupa gambar-gambar yang diambil saat penelitian, buku-buku sebagai
referensi maupun dari jurnal dan sumber lain yang bisa dijadikan rujukan
dalam penelitian mengenai bimbingan terhadap atlet Pencak Silat Terlat
Sakti di Bengkulu.
. Triangulasi Waktu

Waktu juga sering mempengaruhi kredibilitas data. Data yang
dikumpulkan dengan teknik wawancara dipagi hari pada saat narasumber
masih segar, belum banyak masalah, sehingga akan memberikan data
yang lebih valid dan lebih kredibel. Untuk itu dalam rangka pengujian
kredibilitas data dapat dilakukan dengan cara melakukan pengecekan
dengan wawancara, observasi, atau teknik lain dalam waktu atau situasi
yang berbeda. Dalam penelitian ini peneliti melakukan wawancara pada
informan sebelum atlet Terlat Sakti melakukan latihan sehingga informan
masih segar dan bisa memberikan informasi yang dibutuhkan oleh peneliti

dalam bimbingan terhadap atlet Pencak Silat Terlat Sakti di Bengkulu.



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Tempat Penelitian
1. Sejarah
Pencak Silat Terlat Sakti bertugas menggali, mengembangkan, dan

melestarikan seni bela diri pencak silat di Bengkulu. Nama resminya
adalah Pencak Silat Terlat Sakti. Terlat Sakti dibentuk pada 3 Januari 2000
di Kota Bengkulu. Telah dilakukan pengesahan pendirian dan
kepengurusannya dimulai tahun 2000. Lahirnya Perguruan terlat Sakti
berawal dari perhatian dan keprihatinan atlet Pencak Silat di Kota
Bengkulu terhadap surutnya ilmu bela diri pencak silat di Kota Bengkulu.
Padahal, pencak silat merupakan kebanggaan yang menyatu dengan
kehidupan dan kegiatan masyarakat. Surutnya pencak silat antara lain
ditandai dengan tidak munculnya atlet pencak silat di perlombaan.
Akhirnya dibentuklah perguruan pencak silat dengan segala
keanekaragamannya berdasarkan segi agama, agidah, maupun
kepercayaannya. Perguruan-perguruan itu kadang bersifat tertutup dan
saling mengklaim sebagai yang terbaik serta terkuat.*’

2. Visi dan Misi
a. Visi: Melestarikan dan mengembangkan seni bela diri pencak silat agar

menjadi kebanggaan dan identitas bangsa Indonesia.

*" Rendi, Pelatih, Wawancara pada tanggal 3 Juli 2020
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b.

Misi: Melestarikan seni bela diri tradisional pencak silat sebagai
warisan nasional untuk diteruskan kembali ke generasi mendatang.
Mengembangkan pencak silat baik kualitas dan kuantitas yang
disesuaikan dengan perkembangan zaman tanpa kehilangan seni bela

diri khas.

3. Sarana dan Prasarana

SQ@ o o0 oW

Lapangan Pencak Silat.

Matras.

Peluit.

Lampu Babak.

Formulir Pendaftaran dan Alat Tulis.
Meja dan Kursi.

Timbangan.

Seragam Pencak Silat.*®

4. Program Pelatihan

a. Pelatihan Pencak Silat

Bidang ini menangani kegiatan pendidikan dan latihan pencak
silat. Materi pelajaran disusun secara bertahap berdasarkan kurikulum
latihan yang terdiri dari pelestarian tradisi pencak silat dan
pengembangan pencak silat modern yang materi serta metode
latihannya disesuaikan dengan perkembangan zaman tanpa
mengabaikan kaidah pencak silat. Secara garis besar, materi yang
diajarkan di Terlat Sakti meliputi :*°
1) Dasar Pencak Silat

2) Pencak silat olahraga prestasi

*®Rendi, Pelatih, Wawancara pada tanggal 3 Juli 2020
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3) Pencak silat seni
4) Pencak silat beladiri
5) Aliran pencak silat tradisional

Secara terperinci materi dan kurikulum latihan di Lembaga

Pewarisan Pencak Silat Terlat Sakti dapat dilihat pada Kurikulum

Latihan. Jenis pelatihan terdiri dari:*°

1.

Latihan Reguler yaitu merupakan pelatihan pencak silat yang digelar
secara rutin dan terjadwal.

Latihan Paket yaitu latihan yang sudah terjadwal dan mengambil
sesuai dengan kebutuhan atlet.

Latihan Singkat yaitu latihan yang diperuntukkan bagi para anggota
baru dalam pencak silat.

Latihan Privat yaitu latihan yang dilakukan secara pribadi antara atlet
dan pelatih

Workshop dan Seminar yaitu pelatihan yang diberikan secara
pengarahan mengenai materi dan arahan yang dilakukan oleh pelatih

dan juga oleh guru besar pecak silat.

Tabel 3.1
Data Informan
No Nama Usia Jabatan
1 Rendi 28 Tahun | Pelatih Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu
2 Hari 20 Tahun | Atllet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu
3 Dea 16 Tahun | Atllet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu
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4 Regita | 18 Tahun | Atllet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu

B. Hasil Penelitian
1. Kondisi psikologi atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu
Berikut adalah hasil wawancara peneliti oleh kepada Pelatih
Pencak Silat Terlat Sakti. Menurut keterangan dari pelatih bahwa dia sudah
menjadi pelatih selama enam tahun sehuingga sudah banyak banyak kejuaraan
yang sudah di ikut oleh perguruan Terlat Sakti bagi itu di tingkat kabupaten,
provinsi dan juga nasional. Untuk tingkat nasional sudah tiga kali kejuaraan
yang diikuti selama melatih di Perguruan Pencak Silat Terlat Sakti. Berikut
adalah hasil wawancara peneliti oleh kepada Pelatih Pencak Silat Terlat Sakti:
Sudah berapa lama anda menjadi pelatih Terlat Sakti di Bengkulu,
berikut jawaban dari informan penelitian:
“Saya menjdi pelatih terlat sakti ini memang sudah lama sudah
kurang lebih enam tahun. Selama enam tahun itu sudah banyak hal
yang saya lakukan untuk memajukan pergurua Pencak Silat Terlat
sakti ini. Saya memang melatih mereka dengan semangat sehingga
perguruan pencak silat ini bisa sseperti sekarang ini>**
Sudah berapa banyak kejuaraan yang sudah di ikut oleh perguruan
Terlat Sakti, berikut jawaban dari informan:

“Kalau kejuaraan itu sudah banyak sekali karena anak-anak terlat

sakti memiliki prestasi baik itu di tingkat kabupaten, provinsi dan
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juga nasional. Semua kejuaraan sudah banyak yang diikuti anak-

anak Terlat Sakti. Dari kejuaraan yang diikuti tentunya ada yang

menang dan ada juga yang kalah”

Adapun sudah berapa kali mengikut kejuaraan tingkat nasional,
berikut jawaban dari informan:

“Kalau untuk nasional itu sudah ada tiga kali kejuaraan selama

saya melatih disini. Kejuaraan nasional itu biasanya kita berangkat

mewakili perguruan tinggi dan ada kontingen-kintingennya. Untu

kontingen Bengkulu kita gabung walaupun bedaperguruan®®?

Mengenai berapa banyak anak Terlat Sakti dari Bengkulu yang
menjadi juara dalam perlombaan baik tingkat provinsi maupun nasional,
berikut adalah jawaban dari informan:

“Anak yang menjadi juara di tingkat nasional itu memang tidak

terlalu banyak tetapi kita tetap bersyukur ada yang menjuarai

tingkat nasional. Yang menjadi juara memang atlet yang sudah

benar-benar mempersiapkan diri, terus berlatih, tidak menyerah an

akhirnya menjadi juara™*

Adapun masalah apa yang sering dihadapi sebelum mengikuti
perlombaan, berikut jawaban dari informan:
“Biasanya anak-anak kurang dalam latihan itu jadi masalah besar

karena kuncinya kalau mau berhasil itu latihannya harus kuat juga.

Karena sebagian ini adalah anak sekolah makanya waktu untuk

>> Rendi, Pelatih, Wawancara pada tanggal 3 Juli 2020
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berlatih kadang kurang karena harus belajar sekolah. Sementara
mereka tetap harus mengutamakan pendidikan formal mereka>
Mengenai bagaimana mengetahui bahwa atlet yang akan ikut
bertanding itu sudah siap, berikut jawaban dari informan:
“Dilihat dari kematangannya dalam melakukan gerakan, dari
kesiapan mentalnya itu sudah dapat dilihat dia sudah layak untuk
mengikuti pertandingan apa belum dan ini tiak sama antar atlet™™®
Apakah ada atlet yang mundur ketika akan mengikuti perlombaan
dikarenakan takut dengan lawan tanding, berikut jawaban darl informan:
“Sejauh ini belum pernah ada atlet yang mundur ketika akan
bertanding, saya selalu memberikan nasehat pada mereka agar
selalu optimis an kalau pun kalah itu biasa dalam pertandingan®’
Mengenai apakah hambatan yang sering dihadapi oleh atlet yang
akan bertanding, berikut adalah jawaban dari informan:
“Kesehatan fisik merupakan hal yang penting karena selama
dalam usaha mengatasi stres, individu dituntut untuk mengerahkan
tenaga yang cukup besar. Kalau fisik sedang tidak fit itu yang
menjadi kendala dan hambatan besar bagi kami”
Adapun banyaknya atlet pencak silat yang merasa cemas ketika
akan mengikuti perlombaan, maka jawaban dari informan sebagai berikut:

“Iya pasti ada atlet yang merasa cemas apalagi sebelum bertanding

itu rata-rata memiliki kecemasan sebelum menghadapi pertaningan

> Rendi, Pelatih, Wawancara pada tanggal 3 Juli 2020
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walaupun sudah banyak berlatih. Disitu saya sebagai pelatih harus
bisa menenangkan, mengurangi kecemasan. Saya buat mereka
rileks karena kalau suah cemas maka konsentrasi akan menurun™®
Berdasarkan wawancara kepada atlet Pencak Silat Terlat sakti
Peneliti juga melakukan wawancara pada atlet. Peneliti
menanyakan bahwa sudah berapa banyak perlombaan yang dikuti, maka
berikut adalah jawaban dari informan:
“Kalau saya sudah banyak mengikuti lomba baik untuk tingkat
nasional, provinsi dan juga Kabupaten semua sudah saya ikuti.
Untuk menambah pengalaman saya ikuti semua pokoknya
perlomban yang ada”*
“Saya sudah ikut semua baik dari perlombaan kecil sampai yang
besar saya ikuti. Saya memang senang mengikuti perlombaan
karena memang sebenarnya harapan untuk menang itu ada,
walaupun kaah tidak apa-apa yang penting sudah bergabung”®
“Saya masih sekolah, saya ikut lomba kalau tidak bertepatan engan
sekolah saja karena waktu ikut lomba itu menyita waktu belajar di
sekolah juga jadi saya harus mengimbangi. Jai mengikuti kejuaraan

kalau memang tidak bertepatan dengan sekolah saya”®

> Rendi, Pelatih, Wawancara pada tanggal 3 Juli 2020
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Adapun dalam pertandingan semangat atlit akan menurun jika saat
latihan terakhir dimarahi oleh pelatih karena sering melakukan kesalahan,
informan penelitian memberikan penjelasan sebagai berikut:

“Kalau sering melakukan kesalahan itu memang merasa kesal

dengan diri sendiri kalau semangat itu tetap ada, hanya kesal saja.

Tapi kembali lagi bahwa tidak ada gunanya untuk menyesali diri

sendiri karena harus tetap melaju walau sebesar apapun kesalahan

kita™®

“Ada sekali-sekali yang begitu merasa tidak semangat tapi pelatih

kami terus memberikan semangat walaupun dia harus marah karena

kami yang sering melakukan kesalahan. Pada saat itu ia memang
marah tapi karena kami terus memperbaiki akhirnya pelatih tidak
marah lagi”®®
“Justru makin semangat jika sering melakukan kesalahan dan terus
belajar sampai tidak ada kesalahan lagi. Tidak ada orang yang
sempurna apalagi kalau masih belajar tentunya banyak melakukan
kesalahan dan tentunya juga selalu diperbaiki”®*

Menurut informan yaitu atlet perguruan Terlat Sakti bahwa kadang
merasa stress saat akan mengikuti perlombaan, maka jawaban dari
informan penelitian adalah sebagai berikut:

“Kadang-kadang karena bagi saya jika mengikuti suatu perlombaan

itu harus menang agar pelatih yang sudah melatih merasa bangga.

%2 Hari, Atlet, Wawancara pada tanggal 4 Juni 2020
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Kalaupun kalah tetap saja bersyukur walaupun dalam hati merasa
kecewa dan juga malu sudah mengecewakan diri sendiri, pelatih,
orang tua dan juga perguruan”®
“Pasti ada rasa stress apalagi kita lomba pasti mengharapkan
kemenangan dan belum tentu kita memang. Stres memang saya
kadang merasakan hal yang tidak menyenangkan seperti perasaan
khawatir dan was-was ketika mengalami tekanan dan keinginan
harus menang”®
“Ada rasa stress karena belum tahu kita menang atau kalahnya
sebelum bertanding. Pada saat sebelum bertanding yang paling
membuat stress apalagi sudah melihat teman yang lebih awal dari
saya bertanding dan dia kalah, disitu nyali saya mulai ciut juga”®’
2. Bimbingan yang diberikan untuk mengetahui kondisi psikologis atlet
Adapun hal yang dilakukan pelatih jika atlet mengalami kecemasan
bahkan stres ketika akan mengikuti perlombaan, maka Rendi, pelatih
Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu menjawab bahwa:
“Saya dituntut untuk terampil alam menghadapi kecemasan para
atlet ini, keterampilan ini meliputi kemampuan untuk mencari

informasi, menganalisa situasi, mengidentifikasi masalah dengan

tujuan untuk menghasilkan alternatif tindakan agar para atlet tidak

68
merasa cemas’

Bimbingan merupakan proses pemberian bantuan yang dilakukan

oleh orang ahli kepada individu baik anak-anak, remaja maupun dewasa

% Hari, Atlet, Wawancara pada tanggal 4 Juni 2020

% Dea, Atlet, Wawancara pada tanggal 4 Juni 2020

%7 Regita, Atlet, Wawancara pada tanggal 4 Juni 2020
% Rendi, Pelatih, Wawancara pada tanggal 3 Juli 2020



agar orang yang dibimbing dapat mengenal dirinya, mampu menyesuaikan
diri dengan lingkungannya, memanfaatkan kekuatan individu dan sarana
yang ada yang dapat dikembangkan, berdasarkan norma-norma yang
berlaku serta mampu menentukan pilihan-pilihan jalan hidupnya.
Seseorang yang mempunyai jiwa keolahragaan juga membutuhkan
bimbingan dan konseling. bukan hanya individu yang sedang melakukan
studi tetapi juga dibutuhkan dalam olahraga.

Atlet-atlet tersebut melalui bimbingan untuk dapat mencapai
puncak kesuksesannya karena dalam ajang kejuaraan ini masing-masing
team mendatangkan juga pemain dari luar negeri untuk memperkuat
team. Maka dari itu perlu dilakukan dan butuh bimbingan dan konseling
untuk dapat menanggapi permasalahan yang dialami. Setelah melakukan
wawancara kepada pelatih, maka peneliti melakukan wawancara kepada
atlet pencak silat. Berikut adalah wawancara kepada Atlet Pencak Silat

Terlat Sakti.

Adapun yang terbebani dengan tuntutan dari pelatih dan teman-
teman kontingan bahwa anda harus menang dalam setiap perlombaan,
inform penelitian menjelaskan bahwa pada dasarnya atlet tidak dituntut
untuk menang, hanya saja jika menang menjadi kebanggaan tersendiri.
Berikut jawaban dari informan:

“Kalau pelatih dan kontingen kami tidak menuntut untuk menang

tapi bagi saya sendiri memang harus menang agar semua bagga.



Saya tidak ingin mengecewakan makanya rasa ingin memang pada
diri saya sangat kuat™®
“Pada dasarnya tidak ada tuntutan harus menang, tapi mau
bagaimana lagi jika harus kalah dan ini memang menjadi beban.
Keinginan memang ingin memang tapi kalau memang kalah tinggal
introspeksi iri apa yang membut kalah itu”"
“Beban sekali apalagi ada teman yang sudah duluan bertanding an
dia menang, maka itu sangat membebani saya. Kalau saya kalah
merasa malu, tidak berguna dan mengecewakan semua yang ada.
Padahal tentunya harapan yang ada pada saya besar sekali”"*
Menurut informan penelitian bahwa mereka merasa cemas dengan
jika akan melakukan pertandingan, tetapi pelatih memberikan semangat
sehingga mereka bisa meminimalisir rasa cemas. Berikut adalah
keterangan dari informan:
“Pasti ada rasa cemas, sebenarnya bukan bertaningnya yang cemas
hanya beban memang atau tidaknya itu yang membuat cemas.
Tetapi memang pelatih kami orangnya the best, sebelum bertanding
banyak hal yang dilakukan agar kami tidak merasa cemas, tidak
down. la selalu memberikan kami nasehat agar tetap menjaga

mental dalam menghadapi kejuaraan”’
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“Cemas karena belum tahu memang atau kalahnya dan kalau kalah
pasti ada rasa kecewa. Pelatih selalu menguatkan agar kami tidak
cemas. Sebelum bertanding kami dikumpulan, diberikan arahan
dan petunjuk, pelatih juga membangun semangat kami>"®

“Kalau mau bertanding yang membuat cemas adalah memang atau
tidaknya, cuman itu yang membuat cemas. Tetapi menurut pelatih
menang atau tidaknya itu tergantung pada keberuntungan asalkan
kita sudah berlatih dengan baik dan masih belum menang berarti
masih belum beruntung”’

Dengan kehadiran keluarga dan teman-teman dekat membuat atlet
semangat dalam pertandingan, mental mereka malah menjadi kuat.
Berikut adalah jawaban dari informan penelitian:

“Tidak, saya lebih senang jika ada keluarga yang menonton dan

juga teman-teman rekan saudara yang memberikan semangat.

Apalagi kalau ada yang mensuport dari dekat, lebih percaya iri dan

membuat semangat””

“Iya bagi saya karena bagi saya apalagi keluarga sudah datang dan
saya tidak menag itu saya merasa malu. Makanya kalau lomba saya
tidak ingin keluarga saya ikut karena kalau kalah saya merasa

sudah mengecewakan apalagi jika sudah ditonton keluarga’®
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“Santai saja, karena keluarga saya tidak mempermasalahkan saya
menang atau tidak dan saya enjoy saja dengan kehadiran keluarga.
Yang penting berdoa dan berusaha saja menang atau kalau
tergantung paa keberuntungan sesuai dengan nasehat dari pelatih™’’

Dari apa yang telah diungkapkan oleh salah satu atlet atletik Pencak
Silat Terlat sakti, dapat diartikan bahwa latihan mental sangat kurang pada
atlet . Maka yang harus dikoreksi dari hasil perlombaan kemarin selain dari
diri sendiri juga dari faktor latihannya. Diharapkan latihan mental perlu
ditambahkan porsinya untuk bekal para atlet saat berlomba diberikan oleh para
pelatih untuk mental atlet yang lebih baik dan hasil yang optimal. Karena
peran pelatih sangat berpengaruh terhadap prestasi atletnya, atlet berpegang
teguh dari apa yang pelatih berikan.

Pelatih dan atlet diharapkan bisa satu pemikiran, satu hati dan satu
jalan untuk menghasilkan prestasi yang baik. Pelatih dan atlet bisa menjadi
bapak dan anak ketika dilapangan perlombaan atau saat latihan, dan menjadi
sahabat ketika diluar lapangan perlombaan. Atlet membutuhkan semangat dan
motivasi oleh pelatih saat berlomba, bukan kekangan untuk memperoleh hasil
yang harus maksimal. Saat atlet berlomba yang dibutuhkan adalah dorongan
semangat agar atlet tersebut dapat memaksimalkan performanya saat

berlomba.
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C. Pembahasan
1. Analisis Kondisi Psikologi Atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu
a. Aspek kognitif berarti terjadi perubahan pemahaman tentang sesuatu yang
disampaikan yakni dalam hal pengetahuan dimana dari yang tidak tahu
menjadi tahu. Dalam hal ini yang menjadi kondisi aspek kognitif adalah
perasaan stress, cemas dan tidak fokus yang ada pada atlet.

Performa yang tidak optimal dapat terjadi karena atlet mengalami
stress dan kecemasan yang berlebihan saat pertandingan, konsentrasinya
menurun sehingga tekhnik yang dikuasainya juga berkurang. Kecemasan
merupakan perasaan yang sering dialami seseorang dalam hal ini adalah
atlet, kecemasan dapat menimbulkan tekanan emosi meliputi kegelisahan,
kekhawatiran, dan ketakutan terhadap sesuatu yang tidak jelas yang
terjadi pada waktu tertentu. Misalnya saat akan menghadapi suatu
pertandingan.

Kecemasan dan stress juga merupakan suatu perasaan yang tidak
menyenangkan bagi atlet, penyebabnya adalah situasi yang dianggap
mengancam bagi atlet tersebut. Maka dari itu kecemasan berfungsi seperti
alarm atau sistem peringatan bagi atlet atas adanya kemungkinan ancaman
terhadap dirinya, meskipun ancaman tersebut dapat berupa bahaya nyata
atau tidak. Perasaan cemas ini muncul dalam diri atlet dapat disebabkan
oleh beberapa faktor yaitu faktor intrinsik (dalam diri) dan faktor

ekstrinsik (luar diri) atlet yang dapat mengganggu pelaksanaan



pertandingan yang akan dihadapi sehingga dapat mempengaruhi
penampilan atlet tersebut dalam menghadapi suatu pertandingan.

Serangan panik merupakan gangguan yang muncul yang terjadi
secara tiba-tiba tanpa alasan yang jelas, dimana saja dan kapan saja.
Individu yang merasakan serangan panik berulang kali biasanya disebut
dengan individu dengan gangguan panik (panic disorder). Hal ini tidak
normal jika terjadi secara berulang dengan frekuensi yang sering.
Selanjutnya gangguan kecemasan sosial, menjabarkan kecemasan ini
terjadi saat seseorang berada pada lingkungan dengan situasi tertentu,
seperti pada keramaian atau bersamaan dengan sekumpulan individu
lainnya, ketakutan akan penilaian/evaluasi orang lain, penilaian ini
cenderung tentang penilaian pribadi pada diri sendiri. Namun biasanya
kecemasan ini tidak sesuai dengan kenyataan. Kemungkinan fobia,
kecemasan dapat terjadi akibat ketakutan secara berlebih terhadap suatu
hal yang berasal dari trauma atau pengalaman yang tidak menyenangkan
pada individu yang mengalaminya.’®

Sedangkan pada agrofobia adalah ketakutan berlebih akibat dari
perasaan takut akan dirinya berada dilingkungan yang tidak dapat
menolongnya saat terjadi serangan panik itu sendiri. Klasifikasi terakhir
adalah generalized anxiety disorder (GAD) atau gangguan kecemasan
secara umum. Gangguan kecemasan ini adalah gangguan yang membuat

penderitanya memikirkan tentang sesuatu kekhawatiran (benda atau
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kejadian) yang sangat berlebihan dan membuat tidak dapat mengontrol
dirinya sendiri. Dampak yang ditimbulkan dari setiap gangguan-gangguan
diatas, secara spesifik memberikan tekanan pada tubuh yang mengganggu
metabolisme serta kontrol diri meski terjadi tidak dalam keadaan yang
parah.

. Afektif berkaitan dengan kenyakinan atau kepercayaan ketika melakukan
pertandingan.

Penampilan puncak seorang atlet dipengaruhi oleh mental,
sehingga mental harus dikelola dengan sengaja agar rasa percaya diri bisa
tumbuh, sistematik dan berencana karena kalau mental tidak terkelola akan
memicu stress pada atlet. Salah satu aspek dalam pembinaan dan
pengembangan prestasi olahraga yang tidak dapat diabaikan adalah
keberadaan faktor psikologis. Akan tetapi pada saat ini sering ditemui
bahwa banyak atlet maupun pelatih yang masih hanya mengutamakan
fisik dan keterampilan saja, dengan mengesampingkan atau kurang
memberi perhatian khusus pada hal-hal yang menyangkut aspek mental,
sehingga mengakibatkan kurang optimalnya penampilan atlet dalam suatu
perlombaan.

Peranan mental bertanding dalam suatu perlombaan meliputi
peningkatan kemampuan mempertahankan daya juang, konsentrasi dalam
situasi yang menegangkan, mengendalikan stress yang  berlebihan,

menganalisis situasi pertandingan secara tepat, membedakan antara



faktor-faktor yang perlu diperhatikan dan diabaikan serta mengambil
keputusan yang tepat dalam situasi perlombaan yang berubah-ubah.
Konatif merupakan perubahan dalam cara berperilaku atau melakukan
sesuatu sesuai dengan yang diharapkan oleh pelatih pada saat perlombaan.
Pada atlet pencak silat perempuan, persentase tertinggi dipicu oleh
pemikiran tentang kekalahan, dan masing-masing oleh pikiran ingin
segera bertanding dan semakin mendekatnya waktu pertandingan.
Sedangkan pada atlet pencak silat laki-laki terdapat bentuk pemicu yang
sama besar dominannya, yaitu pikiran ingin segera bertanding, serta beban
pikiran tentang strategi mengalahkan dan kekalahan masing-masing.
Kecemasan dapat mengganggu performa atlet dalam mempersiapkan dan
bertanding untuk mendapatkan hasil yang maksimal. Kecemasan atau
anxiety yang muncul dapat mengganggu metabolisme pada tubuh. Gejala
Weinberg dan Gould mengatakan dalam kecemasan biasanya terasa
dengan gemetar, debar jantung yang cepat, kekhawatiran/ketakutan,
kecemasan yang berkepanjangan akan menyebabkan ketidakseimbangan
fungsi  tubuh. Berdasarkan data waktu munculnya kecemasan,
pertandingan menjadi tekanan yang luar biasa bagi atlet yang akan
melewati masa ini. Kecemasan ini masuk dalam katagori state anxiety
yaitu kecemasan yang bersifat subyektif atau sementara, yang terasa dalam
suatu keadaan sadar yang berasal dari satu ancaman. Studi ini didapatkan
beberapa ancaman atau pemicu yang dominan dirasakan oleh atlet pencak

silat baik perempuan maupun laki-laki. Terdapat perbedaan yang



mencolok diantara penyebab yang banyak dirasakan oleh atlet perempuan

dan atlet laki-laki.”

Bimbingan yang diberikan untuk mengatasi kondisi psikologi atlit

Adapun proses bimbingan yang dilakukan terdiri dari:*

a. Persiapan

1) Pemantapan Mental Latihan

Pemantapan mental ini didasarkan atas asumsi bahwa tidak ada
manusia sempurna, oleh karena itu atlet pemula harus selalu
diamati dengan teliti tentang perkembangan sikap dan mentalnya.
Pendekatan dari aspek kognitif, konatif, dan aspek afektif akan
sangat membantu dalam upaya memahami perkembangan
kesiapan dan ketahanan mental atlet. Dilihat dari aspek kognitif,
kesiapan dan ketahanan mental dapat diamati antara lain:
kecepatan dan ketepatan reaksi dalam mengambil keputusan,
pemusatan perhatiannya, kemampuan menvisualisasikan gerakan
dan menerapkan dalam latihan dan lain sebagainya. Ditinjau dari
aspek konatif dapat diamati antara lain: daya konsentrasi dan
kekuatan kemauannya, kemampuan mensugesti diri sendiri,
memotivasi diri sendiri. Ditinjau dari kesiapan dan ketahanan
mental dari aspek afektif antara lain dapat diamati dari:
kemampuan menguasai emosi diri, ketahanan dalam menghadapi

hambatan dan gangguan yang datang dari luar dirinya dan lain-
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lainnya. Berkaitan dengan hal itu maka latihan pemantapan mental
sebaiknya berdasarkan atas pendekatan individual dengan
memberikan perlakuan dan tugas khusus, antara lain meliputi:
2) Latihan konsentrasi dan
3) Latihan merubah pola pikir yang irasional menjadi rasional.
b. Pembentukan Konsep Diri

Disamping beberapa latihan mental tersebut di atas, maka
yang tidak kalah penting adalah pembinaan mental yang terarah
pada terbentuknya konsep diri. Konsep diri akan terbentuk apabila
individu sudah memiliki persepsi diri yang positif, kemudian
menetapkan cita-cita yang sesuai dengan keadaan dan
kemampuannya, dan lebih lanjut siap dan mampu mengatasi
berbagai permasalahan yang dia hadapi. Dengan memiliki konsep
diri yang mantap, seorang atlet akan mampu menghadapi keadaan
yang bagaimana pun juga, dan diaharapkan akan dapat sukses
sebagai atlet dan dapat sukses dalam hidupnya.®*

c. Sistematika Pembinaan Mental

Setelah pelatih/pembina menemukan kelebihan dan
kelemahan atlet melalui beberapa pendekatan diatas, maka dapat
ditetapkan sasaran dan tujuan yang akan di laksanakan melalui

latihan mental berikut sistematika latihan yang di dahului dengan
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latihan pendahuluan, latihan dasar, latihan ketrampilan dan
penguatan mental mental.
Latihan Ketrampilan dan Penguatan Mental

Meningkat atau merosotnya prestasi atlet sangat ditentukan
oleh kesiapan mentalnya dan selanjutnya juga ditentukan oleh
ketahanan mental atlet. Sifat-sifat kepribadian dan kemampuan-
kemampuan psikologis sangat berperan dalam meningkatkan
prestasi atlet. Disamping kesiapan mental, atlet perlu memiliki
ketahanan mental karena dalam suatu pertandingan pasti atlet
meghadapi tantangan atau hambatan, bisa cemooh dari penonton,
wasit yang dirasakan memihak lawan. Hambatan itu juga bisa
datang dari dalam diri atlet seperti rasa lelah, perasaan tertekan
dan kurang mampu mengadapi permainan lawan, kurang percaya
diri dan lainnya. Latihan ketrampilan mental dan latihan
penguatan mental harus dilakukan dengan menggunakan
pendekatan individual.

Tiap-tiap  individu  menunjukkan  sifat-sifat  dan
kemampuan-kemampuan yang berbeda, serta kekuatan dan
kelemahan yang berbeda pula, oleh karena itu perlu ditetapkan
sasaran pembinaan dan program latihan mental sesua idengan
keadaan dan kebutuhan tiap-tiap individu. Seorang atlet akan
dapat menunjukkan penampilan dan kinerja yang baik apabila

memiliki kondisi mental yang ideal yang memungkinkan atlet



melakukan kinerja dengan sebaik-baiknya. Penampilan yang ideal
ini tidak terjadi dengan sendirinya, tetapi akan terjadi pada atlet
sesudah melakukan latihan mental secara intensif. Penampilan
ideal merupakan salah satu gejala di mana atlet telah memiliki
kesiapan dan ketahanan mental yang baik. Untuk meningkatkan
kualitas dari penampilan atlet, maka diperlukan latihan yang
berkaitan dengan latihan keterampilan mental. Keadaan dan
kesiapan mental atlet juga dapat diketahui dari sikapnya, yaitu
sikap dalam menghadapi tugas, dan sikap terhadap diri sendiri.®*
e. Latihan relaksasi

Relaks adalah suatu keadaan saat seseorang berada dalam
kondisi emosi yang tenang atau tidak tegang. Seseorang yang
sedang berada dalam keadaan relaks tidak akan memperlihatkan
respons emosional seperti terkejut terhadap sesuatu. Dengan
melakukan latihan relaksasi seseorang dapat diubah menjadi
relaks pada otot-ototnya. Latihan ini juga dapat meningkatkan
perasaan segar dan sehat.

Contoh dari latihan reklaksasi yang paling sederhana adalah
teknik pernapasan. Teknik ini banyak dilakukan oleh para atlet
karena dapat dilakukan di sembarang tempat, misalnya di pinggir
arena pertandingan saat menunggu waktu untuk bermain,

demikian pula pada saat gejolak emosi sedang memuncak,

82 Hidayat, Psikologi Olahraga..., h. 72



misalnya pada malam sebelum pertandingan, atau beberapa jam
sebelum pertandingan.

Selanjutnya menjadi hal menarik setelah melihat dengan penyebab
paling dominan menurut atlet Pencak Silat Terlat Sakti adalah memikirkan
tentang kekalahan, membandingkan dengan kemungkinan keadaan gangguan
kecemasan yang lebih jauh. Terjadinya persepsi kekalahan adalah sebuah hal
negatif, serta menjadi faktor utama yang lebih difikirkan. Ketakutan
digambarkan sebagai sebuah rasa sakit (trauma) dalam suatu pertandingan,
serta terciptanya penilaian pada diri atlet yang telah kalah akan memiliki
penilaian yang cenderung dianggap kurang berprestasi dibandingkan bagi atlet
yang mendapatkan kemenangan. Sehingga bisa jadi jika seorang atlet
mendapatkan sebuah kekalahan perlu diadakan perlakuan atau tindak lanjut
untuk dapat mengubah pemikiran kecewa, dapat menjadi pemikiran positif
yang membawa pada keinginan atlet untuk berlatin lebih giat. Jika ini
teridentifikasi diawal sebelum atlet bertanding dan diberi treatment tepat yang
memberi pengertian dan penerimaan kekalahan adalah sebuah hal yang wajar,
maka dapat memungkinkan atlet bertanding tanpa ketakutan sama sekali.

Keadaan munculnya kecemasan pada waktu saat menjelang masa
pertandingan sampai pada masa pertandingan, adalah hal harus benar-benar
diperhatikan. Apakah jangka waktu 2 sampai 3 hari menjelang pertandingan
tersebut berada dalam rentang waktu yang cukup lama sampai waktu
bertanding untuk dikatakan normal. Jika dibandingkan dengan waktu normal

tersebut maka memang dibutuhkan perlakuan khusus yang dapat



mengakomodir penenangan pada atlet menjelang masa bertanding, agar pada
atlet dengan waktu kecemasan lebih lama dari normalnya tidak mengganggu
control dirinya terhadap tujuan dari persiapannya. Hal lain yang perlu
diperhatikan jika terjadi kecemasan berlebih, dimungkinkan adanya trauma
yang disebabkan pada masa lalunya. Trauma pada atlet dapat saja berupa
alasan yang muncul sebagai pemicu dari kecemasan tersebut seperti
kekalahan, cedera atau lainnya berhubungan dengan pertandingan. Trauma ini
menjadi alasan yang diingat dan menjadi peringatan tanpa sadar pada pikiran
dan pola gerak tubuh. Tubuh secara alami membuat pertahanan terhadap rasa
sakit yang disebabkan oleh trauma tersebut.®

Dengan fenomena kecemasan yang dirasakan atlet, maka akan sangat tepat
menangani pengaruh psikologis yang negatif diantaranya kecemasan ini pada
saat menjelang masa pertandingan. Karena bisa saja jika kecemasan ini tidak
dirasakan atau diperkecil, maka kemampuan atlet pada saat benar-benar fokus
pada strategi dan kondisi pertandingan akan memberikan performa yang lebih
baik, karena faktor psikologis adalah salah satu beban dalam yang perlu
latihan, yang membutuhkan adaptasi. Sehingga, dibutuhkan penanganan yang

tepat dalam menghadapi kecemasan yang dirasakan oleh atlet.
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BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Dari hasil penelitian dan pembahasan maka peneliti dapat menarik
kesimpulan sebagai berikut:

1. Kondisi Psikologi Atlet Pencak Silat Terlat Sakti Bengkulu terdiri dari
tigaga aspek yaitu aspek kognitif berarti terjadi perubahan pemahaman
tentang sesuatu yang disampaikan yakni dalam hal pengetahuan dimana
dari yang tidak tahu menjadi tahu. Dalam hal ini yang menjadi kondisi
aspek kognitif adalah perasaan stress, cemas dan tidak fokus yang ada
pada atlet. Afektif berkaitan dengan kenyakinan atau kepercayaan ketika
melakukan pertandingan. Konatif merupakan perubahan dalam cara
berperilaku atau melakukan sesuatu sesuai dengan yang diharapkan oleh
pelatih pada saat perlombaan.

2. Bimbingan yang diberikan untuk mengatasi kondisi psikologi atlit.
Adapun proses bimbingan yang dilakukan terdiri dari persiapan yang
dilakukan dengan pemantapan mental latihan, pembentukan konsep diri
sistematika pembinaan mental. latihan ketrampilan dan penguatan mental,

latihan relaksasi

B. Saran
Dari hasil penelitian dan pembahasan maka penulis dapat memberi saran

sebagai berikut :
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1. Disarankan kepada pelatih agar dapat melatih Mental anak didiknya,
dengan memberikan banyak tryout dan mengikuti banyak pertandingan.
Supaya kecerdasan anak didiknya menjadi kuat.

2. Kepada para peneliti yang berminat dan tertarik dengan penelitian sejenis
dapat melanjutkan penelitian ini dengan menghubungkan pengalaman
bertanding dengan variabel yang lain. Agar prestasi pencak silat di

Indonesia semakin maju.
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