
i 
 

 

PENGARUH MENTAL IMAGERY DAN RELAKSASI 

PSIKOLOGIS TERHADAP PERCAYA DIRI DAN 

KECEMASAN PADA ATLET PRAJUNIOR  

SENAM RITMIK SE-KOTA SEMARANG 

 

TESIS 

Diajukan sebagai salahsatu syarat untuk memperoleh gelar Magister 

Pendidikan 

 

Oleh: 

Farid Nurhuda 

0602515030 

 

PROGRAM PASCASARJANA 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN OLAHRAGA 

UNIVERSITAS NEGERI SEMARANG 

2019  



ii 
 

PERSETUJUAN PEMBIMBING 

 

 

 

 

Tesis dengan judul “Pengaruh Mental Imagery  dan Relaksasi Psikologis  

Terhadap Percaya Diri dan Kecemasan Pada Atlet Pra-junior Senam Ritmik Se-

Kota Semarang” karya, 

Nama : FARID NURHUDA 

NIM  : 0602515030 

Program Studi : PENDIDIKAN OLAHRAGA 

Telah disetujui oleh pembimbing untuk diajukan ke sidang panitia ujian tesis.  

 

  Semarang .................... 

 

 

 

Pembimbing I, 

 

 

 

 

Dr. Taufiq Hidayah, M.Kes  

NIP. 196707211993031002 

 Pembimbing II, 

 

 

 

 

Dr. Tommy Soenyoto, S.Pd, M.Pd. 

NIP. 197703032006041003 

 

  



iii 
 

 



iv 
 

PENGESAHAN KELULUSAN  

 

Tesis dengan judul “Pengaruh Mental Imagery dan Relaksasi Psikologis Terhadap 

Percaya Diri dan Kecemasan Pada Atlet Pra-junior Senam Ritmik Se-Kota 

Semarang” yang disusun oleh: 

Nama : FARID NURHUDA 

NIM  : 0602515030 

Program Studi : PENDIDIKAN OLAHRAGA 

Telah dipertahankan dalam Sidang Panitia Ujian Tesis Program Pascasarjana, 

Universitas Negeri Semarang pada tanggal : ……………………..  

Panitia Ujian 

 

Ketua  Sekretaris/Penguji IV 

Penguji I Penguji II 

                                                             Penguji III 

 



v 
 

PERNYATAAN KEASLIAN 

 

 

Dengan ini saya 

nama : FARID NURHUDA 

nim  : 0602515030 

program studi : PENDIDIKAN OLAHRAGA 

menyatakan bahwa yang tertulis dalam tesis yang berjudul “Pengaruh Mental 

Imagery dan Relaksasi Psikologis Terhadap Percaya Diri dan Kecemasan Pada 

Atlet Pra-junior Senam Ritmik Se-Kota Semarang” ini benar-benar karya saya 

sendiri, bukan jiplakan dari karya orang lain atau pengutipan dengan cara-cara 

yang tidak sesuai dengan etika keilmuan yang berlaku, baik sebagian atau 

seluruhnya. Pendapat atau temuan orang lain yang terdapat dalam tesis ini dikutip 

atau dirujuk berdasarkan kode etik ilmiah. Atas pernyataan ini saya secara 

pribadi siap menanggung resiko/sanksi hukum yang dijatuhkan apabila 

ditemukan adanya pelanggaran terhadap etika keilmuan dalam karya ini. 

 

 

Semarang,  

Yang membuat pernyataan,  

 

 

FARID NURHUDA 

  



vi 
 

Motto  

” Jadilah kamu manusia yang pada kelahiranmu semua orang tertawa bahagia, 

tetapi hanya kamu sendiri yang menangis; dan pada kematianmu semua orang 

menangis sedih, tetapi hanya kamu sendiri yang tersenyum." (Mahatma Gandhi)   



vii 
 

ABSTRAK 

 

Farid Nurhuda, 2018, Pengaruh Mental Imagery   dan Relaksasi Psikologis 

Terhadap Percaya Diri dan Kecemasan Pada Atlet Pra-junior Senam Ritmik Se-

Kota Semarang, Program Pascasarjana, Universitas Negeri Semarang. 

Pembimbing: I. Dr. Taufiq Hidayah, M.Kes, II.  Dr. Tommy Soenyoto, S.Pd, 

M.Pd. 

 

Kata kunci: (Mental imagery, Relaksasi psikologis, Percaya diri dan Kecemasan) 

 

Performa maksimal merupakan tujuan yang diharapkan oleh semua atlet pra-

junior untuk dapat melakukan dalam pertandingan dengan baik. Permasalahan 

percaya diri dan kecemasan sering dihadapi oleh atlet, sehingga dalam 

pertandingan kurang maksimal. Oleh sebab itu peneliti meneliti penggunakan 

treatmen mental imagery dan relaksasi psikologis dengan percaya diri dan 

kecemasan atlet pra-junior senam ritmik. 

Model penelitian yang digunakan adalah menggunakan eksperimen 

kuantitatif. Responden yang digunakan 20 atlet pra-junior senam ritmik umur 6-

12 tahun. Penelitian ini dilaksanakan selama 2 bulan (8 kali tatap muka) termasuk 

tes awal dan tes akhir yang dilakukan pasa bulan Juni sampai Juli 2017 bertempat 

di Gedung Olahraga Prof. Soegijono, Fakultas Ilmu Keolahragaaan, Univesitas 

Negeri Semarang. Analisis menggunakan bantuan softwere SPSS 21. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa ada pengaruh signifikan mental imagery 

dan relaksasi psikologis terhadap percaya diri. Hal ini berdasarkan hasil analisis 

two way anova dengan nilai signifikan 0,025( 0.025<0,05). Namun tidak ada 

pengaruh mental imagery dan relaksasi psikologis terhadap kecemasan atlet. 

Berdasarkan keterangan tersebut dapat disimpulkan faktor mental imagery dan 

relaksasi psikologis hanya memberi pengaruh positif pada percaya diri. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Atlet merupakan seseorang yang mendalami salah satu cabang olahraga 

tertentu dimana tujuannya adalah untuk memperoleh juara dalam pertandingan. 

Dalam pertandingan atlet dituntut untuk dapat melakukan sebaik mungkin 

sehingga atlet membutuhkan latihan sesering kungkin untuk dapat menambah 

performa. Setiap cabang olahraga memiliki tingkatan kesulitan yang berbeda-beda 

baik dari segi lapangan/arena, penggunaan tenaga, kecerdasan dalam mengambil 

tindakan, maupun penggunaan gerakan yang ada dalam sepuluh komponen 

kondisi tubuh manumur. Dilihat dari senam fisik sering terlihat dugunakan dalam 

pertandingan olahraga. Sehingga atlet perlu melatih fisiknya supaya memiliki 

kondisi yang sesuai dengan kecabangan olahraga yang dikuasai. 

Keberhasilan atlet dipengaruhi oleh sejumlah faktor yang saling 

mendukungantara faktor yang satu dengan lainnya. Faktor tersebut berasal dari 

dalam maupundari luar atlet itu sendiri yang meliputi faktor fisik, psikis, teknik, 

taktik, pelatih,sarana dan prasarana latihan, latihan, sosial, dan sebagainya. 

Menurut Alderman dalam Sudibyo Seyobroto (1993:16) menyatakan bahwa 

penampilan atlet dapat ditinjau dari empat dimensi yaitu : 1) Dimensi kesegaran 

jasmani meliputi antara lain daya tahan, daya ledak, kekuatan, kecepatan, 

kelentukan, kelincahan, reaksi, keseimbangan, ketepatan, dan sebagainya. 2) 

Dimensi keterampilan meliputi antaralain: kinestetika, kecakapan berolahraga 

tertentu, koordinasi gerak, dan sebagainya.3) Dimensi bakat pembawaan fisik 
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meliputi antara lain: keaadan fisik, tinggi badan,berat badan, bentuk badan, dan 

sebagainya. 4) Dimensi psikologik meliputi:motivasi, percaya diri, agresivitas, 

disiplin, kecemasan, intelegensi, keberanian, bakat,kecerdasan, emosi, perhatian, 

kemauan, dan sebagainya. 

Sedang Singer dalam Singgih D Gunarsa (1989:291) menyatakan bahwa 

olahraga adalah kegiatan yang meliputi aspek pisik, teknik dan, psikis. Prestasi 

puncak olahraga merupakan aktualisasi dari ketiga aspek tersebut. Aspek fisik 

adalah keadaan atlet yang berhubungan dengan struktur morfologis dan 

antropometrik yang diaktualisasikan dalam prestasi, aspek teknik adalah potensi 

yang dimiliki atlet dan dapat berkembang secara optimal untuk menghasilkan 

prestasi tertentu, sedang aspek psikis berhubungan dengan struktur dan fungsi 

aspek psikis baik karakterologis maupun kognitif yang menunjang aktualisasi 

potensi dan dilihat pada prestasi yang dicapai. 

Faktor psikologis atlet sering tidak diketahui bahkan diabaikan begitu saja 

karena yang diutamakan dalam pertandingan yaitu untuk meraih kemenangan, 

sedangkan atlet yang mengalami masalah psikologis baik percaya diri, marah, 

keragu-raguan dan kecemasan menjadikan beban dalam performa atlet, ini penting 

untuk diketahui untuk memecahkan masalah tersebut karena dalam performa 

mereka mengalami kendala yang membuat tidak meraih kemenangan. Namun jika 

kondisi fisik atlet bagus dan psikologis juga bagus atlet memiliki performa yang 

maksimal. Atlet tidak terbebani, tidak fokus, tidak termotivasi, dan tidak berani 

untuk melakukan pertandingan. 
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Solusi untuk mencegah terjadinya kecemasan, juga dapat meningkatkan 

kepercayaan diri dan kecemasan adalah dengan menggunakan latihan mental 

imagery dan relaksasi psikologis. Didalam latihan mental seseorang dilatih untuk 

mengontrol psikologis. Psikologis seseorang tidak samadengan orang yang lain 

namun psikologis dapat dipelajari dan dapat dipahami sehingga jika perdapat 

masalah dapat diatasi dengan mepelajari karakter yang timbul dan memberikan 

solusi. Makadari itu karakteristik dari mental adalah meningkatkan sifat yang 

positif seperti meningkatkan motivasi, semangat, dan menurunkan kecemasan. 

Mental juga baik untuk konsentrasi mengingat gerakan tubuh dan pengaturan 

denyut nadi. 

Dalam latihan mental perlu adanya teknik atau metode yang tepat untuk 

meningkatkan performa atlet dan percaya diri atlet sebelum kompetisi atau 

pertandingan. tehknik dalam melatih mental atlet tidak hanya dapat menggunakan 

Mental imagery saja namun masih banyak latihan-latihan yang dapat digunakan 

pelaith dalam melatih atletnya salah satunya adalah dengan menggunakan latihan 

mental. Relaksasi psikologis merupakan salah satu teknik keterampilan mental 

dasar dalam latihan keterampilan mental (James Hardy 2006: 84). Relaksasi 

psikologis merupakan program latihan keteramilan mental yang diajukan oleh 

para psikologis olahraga dengan tujuan untuk meregulasi kognisi, emosi, perilaku 

dan penampilan atlet.  

Senam ritmik adalah pola gerak langkah dan olah tubuh yang dibentuk 

sedemikian rupa sehingga menghasilkan keindahan gerak beraturan dari gerakan 

yang satu ke gerakan yang lainya (Satrio Ahmad, 2007:24), sedangkan Agus 



4 
 

Mahendra (2008:34) menyatakan bahwa senam ritmik adalah rangkaian gerak 

yang dilakukan dalam ikata pola irama, disesuaikan dengan perubahan tempo, 

atau semata-mata gerak ekspresi tubuh mengikuti iringan musik atau ketukan di 

luar musik. Dari pendapat tersebut dapat di uraikan bahwa aktivitas ritmik 

merupakan pola atau rangkaian gerakan yang kompleksdengan melakukan 

gerakan tersebut diiringi dengan irama musik. 

Dari segi Psiologis, umur dini atau anak-anak ini diyakini merupakan umur 

yang ideal untuk memulai latihan senam, yang banyak menekankan pada unsur 

kelentukan dan kekuatan (Direktorat Olahraga Pelajar dan Mahasiswa. 2014:4). 

Tubuh atlet Pra-junior masih sangat fleksibel dan masih terbuka kemungkinan 

untuk terjadinya perubahan struktur serabut otot dalam tubuhnya akibat latihan. 

Dengan pertimbangan itu, latihan beban yang diberikan kepada atlet tidak 

memberikan pengaruh yang besar dan tidak terlalu beresiko cidera. 

Senam ritmik sebagai sebuah program latihan gerak tetap penting bagi 

semua atlet dari Pra-junior, yunior sampai senior, senam ritmik terutama dilihat 

dari fungsinya untuk memberikan pengalaman gerak yang kaya dan membina 

kualitas dan motorik yang berguna bagi atlet Pra-junior untuk menguasai 

keterampilan gerak. Senam ritmik juga dapat melatih rasa percaya diri dan 

keberanian, sehingga atet dapat meraih   

Senam ritmik sering diperlombakan baik dari tingkat daerah, nasional 

bahkan sampai ditingkat dunia. Dimana yang mengikuti pertandingan tersebut 

dari tingkat atlet anak-anak/junior sampai remaja/senior. Untuk atlet Pra-junior 
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pada senam ritmik yang dipertandingkan yaitu dari umur 6 tahun sampai 11 tahun, 

atlet yunior dari umur 12 sampai 15 tahun dan atlet seior dari umur 17 tahun ke 

atas. Atlet yang melakukan perlombaan pastinya mengalami kendala pada 

psikologis positif maupun negetif baik percaya diri, keragu-reguan, kecemasan, 

motivasi, sehingga dalam pelaksanaan dalam pertandingan mengalami performa 

yang kurang baik walau sudah berlatih. Faktor tersebut menjadi kendala yang 

serius bagi atlet yang belum dapat mengontrol psikologis atlet. 

Atlet Pra-junior senam ritmik se-Kota Semarang setelah dilaksanakan survei 

dapat diketahui bahwa belum ada tes psikologis pada kategori atlet Pra-junior, 

juga atlet Pra-junior yang mengikuti senam ritmik berjumlah 23 orang dan 

berjenis kelamin perempuan, sehingga pada atlet Pra-junior mengalami kendala 

psikologis seperti kecemasan, kerang percaya diri, ragu-ragu, kurang motivasi, 

kurang konsentrasi dan masih banyak lainnnya. Sehingga atlet Pra-junior juga 

membutuhkan solusi yang dapat membantu atlet dalam melatih performa saat 

latihan maupun menjelang pertandingan. Pada atlet Pra-junior senam ritmik 

bahwa 11 atlet masih mengalami kecemasan dengan ditandainya keraguna yang 

dilakukan pada saat latihan dan 12 atlet mengalami kuranga percaya diri ditandai 

dengan adanya rasa minder. Pada atlet Pra-junior memiliki memiliki kecemasan 

dalam latihan maupun pertandingan sehinga membuat percaya diri atlet menurun. 

Ditandai dengan adanya rasa takut, tidak dapat melakukan yang terbaik, takut jika 

mengalami kegagalan, dan takut jika terjadi cidera. Sehingga kecemasan tersebut 

menjadi beban dan menurunkan mental percaya diri atlet pada saat latihan 

maupun pertandingan. 



6 
 

Latihan mental yang berhubungan dengan peningkatan aspek kognitif antara 

lain: pemusatan perhatian, visualisai, kecepatan dan ketepatan reaksi, 

sertarestrukturisasi pemikiran. Latihan mental  untuk aspek afektif, emosional 

antara lain melalui latihan : biofeed-back, selfsgestion, dan meditasi. Gauron 

dalam Sudibyo Setyobroto (1993:155) menyebutkan ada tujuh sasaran program 

latihan mental yaitu : 

1)  Mengontrol perhatian dalam arti atlet mampuberkonsentrasi/perhatian 

secara penuh pada titik tertentu atau sesuatu yang harusdilakukan.  

2)  Mengontrol emosi, dalam arti atlet sanggup menguasai perasaan marah, 

benci, cemas, takut, sehingga dapat menguasai ketegangan dan mampu 

beraktivitasdengan tenang.  

3)  Energisation usaha untuk pulih asal secara psikis.  

4)  Bodyawarennes dalam arti pemahaman akan keadaan tubuhnya sehingga 

mampu mengendalikan/melokalisasi ketegangan dalam tubuhnya.  

5)  Mengembangkan rasapercaya diri. 

6)  Membuat perencanaan bawah sadar atau mental imagery dalam artiatlet 

mampu membuat perencanaan gerak atau taktik permainan 

sebelumpertandingan berlangsung.  

7)  Restrukturisasi pemikiran dalam arti atlet mampumengubah pemikiran 

awal menjadi yang lebih positif. 

Sesuai kebutuhan praktis dalam pembinaan mental atlet dalam menghadapi 

mpertandingan minimal ada dua teknik latihan mental yang dikembangkan 

yaitu:latihan dan Mental imagery dan Relaksasi psikologis perlu memperoleh 
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perhatian khusus dari pelatih. Dalam permasalahan tersebut peneliti berinsiatif 

untuk melakukan penelitian tentangm mental imagery dan Relaksasi psikologis 

terhadap keadaan percaya diri dan kecemasan pada atlet Pra-junior senam ritmik. 

Sehingga dapat diketahui apakah mental imagery dan Relaksasi psikologis dapat 

digunakan untuk referensi dalam melatih atlet Pra-junior senam ritmik untuk 

menanggulangi permasalahan yang dihadapi atlet Pra-junior senam ritmik tentang 

kepercayaan diri dan kecemasan. 

 

1.2. Identifikasi Masalah 

Dari pembahasan diatas termuat beberapa masalah antara lain: 

1) Atlet menjadi cemas menjelang pertandingan 

2) Keadaan atlet yang mengalami kecemasan 

3) Atlet mengalami tidak percaya diri dalam tampilan dalam pertandingan 

4) Atlet mengalami keraguan dalam melihat suasana petandingan sehingga 

menurunkan percaya diri  

5) Atlet mengalami ketegangan ketika akan tampil pertandingan 

 

1.3.    Cakupan Masalah 

Dari berbagai masalah yang terungkap, maka Peneliti membuat batasan 

masalah yakni pengkajian hanya pada hubungan varabel laihan mental imagery   

dan relaksasi psikologis terhadap kecemasan dan percaya diri atlet Pra-junior 

senam ritmik se-Kota Semarang. 
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1.4.    Rumusan Masalah 

Rumusan masalah yang ingin peneliti ketahui adalah: 

1) Apakah terdapat pengaruh mental imagery terhadap percaya diri atlet Pra-

junior senam ritmik? 

2) Apakah terdapat pengaruh mental imagery terhadap kecemasan atlet Pra-

junior senam ritmik? 

3) Apakah terdapat pengaruh relaksasi psikologis terhadap percaya diri atlet 

Pra-junior senam ritmik? 

4) Apakah terdapat pengaruh relaksasi psikologis terhadap kecemasan atlet 

Pra-junior senam ritmik? 

 

1.5.    Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka dirumuskan tujuan penelitian 

ini adalah: 

1) Mengkaji pengaruh mental imagery terhadap  percaya diri atlet Pra-junior 

senam ritmik 

2) Mengkaji pengaruh mental imagery  terhadap kecemasan atlet Pra-junior 

senam ritmik 

3) Mengkaji pengaruh relaksasi psikologis  terhadap percaya diri atlet Pra-

junior senam ritmik 

4) Mengkaji pengaruh relaksasi psikologis terhadap kecemasan dan 

kecemasan atlet Pra-junior senam ritmik 
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1.6. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat yang dapat diperoleh dari hasil penelitian ini adalah: 

1) Manfaat Teoretis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberi informasi kepada pembina, atlet, 

pelatih dan guru mengenai bagaimana menurunkan kecemasan dan meningkatlkan 

rasa percaya diri, dan hasil penelitian ini diharapkan mampu memberikan 

perubahan pada pembinaan atlet secara umum, serta dapat menjadi acuan bagi 

penelitian selanjutnya. 

2) Manfaat Praktis 

(1) Bagi peneliti 

Menambah pengetahuan wawasan dan pengalaman bagi peneliti dalam 

menerapkan pengetahuan yang diperoleh dalam perkuliahan khususnya tentang 

permasalahan yang ada dalam dunia olahraga.   

(2) Bagi pelatih 

Menjadi pertimbangan dalam memotivasi atlet maupun pelatih untuk 

mengatasi permasalahan percaya diri dan kecemasan dengan menggunakan, 

mental imagery maupun Relaksasi psikologis. 

(3) Bagi atlet 

Dapat menambah pengetahuan, wawasan dan pengalaman tentang gamaran 

untuk menangani tingkat kecemasan dan menumbuhkan rasa percaya diri yang 

berpengaruh terhadap pertandingan senam ritmik.  
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BAB II 

       KAJIAN PUSTAKA 

2.1. Mental imagery  

Latihan imajeri (Mental imagery ) merupakan suatu bentuk latihan mental 

yang berupa pembayangan diri dan gerakan di dalam pikiran. Manfaat dari pada 

latihan imageri, antara lain adalah untuk mempelajari atau mengulang gerakan 

baru; memperbaiki suatu gerakan yang salah atau belum sempurna; 

membayangkan gerakan dalam pikiran; dan latihan bagi olahragawan yang sedang 

rehabilitas cedera (Ali maskum. dkk 2011:64).  

Imagery merupakan salah satu teknik atau metode latihan keterampilan 

mental yang dalam yang dalam prosesnya atlet mencipttakan atau menciptakan 

kembali pengalamannya dalam otaknya, hal ini menyebabkan seseorang dapat 

membentuk gambar-gambardalam otaknya. Latihan imagery di dalamnya akan 

terjadi proses visualisasi yaitu suatu keterampilan melatih diri sendiri dalam benak 

atau layar mata hatinya, dengan penuh kesadaran memanggil bayangan 

(gambaran) yang sudah dibayangkan dalam proses imagery. 

Latihan imagery sangat efektif untuk meningkatkan performa atlet, bahkan 

90-97% atlet menggunakan lattihan imagery karena latiahn tersebut sangat 

bermanfaatuntuk meningkatkan performanya. Atlet melakukan latihan imagery 

dengan berbagai tujuan, pula dapat berlatih untuk tujuan belajar keterampilan, 

mengembangkan strategi, mempersiapkan mental sebelum kopetisi, 

mengembangkan keterampilan mental, mengatasi stress dan rintangan dalam 

olahraga baik itu (cidera, latihan berat, dan gangguan-gangguan lainnya). 



11 
 

Mental imagery  merupakan sebuah istilah yang memungkinkan kita untuk 

memprediksi apa yang akan kita alami dalam situasi tertentu atau setelah kita 

melakukan tindakan tertentu (Moulton & Kosslyn, 2009). Mental imagery  

merupakan persiapan mental melalui pembelajaran dan penerapan teknik perilaku 

kognitif tradisional,dengan tujuan membantu peserta olahraga dalam 

pengembangan keterampilan mental untuk mencapai keberhasilan (Okan 

Miçooğullari & Kirazci, 2016). Mental imagery merupakan istilah yang 

mendapatkan banyak perhatian untuk diteliti, karena secara keseluruhan dapat 

meningkatkan kepercayaan diri.  

Mental imagery  yang dilakukan dalam beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa kemampuan imagery mampu meningkatkan performance dan mampu 

meningkatkan kepercayaan diri (Nordin & Cumming, 2008). Mental imagery  

secara signifikan menjadi predictor terhadap kepercayaan diri (Hall et al., 2009). 

Mental Imageri dan pelatihan konsentrasi membantu dalam meningkatkan 

kepercayaan diri, dan juga efektif dalam mengurangi kecemasan (Shweta & 

Deepak, 2015). Mental imageri mempengaruhi level kepercayaan diri para atlet 

dan meningkatkan penampilan atlet (Roberts, 2011). Intervensi kepada atlet dalam 

aspek imagery merupakan bagian penting yang harus dilakukan untuk 

meningkatkan kepercayaan diri dan mengurangi kecemasan (Fazel, 2015). Mental 

imagery  yang dipraktikan selama rehabilitas atlet yang cedera dapat mengurangi 

kegelisahan atau kecemasan atlet, sehingga atlet dapat kembali termotivasi untuk 

menang dalam pertandingan (Monsma, Mensch, & Farroll, 2009). 
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ketahanan mental perlu dimiliki atlet untuk menghadapi situasi-situasi kritis 

dalam pertandingan dengan penuh kepercayaan pada diri sendiri, dan dapat dilatih 

dengan pembinaan mental berupa latihan imagery yaitu dengan memberikan 

gambaran dalam fikiran dan menciptakan kenyataan (realitas) dengan gambaran 

atau bayangan mental (mental images) (Purnama, 2013). Langkah-langkah dalam 

latihan imagery adalah atlet diberi gambaran mengenai teknik yang akan 

dilatihkan, kemudian atlet diminta untuk mengingat kembali teknik yang dilatih 

tersebut dengan membayangkan dirinya melakukan gerakan-gerakan yang telah 

dilatihkan.   

Mental imagery merupakan suatu bentuk representasi pikiran dan mental 

seseorang dalam membangun pemikirannya sendiri dengan mencoba 

membayangkan dan menggambarkan kejadian yang terjadi di lingkungan yang 

sedang dihadapinya yang dapat dilakukan secara berulang-ulang (Arif & 

Priambodo, 2013.  Imagery merupakan cara yang dapat membantu relaksasi 

secara internal dan eksternal dengan cara atlet melihat sendiri performa mereka 

dari dalam diri dan melihat performa dari luar diri mereka sendiri (Jatmika & 

Linda, 2016). Latihan imagery dapat membantu seseorang untuk dalam 

meningkatkan keterampilan memfokuskan pikiran dan konsentrasi dengan cara 

memvisualisasikan kembali gerakan-gerakan saat berlatih didalam pikirannya 

maka secara tidak langsung keterampilan mereka akan terus terasah sehingga 

dapat meningkatkan kepercayaan diri atlet pada saat bertanding sesuai dengan 

ketrampilan yang mereka miliki pada saat berlatih  (Maolana, Iman, Rahayu, & 

Sultoni, 2017). 
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Penampilan atlet dalam kompetisi sehingga mencapai prestasi yang optimal 

merupakan perpaduan berbagai faktor, diantaranya faktor fisik, keterampilan 

motorik, teknik dan latihan. Disamping itu faktor psikologis seperti kepribadian, 

motivasi, percaya diri, merupakan faktor-faktor penting yang perlu diperhatikan 

oleh pelatih (Wismanadi, 2017). 

Imagery sering disebut dengan guided imagery, visualization, latihan 

mental, atau self hypnosis. Imagery adalah teknik yang biasa digunakan oleh 

psikolog olahraga untuk membantu seseorang memvisualisasikan atau melatih 

mental berkaitan dengan kegiatan yang akan dilakukan (Setyawati, 2014). 

Pembayangan mental (Mental imagery ) didefinisikan sebagai suatu representasi 

mental mengenai objek atau peristiwa yang tidak eksis pada saat terjadinya proses 

pembayangan memunculkan kembali dalam pikiran suatu objek, serangkaian 

aktivitas, peristiwa atau pengalaman gerak yang benar, dan telah disimpan dalam 

ingatan (Akbar, 2013)(Pinandito, 2017)(Rahmat, 2016)(Septiyanto & Suharjana, 

2016). Hidayat (2010) Imajeri mental atau mental imagery adalah sebuah metode 

keterampilan psikologis dalam proses pembelajaran atau pelatihan olahraga yang 

memainkan peranan penting dalam meningkatkan keterampilan motorik dan aspek 

mental atlet. Periyadi (2017) Mental imagery adalah dimana atlet membayangkan 

seolah-olah ia berada dalam suatu pertandingan sungguhan. Akan tetapi mereka 

hanya merasakan. Dengancara memejamkan mata, membawa diri mereka 

merasakan tekanan yang dirasakan pada saat pertandingan dapat membuat atlet 

mengeluarkan kemampuan terbaik yang dimilikinya. Selain itu, menurut Manazi 

& Nurhayati (2013) Imagery merupakan suatu teknik membayangkan sesuatu di 
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dalam pikiran yang dilakukan secara sadar dengan tujuan untuk mencapai target, 

mengatasi masalah, meningkatkan kewaspadaan diri, mengembangkan kreativitas 

dan sebagai simulasi gerakan atau kejadian. Manfaat daripada latihan imagery, 

antara lain adalah untuk mempelajari atau mengulang gerakan baru, memperbaiki 

suatu gerakan yang salah atau belum sempurna, latihan simulasi dalam pikiran, 

latihan bagi atlet yang sedang rehabilitasi cedera. Nurfalah et al., (2016) Imagery 

training merupakan salah satu latihan mental, yaitu latihan dengan 

membayangkan, memikirkan atau menggambarkan situasi tertentu.  

Sugiyanti, et al., (2017) berpendapat bahwa Guided imagery mempunyai 

elemen yang secara umum samadengan relaksasi, yaitu sama-sama membawa 

seseorang ke arah relaksasi yang menekankan seseorang membayangkan hal-hal 

yang nyaman dan menenangkan.  Purnama (2015) Guided imagery merupakan 

salah satu metode yang dapat menurunkan kecemasan dengancara membayangkan 

suatu keadaan atau serangkaian pengalaman yang menyenangkan secara 

terbimbing dengan melibatkan indera. Guided imagery dapat menurunkan tingkat 

kecemasan jika dilakukan sesuai dengan prosedur yang telah ditetapkan.  

Mental imagery  adalah salah satu latihan mental yang sangat memiliki 

pengaruh untuk meningkatkan prestasi dan rasa percaya diri atlet khususnya 

menembak (Wibowo & Rahayu, 2016). Imagery dapat berakibat pada rasa 

percaya diri dan kemudian berdampak terhadap penampilan, atau imagery dapat 

berdampak langsung terhadap keduanya antara penampilan dan rasa percaya diri 

(Firmansyah 2017). Percaya diri merupakan salah satu aspek kepribadian yang 

sangat penting dalam kehidupan manusia (Carsiwan & Sandrawaty, 2016). 
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Percaya diri adalah penilaian positif terhadap diri sendiri mengenai kemampuan 

yang ada dalam dirinya untuk menghadapi berbagai situasi dan tantangan serta 

kemampuan mental untuk mengurangi pengaruh negatif dari keragu-raguan yang 

mendorong individu untuk meraih keberhasilan atau kesuksesan tanpa tergantung 

kepada pihak lain dan bertanggung jawab atas keputusan yang telah ditetapkannya 

(Mirhan & Jusuf, 2016). Percaya diri adalah bagian dari alam bawah sadar dan 

tidak terpengaruh oleh argumentasi yang rasional, tetapi hanya terpengaruh oleh 

hal-hal yang bersifat emosional dan perasaan. Maka untuk membangun percaya 

diri diperlukan alat yang sama, yaitu emosi, perasaan, dan imajinasi (imagery) 

(Setyawati, 2014). 

Salah satu sumber atau faktor yang mempengaruhi kepercayaan diri adalah 

dengan mengendalikan gugahan atlet melalui pelatihan mental. Pelatihan mental 

yang diberikan terdiri dari: penetapan sasaran, relaksasi, latihan konsentrasi, dan 

visualisasi (imagery). Latihan relaksasi adalah prosedur penting dan awal dalam 

pelatihan mental. Para atlet perlu belajar merasa rileks, sehingga kondisi mereka 

lebih tenang dan lebih berpeluang untuk memusatkan perhatian pada tugas yang 

dihadapi. Latihan konsentrasi merupakan latihan yang dilakukan agar atlet dapat 

mempertahankan fokus atau perhatiannya pada suatu objek atau hal tertentu tanpa 

terganggu oleh stimulus internal (seperti perasaan lelah) maupun stimulus 

eksternal yang tidak relevan (seperti sorakan penonton). Visualisasi (imagery) 

merupakan proses mental kreatif yang dapat mengubah persepsi seseorang 

terhadap sesuatu karena ia membentuk imajinasi atau khayalan suatu keadaan 



16 
 

dalam berbagai bingkai persepsi, atau melihat suatu keadaan tertentu dari berbagai 

sudut pandang (Juriahn & Tahki, 2017). 

2.1.1. Katakteristik Imagery 

Karakteristik latihan imagery dapat dibagi menjadai bebrapa bagian. 

Apruebo (dalam Komarudi. 2013:90) menjaleaskan sebagai berikut: 

1. Vividness. Karakteristik ini menggambarkan sebuah peristiwa olahraga 

dengan jelas realista, melibatkan pancaindera, dan dilakukan secara detail. 

2. Multisensory. Latihan ini memungkinkan dapat meibatkan pancaindra. 

Misalnya melihat gerak, merasakan gerakan sendiri, mendengarkan suara, 

dan mencium bau. Selain itu, berusaha untuk menciptakan kembali rasa 

gerak yang sebenarnya. Gambaran tersebut lebih dekat dan nyata dalam 

pikiran, emosi, perasaan gerak, dan transfer yang lebih baik kepada 

performa yang sebenarnya. 

3. Controllability. Membuat gambaran mengenai yang atlet inginkan untuk 

ditampilkan, masalah yang dapatdilakukan terkait dengan bagaimana 

mengendalikan gambaran gerak, biasanya dengan mengulang-ulang 

kesalahan atau kegagalan, dan mngingat gambaran gerak yang sebenarnya. 

Dengan demikian, latihan keterampilan mental membutuhkan supaya 

berkembang lebih sempurna. 

4. Internal atau eksteral presfektif. Prespektif internal mengacu kepada 

menvisualisasikan olahraga atau peristiwa tertentu melalui pandangan mata 

pelaku, sedangkan prespektif eksternal mengacu kepada melihat atau 

menonton penampilan atlet pada sebuah video. Imagery internal lebih fokus 
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pada kompetisi. Imagery eksternal lebih baik untuk mengkoreksi kesalahan 

yang dilakukan atlet. 

5. Mastery rehearsal. Atlet melihat penampilan dirinya secara sempurna 

dengan penuh percaya diri dan penuh perhatian. Perhatian tertuju untuk 

memperlihatkan permainan atau performa terbaiknya. Atlet mendengarkan 

suara, merasakan enerrgi, adrenaline. Intesnsitas, dan merasakan emosi 

positif yang ada dalam tubuhnya dan dibayangkan dalam benaknya. 

6. Coping rehearsal. Atlet melihat keberhasilan dalam mengatasi kesalahan 

dan kemundurannya dengan penuh percaya diri. Atlet meidentivikasi stuasi 

yang menyebabkan masalah, dan memvisualisasikan respon yang tepat 

dalam mengatasi masalah dalam waktu yang ditetapkan 

 

2.2. Relaksasi psikologis 

Dalam latihan mental perlu adalanya teknik atau metode yang tepat utuk 

meningkatkan performa altet dan kepercayaan diri atlet sebelum kompetisi. 

Teknik atau metode latihan mental tersebut salah satunya adalah Relaksasi 

psikologis. Relaksasi psikologis merupakan salah satu teknik keterampilan mental 

dasar dalam latihan keterampilan mental atau program latihan keterampilan 

mental yang diajukan oleh para psikologis olahraga dengan tujuan untuk 

mengurangu kognisi, emosi, perilaku dan ketrampilan (Buck, Hutchinson, Winter, 

& Thompson, 2016) 

Dengan demikian Relaksasi psikologisdiartikan bahwa yang dikatakan oleh 

atlet terhadap dirinya dendiri baik tertutup maupun terbuka. Untuk memikirkan 
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yang terlebih tepat tentang tindakan dan mengalamannya secara langsung dalam 

merespon pemikiran pemikiran sendiri. Maka dari itu ada dua hal penting dalam 

Relaksasi psikologis. Pertama, Relaksasi psikologisdapat dilakukan secara terbuka 

(overtly) sehingga didengar oleh orang lain. Kedua, Relaksasi psikologis terdiri 

atas pertanyaan yang diajukan kepada dirinya sendiri dan bukan kepada orang 

lain.  (Linnér, 2010) mengemukakan bahwa Relaksasi psikologis adalah: 1) 

Pertanyaann yang ditujukan pada dirisendiri. 2) Bersifat multi-dimensional atau 

dapat digunakan semua kalangan dan tidak terbatas oleh waktu. 3) Memiliki unsur 

menafsirkan berkaitan dengan isi pernyataan yang digunkan. 4) Memiliki dua 

fungsi pokok, yakni fungsi insruksional dan motivasional, jadi Relaksasi 

psikologis adalah pemikiran atlet yang ditujukan untuk dirisendiri dan bersifat 

bebas dalam pentuk penyataan terbuka maupun tertutup, positif dan negative, dan 

memiliki fungsi motivasi dan instruksional. 

2.2.1. Bentuk Relaksasi psikologis 

Relaksasi psikologis memiliki pengaruh terhap performa atlet, Relaksasi 

psikologisdibagi menjadi dua yaitu Relaksasi psikologis positif dan Relaksasi 

psikologis negative. Relaksasi psikologis positif memberikan reaksi emosi positif 

dari atlet. Relaksasi psikologis positif memberikan pertanyaan diri yang positif 

yang dapatdigunakan untuk memotivasi diri dalam meningkatkan 

kemampuan.Relaksasi psikologis positif meningkatkan motivasi atlet untuk 

menampilkan sesuatu dengan atau aktivitas olahraga dengan penuh kesenangan 

dan kegembiraan.  
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Relaksasi psikologis negatif juga memberikan reaksi emosional yang 

negative yang sebenarnya reaksi ini tidak diinginkan oleh atlet atau siapapun yang 

mengungkapnya. Selain tidak bermanfaat juga mengakibatkan reaksi yang 

membahayakan dirinya. Karena dalam setiap ungkapannya mengandung bait-bait 

ketegangan, meningkatkan tekanan, kecemasan, kemarahan, dan tingginya 

harapan untuk tidak mencapai hasil yang maksimal. 

2.2.2 Pengaruh Relaksasi psikologis 

Relaksasi psikologis memberikan pengaruh terhadap performa atlet. Setiap 

atlet memiliki pemikiran yang berbeda-deda, dimana setiap pemikiran tersebut 

untuk menyesuaikan emosi upaya menghasilkan respon fisik yang berdampak 

langsung terhadap performa atlet. Relaksasi psikologissangat berpengaruh 

terhadap fisiknya, seperti denyut nadi meningkat, pernapasan cepat, dan 

meningkatnya tingkat tegangan otot. Pemikiran seorang atlet dapat berubah-ubah, 

hal tersebut dikarenakan oleh kondisi atlet. Disuatu saat atlet secara tidak 

langsung juga dapat meningkat performa, daya ingat dan memberikan energi 

secara langsung. Dalam keadaan yang parah dan berkepanjangan aliran tubuh atlet 

menjadi tinggi sehingga mempengaruhi kondisi tubuh melemah, seperti 

kemampuan bepikir atlet menjadi lemah, tekanan darah tinggi dan penyembuhan 

pada cidera atlet menjadi lambat. 

Atlet yang memiliki Relaksasi psikologis negatif berarti atlet merasakan 

reaksi emosi negative seperti takut, merasa bersalah, dan panik, perubahan yang 

terjadi pada tubuh seperti otot kaku, napas dangkal, dan denyut nadi cepat, 
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pengaruh pada atlet yaitu penampilannya menurun. Jika Relaksasi psikologis 

positif atlet merasakan reaksi emosional yang positif seperti relaks, perubahan 

yang terjaddi pada tubuh seperti menutrunnya ketegangan otot/relaks, pengaruh 

pada diri atlet yaitu penampilan menjadi lebih baik. Hal tersebut dapat terlihat 

bahwa Relaksasi psikologis dapat memberikan pengaruh terhadap performa.  

Seperti penelitian yang diungkapkan (hatzigeordiadis et. al 2011: 1). (Linnér, 

2010) bahwa hasil penelitian menetapkan efektivitas Relaksasi psikologis dalam 

olahraga, mendorong penggunaan Relaksasi psikologis sebagai strategi untuk 

memfasilitasi belajar dan meningkatkan kinerja dan memberikan arah penelitian 

baru. (Afsanepurak et al. 2012) mengemukakan bahwa hasil penelitian 

menunjukkan bahwa subjek percobaan Relaksasi psikologis mencapai tingkat 

kepercayaan diri yang lebih tinggi dan menderita lebih rendah tingkat kecemasan 

kognitif dan fisik. 

Intervensi yang dilakukan dengn relaksasi dapat menguragni kecemasan 

atlet. (Chiang, Ma, Huang, Tseng, & Hsueh, 2009). Relakasasi bagian dari 

prosedur psikologi yang mampu mengurangi kecemasan dan dapat dilakukan pada 

atlet, pasien dan orang yang stress.(Zgaia, Pop, Irimie, Rogobete, & Achimas-

Cadariu, 2016). Relaksasi dan imageri merupakan kemampuan psikologi yang 

dapat digunakan untuk mengurangi kecemasan dan meningkatkan kepercayaan 

diri para atlet dalam meraih kesuksesan dalam pertandingan (Birrer & Morgan, 

2010:79). Relaksasi merupakan faktor yang dapat memotivasi atlet ketika 

bermain, baik dalam aspek kecemasan maupun percaya diri, sehingga secara 

psikologis relaksasi dapat membantu para atlet memiliki motivasi tinggi dalam 
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bertanding, karena motivasi merupakan stimulus prilaku yang dapat meningkatkan 

harapan, kebutuhan terhadap tujuan yang ingin dicapai (Kondrič, Sindik, Furjan-

Mandić, & Schiefler, 2013:10). Relaksasi merupakan bagian penting yang harus 

diperhatikan oleh atlet karena mampu mengurangi kegelisahan yang dapat 

melemahkan penampilan. Teknik relaksasi dapat meningkatkan kepercayaan diri, 

meningkatkan kosentrasi, tekanan darah bahkan ketegangan otot (Parnabas, 

Mahamood, Parnabas, & Abdullah, 2014: 100). 

Latihan  relaksasi merupakan salah satu latihan pembinaan mental untuk 

melatih emosional atlet dan dapat menurunkan kecemasan serta emosi negatif 

yang lain (Kiswantoro, 2016). Latihan relaksasi digunakan untuk memberikan 

penanganan terhadap seseorang yang merasa tegang dan memiliki kecemasan 

yang tinggi seperti yang dialami para atlet yang merasakan ketakutan-ketakutan 

sebelum bertanding (R. M. Sari, Valentin, & Samosir, 2017). Pelatihan teknik 

relaksasi pernapasan dalam dapat memberikan kondisi yang relaks, dan tenang 

dengan cara mengatur pernapasan akibat adanya kondisi cemas yang 

menyebabkan pernapasan menjadi pendek, sehingga dengan teknik ini dapat 

memberikan pengaruh yang positif dalam menurunkan tingkat kecemasan altet 

saat bertanding yang biasa disebut dengan Competitive state anxiety (Ardini & 

Jannah, 2017).  Teknik relaksasi sangat membantu untuk mengurangi gejala fisik 

dari kecemasan seperti peningkatan denyut jantung, otot-otot tegang dan 

pernapasan cepat dan dangkal yang meliputi teknik diafragma dan relaksasi otot 

progresif. Kedua teknik ini dapat dilakukan sesaat sebelum memulai pertandingan 

(Yane, 2013) 
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Teknik relaksasi terbukti efektif mengurangi stress akademik pada siswa 

yang disebabkan oleh adanya kecemasan dalam menghadapi ujian dengan 

kategori stress mulai dari sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, dan sangat rendah 

(Handarini, 2016). Selain itu, teknik relaksasi otot progresif juga menghasilkan 

relaksasi yang dapat memberikan efek kehangatan, efek ketenangan dan tubuh 

menjadi tidak merasa terbebani sehingga dapat menurunkan kecemasan (Hidayat, 

Zaitun, & Rochayati, 2017). Teknik relaksasi dapat mengurangi kecemasan yang 

dilakukan secara berulang-ulang sehingga kecemasan dapat menurun dari tingkat 

kecemasan tinggi ke tingkat kecemasan rendah (A. D. K. Sari & Subandi, 2015).   

Perlakuan aroma terapi dan relaksasi otot progresif dapat memberikan 

perubahan tingkat kecemasan yang bermakna hal ini dikarenakan Relaksasi akan 

menghambat peningkatan saraf simpatetik sehingga  terjadi penurunan detak 

jantung, irama nafas, tekanan darah, ketegangan otot tingkat metabolisme, dan 

produksi hormone penyebab stres, maka  intervensi yang dilakukan  terbukti dapat 

mengurangi stress, melancarkan sirkulasi darah, meredakan nyeri (Sianipar, 

Sinaga, & Nainggolan, 2017). 

Teknik relaksasi nafas dalam juga berpengaruh terhadap penurunan tingkat 

kecemasan (S. F. Sari, 2017).  Teknik relaksasi nafas dalam secara teratur 

minimal 3 kali sehari  oleh Lansia terbukti efektif untuk mengurangi tingkat 

kecemasan (Nasuha, Widodo, & Widiani, 2016). Tujuan teknik relaksasi napas 

dapat meningkatkan ventilasi alveoli, memelihara pertukaran gas, mencegah 

atelektasi paru, meningkatkan efesiensi batuk, mengurangi stress baik stress fisik 
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maupun emosional yaitu menurunkan intensitas nyeri dan menurunkan 

kecemasan. 

Teknik relaksasi pernapasan lebih sederhana dan lebih mudah dipraktekkan 

dengan dikombinasikan penanganan kesehatan secara spiritual melalui dzikir  

Efektivitas teknik relaksasi dipadukan dengan zikir untuk mengurangi kecemasan 

(Maimunah, 2011).  Pemberian bimbingan relaksasi spiritual juga dapat 

menurunkan kecemasan (Supriani, Siswantoro, Mardiana, Rosyidah, & Abshor, 

2017). Teknik relaksasi dan distraksi seperti relaksasi nafas dalam dan terapi 

musik terbukti dapat menurunkan kecemasan (Donsu & Amini, 2017). Relaksasi 

otot progresif dan terapi kognitif memberikan pengaruh dalam menurunkan 

tingkat kecemasan (Sulistyorini, Ahsan, & Susmiatin, 2015). 

 

2.3 Psikologis Olahraga 

Prestasi cabang olahraga pada dasarnya dihubungani dari beberapa banyak 

faktor yang saling terkaitan dan masing-masing menyumbangkan peran kepada 

pencapaian prestasi tersebut.faktor-faktor tersebut meliputi faktor atlet, faktor 

kualitas latihan dan faktor pendukung lainnya. Dalam faktor yang berkaitan 

dengan atlet tumbuh berbagai kualitas yang seharusnya dimiliki atlet, dari mulai 

faktor fisik, faktor motorik, faktor mental dan percaya diri, serta faktor 

anthropometric. Kelima faktor tersebut merupakan faktor penentu paling penting 

ketika suatu keberhasilan pembinaan adalah prestasi atlet itu sendiri. 

Faktor yang sering timbul dalam atlet Pra-junior senam ritmik namun sering 

terabaikan adalah masalah mental dan percaya diri. Faktor tersebut tidak dapat 
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terlihat secara kasat mata namun dapat dirasakan dari penampakan latihan atlet 

dalam mencoba suati tindakan. Sehingga jika faktor tersebur dibiarkan berlarut-

larut menimbulkan ketidak kecapaian prestasi atlet dan atlet merasakan beban 

yang berat untuk ditanggungnya. 

2.3.1 Kecemasan 

Kecemasan adalah respon terhadap situasi tertentu yang mengancam dan 

merupakan hal yang normal terjadi menyertai perkembangan, peruahan, 

pengalaman baru atau belum pernah dilakkan, serta dalam menemukan identitas 

diri dan arti hidup (Ali Maksum, dkk 2011:41). Kecemasan juga merupakan teaksi 

emosional terhadap objek atau keadaan yang tidak memiliki cukup alas an untuk 

ditakuti dan tidak rasional. Kecemasan sampai pada taraf tertentu dapat 

mendorong meningkatnya performa. 

Kecemasan biasanya berhubungan dengan perasaan takut kehilangan 

sesuatu, kegagalan, rasa salah, takut mengecewakan orang lain, dan perasaan tidak 

enak lainnya. Kecemasan-kecemasan tersebut membuat atlet menjadi tegang, 

sehingga bila atlet terjun ke dalam pertandingan maka dapat dipastikan 

penampilannya tidak optimal.  

Kecemasan adalah perasaan subjektif seseorang seperti adanya ketegangan, 

ketakutan, kegelisahan, dan kekhawatiran yang terkait dengan gairah sistem saraf. 

Tingkat kecemasan yang tinggi menyebabkan kehidupan normal seseorang 

menjadi sulit seperti aktivitas yang mengganggu dan kehidupan sosial (Vitasari, 

Wahab, Othman, Herawan, & Sinnadurai, 2010:491). Karena tujuan yang berbeda 

dari penelitian yang berbeda, kecemasan mungkin memiliki definisi yang berbeda 



25 
 

untuk tujuan penelitian yang berbeda, namun secara umum kecemasan merupakan 

keadaan ketakutan, ketakutan tersebut samar-samar terhadap objek tertentu 

(Huang, 2012: 1520). Kecemasan merupakan bagian dari kesulitan seseorang 

dalam mengontrol diri atau mengendalikan kekhawatiran (Amstadter, 2008: 3). 

Gangguan kecemasan merupakan kekhawatiran sosial yang perlu mendapatkan 

perhatian khusus untuk dikaji atau diteliti secara mendalam agar sebuah kebijakan 

dapat dihasilkan untuk mengatasi kecemasan tersebut (Carleton, 2012:937). 

Gangguan kecemasan merupakan gangguan kejiwaan yang paling umum di 

negara maju yang ditandai oleh gejala psikologis seperti kecemasan berlebihan, 

ketakutan, dan gejala fisik seperti kelelahan, palpitasi jantung, dan ketegangan 

(Gariepy, Nitka, & Schmitz, 2010:407). 

Aspek psikologis seorang atlet diantaranya percaya diri, emosi, motivasi, 

dan kecemasan perlu diperhatikan sebelum bertanding (Ikhsan, Razali, & Rinaldy, 

2016). Lebih lanjut dijelaskan bahwa kecemasan merupakan suatu perasaan yang 

berhubungan dengan rasa takut terhadap sesuatu hal yang akan terjadi pada 

dirinya yang ditandai dengan kekhawatiran, kurang percaya diri, kegelisahan yang 

berlebihan yang dapat mengganggu kinerja fisik tubuh seseorang  . Kecemasan 

adalah emosi yang tidak menyenangkan, perasaan tidak enak, perasaan kacau, 

was-was dan  khawatir terhadap keadaan yang akan terjadi dan kecemasan ini 

selalu dimiliki oleh seorang atlet maupun pelatih pada saat pertandingan 

(Verawati, 2015).  Beberapa faktor yang menyebabkan munculnya kecemasan 

ketika menghadapi pertandingan, antara lain :  ketakutan akan kegagalan, 
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ketakutan akan cedera fisik, ketakutan akan penilaian sosial, situasi pertandingan, 

kondisi kacau pada saat latihan (Zulkarnaen & Rahmasari, 2013) 

. Kecemasan dalam bertanding selalu dimiliki para atlet terkait dengan 

beban moral yang mereka hadapi jika tidak dapat memenangkan pertandingan, 

dan kecemasan ini akan berpengaruh terhadap peak performance dimana kondisi 

peak performance  dapat diraih apabila atlet memiliki kondisi mental emosional 

yang bagus seperti dalam keadaan rileks, fisiknya tenang, optimis, percaya diri 

dan memiliki kesadaran yang tinggi (Miftah, 2017).  Setiap atlet pasti akan 

mengalami kecemasan sebelum memulai pertandingan dan semakin tinggi 

kecemasan atlet maka motivasi berprestasinya akan menurun, sehingga diperlukan 

kepercayaan diri untuk mengurangi kecemasan tersebut (Kusumajati, 2011). 

Pembinaan psikologis sangat diperlukan untuk menyiapkan mental agar 

terhindar dari kecemasan dan muncul efikasi diri yang utuh yang merupakan 

kebalikan dari kecemasan, yaitu  suatu sikap atau perasaan yakin akan 

kemampuan diri sendiri sehingga dirinya tidak terlalu cemas dalam tindakan 

tindakan yang dilakukannya (Safitri & Masykur, 2017).  

Gejala kecemasan yang dapat dilihat berdasarkan perubahan pada perilaku 

seperti perubahan raut muka, menjadi pendiam atau banyak bicara, menggerakkan 

anggota badan dan aktivitas lain yang tidak diperlukan (Rohmansyah, 2017). 

Beberapa metode yang dapat digunakan dalam menanggulangi kecemasan antara 

lain teknik intervensi seperti : pemusatan perhatian, pengaturan pernapasan, 

latihan relaksasi otot progresif, mencari sumber kecemasan , melakukan 

pembiasaan dan perlu adanya pembinaan mental (mental training). Clarasasti & 
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Jatmika (2017) menyatakan bahwa kecemasan memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap motivasi berpretasi sehingga diperlukan perlakuan berupa 

relaksasi, konseling dan pelatihan Mental imagery  yang dapat mengurangi 

kecemasan dan meningkatkan motivasi berpretasi atlet bulutangkis remaja. 

Atlet memerlukan mental yang kuat dan didukung tingkat kecemasan yang 

baik, oleh sebab itu latihan mental dan tingkat kecemasan atlet perlu diperhatikan 

(Agustiar & Sultoni, 2016). Kecemasan adalah salah satu faktor non teknis yang 

sering kali mengganggu performa atlet futsal pada saat bertanding (Anira et al., 

2017). Kecemasan merupakan keadaan emosi negatif dari suatu ketegangan 

mental yang ditandai dengan perasaan khawatir, was-was dan disertai dengan 

peningkatan gugahan sistem faal tubuh, yang menyebabkan individu merasa tidak 

berdaya dan mengalami kelelahan. Pelatihan Mental imagery  merupakan suatu 

proses pendidikan jangka pendek yang bertujuan membantu atlet untuk dapat 

mengontrol kecemasan bertanding yang dialami sehingga dapat memberikan 

performa yang terbaik dalam bertanding (Putri et al., 2015). Teknik relaksasi 

imagery dapat mengalihkan fokus mental dari stimulus yang menyebabkan 

kecemasan menuju kepada situasi yang lebih menyenangkan dan nyaman atau 

mengurangi kecemasan (Nursalam et al., 2007) (Fitriadi et al., 2011).  

Kecemasan merupakan respon umum terhadap tekanan yang muncul pada 

seseorang yang akan muncul apabila ia merasa dirinya terancam oleh stimulus 

yang dipersepsinya sebagai hal yang membahayakan dan kecemasan tersebut akan 

menurun apabila individu tersebut sudah merasa pada kondisi aman (Meiza et al., 

2018). Kecemasan adalah suatu perasaan subjektif terhadap sesuatu yang ditandai 
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oleh kekhawatiran, ketakutan, ketegangan, dan meningkatnya kegairahan secara 

fisiologik (Thoomaszen & Murtini, 2014)(Susanti & Rohmah, 2011). Indikasi 

kecemasan yang sering muncul adalah ketidakmapuan melepaskan diri dari 

tekanan pertandingan, keragu-raguan dalam mengambil keputusan strategi, 

hilangnya rasa percaya diri dan sering melakukan keselahan yang tidak 

semestinya. Kondisi demikian menyebabkan kontrol emosi menjadi menurun 

sehingga berpengaruh terhadap mental bertanding (Hapilan et al., 2017). Cara lain 

yang dapat digunakan untuk mengurangi kecemasan dalam menghadapi situasi 

pertandingan adalah dengan teknik relaksasi (Ekawaldi & Liftiah, 2014; Sukamti 

& Hidayat, 2010). Relaksasi adalah salah satu teknik yang dapat dilakukan untuk 

mengurangi ketegangan yang dialami oleh individu dengan melemaskan otot-otot 

pada tubuh. Relaksasi dapat menurunkan tingkat kecemasan dan menjadikan diri 

atlet lebih tenang. Teknik relaksasi dapat pula menggunakan daya imajinasi dalam 

membayangkan dan merasakan sensasi dari panca indera. Respon relaksasi 

diperoleh melalui kegiatan membayangkan yang dilakukan oleh individu terhadap 

sesuatu yang pernah diterima melalui panca inderanya (Sari & Murtini, 2015). 

2.3.1.1 Kondisi kecemasan 

 Kecemasan dapat dibagi menjadi dua bagian, yaitu: 

1. Trait Anxiety 

Trait Anxiety adalah suatu predisposisi untuk mempersepsikan situani 

lingkungan yang mengancam dirinya. Jika seseorang olahragawan pada dasarnya 

memiliki trait anxiety, maka menfestasi kecemasan selaku berlebihan dan 
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mendominasi aspek piskis, hal ini merupakan kendala utama olahragawan untuk 

berprestasi 

2. State Anxietysi 

State Anxietysi adalah suatu keadaan emosional berupa keregangan dan 

ketakutan yang tiba-tiba muncul, serta diikutu perubahan diPsiologis tertentu. 

State Anxietys merupakan keadaan objek ketika seseorang mempresepsikan 

rangsangan-rangsangan lingkungan, dalam hal ini pertandingan, sebagai sesuatu 

yang menantang menimbulkan ketegangan atai kecemasan. 

2.3.1.2 Sumber kecemasan.  

Penyeban utama kecemasan dalam kompetisi adalah: 

1. Keluahan Somatic (Somatic Compaints) 

Keluhn somatic terjadi karena peningkatan aktivitas psikologis yang 

berkaitan dngan situasi uang menimbulkan stress seperti saat menjelang 

kompetisi. Contoh keluhan somatic adalah sakit perut, mualm pusing, kerkeringat 

dingin, meuap yang berlebhan, tidak dapattidur, sering buang air kecil, dan 

sebagainya. 

2. Takut gagal (Fear of Failure) 

Perasaan takut gagal yang dialami olahragawan terjadi jika ada evaluasi 

subjektif dari olahragawan yang menghasilkan persepsi gagal dalam meraih 

prestasi. Hal tersebut menyebabkan timbulnya keadaan cemas, keringat dingin, 

tidak konsentrasi, mengigil dan shok pada olahragawan. 
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3. Perasaaan tidak adekuat (feelings of inadequqncy) 

Perasaan tidak adekuat timbul karena olahragawan mempresepsikan 

dirinya secara tidak benar, misalnya ketika puasan terhadap kemampuan yang 

dimilikinya yang menhasilkan perasaan lemah, kelelahan, dan ketidak mampuan 

berkonsentrasi. 

4. Kehilangan kendalai (Loss of control) 

Kehilangan kendali dapatterlihat dari presepsi olahragawan terhadap 

ketidakmampuanya memngendalikan sesuatu yang sedang terjadi. Hal-hal yang 

sedang terjadi dianggap dikendalikan oleh faktor luar seperti keberuntungan. 

Biasanya faktor kecemasan ini diwakolo oleh pikiran-pikiran yang menyalahkan 

orang lain, misalnya lawan yang curang, pelatihan yang tidak baik, kondisi 

lapangan yang buruk. 

5. Rasa bersalah (Guilty fellings) 

Perasaan bersalah muncul berkaitan dengan moralitas dan agersi. Perasaan 

bersalah ini biasanya berhubungan dengan kecurangan yang dilakukan daam 

pertandingan dan terlalu banyak membuat janji-janji muluk. 

2.3.1.3 Tanda-tanda kecemasan  

Terdapat beberapa indikasi kecemasan yang dialami olahragawan yang 

dapat dipengaruhi pada kondisi fisik, perilaku, dan kognitif. Pengaruh kecamasan 

ecara fisik dapat ditandai dengan denyut jantung yang meningkat, munculnya 

banyak keringat pada anggota tubuh tertentu, otot-otot menjadi tegang dan kaku, 

dan gangguan pencernaan.  
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Berikut ini adalah gejala yang diakibatkan oleh kecemasan secara 

Psikologis  

Table 2.1 Respon Psikologis terhadap kecemasan 

System tubuh Respon  

Kariovaskuler Palpitasi, jantung berdebar, tekanan darah meningkat, rasa ingin 

pingsan, denyut nadi meningkat 

Pernafasan  Nafas cepat, sesak nafas, tekanan pada dada, nafas dangkal, 

pembekakakan pada tenggorokan 

Neuromuskular Reflex meningkat, reaksi terkejut, mata berkedip-kedip, 

insomnia, termor, rigiditas, gelisah, wajah tegang, rasa lemas, 

tungkai yang lemah 

Gastroinernal  Kehilangan nafsu majan, menlak makan, rasa tidak nyaman 

pada perut, nyeri abdomen, nyeri ulu hati, mual 

Saluran kemih Tidak dapat menahan kencing, sering buang air kecil 

Kulit  Wajah kemerahan, berkeringat pada telapak tangan atau seluruh 

tubuh, gatal, rasa panas atau dingin pada kulit, wajah pucat 

 

 Berikut gejala kecemasan yang ditandai dengan perlaku, kognitif dan 

afektif. 

Table 2.2 respon perilaku, kognitif dan afektif terhadap kecemasan 

System  Respon  

Perilaku  Gelisah, ketegangan fisik, termor, reaksi terkejut, berbicara 

cepat, kurang koordinasi, cenderung mengalami cidera, menarik 
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diri dari hunbungan interpersonal, iperventilasi, sangat waspada, 

sulit tidur 

Kognitif  Perhatian terganggu, konsentrasi buruk, pelupa, salah dalam 

memberikan penilaian, prokupasi (terlalu cepat bertindak, 

kurang menggunakan pkiran), hambatan berpikir, lapang 

presepsi menurun, kreativitas menurun, prodktivitas menurun, 

bingung, sangat waspada, kedasaran diri, kehilangan 

objektivitas, taut kehilangan kendali, takut pada gambar visual, 

takut cidera atau kematian, kilas balik, mimpi buruk 

Afektif  Mudah terganggu, tidak sabar, gelisah, tegang, gugup ketakutan, 

waspada, kengerian, kekhawatiran, kecemasn, mati rasa, rasa 

bersalah, malu. 

 

2.3.2 Percaya Diri 

Percaya diri adalah keadaan mental yang ditandai oleh perasaan yang kuat 

dan diikuti ekspresi motorik yang berhubungan dengan suatu objek atau situasi 

eksternal (Komarudin 2013:69). Tingkat percaya diri seseorang atlet berubah dari 

waktu ke waktu dan sangat tergantung terhadap tekanan mental yang dihadapi 

atlet pada saat itu. Percaya diri ditandai adanya perasaan yang kuat, biasanya 

merupakan dorongan terhadap bentuk bentuk tingkahlaku tertentu. Apabila atlet 

terganggu dengan hebat memhubungani fungsi intelektualnya, hal ini 

berhubungan terhadap penampilan atlet. 
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Kemampuan atlet menerima rangsangan percaya diri seperti pujian, 

ejekan, cemohan, ancaman, baik penonton, pelatih atau teman-temannya akan 

menentukan kuat lemahnya mental atlet, karena mental atlet meliputi keseluruhan 

proses kejiwaan yang terorganisir, sehingga gangguan pada aspek percaya diri 

akan berhubungan terhadap kondisi mental secara keseluruhan. Ketidak stabilan 

percaya diri mengakibatkan performa kurang maksimal. 

Dengan demikian pelatih harus tetap terampilsebagai kendali agar atlet 

tetap memiliki kepercayaan diri yang optimal. Wienberg dan Gould (dalam 

Komarudin. 2013:78) mengatakan : “ kepercayaan diri dapat ditingkatkan dengan 

menerapkan beberapa teknik sebagi berikut: 1) performance accomplishment, 2) 

acting confidrntly, 3) thinking cofidenly, 4) imagery, 5) physical conditioning, 6) 

preparation, 7)  increase self discipline, 8) revew filem of best performance”. 

Untuk lebih jelasn mengenai pendapat tersebut dapat dijabarkan sebagai berikut: 

1)pencapaian performa ( membangun kepercayaan diri atlet dan penampilan 

terbaik), 2) tampil percaya diri ( pikiran, perasaan, perilaku dan percaya diri), 3) 

berpikir lebih percaya diri (membuang pikiran negative dan pikiran positif), 4) 

imagery (membangun kepercayaan diri dan memvisualisasikan pengalaman masa 

lalunya), 5) latihan kondisioning/ latihan fisik (meningkatkan kekuatan, daya 

tahan dan fleksibilitasnya), 6) lakukan persiapan (perencanaan matang, srategi 

matang, dan strategi alternative), 7) tingkat kedisiplinan (meningkatkan disiplin 

diri dan konrol diri), 8) mereview filem yang menunjukkan performa terbaik 

(penampilan sukses terbaik atlet yang pernah dicapainya dan termotivasi kembali 

unruk menampilkan yang terbaik). 
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Algani, Yuniardi, & Masturah (2018) menyatakan bahwa Competitive 

anxiety (kecemasan bertanding) merupakan reaksi negatif, seperti gelisah, 

khawatir, tidak tenang, tegang, bahkan takut kalah dalam suatu pertandingan akan 

tetapi semakin positif seorang atlet melihat arti dari tekanan dan mampu 

mengambil tindakan-tindakan untuk mengatasinya maka semakin berkurang 

kecemasannya menghadapi sebuah kompetisi dan salah satu variabel yang dapat 

menurunkan Competitive anxiety adalah kepercayaan diri.  

Farradinna (2012) menyatakan bahwa kepercayaan diri merupakan kondisi 

dimana seseorang percaya pada dirinya sendiri, menyadari kekuatan dan 

keterbatasan atas kemampuan yang dimilikinya dan mampu menutupi 

keterbatasan tersebut sehingga berpengaruh terhadap motif berprestasi para atlet. 

Kepercayaan diri adalah rasa percaya dan yakin terhadap kemampuan diri untuk 

mencapai prestasi tertentu didasarkan pada keyakinannya terhadap kemampuan 

yang dimiliki, paham atas dirinya sendiri dan mampu mengatasi sesuatu yang 

terjadi pada dirinya dalam segala situasi (Abidin, 2014).  

Kurangnya kepercayaan diri akan membuat Atlet meragukan kemampuan 

diri sendiri dan sebaliknya atlet dengan kepercayaan diri tinggi cenderung mampu 

mendapatkan prestasi yang tinggi, semakin tinggi dukungan sosial yang diterima 

para Atlet, semakin tinggi pula kepercayaan diri yang dimiliki Atlet (Sakti & 

Rozali, 2015). Rasa percaya diri memberikan keyakinan kuat pada dirinya untuk 

melakukan sesuatu tindakan yang terbaik dan hal itu akan muncul apabila atlet 

atau tim telah dipersiapkan dengan baik, dengan mengikuti latihan-latihan yang 

disiplin dan progressive, persiapan diri yang baik (Sin, 2017). 
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Peningkatan kepercayaan diri dapat dilihat dari hasil performa atlet karena 

kepercayaan diri atlet sangat berpengaruh terhadap penampilannya di area 

bertanding, semakin baik keterampilan mental yang dimiliki maka semakin tinggi 

kepercayaan diri (Satriya & Jannah, 2017). Hal ini dapat dilatih dengan pelatihan 

mental yang dapat mempersiapkan altet berhubungan dengan kondisi lingkungan, 

kemampuan teknik, mental, relaksasi, dan sikap saat bertanding. 

2.4. Senam 

Senam merupakan olahraga yang dicirikan oleh keterampilan gerak yang 

sangat unik. Dilihat dari taksonomi gerak umum, senam bisa secara lengkap 

diwakili oleh gerak-gerak dasar yang membangun pola gerak yang lengkap, dari 

mulai pola gerak lokomotor, nonlokomotor, sekaligus manipulatif. Dari hakekat 

karakteristik dan struktur geraknya, senam merupakan kegiatan fisik yang sangat 

cocok untuk mengembangkan kualitas motorik dan kualitas fisik anak secara 

sekaligus. Ini dilihat dari kandungan pola gerak lokomotor, yang dianggap mampu 

meningkatkan aspek kekuatan dinamis, kecepatan, serta sekaligus daya tahan 

umum dan khusus, di samping tentu saja membangun kelincahan serta 

keseimbangan dinamis. 

Senam meruakan latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan segaja 

dan berencana, disusun secara sistematis dan metodis dengan tujuan 

membentukdan mengembangkan pribadi keseluruhan yang harmonis. Pelaksanaan 

senam dapat menggunakan dengan berbagai bentuk diantaranya dilakukan dengan 

alat, perkakas, tanpa alat, tanpa perkakas, dilakukan sengan secara perorangan, 

berteman maupun secara masal, di perlombakan dengan perorangan maupun 
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beregu. Senam ialah kegiatan utama yang paling bermanfaat dalam 

mengembangkan komponen fisik dan kemampuan gerak (motorability). Agus 

Mahendra (2004:14).  

Berdasarkan beberapa pendapat para ahli tersebut tentang hakikat senam 

maka dapat disimpulkan bahwa senam merupakan latihan tubuh yang disusun 

secara sistematis, berencana dan diawali oleh gerakan dasar yang membangun 

pola gerak lokomotor sekaligus manipuatif dengan tujuan membentuk dan 

mengembangkan pribadi secara harmonis. Selain itu senam juga dapat 

memberikan kesempatan kepada siswa untuk mengembangkan pengetahuan dan 

keterampilan yang berkaitan dengan aktivitas jasmani, perkembangan estetika dan 

perkembangan sosial. Mengembangkan kepercayaan diri dan kemampuan untuk 

menguasai keterampilan gerak dasar yang mendorong partisipasinya dalam aneka 

aktivitas jasmani. Memperoleh dan mempertahankan derajat kebugaran jasmani 

yang optimal untuk melaksanakan tugas sehari - hari secara efisien dan terkendali. 

Manfaat senam menurut Agus Mahendra (2001:12) terdiri dari dua bagian, 

yaitu: 1) Manfaat Fisik: Melalui barbagai kegiatan anak yang terlibat dalam senam 

terjadi berkembang daya tahan ototnya, kekuatannya, powernya, kelentukannya, 

koordinasinya, kelincahannya, serta keseimbangannya. Apalagi jika ditekankan 

pada kegiatan yang menurut sistem kerja jantung dan paru (cardiovasculer 

system) program senam menyumbang bagi perkembangan fisik yang seimbang; 2) 

Manfaat mental dan sosial Ketika mengikuti program senam, siswa dituntut untuk 

berfikir sendiri tentang perkembangan keterampilannya. Untuk itu, siswa harus 

mampu menggunakan kemampuan berpikirnya secara kreatif melalui pemecahan 
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masalah gerak. Dengan demikian, siswa menjadi berkembang kemampuan 

mentalnya. Dengan demikian, senam bermanfaat secara fisik maupun mental.  

Manfaat senam secara fisik dapat meningkatkan daya tahan otot, kekuatan, 

power, kelentukan, kelincahan, serta keseimbangan, sedangkan manfaat senam 

secara mental dapat mengembangkan kemampuan dan keterampilan siswa untuk 

berfikir kreatif mengenai pemecahan masalah gerak. 

2.5. Senam Ritmik 

Senam merupakan cabang olahraga yang diracik oleh keterampilan gerak, 

yang sangat unik. Dilihat dari taksonomi gerak umum, senam bisa secara lengkap 

diwakili oleh gerak-gerak dasar lokomotor (berpindah tempat), nonlokomotor 

(tidak berpindah tempat), sekaligus manipulatif (memanipulasi obyek), sedangkan 

bila ditinjau dari klasifikasi keterampilannya, senam dapat dikatagorikan menjadi 

keterampilan diskrit (berlangsung singkat) sekaligus serial (gabungan diskrit 

berkalanjutan) jika sudah berupaya rangkaian. 

Senam ritmik adalah salah satu dari disiplin senam dan dinamis 

danOlahraga Olimpiade yang anggun. Resep yang baik untuk yang 

menyenangkan dan menarik pengalaman di tempat yang aman lingkungan adalah 

kombinasi dari gerakan ekspresif tubuh dengan kecil berwarna-warni tangan yang 

cukup besar di gym. Koordinasi dengan memutar-mutar pita, berputar tali,bola 

memantul, lingkaran, bertepuk tangan klub dan alternatif aparat seperti 

terbangberayun syal dan bendera menciptakan kegairahan visual untuk semua 

peserta dan penonton. 
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Musik adalah bagian penting dalam olahraga ini. Senam ritmik selalu 

diiringi dengan irama yang  kecepatan dan variasi, disertaikebanyakan oleh musik. 

Bertepuk tangan, rebana, dan menjentikkan jari semuanyaalat-alat yang berguna 

untuk pelatih untuk membantu anak-anak mengembangkan perasaan untuk 

mengalahkan danirama dan membantu mereka untuk bergerak dengan musik. 

Pesenam kompetitifmelakukan secara individu, berpasangan atau kelompok tiga, 

empat atau lima pasangan atau lebih. 

Untuk meningkatkan keterampilan performa dalam melakukan senam ritmik 

perlu adanya latihan-latihan, strategi dan model pengajaran pada pelajaran senam 

irama dan latihan mentaul terutama pada gerakan ayunan kaki, ayunan tangan, 

mengkoordinasikan gerakan kaki dan tangan dengan menggunakan alat, serta 

menyesuaikan gerakan dengan irama dan juga melatih mental atlet dalam melatih 

keberanian, kepercayaan diri, motivasi dan sebagainya.  

2.6. Atlet  

Atlet adalah seorang yang menekuni aktifitas olahraga tertentu yang 

tujuannya yaitu untuk memperoleh prestasi. Atlet (sering pula dieja sebagai atlet) 

adalah seseorang yang mahir dalam olahraga dan bentuk lain dari latihan fisik. 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, atlet adalah olahragawan, terutama yang 

mengikuti perlombaan atau pertandingan (kekuatan, ketangkasan, dan kecepatan) 

Dalam kehidupan sehari-hari sering terdengar kata atlet merupakan sebagai 

sebutan seseorang, sebutan ini biasanya dikaitkan dengan bidang olahraga.  

Dilihat dari realita di lapangan disebut sebagai atlet apabila seseorang adalah 

https://id.wikipedia.org/wiki/Kamus_Besar_Bahasa_Indonesia
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seorang olahragawan yang mengikuti sebuah perlombaan atau pertandingan yang 

meliputi kekuatan ketangkasan dan kecepatan dalam bidang olahraga. Selain itu 

dikatakan sebagai atlet apabila seseorang itu ahli dalam suatu cabang olahraga dan 

memiliki prestasi (berprestasi) dari cabang olahraga tersebut. Dari definisi diatas 

atlet merupakan seseorang yang menekuni atu bidang olahraga yang berujuan 

untuk mendapatkan prestasi.   

 

2.7. Atlet Pra-junior 

Latihan pada atlet Pra-junior umur muda merupakan masa-masa penting 

alam pembinaan olahraga, yang sering kali kurang diperhatikan secara seksama. 

Padahal anak merupakan modal utama dan sekaligus subjek pembinaan yang 

menjad cikal bakal pencapaian prestas di kemudian hari. Anak memiliki arti yang 

semakain penting manakala dikaitkan dengan investasi yang tidak ternilai 

harganya tidak hanya untuk prestasi olahrga, tetapi juga masa depan kehidupan 

sebuah bangsa. Pengelolaan dan perlakuan yang tepat terhadap ana sebagai atlet 

Pra-junior akan mempertinggi peluang terciptanya prestasi tinggi, sementara 

kesalahan dalam mengelola atlet muda merupakan pangkal kegagalan menapai 

prestasi. 

Dalam proses pertumbuhandan perkembangan, anak memiliki kekhususan 

baik dari segi jasmani, rohani, maupun psikologisnya. Thompson dalam (Ria 

Luintuarso 2013:1) menyatakan bahwa :”anak bukanlah orang dewasa dalam 

ukuran kecil”. Setiap anak memiliki ciri dan sifat yang khas, untuk itu setiap anak 

harus diberikan perilaku yang khas sesuai dengan bebagai kemampuan dan 
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karakternya. Bila orang dewasa melaksanakan olahraga dengan gerak teknik 

dengan alat serta fasilitas yang standar, maka anak-anak memerlukan 

implementasi kegiatan olahraga dengan gerak tertentu dan fasilitas serta peralatan 

yang memerlukan penyesuaian untuk anak. 

Menurut Syamsu Yusuf LN (2004: 24-25), dalam bukunya yang berjudul 

Psikologis Perkembangan Anak dan Remaja, masa anak umur 6-9 tahun di bagi 

menjadi dua fase yaitu:  

1. Masa kelas-kelas rendah sekolah dasar, antara 6 atau 7 sampai umur 9. 

Beberapa sifat anak-anak pada masa ini antara lain sebagai berikut:  

1) Adanya hubungan positif yang tinggi anatara keadaan jasmani dengan 

prestasi (apabila jasmaninya sehat banyak prestasi yang diperoleh).  

2) Sikap tunduk kepada peraturan-peraturan permainan yang tradisional.  

3) Adanya kecenderungan memuji diri sendiri (menyebut namanya sendiri).  

4) Suka membanding-bandingkan dirinya dengan anak yang lain.  

5) Apabila tidak dapat menyelesaikan suatu soal, maka soal itu dianggap 

tidak penting.  

6) Pada masa ini (terutama beranjak 6-9 tahun) anak menghendaki nilai 

(angka rapor) yang baik, tanpa mengingat apakah prestasinya memang 

pantas diberi nilai baik atau tidak.  

 

2. Masa kelas-kelas tinggi sekolah dasar, kira-kira umur 9. Beberapa sifat 

khas anak-anak pada masa ini adalah:  
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1) Adanya minat terhadap kehidupan praktis sehari-hari yang konkret, hal 

ini menimbulkan adanya kecenderungan untuk membandingkan 

pekerjaan-pekerjaan yang praktis.  

2) Amat realistik, ingin mengetahui dan ingin belajar.  

3) Menjelang akhir masa ini telah ada minat kepada hal-hal dan mata 

pelajaran khusus, yang oleh para ahli yang mengikuti teori faktor 

ditafsirkan sebagai mulai menonjolnya faktor-faktor (bakat-bakat 

khusus).  

4) Sampai kira-kira umur 9 tahun anak membutuhkan guru atau orang-orang 

dewasa lainnya untuk menyelesaikan tugas dan memenuhi keinginan. 

Selepas umur ini pada umumnya anak menghadapi tugas-tugasnya 

dengan bebas dan berusaha untuk menyelesaikannya.  

5) Pada masa ini, anak memandang nilai (angka rapor) sebagai ukuran yang 

tepat (sebaik-baiknya) mengenai prestasi sekolah.  

6) Anak-anak pada umur ini gemar membentuk kelompok sebaya biasanya 

anak untuk dapat bermain bersama-sama. Dalam permainan itu biasanya 

anak tidak lagi terikat kepada peraturan permainan yang tradisional (yang 

sudah ada), mereka membuat peraturan sendiri.  

Menurut Hurlock, (1980:146) bila ditinjau dari segi umur masa anak-anak 

akhir yaitu 6 tahun-masa pubertas, kemudian bila ditinjau dari aspek pertumbuhan 

gerak. Menurut Gallahue (1998: 199) yang dikutip oleh Muhammad Taufiq 

(2011:15-18) anak umur 6-9 tersebut mempunyai berbagai macam karakteristik, 

karakteristik tersebut dijelaskan pada pembahasan dibawah ini.  
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1. Karakteristik pertumbuhan gerak dan fisik  

Pada anak umur 6-9 tahun memiliki karakteristik/ pola pertumbuhan 

perkembangan gerak dan fisik sebagai berikut:  

1) Pertumbuhan lambat, terutama diakhir periode ini, meskipun ada 

peningkatan tetapi peningkatan tersebut lebih lambat dari periode 

sebelumnya.  

2) Proporsi tubuh mulai memanjang, dengan pertambahan tinggi badan 

sekitar 5,1-7,6 cm/tahun dan pertambahan berat badan antara 1,4-2,7 

kg/tahun.  

3) Prinsip pertumbuhan adalah chepalocaudal dan proximodistal, dengan 

pertumbuhan otot besar lebih dominan dari pada otot kecil.  

4) Pertumbuhan anak putri lebih pesat daripada anak putra terutama akhir 

fase ini (mendekati fase pubertas)  

5) Dengan masih kurang baiknya koordinasi mata-tangan dan mata kaki 

anak pada fase ini maka waktu reaksi yang dapat dilakukan oleh anak 

tersebut menjadi lambat.  

6) Dalam aktivitas bermain anak selalu bersemangat dengan menunjukkan 

energi yang sangat besar namun daya tahan yang dimiliki masih rendah 

sehingga tidak dapatmemainkan suatu bentuk permainan dengan 

intensitas yang lama.  

7) Pada masa ini anak mulai dapatmenguasai gerak dasar yang relative 

kompleks atau sulit pada akhir fase ini.  
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2. Karakteristik pertumbuhan kognitif  

Adapun karakteristik pertumbuhan kognitif pada anak umur 6-9 tahun 

dapat dijelaskan sebagai berikut.  

1) Anak lebih suka belajar dengan anak yang lebih dewasa, namun tetap 

membutuhkan dampingan dalam mengambil keputusan.  

2) Pada masa ini anak lebih senang untuk mempelajari sesuatu terutama 

yang sangat disukai.  

3) Pada fase ini anak mempunyai imajinasi yang sangat tinggi dan 

menampilkan yang ada dalam pikirannya secara ekstrim.  

4) Anak lebih tertarik pada televisi, komputer, video game, sehingga hal ini 

perlu diantisipasi oleh orang tua dengan mengalihkan pada hal-hal yang 

lebih baik seperti membaca, berolahraga.  

5) Anak masih kurang mampu untuk menggambarkan sesuatu secara 

kongkret atau jelas.  

6) Anak selalu ingin tahu lebih dengan informasi yang didapatkan dengan 

menambah perbendaharaan katanya dengan kata “mengapa”?  

3. Karakteristik pertumbuhan afektif  

Sedangkan pola pertumbuhan afektif pada anak umur 6-9 tahun dapat 

dijelaskan sebagai berikut.  

1) Secara umum minat anak untuk melakukan satu bentuk aktivitas 

sangatlah tinggi tetapi pada akhir masa ini mulai menunjukkan adanya 

perbedaan motivasi.  
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2) Lebih mengutamakan kelompok kecil dalam bersenam karena pada fase 

ini ada ciri khas dari anak yaitu ego yang tinggi.  

3) Anak agresif dan kritis dalam menghadapi situasi tertentu.  

4) Anak lebih dewasa ketika berada di dalam rumahnya bila dibandingkan 

ketika di luar rumahnya ataupun di sekolah.  

5) Anak lebih responsive, fair terhadap hukuman yang diberikan atau 

dapatmenerima bila diberikan hukuman saat salah. 

 

2.8 Kerangka Teoritis 

1) Ihsan sari. 2015. TentangInvestigsi imagery, Motivasi intrinsik, 

kemandirian dan performa atlet. Menjelaskan bahwa ditemukan antara 

imagery, Motivasi intrinsik dan percaya diri. Selain itu, telah ditemukan 

bahwa motivasi penguasaan Umum imagery menjelaskan dua belas 

persen dari varian dalam percaya diri. Juga, motivasi umum penguasaan 

imagery dan imagery kognitif menjelaskan 31.2% dari varians Motivasi 

intrinsik. Kesimpulannya, dapat dikatakan bahwa. Gambaranini berkaitan 

dengan motivasi intrinsik dan percaya diri, dan mempengaruhi kedua 

variabel. 

2) Mousavi. 2011. Tantang Efek dari mentalimagery terhadap pengurangan 

kecemasan atlet dalam performa olahraga. Menyatakan hasil kami 

menunjukkan bahwa imagery mental jauh mengurangi kecemasan atlet 

dan meningkatkan kinerja mereka, secara khusus, jika strategi lain 
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Atlet Pemula Senam Ritmik 

Laihan Mental Imagery    relaksasi sikologis 

Prinsip-Prinsip Latihan 

Sasaran Tujuan Pemberian Latihan 

Peningkatan Percaya Diri   Penurunan Kecemasan 

 

psikologis seperti percaya diri, Relaksasi psikologis dan tujuan disertakan 

dan tugas terkait sangat terkait bagi individu. 

3) Regina Gitta Valentin. 2015, tentang judul Upaya meningkatkan 

konsentrasi melalui latihan Relaksasi psikologis atlet senam ritmik sumut 

ahun 2015. Dengan Hasil post test pada kategori Visual dengan rata-rata 

0,265 dengan skor tertinggi 0,315 dan skor terendah 0,213. Hasil 

penelitian menunjukan bahwa Ada pengaruh peningkatan konsentrasi 

melalui latihan Relaksasi psikologis atlet senam ritmik Sumut Tahun 

2015 dengan nilai signifikansi 0.000 (< 0.025) dengan rata–rata nilai 

0.26557.  

 

2.9 Kerangka Berfikir 

Peneliti ingin mengetahi seberaba besar hubungan mental imagery dan 

laihan simulasi terhadap permasalahan psikologis yang timbul dalam diri altet 

Pra-junior senam ritmik. Setiap atlet memiliki kemampuan mengontrol percaya 

diri dan kecemasan yang berbeda-beda.  

Gambar 2.1 sekema penelitian 
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2.10 Hipotesis 

Berdasarkan landsan terori dan kerangka berfikir diatas, maka langkah-

langkah yang dilakukan peneliti antara lain:  

1) Terdapat pengaruh mental imagery dan relaksasi psikologis terhadap 

percaya diri atlet Pra-junior senam ritmik. 

2) Terdapat pengaruh mental imagery dan relaksasi psikologis terhadap 

kecemasn atlet Pra-junior senam ritmik 
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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Simpulan 

Berdasarkan hasil dan pembahasan di atas, maka dapat disimpulkan sebagai 

berikut: 

1. Terdapat perbedaan pengaruh antara Mental imagery  dan Relaksasi 

psikologis terdapat kenaikan percaya diri dan penurunan kecemasan pada 

atlet Pra-junior senam ritmik. Treatmen Mental imagery lebik baik dalam 

mempengaruhi untuk meningkatkan percaya diri dan menurunkan 

kecemasan dibandingkan dengan Relaksasi psikologis. 

2. Treatmen Mental imagery  dan Relaksasi psikologis tidak memberi 

pengaruh terhadap kecemasan atlet junior semarang  

3. Faktor yang mendominasi atau yang memberikan pengaruh lebih baik 

dalam memberi pengaruh terhadap peningkatan kepercayaan diri adalah 

faktor Relaksasi Sikologi. 

 

5.2 Implikasi  

Berdasarkan  kesimpulan dalam penelitian ini dapat diimplikasikan sebagai 

berikut: 

1. Dari data di atas dapat diketahui bahwa Mental imagery  memberikan 

pengaruh lebih baik dalam mengatasi permasalahan percaya diri dan 

kecemasan atlet karena dalam pelaksanaan latihan treatmen  terdapat 

latihan pengelolaan pernafasan dan pola pikir penghayatan dalam 
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pelaksanaan latihan mental yang positif, sedangkan Relaksasi psikologis 

memberikan kontribusi sedikit dengan peraya diri dan kecemasan atlet 

karena dalam pelaksanaan Relaksasi psikologis atlet mendengarkan pelatih 

saran dan pesan yang di berikan kepada atlet untuk dikenang dengan baik. 

2. Peningkatan percaya diri dan penurunan kecemasan dapat dilakukan pada 

atlet Pra-junior umur 7 sampai12 tahun dikarenakan percaya diri dam 

kecemasan atlet lebih dipengaruhi dari segi seberapa anyak pengalaman 

yang telah dialami oleh atlet. 

3. Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan dalam 

mengatasi permasalahan psikologis atlet. 

 

5.3 Saran 

Berdasarkanhasil analisa tersebut maka peneliti menyarankan sebagai berikut 

ini: 

1. Bagi atlet 

Sehubungan dengan hasil penelirtian yang menyatakan bahwa adanya 

pengaruh treatment Mental imagery terhadap pengingkatan percaya diri dan 

penurunan kecemasan maka diharapkan kepada atlet senam ritmi untuk berlatih 

dan memperlajari secara terprogram supaya membangun mental yang baik di 

lapangan. Jika atlet di persiapkan lebih awal maka seorang atlet akan siap 

menghadapi segala situasi dengan percaya diri maka akan memperoleh performa 

yang maksimal 

2. Bagi pelatih 
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Untuk pelatih disarankan untuk memberikan program latihan psikis kepada atlet 

baik berupa Relaksasi psikologis fisik maupun mental untuk kemajuan prestasi 

atlet. 

3. Bagi peneliti selanjutnya 

Bagi peneliti selanjutnya yang ingin melakukan penelitian yang serupa disarankan 

menggunakan variabel dan sample penelitian yang berbeda, disarankan untuk 

melanjutkan penelitian serupa bagi atlet yang mempunyai permasalahan psikis di 

luar percaya diri dan kecemasan, sehingga sapat dilihat secara nyata 

kemanfaatanya. 
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