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ABSTRAK

Demi mencapai suatu prestasi yang tinggi, tentartligan waktu yang cukup
lama untuk dapat menguasai semua keterampilan digeglukan dalam cabang
olahraga tenis. Selain faktor keterampilan tinggng harus dikuasai, juga
diperlukan pengorbanan serta kemampuan untuk mdaghanasalah-masalah
yang timbul dalam kegiatan berlatih dan bertanding.

Masalah-masalah itu dapat bermacam-macam bentukalgdn satunya adalah
anxiety. Anxiety diartikan sebagai ciri ketakutaiau emosi yang hubungannya
dekat (teror, tanda bahaya, takut, gemetar) yaagrdi secara subyektif.

Untuk mencapai prestasi yang tinggi dalam olahragika anxiety atlet
sebaiknya tidak terlalu rendah dan juga tidak Herlinggi pada waktu
pertandingan. Agar anxiety atlet tidak terlaluggn pada waktu pertandingan,
maka atlet harus mempunyai pengalaman bertandimg lyanyak, karena dengan
banyak pengalaman bertanding atlet akan terbiasgadesituasi dan kondisi yang
dapat menimbulkan perasaan cemas, takut atau kihategang dan sebagainya,
baik yang datangnya dari lawan, kawan, penontorsitwauaca yang kurang
mendukung, dan sebagainya.

Selain ada teknik-teknik yang dapat digunakan untoénurunkan atau
mengurangi anxiety, antara laifl) Dengan cara meyakinkan kembali akan
kemampuan atlet, (2) Dengan cara memberikan infeirngang bermanfaat
kepada atlet, (3) Dengan latihan relaksasi, (4)daa teknik yang dikemukakan
oleh Jacobson dan Schultz, (5) Dengan teknik mek#ehumor, (6) Dengan
memberikan jaminan sosial ekonomi, (7) Dengandatiisualisasi.

Katakunci : Anxiety
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PENDAHULUAN

Cabang olahraga tenis merupakan salah satu cablangaga yang banyak
penggemarnya, karena dapat dimainkan oleh priaveamta dan dari segala
tingkatan usia. Bahkan dari cabang olahraga tafigarapkan akan muncul
pemain-pemain yang berprestasi yang dapat membawma harum bangsa dan
negara Indonesia yang tercinta ini.

Demi mencapai suatu prestasi yang tinggi, tentartligan waktu yang cukup
lama untuk dapat menguasai semua keterampilan gipegiukan dalam cabang
olahraga tenis ini. Selain faktor keterampilargginyang harus dikuasai, juga
diperlukan pengorbanan serta kemampuan untuk mdaghanasalah-masalah
yang timbul dalam kegiatan berlatih dan bertanding.

Masalah-masalah itu dapat bermacam-macam bentukfgla. masalah yang
ditimbulkan dari faktor eksternal, yaitu masalamgyderasal dari luar diri atlet,
seperti misalnya adanya lawan, wasit, penontorgklingan sekitar (misalnya
keadaan lapangan tempat bertanding, cuaca). Jagalah yang dapat timbul
karena faktor internal, yaitu masalah yang berdagldalam diri atlet itu sendiri,
seperti misalnya masalah emosi, motivasi, intelsigemxiety yang tinggi, stres
yang berlebihan). Semua masalah itu tentu akapehgaruh terhadap prestasi
atlet. Namun dalam kesempatan ini penulis haikga anengambil salah satu
masalah yang ditimbulkan dari faktor internal yaitasalah anxiety.

Penulis cenderung memunculkan masalah anxietyaterpertimbangan
bahwa anxiety memegang peranan penting dalam kegidterlatih dan

bertanding. Hal ini diperjelas oleh pendapat Haps§1988 : 265) yaitu:



Lapangan olahraga senantiasa penuh dengan anaetykehflik-konflik,
penuh dengan ketakutan-ketakutan dan bentrokamelant mental. Jarang
sekali seorang coach dapat merasa pasti bahwadisugah 100 % kuat mental
maupun fisiknya. Jarang pula ada seorang atleskimgia seorang juara
sekalipun, yang dapat mengkontrol dan menyesuaikagala emosinya,
anxietiesnya dan konflik-konfliknya dalam menghadapatu pertandingan,
apalagi pertandingan tersebut adalah pertandingany ynenentukan. Jarang
sekali ada seorang atlet yang dapat dikatakan tefsmcapai maturitas
olahraganya (athletic maturitynya) secara komplit.

Dari kutipan tersebut, dapat ditarik kesimpulan vi@ahuntuk mencapai
prestasi yang tinggi, seorang atlet tenis harus popamenghadapi dan sekaligus
mengatasi masalah-masalah seperti tersebut di yat#is, mengenai anxiety dan
selain itu juga tentu masih banyak masalah laingylarus menjadi perhatian
pula.

Berdasarkan pengalaman penulis menjadi atlet ddvary olahraga tenis
juga hasil observasi dalam suatu pertandingan, rpekalis berpendapat bahwa
anxiety dapat memberikan pengaruh negatif terhgaaptasi, dan juga dapat
memberikan pengaruh positif terhadap prestasi adeis. Dari pernyataan
tersebut timbul suatu permasalahan, yaitu sebeshpakxiety tersebut dapat
memberikan pengaruh negatif dan positif terhadapstpsi atlet tenis dan
bagaimana upaya pemecahan masalah tersebut.

Menurut penulis anxiety sangat besar pengaruhnyamdausaha untuk
mencapai prestasi atlet tenis namun anxiety dalammatlet sangat kurang

mendapat perhatian dari para pelatih dan pembi@éeh karena itu masalah

anxiety sangat penting untuk dibahas.



PENGERTIAN ANXIETY
Anxiety menurut Lewis (1970) dalam Kasiyo (1993 5) Miartikan "ciri

ketakutan atau emosi yang hubungannya dekat (t¢ama bahaya, takut,
gemetar) yang dialami secara subyektif".

Dalam kegiatan olahraga, anxiety selalu ada dalansetiap atlet. Penulis
dapat berkesimpulan seperti itu, karena penulisglemengalami sendiri pada
waktu mengikuti banyak pertandingan tenis. Migalatlet merasa takut kalau
tidak memenuhi harapan atau tuntutan pelatih, tiemajer, teman satu regu,
penonton, orang tua. Dan memang seperti yangati&at ahli-ahli ilmu jiwa
yang dikemukakan oleh Cratty (1973) dalam Hars¢h®88 : 265) yaitu "To be
without fear would be a sign of disordered persitylalatau dengan terjemahan
bebas,"hanya orang-orang yang kurang waras yaakj pernah akan takut."

Lapangan tenis penuh dengan bentrokan-bentrokartamgang dapat
menimbulkan anxiety pada atlet tenis. Seperti tdkan Harsono, (1986 : 97)
"Anxiety sebenarnya adalah reaksi terhadap peraskbhawatir akan terancam

sekuriti kepribadiannya.”

PROSES TERJADINYA ANXIETY

Anxiety merupakan gejala psikologis yang sifatrsydyektif dan tidak
dapat terlihat secara nyata. Proses terjadinyaetgnxerutama dalam situasi
pertandingan yang bersifat kompetitif, dapat digarkéGn seperti pada bagan

berikut ini:



Trait - Anxiety

kompetitif
h 4
Tuntutan Situasi o | Persepsi ter- o | Reaksi State
Kompetitif Objektif "|  hadap Ancaman o Anxienty
( Stimulus ) ( Mediator) ( Respons)

Sumber : Cox (1985)

Dalam bagan dapat dilihat bahwa seorang atletis®mbbertanding telah
menerima tuntutan situasi kompetitif obyektif dagiatih, pengurus dan pembina.
Misalnya pelatih mengharapkan agar atlet binaanbgehasil memenangkan
pertandingan tersebut. Selanjutnya tuntutan ibagai stimulus bagi atlet yang
bersangkutan, kemudian dipersepsikan oleh atleageebancaman terhadap
egonya. Pada saat atlet mempersepsi stimulussithgai suatu ancaman,
sementara "trait-anxiety” yang dimilikinya mempenig persepsinya secara
emosional, maka akhirnya muncul reaksi kecemasdate{anxiety) pada
penampilan atlet sebagai respons terhadap tunsitiaaisi obyektif tadi. Yang
dimaksud dengan "trait-anxiety" adalah sifat ceyaasy dimiliki oleh atlet dalam
kepribadiannya. Jenis anxiety ini relatif tetapbagai salah satu aspek
kepribadian seseorang. Sedangkan yang dimaksughadéenrtate-anxiety" adalah
keadaan cemas yang dirasakan oleh seseorang kapagta saat-saat tertentu,
yaitu bisa saat sebelum, sedang dan sesudah pegand Jenis anxiety ini
bersifat sementara.

Ada beberapa gejala anxiety yang diikuti dengajadenya ketegangan

pada diri atlet, yaitu sebagai berikut :



* Gejala fisik, antara lain :
1. Adanya perubahan dramatis pada tingkah laku atbgterti gelisah (tidak
tenang), susah tidur, dan sebagainya.
2. Terjadinya peregangan pada otot pundak, leher.t,psekitar mata dan
rahang.
3. Terjadi perubahan irama pernafasan.
4. Debaran jantung, tekanan darah dan denyut nadinglesti.
5. Kepala pusing, terasa mulas, dan sering buangeail khaupun buang air
besar, serta dahi sering mengkerut.
* Gejala psikis, antara lain :
1. Adanya gangguan pada perhatian dan daya konsentrasi
2. Perubahan emosi, gampang tersinggung, dan mudahmar
3. Menurunnya rasa percaya diri dan harga diri.
4. Timbul berbagai obsesi pada pikiran.

5. Rendahnya motivasi.

PENGARUH ANXIETY TERHADAP PRESTASI OLAHRAGA

Telah disinggung pada uraian sebelumnya bahwa tgnctégat berpengaruh
negatif dan positif terhadap prestasi. Anxiety ataperpengaruh positif, hanya
pada batas-batas tertentu, dan setelah batasaka amxiety yang dirasakan oleh
atlet dapat berpengaruh negatif terhadap prestasidyxiety yang relatif tinggi
dapat berpengaruh positif, bagi atlet-atlet yangpdm®galaman, sedangkan anxiety
yang relatif tinggi dapat berpengaruh negatif battpt-atlet yang belum cukup

berpengalaman dalam bertanding. Sebab atlet yamgndt berpengalaman



biasanya sulit dalam mengendalikan anxietynya. hOkarena itu penulis
sependapat dengan Harsono, (1983 : 28) yang m&agata

. . . betapa pentingnya pengalaman-pengalamaaniény bagi setiap atlet.
Oleh karena banyak pengalaman bertanding itu &g tatau pernah mengalami
berbagai macam situasi yang dapat menimbulkan gngeperti adanya lawan,
penonton, situasi sekitar yang kurang mendukungi8gperti wasit, cuaca, ruang
atau lapangan tempat bertanding. Dan apabila drakliut dijumpainya lagi,
maka atlet telah terbiasa, sehingga emosinya diiptdsi atau ditekan sekecil
mungkin.

Untuk mencapai prestasi yang tinggi dalam olahmag&a anxiety atlet
sebaiknya tidak terlalu rendah dan juga tidak herlinggi pada waktu
pertandingan. Agar anxiety atlet tidak terlaluggh pada waktu pertandingan,
maka atlet harus mempunyai pengalaman bertandimg lyanyak, karena dengan
banyak pengalaman bertanding atlet akan terbiasgadesituasi dan kondisi yang
dapat menimbulkan perasaan cemas, takut atau khategang dan sebagainya,
baik yang datangnya dari lawan, kawan, penontorsitwauaca yang kurang
mendukung, dan sebagainya. Dalam hubungan ini dkant (1974 : 28)
menjelaskan sebagai berikut :

Di dalam kegiatan berolahraga pengalaman-pengal&®danding sangat
menentukan pula terhadap perkembangan emosi kalemgan bertanding itu
atlet selalu dapat rangsangan-rangsangan emosibgrageka ragam, baik yang
datang dari penonton, lawan bertanding ataupunvdasit dan sebagainya yang
kadang-kadang rangsangan itu terlalu kuat bagosasg atlet tetapi begitu lemah
terhadap atlet yang lain.

Dari kutipan di atas, jelas bahwa pengalaman beirtg sangat penting

bagi seorang atlet karena dengan banyak bertandileg dapat lebih baik

mengendalikan emosinya, sehingga anxiety yang blitikan dari emosi tersebut



dapat berkurang atau dapat ditekan sekecil mungkiBengan demikian

keterampilanya pun akan lebih baik sehingga prestaspun akan meningkat.

HUBUNGAN ANXIETY DENGAN STRES DAN PENGARUHNYA
TERHADAP PRESTASI OLAHRAGA

Anxiety dan stres keduanya merupakan gejala psgik®lang berasal dari
emosi. Dengan demikian hubungannya adalah sarghatantara keduanya.
Anxiety yang dialami oleh atlet dapat menimbulkaeteigangan pada otot,
sehingga berpengaruh terhadap keterampilan dantguigadap prestasi menjadi
menurun, lebih-lebih atlet yang belum berpengalardatam bertanding dan
kepercayaan dirinya masih sangat kurang. Dalamnhaflarsono, (1983 : 34)
juga menjelaskan bahwa "atlet dengan tingkat ayxieggi akan lebih terganggu
keterampilannya pada waktu berada dalam stres diibgikan dengan atlet yang
rendah anxietynya."

Selanjutnya menurut Cratty (1973) dalam Harsond®88l : 267)
mengatakan bahwa : “. . . atlet yang relax dargyaempunyai a low anxiety
level (tidak begitu tegang) serta high achievemesgds (hasrat besar untuk

sukses) biasanya akan dapat memperlihatkan prgatagitinggi.”

HUBUNGAN ANXIETY DENGAN UMUR

Anxiety yang dialami oleh atlet berbeda antarai sf¢ngan yang lain.
Salah satu penyebabnya adalah dari faktor umurng®teai hubungan anxiety
dengan umur, Cattel dan beberapa penyelidik lain@yatty (1973) dalam

Harsono, (1988 : 268) menyimpulkan bahwa :



a. Anxiety akan makin memuncak pada waktu umur duauharn (later
adolesence years). Hal ini disebabkan karena yaa dua puluhan tersebut
manusia sedang mendekati puncak potensi-potengknyfes (physical
potentials-nya) dalam olahraga, yaitu tahun-taramgypaling produktif dalam
karier seorang atlet.

b. Akan tetapi pada umur 30-an, anxiety cenderung akamurun.

c. Setelah umur 60 tahun, anxiety biasanya mulai lagjik
Dari kutipan di atas, penulis berpendapat bahwet pida umur 20-an harus

betul-betul mendapat perhatian, karena pada umtseliet anxiety bisa

memuncak cukup tinggi dan juga merupakan tahunatatamg sangat produktif
untuk berprestasi dalam olahraga. Untuk itu pagkatin dan pembina agar
memperhatikan perbedaan umur para atlet. Ansieliglu ada pada diri manusia
namun pada umur-umur tertentu akan meningkat darurae. Pada usia 20-an
anxiety meningkat, hal ini disebabkan emosinya roelstabil mereka masih
mencari jati diri, tetapi pada umur 30-an anxiegnaerung akan menurun
disebabkan emosinya sudah mulai stabil karena rmesaldlah menemukan jati
dirinya (sudah mendapat pekerjaan dan sudah mgnikamun pada usia 60-an

anxiety meningkat lagi, hal ini disebabkan rasaakidpercaya diri yang

ditimbulkannya (karena sudah pensiun dan merasehdidbk berguna lagi).

HUBUNGAN ANXIETY DENGAN PERTANDINGAN

Anxiety selain dipengaruhi oleh umur, dapat jugpedgaruhi oleh
keadaan pertandingan, baik sebelum, selama maupendekati akhir
pertandingan. Hal ini digambarkan oleh Cratty ()9d@dlam Harsono (1988 :
270) sebagai berikut: Anxiety sebelum pertandingasanya cukup tinggi,

disebabkan karena atlet menganggap bahwa pertamdyagmg akan dilakukannya



terasa berat, terutama pada pertandingan yang to&aen(semi final atau final).
Selama pertandingan berjalan anxiety biasanya mandisebabkan karena atlet
sudah mulai mengadaptasikan dirinya dengan sitpagsiandingan sehingga
keadaan sudah dapat dikuasainya. Sedangkan menddkeat pertandingan
anxiety mulai naik kembali, terutama apabila skertgndingan sama atau saling

kejar-mengejar.

CIRI-CIRI ATLET YANG MENGALAMI| ANXIETY

Manusia terdiri dari jiwa dan raga yang tidak dagpipisah-pisahkan. Apa
yang terdapat dalam jiwa biasanya akan tercermimkdam tingkah laku atau
pembicaraannya.  Harsono, (1988 : 272) menyebudicen 5 ciri atlet yang
mengalami anxiety, yaitu sebagai berikut :

. . . rasa takut atlet biasanya akan tercermimkatalam tingkah laku atau
pembicaraannya. Misalnya :

1. Atlet yang takut biasanya mudah merasa terganggiy ¢feh misalnya baju
kaosnya yang agak longgar aatau agak ketat, kaasykag agak kurang
cocok, suara-suara yang agak keras, dsb.

2. Dibandingakn dengan atlet-atlet yang kurang taklet-atlet yang takut
biasanya lebih banyak memperbincangkan kekurangan kkelemahan
mereka. Misalnya dia akan mengatakan bahwa kanydiskurang baik,
smesnya masih lemah, bahwa dia kurang latihan dsb.

3. Atlet yang takut, apabila memasuki ruang pertaramhngtau lapangan yang
masih asing baginya, biasanya akan mengeluh mengendisi ruang dan
lapangan yang masih asing tersebut, meskipun kokapang dan ruang
tersebut baik sekali. Misalnya penerangan kuraaik, bbolanya terlalu keras,
lapangannya tidak rata. Dengan keluhan keluhaelbet dia sebenarnya agak
gelisah.

4. Atlet yang mempunyai anxiety biasanya kurang meaggnh pelajaran-
pelajaran skill yang baru. Dia tidak senang kalasisinya diubah. Dia juga
merasa agak risi kalau tiba-tiba pelatihnya menudieategi atau taktiknya,
apalagi kalau dilakukan pada saat-saat menjelahnig pértandingan.

5. Dalam percakapan-percakapannya, atlet yang mempanygety yang tinggi
biasanya lebih emosional dibandingkan dengan mergkag rendah



anxietynya, misalnya dalam menggambarkan dirinjgaas dan event yang
diikutinya.

Selain yang dikemukakan oleh Harsono, menurut pemudsih ada ciri-ciri
lain untuk mengetahui atlet yang anxietynya tinggiitu biasanya pada malam
hari menjelang pertandingan esok, atlet tersebam akengalami gangguan tidur
(sulit tidur) dibandingkan dengan atlet yang rendakietynya, selain itu juga
sering buang air.

Penjelasan tersebut setidaknya dapat dijadikankaatdagi pelatih untuk

memperkirakan apakah atletnya sedang mengalanetgratau tidak.

TEKNIK-TEKNIK UNTUK MENURUNKAN ATAU MENGURANGI
ANXIETY

1. Dengan cara meyakinkan kembali akan kemampuan aHigt ini penting
dilakukan oleh pelatih karena dengan meyakinkd&an &emampuan yang
dimiliki atlet asuhannya atau dengan mengingatkambali pada prestasi-
prestasi yang lalu, akan menambah motivasi padattet, selain itu pelatih
harus memberi dorongan semangat, juga tidak lugakuberdoa kepada
Tuhan YME, agar dapat memberikan keselamatan darerk@ngan dalam
pertandingan. Keyakinan akan kemampuan diri asengat besar
pengaruhnya terhadap kepercayaan dalam diri athztl ini sesuai dengan
pendapat Harsono (1986 : 96) sebagai berikut :

Atlet yang takut, yang ketegangannya, tiap men#nkibertambah,
membutuhkan support, dukungan bantuan, Proses gmdokan self -
confidence dalam diri atlet demikian merupakan &agntegral dari proses
conditioning. Coach disini dapat merupakan toka@ngy menjadi pusat

emosional security daripada atlet-atletnya, selaniggbungan antara coach
dan atlet merupakan faktor yang menentukan bagepdrangan atlet.



2. Dengan cara memberikan informasi yang bermahkémada atlet.

Kita tahu bahwa atlet biasanya suka membayangkagenai tugas atau
pertandingan yang akan datang. Hal ini akan daeaimbulkan anxiety pada
atlet tersebut. Untuk itu atlet harus diberi infiassi yang bermanfaat, agar hal-
hal yang akan menimbulkan ancaman terhadap dirtay@at dicerna dalam
akal pikirannya, sehingga untuk menghadapi perteyaoi yang akan datang
dapat lebih baik. Informasi yang dimaksudkan duakbagai berikut :

a. Informasi sosial. Misalnya : siapa bakal lawanrsyapa penyelenggaranya
(baik atau tidak), bagaimana media persnya (sukeghkmi¢ik atau tidak).

b. Situasi material. Misalnya : keadaan udara atdw sudara daerah atau
negara yang akan dikunjunginya, keadaan lapangaebgrtanding, dan
juga mengenai transportasi (jarak dari penginagatekpat pertandingan).

c. Situasi personal. Misalnya : apa kelemahan d&odtan lawan, pola-pola
apa yang digunakan untuk mengatasi ancaman tersebut

3. Dengan latihan relaksasi.

Maksud dari latihan relaksasi yaitu untuk melatitetaagar bisa me-
rilekskan otot-ototnya apabila berada dalam situgsig menegangkan.
Untuk memaksa agar otot dalam keadaan rileks tidekpang. Salah satu
bentuk latihan rileksasi adalah atlet disuruh dudtéu berbaring dengan
rileks, lalu salah satu anggota tubuhnya misaleygadn ditegangkan selama
10 detik dengan tegangan isometrik, setelah 10k dé&u pelatih
menginstruksikan agar lengan tersebut rileks seali@h otot-otot dalam

lengan tersebut dapat kita kontrol. Setelah ita khikukan kepada bagian



tubuh yang lain dengan instruksi yang sama. Hal ditmkukan secara
berulang-ulang sehingga apabila timbul ketegangala guatu saat kita dapat
mengatasinya dengan contoh tersebut. Selaintihatarileksasi juga dapat
diberikan dalam bentuk lain, misalnya atlet dikufkpn dalam suatu
ruangan lalu atlet disuruh membayangkan bahwa elilargy berada dalam
situasi yang menyenangkan misalnya berada di pepmntai dengan
memandang birunya laut diiringi dengan suara laarbaiyiur kelapa serta
hembusan angin sepoi-sepoi. Dari apa yang dibayamyla diharapkan atlet
akan kembali dalam suasana yang rileks.

3. Dengan teknik yang dikemukakan oleh Jacobson ddwlcyang dikutip
oleh Harsono, (1988 : 283) sebagai berikut :

Ketegangan, kata mereka, dapat dikurangi dengan(tamengurangi arti
pentingnya pertandingan dalam bek atlet, dan (2hgm&angi ancaman
hukuman-hukuman bagi atlet apabila ia gagal. Misalpelatih dapat
mengatakan kepada atlet "Anggaplah pertanddingamg yakan datang
sebagai kesempatan untuk mencari pengalaman sa@l, "Saya tidak
meminta kau jadi juara, asal prestasimu sama depgestasi latihan, saya
sudah senang.

4. Dengan teknik memberikan humor.

Dengan memberikan suasana humor, atlet biasanya lekéh santai
(relax), akan tetapi humor tersebut harus padastmttas tertentu, artinya
jangan sampai menyinggung perasaan orang lain. bikspanenyinggung
perasaan orang lain maka yang terjadi hanyalahliley® yaitu akan
menimbulkan ketegangan, sehingga tidak sesuai dewgag diharapkan.

Dalam hubungan ini Harsono, (1986 : 24) juga mesj&n sebagai berikut :

Kemampuan untuk membuat orang lain merasa relaxgasherjalan
memberikan humor atau lelucon yang sehat dan markegy merupakan



faktor penting guna mengurangi ketegangan dan megkitkan optimisme
baru, baik dalam latihan maupun sebelum dan seqetédndingan.

Dari kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa hucgpat mengurangi
ketegangan pada atlet dalam menghadapi suatu gexgan. Perlu diketahui
bahwa untuk menciptakan suasana humor tersebutt dipiukan oleh
sesama teman dan pelatih, baik dalam perjalanarpumaketika hendak
menghadapi atau menyongsong pertandingan yangdatang. Cohtohnya :
pada waktu di perjalanan menuju ke tempat pertgadimpelatih atau sesama
teman melucu dengan canda yang menggelikan ataa wa#ltu hendak
terjun ke lapang pertandingan pelatih memberikamekdar-komentar lucu
dan menggelikan, sehingga atlet yang hendak bengndberkurang
ketegangannya.

5. Dengan memberikan jaminan sosial ekonomi.

Setiap atlet mempunyai kebutuhan yang berbeda-lzdara atlet yang
satu dengan yang lain. Atlet yang masih sekolabshaemenuhi keperluan
alat-alat sekolahnya. Dan atlet yang sudah beskgéuharus mempunyai
penghasilan untuk kebutuhan keluarganya. Bila yaremjadi kebutuhan
pokok mereka tidak terpenuhi maka akan menggandaramnya. Dan hal
ini biasanya akan terbawa ke lapangan pertanding@mngga dapat pula
menambah ketegangan pada atlet tersebut. Olelmekate pelatih harus
dapat membebaskan mereka dari masalah tersebunggalpikirannya tidak

terganggu ketika akan melaksanakan pertandingan.



6. Dengan latihan visualisasi.

Dalam latihan visualisasi ini, atlet membayangkartgndingan itu sedang
berlangsung. Christ Evert seorang petenis dunguseenerapkan latihan ini
pada saat sebelum bertanding. Dia membayangkanabdtadapan beribu-
ribu penonton dia mampu membuat babak belur lawamgah pukulan-
pukulan jitu yang dimiliknya. Sehingga pada waklia terjun ke arena
pertandingan yang sebenarnya dia sudah merasa fisigpdan mental.
Penerapan latihan visualisasi dalam latihan tenisalnmya atlet berkumpul
dalam satu ruangan, lalu pelatih memberi instridepada para atlet untuk
berkosentrasi dan membayangkan bahwa dia sedatandiey. Waktu yang
diberikan untuk berkonsentrasi dan membayangkarnamdingan tersebut
adalah 15 menit. Suasana latihan ini harus daleaddan hening. Setelah
waktu yang diberikan habis, maka pelatih memanggil persatu atletnya
untuk ditanya siapa yang memenangkan pertandingang kau bayangkan

dan jelaskan jalannya pertandingan tersebut.

KESIMPULAN
Dari paparan di atas maka akhirnya penulis dapahanie beberapa

kesimpulan sebagai berikut :

1. Anxiety yang dialami oleh atlet dapat memberikamgak positif dan negatif
pada atlet. Anxiety dapat memberikan dampak yasitipkepada atlet yang
banyak pengalamannya sedangkan anxiety dapat bea#tanegatif kepada

atlet-atlet yang kurang pengalaman bertanding. ikhiatlisebabkan karena



atlet yang kurang pengalaman, masih sulit mengiagakemosinya apabila
dihadapkan pada situasi-situasi yang menegangkhimggsg berpengaruh
terhadap penampilannya dan prestasinya akan men&eimaliknya bagi atlet
yang banyak pengalaman bertanding, dia sudah sertmreenghadapi situasi
yang menegangkan sehingga emosinya dapat diatasidiekan sekecil
mungkin. Hal ini akan mendukung terhadap penampya sehingga
prestasinya pun akan meningkat.

2. Anxiety tinggi yang dialami atlet, umumnya akan geergaruh negatif
terhadap prestasinya, lebih-lebih pada atlet yaglgnb cukup pengalaman
dalam bertanding, sedangkan anxiety rendah umurbeygengaruh positif
terhadap prestasinya. Anxiety rendah biasanydidlimieh atlet yang banyak
pengalaman dalam bertanding.

3. Agar anxiety atlet tidak terlalu tinggi pada wakpertandingan maka
diperlukan teknik-teknik untuk menurunkan atau meaggi anxiety tersebut.
Untuk itu bantuan dari pelatih sangat diperlukaaifuydengan melatih atlet
pada kebiasaan-kebiasaan yang sesuai dengan pegamdecara berulang-

ulang pada waktu latihan.
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