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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas yang bersifat multidimensional sehingga banyak faktor ikut berperan dalam mewujudkan keberhasilannya. Disamping faktor fisik, faktor mental pun memiliki peran yang sangat menentukan terutama ketika atlet melakukannya untuk mencapai puncak prestasi dalam situasi  yang sangat kompetitif. Di lapangan sering kita lihat seorang atlet atau tim yang sudah mempunyai kemampuan fisik yang baik, teknik yang sempurna, dan sudah dibekali berbagai taktik, tetapi tidak dapat mewujudkannya dengan baik di arena pertandingan / perlombaan, dan akhirnya mengalami kekalahan.

Banyak ahli olahraga berpendapat bahwa tingkat pencapaian prestasi puncak sangat ditentukan oleh kematangan dan ketangguhan mental atlet dalam mengatasi berbagai kesulitan selama bertanding. Salah satu aspek kematangan mental ditentukan oleh tingkat kematangan emosi. Banyak atlet yang tidak sukses mewujudkan kemampuan optimalnya hanya karena rasa cemas dan takut gagal yang berlebihan. Ketakutan atau kecemasan yang melampaui batas ambang control seseorang mengakibatkan kehilangan konsentrasi dan justru menurunkan kemampuannya. Ada lima kondisi yang menghambat pencapaian prestasi optimal yaitu: (1) takut untuk gagal, (2) takut akan penilaian negatif, (3) hawatir terjadi cedera, (4) situasi yang tidak pasti,dan (5) takut untuk mencoba hal yang baru (Cox, 2002). 
Kemampuan seseorang untuk bertahan atau menyerah dalam menghadapi kesulitan dapat diukur dengan  Adversity Quotient atau sering disingkat dengan AQ (Stolz, 2000). Penelitian Yunus dan Wara (2002) terhadap 204 orang atlet DIY, didapatkan rata-rata AQ sebesar 133,725 yang menurut criteria Stolz termasuk dalam kategori sedang atas (95–134).Tingkat AQ setinggi itu kurang memadai bagi atlet yang akan menghadapi kompetisi tingkat tinggi. Apabila dilihat lebih jauh, atlet laki-laki mempunyai AQ rata-rata 133,959, sedangkan atlet perempuan 133,153. Perbedaan tersebut setelah diuji dengan uji t antar kelompok, tidak menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan (p= 0,753). Rata-rata AQ atlet yunior adalah 134,028, sedangkan atlet senior adalah 133, 564. Setelah diuji dengan uji t antar kelompok ternyata perbedaan tersebut tidak signifikan, dengan nilai p sebesar 0,844.  Rata-rata AQ atlet tingkat Klub adalah 130,972, sedangkan atlet daerah adalah 136,429. Atlet Nasional mempunyai AQ rata-rata sebesar 144,000. Apabila dilihat sepintas terkesan bahwa kenaikan prestasi diikuti atau mengikuti kenaikan AQ.

Dari hasil penelitian tersebut dipikirkan adanya penelitian lanjut yang sekaligus merupan aksi untuk meningkatkan status mental atlet DIY. Dari wawancara dan observasi diketahui bahwa  mental training  sebagai latihan untuk meningkatkan status mental atlet belum banyak digunakan di berbagai cabang olahraga di DIY. Untuk itulah perlu dirancang aksi tersebut yang sekaligus diteliti untuk bisa melahirkan rekomendasi bagi pengembangan pelatihan mental atlet pada khususnya, dan peningkatan prestasi atlet pada umumnya. 
Dari latar belakang yang telah diuraikan dapat dirumuskan permasalahan yang  menjadi kajian utama dalam penelitian ini yaitu: “Bagaimana meningkatkan status mental atlet menuju  melalui  mental training”. Tujuan penelitian ini adalah untuk meningkatkan status mental atlet melalui mental training. Manfaat penelitian ini diharapkan untuk:

1. Membantu KONI DIY mensukseskan pencapaian target medali di PON.

2. Menemukan  metode yang tepat untuk mental training
3. Meningkatkan kemampuan pelatih dalam menggunakan  mental training untuk meningkatkan prestasi atlet.

Adversity Quotient
Dalam perjalanan menempuh karier, atlet sering dihadapkan pada rintangan dan kesulitan. Rintangan dan kesulitan dapat berasal dari lingkungan maupun dari dalam diri sendiri, dan terjadi sewaktu latihan maupun pertandingan. Perjalanan menuju  puncak sukses dapat dianalogikan dengan sebuah pendakian, dan dengan analogi tersebut  atlet dapat dklasifikasikan ke dalam tiga kelompok (Stolz, 2000):
1. The Quitter: Setelah mengalami kesulitan dan tantangan dalam mendaki, atlet tipe ini tanpa ragu akan berhenti, turun dan pulang tidak melanjutkan pendakian. Ia menolak tantangan pendakian ke puncak gunung.
2.  The Camper: Atlet tipe ini telah melakukan pendakian cukup jauh dan cukup tinggi, namun ia berhenti (berkemah) sebelum mencapai puncak karena sudah puas dengan prestasi yang telah dicapainya.
3.  The Climber : Atlet tipe ini sepanjang hidupnya selalu merasa tertantang untuk mendaki puncak yang lebih tinggi. Tidak peduli latar belakang kehidupannya, nasibnya, atau keberuntungannya, ia selalu meneruskan pendakian sepanjang hayat. Inilah tipe orang yang memiliki AQ tinggi.
Idealnya seorang atlet harus merespon kesulitan seperti seorang Climber untuk sampai pada puncak prestasinya. Jika direnungkan, kegagalan, kekalahan, derita dan kekecewaan yang pernah dialami oleh orang yang berhasil tidak berbeda dengan mereka yang menyerah dan membenamkan diri dalam penyesalan dan kegagalan. Perbedaannya, kelompok yang satu selalu cepat menyerah karena kegagalan, sedangkan kelompok yang lain belajar dan memetik hikmah dari kegagalan (La Rose,1996). Sesungguhnya kegagalan dan kekalahan atlet dalam bertanding adalah juga pelajaran untuk berhasil. 

Lebih dari itu, Lopez yang dikutip oleh William ( 2002 ) mengatakan bahwa suatu hal yang selalu dimiliki oleh para juara adalah  harga diri yang tinggi, dan itu berlaku dalam setiap segi kehidupan. Orang-orang unggul adalah mereka yang terdorong untuk  menunjukkan pada dunia dan membuktikan kehebatan dirinya.  Schwartz (1996) mengatakan bahwa tidak mungkin untuk mencapai keberhasilan yang besar tanpa menjumpai perlawanan, kesukaran, dan kemunduran. Akan tetapi adalah mungkin untuk mengalami hidup selebihnya tanpa kekalahan.
Secara ekstrim, Rousseau yang dikutip oleh  Agus (2001) mengatakan bahwa jika tubuh banyak berada dalam kemudahan dan kesenangan, maka jiwa akan menjadi rusak. Seseorang yang tidak mengenal sakit dan kesulitan, dia tidak akan mengenal lezatnya belas kasih dan manisnya kasih sayang. Manusia yang seperti ini hatinya tidak akan tersentuh oleh  apapun, dan oleh karena itu tidak dapat diajak bergaul.  Jordan sebagai atlet elite dalam cabang olahraga Bola Basket  mengatakan bahwa sukses bukan sesuatu yang dikejar, namun merupakan sesuatu yang yang dilakukan dengan segala kemampuan secara terus menerus. Sukses mungkin menghampiri kita ketika kita tidak mengharapkannya dan kebanyakan orang tidak menyadarinya. Jordan lebih menekankan pada proses untuk mengerahkan seluruh kemampuan yang dimilikinya (Williams, 2002 ). Menurut Carnegie yang dikutip oleh Williams (2002), kebanyakan orang mengeluarkan 25 % energi dari kemampuannya dalam bekerja. Dunia angkat topi bagi mereka yang mengerahkan kemampuannya lebih dari 50 %, dan dunia membungkuk takzim kepada segelintir orang yang menyumbangkan 100 % kemampuannya. 

Thatcher yang dikutip oleh Susilo (2000), sebagai orang yang pernah menjadi orang nomor satu di Inggris mengatakan bahwa ia tak pernah mengenal orang yang bisa mencapai sukses tanpa kerja keras. Rahasia sukses adalah kerja keras. Hal ini tidak selalu membawa kita ke puncak prestasi, tetapi pasti membawa kita sangat dekat dengan kesuksesan. 

Dalam dunia kerja, Edison yang dikutip oleh Stoltz (2002) mengatakan bahwa sibuk tidak identik dengan bekerja efektif. Sasaran kerja adalah produktivitas dan pencapaian. Untuk mencapai keduanya diperlukan pemikiran, perencanaan, kecerdasan, kejelasan tujuan, dan keringat. Dengan demikian bekerja yang sesungguhnya  bukanlah bekerja sekedarnya. Sebenarnya tidak ada orang yang gagal, yang banyak adalah mereka yang berhenti sebelum mencapai keberhasilan.  Senada dengan hal tersebut Dryden (2001) mengatakan bahwa kebanyakan orang gagal adalah yang tidak menyadari betapa dekatnya mereka ke titik sukses saat mereka memutuskan untuk menyerah. Lebih dari itu Salak yang dikutip oleh  Williams (2002)  mengatakan bahwa ada dua macam orang gagal, yaitu mereka yang bertindak tanpa berpikir, dan mereka yang berpikir tanpa bertindak. 

Toto Tasmara (2001) mengatakan bahwa mereka yang memiliki sifat tabah adalah mereka yang mampu menghadapi tekanan. Sikap percaya diri yang dilandaskan pada iman menyebabkan segala bentuk tekanan tidak dijadikan sebagai kendala, tetapi dimaknai sebagai tantangan yang akan membentuk kepribadian dirinya menjadi lebih cemerlang. Bekerja dalam tekanan justru akan menimbulkan kreativitas, dinamika, dan nilai tambah bagi seseorang. Sikap tabah melahirkan keyakinan, kekuatan, dan kesungguhan untuk melahirkan hasil unjuk kerja yang bernilai tinggi. Mereka tidak gampang menyerah, tidak gampang patah, walaupun tantangan atau tekanan menghadang setiap langkah pekerjaannya. Mereka sangat yakin bahwa nilai setiap pekerjaan akan terasa semakin bermakna bila mereka mampu mengatasi setiap tantangan yang dihadapinya. Mereka sadar bahwa untuk memperoleh  mutiara dibutuhkan perjalanan yang panjang, menyelam jauh ke dasar samudera. Tidak ada hasil yang gratis kecuali harus diperjuangkan.

Konfusius yang dikutip oleh Williams (2002) mengatakan bahwa kemenangan terbesar kita bukanlah saat kita pernah mengalalmi kegagalan, tetapi setiap kita sanggup bangkit dari kegagalan. Berkaitan dengan hal tersebut, Forbes yang dikutip oleh Williams (2002) mengatakan bahwa sejarah menunjukkan, banyaknya para bintang yang selalu menghadapi tantangan sangat keras sebelum akhirnya mereka keluar sebagai pemenang. Mereka menang karena mereka menolak menyerah oleh kekalahan yang pernah mereka alami. Dalam bidang olahraga, Greene yang dikutip oleh Williams (2002) mengatakan bahwa ia kadang-kadang berpikir seandainya Michael tidak pernah dicoret dari tim, mungkin ia tidak akan menjadi bintang dunia basket seperti sekarang. 
Tingkat Kecemasan
Kecemasan adalah suatu perasaan tak aman, tanpa sebab yang jelas. Setiap atlet yang bertanding dalam peristiwa olahraga merasakan adanya peningkatan ketegangan emosional untuk mengantisipasi situasi pertandingan yang dihadapi. Singer yang dikutip Sudibyo (1993) mengemukakan bahwa aktivitas penuh ketegangan tidak selalu jelek bagi seorang atlet. Ditinjau dari reaksi mental dan emosional, Singer menunjukkan dua gejala yang berhubungan dengan emosi, yaitu tidak adanya kesiapan atau kesiapan berlebih untuk menang atau kalah.

Setiap orang adalah normal untuk mengalami kecemasan, bahkan dalam beberapa kasus dianggap perlu. Tingkat kecemasan tertentu dapat mendorong terciptanya prestasi dalam olahraga. Dalam kondisi cemas timbul reaksi fisiologis dan psikologis dalam organisme tubuh. Jantung berdenyut semakin keras dan cepat, otot-otot menjadi tegang, pernafasan menjadi cepat dan dangkal. Pada beberapa orang, muka menjadi merah dan mulai berkeringat. Ada hubungan timbal balik antara jiawa dan raga yang telah menjadi bahan kajian para ahli psikologi. Ronge yang dikutip Sudibyo (1993) mengatakan bahwa manusia sebagai suatu organisme mengikuti hukum alam.

Toleransi tingkat kecemasan seseorang berbeda. Kecemasan yang melewati batas ambang kemampuan seseorang atlet meninbulkan dampak negatif, antara lain; tidak bisa konsentrasi, kehilangan koordinasi gerak, dan akhirnya menurunkan prestasi. Bagi atlet pada umumnya kecemasan yang tertinggi disebabkan oleh persaingan dalam mencapai prestasi atau takut tidak berprestasi.  

Kematangan Emosi

Emosi adalah suatu reaksi kognitif dan reaksi tubuh terhadap situasi tertentu. Emosi terkait pada tiga aspek yaitu: 1) Persepsi, 2) Pengalaman, dan 3) Proses berpikir. Ada empat komponen pengendali emosi: 1) Emotional Knowledge, 2) Emotional Spirituality, 3) Emotional Authenticity, dan 4) Emotional Reconciliation. Di samping keempat pengendali tersebut, untuk mencapai tingkat kematangan emosi harus didorong oleh empat komponen berikut: 1) Emotional Awareness, 2) Emotional Acceptance, 3) Emotional Affection, dan 4) Emotional Affirmation (Martin, 2003).
Seorang atlet yang ingin mencapai prestasi puncak harus didukung oleh tingkat kematangan emosi yang tinggi. Pengendalian emosi merupakan kunci pengendalian diri dalam menghadapi situasi kompetisi yang sangat menekan. Jika seorang atlet tidak memiliki tingkat kematangan emosi yang tinggi maka dapat diduga bahwa ia tidak akan mamapu berpikir cepat dan jernih untuk mengambil keputusan dan tindakan yang tepat dalam situasi pertandingan yang ketat.

Sejak Daniel Goleman, seorang doctor psikologi Harvard menerbitkan buku Emotional Intelligence (1995) dunia seakan terperangah, yang dominan menentukan kesuksesan seseorang bukan IQ tetapi EQ. Hal ini didukung antara lain hasil penelitian yang menunjukkan bahwa semakin tinggi IQ semakin rendah sosialisasinya. Selain itu fakta di masyarakat menunjukkan bahwa banyak orang yang semasa sekolah dan kuliah biasa-biasa saja, bahkan prestasinya jelek, sering mengulang dalam ujian, tetapi setelah bekerja sangat sukses dalam kariernya. Sebaliknya banyak pelajar, mahasiswa yang dulu lulus cumlaude dan ber IQ tinggi malah tidak berkembang dalam pekerjaannya. Menurut Goleman, jawabannya terletak pada kemampuan mengendalikan diri, semangat juang, ketekunan, dan kemampuan memotivasi diri. 

Martin (2003) mengatakan bahwa banyak riset dilakukan kepada orang-orang sukses di berbagai bidang kehidupan menemukan lima karekteristik kepribadian penentu kesuksesan yaitu:

1. Kemampuan beradaptasi dengan berbagai hirargi social

2. Keinginan bekerjasama

3. Kapasitas untuk dipercaya dan bertahan pada suatu komitmen

4. Kemampuan bertahan terhadap stress dan berbagai tekanan

5. Keterbukaan diri meghadapi masalah dan berpikir inovatif serta kecerdikan menghadapi masalah.

Ada beberapa aspek penting yang perlu diperhatikan sebagai langkah awal guna meningkatkan kecerdasan emosional para atlet.

1. Kesadaran diri (self awareness) adalah kemampuan mengobservasi dan mengenali diri sendiri

2. Mengelola emosi (managing emotional) adalah kemampuan mengelola emosi secara akurat dan memahami alasan di baliknya

3. Memotivasi diri sendiri (motivating oneself) adalah kemampuan mengendalikan emosi guna mendukung pencapaian tujuan pribadi

4. Empati (empaty) adalah kemampuan untuk mengelola sensitivitas, menempatkan diri pada sudut pandang orang lain sekaligus menghargainya

5. Menjaga relasi (handling relationship) adalah kemampuan berinteraksi dan menjaga hubungan yang sehat dengan orang lain (interpersonal).
Martin (2003) mengataka bahwa manfaat lain yang lebih manarik dari emosi           manusia dikemukakan sebagai berikut:

1 Emosi manusia berfungsi sebagai energizer atau pembangkit energi

2 Emosi memberi kegairahan dalam kehidupan manusia

3 Emosi bermanfaat sebagai memperkuat pesan atau informasi yang disampaikan (reinforcer)

4 Emosi sebagai penyeimbang kehidupan kita (balancer), dengan kata lain emosi memungkinkan kita menjaga proses homeostatis dalam diri kita.

         Di tahun 1971 Rappaport yang dikutip Gregor (2000) mengatakan emosi tidak hanya diperlukan dalam penciptaan ingatan, tetapi emosi adalah dasar dari pengaturan memori. Orang tidak akan sukses di bidang apapun kecuali mereka senang menggeluti bidang tersebut. Dewasa ini emosi digunakan sebagai kunci gerakan Accelerated Learning termasuk memacu keinginan mencapai prestasi puncak bagi seorang atlet.

D.  Relaksasi
Untuk mencapai keadaan relaks kita harus masuk ke pikiran bawah sadar, mencapai gelombang energi otak alpha. Keadaan alpha adalah keadaan putaran gelombang otak dengan frekuensi 7 – 13 per detik. Keadaan ini adalah dalam kondisi relaks tanpa stress, yang membuka jalan menuju ke pikiran bawah sadar secara efektif. Dalam kondisi alpha konsentrasi akan terpusat pada satu hal dalam satu saat. Kita harus membuka filter Retcular Activating System yang membatasi  pikiran sadar dan pikiran bawah sadar. Ketika seseorang berpikir dua hal atau lebih dalam satu saat, maka ia akan kembali pada kondisi beta. Dalam kondisi alpha pikiran kita dalam keadaan relaks tetapi siaga serta kreatif. 
Aribowa (2002) mengtakan bahwa pada saat pertama kali latihan  relaksasi kita memerlukan waktu kira-kira 15 menit. Selanjutnya setelah beberapa kali berlatih membutuhkan waktu cukup 3 menit. Pada akhirnya jika sudah sangat terlatih , proses relaksasi ini hanya cukup dilakukan dalam waktu 30 – 60 detik, dimana saja dan kapan saja  kita mau. Dengan teknik relaksasi kita bisa masuk ke dalam keadaan alpha ataupun theta yang sangat berguna untuk mencapai kondisi relaks, memberikan energi dan kesegaran, serta mengantar kita masuk ke lapisan kesadaran yang lebih tinggi sehingga kita mampu membangun realitas yang kita kehendaki.     

Pada lapisan kesadaran tertinggi (alam pikiran bawah sadar terdalam) kita akan dapat mencapai target dan tujuan lebih cepat dan lebih mudah serta akan dapat mengatasi hambatan-hambatan pengalaman negatif. Jika berada dalam keadaan theta, kita dapat secara kreatif menciptakan dan juga memecahkan berbagai persoalan kehidupan yang kita hadapi. Dalam kondisi relaks kita dapat melakukan afirmasi. Afirmasi merupakan cara yang paling mudah dan sederhana untuk mempengaruhi pikiran bawah sadar kita. Afirmasi bisa digunakan dalam berbagai bidang kehidupan antara lain; untuk mengubah citra diri, meningkatkan kepercayaan diri, dan memenangkan kejuaraan dalam olahraga atau pun seni.

Menurut Taufiq (2003) syarat untuk melakukan relaksasi adalah: 1) Lingkungan yang tenang,  2) Menetapkan satu objek untuk memusatkan perhatian, 3) Sikap pasif (pasrah), dan  4) Posisi yang nyaman. Contoh teknik relaksasi otot secara rinci dapat dilihat pada lampiran no. 6.

 E. Menuju Flow      

Yang dimaksud dengan menuju flow adalah kemampuan berimajinasi untuk memvisualisasikan tentang proses latihan atau pertandingan yang akan dilakukan, seolah-olah melakukan dengan sesungguhnya. Dalam menuju flow ini atlet membentuk kondisi khusus dalam dirinya, sehingga mampu memaksimalkan keterampilan serta meminimalkan hambatan yang ada. Kondisi flow dapat dicapai apabila seorang atlet mampu mengesampingkan pikiran yang dapat menghambat bersatunya energi.

Einstein yang dikutip oleh Rose (2003) mengatakan bahwa imajinasi lebih penting dari pada pengetahuan, karena imajinasi dapat memicu kreativitas dan meningkatkan motivasi. Rose juga mendefinisikan motivasi yang kuat dengan cara berikut:

KEMAUAN KUAT = VISI YANG JELAS + PERCAYA DIRI

Visi penting, jika tidak bisa menatap arah yang jelas akan tersandung dan jatuh. Dalam pikiran harus diciptakan kepercayaan yang tinggi akan sukses, sekalipun banyak rintangan dan hambatan yang dihadapi. Napoleon berperang dalam otaknya sebelum berperang dalam peperangan yang sesungguhnya. Dia menyatakan imajinasi lebih kuat ketimbang kemauan kuat.

Hasil studi Benyamin Bloom selama 5 tahun terhadap 120 atlet, artis dan sarjana top Amerika, menemukan kunci sukses ke puncak prestasi bukan talenta bawaan (bakat). Sukses yang dicapai karena motivasi dan tekad luar biasa yang muncul dari visi tentang sesuatu yang mereka inginkan.

Marilyn King yang dikutip Rose (2003) mengemukakan tiga karakter utama yang dimiliki kebanyakan orang sukses yaitu: Hasrat, Visi, dan Aksi dengan rumus:

HASRAT + VISI + AKSI = SUKSES
Hasrat adalah sesuatu yang menjadi perhatian, sangat ingin melakukannya atau yang dicita-citakan. Visi adalah kemauan melihat tujuan dan membayangkan langkah demi langkah untuk mencapainya dengan jelas. Aksi adalah melakukan sesuatu setiap hari sesuai rencana, yang akan membawa mereka selangkah lebih dekat dengan impiannya.

Untuk menuju flow dibutuhkan pula keterampilan yang memadai serta otomatisasi gerak sehingga tidak lagi diperlukan analisis yang mendalam  saat bertanding. Contoh teknik menuju flow secara rinci dapat dilihat  lampiran no. 6.

F. Gelombang Energi Otak
Gelombang otak diukur oleh mesin yang disebut elektro-ensefalograf (EEG). Mesin ini mengukur berapa bunyi tut yang muncul di layar dalam setiap detik. Jumlah putaran per detik itu menentukan keadaan gelombang otak. Oleh para ilmuwan gelombang energi otak itu dibagi dalam empat tingkat yaitu: 1) Delta, 2) Theta, 3) Alpha, dan  4) Beta (Gregor, 2000; Aribowo, 2002; Taufiq, 2003)

1. Delta
Keadaan delta adalah keadaan di saat kita sedang tidur, tetapi tidak bermimpi, artinya otak tidak melakukan apa-apa. Akan tetapi hal positifnya keadaan ini adalah kondisi prima untuk penyembuhan. Kecepatan putarannya 0,5 – 3,5  Hz per detik. Frekuensi tidak boleh nol karena kalau nol artinya otak telah mati. Banyak penyakit dapat sembuh karena seseorang berada dalam kondisi ini. Orang dalam keadaan koma berada pada frekuensi 0,5 Hz.
2. Theta

Ketika seseorang tertidur dan bermimpi ia berada dalam keadaan theta. Keadaan theta adalah kondisi ketika pikiran atau otak bekerja secara baik, jernih dan bening. Meditasi adalah salah satu cara untuk memunculkan alam bawah sadar tersebut. Menurut Gregor (2000) para Yogi, ilmuwan yang mumpuni dan artis terkenal menjadikan keadaan theta untuk melahirkan ide-ide kreatif atau mendapatkan jawaban dari sesuatu yang sulit diperoleh sebelumnya. Keadaan theta juga dapat menjadi kondisi penyembuhan yang sangat baik. Gregor mencontohkan penderita kanker dapat sembuh spontan karena keadaan theta ini. Keadaan ini berada pada frekuensi 3,5 – 7 Hz. Pikiran yang tenang berada dalam keadaan gelombang ini.

3. Alpha

Tahapan iluminasi dari proses kreatif menunjukkan gelombang alpha pada otak (Taufiq, 2003). Frekuensinya berkisar antara 7 – 13 Hz. Frekuensi ini berada jauh dibawah gelombang beta saat otak bekerja keras. Keadaan ini baik sekali untuk belajar, karena ingatan lebih mudah diendapkan dalam kulit otak; bila pikiran tidak bercabang. Bila pikiran bercabang, dua atau lebih yang dipikirkan pada saat yang sama akan menyulitkan ingatan. Untuk mengingat dengan baik otak harus berada dalam keadaan alpha. Keadaan alpha memberikan kontribusi besar pada pikiran untuk menuju alam bawah sadar. Menurut Gregor keadaan alpha ini sangat penting untuk membuka jalan menuju pikiran bawah sadar yang 88%, karena pikiran sadar yang kita miliki hanya 12 %. Keadaan alpha ini yang banyak dilakukan oleh atlet sebelum berlatih dan bertanding untuk melakukan konsentrasi dan visualisasi keterampilan yang diinginkan menuju flow.
4. Beta

Pada umumnya keadaan terjaga, ketika pikiran berada dalam kondisi siaga, otak berada dalam gelombang beta. Ketika seseorang sedang bertanding di lapangan, ketika sedang menyetir mobil, sedang makan, sedang mengajar di depan kelas, ketika sedang bingung kehilangan sesuatu, bahkan ketika dalam kondisi stress, pikiran tidak fresh dan sulit berkonsentrasi semuanya ini berada dalam kondisi beta. Dalam pemantauan EEG gelombang otak berkisar 13 – 30 Hz. Menurut Taufiq (2003) dalam pemantauan EEG gelombang otak pada kisaran diatas 13 Hz. menunjukkan kinerja logis otak. Pada saat itu panca indera berperan sangat penting. Informasi yang masuk diproses sedemikian rupa oleh otak dan kemudian ditanggapi. Otak dalam kondisi beta adalah otak analitis. Menurut istilah Edward deBono yang dikutip oleh Taufiq (2003) dalam kondisi ini otak berfikir secara vertikal.

METODE PENELITIAN

Subyek penelitian ini adalah para atlet DIY yang lolos babak Pra PON XVI tahun 2004, dan memenuhi kriteria KONI DIY. Jumlah maupun karakteristik subjek penelitian berbeda untuk setiap siklus.  Namun keseluruhan atlet yang diintervensi adalah atlet yang diberangkatkan ke PON di Sumatra Selatan sebanyak 157 orang dari 28 cabang olahraga. 
Disain Penelitian menggunakan disain action research yang terdiri atas tiga siklus. Setiap siklus mengandung kegiatan perencanaan, pelaksanaan, pengamatan dan refleksi. Refleksi pada siklus sebelumnya menjadi dasar perencanaan pada siklus berikutnya. Siklus I direncanakan berdasar hasil tes AQ dan NS, serta hasil observasi dan wawancarara kepada para pelatih tentang pelaksanaan mental training. Perencanaan pada siklus II didasarkan pada refleksi siklus I yang menunjukkan adanya kecenderungan kenaikan tingkat kecemasan (NS). Silkus III direncanakan berdasarkan hasil refleksi silkus II yang menunjukkan hanya 14,33 % dari cabang olahraga yang melaksanakan mental training secara mandiri. Hambatan psikologis dan keterbatasan keterampilan pelatih dalam memandu mental training menjadi kendala utama, sehingga tim peneliti melakukan intervensi dengan memandu langsung pelaksanaan mental training.  Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini terdiri atas:
1. Angket Adversity Quotient (AQ) yang bertujuan untuk mengetahui tingkat daya tahan atlet terhadap kesulitan.  
2. Angket Neuroticism Scale (NS) yang bertujuan untuk mengetahui tingkat kecemasan atlet.  
3.  Angket Emotional Maturity (EM) yang bertujuan untuk mengetahui tingkat kematangan emosi atlet.  
4. Angket untuk mengetahui dampak mental training.
5. Panduan observasi dan panduan wawancara. 

Analisis Data

Semua data yang terkumpul baik dari observasi, wawancara, maupun angket dianalisis secara deskriptif untuk dimaknai secara langsung, agar dapat dipakai sebagai bahan perencanaan pada siklus berikutnya. Untuk melihat signifikansi perbedaan antara pretes dan postes dilakukan uji t. 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Hasil tindakan dan pembahasan peningkatan AQ setelah enam bulan latihan rutin, dapat dipahami karena selama latihan seseorang atlet terbiasa dihadapkan pada situasi yang menantang dan diharuskan untuk mengatasinya. 
Tingkat kecemasan yang diukur dengan instrumen Neuroticism Scale Qustionere (NSQ) terdeteksi meningkat. Hal ini dapat dipahami karena semakin mendekati puncak pertandingan, semakin tinggi pula tingkat kecemasan seseorang. Lebih dari itu kesadaran akan kekuatan lawan yang terlihat pada saat uji coba akan menambah kecemasan atlet. Pelaksanaan mental training secara khusus belum banyak dikembangkan di Indonesia, sehingga para pelatih belum terbiasa menggunakannya, kecuali di beberapa cabang. Di Negara yang sudah maju seperti di Jerman, Rusia, dan Australia telah menggunakan metode mental training sejak tahun 1964. Mac. Gregor (2000) mengatakan bahwa keadaan alpha pertama kali dipakai oleh atlet olimpiade di tahun 1964. Negara yang menggunakannya pada waktu itu adalah Jerman Timur. Di tahun 1968 baik Rusia maupun Jerman Timur melatih atlet olimpiade mereka dalam keadaan alpha, dan di tahun 1988 seluruh atlet olimpiade dari semua Negara dilatih dalam keadaan alpha. Akademi olahraga di Canberra mengajarkan keadaan alpha ini pada olahragawannya.

Para pelatih dan atlet dapat menerima program mental training secara positif, namun pada pelaksanaan di latihan rutin masih mengalami hambatan, Hal ini disebabkan karena dibutuhkannya strategi dan keterampilan khusus dari pelatih untuk memandu mental training kepada atletnya.

Intervensi dengan pemanduan langsung oleh tim peneliti pada 10 cabang olahraga memberi dampak rasa tenang, nyaman, terkendali, kemampuan berkonsentrasi dan rasa segar. Hal ini terjadi karena suasana relaks dan fokus akan membawa seseorang ke dalam kondisi alpha (bawah sadar).

Tingkat kematangan  emosi atlet terukur rata-rata 7.337 yang menurut kriteria Martin masuk dalam kategori tinggi (6.600 – 8.500). Kenyataan tersebut terjadi karena terakumulasinya hasil latihan selama pelatda yang memungkinkan matangnya emosi seorang atlet. Meskipun demikian untuk menjadi elit atlet dibutuhkan kematangan emosi dalam kategori sangat tinggi, yang berkisar antara 8.600 -10.000 (Martin, 2003).

Outbound training dipilih karena pelatihan tersebut merupakan penyederhanaan simulasi kehidupan yang kompleks. Metode yang digunakan adalah experiential learning yang sangat sesuai dengan karakteristik atlet sebagai pembelajar motorik / kinestetik. Suasana gembira yang tercipta pada outbound training memberi kemudahan dalam menyerap materi pembelajaran, dan sekaligus berfungsi sebagai pelepas ketegangan dan kejenuhan setelah mengalami stress fisik dan mental selama beberapa bulan. Beberapa aspek mental yang relevan dengan kebutuhan atlet dapat dikembangkan melalui outbound training antara lain pengembangan kreativitas/inovasi, teambuilding / teamwork,  team spirit, goal setting, konsentrsi, kemampuan mengatasi hambatan, pengembangan kebiasaan hidup yang efektif, ketegaran dalam menghadapi tantangan, membangun percaya diri dan  saling percaya serta sikap terbuka terhadap kritik (Djamaludin, 2003).
Dari hasil angket, observasi dan wawancara, secara umum atlet merasakan senang, nyaman, terkendali, mampu berkonsentrasi dan bugar serta menjadi lebih akrab satu sama lain. Hasil tersebut merupakan efek dari kegiatan; survival, team building, goal setting, memahami diri, percaya diri, interaksi social, empati dan toleransi yang dirancang pada outbound training. Team building dimaksudkan untuk menumbuhkan semangat kelompok baik sebagai kontingen DIY maupun sebagai tim pada cabang olahraga masing-masing. Disamping itu terbentuk pula rasa saling percaya antar atlet yang menimbulkan sinergi dalam satu tim dan percaya pada diri sendiri. Keadaan sinergi dapat menimbulkan hasil luar biasa dari kerjasama orang-orang biasa.
Relaksasi otot dipilih untuk mengurangi kecemasan menjelang pertandingan. Proses relaksasi didahului dengan penenangan diri melalui pengaturan nafas. Relaksasi otot diperoleh setelah otot dikontraksikan. Hal ini sesuai dengan mekanisme “rebound phenomena” oleh tubuh. Tonus otot setelah kontraksi akan menurun lebih rendah dari tonus sebelum kontraksi (Guyton, 1977).
Prinsip dari latihan menuju flow adalah mengimajinasi atau memvisualisasi pertandingan / perlombaan yang sukses seperti yang diharapkan. Dasar dari latihan ini adalah kerja otak yang tidak membedakan antara imajinasi dan kenyataan. Dengan demikian imajinasi yang kita lakukan direspon oleh tubuh sama dengan respon terhadap kenyataan yang sesungguhnya (Gregor, 2000). Contoh kasus dari keberhasilan visualisasi terjadi pada cabang Terjun Payung yang berhasil mencapai “zero point” pada perlombaan di PON XVI. Sebelum melakukan penerjunan, mereka memvisualisasikan proses dari saat melompat, melayang di udara dengan mengendalikan arah payung, mendarat sambil menyentuhkan kaki ke titik sasaran yang berdiameter 1,6 cm. Keberhasilan yang sama juga dicapai oleh atlet Panjat Tebing yang selalu melakukan visualisasi sebelum bertanding. Seperti diketahui tahap latihan menuju flow terdiri atas; centering, kesadaran diri, memusatkan perhatian secara fisik, dan penampilan diri secara otomatis.
KESIMPULAN 
A. Kesimpulan

1. Mental training dengan teknik Relaksasi dan Menuju  Flow merupakan salah satu teknik yang tepat untuk meningkatkan status mental atlet.
2. Status mental atlet yang diukur dengan AQ telah menunjukkan peningkatan.

3. Tingkat kecemasan (NS) belum menunjukkan perbaikan (penurunan) namun setelah diintervensi dengan laihan relaksasi dan menuju flow, secara subjektif dirasakan adanya ketenangan,

4. Kematangan emosi pada akhir intervensi terukur tinggi, meskipun disadari bahwa kondisi tersebut tidak hanya disebabkan oleh intervensi mental training.
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