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ABSTRAK

Kelab Memanah UiTM Pahang telah menjadi kebanggaan UiTM Pahang sejak ia ditubuhkan pada tahun 2006.
Dalam masa 6 tahun, kelab ini telah memenangi hampir 600 pingat di kejohanan-kejohanan di dalam dan luar
negara. Pencapaian ini adalah mengkagumkan memandangkan diperingkat awal, jurulatihnya kurang
pengalaman dan majoriti pemanah tiada latarbelakang memanah. Penulisan ini bertujuan untuk menyediakan
maklumat bagaimana psikologi sukan telah digunakan secara langsung dan tidak langsung untuk meningkatkan
prestasi pemanah. Aspek penetapan matlamat, motivasi dan konsep kendiri dibincangkan secara terperinci.
Pengalaman yang telah diperolehi boleh menjadi panduan untuk digunakan oleh kelab-kelab lain dalam
pelbagai bidang.
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Pengenalan

Sukan memanah merupakan aktiviti rekreasi yang semakin meningkat naik di sekolah-sekolah, pusat-pusat
sukan dan juga di universiti-universiti. Dalam masa yang sarna sukan ini juga adalah sukan mencabar yang
memerlukan seseorang pemanah itu mempunyai kekuatan mental dan fizikal yang mantap (Haywood & Lewis,
2006; Urn, 2009). Ia sesuai untuk melahirkan generasi belia yang berdisiplin, berdaya saing dan secara fizikalnya
sihat (Ahmad, 2008). Memanah juga menjadi suatu aktiviti riadah yang digalakkan oleh Nabi Muhammad
S.A.W. Menurut Ahmad (2008), sebuah hadis yang diriwayatkan oleh Imam Bukhari mengatakan bahawa
Rasulullah menganjurkan para sahabatnya agar mampu menguasai riadah seperi berkuda, berenang dan
memanah. Selain daripada itu memanahjuga adalah sukan prestasi tinggi dan tersenarai dalam program "Road to
London" Sukan Olimpik 2012 (NSC, 2012).

Menyedari sukan memanah adalah satu aktiviti riadah yang banyak manfaatnya, Kelab Memanah UiTM
Pahang (KMUP) telah secara rasminya ditubuhkan pada 13 Julai 2006 dengan ahli seramai 50 orang. Kelab yang
terdiri daripada pelajar, dan kakitangan UiTM Pahang ini telah memulakan aktiviti sejak penghujung tahun 2005
dengan mengadakan aktiviti riadah yang diberi nama 'Memanah di bulan Ramadhan'. Dengan peralatan yang
terhad, pemanah kelab ini mempunyai semangat juang yang tinggi dan memulakan latihan dengan tunjuk ajar
daripada jurulatih mereka yang juga bekas pemanah pada temasya SUKMA 1992 dan 1994. Kejohanan pertama
yang disertai adalah Kejohanan Memanah Terbuka UUM & Jemputan Antarabangsa 2006. KMUP berjaya
memperolehi pingat pertama iaitu I pingat tempat ke-empat bagi acara individu pusingan Olimpik.

Penyertaan dalam kejohanan ini nyata memberi rahmat kepada kelab ini apabila secara tidak langsung
ia menarik minat warga UiTM Pahang kepada sukan ini. Setelah yakin dengan kemampuan ahli kelab, KMUP
meneruskan hasrat untuk mengadakan satu kejohanan di UiTM Pahang. Kejohanan yang diberi nama Kejohanan
Memanah Remaja dan Jemputan UiTM Pahang ini telah mendapat penyertaan pasukan-pasukan daripada UiTM
Pahang, UiTM Shah Alam, UiTM Pulau Pinang, Daerah Maran dan Pusat Latihan Negeri Kelantan. Bertitik
tolak daripada kejohanan ini, KMUP terus mengorak langkah dan setakat penulisan ini ditulis, KMUP telah
memenangi 594 Pingat; 194 emas, 203 perak, 175 gangsa dan 22 pingat tempat keempat (KMUP, 2012).

Memanah dan psikologi

Seseorang jurulatih perlu peka dan mendalami ilmu psikologi. 1a adalah bidang berkaitan
dengan tingkah laku, emosi, pemikiran yang mempunyai hubungkait dengan hubungan pribadi dan keupayaan
seseorang (Anshel, 2003; Cashmore, 2002; Hung, 2009; Lidor & Bar-Eli, 1999). Manakala psikologi sukan pula,
menurut Basri (2003), adalah satu kajian berkaitan dengan sikap, emosi dan tindakbalas atHt dalam menghadapi
suasana pertandingan. Memanah adalah sukan 'closed skill' yang memerlukan kawalan motor dan keupayaan
atlet untuk menumpukan perhatian (Hung, Lin, Lee, & Chen, 2008). Ramai jurulatih yang berpengalaman faham
mengenai pentingnya psikologi diterapkan dalam program latihan. Ada juga antara mereka yang menerapkan
latihan psikologi secara langsung atau tidak langswlg tanpa mereka sedari. Walaubagaimanapun, ramai juga
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berlaku mata seri dipusingan yang ke 5, satu batang anak panah penentu akan dipanah. Panah yang paling dekat
dengan bahagian yang paling tengah akan diistiharkan sebagai pemenang. Format bam ini memberi lebih
tekanan dan d~baran. Sebagai contoh di Olimpik London 2012, pemanah negara, Khairul Anuar Mohamad,
mengharungi pcrtarungan yang rnendebarkan sebelurn rnenang dalarn penentuan anak panah terakhir ketika
bertemu pemanah China, Yu Xing diperingkat pusingan 1/16 dan ketika bertemu pemanah Great Britain, Larry
Godfrey diperingkat pusingan 1/8 (Lin, 2008).

Menurut Urn (2009), teknik yang hebat belum menjamin seorang pemanah itu boleh menjadi johan
Olimpik. Beliau menegaskan bahawa seorang pemanah kotemporari perlu ada mental yang kuat, hati yang
tenang dan fizikal yang hebat bagi menjadi pemanah yang berkualiti. Semua faktor-faktor tersebut perlukan
latihan berterusan. Mengambil kira faktor ini, pemanah perlu membiasakan diri dengan tekanan pertandingan.
Tekanan dan kegugupan adalah perkara biasa yang dihadapi oleh pemanah sewaktu pertandingan. Untuk
mengawal kesemua perasaan ini, seseorang pemanah itu perlu mengawal dan memberi penurnpuan pada
matlamat yang ingin dicapai. Jika tekanan dan kegugupan tidak dapat dikawal, pemanah akan hi lang fokus dan
akan memberi kemenangan yang mudah pada pihak lawan disebabkan minda pemanah tidak bersedia untuk
bertanding.

Pcrsiapan psikologi pemanah

KMUP mengambil langkah dengan membiasakan pemanah menghadapi tekanan pertandingan dengan
mengadakan perlawanan (sparing) sekerap mungkin. Pernanah diterapkan dengan semangat melawan yang tinggi
(fighting spirit) dan sentiasa membayangkan yang pemanah sedang mempertaruhkan maruah mereka.
Diperingkat awal, jurulatih turut serta dalam setiap simulasi pertandingan kalah mati ini. Suasana hiruk-pikuk
pertandingan diwujudkan bagi mewujudkan suasana sebenar pertandingan. Ketika pertandingan pemanah dilatih
untuk fokus kepada aspek teknik panahan dan memberi persembahan terbaik daripada inginkan kemenangan
sernara-mata kerana tindakan ini akan mernberikan tekanan yang tidak sepatutnya kepada pemanah (Hung,
2009).

Mereka juga perIu bersedia untuk menghadapi segala kemungkinan untuk berjaya. Seperti contoh,
hujan, kerosakan peralatan, kehilangan peralatan, pakaian tambahan, makanan tambahan dan sebagainya.
Latihan mental yang berterusan dilakukan untuk membantu pemanah bertindak secara bijak (Jang & Huang,
2009). lni supaya pemanah tidak mempunyai ruang untuk bertindak secara negatif. Penumpuan terhadapar
permainan amat sukar jika pernanah menyalahi diri sendiri dan rakan sepasukan atau menganggap lawan terlalu
sukar untuk dikalahkan. Oleh yang demikian, atlit perlu fokus terhadap matlamat yang relah mereka tetapkan.

Penetapan matlamat

Pada peringkat permulaan, kaedah yang digunapakai oleh jurulatih ialah dengan memahami keperluan dan
matlamat pemanah secara individu. Jurulatih akan berbincang secara tidak formal. Daripada perbincangan
tersebut, kebanyakkan pemanah baru, akan menyertai kelab kerana 'prestige'nya KMUP. Walaubagaimanapun,
selepas rnereka rnasuk ke semester 2 matlamat pernanah-pernanah ini akan berubah dan lebih jelas. Sebagai
contoh, berikut adalah matlamat utama 55 pemanah yang rnenyertai Kelab Mernanah bagi semester Julai hingga
Disember 2008.

No Matlamat Utama menyertai KMUP Bilangan
I Menaikkan nama kelab/UiTMInegara 23
2 Memparnerkan kebolehan 8

3 Berada dalarn keluarga memanah 7
4 Kerana lurulatih (Azmi Nias) 5
5 Lain-lain 12
Jadual I : Matlamat dlkalangan pemanah KMUP bag! semester Jula!- D!sember 2008

Jurulatih KMUP membuat penegasan bahawa matlamat itu bukan sekadar peluang bagi seseorang
pemanah itu dapat atau terima sesuatu yang berbentuk fizikal ataupun kepuasan. Matlamat juga bukan untuk
dinantikan, ianya perlu dicapai kerana ia adalah pilihan atau kehendak pemanah itu sendiri. Syarat untuk
mcrealisasikan matlamat terbahagi kepada 4 iaitu, matlarnat perlu ditetapkan dan ditulis, bekerja kearah
matlamat, menyemak matlamat dan mencapai matlamat. Bagi mencapai matlamat, jurulatih telah menggunakan
kaedah SMART iaitu Specific (spesifik), Measurable (boleh diukur), Attainable (boleh dicapai), Realistik
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