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Abstrak. Salah satu permasalahan pelatihan atlet futsal kecamatan Bayongbong adalah belum
adanya program pelatihan mental. Tidak adanya program latihan mental para atlet dapat
mengakibatkan gangguan kecemasan para atlet saat bertanding di lapangan. Kekhawatiran
dari adanya gangguan kecemasan secara berlebihan dapat mengganggu performa atlet
sehingga dapat berakibat pada kemunduran prestasi oalhraga yang dicapai. Tujuan kegiatan
pengabdian masyarakat ini adalah untuk pendampingan pembuatan program latihan mental
pada atlet futsal Kec. Bayongbong dalam kejuaraan PORKAB Kab. Garut. Kegiatan
pengabdian masyarakat ini terdiri dari 4 tahapan diantaranya tahap pengambilan data awal;
tahap pembuatan program latihan; tahap pelaksanaan dan terakhir tahap evaluasi. Hasil
pelaksanaan program latihan mental progressive muscle relaxation yang dilakukan secara
konsisten dan berkelanjutan menunjukkan adanya peningkatan prestasi futsal pada kecamatan
Bayongbong.
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Pendahuluan

Pekan Olahraga Kabupaten (PORKAB) Garut 2021 mulai digelar sekitar bulan Oktober 2021.
Dasar dari pelaksanaan PORKAB Kabupaten Garut 2021 adalah Undang-Undang Keolahragaan
Nasional tahun 2005 yang menyatakan bahwa setiap penyelenggaraan kejuaraan olahraga yang
dilaksanakan pemerintah dan pemerintah daerah wajib memperhatikan tujuan keolahragaan serta
prinsip kejuaraan keolahragaan. Kegiatan ini merupakan ajang setiap kecamatan untuk menampilkan
kemampuan para atletnya. Sebanyak 42 kecamatan mengirimkan para atlet kebanggannya untuk dapat
memperebutkan 654 keping medali emas. Berbagai cabang olahraga (cabor) akan diperlombakan, tak
terkecuali cabor futsal. Sebagai cabor yang mulai diminati oleh warga Kabupaten Garut mulai dari
anak-anak sampai dengan dewasa, cabor ini digadang-gadang akan menarik minat serta peserta yang
tidak bisa dibilang sedikit. Pada hari terakhir pendaftaran, tercatat 33 kecamatan meingirimkan para
atletnya untuk ikut berlaga dalam cabor futsal. Beberapa bulan sebelum PORKAB Garut 2021 akan
dimulai, terpantau berbagai kecamatan sudah melakukan berbagai latihan untuk meningkatkan
performa serta skill para atletnya. Hal tersebut terlihat dari padatnya aktivitas sewa lapang futsal di
berbagi daerah di Kabupaten Garut. Melalui pelaksanaan PORKAB ini, setidaknya minat masyarakat
terhadap olahraga kembali tumbuh setelah sebelumnya menyusut akibat pandemi Covid-19 yang
menyerang dunia.

Kecamatan Bayongbong tercatat sebagai salah satu peserta dari cabor futsal. Kecamatan ini
terbilang cukup strategis dari segi letak geografisnya. Kecamatan ini terbilang cukup dekat dari pusat
kota Kabupaten Garut sehingga dapat dikatakan sarana dan prasarana penunjang latihan keolahragaan
dapat dikatakan cukup baik. Untuk latihan futsal sendiri, para atlet dapat menggunakan beberapa
fasilitas mulai dari lapangan yang bersifat umum yang terletak di alun-alun kecamatan Bayongbong
ataupun dapat menyewa lapang futsal yang sifatnya komersil. Dilihat dari demografisnya, kecamatan
ini memiliki potensi SDM yang berkualitas dan mumpuni. Tercatat beberapa atlet berprestasi berskala
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Nasional berasal dari Kecamatan ini. Skill dasar yang dimiliki para anak-anak di kecamatan ini
khususnya dalam bidang futsal dapat dikatakan cukup baik. Ditinjau secara geografis maupun
demografis, sudah sepantasnya apabila dalam Kejuaraan PORKAB ini Kecamatan Bayongbong
diperhitungkan sebagai kecamatan yang unggul terutama dalam Cabor Futsal. Hal tersebut berbanding
terbalik dengan realita yang ada di lapangan. Meskipun telah dianugerahi berbagai kelebihan,
nyatanya hal tersebut tidak dapat menggiring para atlet futsal kecamatan Bayongbong untuk dapat
mendapat medali emas. Hal tersebut tercatat dari prestasi PORKAB kecamatan ini yang hanya mampu
menorehkan prestasi futsal di 8 besar saja pada tahun 2016. Hasil evaluasi dari pelaksanaan PORKAB
2016 menunjukkan bahwa salah satu masalah utama para atlet futsal kecamatan Bayongbong adalah
ketidaksiapan mental saat bertanding. Seringkali para atlet mengalami kecemasan yang berlebihan saat
menghadapi lawan yang dianggapnya cukup tangguh. Hal tersebut nyatanya membuat penurunan
performa para atlet saat bertanding. Penelusuran lebih lanjut, fakta di lapangan menunjukkan bahwa
pelatih lebih mendominasi dalam mengajarkan skill dalam bermain futsal dan cenderung
mengesampingkan latihan mental para atletnya.

Dalam olahraga khususnya futsal, skill para atlet bukan satu-satunya hal utama yang perlu
dipersiapkan agar dapat meraih medali emas dalam suatu kejuaraan. Banyak faktor yang saling
mempengaruhi sehingga berdampak pada performa para atlet. Beberapa hal utama yang perlu
diperhatikan oleh seorang pelatih futsal ketika akan bertanding adalah kecemasan (anxiety) para atlet
[1][2][3]. Chaplin (2000) menjelaskan kecemasan merupakan perasaan campuran berisikan ketakutan
dan berisi keprihatinan mengenai masa-masa yang akan datang tanpa sebab khusus untuk ketakutan
tersebut [4]. Semakin tinggi anxiety yang dirasakan oleh para atlet maka semakin besar kecenderungan
penurunan performa atlet. Kecemasan dalam permainan futsal dapat diatasi jika pelatih memberikan
pembinaan psikologis (psikis) dalam latihan, baik disela-sela latihan teknik maupun fisik. Hal ini
diharapkan dapat melatih kesiapan mental atlet sebelum pertandingan agar pencapaian prestasi puncak
dapat diraih [5].

Berdasarkan pemaparan di atas, solusi dari tim Pengabdian Kepada Masyarakat STKIP
Pasundan bersama mitra untuk mengatasi permasalahan di atas ialah pendampingan pembuatan dan
penerapan program latihan mental progressive muscle relaxation sebagai upaya meminimalisir
kecemasan pada saat para atlet bertanding.

Metode

Pelaksanaan ini dilakukan dengan beberapa tahapan yaitu: (1) Tahap pengambilan data awal,
tahap ini merupakan tahapan dasar untuk menentukan sejauh mana kemampuan mental atlet. Tahapan
ini juga sebagai bahan rujukan dalam pembuatan program latihan. Proses pencatatan data awal
psikologi seluruh atlet melakukan tes tertulis yang berisi soal instrument psikologi olahraga khususnya
olahraga futsal; (2) Tahap pembuatan program latihan, setelah mendapatkan data awal selanjutnya tim
dan mitra merumuskan jadwal dan program latihan mental; (3) Tahap Pelaksanaan, setelah tersusun
dan menetapkan jadwal serta program latihan, selanjutnya adalah melaksanakan program latihan
sesuai dengan jadwal yang dilakukan oleh semua atlet dalam satu tempat. Hasil dari setiap latihan
selalu dicatat sehingga akan memudahkan tim dan mitra menganalisis serta mengontrol setiap individu
dalam melakukan latihan, serta sebagai bahan untuk evaluasi. (4) Tahap Evaluasi, tahap ini merupakan
tahapan analisis setiap pertemuan/latihan maupun analisis secara keselurahan.

Tabel 1 Jadwal Kegiatan PKM

No | Waktu kegiatan Kegiatan Peride ke-
| 11 11 (\Y4
1 31 Juli 2021 Tahap pengambilan data awal \/
2 01-10 Agst 2021 Tahap pembuatan program latihan \/
3 12 Agst — 18 Okt 2021 Tahap pelaksanaan latihan \/
4 | 20-25 Okt 2021 Tahap evaluasi V{

Hasil Dan Pembahasan
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Hasil

Berdasarkan solusi program kerja dan target tim Program Kemitraan Masyarakat (PKM)
hingga saat ini, proses pelaksanaan program telah mencapai 100% dari total keseluruhan rancangan
program.

Dari hasil evaluasi, terlihat bahwa performa atlet semakin baik seiring dengan semakin intens
nya pelaksanaan program latihan mental ini. Hasil akhir yang diperoleh adalah prestasi atlet futsal
yang mengalami peningkatan dengan diperolehnya medali emas pada PORKAB Kabupaten Garut
tahun 2021.

Gambar 1 Pemberian medali emas oleh panitia serta stakeholder
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Gambar 2 Foto bersama antara pemain dan official

Pembahasan

Pada pengambilan data awal atlet futsal Kec. Bayongbong, diketahui bahwa faktor dominan
yang mempengaruhi performa atlet terletak pada ketidakmampuan atlet dalam mengontrol
kecemasan/anxiety sebelum pertandingan sehingga terbawa sampai dengan pertandingan berlangsung.
Pada pelaksanaannya, perasaan cemas pada taraf rendah atau sedang pada atlet memang diperlukan
sehingga meningkatkan rasa waspada pada diri atlet tersebut. Namun demikian, perasaan cemas yang
sangat tinggi pada atlet sehingga sulit untuk dikontrol dapat berakibat pada penurunan kualitas serta
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performa atlet [6][7][8]. Maka dari itu, program latihan mental yang akan dilakukan pada atlet futsal
di kecamatan Bayongbong ini terfokus pada program latihan mental progressive muscle relaxation.
Rusmana, dkk. (2020) menjelaskan bahwa melalui program latihan mental progressive muscle
relaxation yang tepat, rasa cemas pada diri atlet dapat diminimalisir serta membangun kewaspadaan
dan meningkatkan performa atlet[9][10][11]. Untuk mencapai hasil maksimal dalam program
pelatihan ini, maka diperlukan konsistensi dalam tahap implementasinya sehingga para atlet sudah
terbiasa dalam mengatur kecemasannya.

Hasil evaluasi yang dilakukan selama berlangsungnya pertandingan PORKAB tahun 2021 ini,
terlihat peningkatan performa atlet selama pertandingan berlangsung. Para atlet cenderung bersikap
tenang saat pihak lawan melakukan tekanan sehingga kontrol bola atlet sangat baik. Hasil akhir
lainnya yang diperoleh dari penerapan program latihan mental progressive muscle relaxation secara
konsisten adalah meminimalisir berbagai pelanggaran yang dilakukan oleh atlet. Hal tersebut sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Xie, dkk. (2016), Vancampfort, dkk. (2013) yang menyebutkan
bahwa atlet akan cenderung melakukan berbagi pelanggaran serta kekerasan lainnya saat mereka tidak
dapat mengontrol emosi akibat dari ketidaksiapan mental saat pertandingan[12][13]. Dalam beberapa
pertandingan, terlihat kesiapan mental para atlet yang dinilai cukup matang. Hal tersebut dilihat dari
sikap tenang yang terlihat meskipun pada pertandingan awal pihak lawan telah unggul dengan
mencetak beberapa gol. Sikap tenang yang mengindikasi adanya kontrol kecemasan yang baik dari
para atlet membuahkan hasil dengan membalikkan keadaan pada menit-menit terakhir pertandingan.
Hasil akhir yang diraih dari program latihan mental progressive muscle relaxation adalah peningkatan
prestasi dengan diraihnya medali emas pada PORKAB Kabupaten Garut tahun 2021.

Simpulan Dan Saran

Pemberian program pelatihan mental progressive muscle relaxation yang dilakukan secara
konsisten dan berkelanjutan dapat memberikan efek positif terhadap pengelolaan kecemasan pada atlet
saat bertanding. Hal tersebut dapat menjadikan mental para atlet menjadi lebih terbangun sehingga
berakibat pada performa atlet yang semakin baik. Hasil akhir yang diharapkan dari terbangunnya
mental serta performa atlet adalah prestasi olahraga yang semakin meningkat

Saran

Dalam pelatihan khususnya dalam cabor futsal, diperlukan pelibatan ilmu psikologi untuk
mengetahui mental para atlet. Dalam pembuatan program pelatihan mental atlet hendaknya
menyesuaikan dengan kebutuhan para atlet sehingga pelatihan dapat dilakukan secara maksimal.
Pemberian porsi secara tepat antara pelatihan fisik, pelatihan teknik, pelatihan taktik serta pelatihan
mental yang tepat dapat memberikan hasil yang optimal terhadap prestasi olahraga khususnya dalam
cabor futsal.
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